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Erdove minositene at lakoovezeteket az onkormanyzat

Ertékes névényallomannyal boritott ingatlanok
erd6éovezeti besorolasat kezdeményezi a févarosnal

a XIl. keriileti 5nkormanyzat képvisel6-testiilete.
Emellett arrél is dontottek a képviseldk legutdbbi
lésiikdn, hogy szélesebb kérben lehessen palyazni a
Kirdlyhagé téri mélygarazs dnkormanyzati kézben [év6
parkoldéhelyeire. Rvid 0sszefoglald a hatdrozatokrol.

* A Hegyvidéken vannak
olyan lakéévezeti besoroldsy,
de beerd§siilt dnkormdnyzati
telkek, amik csak a févdrosi

szabdlyok megvaltoztatdsival
nyilvdnithaték beépitésre nem
szant erdéovezetté a XII. kerii-

leti épitési szabdlyzatban. A kép-
visel6-testiilet ezért

javaslatokat tett a
késziilé 4j f8vérosi
= telepiiléstervhez,
hogy  végrehajt-
== haték  legyenek

=
az 6nkormdnyzat
dltal sziikségesnek
vélt dtsoroldsok.

A javaslatok
alapjdn rekredcids
céld  erdéteriilet
mindsitést  kap-
na egy-egy telek
a Rdcz Aladédr
utndl, a Denevér
koznél, valamint
a Budakeszi ttnal,
a volt BM kérhiz
teriilete felect. Két
esetben a jelenlegi
| haszndlathoz iga-
zodna az 4tsoro-

Tobben palyazhatnak a kiadé parkoldhelyekre

l4s: a Zugligeti ati

A mostani dontés utan osszesen tobb mint 30 ezer négyzetméterrel lehet nagyobb az erdéteriilet mérete a XIl. keriiletben

kemping erdd helyett rekredcids
ovezetbe, mig a Gadl Jdzsef ut
21/a szdm alatt egy helyi véde-
lem alatt 4116 épiilet és az ahhoz
csatlakozé 1t a szomszédos la-
kéteriilethez hasonlé évezetbe
keriilne.

* AKirdlyhdgd téren felépii-
16 lakdéhdz mélygardzsaban 84
parkolShelyet hasznosithat az
onkormdnyzat, illetve annak
cége, a Féber Kft. A képviseld-
testiilet arrél hatdrozott most,
hogy az eddigi alacsony érdek-
16dés miatt szélesiti azok koré,
akik pdlydzhatnak a parkoléhe-
lyek bérbevételére.

A tovébbiakban a természe-
tes személyeken kiviil gazdasé-
gi tdrsasdgok, a keriileten kiviil
él6k és kiilfsldi rendszdmd jér-
miivel rendelkez8k is jelentkez-
hetnek. A bérleti dij a XII. ke-
riileti magdnszemélyek esetében
valtozatlanul 30000 Ft + 4fa/
hé, mig a gazdasdgi tdrsasdgok
és a nem XII. keriileti lakék
40000 Ft + 4fa/hé Ssszegért
vehetik igénybe a helyeket. A
koztertileti parkol6helyek zsu-
foltsdgdnak enyhitése érdekében
a mélygardzshelyet bérl8k szd-
mdra megmaradt az az el6irds,
hogy a bérleti id8szak alatt nem

s

lehet lakossdgi virakozdsi enge-
délyiik.

e Mivel dr. Siré Istvan feb-
rudr végével befejezi munkdjic
a 26. szdmu hdziorvosi korzet-
ben, az 6nkormdnyzat megbizta
a Gazdasdgi Elldté Szolgdlatot
(GESZ), hogy a praxisjog érté-
kesitésére nyitva 4116 idé letel-
téig helyettesitéssel biztositsa az
alapelldtdst. A GESZ a jelenleg a
25. szamu haziorvosi korzetben
dolgozé dr. Vajda Agotéval ko-
tott kozremikoddi szerzédést a
26-0s korzet ellatisara.

* A f8véros eladja a Mdtyds
kirdly Gt 13. szdm alatti ingat-

landt, amire a XII. keriiletnek
el8vasdrldsi joga van. A képvise-
18-testiilet azonban tgy déntote,
hogy nem él ezzel a joggal, mert
a kotelezd feladatok elldtdsdnak
veszélyeztetése nélkiil az onkor-
mdnyzat nem tudnd biztositani
az ingatlanvdsdrldsra szolgdlé
fedezetet.

* Hérom eldkészités alatt 4116
kozbeszerzés felelésségi rendjét
modositottdk a képviseldk. En-
nek alapvetd oka az, hogy egyes
feladatkorok a polgdrmesteri hi-
vatal 0j kdzbeszerzési irod4janak
munkatdrsaihoz keriileek.

(vd-)

Osszel lesz a lomtalanitas a Xll. keriiletben

A megszokott tavaszi lomtalanitds megsz(inik, helyét — kétéves dtmeneti idészak utdn — egy jelenleg

A kommunizmus aldozataira

emlékeztiink

kiépités alatt allo Uj rendszer veszi at. A valtozasok ezt az évet csak annyiban érintik, hogy
a lomtalanitas id6pontja a Hegyvidéken 6szre tolodik. Veszélyeshulladék-leadasra pedig — a févarosi

Az ezredfordulé 6ta , : 5. s 7

februdr 25-e a kom-

lomtalanitasi szolgaltatastol fliggetlenil - kétszer is igyekszik lehetéséget biztositani

a XIl. keriileti 5nkormanyzat.

Magyarorszdg villalta, hogy a kordbbi mennyiség 10%-4ra
() csokkenti a hulladéklerakdba keriil hulladék mennyi-
ségét. Ennek az egyébként nagyon eléremutaté elkotelezd-
désnek a lakdkat is érintd kovetkezményei lesznek, hiszen
a lerakékban landolé szemét legnagyobb része a lakossdgi
lomtalanitisbél szirmazik.

Az elvérdsok teljesitése érdekében az illetékes szakminisz-
térium a hdzhoz mend lomtalanitdsi rendszer bevezetésérdl

halézata: minden vérosi lakéhelytl 800 méter tévolsdgon
beliil lesz legaldbb egy ilyen hely. Az dsszetett elvardsrendszer
és a varosstruktira sajdtossdgai miatt a gy(jtdpontok kiala-
kitdsa nehézségekbe iitkozik a Hegyvidék védelmet igénylé
z0ld teriileteinek szomszédsdgdban és a slirlin beépitett,
vérosias részén is, igy mind a helyszinek kijelolése, mind az
egyéb szervezési feladatok végrehajtdsa részletesebb egyez-
tetést igényel.

A gytjtdpontokon egyébként a
megszokott ,szigetekhez” képest
tovabbi szelektiv hulladékfajedk
leaddsdra is lehetéség nyilik majd.
Emellett igényelhet lesz hdzhoz
mend, eseti tobbletlomtalanitds,
aminek a dija jelenleg 5800 Ft +
4fa/kobméter. Rdszorultsdgi alapon
a févdrosi dnkormdnyzat térités-
mentes hdzhoz mend lomtalanitdst
is biztosit az érintetteknek. Mdr
most is miksdik Budapesten 18
hulladékudvar (a XII. keriiletben
egy sincs), ezek egész évben nyitva
tartanak, és szintén téritésmentesen
fogadjdk az odaszallitott hdztartdsi

A kdzeljovdben végleg megsziinik a , kipakolés” jellegii lomtalanitas

dontott a févdrosban. A tervek szerint 2027. janudr 1-jével
indulé szisztéma kialakitdsa a MOHU Budapest Zrt. fel-
adata. Az dtmeneti idészakban a keriiletek vélaszthatnak
a gylijtépontos rendszerre torténd gyorsabb 4ttérés vagy a
kordbban megszokott lomtalanits fenntartdsa kézott. A
Hegyvidék esetében az idén még a ,hagyomdnyos” lebonyo-
litds varhatd, de a megszokott tavaszi id6pont helyett — egy
késébb meghatdrozandé napon — 8sszel kell majd kitenni
a lomot a hdzak elé.

Akulfoldi példdk és a vidéken mdr bevezetett gyakorlatok
tapasztalatai alapjdn a f¢vdrosban is létrejon a gy (ijtépontok

lomot. Ezeknek a rendszerelemek-
nek a kialakitdsdval és miikodésbe
1épésével végleg elbticstizhatunk a , kipakolds” jellegli lom-
talanitdsoktdl és az azok dltal okozott kellemetlenségektdl.

Azutdn, hogy a f8vdros évekkel ezel8tt abbahagyta a la-
kossdgi veszélyeshulladék-gy(ijtés szervezését, a XII. kerii-
leti 6nkormdanyzat devéllalta ennek lebonyolitdsdt. A fenti
valtozdsok miatt ebben az esztendSben a tervek szerint két
— késdbb meghatdrozandé — id8pontban is lehetdség nyilik
majd a hdztartdsi veszélyes hulladék lead4sdra. Ezzel az intéz-
kedéssel igyekszik enyhiteni a keriileti 6nkormdnyzat a f6va-
rosi hulladékgazdalkoddsi 4tallds okozta kellemetlenségeket.
(Barta)

munista diktatardk
ildozatainak emlék-
napja. Kovdcs Béldc,
a Fuggetlen Kisgaz-
dapdrt  fOtitkdrdt
1947-ben ezen a na-
pon a kommunistdk-
kal szembeni kialldsa
miatt a szovjet haté-
sdgok letartdztattdk
és a Szovjetunidba
vitték, ahol nyolc évet
wledte  fogsdgban.
Ami vele tortént, az a
demokricia és a sza-
badsdgjogok semmi-
bevételének jelképévé
vilt, és a kommuniz-
mus kozel 6tvenéves
id8szakdt jellemezte.

Az emléknap alkalmdbdl a XII. keriileti 6nkormdnyzat nevében koszorut helyezett
el Kovécs Gergely polgdrmester és Kocsik Tekla alpolgdrmester gréf Esterhdzy Janos
Gesztenyés kerti szobrdnal (képiinkin). A Hegyvidékhez is kot8d6 felvidéki politikus
— aki 1939-ben az Istenhegyi tt 5. szdm alatt vdsdrolt villdt a csalddjénak — a kée vildg-
habord kozétti iddszakban és a médsodik vildghdboru idején dllhatatosan kiizdote a ki-

sebbségi sorba taszitott magyarok jogaiért.

De nem csak emiatt szdllt bétran szembe az dltala ,istentelennek és embertelennek”
tartott torekvésekkel: 1942. mdjus 15-én egyediil 8 nem szavazta meg a szlovékiai zsidok
kitelepitését. A hdbora alatt magyarok, zsiddk, lengyelek, csehek és szlovdkok szdzait
mentette meg, emellett pedig nyilatkozatban emelt sz6t Magyarorszdg német megsz4l-

lasa ellen.

A misodik vildghdbort utdn a szlovdk kormany koholt vddak alapjdn — mint ,,hdbo-
rds blindst” — kiadta a Szovjetunidnak, ahol egy szibériai munkatédborba hurcoltdk.
Tavollétében a szlovak birésdg 1947-ben kotél dltali haldlra itélte, majd 1949-ben a
szovjetek kiadtdk a csehszlovdk hatdsdgoknak. Elnoki ,kegyelemben” részesiilt, élet-

fogytiglani szabadsdgvesztést kapott.

Esterhdzy Jdnos Csehszlovdkia szinte dsszes bortonében raboskodott, 1957. mércius
8-4n a morvaorszdgi Mirov bortonben halt meg. Hamvait nem adedk ki a csalddjinak,
maradvdnyait haldla utdn 6tven évvel, 2007-ben taldltdk meg a kommunizmus 4ldoza-

tainak pragai tomegsirjéban.

nmn.



2 m 2025. FEBRUAR 25.

KOzOS UGYEINK

HEGYVIDEK

BUNMEGELOZESI ELOADASOK

Vigyazat, csalok a vonalban!

Naponta milliokat kaszalnak gatlastalan médszereikkel az online csaldsokra
szakosodott blinbandak. Az elkdveték mindenkit megprobalnak behaldzni, kellé
Ovatossaggal azonban ki lehet védeni, hogy hozzajussanak a pénziinkhoz, a
megtakaritasainkhoz - figyelmeztettek a XlI. keriileti rendérkapitanysag munkatarsai,
akiknek a kozremU(kodésével blinmegeldzési eléadas- és beszélgetéssorozat indult

a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban és a Németvolgy Gondozasi Kozpontban.

»Jogosulatlan tranzakciét ész-
leltiink a szdml4jan!” Ha valaki
ilyen vagy ehhez hasonlé széveg-
gel keres minket telefonon, azon-
nal kezdjiink el gyanakodni, de
nem a szamldnkkal, hanem a
banki tigyintéz8ként bemutat-
koz6 személy valédisdgaval kap-
csolatban — hivta fel a figyelmet
a Hegyvidéki Kulturdlis Szalon-
ban tartott eléaddsaban Kilman
Laszl6 renddr alezredes. Mint
mondta, a legtobb bankszdmlat
az OTP vezeti, ezért rendszerint
e bank munkatdrsainak adjék ki
magukat a csalék. Amennyiben
viszont kideriil, hogy a hivott
félnek mdshol van szémldja, a
telefondlé ,dtkapcsol” a mdsik
bankhoz — természetesen azon-
ban ez is csak dtverés.

A hamis banki hivisok sordn
kiilonosen félrevezetd lehet, hogy
a szélhdmosok maszkolni tudjik
a telefonszdmukat, azaz egy prog-
ram segitségével elérik, hogy egy
banki szim jelenjen meg a mi
késziilékiinkon. Tehdt ha valaki
ldtszélag egy banktdl hiv min-
ket, akkor sem szabad megadni
neki a bankkdrtydnk adatait, a
netbankunk belépési azonositd-
jét, jelszavdt, és pldne nem tand-
csos letolteni semmilyen javasolt
programot, alkalmazist.

Gyantis koriilmények ese-
tén érdemes miel6bb bontani a
hivdst. Ha attdl tartunk, hogy
tényleg veszélyben van a bank-

szémldnk, akkor hivjuk fel a
bankunkat a hivatalos telefon-
szdmdn, vagy keressiik fel sze-
mélyesen az egyik fickot!

A csal6k tipikus technikdja,
hogy hosszan vonalban ma-
radnak, és beszéltetik
dldozatukat,  hogy
minél tébb informa-
ciét, ezdltal pedig a
lehetd legtobb pénzt
szedjék ki bel8le. A
telefonhivdsokat azért
is nyujtjdk el, mert ez
id6 alatt a megtévesz-
tett fél nem tud mdssal
beszélni. Nemrégiben
példdul, miutdn egy
séreett szdmldjardl az
elkovetdk elutaltattak
20 millié forintot, a
bank  megprdbdlta
telefonon elérni tigy-
felét — csakhogy ez
nem sikeriilt, hiszen
nagyjabél hirom érdn
4t foglalt volt a vonal.
fgy aztan a szélhi-
mosok még rd tudeak
venni kiszemeltjiiket,
hogy tovébbi mintegy 20 millié
forintot helyezzen az 4llampa-
pirszdmldjdrdl a folydszdmldjdra,
onnan pedig utalja 4t az 8sszeget
egy mésik, biztonsdgosnak mon-
dott szdmldra. ..

»~Amikor a magukat bank-
biztonsdgi tigyintéz8nek kiadd
elkdvetdk megkérdezik, meny-

nyi pénz van a szdmldn, annak
gyanut kell keltenie, hiszen erre
az informdciéra egy banki dol-
gozénak biztosan nincs sziik-
sége” — magyardzta Kdlmdn
Lészl6. Hozzdtette, hogy a csa-

16k leggyakrabban arra veszik rd
sértettjeiket, tolesék le szdmits-
gépiikre, mobiltelefonjukra az
Anydesk programot, amivel 4t
tudjdk venni az irdnyitdst a gé-
piik és igy az online banki felii-
letek felett is.

M4ds médon is vaddsznak a
blindz8k a pénziinkre. A mi-
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A HEGYVIDEKEN

El6addk:

Helyszin:

Helyszin:

Kalman LaszIo renddr alezredes
és Vukics Norbert torzszaszlos, a Budapest Fovaros
XII. keriileti Renddrkapitanysag munkatarsai

Hegyvidéki Kulturalis Szalon
(1124 Budapest Torpe u. 2.)

TS HEGYVIDEK]

ONKORMANY /AT

¢ Internetes csalasok és az elleniik valo védekezés
e Unokazos csalok, megtévesztési modszerek
e Betdréses lopasok elkeriilése, vagyonvédelmi megoldasok

BUNMEGELOZES! BESZELGETESEK

A NEMETVOLGY!I GONDOZASI KOZPONTBAN

A beszélgetést segitik a renddrkapitanysag eldadai.

Németvidlgyi Gondozasi Kozpont
(1126 Budapest Kiss Janos altdbornagy u. 33.)

A rendezvényeken vald részvétel ingyenes, az eléadasokra regisztraciot kértink: info@kulturalisszalon. hu

Tovabbi informacio: hegyvidek.hu; kulturalisszalon.hu

-
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Idopontok:

2025. februar 20. 15 éra ¢/
2025. méarcius 26. 18 dra
2025. majus 7. 18 dra

2025. szeptember 11. 15 dra
2025. oktdber 9. 15 6ra

Idopontok:

2025. februar 21. 11.00 dra
2025. méarcius 27.10.00 dra
2025. majus 08. 10.00 dra

TS HEGYVIDEK]

S/0CIALIS KOZPONT

sodik leggyakoribb médszer az
online piacterekhez kot8dik.
Tomegével fordul el8, hogy
valaki jelentkezik egy meghirde-
tett termékre, csomagkiildést kér,
majd kiild egy linket, amire kat-
tintva egy valédi csomagkiildd
szolgélat oldaldhoz kisértetiesen
hasonlité weboldal nyilik meg.
Ezt a hamis oldalt arra haszndljak
a csaldk, hogy hozzdjussanak a
bankkdrtyaadatainkhoz. Egyre
elterjedtebb az is, hogy valame-
lyik szdllitécég nevében kiilde-
nek ismeretlenek egy internetes

Talefonos és onling 51

Triikkés modszemal efko)

csolasck, lopasok
sbirhicy

>

Az online és az ,unokazos” csalok modszereirdl is beszélt Vukics Norbert rendor torzszaszlos

cimet, ami az értesités szerint
egy csomag nyomon kovetésére
szolgdl — valéjdban azonban ez
esetben is az adathaldszat a cél.
Sajnos idérdl id6re még min-
dig felbukkannak az ,,unokdzés
csaléok” is. Vukics Norbert rend-
Or torzszdszlos a blinmegeldzési
el6addson elmondta: f8leg idd-

seket probdlnak megtéveszteni
azzal, hogy az ¢jszaka kozepén
felhivjak 8ket, a csalddtagjuk-
nak, hozzdtartozdjuknak adjik
ki magukat, és igyekeznek elhi-
tetni veliik, hogy bajba keriiltek,
azonnal pénzre van sziikségiik.
Van, hogy azt 4llitjak, egy uzso-
rasnak tartoznak, de arra is
rendszeresen hivatkoznak, hogy
balesetet okoztak, és jelentds osz-
szeget kell 4tadni egy rend8rnek
vagy egy ligyvédnek, hogy ne
kertiljenek bortonbe.

Lllyen természetesen nem for-
dulhat elg!” — hangsa-
lyozta az el6add. Hoz-
zdtette: aki a gyands
koriilmények ellenére
acedl fél, hogy tényleg
baj tortént a csaldd-
tagjdval, az tegye le a
telefont, és hivja fel a
rokondt, gy ugyanis
azonnal kideriil, mi az
igazsdg.

A renddr torzszaszlos
arrdl is beszélt, hogy a
tarskeres6 oldalakon,
vagy egyéb online be-
szélgetds csoportokban
is 6vatosnak kell lenni.
Az itt felbukkané csa-
16k kitartd, akir tobb
hénapos  kapcsolat-
épitéssel képesek ki-
szemeltjitk bizalmdba
férkdzni, hogy aztdn
eléadhassik: varatlanul
nehéz helyzetbe keriiltek, sziik-
ségiik van egy jelentdsebb osz-
szegre, amit hamar visszafizetné-
nek. Ilyenkor, még ha nehéz is,
érdemes higgadt fejjel dtgondol-
ni: vajon tényleg j6 Stlet olyas-
valakinek nagyobb pénzosszeget
kiildeni, akivel még soha nem
taldlkoztunk személyesen?

A témdval kapcsolatos, a Né-
metvdlgy Gondozési Kézpontban
megtartott kotetlen beszélgetés
soran kideriilt, szinte mindenki
kapott mdr olyan hivést isme-
retlen kiilféldi szdmrél, amikor
csak nagyon révid ideig csengett
ki a telefon. Vukics Norbert
figyelmeztette az iddseket: az
ilyen hivédsok célja szinte mindig
az, hogy visszahivjunk egy emelt
dfjas telefonszdmot.

Egy id8s ur felidézte, hogy
nemrég nyereményjdtéknak 4l-
cazott csalds dldozata lett. Vala-
ki arrdl értesitette 6t telefonon,
hogy 800 ezer forintot nyert, a
»nyeremény” 4tvétele érdekében
pedig meg kellett adnia kiilonbs-
z8 adatokat, és le kellett toltenie
szdmitégépére a mdr emlitett
Anydesk programot. Igy az elko-
vetSk az interneten hozzd tudtak
férni a bankszdml4jihoz, és kozel
akkora 8sszeget emeltek le rdla,
mint amekkora nyereménnyel
kecsegtették.

»Sajnos nincsenek csoddk,
idegenektdl senki sem kap csak
gy egy csomé pénzt” — vontdk
le a kijézanit$ tanulsdgot a hegy-
vidéki rendérok. A szakemberek
egyontetli tapasztalata szerint
ha egy torténet ,tdl szép ahhoz,
hogy igaz legyen”, akkor az nem
mads, mint dtverés.

ko.

B A XII keriileti rendérkapitany-
sdg munkatdrsai mdrcius 26-dn
18.00 6rdtdl tartjik kovetkezd biin-
megelbzési elbaddsukat a Hegyvidéki
Kulturdlis Szalonban (Torpe utca
2.). Mdsnap, mdrcius 27-én 10.00
drdtél a Németvilgy Gondozdsi Kiz-
pontban (Kiss Janos altdbornagy utca

33.) virjdk kitetlen beszélgetésre az
érdekléddket.

Valaszto-
keriilet

Kovacs Gergely
polgérmester

Vadasz Gabor
5 alpolgarmester
Momentum

Kocsik Tekla
8 alpolgarmester
MKKP

Kocsis Borbala
MKKP

2 Suranyi Judit
MKKP

Pasztor Tibor
MKKP

Monus Angéla
MKKP

Kovacs David
MKKP

7 Biirger Zoltan
MKKP

Dr. Novak Istvan
Momentum

Visi Piroska
10 Hegyvidék jovojéért
Egyesilet-MKKP

1 Fekete Orsolya
MKKP
12 Sasi-Szab6 Tamas
MKKP
Kompen-  FontiKrisztina
zacios lista Fidesz—-KDNP
Kompen-  MenyhartEva
zacios lista Fidesz—-KDNP
Kompen- Dr. Harmos Andrea
zacios lista Fidesz—-KDNP
Kompen-  Dr. Péchy Laszlé
zacios lista Fidesz-KDNP
El6 Norbert
Kompen-  DK-MSZP-Magyar
z3cios lista Liberalis Part—

Liberalisok

Az onkormanyzati képviselok fogadoorai

Fogaddora és cim

El6zetes bejelentkezés alapjan a titkarsag@hegyvidek.hu e-mail-

cimen

El6zetes bejelentkezés alapjan a titkarsag@hegyvidek.hu e-mail-

cimen

El6zetes bejelentkezés alapjan a titkarsag@hegyvidek.hu e-mail-

cimen

Minden hénap elsd szerdajan 16.00-tdl a polgarmesteri hivatalban.
El6zetes egyeztetés sziikséges a kocsis.borbala@hegyvidek.hu

e-mail-cimen

Minden hénap elsé keddjén 16.00-t6l a polgarmesteri hivatalban.
ElGzetes egyeztetés sziikséges a suranyi.judit@hegyvidek.hu
e-mail-cimen vagy a 06-20/560-4026-0s telefonszamon

Minden hénap utolsé hétféjén 16.00-tdl a polgarmesteri
hivatalban, vagy elézetes egyeztetés alapjan barmikor a mail@
pasztortibor.hu e-mail-cimen vagy a 06-30/954-4307-es

telefonszamon

Minden hénap elsd csiitortokjén 16.00-tdl a polgarmesteri
hivatalban. El6zetes egyeztetés szlikséges a monus.angela@

hegyvidek.hu e-mail-cimen

El6zetes egyeztetés alapjan a kovacs.david@mkkp.hu e-mail-cimen
vagy a 06-30/246-5266-0s telefonszamon

El6zetes egyeztetés alapjan a burger.zoltan@hegyvidek.hu e-mail-
cimen vagy a 06-30/262-0923-as telefonszamon

El6zetes egyeztetés alapjan a novak.istvan@hegyvidek.hu e-mail-

cimen

Minden hénap harmadik hetének csiitortokjén 17.30-t6l a
polgérmesteri hivatalban. El6zetes bejelentkezés szlikséges a visi.
piroska@hegyvidek.hu e-mail-cimen

El6zetes egyeztetés alapjan a 06-50/117-6144-es telefonszamon

Minden hénap mésodik szerdajan 18.00-tél a polgdrmesteri
hivatalban. El6zetes bejelentkezés: sasi-szabo.tamas@hegyvidek.hu

Fidesz-iroda - Kiralyhago tér 4.

Minden hénap elsd szerdajan 14.00-tdl, el6zetes bejelentkezéssel.
Bejelentkezés a 06-1/375-7411-es telefonszamon

Fidesz-iroda - Kiralyhagé tér 4.

Minden hénap els6 hétfjén 15.00-tdl.
Bejelentkezés a 06-1/375-7411-es telefonszdmon

Fidesz-iroda - Kiralyhago tér 4.

Minden hénap harmadik keddjén 18.00-t6l

Fidesz-iroda - Kiralyhago tér 4.

Bejelentkezés a 06-1/375-7411-es telefonszédmon

Marvény utca 38.

Minden hénap elsé keddjén 17.00-tél
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nepségén vehessék 4t.

jenek benyujtani:

1. Aranydiploma esetén:

kell lennie!),

esetleg e-mail-cim).

loma (70 év) esetén:

esetleg e-mail-cim).

¢ rovid szakmai 6néletrajz,
* személyi adatok (név [lednykori név], lakcim, telefonszdm,

Diszoklevél nyugdijas
pedagogusoknak

Tisztelt Hegyvidéki Pedagbgusok!

Onkorményzatunk hosszt évek 6ta lehetdséget nytjt az 50—
60-65-70 éve tanitéként, vagy 6vénbként, vagy tandrként
végzett pedagdgusoknak, hogy diszokleveliiket lakdhelyiikon,
a XII. keriiletben, az 6nkormdnyzat oktdber 23-i keriileti iin-

Ez évben is segiteni szeretnénk az tigyintézésben. Akik élni
kivdnnak a lehetdséggel, az alibbi dokumentumokat szivesked-

e az 50 évvel ezelStt szerzett oklevél fénymdsolata,
* amunkakonyv 9-12. oldaldnak fénymdsolata vagy mun-
kahelyi igazolds az eltoltott évekrdl (minimum 30 évnek

2. Gyémdnidiploma (60 év), vasdiploma (65 év) és rubindip-

¢ a kordbban kapott diszoklevél mésolata,
¢ rovid szakmai 6néletrajz,
¢ személyi adatok (név [lednykori név], lakcim, telefonszdm,

A fenti dokumentumok 2025. mdrcius 14-ig (péntekig) a
Budapest Févaros X11. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat Pol-
garmesteri Hivatal Kéznevelési és Kozmiivel8dési Iroddjaban
(1126 Budapest, Boszérményi Gt 23-25. fszt. 28.) adhaték le.

