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Kilátópont és fűszerkert a megújult Tállya utcai parkban
A Hegyvidék idei legnagyobb 
parkfelújítása valósult meg a Fo-
dor utca és a Tállya utca sarkánál 
található közel 4000 négyzetmé-
teres területen. A főváros támo-
gatásával, kerületi beruházásban, 
új játszótér épült, és bővültek a 
felnőttek sportolási lehetőségei. 
Kilátópont és illemhely, továb-
bá kis fűszerkert is létrejött, ez 
utóbbit a környékbeli óvodások 
gondozzák a jövőben.

„A TÉR_KÖZ pályázat Budapest 
egyik legsikeresebb programja. 
Számos fejlesztés nem valósulha
tott volna meg a kerületekben a 
főváros támogatása nélkül” – 
mondta el Pokorni Zoltán polgár
mester a felújított Tállya utcai 
park átadásán, amelyhez a Buda
pest Fővárosi Önkormányzat 100 
millió forintot biztosított, és ezt az 
összeget a XII. kerület további 65 
millió forinttal egészítette ki saját 
forrásból.

A polgármester szerint fontos, 
hogy szép parkok, játszóterek 
épüljenek városszerte, de ennél is 
lényegesebb, hogy az érintett la

kókkal együtt határozza meg az 
önkormányzat a pontos fejlesztési 
célokat. A Hegyvidéken már szin
te rutinszerűvé vált 
a közösségi egyezte
tés, ami a mostani 
parkfelújítás előtt 
sem maradt el.

Az igényfelmérés 
a fővárosi pályázat 
beadását megelőző
en megtörtént, ezt 
követően a helyszí
nen és online kitölt
hető kérdőíveken, 
valamint lakossági 
fórumon kérte ki az 
önkormányzat az itt 
élők véleményét. 
Végül a játszótér és 
a fitneszpálya gumi
burkolatának színé
ről szavazhattak a 
környékbeliek.

„Ahogy a házior
vosi rendelők, úgy a 
játszóterek rendbetételét is évek 
óta szisztematikusan végzi az ön
kormányzat. Az idén hat játszóte
ret újítunk meg, ezek közül a 

Tállya utcai a legnagyobb fejlesz
tés” – mondta Váczi János alpol
gármester, aki arról is szólt, hogy 
a közösségi egyeztetések szervezé

sében kiemelt szerepe volt 
Gidófalvy Dénes önkormányzati 
képviselőnek.

A környéken élők kéréseinek 
megfelelően az új játszótéren a 
kisebbek és nagyobbak számára is 
izgalmas játékok várják a gyereke
ket. A hinta, kis trambulin, 
mászóvár mellett olyan csúszkán 
is játszhatnak, amit két kézzel ka
paszkodva lehet használni, így az 
inkább a nagyobbak számára je
lent élvezetes időtöltést. A játszó
tér, ahogyan azt a szülők kérték, 
körbekerített, a játékok alá pedig 
sárgászöld színű, ütéscsillapító 
gumiburkolat került.

Felnőtteket kiszolgáló újabb 
kültéri fitneszeszközökkel és la
kossági igény alapján pingpong
asztallal is bővült a tér. Pelenká
zóval ellátott illemhely létesült, a 
lejtős terület felső részén pedig, a 
domborzati adottságokat kihasz
nálva, kiváló panorámájú kilátó
pont jött létre.

A fejlesztés során kiemelt figyel
met kaptak a mozgásukban kor
látozottak, mozgássérültek és a 
babakocsival közlekedő szülők, 

akik immár könnyebben bejárhat
ják a parkot. A közel 4000 négy
zetméteres területen megújultak a 

sétányok, korszerűbbé vált a köz
világítás. Rendezettebbek lettek a 
parkolóhelyek, amelyek környeze
tében évelőket, díszfüveket, lágy
szárúakat ültettek el a szakembe
rek. Az idejárók kérésére kivágták 
az invazív bálványfákat, helyettük 
az önkormányzat őshonos növé
nyeket telepíttet ősszel.

Külön érdekessége a helynek az 
a kis fűszerkert, amit a közeli 
KIMBI Óvodába járó gyerekek 
ültettek be az önkormányzat ker
tészeinek közreműködésével. A 
növények további gondozását is az 
óvodások vállalták. Ők voltak az 
elsők, akik – még a hivatalos át
adás előtt – felavatták a megújult 
parkot: a szervezők színes progra
mokkal, ügyességi játékokkal, 
arcfestéssel, lufihajtogatással vár
ták a kicsiket. sz.

„Egérvár” helyett 
tágas terek

Megújult a Zugligeti út 60. szám 
alatti háziorvosi rendelő, ahol a 
gépészettől a nyílászárókon át 
a burkolatokig mindent rendbe 
hozatott az önkormányzat. Az 
apró, kihasználatlan kiszolgáló-
helységek elbontásával tágasab-
bak lettek a betegfogadó terek, 
míg a belső átalakítással már 
mindhárom orvos külön szobában 
fogadhatja pácienseit.

„Tizenkét háziorvosi rendelő mű
ködik kerületünkben, ezek közül 
kilencet már rendbe tettünk” – 
beszélt Pokorni Zoltán polgár
mester a három évvel ezelőtt elin
dított Hegyvidéki Ren de lő fel újí

tási Program eredményeiről a 
nyáron megújult Zugligeti úti 
rendelő átadásán. Mint mondta, 
700 millió forintot különítettek 
el a program megvalósítására, eb
ből eddig 500 milliót használtak 
fel.

A polgármester arról is szólt, 
hogy a kormány támogatásával 
elkezdődött a XII. kerületben 
működő klinikák, országos inté

zetek fejlesztése, és a Szent János 
Kórház is nagy átalakulás előtt áll. 
A kórház fenntartásába került az 
eddig egyetemi kézben lévő Kút
völgyitömb, ahol a kormány 9,3 
milliárd forintos hozzájárulásával 
új szakrendelő jön létre. Ennek 
or vos szak mai programját már 
elfogadta az Állami Egészségügyi 
Ellátó Központ, remélhetőleg 
még az ősz folyamán megjelenik 
a közbeszerzési kiírás az építésze
ti tervezésre.

„Az alapellátásban is jó orvo
sokra és méltó körülményekre van 
szükség” – jelentette ki Gulyás 
Gergely országgyűlési képviselő, 
Miniszterelnökséget vezető mi
niszter, aki szerint a Hegyvidéki 
Önkormányzat példaértékű mó
don, a jó gazda gondosságával jár 

el a háziorvosi rendelők szisztema
tikus megújításával. Kitért rá, 
hogy a kormány döntött a Szent 
János Kórház súlyponti kórházzá 
alakításáról, és ehhez kapcsolódó
an folyamatban van az orvosi tar
talom meghatározása. Reméli, 
hogy a centrumkórház építése 
még ebben a parlamenti ciklusban 
megkezdődhet.

(Folytatás a 3. oldalon)

Közösségi egyeztetéssel, a környékbeliek kéréseit is figyelembe véve újult meg a park

A fővárosi TÉR_KÖZ pályázat segítségével valósult meg a fejlesztés

Immár mindhárom orvos külön szobában fogadhatja a betegeket

Autómentes nap két keréken és „helikofferen”
Roncstelepi biciklikből épített játékcsodák, kerékpáros turmixkészítés, 
méhbemutató, számtalan kézműves foglalkozás, ügyességi vetélkedő 
és zenei program várta a Gesztenye Napok és a Hegyvidéki Autómentes 
Nap közönségét szeptember utolsó vasárnapján. A helyszín ezúttal is 
a MOM Kulturális Központ és annak környezete, az autóforgalom elől 
elzárt Csörsz utca volt.

„Van nekem egy helikofferem,/Part-
visnyélen forog a propellerem./Ha 
én a partvist megpörgetem,/Magas-
ra felszáll a kofferem,/És akárhová 
is elrepül velem.” A Gesztenye Na
pok és a Hegyvidéki Autómentes 
Nap legnépszerűbb fellépője az 
idén is Halász Judit volt, akinek a 
koncertjéről ezúttal sem hiányoz
hatott a Helikoffer című örökzöld 

slágere. A „helikoffer”, ami a kor
talan kreativitás, a határtalan fan
tázia, a képzelet alakította valóság 
szimbóluma lehet mindnyájunk 
számára, egy autók nélküli, a köz
területeket közösségi területként 
hasznosító, fenntartható módon 
működő városba repített el ben
nünket a Hegyvidéki Önkor
mányzat rendezvényén.

„Saját környezetünk hasznára 
válik, ha nem ülünk autóba” – 
mondta köszöntőjében Pokorni 
Zoltán polgármester. Kitért rá, 
hogy az önkormányzat néhány 
évvel ezelőtt azért hozta létre a 
Hegyvidéki Zöld Irodát, hogy 
összefogja a helyi klíma és kör
nyezetvédelmi kezdeményezése
ket. Az iroda ma már nemcsak a 
XII. kerületben, hanem fővárosi 
szinten is úttörő szerepet vállal a 
jó gyakorlatok terjesztésében: ezt 
szolgálja az a rendszeres egyeztető 
fórum, amin a főváros és a kerü
leti önkormányzatok környezet
védelmi kérdésekkel foglalkozó 
szakemberei osztják meg egymás
sal tapasztalataikat.

Pokorni Zoltán polgármester 
arról is beszélt, hogy a Hegyvidé
ki Önkormányzat az elsők között 
csatlakozott a Klímabarát Telepü
lések Szövetségéhez, amelynek 
elnöki tisztét Kovács Lajos alpol
gármester tölti be. Ez a szervezet 
is a kölcsönös tapasztalatszerzés
ről és átadásról szól, a XII. kerü
leti önkormányzat sokat tanul a 
többi településtől, de másoknak is 
tud újat mondani. Bemutatja pél
dául, hogyan lehet a megújuló 
energiaforrások alkalmazásával 
fenntarthatóvá tenni a közintéz
mények működését, vagy kedvező 
változásokat elérni a magánépít
kezéseknél a helyi szabályok ala
kításával.

A polgármester megemlítette, 
hogy az esővízgyűjtő ciszternák 
építését is szabályozással segítik 
elő. A helyben maradó esővíz 
ugyanis nagy érték, nemcsak a 
drága ivóvizet kiváltó öntözési 
lehetőség, hanem a hűtő, párolog
tató hatása miatt is, ami az éghaj
latváltozással összefüggésben egy
re gyakoribbá váló hőhullámokat 
teheti elviselhetőbbé környeze
tünkben. A ciszternák olyankor is 
jól jönnek, amikor a hirtelen lezú
duló csapadékot kell megfogni – 
erre szintén egyre gyakrabban van 
szükség a szélsőségesebbé váló 
időjárás miatt.

A kora őszi autómentes napon 
hőhullámokkal, vagy hirtelen le

zúduló csapadékkal szerencsére 
nem kellett megküzdeniük a szer
vezőknek, csak arra kellett odafi
gyelniük, hogy egyegy erősebb 
széllökésben a standokra kihelye
zett szóróanyagok – elnevezésük
kel ellentétben – ne repüljenek 
szerteszét. A Hegyvidéki Zöld 
Iroda sátra egyike volt azoknak a 
helyszíneknek, ahol sokféle tájé
koztató anyagot találhattak az 
érdeklődők, köszönhetően az ön
kormányzat szerteágazó környe
zetvédelmi tevékenységének.

(Folytatás a 11. oldalon)
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KÖZLEMÉNY
szavazókör áthelyezéséről

A 053. számú, Zugligeti út 113. szám alatti szavazókör a Zuglige
ti Általános Iskola elkészült és átadott új tömbjébe, az egykori 
Fácán vendéglő épületébe került.

A 053. számú szavazókör új címe: Budapest XII., Béla király 
út 59–61. (Zugligeti Általános Iskola). A szavazókör akadály
mentesített.

A szavazókör áthelyezésére figyelemmel a szavazóköri névjegy
zékben szereplő választópolgárok a szavazókör új címét tartalma
zó értesítőt postai úton kapják meg.

Helyi Választási Iroda

Pavilonbérlés a hegyvidéki 
karácsonyi vásárra

A Budapest Főváros  XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat 
várja kézműves termékek forgalmazásával foglalkozó bérlők 
jelentkezését a Hegyvidéki Karácsonyi Vásár pavilonjainak 
bérbevételére.

A vásár helyszíne: a hegyvidéki polgármesteri hivatal előtt és 
mellett kialakított közösségi tér (a Böszörményi út–polgármeste
ri hivatal–Kiss János altábornagy utca által határolt terület).

A vásár időpontja: 2019. november 30. – december 24.
(A vásári terület beépítése november 28–29én történik.)

A bérbe vehető fapavilonok mérete: 4 m².

Bérleti díj: 11 088 Ft/nap.

Jelentkezési határidő: 2019. október 20.

Jelentkezés és további információk:
Budapest Főváros XII. Kerület Hegyvidéki Önkormányzat
Gazdasági Ellátó Szolgálat,
Nóvé Katalin igazgató.

Cím: 1126 Budapest, Királyhágó utca 18.
(Postacím: 1537 Budapest, 114. Pf.: 453/404).

Telefon: 061/4887924, 061/4887925,
061/4887927, 061/4887928.

Fax: 061/2018716.
Email: novek@gesz12.hu

Vidám bringás reggeli
Kerékpározni a Hegyvidéken is 
lehet – ez bizonyosodott be a má
sodik alkalommal megrendezett 
bringás reggelin. Ami még jobb 
hír, hogy egyre többen gondolják 
így. Közülük sokan megálltak a 
polgármesteri hivatalnál, hogy 
munkába, vagy éppen iskolába, 
óvodába menet megkóstolják a 
számukra kikészített finomságo
kat, és néhány percig elbeszélges
senek a programot szervező Hegy
vidéki Zöld Iroda munkatársaival.

„Tavaly rendeztünk először 
bringás reggelit, és annyi pozitív 
visszajelzést kaptunk, hogy úgy 
döntöttünk, hagyományt terem

tünk” – szólt az előzményekről 
Rózsa Zoltán irodavezető. Mint 
mondta, a program a Hegyvidéki 
Autómentes Nap „kistestvére”, 

egyfajta előfutára. Az idén csatla
kozott a Magyar Kerékpárosklub, 
így tovább erősödött a szakmai 
háttér.

A résztvevők száma elérte a szá
zat, ami szintén azt mutatja, hogy 
egyre több hegyvidéki lakos tér át 
a két kerékkel való közlekedésre. 
Egyrészt a mozgás miatt, másrészt 
a környezettudatosság is fontos 
számukra. Sokat jelent az elektro
mos rollerek, kerékpárok elterje
dése, hiszen ezekkel könnyebben 
leküzdhetők a XII. kerületre jel
lemző nagyobb szintkülönbségek.

Rózsa Zoltán a folyamatban 
lévő és várható fejlesztésekről, 

„zöld” programokról is beszélt: 
„Igyekszünk minél több kerékpár
támaszt telepíteni a közterületek
re és az önkormányzati intézmé

nyekbe. A Magyar 
Ke rék pá ros klub bal 
közösen járjuk a ke
rületet, és feltérké
pezzük azokat a 
helyszíneket, cso
mópontokat, ahol 
kisebb önkiszolgáló 
kerékpárszerviz
pontokat hozhatnánk létre. Javas
latok már vannak, a megvalósítás 
jövőre várható. Kerékpártámaszo
kat ebben ez évben is átadunk, 
például a Lóvasút mellett.”

A Hegyvidéki Zöld Iroda egyik 
fontos feladata a szemléletformá
lás. Ezt a célt szolgálják a bringás 

reggeli mellett azok a kezdemé
nyezések is, amik hozzájárulnak a 
„zöld” gondolat elterjesztéséhez. 
Ilyen a 2017ben elindított kom

posztálási program, amely kiegé
szült az ingyenes ágaprítással. Az 
aprítékot nem viszik el – ez feltétel 
–, hanem helyben marad. A lakók 
talajtakarónak, komposztalap
anyagnak, ágyásokban használ
hatják fel a mulcsszerű anyagot, 
amire valódi igény mutatkozik. 
Évente több száz ingatlan csatla
kozik; tavasszal és ősszel több ezer 
köbméter apríték marad a Hegy
vidéken, és segíti a növényzet fej
lődését.

Az őszi ágaprításra már lehet 
jelentkezni, az elektronikus re
gisztráció gyorsan elvégezhető az 
önkormányzat honlapján. Kikö
tés, hogy ingatlanonként legfel
jebb tíz köbmétert dolgoznak fel 
– a tapasztalatok szerint ennél 
többre nincs is igény. A munka a 
tervek szerint november végéig, de 
ha nagy igény mutatkozik rá, akár 
karácsonyig is eltarthat.

Új program a Gyümölcsöző 
Hegyvidék: ennek keretében in
gatlanonként két előnevelt alma, 
meggy, körte, barack vagy szil
vafát igényelhetnek a kerületiek, 
méghozzá igen jutányos áron, 
mindössze 23 ezer forintért. A 
csemetéket az őshonos fajták meg
őrzésével és elterjesztésével foglal
kozó Tündérkertektől vásárolja az 
önkormányzat. Minderről részle
tek a www.hegyvidek.hu/
zoldiroda internetes oldalon olvas
hatók.

M.

Új játszótér épült a Pagony utcában
Mamut-, zsiráf- és tigrisformájú játékokkal bővült a Pagony utcai ját-
szótér, amely az átalakítás óta a kisebb és nagyobb gyerekek számára 
is izgalmas időtöltést kínál. A felújítás terveit most is a leginkább érin-
tettekkel, a gyermekeikkel ide járó szülőkkel egyeztette a Hegyvidéki 
Önkormányzat.

„Ezúttal is megkér
deztük a családokat, 
milyen játszóteret 
szeretnének, hiszen 
ők azok, akik a fej
lesztés után is hasz
nálják majd” – 
mondta Pokorni 
Zoltán polgármester 
a felújított Pagony 
utcai játszótér átadá
sán, hozzátéve, hogy 
a közösségi egyezte
tések lebonyolításá
ban aktívan részt vett 
a környék két önkor
mányzati képviselő
je, Menyhárt Éva és Mikó Gergely.

A polgármester elmondta, hogy 
az idejárók egyetértésével a meg
lévő, de jó állapotú játékok – pél
dául a homokozók, a nagy 
mászóvár és a hinta egyes részei 
– megmaradtak, ugyanakkor 
újabbakat is hoztak a kivitelezők. 
A szülők által megszavazott állatos 
tematikának megfelelően tigrises 
egyensúlyozó játékot és zsiráfos 
mászókát építettek, valamint egy 
mamutformájú mászótornyot is 
kialakítottak, amelynek ormá
nyán, azaz egy csövön csúszhat
nak le a gyerekek.

Szintén a családok kérésére a 
korábbiaknál több játék igazodik 
a nagyobbak igényeihez. A játékok 
környezetében a színeivel és min
táival a hegyvidéki tájra utaló 
öntött gumiburkolat épült, de 
nem csak ez szolgálja az eséscsil
lapítást: a változatosság kedvéért a 
homokozó mellett műfű található, 
míg a fészekhinta és a mászóvár 
körül folyami homok.

„A Pagony és a Fodor utca ke
reszteződése a környék központja, 
ezért jó, hogy egy rendezett játszó
tér működik itt, amely találkozó
helyként is fontos szerepet tölt be” 
– mondta Mikó Gergely, arra utal
va, hogy a szép környezetben, a 
lombos fák árnyékában elhelyezett 
új padokon és lócákon nemcsak a 

gyermekes szülők, hanem mások 
is szívesen megpihennek és beszél
getnek környékbeli ismerőseikkel.

Menyhárt Éva arról beszélt, 
hogy a Hegyvidéken már számos 
vonzó játszótér működik az ön
kormányzat fejlesztéseinek kö

szönhetően, és igény volt rá, hogy 
a sokak által látogatott Pagony 
utcai játszóhely is színvonalasan 
megújuljon. A képviselőnő fon
tosnak tartja, hogy ezt a teret is 
az érintettek bevonásával tették 
rendbe, a válaszok alapján újul
tak meg a játékok és a burkola
tok.

„Az anyukák kedvence ez a 
hely, mert sok fa van, nagy zöld 
terület veszi körül, ugyanakkor 
könnyen megközelíthető” – sorol
ta a játszótér kedvező adottságait 
az egyik édesanya, aki sok időt tölt 
el itt két gyermekével. Szerinte a 

felújítás előtt is „vállalható állapo
tok” voltak, ezzel együtt örül a 
fejlesztésnek, mert több lett a ki
csik és a nagyobbak által is hasz
nálható játék. Egyedül a mosdót 
hiányolja, ami tovább javíthatná a 
tér komfortját.

Illemhelyet ezen a területen is 
kialakít majd az önkormányzat, 
ennek megvalósítása előkészítés 
alatt áll. Emellett, a kutyások ké
résére, egy itató telepítése is szere
pel a tervek között a játszótérrel 
szomszédos futtatóban. Az átépí
tett téren már új ivókutat használ
hatnak a látogatók.

Az önkormányzat közel har
minc játszóteret üzemeltet a 
Hegyvidéken, ezek több mint fele 
megújult az elmúlt években. Az 
idén a Kútvölgyi úti, a Már ton he
gyi úti, a Deres utcai, a Rácz Ala
dár úti, a Tállya utcai, a Pagony 
utcai és a Pethényi úti játszótér 
szépült meg – ez utóbbi átadásáról 
következő lapszámunkban írunk.

d.Pokorni Zoltán, Menyhárt Éva és Mikó Gergely a játszótér átadásán

Fontos a környezettudatosság a hegyvidékiek számára, amit az is jelez, hogy egyre többen pattannak kerékpárra

A fizika fejedelmére 
emlékeztek

„Én részemről egész nyíltsággal je-
lenthetem ki, hogy ami keveset tu-
dományos kutatásaim során elér-
tem, azt Süss segítsége nélkül aligha 
értem volna el” – így írt Eötvös 
Loránd Kossuth Ferenc kereske
delmi miniszternek küldött leve
lében. Eötvös korábban maga ja
vasolta az 1884ben elindított 
budapesti Állami Mechanikai 
Tanműhely vezetésére a német 
származású Süss Nándort, aki ké
sőbb a világhírű torziós ingát 
gyártotta.

Süss Nándor halála után a már 
önállósodó vállalat 1939ben a 
Magyar Optikai Művek (MOM) 
nevet vette fel. A két szakember 
kapcsolatát az üzem egykori he
lyén, a Dolgos utcában felállított 
emlékhely is őrzi. Ezt a márvány
táblát koszorúzta meg a MOM 
Emlékalapítvány és a Hegyvidéki 
Önkormányzat Eötvös Loránd 
halálának századik évfordulóján.

A megemlékezésen Imre Lász
ló, az emlékalapítvány kuratóriu
mi elnöke elmondta, hogy Eötvös 
Loránd és Süss Nándor évtizeden 
keresztül szorosan együtt dolgo
zott. Erről és a MOMhoz fűződő 
kötődésekről szól az a kötet, ame
lyet a százéves évforduló alkalmá
ból jelentetett meg az alapítvány.

Szarka László, az Eötvös 100 
koordinációs testület képviselője 
arról beszélt, hogy az Eötvös Lo
rándemlékév felkerült az 
UNESCO listájára is. A progra
mok szervezésében számos alapít
vány, intézmény és egyesület vesz 
részt. „Eötvös Loránd sokdimen
ziós kutató volt – folytatta –, 1911
ben, 1914ben és 1917ben is No
beldíjra jelölték, de abban az 
időszakban magyarként nem volt 
esélye megkapni az elismerést. 
Annak ellenére sem, hogy több 

tudományágban, például fiziká
ban, geofizikában is maradandót 
alkotott.”

Süss Nándor finommechanikai 
üzemében készültek Eötvösnek 
azok a műszerei, amikkel feltárták 
a világ legnagyobb kőolajlelőhe
lyeit. Halála után, 1922ben ke
rült ki az Eötvösinga az Amerikai 
Egyesült Államokba: a nagy texa
si olajmezők elhelyezkedésének 
jelentős részét ennek segítségével 
határozták meg az ottaniak.

Szarka László az idei év esemé
nyeivel kapcsolatban kiemelte, 
hogy emléktábla került a Dolomi
tokban található, 2837 méter ma
gas Eötvöscsúcsra. Eldőlt az is, 
hogy a Normafára tervezett Eöt
vösszobor talapzatához szükséges 
dolomitot a déltiroli Toblach 
(Dobbiaco) polgármestere bocsát
ja az építők rendelkezésére.

Eötvös Lorándot halálakor a 
klasszikus fizika egyik fejedelmé
nek nevezte Albert Einstein. Ez is 
mutatja, mekkora nemzetközi 
elismerés övezte a magyar tudóst 
– emlékeztetett Szántó Tamás, 
aki elmondta, hogy Eötvös Lo
ránd sok szempontból édesapja, 
az irodalmár József nyomdokaiba 
lépett, hiszen mindketten voltak 
MTAelnökök és miniszterek. 
Beszédét egy Eötvös Lorándidé
zettel zárta: „A nemzet felvirágzá-
sát alig fenyegeti nagyobb veszély, 
ha a tudományok értékét aszerint 
latolgatnák, amint azok egy, vagy 
más mellékcél elérésére szolgálatot 
tesznek; mert amint igaz az, hogy 
a tudomány hatalom, mely nélkül 
Európában ma egy nemzet sem 
élhet, úgy bizonyos az is, hogy a 
tudományban haladni csak az tud, 
ki az igazságot magáért az igazsá-
gért és nem mellékérdekből keresi.”

-os
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Elkészült a zugligeti 
minikörforgalom

A béla király úton lefelé haladó autósok számára nyaktekergetős mu-
tatvány volt időben észrevenni a Kútvölgyi úti kereszteződésnél jobbról 
érkező, elsőbbségadásra eddig nem kötelezett járműveket. Az elmúlt 
hetekben lezajló átépítésnek és az új forgalmi rend bevezetésének kö-
szönhetően biztonságosabbá vált a forgalmas csomópont.

Néhány éven belül immár a má
sodik körforgalmat építtette meg 
a Hegyvidéki Önkormányzat a 
Kútvölgyi úton. Az első 2016ban 
a Kútvölgyi lejtő és az Alsó Sváb
hegyi út torkolatánál, a második 
pedig most készült el a Béla király 
út és a Csillagvölgyi út találkozá
sánál. Míg azonban az előbbinél a 
körforgalmaknál megszokott mó

don egy kiemelt, gyeppel és virá
gokkal beültetett sziget található, 
az utóbbi közepén a helyszűke 
miatt csak egy másfél méter suga
rú, bazalt nagy kockakővel bur
kolt felületet alakítottak ki a szak
emberek, amelyen szükség szerint 
áthajthatnak a nagyobb járművek, 
például a Fácános téri végállomá
sától visszafelé tartó 155ös busz.

„Nyakat tekergetve próbálták a 
Béla király úton lefelé jövők ész
revenni, érkezike valaki jobbról a 
Kútvölgyi úton” – magyarázta 
Pokorni Zoltán polgármester a 
korábbi balesetveszélyes helyzetet, 
ami a nem megfelelő belátási szög 
miatt alakult ki a csomópontba 
szinte egymással párhuzamosan 
csatlakozó utak találkozásánál. Az 
átalakítás után megszűnt a Kút
völgyi út felől haladók előnye, 

nekik is elsőbbséget kell adniuk a 
csomópontban a hamarabb érke
zőknek. Azoknak pedig, akik a 
Béla király úton lefelé jönnek, és 
a Kútvölgyi útra szeretnének ka
nyarodni, tenniük kell egy kört a 
minikörforgalomban, így ugyan
is – szemben az eddigiekkel – nem 
akadályozzák a szembeforgalmat 
a Kútvölgyi út torkolatánál.

Bár a megváltozott forgalmi 
rendről egyértelműen tájékoztat
ják az autósokat a kihelyezett 
KRESZtáblák, a rutinból közle
kedők egy része a kezdeti tapasz
talatok alapján kissé tanácstalan, 
hogyan is kellene itt szabályosan 
közlekedni. Az önkormányzat 
emiatt burkolatfestéssel szeretné 
feltűnőbbé tenni a körforgalmat.

A polgármester arról is szólt, 
hogy korábban sok gondot oko
zott a hegyről lezúduló esővíz. A 
közeli házak lakói panaszkodtak, 
hogy a csapadék rendszeresen alá
mossa a kerítéseiket. A körforga
lom építésekor ezért a burkolat 
megfelelő mértékű lejtésének ki
alakításával, valamint víznyelők 
beépítésével gondoskodtak a cso
mópont vízelvezetéséről.

z.

Vasárnap leállnak 
az építkezések

November 1jén lép hatályba a 
Hegyvidék szigorított zajrendele
te. Ez alapján az építéssel, bontás
sal összefüggő, zajt keltő munká
kat munkanapokon 7.00 óra és 
20.00 óra között, szombaton és a 
jogszabály által pihenőnapnak 
minősített napokon pedig csak 
8.00–17.00 óráig lehet majd vé
gezni, míg vasárnap és munkaszü
neti napokon erre egyáltalán nem 
lesz lehetőség.

A szigorításra azért van szük
ség, mert ahogy az ország számos 
részén és a fővárosban, a XII. ke
rületben is egyre több az építkezés, 
épületfelújítás, így megszaporo
dott a lakossági panaszok száma 
is. A környezeti zaj és rezgés elleni 
védelmet érintő jelenleg hatályos 
jogszabályok kizárólag nappali 
(6.00–22.00 óráig) és éjszakai 
(22.00–6.00 óráig) zajkibocsátási 
határértékeket állapítanak meg, 
egyéb időbeli korlátozás nem vo
natkozik az építkezésekre, bontá
sokra. A pihenőidőszakban vég
zett kivitelezési munka ugyanak
kor még az említett határértékek 
betartásával is rendkívül zavaró.

Annak eldöntésére, hogy a 
szombati és a pihenőnapokat érin
tő korlátozás pontosan milyen 
időszakra legyen érvényes, az ön

kormányzat a nyár első felében 
online szavazást hirdetett. A több 
mint háromezer fő részvételével 
lezajló szavazás eredményének is
meretében, az illetékes környezet
védelmi hatóság jóváhagyásával, a 
képviselőtestület augusztus végi 
ülésén hozta meg határozatát a 
zajrendelet módosításáról, ami két 
hónapnyi türelmi időt követően 
lép életbe.

Abban az esetben, ha valaki 
november 1je után egy ködös 
szombat hajnalon a szomszéd tel
ken felvonuló markoló dübörgé
sére kénytelen ébredni, vagy a 
vasárnapi ebéd közben még min
dig a betonkeverő zúgását kell 
hallgatnia, a Hegyvidéki Rendé
szetnek érdemes szólnia. Bár a 
közterületfelügyelők magánterü
leten nem intézkedhetnek, jegy
zőkönyvet felvehetnek, ez alapján 
pedig az önkormányzat hatósági 
irodájának munkatársai járnak el 
a közösségi együttélés szabályai
nak megszegése miatt. Érdemes 
tudni, hogy a zajrendelet új előírá
sai nem vonatkoznak a társashá
zakon belüli lakásfelújításokra, 
azokat továbbra is a társasházi 
közgyűléseken elfogadott egyedi 
házirendek szabályozzák.

k.

Helyzetkép a János kórház fejlesztéséről
Évekig bizonytalannak tűnt a Szent János Kórház sorsa, a múlt esztendő 
végén azonban döntést hozott a kormány az intézmény centrumkórház-
zá fejlesztéséről, aminek az eddig egyetemi kézben lévő Kútvölgyi-tömb 
is a részévé válik. A kerületünkben élőket komolyan foglalkoztatja, mikor 
és hogyan válhat végre valóra a kórház évtizedek óta esedékes moderni-
zációja és az új hegyvidéki szakrendelő kialakítása, ezért – ahogy előző 
számunkban megígértük – rendszeresen visszatérő módon bemutatjuk 
a legújabb fejleményeket. ezúttal a János kórház dolgozói fórumán 
jártunk, amin Kásler Miklós emberierőforrás-miniszter, Varga Mihály 
pénzügyminiszter, Láng Zsolt és Pokorni Zoltán, a II. és a XII. kerület pol-
gármestere, valamint Szilágyi Zsolt, az „Új Szent János kórházért polgári 
kezdeményezés” vezetője adott tájékoztatást az egészséges budapest 
Program keretében megvalósuló nagyszabású projektről.

„Új egészségkultúrát hirdettünk 
meg, ami azt jelenti, hogy a beteg
ségek elkerülése, az egészségben 
eltöltött életévek számának növe
lése a cél” – erről Kásler Miklós, 
az Emberi Erőforrások Miniszté
riumának vezetője beszélt a János 
kórházi dolgozók fórumán. Mint 
mondta, a cél elérése érdekében 
elfogadták az öt nemzeti egészség
ügyi programot, ezek központi 
intézményei a szakma csúcsát je
lentő országos intézetek. A termé
kenységi program országos bázis
intézménye a Szent János Kórház 
lesz.

A magyar egészségügyben soha 
nem látott, 500 milliárd forintos 
vidékfejlesztési program után a 
központi régiós fejlesztések is 
megkezdődtek. Az Egészséges 
Budapest Program keretében 
négy sürgősségi ellátóközpont jön 
létre, ezek közül az egyik – a kö
zép és északbudai centrum – a 
Szent János Kórház és a Kútvöl
gyitömb területén. A 11 országos 
intézet mellett 13 társkórház fej
lesztése következik – ez utóbbiak 
közül 4 egyházi fenntartású –, 
valamint az alap és járóbeteg
szakellátás körülményeit is javít
ják, ez idáig 32 szakrendelő kor
szerűsítése indult el.

Az Egészséges Budapest Prog
ramra eddig 80 milliárd forintot 
biztosított a kormány, az idei keret 
41 milliárd forint. Az emberierő
forrásminiszter kitért arra is, hogy 
a gépek, eszközök, műszerek cse
réje szinte mindegyik kórházban 
és járóbetegszakrendelésen meg
kezdődött, ennek eredményekép
pen a központi régió diagnosztikai 
kapacitása tíz százalékkal nőtt.

„Arra a kérdésre, szükség vane 
a Szent János Kórházra, a kor
mány választ adott azzal, hogy 
döntött a centrumkórházzá fej
lesztéséről” – jelentette ki Varga 
Mihály. A pénzügyi tárca vezető
je hozzátette, hogy az átalakítás
hoz szükséges tervezési munkára 
495 millió forintot szavazott meg 
a kormány, az eszközbeszerzések 
pedig már folyamatban vannak: 
1,5 milliárd forintból or vos tech

no ló giai eszközök újulnak meg, 
450 millióból pedig ágycserékre 
nyílik lehetőség.

