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Tisztelt Olvasóink! Ebben a lapszámunkban is kiemelten foglalkozunk a koronavírus-járvánnyal. Nem célunk országos áttekintést adni, de igyekszünk segítséget nyújtani a lapzártánkig 
(április 27-ig) érvényes legfontosabb hegyvidéki információk közlésével. Napról napra, sőt óráról órára változhat a helyzet, ezért lehet, hogy mire Önök lapunkat olvassák, néhány információ már 

elavul. A változások követéséhez érdemes gyakran ellátogatniuk a Hegyvidéki Önkormányzat honlapjára, amin a legfrissebb hírekről tájékozódhatnak: www.hegyvidek.hu

Már ezernél is több idős emberről gondoskodnak az önkéntesek
Egy hét alatt megduplázódott, 
több mint ezerre emelkedett 
azoknak az idős embereknek a 
száma, akiket az önkormányzat 
szervezésében működő Hegy-
vidéki Segítő Központ lát el a 
járványidőszakban gyógyszerrel, 
élelmiszerrel és meleg ebéddel. 
Ezúttal egy hölgyet kérdeztünk, 
aki rendszeresen igényli az ételki-
szállítást és a bevásárlást, valamint 
a több mint kétszáz önkéntes 
közül hármat kértünk meg arra, 
hogy beszéljen a tapasztalatairól.

Hálacsoki az élelmiszerért
Vermes-Szabó Orsolya nagyjá-

ból egy hónapja szállít élelmiszert 
a Hegyvidéki Segítő Központ ön-
kénteseként.

– Miután a járvány miatt be-
zárt a bölcsőde és az óvoda, itthon 
vagyok a két lányommal – meséli. 
– Mindig is szerettem volna ön-
kéntes munkát vállalni, de ez ed-
dig nem jött össze, most viszont 
úgy éreztem, beleférne az életünk-
be. Elsősorban a lakásunkhoz 
közeli városrészekben, Virányos, 
Kútvölgy és Zugliget térségében 
szállítok. Könnyű a dolgom, 
ugyanis néhány saroknyira van 
tőlünk az az élelmiszerbolt, ahol 
fel kell vennem az árut.

– Úgy hallottam, időnként a 
gyerekei is elkísérik.

– Igen, mivel nem mindig tu-
dom őket otthon hagyni. A na-
gyobbik lányom ennek kevésbé 
örül, a kisebbik azonban élvezi! 
Amíg beszaladok valakihez a 
szatyrokkal, ők bent ülnek az au-

tóban. Előfordul, hogy ez idő alatt 
a nagymamával beszélgetnek tele-
fonon.

– Hogyan fogadják önt az idő-
sek?

– Nagyon kedvesek, örülnek, 
hogy nem kell boltba járniuk a 
járvány idején. Volt, akitől csokit 

kaptam a hálája jeléül, más borra-
valót próbált adni, azt azonban 
nem fogadhattam el. Mind komo-
lyan veszik a távolságtartás szabá-
lyait. Egyszer az egyik néni azt 
kérte, helyezzem a lépcsőre a 
bankkártyaterminált, és menjek 
vissza pár lépést, amíg a készülék-
hez érinti a kártyáját. Az idősek 
többsége amúgy bankkártyával 
fizet. Megtörtént már az is, hogy 
valaki előzetesen készpénzes fize-
tést jelölt meg, aztán a helyszínen 
mégis kártyával szerette volna 
rendezni a számláját. Ezzel sincs 
gond, mert már korábban megbe-
széltem a boltban, hogy minden 

alkalommal magammal viszem a 
kártyaelfogadó-készüléket, akkor 
is, ha aznapra egyetlen készpénzes 
vásárlást sem tüntettek fel a listán.

– A közvetlen környezetében is 
vannak, akiknek segít?

– Az önkéntes munkám mel-
lett szívesen bevásárolok mások-

nak is. Összefogtam a szomszéd 
társasházban élőkkel, hogy közö-
sen adjunk le rendeléseket. Emel-
lett segítek a szomszédunkban élő 
Zsóka néninek is, de ő is nekünk: 
gyakorlatilag a pótnagymama sze-
repébe lépett a gyerekeimnél. Mi-
vel a nagyszülőket nem látogathat-
juk, a lányok rendszeresen beszél-
getnek vele a kerítés túloldaláról. 
A múltkor sóskát kaptak tőle, ők 
pedig virággal ajándékozták meg.

„Szeretek segíteni!”
Csercsa-Bujdosó Petra és Keszt-

helyi Zsuzsanna hegyvidéki ön-
kormányzati intézményekben 

dolgoznak, mindketten a gyógy-
szerkiszállításban vesznek részt 
önkéntesként. Petra óvónő a Zug-
liget Óvodában, míg Zsuzsanna a 
XII. kerületi Családsegítő és 
Gyermekjóléti Központ óvodai és 
iskolai szociális segítő csoportját 
vezeti.

– Rögtön az első napon jelent-
keztem az önkormányzat felhívá-
sára. Naponta viszek ki gyógysze-
reket időseknek, legalább két 
helyre, de van, hogy négy-öt címet 
is kapok – mondja Petra. – Autó-
val közlekedem, mert a kerület 
szinte minden részébe szállítok, és 
a csomagok nem mindig „pehely-
súlyúak”. A kisebb zacskók mel-
lett időnként többkilós dobozokat 
is viszek a címzetteknek. Minden 
alkalommal nagyon barátságosan 
fogadnak az idős emberek. Néha 
ugyan szólnak, hogy kimaradt 
valami a rendelésükből, ez azon-
ban eddig egyszer sem mulasztás 
miatt történt: előfordul, hogy egy-
egy gyógyszert csak később tud 
beszerezni a patika.

– Az óvónői munkája most tel-
jesen a háttérbe szorult?

– Az óvodások otthon vannak, 
nem kell bejárnom a munkahe-
lyemre, de azért így is sokat fog-
lalkozom a gyerekekkel, folyama-
tosan tartom a kapcsolatot a csa-
ládokkal. Az éppen aktuális té-
mákkal összefüggésben újabb és 
újabb videókat, felkészítő anyago-
kat állítok össze.

– Miért csapott fel önkéntesnek? 
– kérdezem Zsuzsannát.

– Szeretek segíteni! A járvány-
helyzet miatt kevesebb lett a dol-
gunk, ezért a kollégákkal szinte 
teljes létszámban részt veszünk a 
Hegyvidéki Segítő Központ mun-

kájában. Kilencen dolgozunk a 
csoportban, csak egy kisgyerme-
kes édesanya és egy gyengébb im-
munrendszerű munkatársunk 
maradt otthon. Mindnyájan a 
gyógyszerkiszállításban segédke-
zünk, de emellett azt is vállaltuk, 
hogy bevásárolunk és beszerezzük 
a gyógyszereket a Félsziget Klub-
ház klienseinek.

Kalapot le!
A 69 éves Solti Henrietta la-

punkban olvasott először a Hegy-
vidéki Segítő Központ által bizto-
sított lehetőségekről, s nyomban 

élt is ezekkel: ebédet fizetett elő, 
és többször kért bevásárlást.

– Korábban autóval oldottuk 
meg a vásárlást, ám amióta a fér-
jemnek porckorongsérve van, nem 
tud vezetni. Emiatt busszal jártam 
a boltba, a járvány miatt viszont 

már egyáltalán nem merek kimen-
ni – panaszolja a Kútvölgyben élő 
nyugdíjas hölgy.

– Elégedett az igényelt szolgálta-
tásokkal?

– Olyan jó az ebéd, hogy ha 
lehet, a járványidőszakot követően 
is előfizetünk rá! Az önkéntesek 
lelkiismeretesek, figyelmesek, egy 
rossz szavunk nem lehet rájuk. Az 
élelmiszert többször is egy közép-
korú úr hozta, aki a boltból gyalo-
gol idáig, a meredek hegyoldalon 
kell felkaptatnia és cipekednie. 
Képzelje, egy alkalommal nem volt 
nála elég visszajáró pénz, és még azt 

is megtette, hogy aznap újra eljött 
hozzánk emiatt… Sőt, egyszer, 
amikor megkértük, postai ügyin-
tézést is vállalt. Kalapot le az 
önkéntescsapat előtt, mindannyian 
szépen segítenek!

z.