Amennyiben tovébbi inform4cidra van sziiksége, vagy id6-
pontot szeretne egyeztetni személyes taldlkozéra, kérem, for-
duljon a téma felel8séhez, Fogarasi Orsolydhoz.

Telefonszdm: 06-1/224-5940 vagy 06-70/938-9052.
E-mail-cim: fogarasi.orsolya@hegyvidek.hu

Kocsik Tekla alpolgirmester

Orizziik meg egyiitt a maltat!

A budapesti csalddok és magdnszemélyek életére, mindennapjaira
vonatkozé iratokat, dokumentumokat mentik meg, gytjtik 8ssze
és érzik meg a kovetkezd nemzedékek szimdra Budapest Févéros
Levéltdranak munkatdrsai. Leveleket, naplokat, fényképeket, hi-
vatalos iratokat, feljegyzéseket, emlékiratokat, visszaemlékezése-
ket, részleges vagy teljes irathagyatékokat vdrnak. Ezzel kapcso-
latban dr. Lukdcs Aniké (lukacsa@bparchiv.hu) f8levéltdros-refe-

renst lehet keresni.

A levéltdr ugyanezt szeretné tenni a f8vdrosi egyesiiletek, alapit-
vényok, kérdk és klubok, valamint az iparosok, csalddi cégek, vdl-
lalatok irataival, dokumentumaival is. Alapiratokat, jelentéseket és
osszefoglaldkat, elnokségi, testiileti és tagsdggal kapcsolatos iratokat,
projekt- és palydzati anyagokat, levelezést, nyomtatvinyokat, visz-
szaemlékezéseket, audio-, vided- és fényképfelvételeket, elektronikus
iratokat lehet eljuttatni az intézményhez. Ebben Gyorgyi Csaba
félevéltdros-referens az illetékes (gyorgyics@bparchiv.hu).

A felhivds konyvekre nem vonatkozik! A felajénldsokat, ha sziik-
séges, a helyszinen is megtekintik a levéltdr munkatdrsai.

ROLUNK IS SZOL - FOVAROSI HiREK

Még lehet palyazni ud-
varzolditésre. Maradt még
néhdny nap a févirosi , Egig Erd
f” pélydzat beaddsdra, amivel
tobb milli6 forint vissza nem té-
ritendd tdmogatdshoz juthatnak
az udvarukat zlditeni szdndé-
kozé tdrsashdzak. A kifrds sze-
rint a belvdrosi évezetek a nagy
foku beépitettség miatt f8ként a
nyéri hénapokban hészigetként
miikddnek, gyakorlatilag ,vé-
rosi sivatagoknak” tekinthetdk.
A héség pedig kihat az ott él6k
egészségére is. Emiartt feléreé-
kel8dik a lakéhdzak belsd ud-
varainak rekredcids szerepe. A
sokszor elhagyatott, alulhasz-
nositott, kihasznélatlan helyek
ugyanis lehetdséget adnak
szabadtéri pihenési lehetéséget
nyUjt6 z6ld terek kialakitdsdra.
Erre szolgédl az udvarzolditési
pélydzat, amin tdrsashdzak és
lakdsszovetkezetek  indulhat-
nak. A pélydzat keretében zold
felitletek létrehozdsdra, zoldfal,
z6ldtetd telepitésére lehet timo-
gatdshoz jutni. A megpdlydzhat6
osszeg palydzénként 800000—
3500000 forint. A pélydzat
utéfinanszirozott, az elvdrt on-
rész a teljes projekt koltségének
minimum 10%-a. Az elnyert
tdmogatdsi Osszeg legaldbb

Borzaszt6 vérfiirdé zajlott nyolc-
van évvel ezel8tt az ostromlott
Budapesten, kiilénésen Buddn
— a harcokban mintegy szdz-
haszezer katona és kozel negy-
venezer civil halt meg. Az éldo-
zatokra az 1945. februdr 11-i
kitorés egyik legtobb emberéle-
tet koveteld helyszinén, a Széna
téren kozosen emlékezett Boroez
Liszl6, az 1. keriilet, Orsi Ger-
gely, a IL. keriilet és Kovdcs Ger-
gely, a XII. keriilet polgdrmeste-
re, valamint Fabiny Tamds, a
Magyarorszdgi  Evangélikus
Egyhdz piispoke.

»Sz6lnak az dgyuk, reszket-
nek az ablakok, golyd vigja az
tivegtormeléket békés, polgdri
iréasztalomra, de mindez sem-
mi. Felettiink a haldl élalkodik,
a csontkez(i pecér kétegbe szedi
dldozatait” — idézett az egykor a
Sashegyen él8 Fekete Istvan iré
napléjabol Kovécs Gergely. Mint
mondta, sokan sok mindent el-
mondtak mér arrdl a tragédidrdl,
ami 1944 kardcsonydn vette kez-
detét Budapesten, szdmos toreé-
neti leirds, visszaemlékezés,

VL4 ”n

Ajovoneagyu

elemzés dolgozta
fel a torténteket,
am ezekben nem
sikeriilt megnyug-
vast taldlni.

»A mindenna-
pos harcok, a folya-
matos légitdmadi-
sok pokoli valdss-
got  teremtettek
mindenki szdmdra
az addig nyugode
nak hitt Buda éle-
tében is. A Véros-
major, a Sz¢éll K4l-
madn tér és a Vér-
mez8  kornyéke
kegyetlen harcok
szinhelyévé vile,
ahol a németeknek
és az Bket tdmogatd
magyar csapatok-
nak 6ridsi aldozatok drdn sem
sikeriilt feltartani a szovjetek
elérenyomuldsdt. Mindekdzben
a nyilasok a Vdrosmajorban tsbb
mint hdromszdz embert gyilkol-
tak meg brutdlis médon. A gy (-
16let és az er8szak legsotétebb
pillanatai kéz¢é tartozik ez a ma-

loleté legyen!

gyar torténelemben, amit soha
nem szabad elfelejteniink, és
soha nem engedhetjitk meg,
hogy djra megtorténhessen” —
jelentette ki a XII. keriilet pol-
garmestere.

Kovécs Gergely szerint tanul-
hatnink a torténelmiinkbél,

AXIL. keriilet vezetdi is részt vettek a kozos megemlékezésen

meg kellene prébdlni egyiitt fel-
dolgozni a multunkat, tragédis-
inkat, és megérteni egymds f4j-
dalmdt. Meggydz8dése, hogy
wcsak egyiitt, kozosen tehetiink
azért, hogy a jové ne a gy(iloleté,
hanem az elfogaddsé legyen”.
nn.

Szarnyait bontogatja az ifjliisagi onkormanyzat

A fiatalokra jellemzd szellemi
szabadsdgot, szdrnyaldst fejezi az
a papirsirkdnyt 4brdzolé rajz,
ami az elsd helyezett lett a nem-
régiben megalakulé Hegyvidéki
Ifjisigi Onkormanyzat logépa-
lydzatdn. A nyertes palyami a
Németvolgyi Altalanos Iskolaba
jaré, 13 éves Markécs Délia
Réza alkotdsa, amelyet kozel
negyven munka koziil vdlasztott
ki a didkokbdl 4116 zstiri.

A gy6ztesnek és a kiilondija-
soknak jir6 okleveleket, jutalma-
kat Kocsik Tekla alpolgdrmester
adta 4t az Ifjusdgi Kozosségi Tér-
ben (képeinken a dijdtads és a

gybztes palyami). ,A ti elképzeléseitek és dtleteitek,
a frissesség és energia, amit hoztok, elengedhetet-
len ahhoz, hogy keriiletiink még szinesebb, gaz-
dagabb és dinamikusabb hely legyen” — mondta
ajelen 1évd didkoknak a kulturdlis és koznevelési
teriiletekért is felelds alpolgdrmester. Az 6nkor-
ményzat célja az — tette hozzd —, hogy a fiatalok ne
csak passziv résztvevéi, hanem valédi alakitéi legye-
nek a XII. keriilet kozosségi és kuleurdlis életének.

Zold udvar és kompakt Budapest

60%-4t csak no-
vénytelepitésre és
azzal Osszefiiggd
tevékenységre lehet
felhasznalni, mint
példdul: terméfold,
humusz beszerzése
és telepitése, fold-
munkdk elvégzése,
burkolat feltorése,
zoldkazetta kiala-
kitésa. Erdemes si-
etni, mert a beaddsi
hatdridé mdrcius
4-e. Tovabbi infor-
mdcié: budapest.
hu/zold-budapest/
zold-palyazatok/
egig-ero-fu

Perli Buda-
pest a kor-
manyt. Elsé kor-
ben 6 millidrd fo-
rintot {télt meg a Févdrosi Tor-
vényszék a févarosnak, mert a
kormdny jogellenesen vont el
Budapesttdl 28 millidrd forin-
tot. Ez a 6 millidrd csak a ka-
mat, a téke visszaszerzéséért
pert indit a f&vdros. Két éve

Az egyre forroébb nyarak miatt felértékelddott a lakéhazak bels6 udvarai

zajlik a vita a felek kozott a szo-
lidaritdsi hozzdjdruldsi adé mi-
att, amit Budapest jogtalannak
tartott, mondvan, a vonatkozé
torvények értelmében nem le-
het elvonni az 6nkormanyzatok
sajit bevételeit. Arrél nem is

beszélve, hogy ezen a jogcimen
az idén mar koézel 50 millidrd
forinttal tobbet kellett volna
befizetnie Budapestnek az 4l-
lamkasszdba, mint az &sszes
dllami tdmogatds, amit a koz-
szolgéltatdsok elldtdsdra kap.

nak rekredcids szerepe

Kompakt Bu-
dapest: térké-
pen a szolgalta-
tasok. Hol van a
kézelben fodrész,
cipész, allatelede-
les vagy szdmit6-
gépszerviz? Sokan
vakargatjdk a fejii-
ket, ha olyan szol-
gdltatdst, tizletet
keresnek a kornye-
zetitkben, amire
csak ritkdn van
szitkségiik. Ebben
nyujt  segitséget
egy Uj weboldal,
amin pillanatok
alatt rd lehet taldl-
ni a lakéhelyhez
képest  5-10-15
perces sétdra 1évd
vallalkozasokra,
intézményekre. Ez
nemcsak kényelmi szolgdltatds,
hanem fontos kérnyezetvédel-
mi Gjitds is, hiszen arra dszto-
néz, hogy ne autéval, hanem
inkdbb gyalogosan intézziik az
tigyeinket. Csak néhdny kat-
tintds, és feltdrul a térképen a

LAz Ifjusdgi Kozosségi Térben
tobb mint tiz éve szerveziink kii-
16nb6z8 programokat a kertileti
fiataloknak. Egy évvel ezel8tt
talaltuk ki, hogy teret biztositunk
a Hegyvidéki Ifjasigi Onkor-
ményzatnak, ebben a keriiletben
ugyanis még nem volt ilyen kez-
deményezés” — mondta el la-
punknak Schmidt Richdrd, a
kozosségi wér vezetdje. Kitért arra
is, hogy az ifjusdgi 6nkormdnyzat
ot hegyvidéki kozépiskola, a Bu-
dai Gimndzium, a Budai Tech-
nikum, az Arany, a Tamdsi és a
Virosmajori didkonkormdnyza-
tainak tagjaibdl alakult meg,

akiknek elsé kozds projektje volt a logépdlydzat.
Az ifjusdgi onkormdnyzat tovdbbi tervei kdzote
egy tavaszi focibajnoksdg, valamint egy 8szi di-
4kférum megszervezése szerepel. Ez utébbi ese-
ményen néhdny kiemelt, a fiatalokat érint6 témdt
lehetne megvitatni, a diskurzus eredményei alap-
jan pedig kozosen fogalmazndnak meg és juttat-
ndnak el dtleteket, javaslatokat a dontéshozdknak.

nmn.

f8vérosban elérhetd egészség-
ligyi, gondozdsi, hitéleti, koz-
igazgatdsi ligyintézési, banki,
kulturdlis, oktatdsi-nevelési
intézmények, sportlétesitmé-
nyek, iizletek hdlézata, emellett
az oldal kategorizdlva mutatja
be a vdrosi szolgéltatdsok elhe-
lyezkedését. A kivélasztott szol-
géltatds tovébbi altipusok alap-
jdn sziirhetd és lakéhely szerint
kereshetd. Az internetes kere-
s6be elég ezt beirni: Kompakt
varos.

Maradnak is meg nem is
az aluljaréi biifék. J6 néhdny
lingossiitd, pizzaszeletes és
giroszos bezdr a févdrosban,
ugyanis egy rendelet értelmében
janudr 1-jét8l a budapesti aluljd-
rékban nem tdmogatott tevé-
kenységi kor a helyben siités.
Annak, hogy miért nem huztale
a rol6t mér az dsszes stitode, az
az oka, hogy mindegyik iizlet-
helyiség egyedi elbiralds ald esik,
amit a kovetkezd bérleti szerz-
dés meghosszabbitdsa kapcsin
végeznek el az illetékesek. Elsg-
sorban az olajjal siit6k vannak
veszélyben, az indoklds szerint
ugyanis ezek az elfogadhaténdl
nagyobb mértékben szennyezik
kornyezetiiket.
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Tarsadalmi egyeztetés Csillebércrol

Jogilag nincsenek sajat telkeik, kénytelenek tobb szdzan egyiitt birtokolni
néhany tobb tizezer négyzetméteres, osztatlan kézos tulajdonu teriiletet -

a csillebérci tidll6telepen él6k mar régdta szeretnének megszabadulni attol

a problémahalmaztél, ami ebben a helyzetben gytkeredzik. A tulajdonjogi
rendezés elémozditasa érdekében Uj torvény késziil, ennek a véleményezéséhez
kapcsolédodan lakossagi férumot tartott az Snkormanyzat.

A XII. keriileti 6nkormdnyzat
kezdeményezésére nagyjabél egy
éve késziilt el a csillebérci rende-
zéshez sziikséges torvény terve-
zete. Ennek kapcsdn el8szor ta-
valy mdjusban az Egyesiilet
Csillebércért szervezett egy meg-
beszélést az érintett tulajdonosok
részére. A civil szervezet elnoke,
Fekete Orsolya oktdberben a
kérzet onkormdnyzati képvise-
18je, valamint a csillebérci ren-
dezéssel is foglalkozé tandcsnok
lett, és utébbi mindségében — a
nemrég megalakulé részvételi
iroda kozrem(ikddésével — feb-
rudrban lakossdgi férumot hir-
detett.

A torvénytervezet megjelené-
se 6ta jelentdsen megvaltozott a
jogszabalyi kérnyezet — mondta
el a taldlkozén dr. Zsilinszky
Tibor, az énkormdnyzat 4ltal
megbizott jogdsz. Tavaly okt6-
berben hatilyba lépett a magyar
épitészetrdl sz9016 torvény, az
OTEK-ot, azaz az orszégos tele-

piilésrendezési és épitési kovetel-
menyeket pedig fokozatosan
felviltja az idén a TEKA, vagyls
a telepiilésrendezési és épitési
kévetelmények alapszabdlyzatd-
16l sz616 kormdnyrendelet.

»A tavaly nydron beérkezd
kérdések feldolgozdsa sordn tobb
olyan témakor is korvonalazé-
dott, amire mindenképpen vi-
laszt kell adnia az énkormdny-
zatnak, illetve a jogalkoténak. A

kérdések dctekintésée kovetrben
az dnkormdnyzat megkereste az
Epitési és Kozlekedési Miniszté-
riumot, amelynek 4llamtitkdrd-
val, Lénszki Reg6vel megtortént
az els6 egyeztetés” — szdlt az
elézményekrél Zsilinszky Tibor.
Hozzdtette: az dnkormdnyzat
véllalta, hogy a kozosséggel
egylitt 8sszedllit a torvényterve-
zethez kacsolddé észrevételsort,
amit egy minisztériumi szint(
egyeztetésen beszélnének majd
4t Gjra az illetékesekkel.

Az dnkormdnyzat jogi szak-
értdje szerint Csillebére rende-
zésének kérdése teriiletileg két
£8 részre oszthatd. Az egyik a
déli oldal, ami hdrom helyrajzi
szdmot érint. Itt a tulajdonosi
kozdsség mar elinditott egy fo-
lyamatot: a tulajdoni hdnyadok
és a jelenlegi haszndlat alapjén
megprébaljak sajit maguk tisz-
tdzni a f&bb jogi kérdéseket a
meglévd szabalyozdsi kornyezetr
ben, hogy akdr az 4j tdrvény
nélkiil is rendezni tudjdk a terii-
letet. Ezzel egyiitt szdmukrais a
széban forgd tdrvénytervezet
clfogaddsa jelentené az igazi
megolddst.

A déli részen az egyik legna-
gyobb nehézséget az okozza,
hogy a szabdlyozdsi tervben sze-
repld 1t nincs kiépitve az Irhds
drok mentén, igy a valésdgban
olyan utat haszndl mindenki,
ami a Pilisi Parkerd§ teriiletén

halad keresztiil. Az 6nkormdny-
zat targyaldsokat kezdeménye-
zett az erd8gazdasdggal, hogy a
tulajdondban 1év6, erddként

heték kozteriiletrdl vagy magén-
tardl.

Cisillebére miésik, jéval bonyo-
lultabb helyzet(i, 6sszesen nyolc
helyrajzi szémot feloleld északi
részén a tulajdonviszonyok ren-
dezése csak az 0j jogszabdly meg-
alkotdsdval képzelhetd el. Ez
kellene ugyanis ahhoz, hogy a
meglévé utakat, amik semmi-
lyen szabvdnynak nem felelnek
meg, a jelenlegi llapotokat le-
kovetve ki lehessen szabdlyozni.

Az iidiiloteriilet utjainak tobbsége semmilyen szabvanynak nem felel meg

nyilvdntartott Gtszakaszt titként
ki lehessen szabdlyozni, vagy
barmilyen egyéb megolddst tud-
janak taldlni erre a problémadra.
A jogdsz megjegyezte: akdr lesz
Uj torvény, akdr nem, telkeket
csak gy lehet kialakitani, ha
azok gépjarmiivel is megkozelit

Az északi oldal mintegy 13
ezer négyzetméternyi tthdléza-
tdnak sorsa tovdbbra is kérdéses.
Ha egy nagy utkozosségbe tar-
tozna az udiilStelep 8sszes utja,
az a jogdsz szerint miikodéskép-
telen helyzetet eredményezne, az
dnkorményzat viszont anyagi

okok miatt nem tudja vallalni az
utak dcvételét. A miiszaki eléira-
soknak megfelels tithdl6zat ki-
alakitdsdnak koltsége ugyanis a
becslések szerint 5-6 millidrd
forintba keriilne, erre pedig
nincs forrdsa a keriiletnek.
Tisztdzdsra vér az is, hogy mi-
lyen médon kompenzdljdk a
tobbletteriiletet haszndlék azo-
kat a tulajdonosokat, akik ren-
delkeznek ugyan tulajdoni hé-
nyaddal, de valamilyen okndl

fogva nincs telkiik. A ,talhasz-
nalat” fogalmdnak pontos és
igazsdgos meghatdrozdsa sem
kiforrott még.

Sz6 esett a férumon arrél is,
hogy a jelenlegi szabilyozasi ke-
retek kozott csak minimum 600
négyzetméteres telkek kialakitd-

sdra lenne lehetdség, mig a tor-
vénytervezet minimélisan 200
négyzetmétert javasol. Az on-
korményzat azonban a tervezet-
ben szereplé minimumot is to-
vabb csokkentené, hogy minden
telek 6ndllé helyrajzi szdmot
kaphasson.

A résztvevBk érdeklédésére
Zsilinszky Tibor elmondta,
hogy az erdéteriiletek a tovébbi-
akban sem lesznek beépithetdk,
az iidiil8teriiletre vonatkozd épi-
tési tilalom megszlinése utdn
pedig a belteriileteken csak azo-
kon a telkeken lehet majd épit-
kezni, ahol ezt még lehet6vé teszi
a szintteriileti mutaté. A kis tel-
kek t8bbsége azonban mdr jelen-
leg is ttl van épitve, igy ezeknél
nem lesz méd tovébbi beépitésre.

A vérosrendezési és f6épitészi
iroda munkatdrsa, Gehér-
Horvath Aniké egy kérdés kap-
csén arrdl beszélt, hogy a csille-
bérci tidiil8teriilet a tovdbbiak-
ban is iidiilé6vezeti besoroldsban
marad. Az 6nkormdnyzat a be-
épithetéség méreékén sem vél-
toztatna, a kornyék értéke
ugyanis a jelentds ardnyu zold,
és emiatt nem tartja kivdnatos-
nak a stir(ibb beépitést.

Fekete Orsolya arrdl tdjékoz-
tatta a csillebércieket, hogy még
b8 egy hénap van hdtra a tor-
vénytervezet tdrsadalmi egyez-
tetésébdl, mércius 31-ig lehet
elkiildeni a tovdbbi véleménye-
ket a csilleberc@hegyvidek.hu
e-mail-cimre. Az egyeztetéseket
kovetden mdjus 31-ig kell az 6n-
kormdnyzatnak eljuttatnia javas-
latait a minisztériumnak. A kép-
visel§ szerint leghamarabb az
8szi iilésszakban doénthet az
Orszdggyilés a torvényrdl.
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nes az alabbi feltételekkel:
o cldzetes jelentkezéshez kotott,

t6 le,

tott.

hatja!
Az 4gak, gallyak el6készitése:

Az akci6 keretében a megbizott vallalkozd a hely-
szinen felapritja a kerti munkdlatok sordn keletkezd
4gakat, gallyakat. Az apriték a daraldst kovetSen
helyben marad, igy helyben felhasznilhat6, haszno-
sithatd (talajtakardsra, komposztldsra).

Asszolgiltatds a keriileti lakosok szimdra ingye-

* egy cimen egy regisztrici6 adha-

* regisztrdlt cimenként maximum
10 m?z¢ldhulladék apritdsa biztosi-

Nagyobb mennyiség esetén a
darélést a villalkozé visszautasit-

LAKOSSAGI AGAPRITASI PROGRAM

Hasznositsuk helyben, amit lehet!

2025. marcius 4. 10.00 6rdtél lehet jelentkezni a
Hegyvidéki Zéld Iroda lakossdgi akcidjira, az ingyenes

* talajtakardsra haszndlhaté — nem engedi kiszd-
radni a talajt, gdtolja a gyomnovények elszaporoddsit,
bomlds sordn tdpanyaggal ldtja el a ndvényeket.

Jelentkezni kizdrolag online, az eugyintezes.
hegyvidek.hu/agapritas oldalon, azonositott Hegy-
vidék fidkkal lehetséges, legkésdbb 2025. 4prilis 11.
13.00 6réig, a szabad idépontok fiiggvényében.

Uj tgyfeleink Hegyvidék fiskot az eugyintezes.
hegyvidek.hu/regisztracio oldalon tudnak létrehozni.

Ajelentkez8k a jelentkezési drlap kitoltését kovetden
részletes tdjékoztatdst kapnak e-mailben.

o frissen (egy évnél nem régebben)
vagott, maximum 18 cm dtmérdjd,
szennyezddéstdl mentes gallyak és
dgak készithetdk dssze, a hosszisdgot
illet8en nincs korldtozds,

* alevdgott dgakat és gallyakat a
vastagabb végiikkel egy irdnyba ren-
dezve kell el6késziteni,

* hosszdban nem kell elvdgni, darabolni a gallyakat
(a nagyobb, egyben 1évé dgakat konnyebb behelyezni

(({, TEGYUK EGYUTT ™
JOBBA A VAROSRESZT,
9 AHOL ELONK!

f‘

Tovabbi informicié
2 06-70/938-8474-es telefonszdmon kérhetd.

: az apritdgépbe),
LOVASUT KULTURALIS * az egyberendezett dgakat és gallyakat nem kell A Hegyvidéki Z6ld Iroda a szolgaltatdst
ES RENDEZVENYKOZPON T, dsszekotni, a jelentkezés sorrendjében, a rendelkezésre 4116

1121 BUDAPEST, ZUGLIGETIUT 64.

2025. MARCIUS 4.

o az Osszekészitett dgakat és gallyakat az el6zetesen
egyeztetett id8pontban dt kell adni a vallalkozé részé-
re (azokat nem lehet kihelyezni a kdzteriiletre),

e amennyiben az apritds nem az ingatlan teriiletén
torténik, az apritékot a dardldst kovetden mihamarabb
be kell hordani a kézteriiletr6l a magdnteriiletre.

A helyteleniil el8készitett kupacok dardldsét a val-
lalkoz4 visszautasithatja!

Az apriték felhasznéldsinak lehet8ségei és el-

koltségkeret kimeriiléséig tudja biztositani.

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

18:00 — 20:00

Kiemelt vendégek: Visi Piroska és Sasi-Szabd Tamas,

eqyeéni valasztokerileti képviselok nyei: ‘ \‘
HEGYVIDEK.HU * komposztdlhat, koriilbeliil fél éven beliil humusz HEGYVIDEKI HEGYVIDEKI
keletkezik beldle, ONKORMANYZAT ZOLD IRODA
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A sziv- és érrendszeri betegségek idéskorban
tapasztalhato sajatossagairdl beszélt dr. Wladika
Zsuzsanna a Hegyvidékiek Egészségiskoldja februdari
programjaban. A Budai Egészségkozpont kardiolégus
féorvosa az életmédvaltas fontossagat hangsulyozta,
amely utan nemcsak a kezelés, hanem a megel&zés is

sokkal hatékonyabb lehet.

Els6ként az érelmeszesedésrél
esett sz6 a Hegyvidékiek Egész-
ségiskoldja legutdbbi osszejove-
telén a Hegyvidéki Kulturdlis
Szalonban. Dr. Wladika Zsu-

zsanna, a Budai Egészségkoz-

o s

mozddnak a zsirok. A szervezet
ezt megprobélja begydgyitani,
ezért felettitk megvastagodik az
izomréteg, felhalmozdédnak a
fehérvérsejtek és az alvaddst el-

segitd vérlemezkék, igy plakkok,

rdg jon létre, és megtorténik az
érelzarédas.

Az artérids érrendszer sériilé-
seihez hozzdjirul a dohdnyzds, a
sulytobblet, az inaktivitds, de
idesorolhaté az elégtelen alvds-
mennyiség és -mindség is — csu-
pa olyan faktor, ami tobbnyire
nem genetikailag meghatdro-
zott. Kockdzati tényez8 a magas
vérnyomds, a cukorbetegség, a
vérzsirok emelkedése, a magas
hagysavériék is.

Tapasztalatok szerint a cukor-
betegség kifejezetten komoly
rizikéfakror, a talsuly mellett

S A S e

A rendszeres mozgas jo hatassal van a cukorbetegségre, a koszvényre és az iziileti problémakra is

pont kardiolégus f8orvosa el-
mondta, hogy magas vérnyom4-
sos krizis, stressz hatdsdra az ér-
ben mikroszkopikus repedések

alakulnak ki, amelyekben felhal-

trombusok jonnek létre a
mikrosériilések felszinén. Ha
tovabbi stressz éri a szervezetet,
a plakkok megrepednek, vérzés
keletkezik, a vér megalvad, vér-

emiatt alakulnak ki leggyakrab-
ban sziv- és érrendszeri betegsé-
gek. A megel8zés legjobb médja
az életmédviltds. A diétdval,
mozgdssal elért testsulycsdkken-

Mit tehetiink az influenza ellen?