Láng Zsolt II. kerületi polgár
mester elmondta: azok a politiku
sok, akik ma a kórház működését 
kritizálják, korábban semmit sem 
tettek a fejlesztése érdekében, 
ugyanakkor egy évekkel ezelőtt 
elindított polgári kezdeményezés, 
amihez végül 13 ezren csatlakoz
tak, eljutott odáig, hogy a kor
mány a János kórházra bízta Kö
zépBuda egészségügyi ellátását. 

Szerinte évekig tart még a cent
rumkórház kialakítása, így addig 
is kiemelt figyelmet kell fordítani 
a betegellátás normális körülmé
nyeinek megteremtésére.

„A kormány elkötelezettsége 
erős, ami a tavaly decemberben 
konfliktusok árán meghozott dön
tésében is tükröződik” – utalt Po
korni Zoltán, a Hegyvidék polgár
mestere arra, hogy a Szent János 
Kórház és a Kútvölgyi Klinikai 

Tömb korábbi fenntartója, a Sem
melweis Egyetem együttműködé
sére számos modell készült a ko
rábbi években, ez mégsem tudott 
létrejönni. Ezért határozott úgy a 
kormány, hogy az egyetemnek ki 
kell költöznie a Kútvölgyitömb
ből, az épületeket pedig a János 
kórház fejlesztéséhez és ehhez kap
csolódóan az új szakrendelő kiala
kításához kell felhasználni.

A polgármester megemlítette, 
hogy a Hegyvidéki Önkormány
zat évek óta szorgalmazza a János 

kórházi szakrendelések fizikai el
különítését, ami nagyban javítaná 
az ellátás körülményeit, emellett 
többletterületeket is biztosítana a 
régi pavilonépületekben. Ez utób
biakra elsősorban a kórház műkö
dés közbeni átépítése miatt van 
szükség.

Elhangzott, hogy az önkor
mányzat már elkészíttette az új 
szakrendelő és a hozzá kapcsolódó 
egynapos sebészet orvosszakmai 
programját, így rövidesen megje
lenhet a közbeszerzési kiírás az 
építészeti tervezésre. Várhatóan 
jövő év elején lehet kiírni a kivite
lezési közbeszerzést, így leghama
rabb egy év múlva kezdődhet el a 
járóbetegközpont kialakítása.

A fek vő be teg rész le ge ket érintő 
kórházi átalakítás az előbbinél jó
val nagyobb feladat: a jelenlegi, 
közel 50 ezer négyzetméteres kór
házi területből 30 ezer négyzetmé
ter felújításra vár, ennek majdnem 
dupláját pedig fel kell építeni. 
Pokorni Zoltán hangsúlyozta, 
nincs igény arra, hogy a fejleszté
sekkel együtt csökkenjen a János 
kórház területe, a fennmaradó 

részekre is szükség 
van, például ahhoz, 
hogy bővülhessenek 
az ápolási kapacitá
sok, vagy újabb dol
gozói szállások jö
hessenek létre.

Szilágyi Zsolt, az 
„Új Szent János kór
házért polgári kez
deményezés” vezető
je felidézte, hogy 
2014ben kezdte el 
szervezni szakértői 
csapatát az egészség
ügyi intézmény 
megújítása érdeké
ben. Munkájukat az 
érintett országgyűlé

si képviselők és polgármesterek, 
köztük Pokorni Zoltán és munka
társai is felkarolták, így jutottak el 
oda, hogy a kormány támogatásá
val jelentős fejlesztés kezdődött a 
kórházban. Ez év végéig számos 
nagy értékű berendezéssel – új di
agnosztikai készülékekkel, műtő
eszközökkel, betegőrző rendsze
rekkel – gyarapodik a szemészet, 
a fülorrgégészet, az ortopédia, a 
gasz tro en te ro ló gia, a neurológia, a 
kardiológia és a gyermeksebészet.

sz.

„Egérvár” helyett tágas terek
A Zugligeti út 60. szám alatt 

modern háziorvosi rendelő jött 
létre. Mindhárom praxis külön 
szobát kapott, és egy fektetőt is 
kialakítottak a szakemberek, 

ahol például vérvétel, EKGvizs
gálat, mentőre várás esetén nyu
godt körülmények fogadják a 
betegeket. A rendelő teljes terü
lete új burkolatot kapott, meg
újultak a vizesblokkok, és immár 
akadálymentes illemhely áll ren
delkezésre.

Az alaprajzi elrendezés racio
nalizálásával a rendelők tere szel
lősebb, jobban kihasználható 
lett. A kivitelezők kicserélték az 

összes nyílászárót, az orvosi szo
bákat hangszigetelt ajtókkal sze
relték fel. Korszerűsítették az 
elektromos hálózatot, a fűtési, 
gépészeti rendszert, továbbá fel
újították az épület homlokzatát, 

a rámpa és a lépcső burkolatát is. 
A váróban új padokat, asztalokat 
helyeztek ki.

A Zugligeti úti rendelő mai 
épülete 1989ben készült, ezt 
megelőzően az angolkisasszonyok 
egykori istállóépületében műkö
dött körzeti orvosi rendelő, az 
1950es évektől kezdve. Dr. Török 
Katalin és dr. Tulipánt Katalin is 
ebben a „kis istállóban” – aminek 
alapjai még mindig láthatók – 

kezdett el dolgozni a 80as évek 
végén.

„A kis, téglalap alakú épületben 
két rendelő működött. Középen, 
a cserépkályha körül ültek a bete
gek, ez volt a váró” – idézte fel a 

kezdeteket dr. Tö
rök Katalin. El
mondta, hogy a szo
cializmus felpuhulá
sának idején egy 
svájci tulajdonú 
fogtechnikai cég az
zal a feltétellel ka
pott lehetőséget az 
egykori istálló telké
nek beépítésére, 
hogy az új épületben 
háziorvosi rendelőt 
is kialakít. Így végül 
korszerűbb körül
mények közé került 
az ellátóhely, bár 
funkcionálisan ez 
sem volt tökéletes – 

senki sem kérdezte meg ugyanis 
az orvosoktól, mit szeretnének.

Sok apró, használhatatlanul 
kicsi kiszolgálóhelyiség szabdalta 
fel a doktornő által csak „egérvár
nak” nevezett rendelőt, emellett a 
beépített gépészettel is akadtak 
problémák. A rendelőben nem 
lehetett meleg vízben kezet mosni, 
annyira messze volt a vízmelegítő 
készülék. Mindezeken felül a har
minc évvel ezelőtt kialakított épü

let mára meglehetősen elhaszná
lódott, az elvetemedett ablakok 
miatt télen annyira hideg volt, 
hogy a vizsgált betegeket pokróc
cal kellett takargatni.

„Most már mindnyájunknak 
külön rendelője van, így nem for
dulhat elő, hogy nem tudjuk befe
jezni a délelőtti rendelést követő 
adminisztrációt, mert át kell adni 
a helyet a délutános kollégának. 
Végre van meleg víz, az új ablakok
nak köszönhetően pedig nem húz 
a hideg, és nincs olyan sötét, mint 
egy sekrestyében” – sorolta a fel
újítás eredményeit Török Katalin.

Tulipánt Katalin szintén ki
emelte annak óriási előnyét, hogy 
a három praxis három külön he
lyiségben működhet, valamint 
tágasabb, világosabb terek jöttek 
létre a felesleges apró helyiségek 
megszüntetésével. Arról is beszélt, 
hogy az önkormányzat meghall
gatta kéréseiket: új beépített szek
rényt kaptak, és újak a mennyeze
ti lámpák is.

„A betegeim »elájultak«, annyi
ra szép lett minden” – fogalmazott 
Tulipánt Katalin, aki arról is em
lítést tett, hogy páciensei hozzájá
rultak a rendelő megszépítéséhez: 
volt, aki egy új paraván beszerzé
sét ajánlotta fel, míg más az orvo
si szobát díszítő panorámaképet 
hozta ajándékba.

z.

(Folytatás az 1. oldalról)

Nemsokára burkolatfestés is segíti majd a tájékozódást

A megszokott új színvilág és dizájn fogadja a váróterembe érkező betegeket
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Helyi és nemzetiségi  
önkormányzati választás
2019. október 13.

Ki szavazhat a nemzetiségi választáson?
1. Aki a 13 magyarországi nemzetiség valamelyikéhez tartozik
   ÉS 
2. regisztrált a nemzetiségi névjegyzékbe

2019. október 13-i választásokon az szavazhat aki:
Szerepel a névjegyzékben (állandó kerületi lakos vagy a 12. kerületben 
tartózkodási helyre átjelentkezett)

Ebben az esetben is szavazhat a helyi önkormányzati képviselőre, 
a polgármesterre és a főpolgármesterre a fehér szavazólapokon.

A helyi önkormányzati képviselőkre, 
polgármesterre és főpolgármesterre 
fehér szavazólapon szavazhat.
 (külön szavazólap)

Tegye a fehér borítékba 
a fehér szavazólapokat 
és dobja be az urnába!

Válassza ki azt, akire szeretne szavazni, 
és a hozzá tartozó körbe tegyen egy X-et. 
(Mind a három szavazólap esetében.)

A helyi önkormányzati képviselők, polgármester 
és a főpolgármester választás főbb tudnivalói:

A nemzetiségi önkormányzati választás főbb tudnivalói:

A nemzetiségi önkormányzati 
képviselőkre a zöld 
szavazólapokon szavazhat.

FONTOS! 
A szavazólapokat nem szabad összekeverni.
A szavazólappal megegyező színű borítékba kell beletenni a szavazólapokat. 
Zöldet a zöldbe, fehéret a fehérbe.

Tegye a zöld borítékba a zöld szavazólapokat!
A zöld borítékot le kell zárni. Ha nem zárja le 
a zöld borítékot, érvénytelen lesz a szavazata.
Dobja be az urnába!

Válassza ki azt, akire szeretne 
szavazni, és a hozzá tartozó körbe 
tegyen X-et.

DE!

Helyi Választási Iroda
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Sváb köszönet a napért, az esőért, a szélért, a méhecskékért
Régmúltba visszanyúló tradíció 
a sváboknál a terményünnep. A 
hegyvidéki német nemzetiségi 
önkormányzat és a Svábhegyi 
Hagyományőrző egyesület a Jókai 
Klubbal közösen az idén is meg-
szervezte ezt a látványos progra-
mot. Vidám, összetartó közösség 
ünnepelt szeptember utolsó 
vasárnapján a Diana parkban és 
környékén.

Nagyokat koppantak a vadgesz
tenyék a madárfüttyös reggeli 
csöndben. A Jókai iskola melletti 
Diana parkban a korai órában még 
csak a felállított standok jelezték, 

hogy itt nemsokára rendezvény 
lesz. Kilencre azonban teljesen 
megtelt az Istenhegyi Szent Lász
lótemplom. Kocsis István plé
bános szentmisével nyitotta meg 
az Erntedankfestet, 
azaz a termény
ünnepet, amely 
hagyományos őszi 
programja a Hegy
vidéken élő svábok
nak. A mise végén 
megáldotta a kenye
ret – pontosabban a 
kenyereket, mert 
jutott mindenkinek 
a ropogós cipókból.

„Aki nem tiszteli 
a múltat, az a jövő
ben sem tud mű
ködni.” Meskó 
Gyula, a hegyvidéki 
német nemzetiségi 
önkormányzat és a 
Svábhegyi Hagyo
mányőrző Egyesület 
tagja az egyesület 
jelmondatával köszöntötte az egy
begyűlteket.

Az igazi közösségek munkával, 
gondoskodással születnek – kezd

te beszédét Kovács Lajos alpolgár
mester, arra utalva ezzel, hogy 
mindaz, amit a Hegyvidéken a 
hagyományőrző egyesület, a né
met önkormányzat és az aktivis
ták tesznek, hozzájárul ahhoz, 
hogy a mai gyerekek később to
vábbvigyék a tradíciókat. Hiába is 
termelünk meg bármit a földben, 
ha nem tudjuk együtt élvezni. Ak
kor hiábavaló minden, hiszen a 
gyermekből nem olyan felnőtt 
lesz, aki elveti ezeket a magokat 
– mondta.

Ezen a vasárnapon úgy tűnt, 
nem kell félni ettől. Soksok család 
érkezett, a gyerekek játszottak, 
ékszert készítettek, megismerked
tek a sváb zenével és tánccal, rá
csodálkoztak a szebbnél szebb 

népviseletekre. A 
kíváncsibbak azt is 
meglesték, hogyan 
készül a hamisítat
lan sváb rétes, 
amelyhez igazi sváb 
menyecske húzta a 
tésztát, és töltötte 
meg jó vastagon tú
róval, mákkal, al
mával, meggyel, 
káposztával. Angeli
ka a dédnagymamá
jától tanulta meg a 
réteskészítés forté
lyát, és már majd
nem harminc éve 
csinálja. A finomság 
mennyei lehetett, 
hiszen gyorsabban 
fogyott, mint ahogy 
elkészült a követke
ző adag.

– A mai világban 
nagy szükség van az 
ünnepekre. Szá

momra a hétköznapok egyhangú
ságát törik meg – állt meg mellet
tünk egy percre Kövesdiné Martin 
Nóra, a hegyvidéki német nemze
tiségi önkormányzat és a Svábhe

gyi Hagyományőrző Egyesület 
elnöke. – Kicsit elgondolkodtat
nak, talán figyelmeztetnek is. Az 
idő múlására, és arra, hogy ezeket 

a hagyományokat őrizni, ápolni 
kell, mert különben, ahogyan az 
alpolgármester úr is mondta, nem 
lesz, aki a magokat elvesse…

Miközben beszélgettünk, fo
lyamatosan figyelte, minden rend
ben zajlike a téren. 
Azért még volt egy 
kis ideje, hogy a ter
ményünnep jelentő
ségéről beszéljen.

– A múlt a jelen
ben: számomra ez a 
terményünnep rövi
den. Ősi múltra te
kint vissza, és nem 
csak a sváboknál. 
Ilyenkor ízelítőt ho
zunk az év során 
megtermelt gyü
mölcsökből, zöldsé
gekből, magokból, 
és köszönetet mon
dunk a napért, az 
esőért, a szélért, a méhecskékért… 
Ezek a termények ott voltak az én 
nagyszüleim otthonában is, az 
almáriumban, az istállóban min
dig lógott például fokhagyma, 

búza, kék szalaggal átkötve, ami
lyen most rajtam is látható, hogy 
az áldást bevigyék az állatok és a 
növények közé, és sokszorozzák. 

De az ünnepek mindig tovább is 
mutatnak. A mai napon a plébá
nos úr megáldotta azt a kosár bú
zát, amit megőrzünk december 
13ra. Elvetjük a gyerekekkel, 
nevelgetjük, öntözgetjük, és visz

szahozzuk december 24én, a fény 
ünnepén. Letesszük a betlehem 
köré, mert a betlehem szó annyit 
jelent: a kenyér háza. Így van foly
tonossága az ünnepeknek. A ter

ményünnep fontos megállója a 
nyárnak, készülve az őszre és már 
a karácsonyra is. Az ünnepeink 
olyanok, mint egy ösvény, amin 

az ember halad év
szakról évszakra.

Közben egyre 
többen érkeztek a 
vidám sokadalom
ba. A Hegyvidék 
neves hentesének 
standja előtt hul
lámzott a tömeg. 
Csalogatóan szállt 
fel a sült hús és a kol
bász illata. Ropogós 
tepertő, ínycsiklan
dozó perecek és ke
nyérlángosok várták 
a vendégeket.

Egy kicsit arrébb 
a Hegyvidék legjobb 
zöldségese árulta 
portékáját. De lehe
tett itt kapni jófajta 
mézet, mustot, saj

tot, szalmaszálból vagy gallyakból 
készült használati és dísztárgya
kat, sőt még a kismarosi ciszterci 
monostor nővérei is elhozták a 
saját maguk által készített élelmi
szereket, italokat, krémeket.

– Minden nagyobb közösség 
kisebb közösségekből áll össze – 
nézett körbe a téren Pokorni Zol
tán polgármester, aki szintén ki
látogatott a Diana parkba. – Le

het, de nehéz kötődni egy kerület
hez, egy városrészhez, még egy 
országhoz is. Barátokhoz kötő
dünk inkább, egy házhoz, egy 

utcához, egy játszótérhez, a bolt
hoz, ahol bevásárolunk, a temp
lomhoz, ahová járunk… A saját 
megélt éveinkhez és emlékeink
hez. Nem közvetlen és direkt a 
ragaszkodás egy városhoz, ahogy 
a hazához sem, hanem emberi 
kapcsolatokból épül fel. Ezért is 
nagyon nehéz hazaszeretetre ne
velni. A másik ember szeretetére, 
a lakóhely szeretetére, a közösség 
szeretetére lehet nevelni, azon ke
resztül alakul ki a tágabb környe
zethez való érzelmi kötődés. Sze
rencsére a Hegyvidéken a német 
nemzetiség nagyon is élő közös
ség. Ehhez elkötelezett emberek 
kellenek, akik értik, hogy ki kell 
bélelni az életünket emberi kap
csolatokkal és közösségekkel, mert 
attól lesz az élhető.

A Svábhegyen mindez valóban 
érzékelhető volt ezen a vasárna
pon. Sokan nézték és hallgatták 
együtt a Jókai iskola alsósainak 
nemzetiségi műsorát, a Vértes
acsai Német Nemzetiségi Tánc
csoport bemutatóját, a Zwickl 

Polka Party zenészeinek pattogó 
muzsikáját.

Délben pedig elindult a szüreti 
menet. A zenészeket követő trak
tor utánfutójából gyerekek inte

gettek, hömpölygött 
a színes, különböző 
viseletekbe öltözött 
tömeg, hogy meg
nézze a Zsámbéki 
Loch berg Regioná
lis Tánccsoport híres 
sváb lakodalmasát a 
Jókai Klubban, ahol 
a mulatság folytató
dott. A hangulatról 
az Etyeki Asszony
kórus, a Budakeszi 
Dalárda, a Mezőfal
vi, a Soroksári és a 
Vértesacsai Tánc
csoport gondosko
dott.

Az emberek az 
egész nap folyamán 
ismerősökként kö
szöntötték egymást. 

Itthon voltak, közösen imádkoz
tak, együtt ünnepeltek – vitték 
tovább a tradíciót.

K. A.

Tudást és méltóságot adni
Tizenöt gyerekkel, két elsős osz
tállyal nyitotta meg kapuját a 
Hegyvidéki Önkormányzat Má
tyás király úti nyári táborának 
épületében a Rózsaház, az első 
magyarországi gyógypedagógiai 
Waldorfiskola. Alig néhány héttel 
később a Mihálynapi ünnepségre 
a szülők és támogatók mellett Po
korni Zoltán polgármester is meg
hívást kapott.

„Azért hoztuk létre ezt az isko
lát, hogy minden sajátos nevelési 
igényű gyermek meg tudja élni a 
teljes emberi méltóságát. Felmenő 
rendszerben töltjük fel a helyeket; 
ha minden évben sikerül két cso
portot indítani, három év múlva 
kinőjük az épületet, de bízunk 
benne, hogy addigra meglesz a 
végleges megoldás, egy új, saját 
iskola. Azt szeretnénk, ha tőlünk 

indulva, nálunk nőnének fel azok 
a gyerekek, akiknek a székről most 
még alig ér le a lábuk a földre” – 
foglalta össze küldetésüket Soósné 
Pintye Mária gyógypedagógus, 
alapító tanár.

Mint mondta, a Waldorfisko
lák követik az évjárást és az ahhoz 
tartozó ünnepeket. Úgy gondol
ják, hogy az a ritmus, ahogyan az 
egyik ünnepről a másikra készül
nek, jótékonyan hat a diákok lelki 
egészségére. „Különösen fontos a 
Mihálynap – folytatta. – Ilyenkor 
nemcsak a természet kincseit ta
karítjuk be, és tesszük ki az asztal
ra, hanem egy kicsit a lelkünket is 
mérlegre helyezzük, hogy milyen 
jó és rossz dolgok történtek ve
lünk.”

A pedagógus arról is beszélt, 
hogy sok szakember már évtize

dekkel ezelőtt szükségét látta egy 
ilyen iskola létrehozásának. Ők az 
inspirációjukkal járultak hozzá a 
megvalósításhoz. „Bátorság, szív
béli szeretet és elfogadás kellett a 
sikerhez. Ezt láthatja Szent Mi
hály, ha lenéz ránk ezen az ünne
pen” – tette hozzá.

„Érezzék mindnyájan otthon 
magukat a Hegyvidéken, hiszen 
talán ez a legfontosabb” – kezdte 
köszöntőjét Pokorni Zoltán, aki 
szerint sosem egyszerű iskolát ala
pítani, rengeteg erőt, kitartást 
igényel. „Sajátos nevelési igényű 
gyerekek számára kiváltképpen 
előnyös a Waldorfmódszer, mert 
nemcsak az értelmi képeségeket, 
az intellektust tartja fontosnak, 
hanem az érzelmeket is fejleszti. A 
szív, az ész és a kéz iskolája, mindig 
talál valamit, amit dicsérni lehet. 

Ez pedig óriási erény, hiszen a gye
rekeknek szükségük van a sikerél
ményre, hogy büszkék lehessenek 
a teljesítményükre” – fogalmazott 
a polgármester.

A Mátyástábor eredetileg az 
alumíniumipari vállalat üdülője 

volt, aztán egy angol iskola vette 
birtokba. Onnan került az önkor
mányzathoz, és jött létre a nyári 
tábor. Korábban egy óvoda is mű
ködött itt, amely azonban nem 
volt sikeres, így költözhetett be a 
Waldorfiskola. Pokorni Zoltán 

hangsúlyozta: bízik abban, hogy 
mire a nagy létszám miatt az in
tézménynek el kell hagynia az 
épületet, lesz egy legalább ennyire 
szép, de nagyobb hely, ahová el
költözhet.

mm.
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A pályázatot meghirdető szerv: Bu
dapest Főváros XII. kerület Hegy
vidéki Önkormányzat 1126 Bu
dapest, Böszörményi út 23–25.

A közalkalmazotti jogviszony 
időtartama: határozatlan idejű 
közalkalmazotti jogviszony, 3 hó
nap próbaidő kikötéssel.

A foglalkoztatás jellege: teljes 
munkaidő.

A meghirdetett munkahely neve: 
Orbánhegyi Óvodák.

A munkahely címe: 1126 Buda
pest, Orbánhegyi út 3/a és 1126 
Budapest, Kiss János altábornagy 
utca 31–33/a.

A munkakör megnevezése: óvo
dapedagógus.

A beosztás megjelölése: óvodave
zető.

A vezetői megbízással járó lénye-
ges feladatok: az óvoda szakszerű 
és törvényes működtetése; takaré
kos gazdálkodás; munkáltatói 
jogok gyakorlása; kapcsolattartás 
a fenntartóval.

A vezetői megbízás időtartama: 
a vezetői megbízás határozott idő
re, 5 évre szól, 2020. január 1jétől 
2024. július 31ig.

A megbízás feltételei: felsőfokú 
óvodapedagógusi végzettség és 
szakképzettség; cselekvőképesség; 
büntetlen előélet; vagyonnyilatko
zattételi eljárás.

A megbízáshoz előírt kiegészítő 
feltételek: pedagógusszakvizsga 
keretében szerzett intézményveze
tői szakképzettség; legalább öt év 
pedagógus munkakörben szerzett 
szakmai gyakorlat.

A beosztáshoz kapcsolódó jutta-
tások: illetmény és pótlék a nem
zeti köznevelésről szóló 2011. évi 
CXC. törvény és a 326/2013. 
(VIII. 30.) Kormányrendelet elő
írásai szerint.

A pályázatnak tartalmaznia 
kell: szakmai önéletrajz; vezetési 
program; végzettséget igazoló ok
iratok hiteles másolata; 3 hónap
nál nem régebbi erkölcsi bizonyít
vány; nyilatkozat arról, hogy a 
pályázati anyagban foglalt szemé
lyes adatainak a pályázati eljárás
sal összefüggésben szükséges ke
zeléséhez, továbbításához hozzájá
rul.

A pályázat benyújtásának határ-
ideje: 2019. október 31.

A pályázat benyújtásának helye, 
módja: Budapest Főváros XII. ke
rület Hegyvidéki Polgármesteri 
Hivatal, Oktatási és Közművelő
dési Iroda, 1126 Budapest, Bö
szörményi út 23–25.

A pályázatot (3 példányban) 
személyesen vagy postai úton kell 
benyújtani.

A pályázattal kapcsolatban ér-
deklődés: Budapest Főváros XII. 
kerület Hegyvidéki Polgármes
teri Hivatal, Oktatási és Köz
művelődési Iroda, Csepreginé 
Volosinovszki Mária irodavezető. 
Telefon: 061/2245940.

A pályázat elbírálásának határ-
ideje: a személyügyi központ in
ternetes oldalán (www.kozigallas.
gov.hu) való megjelenéstől számí
tott 90 nap, vagy az annak elteltét 
követő első képviselőtestületi ülés 
napja.

A kiíró az esetleges hiányok 
pótlására nyolc napot biztosít, 
amely határidő a hiánypótlási fel
szólítás pályázó általi kézhezvéte
lének napjától kezdődik.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy 
a pályázatot eredménytelennek 
nyilvánítsa, amennyiben a meg
adott határidőben megfelelő pá
lyázatok nem érkeznek.

Pályázati felhívás
óvodavezetői beosztás megbízással történő betöltésére

Mesés falfestmény a Tamási iskola folyosóján
Papírsárkánnyal szaladó gyereke
ket ábrázolt az a kép, amit tíz évvel 
ezelőtt diákok festettek fel a Ta
mási Áron iskola egyik nyüzsgő 
folyosójának csupasz falára. Min
denki szerette, csakhogy az utób
bi időben erősen leromlott az ál

lapota, és már messze nem volt 
annyira üdítő látvány, mint a ke
letkezésekor.

Karacs Zsuzsanna igazgatónak 
tavaly ősszel jutott az eszébe, hogy 
valamit kezdeni kellene a képpel. 
Felkérte Kishalmi Edit tanítót, 
hogy ha van kedve hozzá, javítsa 
ki a régit, vagy fessen újat helyette.

„Sokáig töprengtem a lehetősé
geken, végül úgy döntöttem, hogy 
az iskola alapításának hatvanadik 

évfordulójára új kompozíciót készí
tek” – mondta lapunknak a tanító
nő. Először az alapozást, a megron
gálódott falfelületek kijavítását 
végezte el, amihez egy szülő és 
annak festő alkalmazottja nyújtott 
segítséget. Ezt követően rajzolta fel 

férjével közösen a kép alapvonalait 
– a gyors és pontos munka érdeké
ben projektorral vetítették ki a fal
ra a papíron már látható tervet.

A ceruzavázlat egy délután alatt 
elkészült, a festés azonban elhúzó
dott. „Egyegy lyukasórámban, 
valamint délutánonként festet
tem, hónapokon át. Senkitől sem 
kértem segítséget, ennek ellenére 
a kollégák és a gyerekek is rend
szeresen részt vettek a színezésben, 

sőt időnként még a hetvenéves 
édesanyám is eljött segíteni” – be
szélt arról Kishalmi Edit, hogyan 
vált közösségivé az alkotómunka.

„Életemben nem kaptam még 
ennyi dicsérő szót, ez vitt előre” 
– folytatta a pedagógus, aki épp a 

nyári szünet kezdetére lett kész. A 
szeptemberi tanévkezdetkor a „B” 
épület földszintjén így már a meg
szépült folyosórészlet fogadta a 
diákokat.

A meseszerűen színes festmény 
középpontjában a Tamási főépü
lete látható, amelynek egyik olda
la nyitott könyvvé változik. A 
könyvborítón a számok és betűk 
az iskola jubileumára emlékeztet
nek, míg a lapok közül kirepülő 

luftballonok az itt magas szinten 
elsajátítható német, angol, olasz, 
francia és portugál nyelvre utal
nak. A lufik között, hangjegyek 
formájában, a gyermeki tisztaság 
szimbólumaként a Legyetek jók, 
ha tudtok című dal részlete tűnik 

fel.
Hegyvidéki jel

legzetességeket is 
láthatunk a képze
letbeli tájon. A hegy
csúcsot az Erzsébet
kilátó uralja, míg a 
fák közül a fogaske
rekű és a Libegő 
bukkan elő. A sa
rokban a Szent Már
tonkápolna bújik 
meg szerényen, 
amely fontos szere
pet tölt be az iskola 
életében, hiszen év
ről évre ott tartják a 
gyerekek a lampio
nos felvonulásukat 
Mártonnapon.

„Az egész iskola 
benne van a képben, 
mindenki számára 
visszatükrözheti a 
saját élményeit” – 
fogalmazott Kishal
mi Edit, aki arról is 
beszélt, hogy az al
kotómunkát nem 
hivatásos művész

ként vagy rajz szakos tanárként 
végzi, egyszerűen csak szeret fes
teni, rajzolni. Régebben a főisko
lán kapott nyilvános bemutatko
zási lehetőséget, amikor a gyógy
növényrajzait állították ki, míg tíz 
évvel ezelőtt a Tamásiban volt egy 
munkája, ami sokakhoz eljutott: 
ő készítette el az iskola fennállásá
nak ötvenedik évfordulójára ki
adott emléklapok illusztrációját.

sz.

Kishalmi Editnek a Tamási iskola diákjai is segítettek a falfestmény elkészítésében

Játékosan a környezetvédelemről
„A szilvát rögtön felismertem, 
mert a nagyim most főzött belőle 
lekvárt, én pedig mindjárt meg is 

kóstoltam. Még az orrom is lekvá
ros lett. Anyu nem örült, de meg
érte, mert finom!” Jól jött az ott
honi tapasztalat Annának a Füle
mile Környezeti Találkozón, így 
sokkal könnyebben boldogult az 
„Ízlelő” állomáson. De nem csak 
ő. Mártonnak az alma volt azon
nal ismerős, mert sokszor kapnak 
az óvodában, míg Eszter a diót 
kedveli, mivel az „nemcsak finom, 
de angyalkát is lehet csinálni a 
héjából”.

Az immár tizenhét éves múltra 
visszatekintő programon az ön
kormányzati fenntartású óvodák 
egyegy nagycsoportos csapata 
vett részt. A közel 350 óvodást hét 
állomás várta a Normafa Óvodá
ban. Térképet olvastak, megis
merték a madarak vonulását, sok 

mindent megtudtak az erdei álla
tokról, (nép)táncoltak, megkós
tolták az őszi gyümölcsöket, ter

méseket párosítot
tak, és gyakorolták 
a szelektív hulladék
gyűjtést.

Marci megjegyez
te, hogy az óvodá
ban külön tárolókba 
rakják a műanyago
kat, a papírt és a fé
meket. „Otthon ré
gen nem így csinál
tuk, de addig mond
tam a szüleimnek, 
hogy már nálunk is 
három szemetes 
van” – büszkélke
dett a kisfiú.

A legnagyobb si
kert természetesen 
az állatsimogató 
aratta, ahol most 

először terápiás kutyákkal talál
kozhattak a gyerekek. Miközben 
az állatokkal barátkoztak, a felelős 

tartásukról, etetésükről is tanul
hattak.

„Bárcsak kapnék egy pici ku
tyát! – sóhajtott fel Attila a játék 
végén. – Mindent megtennék érte, 
sétáltatnám, gondoznám…” Nála 
magabiztosabb volt Abigél, aki 
kijelentette: „Nagylánykoromban 
nekem is lesz saját kutyám! Pórázt 
kap, hogy ne szökjön el, és renge
teg sok ennivalót, amivel telistele 
lesz a házunk.”

A környezeti találkozót ezúttal 
is közösen szervezte a Normafa, a 
Süni és a Zölderdő Óvoda. Kovács 
Zsuzsa, a Süni Óvodák vezetője 
elmondta, hogy a program legfon
tosabb feladatai a természetvéde
lem, a népi hagyományok őrzése, 
az érzelmi nevelés, a szenzomoto
ros képességek fejlesztése és a fele
lősségvállalás kialakítása. Mindez 
jó levegőn, zöld környezetben, 
tapasztaltatás útján történik, ami 
garancia arra, hogy az ismeretek a 
lehető legjobban rögzüljenek az 
óvodásokban.

-os
Jó levegőn, zöld környezetben gyakorolták a gyerekek sok más mellett a szelektív hulladékgyűjtést is

Terápiás kutyákkal barátkozhattak az óvodások

Bursa Hungarica 
ösztöndíjpályázat

A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat és az Em
beri Erőforrások Minisztériuma támogatásával idén is havi rendszeres 
ösztöndíjhoz juthatnak a szociálisan rászoruló egyetemi és főiskolai hall
gatók, valamint a felsőoktatási intézménybe jelentkező fiatalok.

Az „A” típusú pályázatra azok a XII. kerületi állandó lakóhellyel 
rendelkező felsőoktatási hallgatók jelentkezhetnek, akik felsőoktatási 
intézményben (felsőoktatási hallgatói jogviszony keretében) teljes idejű 
(nappali munkarend), alapfokozatot és szakképzettséget eredményező 
alapképzésben, mesterfokozatot és szakképzettséget eredményező mes
terképzésben, osztatlan képzésben vagy felsőfokú, illetve felsőoktatási 
szakképzésben folytatják tanulmányaikat.

Az ösztöndíjra pályázhatnak a 2019 szeptemberében felsőoktatási ta
nulmányaik utolsó évét megkezdő hallgatók is. Amennyiben az ösztön
díjas hallgatói jogviszonya 2020 őszén már nem áll fenn, úgy a 2020–
2021. tanév első félévére jutó ösztöndíj már nem kerül folyósításra.

Az ösztöndíjra pályázatot nyújthatnak be azok a hallgatók is, akiknek 
a hallgatói jogviszonya a felsőoktatási intézményben a pályázás időpont
jában szünetel. Az ösztöndíj folyósításának feltétele, hogy a 2019–2020. 
tanév második félévére a hallgató aktív hallgatói jogviszonnyal rendel
kezzen.

Az ösztöndíj időtartama az „A” típusú pályázat esetében két egymást 
követő tanulmányi félév.

A „B” típusú pályázatra azok a XII. kerületi állandó lakóhellyel ren
delkező fiatalok jelentkezhetnek, akik

– a 2019–2020. tanévben utolsó éves, érettségi előtt álló középiskolá
sok; vagy

– felsőfokú diplomával nem rendelkező, felsőoktatási intézménybe 
még felvételt nem nyert érettségizettek;

és a 2020–2021. tanévtől kezdődően felsőoktatási intézmény keretében 
teljes idejű (nappali munkarend) alapfokozatot és szakképzettséget ered
ményező alapképzésben, osztatlan képzésben vagy felsőoktatási szakkép
zésben kívánnak részt venni.

Esetükben az ösztöndíj időtartama 3x10 hónap, azaz hat egymást 
követő tanulmányi félév.