Új szakaszába lép a járvány elleni védekezés
Május 3-a után a védekezés új 
szakasza kezdődik el, szigorú 
menetrend mellett újraindítható 
az élet az országban – erről be-
szélt Orbán Viktor miniszterelnök, 
valamint Gulyás Gergely Minisz-
terelnökséget vezető miniszter is 
az elmúlt napokban.

A koronavírus-járvány elleni vé-
dekezés első szakasza e hét végén 
lezárul, ezért a kijárási korlátozá-
sok helyett új szabályokat alkot 
meg a kormány – mondta el Or-

bán Viktor miniszterelnök április 
24-én a Kossuth Rádió Jó reggelt, 
Magyarország! című műsorában. 
A védekezés első szakaszában fel-
készítették Magyarországot a 
legrosszabb forgatókönyv esetére 
is, így az ezután kezdődő máso-
dik szakaszban fokozatosan, szi-
gorú menetrend mellett, újrain-
dítható az élet hazánkban. Ennek 
feltétele – tette hozzá a kormány-
fő –, hogy az újraindítás idősza-
kában is meg tudják védeni a 
leginkább veszélyeztetett időse-
ket, krónikus betegeket és a nagy-
városokban élőket. A gazdasági 
intézkedésekről Orbán Viktor 

kifejtette: a legnagyobb baj a 
munkavállalók életében van, 
ezért minél több munkahelyet 
kell megmenteni, a megszűnők 
helyett pedig újakat kell létrehoz-
ni. Bízik abban, hogy a munka-
helymegőrző és -teremtő támoga-
tásokkal a gazdaság fordulatszá-
ma megközelíti a korábbit, és 
gyors lesz a kilábalás.

Gulyás Gergely Miniszterel-
nökséget vezető miniszter, a XII. 
kerület országgyűlési képviselője 
is arról beszélt az április 23-i Kor-
mányinfón, hogy május 3-a után 
a védekezés új szakasza kezdődik 
el. Megemlítette, hogy a változta-
tásokról a kormány április 29-i 
ülésén (lapunk megjelenését köve-
tően – a szerk.) hoz döntést.

A miniszter elmondta, hogy a 
nemzetközi gyakorlatban látni 
olyan enyhítő intézkedéseket, 
amiket a magyar kormány egyelő-
re korainak tart, így például nem 
tartja időszerűnek az összes diák 
visszaengedését az iskolákba. A 
május 3-i dátum kapcsán úgy fo-
galmazott, hogy ez a lehető legko-
rábbi tetőzési nap, és ekkor a lehe-
tő legmagasabb fokon kell állnia 
a védekezésnek. A május 3-ig 
terjedő időszak elegendő arra, 
hogy az egészségügy a tömeges 

megbetegedés kezelésére is felké-
szüljön – tette hozzá.

A gazdasági intézkedések kap-
csán elhangzott, hogy a válság 
miatt a kormány több mint száz-

ezer forintot átvállal a bérköltsé-
gekből, az erről szóló szabályozá-
son módosítottak, miután egyez-
tettek a cégekkel. „Folyamatosan 
konzultálni kell a vállalatokkal, 
és ha szükséges, változtatni kell, 
de a támogatás a jelenlegi mér-
tékkel is újszerű, jó eszköz ahhoz, 
hogy a munkanélküliséggel járó 

gondokat ne segélyezéssel kelljen 
kezelni, hanem arra törekedje-
nek, hogy minél több munkahe-
lyet megőrizzenek” – fogalma-
zott.

Arról is szólt, hogy a jelenlegi 
helyzetben segíteni kell azokat, 
akik otthon vannak gyesen vagy 
gyeden, ezért esetükben hozzájá-
rulnak az első sikeres nyelvvizsgá-
hoz, valamint az első emelt szintű 
idegen nyelvből tett érettségi vizs-
ga díjához, a KRESZ-tanfolyam 
és -vizsga díjához pedig szintén 

támogatást nyújtanak. Mindez 
136 ezer embert érint.

„Minden feltétel adott, hogy 
május 4-től az érettségi vizsgákat 
– kizárólag írásban – biztonságos 
keretek között lebonyolítsák” – 
mondta Gulyás Gergely. Megerő-
sítette, változatlanul érvényes, 
hogy egy teremben nem tartóz-
kodhat tíznél több diák, és a fer-
tőzés mérsékléséhez szükséges 
minden eszköz rendelkezésre áll.

Az Innovációs és Technológiai 
Minisztérium közleménye szerint 
érettségi nélkül is lehet jelentkezni 
a technikumok kétéves képzéseire. 
Az így továbbtanulóknak az érett-
ségit elegendő utólag, legkésőbb a 
szakmai vizsgáig megszerezniük.

Április 28-ig 2649 főre nőtt a 
hazánkban beazonosított korona-
vírus-fertőzöttek száma, közülük 
minden második budapesti. 291 
főre emelkedett az elhunytak szá-
ma, 516-an gyógyultan távoztak 
a kórházból. 976 koronavírusos 
beteget ápolnak az egészségügyi 
intézményekben, 49-en vannak 
lélegeztetőgépen. A betegek szá-
mának növekedése miatt a kórhá-
zak országszerte növelik ágykapa-
citásaikat, a tömeges megbetege-
dések fázisára készülve.

z.

A Hegyvidéken eddig összesen:
• 193 főnél rendeltek el hatósági zárlatot
• 145 főnél oldották fel a járványügyi megfigyelést
• 48 főnél még él a korlátozás
• A karanténnal érintett ingatlanok száma: 42

(2020. április 27-én rögzített adatok alapján)

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

Koronavírus a Hegyvidéken
Aktuális számadatok
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Fontos telefonszámok, 
információk

• Hegyvidéki Segítő Központ (segítségnyújtás a 70 éven felü-
lieknek):

– 06-30/644-6278 (8–16 óráig)
– 06-30/630-9725 (8–16 óráig)
– infopont@hszk.hu
• Időseket támogató programra önkéntesek jelentkezése:
– 06-1/224-5991
– onkentes@hegyvidek.hu
• A Hegyvidéki Önkormányzat honlapja: hegyvidek.hu
•  A Hegyvidéki Önkormányzat e-mail-címe: 

 onkormanyzat@hegyvidek.hu
•  Tájékoztató az online intézhető ügyekről: 

eugyintezes.hegyvidek.hu
• A polgármesteri hivatal ügyfélszolgálati irodájának 

nyitvatartása: hétfő 8.00–17.45, kedd 8.00–15.45, szerda 8.00–
16.15, csütörtök 8.00–15.45, péntek 8.00–13.15

• Ingyenesen hívható zöldszámok a koronavírussal kapcsolat-
ban:

– 06-80/277-455, 06-80/277-456
•  Kormányzati internetes oldal a vírusról: 

koronavirus.gov.hu

Az államfő felesége is maszkokat varrt
A járvány kezdete óta jó néhányan 
úgy döntöttek, önkéntes mun-
kában textilmaszkokat varrnak a 
segítségre szorulóknak. Herczegh 
Anita, áder János köztársasági 
elnök felesége az elmúlt hetekben 
mintegy ezer maszkot készített, 
ezeket a Magyar Máltai Szere-
tetszolgálatnak és a Hegyvidéki 
Önkormányzatnak ajánlotta fel.

„A járvány megjelenésekor a híre-
ket nézve napról napra nőtt ben-
nem a feszültség, nem tudtam, 
hová fajul a helyzet. Közben az 
összes hivatalos programunkat 
törölték, tele lettem idővel, ezért 
úgy éreztem, tennem kell valami 
hasznosat. Az egyik lányom java-
solta, hogy varrjak maszkokat” – 

beszélt lapunknak Herczegh Ani-
ta arról, miért döntött úgy több 
mint egy hónappal ezelőtt, hogy 
önkéntes munkában a varrógép 
mellé ül.