Egyelére nem csitul az influenzajarvany, a hivatalos
adatok szerint 100 ezer lakosra nagyjabél 900
influenzaszer( megbetegedés jut. Leginkdbb a gyerekek,
valamint a betegek és az id6sek vannak kitéve a virus
tamadasanak. Mivel az influenza marcius végéig vellink
maradhat, érdemes akar még most is beoltatni magunkat
- de azimmuner6sitést semmiképpen ne hanyagoljuk el!

Az influenzavirus cseppfert8zés-
sel, a levegBben, testi érintkezés-
sel és tdrgyakon keresztiil terjed.
F4bb tiinetei: 14z, izomfdjdalom,
hidegrézs, levertség, torokf4jds,
fejtijas. A liz nagyjabdl 1-5 na-
pig tart, kozben megjelenhet a
szdraz kohogés, ezt kovetben
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Hazaérkezéskor mossunk kezet!

fokozatosan sziinnek meg a pa-
naszok. Nem keverendd dssze a
ndthdval (mds néven megfdzds-
sal), amelynek jellemzd tiinete
az orrfolyds, a nedves kdhogés és
az alacsonyabb 14z vagy hdemel-
kedés.

Az influenzdnak silyos szo-
védményei lehetnek: tiid8gyul-
ladds, kozépfilgyulladds, sziv-
izomgyulladds, agyvel§- és agy-
hértyagyulladds. Ezeket részben
bakteridlis feliilfertézés okozza.

Az influenza megel8zése.
Taldn a legfontosabb tandcs az,
hogy a jérvdny idején vegyiink
fel maszkot, ha emberek kozé

megyiink, valamint alaposan
mossunk kezet étkezések elbtt és
amikor hazaériink. Amig nem
mostunk kezet, ne érintsiik meg
a szdjunkat, szemiinket, fiiliin-
ket.

Szellztessiink minél gyak-
rabban, és fertétlenitsiik a hasz-
ndlati tdrgyainkat. Lényeges,
hogy haszndljunk papir zsebken-
dét, soha ne a puszta keziinkbe
tiisszentsiink, vagy kohogjiink.
Etkezziink egészségesen, fo-
gyasszunk minél t6bb vitamin-
ban és antioxiddnsokban gazdag
élelmiszert.

Ne feledkezziink el az im-
munerdsitésrél! A j6l mikods
immunrendszer képes megel8z-
ni a betegség kialakul4sdt.

Hatékony immunerdsiték:
Pecsétviaszgomba
Shiitake gomba
Kinai hernyégomba
Kasvirdg
Csipkebogyd
Gydmbér
Ginzeng
C-vitamin (ebbél
a liposzémds javasolt)
D-vitamin
Probiotikumok

Az immuner6sités része a
rendszeres mozgds. A megfeleld
edzettségi 4llapotban 1évdk vé-

dettebbek a virusfertézésekkel
szemben. Mdr napi fél 6ra inten-
ziv mozgds — példdul kocogis,
séta, nordic walking, torna — je-
lentésen néveli szervezetiink
védekezSképességét.

Nincs igazi gyégyszer a ke-
zelésére. A betegség kezelése
valdjéban a tiinetek csillapitdsd-
ra szoritkozik, és ettd] fiiggetle-
niil a legtobb beteg magdtol
meggy6gyul, az immunrendsze-
re legy6zi a virust. Ha betegek
vagyunk, akkor nagyon fontos
az dgynyugalom, valaminta l4z-
csillapitds, a folyamatos folya-
dékpétlds. Influenzds gyereknek
ne adjunk aszpirint vagy mds
szalicildtot tartalmazé készit
ményt, mert az silyos méjkdro-
soddst okozhat!

Van még értelme az oltds-
nak? Mivel tavaly sokdig, egé-
szen madrcius végéig tartott az
influenzajirvany, ezért a szak-
emberek szerint még mindig
érdemes beoltatni magunkat.
Nagyjébdl 10-14 napon beliil
alakul ki a védettség, ez id alatt
még inkdbb tandcsos keriilni a
zstfolt helyeket, ahol nagyobb a
fert6zés esélye. Tudni kell
ugyanakkor, hogy a véddoltds
nem magitdl a betegségtdl, ha-
nem a stlyos szov8dményektdl
6v meg.

Kiilsnésen ajdnlott az oltds a
60 éven feliilicknek, a 1égzészer-
vi, sziv- és érrendszeri, mdj-,
vese- és cukorbetegeknek, vala-
mint mds anyagcsere-betegsé-
gekben szenvedéknek. Szintén
érdemes beadatni a véddoltdst az
asztmdsoknak, a vdrandés nék-
nek, toviabb4 azoknak, akiknek
gyenge az immunrendszere.

-os

tés sok esetben ren-
dezi a vérnyomdst
is. A rendszeres
mozgds a cukorbe-
tegség mellett j6
hatdssal van a kosz-
vényre, az 0szteo-
pordzisra, az fziileti
problémdkra  is,
nem utolsésorban
pedig javitja az im-
munvilaszt.

Egymilliéndl
tobb magas vér-
nyomdsos beteg él
Magyarorszdgon,
és minden mdso-
dik ember rejtve
marad. Kilencven
sz4zalékban nincs
primer oka, legin-
kabb a stressz, az inaktivitds, a
tilzott sébevitel, az alkoholiz-
mus véltja ki. Nagyon gyakori
rizikéfaktor a 2-es tipusd cu-
korbetegség, amely érrendszeri
szovédményeket okoz. A vér-
zsiremelkedés szintén rizikéfak-
tor. Ez esetben is kihangstlyoz-
hatd a mozgés és a diéta dlddsos
hatdsa.

A legnagyobb mortalitdssal
a szivinfarkeus jar. Amikor a
koszortiér elzdrédik, egy idS
utdn elhal az érintett szivizom.
Bizonyitott, hogy aki rendsze-
resen mozog, anndl infarktus
esetén nem toreénik meg a teljes
elhalds, mert az ellenoldali, fej-
lett erekbdl elég oxigént kap a
szivizom ahhoz, hogy tdléljen.
Tiinet az erds és fél 6ran til tar-
t6 szegycsont mogotti fdjdalom,
ami nyugtalansggal, izzaddssal
jar. Nyakba, villba, hdtba su-
garzik. Rosszindulatd kamrai
zavar esetén hirtelen szivhalal

kovetkezik be.

Az életmodvaltas életet menthet

hi, )

Nem tipusos tiinet a gyo-
morfdjdalom, a nyugtalansdg,
a szédelgés, az djulds, a fulladds
— ilyenkor tulajdonképpen 14-
bon hordja ki a beteg az infark-
tust, nem is tud rdla. Gyakori
az id6seknél, a n8knél (pszichés
hatdsra) és a cukorbetegeknél,
néluk szinte soha nincs fdjda-
lom.

Ha felmeriil az infarkcus
gyandja, és nincs légzés, akkor
elengedhetetlen az Gjraélesziés.
Tartés mellkasi fdjdalom, ati-
pusos tiinetek esetében mentSt
kell hivni. 100 mg aszpirin be-
vétele valamennyit segithet az
akkut 4llapoton.

Szintén gyakori a sztrék, ami
minden agyi vérelldtdsi zavart
lefed. A legrosszabb tipus az
agyvérzés, ez rengeteg sz6vd-
ménnyel jar. A sztrék kivéltéja
lehet a lassu érsziikiilet, amibél
elzdrédds alakul ki, és igy a mo-
gottes agyteriilet nem kap vért.
Az agyi erek teriiletén bekdvet-

s

Dr. Wladika Zsuzsanna kardiologus foorvos tartotta a februari eléadast

kezd embdlia esetében vérrog
zdrja el azokat.

Létezik 24 6rdn beliil megszi-
nd sztrok, ennek jellemz6i a né-
hdny percre jelentkezd tiinetek.
Komolyan kell venni, mert sok-
szor el8re jelzi a végleges sztrokot.
Tiinet a féloldali arcbénuls, a
kar- és als6 végtagi bénulds, actdl
fiiggden, hogy mekkora teriilet
nem kap vért az agyban. A be-
szédzavar, a beszédértés hidnya
a bal félteke sériilését mutatja.
Eléfordulhat szédiilés, hdnyinger,
nyelési nehézség, egyenstlyzavar.
A koérkép idéfakrorfiiggd, rend-
kiviil fontos, hogy minél gyor-
sabban megkezddédjék az elldtds.

Nem ritkdk az alsé végta-
gi sziikiiletek, f8leg 65-70 éves
kor felett. Az érsziikiilet miatt
az izmok nem kapnak elegendd
oxigént, ezért terhelésre gorcs,
izomfdjdalom alakul ki a l4bban.
Panasz esetén érdemes a ldbszd-
ron vérnyomdst mérni.

sm.
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ELOADAS-SOROZAT

HALLGASSUNK A SZAKERTOKRE:
HALLGASSUK A SZAKERTOKET!

2025. februar. 19. 14.30 n
Az dregedés lehetséges arnyoldalai: iddskori érrendszeri betegségek
ElGado: Dr. Wladika Zsuzsanna kardioldgus f6orvos (Budai Egészségkozpont) ¢/
o -
2025. marcius. 19. 14.30
Cukorbetegség: okok, szdvidmények, megoldasok
ElGado: Dr. Boras Hajnal belgyogydsz, diabetologus, endokrinol6gus szakorvos (Bu-
dai Egészségkozpont)
2025, aprilis. 16. 14.30 a
A nagyiziiletek iddskori elvaltozasai és terapias lehetdségei
ElGado: Dr. Paukovits Tamas Mirkd PhD, ortopéd-traumatologus fGorvos
(Budai Egészségkdzpont) -
J .
2025. majus. 21. 14.30
Az egészséges taplalkozas, a tudatos étkezés fontossaga
El6add: Pallagi Alexandra dietetikus p
Helyszin: Hegyvidéki Kulturalis Szalon,
Budapest XII. Torpe utca 2.
Tovabbi részletek: hegyvidek.hu, kulturalisszalon.hu

Jegyarak: 1000 Ft. Hegyvidéki lakosoknak regisztracidval dijtalan.

Yo

Regisztracid nélkiil a férdhelyek fiiggvényében latogathato.

U HEGYVIDEKI
ONKORMANY ZAT
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é%P BUDAI
G\f’g’ EGESZSEGKOZPONT
A Elet. Mindség.
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MOZDULJ!

HEGYVIDEK

AKTIV HEGYVIDEK
TELI PROGRAMOK

GESZTENYES KERT FUTOKLUB
Kedden 18.30-19.30
Dr. Koltai Jen6 Sportkdzpont

AEROBIK
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban,
szlinetekben nincs!
Hétfén 19.30-20.30 Tamasi Aron iskola
(Martonhegyi ut 34.)
Kedden 18.00-19.00 Tamasi Aron is-
kola
Szerdan 18.00-19.00, 19.00-20.00
Jokai Mor iskola (Diana utca 4.)
Csiitortokon 19.00-20.00 Németvol-
gyi Altaldnos Iskola (Németvélgyi ut
42-46.)
Pénteken 17.00-18.00 Sashegyi Arany
Janos iskola (Meredek utca 1.)

KIMELOTORNA
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban,
sziinetekben nincs!
Hétfén
18.00-19.00 Jokai Mér iskola
18.30-19.30 Tamasi Aron iskola
19.00-20.00 Jokai  Mor
(stretching)
Kedden 17.00-18.00 Tamési Aron iskola
Szerdan 18.00-19.00, 19.00-20.00 (ez
utébbi: stretching) Tamasi Aron iskola
Csiitortokon 18.00-19.00 Németvol-
gyi Altalanos Iskola
Pénteken 16.00-17.00 Sashegyi Arany
Janos iskola

MOZGAS EGYETEME
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban,
sziinetekben nincs!
Kedden 18.30-19.30 Testnevelési Egye-
tem - K" épuilet, Athén-terem (Alkotéas
utca 44.)

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

UszAs
Vasarnap 11.00-15.00
Hegyvidéki Sportkézpont és Tanuszoda
(Varosmajor utca 29.)
Belépés: XIl. keriileti lakcimkartyéval. 4
év alatti gyerekek ebben azidépontban
nem hasznélhatjak az uszodat!

ASZTALITENISZ
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban,
sziinetekben nincs!
Hétfon 17.45-18.45
Szombaton 9.00-10.30
Vérosmajor utca 29. (tornaterem)

FUNKCIONALIS EDZES
Hétfon 18.15-19.45
Szerdan 18.15-19.45
Varosmajor utca 29. (konditerem)
A CrossFit az USA-bdl szarmazé fitnesz-
irdnyzat, amely gimnasztikai, sulyemel6,
eréemeld és komplex mozgasformakat
egyarant tartalmaz. A funkcionalis edzés
nemcsak a fizikai kondiciét formalja, ha-
nem mentalisan is eréssé tesz

TERMESZETJARO TURA
Marcius 22.: Budai-hegység, Norma-
fatél a Huszonnégyokros-hegyre.
Taravezetd: dr. Nagy Géza. Talalkozo:
9.00 drakor a Széll Kdlman téren (vagy
9.30-kor a Normafénal). Utvonal: Nor-
mafa-Makkosmaria-Végvari-szikla-
Huszonnégyokros-hegy-Budaors. Ko-
zéperds tura, szép helyre, kevés utazas-
sal. Tav-szint: 13 km, + 190 m, — 450 m.
Erkezés: 15.00-17.00 6ra kdzdtt. Kolt-
ség: egy buszjegy.
Taravezeték: Suté-Nagy Istvan (06-
1/202-7849, 06-30/934-6968), dr. Nagy
Géza (06-20/430-2892), Stark Gaspar (06-
20/923-3487).
Webcim, teljes éves
szabadsagvandor.fw.hu

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

TAEKWONDO
Szerdan 17.30-19.00
Testnevelési Egyetem, ,D” éplilet, kiiz-
ddésportterem (Alkotds utca 44.)
A taekwondo egy kozel 2000 éves, dél-
koreai eredet( kiizdésport, amelyet kor-
t6l, nemtél figgetlenil barki barmeddig
gyakorolhat. Az edzéseken a fé fokusz az
alapvet6 technikak elsajatitasa mellett
azonvédelmen van. A szituacids felada-
tok kozott szerepelnek a kiilonb6z6 sza-
badulasok, fojtasok elleni védekezések,
a késes tamaddsok hatastalanitasa

TOLLASLABDA
Csak az iskolai tanulmanyi idészakban,
szlinetekben nincs!
Szombaton 11.00-12.30
Vérosmajor utca 29. (tornaterem)

iskola

taraterv:

A programok — a tébbnapos turak (szal-
las, étkezés, utazasi dijak) kivételével —a
hegyvidéki lakosoknak ingyenesek!
Informéacié: Hegyvidéki Szabadidé-
sport Nonprofit Kft. (Varosmajor utca
29.). Lohn Angéla sportszervezé: lohn.
angela@hegyvideksport.hu, 06-70/442-
2135.

A vendégek a programokon torténé
részvétellikkel hozzéjarulnak képek és
videofelvételek készitéséhez, tovab-
ba ezeknek a Hegyvidéki Szabadidg-
sport NKft. weboldalaira és Facebook-
oldalaira torténé feltoltéséhez, valamint
a cég kommunikaciéjédhoz, marketing-
jéhez torténé idébeli korlatozas nélkili
felhasznélasahoz.

Tobb mint rocky, tobb mint tanc

Zene, tanc, akrobatika, show - valahogy igy lehetne
jellemezni az akrobatikus rock and rollt. Ennek a
kiildnleges sportagnak az egyik jeles képviseldje Blaga
Zara, a Testnevelési Egyetem Gyakorl6 Sportiskolai
Altalanos Iskola és Gimnazium tanuldja, aki fiatal kora
ellenére mar Eurépa- és vildgbajnoknak mondhatja
magat. Nem mellesleg atvehette a ,Magyarorszag
tehetsége” és a févarosi ,Elen a tanulasban, élen a
sportban” dijat, sét a XII. keriiletben is kapott kitlintetést
tanulmanyi és sporteredményeiért. Vele beszélgettiink
tancrol, zenérdl, versenyekrél és eredményekrdl.

— Szereted a zenét?

— Igen, nagyon szeretem,
wbbféle stilust is hallgatok, a
hangulatomtdl fiiggden.

— Akkor ebben valdsziniileg
benne van a rock and roll is, ami
pedig taldn nem kifejezetten a mai
Sfatalok stilusa. Hogyan lett még-
is kedvenc?

— Ezzel nem teljesen értek
egyet, szerintem
nagyon sokan sze-
retik a rock and
rollt. Persze azért az
igaz, hogy nem ki-
fejezetten a mai fi-
atalok kedvence a
negyvenes-0tvenes
évek zenéje, de a
legnagyobb sldgere-
ket mindenki isme-
ri. A mai akrobati-
kus rock and rollt
azonban nemcsak a
klasszikus dalokra
lehet tdncolni, ha-
nem — a megfeleld
titemre felgyorsitva
— akdr a legtjabb
szamokra is.

— Innen  mdr
egyenes 1it vezetett a
tanchoz?

— Pont forditva.
Elész6r a mozgds-
formit szerettem
meg, utina a zené-
ket, amikre tdnco-
lunk. Elsés koromban lementem
egy probaedzésre, és az ra végén
mdr tudtam, hogy ez az én vild-
gom! Tetszett, ahogy a nagyob-
bak gyakoroltik a koreografidju-
kat, ahogy szinkronban mozgott
a keziik és a labuk.

— Az rendben van, hogy egy
Jfatal ldany tdncol, viszont az ak-
robatikus rock and roll esetében
azért t6bbrdl van szd. Vagyis. ..
Valéban tibbrél van szé?

— Igen, ez tobb, mint tdnc.
Mi tédncsportnak nevezziik az
akrobatikus rock and rollt, hi-
szen valéban egyszerre tdnc is és
sport is. A lényeg az 6sszehangolt

Sikert sikerre halmo

kéz- és ldbmunkdn, az akrobati-
kakon van, rengeteget gyakor-
lunk, hogy pontosak, szépen
kidolgozottak legyenek a moz-
dulataink. Nagyon kemény
edzéseken erdsitjitk, nyujtjuk
magunkat, fejlesztjiik az 4ll6ké-
pességiinket, hogy ugyanazzal
az intenzitdssal tudjuk végigtdn-
colni a koreografiit.

colok a kezdetektdl, hatéves
korom éta.

— Agzt hiszem, itt az ideje, hogy
bemutassuk az akrobatikus rock
and rollt!

— Abban kiilonbézik a klasz-
szikus rockytél, hogy el6re meg-
irt és hosszti ideig gyakorolt,
komoly akrobatikdkkal telet(iz-
delt koreogrifidkat mutatunk
be. Jellegzetes tdncos elemek
példdul az alaplépés, a térdeme-
lések, a helycserék, a f6ldrél in-
ditott ugrdsok, az ugrdskombi-
ndcidk, a forgdsok, a karmun-
kék. Az akrobatikdk szabdlyai
pedig kategéridnként valtoznak,
de mindig nagyon ldtvdnyosak.

— Mi a lényeg: az egyiitt moz-
gids, a ldtviny, az akrobatikus
elemek, vagy netdn valami egészen
mds?

— A hangstly a tdncon, a
szinkronitdson és a show-n van.
Mi egy koreografidt egy témdra
szoktunk felépiteni,
ami lehet egy film,
egy mese, vagy le-
hetnek egy el6ado,
egylittes legjobb
szamai, és ezekhez
vélogatjuk a zenét.
Egy koreogréfidban
akdr tobb stilusbél
osszedllitott és fel-
gyorsitott  {item{
zenére tancolunk,
a pontossagra, az
egyszerre mozgas-
ra, a ldtvdnyra és a
téma bemutatdsdra
hangsulyt helyezve.

— Mennyire ne-
héz ez a sportdg?

— Nehéz, mert
oOsszetett, ugyanak-
kor nagyon szép és
kiilonleges.  Ko-
moly 4lléképesség,
ritmusérzék, kéz- és

labkoordinacié kell

— Hogyan taldltdl rd a tancra,
mds sportdgak nem is érdekeltek?

— A volt 4ltaldnos iskoldm-
ban a neveléedzém, Telek Vir-
ginia tartja a rock and roll ok-
tatdst, ndla kezdtem, és azonnal
megszerettem. Nem volt kér-
dés, hogy ennél a sportdgnal
maradok. Hat éve mdr a kiseb-
bek edzésén segédkezem. Sza-
badidémben futni szoktam a
baritnéimmel, szeretek korcso-
lydzni és roplabddzni is, de csak
hobbiként. Magyar- és vildg-
szinten is az egyik, ha nem a
legeredményesebb egyesiilet-
ben, a Rock and Magicben tdn-

znak a Rock and Magic SE versenyzoi

hozzd, és természe-
tesen kitartds, hogy
mindig a legjobb formdnkat
hozzuk.

— Hogyan zajlik egy verseny,
hogyan értékelik a teljesitményr?

— A kisebbek el8szor teriileti,
majd orszdgos versenyeken in-
dulnak, késdbb a legjobb csapa-
tok és parosok — a hazai eredmé-
nyeik alapjdn — vildgkupdn,
Eurdpa- ¢és vildgbajnoksdgon is
megmérethetik magukat. A ver-
senyeken 4ltaldban déleldtt van
az el8déntd, a hét legjobb pont-
szdmot elérd csapat jut a déntd-
be. Ha nagyon sok az induld,
akkor kozépdontdt is rendeznek
a szervez6k. A dontd késd dél-

.

utdn vagy este kovetkezik. Az
utolsé pillanatig gyakorlunk,
késziiliink, fejben is szdmtalan-
szor dtismételjiik, hogy a lehetd
legjobban tudjunk szerepelni a
kozonség és a birdk elétt. A pon-
tozdk a leldtérdl, magasan iilve
nézik a formdcidkat, hogy jol
ldssak a kiilonbdz8 ldtvdnyos
elemeket, és dgy éreékelnek.
Minden biré tbb szempontra
ad pontszdmot, amelyet a végén
dsszesitenek, és ez alapjdn kap-
juk meg a helyezésiinket.

— Az eddigi eredményeid alap-
Jjdn van mire biiszkének lenned.

— Formdciés
tancosként — szd-
mos orszdgos és
magyar  bajnoki
dobogés  helyezés
mellett — a csapa-
tommal  kétszer
voltam junior Eu-
répa- és kétszer
vildgbajnok,  fel-
nétt korosztdlyban
2023-ban Eb-3. és
vb-4., tavaly pedig,
Lengyel Veronika
egyesiileti  elnsk
és Téth Bence
szakosztdlyvezetd
fantasztikus  ko-
reogrifidjdnak és

Blaga Zara a ,XII. keriilet Sportjaért 2023” elismeré cim atvétele utan

— A sport rendszerességre és
kitartdsra tanit, amit nagyon j6l
tudok hasznositani a tanulds
terén is. Szoros az idébeosztd-
som, igy mindig folyamatosan
késziilok az 6rakra. Arra torek-
szem, hogy mindenhol kihoz-
zam magambdl a legjobbat. Az
iskoldban a tandraim is maxi-
milisan tdmogatnak, elfogad-
jdk, hogy a versenyzés egyben
sok utazdssal is jir. Nagy oro-
met jelent, de rengeteg munka
all amogote, hogy hdromszor
voltam ,Magyarorszdg j6 tanu-
16ja, j6 sportoldja”, tavaly pedig

munkdjdnak ko-
szonhetden, az Eu-
répa-bajnoksigon
és a vildgbajnoksdgon is elsék
lettiink.

— Az, hogy edzésben vagy, fit-
ten tartod magad, nyilvdn az is-
koldban is az elényidre vilik,
amit a dijaid is bizonyitanak.
Hogyan leber ilyen hatékonyan
osszeegyeztetni a sportala’:t és a
tanuldst?

A 2024-es vilagbajnoki tréfeaval

»Magyarorszdg tehetsége” dija-
zott, ezek mellett kitiintetett a
XIL. kertilet, ahovd gimndzium-
ba jdrok, a XI. keriilet, ahol
élek, és a fpolgdrmester trtdl
is megkaptam az ,Elen a tanu-
ldsban, élen a sportban” elisme-
rést.

sm.

Sifutas villanyfényben a Normafanal

Kétségtelen, hogy egyre jobbak
a négy évszakos mulanyag pé-
lydk, de azért mégiscsak a hé az
igazi a sieléshez. A Normaf4ndl
pedig most is béven van beldle,
igy nem volt akaddlya a sifut6
orszdgos bajnoksdg megrendezé-
sének. Rdaddsul torténelmet
{rva: Magyarorszdgon els6 alka-
lommal villanyfényes sprintver-
seny is helyet kapott a program-
ban.

A Magyar Si Szévetség, a
Normafa Park Fenntart6 és Uze-
meltetd Intézmény, valamint a
Kozponti Sport- és Ifjusdgi
Egyesiilet kozds szervezésében
megtartott kétnapos esemény-
nek a Normafa Park biztositott
helyet, a profik mellett a nyilt
kategéridkban az amatéroket is
szivesen lattak a szervezdk. A
gyerekektdl a master kortiakig
szép szdmban jottek is az érdek-

18d8k, 4jbdl bizonyitva, hogy
Magyarorszdgon nemcsak a si-
zés, hanem a sifutds is nagy nép-
szerliségnek orvend széles kér-
ben.

A szabad stilust tédvolsdgi ver-
senyben a felnéttek kozott rajt-
hoz 4lltak a trondheimi északisi-
vildgbajnoksdgra késziil ma-
gyar vdlogatott tagjai is. ,,Sokat
kellett varni, hogy hazai pilydn
ismét osszemérjék erejiiket a vé-
logatottjaink — mondta el la-
punknak a Normafa Parkot
vezetd Miké Gergely —, de ez
csak az egyik érv a technikai
héval miksdd palyank mellett.
A misik a tomegsport, hiszen
janudr elseje 6ta mindennap le-
het ndlunk a sifutdst Gzni és
szénkdzni” Hozz4tette: vdrha-
téan még két-hdrom hétig lesz
hé a palyén.

M.



HEGYVIDEK

HEGYTORTENET

2025. FEBRUAR 25. m 7

Vermezo, a romtemeto

A Budapest nyolcvan évvel ezel6tti ostromardl
52616 cikksorozatunk zardsaként — Ungvary Krisztian
kutatasai alapjan — a dramai események végével

és kovetkezményeivel foglalkozunk. Emellett

o

részletesen irunk a Vérmezord

lis, amely ma csendes,

pihenésre hivogaté park, am alatta ott lapulnak
torténelmiink egy szérnyU id6szakanak nyomai.

Budapest ostroma a mdsodik
vildghdboru egyik legsilyosabb
és legtragikusabb vérosi hadm-
veleteként vonult be a torténe-
lembe. A hosszd hetekig tart6
harcok kézel 40 ezer polgéri
személy életét koveteleék, a vdros
épitett oroksége pedig stlyosan

megrongdlédott, s6t egy része
meg is semmisiilt.

A t6bb mint 39 ezer épiilet
alig 20 szdzaléka maradt épen; a
legnagyobb pusztitdst a budai
Virhegy, az 1., a II. és a XII. ke-
riilet, valamint a pesti belvdros
szenvedte el. A magyar f8vdros
drimdja Leningrdd, Sztdlingrdd,
Varsé és Berlin sorsdéhoz mér-
hetd — nemcsak teljes vdrosré-
szek eltlinése, hanem a civil la-
kossdg mérhetetlen gydtrelmei
miatt is.

Az ostrom végével azonban
nem kszontott be az azonnali
béke és nyugalom. A német
megsz4llok utdn a szovjet csapa-
tok vették birtokukba Budapes-
tet. Sok kortdrs szdmdra a vdros
szovjet kézre keriilése a felszaba-
duldst jelentette a nyilasok és a
német hadsereg uralma alél, 4m
a lakossdg megprobéltatdsai foly-
tatédeak.