A Hegyvidéki Önkormányzat által nyújtott ösztöndíj havi összege 
várhatóan – az elmúlt évihez hasonlóan – 10 000 forint, amelyet az Em
beri Erőforrások Minisztériuma havonta további 5000 forinttal kiegészít.

A pályázati kiírások a www.hegyvidek.hu honlapon tekinthetők 
meg.

A Bursa Hungarica Felsőoktatási Önkormányzati Ösztöndíjpályázatot 
a Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Polgármesteri Hivatalhoz 
lehet benyújtani postai úton, vagy személyesen az ügyfélszolgálati 
irodán (1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.).

A benyújtási határidő: 2019. november 5.
Az önkormányzat döntéséről december 5ig, az EPER Bursa rendsze

ren keresztül, elektronikusan értesíti a pályázókat.
Pokorni Zoltán polgármester

(A pályázat teljes szövege a www.hegyvidek.hu oldalon olvasható.)



HEGYVIDÉK 2019. OKTóbeR 1.  7EGÉSZSÉG – KÖRNYEZET

Ingyenes otthonápolást 
segítő oktatás

A kórházakban sokszor olyan betegeket is elhelyeznek, akiknek 
az ellátása minimális tárgyi tudással és szerető családi háttérrel 
otthonukban komfortosabban megoldható lenne. A Budapesti 
Szent Ferenc Kórház a Budán élő családoknak segítő, támogató, 
rehabilitációs célokkal újra elindítja egészségügyi programját, 
amellyel a családtagok házi ellátásában kíván tömör és praktikus 
segítséget adni, a gyakorlatra fókuszálva. Az oktatás tematikája: a 
betegemelés technikái és technikai eszközei, pelenkázás, toalett
segédeszközök használata, otthonápolási tanácsok.

A bárki által látogatható oktatások időpontjai:
• október 10. (csütörtök) 14.00
• november 14. (csütörtök) 14.00
• december 12. (csütörtök) 14.00

Az oktatás helyszíne: Budapesti Szent Ferenc Kórház (II., 
Széher út 73.).

Az oktatásra jelentkezni hétköznap munkaidőben telefonon, 
a 06-20/310-4404es számon vagy emailben, az apolig@
szentferenckorhaz.hu címen lehet. Az érdeklődőket korlátozott 
számban, előzetes jelentkezés alapján tudja fogadni a kórház.

Így szépül a kertész kertje
„Aki egy egész életre szóló bol
dogságot szeretne, az építsen ker
tet” – tartja egy kínai közmondás, 
ami jól jellemzi a Németvölgy 
Gondozási Központba járó idős 
emberek környezetükhöz fűződő 
viszonyát. Ez a természetközpon
tú, pozitív hozzáállás is szükségel
tetett ahhoz, hogy házon belül 
elindulhasson „A kertész kertje” 
program, amelynek résztvevői 
első lépésben a gondozási központ 
Kiss János altábornagy utcai épü
letének előkertjét ültették tele 
szebbnél szebb virágokkal és éve
lő növényekkel.

„Szeretnénk  felhívni a figyel
met, hogy a városban élők ugyan

úgy élvezhetik a növényeket, 
mint a kertes házban lakók, egy
szersmind újraélhetik az ültetés 
örömét. Időseink közül a mai 
napig sokan mennek ki hétvégén 
a telekre, ahol az általuk nevelt 
veteményessel, kerttel foglalkoz
nak. Részben innen jött az ötlet, 
hogy itt, városias környezetben 
alkalmat adjunk arra, hogy azok 
is élvezhessék a saját kert szépsé

gét, akik másképp ezt nem tehet
nék meg” – szólt a program létre
jöttéről az azt koordináló Vámos 
Péter. Mint megemlítette, ko
moly inspirációt jelent számukra 
az angol Monty Don televíziós 
kertészeti műsora, amelyben a 
neves médiaszemélyiség közért
hető módon beszél és ad tanácso
kat a növényekről, a metszésről, 
permetezésről.

Az előkertbe zömében örökzöl
deket ültettek a „kertészek”, de 
néhány virágzó növény, köztük 
rózsa is került a földbe. Tavasszal 
a szemközti előkert következik, 
ahol konyhakertet alakítanak ki. 
A fűszernövényeket a tervek sze
rint teák és ételek, például saláták 
ízesítésére használják majd, de 
akár szörpöt is készíthetnek belő
lük.

„Az idősek szívesen kertészked
nek; ilyenkor visszaemlékszünk a 
szép időkre, és persze a virágokat 
is sokan szeretjük. Ez egy nagy
szerű kezdeményezés!” – mondta 
a gondozási központba járó 
Troppné, hozzátéve, hogy a társas

házban, ahol él, tavasztól őszig 
szinte folyamatosan virágoznak a 
belső udvaron elültetett növények.

„Otthon, az erkélyemen van
nak virágládák, de így együtt ker
tészkedni sokkal jobb érzés” – ösz
szegzett Bodnár István, aki szerint 
az ültetés és főleg annak eredmé
nye mindnyájuknak sikerélményt 
ad. Egyetértett ezzel Dürr Tibor
né, annál is inkább, mert ő a kora 

ellenére egyedül gondozza a növé
nyeket a társasházukban. „1964 
óta élek ugyanabban a lakásban, 
büszke vagyok, hogy vannak 
olyan rózsáink, amiket akkoriban 
ültettünk. Mi ez, ha nem siker!?” 
– mosolygott az idős hölgy, min
denkit arra biztatva, hogy ha te
heti, neveljen növényeket a saját 
otthonában.

M.

Időskori magas vérnyomás
Mit nevezünk magas vérnyomás-
nak, hogyan kell pontosan mérni 
a vérnyomást, mikor forduljunk 
orvoshoz, mik a rizikótényezők és 
a szövődmények, mit tehetünk 
a betegség ellen? A többi között 
ezekre a sokakat foglalkoztató 
kérdésekre is választ adott 
dr. bencze Ágnes az Idősek 
egészségiskolája szeptemberi 
előadásán.

A közmegegyezés szerint az orvos
nál mért 140/90 hgmm feletti 
érték esetén beszélünk magas vér
nyomásról. Javasolt a vérnyomás
napló vezetése, ez sokat segít az 
orvosnak abban, hogy meghatá
rozza a páciens valós vérnyomását. 
Jó szolgálatot tehet a 24 órás vér
nyomásmonitorozás, amihez egy 
speciális eszközt kell viselni. 
Minderről dr. Bencze Ágnes, a 
Budai Egészségközpont szakem
bere beszélt a Hegyvidéki Kultu
rális Szalon Idősek Egészségisko
lájának legutóbbi előadásán.

Vannak manuális és digitális 
mérők, az előbbieket főleg a ren
delőkben használják. Otthoni 
eszközökből létezik alkaros és fel
karos modell, az utóbbi a ponto
sabb. Figyeljünk a mandzsetta 
méretére: a legjobb a közepes 
nagyságú! A mérést nyugalmi ál
lapotban végezzük, székben ülve, 
egyenes háttal, a mandzsetta le
gyen szívmagasságban, a kéz pe
dig kinyújtva. Egymás után leg
alább háromszor mérjünk, és a 
középértéket tekintsük mérvadó
nak.

Legalább egy alkalommal 
mindkét karon ellenőrizzük az 
értéket, vélhetően lesz különbség. 
Ha ez 20 hgmmnél nagyobb, ki 
kell vizsgálni az okát. Mindig 
azon a karon végezzük a mérést, 
amelyiken magasabb eredményt 
kaptunk. Igazolt magas vérnyo
más esetén ezt tegyük meg napon
ta kétszer, a normalizálódás után 
elegendő hetente kétszer.

Intő jel a nagyon erős fejfájás, 
szédülés és látászavar. Ha kínzó 
mellkasi fájdalmat, légszomjat ér
zünk, azonnal forduljunk orvos
hoz!

A betegséget „néma gyilkos
nak” nevezik, mert szinte tünet
mentesen okozhat komoly érrend
szeri elváltozásokat, hibás műkö
dést. Idetartozik a szívinfarktus, a 
veseelégtelenség vagy a stroke, és 
memóriazavarok is kialakulhat
nak. Hatvanéves életkor felett 
nagyobb arányban jelentkeznek a 
szív és érrendszeri betegségek, 
amik összefüggésbe hozhatók a 
magas vérnyomással. Jellemző 
ilyenkor az érelmeszesedés, ami 
strokeot, szívelégtelenséget, vese
bajt, szívinfarktust, alsó végtagi 
keringési betegségeket válthat ki.

Hashajtók, fájdalomcsillapítók, 
efedrin hatóanyagú orrcseppek, 
fogamzásgátlók növelhetik a ma
gas vérnyomás kockázatát. Hátte
re 90 százalékban nem ismert, de 
jól gyógyítható, a betegek tíz szá
zalékánál kiváltó oka a pajzsmi
rigy vagy a mellékvesebetegség. 
A magas vérnyomás az érelmesze
sedésen keresztül károsítja a szer
veket, a hipertónia mellett a cu
korbetegség, az elhízás, a dohány
zás és a genetika is hozzájárul a 

meszesedés kialaku
lásához.

Különösen veszé
lyes a cukorbeteg
ség, amely Magyar
országon egymillió
nál több embert 
érint. Náluk jóval 
magasabb a szívin
farktus esélye. A 
nem kezelt cukorbe
tegség látásvesztést, 
vesebetegséget okoz
hat. Szintén érelme
szesedéshez és ma
gas vérnyomáshoz 
vezethet a magas 
koleszterinszint. A normális ko
leszterinszint egyénfüggő: a 6,8 
összkoleszterinérték 30 éves kor
ban megfelelő, 70 évesen már 
soknak számít. Ebben az életkor
ban, egy esetleges infarktus után, 
cukorbetegséggel 4,5 alatti érték 
a kívánatos.

Ne feledkezzünk meg az elhí
zásról! Erre figyelmeztet a 30 fe
letti testtömegindex. Számításá
nak módja, hogy a testsúlyt eloszt
juk a méterben megadott magas
ság négyzetével. Figyeljünk a hasi 
elhízásra: a hasi körfogat férfiak
nál 94, nőknél 80 centi felett je
lent kockázatot.

Ne dohányozzunk! A dohányo
sok körében sokszorosan gyako
ribb a szívinfarktus és más kardio
vaszkuláris betegség, valamint a 
szájüregi rák, gégerák, nyelőcsőrák, 
húgyhólyagrák, hasnyálmirigyrák, 
gyomorfekély, tüdőrák, érelmesze
sedés. Napi 30 perc mozgás csök
kenti a koszorúérbetegségek, a 
vastagbélrák és a csontritkulás ri
zikóját.

Táplálkozzunk egészségesen! A 
magas sótartalmú ételek rontják a 
vérnyomás beállításának lehetősé
gét, a cukor, zsíros ételek, édessé
gek ugyanígy károsak az egészsé
günkre. Meg kell említeni az alko
holizmust, ami szívelégtelenséget 
okozhat.

145/95 hgmm esetén rendsze
rint elegendő az életmódváltás, 
nagyobb eltérésnél gyógyszeres 
kezelés szükséges. Mintegy 300 
féle vérnyomáscsökkentő kapható 
a patikákban, ezért egyénre szabot
tan választhatja ki az orvos a meg
felelőt. Idősebb korban kombinált 
készítményeket javasol, ezekből 
elég napi egyet beszedni.

Ami az életmódváltást illeti, 20 
kiló fogyás 20 hgmm, a kevesebb 
só használata 8 hgmm (az ásvány
vizek is tartalmaznak sót), a zsír
szegény diéta 14 hgmm, a rendsze
res fizikai aktivitás közel 10 hgmm, 
a kevesebb alkoholfogyasztás 4 
hgmm csökkenést eredményezhet. 
Sajnos ezek nem adódnak össze.

-os

Több ezer vizsgálat az egészségnapon
A betegségek elleni küzdelem leg
hatékonyabb fegyvere a megelő
zés. Ehhez nyújt segítséget a 
Hegyvidéki Önkormányzat, 
amely évente kétszer, tavasszal és 
ősszel ingyenes egészségügyi szű
résre várja az egészségükért tenni 
akarókat. A szeptemberi egészség
napra is több százan jöttek el a 
MOM Kulturális Központba, 
hogy részt vegyenek a vizsgálato
kon, tanácsadásokon.

Fonti Krisztina alpolgármester 
elmondta, hogy a mostani őszi 
egészségnap már a huszonkette
dik, az érdeklődés pedig nemhogy 
csökken, épp ellenkezőleg, folya
matosan nő. Ez különösen öröm
teli, hiszen a program kiválóan 
szolgálja az egészséges életmód 
népszerűsítését: „Azt igyekszik 
mindnyájunkban tudatosítani, 
hogy ne csak akkor forduljunk 
orvoshoz, ha már baj van. Te
gyünk mi magunk az egészségün
kért azzal, hogy rendszeresen ki
vizsgáltatjuk ma
gunkat.”

Az egészségnapon 
ezt ingyenesen, elő
zetes regisztráció és 
beutaló nélkül bárki 
megtehette. „Éppen 
ez a lényeg! – emelte 
ki az alpolgármester. 
– Fél nap alatt akár 
öthat fontos vizsgá
laton is túl lehetünk, 
és az eredményeket 
azonnal megkapjuk. 
Tulajdonképpen 
szinte teljes képet 
nyerhetünk az egész
ségi állapotunkról.”

A program igazi 
szakmai összefogás 
eredménye. Együtt 
dolgoznak a Hegyvi
déki Egészségügyi Központ mun
katársai, a XII. kerületi háziorvo
sok, védőnők, ápolók, a Szent János 
Kórház, az Országos Korányi Pul
monológiai Intézet, a Budai Egész
ségközpont és a Budapesti Szent 
Ferenc Kórház szakemberei. Min

denkire szükség is van, hiszen har
minc orvosszakma képviselteti 
magát, közel kétezer vizsgálatot, 
szűrést végeznek el ilyenkor a szak
emberek.

„Azt, hogy milyen vizsgálato
kat biztosítunk, az előző rendez
vény tapasztalatai alapján határoz
zuk meg. Az idén a többi között 
nyaki ultrahangvizsgálaton, alsó 
végtagi érvizsgálaton, kardiológi
ai vizsgálaton, helicobacter és 

PSAszűrésen, valamint ortopédi
ai és szemészeti állapotfelmérésen, 
étkezési tanácsadáson vehettek 
részt az érdeklődők. A gyerekek 
számára mozgáskoordinációs vizs

gálat, járásanalízis, antropológiai 
vizsgálat állt rendelkezésre, sőt 
asszisztált kutyaterápiás bemuta
tót is szerveztünk” – sorolta Gallai 
Dolores, az önkormányzat egész
ségügyi referense. Azt is megem
lítette, hogy amíg az elején főkép

pen az idősebb korosztály tagjai 
jöttek el, az utóbbi években egyre 
több a gyermekes család. „Az 
egészségünkkel való foglalkozást 
nem lehet elég korán kezdeni, 
ezért jó látni, hogy ilyen sok fiatal 
így gondolkodik a Hegyvidéken” 
– tette hozzá.

Az őszi egészségnap egyik 
újdonsága volt az EMMI „Há
rom generációval az egészségért 
program” pályázatán sikerrel el
induló Normafa Praxisközösség 
bemutatkozása. Lovas László há
ziorvos elmondta, hogy az állami 
támogatást a prevenció erősítésére, 
különösen a szív és érrendszeri 
betegségek megelőzésére, a lakos
ság egészségtudatosságának nö
velésére, a mindennapos mozgás 
népszerűsítésére, a dohányzásról 
való leszokás ösztönzésére kap
ták. Heti két alkalommal tarta
nak szűrő és tanácsadó napokat, 
ezeken mások mellett a perifériás 
érbetegség kimutatására alkal
mas boka, karindexmérésre, 
de men cia vizs gá lat ra, légzésfunk
cióvizsgálatra nyílik lehetőség, 
valamint gyerekekkel is foglal
koznak. Jelentkezni emailben 
lehet: normafapraxiskozosseg@
gmail.com.

sm.
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A boldog betakarítás ideje ez, a derűs őszé!
bőven benne járunk már az őszben, ilyenkor a legszebb a természet. 
Még lombokban dúsak, de már ezer meg ezer színben pompáznak a 
fák, a nap elvégzi az utolsó simításokat a terméseken, beérnek a kisker-
tekben a paradicsomok, paprikák, padlizsánok sereghajtói is, megtelik a 
pince almával, a körte, a szilva is kosárba kerül, és hosszú várakozás után 
legszebb arcukat mutatják végre a szőlőszemek. Az éjszakák azonban 
már csípősek, a szekrényekből előkerülnek a meleg kabátok, és lélekben 
felkészülünk a hidegnek ígérkező télre. Azért még ne rohanjunk ennyire 
előre, vágjunk neki a gyönyörű októbernek, élvezzük az indián nyarat, és 
spájzoljunk be minden jóból!

KÖRTÉS JOGHURTTORTA
Gyümölcsös, édes reggelikhez 

kitűnő kellék ez a joghurtos alapú 
torta. Ügyeljünk rá, hogy a körték 
alja egyenesre legyen igazítva, kü
lönben sütéskor könnyen beborul
nak a tésztába. Hidegen, porcu
korral meghintve tálaljuk!

Hozzávalók
1 pohár natúr joghurt
2 pohár cukor
3 pohár liszt
4 egész tojás
1 pohár olvasztott vaj
fél pohár mandulaliszt
fahéj
1 tasak vaníliás cukor
1 tasak sütőpor
3 ek kakaó
4 körte

Dolgozzuk össze a joghurtot a 
sütőporral elkevert liszttel, a man
dulaliszttel, a fahéjjal, a kakaóval 
és a vaníliás cukorral. A tojás sár
gáját keverjük ki a cukorral, és 
vegyítsük a masszába, majd ver
jünk kemény habot a fehérjéből, 

és ezt is forgassuk bele. Fogjunk 
körbe sütőpapírral egy tortagyű
rűt, öntsük bele a masszát.

A körtéket hámozzuk le, és 
csumázzuk ki anélkül, hogy fel
darabolnánk vagy eltávolítanánk 
a szárukat. Vágjuk egyenesre a 
talpukat, hogy stabilan álljanak, 
és állítsuk bele őket a kakaós 
masszába. A sütési idő a gyümöl
csök nedvességtartalmától füg
gően 4560 perc lehet, 180 fo
kon.

PIQUILLOPAPRIKA-KRÉMLEVES
Egyik legnagyobb szívfájdal

mam, hogy ősszel búcsút kell ven
ni az igazán zamatos kiskerti pa
radicsomtól. Tudom, hogy nagy 
találmány a fóliasátor, és sok min
denre jó is, de akárki akármit 
mond, a paradicsomból, bizony, 
képtelenség kihozni azt a minősé
get üvegházban, amit a nyári nap 
produkál. Ezért aztán a nyár el
múltával minden 
alkalmat megraga
dok, hogy még kiél
vezzem ezeket a 
csodás ízeket. Nem 
csoda, ha a paprika
levesbe is paradicso
mot teszek…

Hozzávalók
1 hagyma
1 szál zeller
2 gerezd fokhagyma
580 g piquillo 

paprika (kb. 2 
üveg)

400 g hámozott 
paradicsom

100 ml csirkealaplé
1 tk őrölt kömény
2 ek olívaolaj
1 csipet só

A tálaláshoz
6 teáskanál ricotta vagy krémsajt
6 csipetnyi köménymag
6 csipet petrezselyem vagy koriander

Forraljunk vizet, és egy percre 
merítsük el benne a paradicsomo
kat, hogy könnyedén le tudjuk 
húzni róluk a héjat. Ha ezzel meg
vagyunk, tegyük félre a paradicso
mot, amíg ki nem hűl. Hámozzuk 
meg a hagymát, és kockázzuk fel. 
Mossuk meg a zellerszárat, és vág
juk apróra. Hámozzuk meg a fok
hagymagerezdeket, és préseljük át 
a fokhagymanyomón. Egy lábos
ban, két evőkanál olívaolajon pá
roljuk meg a kockára vágott zellert 
és a hagymát. Enyhén sózzuk, és 
körülbelül tíz percig hagyjuk bar
nulni.

Ezután adjuk hozzá a lecsepeg
tetett piquillo paprikát, a felkoc
kázott és kicsumázott, hámozott 

paradicsomot, a fok
hagymát, a csir ke
alap lét és az őrölt 
köményt. Keverjük 
össze, és főzzük kö
rülbelül tizenöt per
cig, míg az ízek ösz
szeérnek. Ezután 
öntsük az egészet a 
turmixgépbe, és pé
pesítsük krémesre. 
Tálaláskor merjük a 
levest bögrékbe, és 
halmozzunk a köze
pére ricottát vagy 
krémsajtot. Korian
derlevéllel és kö
ménnyel díszítsük.

VARGÁNYÁS KARAJ
A határidő a főzésben is igen jól 

bevált múzsa. Ám a villámebédek, 
ha ihletett pillanatban születnek, 
néha életre szóló fogásokká vál
nak, amelyeket újra és újra szíve
sen elkészítünk, amikor szorít az 
idő. Ez a vargányás karaj is épp 
ilyen ihletett pillanat szülötte volt, 
és közkívánatra egy csapásra he
lyet szorított magának a nagy csa
ládi receptkönyvben.

Hozzávalók
10 szelet karaj
1 nagy fej vöröshagyma
4 gerezd fokhagyma
10 dkg érlelt mangalicasonka
25 dkg vargánya
1,5 dl tejszín
2 ek reszelt parmezán
borsikafű, cayenne bors, só

Vékonyan kizsírozunk egy tep
sit, és a sütőt előmelegítjük 190 

fokra. A karajszeleteket sima felü
letű klopfolóval kissé kinyomkod
juk, sózzuk, és meghintjük 
cayenne borssal. A tejszínt egy 
edénybe mérjük, majd megpucol
juk a fokhagymagerezdeket, és 
beletörjük őket.

Belehintjük a frissen szedett, 
finomra vagdalt borsikafüvet, a 
szálakra vágott hagymát és a vé
konyra szeletelt, felkockázott 
mangalicasonkát is. Hozzákever
jük a parmezánt, még egy kevés 
sót, majd az egészet jól összekever
jük, és a tepsi alján elfektetett hú
sokra öntjük. Megszórjuk a na
gyobb darabokra vágott vargányá
val, körberakjuk szeletelt burgo
nyával, lefedjük celofánnal, és jó 
fél órára betoljuk a sütőbe.

Ha átsültek a hússzeletek, le
szedjük az alufóliát, feltekerjük a 
sütőt 230 fokra, és felső lángon 
még pár percig pirítjuk, csak hogy 
színt kapjon. Grillezett zöldséggel 
vagy zöldséges bulgurral meg a 
vele sült burgonyával tálaljuk.

MENNYEI PARADICSOMRAGU
Fokhagymával bedörzsölt pirí

tóson, puha zsemlén egyaránt fi
nom, előételként, uzsonnaként is 
bevált, de akár el is tehetjük télire 
ezt az illatos, ízletes ragut, amit 
ilyenkor igazán jó elkészíteni, 

amikor még lehet 
kapni szabadföldi 
paradicsomot. A 
szerencsésebbek a 
sajátjukat darálják 
be, és tesznek bele 
egykét citromsárga 
szemet is, hogy még 
izgalmasabb legyen 
az összhatás.

Hozzávalók
1,5 kg érett paradicsom
kb. 1 fej fokhagyma
1 csokor petrezselyem
1 csokor friss 
 bazsalikom
½ dl extra szűz olívaolaj
só, bors

A paradicsomot kicsumázzuk 
és felkockázzuk. Finomra metél
jük a petrezselymet és a bazsali
komleveleket, megtisztítjuk a 
fokhagymagerezdeket. Az olí va
ola jat felforrósítjuk egy serpenyő
ben, majd rádobjuk a paradi
csomot, a petrezselymet és az 
áttört fokhagymagerezdeket. 
Felforrósítjuk, és amikor elkezd 
bugyogni, rászórjuk a bazsaliko
mot.

Meghintjük – lehetőleg házi 
készítésű – vegetával, majd fris
sen őrölt borssal fűszerezzük. 
Körülbelül tíz perc alatt elkészül. 
Sózni csak utólag érdemes, mivel 
a vegeta általában meglehetősen 
sós. Kenyeret vagy zsemlét pirí

tunk, megdörzsöljük egy félbe
vágott fokhagymagerezddel, 
meglocsoljuk olívaolajjal, és a 
ragut azon melegében ráhalmoz
zuk.

KARAMELLIZÁLT 
MANDULADRAZSÉ FEHÉR 
CSOKIBAN
Az elsők közt virágzik, az utol

sók közt érik be a mandulafa gyü
mölcse, a hosszú folyamatnak 
azonban megvan az eredménye: a 
jó mandula valóságosan mar ci
pán ízű. A frissen tört, pörkölt 
szemekből házilag pazar drazsét 
készíthetünk, amely szintén be
spájzolható, akár ajándéknak is 
eltehető. Ha Ötvös Zsuzsanna 
receptje alapján készítjük, nem 
tévedhetünk!

Hozzávalók
100 g mandula (a héja nélkül)
10 g víz
30 g cukor
1 kávéskanálnyi kakaóvaj vagy sima 

vaj
60-70 g fehér csokoládé
40-50 g átszitált porcukor
2 tk fahéj

A vízből és a cukorból kb. 110 
fokos szirupot főzünk. Levesszük 
a tűzről, és gyors mozdulatokkal 
belekeverjük a mandulaszemeket, 
míg a szirup kristályossá válik a 
magok körül. Ekkor visszatesszük 
a lábost a tűzre, és addig kavargat
juk, amíg a cukorréteg ka ra mel li
zá ló dik a mandulákon. Ha ez 
megtörtént, lehúzzuk a tűzről, 
belekeverjük a vajat, majd a man
dulaszemeket egy sütőpapírra ka
parjuk, és még forrón szétválaszt
juk a fakanál segítségével. Hagy
juk, hogy a karamellizált mandu
lák szobahőmérsékletűre hűljenek.

Az átszitált porcukrot és a fahé
jat összekeverjük egy nagyobb 
tálban. Egy fém keverőtálat a hű
tőbe teszünk. A fehér csokoládét 
megolvasztjuk, majd temperáljuk. 
A karamellizált mandulaszemeket 
az előhűtött tálba tesszük. Foko
zatosan hozzákeverjük a temperált 
csoki egyharmadát, majd a máso
dik harmadát is, végül az összes 
csokoládét. Gyorsan kell dolgozni, 
és folyamatosan kavarnimozgatni 
a magokat, mert az előhűtött tál
ban hamar elkezd szilárdulni a 
temperált csokoládé. A csokis ma
gokat a fahéjas porcukorba forgat
juk, és gondosan elválasztjuk egy
mástól. Egy óra elteltével szitába 
téve eltávolíthatjuk róluk a feles
leges porcukrot.

Régi idők gyógyírjai
Anyai nagyapám tizennyolc éves 
volt, amikor Kaposváron besoroz
ták a Nagy Háborúban, 1914ben. 
Maga sem gondolta akkor, hogy 
életre szóló útravalót kap ott, a 
Kaposváron bezupált somogyi 
negyvennégyeseknél, a híresne
vezetes „rossebezred”ben. Kato
nasapkájukon ott állt a jelszó: 
„Csak előre rosseb, csak előre!”

Fiatalok voltak, szinte még gye
rekek, és már rettenthetetlenek. 
Sok mindent tanultak az öregeb
bektől, aminek hasznát vehetik, 
feltéve, hogy túlélik. Nagyapám 
túlélte. Tőle tudok néhány hasz
nos fortélyt, ami adott esetben 
életmentő lehet. Adja Isten, hogy 
sose legyen rá szükségünk, de 
azért mégiscsak közzéteszek ezek
ből néhányat!

Könnyű égési sebeket sótlan 
tejföllel vagy vajjal kell kezelni. Ha 
nincs kéznél efféle finomság, meg
teszi a disznózsír, nem beszélve a 
libazsírról… Megfelelő gyógyír a 
hideg vizes borogatás is, főleg ha 
utána nyers krumplit szorítunk a 
sérült testrészre. A gyufa okozta 

sérülést rögtön erős szikvízbe kell 
mártani, mert a szódavíz azonnal 
leköti a foszfort, így a seb gyorsan 
megtisztul a mérgező anyagoktól.

Elfáradás ellen kitűnő szer a 
fokhagyma – persze, a pihenés sem 
megvetendő. Az Isonzó fölötti he
gyekben rejtőző kavernákat kellett 
megközelíteniük az olaszoknak, 
szinte mindig pergőtűzben. Ők, 
ha hegyre másznak, fokhagymával 

bedörzsölt, pirított fehér kenyeret 
visznek magukkal. Reggelente te
hát, amikor nekivágunk a nehéz 
napnak, ne feledjük, vigyünk ma

gunkkal fokhagymát! A hegymá
szást nagyon megkönnyíti…

Ha zsírt olvasztunk tábori kö
rülmények között, gyakori a fröcs
kölés okozta sebesülés. A veszélyt 
el lehet kerülni, ha úgy olvasztgat
juk a zsírszalonnát, hogy annyi sót 

hintünk a tűzön lévő szalonnára, 
amennyit rendesen szórnánk, ha 
nyersen akarnánk élvezni.

Végül még két praktikus ötlet: 
jó, ha tudjuk, hogy a kerti csigák 
nagyon szeretik a frissen hámozott 
fűzfavesszőt. Ha tehetik, tömege
sen rátelepszenek, így aztán köny
nyen megehetők. Persze, jobb, ha 
van kenyér az iszákban…

Békeidőben az elszaporodott, 
elszemtelenedett meztelen csigák 
irtására a vaj vagy bármilyen zsi
radék ajánlott. Apró fadarabkákra 
vagy káposztalevelekre kell kenni, 
aztán ezeket egymástól 810 méter 
távolságra lerakni. A csalétken 
reggelre tömeges mennyiségben 
gyűlnek össze az állatok, valódi 
nagygyűlést tartanak.

Azt is nagyapámtól tudom, hogy 
a rettenetes szibériai télben a ke
nyérnek semmi haszna – csak pró
bálja valaki megrágni mínusz negy
venöt fokban! Ezért hát kenyérmor
zsa kell a zsákba, az átalvetőbe, azt 
ugyanis bármikor kiolvasztja az 
emberi test melege a szájban.

(Kövesdy)

Édes reggelikhez kitűnő alap a joghurttorta

Paradicsom a paprikakrémlevesben...

Grillezett zöldséggel és sült burgonyával tálaljuk a vargányás karajt!

Most még érdemes paradicsomragut készíteni

A frissen tört, pörkölt mandulából házilag remek drazsét készíthetünk

Tejföllel is jól kezelhető a könnyű égési sérülés
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Ars Sacra Fesztivál a Hegyvidéki Kulturális Szalonban
A világot elsősorban a tanulás 
segítségével ismerhetjük meg 
– mondta a Szalonegyetem 
tanévnyitóján Pokorni Zoltán 
polgármester. Ismeretek szerzé-
sére pedig az idén különösen sok 
alkalom nyílik, a program ugyanis, 
a Hegyvidéki Kulturális Szalonhoz 
hasonlóan, először csatlakozott az 
őszi Ars Sacra Fesztiválhoz.

Ingyenes művészeti programsoro
zattal népszerűsíti a hitből épült 
európai kultúra gazdagságát az 
Ars Sacra Fesztivál, a Kulturális 
Örökség Napjaival együttműköd

ve, minden év szeptemberében 
kilenc napon át. Ebben az eszten
dőben a Hegyvidéki Kulturális 
Szalon is csatlakozott a sorozat
hoz. A fesztivál tematikájához 
igazodott a ZeneFere Klub, amin 
Kovács Zalán László tubaművész 

Tardy Lászlóval, a Mátyástemp
lom Liszt Ferencdíjas kántorkar
nagyával beszélgetett.

A Keresztény Értelmiségiek 
Szövetsége hegyvidéki csoportja 
szintén az Ars Sacra Fesztivál ke
retében tartotta meg rendezvé
nyét, az est vendége Simicskó 
István, a hazafias és honvédelmi 
nevelésért felelős kormánybiztos 
volt. A Hegyvidéki Tudósklubban 
Bakos Bettina biológus osztotta 
meg gondolatait az ember és a ter
mészet kapcsolatáról, előadását 
pedig a Vallás és természet című 
képkiállítás kísérte.

A tudósklub aktuális prog
ramjában Katona Árpád, a 
Hegyvidéki Szociális Központ 

munkatársa, a klub alapítója az 
idén első alkalommal Bar ti meus
ok le ve le ket adott át azoknak, 
akik példamutató, lelkiismeretes 
munkával, szociális érzékenység
gel sokat tettek az idősek közös
ségéért. Elismerésben részesült 

Monspart Sarolta, a Hegyvidék 
díszpolgára, a Hegyvidéki Gya
logló Klub vezetője, Balogi Jó
zsef, a Balogi Húsáruház tulajdo
nosa, Molnár András méhész, 
valamint az FH Gasztro Kft. 
(tulajdonos: Fári Márton, ügyve
zető: Ferdinandy István), a Rigó 
Jancsi Cukrászda (tulajdonos: 
Bukovics István) és a Szamos 
Marcipán (tulajdonos: Kelényi
Szamos Gabriella).

Az elismerő oklevelek névadója 
kapcsán Katona Árpád elmondta, 
hogy Márk evangéliumában ol
vashatunk Bartimeusról, aki egy 
Jerikóban élő vak koldus volt, és 
Jézus meggyógyította a Jeruzsá
lembe való bevonulása előtt. 

„Bartimeus történe
te akár a mi történe
tünk is lehetne – 
magyarázta. – Oly
kor vakok vagyunk, 
de végül mindig 
meg kell hallanunk 
lelkiismeretünk sza
vát.”

•
„Általában havi 

két előadást tartunk, 
szeptemberben azon
ban négy esemény 
várja a hallgatókat” – 
kezdte köszöntőjét a 
Szalonegyetem tan
évnyitóján Menyhárt 
Éva, a Hegyvidéki 
Kulturális Szalon 
vezetője. Elmond
ta, hogy a mostani 

már a nyolcadik tanév, az elmúlt 
években több mint 140 előadáson 
vehettek részt az érdeklődők.

A kulturális intézmény nemrég 
költözött át a Böszörményi úti 
egykori gyerekkönyvtár helyiségé
ből egy vadonatúj épületbe, telje

sen más környezetbe. „Kicsit tar
tottunk attól, hogy emiatt elvész 
a korábbi családias, baráti hangu
lat, de szerencsére nem ez történt. 
Semmi sem változott, hiszen a 

Hegyvidéki Kulturális Szalon a 
modern keretek között is az, ami 
a régi helyén volt: helyet biztosít a 
helyi közösségeknek” – fogalma
zott Pokorni Zoltán.