Először az otthon talált alap-
anyagokból kezdett el varrni a 

családtagoknak és a közelükben 
lévőknek. Aztán az egyik ismerő-
sén keresztül nagyobb mennyi-
ségben profi anyagokhoz jutott 

hozzá, ekkor ajánlotta fel a Ma-
gyar Máltai Szeretetszolgálatnak, 
amellyel régóta szoros kapcsolat-
ban áll, hogy ha a szervezet igény-
li, szájmaszkokat varr az intézmé-
nyeiben dolgozó munkatársak-
nak, önkénteseknek, valamint az 

otthonokban élők-
nek. A szeretetszol-
gálat vezetői öröm-
mel fogadták a fel-
ajánlását.

„Az elején még 
egyedül varrtam, 
később két barát-
nőm is csatlakozott 
– folytatta az állam-
fő felesége. – Az 
előmunkálatokban, 

a vasalásban a gyermekeim dol-
goztak a kezem alá, és anyukám 
is segített, aki most velünk la-
kik.”

Herczegh Anita elmondta, hogy 
a szeretetszolgálat legutóbb már 
jelezte, van elegendő maszk, ezért 
egy Pest megyei idősotthonnak és 
XII. kerületi lakosként a Hegyvi-
déki Önkormányzatnak is adomá-
nyozott. A polgármesterre bízta 
annak eldöntését, kihez kerüljenek 
a textilmaszkok a Hegyvidéken.

sz.

Az idősek bölcsességéről
Folytatódik az online Alzheimer Café a nemrég létrehozott Demencia Iroda szervezésében

A Demencia Iroda szervezésében 
jelenleg online működtetett Alz-
heimer Café részeként ezúttal dr. 
Rajna Péter elme- és ideg gyó-
gyász, ny. egyetemi tanár, a Ma-
gyar Tudományos Akadémia dok-
tora tartott előadást „Az öregedés 
kihívásai: gondolatok a jövő öreg-
jeinek” címmel. A bevezetőben 
elmondta, hogy szomorú apropó-
ja is van a témaválasztásnak, 
ugyanis a kialakult helyzet miatt 
feszültség keletkezett az idősebb 
és a fiatalabb generációk között.

Sokan azt gondolják, az örege-
dés időskorban kezdődik, ez azon-
ban nem így van – hívta fel a fi-
gyelmet a professzor. Az ember a 
40-es éveiben áll szellemi teljesít-
ménye csúcsán, utána csökkenni 
kezd a mentális kapacitása. Rá-
adásul a felgyorsult tempójú világ-
ban a stagnáló vagy romló kapa-
citás folyamatos lemaradást jelent 
– a számítástechnikai eszközök 
használatát hozta erre példának az 
előadó.

Az idősek bölcsessége mégis 
olyan érték, ami pótolhatatlan, 
hiszen ők más szemszögből látják 
ugyanazt az eseményt, amit a fia-
talok, nagy valószínűséggel az ő 
életükben már megtörtént, sőt, ha 
döntési helyzetről volt szó, az ak-

kori döntésük következményeit is 
ismerik. Ez olyan fontos tudás, 
amihez nem lehet máshonnan 
hozzájutni csak az ő tapasztalata-
ikból. Távolabbról közelítenek 
ugyanahhoz a problémához, látják 
a nagyobb összefüggéseket, és a 
valóságra építve hoznak döntést. 
Azért működhetnek jobban a 
többgenerációs vállalkozások, 
mert a fiatalok lendülete mellett 
ott van az idősek visszafogottsága, 
ami kiegyensúlyozza egymást.

A várható élettartam folyama-
tosan növekszik, de fontos szem-
pont az is, hogy ebből mennyi az 
egészségesen eltöltött időskori évek 
száma. A professzor egy szót emelt 
ki mint az előadás legfontosabb 
üzenetét: a hasznosságtudatot. Ez 
tudja egészségben tartani az idő-
seket, természetesen a testmozgás, 
az egészséges táplálkozás, a társas 
kapcsolatok megőrzése és a szel-
lemi kihívások mellett – tehát ez 
az idősödési stratégia legfontosabb 
eleme. Hozzátette, hogy a mosta-
ni ifjak hozzáállása alapozza meg 
és alakítja majd azt a társadalmi 
viszonyulást, amit időskorukban 
tapasztalnak meg. A fiataloknak 
dr. Rajna Péter azt üzente: amit 
majd időskorukban szeretnének 
elvárni, az azon múlik, hogy ők 

hogyan viszonyulnak a ma öreg-
jeihez. (Az előadás megtekinthe-
tő a Facebookon: facebook.com/
alzheimerbp12/videos.)

Az Alzheimer Cafék közössége 
hazánkban 2014 óta nyújt támo-
gatást a demenciával élők és hoz-
zátartozóik számára, kerületünk-
ben 2018-ban kezdte meg műkö-
dését a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban. A jelenlegi veszély-
helyzetben is szeretnénk – igaz, 
más formában – működtetni, 
ezért a Facebookon élő előadáso-
kat szervezünk, meghívott elő-
adókkal, különböző témákban. 
Bár az együttlét, ami olyan fontos 
eleme az Alzheimer Cafénak, eb-
ben a formában nem tud megva-
lósulni, azt reméljük, hogy az 
online megjelenés is alkalmas a 
magány oldására, a „nem vagyok 
egyedül” érzés megtapasztalására. 
Továbbá eljuthatunk olyan csalá-
dokhoz is, amelyek eddig nem 
hallottak erről a kezdeményezés-
ről, hiszen sokan gondozzák ott-
hon demenciával élő rokonukat, 
és ők most különösen nagy segít-
séget igényelnek. Kérjük, kövessék 
az „Alzheimer Café Budapest 12. 
kerület” Facebook-oldalt, amin 
folyamatosan gondozási tanácso-
kat adunk a hozzátartozóknak.

Ha az Ön családjában megje-
lent ez a betegség, és tanácstalan, 
vagy támogatásra van szüksége, 
keresse fel bizalommal a Hegyvi-
déki Szociális Központ által elin-
dított Demencia Irodát, amelynek 
célja, hogy orvosi szakértelmet 
nem igénylő esetekben nyújtson 
segítséget.

Kocsis Judit
(06-30/630-9513

demenciairoda@hszk.hu)

Védőmaszk a szakrendeléseknek
Húsz hétre elegendő mennyiségű 
védőmaszkot adományozott a 
Hegyvidéki Önkormányzat a Szent 
János Kórház járóbeteg-ellátó 
részlegein dolgozóknak. Az átadá-
son pokorni Zoltán polgármester 
bejelentette, hogy a leginkább 
veszélyeztetett korosztály tagjait, 
a 70 év felettieket is ellátja masz-
kokkal az önkormányzat.

Kétezer FFP2-es szintű védelmet 
nyújtó maszkot adott át Pokorni 
Zoltán dr. Takács Péternek, a 
Szent János Kórház főigazgatójá-
nak. A polgármester elmondta, 
hogy a főigazgató javaslatára a 
teljes mennyiséget a járóbeteg-el-
látásban dolgozóknak ajánlja fel a 
Hegyvidéki Önkormányzat, itt 
ugyanis most nagyobb szükség 
van a maszkokra, mint a fek vő be-
teg osz tá lyo kon, amelyeknek biz-
tosított a központi ellátása. A szak-
rendelések számára átadott maszk-
mennyiség nagyjából húsz hétre 

elegendő, így szerencsés esetben 
akár a járvány végéig kitarthat.

„A hegyvidéki háziorvosok, 
fogorvosok, védőnők, assziszten-

sek, az ügyeletet biztosító bölcső-
dék és óvodák dolgozói, továbbá 
az idősgondozásban részt vevők 
már jól ellátottak védőmaszkok-

kal. Ezért is van módja arra az 
önkormányzatnak, hogy a János 
kórház szakrendelőjét is támogas-
sa” – folytatta Pokorni Zoltán, 
hozzátéve, hogy a leginkább ve-
szélyeztetett korosztály tagjai, a 70 
év felettiek is kapnak maszkokat 
a Hegyvidéken.