A felszabaditdok” részérél is
sulyos atrocitdsok érték az em-
bereket, gyilkossdgok, tomeges
erészakoskoddsok, fosztogatdsok
és a civil férfiak ,,malenkij robot-
ra” hurcoldsa drnyékoltdk be ezt
az idészakot. Bdr mdr nem volt
kozvetlen életveszély, a hdboru
ykiszdmithatésdgdt” a létbizony-
talansdg és a védtelenség miatti
szorongds véltotta fel. A rabld-
sok, a n6k megbecstelenitése, az
elhurcoldsok és az dllandé fenye-
getettség hosszt drnyékot vetett
a ,felszabadulds” 6romére. A
legstilyosabb probléma taldn a
polgdri lakossdg teljes kiszolgdl-

tatottsdga volt: az emberek nem
tudtak sem védekezni, sem jog-
orvoslatot keresni sérelmeikre.
Grész Jozsef piispok igy em-
[ékezett vissza ezekre a hetekre:
wAmit az ottani dllapotokrdl el-
mondott, az nem mds, mint a

foldre telepitett pokol. A nédk

holttestei hevertek, sokszor hdna-
pok 6ta érintetlentil. Felismerhe-
tetlenné vilé szobdk, megron-
csolt személyes térgyak, vérrel
szennyezett falak meséltek a ha-
bort brutalitdsérdl. Sokszor még
a batorokbdl sem lehetett eltiin-
tetni a beléjiik ivédott vérfolto-
kat, egyes hdztartdsi eszkdzoket
egyszerlen ki kellett dobni.

Az els8dleges feladatok kozé a
tetemek eltiintetése tartozott. A
szovjet hatdsdgok nem vilogat-
tak: mindenkit, aki mozogni
tudott — koztiik tizenéves gyere-
keket is —, kihajtottak a romok-
hoz, hogy elvigyék a holtteste-
ket. Ez sokszor napokat vett

igénybe, és komoly
egészségligyi koc-
kdzatot rejtett.
Mikézben a vi-
ros az élet Gjraindi-
tdsin faradozott,
hatalmas kihivést
jelentett a talélék
ellitdsa.  Sdlyos
gondokat okozott
az élelmiszerhidny,
és a logisztika sem
volt egyszerti, a ro-
mos utak és az Osz-

—

70%-a 12 éves led-
nyoktdl 9 hénapos
dldotr  dllapotban
lévé  asszomyokig
megbecstelenitve, a
férfiak nagy része
elhurcolva, minden
lakds kifosztva, a
vdros templomaival
egyiitt  romokban,
éttermekben, iizle-
tekben lovak, az
utcdan, temetdkben,
kifosztott sizletekben
temetetlen  holtak
ezrei, a pincékben
kiéhezett, félig meg-
tébolyodott emberek,
akik a tobbnapos
elhullt lovakbél vag-
dalnak maguknak
hiisdarabokat mege-

=

vésre stb. Ilyen lehe-
tett Jeruzsilemben,
amikor Jeremids proféta elmondra
Sfolotte siralmair.”

A civilek csak akkor kezdtek
visszatérni lakdsaikba a pincék-
bél, az 6véhelyekrdl vagy a get-
t6bdl, amikor végleg eliilt a har-
ci zaj. A ldtvdny, ami fogadta
Sket, sokszor lefrhatatlan volt.

A véros egyes részei szinte él-
hetetlenné véltak, a budai vir, a
Sashegy, a Gellérthegy, a Svéb-
hegy és a Rézsadomb épiiletei is
rendkiviili médon megsinylették
az ostromot. A szétl6tt épiiletek-
ben a roskadozo falak, a leszakadt
mennyezetek és a beddle ablakok
mogdtt-alatt német, szovjet és
magyar katondk merevre fagyott

A romos févarosh.

szeddlt hidak miatt a g8zmozdo-
nyok és a villamossineken kozle-
kedd teherszallitok hoztak-vitték
a legsziikségesebb drukat.

A jegyrendszer bevezetése és a
lakossdg 6sszeirdsa 1945. februdr
25-én kezd8ddott meg, ami vala-
melyest segitett stabilizdlni a
helyzetet. A szovjet vezetés bele-
egyezésével a magyar kormdany
a szovjetek 4ltal lefoglalt készle-
tekhez is hozziférhetett, és ez
enyhitette az élelmezési valsigot.
Lassan tjra mikodésbe 1éptek a
koziizemek, a Gizella-malom
mdrcius 27-i megnyitdsa fontos
mérfoldks volt az alapvetd elld-
tas biztositdsaban.

Budapest  ost-
romdnak vége te-
hédt nem csupdn a
harcok befejezését
jelentette, hanem
egyuttal egy hosz-

szu, fijdalmas
helyredllitdsi  fo-

lyamat kezdetér is.
A romok ald teme-
tett varos lassan, de
biztosan Ujjdéleds,
a lakossdg erejére,
kitartdsdra és re-
ményére tdmasz-
kodva. A pusztu-
l4s utdn az életnek
valahogy mégis-
csak folytatédnia
kellett.
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an csak lassan indult meg az élet (1945)

A haborii utan hatalmas mennyiségii jar

A VERMEZO FELTOLTESE

A Vérmez§ egyike azoknak a
helyeknek a Hegyvidéken, ame-
lyek teljesen megvaltoztak Bu-
dapest ostroma utdn. Ma békés,
z6ld park fogadja a ldtogatot, de
a fék alatt ott rejtd-
zik a male: egy le-
tlint vildg marad-
vényai, amik a hé-
bort  pusztitdsa
utan maradtak.

A Vérmez6 terii-
lete szdmos funkci-
6t betoltotr az év-
szdazadok soran. A
torék  hédoltsdg
el8te ite 4llc Logod
falu, amely a har-
cok idején semmi-
siillt meg, nevét a
kézeli Logodi utca
Orzi. Késébb a var
védelmében iiresen
hagytdk, kaszdls-
nak, katonai gya-
korlétérnek hasz-
ndledk, majd a
Martinovics-0ssze-
eskiivés  leverése
utdni  kivégzések
helyszine lett — in-
nen ered a Vérmezd
név. A reformkortdl

FOTO: FORTEPAN.HU

ve. A harcok azonban pusztitdst
hoztak, és a kornyék, kiilonésen
a Vérnegyed, romhalmazz4 vél.
A Vérmez$ teriilete is tele volt
repiildk, tankok és mds gépek
roncsaival.

A hdbort utdn hossza idét
vett igénybe Budapest romjainak
eltakarftdsa. A vér teriiletét bo-
rité tormelékek elszallitasa csak
1946 decemberében kezdSdott
meg, ezeket a kozeli Vérmez6re
hordtdk. Az egyik elsé hir errdl
a Kozgazdasdg 1946. december
8-i szdmdaban jelent meg: ,Az
épités- &5 kizmunkaiigyi miniszter
a romeltakaritdsi munkdlatoknalk
a févdros forgalmas vitvonalain
vald orvendetes elérehaladdsdra
tekintettel, programszerdien meg-
inditotta a romoknak a Vir terii-
letérdl valo eltakaritdsdt is. A Vir
utcdin kisvasiti sineket fognak
végig fektetni és vasiti szerelvé-
nyekkel fogidk a romokat a Veér-
mezdre hordani a Bécsi kapu téren
és a Virfok utcdn keresztiil. A
felmérés szerint a Vir kizteriilete-
in 38-49 ezer kibméter rom he-
ver, de igen lényeges rom fekszik
az egyes hdzakon beliil. A kisvas-
1iti szdllitdssal dtlagosan napi 200
kobméter romanyag elszdllitdsdra
keriil sor, tigyhogy ezzel a nagytel-

A BUDAPESTI OSTROM NAPJAI 1944-45 (4.)

=

déli 12 éra 10 perc, megindul a
kisvasit, amely a Vir egyelére
harmincitezer, de valdsziniileg
szdzezer kibméter mennyiségii
porladékat leszdllitia a Vérmezo-
re, ezzel visszaadva az egykori
vdrosrésznek a tisztasdgot és az
ujjdépités lehetdségét, ugyanakkor
pedig megadja a Vérmezinek a
komoly sanszot arra, hogy végre
egy szdzezer kobméter nagysdgi,
célszerditlen é unesztétikus go-
dorbél diszes és vonzd térré lép-
hessen eld.”

A cikkben egy mdsik Gjsdgird
az els szerelvény megérkezésérdl
adott helyzetjelentést: ,A vonar
indul, a kis mozdony tiilkil és a
riporter felkapaszkodik az elsé
szerelvényre. Hiisz csille indul,
tartalma tizenit kobméter, sitlya
kizel harom vagon. Megnyomom
a stoppert. A Vir romhalmazdnak
elsé kiildeménye 9 perc és 56 m-
sodperc alatt érkezik el az ijjdépi-
1és jegyében 1y dllomdshelyére. A
csillében, amelyen dllok, egy ha-
lom szemét. Por, téglatirmelék,
elégetr csalddi otthonok iiszke és
egy megfeketedett Bergmann-csd,
amelyen keresztiil taldn egy tudds-
nak vagy mitvésznek vitte a vil-
lanydror a fényt. A csille megérke-
zik és pillanatok alatr kidobja

A magyar jakobinus mozgalom emlékére emelt kdkopors

egyfajta felvonuldsi teriiletnek
tartottdk fenn, a 20. szdzadban
tobb bemutaté, lovas gyakorlat,
verseny zajlott a téren. A két vi-
léghdbort kozott felvonuldsok,
eskiitételek és nagyszabdsa ese-
mények helyszine volt, s6t még
a nemzeti stadion ideépitése is
felmeriilt, 4m ez végiil nem va-
16sult meg.

A misodik vildghdbortban
stratégiai szerepet kapott a Vér-
mezd. Budapest ostromakor az
egyik utolsé olyan teriilet volt,
ahol még le- és felszdllhatrak
kisrepiil8gépek, a német és ma-
gyar katondk utdnpétldsit segit-

& i s -

Jesitményii berendezéssel is hona-
pok kellenek ahhoz, hogy a romok
a Viarbdl eltiinjenek. A Vir rom-
talanitdsa lehetévé teszi azutin,
hogy az épitkezések, illetbleg az
épiilethelyredllitdsok a Vir teriile-
tén is intenzivebben megindulhas-
sanak.”

A cikkben emlitett vasuti
szallitds december 16-dn kezd6-
doteel, amirdl igy irt a Magyar
Nemzet az 1946. december 17-i
szdmdban: ,, Az iinnepélyes perc,
amelyet egy tijjdéledd vdrosrész
torténetében a kronikdsnak felje-
gyeznie kell, az drnak 1946.
esztendejében december 16-dn

0 a Vérmezdn (1964)

tartalmdt a Vérmezo romokra éhes
godrébe.”

A Vérmez6 kordbban teknd-
szerlien mély teriiletét kozel két
méter magasan feltoleoeeék,
majd parkositottdk. Fdkat és
bokrokat iiltettek, igy alakule ki
a ma ismert hely, amely alatt
azonban megillt az id8. Tégldk
és betontombok, hdborts harci
eszkozok roncsai és 18szerek he-
vernek szerteszét — a torténelem
e nyomai ldthatatlanul is emlé-
keztetnek minket a vdros és la-
kéinak szenvedéseire, valamint
az 4j kezdetre. (Vége)

F. G.

FOTO: FORTEPAN.HU
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DOBET GNAHORE | MOMKULT

APRILIS 4. 20.00

Elefantcsontpartrdl taldn hamarabb esziinkbe
jut a foci, mint a zene. Dobet Gnahoré majd tesz
r6la, hogy 4prilis 4-tl ez ne igy legyen, legaldbb

azokndl, akik elmennek megnézni &t a
MOMkultba. Az énekesnd sziil6hazdja — st egész
Afrika — kulcdrdjénak, létének atomi eleme a zene
és a ritmus, altaluk az életéromiiket, a szenvedé-
seiket, az identitdsukat fejezik ki az emberek.
Dobet Gnahoré el8addsait az energidtdl fitdee
tdnc és a mélyrdl fakadd, érzelmes dalok jellem-
zik. Tobb tradiciondlis afrikai hangszeren is jét
szik, ami a hangjdval és a szinpadi jelenlétével
vélik teljes élménnyé. A modern hatdsok és a
hagyomdnyok taldlkozdsa zene lesz a fiileknek és

a ldbaknak is.

BRAN-KLUB | JOKAI KLUB

MARCIUS 29. 17.00

A Bran intézmény. T6bb mint harminc éve ter-
jeszti itthon az ir kuledrdt, tinchdzazik, mesél,

tuddst ad, ér-
téket kdzvetit.
Es zenél. Egy-
szerre virtudz
médon és
megkapdan
tisztdn-egy-
szertien. Sajit
gyjtésbdl, au-
tentikusan. Ugrdlds-tapsolds kocsmadalokkal vi-
ddmit, tiindérszép balladdkkal vardzsol el. A ze-
nekar nemcsak Irorszdghoz, hanem a J6kai Klub-
hoz is hd, id8tlen iddk 6ta a kis svdbhegyi ékszer-
doboz-hdzikéba vérja klubestjeire ,,mdr-régi” és
»eddig-nem-de-mostantél-igen” rajongdit. Ijjbél
itt az alkalom az utébbiva valni.

SIVERT HOYEM | A38

MARCIUS 12. 20.00

A norvég Madrugada a 2000-es évek elsé osz-
talyt rockzenekara volt, Sivert Hoyem pedig egyi-
ke a legkarakteresebb énekeseknek. A két bétor
kijelentés aldtdmasztdsdra elég egymds utdn meg-
hallgatni példdul a Majesty és a The Kids Are on
High Street cim(i dalaikat. Vagy mdsik harmincat.
Robert Buris gitdros haldla utdn a zenekar 2008-
ban feloszlott (nemrég j-
jdalakult), Sivert Hoyem
pedig sikeres szdlékarriert
is inditotc. Az A38-on
egyediil Iép szinpadra, és
teszi probdra a szivek-lel-
kek ttir8képességét, amit
az is valdszintsit, hogy ta-
valy megjelend, id8tlen
hangzdsd, melankolikus,
egy tévoli norvég haldszfa-
lu kdpolndjéban felvett al-
bumét mutatja be most.
Inkdbb bensdséges, semmint féktelen hangulat
vérhat6 tehdt, 4m ahogy mondani szoktdk, ha
Hoyem a telefonkényvet olvasnd fel mésfél 6rdig,
azt is mindenki 6rommel végighallgatnd.

(th.)

SQUID - Cowards

A punk lendiiletét, nyerses-
ségét, energidit mindenféle mds
stilussal és szabad elrugaszkodd-
sokkal feliit6 hetvenes évek végi
posztpunk zsdner folyton visz-
szatér a popzenei korforgdsba.
Mindig van gjhulléma: a nyolc-
vanas években ezerszin(i lett, a
kilencvenes években a Disco
Inferno-féle kisérletezésekben
oltote testet, a 2000-es évek
elején nagy revivalje volt New
Yorktdl (The Strokes, Interpol)
Britannidig (Franz Ferdinand,
Bloc Party), a 2010-es években
pedig mdr minden dgyis egy-
szerre volt jelen, de a Sleaford

Mods, az Idles, a Shame, a
Fontaines D.C. azért feltting
trendet diktdle, ami a 2020-as
évek elején is folytatddott (Dry
Cleaning, Yard Act, Wet Leg).
Na és ott van a Windmill Scene.
Hogy mi? Egy brixtoni kocsma-
klubban gyfiltek a kisérletez8bb
poszt-poszt-poszt(hagyjuk)
punk zenekarok, és ugyan a
hagyomdnyosabb Shame is in-
nen indult, de a matek-rockos

Black Midi, a
posztrockos
Black Coun-
try, New
Road és az

experimen-

tdlisabb Squid
ugyszintén. Az
tnnepelt  zenekar
2021-es (Bright Green Field) és
2023-as (O Monolith) albuma-
ival lefektette m{ivészi hitvalla-
sat, a motorikus krautrockkal és
a Fall-féle izgdga énckbeszédes
el6addssal a kozéppontban. A
harmadik lemez ilyenkor min-
dig vizvélaszto, és természeté-
nél fogva hordozza a megtjulds
igényét. Oké, srécok, jok vagy-
tok, de még mit tudtok? Lesz-¢
belbletek bdlna, vagy gydvdk
vagytok? A Squid mert tovdbb-
lépni, kalandozik minimalista,
posztrockos, folk- és elektroni-
kus zenei irdnyokba is, sok vo-
néssal, fivdssal, a dalokat pedig
eleve utazdsok ihlették, no meg
azok sordn olvasott szépiro-
dalmi mivek. Nyugodtabb,
atmoszférikusabb, de komple-
xebb is napjaink egyik fontos
gitdrzenekara. (2025, Warp)

THE WEEKND -

Hurry Up Tomorrow

Hogyan lesz valaki egy 2010-
es évek eleji mikrozséner, az alter-
natfv r&b tehetséges, identitdsdt
rejtegetd titdnjibdl az elmile bd
tiz év egyik legnagyobb popsztir-
ja? Ugy, hogy személyes problé-
mdi generdciés kortiinetek — kis
tilzdssal. Vagy legaldbbis torté-
netei nagyon 21. szdzadiak. Ja,
meg hogy nagyon ért a fiilbemd-
sz6 popdalok készitéséhez. Az
etiép emigrénsoktdl szdrmazd
kanadai Abel Makkonen Tesfaye
tényleg undergroundbdl lett a
mainstream egyik vezetd alakja,
de annyira, hogy 8 volt az elsé
alkotd, aki Spotifyon elérte a 100

millié kovetdt, és 2024-ben is a
misodik legtobbszor lejétszott
el8adé a platformon Taylor Swift
utdn. 2011 mdrciusiban kiadott
elsd, hdzi készitésli mixtape-je, a
House Of Baloons azonnal trend-
szetter lett darkos hatdsokat be-
épitd, elektronikus zenékkel fel-
titdtt, témdjaban is &jsotét, szemé-
lyes r&b-jével, amely indie-s ks-

rokben is divatossa tette a stilust.
Persze azéta kideriilt, hogy jol
felépitett koncepcié 4ll az ingye-
nes korai megjelenések és kezdeti
kis koncertek mogott. A keresle-
tet hamar sztdrproducerekkel
késziile nagykiadés listavezetdk
(lemezek, dalok) elégitették ki a
kindlati oldalon. Viltozatos,
1&b-s, elektronikus, trapes stilus-
kalandoz4sok és a 2010-es, 2020-
as évek hangulatai, hedonizmus-
sal, neurézissal, magdnnyal, pop-
sztar-karikatdarakkal, kitiresedés-
bél a lélek wjbdli felépiilésével. A
rengeteget jotékonykodé The
Weeknd minden lemezzel mist
nyujt, lényegében folytatdsos tor-
ténetet mesél el, most pedig bu-
cstzik alteregé  karakeeréedl.
Hogy lesz-¢ még albuma ilyen
néven, arra nem érdemes elha-
markodni a vilaszt, de hogy ed-
digi életmiivét 8sszegzd a ,findlé”,
az egyértelmd. Kissé szinpadias,
vagy blockbusteres érzetdi — de
milyen mds is lehetne? (2025, XO/
Universal)

B

FOTO: BRAN FACEBOOK-OLDALA

Meditaciora hiv Az eso haza

Természetes anyagok, papir, vé-
kony palcdk, bambuszhasitékok
jellemzik Bakos Tamds képz8-
miivész, grafikus és papirmi-
vész munkdit, amelyekbdl Az
esé hdza cimmel nyilt térlat a
Galéria 12 KidllitShely, Kdvézé
és Borbédrban. ,Az a gondolko-
dds, amellyel az anyagra ilyen
természetes tisztelettel tekint az
alkot6, az a gyakorlat, amely az
intimitdst ilyen magatdl értetd-
d8en érvényesiti, és az a tema-
tika, amely a leghétkdznapibb
természeti jelentéseket vélasztja
vizsgélata tdrgydul, a zennel ro-
kon” — mutatott rd a megnyitén
Bakos mivészetének lényegére
Gerber P4l Munkdcsy Mihdly-
dijas festémiivész.

A tévol-keleti zen filozéfia
szemlélete szerint a kert a me-
ditdcié helye, a természeti él-
ményekben a megvildgosodds
lehet8sége. Bakos Tamdst is

o

Tornyosulé felhdk alatt is épitsd a kerted

régéta foglalkoztatja a kert és a
természet — ez a téma évezredek
64ta jelen van a képzémiivészet-

SZINHAZ

202502 28 19:00

ben, de persze min-
denki méshogy nyul
hozzd. Gerber néhény
jellegzetes stilusjegyet
villantott fel régebbi
korokbdl. Megem-
litette a foldi para-
dicsomot  4brdzold
Botticelli és Leonardo
pazar kertjeit, Turner
misztikus  tdjképeit,
Claude Monet eszté-
tiz4l6 kertjeit; ezekbdl
is kitinik, mennyi
mindent képes koz-
vetiteni ,a kert”. A
kolostorkertek szim-
bolikdjarol, valamint
a kifinomultabb ér-
telm(i japdnkertekrdl
szélva érkezett meg
Bakos Tamds mun-
kdihoz, amik az utébbiakkal
rokonithaték.

»Mivei elvontak, gyakran
fragmentumokban
fogalmaznak, nem
abrazolnak, inkdbb
megidéznek és kife-
jeznek” — elemezte
az alkotdsokat, és ki
is emelt koziiliik né-
hdnyat. Példdul az
Olvadds cim( képet,
amely héfoltot és fel-
dzott rogot idéz.

Bakos Tamads
munkdinak tobbsége
jellemz8en lemond a
szabdlyos négyszog-
formdrél. Ez a kon-
cepcié  érvényesiil
finoman rajzolt, csak
kozelrdl felfedezhetd,
az anyag struktird-
jiba beépiild, rejtett
figurdlis elemeiben. A képek
meditdciéra hivnak. A keleti
vondsokat erdsiti, hogy néhol

(ZA

i

vékony bambuszhasitékok, pal-
cdk adjdk a strukedrdt, valamint
egy-egy figurdval kimondottan
tdvol-keleti karakterek jelennek
meg. A domb 4lma, Az esd
hdza, Zivatar, Olvadds, Tor-
nyosulé felhdk alatt is épitsd a
kerted, Felkavart mocsdr — ezek
a miivek mind az egyszer(isé-
giikkel, sajdtos osszefiiggéseik-
kel ragadjdk meg a szemlélét.
,Tornyosulé felh6k — mi
mindenre vonatkozhat ez? —
tette fel a kérdést megnyitdja
végén Gerber Pil. — Rengeteg
dologra! Magunkévi tessziik,
Tamds, amit tenniink kell: épi-
tiink tornyosulé felhdk alatt is.”

Sz. D.

B Bakos Tamds kidllitdsa megte-
kinthetd: mdrcius 22-ig, vasdrnap
és szerda kivételével mindennap
16.00-22.00-ig. Cim: Galéria 12
Kidllitohely, Kivézd és Borbdr —
Hajndezy Jozsef utca 21. Weboldal:
galerial2.hu

Egressy Zoltan: Nem, nem, kdszéndm

monodrama

Flgadja: Gubik Agi
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»,\Nem hagyta nyugodni a mult, de nem hagyta élni sem”

Grecso Krisztian a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban

Grecsé Krisztidn legtjabb kony-
ve, az Apdm {lzent az eddigi
munkdi koziil taldn a legszemé-
lyesebb, mikozben valddi fikcié.
Megirdsahoz hdrom évre volt
sziiksége, de ezt megeldzte tizen-
ot év kutatds és harom év el6ké-
sziilet. Az {rd a folyamatban nem
az igazsdgot, a megértést kereste,
mert szerinte igazi teljesitmény
csak a trauma feldolgozdsa utdn
sziilethet. Miive megrdz4 csaldd-
és identitdsregény, apakonyv egy
nemzedékrdl, amely nem taldlca
helyét a Kdddr-korban, de még
kevésbé a rendszervaltds utan, és
egy mésik nemzedékrdl, amely-
nek ezzel az rokséggel szdmot
kell vetnie.

A Juhdsz Anna Irodalmi Sza-
lon februdri programjiban a
Jozsef Attila-dijas iré, koled, dal-
szerz8, a kortdrs magyar iroda-
lom jeles alkotdja mellect Nddas-
dy Adédm nyelvész, kolts, miifor-
dité volt a vendég, aki a kényv-
ben és szerzgje életében is fontos
szerepld. Grecsé prézdi, példdul
a Mellettem elférsz, a Lényos
apa, a Vera, valamint a versei
személyes térbe vezetnek, de ti-
volitanak is, drnyékba helyeznek
apédkar, fitikat, ldnyokat, helyszi-
neket, torténeteket, torténelmet,
életet — fogalmazott Juhdsz
Anna irodalmir.

A mult 4tirhatésdga fontos
téma Grecs6ndl, ahogy az is,
hogy szerepldi gyakran ki akar-
tak torni életiikbdl, kdrnyeze-
tiikbdl. Az Apdm tizent f8hdse,
Erik leltdroz, megél, kutat és
elfogad: honnan jén, milyen
orokséget visel nemzedékek 6ta,
és milyen Ut lehet el6tte. Ami a
Mellettem elférsz pdrregénye,

amiben az apa Igndc (valédi ne-
vén Grecsé Janos Igndc), a fia
Erik, de sok szerepld val6s névvel
jelenik meg.

Ignic egy elvetélt zseni. Gye-
rekkora nagy részében szavalé-
versenyekre jdr, énekel, dnkifeje-
zést keres, nem elég neki, amit a

ta, 8 volt olyan biiszke a konyvre,
hogy vitte flinek-finak...
Hényszor formélédik de az iré-
ban az anyag, amig valakit meg
tud {rni? Nddasdy érett szomori-
sdgot érez ebben a mozaikszer(i
prézéban, mintha a szerzé mér
tdl lenne valamin. De az irds fo-

haté, szirupos, ebben fegyelmez-
nem kell magam” — kereste a
megfeleld nyelvet, amiben egy
tobbgenerdcids csalddregény for-
mit 8lthet, az apa foékuszdban.
A transzgenerdciés vonalak
bekapcsolédnak egy jelenkori

szalba, a nemzedékeken dtiveld

Nadasdy Adam, Grecso Krisztian és Juhasz Anna beszélgetett Grecso iij konyvérdl és annak hatterérél

kornyezetében ldc. ,Kiilonos
példdt mutat, ami nekem mégis-
csak megnyit valamit” — mondta
az r6, és felidézte a Radnéti
Miklés Szinhdzban tartott re-
génybemutatét, amelyen apja
nagy rivalisa, az orvossd lett
Holman Endre felolvasta ,,6n-
magdt a regénybél”. Tizenegyné-
hdny évig vetekedtek, Szegvdron
68k voltak az tigyeletes sztdr sza-
valéfitk. Grecs6 édesapja egyéb-
ként még megérte a kozség szeny-
nyesét kiteregetd Pletykaanyu
megjelenését. A balhét § generdl-

lyamatat kisérve nem kimélee 8t;
véleményét— ,,Miért nem azt csi-
ndlod, amihez értesz? Miért nem
mesélsz? Minek ez a rizsa?” —
Grecsd meg is szivlelte, és kihdz-
ta a pszichologizald, esszéisztikus
részeket, amikkel eredeti szandé-
ka szerint az apjdval kapcsolatos
indulatait szerette volna elenged-
ni.

Grecséra hatott az Egy dado-
gés torténete Vida Gdbortdl, aki
az esszé és a proza hatdrdn
egyenstlyozva oldja fel a trau-
mdt. ,,Szeretem, ha valami meg-

traumdk — a szerz8 szerint in-
kébb adéssdgok és hitelek — ha-
tdsdrol sokat megéreett a csaldd-
4llitdson. Ezt a pszicholégia ha-
tarteriiletén lévé mddszert sokan
humbugnak tartjak, de alaptéte-
le, miszerint a csaldd egy erdtér,
amiben azoknak a mdgnesessége
is ott van, akik mdr nincsenek
kéztiink, tény.