A polgármester arról is beszélt, 
hogy számára szinte úgy tűnik, 
mintha csak tegnap indult volna 
el a Szalonegyetem. Tiszteletre 
méltó ez a hét év, hiszen tanulni 
mindig jó, idősen is örömforrás, 
megmutatja nekünk, hogy a világ 
szép, gazdag, színes, birtokba ve
hető csoda, amelytől nem kell 
félni. Minden egyes előadás ezt a 
hitet erősíti. „Fontos, hogy mit 
tanulunk, de legalább annyira fon
tos, hogy a tanultak megerősítsék 

az életről alkotott pozitív gondo
latainkat” – folytatta.

Végezetül egy napi hírt osztott 
meg a polgármester a jelenlévőkkel: 
e szerint a fővárosban a II. és a XII. 

kerületben élnek legtovább az em
berek. Jó tudni és megélni – emel
te ki –, hogy a hegyvidékiek élet
kilátásai az ÚjZélandon és Svájc
ban élőékkel vetekedik. „Büszkék 
lehetünk erre! Az önkormányzat és 
a Hegyvidéki Kulturális Szalon is 
azon dolgozik, hogy ezt a hosszú 
életet tartalommal töltse meg. A 
Szalonegyetem a tanulás jegyében 
biztosít értékes elfoglaltságot” – 
zárta szavait Pokorni Zoltán.

Az, hogy ez mennyire így van, 
nyomban a következő előadáson 
kiderült. Rainer Péter Ferenczy 
Noémi és Reitter Ferencdíjas épí
tész, műemléki szakértő, a Gadá
nyi Jenő Alapítvány elnöke érdek

feszítő úti beszámoló keretében 
mutatta be a felföldi és nyugatga
líciai épített emlékeket, miközben 
fejet hajtott a kárpáti hősök emléke 
előtt. Elmondta, hogy apai nagy

apja ezen a területen harcolt az első 
világháborúban, az ő naplója és 
korabeli katonai térképek alapján 
készítette el öccse az útvonaltervet. 
Ez alapján járták be az egykori ha
dászati vonalakat, a lövészárkokat, 
ágyúállásokat, géppuskafészkeket 
és a régi katonatemetőket.

Részben elhanyagolt, ritkán 
lakott vidéken jártak, sok helyütt 
már a régi utak sem voltak meg, 
olyan mértékben vette vissza az 
uralmat a természet az épített kör
nyezet felett. Mégis: a szakrális 
épületek állnak, jó és rossz állapot
ban, de megvan a történelmi em
lékek java része, amiket érdemes 
felkeresni. z–sm.

Bukovics István, Balogi József, Monspart Sarolta, Katona Árpád és Ferdinandy István az oklevelek átadásán

A tanítói és a költői hivatás találkozása
Szebényi Ildikó a Virányos Általá-
nos Iskola szeretett tanítója volt 
közel húsz éven keresztül. Nyug-
díjba vonulása után még több 
időt tudott szentelni a versírásnak. 
Gyermekversek című kötetének 
bemutatóját a Hegyvidék Galé-
riában, sajnos, már nem érhette 
meg.

„Hetedik, gyer
mekverseket tar
talmazó kötete 
Szebényi Ildikó 
utolsó versesköte
te, amelynek külön 
érdekessége, hogy a 
Virányos Általános 
Iskola tanulói il
lusztrálták” – nyi
totta meg a Gyer
mekversek című 
könyv bemutatóját 
Csepreginé Vo lo
si nov szki Mária, 
a hegyvidéki pol
gármesteri hivatal 
oktatási és közmű
velődési irodájának 
vezetője. A költő 
ugyanis közel húsz 
éven át elismert és 
kedvelt tanítója volt 
az iskolának. Aktív 
korában számos ke
rületi szavalóverseny megszervezé
se fűződött a nevéhez, nyugdíjba 
vonulása után pedig még több időt 
tudott szentelni a költészet iránti 
szeretetének, a versírásnak.

Eddigi hat felnőtteknek szóló 
verseskötetét is nagy örömmel tá
mogatta a Hegyvidéki Önkor
mányzat. Műveivel a Magyar 
Napló folyóirat hasábjain is talál
kozhattak az olvasók. A mostani 
könyv megjelenésében nagy sze
repet vállalt Szerdahelyiné Jászbe
rényi Ágnes, aki több mint har

minc éven át irányította a Virá
nyos Általános Iskolát, valamint 
Kollega Tarsoly István, a Tarsoly 
Kiadó igazgatója. Az irodavezető 
üdvözölte a könyvbemutatón 
megjelenő dr. Kaszás Ferencet, 
Szebényi Ildikó férjét, továbbá 
Rák Kati színművészt, aki szülő
ként jól ismerte a pedagógus köl
tőt és verseit.

„A nem éppen könyvet forgató 
korszakban különösen nagy jelen

tősége és értéke van ennek a mű
nek, gyarapítja kincsestárunkat, 
kultúránkat – csatlakozott a meg
nyitón elhangzottakhoz Szerda
helyiné Jászberényi Ágnes, majd 
a kötet »szerzőtársait«, a diákokat 
is megszólította. – Bízom benne, 
hogy amikor nagy művészek lesz
tek, büszkék lesztek arra, hogy 
már másodikos korotokban 
nyomtatásban megjelent az alko
tásotok.”

Arról is szólt, mennyire külön
leges élmény volt látnia, hogyan 

készültek a rajzok az első benyo
mást követően. „Egy verseskötet 
elolvasásánál mintha egy fát ül
tetnénk kertünkben, a lelkünk 
környezetvédelmével így tudunk 
törődni” – fogalmazott, majd 
hozzátette, Szebényi Ildikó ott
hon érezte magát a virányosi isko
lában, szerették a tanítványai, a 
szülők, a kollégái is. A Virányos 
mint kedvenc helyszín több ver
sében szerepel.

Kollega Tarsoly István méltán 
büszke erre a könyvre. Kiadója 
amúgy nem ebben a műfajban 
mozog, de amikor megtapasztalta 
a lelkesedést és odaadást, amivel 
az iskola és az önkormányzat is 
hozzáállt a kötethez, úgy gondol
ta, szívesen megjelenteti. „A gyer
mekvers nagyon fontos műfaj, és 
Szebényi Ildikónak, aki költő és 
tanító is volt, ebben a versesköte
tében találkozott össze a két hiva
tása. Méltó módon záródhatott le 
a pályája” – mondta befejezésül a 
kiadó vezetője.

Az esten közreműködő Rák 
Kati Szebényi Ildikó felnőtteknek 
szóló verseiből válogatott, előadá
sával ízelítőt adva e sokszínű, filo
zofikus, mélyen humánus, termé
szeti képekkel teli költészetből. A 
kötetbe illusztrációkat készítő 
gyerekek külön műsorral készül
tek a bemutatóra, az iskola tanu
lóinak szavalókórusa egy csokor 
gyerekverssel lépett fel. A Hóna
pok című költemény alapján – „…
júliusban minden forró, a szívem 
egy lüktető tűzhányó/augusztusban 
csendesednek az égre pingált felle-
gek/szeptemberi iskola, a gyereket, 
hamm, bekapja!…” – azt gondol
juk, egy ilyen iskolába, amelyik
ben ennyire kedves, finom hu
morral átitatott kis költemények
hez rajzolhatnak a diákok, és ek
kora örömmel készülnek az elő
adásra, bizony, nem is lehet rossz 
járni…

Szepesi Dóra
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Aradi művészek a Hegyvidéken
Lassan egy évtizede köti össze fo
lyamatosan megújuló kulturális 
kapcsolat a Hegyvidéket és Arad 
városát. A művészetek mellett a 
sportra és az oktatásra is kiterjedő 

együttműködést a 2015ben aláírt 
testvérvárosi megállapodás szen
tesítette, amelyet tavaly erősítettek 
meg a települések vezetői.

A kezdet 2010re nyúlik vissza: 
az akkori Hegyvidéki Nemzetkö
zi Művésztelepen 
részt vevő aradi és 
XII. kerületi alkotók 
azóta mindkét or
szágban kiállításo
kat szerveztek. 
Nemcsak ők, hanem 
mások is lehetőséget 
kaptak a bemutat
kozásra, egy évvel 
ezelőtt Giotto 
Doichita kortárs fes
tőművész képeit lát
hatták az érdeklő
dők a polgármesteri 
hivatalban.

A civil párbeszédet erősítette a 
Kölcsey Egyesület hegyvidéki be
mutatkozása, és többször fellépett 
Aradon a Solti György Zeneisko
la. Az Aradi Kamaraszínház és 
Tánccsoport, valamint az aradi 

Csiky Gergely Főgimnázium nép
táncosai a Hegyvidéki Napokra, 
míg a Hegyvidéki Fúvós Kvartett 
és a Néptánccsoport az Aradi Na
pokra kapott meghívást. Érdemes 

megemlíteni a Sashegyi Arany 
János Általános Iskola és Gimná
zium, valamint az aradi Csiky 
Gergely Főgimnázium közötti 
kapcsolatot is, ami már számos 
közös programot eredményezett.

A testvérvárosi együttműködés 
keretében legutóbb az Aradi Álla
mi Filharmónia kamarazenekara 
járt a MOM Kulturális Központ
ban. A koncerten Wolfgang Ama
deus Mozart, Carl Philipp 

Stamitz, Astor Piazzola, Isaac 
Albéniz, Vittorio Monti és Bartók 
Béla művei hangoztak el. Sara 
Gheorghe értő tolmácsolásában 
megszólalt egy különleges ütő

hangszer, a marimba is. Az előadás 
szó szerint zajos sikert aratott, a 
kupolatermet megtöltő közönség 
vastapssal nyilvánította ki köszö
netét a szép dallamokért.

Dorin Frandes karmester el
mondta, hogy szíve
sen jönnek a Hegy
vidékre, ahol min
dig nagy szeretettel 
látják őket. Ugyan
ilyen fogadtatásban 
részesülnek a ma
gyar zenészek is Ara
don – tette hozzá. 
Szerinte érdekes újí
tás lenne, ha viszo
nossági alapon 
hegyvidéki és aradi 
szerzők darabjait is 
játszanák a zeneka
rok. Ez akár már 

most advent idején megtörténhet
ne, mivel a Kölcsey Egyesület 
szervezésében akkor lépnek fel a 
Solti György Zeneiskola művész
tanárai az erdélyi városban.

(mm.)

Rainer Péter építész, műemléki szakértő tartotta a Szalonegyetem tanévnyitó előadását
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Öt vagabund a MOM Kulturális Központ színpadán
A latin vagabund szó a mi felfo
gásunk szerint nem feltétlenül 
csavargót jelent, hanem olyan 
személyt – esetünkben zenészt –, 
aki nem unalmas, kimért, a kö
zönséggel nem nagyon barátkozó, 
hanem extravagáns, szívetlelket 
melengetően kedves, csibészesen 
vagány. A nagy érdeklődéssel várt 
amerikai ötös, a Davina & The 
Vagabonds koncertje éppen ezt 
ígérte, és ezt is nyújtotta: két óra 
önfeledt szórakozást a MOM 
Kulturális Központban össze
gyűlt lelkes és szakértő közönség
nek.

Nem akármilyen fesztiválokat 
követően érkeztek Budapestre 
Davina, az énekeszongorista, ze
neszerző és társai: amerikai (New 
Orleansi és montereyi), valamint 
holland (North Sea) jazzfesztivá
lokon léptek fel nagy sikerrel. Már 
nyitószámukkal is forró légkört 
teremtettek a MOMkultban, 
amely aztán a második ráadásdal 
lecsengéséig megmaradt.

Az együttes eklektikus stílusa 
mindent felölelt a hagyományos, 
jazzes szórakoztató zene területén, 
igazán korszerű „kivitelben”. Volt 

hagyományos New Orleansi 
hangzásvilág, blues és jazz, R&B 
és soul, swing és boogiewoogie, 
sőt még az amerikai egyházi zene 
gospeles vonulata is teret kapott. 
Nem véletlenül, hiszen a vidéki 

Amerikát képviselték a tagok, a 
kontinensnyi ország közepéről, 
Minnesota államból érkeztek. 
Davina szülőhelyének neve is 
megelőlegezte a vagabundsorsot: 
Twin Cities, azaz Ikerváros.

Az énekesnő mindvégig kiváló
an konferált, mindenre reagált, 
szellemes monológjaival készítette 
elő az összes számot. Make upja a 
nosztalgia jegyében a korai idők 
jazzkorszakát idézte: vörös rúzs, 

különös turbán, karjai csillagok
kal tetoválva, igazi honkytonk 
woman öltözék és korpulens ter
met. Énekstílusa, művészete a jazz 
és a legkiemelkedőbb popzene 
olyan ikonikus figuráinak befo
lyását tükrözte, mint Bessie 
Smith, Aretha Franklin, Etta Jo
nes, Janis Joplin vagy Amy 
Winehouse.

A két rézfúvós Zack Lozier 
trombitás, Davina férje és a kitű
nő harsonaművész, Matthew 
Han zel ka volt. Előbbi sokoldalú
sága mindenkit meglepett: nem
csak hangszerszólóinak tűhangja
ival késztette tapsra hallgatóságát, 
de volt olyan szám, amiben csak 
ő énekelt, sőt merész helycsere 
után még neje zongoráján is reme
kelt.

Christopher Bates bőgős né
hány szépen felépített szólója, akár 
pengetve, akár vonóval adta is elő, 
az est fénypontja volt. George 
Marich dobos szenzitív kísérete is 
dicsérendő, nem kevésbé a balla
dák előadása során, amikor a dob
verőket seprőre cserélte.

Kitűnő indításnak bizonyult a 
Knock Me A Kiss című swinges 

lüktetésű sláger, Louis Jordan si
kerdala a 60as évekből. A korai 
hot jazz két mesteri sztenderdje is 
elhangzott: a New Orleansi 
Mardi Gras karnevál felvonulási 
útvonalának zenei megörökítése, 
a Bourbon Street Parade és a ha
lott kedvest elsirató ének, a St. 
James Infirmary Blues.

A zongoristazenekarvezető sa
ját kompozícióinak fülbemászó 
dallamai mellett legendásan szel
lemes szövegei is hozzájárulnak 
népszerűségéhez. A 2014ben 
megjelenő Sunshine című albuma 
a Billboard magazin blueslistáján 
a 13. helyig emelkedett. Csak né
hány további cím a nálunk el
hangzó programból: Start 
Running, Red Shoes, Little Miss 
Moonshine, Sugar Drops, I Can’t 
Believe I Let You Go. Ez utóbbi a 
Rolling Stone magazin szerint 
egyike a tíz legjobb amerikai dal
nak manapság!

Feledhetetlen este volt, a minő
ségi szórakoztatás magasiskolája. 
A GetCloser rendezvényiroda is
mét kitett magáért, és további őszi 
programja ugyanerre ad garanciát.

M. A.

A zene szabadsága – kezdődik az 5. Cziffra György Fesztivál
Tovább bővül a „kis jubileumát” 
ünneplő Cziffra György Fesztivál 
rendezvénysorozat: tíz helyszínen 
tizenöt program várja a zenera-
jongókat novembertől jövő feb-
ruárig. A kapcsolódó előadások 
tehát már egy hónap múlva meg-
kezdődnek, így nem csoda, hogy 
a szervezők a napokban tartották 
a beharangozó sajtótájékoztatót.

Az ötödik Cziffra György Fesztivál 
már novemberben megkezdődik: 
Cziffra György 98. születésnapján, 
november 5én a Müpa Bartók 
Béla Nemzeti Hangversenyterme 
lesz a színhelye a világhírű orosz 
zongoraművész, az idei fesztivál 
egyik kiemelt vendége, Jevgenyij 
Kiszin zongoraestjének, amin Bee
thovenszonátákat ad elő. Az an
gyalföldi József Attila Művelődési 
Központban ugyanezen a napon 
Cziffraemlékkoncert lesz a 2019
es fesztivál Tehetségdíjas művé
szeivel: Pusker Júlia hegedül, Sza
bó Marcell zongorázik.

Cziffra György híres önéletraj
zi írása, az Ágyúk és virágok kerül 
górcső alá a november 20án a 
Duna Palotában rendezendő 
nemzetközi tudományos műhely
találkozón, november 23án pedig 
a Nagytétényi Kulturális Köz
pontban Hommage á Cziffra cím

mel Balázs János 
Kossuthdíjas zon
goraművész, a fesz
tivál ötletgazdája és 
művészeti vezetője 
ad nagyszabású kon
certet vendégeivel. 
Évente bővül a mes
terkurzusok száma, 
most már énekesek 
számára is indul, 
Miklósa Erika Kos
suthdíjas operaéne
kesnő vezeti majd. A 
zongorakurzust Ba
lázs János és Cziffra 
György tanítványa, 
Dráfi Kálmán, míg 
a cigányzenei kur
zust Sárközi Lajos 
hegedűművész, prí
más irányítja.

Az ötödik Cziffra 
György Fesztivál 
2020. február 16. és 
23. között, tehát 
nyolc napon át zajlik 
a MOM Kulturális 
Központ színház és kupolatermé
ben, a Zeneakadémia nagytermé
ben, a Müpában, a Lóvasút Kul
turális és Rendezvényközpont
ban, valamint a Hegyvidéki 
Kulturális Szalonban. Nyitány
ként ez utóbbi ad helyet a Cziffra 
kedvenc zeneszerzője, Liszt Fe
renc életéről szóló Szerelmi álmok 
című film vetítésének a Kossuth

díjas operatőr, Hil de brand István 
jelenlétében.

Másnap a MOMkultban a 
Steinway új „Spirio” zongorájának 
bemutatója, majd Józsa Judit ke
rámiaszobrász kiállítása folytatja 
a programok sorát. Ezt követően 
a színházteremben Lélek és logika 
címmel Pál Feri atya, római kato
likus pap, mentálhigiénés szakem

ber, dr. Vizi E. Szil
veszter Széchenyi
nagydíjas akadémi
kus és Bősze Ádám, 
a fesztivál műsorve
zetője érdekesnek 
ígérkező eszmecseré
jének lehetünk ta
núi. A zenei élmény
ről két cimbalom
művész, Lukács 
Miklós és Balogh 
Kálmán gondosko
dik.

Február 18án 
Balázs János, Lend
vay József Lisztdíjas 
hegedűművész és 
Oláh Kálmán Liszt
díjas zeneszerző
zongoraművész Pa
ganinikoncertjét 
hallgathatjuk meg a 
Zeneakadémián. A 
következő este ismét 
a MOMkult ad he
lyet a Győztesek 
koncertjének, amin 
a Cziffra György 
Fesztivál, a Bartók 

Világverseny és a BMC által ren
dezett cimbalomverseny díjazott
jai, valamint a Virtuózok győzte
sei mutatják be tudásukat.

Február 20án a MOMkult 
kupolatermében dr. Bagdy Emő
ke egyetemi tanár, 
pszichológus elő
adásában sok min
den kiderül a tudat
állapotoknak a zenei 
élmény generálásá
ban és befogadásá
ban játszott szerepé
ről. Balázs János 
közreműködése ré
vén a gyakorlatban 
is ellenőrizhetjük a 
hallottakat.

Másnap a hagyo
mányos Bárest segít 
felvillantani a két 
világháború közötti 
„boldog békeidők” 
hangulatát, amikor 
Cziffra György – 
részben kényszerű
ségből – keresett 
zenésze volt a pesti 
éjszakai életnek. 
Ezt a miliőt idézi meg Tompos 
Kátya Jászai Maridíjas színész
nő, a Kossuthdíjas Hot Jazz 
Band Bényei Tamás vezetésével, 
valamint Sárközi Lajos Junior 
Prima díjas hegedűművész és ci
gányzenekara.

Az 1950es években Cziffra 
György jazzzongoristaként káp
ráztatta el virtuozitásával hallga

tóit. Február 22én ezért a jazzé 
lesz a főszerep: a klasszikusok 
jazzbe történő átültetésének mes
tere, a Jazzical Trió ad koncertet 
a Lóvasút Kulturális és Rendez
vényközpontban.

Ugyancsak a korábbi fesztivá
lok hagyománya szerint alakul a 
zárónap programja. Délelőtt a 
MOMkultban hangszerbemuta
tó koncert várja a gyerekeket. A 
zenésmesés interaktív „beavató” 
Simon Izabella zongoraművész 
vezetésével, a társművészetek be
vonásával zajlik majd. Közremű
ködnek: Kőszeghy Csilla meseil

lusztrátor és a Zeneakadémia nö
vendékei.

Este a Zeneakadémia ad ott
hont az ünnepélyes gálakoncert
nek és a fesztiváldíjak átadásának. 
A Budafoki Dohnányi Zenekar 
Grieg, Csajkovszkij és Ravel
műveket játszik Hollerung Gábor 
Lisztdíjas érdemes művész ve
zényletével. Közreműködik: Ba
lázs János és a fesztivál másik ki
emelt vendége, Vagyim Repin 
hegedűművész.

A rendezvénysorozatot beha
rangozó sajtótájékoztató hangu
latát egy Cziffra György kedven
cei közé tartozó Lisztművel ala
pozta meg Balázs János. A mode
rátor szerepét Becze Szilvia, a 
Bartók Rádió műsorvezetője töl
tötte be.

Pokorni Zoltán hegyvidéki pol
gármester nem kis büszkeséggel 
beszélt arról, hogy ez a zeneünnep 
a Hegyvidékről indult, és ma is az 
itteni intézmények fogadják be a 
műsorok javarészét. Mi több, két 
újabb XII. kerületi helyszín kapcso
lódik be: a Hegyvidéki Kulturális 
Szalon és a Lóvasút. Balázs János a 
fesztivál szlogenjének, a zene sza
badságának jelentőségéről szólt, és 
a jövő generációk zenei oktatásának 
fontosságát hangsúlyozta.

Az 5. Cziffra György Fesztivál
ra vonatkozó minden fontos in
formáció megtalálható a www.
cziffrafesztival.hu internetes olda
lon. Jó hír, hogy már a jegyek is 
megvásárolhatók – a korábbi ren
dezvényeket óriási érdeklődés kí
sérte, és minden bizonnyal így lesz 
ez most is.

Márton Attila

Két óra önfeledt szórakozás – ezt nyújtotta a Davina & The Vagabonds koncertje

Tompos Kátya, Pokorni Zoltán, Balázs János, Besszer Szilvia (a fesztivál társrendezője, Balázs János felesége) és Becze Szilvia

Tompos Kátya és Balázs János kis ízelítőt adott a Bárest várható hangulatából

Bogányi Gergely és a Kállai Vonósnégyes tagjai a 2019-es fesztivál nyitókoncertjén
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„Kedvezményes gyümölcsfa
vásárlási lehetőség, a zöldhulladék 
helyben történő hasznosítása ág
aprítással és komposztálással, 
méhbarát környezet kialakítása” 
– sorolta a teljesség igénye nélkül 
a jelenleg is zajló 
programokat Rózsa 
Zoltán irodavezető. 
Elmondta, hogy az 
Európai Mobilitási 
Héthez tizennegye
dik alkalommal 
csatlakozik a XII. 
kerület, a Csörsz 
utca egy szakaszá
nak lezárásával pe
dig harmadik éve 
rendezik meg a 
Gesztenye Napokat 
kísérő Hegyvidéki 
Autómentes Napot.

Ennek célja, hogy 
az emberek átérez
zék, nemcsak globá

lisan, vagy az államok szintjén, 
hanem egyénileg is lehet tenni az 
éghajlatváltozás ellen, leginkább 
úgy, hogy átalakítjuk életmódun
kat, megváltoztatjuk szokásain
kat. Például a közlekedés terén: az 
autózás helyett választhatjuk a 
gyaloglást, a közösségi közleke
dést, a kerékpározást 
vagy a különböző 
kis hely és energia
igényű, árammal 
táplált kétkerekű 
járgányokat, legyen 
az elektromos gör
deszka, roller vagy 
ebicikli.

„Hollandiában 
egyre többen hasz
nálják az elektro
mos kerékpárokat, 
sokan már az ottho
nuktól harminc
negyven kilométer
re lévő munkahe
lyükre is azzal jár
nak be” – mesélte 
lapunknak a hol
land származású 
Sander Bremer, a 
rendezvényen in
gyenes bicikliellenőrzést kínáló 
Magyar Ke rék pá ros klub belbu
dai csoportjának elnökhelyettese. 
Hollandiában a szülők háromne
gyede kerékpárral viszi óvodába, 
iskolába a gyerekeket, itt viszont 
inkább az autósok vannak több
ségben, ami nem válik az óvodá
sok, iskolások előnyére: egy fel
mérés szerint éppen az autós 
szállítás miatt sok oktatási intéz
mény környezetében magas a 
légszennyezettség.

Sander Bremer szerint, bár a 
kerékpáros infrastruktúra terén 
Magyarország messze áll még 
Hollandiától – ahol jelenleg a 
gyors kerékpáros közlekedést le
hetővé tévő utak intenzív fejlesz
tése zajlik –, azért a magyar bicik
lisek helyzete nem olyan rossz 
európai összehasonlításban. A 
horvát, a szerb vagy a görög bicik
listák, de akár még a londoni ke
rékpárosok is biztonságosabban 
tekerhetnek Budapesten, mint 
otthon. Ez nemcsak a megépült 
kerékpárutaknak köszönhető, ha

nem annak is, hogy a korábbiak
hoz képest sokkal többen közle
kednek két keréken – így az autó
sok, akiknek egyre nagyobb része 
ül át időnként nyeregbe, ma már 
sokkal szolidárisabbak a kerékpá
rosokkal.

„Cseréljünk!” – kérlelte a kerék
párokkal hajtott játékautók verse
nyén a hatéves Marci nyolcéves 
testvérét, Bálintot, hogy a követ
kező körben végre ő nyerhessen. 
Cseréltek, és nyert is, igaz, szeren
cséje volt, bátyjának a kisautója 
ugyanis olyan gyorsan ment, hogy 

kisodródott a kanyarban, és le
esett a pályáról.

A KezesLábas Játszóházban 
kiszuperált kerékpárokkal hajtott, 
ötletesebbnél ötletesebb játékok 
vonzották mágnesként a gyereke
ket. A versenyzős játékok mellett 
szüleikkel közösen alkothattak is 
meglepő gépezetekkel – fára gra
vírozhattak, vagy megpörgetett 
papírokon készíthettek festménye

ket, amiket az izgalmas alakzatok
ban szétfolyó, színes festékcseppek 
tettek igazán látványossá.

„Tizenöt évvel ezelőtt építet
tem meg az első biciklivel hajtott 
gépet, egy faesztergát. Ma már 
több mint hatvan játékunk van, 

ezeket rendszerint 
roncstelepeken ta
lált eszközökből ál
lítjuk össze” – mu
tatta be a környezet
barát játszóház 
egyre színesedő kí
nálatát az ötletgaz
da, Bíró Szabolcs, 
aki főállásban gyár
tástechnológiával 
foglalkozik az Óbu
dai Egyetemen, hét
végenként viszont az 
országot járja ön
kéntes segítőivel. 
Közülük többen a 
tanítványai.

A XII. kerületi rendőrkapitány
ság és a Közlekedéstudományi 
intézet által felállított KRESZ
pályán is a kétkerekűek játszották 
a főszerepet: biciklire pattanva 
mutathatták meg a gyerekek, 
mennyire ismerik jól a közlekedé
si jelzéseket. Aki tudta, mit kell 
tenni a stop és az „elsőbbségadás 
kötelező” táblánál, vagy helyesen 

jobbra tartott a körforgalomban, 
fényvisszaverő matricákat, kar
pántokat és más praktikus dolgo
kat kapott.

A MOM Sport sátránál is hasz
nos ajándékok várták az ügyességi 
játékokat eredményesen teljesítő 
családokat, míg a Bringaturmix
standnál minden egyes pedálfor
dulat jutalma egyegy ízletes korty 
volt, az áramtermelő állóbringák

kal ugyanis turmixgépet lehetett 
hajtani – és aki kitartóan pedálo
zott, felhajthatta az előre kiválasz
tott gyümölcsökből készített kok
télját.

Apropó, gyümölcsök! Legfon
tosabb beporzóink fontosságára 
irányítja rá a figyelmet „A mi 
méheink” című programsorozat, 
ami a Gesztenye Napokhoz és az 
autómentes naphoz kapcsolódó
an indult el a MOM Kulturális 
Központban. Az első előadást 
Alfons Wirth méhész és Radics 
Helga pedagógus, oktatásszerve
ző, az Iskolaméhészetkezdemé
nyezés alapítói tartották, akik 
énekkel, játékkal, mesével segíte
nek a gyerekek számára megérte
ni, miért rendkívül hasznosak a 
méhek, és hogyan lehet velük 
problémamentesen együtt élni. A 
családok természetes lépépítmé
nyeket tekinthettek meg, kezük
be foghattak egy méhanyabölcsőt, 
a legnagyobb érdeklődést azon
ban az a vizsgálólá
da váltotta ki, 
amelynek üveglap
pal fedett ablakán 
bekukucskálva le
hetett megfigyelni 
egy kis méhközös
ség életét.

„Az Iskolaméhé
szetkezdeményezés 
2017ben jött létre 
pedagógusok, mé
hészek és érdeklő
dők közreműködé
sével, azzal a kettős 
céllal, hogy köze
lebb hozzák egy
máshoz a méheket 
és az embereket, 

valamint hozzájá
ruljanak ahhoz, 
hogy a méheket a 
nekik megfelelő 
módon tartsák” – 
beszélt tevékenysé
gükről Radics Hel
ga. A méhek megfi
gyelésére nyújt le
hetőséget a kezde
ményezés pedagó
giai programja, 
amelynek keretében 
tavasz végén vizsgá
lóládát helyeznek ki 
óvodákba, iskolák
ba. A gyerekek és a 
pedagógusok hat 

hétig mindennap nyomon követ
hetik egy méhcsalád titokzatos 
életét.

Mára biokert, falusi nevelési 
központ is bekapcsolódott a szem
léletformálásba, valamint az egyé
ni kaptárállítás is intenzívebbé 
vált a családoknál. A XII. kerület 
szintén a kezdeményezés mellé 

állt, ennek eredmé
nyeként tavasszal a 
Barabásvilla kertjé
ben a Méhbarát Há
lózat részeként egy 
vizsgálóládát állítot
tak fel.

A MOM Kultu
rális Központ rend
hagyó méhbemuta
tójáról kirajzó gyere
kek közül sokan a 
kézműves foglalko
zásokat keresték fel. 
A Tündérkert Galé
ria és Közösségi Tér 
asztalainál újrahasz
nosított alapanya
gokból készítettek a 

résztvevők apró kis 
csodákat: vécépapír
gurigából elefántot 
és baglyot formáz
tak, irodai papírhul
ladékból a merítés 
ősi technikájával új 
papírdíszeket alkot
tak, míg sö rös do bo
zok ból és kiürült 
fémtubusokból ék
szerek és szélcsengők 
születtek.

Az Otthon Segí
tünk Alapítvány 
munkatársai ron
gyokból készítettek 
babákat a családok
kal. Amíg a gyere
kek ügyködtek, a 

szülők megismerhették a már ti
zennyolcadik éve működő civil 
szervezet munkáját. „Kisgyerme
keseknek nyújtunk segítséget, ha 
kérik; például amikor ikrek szü
letnek” – mondta Bereczkiné 
Bodnár Klára, a II. és a XII. kerü
let önkéntes koordinátora. Az 
alapítvány önkéntesei korábban 

főleg nyugdíjasok voltak, az utób
bi időben azonban egyre több fia
tal szülő is csatlakozik, aki család
ja és munkája mellett vállal segí
tőmunkát másoknál.

A Csörsz utcai családi rendez
vény közösségi programjait kerék
páros ügyességi bemutatók színe
sítették, és a korábbi évekhez ha
sonlóan ezúttal is ki lehetett pró
bálni különféle újszerű járműve
ket. Ha „helikofferre” nem is, 
Segwayre, monster rollerre, 
hoverboardra és más, kiforrott 
magyar elnevezéssel még nem ren
delkező, az utcákon azonban egy
re sűrűbben felbukkanó elektro
mos közlekedési eszközökre ülhet
tek a felnőttek. A gyerekek pedig 

elektromos kisautókba szállhattak 
be, amelyeket szüleik távirányító
val vezéreltek a pálya széléről.

Szokás szerint a zene és a tánc 
sem hiányzott a Gesztenye Napok 
és a Hegyvidéki Autómentes Nap 
programjából. A magyar költők 
verseit megzenésítő Halász Judit 
mellett fellépett az Újbudai Bab
szem Táncegyüttes, míg Gubik 
József néptáncot tanított Csernók 
Klári és zenekara kíséretében. 
Bencze Alma énekesnő jazz kvar
tett jé vel szerepelt, a Folkfonics 
Akusztik, valamint Agócs Márton 
és Fejér Mihály pedig a népzenét 
könnyűzenei műfajokkal ötvöző 
muzsikájával szórakoztatta a né
zőket.

k.

Autómentes nap két keréken és „helikofferen”
(Folytatás az 1. oldalról)
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Jegyek elővételben: jegymester.hu

Hegyvidéki lakcímkártyával a sétálójegy 
10:00-18:00 h között ingyenes!

IFBB Pro Women’s Bikini & Pro Men’s Bodybuilding, Fitparade 
Classic IFBB Pro Qualifier, Louie Koncz Classic International, 
FitModel World & FitMom, XVI. Judgement Day, MALESZ 
Magyar Bajnokság, Karate Fight Games, Magyar Bothúzó CsB, 
Budapest Sambo Open, Velo Világ, Háromtusa Kupa, III. Double 
Street Workout Challenge, Szervdonációs és Transzplantációs 
Világnapi Sportjátékok, Vízilabda Kupa, Nickelodeon játszópark: 
Ingyenes gyerek- és családi programok, Sabina koncert, Fitexpo, 

Fitness Csillagok Díjátadó

MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖRSZ UTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKULT.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Görög Ibolya protokoll- és 

etikettszakértő előadása október 
8-án 19.00. A nő és a hölgy – a siker 
titka. Viselkedéskultúra, metakom-
munikáció, öltözködés. Görög Ibo-
lya, a Miniszterelnöki Hivatal egykori 
protokollfőnöke ma saját vállalkozást 
vezet, előadásokat tart és könyveket 
ír. Protokollszakértőként segítséget 
nyújt, hogy a metakommunikáció 
eszközeit mindenki a saját javára 
fordíthassa. Jegyár:  3000 Ft. Jegyek 
kaphatók a momkult.jegy.hu oldalon, 
az Interticket hálózatában, valamint 
a MOMkult jegypénztárában. Jegy-
értékesítés szeptembertől a tixa.hu 
oldalon is.