„Mi vagyunk az országban az 
egyetlen olyan kórház, ami a jár-
ványügyi védekezéssel kapcsolat-
ban minden tevékenységet tel jes-
kö rűen elvégez, és mellette a 
sürgősségi ellátást is biztosítja 
mind a felnőtt-, mind a gyermek-
szakmákban” – emelte ki dr. Ta-
kács Péter, aki arról is beszélt, 
hogy nemcsak a fekvő-, hanem a 
járóbeteg-ellátásban is igyekez-
nek teljes mértékben különvá-
lasztani azokat, akiknek vezető 
panasza a felső légúti megbetege-
dés, valamint akik egyéb pana-
szokkal érkeznek. A járvány kez-
dete óta azt kérik minden bete-
güktől, hogy elsősorban telefo-
non vegyék fel a kapcsolatot az 
orvosaikkal.

z.Nagyjából húsz hétre elegendő maszkot adott át a polgármester

A FŐVÁROSI ÖNKORMÁNYZAT RENDELETE ALAPJÁN 
AZ ÜZLETBEN CSAK ELTAKART ARCCAL, AZAZ SÁL, 
KENDŐ VAGY MASZK VISELÉSE MELLETT TARTÓZKODHAT!

FIGYELEM!

MEGÉRTÉSÉT
KÖSZÖNJÜK!

ERŐS VÁROS.   ERŐS KÖZÖSSÉG.   BUDAPEST.

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

figyelem fekvo jav.pdf   1   2020. 04. 24.   15:00

Lapunk az interneten is olvasható:

www.hegyvidekujsag.hu

Hegyvidéki ONvédelem – 
új szolgáltatás

A koronavírus-járvány miatt előál-
ló rendkívüli helyzetben új szolgál-
tatással támogatja a szülőket a 
Hegyvidéki Önkormányzat. A 
Hegyvidéki ONvédelem Program 
keretében a Hintalovon Gyermek-
jogi Alapítvány szakértői adnak 
választ az otthoni tanulással kap-
csolatban felmerülő kérdésekre.

Az alapítvány dr. Gyurkó Szilvia 
vezetésével azért dolgozik, hogy a 
felnőtt-társadalom az élet minden 
területén vegye figyelembe a gyere-
kek jogait, érdekeit, szempontjait. 
A jelenlegi járványhelyzetben is 
igyekszik gyermekközpontú infor-
mációkat nyújtani a szülők számá-
ra, legyen szó a szülők és a gyerekek 
mentális egészségéről, a digitális 
szülőségről és a távoktatásról, vagy 

épp az elvált szülők kapcsolattartá-
sára vonatkozó problémákról.

Az érintettek hasznos informá-
ciókat találhatnak a yelon.hu/
szuloknek weboldalon. Itt az ala-
pítvány jogászai hetente kétszer, 
kedden és csütörtökön 16–18 óráig 
ingyenes, névtelenül használható 
jogi segélyvonallal támogatják a 
szülőket a karantén, kapcsolattar-
tás, egészségügyi veszélyhelyzet és 
online oktatás témakörét érintő 
jogi vonatkozású kérdések megvá-
laszolásával.

A hegyvidéki szülők a molnar.
viktoria@hegyvidek.hu e-mail-
címre küldhetik el kérdéseiket. 
Ezekre az alapítvány szakemberei-
nek segítségével 48 órán belül 
e-mailben kapnak választ.

Maszkokat szállít házhoz időseknek 
a Hegyvidéki Önkormányzat

Online is igényelhetők azok a 
maszkok, amiket a Hegyvidéki 
Önkormányzat munkatársai fo-
lyamatosan szállítanak házhoz a 
kerület 70 évnél idősebb lakói-
nak. Igénylést az önkormányzat 
honlapján regisztrációval ren-
delkezők tudnak leadni, szemé-
lyenként két maszkra. Fontos 
tudni, hogy az igénylést hozzá-
tartozó is leadhatja. A 90 fo-
kon mosható, de nem vasalható 
maszkokat ezen az oldalon lehet 
igényelni: https://eugyintezes.
hegyvidek.hu/hegyvidek-fiok/
maszk-igenylese, valamint a 
06-30/630-9749, 06-30/630-
9725, 06-30/644-6278 telefon-
számok egyikén vagy a maszk@
hegyvidek.hu e-mail-címen.

A maszkot kiszállítók a Hegy-
vidéki Önkormányzat által kiál-
lított megbízólevéllel és kitűzővel 
rendelkeznek. A maszkot a laká-
son kívül, az ajtóban adják át, az 

egészségügyi előírások maximális 
betartásával. Az önkormányzat 
munkatársai és önkéntesei nem 
jogosultak belépni a lakásba, 
ezért nyomatékosan felhívjuk a 
figyelmet arra, hogy ha valaki 
ilyet tesz, az bizonyosan nem 
az önkormányzat megbízásából 
jár el!

A Hegyvidéki Önkormányzat 
az elmúlt hetekben folyamatosan 
ellátta maszkkal a fertőzésnek leg-
inkább kitett házi- és gyermekor-
vosokat, a védőnőket és a szociális 
gondozásban részt vevőket, az 
óvónőket és a bölcsődei gondozó-
kat, a János kórház járóbeteg-szak-
rendelésén dolgozókat, valamint 
az időseknek élelmiszert, gyógy-
szereket és meleg ebédet házhoz 
szállító önkénteseket. Ezenkívül 
maszkokat osztott a termelői pia-
con és a forgalmasabb tömegköz-
lekedési járművek kiemelt megál-
lóiban.
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Vírusmentes babalesen
Három éve működik sikerrel a 
babales a Szent János Kórházban, 
és most, a koronavírus-járvány 
miatti látogatási tilalom idején 
érthetően még tovább nőtt a nép-
szerűsége. Tory Verát, a kórház 
koraszülöttrészlegének vezető 
főorvosát kérdeztük erről.

– Mi a lényege a kezdeményezé-
süknek?

– Az inkubátorok tetején elhe-
lyezett webkamerák segítségével a 
babát az otthon maradó családta-
gok, a külföldön dolgozó édesapa 
vagy akár a vidéken élő nagyszü-
lők is láthatják, nyomon követhe-
tik a pici cseperedését. Minden 
babához személyes hozzáférési 
kódot adunk, és mindig egy-egy 
órát biztosítunk a családtagok szá-
mára. A rendszer zárt webes felü-

leten működik, a kamerát az or-
vosokkal, az ápolókkal és a szü-
lőkkel egyeztetett időpontban 
aktiváljuk. Négy kamera áll ren-
delkezésünkre, egyszerre négy 
inkubátort lehet ilyen virtuális 
módon „meglátogatni”, és mivel a 
rendszer mobil, a 
teljes osztályt el tud-
ja látni, sőt, na-
gyobb baba esetében 
kiságyra is rögzíthe-
tő. A személyes kód 
pedig azt biztosítja, 
hogy mindenki csak 
a saját legifjabb csa-
ládtagját láthassa.

– Miért érezték 
szükségét a babales 
létrehozásának?

– Megváltozott a 
koraszülött-ellátás 
szemlélete. A hagyo-
mányos orvosi és 
ápolási feladatok 

mellett fokozott hangsúlyt kap a 
család lelki, mentális egészségének 
megőrzése, és a babáknak is na-
gyobb érzelmi támogatást tudnak 
nyújtani a hozzátartozók.

– Eddig hány család élt a lehe-
tőséggel?

– Ez csak egy pluszdolog, ami 
talán megkönnyíti ezt a járvány 
miatt amúgy is nehéz időszakot. 
A bent fekvő anyukák folyamato-
san itt vannak, most ők sem tud-
nak más családtaggal találkozni; 
azért szeretik elküldeni a videót a 

babáról, hogy kicsit az otthoniak 
is részesülhessenek ebben a csodá-
ban. Aki pedig nem tud beköltöz-
ni, és otthonról nézi a kicsit, meg-
nyugszik, hogy látja, minden 
rendben.

– Milyenek a visszajelzések?
– Úgy tapasztalom, nagy siker-

nek örvend, mert az otthon mara-
dó vagy vidéken élő családtagok 
most szinte kizárólag online kom-
munikálnak egymással, és ez a 
lehetőség a legjobbkor jött a szá-
mukra. De talán jobb lenne, ha 
erről egy anyuka beszélne – adta 
át a szót a főorvos Molnár-Konczi 
Dianának.