Lényuk megsziiletésével az ird
ismét tele lett fdjdalommal, ha-
ragudott az apjdra, amiért az
nem vérta meg, hogy nagyapa
legyen. Erdekes médon éppen a

kislidny rakta helyre indulatait
egy egyszerl mondattal. Azt
kérdezte: ,A te apukdd a felhdk
folott van?”, majd tovabbflizve a
gondolatot, hogy ilyenformdn
Linzer kutydnak is ott kell len-
nie, egyenesen kovetkezett a
kérés: ,Nem sz6lndl neki, hogy
sétdltassa meg néha?”

Ldm, a gyereknél milyen egy-
szerien megvan a szl a nagyap-
jdhoz, 8 meg itt tobzddik az
onsajndlatban! A felismerés to-
vébblenditette. Erezte, hogy in-
dulat nélkiil meg tudja irni a
keményebb részeket is.

Min mulik, hogy valaki ki
tud-e torni egy falun él8 csaldd-
bol? Elbirja-e, ami benne van?
Mi lesz a félbeszakadt utakkal?
Juhdsz Anna édesapja, Juhdsz
Ferenc, a kétszeres Kossuth-dijas
koled mesélee, hogy megbiintet-
te 8t Bia, a sziiléfaluja, mert ki-
valt beléle. ..

»Szép volt beldtni, hogy a mi
generdciénkban nekiink az
ocsémmel sikeriilt — magyardzta
Grecsé. — O kortars balett-tan-
cos, koreogrifus lett; falurdl
nézve ez még meglepSbb, mint
az {r6. Edesapdmnak pedig nem
sikeriilt sem a szinész, sem a
rockzenei karrier, de mégiscsak
az a helyzet, hogy az Gt legnehe-
zebb részét a nagymamam meg
az apdm bejdrtdk. Felldzadtak a
falu térvényei ellen, és megmu-
tattdk, hogy ezen az univerzu-
mon til van egy mdsik.”

Grecs6 Krisztidn iréi nyelve-
zete érzelmes, de soha nem érzel-
gés — dllapitotta meg Juhdsz
Anna. Ezt kiegészitve Nddasdy
Addm egy hasonlattal élt: ,Na-
gyon jol kezeli azt a gazdag anya-

got, ami a kezében van. Mint a
hdziasszony, akinek til gazdaga
fliszerpolca, de megtanulja, hogy
nem kell mindenbe mindent be-
leszérni. Lehet, hogy valamibe
csak s6 kell, tigy lesz finom.”

A beszélgetés résztvevéi fel-
idézték Kertész Imre Sorstalan-
sdgdt, mert Grecsé is tud sulyos
dolgokrél — itt az alkoholizmus-
rél - tgy irni, hogy annak érezni
a tétjét, de csak annyira, ameny-
nyire elviselhet. Sajit bevalldsa
szerint szintén dolgozik benne
Orlik Iskola a hatdronja és M6-
ricz kiméletlen 8szintesége.

Klasszikus és kortdrs miivé-
szek is szerepelnek a kotetben.
Valds névvel példdul Nddasdy
Ad4m, Kdntor Péter, valamint
Séndor P4l, aki 1976-ban a Her-
kulesfiirdéi emlék cimii filmje
f8szerepére az egykori szegvdri
rivalist, Holman Endrét vdlasz-
totta. ..

»,Nem hagyta nyugodni a
milt, de nem hagyta élni sem”
— idézett a konyvbdl Juhdsz
Anna, hozzdtéve, hogy a mi
nem {télkezik, és ez neki nagyon
tetszik. A felolvasis elétt Grecsé
Krisztidn megosztotta a kozon-
séggel, hogy munkdja sordn
onazonosabb lett, majd megfo-
galmazta a regény tanulsigdc:
sok mindent sikeriilt feldolgoz-
nia, de a folyamatokat nem lehet
lezdrni. A konyv elkésziiltével
kidertilt szdmdra, hogy ez nem-
csak aparegény, hanem transz-
generdcids torténet is, tovabbd
csaladtorténet és identitdsre-
gény: szl a miivészetekhez, a
szinpadhoz, az irodalomhoz val4
viszonydrdl is.

Szepesi Déra

,Normafa lesz ma.”

,Ne Normafa, Arpi ba!”

,De, Normafa.”

SMiért?”

,Azért, mert ma Normafa lesz.”

Bar a parbeszéd itt nem ért véget, értelmetlen leirni a foly-
tatast, innent6l ismétlédések kovetkeztek. Mellesleg a fenti
részlet jol illusztralja, milyen mértékl betekintést engedett
nekiink, tanitvanyoknak a tréner, amikor az edzésprogram-ki-
alakitasi koncepcijat akartuk alaposabban megismerni. Miért
ez? Azért, mert ez. ,Koszonjik, Arpi ba, hogy partnernek te-
kint benniinket, nem pedig kisérleti nydlnak.” Valami ilyesmit
fogalmaztunk meg egymas kozt, még ha nem is ezekkel a
szavakkal.

Két autéval indultunk a Varosmajorbél, Ladaval meg Zasta-
vaval, egyik citrom-, masik okkersarga, egy-egy apuka vezette
6ket. Arpi bacsi a Ladaban utazott, az anyésiilésen, az iilést
hatratolta, és a hattamla d6lésszogén is igazitott, a kettd egytt
elég volt ahhoz, hogy a mogotte iil6 gyerek kényelmetlen pézba
kényszeriiljon: 6sszegornyedt, allat a térdére tamasztotta. Az
edzé puszta jelenlététdl stir, fesziilt csend allt be, amit a sof6r
apuka se viselt jol, bekapcsolta az autéradiot, a Kossuthot.
Mindezalatt a Zastavaban egymas szavaba vagva héborogtek
a gyerekek, mi a fraszért kell hegyen futni, amikor a Varos-
majorban korozve is megszerezhet6 a teniszhez sziikséges
alloképesség.

Mi bajunk volt a Normafaval? Az, hogy a Normafa nem
a Normafat jelentette... ha azt jelentette volna, nincs gond,
futas a parkol6tdl a Libeg6 fenti végallomasaig meg vissza,
ebbdl par kor, csekély szintemelkedés, nem vész; a baj az, hogy
amikor Arpi ba Normafat mondott, az emlitett kroket csupan
bemelegitésnek szanta, utana jott a java, felfutas a Janos-hegyi
kilatohoz, a Libegd fenti végallomasatol. Nem egy felfutas, nem
ketté. Minimum harom, de ha nem birtunk magunkkal (ritkan
birtunk magunkkal), négyszer is akar.

A normafai edzés kegyetlenebb volt, mint a masik hegyi
futas, a ,Citadella-futam”. Kétségtelen, hogy a Gellért-hegyi
tlint megterhel6bbnek a folyamatos emelked6 miatt, mégsem
lazadtunk ellene, tudniillik a Citadella-futamban Arpad bacsi
sosem vett részt. Nem szallt be. Lent varakozott a Czaké utca
sarkan. Igy, hogy kikeriiltiink az ellenSrzése alol, mi valaszt-
hattuk meg a futétempét, s6t az Gtvonalat is kedviinkre alakit-
hattuk, lekerekitéseket, lasst sétakat iktathattunk be, melyek
soran lihegés nélkiil, normal beszédhangon targyalhattuk meg
az élet nagy kérdéseit, példaul hogy kinek a kije az a csaj, aki
a Golyabal Szépe cimet kapta, mert valakinek a valakije volt,
az nem kérdés.

’
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Maros Andrds:

Normafa 1 és 2

A Normafan viszont veliink futott az edz6 — nem mindig,
de gyakran, az utolsé pillanatban dontotte csak el, beall-e.
Allandéan melegitét viselt, hogy a ruhazata ne arulja el, mire
szamitsunk — szeretett bizonytalansagban tartani minket.
Ha jott, mogottiink futott, hatulrél nyomott, tolt. Az élen is
futhatott volna, & volt a leggyorsabb, a legkitartobb; ha ugy
igazdn meghuzta volna, egyikiink sem éri utol, nem mint-
ha erre tettiink volna kisérletet. Kit érdekel? Hadd menjen,
combosodjon.

Felértiink a Normafahoz. Kikaszalodtunk a Ladabél, Zasta-
vabél. Veliink futott Arpi ba. Mivel nem birtunk magunkkal,
négy felfutast rendelt el.

,Oriiljetek, hogy nem 6t!”

Nem oraltiink.

2

Evtizedekig eszembe sem jutott, hogy a Normafanal fussak.
Hogy a gyerekkori kiizdelmeim emléke épiilt-e be, és emiatt,
vagy kényelmi szempontokbdl valasztottam mas palyakat,
parkokat, nem tudom, nem elemzem, mindenesetre tény,
ha raszantam magam a futasra, a Gesztenyés kertbe vagy a
Vérmez6re mentem... ezen a hideg téli napon azonban nem!
Irritald szmog Ult a varoson, azt gondoltam, talan odafénn, a
Normaféanal tisztabb a levegd.

Ahogy az Istenhegyi Gton autéztam folfelé, azt szamolgat-
tam, mennyi idé telt el az utolsé normafai futéedzés éta. Elsére
harminckét év jott ki, masodikra harmincharom.

Reggel hét 6ra hdszra értem a parkoldba. Elvétve lattam
csak egy-egy autét. Azt terveztem, hogy elfutok a Libegé
végallomasaig, ott gyors emlékpillantast vetek a Janos-hegyi
kilatora (azéta se jartam ott), majd vissza a parkoldba, és vége,
ennyi. Egy kor.

Az 6svény sejtelmesen tekergett és emelkedett el6ttem.
Mesehésnek éreztem magam, akit kora reggel riadoztattak,
hogy mentse meg a kiralylanyt. ,Sietek, draga!”, mondtam
magamnak, siettem is, ahogy tudtam. Hetvenhét évig tartott

az ut. Erre mar nincs el6tag, hogy szuper- vagy ultramaraton,
talan ha egyberakjuk, szuperultrahiperszupramaraton, befut6
az Uveghegyen tul. Menet kozben kinyirtam par sarkanyt, az
ut szélén szurkolé koboldok vizet és energiaitalt toltak elém,
kozben ,Hajra, gyeriink™kel biztattak.

Ahhoz, hogy elmém kikapcsoljon, és fantaziam elérje ezt
a magas fordulatszamot (minimum a narancssarga zénéat),
altalaban fél 6ra folyamatos futasra van sziikségem. Elképeszt6
helyeken tudok ilyenkor felbukkanni — nem csak mesékben, és
nem csak futok. Font, a Normafanal viszont mar tiz perc utan
Meseorszagban talaltam magam. Ennyit tesz a tiszta hegyi
levegs. Meg a teljes magany meg a néma csend, amit néha
megtort a fak kozt beszlalomozd szél halk bugasa.

Par szaz méterrel késébb Uj fejezet nyilt a mesekonyvben:
mar nem az Uveghegy-tavot rottam hetvenhét évig, mar egy
varazserd6ben kocogtam, a fak dsszezartak, sorfalat alkottak
mogottem, engem néztek, ahogy tavolodom téliik... folyamato-
san Ujabb és Gjabb sorok jottek létre, egymast tapostak, hogy
jo helyiik legyen, jol lassanak engem. Egyszer hatranéztem,
mintha meg akartam volna gy6z8dni, valdban ezt csinaljak a
fak, ekkor egy villanasra Arpi bacsit képzeltem oda. Mit mon-
dott volna. ,El6re nézzél, mert hasra esel. Kezek nem légnak...
kezek test mellett dolgoznak, hiiznak.”

Nem sokkal a Libeg6-végallomas el6tt kialtozast hallot-
tam az erdé mélyérél. Elsé emberi hang a futéedzés kezdete
6ta. ,Alljon meg, varjon!” Megalltam, koriilnéztem, és mire
beazonositottam, honnan kiabaltak, mar a kialté személy is
kirajzolodott: egy pufidzsekis, hatvanas férfi tort el6re a fak
koziil. Megallt el6ttem, meglobalta a kezében tartott piros,
HILTI feliratt mlanyag hordtaskat, és erésen zihalva megkér-
dezte, nem akarok-e farégépet vasarolni. Néman méregettem
a férfit, azon gondolkodtam, vajon a mesémben vagyok-e még,.
Letette a farokészletet, kibujt pufidzsekijébél. Fekete bérka-
bat volt a dzseki alatt, ezt szintén eladasra kinalta. A kettére
egyiitt, HILTI far6 és bérdzseki, vonzd arat adott. A furégép
hordtaskajat kinyitotta, voila, zsirdj, a b6rdzsekit korbeszagol-
tatta velem, voila, eredeti b6r. Mondtam, j6 ajanlat, de nem
tudok fizetni. Azt mondta, nem baj, fussak nyugodtan tovabb,
a parkoldban varjam meg, és leautézunk egyiitt a fogaskere-
kiihoz, ott van bankautomata, ki tudom venni a pénzt. Nem,
nem, kdszénom, nem. Folytattam a kocogast. Par [épés utan
hatranéztem: engem bamult, tgy, ahogy percekkel korabban a
fak. Aztan szinpadiasan hatat forditott, és elindult arra, amer-
rél jott. Elnyelte az erdé.

A parkoldban, nyujtas kozben raeszméltem, mekkora 6riilt-
ség volt visszautasitani a vonzo ajanlatot. Pont kellett egy jo
fard! De ez miért nem jutott el6bb az eszembe? A bérdzseki
pedig, ahogy a méretét megsaccoltam, j6 lett volna az uno-
kadcsémnek. Megkapta volna a sziiletésnapjara. Elmeséltem
volna, hogy a Normafanal vettem egy furogéppel egyitt.
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Szakcsi Jazz All Stars - a Szak-
csi Jazz Egyesiilet gélakoncertje
marcius 1-jén 20.00. A magyar jazz
hagyoményainak megd6rzését és
annak folyamatos megujitasat el6-
térbe helyezd Szakcsi Jazz Egyesi-
let 24 tagja jatszik; a jazz kiilonb6z6
agait képviselé zenészek modern
és klasszikus jazzsztenderdeket és
sajat kompozicidkat adnak eld. Szak-
csi Lakatos Béla nyomdokain olyan
Orodmzenélésre invitéljak a kozonsé-
get, amiben kilépnek a megszokott
mdifaji keretekbdl, egyben feltarjak
ajazz sokszinlségét.

Egy életem: Mucsi Zoltan - élet-
rajzi stand up est marcius 2-an 17.00.

Kantor T. Bence kiallitasa. Meg-
nyitd: marcius 8. 15.00.

Ray Cooney: Csalad ellen nincs
orvossag - a Szolnoki Szigligeti
Szinhéz vendégjatéka marcius 3-4n
19.00. A helyszin London egyik ele-
géns kérhéza, ahol a vildg minden
tajarél odasereglé neurolégusok
konferencian vesznek részt, mikoz-
ben a kérhaz tobbi dolgozdja hazi
kardcsonyi Unnepségre készil. A
nyitd eléadast dr. Mortimore, a pszi-
chiatriai osztaly féorvosa tartja, aki-
hez vératlanul betoppan tizennyolc
évvel ezel6tti szeret6je, Tate ndvér,
rdadasul enneka titkos viszonynak a
,gylimdlcse”, azimmaron nagykoru
Leslie is, aki szeretné megismerni az
apukajat. A féorvos szorult helyzet-
be keriil, s nem lévén mds vélasz-
tasa, kollégadjat, a kissé kétbalkezes
dr. Bonney-t kéri meg arra, hogy

Charlie

Roby Lakatos o

ideiglenesen véllalja az apasagot...
Innentdl kezdve aztdn azesemények
szédit6 tempdban kovetik egymast.

Jokai diszkiadas 2: Jokai és
Pet6fi - el6adas marcius 4-én 19.00.
2025-ben Jokai Mor sziiletésének
bicentendriumat tinnepeljlik, a ma-
gyarirodalom egyik legnépszer(ibb
és legtermékenyebb alkotdjara em-
lékezve. Ez a sorozat az 6 rendkiviili
életét és még rendkiviilibb életma-
vét dllitja a kozéppontba: a hét alka-
lom mindegyikén egy-egy megha-
tarozé motivum, téma vagy éppen
kapcsolat felél megkozelitve Jokai
személyiségét és az ltala teremtett
regénybeli vilagokat. Milyennek ta-
lalta, és milyennek szerette volna
latni Budapestet? Hogyan idézte fel
regényeiben és visszaemlékezése-
iben Ujra és Ujra ifjikora meghata-
rozd baratsagat? Jokai tényleg rossz
politikus volt? Min nevetett, és mit
evett a legszivesebben? Milyennek
almodta az eszményi nét, és ehhez
képest miként alakult két hdzassaga?
Ilyen és ehhez hasonl6 kérdésekre
keresi majd a kozénséggel egyiitt a
vélaszt a Paratlan parok nagy sikerd
sorozata révén is jol ismert, beval-
lottan Jokai-rajongd: Laszl6 Ferenc
torténész.

Elvarratlan szalak - el6adas
marcius 4-én 19.00. Dr. Almasi Kitti
legtjabb konyvében a magyarazat
nélkiil vagy valamilyen fjdalmas él-
ménnyel zarulé meghatarozé embe-
ri kapcsolatok kiemelt jelent6ségére
mutat rd. Megallapitésa szerint ezek
befolyasolo erejliek abban, ahogyan
dnmagunkrél gondolkodunk: ,Ele-
tlink sordn szémos olyan tapaszta-
latot szerzlink, ami hatassal van az
életvezetésiinkre, meghatarozza
félelmeinket vagy vagyainkat, és
azt is, miként reagélunk egyes hely-
zetekben. Amennyiben nem jutunk
el addig, hogy egy-egy konfliktust,
vagy veszteséget elfogadjunk, ha
nem értjik meg a mozgatérugé-
kat, évekig cipelhetjik teherként a
csalédottsagot, értetlenséget, di-

hét, fajdalmat.” Az eléadas azokra
a kulcsélményekre fokuszal, amik
hasonlé elakadast hozhatnak az
egyén életvezetésében. Dr. Almasi
Kitti és a kozonség egy-egy példan
keresztiil betekintenek a feldolgozas
folyamataba is.

Hogyan értsiik félre a ndket?
2 - Csanyi Sdndor egyszemélyes
vigjatékénak folytatdsa marcius
6-an 19.00.

A majdnem tokéletes boldog-
sag receptje - Pokorny Lia egysze-
mélyes estje marcius 7-én 19.00.

VERSmindenARON - Sévegjértd
Aron estje marcius 7-én 19.00. Hu-
morba csomagolt vers.

Zenék a nagyvilagbol - Szal6ki
Aqgi gyerekkoncertje marcius 8-an
11.00. Szal6ki Agi gyerekeknek sz616
dalai a zeneszeret6 hallgatdk nagy
kedvencei immar tobb mint két
évtizede. Pedagdgiai szempontbol
is 4tgondolt, derUs, testet-lelket
megmozgatd gyerekmusorra szé-
mithat a k6zonség: eddig megjele-
né 6t gyereklemezérdl, a Téli-nyari
labodérol, a Fonogram-dijas Cipity
Lérincrél és Gingallérdl, a Korfor-
gasrol és a nemrégiben kiadott
legujabb albumérdl, a Zimmdgd
id6rél valogat. Jozsef Attila, Nemes
Nagy Agnes, Kanyédi Sandor, Erdds
Virdg, Szabd T. Anna és Jonas Tamas
kélteményei is megszdlalnak. Ajén-
lott korosztaly: 3-7 éves kor kdzott.

Rumini Ferrit-szigeten - zenés
mesejaték marcius 9-én 10.00.

Holle any6 - bébjaték 2-8 éve-
seknek marcius 9-én 10.00.

Kiégés helyett - 4j kihivasok -
dr. Csernus Imre el6adasa marcius
11-én 19.00.

Paratlan parok 4. szezon: Brit-
ten - II. Erzsébet. B6sze Adam és
Laszl6 Ferenc el6adas-sorozatdnak
kovetkezd része marcius 11-én 19.00.

Egy életem - Thurdczy Sza-
bolcs - életrajzi stand up est marcius
13-4n 19.00.

LOVASI: Olyan csondes vagy...
- Lovasi Andras estje marcius 14-én

e Myriam Lakatos
Myrtill
és a Gypsy Jazz Band

2025. APRILIS 24. mOmKkULE

19.00. Lovasi Andras életm(ivét a
folytonos megujulés jellemzi: a Kis-
pal és a Borz, valamint a Kiscsillag
zenekarok frontembere, tobb mint
300 dal szerzéje ezuttal két zenész
baratjaval Iép Ujfelallasban szinpad-
ra. Farkas Rébert, a Budapest Bar pri-
mésa és zenekarvezetdje tizennyolc
éve dolgozik egytitt Lovasival, Heidl
Gyorggyel kdzos egylittmikddésiik
pedig majdnem harminc évre nyu-
lik vissza: katonaéveik alatt zenéltek
egyiitt el6szor, majd megjelentettek
egy Lackfi Janos verseire irt lemezt,
kézépkori latin himnuszokat adtak
eld, az elmult években pedig sza-
mos dalt szereztek kozosen. A Lo-
vasi-Farkas-Heid| trié el6adasanak
gerincét a Lovasi-életmi adja, de
felcsendiiinek egyéb ritkan hallha-
t6 szerzemények és Uj dalok is, mint
példaul a misor cimét adé Olyan
cséndes vagy...

Az llluzié Mesterei - 2025. Vi-
[aghirl blvészek és az orszag kivald
illuzionistai egy vadonatuj mdsor-
ban marcius 18-30-ig.

barabas.villa
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Belépéjegyek a barabasvilla.jegy.
hu weboldalon és a MOMkult pénz-
tdrdban vdlthatdk 13.00 érdtdl, nyitva-
tartdsiidében. A helyszinen kizdrolag
azel6adads el6tt, korldtozott szamban,
készpénzért lehet jegyet venni.

Kiallitasok a Magyar Képzémii-
vészeti Egyetem Radak Eszter al-
tal vezetett festé mesterosztaly
hallgatéinak munkaibol marcius
27-ig. A masodik kidllitas kiéllito
mUvészei: Koleszar Klaudia és Ig-
nacz Emese. Megtekinthet6: marci-
us 11-ig. A harmadik kiéllitas kiallito
miivésze: Szabé Adam. Megnyité:
marcius 13. 18.00. Megnyitja: Tayler
Patrick. Megtekinthetd: marcius 27-
ig. Nyitvatartas: hétfén 9.00-20.00,
szerddn 9.00-21.00, kedden és
cslitortokon 9.00-17.00, valamint a
meghirdetett programok idejében.

Allandé programok

Rendszeres programok minden
hétfén és szerdan a Barabas Villa
Rendezvénytermében:

Zumba Gold hétfén 11.00-12.00.

Grace balett hétfén 16.00-20.00.

Meridiantorna szerdan 9.30-
10.30.

Grace balett szerdan 16.00-
19.00.

Salsa -kezd6 és halad6 szerdan
19.00-21.00.

LOVASUOT

KULTRAL
B8 BERDETVENYRDZRONT

Zugligeti ut 64.
lovasut.hu

Jegyvétel: lovasut.jegy.hu

A szervez6k a programvdiltoztatds
jogat fenntartjck!

Fiir Aniko-Marfi Mark: Lassan.
Anya és fia. Egy halogatott, fontos
beszélgetés. Egy szindarab. Az élet.
Ahalal. Drama a kommunikéciokép-
telenségrél. Az el6adasok idépont-
jai (minden alkalommal 19.30-kor):
marcius 9., marcius 22., aprilis 4.,
aprilis 25., majus 4. Jegyar: 7500 Ft.

Haydnnal Bécsben - Bdsze
Adam elBadas-sorozata. Marcius
10. 19.00-20.00 Haydnnal a konyha-
ban. Jegyar: 3500 Ft. Jegyek online a
Haydneum honlapjan vagy szemé-
lyesen a Zeneakadémia jegypénzta-
raban vasarolhatdk.

OMNIBUS-koncert marcius 15-
én 17.00-18.00. Zene komolyan min-

denkinek! Hazimuzsika-koncert az
egész csaladnak, zenepedagdgusok
kézremUkodésével. Jegyér: egyéni
jegy 2200 Ft, csaladi jegy 5500 Ft. 3
éves kor alatt ingyenes.

Izg6-mozgdé hangerddé - az
Orém-Hang-Ar zenemiihely zene-
pedagdgiai foglalkozasa 0-3 éves
gyerekeknek és szileiknek marci-
us 16-an és aprilis 6-an 9.30-10.15.
Jegyar: 1300 Ft/f6.

Ecc, pecc! - Ki lehetsz? - az
Orém-Hang-Ar zenemiihely zene-
pedagdgiai foglalkozasa 3-6 éves
gyerekeknek és sziileiknek marcius
16-4n és aprilis 6-an 10.30-11.15.
Jegyar: 1300 Ft/f6.

Napsugar Babszinhaz (Békés-
csaba): Pottdm pottydon pottyds
potty — babaszinhdzi eléadas mar-
cius 23-an 10.00. Az el6adas-sorozat
programjaira a 0-4 éves gyerekeket
és szlileiket, nagysziileiket varjak a
szervez6k. Jegyar: 2000 Ft.

Uvegfal - Gryllus Dorka és Si-
mon Kornél el6addsa marcius 23-4n
19.00-20.30. Van, aki hagyja, hogy
bantsak. Zenés szévegszinhazi el-
adas Dobray Sarolta kényvébél.
Jegyér: 5900 Ft.

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

Szenior Orémtanc hétfén 11.00.
Mozgas, 6rém és agytorna az 50 év
feletti korosztdly tagjainak Téth
Krisztina Apollénia vezetésével.
Jegyvasarlas a helyszinen.

Ringat6-foglalkozas szerdan
10.00. Zenés foglalkozas 3 év alatti
gyerekeknek és sziileiknek, nagy-
szlileiknek. Jegyvasarlas: lovasut.
jegy.hu.

Hollés ut 5.

06-1/395-8284
jokaiklub.hu
Jegyvétel: jokaiklub.jegy.hu
A szervezék a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Taborhelyszin

#Nyari taborozésra kinaljuk
Gsfas kertben allo épiletlink
sokoldalian felhasznalhato, ki-
sebb-nagyobb termeit! A tabo-
rozék minden évben 6rommel
veszik birtokba a Jokai Klubot és
a kertjét, amely egy 442 nm-es,
aszfaltos palyat is rejt. Tematikus
tdborok kivald helyszine lehet
szinhaztermiink, amely magéban
foglal egy 32 nm-es szinpadot és
egy 100 nm-es, keményfapadloés
nézéteret, tiikros fallal. Akar na-
gyobb |étszamu gyerekcsoportok
tdboroztatésara is alkalmas a hely.
A tet6térben talélhat6, 70 nm-es
manzérdhelyiségiink barétsagos
kornyezetet kinal a gyerekeknek,
max. 25 f6ig. A gyerekek étkezteté-
séreis tudunk javasolni megoldast
a hdzban mikodé P7 Pizza&Cafe
bonyolitdsaban.

Képek és tovabbi informacié
a honlapunkon (jokaiklub.hu)
olvashato. Varjuk a kedves érdek-
I6d6ket! Egyedi ajanlat kérhet6 a
jokaiklub@jokaiklub.hu e-mail-
cimen.”

Terembérlet

#Bérlési lehet6ségre kinaljuk
iroddinkat, egyéb helyiségein-
ket kiilonboz6 foglalkozasokra,
el6adasokra, kozgyuilésekre, va-
lamint szinhdztermiinket csaladi
programokhoz, eskiivékhdz, kon-
ferencidkhoz. Pontos méretek,
arak és egyéb informaci6 a hon-
lapunkon (jokaiklub.hu) olvasha-
tok, vagy egyedi ajanlat kérhetd
a jokaiklub@jokaiklub.hu e-mail-
cimen.”