Süsü, a sárkány – a Miskolci Csoda-
malom bábszínház előadása október 
9-én 10.00 (Kippkopp bérlet óvodások-
nak). A Süsü, a sárkány több generáció-
nak vált legendás meséjévé. A történet 
mélyén az a fontos üzenet rejlik, hogy 
aki más, nem biztos, hogy ellenséges, 
sőt az sem biztos, hogy a más annyira 
más lenne. Jegyár: 1400 Ft/előadás. 
Három előadást tartalmazó bérlet ára: 
3500 Ft. Jegyek kaphatók a momkult.
jegy.hu oldalon, az Interticket háló-
zatában és a MOMkult jegypénztárá-
ban. bérletvásárlás: momkult.jegy.hu/
seasonticket. Csoportos bérletvásár-
láshoz előzetes e-mailben történő re-
gisztráció szükséges a monikamarko@
momkult.hu címen. Információ: Markó 
Mónika, 06-30/700-5318. Helyfoglalás 
érkezési sorrendben!

A tücsök és a hangya – a babszem 
Jankó Gyermekszínház előadása ok-
tóber 9-én 14.00 (Kisiskolás bérlet). La 
Fontaine A tücsök és a hangya című 
meséje alapján színpadra állította: 
Szőke Andrea. Jegyár: 1400 Ft/előadás. 
Három előadást tartalmazó bérlet ára: 
3500 Ft. Jegyek kaphatók a momkult.

jegy.hu oldalon, az Interticket háló-
zatában és a MOMkult jegypénztárá-
ban. bérletvásárlás: momkult.jegy.hu/
seasonticket. Csoportos bérletvásár-
láshoz előzetes e-mailben történő re-
gisztráció szükséges a monikamarko@
momkult.hu címen. Információ: Markó 
Mónika, 06-30/700-5318. Helyfoglalás 
érkezési sorrendben!

A Mézga család – zenés színpadi 
vígjáték október 10-én és október 
11-én 19.00. Rendező: Szűcs Gábor. 
Író: Deák Lőrincz Andrea. Zeneszerző: 
Mészáros László. A Romhányi–Nepp–
Ternovszky nevekkel fémjelzett ere-
deti mű alapján elevenednek meg a 
közkedvelt karakterek. Jegyár: 4900 
Ft, 5900 Ft, 6900 Ft. Jegyek kapha-
tók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Zurgó – táncház felnőtteknek októ-
ber 11-én 20.00. Moldvai csángó nép-
zene, tánctanítás, daltanítás a Zurgó 
együttes moldvai csángó-magyar 
táncházában. Jegyár: 500 Ft, diákjegy 
300 Ft. Jegyek kaphatók a táncház 
előtt a helyszínen.

D. Nagy Lajos: Acoustic október 
12-én 19.30 (GetCloser Concerts). 
előzenekar: Artica Sound. Jegyár: 
6900 Ft, 8200 Ft, 9900 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Hot Jazz Band-gyerekkoncert 
október 13-án 10.30 (GyerekMOM). A 
Hot Jazz band zenéje az idők folyamán 
sok kicsi kedvencévé vált. ez inspirálta, 
hogy Magyarországon a jazz-zeneka-
rok közül elsőként gyerekeknek szóló 
koncertanyagot készítsen. Jegyár: 
gyerekjegy 500 Ft, kísérőjegy 300 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Nosztalgia társastánc október 
13-án 16.00. Tánc nosztalgikus dalla-
mokra. Minden alkalommal táncbe-
mutató nyugdíjas, amatőr táncosokkal. 
Standard táncok, latin táncok, swing, 
rock’n’roll. A táncbemutatók között 
és után: össztánc. A belépés díjtalan.

Hangverseny a zene világnapja 
alkalmából – a Solti György Zeneisko-

la koncertje a romantikus kamarazene 
jegyében október 13-án 18.00. Közre-
működnek: a Solti György Zeneiskola 
kiemelkedő tehetségű növendékei, 
zenekarai, együttesei, valamint a Di-
vertimento Kamarazenekar. A hang-
verseny támogatói: NKA, Unisono 
Alapítvány, Közép-budai Tankerületi 
Központ, Hegyvidéki Önkormányzat. 
Jegyár: 500 Ft.

A Sándorgyuri – Sándor György-
est október 15-én 19.00. Két óra a Kos-
suth-díjas Sándor Györggyel, a Nemzet 
Művészével. Az est első felében Kocsis 
Tibor balázs béla-díjas filmrendező A 
sándorgyuri című életműportréja lát-
ható – a rendező az est házigazdája is. 
Az est második felében Sándor György 
lép színpadra, egyórás műsorában 
legemlékezetesebb előadóestjeiből, 
írásaiból ad elő. Jegyár: 3000 Ft.

Brecker–Liebman–Copland 
Quintet feat. Drew Gress & Joey 
Baron október 15-én 20.00 (GetCloser 
Concerts). A kvintett tagjai 40-50 éve 
folyamatosan meghatározó egyéni-
ségei a jazz nemzetközi színterének. 
Az öt barát folyamatosan komponál, 
zenél, új projekteken dolgozik. Jegy-
ár: 9800 Ft, 10 800 Ft, 13 800 Ft. Jegyek 
kaphatók a momkult.jegy.hu olda-
lon, az Interticket hálózatában és a 
MOMkult jegypénztárában.

Csányi Sándor színházi estje ok-
tóber 17-én 18.00 és 20.15, október 22-
én 18.00 és 20.15, október 31-én 18.00 
és 20.15. Hogyan értsük félre a nőket? 
„Mi a teendő, ha az ember a szülőszoba 
ajtajában döbben rá, hogy nemcsak a 
gyerekekkel nem tud bánni, de a nők-
kel sem?” Az előadás az együttélés ne-
hézségeit és szépségeit boncolgatja. 
Jegyár: 4900 Ft, 5900 Ft. Jegyek kap-
hatók a momkult.jegy.hu oldalon, az 
Interticket hálózatában és a MOMkult 
jegypénztárában.

Gáspár Károly Trió október 18-án 
19.30. Hegyvidéki Smooth Jazz Klub. 
Vendég: Kyle Gregory (USA) – trom-
bita. Gáspár Károly zongorista a hazai 
jazzélet meghatározó szereplője. Trió-
jával saját kompozíciókat és jazzszten-
derdeket egyaránt előad. Zenéjük friss, 
romantikus és esztétizáló, ugyanakkor 
tiszteletben tartja a mainstream jazz 

hagyományait. A trió tagjai Gáspár Ká-
roly mellett: Horváth balázs – bőgős és 
Varga bendegúz – dobos. Jegyár: 1500 
Ft. Jegyek kaphatók a momkult.jegy.
hu oldalon, az Interticket hálózatában 
és a MOMkult jegypénztárában.

Lóci Játszik október 18-án 20.00. 
extravaganza. Az együttes frontem-
bere, Csorba Lóci a közönséget egy 
színes műsorra invitálja, ami egyszerre 
koncertszínház, stand up előadás és 
interaktív közönségfoglalkoztató. A 
műsor összeállításában rendezőként 
Novák Péter vállalt szerepet. Kapu-
nyitás: 19.00. Jegyár: 5500 Ft, 6200 Ft. 
Jegyek kaphatók a momkult.jegy.hu 
oldalon, az Interticket hálózatában és 
a MOMkult jegypénztárában.

Jazz-funk-soul zenészportrék – 
Sós Gábor grafikusművész kiállítása 
megtekinthető: november 1-jéig. A 
belépés díjtalan.

Anyatorna gyerekfelügyelettel 
hétfőn, csütörtökön 10.30. Alakformá-
ló torna mamáknak, óvónői gyermek-
felügyelet a babáknak. A foglalkozást 
vezeti: balázs Mari táncművész. Infor-
máció: 06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélő Babakezek. Pillants bele 
babád gondolataiba! Hatékony kom-
munikáció a babákkal már a beszéd 
megindulása előtt is. A babajelbeszéd 
segíti a beszédfejlődést, erősíti a szü-
lő-gyermek köteléket. Jelentkezés: 
info@babakezek.hu, 06-20/479-2829,  
www.babakezek.hu, www.facebook/
babakezek.

Csillagszemű kedden 16.00. Ma-
gyar néptánc oktatása 3–7 éves gye-
rekeknek a Timár-módszer alapján. In-
formáció: Timár böske, 06-30/950-9137.

Gyermek-balett-tanfolyamok 
hétfőn 16.00, szerdán 16.00. Korosz-
tálynak megfelelő csoportbeosztás 
szerint, kis létszámú csoportokban. A 
foglalkozást vezeti: Stubna enikő tánc-
pedagógus. Információ: 06-30/994-
3118, info@mmistudio.hu, www.
mmistudio.hu.

Iciri-Piciri Tücsöktánc kedden 
17.15, csütörtökön 11.00. Játékos 
néptánctanítás folyamatos csatlako-
zási lehetőséggel, néptáncpedagógus 
vezetésével. Az 1–4 év közötti gyere-

kek szüleikkel, kísérőikkel közösen 
kísérletezhetnek a tánclépések el-
sajátításával, miközben átitatódnak 
a népzene, a néptánc hangulatával. 
e-mail: tucsoktanc@gmail.com. Tele-
fon: László-Pergel Tamara, 06-30/989-
6040. Fb-oldal: Tücsök-zene. http://
www.tucsok-zene.hu.

Nia kedden 19.30. A Nia holisztikus 
fitneszirányzat, hozzásegít a test–szel-
lem–lélek egészségének megterem-
téséhez. A foglalkozást vezeti: balázs 
Mari (mari.maryss@gmail.com, 06-
30/973-2331).

Ritmikus gimnasztika hétfőn 
16.30, csütörtökön 16.30. A Hegyvi-
dék Se szakosztálya versenyzőkkel 
és tanfolyami csoportokkal egyaránt 
foglalkozik. A tanfolyami órákon a 
szakemberek elsősorban az alapok 
elsajátítására és a sportág megszeret-
tetésére koncentrálnak, de a zenére 
történő mozgással és a ritmikus gim-
nasztika kézi szereivel is megismerte-
tik a gyerekeket. Célcsoport: 4–7 éves 
kislányok. Jelentkezés: Mochlár emese, 
06-30/241-8352; Wágner Orsolya, 06-
20/390-4839.

Tücsök-zene hétfőn 10.00, 10.40, 
kedden 11.00. Ritmus-, ének-, zenefog-
lalkozás zenetanár vezetésével. Közös 
mondókázás, énekelgetés, zenélés. 
Célcsoport: 6 hónapostól 4 évesig. 
További információk:  http://www.
tucsok-zene.hu, e-mail: tucsoktanc@
gmail.com. Telefon: László-Pergel 
Tamara, 06-30/989-6040. Fb-oldal: 
Tücsök-zene.

Modern tánc hétfőn 16.30, pénte-
ken 16.00. A modern tánc a klasszikus 
balett elemeit ötvözi a kortárs és mo-
dern technikákkal. ezt a kurzust csak 
12 éves kortól ajánlják, de előkészítő 
csoportot indítanak 6 éves kortól. A 
foglalkozásokat vezeti: Csöngei bar-
bara moderntánc-pedagógus. Infor-
máció: www.omisk.hu, iroda@omisk.
hu, 06-20/946-0848, 200-0138.

Művészi torna hétfőn 15.30, ked-
den 16.00, csütörtökön 15.30. Az óbu-
da Mozgásművészeti Iskola negyed 
évszázada foglalkozik gyerekek eszté-
tikus test- és mozgásfejlesztő képzésé-
vel. Alaptanfolyama a művészi torna, 
aminek kezdőanyagát berczik Sára 

óvodáskorú gyerekekre dolgozta ki. A 
foglalkozásokat vezeti: benis Katalin 
berczik Sára-díjas művészitorna-edző, 
Paulné Zoltán Zsuzsanna művészitor-
na-edző és moderntánc-pedagógus. 
Információ: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06-20/946-0848, 200-0138.

Mozdulatművészet hétfőn 18.00, 
csütörtökön 18.00. A kurzuson a 
résztvevők az esztétikus testképzés 
mozgásanyagára építve, azt a klasszi-
kus balett és modern tánctechnikák 
elemeivel kiegészítve hoznak létre 
tánckoreográfiákat. bővebben: www.
omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-20/946-
0848, 200-0138.

Klasszikus balett hétfőn 16.30, 
pénteken 16.00. A balett a tánc alap-
vető akadémikus formanyelve. A műfaj 
csak 7 éves kortól ajánlott. bővebben: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 06-
20/946-0848, 200-0138.

Gyermek-táncterápia (Tündér-
tánc) kedden 15.45. „Léleksimító”, 
gátlásoldó, a kapcsolatteremtés kü-
lönböző lehetőségeit kóstolgató, em-
pátiás készséget és testtudatosságot 
fejlesztő, táncos, mozgásos, beszél-
getős foglalkozás. Célja, hogy a gye-
rekek kapcsolatba kerülhessenek belső 
önmagukkal és társaikkal, ezzel utat 
nyitva személyiségük fejlődéséhez és 
a hétköznapi életben való boldogulá-
sukhoz. Célcsoport: 5–10 évesek. óvo-
dás lányoknak (5 éves kortól): kedden 
15.45–16.30. Alsó tagozatos lányoknak 
(1–3. osztályig): kedden 16.45–17.45. 
Információ és jelentkezés: Cseri Ági, 
06-70/564-1911; Vetier Panni, panniv@
gmail.com.

Csipkeverők baráti köre minden 
páratlan hét szombatján. Információ: 
Semsey Ágnes, 06-20/573-2775.

 
 
 

 XII., VÁROSMAJOR UTCA 44. 
TeLeFON: 319-9854/222 
WWW.bARAbASVILLA.HU 
A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Villa.séta október 13-án 11.00. A 

látogatók barabás Miklós nyomába 
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A Hegyvidéki Zöld Iroda ismeretterjesztő 
programsorozatának keretében szervezett bemutató.

A részvétel díjtalan, de regisztrációhoz kötött. Turnusonként maximum 20 fő 
regisztrálhat.Regisztrálni a www.hegyvidek.hu/zoldiroda/esemenyek oldalon 
keresztül, vagy személyesen a Hegyvidéki Önkormányzat Ügyfélszolgálatán lehet.

HEGYVIDÉKI
ZÖLD IRODA

A bemutatót tartja:
Vizi Gergely zöldtető-építő szakember

A Polgármesteri Hivatal épületének lapostetejére telepített zöldtetőn sétál-
va megismerkedhetünk a zöldtető-építés kulisszatitkaival: a statikai köve-
telményekkel, a rétegrenddel, a növényekkel. Megtudhatjuk, mi mindenre 
kell figyelni a tervezés, a telepítés és a gondozás során, emellett a zöldtető 
kedvező hatásairól is hallhatunk.

ZÖLDTETŐK ÉPÍTÉSE
ÉS ÜZEMELTETÉSE
– SZAKMAI
BEMUTATÓ

Fotó: Vizi Gergely

A program időpontja:
2019. október 10. (csütörtök)
16:00-17:00 és 17:00-18:00
A program helye:
Hegyvidéki Önkormányzat – zöldtető   
(XII. kerület, Böszörményi út 23-25.)

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

A HEGYVIDÉK ŐSHONOS 
FÁSSZÁRÚ NÖVÉNYZETE

A Hegyvidéki Zöld Iroda ismeretterjesztő
programsorozatának keretében szervezett előadás.

HEGYVIDÉKI
ZÖLD IRODA

Előadó:
Csontos Péter
botanikus, élővilágvédelmi szakértő, az MTA doktora

Rövid ismertető: Az őszi lombszíneződés a mérsékelt égövi erdők egyik legszebb természeti 
jelensége. A színárnyalatok sokféleségét a különféle fa és cserjefajok változatossága (biodiver-
zitása) adja. Vannak köztük tömegesen előforduló, erdőalkotó fák, mint a tölgyek és a bükk, 
míg mások, például a barkócafa, csak szálanként elegyednek. Hegyvidékünk cserjékben is 
gazdag. Gyűjthetjük a galagonya és a vadrózsa gyógyhatású terméseit, csodálhatjuk a mogyo-
rós hólyagfa és az ükörke lonc különlegességét. Nem annyira közismert, hogy a gyepes terüle-
teken is megbújnak fásszárú növények. Ezek a törpecserjék (kis túlzással természet szülte bon-
szai-fák) az előadás során, a többiekhez hasonlóan szintén felfedik kilétüket.

A részvétel díjtalan, de regisztrációhoz kötött. 
Regisztrálni a www.hegyvidek.hu/zoldiroda/esemenyek oldalon keresztül, 
vagy személyesen a Hegyvidéki Önkormányzat Ügyfélszolgálatán lehet.

Ostorménfa 
Terméseit érlelő ostorménfa 
(Viburnum lantana) a Széchenyi-hegyen

Pukkantó dudafürt 
Felfújt terméseivel is díszíti az erdőszéleket 
a pukkantó dudafürt (Colutea arborescens)

Virágos kőris 
A virágos kőris (Fraxinus ornus) csaknem 
vattacukor méretű virágzatai jó méhlegelők

Az előadás időpontja:

2019. október 17. (csütörtök) 18:00
Az előadás helye:
Hegyvidéki Kulturális Szalon - Galéria terem

eredhetnek a budastep túravezetőjé-
vel. bejárhatják a festőművész egykori 
kertjét, villáját, miközben érdekessé-
geket tudhatnak meg a művészről, a 
helyről, valamint a környékről. A sétát 
kedvezőtlen időjárás esetén is meg-
tartja a vezető: Csillag Zsófia. A séta 
időtartama kb. 60 perc. Jegyár: 800 
Ft. Hegyvidék Kártyával kedvezmé-
nyes jegy: 500 Ft. Jegyek kaphatók a 
barabasvilla.hu oldalon és a MOMkult 
jegypénztárában. Kedvezményes jegy 
kizárólag személyesen váltható.

Ökobaba október 16-án 18.00. Kör-
nyezetbarát baba – tudatos babavárás 
és mindennapok. A zöldövezet segít 
megtalálni az utat egy tudatosabb, 
környezetbarát élethez. Lesz szó a 
vegyszerek és veszélyes kozmeti-
kumok alternatíváiról, a takarítás és 
mosás bababaráttá és egyszerűbbé 
tételéről, egyszerű, otthon elkészít-
hető receptekről, amelyek a babának 
és a környezetnek is biztonságosak. A 
foglalkozást Tóth-Zerényi Kata, a Zöld-
bolt korábbi vezetője tartja, akit kislá-
nya is elkísér. Jegyár: 500 Ft. Jegyek 
kaphatók a barabasvilla.hu oldalon és 
a MOMkult jegypénztárában.

Moulin Rouge – filmvetítés októ-
ber 17-én 19.00. A film megtekintése 
12 éven aluliaknak nem ajánlott. A 
belépés díjtalan.

Útkeresés – Gáspár Zoltán kiállítá-
sa megtekinthető: október 31-ig, hét-
főtől csütörtökig 9.00–19.00, vasárnap 
9.00–13.00 óráig, valamint a barabás 
Villa programjaihoz igazodóan. A kiál-
lítás látogatása díjtalan.

„3-1-2” meridiántorna szerdán 
9.00–10.00. Az érdeklődők heti rend-
szerességgel ismerkedhetnek meg 
a dr. eőry Ajándok által kidolgozott 
egészségvédő tornával. A belépés 
díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00–19.30. 
Információ és jelentkezés: Makovecz 
Anna, 06-20/573-9339. egy alkalom 150 
perc. Részvételi díj: 3000 Ft. Fizetési 
lehetőség a helyszínen a festőiskola 
vezetőjénél.

Artistkids hétfőn 15.00–16.00 (5–7 
éveseknek), szerdán 15.00–16.00 (8–12 
éveseknek). A művészet menő, légy ré-
szese Te is! Ismerd meg a legnagyobb 

festőket és műveiket! Légy Pablo Picas-
so, Salvador Dalí vagy akár Frida Kahlo! 
Fedezzük fel együtt rejtélyes és izgal-
mas életüket, műalkotásaik sokszínű 
világát! Vágj, fess, ragassz a stílusuk-
ban, így az alkotás örömével együtt 
elsajátítjuk az egyes művészeti irány-
zatok jellemzőit is! Nézzük a kultúrát 
más szemüvegen keresztül, mindezt 
Rogers- és Waldorf-alapokra helyezve! 
A tanfolyam díja: 10 500 Ft/hó. A tanfo-
lyami díj befizetésére a tanfolyamveze-
tőnél van lehetőség. Jelentkezés: Kiss 
Györgyi Rita, 06-30/611-2650.

Családi jóga 2 az 1-ben kedden 
15.30–16.30. Családi jógázás gyere-
keknek és felnőtt kísérőjüknek egy 
helyen és egy időben a Lassú Víz Jó-
gaműhely szervezésében. Gyerekek-
nek sulijóga 6 éves kortól, felnőtteknek 
klasszikus hatha jóga. A foglalkozások 
a jelen lévő korosztályhoz és képes-
ségekhez igazodnak. A gyerek- vagy 
felnőttórán külön-külön is részt lehet 
venni. Az órák 60 percesek. A gyerek-
jóga ára 1200 Ft/alkalom, a felnőtté 
1600 Ft/alkalom. Nagycsaládos és 
testvérkedvezmény. Felnőtt-, gyer-
mek- és családi bérlet. A részvételi 
díj befizetésére a helyszínen van le-
hetőség. További információk: www.
facebook.com/lassuvizjogamuhely 
vagy lassuvizmuhely@gmail.com, Fü-
löp Detty és Podma Anikó.

XII., KIRÁLYHÁGó TÉR 10.
TeLeFON: 225-7160
INFO@HeGYVIDeKGALeRIA.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják
Hegyvidéki kortárs építészet – 

előadás-sorozat az építészet hónapja 
alkalmából. Az Építészek Nemzetközi 
egyesülete (UIA) 1986-ban hozta létre 
az építészet világnapját, amelyet min-
den év október első hétfőjén ünnep-
lünk. Az október így lett az építészet 
hónapja, amikor számos szakmai téma 
kerül előtérbe, és különböző építészeti 

programok várják az érdeklődőket. A 
budapesti Városvédő egyesület XII. ke-
rületi csoportja és a Hegyvidék Galéria 
közösen szervezett építészeti előadás-
sorozatának célja, hogy a kerületben 
élő ismert építészek hegyvidéki mun-
káinak ismertetése mellett lehetősé-
get adjon a fiatalok bemutatkozására 
is. Október 9. 18.00–20.00 Műemléki 
rekonstrukciók a Hegyvidéken. Októ-
ber 16. 18.00–20.00 Kortárs villaépíté-
szet és társasházépítés a Hegyvidéken. 
Október 30. 18.00–20.00 Kortárs köz-
épületek a Hegyvidéken. A részvétel 
regisztrációhoz kötött. Regisztrációs 
jegy ára: 200 Ft. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a 
MOMkult jegypénztárában (XII., Csörsz 
utca 18.) és a Hegyvidék Galériában.

Bauhaus 100. Magyarok a bau-
hausban október 29-én 18.00. Világ-
szerte ünneplik az idén a modern 
művészet egyik bölcsőjének számító 
németországi főiskola, a bauhaus 
(1919–1933) megalapításának 100. 
évfordulóját. Máig hat új vizualitást 
hirdető, a művészet és a technika kor-
szerű egységét kereső összművészeti 
programja, sokoldalú egyéniségeket 
kibontakoztató oktatási rendszere. 
Még mindig nem eléggé ismert, hogy 
több mint harminc magyar kapcso-
lódott hozzá. A képekkel gazdagon 
illusztrált előadás a híres magyar ta-
nárok, Moholy-Nagy László és breu-
er Marcel újításain kívül bemutatja a 
többieket is, a Molnár Farkas vezette 
pécsi magyar konstruktivista csoport-
tól a magyar fotónövendékek frissen 
kutatott munkásságáig. előadó: bajkay 
Éva művészettörténész. A részvétel 
regisztrációhoz kötött. Regisztrációs 
jegy ára: 200 Ft. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon, a 
MOMkult jegypénztárában (XII., Csörsz 
utca 18.) és a Hegyvidék Galériában.

XII., TÖRPe UTCA 2.
TeLeFON: 202-2509
KULTURALIS.SZALON@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Kulisszák mögött – színháztör-

téneti előadások. Október 7. 14.00 
Gábor Miklós, a Nemzet Színésze. elő-
adó: Szebényi Ágnes színháztörténész, 
múzeumpedagógus. A programon 
való részvétel regisztrációhoz kötött. 
Jegyár: 500 Ft regisztrációs díj. Hegy-
vidéki lakosoknak ingyenes.

Egyensúly – Jenes Diána fotóki-
állításának megnyitója október 7-én 
17.00. Megnyitja: Ott Cecília hathajóga-
oktató.

Kóstoljuk meg a Hegyvidék bo-
rát! – október 8-án 16.00. 125 év kény-
szerszünet után született újjá a budai 
Vörös, a Hegyvidék bora. Jókai Mór 
egykori szőlősében, a Kadarkáink Kert-
jében terem újra a Kadarka, a Csóka 
és a Kékfrankos, s készül fürtjeikből: az 
ANNO’. Program: a 900 tőkényi szőlő-
tábla bejárása szakavatott vezetéssel; 
a PIM Jókai emlékszoba megtekintése; 
borkóstoló. A sétát vezeti és a Hegy-
vidék boráról mesél: dr. buza Péter 
művelődéstörténész, főkadarnagy. 
Jegyár: 2000 Ft.

Önképzőkör–könyvképzőkör – 
a Hegyvidéki Szomszédok közösség-
fejlesztő önkéntescsoport programja 
október 8-án 13.30. I. A biblia fordítása. 
A biblia megértése (és sokszor félreér-
tése). II. A biblia „újrafelhasználása”. A 
biblia témáinak (komoly és humoros) 
variálása. előadó: Terts István. Továb-
bi információk: Wolf Magda önkéntes, 
magdaw2017@gmail.com.

Világjáró klub a Hegyvidéki Kul-
turális Szalon és az Anima Travel közös 
szervezésében. Október 8. 18.00 Csil-
lagászként a föld körül. Obszervatóriu-
mok és napfogyatkozások nyomában. 
előadó: dr. Szabó Róbert csillagász, 
igazgató (MTA CSFK Csillagászati In-

tézet). A programon való részvétel 
regisztrációhoz kötött. Jegyár: 500 Ft 
regisztrációs díj. Hegyvidéki lakosok-
nak ingyenes.

Szalonegyetem. Október 9. 14.00 
betegségek okai és megelőzési lehe-
tőségei a természetgyógyászat meg-
közelítésében. Gyakorlati tanácsok, 
természetgyógyászati módszerek. 
előadó: Nagyné Halász Anna termé-
szetgyógyász, életmód-tanácsadó 
terapeuta.

Gyárfás–Zonda gitárduó – kon-
cert a kávézó teraszán október 9-én 
18.00.

Színpompa, mítoszok, örök-
kévalóság – előadás október 9-én 
18.00. Kalandozások az ősi és a mo-
dern Indiában. Rajasthan sivatagjától 
a Himalájáig. előadó: dr. Kapitánffy 
Krisztina. A programon való részvétel 
regisztrációhoz kötött. Jegyár: 500 Ft 
regisztrációs díj. Hegyvidéki lakosok-
nak ingyenes.

Kalandkönyvek – előadás október 
10-én 18.00. Csúcstámadó túrák a Ma-
gas-Tátrában (a szeptemberi előadás 
folytatása). előadó: balogh Tamás hid-
rogeológus–közgazdász–túravezető.

Irodalmi szalon. Október 10. 18.00 
Kányádi Sándor Kossuth-díjas magyar 
költő. Versmondó: Hutter Franciska 
építészmérnök. A szalont vezeti: Ta-
máska Jánosné magyartanár.

Mi van a rovásunkon? – klub-
foglalkozás október 11-én 18.00. Ro-
vásírás klub – rovásírás-tanfolyam (öt 
alkalom, a következő időpont: október 
25.). Klubvezető: Tamáska Jánosné ma-
gyartanár. A programon való részvétel 
regisztrációhoz kötött. Jegyár: 500 Ft 
regisztrációs díj. Hegyvidéki lakosok-
nak ingyenes.

A Keresztszülők a Moldvai 
Csángómagyarokért Egyesület, a 
Moldvai Magyar Oktatásért Ala-
pítvány klubdélutánja október 12-
én 14.00. Információ: 06-20/564-7055, 
devai.eva@ecke.hu.

Kíváncsi Kata ismeretterjesztő 
sorozata. Október 14. 14.00 A meg-
hökkentőtől a tudományokig. Sza-
badságszobrok, New York–budapest. 
előadó: Nagy Katalin önkéntes. A prog-
ramon való részvétel regisztrációhoz 

kötött. Jegyár: 500 Ft regisztrációs díj. 
Hegyvidéki lakosoknak ingyenes.

Zene-fere klub. Október 15. 14.00 
bujtor balázs hegedűművész, Kovács 
Zalán László tubaművész.

A Hegyvidéki Trianon Társaság 
programja október 15-én 18.00. „Igaz-
ságtétel – lex Zétényi.” Műsorvezető: 
Szőnyi Kinga, a Magyar Asszonyok Ér-
dekszövetségének elnöke, dr. Zelényi 
Zsolt ügyvéd, az Országgyűlés emberi 
jogi, kisebbségi és vallásügyi bizott-
ságának korábbi alelnöke, a Nemzeti 
Jogvédő Alapítvány kuratóriumi elnö-
ke, a Magyar Nemzet Lelkiismerete-díj, 
bethlen Gábor-díj, Magyar Örökség 
díj, Magyar Érdemrend tisztikeresztje 
díjazottja. A rendezvény szerkesztője: 
dr. Galla János. Regisztráció a prog-
ramra: hegyvideki.trianon.tarsasag@
googlemail.com.

Mit lát a terapeuta? – előadás 
október 15-én 18.00. erotikus tárgyak, 
afrodiziákumok régen és ma. előadó: 
Skultéty Dóra szexuálterapeuta, szo-
ciológus. Jegyár: 1500 Ft.

Az ingyenes tornákon csak Hegyvidék 
kártyával, illetve XII. kerületi lakcímkár-
tyával rendelkező lakosok vehetnek 
részt.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – hét-
főn 8.30. Vezeti: Haide Éva. A részvétel 
ingyenes.

Széktánc szenioroknak hétfőn 
9.00. Vezeti: Tóth Sára táncterapeuta.

Gyógyító Nia balázs Marival hét-
főn 9.00. Részvételi díj: 1500 Ft/alka-
lom. Információ: 06-30/973-2331, mari.
maryss@gmail.com.

A Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hétfőn 
9.30. Testtartást javító gyakorlatok Mé-
száros Lászlóné gyógytornász vezeté-
sével. A foglalkozás ingyenes.

Budapesti Békéltető Testület. 
Tájékoztatás és ingyenes tanácsadás 
vállalkozásokkal szembeni fogyasztói 
problémák megoldásához havonta 
egy alkalommal, hétfőn 10.00 (leg-
közelebb: október 28.). Tanácsadó: 
Dorogi András (budapesti békéltető 
Testület, tanácstag).

(Folytatás a 14. oldalon)

Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907
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Épületbejárás a Budai Vigadóban!

Jöjjön el a Budai Vigadó csodásan felújított épületébe és ismerje meg a Hagyományok Házát a 
pincétől a padlásig. Járja be a kerengőt, csodálja meg az Átriumot és fedezze fel az színház-
termet a zárt karzatról egy mindent átfogó épületbejárás alkalmával. Vezetett túráinkon olyan 
tereket, termeket és titkokat fedezhet fel, amelyeket kizárólag ezen alkalmak során árulnak el 
tárlatvezetőink. Barangolásra fel!

OKTÓBER 9.  
SZERDA, 10:30

OKTÓBER 15.  
KEDD, 17:00

OKTÓBER 18.  
PÉNTEK, 14:00;  
      18:00

OKTÓBER 19.  
SZOMBAT, 10:30
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Szakrális körtánc Istenes emília 
képzőművésszel hétfőn 10.30. Rész-
vételi díj: 1000 Ft.

Mozgásfejlesztő gyerekjóga hét-
főn 16.00 (4–6 éveseknek) és 17.00 (6–9 
éveseknek). Ára: 6000 Ft/hónap. előze-
tes jelentkezés szükséges. Információ: 
Földes Fanni pszichopedagógus, gye-
rekjóga-oktató – fannifoldes@gmail.
com, facebook.com/tudorkamuhely, 
06-30/426-6932.

Angol tanfolyam tini angol 11+ 
és 13+ hétfő 16.00. Érdeklődés: Carrick 
Orsolya anyanyelvi tanár, 06-30/991-
3668.

Lymphoedema (nyiroködéma) 
klub hétfőn 18.00 (öt alkalom). Ok-
tóber 14.: A perifériás nyiroködéma 
definíciója, kialakulásának okai, társa-
dalmi, egyéni jelentősége. Október 28.: 
A perifériás nyiroködéma felismerése, 
osztályozása, tünetei, szakorvosi ellá-
tás lehetőségei. Következő alkalmak: 
november 11., 25., december 9. előadó: 
bartha Éva gyógytornász.

Hathajóga-tanfolyam (kezdő, új-
rakezdő) hétfőn 18.30. Részvételi díj: 
24 000 Ft/12 alkalom. Jógaoktató: Ott 
Cecília. Információ: 06-20/917-8127.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – ked-
den 8.15. Vezeti: Péter Ildikó. A részvé-
tel ingyenes.

Gyaloglóklub Monspart Sarolta 
vezetésével kedden 9.00. A Normafá-
nál: október 8-án és 22-én. A Margit-
szigeten: október 15-én.

Jóga az egészséges gerincért 
kedden 9.00. Jógaoktató: Ott Cecília. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. bérlet 
8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet bármely 
jógaórán felhasználható. Információ: 
06-20/917-8127.

Hatha jóga segédeszközökkel 
kedden 10.15. Jógaoktató: Ott Cecília. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. bérlet 8 
alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet bármely 
jógaórán felhasználható. Információ: 
06-20/917-8127.

Baba-Mama Tücsök jóga kedden 
10.00 (7-8 hónapostól 2 éves korig), 
11.15 (6 hetestől 7 hónapos korig). 
Részvételi díj: 2200 Ft/alkalom. bérlet: 
10 000 Ft/5 alkalom, 18 000 Ft/10 alka-

lom. Információ: László-Pergel Tamara, 
06-30/989-6040.

MOM-nyugdíjasok klubja kedden 
13.30. Információ: Fischer Péterné, 
466-4973, 06-20/394-5473.

A Hegyvidéki Szociális Központ 
információs szolgáltatása kedden 
11.00–14.00. A Hegyvidéken élők tá-
jékoztatása, segítségnyújtás, hasznos 
információk. Információ: 275-4861, 
200-8712, www.hegyvidekigondozas.
hu.