– A doktornő ajánlotta fel a 
lehetőséget, korábban nem is hal-
lottunk erről – mondta Diana. – A 
látogatási tilalom miatt nagyon 
örültünk neki, mert nemcsak egy 
fotót tudunk nézegetni és küldöz-
getni a rokonoknak, barátoknak, 
hanem a szeretteink az ország bár-

mely pontjáról láthatják a kicsit. 
Két és fél éves a nagyobbik gyere-
künk, ő is rendszeresen megnézi, 
így tényleg személyhez tudja kötni 
a látványt. Mindig mondja is 
ilyenkor, hogy „ott van tesó”, és 
próbál beszélni hozzá. Ha csak 
egy fotót látna, az jóval kevesebbet 
jelentene számára. Érzelmileg, 
lelkileg nagyon sokat segít ez a 
családnak ebben a mostani nehéz 
helyzetben.

AI.

„Ha most kitartunk, akkor talán nyugodt nyarunk lesz”
„Egyre rutinosabban tudjuk kezelni a betegeket, a terápiákat illetően is 
magabiztosabbak vagyunk” – mondta el lapunknak dr. Nyulasi Tibor. 
A Szent János Kórház Aneszteziológiai és Intenzív Terápiás Osz-
tályának főorvosa a koronavírus-járvánnyal kapcsolatos tapasztalatai 
mellett arról is beszélt, milyen új kihívásokkal kell szembenézniük a 
Kútvölgyi karanténkórházban.

– Magyarországon május 3-ra 
várják a koronavírus-járvány tető-
zését. Ez mit jelent pontosan?

– A döntéshozók a szakembe-
rekkel együtt folyamatosan figye-
lik az adatokat – én is úgy gondo-
lom, hogy május 3-ra várható a 
járvány tetőzése. Ez azt jelenti, 
hogy a fertőzöttek száma eléri a 
„platót”, tehát a későbbiekben 
mindennap ugyanannyi vagy ke-
vesebb új beteget regisztrálnak 
majd. A járvány terjedése lassul-
hat, az egészségügyi rendszer pe-
dig el tudja látni a betegeket.

– A kétezret is meghaladta az 
igazoltan új koronavírussal fertő-
zöttek száma hazánkban. Világvi-
szonylatban mennyire számít súlyos-
nak az itthoni járványügyi helyzet?

– Egyáltalán nem számít sú-
lyosnak, ugyanakkor fontos meg-
jegyezni azt is, hogy a fertőzöttek 
száma jóval nagyobb lehet.

– Az eddigi adatok alapján Ma-
gyarországon jóval enyhébb a jár-
vány lefolyása, mint Olaszország-
ban, vagy Spanyolországban. Mi 
lehet ennek az oka?

– Magyarország idejében meg-
hozta az óvintézkedéseket, és a 
legrosszabb forgatókönyvre is fel-
készült. Megfelelő kórházi kapa-
citás áll rendelkezésre arra az eset-
re, ha mégis berobbanna a járvány, 
ráadásul a lélegeztetési lehetőség 
is adott. Ezek fontos tényezők…

– Már hetek óta kezelnek koro-
navírus-fertőzött betegeket. Milyen 
tapasztalataik vannak eddig?

– Egyre rutinosabban tudjuk 
kezelni a betegeket, a terápiákat 
illetően is magabiztosabbak va-
gyunk. A Szent János Kórház III. 
Belgyógyászati–Kardiológiai Osz-
tálya mellett már az Ortopéd–Tra-
umatológiai Osztálya is COVID-
osztályként működik, ahol balese-
ti és hasi sebészeti műtéteket vé-
geztünk olyan betegeken, akik 
igazoltan koronavírussal fertőzöt-
tek. A harmadik ellátóhelyünk a 

Kútvölgyi Klinikai Tömb 
karanténkórháza, amely sajnos 
megtelt. Rendkívül sok hajlékta-
lan került hozzánk. Lényegesen 
nehezebb őket kezelni és izolálni, 
mint egy átlagembert.

– Hogyan oldják meg a szenve-
délybetegek ellátását a ka ran tén kór-
ház ban?

– Sajnos a hajléktalanok között 
többen is küzdenek valamilyen 
függőséggel. A dohányzás megol-
dása, a pszichiátriai betegek keze-
lése igen komoly kihívást jelent. 
Ezért gyakran pszichiátereket 
osztunk be ügyeletes orvosként. 
Igyekszünk normális keretek kö-
zött tartani a karanténkórház mű-
ködését.

– Van kapacitásuk újabb koro-
navírus-fertőzött betegek ellátására?

– A COVID-osztályok 65-
70%-os telítettséggel működnek. 
A koronavírusos betegeket válto-
zatlanul fogadni tudjuk. Jelenleg 
száznegyvenhét fertőzöttet keze-
lünk. A Pesti úti idősotthon negy-
ven lakóját is mi látjuk el, ők most 
a második tesztjük eredményére 

várnak. Az intenzív osztályról 
többhetes kezelés után ismét ha-
zaküldhettünk két gyógyult páci-
enst.

– Mitől függ a súlyos betegek 
túlélési esélye?

– A betegség lefolyása általá-
ban tíz-tizennégy napig tart. Mi 
mindent megteszünk, amit csak 
lehet, és reménykedünk abban, 
hogy tudunk segíteni, ugyanak-
kor azt is el kell mondanom, hogy 
az intenzív osztályon még nem 
találkoztam ateistával.

– A Szent János Kórház meny-
nyire van most leterhelve?

– Továbbra is azt látjuk, hogy 
a betegek nagyon fegyelmezettek, 
halasztható problémával nem ke-
resik fel személyesen a kórházat. A 
korlátozóintézkedések még bizto-
san hetekig érvényben maradnak, 
ezért igyekszünk felkészülni a jár-
vány utáni időszakra, az elmaradt 
műtétek és vizsgálatok pótlására.

– Még mindig sokan vannak 
azok, akik valamilyen módon tá-
mogatni szeretnék a Szent János 
Kórház munkáját?

– Folyamatosan kapunk fel-
ajánlásokat – rendkívül kitartók a 
segítőink, akik hol nagyobb, hol 
kisebb támogatást nyújtanak a kór-
háznak. Nincs jelentősége a támo-
gatás mértékének – a munkánkat 
leginkább a társadalmi összefogás 
segíti. Tartok a május 1-jei hosszú 
hétvégétől, ezért most egyetlen 
kérésem van az emberekhez: legye-
nek türelmesek, ha lehet, maradja-
nak otthon! Ha most kitartunk, 
akkor talán nyugodt nyarunk lesz.

BM.

Legyen most is örömteli a gyermekáldás!
A koronavírus-járvány kevésbé veszélyezteti az egészséges kismamákat 
és az újszülötteket, ugyanakkor a megfelelő óvintézkedések betartása 
az ő esetükben is kiemelten fontos. Dr. Végh György, a Szent János 
Kórház Szülészeti és Nőgyógyászati Osztályának főorvosa a látoga-
tási tilalom fontossága mellett arról is beszélt lapunknak, hogy milyen 
módszerekkel próbálják szebbé tenni a gyermekáldás időszakát.

– Mennyire veszélyezteti a jár-
vány a kismamákat?

– Szerencsére még nem talál-
koztunk COVID-19-fertőzött 
kismamával, de a szakmai fóru-
mokon folyamatosan informáló-
dunk. A koronavírus elsősorban 
a 65 év felettiekre és a súlyos 
alapbetegségben szenvedőkre je-
lent kockázatot. A várandós 
anyukák életkoruktól fogva nin-
csenek veszélyben, eddig nem 
hallottam olyan kismamáról, 
akinél súlyos tünetek jelentkez-
tek volna. Ettől függetlenül ne-
kik is kiemelten elővigyázatosnak 
kell lenniük!

– Mi történik akkor, ha kiderül, 
hogy koronavírus-fertőzött a kisma-
ma?

– Az osztályunkon is felkészül-
tünk erre az eshetőségre. Külön 
izolációs szobát és műtőt alakítot-
tunk ki a koronavírus-fertőzött 
kismamák részére, szerencsére 
eddig nem volt szükség a részleg 
használatára. A COVID-pozitív 
anyukák is szoptathatnak, a vírus 
ugyanis cseppfertőzéssel terjed. A 
szakirodalmi adatok alapján úgy 

tudom, a fertőzött anyukáknál 
eddig nem mutatták ki a vírust a 
hüvelyváladékban, az anyatejben 
és a magzatvízben sem.