Jokai Recept Klub. ,Kedves
Latogatoink! Ordmmel tudatjuk,
hogy Utjara inditottuk a Jokai Re-

cept Klubot. Minden hénapban
egy-egy adott téméban varjuk az
Onék altal killdétt recepteket, ame-
lyek kozul kivalasztjuk a legjobbat.
A receptek értékelésében Kovacs
Lazér Chef lesz a segitséglinkre. Di-
jazas: havonta gydztest hirdetlink,
akinek a receptje bekeriil a jovo év
elején megjelend Jokai Recept Klub
2025. cim( kiadvanyunkba. A havi
gy6ztesek 2 f6 részére tiszteletje-
gyet kapnak valamelyik 2025-ben
a Jokai Klubban megrendezett
koncertiinkre. Emellett a havi nyer-
tes tulajdonoséva vélik egy recept-
klubos fakanalnak. Extra, év végi
nyeremény, hogy a havi legjobbak
kozll kisorsolunk egy fét, aki a P7
Pizza & Café konyhajaban Kovacs
Lazér Cheffel kdzdsen készitheti el
bekildott receptjét, amit az étte-
rem az étlapjara is felvesz. Februari
téma: Tésztaételek. A recepteket a
jokaiklub@jokaiklub.hu e-mail-cim-
re varjuk februar 28. éjfélig. A havi
gybzteseket a kdvetkezé honap 10-
ig értesitjiik. Mindenki fézzon! Es
kuildje el a receptet nekiink!”

Svabhegyi adok-veszek mar-
cius 8-an 13.00-16.00. Fokuszban a
tavaszi meguijulas! Az Ujrahasznosi-
tas jegyében jo éllapotu szezondlis
ruhdk, jatékok, kdnyvek és aprésa-
gok vésara. Csak maganszemélyek
arusithatnak! Egy asztal dija: 1000
Ft, a jegyek nem visszavalthatok.
Vésarldknak a belépés dijtalan. Je-
gyetvennikizarélag a jokaiklub.jegy.
hu weboldalon lehet. A kdvetkezé
alkalom idépontja: aprilis 5.

GESZTUS?! - Kelemen Dénes
Lehel festémivész kidllitdsanak
megnyitdja marcius 7-én 18.00. A
festémiivész igy vall magardl: ,Hol
van aMUvész, aki elvonul az elefant-
csonttornyéba, és csak alkot és alkot,
ahogyan a mesékben meg van irva?
Ujra és ujra arcul (it a napi val6sag.
De azért megteszem, amit a Poszt-
modern kor és stilus megenged,
holisztikusan szeretném megérteni
az érzékelhet6t, és azt, ami azontul
létezhet.” A kidllitds megtekinthetd:
marcius 28-ig, nyitvatartasi idében.

Bran-koncert marcius 29-én
17.00. Az ir zene, az ir kultura egyik
legelsé hazai miveldje nagyon so-
kat tett azért,hogy Magyarorszagon
is kozkedveltté valjon azir népzene,
néptanc vildga. A zenekar vezetdje
Kovacs Gabor, tagjai Csdszar Robert
(gitdr), Mdzer Tamas (mandolin) és
Nagy Katalin (furulya). Rendszeres
vendég: Kis Sandor (bodhran, azaz
ir dob). 17.00 Tanchéz. 18.30 Vetités.
19.30 Koncert. Jegyek el6vétel-
ben 2500 forintért véséarolhatdk a
jokaiklub.jegy.hu weboldalon és a
helyszinen.

A Budapest Musical Tancisko-
la szerepelni, versenyezni vagyo,
8-25 éves tancosokat var tncoraira:
hétfén 16.30-19.00, szerdan 16.30-
18.30 és pénteken 16.00-17.30.
Oktato: Finta Gébor koreogréfus,
tancmivész, tdncpedagdgus. To-
véabbi informécié: musicaliskola.hu,
06-20/549-0893.

Szeniortorna kedden 11.00-
12.00 és csutortokon 11.00-12.00.
Egészségre fel! Karbantarto, at-
mozgatd torna idéseknek, a kriti-
kus izomcsoportokra, iziiletekre
fokuszélva. Vezeti: Fazekas Krisztina
edzd. Részvételi dij: alkalmanként
1000 Ft/f6.

Lélektanc hétfén 18.30-19.30.
Erkezés minimum 15 perccel ko-
rabban! Egyszer( [épésekbdl allo,
kénnyed, légzéstechnikaval kombi-
nalt nydjtomozdulatok, stresszoldas.
Keresztény imdkra hangolt, felemelé
zenékre komponalt, légies mozdu-
latokkal tarkitott, nSiességfejleszté
tanckoreografidk. Ajanlott: 12 éves
kortdl. Informéacié: lelektanc.tanfo-
lyam@gmail.com.

Az élet szép! Hegyvidéki Nyug-
dijasklub szerdan 10.30-12.00. EI§-
adasok, aktiv egészségmegbrzés,
izgalmas Uti beszamolok, rendsze-
res kézmiives foglalkozasok, kviz-
és jatékdélutanok. A programok a
XII. keriileti nyugdijasoknak ingye-
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nesek. Marcius 5.: Egészségpercek.
Téma: tavaszi faradtsag, bojtok.
Gyoégynovények A-Z-ig. Beteg-
ségek gydgynovényekkel A-Z-ig.
Mudrék. 3-1-2 meridiantorna. El6-
ado: Hoka lldiké. Marcius 12.: Mo-
tolla kézmdves foglalkozas. A mak-
ramézas elsajatitadsaval mutatos
fali diszt készitenek a résztvevék.
A foglalkozast vezeti: Teke-Kocsis
Evelin. Regisztracié: jokaiklub@
jokaiklub.hu, 06-1/395-8284. Mar-
cius 19.: Kulturkalandok. Az el6adas
aMagyarorszéag cim(i sorozat lll. ré-
sze.Ezegy képzeletbelikirdndulas a
Budapest kdrnyékén 1évé és onnan
egy hétvégi kirdndulassal megla-
togathato teleplilések, Zsambék,
Szentendre, Godoll6, Szazhalom-
batta bejarasaval, majd Budapest
elsésorban budai oldalat mutatja
be, a kdzépkori és Ujkori varnegye-
det és a Citadellat, de sz6 lesz az
okori Aquincumrdl is. Eléadé: Or-
ban Gabor.

NTC School Budapest (holland
bolcséde-6voda) 20 hdnapos és 4
éves kor kézottieknek kedden 8.30-
14.30, pénteken 8.30-11.30. Holland
tanmenet szerinti foglalkozasok fla-
mand és holland anyanyelv csalé-
doknak. Vezeti: Bori Martina (06-
30/241-2546, lesbories@t-online.hu).

Kung fu kedden és csiitortokon
17.00-19.00. A Leung Ting Wing Tsun
Kung Fu tradicionélis kinai harcmd-
vészet, az egyetlen, amit egy hdlgy
fejlesztett ki. A stilus lehetéséget
ad egy gyengébbnek megvédenie
magat erésebb tdmadéjéval szem-
ben. Vezeti: Si-hing Tamés Péter (3.
mesterfokozat). Telefonszam: 06-
30/952-2444.

Csiri-biri torna csiitortokon
9.30-10.15. Az orszégos népszer(-
ségnek drvendd Csiri-biri mozgas-
fejlesztd torna olyan 45 perces, ird-
nyitott foglalkozas, dalokkal, mon-
ddkakkal, amin a gyermek a hét-
kéznapitdl eltéré mozgasformakkal
ismerkedhet meg, amelyek fejlesztik
afigyelmét, egyensulyérzékét, nagy-

és finommozgasait, koordinacids
készségét, ritmusérzékét, zenei
hallasat és tarsas kapcsolatait. A
2005 6ta orszégos népszeriiségnek
6rvendd, védjeggyel szabadalmaz-
tatott torna vidam, lendiletes, moz-
galmas, pergé ritmusu foglalkozas,
amin a gyerekek gyerektarsasaghoz
szokhatnak, batrabba, nyitottabba,
kezdeményezbbbé valhatnak. Mivel
atornafoglalkozasok nem egymésra
éplilnek, év kozben barmikor lehet
csatlakozni. El6zetes jelentkezés
nem szlikséges. Bévebb informacio:
Orszéczky Ildikd, csiri-biri.hu, info@
csiribiri.hu.

Miivészi torna szombaton
9.30-11.30. Mozgéskoordinacio- és
ritmusérzék-fejlesztd  gimnaszti-
ka Berczik Sdra modszere alapjan.
Vezeti: Pataki Rita mozgéspedagé-
gus. Telefonszém: 06-30/483-1897.
E-mail-cim: patakiri@gmail.com.

Harmonia Tancklub - tarsas-
tanctanfolyam vasarnap 13.00-
19.30. Kezdé versenytanc, felnétt-
tanciskola. Vezeti: Székely Attila
tdnctanar. Informdcié: 06-30/952-
9477, harmoniatancklub.hu.

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

FitMind hétf6n 8.30-9.30. Kezd-
hetjiik nyugalomban a hetet: egy
csendes, elmélylt, vezetetlen éraa
nagyteremben, ingyenesen. ,Hagyd
kint a telefont, a zajt, és adj egy drét
magadnak!”

FitBody szerdin 8.00-9.00 és
pénteken 8.30-9.30. Testébresztd,
alakformalo pilates a ténusos izom-
zatért, a mozgékony iziiletekért és
a rugalmas, egészséges gerincért.
Heti egészségmegbrzd, alakfor-
malé, preventiv edzésprogram.
Vezeti: Barta Sylvia aerobikedzé és
FitDance-oktatd. Telefonszém: 06-
30/625-6065.

FitDance kezddknek, Ujrakez-
déknek szerdan 9.00-10.00. Zsir-
égetd HIT (High Intensity Training)
és kardioedzés zenés, kénnyen
kovetheté koreogréfiakkal. Ve-
zeti: Barta Sylvia aerobikedz6 és
FitDance-oktaté. Telefonszam: 06-
30/625-6065.

Kagami-ryu  harcmivészeti
edzések szerdan 18.30-20.30. A
szamurdjkard Utja, ami més fegyve-
rekkel és karatealapokkal kezdédik.
A Jokai Klub Dojo az orszag egyik
legrégebben - egy helyen - md-
kodo kdzossége. Az edzések barati
hangulattak, mindenki 5nmagahoz
képest teljesit, nincsenek versenyek,
sem kotelezé vizsgak. A tréningekre
18-60 éves holgyeket és urakat var
az edzésvezetd: Horvéth Attila (4
dan). Informacié: 06-20/945-3901,
jokaiklubdojo.hu, kagamiryu.hu.

Babui Yoga. Kedden 9.00-10.00-
ig, pénteken 10.00-11.00-ig Yoga
Glow, csiitértokon 18.30-19.30-ig
napzard Soft Flow. Marciustol szer-
dénként 8.00-9.00-ig is! A reggeli
Yoga Glow-6rékon a tradicionalis
hatha-jéga-elemeket  dinamikus
er@sitésorozatok és pilateselemek
kombinaljak, és nagy hangsuly van
anyuijtason. Az 6ra végére kiviil-be-
|l ,ragyognak” majd a résztvevék.
Az esti Soft Flow-6rakon inkabb a
nyujtasoké és a csavarasoké a fésze-
rep, de erdsit6-, dinamikus elemeket
is tartalmaznak. Tokéletes zarasa a
napnak, kellemesen megnyugtat az
egész napos porgés utan. Minden
6rat minihangflirdd és relaxacio zér.
Afoglalkozasokat vezeti: Kovéacs-Sik-
[6si Melinda. Részletes informacio:
a ,Babui Yoga és Photo” Facebook-
oldalon, valamint az adott jogadra
eseményénél. Bejelentkezés: a
babuiyoga@gmail.com e-mail-ci-
men vagy a Facebookon iizenetben,
Messengeren vagy az eseménynél.

Bridzsklub szerdan 13.30-18.00.
A tagok olyan Uj érdeklédéket var-
nak, akik a klub térzstagsagahoz ha-
sonléan magas szinvonalon (izik ezt
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Az Ujrahasznosi
varunk minden érdekl6d6t vasari

SVABHEGYI ADOK-VESZEK
A JOKAI KLUBBAN

FOKUSZBAN A TAVASZI MEGUJULAS!

sje

forgatagunkra!

szombat
13.00 - 16.00

gyében

.

v

a sportot. Klubvezeté: dr. Kis Géza
(06-20/933-9665).

Jokai Nyugdijasklub minden
honap elsé és harmadik csiitortok-
jén 14.30-16.30. Szabadtéri és bel-
téri programok, kultdra, egészség-
meg0rzés, vidam tarsasag, tartalmas
eléadésok, szinvonalas szérakozas,
csaladias kdzdsség. Minden hénap
elsé csutortokjén klubnap, amin é16
zene, kvizjaték, versek és tanc var-
jak a nyugdijasokat. Minden hénap
harmadik cstitortokjén kiilsé prog-
ram: kirdndulas, varak felkutatasa,
muzeumlatogatas. A klub varja Uj,
frissen nyugdijazott tagjait. A csat-
lakozasi szandékkal és a részletes
programmal kapcsolatban Harsanyi
Hajnalka klubvezet6t lehet keresnia
06-20/971-4140-es telefonszamon.

HEGYVIDEKI
KULTURALIS

SZIALON

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

Agytorna szenioroknak marci-
us 3-an 15.00. A memoria, a figyelem
és a koncentracid frissitése jatékos
szellemi és mozgasos feladatok-
kal. A foglalkozast vezeti: Csokds
Viki. Jegyar: 1000 Ft. Hegyvidéki
lakosoknak regisztraciéval dijtalan.
Regisztracio nélkil a féréhelyek
fliggvényében latogathato.

Csoportos hangfiirdé mércius
3-4n 18.30. Vezeti: dr. Bogdan Déra
hangterapeuta. A foglalkozésra egy
jogamatracot vagy polifoamot,
kényelmes parnat, puha plédet és
sziikség esetén szemtakarot kell vin-
ni, a szervezé nem tud eszkdzoket

biztositani. Részvételi dij: 5000 Ft/al-
kalom. Elézetes jelentkezés sziiksé-
ges! A helyszinen a féréhelyek fiigg-
vényében lehet csatlakozni a foglal-
kozashoz. Jelentkezés: bogdandora.
com/programok, 06-30/205-5703.

MOM Nyugdijasok Klubja mar-
cius 4-én és 18-an 13.00. Informéacid:
Beran Antalné Viki, 06-30/522-2095.

Du Fay és kora - el6adas marci-
us 4-én 18.00. Fejezetek a napfényes
kozépkor zenéjébdl. I. rész: Périzstol
Cambrai-ig. Eléad6: Séndor LészI6
zeneszerz6. Az &ltaldnosan elter-
jedt szo6haszndlat szerint a ,kozép-
kor” kifejezés elé tobbnyire nem a
4napfényes” jelz6t szoktuk illeszteni.
A sotét fellegek eloszlatasa, a szelle-
mi kincsek felmutatasa, a szimbélu-
mok rejtett jelentéseinek feltarasa Uj
fénytorésbe helyezheti szamunkraa
13.szézadt6l a 16. szdzadig tartd id6-
szakot, és bebizonyithatja, hogy a
Jnapfényes” jelzé korantsem tulzas.
Jegyar: 1000 Ft. Jegyek kaphatok a
szalonban vagy a kulturalisszalon.
jegy.hu weboldalon.

Vad horgoldk klubja marcius
5-én és 19-én 10.00. A klub tagjai
a kéthetente tartott talalkozoéikon
kezddket és haladdkat egyarant
szivesen fogadnak, az érdekl6d6-
ket horgolasi fortélyokra tanitjak.
Klubvezetd: Lepenyéné Laszl6 Teréz
Onkéntes.

Pszicholdgia és torténelem -
el6adas mércius 5-én 14.30. A seb-
zettség és sebezhetdség dinamika-
ja egy torténelmi példan keresztil.
Eléadd: dr. Szabo Janos torténész,
pszicholégus, teolégus. Jegyar:
1000 Ft. Hegyvidéki lakosoknak re-
gisztracioval dijtalan. Regisztracio
nélkil a féréhelyek fliggvényében
latogathato.

Forditott vilagok - fotdkiallitas
és orszagos kampany a sériilt gye-
rekeket neveld csaladokért. Megnyi-
t6: marcius 5. 18.00. Kiséréprogram:
beszélgetés a kidllitas és a kampany
févédnokével, Czeizel Barbaraval,
Szolnok Judittal (Mazsola Kucké

Alapitvany) és Lettner Kriszta foto-
grafussal. A kidllitds megtekintheté:
marcius 28-ig, a programok fliggvé-
nyében.

Segito kéz a csaladban. Mar-
cius 6. 18.00 Dontés, szakitas, el-
engedés... — dr. Domjan Mihaly
pszicholégus,  csalddterapeuta,
pszichoterapeuta el6adésa. Jegyar:
2500 Ft. Jegyek kaphatdk a szalon-
ban vagy a kulturalisszalon.jegy.hu
weboldalon.

Kisvilagunk kisfilmjei - Ujj
Mészaros Karoly kisjatékfilmjeinek
vetitése marcius 7-én 19.00. A veti-
tések kdzott/utdn Maros Andrés iré
beszélget arendezével. Jegyar: 2000
Ft, hegyvidéki lakosoknak 1500 Ft.
Jegyek kaphatdk a szalonban vagy
a kulturalisszalon.jegy.hu webolda-
lon.

Csaladi délelétt marcius 8-an
10.00-13.00. Utazd Planetarium
- négy vetitéses el6adas. 10.00 A
csillagképek titkai: mitosz és valo-
sag. 10.45 Az erdd lakoi és a Vilagur
- Egy titokzatos vildg felfedezése
a pagonybol. 11.30 Lehetsz kiilon-
leges! Egy étlagos kiscsillag nem
atlagos kalandjai. 12.15 Kozmikus
Naprendszer Urodiisszeia. Jegyar:
1500 Ft/el6adas. 10.00-13.00 Tema-
tikus kézmdives foglalkozas. Jegyar:
1000 Ft.

Allandé programok

Gerinctorna hétfén 9.30. Vezeti:
Glatz Zsuzsa. Informacié: 06-30/295-
1833, glatzzsuzsa@gmail.com. Rész-
vételi dij: 2200 Ft/alkalom.

Meridiantorna hétfén 10.00.
Vezeti: Haide Fva. Részvételi dij: 500
Ft/alkalom. Hegyvidéki lakosoknak
dijtalan.

Kortanc hétfén 10.30. Vezeti: Is-
tenes Emilia. Részvételi dij: 1000 Ft,
hegyvidéki lakosoknak 500 Ft.

Hatha jéga kedden 8.30. Vezeti:
Ott Cecilia. Informacié: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. Rész-
vételi dij: 3500 Ft/alkalom.

(Folytatds a 12. oldalon)

CsalNi déleldtt
UTAZO PLANETARIUM
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&/ yé-f lagos K‘ISCSI"ag nem atlagos kalandj,a{l_
« egy asztal 1000 Ft > ~
e jegyvasarlas kizarélag elovét

jokaiklub.jegy.hu; a jegyek nem
. klpakulés 12: 30-t6|

12:1 5 anm:"'i'ku's'- Naprendszer Urodiisszeia
Jegyar: 1500 Ft/ el6adas/ 6

10:00-13:00 A program alatt a témaval kapcsolatos
kézmiives foglakozasra van lehetéség

JOKAI KLUB 1121 B Jegyar: 1000 Ft
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JOKAI KL

Elelmiszert, italt, zarjegyes terméket arusitani nem lehet!
honlap: www.jokaiklub.hu - facebook: JOKAI KLUB - Kultdra Magasan.

Tovabbi informacié: kulturalisszalon,

1124 Bp. Torpe utca 2. tel: GEH-"ZI}Z-%_-\
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(Folytatds a 11. oldalrél)

Székes joga kedden 10.00. Veze-
ti: Ott Cecilia. Informacid: 06-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. Részvé-
teli dij: 3500 Ft/alkalom.

HegyvidékiBridzs Klub kedden
10.00-12.00. Vezeti: Pal-Szabé Gabi.
Informacio: 06-20/934-1026. Részvé-
teli dij: 500 Ft/alkalom. Hegyvidéki
lakosoknak dijtalan. A részvételhez
regisztracio sziikséges legkésébb az
alkalom el6tti napon (hétf6) délig,
az info@kulturalisszalon.hu e-mail-
cimen. 12.00 utén jelentkezés a ja-
tékvezeténél: gabriella.palszabo@
gmail.com.

Autentikus hastanc felnéttek-
nek kedden 19.00. Vezeti: Fritz M6-
nika Parvati. Informacio: 06-70/621-
3794.Részvételi dij: 3500 Ft/alkalom
(prébadra: 1000 Ft), 11 000 Ft/4 alka-
lom. Abérlet egy hdnapig érvényes.

Napindité torna szerdan 9.00.
A szervez6 nem tud matracot biz-
tositani, azt vinni kell! Vezeti: Balazs
Mari. Részvételi dij: 1000 Ft/alkalom,
hegyvidéki lakosoknak 500 Ft/alka-
lom.

Gerinctorna szerdan 9.30. Vezeti:
Glatz Zsuzsa. Informacié: 06-30/295-
1833, glatzzsuzsa@gmail.com. Rész-
vételi dij: 2200 Ft/alkalom.

Meridiantorna szerdan 10.00.
Vezeti: Pal Szabd Gabi. Részvételi
dij: 500 Ft/alkalom. Hegyvidéki la-
kosoknak dijtalan.

Szenior Oromtanc - kezdé-
Ujrakezdé szerdan 11.00-12.00.
Vezeti: Novak Anna. Informacié:
06-30/212-2380, novakanna0408@
gmail.com. Részvételi dij: 1500 Ft/
alkalom.

Egyiptomi hastanc szerddn
18.30. Vezeti: Rezes Molnér Eszter.
Informacié:  rezesmolnar@gmail.
com, 06-20/944-9799. Részvételi
dij: 10 000 Ft/4 alkalom.

Kerekité baba-mama foglal-
kozasok csiitortokon. 9.15 és 10.00
Kerekité Monddkéazo 3 éves korig.
10.45 Kerekité Mané Torna 1-4 éve-
seknek. A foglalkozésok kézéppont-

jaban az 6lbeli jatékok &llnak, ami a
bizalom, az érintések és az dnfeledt
Osszenevetésekideje. A kapcsolddas
mivészete. Nagymamaink jatéktara
idétallo, a mai csaladok is Grommel
meritenek beldle. Foglalkozasveze-
t6: Déczi-Gyumbier Timea. Részvé-
teli dij: 3000 Ft/alkalom, 13 000 Ft/5
alkalom. A bérletek juniusig érvé-
nyesek. Bejelentkezés: kerekito.hu.

Székes joga csiitortokon 10.00
(marcius 6-t0l!). Vezeti: Ott Cecilia.
Informacié: 06-20/917-8127, ott.
cecilia@gmail.com. Részvételi dij:
3500 Ft/alkalom.

Nia csiitortokon 19.00. Vezeti:
Bodor Virag. Informacio: 06-20/946-
9171, bodorvirag@gmail.com. Rész-
vételi dij: 3000 Ft/alkalom.

Meridiantorna pénteken 9.15.
Vezeti: Bessenyey Johanna. Részvé-
teli dij: 500 Ft/alkalom. Hegyvidéki
lakosoknak dijtalan.

Nyugdijastorna pénteken 10.00.
Vezeti: Baldzs Mari. Részvételi dij:
1000 Ft/alkalom, hegyvidéki lako-
soknak 500 Ft/alkalom.

Zumba Gold/Székes Zumba
pénteken 11.30. Vezeti: Veronika
Berger. Informacié: 06-30/609-
9369, berger@veronikaberger.com.
Részvételi dij: 1000 Ft, hegyvidéki
lakosoknak 500 Ft.

Szabadtéri mozgdsformdk
Monspart Sarolta altal alapi-
tott gyalogloklub kedden 9.00.
Normafa (mércius 4., 18.): taldlkozd
a Normafa Park Latogatékézpont-
nal. Margitsziget (marcius 11., 25.):
talalkoz6 a Margitszigeti Atlétikai
Centrumnal. Klubvezetd: Korik Vera.
Normafa Nordic Gyaloglé Klub
kedden 9.00. Vezeti: Szész-Kerek
Judit. Taldlkozd: a Normafa Sihézzal
szemben, a székely kapunal. Tovabbi
informacio: ,Normafa-Margitsziget
Gyaloglé klub” Facebook-csoport.
Nordic klub csiitértokén 9.30.
Helyszin: Gesztenyés kert. Vezeti:
Mészéros Laszloné Vali. Taldlkozo:
a Larus étterem el6tti sétanyon, az

elsé padnal. Informacio: 06-30/306-
0760, meszaroslaszlone@t-online.
hu.

LIVIA-VILLA

Kolto utca 1/a
06-1/395-8284
liviavilla.hu
A szervez6k a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Allandé programok

Beszédindité német Timivel
hétfén 16.30-17.15. Kozéps6 és
nagycsoportos évodas gyerekek-
nek, akik szeretnének minél elébb
megismerkedni a német nyelvvel.
Informacié: liviavillaregisztracio@
gmail.com és 06-30/409-2400 (Ba-
lazs Mérta).

Kezdé showtanccsoportok
indulnak Baldzs Marti Tancszin-
hazaban hétfd, kedd és csiitortok
délutan. A tanc minden miifajaval
megismerkednek a gyerekek, a
klasszikustol a modernig: balett,
jazz, hiphop, showtanc, modern
és térsastancok, egyéni, paros és
csoportos jelleggel. A tanfolyam
7 éves kortdl ldtogathatd. A pon-
tos idépontok meghatdrozasa a
jelentkezésektdl fiigg. Informacio:
liviavillaregisztracio@gmail.com és
06-30/409-2400 (Baldzs Marta).

Spiccre fel! - reggeli tanckelte
Balazs Martival szerdan 8.30-9.30.A
tanc nem csak a gyerekeké! Informa-
cié: liviavillaregisztracio@gmail.com
és 06-30/409-2400 (Baldzs Marta).

Pilates Orsival pénteken 8.00-
9.00. Kovécs Orsi oktatd mindenkit
var, kortdl és edzettségi allapot-
tol fuggetlendl (kismamadkat és
szilés utan lévé holgyeket is). A
masnapi 6rdra regisztralni, jelent-
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 Sandor Laszlo

Elgads:

ZEHESZETZU

1124 Budapest, Torpe u. 2.
kulturalisszalon.hu

kezni el6z6 nap 18.00 6réig lehet:
liviavillaregisztracio@gmail.com,
06-30/409-2400 (Balazs Mérta).

Kiralyhagé tér 10.
06-1/225-7160
hegyvidekgaleria.hu
Jegyvétel:
hegyvidekgaleria.jegy.hu
A szervezék a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Repetitio est mater studiorum
- Juhész Doéra festémivész kialli-
tasdnak megnyitdja februar 27-én
18.00. Megnyitja: Kocsis Katica esz-
téta. Marcius 18.18.00 Tarlatvezetés
Farkas Gabor Gabriel képz6- és el6-
adomiivésszel. Marcius 22. 10.00-
11.30 Csaladi alkotdsarok Schopp
lldiké mivészetpedagdgussal. A
kidllitdasmegnyiton valé részvétel
és a kidllitas megtekintése dijtalan.
A tarlatvezetésen val6 részvétel
dija: 1000 Ft, hegyvidéki lakosok-
nak 500 Ft. A csaladi alkotosarok
programon vald részvétel elézetes
regisztraciohoz kotott! A részvételi
szandékot (résztvevék szama, gye-
rek/gyerekek életkora) mércius 21-
én 18.00 draig kell jelezni az info@
hegyvidekgaleria.hu e-mail-cimen
vagy a 06-1/225-7160-as telefonsza-
mon. Részvételi dij: 2000 Ft, hegy-
vidéki lakosoknak 1000 Ft. Jegyek
kaphatdk a hegyvidekgaleria.jegy.
hu weboldalon és a Hegyvidék Ga-
léridban. Az eseményre érkezéskor a
lakcimkartya vagy a Hegyvidék kar-
tya felmutatdsa kotelezé! A kidllitas
megtekinthetd: aprilis 2-ig, keddtdl
péntekig 10.00-18.00, szombaton
10.00-14.00.