SZívSN Klub kedden 14.00 (legkö-
zelebb: október 15.). Téma: Pacema-
keres lettem. A SZívSN Klub alapítója: 
bernáth-Lukács Zsuzsa Astellas-díjas, 
diplomás ápoló, a SZívSN Országos 
betegegyesület vezetője. Érdeklődni 
és regisztrálni a www.szivsn.hu hon-
lapon lehet. Telefonon jelentkezés: 
Takách Ilona, 06-30/281-1886.

Szivárvány show-tánc 7 éves kor-
tól kedden 16.00. Információ: balázs 
Márta művészeti vezető, 06-30/409-
2400.

Angol nyelvvizsga-felkészítő 
kedden 16.00 (legközelebb: október 

8., 15. és 22.). Érdeklődés: Carrick Orso-
lya anyanyelvi tanár, 06-30/991-3668.

Grace balett előkészítő 3 éves 
kortól kedden 17.30. Információ: 
Stubna enikő, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Fiatal Cukorbetegek Klubja 
kedden 18.00 (legközelebb: október 
8.). Érdeklődés a programról: Muskát 
erika, 06-30/279-5219, sce.klub@
gmail.com, http:/www.facebook.com/
sportoscukros.

Ozoana jóga kedden 19.00. Rész-
vételi díj: 2200 Ft/alkalom, bérlet 
18 000 Ft/10 alkalom. Oktató: Lukácsi 
Nóra (06-30/645-9332).

Szeniortorna balázs Marival szer-
dán 8.30. A tornán csak a XII. kerület-
ben élők vehetnek részt. Regisztrációs 
jegy igényelhető: október 28-án.

Nia Tánc szerdán 9.30. Vezeti: 
balázs Mari blue belt Nia-oktató, ko-
reográfus. Részvételi díj: 1500 Ft/alka-
lom. Információ: 06-30/973-2331, mari.
maryss@gmail.com.

Kopp-kopp 12. kerület! – a helyi 
online magazin nyílt szerkesztőségi 

megbeszélése kéthetente szerdán 
8.30 (legközelebb: október 16. és 
30.). Lokálpatrióta? Vannak történe-
tei? Ossza meg olvasóinkkal! Legyen 
szerkesztőtársunk! Telefon: Márkon 
erzsébet önkéntes, 06-30/504-2184. 
e-mail: koppkopp12kerulet@gmail.
com. Web: koppkopp12kerulet.
wordpress.com.

Kreatív Alkotóműhely Virág Szil-
viával. Kézműves foglalkozás havonta, 
szerdán 10.00 (legközelebb: október 
9.). A belépés kerületi lakosoknak díj-
talan. előzetes jelentkezés szükséges.

Ozoana jóga szerdán 11.00. Rész-
vételi díj: 2200 Ft/alkalom, bérlet 
18 000 Ft/10 alkalom. Oktató: Lukácsi 
Nóra, 06-30/645-9332.

Vad Horgolók Klubja szerdán 
15.00. A kézimunkaklub tagjai min-
denkit várnak, azokat is, akiknek 
hobbija a horgolás, kötés, hímzés és 
egyéb kézimunka, és azokat is, akik 
szeretnék megtanulni a kézimunká-
zás valamelyik formáját, élvezni annak 
örömét, jótékony hatását. Klubvezető: 
Lepenyéné László Teréz önkéntes.

Budai Lisztérzékenyek Klubja 
szerdán 17.00 (legközelebb: október 
9.). Klubvezető: Sűrűné elek Ildikó (06-
30/911-2803, suruneildi@gmail.com).

Hangfürdő tibeti hangtálakkal 
szerdán 18.30. ellazulás, stresszoldás, 
energiablokkok oldása, aura és csakrák 
tisztítása, energetizálása. Részvételi 
díj: 800 Ft/alkalom. Információ: Máté 
Matild, 06-30/900-0647, mate.matild@
gmail.com.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.30. Jógaoktató: Ott Ce-
cília. Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Jóga az egészséges gerincért 
csütörtökön 10.00. Jógaoktató: Ott 
Cecília. Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. 
bérlet 8 alkalomra: 10 500 Ft. A bérlet 
bármely jógaórán felhasználható. In-
formáció: 06-20/917-8127, ott.cecilia@
gmail.com.

Készségfejlesztő torna csütörtö-
kön 10.00. Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. 
A tornán csak a XII. kerületben élők 
vehetnek részt. Regisztrációs jegy 
igényelhető: október 28-án.

Urak tornája csütörtökön 11.00. 
Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. A tornán 
csak a XII. kerületben élők vehetnek 
részt. Regisztrációs jegy igényelhető: 
október 28-án.

Szenior Örömtánc csütörtökön 
10.00. Tánctanár: Tóth Krisztina. Rész-
vételi díj: 800 Ft/alkalom, 4500 Ft/6 al-
kalom/2 hónap, 7000 Ft/10 alkalom/2 
hónap. Információ: 06-70/775-8625.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal! – csü-
törtökön 11.00. Vezeti: Pál-Szabó Gab-
riella. A részvétel ingyenes.

Zumba Gold csütörtökön 11.30. 
Vezeti: Veronika berger 7 licences 
zumbaoktató, mozgáspszichológiai 
terapeuta. Diplomák: ének, gitár. A 
részvétel ingyenes. Információ: 06-
30/609-9369, berger@veronikaberger.
com.

Rozi szalon. Nyitott közös-
ség. Kötetlen beszélgetés és/vagy 
kézműveskedés csütörtökön 13.00 
(legközelebb: október 10. és 24.). Ve-

zeti: Fazekas Rozália önkéntes. További 
információk: 06-30/570-9730.

Szupernagyi népdalkör minden 
páros hét csütörtökjén 13.00 (legkö-
zelebb: október 3.. 17. és 31.). Alapító: 
Karcagi Éva. Énektanár: bucsai Anikó.

Szivárvány show-tánc 7 éves kor-
tól csütörtökön 16.00. Részvételi díj: 
13 000 Ft/hó. Információ: balázs Márta 
művészeti vezető, 06-30/409-2400.

Emlékeztető Önsegítő csoport 
demenciával élők hozzátartozóinak 
csütörtökön 17.30 (legközelebb: októ-
ber 3. és 17.). A nyitott csoport vezetői: 
Kocsis Judit szociálpolitikus és Molnár 
Simon László mentálhigiénikus. Infor-
máció: demencia@rogerskozpont.hu, 
06-70/409-09-65.

Grace balett előkészítő 3 éves 
kortól csütörtökön 17.30. Információ: 
Stubna enikő, 06-30/994-3118, info@
mmistudio.hu.

Nia Tánc csütörtökön 19.00. Ve-
zeti: balázs Mari blue belt Nia-oktató, 
koreográfus. Részvételi díj: 2000 Ft/
alkalom. Információ: 06-30/973-2331, 
mari.maryss@gmail.com.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-2 
meridiántorna-gyakorlatokkal – pén-
teken 9.15. Vezeti: bessenyey Johanna. 
A részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Szomszédok – kö-
zösségfejlesztő önkéntesek csoportja 
kéthetente pénteken 9.30. Érdeklődés, 
csatlakozás: Debrődi Gáborné, 06-
20/463-4217; elekes Irén, 06-70/562-
0462, neribor@gmail.com.

Papírfonás Szabó Ica önkéntessel 
pénteken 11.00 (legközelebb: október 
25.). A belépés kerületi lakosoknak díj-
talan. előzetes jelentkezés szükséges.

MOM-208 és Hegyvidéki Bélyeg-
gyűjtők Klubja pénteken 13.00 (leg-
közelebb: október 25.).

Kortárs Alkotó Kör pénteken 13.00 
(legközelebb: október 4. és 18.). Vezeti: 
dr. Schmidt Éva (Piroska) művésztanár, 
festő és Schmidt eddi. A belépés kerü-
leti lakosoknak díjtalan, de regisztráci-
óhoz kötött. Jelentkezni a szalonban 
lehet.

Német Társalgó Kör pénteken 
14.30 (legközelebb: október 11. és 
25.). Vezeti: dr. Schmidt Éva (Piroska) 
művésztanár, festő és Schmidt eddi. A 

(Folytatás a 13. oldalról)

Pénzügyi ügyintéző
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat Gazdasági Ellátó Szolgálata keres 

pénzügyi ügyintézőt határozatlan időre, azonnali munkába állással.

Feladatok:
•  Intézményi főszámlák és alszámlák banki prog-

ramból való lekérése.
• Napi egyenleg elkészítése.
• Intézményi áfabevallások.
• Szerződés-nyilvántartás.
•  Készpénzes és utalásos számlák kötelezettség-

vállalásba való feldolgozása.
• Aláírt ellenjegyzések nyilvántartása.

Elvárások:
• Középiskolai, gimnáziumi végzettség.
• Felhasználói szintű számítógépes ismeretek.
•  Precíz munkavégzés, csapatmunka, rugalmas 

gondolkodás.
• Pályakezdők jelentkezését is várjuk!

Kiválasztásnál előnyt jelent:
• Pénzügyi, számviteli végzettség.
•  1–3 éves hasonló területen szerzett szakmai 

tapasztalat.

Amit kínálunk:
•  Illetmény, juttatások a közalkalmazotti jogál-

lásról szóló 1992. évi XXXIII. tv. rendelkezései 
szerint.

• Cafetériajuttatás.
• Folyamatos szakmai fejlődési lehetőség.
• Stabil háttér.
• barátságos csapat, igényes munkakörnyezet.

A munkavégzés helye:
budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 

Önkormányzat GeSZ
1126 budapest, Királyhágó utca 18.

Jelentkezni 
szakmai önéletrajz és a végzettséget igazoló 

okiratok másolatának megküldésével 
a novek@gesz12.hu e-mail-címen, 

valamint a 1537 budapest, 114. Pf. 453/404 
postacímen lehet.
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FIGYELEM!
Ideiglenes változás a Kiss János altábornagy 

utca 38. szám alatti háziorvosi ellátásban!

A Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat folytatja 
a 2016-2019 között megvalósuló 

„Háziorvosi és Házi Gyermekorvosi Rendelők Felújítása” programot.

A felújításban következő a Budapest XII. kerület Kiss János altábornagy utca 38. szám 
alatti háziorvosi rendelő, amely a felújítás ideje alatt

 2019. október 14-étől 2020. január 17-éig 
ideiglenes helyen, a Budapest XII. kerület Böszörményi út 42. szám alatt

(volt gyermekrendelő) várja betegeit. 
Megközelíthető: az 59-es villamossal, 102-es, 212-es és 105 autóbuszokkal 

(Kiss János altábornagy utcai megálló).

A költözés napjain 2019. október 14-15-én, valamint a visszaköltözés napjain, 
2020. január 16-17-én a betegek folyamatos ellátását a háziorvosok rendelési ideje 
alatt a Központi Háziorvosi Ügyelet biztosítja a Budapest, Városmajor utca 33. szám 

alatti ügyeleti rendelőben 
(telefonszám: +36 (1) 212-6636)

Kérjük Önöket, hogy a költözés napjain az Ügyeletet lehetőség szerint 
csak sürgős esetben vegyék igénybe.

1. Ideiglenes Háziorvosi Rendelő
2019. október 16-ától 2020. január 15-éig 

     dr. Komáromi Zoltán háziorvos
     telefon rendelési időben: +36 (30) 316-6628
     Rendelési idő:
     hétfő-szerda: 16.00-19.00
     kedd-csütörtök: 8.00-12.00
     péntek. változó

     dr. Hufnágl Ágnes háziorvos
     telefon rendelési időben: +36 (30) 521-2177
     Rendelési idő:
     hétfő-szerda: 8.00-12.00
     kedd-csütörtök: 16.00-19.00
     péntek: változó

2. Ideiglenes Háziorvosi Rendelő
2019. október 16-ától 2020. január 15-éig 

     dr. Rezessy Bálint háziorvos 
     telefon rendelési időben: +36 (30) 316-3717
     Rendelési idő:
     hétfő-szerda: 16.00-19.00
     kedd-csütörtök: 8.00-12.00
     péntek. változó

     dr. Tessényi Ildikó háziorvos
     telefon rendelési időben: +36 (30) 316-3717)
     Rendelési idő:
     hétfő-szerda: 8.00-12.00
     kedd-csütörtök: 16.00-19.00
     péntek: változó

Budapest Hegyvidék, 2019.

Az ideiglenes orvosi rendelőben az érintett háziorvosok
 rendelési ideje és telefonszáma az alábbiak szerint változik.

belépés kerületi lakosoknak díjtalan, 
de regisztrációhoz kötött. Jelentkezni 
a szalonban lehet.

Angol tanfolyam tini angol 11+ 
és 13+ péntek 16.00. Érdeklődés: 
Carrick Orsolya anyanyelvi tanár 06-
30/991-3668.

Népek táncai pénteken 16.00. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom. Infor-
máció: bojtor Marika, 06-30/237-4484.

Csicsergő táncház és kézműves 
műhely óvodásoknak és kisiskolások-
nak pénteken 16.00. Foglalkozásveze-
tők: Márton Piroska néptáncos, óvo-
dapedagógus, népijátszóház-vezető, 
mozgásterapeuta és Kovács Annamá-
ria népijátszóház-vezető, kézműves. 
Részvételi díj: 700 Ft/fő. Információ: 
06-20/220-8564, csicsergotanchaz@
gmail.com.

Otthon Segítünk Alapítvány – 
segítő szolgálat kisgyermekes csalá-
doknak minden hónap harmadik pén-
tekjén 16.00. Információ: bereczkiné 
bodnár Klára, 06-20/386-6958.

Horgolóklub Ambrusek Ilonával 
(önkéntes) minden hónap első péntek-
jén 18.00 (legközelebb: október 4.). 
Alapanyagokat, eszközöket (fonal, hor-
golótű, olló) mindenki vigyen magával! 
Fonalat a helyszínen is lehet vásárolni. 
A belépés kerületi lakosoknak díjtalan. 
előzetes jelentkezés szükséges a sza-
lonban.

Hastánc szombaton 9.00. Részvé-
teli díj: 1500 Ft/próbaóra díja. bérlet 4 
alkalomra: 5400 Ft. Információ: Rezes 
Molnár eszter, 06-20/944-97-99.

Mesél a hangtál – interaktív gyer-
mekprogram nem csak gyerekek ré-
szére szombaton 10.00 (legközelebb: 
október 12.). Javasolt korcsoport: 6–12 
évesek. A foglalkozás elején a résztve-
vők megismerkednek a hangtálakkal, 
megtapasztalják a rezgéseket, majd 
egy mesét kísérnek végig a tálakkal. 
Az első foglalkozás ingyenes. Infor-

máció és jelentkezés: Máté Matild, 
06-30/900-0647, mate.matild@gmail.
com. Jegyár: 1000 Ft (egy felnőtt egy 
gyerekkel). Minden további családtag-
nak: 500 Ft.

Angolklub szombaton 10.00 (leg-
közelebb: október 5. és 26.). Informá-
ció: Carrick Orsolya anyanyelvi tanár, 
06-30/991-3668.

Egészségmegőrző erdőjárás 
nyugdíjasoknak és hozzátartozóik-
nak szerdán, szombaton és vasárnap 
9.30. Találkozó: Szépjuhászné, 22-es 
busz megállója (megközelíthető a 
Széll Kálmán térről vagy a Szent János 
Kórháztól). Információ: T. Magdi, 06-
70/576-7253.

Könyves szekér a Városháza 
téren hétfőtől péntekig 10.00–18.00, 
szombaton 9.00–17.00. Információ: 
könyvmentok.hu, 06-70/363-2287 
(8.00–16.00).

A Hegyvidéki Kulturális Szalon Bö-
szörményi út 24. szám alatti telephelyén 
tartandó programok.

Funkcionális gerinctorna szerdán 
10.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkcioná-
lis és gerincterápiás edző, testnevelő. 
Részvételi díj: 1200 Ft/alkalom. bérlet 
6 alkalomra: 6000 Ft. Információ: 06-
30/295-1833.

Funkcionális gerinctorna pénte-
ken 9.15. Vezeti: Glatz Zsuzsa funkci-
onális és gerincterápiás edző, testne-
velő. Részvételi díj: 1200 Ft/alkalom. 
bérlet 6 alkalomra: 6000 Ft. Információ: 
06-30/295-1833.

Kerekítő mondókás móka 3 éves 
korig pénteken 10.15. Részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom/család, 7000 Ft/5 al-
kalom/család. A bérlet a tanév végéig 
érvényes. Vezeti: dr. bogdán Dóra. 
bejelentkezés: www.kerekito.hu, 06-
30/205-5703.

Kerekítő bábos torna pénteken 
11.00. Részvételi díj: 1700 Ft/alkalom/

család, 8000 Ft/5 alkalom/család. A 
bérlet a tanév végéig érvényes. Vezeti: 
dr. bogdán Dóra. bejelentkezés: www.
kerekito.hu, 06-30/205-5703.

Ozoana jóga pénteken 14.00. Jó-
gaoktató: Ott Cecília. Információ: 06-
20/917-8127.

 XII., ZUGLIGeTI ÚT 64.
INFO@HeGYTORTeNeT.HU
WWW.HeLYTORTeNeTIGYUJTeMeNY.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Egészségügy a Hegyvidéken – 

időszaki helytörténeti kiállítás. Láto-
gatható: 2020. januárig.

A könyvtár a nyitvatartási idő-
ben várja a látogatókat. Tudományos 
munkához szükséges kutatási lehe-
tőség biztosított a több száz darabos 
könyvtári állomány segítségével, hely-
ben olvasással.

Helytörténeti séta a Farkasréti 
temetőben október 12-én 10.00. A 
résztvevők megtekintik Sándy Gyu-
la sírját, közben és utána pedig útba 
ejtik a leghíresebb magyar színészek, 
írók, zenészek, művészek és sportolók 
síremlékeit, valamint az Olimpiai baj-
nokok emlékparkját. A sétát Szilágyi 
Rita idegenvezető tartja. Találkozás: 
a Farkasréti temető bejárati terén, a 
griffszobornál (XII., Németvölgyi út 
99.). A program ingyenes.

Családi alkotóműhely október 20-
án 10.00. Minden hónapban egy va-
sárnapon a részt vevő családok kreatív 
foglalkozás keretében ismerkednek a  
Hegyvidék izgalmas történetével, hí-
res alakjaival és érdekességeivel. Volt-e 
szőlő a Hegyvidéken? Mi mindent ké-
szítenek szőlőből? Mi az a  must? Ho-
gyan lesz a szőlőből bor? Októberben 
a szőlészek, borászok munkáját ismerik 
meg a vendégek, sőt egyedi címkéket 
is terveznek és készítenek saját boros-, 
mustos vagy mazsolás üvegeikre. A 
program az óvodás és általános iskolás 
korosztály számára ajánlott. A részvé-

tel ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
További részletek, regisztráció: info@
hegytortenet.hu, 06-70/429-9448.

XII., SZARVAS GÁbOR ÚT 8/C
TeLeFON: 200-8713
VIRANYOSIKH@GMAIL.COM
WWW.VIRANYOS.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Modern tradíció – a Foltmodern 

Klub kiállítása. A házban öt éve műkö-
dő, modern foltvarrással foglalkozó 
csoport legújabb anyagát mutatja be. 
Aprólékos technikával készült textil-
kompozíciók a modern patchwork je-
gyében. Megtekinthető: október 14-ig, 
előzetes egyeztetéssel.

Zene szemeinknek – az APS Stú-
dió fotóillusztrációkból készült kiállí-
tásának megnyitója a zene világnapja 
alkalmából október 19-én 16.00. „A 
zene gazdagítja a kedélyt, nemesíti az 
ízlést, fogékonyabbá tesz más szépsé-
gek iránt” – írta egykor bárdos Lajos 
zeneszerző, és valóban: ez a fotókiállí-
tás a vizualitáson keresztül, a ritmus, a 
harmónia megteremtése/megtörése, 
a stilisztikai tónusok bemutatása által 
reflektál a hangzás művészetére. Meg-
tekinthető: november 4-ig, előzetes 
egyeztetéssel. A belépés díjtalan.

Angol társalgási klub a Washing-
tonban született Danny bain vezeté-
sével hétfőn 16.00–17.00 (gyerekek-
nek), 17.00–18.00 (felnőtteknek). A 
különböző témakörökhöz kapcsolódó, 
beszédcentrikus órákon lehetőség nyí-
lik az angol anyanyelvű óravezetővel 
beszélgetni, a kérdéses nyelvtani ré-
szeket átbeszélni. Részvételi díj: 12 000 
Ft/10 alkalomra szóló bérlet. előzetes 
jelentkezés szükséges. Telefon: 200-
8713, viranyosikh@gmail.com.

Kerekítő mondókás móka hétfőn 
10.00–10.30. Mondókás baba–mama-
foglalkozás 3 éves korig, népdalok-

kal, sétáltatókkal színesítve. Fél óra 
höcögés, göcögés, kacagás, fél óra 
jókedv a népi mondókáknak, ölbeli já-
tékoknak és népdaloknak köszönhető-
en.  bővebb információ, bejelentkezés: 
www.kerekito.hu. Foglalkozásvezető: 
Cseke-Marosi eszter tánc- és dráma-
pedagógus.

Kerekítő tippentő hétfőn 10.45–
11.30. A foglalkozásokra pár hónapos 
kortól óvodáskorig várják a szervezők a 
kicsiket és családjaikat. A foglalkozáso-
kon a résztvevők néphagyományunk-
ból merített ölbeli játékok, mondókák 
és dalok közt kalandoznak, kötetlen 
módon ízlelgetik a magyar néptánc 
alapjait. bővebb információ, bejelent-
kezés: www.kerekito.hu. Foglalkozás-
vezető: Cseke-Marosi eszter tánc- és 
drámapedagógus.

Baba-mama jóga – a tudatos oda-
figyelés művészete pénteken 10.00–
11.00. Otthon is alkalmazható baba-
masszázst és gyakorlatokat tanulhat-
nak a szülők, amivel színesíteni tudják 
a közös mindennapokat. A szervezők 
6-8 hetes kortól helyelhagyó mozgá-
sig várják a kisbabákat és anyukájukat. 
Vezeti: Kuti Judit mozgásfejlesztő gyer-
mekjóga- és baba-mama jógaoktató.

Zsibongóra – játékos mozgásfej-
lesztés 1–3 éveseknek. Közös szülő-
gyermek-foglalkozás pénteken 9.00–
9.45. Vidám gyakorlatok, amelyekben 
szabadon, játékosan fejlődhetnek 
a gyerekek. Változatos eszközök, 
ügyességi kalandpálya építése rövid 
masszázsóra végén. A gyerekeket 
egyéves koruktól várják a szervezők. 
A foglalkozásba több fejlesztő-, ölbéli 
játékot is beépítettek.

Csillagszemű Táncegyüttes 
– néptánctanítás kisiskolásoknak 
szerdán és pénteken 16.30–17.45, 
felnőtteknek szerdán és pénteken 
18.00–21.00. Művészeti vezetők: Timár 
Sándor Állami díjas, Kossuth-díjas, ér-
demes művész, a Hegyvidék díszpol-
gára, valamint Timár böske táncmű-
vész. www.csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatás gyerekek-
nek csütörtökön 16.00–17.45. be-
szédközpontú oktatás Helen Doron 
módszerével, speciálisan képzett 
tanárokkal, folyamatosan továbbfej-

lesztett tananyagokkal, középső és 
nagycsoportos óvodásoknak, 4-8 fős 
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: endre Judit, 06-30/313-6822. A 
tanfolyam díja: 12 000 Ft/hó.

Művészi torna az óbuda Mozgás-
művészeti Iskola szervezésében ked-
den és csütörtökön 16.30–19.00. Torna 
a berczik-módszerrel: iskolarendszerű-
en egymásra épülő, korosztályos cso-
portokban, 4 éves kortól. Testképző és 
mozgásfejlesztő gimnasztika sok tar-
tásjavító gyakorlattal, zenei kísérettel. 
Információ: Mikusik Márta, 200-0138, 
06-20/946-0848. www.omisk.hu

Társastánc. Kezdő tánciskola: 
vasárnap 13.30–14.30. Részvételi díj: 
15 000 Ft/fő/10 alkalom. Versenytánc-
előkészítő: vasárnap 14.30–15.30. 
Versenytánc: vasárnap 15.30–17.00. 
Részvételi díj: 7000 Ft/fő/hó.

Felnőtt-társastánc. Haladó: va-
sárnap 17.00–19.00. Kezdő: vasárnap 
18.00–19.00. Részvételi díj: 2500 Ft/
fő/alkalom Klubvezető: Székely At-
tila (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarázs Zenetanoda 
– Rosales Zeneóvoda. Kedden 13.15–
16.00 Dúr-moll, 16.20–17.05 Moderato, 
17.20–18.05 Allegro. Játéknak megélt 
iskola-előkészítő és fejlesztőmódszer 
30 alkalomra kidolgozott tematikával, 
furulyahasználattal, egyedi zenei és ér-
zékszervi játékgyűjteménnyel, feladat- 
és kottafüzetekkel. Információ: Nagy 
Teréz kulturális menedzser, 06-30/936-
1713. Vezető: Nagy Mária, a Magyar 
Állami Operaház zenekari művésze és 
gyerekprogramok játékmestere (06-
30/936-2040, hangszervarazs@gmail.
com). www.hangszervarazs.hu.

Ifjúsági sakkszakkör 6 éves kortól 
szerdán 17.00–18.30. Vezeti: Rollinger 
Károly. Részvételi díj: 2000 Ft/hó, 7000 
Ft/fél év.

Élj 100 évet egészségesen! 3-1-2 
meridiángyakorlatokkal – kedden 9.00. 
egyszerű, eszköztelen, életkorhoz nem 
kötött, frissítő-összehangoló, egészség-
javító és fenntartó mozgássor. A tornát 
vezeti: Szigeti Magdolna. bővebb infor-
máció: www.321.hu. A torna ingyenes. 
Terembérleti hozzájárulás: 300 Ft/fő.

(Folytatás a 16. oldalon)

A Hegyvidéki Önkormányzat 
honlapjának címe:
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Preventív gerinctréning hétfőn, 
szerdán és pénteken 11.00–12.00, 
csütörtökön 19.30–20.30. A gerinc-
tréning segít megelőzni, megszün-
tetni a hátfájást, miközben kitűnően 
kikapcsol. A gyógyító-, fejlesztőgya-
korlatok tetőtől talpig átmozgatnak 
mindenkit. erősít, karcsúsít, javítja az 
egyensúlyt, fejleszti a koordinációt. 
Minden korosztály számára ajánlott. 
Részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 13 000 
Ft/10 alkalom. Vezeti: Péntek Réka (06-
20/513-4443, pentekreka85@gmail.
com). előzetes jelentkezés szükséges.

Gerinctorna csütörtökön 19.30–
20.30. A gerinctréning segít megelőz-
ni, megszüntetni a hátfájást, miköz-
ben kitűnően kikapcsol. A gyógyító-, 
fejlesztőgyakorlatok tetőtől talpig 
átmozgatnak mindenkit. erősít, kar-
csúsít, javítja az egyensúlyt, fejleszti a 
koordinációt. Minden korosztály szá-
mára ajánlott. Vezeti: Péntek Réka (06-
20/513-4443, pentekreka85@gmail.
com). előzetes jelentkezés szükséges.

Zumba kedden és csütörtökön 
10.00–11.00 (kivétel: minden hó-
nap második keddje). egy óra teljes 
kikapcsolódás. Kardiofitnesz latin 
alaptánclépésekkel. Tánctudás nem 
szükséges, minden korosztálynak 
ajánlott. Vezeti: Meinhard Nikolett. 
Részvételi díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/10 alkalom.

Karbantartó torna kedden és 
pénteken 10.00–11.00 és 11.00–12.00. 
A test teljes átmozgatása, gerinc-, csí-
pő-, vénás torna, légzőgyakorlatok. 
Vezeti: Krizsánné bucsú Andrea 
gyógytornász. Információ: 06-20/960-
6473.

Baba-mama torna kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00 (kivétel: 
minden hónap második keddje). A 
szervezők várnak minden kisgyerme-
kes édesanyát, aki kikapcsolódásra, 
baráti kapcsolatokra, testmozgásra 
vágyik. Amíg a mamák tornáznak, 
addig a gyerekek felügyelet mellett 
játszanak. Vezeti: Péntek Réka (06-
20/513-4443, pentekreka85@gmail.
com). Részvételi díj: 1300 Ft/alkalom, 
11 000 Ft/10 alkalom. előzetes jelent-
kezés szükséges.

Jóga hétfőn 16.30–18.00 (kez-
dőknek), 18.15–19.45 (haladóknak). A 
jóga gyakorlása segíti a testi, lelki és 
szellemi egészség és harmónia meg-
teremtését, a jó közérzet kialakítását 
és fenntartását. A tanfolyam felépí-
tése lehetővé teszi, hogy a kezdő és 
haladó csoportba is bármikor be lehet 
kapcsolódni. Vezeti: bucher Katalin 
(06-30/298-3147).

Művészi torna felnőtteknek hét-
főn, szerdán és pénteken 8.00–9.00 
és 9.00–10.00. A foglalkozás mind-
azoknak ajánlott, akik szép és termé-
szetes mozgások útján szeretnének 
eljutni izomerejük, állóképességük, 
hajlékonyságuk fejlesztéséhez, tes-
tük fizikai karbantartásához, alakjuk 
formálásához. Vezeti: Tass Olga mes-
teredző, olimpiai bajnok. Jelentkezés 
és információ: 355-9477.

Egészségjóga pénteken 18.00–
19.30. A hatha jóga az ászanák gya-
korlásával megtanít arra, hogyan 
legyünk egészségesek testünkben 
és lelkünkben, a természet erőit tu-
datosan felhasználva, fokról fokra 
fejlesztve akaraterőnket. Vezeti: Ruff 
Annamari (06-20/205-9918). előzetes 
jelentkezés szükséges.

Bless you gym. Időpontok: hétfőn, 
kedden, szerdán, csütörtökön 8.00, 
9.00, 17.00, 18.00, pénteken 8.00, 9.00, 
15.00, 16.00, szombaton és vasárnap 
8.00, 9.00, 10.00. Információ: Gálbory 
Zsuzsa, 275-1555. Részvételi díj: 1300 
Ft/alkalom, 11 900 Ft/24 alkalom.

Téry Ödön Turista Baráti Társa-
ság kedden 18.30–21.00. Vezeti: Mé-
száros János.

Asperger Kortárs Klub autizmus-
sal élő fiataloknak minden hónap 
második vasárnapján 16.00–18.00. A 
klub változatos programokkal várja a 
fiatalokat: kézművesség, drámajáték, 
színház- és kiállításlátogatás, túrák. 
Segítséget nyújt a munkavállalás-
ban, a világ dolgaiban való eligazo-
dásban. Vezeti: Vadasné Tóth Mária 
(06-30/280-3779). Tagsági díj: 1000 Ft/
fél év. Kezdés: október 13.

Színházjegy-árusítás havonta 
egy szerdán 16.00–18.00 (legköze-
lebb: október 9.). Információ: bódi 
Éva, 06-20/213-0479.

XII., HOLLóS ÚT 5.
TeLeFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLUb.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Mesés Képek sorozat – Horváth 

Ildikó  mesekönyv-illusztrációi. Hor-
váth Ildikó grafikus a Magyar Képző-
művészeti egyetem képgrafika szakán 
végzett. Alkotásai nem ismeretlenek a 
Jókai Klub látogatói előtt, mivel a Talált 
szív című mesekönyv illusztrátoraként 
már kiállított itt. Képeire jellemző az 
akrillal való festés és a szabadkézi raj-
zolás modern számítógépes grafiká-
val történő kombinálása. 2013-ban az 
Aranyvackor Pályázat harmadik díját 
nyerte el. Mostani kiállítása anyagát 
eddig megjelent mesekönyveinek il-
lusztrációiból válogatta. Megtekinthe-
tő: október 4–31-ig, előre egyeztetett 
időpontban.

Végtelen opera. Október 11. 18.30 
Opera és zongora – meglepetésvendé-
gek, éneklés, háttérvetítéssel színesí-
tett audiovizuális előadás. Ambrus 
Ákos az Opera Nagyköveteként már 
harmadik évada tart előadásokat a 
Jókai Klubban. előadás-sorozata a ze-
nés színházi műfaj és a társművészetek 
egymásra hatását mutatja be. A mai ze-
nebarátoknak is érdekes lesz az a zenei, 
irodalmi és történelmi környezet, ami a 
zeneszerzőknek lehetővé tette halha-
tatlan remekműveik megalkotását. Az 
Opera Nagykövetei program az emberi 
erőforrások Minisztériuma által támo-
gatott és a Magyar Állami Operaház ál-
tal megvalósított szolgálat, amelynek 
célja az operakultúra népszerűsítése. 
A belépés díjtalan.

Az impresszionisták művészete – 
Gimesy Péter művészettörténész elő-
adása október 17-én 18.30. Az előadás 
az egyik legizgalmasabb stílusváltás 
okaira és előzményeire keresi a választ. 

Végigköveti az impresszionisztikus 
látásmód korábbi megjelenéseit a  
reneszánsz előképektől a 19. század 
közepéig, majd Manet mindent meg-
újító festészetének mozgatórugóit 
igyekszik megkeresni. Szó lesz a fotó-
zás mint az impresszionistákat inspi-
ráló technikai háttér megjelenéséről 
is. Ajánlott: 12 éves kortól. A belépés 
díjtalan.

Ismerkedés a számítógéppel idő-
sebbeknek. Kezdő csoport: kedden 
9.00–11.00. Haladó csoport: kedden 
11.00–13.00. A program célja, hogy 
megtanítsa az idősebb korosztály 
tagjait a számítógép használatára, el-
sősorban az internet elérésére. A hall-
gatók három alkalommal, esetenként 
két-két órában sajátítják el az alapokat, 
amelyek segítségével képesek lesznek 
hasznos és érdekes információkat ön-
állóan megkeresni, valamint távoli 
ismerőseikkel e-mailben kapcsolatot 
tartani. A foglalkozások kis csopor-
tokban folynak, mindenki külön szá-
mítógép előtt ül. Vezeti: Szentiványi 
Imre villamosmérnök, számítástech-
nika-oktató. A létszám korlátozott, a 
tanfolyamokra előzetes jelentkezés 
szükséges. Érdeklődni a 395-8284-es 
telefonszámon lehet. A tanfolyamok 
csak megfelelő létszám esetén indul-
nak. A tanfolyam ára: 3500 Ft. Legkö-
zelebb: október 8-án.

Gombászszakkör kedden 18.00. 
A könyvekből sok ismeretet szerezhe-
tünk a gombákról, de gyakorlat nél-
kül az étkezési céllal gyűjtött gomba 
meghatározására csak egy tanfolyam 
elvégzése után vállalkozhatunk. A so-
rozat kéthetente 8 előadásból és 5 hét-
végi kirándulásból áll. Vezeti: Lukács 
Zoltán és Auer Péter (06-30/536-2576). 
Ára: 24 000 Ft.