– A Szent János Kórházban – 
miként a többi hazai kórházban – 
látogatási tilalom van. A kisma-
máknak, az apukáknak és a roko-
noknak nem lehet most könnyű 
dolguk…

– Az osztályunk szinte herme-
tikusan le van zárva, ezért az épü-
letbe egyáltalán nem lehet bejön-
ni. A vajúdás és a szülés ideje alatt 
azonban egy személy jelen lehet, 
tehát az apás szülés továbbra is 
megengedett. Szigorú szabályokat 
vezettünk be, ezért feltételként 
jelöltük meg, hogy a kismamával 
egy háztartásban kell élnie annak, 
aki szeretne részt venni a szülésen, 
és ami a legfontosabb: az illető 
nem lehet COVID-gyanús!

– Miután megszületett a baba, 
a családtagok és a közeli ismerősök 
is találkozni szeretnének vele. Az 
anyukák hogyan viselik azt, hogy 
személyesen nem oszthatják meg 
örömüket a szeretteikkel?

– Négy gyermekem van, 
mindegyikőjük születésénél apa-
ként voltam jelen. Egy gyermek 
érkezése életünk legszebb esemé-
nye. Biztos vagyok abban, hogy az 
anyukáknak és a családtagoknak 
is nehéz lehet feldolgozni, hogy 
még várniuk kell a személyes 
találkozásokra. Éppen emiatt 
igyekszünk lelkileg is minden 
támogatást megadni az anyu-
káknak. Mindenben segítünk, 
amiben csak tudunk, a csomag-

jaikat is felhozzuk 
az emeletre. A mo-
dern kommuniká-
ciós eszközöknek 
köszönhetően az 
anyukák folyama-
tosan tartani tudják 
a kapcsolatot a csa-
láddal. Húsz évvel 
ezelőtt még nem 
volt ilyen lehetőség, 
akkoriban biztosan 
sokkal nehezebb lett 
volna a helyzet.

– Érdemes meg-
várniuk a járvány 
végét azoknak, akik 
gyermeket vállalná-
nak?

– Erre vonatko-
zóan nincs semmilyen irodalmi 
adat, ezért nehéz objektíven vála-
szolni. Bízom benne, hogy a koro-
navírus-járványnak mihamarabb 
vége lesz, és különösebb stressz 
nélkül lehet gyermeket vállalni!

– A közösségi oldalakon sokan 
arról beszélnek, hogy kilenc hónap 
múlva ugrásszerűen megnő az új-
szülöttek száma, hiszen aki teheti, 
most otthon marad… Ön mit gon-
dol, tényleg így lesz?

– Tény, hogy most több időt 
töltenek együtt a párok, így a sze-
xuális aktusok száma is megnőhet. 
A pontos választ azonban csak 
néhány hónap múlva lehet meg-
mondani.

– Mit tanácsol a várandós anyu-
káknak és a kisbabás szülőknek: ők 
most kimehetnek sétálni a szabad-
ba?

– Hiszek a mozgás és a friss 
levegő jótékony hatásában. Ki-
emelten fontos, hogy minden óv-
intézkedést betartsanak a váran-
dós kismamák és az újszülöttek 
szülei is! Ne menjenek olyan hely-
re, ahol tömeg van, és a babakocsis 
anyukák is mellőzzék a csoportos 
találkozásokat. Ha ezeket a szabá-
lyokat betartják, akkor érdemes 
rövid ideig sétálni a szabad leve-
gőn. Mi is nagyon elővigyázatosak 
vagyunk, hiszen ha nem figye-
lünk, bajt okozhatunk.

– Több tízezer halálos áldozatot 
követelt eddig a koronavírus-jár-
vány – az egészségügyi dolgozók 
közül sokan most a frontvonalban 
harcolnak az emberi életek meg-
mentéséért. A Szent János Kórház 
Szülészeti és Nőgyógyászati Osztá-
lyának dolgozói hogyan élik meg, 
hogy ebben az igen nehéz időszak-

ban is részük lehet a születés csodá-
jában?

– A szülészet esetében nem 
történt változás, hiszen az elő-
írt vizsgálatokat akkor is el kell 
végezni, ha semmilyen akkut, 
sürgősségi állapot nem áll fenn. 
Rengeteg felajánlást kapunk: 
pékségek, éttermek és sok külön-
böző profilú cég is elhalmoznak 
minket ajándékokkal, az ala-
pítványi támogatások száma is 
megnőtt. Köszönettel tartozunk 
ezért, örülünk a nagylelkű gon-
doskodásnak! Szerencsés hely-
zetben vagyunk, nekünk most 
is részünk lehet a gyermekáldás 
örömében, de korábban sem 
találkozunk annyi halálozással, 
mint például egy sürgősségi osz-
tály. Ez az időszak átmenetileg 
mindenki számára nehéz. A kis-
mamáknak azt javaslom, hogy 
ne idegeskedjenek, éljék meg a 
várandósság minden pillanatát – 
az ő boldogságuk óriási motiváció 
számunkra!
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„Fogadjuk el, hogy ez egy közös buli!”
Furcsa heteket élünk. Mindenkinek megváltozott az élete, amihez 
alkalmazkodni kell – és amihez nehéz alkalmazkodni. A munkavégzés 
az egyik olyan terület, ami nagy kihívást jelent. A home office, azaz az 
otthonról dolgozás még nem elterjedt nálunk. Akik most először pró-
bálkoznak ezzel, eddig ismeretlen érzéseket tapasztalhatnak. A látszólag 
kényelmesebb és egyszerűbbnek tűnő munkahelyzetben elkezdenek 
„szétcsúszni”, nem tudnak odafigyelni, koncentrálni a feladatra, állandó-
an valami mást csinálnának, és szinte egész nap dolgoznak. Vajon hol 
követjük el a hibákat?

Földi Miklós, a Magyar Távmun-
ka Szövetség munkapszichológusa 
XII. kerületi otthonában próbál 
alkalmazkodni a járvány miatt 
kialakult helyzethez. Bár ő már 
rutinos a home office-ban, ez az 
időszak számára is az újdonság 
erejével hat.

– Ön hogyan éli meg ezeket a 
heteket?

– Természetesen féltem a gye-
rekeimet. Két kicsi lányom van, 
mindent megteszek, hogy a lehető 
legkevesebbet szenvedjenek a hely-
zettől. Ugyanakkor beavatom őket 
abba, hogy mi történik körülöt-
tünk. Gyereknyelven elmondom 
nekik, hogy mi miatt van, utána 
kibeszéltetem őket, és együtt kita-
láljuk az „új dolgainkat”. Tulaj-
donképpen ugyanazt csinálom 
velük apaként, amit másokkal 
pszichológusként, csak talán még 
több szeretettel és gondoskodással. 
Mint mindenki más, én sem élem 
meg könnyedén ezt a helyzetet. A 
különbség az, hogy nagyobb a jár-
tasságom a krízisek kezelésében. 
Talán jobban tudom, hogyan rea-
gálok, mire van szükségem a sta-
bilitásom megőrzéséhez. Én is 
szoktam gödörbe esni, ahogy má-
sok, de tudom, hogy nincs olyan 
mély gödör, amiből ne lehetne 
kikerülni, csak meg kell találni a 
megfelelő segédeszközt. Mert a 
kétségbeeséstől egy centivel sem 
kerülök közelebb a felszínhez.

– Munkapszichológusként az ön 
számára nem idegen terület az ott-
hondolgozás. Pedig egy terápiához 
két ember szükséges, és intim beszél-
getés.

– Régóta létezik és használjuk 
az online terápiát. Sok külföldön 
vagy más városban élő ügyfélnél 
ez a legegyszerűbb megoldás. Ha 
valaki nagyon elfoglalt, meg tud-
juk spórolni az utazási időt. Ami 
fontos, hogy legyen vi deo kap cso-
lat, e nélkül azért nem az igazi. 
Persze van különbség a személyes 
találkozáshoz képest, de nagyon 
hatékony lehet az online beszélge-
tés is.

– Másoknak azonban nem ilyen 
egyszerű alkalmazkodni az otthoni 
munka kihívásaihoz. Saját ismerő-
seimtől is hallom, hogy a kezdeti 
lelkesedést felváltotta a frusztráció, 
az idegeskedés, a fáradtság. Vajon 
miért lehet ez?