<
o
w
-
<
O

GALERIA 12 KAVEZO ES BORBAR
Hajndczy Jézsef utca 21.
galeria12.hu
A szervez6k a programvdiltoztatds
jogat fenntartjck!

Az es6 haza - Bakos Tamds kép-
z6mvész kiallitésa. Megtekintheté:
marcius 22-ig, naponta 16.00-22.00
(szerdén és vasarnap zarva). (A kidl-
litdsrdl irt cikkiink a 8. oldalon olvas-
haté.)

SZENTLASZLO
K6ZOSSEGI HAZ
Cédrus utca 2.

06-20/968-1034
bittagota@szentlaszlohaz.hu
sztlaszlohaz.hu
A szervezék a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Alkototér - alkotomdhely 7-11
éves gyerekeknek csiitortokon
16.00-17.30. Kiilonféle képzémui-
vészeti technikékat alkalmazo fog-
lalkozasok. Részletek, jelentkezés:
dramatine.alkotocsoport@gmail.
com.

Jatéktér dramaszakkor 7-11
éves  gyerekeknek  pénteken
16.00-17.00. Részletek, jelentkezés:
dramatine.alkotocsoport@gmail.
com.

Alkotomiihely szépkoruaknak
cstortokon  18.15-19.45.  Rész-
letek, jelentkezés: dramatine.
alkotocsoport@gmail.com.

Utcai onvédelem - Krav Maga
VMM. Itt az alkalom valami Ujat
tanulni! A Krav Maga VMM olyan
utcai 6nvédelmi technikéval ruhaz
fel, amit éles szituacioban gondol-

kodas nélkil lehet alkalmazni, nem
mellesleg az dnbizalmat is meg-
erdsiti és olyan szintre emeli, ami
a hétkdznapi életben is kamatoz-
tathato. Az instruktor: Kaptds Béla.
Informacid: Kaptas Béla, 06-70/342-
2721, kaptasbela@gmail.com;
Kaptas-Bakd Ingrid, 06-70/262-7194,
bakoingrid@gmail.com. Prébaedzé-
sek: marcius 10-én 16.00-17.00-ig
a 7-11 éveseknek, marcius 10-én
17.00-18.00-ig a 12-16 éves korosz-
taly tagjainak.
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HL HELYTORTENETI

GYUJTEMENY

Zugligeti ut 64.
foldvary.gergely@hegytortenet.hu
helytortenetigyujtemeny.hu
A szervez6k a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjck!

Fogaskerekii 150 - a Hegyvi-
déki Helytorténeti Gy(ijtemény és
a Magyar M(iszaki és Kozlekedési
Muzeum kozos kidllitasa. A latoga-
tok megismerkedhetnek a 150 éves
svabhegyi fogaskerekd vasut torté-
netével a kezdetektdl napjainkig.
Archiv képek és eredeti mdtargyak,
a Magyar M(iszaki és Kozlekedési
Muzeum gydjteményébdl szarmazé
egykori eszkdzok, vonatjegyek, més
miitargyak és tobbféle fogaskereki-
makett lathatdk a vitrinekben. Egy
kiilonleges installacio a fogaskerek(
Utvonaldnak dllomasait jeleniti meg
izgalmas térbeli vizualis formaban.
A kidllités megtekinthet6: szerdatol
vasarnapig 10.00-18.00. A belépés
dijtalan.

BAJOR GIZI SZINESZMUZEUM

Stromfeld Aurél Gt 16.
oszmi.hu
A szervezék a programvdiltoztatds
jogdt fenntartjdk!

Tompos Katya (1983-2024)
- kidllitismegnyit6 februar 28-an
16.00. Megnyitja: Sz6cs Artur szi-
nész, rendezd. A belépés dijtalan. A
kiallitas megtekinthetd: szeptember
28-ig.

Szaz éve sziiletett Kalman
Gyorgy - beszélgetés marcius 6-an
15.00. Vendégek: Varga Maria és
Rubold Odén szinmiivészek. Kézre-
mikodik: Gajdé Tamds szinhdztorté-
nész. Belépddij: 1500 Ft. Regisztracio
ajanlott a szebenyi.agnes@oszmi.hu
e-mail-cimen.

Beszélgetés Tompos Katya
szinészn6rél marcius 13-an 15.00.
Belépddij: 1500 Ft. Regisztréacié sziik-
séges a szebenyi.agnes@oszmi.hu
e-mail-cimen.

Szinészportrék. Marcius 14.
19.00 A Szinhédz- és Filmmivészeti
Egyetem Ill. éves prdzai szakos hall-
gatdinak zenés szinészmesterség-
vizsgael6adasa. Tanar: Papai Erika.
Zongoran kézrem(ikddik: Szép And-
ras. Belépddij: 1500 Ft. Regisztracio
szilkséges a szebenyi.agnes@oszmi.
hu e-mail-cimen.

Kiallitasok. A Tompos Kétya, a
Kulisszak kozott (Az olvasoprobatol
a premierig), a ,Szép haz, nagy park
kozepén...", a Magyar nyelv(i szin-
jatszas Petéfi kordban 1823-1849 ki-
allitésok megtekintheték: szerdatol
vasarnapig 10.00-18.00.

EGYSZULOS KOZPONT
(BUDA)

Magyar jakobinusok tere 1.
06-20/611-0725
egyszulo@egyszulo.hu
egyszulo.hu
A szervezbk a programvdltoztatds
jogat fenntartjck!

A programok és a szolgdltatdsok
Egysziil6s Kdrtydval ingyenesen vagy
kedvezményesen vehet6k igénybe. A
programok idejére gyermekfeliigyelet
biztositott, azerre vonatkozd igényt az
egyszulo@egyszulo.hu e-mail-cimen
kell jelezni.

Elményfestés marcius 7-én
17.00-19.00. Az akvarell segit kikap-
csolni rohand vildgunkbdl, az alko-
tas orome lelki felfrisstilést nyuijt.
A sziikséges minimalis festészeti
tuddst a program sordn mindenki
képes elsajétitani megfeleld kedvvel
és nyitottsaggal.

Egyéni fejlesztés hétfén 14.00-
16.00. Drippey Helga fejleszt6pe-
dagdégus tanuldsi nehézségekkel
kiizd6 gyerekek fejlesztését vallalja,
mellette igény szerint sziil6knek tart
tandcsadast. Az aldbbiakban tud
segiteni: iskola-el6készités, kész-
ség- és képességfejlesztés, beillesz-
kedés, tanulds, magatartaszavaros
és sajatos nevelési igény( gyerekek
fejlesztése, tantargyi korrepetalas és
felzarkoztatas alsé tagozatban.

Jogi tanacsadas kedden
15.00-17.00. Ingyenes tanacsadas
személyesen, online és telefonon a
nehézjogi probléméaval szembesiil6
egyediildlld sziil6knek. A tandcsadés
20-30 perces konzultaciot biztosit,
a probléma komplexitasatol fligg6-
en.Nem jelent jogi képviseletet, sem
okiratok kitoltését, szerkesztését! Je-
lentkezés: egyszulo@egyszulo.hu.

Tanulasmoédszertani konzul-
tacio csutortokon 15.00-17.00. Ta-
nulasi elakadasokkal kiizd6 fiatalok
és fiatal felnGttek részére hetirend-
szerességgel, fels6 tagozatos kortdl.
Olyan terileteken nyujt témogatast,
mint a tanulasi dnismeret, tanulasi
motivaciok, képességek, stratégiak
és technikak.

Mend-mané  élménytorna
cstitortokon 10.00-11.00. Jatékos,
mozgasos foglalkozés mondokak-
kal, énekekkel, ritmushangszerek-
kel, mozgasfejleszt6 eszkdzokkel,
ligyességi palyaval, 1-3 éves koru
gyerekeknek, szll6i kisérettel.

Ringat6 szerdan 10.00-10.30. A
foglalkozasra 3 éves korig varjak a
szervezOk a legkisebbeket és sziile-
iket. A résztvevok jatszanak és ismer-
kednek egymassal és a zenei han-
gokkal, azene 6romével. Enekelnek,
6lbéli jatékokat jtszanak, racsodal-
koznak a hangszerek hangjéra, és
sokat mokdznak! Foglalkozasvezetd:
Lukoczky Csilla. Jelentkezés: csilla.
lukoczky@gmail.com. Részvételi dij:
1800 Ft.

Lelki segitségnyujtas csiitorto-
kén 11.00-12.00. ,Ha megosztanad
valakivel a mindennapok kihivasait,
ha j6 lenne valakinek kionteni a lel-
ked, vagy egyszer(ien arra van szik-
séged, hogy valaki meghallgasson,
csak rad figyeljen, és az adott pilla-
tatban elfogadjon gy, ahogy vagy.”

Pszicholégiai  tandcsadas
pénteken 15.30-16.30. Szakérték
nyujtanak tdmogatast a lelki terhek
feldolgozasaban, a nehéz élethely-
zetek kezelésében és a megoldasok
megtalalasdban, hogy senki ne ma-
radjon egyediil a kihivasokkal.

Lapunk az interneten is
olvashato:

www.hegyvidekujsag.hu
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A sokszinii lencse fozésre termett

A lencse Azsia hegyvidékeir6l szarmazik, az egyiptomiak kdzvetitésével jutott el a Romai Birodalomba, onnan terjedt el egész Eurdpéban. Latin neve lens culinaris, ami arra utal,
hogy a kicsi, lapos lencseszemek fé6zésre valok. Magja nagysaga alapjan harom valtozata Iétezik: nagy, kdzepes és kis magvu lencse. Nalunk az utébbi a legkedveltebb. Szine
szerint van barna, voros, fekete, zold és sdrga. Sok minden szél a lencse mellett: kdnnyen emészthetd fehérjét tartalmaz; 6sszetett szénhidratokban gazdag; B1-, B2-vitamin-,
cink-, kalcium-, kdliumtartalma is jelent6s; nem utolsésorban pedig a legjobb vaspétléd élelmiszerek egyike. Lassan szivédik fel, ezért a fogydkurazok, a tudatosan étkezok és
a cukorbetegek legjobb baratja lehet. Nalunk a konyha ,mostohagyerekének” szamit, levesként és fézelékként késziil leginkdbb. Barhogy is hasznaljuk fel, abban biztosak

lehetiink, hogy a lencseételek — ha a pénztarcankat nem is — az egészségiinket szolgaljak.

KOLBASZ0S
LENCSELEVES

A klasszikus szilveszteri
lencseleves igy késziil, dm nem
csak az év utolsé napjdn van
létjogosultsdga. Hideg réli
idbben, nagy kirdnduldsok,
szabadban tett sétik, sportolds
utdn, netdn éhes vendégeknek
nines ennél jobb és lakratdbb
leves. A bele valé kolbdsz
szabadon vdlasztott.

A lencsét néhdny éréra — még
jobb, ha egész éjszakdra — hideg
vizbe dztatjuk. A sdrgarépdt, a

Hozzdvaldk (4 személyre):
25 dkg lencse

2 sérgarépa

1 petrezselyemgydkér

1 kisebb voroshagyma

3 evokandl olaj

1 pupozott evékanal liszt
fél evékanal Piros Arany krém
1 evékanal mustar

)

2 babérlevél

2 dl tejfol

1 kiskanal ecet

20 dkg szarazkolbasz

petrezselyemgyokeret és a vords-

hagymdt megtisztitjuk. Az el8b-
bieket karikdkra, az utébbit fi-

nomra végjuk. Az olajon el8szor
a hagymit futtatjuk meg, majd :
a zdldségkarikakkal tovébb pi- :
ritjuk. A liszttel meghingjiik, jol ¢
osszekeverjiik, és annyi (kb. 1,2 :
liter) vizzel 6ntjiik fel, amennyi :
levest szeretnénk. A lesziirt len- :
csét hozzdadjuk, kevergetve fel- :
forraljuk, a Piros Aranyat hozz4- :

adjuk.

Megfliszerezziik, megsézzuk, :
a babérleveleket beledobjuk, :
majd lefedve, kis lingon puhdra
f8zziik. Végiil az ecettel kelleme- :
sen pikdnsra izesitjiik, és a lehé- :
jazott, karikdkra szelt kolbdszt is :
belekeverjiik, felforraljuk, majd :

tejfollel dusitva tdlaljuk.

SZEZAMMAGOS LENCSELEPENY

i Konnyii, szokatlan, az aszalt szilva miatt igazi téli
i fogdsnak szdmit a lencselepény. Saldtaval

: onmagdban is megillja a helyét, de krumplipiirével
i kiadds foételnek is beillik.

Hozzdvaldk (4 személyre):

15 dkg lencse

6-8 szem aszalt szilva

1 kozepes voroshagyma

3 gerezd fokhagyma

1tojas

56, 6rolt bors

6rolt koriander

1-1 mokkéskanal mustar és pirospaprika
4-5 ev6kanal zsemlemorzsa
...abunddzdshoz: szezammag
...aslitéshez: olaj

A lencsét dtvdlogatjuk, megmossuk, majd egy
éjszakdn 4t vizben 4ztatjuk. Mdsnap annyi vizben,
amennyi bdven ellepi, puhdra fézziik. Kézben az
aszalt szilvdt megdztatjuk, kimagozzuk, majd az
utolsé 7 percben a fovg lencséhez adjuk.

A megtisztitott voroshagymdt apréra vdgjuk,
és a ztizott fokhagymadval egyiitt a szilvds lencsé-
be keverjiik. Ha tdl sok a leve, egy keveset leszii-
riink bel6le. A tojdst beleiitjitk, megsézzuk, és
6rolt borssal, korianderrel, mustdrral, pirospapri-
kaval fliszerezziik. 1-2 ev8kanalnyi f8z6levet 6n-
tiink rd, turmixoljuk, majd annyi zsemlemorzsét
dolgozunk bele, hogy jél formdlhaté masszét
kapjunk.

Vizes kézzel pogicsikat formdzunk beldle, és
szezdmmagba forgatjuk. Kissé meg is nyomkod-
juk, hogy a magok jol beletapadjanak. Végiil forré
olajban mindkét oldalukat megpiritjuk. Feltécként
vagy saldtdval 6ndlléan tdlaljuk.

e .
.
A i N
.
.......................................................................................................................................................................................................................................................
.

PARADICSOMOS
LENCSE

Valdjdban egy fiiszeres,
paradicsomos lencsesaldtdrdl van
520, ami attél, hogy majdnem
melegen tdlaljuk, indlld fogdssd
1ép eld — nevezhetjiik eléételnek
vagy egytdlételnek. Szokatlan, de
J6 megoldds télen, amikor csak
egy tanyér saldtdra vigyunk, de
semmiképpen sem hidegre. Friss,
ropogds franciakenyér vagy
piritds illik hozzd.

A lencsét vizbe dztatjuk, és
egy éjszakdn 4t duzzadni hagy-
juk. Mésnap lesziirjiik, és friss
vizet éntiink rd. A meghdmo-

Hozzdvaldk (4 személyre):
25 dkg lencse

1 fej voroshagyma

1 babérlevél

1 szegfiiszeg

4 gerezd fokhagyma

2 nagy, hdsos paradicsom
fél csokor Ujhagyma

2 evkanal voroshorecet
1 kiskanal s6

frissen 6rolt fekete bors
4 ev6kandl olivaolaj

zott hagymdt, a babérlevelet és
a szegfliszeget beledobjuk. 2
gerezd fokhagymdt a héjdval
egyiitt egy késsel kicsit meg-
nyomkodunk, és ezt a lencséhez
adjuk. Az egészet felforraljuk,

és lefedve, kis ldngon addig —

koriilbeliil 30-40 percig — f6z- :

ziik, amig a lencse megpuhul.

Kozben a paradicsomot lecsu-
mazzuk, leforrazzuk, keresztben :
félbehasitjuk, ha kell, kimagoz- :
zuk, és a husdc kis kockdkra vdg- :
juk. Az Gjhagymdt megmossuk, :
és a zoldjével egyiitt keskeny :

karikdkra szeljiik.

A saldtaléhez az ecetet egy :
kevés séval elkeverjiik, megbor- :
sozzuk, és az olivaolajat lassan :
beledntjitk, kozben habverével :
addig verjiik, amig mdrtdsszer(i :
lesz. A maradék fokhagymdr is :
belepréseljitk. Végiill a még :
meleg lencsét lecsopogtetjiik, :
majd a paradicsommal és az :
Ujhagymdval egyiitt a mértds- :

ba keverjiik.

. LENCSESALATAK

i A lencsesaldtdk indlls ételként is megdlljdk a

: helyiiket, virslivel, f6tt tojdssal, fott, siilt

i hiiskockdkkal gazdagithatok. Kindlds elért

i hiitdszekrényben 2-3 drdn dt hagyjuk dllni, hogy
i az izek dsszeérjenek!

Ecetes-hagymds lencsesaldta. 30 dkg lencse

i féz6vizébe egy babérlevelet és egy darabka citrom-
¢ héjat tesziink. Megf8zziik, leszlirjiik, hideg vizzel
¢ leoblitjiik. A saldtadntethez 2 ev8kandl olajat, 3
i ev8kandl 10%-os csemege ételecetet és 2 evékanil
¢ porcukrot 8sszekeveriink, megborsozzuk, megséz-
i zuk, és annyi vizzel higitjuk, hogy ellepje a bele-
: forgatott f&tt lencsér. 2 fej lila hagymat megtiszti-
i tunk, vékonyan felszeleteljiik, és fél csokor felap-
: ritott metéléhagymaval egyiitt a lencsével ossze-
¢ keverjiik.

Majonézes lencsesaldta. 30 dkg lencse £8z8-

levébe 1 babérlevelet tesziink, és megf8zziik. Ez-

utdn leszlirjiik, hideg vizzel ledblitjiik, jol lecss-
pogtetjitk. 1 csomé Gjhagymdt vagy arasznyi
p6réhagymdt megtisztitunk, apréra vigjuk, és 6-6
kandl majonézzel, tejfollel 8sszekeverjiik, 1 kiska-
ndl mustdrral és néhdny csepp citromlével {zesit-
jiik, felapritott petrezselyemmel fliszerezziik, vé-
giil a lencsét is belekeverjiik. Karikdkra vdgott
virslivel gazdagitjuk, f8tt-tojds-cikkekkel diszitve
kindljuk.

Sargarépds-porés lencsesaldta. 30 dkg lencsée
s6s vizben megféziink. 3 zsenge sdrgarépdt és 1
p6réhagymdt megtisztitunk, vékonyan felszeletel-
jiik, enyhén bes6zva 1 6rdn 4t pihentetjiik, kozben
tobbszér dtforgatjuk. Utdna hideg vizzel lesblitjiik,
akdrcsak a megf6tt lencsét. 2 ev6kandl porcukrot,
2-3 ev6kandl 10%-os ecetet 4 deci vizben kever-
getve feloldunk, megborsozzuk, 2 ev8kandl lehe-
t8leg kukoricacsira-olajat és 1 csokor felapritott
petrezselymet hozzdadunk. Végiil a répds pSrét és
a lencsét beleforgatjuk.

(pdkozdi)
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M=I1C
POLIKLINIKA

Allergia - Asztma - Reflux
Bor problémak
Ekcéma - Psoriazis
Atopias dermatitisz
Emésztési panaszok
Puffadas - Bélgyulladas
IBS - Crohn
Hajhullas - Gockutatas
Fejfajas - Migrén
Gombas betegségek
Candida - Herpesz
Izuleti panaszok
és sok mas betegséq...
Régota beteg? Akut panasza van?
Seqgitiink, gyogyuljon meg!

Mi vagyunk Budapest elsf magan
szakorvosi rendeléje, a krénikus
,Onnek ezzel egyltt kell élnie”
tipusl betegségek specialistaja
1990 ota.

-l

Folyamatos tinetei vannak vagy
idonként langol fel a betegséqg?
A tlinetek enyhitése vagy
megszlintetése nem elég, a

SZOLGALTATAS

ASZTALOSMUNKAK/
KARPITOSMUNKAK

IKEA TiPUSU konyvszekrények, kony-
habtitorok, beépitett szekrények, iroda-
butorok méretre gydrtdsa legolcsébban.
Példdul kényvszekrény: 228x80x28 cm,
18 800 Ft. Igényes munka, rovid hatdridd.
06-30/368-1354.

ELTARTAS, GONDOZAS,
ELETJARADEK

ELTARTASI SZERZODEST kotn¢k
egyediildlld, idds személlyel. Német Agota,
06-20/431-8462.

MEGBIZHATO, HOSSZU TAVU meg-
oldds id8sotthon helyett. Nagymamdm-
mal idés személyhez kéltoznénk. Gondos-
koddst, teljes elldtdst és életjaradékot biz-
tositunk ingatlanére cserébe. Erdeklédni:
06-70/232-2211.

MEGBIZHATO APOLONGO, referenci-
dval, dpoldst és feliigyeletet véllal. Kérem,

bizalommal hivjon! 06-30/585-0989.
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SZORGALMAS ES EGESZSEGES,
kozépkort budai lakos eltartdsi szerzddést
kotne, hogy segitséget nytjtson a nehéz na-
pokra. Kérem, hivjon bizalommal. Sarkadi
Mdria, 06-20/405-5511.

SZAKAPOLO APOLAST, idésgondo-
zast vallal 24 éraban, kétheti valtdsban.

06-30/229-3879.

hattérben megbuvé kivalto
okokat kell feltarni és
megszuntetni.

ELETJARADEKOT FIZETNE lein-
formélhatd tigyvéd/pedagégus hdzaspar
ingatlan orokléséére. Telefonszdm: 06-

70/252-4897.

Forduljon hozzank bizalommal!
1/266-60-50 30/670-23-21
1125 BUDAPEST, ISTENHEGYI UT 81.
Buda szivében, csupan par percre
a Déli palyaudvartol.
Ingyenes parkolas,
kivalo kozdsségi kizlekedés.
www.medicpoliklinika.hu
info@medicpoliklinika.hu

NYUGDIJASOKNAK EBEDKI-
SZALLITAS hécfSesl vasirnapig. 06-
70/624-3477.

IDOSGONDOZAST VALLALOK
(egyediildllé anyuka), 06-70/775-3510.

FIATALEMBER 3 EVE clhunyt édes-
apja 6rokségének hossza tdvi befektetése
céljabdl kétne életjdradékot vagy tartdsi
szerz8dést. 06-70/270-7774.

HALLIJA,
DE NEM ERTI?

Mi tudjuk a megoldast!

Varjuk a Déli palyaudvarnal!

KERT, FAKIVAGAS

KERTEPITES, -RENDEZES, 5ntoz6-
rendszer-telepités, fakivdgds, gallyazds,
metszés, permetezés, lombgytijtés, ter-
mofoldszallitas szamlaval. Szécsi Dénes,

06-30/784-6452.

KERTEPITES, oreg kertek ifjitdsa,
metszés, permetezés, flinyirds, fakivé-
gés, szdllitds, bokrok, sévények vdgdsa.
Egyéb kertészeti munkdkart véllalok.
Szildgyi Csaba, 06-20/970-7506.

722 APROHIRDETES
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TAVASZI KERTESZETI munkik (met-
szés, permetezés, rotdlds, novénytelepités),

06-20/594-7404.

FAKIVAGAS, FAVAGAS alpin tech-
nikdval, zoldhulladék-elszallitdssal. 06-
20/962-5347, Magyar Krisztidn.

MEGBIZHATO FIATALEMBER villal
eseti vagy rendszeres kertgondozést, fiinyi-
rdst, flikaszéldst, fakivdgdst magdnszemé-
lyek és tdrsashdzak szdémdra! Telefonsz4dm:

06-70/315-7689.

LAKASSZERVIZ
FESTES-MAZOLAS-TAPETAZAS,

kémtves-, burkolatjavitds, diszlécfelrakds,
bontis, sittelszallitds. 06-30/568-6255,
Kovdcs Gergely.

LAKASFELUJITAS, SZOBAFESTES,
tapétdzds, parkettdzds, csempézés, vizsze-
relés, villanyszerelés, kémtvesmunkdkat
és kisebb munkdkat is véllalok, garanci-
4val. Haldsz Tibor. Tel.: 06-1/202-2505,
06-30/251-3800.

SZOBAFESTES, MAZOLAS, tapéd-
zds. Tel.: 06-30/964-1315.

FESTES-, BURKOLAS-, KOMUVES-
MUNKAT villalok. Nyugdijasoknak ked-
vezménnyel, butormozgatéssal, takaritds-

sal. Tel.: 06-30/422-1739.

ALPINISTA munkik: homlokzatfel-
tjitds, lefoly6 és ereszcsatorndk szerelése,
kémiives- és festémunkdk, veszélyelhd-
ritds, fiiggdfolyosok feltjitdsa, veszélyes
fik kivdgdsa, dryvit szigetelés. Tel.: 06-
20/471-1870, 06-70/627-1913.

FEMKAPUK JAVITASA, kitimasztSk,
aknafedelek, ajtdbehtizék, postalddazdrak
cseréje, kapaszkoddkorldtok készitése. Tel.:

06-20/380-8988.
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TERKO- ES BURKOLATJAVITAS,
foldmunka kézi erével, bontds, fakivdgds,
telektakaritds, jardakészités. 06-30/577-
8060.

KOMUVESMUNKAK, KERITESEK,
jardak, vizéraaknak készitése, javitdsa,
utblagos falszigetelés, burkolatjavitds,

térkdvezés. 06-30/341-3423, Kara Liszlé.

BADOGOS MUNKAK, tetéjavitdsok,
viharkdrok szdml4s rendezése 06-20/391-
5982. www.koczohbadogos.hu

TAKARITAS

TAKARITAST, IDOSGONDOZAST
véllal kézépkorti, megbizhaté hélgy. Hiv-
jon bizalommal: 06-20/613-8454.
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AZONNALI KISEBB-NAGYOBB ta-
karitdst vdllalok Budapest teriiletén. 06-
20/580-4700.

TARSASHAZAK

TARSASHAZAK/LAKASSZOVET-
KEZETEK konyvelését, bevalldsok, be-
szdmoldk elkészitését vdllaljuk 1000 Ft/
hé/albetét dijidl. Erdeklddés csak K—
SZ-CS-n: 06-1/605-5000 vagy www.
petpek.hu.

LAPOS TETOK csapadékviz elleni
szigetelése bddogos munkdkkal egyiitt,
garancidval, referencidval. Zsindelytetdk
javitdsa és készitése. 06-20/471-1870,
06-70/627-1913.

TARSASHAZILEPCSOHAZAK a-
karitdsét, télen holapdroldsit véllaljuk
25 000 Ft/hé dijedl. Erdekl8dés csak K—
SZ—CS-n: 06-1/605-5000 vagy www.
petpek.hu.

Viz, GAZ, VILLANY, FUTES
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VILLANYSZERELES AZONNAL!
Hibaelhdritdstdl a teljes feldjitdsig. Pet-
rés Jozsef villanyszerel mester. ELMU-
iigyintézéssel. Tel.: 06-1/246-9021, 06-
20/934-4664.