Budapest Musical Iskola. Hétfőn 
16.00–17.00 Kezdő tánc: Kiss Veronika 
táncpedagógus. Hétfőn 17.00–18.30 
Haladó tánc: Finta Gábor koreográ-
fus, táncművész és táncpedagógus. 
Hétfőn 16.00–17.00 Ének: Foki Vero-
nika – manzárd. Kedden 16.00–17.00 
Kezdő tánc: Kiss Veronika táncpedagó-
gus. Szerdán 16.00–17.00 Haladó tánc: 
Finta Gábor. Csütörtökön 16.00–17.30 
Kezdő tánc: Haraszti-Zwiep Adrienn 

táncpedagógus. Pénteken 16.00–
19.00 Dráma (haladó: 16.00–17.30, 
kezdő: 17.30–19.00): Hollai-Heiser 
Anna drámapedagógus. A szervezők 
olyan diákok jelentkezését várják, akik 
szeretnek táncolni és/vagy énekelni, 
és szívesen részt vennének profi szín-
vonalú gyermekmusical-produkciók 
létrehozásában. A növendékek heti 
kétszer két órában alapos táncképzés-
ben részesülnek, megismerkednek a 
balett, az akrobatika és a különböző 
táncstílusok alapjaival. Rendszeres 
ének-, színjátszási és beszédtechnikai 
tréninget kapnak. A tantárgyak kü-
lön-külön is felvehetők. Jelentkezés 
online: bpmusicaliskola@gmail.com, 
www.musicaliskola.hu. Telefon: 06-
20/549-0893.

Zumba gyerekeknek pénteken 
15.00–16.00. Tini Zumba pénteken 
16.00–17.00. A Zumba Kids kifejezet-
ten gyerekekre szabott, játékos, táncos 
foglalkozás, többségében latin zenére. 
Célja, hogy a gyerekek közösségben él-
vezzék a zenét, a táncot, átéljék a moz-
gás és az egészséges életmód örömét. 
A foglalkozások által nő az önbizalmuk, 
fejlődik a motorikus koordinációs, kon-
centrációs és kifejezőkészségük. Veze-
ti: Németh Krisztina okleveles aerobik- 
és zumbaoktató. Ára: 6000 Ft/hó/heti 
egy alkalom. Telefon: 06-20/549-0893. 
www.krisztinanemeth.zumba.com

Felnőttbalett hétfőn 18.30–19.30, 
kedden 18.00–19.00. Ára: 2000 Ft/alka-
lom. Mester: Finta Gábor koreográfus, 
táncművész és táncpedagógus.

Szivárvány Táncszínház – formá-
ciós tánc, show-tánc és hiphop okta-
tása 7 éves kortól kedden 17.00–19.00, 
csütörtökön 16.30–18.30. Fiúk jelent-
kezését is várják a szervezők. Vezeti: 
balázs Márta táncpedagógus (06-
30/409-2400). Ára: 13 000 Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) 20 hónapos és 4 éves 
kor közöttieknek kedden 8.00–12.00, 
csütörtökön 8.30–11.30. Holland tan-
menet szerinti foglalkozások flamand 
és holland anyanyelvű családok részé-
re. Felügyeleti szerv: Holland Oktatási 
Minisztérium. Vezeti, információ: bori 
Martina, 06-30/241-2546, lesbories@t-
online.hu.

Klasszikus balett szerdán 
17.00–18.00. Klasszikus balett okta-
tása kezdőknek és haladóknak, már 
óvodáskortól. Vezeti: Kiss Stefánia 
balettművész (06-20/269-2314).

Művészi torna szombaton 
9.30–15.00. Mozgáskoordináció és 
ritmusérzék-fejlesztő gimnasztika 
berczik Sára módszere alapján. Kezdő: 
12.00–13.00 (óvodásoknak, 4 éves kor-
tól). Kishaladó: 11.00–12.00 (kisiskolá-
soknak). Felsős (haladó): 9.30–11.00. 
Vezeti: Pataki Rita mozgáspedagógus 
(06-30/483-1897, patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–
10.45. Az országos népszerűségnek 
örvendő Csiri-biri mozgásfejlesz-
tő torna olyan 45 perces, dalolós, 
mondókázós, irányított foglalkozás, 
amin a gyermek a hétköznapitól eltérő 
mozgásformákkal ismerkedhet meg. 
Mivel a tornafoglalkozások nem egy-
másra épülnek, év közben bármikor 
lehet csatlakozni. előzetes jelentkezés 
nem szükséges. bővebb információ: 
Orszáczky Ildikó, www.csiri-biri.hu, 
info@csiribiri.hu. Alkalmi jegy ára: 
1700 Ft. Tíz alkalomra szóló bérlet: 
15 000 Ft (12 hónapon belül használ-
ható fel). Testvérkedvezmény: 50%.

Zumbafitnesz kedden és csütör-
tökön 20.00–21.00. egyszerű, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal 
és fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: 
Németh Krisztina okleveles aerobik- 
és zumbaoktató (06-20/549-0893). 
Ára: 2000 Ft/alkalom. bérlet: 16 000 
Ft/10 alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, újrakez-
dőknek hétfőn és szerdán 9.00–10.00. 
Ízületkímélő, táncos mozgás latin ze-
nére, egyszerű, de látványos koreo-
gráfiákkal, korhatár nélkül. Vezeti: 
barta Sylvia zumbafitnesz-, Zumba 
Gold-, Zumba Kids-instruktor és ae-
robikoktató. Ára: 2000 Ft/alkalom. 
bérlet: 16 000 Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfőn és szer-
dán 10.00–11.00. Heti egészség-
megőrző, alakformáló, preventív 
edzésprogram. Vezeti: barta Sylvia 
zumbafitnesz-, Zumba Gold-, Zumba 
Kids-instruktor és aerobikoktató. Ára: 
1800 Ft/alkalom. bérlet: 14 500 Ft/10 
alkalom.

(Folytatás a 15. oldalról)
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Fit-ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-ball segítségével 
harmonikusan fejleszthetők a kon-
díció és a koordinációs képesség, az 
egyensúlyozó képesség, valamint a 
gerinc, a hát és a törzs izmai. Haté-
kony a különféle eredetű hát- és de-
rékfájások megszüntetésében, így 
iskoláskorú gyerekeknek, aktív dol-
gozóknak és idősebbeknek egyaránt 
ajánlott. Vezeti: barta Sylvia okleve-
les aerobikoktató és Zumba basic-, 
Zumba Gold-instruktor (06-30/625-
6065). Ára: 2000 Ft/alkalom (90 perc). 
beauty body-bérlettel: 16 000 Ft/10 
alkalom.

Meridiántorna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen 
a 3-1-2 meridiángyakorlatokkal! 
egészségvédelem az évezredes kínai 
tapasztalatok alapján. A torna a meri-
diánokból áramló energia-egyensúly 
helyreállításával a szervezet immun-
rendszerét erősíti. Nincsenek mellék-
hatásai, bármikor, bárhol gyakorolha-
tó. A tornán való részvétel ingyenes. 
Vezeti: Hóka Ildikó (06-70/546-6498).

Ju-jitsu hétfőn 17.30–19.00, szer-
dán 16.30–18.30 és 19.00–20.00 A ju-
jitsu rugalmas küzdősport, a csavará-
sokat, dobásokat, gáncsokat részesíti 
előnyben. Sokoldalú és változatos 
önvédelmi irányzat. Vezeti: Derkényi 
László (06-20/323-8160).

Bujutsu-Kai Kenshin-ryu szer-
dán 18.30–20.30. egy ősi szamuráj 
család hagyatéka, célja és feladata a 
személyiség fejlesztése a harcművé-
szet útján. Jelentkezni személyesen 
edzésnapokon lehet. Az edzésekre 14 
éven felüliek részére folyamatos a je-
lentkezési lehetőség. Vezeti: Horváth 
Attila 2 danos mester (06-20/945-
3901). www.jokaiklubdojo.hu

Etka-jóga erőgyűjtő módszer 
kedden és csütörtökön 9.30–11.00. 
Hogyan szerezzük vissza gyermek-
kori rugalmasságunkat, frissessé-
günket, velünk született légző- és 
mozgáskészségünket, tartásunkat, 
energiaszintünket? erre bárki képes 
lehet, nemtől, kortól, egészségi álla-
pottól függetlenül. Vezeti: Nyerges 
Margit, az etka-jóga erőgyűjtő Mód-
szer oktatója (06-30/354-4399). Ára: 

1600 Ft/alkalom, 7000 Ft/5 alkalom 
(a bérlet 2 hónapig érvényes).

Hatha jóga hétfőn (hatha jóga 
flow) 19.30–21.00 és csütörtökön 
18.30–20.00. A hatha jóga rendkívüli 
hatással van a testre és a lélekre egy-
aránt. A jóga az egészségvédelem és 
betegségmegelőzés mindennapos 
eszköze. A szervezők várnak minden-
kit, 14–100 éves korig, jó hangulatú, kis 
csoportokba. Kényelmes ruha és töröl-
köző szükséges, minden mást adnak. 
Vezeti: Pazonyi Mónika jógaoktató, 
rekreációs sportoktató (06-20/952-
4685). Ára: 2000 Ft/alkalom, 9000 Ft/5 
alkalom (a bérlet 2 hónapig érvényes). 
Újonnan érkezőknek az első alkalom 
ingyenes.

Tücsök-zene csütörtökön 11.00. Az 
első zenebölcsi Magyarországon, 1999 
óta. A foglalkozások zenetanár veze-
tésével történnek a legfogékonyabb 
időszakban: már 0 hónapos kortól 4 
éves korig. Ritmus–ének–zene, há-
romfajta hangszer használata. Amire 
minden kisgyermeknek szüksége van: 
a  biztonságot jelentő szülői háttér 
mellett kerülni be egy közösségbe. 
Amire minden szülőnek szüksége van: 
nyomon követni gyermeke nyitottá, 
barátságossá, kezdeményezővé válá-
sát. És amire mindenkinek szüksége 
van: együtt örülni! Tücsök-tánc: 1-1,5 
éves kortól ajánlott kb. 6 éves korig (két 
bontásban működik, kicsi csoport és 
az ovis korosztály elkülönítve), (nép)
tánctanár vezetésével, gyerekdalok, 
mondókák, körtáncok. Információ: 
László-Pergel Tamara, 06-30/989-
6040.

Babám és én – foglalkozás szerdán 
14.00–14.45.

Pici kezek művészete szerdán 
15.00–16.00.

Nyugdíjasklub. A vetítések és a 
programok csütörtökön 13.30-kor 
kezdődnek.

Bridzsklub szerdán 13.30–18.00. A 
csoport tagjai a játékot ismerő, profi 
bridzsjátékosok. Klubvezető: dr. Kis 
Géza (395-8907). Tagsági díj: 2000 Ft/
fél év.

Színházjegy-árusítás legközelebb 
október 9-én 16.00–18.00 óráig bódi 
Évánál (06-20/213-0479).

XII., HAJNóCZY J. UTCA 21.
TeLeFON: 06/30-210-4244
bORZA.TeReZ@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Törékeny fény/2 – Szél Ágnes fo-

tóművész-építész kiállítása botos Péter 
üvegszobrai ürügyén. Megtekinthető: 
október 19-ig, hétköznapokon 14.00–
22.00, szombaton 16.00–22.00.

UGOCSA UTCAI KÖNYVTÁR
XII., UGOCSA UTCA 10.
TeLeFON: 225-1228
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Izland, a tűzben született föld 

– Kozma Cecília fotókiállítása megte-
kinthető: november 29-ig.

Országos Könyvtári Napok 2019.
Ketten írtuk Harcos Bálinttal – a 

könyvtár meseíró és meseillusztráló 
pályázatának ünnepélyes eredmény-
hirdetése október 5-én 10.00.

Könyves Vasárnap. Majoros Ági 
bábszínháza: Százszorszép bóbiska – 
bábjáték edith Nesbith tündérmeséje 
nyomán október 6-án 11.00.

Könyves Vasárnap 10.00–14.00 
óráig rendkívüli nyitvatartással várja 
olvasóit a könyvtár. Aznap ingyenes 
próbatagság váltható 2019. december 
31-ig.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., STROMFeLD AURÉL ÚT 16.
TeLeFON: 225-3161, 375-1184
 W W W.SZINHAZIINTeZeT.HU, 
WWW.OSZMI.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Hősök tere – 100 éve született 

Bessenyei Ferenc és Gábor Miklós. 
A 20. század két nagy formátumú, 

korszakos művésze az idén lenne 
100 éves. Részletes programok: 
www.oszmi.hu, www.facebook.hu/
oszmibp. A kiállítás megtekinthető: 
2020. január 19-ig, szerdától vasárna-
pig 14.00–18.00.

Kulisszák mögött – Gábor Miklós 
– előadás vetítéssel a 100 éve született 
színészről október 8-án 14.00. belépő: 
500 Ft. Hegyvidék kártyával: 250 Ft.

Villakoncert felolvasással ok-
tóber 9-én 19.00. A romantika világa 
(Liszt Ferenc és Frédéric Chopin) – 
Rigó Ronald zongoraművész, Fischer 
Annie-ösztöndíjas. Részletek hangoz-
nak el George Sand Életem története 
című művéből. Közreműködik: Papp 
Kinga Lívia. belépő: 1000 Ft. Hegyvi-
dék kártyával: 500 Ft/fő.

Bajor Gizi-szeánsz október 11-én 
19.00. Szobaszínházi előadás bajor 
Gizi levelezése és szerepei felhaszná-
lásával. Az érdeklődők bepillantást 
nyerhetnek a kor ünnepelt dívája, 
a körülrajongott színésznő színpad 
mögötti életébe, a villa egykori házi-
asszonyának privát szférájába: miként 
gondolkodott életről, szerelemről, 
színpadról. Szerepeiből, valamint a 
hozzá íródott levelekből egy csokorra 
való. Rendezte: Spolarics Andrea. ba-
jor Gizi szerepében: Papp Kinga Lívia. 
belépő: 1000 Ft. Hegyvidék kártyával: 
500 Ft. (Folytatás a 18. oldalon)

Filmklub. Október 16. 14.00 Éjfél-
kor (1957). Rendező: Révész György. 
Főszerepben: Gábor Miklós. Októ-
ber 30. 14.00 A 9-es kórterem (1955). 
Rendező: Makk Károly. Főszerepben: 
Gábor Miklós. A beszélgetést mindkét 
alkalommal Czirják Pál filmtörténész 
vezeti. A Magyar Nemzeti Filmalap 
Filmarchívumával közös programok. 
belépő: 1200 Ft/fő. Hegyvidék kártyá-
val: 800 Ft/fő.

Szubjektív tárlatvezetés Kaszás 
Géza színművésszel a Hősök tere – 
Száz éve született Gábor Miklós című 
kiállításban október 17-én 18.00. be-
lépő: 1000 Ft/fő. A Múzeumok Őszi 
Fesztiváljához kapcsolódó program.

Székely György Színháztudomá-
nyi Szabadegyetem – doktori hall-
gatók tudományos-ismeretterjesztő 
előadásai október 24-én 16.00. Az 
illúzió értelmezése – az értelmezés 
illúziója? Kihívások Molnár Ferenc 
drámaírói életművének újraolvasása 
során. előadó: Muntag Vince (eötvös 
Loránd Tudományegyetem, Irodalom-
tudományi Doktori Iskola). A belépés 
díjtalan.

Villaséta bajor Gizi egykori ottho-
nában október 25-én 18.00. belépő: 
2000 Ft/fő. A program regisztrációhoz 
kötött: szebenyi.agnes@oszmi.hu. A 
Múzeumok Őszi Fesztiváljához kap-
csolódó program.

Látta Fedák Sárit?! – rendhagyó 
beszélgetés október 26-án 16.00. 
Fedák Sári 140. születésnapján emlé-
keznek a 20. század egyik legnagyobb 
hatású művészére, legellentmondá-
sosabb személyiségére. A vendégek 
felidézik azokat a színházi produk-
ciókat, amik megörökítették Fedák 
Sári alakját. Választ keresnek az örök 
kérdésre: vajon jogosan bűnhődött-e 
a második világháború után a színész-
nő? Végül bemutatnak néhány Fedák-
relikviát, amik nemrégiben kerültek 
a gyűjteménybe. Az est házigazdája: 
Gajdó Tamás színháztörténész. Ven-
dégek: bíró Kriszta, Szűcs Nelli szín-
művész és dr. Miklós János jogász. be-
lépő: 1000 Ft/fő. Hegyvidék kártyával: 
500 Ft/fő.
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Hősök tere –
100 éve született Bessenyei Ferenc és Gábor Miklós

című időszaki kiállításhoz kapcsolódóan
október 2. 14 óra FILMKLUB – A város alatt (1953)

Belépő: 1200 Ft (Hegyvidék-kártyával: 800 Ft)
október 3. 18 óra Szubjektív tárlatvezetés Gábor Júliával (Gábor Miklós leánya) 

és Szigethy Gáborral (színháztörténész)
Belépő: 1000 Ft

október 16. 14 óra FILMKLUB – Éjfélkor (1957)
Belépő: 1200 Ft (Hegyvidék-kártyával: 800 Ft)

október 17. 18 óra Szubjektív tárlatvezetés Kaszás Géza színművésszel
Belépő: 1000 Ft

október 30. 14 óra FILMKLUB – A 9-es kórterem (1955)
Belépő: 1200 Ft (Hegyvidék-kártyával: 800 Ft)

A programokra váltott belépőjeggyel a kiállítás is megtekinthető.

Buszkirándulás Bessenyei Ferenc szülővárosába,
Hódmezővásárhelyre 2019. október 24-én.

Részletekről érdeklődni: Szebényi Ágnes (szebenyi.agnes@oszmi.hu)

További információk: www.oszmi.hu

A Bessenyei Ferenc kiállítás az MMA,
a Gábor Miklós kiállítás

Budapest Főváros Önkormányzata
támogatásával valósult meg.

Októberi programok a Bajor Gizi Színészmúzeumban
(1124 Budapest, Stromfeld Aurél u. 16.)

www.asvanyborze.com /asvanyborze

9. MOM Sport
ÁsványBörze

SZAVAZZON A 2020-AS 
ÉV ÁSVÁNYÁRA!

Turmalin - Oroszország
Fotó: Kupi László

ÁSVÁNYOK, ŐSMARADVÁNYOK, DRÁGAKÖVEK, METEORITOK,
VALAMINT EZEKBŐL KÉSZÜLT ÉKSZEREK ÉS DÍSZTÁRGYAK KIÁLLÍTÁSA, VÁSÁRA

120 KIÁLLÍTÓ ÉS VÁLTOZATOS PROGRAMOK 2000 NÉGYZETMÉTEREN

OKTÓBER 5-6.
SZOMBAT, VASÁRNAP 10:00-19:00

Budapest XII. ker.,Csörsz u. 14-16

BELÉPŐJEGY ÁRAK:
Felnőtt - 1500 Ft
Diák/Nyugdíjas - 1000 Ft
Családi jegy - 4000 Ft
6 év alatt a belépés ingyenes
16:30 után egységesen 1000 Ft

KIÁLLÍTÁSOK:
• Kiállítás a 2020-as „Év ásványa 

és ősmaradványa” szavazás 
jelöltjeiből

• Bonsai kiállítás

INGYENES PROGRAMOK:
• Interaktív földtudományos 

játszóház
• 3D vetítés barlangokról
• Drágakő-határozás
• Szakmai előadások
• ÚJ! UV lámpás  ásványbemutató

TOVÁBBI PROGRAMOK:
• Aranymosás
• Kreatív gyermekfoglalkoztatók
• Egészségsziget

(A programváltozás jogát fenntartjuk.)

XII.,  KISS JÁNOS ALTÁbORNAGY 
UTCA 26.

Fb: KÖZ-ÉP-PONT
WWW.KOZePPONT. 
   JOAKARATAVILAGbAN.HU
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
A programokon való részvétel hozzá-

járulásos. Ennek ajánlott minimumösz-
szege: 300-400 Ft.

Napvirág kézműves műhely gye-
rekeknek. Október 3. 11.00–12.00 Ter-
mésjátékok (gesztenye, dió, mogyoró). 
Október 17. 11.00–12.00 Agyagozás. 
Házigazda: Kovács Annamária (Panni).

Olvasókör. Október 7. 18.00 
Nicholas Sparks Szerelmünk lapjai 
című könyvének megbeszélése. Házi-
gazda: Fekete balázs.

ŐRZÉS – gyűjtés – óvás – érték.  
eszmecsere négy részben október 11-
én 18.00. Tárgy: a tárgyak megtárgyalá-
sa. Házigazda: Szabó béla István (szbi) 
régész-muzeológus.

Játszunk! – társasjátékklub ok-
tóber 12-én 15.00. Házigazda: Fekete 
balázs.

Kötő-Jel – Elhagyott emlékek – 
Alzheimer-kórban és demenciában 
szenvedő betegek hozzátartozóinak 
klubja október 14-én 18.00. Házigaz-
dák: Szabadfalvi Éva és Sáfrány Zsuzsa.

Vinyasza Flow jóga október 16-án 
18.00. Vezeti: Szentgyörgyi Hanna.

Kerületünk kincsei – Barango-
lások a KÖZépPONT körül október 
19-én 14.00. Vezeti: Lukách Krisztina.

OM ZENGETÉS október 22-én 
18.00–19.30.

Emlékezés az ’56-os forradalom-
ra október 23-án 16.00. Házigazda: Illés 
Gergely.

őrzés – GYŰJTÉS – óvás – érték.  
eszmecsere négy részben október 
25-én 18.00. Tárgy: a tárgyak megtár-
gyalása. Házigazda: Szabó béla István 
(szbi) régész-muzeológus.

Napvirág alkotóműhely fel-
nőtteknek. Október 30. 17.30–19.00 

Zoknilénykészítés. Házigazda: Kovács 
Annamária (Panni).

(KÖZHASZNÚ, NONPROFIT, 
CIVIL SZeRVeZeT)
eCSOSZ.HU@GMAIL.COM
WWW.eCSOSZ.HU
 WWW.FACebOOK.COM/
eCSOSZHU
A programok ingyenesek!
Torna a szabadban kedden és csü-

törtökön 16.30–17.30. Kedden a Vagon 
étterem (mozdony) mögötti részen, a 
Déli pályaudvartól két percre (I., Vér-
mező út 70 –72.), csütörtökön a XII., 
Devecseri parkban. Megközelíthető 
a 21, 21A és 212 jelzésű buszokkal és 
a fogaskerekűvel (Városkút megálló, 
onnan két-három perc).

Nordic walking kedden 17.30–
18.30 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pályaud-
vartól két percre (I., Vérmező út 70 –72.). 
A résztvevők számára a szervezők 
térítésmentesen biztosítanak sport-
eszközt.

Nordic walkingos túrák a Nor-
mafánál. Részletek az egyesület hon-
lapján.


A Farkasvölgyi Úti Madonna er-

dei kápolna újjáépítésére emlékező 
hagyományos hálaadó szentmise a 
Farkasvölgyi baráti Kör szervezésében 
a kápolnánál október 5-én 11.00. Meg-
közelíthető: az edvi Illés út erdei végé-
től vagy a gyermekvasút Széchenyi-he-
gyi végállomásától a zöld háromszög 
turistajelzésen (15-20 perces erdei séta, 
megfelelő lábbeli ajánlatos!).


A Mozgássérültek Budapesti 

Egyesülete Hegyvidéki Szervezete 
klubdélutánt tart minden hónap har-
madik szerdáján 14.00–16.00 óráig a 

Normafa út 1. szám alatti gondozási 
központban. Téma: a mozgássérült 
embereket érintő információk, közös 
programok, színház-, operalátogatá-
sok, beszélgetések, akadálymentes 
helyszínek beazonosítása a kerület-
ben. Információ: Veronika berger Me-
zei mozgáspszichológia-terapeuta, 
06-30/609-9369.


Hozzátartozói csoport a XII. ke-

rületi Családsegítő és Gyermekjóléti 
Központ Félsziget Klubházában két-
hetente csütörtökön 18.00–19.30. A 
csoport célja a közös sors megélésén 
túl egymás segítése. Az aktuális hely-
zetekre a résztvevők közösen keresnek 
megoldást. A csoport tagja lehet bár-
ki, akinek családjában, baráti körében 
pszichiátriai problémában érintett 
ember él, és vele közvetlen, rendszeres 
kapcsolatban van. A részvétel ingye-

nes. Helyszín: Félsziget Klubház, XII., 
Kiss János altábornagy utca 34. Tele-
fon: 212-9650.


A XII. kerületi Családsegítő és 

Gyermekjóléti Központ szabad-
időklubja várja az érdeklődőket min-
den páros hét szerdáján 14.00–15.30. 
Helyszín: XII., beethoven utca 7–9. II. 
emelet. Telefon: 319-9299.

A Napközi Plusz Svábhegyi Tanu-
lószoba díjmentes integrált foglalko-
zásokat tart a Szent László Plébánia 
közösségi termében (XII., Diana utca 
15/a) hétfő délutánonként. előzetes 
egyeztetés után tanácsadás a tanulási, 
viselkedési nehézségekkel küzdő gye-
rekek szüleinek. Információ: Horváth-
Jovány Tünde tanító, Horváth László 
tanár – Napközi Plusz Tehetséggon-
dozó és Képességfejlesztő Központ, 
XII., Szépkilátás út 3., 06-20/985-5137, 
talent@t-online.hu. www.tanuloszoba.
uw.hu


Gerinctorna 50 év felettiek-

nek. Torna a testtartás  javítására, 
megtartására, gerincproblémák ke-
zelésére és megelőzésére, aminek 
során figyelembe veszik az egyéni 
adottságokat és  a terhelhetőséget. 
Időpontok: hétfőn 11.00–12.00, csü-
törtökön 10.00–11.00 és 11.00–12.00. 
Helyszín: a MOM Sport Uszoda és 
Sportközpont (XII., Csörsz utca 14.) 
földszinti különterme. A foglalkozás 
vezetője: Mészáros Lászlóné Vali 
gyógytornász és rekreációs mozgás-
program-vezető. Jelentkezés és infor-
máció: meszaroslaszlone@t-online.
hu, 06-30/306-0760. Tíz alkalomra 
szóló bérlet: 8000 Ft. Az első részvé-
tel ingyenes.


Lendülj formába! Életmód- és 

alakformáló edzések a Virányos Ál-
talános Iskola tornatermében (XII., 
Virányos út 48.) hétfőn és szerdán 
16.00–16.50 és 16.50–17.40 hölgyek-
nek, 17.50–18.50 és 19.00–20.00 höl-
gyeknek és uraknak. Információ: 275-
0669, 06-30/476-9132.

HEGYVIDÉK HARCOSAI
KÜZDŐSPORT AKADÉMIA
XII., CSAbA UTCA 7/A
TeLeFON: 06/20-333-5599
INFO@HeGYVIDeKHARCOSAI.HU
WWW.HeGYVIDeKHARCOSAI.HU
Ökölvívás (edzők: Nagy „Csonttö-

rő” János, Nagy-Szabó Juli). Ifjúsági: 
hétfőn, szerdán, pénteken 15.30–17.00. 
Felnőtt: hétfőn, szerdán, pénteken 
17.30–19.00; kedden, csütörtökön 
17.00–18.30. Felnőtt-vegyes: kedden, 
csütörtökön 19.00–20.30.

Kempo (edző: Lacza Ádám Illés). 
Haladó: hétfőn, szerdán, pénteken 
17.00–19.00. Kezdő (gyerek): kedden, 
csütörtökön 16.00–17.30. Kezdő (fel-
nőtt): kedden, csütörtökön 17.30–
19.00.

Brazil ju-jitsu (edző: Varga Le-
vente). Gyerek: kedden, csütörtökön 
15.00–16.00.

Kick-box (edző: Görbics Gábor) 
hétfőn, szerdán, pénteken 19.00–
20.30.

Sinawali Kali (edző: Abonyi Zsolt) 
kedden, csütörtökön 19.00–20.30.

Privát edzések előre egyeztetett 
időpontokra lefoglalhatók!

Tanfolyamok: Karate-do harcmű-
vészet, Aikido, Iaido – a szamuráj kard-
forgatás ősi művészete, Shito-ryu ka-
rate, Shuhari karate, jóga, Manó tánc, 
DanceforFun, konditréning. egyéb 
programok, foglalkozások: origami, 
Do-in önmasszázstanfolyam, szerdán 
Nikken egészségnap, japán kulturális 
és vizuális tanfolyamok, Japán Klub. 
Cím: XII., Győri út 5–7. Telefon: 06-
70/779-5577. Részletek a honlapon: 
www.shuharidojo.hu.

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ

(Folytatás a 17. oldalról)

Lapunk az interneten is olvasható:
www.hegyvidekusag.hu
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HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
„A helyi érték”
Már teljes Budapesten látható a Hegyvidék 
Televízió 24 órás adása a DIGI Tv hálózatának 
410-es csatornahelyén. Továbbá Budapest I., 
II. és XII. kerületében a UPC digitális kábelének 
505-ös csatornáján, analóg kábelének UHF 
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s hálózatá-
nak 226-os csatornáján, valamint az Invitel Zrt. 
kábelszolgáltató UHF 189,25 MHz-én.

Kiemelt műsoraink:

BUDAI HÍRADÓVAL mindennap 19.00 órakor jelentkezünk.
HÍREK című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak a 

kerület legfontosabb híreiről. Az összeállítás a honlapunkon is elérhető.

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

Cím: 1122 Budapest, Hajnóczy József utca 2.
Telefon: 781-1787, 06/20-501-98-28.
E-mail: htv@hegyvidektv.hu
Web: www.hegyvidektv.huDrGATE.hu

IX. Illatos út 9. +36-20-325-5252

lakossági kaputechnikai
szakszerviz

kapugyártás
telepítés
szerviz
helyszíni 
szaktanácsadás

Helyszín: Magyar Máltai Szeretetszolgálat központja, bejárat a Batthyány térrőlTÁRSADALMI VÁLLALKOZÁSOK

VÁSÁRA
péntek 14.00 – 18.00, szombat 10.00 – 17.00

Szombaton koncertek éS gyermekprogramok

magyar máltai Szeretetszolgálat központja

A projekt az Interreg Central Europe Programból, az Európai Regionális Fejlesztési Alap 
támogatásával, az Európai Unió és a Magyar Állam társfinanszírozásával valósul meg.

a belépés díjtalan

2019. 10. 18-19.
Bejárat a Batthyány térről

S Z O L G Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY
ÜVEGEZÉS. Budai Üveges.hu, Budapest, Csörsz u. 

1. Tel.: 0630/3572798.

REDŐNY-, reluxa, harmonikaajtó, szalagfüg
göny, napellenző, szúnyogháló, függönykarnisja
vítás, készítés. 3564840, 0630/9544894.

RÉZ- ÉS ROZSDAMENTES KÜSZÖBÖK besze
reléssel. Zárak, kilincsek, pántok, zsanérok cseréje, 
régi ajtók, ablakok felújítása, szigetelése. 0620/381
6703, 2519483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mázolást, 
tapétázást, csempézést gipszkartonozást, szőnyegpadló
zást, víz, villanyszerelést, nagytakarítást, parkettázást, 
favágást, ács–alpinista, kőművesmunkát vállal. delabt@
vipmail.hu, 0620/9982369.

ABLAKJAVÍTÁS! www.ajtoablakdoktor.
hu 25 éve vállalom kedvező árakon ablakok, ajtók 
javítását, illesztését, zárak cseréjét, festését, hőszigetelő 
üvegezését és szigetelését, 1 év garanciával. Felmérés 
díjtalan! Horváth Ákos, 0670/5500269.

REDŐNY, RELUXA, szúnyogháló stb. szerelése 
garanciával! Ajándék szúnyogháló minden megren
deléshez! Kerületi redőnyös. Tel.: 0670/3419489, 
0620/3419489.

FA NYÍLÁSZÁRÓK FELÚJÍTÁSA, szigetelés, 
thermoüvegcsere valamint fa és műanyag nyílászárócse
reakció! 0670/5603857.

ASZTALOSMUNKÁK/KÁRPITOSMUNKÁK
ASZTALOS: 0620/5488829. Konyhabútorok, be

épített szekrények, polcozások, kiegészítések, javítások, 
precíz, gyors munka. www.butorosok.hu

IKEA típusú könyvszekrények, konyhabútorok, beépí
tett szekrények, irodabútorok méretre gyártása legolcsób
ban. Például könyvszekrény: 228x80x28 cm, 13 800 Ft. 
Igényes munka, rövid határidő. 0630/3681354.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék idősebb sze
méllyel, havi jövedelmet biztosítok az Ön számára 
ingatlanért cserébe. Akár teljes ellátást is vállalok. Hív
jon bizalommal! Kowal Gáborné, 0670/6010580.

JÁRADÉKOT fizetnék havonta idős személynek. 
Kérem, 1700 után hívjon. 0620/6290916.

ÉLETJÁRADÉK! Kedves Uram, Hölgyem! Ra
gaszkodik otthonához? Nem szeretne kényszerből 
változatni? A kerületben lakom, és kölcsönös szimpátia 
alapján személyes és pénzbeli támogatást is szívesen 
nyújtok. Hívjon bizalommal! 0620/322617

IDŐSEK GONDOZÁSÁT teljeskörűen vállalom 
fizetésért vagy eltartási szerződésért cserében. Er
kölcsi bizonyítvánnyal rendelkezem. Német Tímea, 
nemetandasne00@gmail.com. Tel.: 0630/1678054.

IDŐS EMBERNEK bevásárlást vállalok. Telefonszám: 
0620/3542974.

OKLEVELES REFERENCIÁVAL idős hölgy vagy úr 
gondozását vállalom. Mosás, főzés, takarítás, bevásárlás. 
Leinformálható hölgy. Tel.: 0670/5082553.

 
 
 

NEHÉZ FENNTARTANI LAKÁSÁT, MINDEN-
NAPJAIT MEGOLDANI? Itt az ideje, hogy változtasson, 
kössön életjáradéki/eltartási szerződést, forduljon biza
lommal hozzám! Bővítse ki nyugdíját! 0620/6119553.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanciával! Távirá
nyítójavítás. Tv, videoszerviz, mikrosütő és háztartá
si kisgép javítása. Telefon: 2493678, 0620/9614400.

HŰTŐGÉPJAVÍTÁS! Lehel, Zanussi, Gorenje, 
Whirlpool és Elektrolux hűtők szakszervize. Kiszállás 
3 órán belül! Hétvégén is! Nyugdíjaskedvezmény! 215
6287, 0630/2220968.

MIKROHULLÁMÚ SÜTŐ javítása és sugárzásméré
se, helyszínen is. Sági Pál, Istenhegyi út 27/b. 3556377, 
0630/2609995.