– Kevesen gondolják, hogy a 
hatékony és jó otthoni munkavég-
zéshez a technikai háttér megléte 
csak ötven százalékban fontos. A 
másik fele pszichológia, azaz mun-
kaszervezési rész. Ugyanis olyan 
helyen dolgozunk, ahol eddig pi-
hentünk, a magánéletünk zajlott. 
Ezért ha otthon vagyunk, az 
agyunk másfajta tudatállapotban 
van. Nem munkára és munkahe-
lyi figyelemre van felkészülve, 
hanem a családra, barátokra, az 
alvásra, evésre, tévénézésre, játék-

ra, olvasásra, gyereknevelésre, 
mosásra, és még sorolhatnám. Az 
agyunk összezavarodik attól, ha 
teljesen más tevékenységet vég-
zünk a megszokott helyett. Tehát 
át kell állítani az idegrendszerün-
ket erre az új helyzetre.

– Ez nem megy egyszerűen.
– Beletelik egy kis időbe. Kö-

rülbelül két-három hét, amire 
hozzászokunk, nem pattanunk fel 
állandóan, hogy valami mást csi-

náljunk, és végre tudunk a mun-
kára koncentrálni. Ehhez, persze, 
tudatosan kell kialakítani a mun-
kakörülményeket. Mert eddig az 
embereknek a home office azt je-
lentette, hogy hazaviszem a lapto-
pom, és még egy kicsit dolgozom 
otthon. Ez most más. Egy teljes 
munkanapot kell eltölteni úgy, 
hogy végig hatékonyak legyünk. 
Ezért az első és legfontosabb lépés, 

hogy jelöljünk ki egy állandó he-
lyet erre a célra. Ha nem így te-
szünk, hanem a lakás minden 
pontján leülünk dolgozni, azzal 
csak azt érjük el, hogy előbb-
utóbb nem tudunk ellazulni és 
pihenni, állandó készenlétben le-
szünk. Reggeltől estig. Éppen 
ezért a második lépés, hogy ne 
csak térben, de időben is határoz-
zuk meg a munkavégzést. Ha el-
érkezik az az óra, amikor befejez-

tük, álljunk fel, zárjuk le a gépe-
ket, ne akarjunk még akár egy 
levelet sem elolvasni, egy tábláza-
tot megnézni. Különben azt vesz-
szük észre, hogy teljesen szétcsúsz-
tunk, nem jut időnk másra és 
magunkra sem.

– Ezt azért nem könnyű betar-
tani.

– Valóban nem. Ahhoz, hogy 
könnyebb legyen, adjuk meg a 

módját annak, hogy dolgozunk. 
Én például minden reggel ugyan-
úgy felöltözöm ingbe, szövetnad-
rágba, mintha elmennék itthon-
ról, úgy ülök le. Nem szabad elkö-
vetni azt a hibát, hogy melegítő-
ben, ne adj isten, pizsamában va-
gyunk egész nap, mert akkor 
szétesik a keret, keverednek a 
szokások, összeér a magánélet, a 
szabadidő a munkával. És akkor 
jön a demotiváltság, a hatástalan-

ság, a fáradtság, a stressz, a de-
presszió. Követeljünk elvárásokat 
magunktól, önfegyelemmel!

– Igen ám, de a helyzetet nehe-
zíti, hogy most jó esetben nem egye-
dül ülünk otthon, hanem körülöt-
tünk van a családunk. Ez semmi-
képpen sem könnyíti meg a koncent-
rálást a munkára!

– Fontos, hogy szokjuk meg 
és fogadjuk el – még ha mi dol-

gozunk, és mi vagyunk a pénzke-
resők –, hogy ez egy közös buli! 
Mindent egyeztetni kell a többi-
ekkel, és higgyük el, nekik is ne-
héz. Tehát ha a két szülő vagy 
csak az egyik dolgozik otthon, 
akkor is közös megbeszélés és kö-
zös döntés legyen minden. Egyez-
tessünk a párunkkal, a gyerekek-
kel, hogy kinek mikor milyen 
feladatai és elvárásai vannak, mit 
szeretne csinálni, hogyan osszuk 
be a napot. Az új szokásokat kö-
zösen kell kialakítani. Sokkal 
többet ér a legelején egy konst-
ruktív konfliktus, ami ugyan 
nem kellemes, de előre visz, mint 
az állandó veszekedés és vita, vagy 
egy hetek múlva előtörő dühös és 
frusztrált adok-kapok. Az nem 
működik, hogy akkor én most 
dolgozom, csináljatok, amit tud-
tok. És igen, amikor megígértük, 
álljunk fel a dolgozósarokból, 
legyünk a családdal, éljük az éle-
tünket!

– Van vagy lesz valamilyen ta-
nulsága ennek a helyzetnek?

– Már van, és lesz is. Home 
office szempontjából talán az, 
hogy sokan rutint szereznek eb-
ben, megtapasztalják a jó oldalát, 
és később hatékonyabban tudnak 
így dolgozni. A világ errefelé ha-
lad, bennünket is elér majd. Más 
szempontból pedig megtanuljuk, 
hogy a közösség, az összetartás 
ereje minden helyzetben segít. Aki 
most egyedül van otthon, már 
tudja, milyen jó is az, ha valakivel 
beszélgethet, akár online. Most 
egy kicsit, ha kényszerből is, las-
sult az életünk. Ezért sok olyan 
dolgon tudunk elgondolkodni, 
amire a rohanó hétköznapjainkon 
eddig nem volt módunk. „Kény-
telenek” vagyunk több időt együtt 
tölteni szeretteinkkel. Mindebben 
azért sok tanulság lehet minden-
kinek.

KA.

FELHÍVÁS!
HASZNOS TANÁCSOK KISÁLLATTATRÓK SZÁMÁRA

A KORONAVÍRUS-JÁRVÁNY IDEJÉRE
1. A legfontosabb, hogy az állattartó minél gyorsab-

ban szervezzen alternatív megoldást kisállata el-
látására arra az esetre, ha a gazda megbetegszik, 
esetleg kórházba kerül! Vagyis egyeztessen le mi-
nimum 2, egymástól független segítőt, akit értesíthet 
probléma esetén, és aki vállalja, hogy átmenetileg 
gondoskodik a bajbajutott állatokról.

2. A kisállattartók társasház, lakóközösség esetében 
adják le a közösképviselőnek, gondnoknak, hogy 
hány, milyen állat van a lakásban, és egy értesítési 
telefonszámot is.

3. A gazda gondoskodjon előre minimum 2 hétre ele-
gendő táplálékról állatai számára. Az oltási köny-
veiket, esetleges gyógyszereiket, kezelési protokoll-
jukat, orvosi feljegyzéseket készítse össze, és tegye 
azonnal megtalálható, egyértelmű helyre a lakásban. 
Egy esetleges szükséges beavatkozás esetén a segí-
tőknek ne kelljen keresgetni azokat!

4. Sok - elsősorban idős - állattartónak nincs rokona, ba-
rátja, ismerőse, akit a fentiekre meg tud kérni. A ZöldEb 
Kutyás Érdekvédelmi Egyesület a koronavírus járvány 
idején segítségre szoruló kutyás gazdáknak nyújt se-
gítséget. A kezdeményezésről bővebben itt olvashat: 
https://www.facebook.com/zoldebsegely/ Ez az 
oldal segít összekapcsolni a bajba jutott gazdákat és 
a segíteni vágyókat.

    
    Kinek érdemes jelentkezni?

• Akinek szüksége van segítségre kutyája ellátásában, 
sétáltatásában, szállításában, megőrzésében stb.

• Aki tud olyanról, akinek szüksége van ezekre.
• Aki tud segíteni kutyasétáltatásban.
• Aki ideiglenesen magához tud venni kutyát.
• Aki segíteni tud szállításban.

    Kapcsolat: az oldalnak küldött üzenetben, 
                          az segelyvonal@zoldeb.hu e-mail címen 
                        és a +36 212620044 telefonszámon.

5. Amennyiben tudomást szerez olyan állatról, amely 
gazdája hirtelen kórházba / karanténba került, és a 
kisállatok egyedül maradtak ellátatlanul, akkor java-
soljuk, hogy forduljanak a rendőrséghez. FIGYELEM! 
Civil állatvédők a hatóság jóváhagyása és jelenléte 
nélkül nem léphetnek magánterületre. Mégis azt ta-
nácsoljuk, hogy ilyen esetben a hatósággal párhuza-
mosan a helyi állatvédőket is érdemes értesíteni.