VALLALOM ENERGETIKAI tant-
sitds készitését, helyszini felmérés utdn,
24 6rén beliil. Epiilet Energetikai Ta-
nusité Kft., 06-30/655-7825.

VIZSZERELES! Villanybojlerek vizks-
telenitése, csapok, szifonok, vécétartilyok,
cseréje, javitdsa. Anyagbeszerzéssel. Tel.:

06-30/655-8074.
ViZSZERELES! Csapok, szifonok, vé-

cétartdlyok javitdsa, cseréje, mos6-, moso-
gatdgépek bekdtése. Ingyenes kiszalldssal.
Anyagbeszerzéssel. Tel.: 06-30/447-3603.

GAZKESZULEK-SZERELES. Vaillant
és Saunier Duval késziilékek telepitését,
iizembe helyezését, karbantartdsdt, javi-
tdsdt és telepitését véllalom. Kotz Baldzs
fltésszerel§ mester. Elérhet8ségem: 06-

30/752-1330.

LAKAS/INGATLAN/
BERLEMENY
~BUDAVAR ‘89" Ingatlankdz-

vetit§ Magdniroda! 06-1/201-7719,
Zwillinger.

BAKOSLAKINGATLAN készpénzes
tigyfelei részére keres elad ingatlanokat
azonnali fizetéssel. Tel.: 06-1/326-0618,
06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN KERES
hosszt tévra kiadé igényes hdzat, iker-
hdzat, sorhdzat és lakdsokat kiilfoldi és
magyar tigyfelei és csalddjaik részére.
Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

INGATLANKOZVETITES kedvezd fel-
tételekkel, 1%-t4l, www.alacsonyjutalek.

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

2-3 SZOBAS VAGY nagyobb csalddi
hdzat keresek a II. vagy XII. keriiletben.
Telefonszdm: 06-20/931-3122.

Ingyenes hallasvizsgalat

Halldkészulék probahordas

ingyenesen

Hallokészulék elemek és

tartozékok

Idépontfoglalas: +36 1 686 2220

Cim: [122 Budapest,
Magyar Jakobinusok tere
2-3.
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TAVAS/ZI

GARAZSVASAR
A XII. KERULETBEN!

Id6pontok:

MARCIUS 30. (ESONAP: APRILIS 6.)

Jelentkezni marcius 3-tol lehet.

APRILIS 27. (ESONAP: MAJUS 11.)

Jelentkezni marcius 31-t6l lehet.

MAJUS 25. (ESGNAP: JUNIUS 1)

Jelentkezni aprilis 28-t6l lehet.

JUNIUS 22. (ESONAP: JUNIUS 29))

Jelentkezni majus 26-tdl lehet.

Jelentkezni az eugyintezes.hegyvidek.hu weboldalon regisztraciot kovetéen lehet.

Részletes informacio:

v
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%

garazsvasar.hegyvidek.hu ‘
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; Legyél Te is kornyezettudatos,
HASZNOSITS UJRA!

n @hegyvidekipakolo « www.hegyvidek.hu « www.facebook.com/Hegyvidek

HEGYVIDEKI

ONKORMANYZAT
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BiZZA RANK ELADO LAKA-
SAT! 25 év tapaszealattal gyorsan
vevét hozunk, jutalékunk 3,5%.
Ismerdsének lakdsa eladé? Ajénl-
ja cégiinket, fizetiink érte! 06-
20/960-0600.

MATEMATIKABOL, ANGOL-
BOL vizsgafelkészités egyénileg: 06-
30/074-1572.

T2 = APROHIRDETES

qu'ww.ﬁ.pmﬂmmﬁumhu

BRIDZSTANFOLYAM A MOM-
NAL, Pasaréten és Mechwart téren
marciustél, mdjustél. Informdcié a

06-30/517-2765 szdmon.

KELETI SZONYEG- ES MU-
TARGYBECSUS visirol régi keleti
szényegeket és mitdrgyakat, sériile
dllapotban is. Készpénzfizetéssel.
Kisz4llas dijtalan. Tel.: 06-30/456-
3938.

ANTIKVITAS VASAROL kész-
pénzes fizetéssel festményeket, por-
celdnokat, konyveket, kerdmidkat,
eziisttdrgyakat, karérdkat, lakbe-
rendezési tdrgyakat. Teljes hagya-
tékkal. Dijtalan kiszdlldssal. www.
hildaantkvitas.hu. Tel.: 06-30/462-
8883. Uzlet: 06-1/951-8307.

WWW.ANTIKVITASBUDA-
PEST.HU, 06-30/343-5233.

Xil.,, ORBANHEGYEN FO-
DOR antikvitds vdsdrol: festményrt,
Zsolnay—herendi porceldnt, arany
ékszereket, 19 500 Fe-tél 33 000
Frig eziisttdrgyakat, pénzérméket,
karérékat, hagyatékfelszdmolds,
kényveket, lemezeket. XI1., Fodor
u. 31., 06-20/229-7774.
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NERC-, ROKA-. MINDENFAJ-
TA sz8rmebunddt vdsirlok, teljes
ruhanemihagyatékot, kiegészitSket,
ékszereket, konyveket és disztargya-
kat, régiségeket. 06-20/229-0986.

NAPI LEGMAGASABB ARON
vésdrlok! Arany ékszereket, -érméket,
-fogat. Hdzhoz megyek dijtalan ki-
szalldssal. 06-70/392-4354.

BELYEGET, PAPIR-, FEMPEN-
ZEKET, festményeket, egyéb régisé-
get vésarlunk, drverésre dtvesziink.
VL., Andrissy tt 16. Tel.: 06-1/317-
4757, H: 12—-17, K=Sz: 10-17, Cs:
10-19.

KASTELYOK BERENDEZESE-
HEZ visirlok: festményeket, eziistd-
ket, porceldnokat, bronzokat, érékat,
buitorokat, teljes hagyatékot stb. 06-
70/218-4477.

EGESZSEG/SZEPSEG

LEZERTERAPIA, REUMA-
TOLOGIA, akupunkedra, gerinc-
ferdiilés, csontritkulds, csip8- és
térdkopds kezelése, fejfdjdselldeds,
lumbégoiigyelet, porckorongsérvelld-
tdsa. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu, surgossegireuma.hu, 06-1/368-
6349, 06-20/968-6886.

TLEpommnerts

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor
készitését, javitdsdt vdllalom garan-
cidval. Hivjon bizalommal! Telefon-
szam: 06-20/980-3957.

FEBRUARBAN MINDEN MASODIK
hulldmmasszdzs-kezelés féliron
a Hoévirdg Egészségkozpontban
1121 Budapest, Hévirdg tt 42.!
Idépontfoglalds:
tel.: 06-30/786-3419,
e-mail: info@hullammasszazs.hu,
online: hullammasszazs.hu

PSZICHOLOGUS, XII. KERU-
LET, herberttannapszichologus.
com, XII. keriilet, Gydri tt 20.
Tel.: 06-30/292-7315.

MASSZAZS, 06-70/775-3510.
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NE HAGYJA POROSODNI
HANGHORDOZOIT! Kis és nagy
hanglemezeket, misoros magndka-
zettakat vasarlok korrekt dron, kész-
pénzért. 06-30/082-9801.

VASAROLNEK SZOCIALISTA
motorkerékpdrokat, (Pannénia, MZ,
Jawa, Simson stb.), ezekhez tartozé
leirdsokat, alkatrészeket. Lada-2103-
as (ezer dcsi) személygépkocsit, tu-
lajdonostdl, feldjitott nem érdekel!
06-30/950-9383.

FESTMENYGYUJTEMENYEM
kiegészitésére vdsdrolnék klasszikus,
modern és kortdrs festményeket:
06-30/949-2900, gyulanemes70@
gmail.com

NEHEZEN ERTI A BESZEDET?
Ellenériztesse hallasat szakemberrel!

Ha On hallasproblémaval kiizd, ne halogassa tovabb,
kérjen idépontot ingyenes halldsvizsgalatra!

XIl. keriilet, Kutvégyi ut 14. /féldszint audiolégia
Tel.: 06 (30) 622 1661 ¢ E-mail: audiokutvolgyi@widex.hu

NV/25/02H1

ONLINE APROHIRDETES-FELADAS A NAP 24 ORAJABAN

PETER! NAGYON BOLDOG

sziiletésnapot kivénok! Puszi, Sa-

rolta

EGYEDULALLO, BUDAPESTI,
kozépkort férf, j6 anyagi héteérrel
rendelkez8 magdnvéllalkozé keresi
hasonlé erényekkel biré, kozépkor,
id8sebb hélgy partnerét ismerkedés-
hez, programozishoz. 06-70/749-
1940.
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ur www.AprohirdetesGuru.hu

a https://www.aprohirdetesguru.hu/
budapesti-keruleti-lapok/hegyvidek/
weboldalon keresztil lehetséges.

Fizetési lehet6ségek: bankkartyaval, vagy készpénzzel
barmely bankfiokban, vagy banki utalassal.

ISMERI

a Zold Rece

AN o-

HEGYVIDEK| | EGESZSEGES
onkormanvzar | HEGYVIDEK
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www.hegyvidek hu - www.facebook.com/Hegyvidek

MOZOG ON ELEGET?
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— nincs kedvem hezza,

— nincs kivel

* o teremberletek

— nem fudem,
hwﬂan
kezd;'em e

ptet?

- Prevencio
- Energizalas
+ Mentalfejlesztés

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

beltéri és szabadtéri

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

+ lzomfejlesztés
- Stresszcsokkentés

© @ ®® ¢

KERJE A ZOLD RECEPTET ORVOSATOL!

A fenti kategoridkba szamos, j6 hangulatu csoportos program tartozik,
mint peldaul zumba, aerobic, petanque, asztalitenisz, kimelo torna,
joga vagy gyalogloklub.

Eljen egészségesebb és vidamabb életet!

A Hegyvidéki
Onkormanyzat
szamos ingyenes,

programot kinal
Onnek partnerein
keresztul.

- Hangulatjavitas
- Lazitas-nyujtas

(OO

CORSO ANTIK

REGISEG - HAGYATEK VETEL | 06 30 465 1416

Latogasson el Duna Corso-n talalhato regisegboltunkba, az 5
csilﬂugm InterContinental Hotelben, ahol magas szakercelemmel
es azonnali keszpenzes fizetessel varjuk!

Magas dron vasdrolunk festményeket, eziisttargyakat, ordkart,
¢kszereket, régi bizsunemiit, Zsolnay keramiat, porcelanokat és
kastélyba ill6 berendezési targyakat.

NEM KELL UTAZNIA

— AKAR INGYENESEN HAZHOZ IS MEGYUNK! -

KULFOLDI PARTNEREINK REVEN KIEMELKEDO
AJANLATOKAT BIZTOSITUNK.

WWW.CORSOANTIK.HU

TEL.: +36 30 465 14 16

corsoantikvitas@gmail.com

NYITVA TARTAS

HETFO-PENTEK: 10.00 - 18.00

V. KERULET - APACZAI CSERE JANOS UTCA 12-14.
INTERCONTINENTAL BUDAPEST HOTEL - LOBBY

SHEGYVIDEK

Kiadja: Budapest Févaros XII. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat megbizasabél a Hegyvidék Lapkiado

Fészerkeszté-helyettes: STOFF CSABA <> Szerkeszté: KERTESZ DANIEL <> Szerkeszt6ségi titkar: BOUSSEBAA HADJER SELIMA <> Foték: SARKOZY GYORGY; a Hegyvidék Lapkiadé archivuma <>
Térdel6szerkeszts: KOVENCZ PETER < Cim: 1126 Budapest, Beethoven utca 2/a fszt. Telefon: 356-3446. Fax: 225-8868. Internet: http://www.hegyvidekujsag.hu. E-mail: szerkesztoseg@
hegyvidekujsag.hu. <~ Eng. szam: 84-5965 <> Nyomdai eléallitds: Mediaworks Hungary Zrt. Cim: 9021 Gyér, Ujlak utca 4/a. Felelés vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgaté. <> Online
aprohirdetés-felvétel a nap 24 érajaban: https://www.aprohirdetesguru.hu/budapesti-keruleti-lapok/hegyvidek/ - Fizetési lehetéség: az interneten keresztiil bankkartyaval, vagy
készpénzzel barmely bankfiokban, vagy banki utalassal.<- Kéziratokat, rajzokat, fotokat nem 6rziink meg és nem kiildiink vissza!
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Ollo és batorsag kell a metszeshez

Ujabb interaktiv, szérakoztato, ugyanakkor komoly szakmai el6adast tartott a
gylimolcsfak szakszerli metszésérdl Kosztka Erné. A fadpold szakmérnoktdl megszokott
maédon ismét kiilonb6z6 koru fak alakultak at az érdekléd6k szeme el6tt.

A klimavaltozds a hobbikertek-
ben végzett metszést is befolyd-
solja — kezdte legut6bbi ismeret-
terjesztd  eladdsit  Kosztka
Erné, a ,kalapos kertész” (aho-
gyan dnmagdt szokta nevezni).
Illusztracidként a
52816 példdjit hozta
fel, amelyrdl sziile-
ink még levdgtik a
fiireoket takard le-
veleket. Ennek az
volt a lényege, hogy
a szemek tobb nap-
fényt  kapjanak,
gyorsabban  érje-
nek, sok cukor hal-
mozédjon fel ben-
niik.

Manapsig in-
kabb meghagyjuk
ezeket a leveleket,
hiszen példdul a
mult nydron meg-
tapasztalt szdz h8ségnap alatt a
kék sz818 bogyéi akdr 70 fokos-
ra is melegedhettek, tonkretéve
a legtobb értékes izanyagot. A
jovében tehdt a kertész dolga az

lesz, hogy a fiirtoket — metszéssel
—alaposan bedrnyékolja a tilme-
legedés ellen.

A kertész szakma egyik alap-
vetése is megingott a kozelmult-
ban. Sokdig azt vallottdk a szak-

NP, X

A kortefaknak kozponti tengelyes a koronaformajuk

emberek, hogy a fik novekedését
a bioldgia hatdrozza meg, amit
metszéssel lehet kissé irdnyitani.
Mdra azonban uralkodévd vilt a
nézet, hogy — szakszerti — met-

széssel , feliilirhatd” az élgvildg
tudomdnya, azaz olyan ndveke-
désre is késztethetd a gytimolcs-
fa, amire a kordbbi megldtdsok
szerint biolégiailag alkalmatlan.
Ezért aztdn még inkdbb feléreé-
kelédik a kertben
szorgoskodd hobbi-
kertész szaktuddsa,
aminek a pallérozé-
sdra remek alkal-
mat kindlt a pol-
gdrmesteri hivatal
alagsordban most
tartott elméleti ok-
tatds és gyakorlati
bemutaté.

Az  eléaddson
sz6 esett a gyl-
mélcsfaoltvanyok
alanyairdl is. Mivel
kertiletiinkre jel-
lemz8 a meszes,
alacsony humusz-
tartalmy talaj, érdemes olyan
alanyokra oltott csemetéket va-
lasztani, amik ilyen koriilmé-
nyek kézote érzik jol magukat.
Példdul 8szibarack esetében

inkdbb a kesertimanduldra ol-
tott egyedek érvényesiilnek,
mivel a mandula jol érzi magit
az ilyen koves, sekély term6ré-
tegli domboldalakon. Az ala-
nyok a kés8bbi névekedés szem-
pontjdbdl sem kozémbosek,
hiszen példdul a torpésiték
ugyanazon fajta esetében visz-
szafogottabb novekedést ered-
ményeznek, mint az erSteljeseb-
bek.

A metszés megkezdése el fel
kell mérni a korona szdmadra ren-
delkezésre 4116 helyet. Ha ez sz(i-
kos, akkor a kézponti tengelyes
koronaforma kialakitdsa ajin-
lott, mig zavartalan terebélyese-
dés esetén a nyitottabb véltoza-
tok is valaszthatk. Altaldnossdg-
ban elmondhaté, hogy az almit,
koreée, birset, cseresznyét koz-
ponti tengelyes korondra nevelik,
mig a kajszit, az 8szibarackot
vagy a szilvdt inkdbb v4za formd-
ra. A metszést a riigy felett 3-5
milliméterrel kell elvégezni, ugy,
hogy a metszlap a riiggyel dtelle-
nes oldalra vezesse az esdvizet.
fgy a metszlap — kezelés nélkiil is
— szdraz és egészéges marad.

Az iiltetés évében a metszéssel
meghatdrozhatjuk a késébbi ko-
rona helyzetét is. Ha nem szeret-
nénk a fa alatt iildégélni, csak

esetleg fiivet nyfrni,
akkor érdemes mi-
nél alacsonyabb el-
dgazdsra torekedni,
hogy ne kelljen ma-
gasra maszni a ter-
mésért. Ha a kert-
ben fontos szem-
pont, hogy kozle-
kedni is lehessen a
fak alatt, akkor
magas torzset kell
hagynunk (s be-
szerezni egy létrdta
sziirethez).

Altaldban 80
centiméter magas-
sdgban szokds indi-
tani a korondt, itt
végjuk el a fiiggbleges tengelyt,
hogy az oldalra nové vezéragak
kialakuldsdt segitsiik! A kovetke-
26 évben ezeket az dgakat lerovi-
ditjiik, és a felfelé trd tengelyt
ismét kb. 80 centivel az als6 4g-
emelet folott metssziik le. Vza
koronaforma esetén a kézponti
tengelyt eledvolitjuk, és az oldal-
hajtdsokat igyeksziink megfeleld
térallasba alakitani.

A metszés id8zitésével kap-
csolatban a szakember azt java-
solta, hogy a fiatal fikat lehetd-
leg tavasszal metssziik, mert ez
novekedést indukdl, azaz gyor-

e

A meggyet augusztusban kell metszeni!

sabban fejlédik a novény. A ki-
fejlett fék esetében azonban mér
nem a novekedés a szempont,
ezért ezeket jéval az Gj noveke-
dési szezon eldtt, azaz nydr vé-
gén lehet metszeni. Példdul a
termésben 1év8 meggyet vagy
cseresznyét augusztusban érde-
mes metszeni, mert abban az
idészakban indul meg a riigy-
differencidlédds. Ha ezt késdbb
tessziik meg, akkor eltdvolitjuk
azokat a riigyeket, amiknek a
nevelésébe a fa addigra mdr sok
energidt fektetett.

(Barta)

A pokhalos lepke, a pafranyfenyo és a rejtélyes szocskeegér

Ma mar rengeteg kiilonb6zé kategdridban vélasztanak év fajat Magyarorszagon, ezek kozil csak
azok ismertetésére vallalkozunk, amik a XII. keriiletben is el6fordulnak. Ezuttal az év lepkéjével,
gyogynovényével, végll pedig egy bajos kivétellel, a magyar szocskeegérrel ismerkedhetiink meg.

A pokhdléds lepkének (Araschnia levana)
itélte oda az ,Ev lepkéje” cimet az idén
a Magyar Maddrtani és Természetvé-
delmi Egyesiilet Lepkevédelmi Szakosz-
talya a hazdnk természeti kincsei és az
ezeket fenyegetd természetvédelmi
problémak bemutatdsdnak szdndékdval
indftott programjdban. A tarkalepkék-

Gyakori vendég a kertekben

hez tartozd, tetszetds faj nem védett
hazankban, hiszen mindenfelé eléfor-
dul, nedves erdészéleken, tisztisokon,
tide réteken, drokpartokon. Fvente hi-
rom generdcié né fel a lepkékbél, ame-

lyek hernydi a csaldn leveleit fogyasztjak
— zavartalanul.

Furcsamdd az egymdst kdvetd gene-
rdciok rajzolata és szinezete erésen elté-
18, igy aztdn kirdnduld legyen a talpdn,
aki meghatdrozza ezeket. Segitségkép-
pen: a kora tavaszi generdci6 szinezete
vordsesbarna, rajzolata okkersrga, szé-
les, szaggatott fekete hardntsdvokbal 411.
A mdsodik generdci6 példdnyai sotét-
barndk, finom szaggatott mintdzattal,
mig a harmadik generdciérdl a barna
szin teljesen eltlinik, ezek a lepkék szin-

te feketék.

Az By gyégynévényét” a Magyar
Gydgyszerésztudomdnyi  Tdrsasdg
Gydgynédvény Szakosztlydnak tagjai
vélasztjdk meg. Eztrtal a Kelet-Azsiabl
szdrmazd pafranyfenyd (Ginkgo biloba)
kapta a legtobb szavazatot.

A névény egyediildlld, legyezdszert
levelei szinte véltozatlanul vészelték 4t
a foldedreéneti korokat, hogy ma ker-

A termésnek intenziv ,macskaszaga” van

tekben, parkokban és dézsds utcai fa-
ként példdul a Nagyenyed utcdban di-
szelegjenek. Osszel aranysargara szine-
z6d6 lombja kiilondsen szép, a termds
példdnyokat azonban érdemes a kerté-
szetben hagyni, mert a diényi, ragacsos
terméseknek intenziv ,macskaszaga”
van, ami erésen bedrnyékolja a ginkgd-
val toreénd zavartalan egyiittélést.

A pifranyfenyd levelének kivonatdt
elsésorban az agy vérelldtdsinak serken-
tésére, ezaltal a memoria és a koncent-
raloképesség javitdsdra, a demencia tii-
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neteinek enyhitésére ajinljdk a szakem-
berek. Jétékonyan hat a visszértdgulat-
ra és az aranyérre, de akdr enyhe de-
presszid ellen is.

L]

Egy egészen kiilonleges szerzetet vd-
lasztottak a Vadonlesd Program szak-
emberei az ,Fv emlésének™ a magyar
szocskeegeret (Sicista trizona). Ez az
allat nem él a XII. keriiletben, de kis
talzdssal az orszdgban is épphogy, igy
aztdn nyugodtan akdr a magunkénak
is érezhetjiik, kiilonésen akkor, ha meg-
ismerjitk nem mindennapi torténetét.

A kicsi, kinézetében egérszeri eml6s
gy tlnt el a magyar faundbél, hogy
szinte azt sem tudtuk, a része volt. A
szdcskeegér, bér egykor gyakorinak volt
mondhatd, mintegy szdzdtven éve az
éléhelyek pusztuldsa miatt megritkul,
majd eltlint a hétkdznapi emberek sze-
me eldl. A kutaték is csak ritkdn taldl-
koztak vele, az utolsé példdnydt kilenc-
ven éve fogtdk be. Azéta senki sem 14-
tott él8 szdcskeegeret, a létezését csak
az bizonyftotta, hogy a baglyok kdpete-
iben id6rél idére felbukkantak a csont-
jai. Azaz a szinte kizdrélag rovarokkal
tapldlkozd, valédi eéli dlmot alvé kis-
emlds még mindig itt él.

Tobbszori probilkozds utdn végiil
hiisz évvel ezeltt sikeriilt Gjra él8 pél-
ddnyt fogni, és ez az egészen szelid j6-
szdg rogton egy tudomdnyos érdekes-
séggel is szolgdlt. Kideriilt ugyanis,
hogy a mi sz6cskeegertink nem azonos
a keleti sztyeppék csikos szocskeegeré-
vel, azaz 4j fajt kellett leirni, immér
magyar szdcskeegér néven.

A Borsodban megtaldlt torékeny po-
puldcié mellett még Kolozsvar térségében

A magyar szocskeegér marpedig létezik!

él magyar szocskeegér. Igaz, arrdl is ki-
deriilt, hogy ha nem is kiilén faj, de kii-
16n alfaj — erdélyi szécskeegér néven. Ha
mdsért nem, ennek a tudomdnytdrténe-
ti érdekességnek a népszerlisitéséért min-
denképpen érdemes volt megvalasztani

a magyar szocskeegeret az év eml8sének.

BI.

Legyen on is vadmacskavedo!
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Az elmult hetekben rendszeresen felbukkant egy réka

az Apor Vilmos téren, és senkitél sem zavartatva magat
sétalt a jarokelk kozott. A kerileti fakon pedig
mostanaban kettesével-harmasaval fogdcskaznak a
modkusok,amelyek nagy felindultsagukban zaszléként
lobogtatjak bundas farkukat. Ezek az esetek is mutatjak,
hogy kozeleg a tavasz, s erre — a héviragok és a téltemet6
mellett — az allatvilag képvisel6i reagalnak elészor.

A hazdnkban ritka vadmacska
védelme érdekében évek 6ta 6sz-
szehangolt eréfeszitéseket tesz a
Budakeszi Vadaspark, a Pilisi
Parkerdd és a Duna-Ipoly Nem-
zeti Park Igazgat6sdg, s ebben
most a lakossdg segitségét is kéri.
A fokozottan védett ragadozok
parvalasztdsa épp most, februdr-
ban-mdrciusban tart, amikor
elhagyjik a szokott él8helyiiket,
és nagyobb kirdnduldsokat tesz-

nek, emiatt olyan teriileteken is
felt@inhetnek, ahol méskiilonben
nem fordulnak elé.
Barangoldsaik sordn vérosi
utcdkat, vagy orszdgutakat ke-
reszteznek, ezért a kozleked8k
minél koriiltekintébben vezesse-
nek, és gondoljanak arra, hogy a
vadmacskdt ilyen helyzetben
szinte lehetetlen megkiilénboz-
tetni egy kozonséges hdzi macs-
kdtdl! Ha pedig netdn elgdzolt

4llatot ldtnak, jelezzék ezt a Bu-
dakeszi Vadasparknak (a bura-
nyivirag@bkvp.hu e-mail-ci-
men) és a Duna-Ipoly Nemzeti
Park Igazgatésig Természetvé-
delmi  Orszolgélatdnak (a
pbkte@dinpi.hu e-mail-cimen),
a pontos hely megjelolésével.
Az éldvildgvédelmi szakembe-
rek kiildnosen héldsak az elkiil-
dote fényképekért és a koriilmé-
nyekre vonatkozé tovabbi ada-
tokért, mert ezek fontos infor-
mdcibkat rejthetnek az dllatok
szokdsaival kapcsolatban, és
konnyebben eldonthetd, hogy
valéban vadmacskdrél van-e szé.
Az elhullott egyedeket a fajvé-
delmi program munkatdrsai
begyjtik, majd megvizsgéljdk,
ami az él8helyvédelem, az eldr-
vult kolykok felnevelése és a vad-
kamerdzds mellett tevékenysé-

giik fontos részét képezi. Ha
valaki ugyan nem rtaldlkozik
vadmacskdval, de fontosnak
tartja a Budakeszi Vadaspark
4ltal végzett szakmai és oktatdsi
munkdt, akkor adéja 1%-4nak
felajinldsdval tdmogathatja a
szervezet tovabbi miikodését.
Persze a vadmacskavédelmen
tal is van élet a Budakeszi Va-
dasparkban, amit tobb rendez-
vény is bizonyit a kézeljovében.
A beporzdk napja alkalmdbél
mdrcius 8-4n izgalmas progra-
mokban lehet részt venni, a
mézkdstolastdl, a méhecskés
tdrsasjdtékokon 4t a beporzékrél
sz6l6 el6addsokig. A legbdtrab-
bak kézbe vehetik a méhészesz-
kozoket, s6t egy valédi méhész-
ruhdt is felprébalhatnak, és be-
tekinthetnek a kaptdrok isme-
retlen, nytizsgd vildgiba. Aznap

méhecskés, pillangés diszeket
lehet késziteni a kézmiives fog-
lalkoz4dson.

Az ,Ebredd erd8” program
részeként évodai és iskolai cso-
portokat fogad a vadaspark mar-
cius 20-21-én. A kiilonleges tira

résztvevéi a legkordbban nyil6
virdgok mellett maddrdallal és
dlmosan déngicséld rovarokkal
is biztosan taldlkoznak. Jelent-
kezni a szakvezetes@bkvp.hu
e-mail-cimen lehet.

B.
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