VARRÓGÉPJAVÍTÁS, eladás, bérbeadás, alkat
részárusítás. XII., Ugocsa u. 5. 2138927.

MIKROSÜTŐ szerviz. 0630/9484103.

COMPUTERKLINIKA: Számítógépjavítás, kar
bantartás, bővítés, vírusirtás ingyenes kiszállással. 
Tel.: 0630/8572653.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatornatisztítás 
hegymászó technikával, reális áron, referenciamun
kákkal. 4265000, 0630/9426500, a@prodive.hu

FAKIVÁGÁS-gallyazás hegymászó technikával, 
szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 30 éves ta
pasztalat. Gond Ferenc, 0630/9771745.

SZILÁGYI CSABA. Kertépítés, kertgondozás, 
metszés, permetezés, fakivágás, szállítás. 0620/970
7506.

SZŐCSI DÉNES. Kertépítés, kertgondozás, faki
vágás, szállítás. 0630/7846452.

KERT- ÉS FAGONDOZÁS, fakivágás, rendsze
res kertápolás, ágdarálás, kertész szakmérnök, helyi 
vállalkozás. T.: 0630/9075948. www.greenarbor.hu

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, SITTSZÁLLÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, csoma

golás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 
4039357, 0620/9720347, 0630/5897542.

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézéssel, pre
cíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt biztosítok! 
10%os HÉTVÉGI KEDVEZMÉNY. T.: 0670/214
4235. T.: 2802542.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: műkövezés, 
vakolás, festés, tető, csatornajavítás, szigetelés, 
ereszcsatornatisztítás. 4265000, 0630/9426500, 
a@prodive.hu

CSEMPEJAVÍTÁSOK, falazás, vakolás, betonozás, 
kerítések, járdák készítése. 0630/3413423.

KŐMŰVESMUNKÁK, festés, glettelés, hidegbur
kolás, tető javítása, lakásbontás, homlokzatszigetelés, 
falazás, villanyszerelés. Tel.: 0620/2331681.

8-10 FŐS CSAPATOM bontást vállal. Betontö
rés, földmunka, bármilyen fizikai munka. Kisebb
nagyobb kőművesmunkákat, festést, külső szigetelést, 
dryvitozást. Elérhetőség: 0630/6875090.

TÁRSASHÁZAK, FIGYELEM! Dryvit, hőszigetelés, 
kőművesmunkák megrendelhetők. Tel.: 0620/9435564.

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, 

előtetők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista 
technológiával. Kőművesmunkák kerületi vállalko
zótól. 0630/9004238. www.femmunka.hu; www.
alpinmunka.hu

LAKATOS, zárcsere, kerítés, korlát, rács, rácsos ajtó, 
féltető, úszó és tolókapuk gyártása, ajtóbehúzók cseréje, 
aknafedések, épületlakatosmunkák. 0620/3808988.

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, par
kettázás, csempézés, vízszerelés, villanyszerelés, kőmű
vesmunkák garanciával. Halász Tibor. Tel.: 2022505, 
0630/2513800.

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést–mázolást, 
felújítást vállalok (kisebbet is!), anyagbeszerzéssel, 
szállítással, elérhető áron. Az áfát elengedjük. 06
20/9414200.

SZOBAFESTÉS, tapétázás, mázolás, parkettacsi
szolás, lamináltlerakás. Pap Gábor: 0630/9424735, 
3602345. www.festestapetazas.hu

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigetelése bádogos 
munkákkal együtt, garanciával, referenciával. Zsindely
tetők javítása és készítése. 2731857, 0620/4711870.

ALPINISTA munkák: homlokzatfelújítás, lefolyó és 
ereszcsatornák szerelése, kőműves és festőmunkák, ve
szélyelhárítás, függőfolyosók felújítása, dryvit szigetelés. 
2731857, 0620/4711870.

FESTÉS: 2000 Ft-tól, tapétázás: 2500 Fttól, 
duguláselhárítás. Minőség, garancia! festoguru.weebly.
com, 0670/2509132.

FESTÉS–MÁZOLÁS–TAPÉTÁZÁS, kisebb mun
kák, kőműves javítások, gipszkartonozás. 0630/568
6255, Kovács Gergely.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Mosdó–kád–WC: 25 000 
Fttól, kamerás csővizsgálat: 25 000 Fttól, festés, tapétá
zás. 0670/2509132.

RETRÓ PARKETTACSISZOLÁS, referenciával 
megbízható szakemberrel! Mázolásfestés,külső részbelső 
rész. 0620/9455473,0630/4991814.

GENERÁLKIVITELEZŐ vállalja teljes körű házak 
és lakások felújítását, építését. Hívjon, vagy írjon biza
lommal! Elérhetőségek: goldmanbuilderss15@gmail.
com. Pusztai János: 0620/8062391.

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállalkozó 

vállalja társasházak, lépcsőházak, lakóparkok teljes körű 
takarítását. Kérem, hívjon bizalommal! 0630/1678054. 
nemetandrasne00@gmail.com

HÁZVEZETŐNŐ: 800 Ft/óra. 0630/6678469.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, javítás, csere, kap
csolódó munkák, fényvédés, egyéb szigetelések. Tel.: 
4265000, 0630/9426500. a@prodive.hu

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet korrekt, 
megbízható módon, referenciákkal. 2746135, 06
70/5611174, email: flotthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezelobudapest.hu

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS 10 év garanciával, re
ferenciákkal, kapcsolódó munkákkal. 4 PILLÉR KFT. 
4054603, 0630/9315495.

TÁRSASHÁZKEZELÉS, lakásszövetkezetek keze
lése. Mob.: 0630/9907694. www.aktivhazkezelo.hu

TÁRSASHÁZGURU! Jogászként szakterületem a 
társasházak problémáinak hatékony megoldása, konf
liktusok a tulajdonosok között, tulajdonosok és közös 
képviselők között. Mindkét oldalnak hatékony segítség. 
T.: 0630/7133159.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz, gáz, központifű
tésszerelés, ázások, csőtörések megszüntetése. 06
20/4915089, 4024330.

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárítástól 
a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő mester. 
Tel.: 2469021, 0620/9344664. ELMŰügyintézés.

VILLANYSZERELŐ. Hibaelhárítást és kisebb mun
kákat vállalok. 0630/9476036.

VILLANYSZERELŐT KERES? Hívja a nyugdíjas 
szerelőt! Én ráérek. Tel.: 0670/4322962.

GÁZKÉSZÜLÉK-SZERELÉS! Készüljön fel a 
télre! Karbantartás, ellenőrzés, tisztítás, javítás, fű
tésrendszerátmosás, vízkezelés. Kőrösi András gázké
szülékszerelő technikus. 0620/9360581.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Magániroda! 
2017719, Zwillinger.

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat keres osztrák, 
tengerentúli és magyar ügyfélkörrel 25. éve a XII. ke
rületre specializálódott Apartman M Ingatlaniroda. 
Áfa nincs. Hegyvidék Kártyával 10% kedvezmény! 
3981502, 0620/9419419. www.berbead.ingatlan.
com

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emeletén 
komfortos, 53 nmes, 2 szobás, étkezős lakás eladó tu
lajdonostól. Ár: 49,9 M Ft. 0630/4417236.

MŰTEREMLAKÁST vagy ennek alkalmas, nagy 
alapterületű, nagy helyiségekből álló, lehetőleg fel
ső emeleti lakást keresek a kerületben saját célra. 
muteremlakas2019@gmail.com, +3620/4588656 
(csak SMS).

BUDAKESZIN 56 nmes, sorházi lakás (felújított), 
garázzsal együtt, 31,5 M Ft irányáron eladó. 0670/949
4013.

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segíthetek in
gatlana eladásában? Tizenöt éves tapasztalat. Schmidt 
Péter, www.budaihegyek.hu. Tel.: 0670/5231969.

FELSŐ ZÖLDMÁLI ÚTON 106 nmes, ötszobás, 
emeleti, kétszintes lakás, garázzsal, 108 M Ft. Tel.: 06
70/5231969. www.budaihegyek.hu

PASARÉTEN 180 nmes, felújított, polgári lakás, egy 
szinten, emeleten, 186 millió Ft. www.budaihegyek.hu, 
0670/5231969.

MAGÁNSZEMÉLYTŐL eladó Déli pályaudvar és 
kórház közelében 87 nmes, 3 szobás, cirkófűtéses, er
kélyes, emeleti lakás. Tel.: 0620/5913070.

VISEGRÁDI UTCÁBAN, Újlipótvárosban 79 nmes, 
háromszobás, emeleti, felújított lakás 67,5 M Ft. www.
budaihegyek.hu. Tel.: 0670/5231969.

VILLÁNYI–BUDAÖRSI ÚT között, négylakásos vil
lában 67 nmes, felújítandó lakás 39 900 000 Ft. www.
budaihegyek.hu. Tel.: 0670/5231969.

TÖRÖKVÉSZEN, mellékutcában 2009es, 120 
nmes, emeleti, négyszobás, igényes lakás, garázsokkal, 
188 000 000 Ft. www.budaihegyek.hu. Tel.: 0670/523
1969.

HELYISÉG KIADÓ a Böszörményi úton, iroda 
jellegű használatra. Tizenhárom négyzetméteres, pad
lófűtéses, berendezett, világos, alagsori, zárt udvari 
parkolóval. 0630/9119576.

PASARÉTEN, CSENDES UTCÁBAN, 3 eme
letes, téglaépítésű, 6 lakásos társasház földszintjén 
hangulatos, 53 nmes, másfél szobás, nagy erkélyes, 
felújított lakás garázzsal, 52 millió forintért eladó. 
BakosLak Ingatlan, 061/3260618, 0620/9740571.

BAKOSLAK INGATLAN készpénzes ügyfelei ré
szére keres ELADÓ ingatlanokat azonnali fizetéssel. 
Tel.: 061/3260618, 0620/9740571.

BAKOSLAK INGATLAN KERES hosszú távra 
KIADÓ igényes házat, ikerházat, sorházat és lakáso
kat diplomata és külföldi ügyfelei és családjaik részére. 
Tel.: 061/3260618, 0620/9740571.

NAPFÉNYES, EMELETI, KIADÓ 2 szobás lakást 
keresek belBudán. 0630/5902571.

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat keres! 
Jutalék 3%, ügyvéd ingyen, külföldi vevők elérése. 
Ismerősének lakása eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! 
0620/9600600.

VÁROSMAJOR UTCÁBAN, a Barabásvilla mel
lett eladó 2 összenyitható lakás, igazi ritkaság, 139 nm 
(89,9 M), 212 nm (164 M). Képek: laurus.ingatlan.
com. 0620/9600600.

XII. ZUGLIGETI ÚTON 60 nmes, 2,5 szobás, ma
gasföldszinti, erkélyes, kertre néző, napos lakás üresen 
bérbe adó. Érdeklődni: 0620/9350064.

 
 
 

ALACSONY KÖLTSÉGŰ, kiadó szobát keres húsz 
éve a kerületben élő, harmincas, értelmiségi fiatalember 
(előreláthatólag 2 évre, rendszeresen töltök külföldön rövi
debbhosszabb időszakokat). 0630/5897685.

XII., GALGÓCZY UTCÁBAN nappali + 3 hálószo
bás, dupla teraszos, panorámás, összkomfortos lakás 
eladó. 0670/4545637.

G A R Á Z S
GÉPKOCSIBEÁLLÓ, ZÁRT. Thomán utcában 

tetővel fedett, biztonságos, megvilágított beálló kiadó. 
0620/5922509.

SZABADSÁG-HEGYEN, Mátyás király út elején 
garázs hosszú távra kiadó. 0620/4580209.

O K TATÁ S
MATEMATIKATANÁR felkészít: 0630/7492507.
ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 0630/3438351.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a 
Lauder iskolánál. Felkészítés középiskolai felvételi
re.0620/5717554.

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt pedagógus 
a Lauder iskolánál. 0620/5717554.

NÉMETTANÁR 25 év tapasztalattal órát vállal a 
Farkasréti temetőnél. Beszédcentrikus módszer, nyelv
vizsgafelkészítés, gazdasági nyelv, távoktatás. Házhoz is 
megyek. A bemutatkozó óra ingyenes. Tel.: 0630/602
0094. richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanítását vállalja szaktanár, eredmé
nyekkel és referenciákkal. 0630/9816486.

TAPASZTALT zongoratanárnő oktatást vállal 6 
éves kortól felnőttkorig. Tel.: 0670/5402442.

JÁTÉKOS ANGOL ovisoknak, idősebbeknek 
beszédcentrikus oktatás. Érd.: 0620/9542356.

ANGOLOKTATÁS minden korosztálynak, nemzet
közi tapasztalatokkal. Szakmai területeknek is. Tel.: 06
30/4532807, email: d.papbrigitta@gmail.com.

NAGY VIZSGÁZTATÓI TAPASZTALATTAL 
rendelkező egyetemi oktató román nyelvvizsgaelő
készítést vállal minden szinten. Tel.: 0620/2586041.

ZENÉS-JÁTÉKOS interaktív franciaoktatást vállal 
franciatanár. 061/2004718.

KORREPETÁLÁS SZINTE MINDEN TÁRGYBÓL. 
Általános és középiskolások részére. Diplomamunkák 
segítése. Házhoz megyek! T.: 0670/4311336.

10–14 ÉVES TANULÓK rendszeres iskolai felkészí
tését otthoni felügyelettel vállalja nyugdíjas tanár Budán. 
Tel.: 0620/3747137.

TANULÁSTÁMOGATÁS, önbizalomnövelés, 
önismeret, BTM, SNI, magyar, történelem, német. 
Történelem német nyelven. Tel.: 0630/3757352.

KÖZÉPISKOLAI MATEMATIKAFELVÉTELI 
felkészítő egyénileg vagy kis csoportban! T.: 06
70/3320300, matek@kiscsapat.hu.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, papír
régiség. Vételeladás. Marnitz bélyegüzlet. Bp. XII., 
Nagyenyed u. 9. Nyitva: H–P: 12–18h. Tel.: 213
9230, a Déli pályaudvarnál.

VIRÁG! Krotont (szobanövény), nagyobbat keresünk. 
0630/5841495. Este hívjanak!

R É G I S É G

SZÍNHÁZAK részére régiségek, hagyatékok vétele 
készpénzért. Bútorok, festmények, dísztárgyak, órák, 
csillárok, kristályok, hanglemezek, papírrégiségek, 
szőnyegek, keleti tárgyak, fotók, bizsuk, ritkaságok, 
gyűjtemények stb. Diszkrét ügyintézés, díjtalan ki
szállás, szakbecslés. 0630/4192713.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol bútorokat, 
festményeket, órákat, dísztárgyakat, porcelánokat, 
borostyánt, varrógépet, írógépet, szőrmét, könyveket, 
csipkét, bizsukat, kitüntetést, régi pénzt, játékokat, 
kristályt, teljes hagyatékot, díjtalan kiszállással. Hét
végén is! 0630/3089148.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Fttól, ezüst 350 Fttól, borostyán, korall 
ékszerek 5000 Fttól/gramm. Régi dísztárgyakat, por
celánt, kerámiát, órákat stb. Teljes hagyatékot. Régi 
pénzeket, érméket, kitüntetéseket, képeslapokat. V., 
Szent István krt. 25. 0670/6086082.

ARANY ÉKSZEREK felvásárlása. Tört arany 
ékszer: 7000–11 000 Ft, fazonarany: 8000–11 000 
Ft. Ezüsttárgyak: 150 Ft–600 Ft/g. Régi karórák, 
régi pénzek, kitüntetések, porcelánok, festmények, 
teljes hagyaték. Ingyenes kiszállással. Üzletünk in
gyenesen bevizsgálja arany ékszereit. Nyitva tartás: 
H–P: 10–17h. Alkotás utca 5., Lego üzlet mellett. 
0620/4335485.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebbnagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló, fali, asztali, 
díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi katonai kitün
tetések tárgyait stb. Teljes hagyatékot. Első vevőként 
a legmagasabb árat fizetem. Üzlet: IX., Ráday u. 6. 
0620/2800151. herendi77@gmail.com

SZELLŐ JÁNOS vásárolok: festményt, porcelánt, 
konyhai eszközöket, pl. kuktát, zsírosbödönt, lábast, régi 
fotelokat, hagyatékot. Díjtalan lakáskiürítés. 2913101, 
0630/3477713.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBECSÜS vá
sárol régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sérült ál
lapotban is. Készpénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. Tel.: 
0630/4563938.

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pénzeket, képes
lapot, könyveket, papírrégiséget, porcelánt, tárgyakat 
és régiségeket vásárolunk. VI., Andrássy út 16. H–Sz.: 
10–17h, Cs.: 10–19h, P.: zárva. Tel.: 3174757.

BUDAI JÓZSEF gyűjtőkereskedő vásárolok 
készpénzért: teljes hagyatékot, bútorokat, koloniált 
is, hangszereket, könyveket, csillárokat, festménye
ket, dísztárgyakat, szőnyeget, kitüntetést, érméket stb. 
Tel.: 0670/6737787. antik@magyarantik.hu

ÉLNI ÉS ÉLNI HAGYNI. Megvásároljuk minden
nemű régiségeit, hangszert, bútort, festményt, porce
lánt, (kar)órákat, szőnyeget, ezüst és arany ékszereit, 
kitüntetéseket, herendi és Zsolnaytárgyakat, teljes 
hagyatékot. Díjtalan kiszállással. Bp. V. ker., Múzeum 
krt. 21. Tel.: 0630/9525991. 061/2662235.

FESTMÉNYGYŰJTEMÉNY gyarapítása céljából 
megvételre keresek készpénzért kiemelkedő kvalitású 
20. századi magyar festményt. Árverésen, kiállításon 
szerepelt előnyben. Nemes Gyula: 0630/9492900, 
email: gyulanemes70@gmail.com.

AZONNALI KÉSZPÉNZFIZETÉSSEL! Vásá
rolunk: antik és régi festményeket, porcelánokat, 
kerámiákat, bútorokat, órákat, ékszereket, ezüsttár
gyakat kiemelt magas áron vásárolunk! Bizsukat, 
réz, bronztárgyakat, szőnyeget, vitrindísztárgyakat, 
csillárokat, hagyatékot, régiséget és régi lakberende
zési tárgyakat. Díjtalan kiszállással! Hívjon bizalom
mal! Tel.: 0620/4862342. Email: ekszerbecslo@
gmail.com.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! Arany 
9500 Fttól, ezüst 350 Fttól. Borostyán, korall ékszereket, 
bizsukat, herendi, Zsolnaydísztárgyakat, karórákat stb. 
Régi pénzeket, érmeket, kitüntetéseket, képeslapokat, 
teljes hagyatékot. V., Szent István krt. 25. Tel.: 06
70/6086082.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Új szolgálta-
tás: hétfőnként nyirokmasszázs. Fodrászat, 
manikűr, műköröm, gyógypedikűr, testmasszázs, 
kozmetika, 3D szempilla, sminktetoválás és flabélos. 
1126 Budapest, Beethoven utca 7. – az udvarban. Tel.: 
0630/3724665, facebook.hu/malibuszalon.

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, fo
gyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontritkulás, csí
pő és térdkopás kezelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, 
üzemorvosi vizsgálatok. Arcrevitalizálás biomasszázzsal. 
teledoktor.hu, lumbagougyelet.hu. 3686349, 06
20/9686886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), talpmasz
százs, fülgyertyázás, nyirok, visszérterápia, mágneses 
biorezonancia, egyéni, számítógépes lúdtalpbetétké
szítés, allergiabevizsgálás, kezelés, gyógymasszázs, 
gyógytorna, kinesio tape. Bejelentkezés: 0620/254
4633, 061/3162596. www.vivientalpai.hu. 1024 
Budapest, Fillér u. 10/a. Vivien Talpai Gyógycentrum.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsébet 
fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blokkok, lum
bágóisiász megszüntetése. Térdblokkok, gerincsérvek, 
szédülések műtét nélküli, eredményes gyógyítása. Fülaku
punktúrás fogyókúra. Dr. Garzó Péter természetgyógy
ász, 0630/9458477. www.drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA (szempilla, 
szemöldökfestés, gyantázás, arcmasszázs). ÚJ: ultra
hangos bőrfeszesítés otthonában. Tel.: 0630/206
4801.

DR. SZABÓ GÁBOR bőrgyógyász magánrendelése, 
1021 Hárshegyi út 2., 0630/2296262, www.epiderm.
hu. Magas szakmai színvonalon, hatékony kezelésekkel 
segítünk bőrgyógyászati és orvosesztétikai problémáin!

Á L L Á S

MIKULÁS-MUNKÁRA KERESÜNK aktív, nyug
díjas korú, gyerekszerető, szakállas urat, aki a színpadtól 
sem riad meg. Jogosítvány előny! Fényképes jelentke
zéseket a dperlaki@asjatekvilag.hu címre várjuk! www.
asjatekvilag.hu

Á P O L Á S

IDŐSÁPOLÁS. Szakképzett nővér többéves gyakor
lattal a hét minden napján ápolást vállal. 0620/3652455.

TÁ R S K E R E S Ő

CRONOS a legjobb! Egyéni igényeket kiszolgáló, 
színvonalas társközvetítés professzionális támogatás
sal. Életvezetési tanácsadás. Tel.: 0630/6301136. 
mandokigyongyi@gmail.com

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja társke
resők hívását. 0630/9741056, 0620/4876047.

TÉLI UTAZÁSOKHOZ (Goa, Ceylon, Ciprus) 
értelmiségi útitársat keres hetvenéves tanár. Tel.: 06
20/3747137.

K Ö N Y V

ANTIKVÁRIUMUNK vásárol régi és új könyveket, 
teljes könyvtárakat, zenei gyűjteményeket (hangle
mez, CD, DVD), papírrégiségeket (plakát, képeslap, 
grafika), kisebb dísztárgyakat (kerámia, porcelán stb.). 
Tel.: 0620/9220001, 061/2663277.

ANTIK ÉS HASZNÁLT könyvek vásárlása 
a XII. kerületben. 

Teljes körű megoldás, akár az összes könyvét 
megvásároljuk és elszállítjuk. 

Hívjon bizalommal: 
Nitsovits Iván, 0620/2310725. 

Oskola Antikvárium, 1122 Bp., Maros u. 
12. oskolaantikvarium@gmail.com
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AKTÍV 
HEGYVIDÉK

ŐSZI 
PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedd 18.30–19.30 Városmajori futópálya.

NORMAFA FUTÓKLUB
Csütörtök 18.30–19.30 Normafa-parkoló.

AEROBIK
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.00–19.00 Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 
4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi 
út 34.).
Kedd 18.00–19.00 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Szerda 19.00–20.00 Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 
4.). 19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., Mártonhegyi 
út 34.).
Csütörtök 17.30–18.30 Németvölgyi Általános Isko-
la (XII., Németvölgyi út 42–46.).
Péntek 17.00–18.00 Sashegyi Arany János iskola (XII., 
Meredek utca 1.).

KÍMÉLŐ TORNA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.). 19.00–20.00 Jókai Mór iskola (XII., 
Diana utca 4.).
Kedd 18.30–19.30 Zugligeti Általános Iskola (XII., 
Zugligeti út 113.).
Szerda 17.00–18.00 Németvölgyi Általános Iskola 
(XII., Németvölgyi út 42–46.). 18.00–19.00 Jókai Mór 
iskola (XII., Diana utca 4.). 18.30–19.30 Tamási Áron 
iskola (XII., Mártonhegyi út 34.).
Péntek 16.00–17.00 Sashegyi Arany János iskola (XII., 
Meredek utca 1.).

ZUMBA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Hétfő 18.30–19.30.
Szerda 18.00–19.00.
XII., Városmajor utca 29.

ÚSZÁS
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Vasárnap 8.00–12.30.
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., Alkotás utca 44.).
belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. Négy év alatti 
gyerekek ebben az időpontban nem használhatják az 
uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Október 5.: Börzsöny-hegység. Túravezető: Sütő-
Nagy István. Találkozó: 7.50 Nyugati pályaudvar, jegyet 
Kismarosig kell venni. Indulás: 8.07-kor Szob felé, átszál-
lás Kismaroson az erdei vonatra. Útvonal: Királyrét–
Palóc-Piros–Kő-hegy–Magyar-kút–Aranyos-kúti kilátó-
hely–Verőce. Táv–szint: 15 km, + 150 m, – 200 m. Érke-
zés: 17.00 óra körül budapestre. Költség: 1300 Ft.
Október 19.: budai hegyek. Túravezető: dr. Arday 
Lajosné. Találkozó: 8.15 Hűvösvölgy, 63-as busz végál-
lomása. Útvonal: Nagykovácsi–Sisakvirág-tanösvény–
Nagy-kopasz, Csergezán-kilátó–Tarnai-pihenő–Hideg-
völgyi erdészház–budakeszi Arborétum. Táv–szint: 
12-14 km, az arborétumtól függően, +– 300 m. Érkezés: 
16.00–17.00 óra között budapestre. Költség: 370 Ft + 1 
db buszjegy (az arborétumi belépőt a szakosztály fizeti).
Szakosztályi klubest minden hónap harmadik szerdá-
ján 18.00 órakor a Hegyvidéki Kulturális Szalonban (XII., 
Törpe utca 2.).
A menetrendek változhatnak, ennek megfelelően az 
utazások időpontjai módosulhatnak! A programok és 
az esetleges változások a szabadsagvandor.fw.hu 
honlapon jelennek meg.
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 06/30-934-
6968), dr. Arday Lajosné (356-0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJORI PARKBAN
Péntek 15.00–16.00.
Szükséges felszerelés: időjárásnak megfelelő sportru-
házat, gyalogláshoz kényelmes sportcipő. A botokat a 
szervezők biztosítják. További információk: Schwarz 
Mária, 06/30-961-7731.

MOZGÁS EGYETEME
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület (XII., Alkotás 
utca 44.).
Programvezető: Katus Tamás egyetemi adjunktus, a TFSe 
Aerobik Szakosztály vezetője.
Oktatók: a Torna–rg–tánc–aerobik tanszék oktatói, a 
TFSe edzői, versenyzői.
belépés: csak XII. kerületi lakcímkártyával!

SPORTMIX
Szabadidős sportdélután alsó tagozatos diákoknak.
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29.

INTEGRAL YOGA
Szerda 20.00–21.00.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi időszakban 
zajlanak, iskolaszünetekben nem!
Kedd 17.30–19.00.
Csütörtök 17.30–19.00.
XII., Győri út 2/b.
előzetes bejelentkezés szükséges: info@muditayoga.hu.

NIA
Szerda 18.00–19.00.
Németvölgyi Általános Iskola
(XII., Németvölgyi út 42–46.).

ASZTALITENISZ
Hétfő 17.30–18.30.
Szombat: 9.00–10.00.
XII., Városmajor utca 29.

A programok – a többnapos túrák (szállás, étkezés, uta-
zási díjak) kivételével – a hegyvidéki polgárok számára 
ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadidősport Nonprofit Kft., 1122 buda-
pest, Városmajor utca 29.
Lohn Angéla sportszervező: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06/70-442-2135.

Közösségi futás a Zugligetben
„Nincs korhatár, nincs szintidő, 
nincs eredményhirdetés. Csak az 
számít, hogy minél többen feláll
janak a fotelből, mozogjanak, és 
legyenek egészségesebbek. Egy
szóval: fussanak velünk!” – így 
mutatta be az NN Ultrabalaton 
első zugligeti közösségi futását 
Zelcsényi Miklós, aki elmondta, 
hogy részben a már többször bizo
nyított Skyrun hegyvidéki útvo

nalát érintve egy 5 és egy 8,3 ki
lométeres távot jelöltek ki a szer
vezők.

Bár győztest nem hirdettek, 
nyereményből nem volt hiány: a 
közel 150 résztvevő között a célba 
érkezést követően három nevezési 

jogot sorsoltak ki a 2020as NN 
Ultrabalatonra. Ezenkívül öt 
BioTechUSA ajándékcsomag, egy
egy nevezés a Generali Run Bala
tonfüredre, a Generali Night Run 
Budapest versenyre és a Polar Ke
nese Futamra, valamint egy 30 
ezer forintos Mizuno utalvány 
várt a szerencsésekre.

„Huszonkét perc alatt fogytak 
el a rajtszámok 2019ben, a neve

zések megnyitását követő egy órá
ban további nyolcszáz csapat je
lentkezett a várólistára, így több 
százan maradtak le a versenyről. 
Ezért találtuk ki a zugligeti közös
ségi futást is, amelyen némi sze
rencsével rajtengedélyhez lehet 

jutni. S bár ez sem 
utolsó szempont, 
azért a lényeg to
vábbra is az, hogy 
minél többeket 
megmozgassunk. 
Mivel az NN Ul tra
ba la ton felvidéki 
részén bőven akad
nak meredekebb 
szakaszok, a Zugli
getből a Normafáig 
vezető pálya tesztfu
tásra, egy kis gya
korlásra is nagyszerű 
alkalmat biztosít” – 
beszélt az előzmé
nyekről és a mostani 
erőpróbáról az NN 
Ultrabalaton szervezője, aki több 
újdonságot is megemlített.

A nagy európai versenyek tör
ténetében először száműzik a mű
anyag poharakat az Ul tra ba la ton
ról, mert minden tekintetben a 
kontinens „legzöldebb” futófesz
tiválját szeretnék megrendezni. Az 
eldobható műanyag helyett szi li
kon ból készült, szó szerint össze
gyűrhető és akár több versenyen 
is használható poharak lesznek a 
versenyen. Ezzel jelentősen csök
ken a maratoni ökológiai lábnyo
ma, tekintve, hogy a múlt évben 
csak az eldobható poharakból és 
más csomagolásokból mintegy 3,5 
tonna szemét gyűlt össze.

A speciális poharakat hegyvi
déki diákok bizonyosan használ
ják majd, eldőlt ugyanis, hogy a 
Zugligeti Általános Iskola nyolca
dikosai elindulnak a 2020as 
megméretésen – jelentette be 
Zelcsényi Miklós, aki a közösségi 
futás létrejöttéért köszönetet mon
dott a MOM Sportnak és a Hegy
vidéki Önkormányzatnak.

Ez utóbbi képviseletében Váczi 
János vett részt a rendezvényen: 
az alpolgármester nemcsak elin
dította a versenyt, hanem a futó
kat is köszöntötte. Mint mondta, 
a rajtvonal az újonnan kialakított 
Fácános téren kapott helyet, ahol 
az utóbbi évek egyik legnagyobb 

XII. kerületi beruházása valósult 
meg a közelmúltban. Ennek kö
szönhetően az egykori Fácán ven
déglő felújított és modernizált 
épületében kezdhették meg a 
tanévet a Zugligeti Általános Is
kola felsős osztályai. A fejlesztés 
részeként modern tornacsarnok is 
épült.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
szívesen áll az egészséges életmó
dot, a rendszeres mozgást és spor
tolást népszerűsítő kezdeménye
zések mellé – emelte ki Váczi Já
nos. Ilyen a zugligeti közösségi 
futás is, amit az ingyenes úthasz
nálat biztosításával támogattak.

sm.

Tengerkék víz a megújult medencékben
Könnyen tisztítható és strapabíró az az új fóliaréteg, amellyel a nyári 
karbantartási szünet idején vonták be a városmajori uszoda medencéit. 
A speciális, töredezésmentes felület előnye, hogy nem tapadnak meg 
rajta a szennyeződések, és anyagcsorbulásból adódó éles szegélyek sem 
keletkeznek, amelyek horzsolást vagy vágási sérülést okozhatnának.

A Hegyvidéki Sportközpont és 
Tanuszoda évről évre bezár né
hány hétre a nyár végén, ám a 
szünet idején sem áll le az élet: 
ilyenkor zajlanak a szükséges kar
bantartási feladatok, fejlesztések. 
Ezúttal a kicsi, 8x5 méteres, vala
mint a nagy, 25x10,5 méteres me
dence burkolata újult meg, mivel 
a korábbi hidegburkolat a rendsze

res karbantartás és javítások mel
lett is – az eltelt harminc évben 
túlteljesítve tervezett élettartamát 
– elöregedett, elhasználódott.

Az uszoda háromhetes üzem
szünete alatt kiegyenlítették a régi 
medenceburkolatot, majd fóliabe
vonatot ragasztottak rá a kivitele
zők. A lépcsőt és a medencét sze
gélyező területet csúszásmentes 
felületű fóliával fedték le, a korlá
tokat, medencelétrát, sávelválasztó 
rögzítéseket, befúvó és ürí tő csat
la ko zá so kat pedig új, saválló acél
elemekre cserélték.

„A fóliázással megelőztük, 
hogy komolyabb szivárgások, szer
kezeti károk alakuljanak ki, de 
higiéniai és balesetvédelmi szem
pontok is indokolták a beruházást. 
A homogén, töredezésmentes fe
lületen nem tapadnak meg a kór
okozók, a vízkő, az alga, a penész 
és más egyéb biológiai szennyező
dések, továbbá anyagcsorbulásból 
adódó éles szegélyek, peremek sem 
keletkeznek, amelyek horzsolást 
vagy vágási sérülést okozhatnak” 

– szólt az új burkolat előnyeiről 
Móczán Mónika, a Hegyvidéki 
Szabadidősport Nonprofit Kft. 
vezetője.

A beépített fólia könnyen tisz
títható és strapabíró – a tervezett 
élettartama tizenöt év, de ez hosz
szabb is lehet, mert nem kültéri, 
így nincs kitéve sem az időjárás 
viszontagságainak, sem az UV
sugárzásnak. Esztétikai szempont
ból is minőségi változást jelent az 
egységes megjelenésű, meleg szín
világú bevonat, amely tengerkék 
színt kölcsönöz a víznek.

„Nehéz sorba venni az eddigi 
fejlesztéseket, szinte minden év
ben történt valamilyen felújítás” 
– mondta Pokorni Zoltán polgár
mester a Városmajor utcai sport
központ megújult medencéinek 
átadása alkalmából. Emlékeztetett 
rá, hogy a korábbi években jelen
tős gépészeti korszerűsítések zaj
lottak, szebb, világosabb uszodai 
tér jött létre, továbbá megújult az 
uszoda feletti tornaterem is. En
nek közel 700 négyzetméteres 
burkolatát tavaly újították fel, az 
idén pedig a rossz állapotú nyílás

zárók cseréjét végezték el a szak
emberek.

Fonti Krisztina alpolgármester 
arról beszélt, hogy a városmajori 
uszoda fejlesztései elsősorban az 
iskoláskorú gyerekek sportolási 
körülményeit javítják, közülük 
naponta közel ötszázan használják 
a létesítményt. Számos hegyvidé
ki oktatási tanintézményből jár
nak ide alsó tagozatosok, akiknek 
a jelentős része itt szerzi meg a 
vízbiztonsághoz szükséges úszás
tudást.

sz.