 
6. Fontos tudni, hogy az állatok koronavírusa NEM 

UGYANAZ, mint a COVID-19, csak egy vírus család-
ba tartoznak. Az állati vírus NEM FERTŐZHET MEG 
EMBEREKET, míg jelen tudásunk szerint a COVID-19 
nem tud az állatokon keresztül terjedni, fertőzni. Ter-
mészetesen napjainkban a higiéniás szabályok al-
kalmazása szó szerint életfontosságú, hiszen a vírus 
megtelepszik a környezetben a tárgyak felszínén, az 
emberek bőrén, haján és akár az állatok szőrén is.

 
7. Amennyiben kisállatát bármilyen okból állatorvos-

hoz kell vinnie, kérjük, érdeklődjön először az adott 
rendelőnél telefonon, mert elképzelhető, hogy a ko-
ronavírus-járvány megfékezése érdekében bizonyos 
korlátozásokat vezettek be (pl. rövidített nyitva tartás, 
előzetes bejelentkezés stb.)

 
8. A nagyobb (1000 m2 +) kutyafuttatókban egyszerre 

ne tartózkodjon 5 személynél több, a közepes vagy 
kisebb méretű futtatókban 1-3 főnél több a kutyá-
jával. Az állattartók tartsanak megfelelő (min. 2-3 
m) távolságot egymástól! A futtatókban levő, padok, 
közös kutyajátékok, kutyasporteszközök használatát 
mellőzzék! Egymás kutyáját ne simogassák!

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZ AT

Segítsünk egymásnak, vigyázzunk egymásra, 
vigyázzunk kisállatainkra!

Készült a                                       ajánlásával.

FELHÍVÁS!
HASZNOS TANÁCSOK KISÁLLATTARTÓK SZÁMÁRA

A KORONAVÍRUS-JÁRVÁNY IDEJÉRE
1.  A legfontosabb, hogy az állattartó minél gyorsab-

ban szervezzen alternatív megoldást kisállata el-
látására arra az esetre, ha a gazda megbetegszik, 
esetleg kórházba kerül!

2. A gazda gondoskodjon előre minimum 2 hét-
re elegendő táplálékról állatai számára. Az oltá-
si könyveiket, esetleges gyógyszereiket, kezelési 
protokolljukat stb. készítse össze, és tegye azonnal 
megtalálható helyre a lakásban.

3. A gazda gondoskodjon előre minimum 2 hétre ele-
gendő táplálékról állatai számára. Az oltási köny-
veiket, esetleges gyógyszereiket, kezelési protokoll-
jukat, orvosi feljegyzéseket készítse össze, és tegye 
azonnal megtalálható, egyértelmű helyre a lakásban. 
Egy esetleges szükséges beavatkozás esetén a segí-
tőknek ne kelljen keresgetni azokat!

4. Sok - elsősorban idős - állattartónak nincs rokona, ba-
rátja, ismerőse, akit a fentiekre meg tud kérni. A ZöldEb 
Kutyás Érdekvédelmi Egyesület a koronavírus járvány 
idején segítségre szoruló kutyás gazdáknak nyújt se-
gítséget. A kezdeményezésről bővebben itt olvashat: 
https://www.facebook.com/zoldebsegely/ Ez az 
oldal segít összekapcsolni a bajba jutott gazdákat és 
a segíteni vágyókat.

    
    Kinek érdemes jelentkezni?

• Akinek szüksége van segítségre kutyája ellátásában, 
sétáltatásában, szállításában, megőrzésében stb.

• Aki tud olyanról, akinek szüksége van ezekre.
• Aki tud segíteni kutyasétáltatásban.
• Aki ideiglenesen magához tud venni kutyát.
• Aki segíteni tud szállításban.

    Kapcsolat: az oldalnak küldött üzenetben, 
                          az segelyvonal@zoldeb.hu e-mail címen 

                        és a +36 212620044 telefonszámon.

5. Amennyiben tudomást szerez olyan állatról, amely 
gazdája hirtelen kórházba / karanténba került, és a 
kisállatok egyedül maradtak ellátatlanul, akkor java-
soljuk, hogy forduljanak a rendőrséghez. FIGYELEM! 
Civil állatvédők a hatóság jóváhagyása és jelenléte 
nélkül nem léphetnek magánterületre. Mégis azt ta-
nácsoljuk, hogy ilyen esetben a hatósággal párhuza-
mosan a helyi állatvédőket is érdemes értesíteni.

 
6. Fontos tudni, hogy az állatok koronavírusa NEM 

UGYANAZ, mint a COVID-19, csak egy vírus család-
ba tartoznak. Az állati vírus NEM FERTŐZHET MEG 
EMBEREKET, míg jelen tudásunk szerint a COVID-19 
nem tud az állatokon keresztül terjedni, fertőzni. Ter-
mészetesen napjainkban a higiéniás szabályok al-
kalmazása szó szerint életfontosságú, hiszen a vírus 
megtelepszik a környezetben a tárgyak felszínén, az 
emberek bőrén, haján és akár az állatok szőrén is.

 
7. Amennyiben kisállatát bármilyen okból állatorvos-

hoz kell vinnie, kérjük, érdeklődjön először az adott 
rendelőnél telefonon, mert elképzelhető, hogy a ko-
ronavírus-járvány megfékezése érdekében bizonyos 
korlátozásokat vezettek be (pl. rövidített nyitva tartás, 
előzetes bejelentkezés stb.)

 
8. A nagyobb (1000 m2 +) kutyafuttatókban egyszerre 

ne tartózkodjon 5 személynél több, a közepes vagy 
kisebb méretű futtatókban 1-3 főnél több a kutyá-
jával. Az állattartók tartsanak megfelelő (min. 2-3 
m) távolságot egymástól! A futtatókban levő, padok, 
közös kutyajátékok, kutyasporteszközök használatát 
mellőzzék! Egymás kutyáját ne simogassák!

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZ AT

Segítsünk egymásnak, vigyázzunk egymásra, 
vigyázzunk kisállatainkra!

Készült a                                       ajánlásával.

VÁLTOZÁS!

Megértésüket köszönjük!

HEGYVIDÉKI TERMELŐI PIAC

A koronavírus-járvány miatt
a Hegyvidéki Önkormányzat

módosította a piac látogatási rendjét!

A TERMELŐI PIACOT 
2020.04.25-TŐL 9-11 ÓRA KÖZÖTT

KIZÁRÓLAG 65 ÉV FELETTIEK 
LÁTOGATHATJÁK!

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

Helyszínek:
• kedd-szombat: Városháza tér 
• szerda: Pagony utca 
• csütörtök Szent János Kórház mellett
• pénteken: Diana utcai park

Nyitvatartási idő: 07:00-15:00

Az első és legfontosabb lépés, hogy jelöljünk ki egy állandó „munkahelyet” a lakásban
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KORONAVÍRUS
FONTOS TUDNIVALÓK MINDANNYIUNK VÉDELMÉBEN

Mindenekelőtt maradjon otthon, ne menjen közösségbe! 
Tartsa be a kijárási korlátozás szabályait!

Vigyázzunk egymásra!

2 m

Ha Ön idős, mozgásában korlátozott, vagy beteg és nincs segítsége, 
vagy ismer ilyen rászoruló embert, akkor hívja a Hegyvidéki Segítő 
Központ számait 8-16 óra között: 
+36/30-630-9749; +36/30-630-9725; +36/30-644-6278.

Amennyiben magas láz, nehéz légzés, 
szaglás, ízlelés elvesztése, ízületi 
fájdalom tüneteket tapasztal, 
azonnal forduljon TELEFONON 
háziorvosához!

Fertőtlenítse lakásában a felületeket, 
használati tárgyakat rendszeresen 
(kilincsek, mosdók, asztalok, mobiltelefon, 
számítógép billentyűzet, lakáskulcs, 
slusszkulcs, pénztárca stb.)!

Ha tüsszentenie, köhögnie 
kell, tegye azt zsebkendőbe 
vagy a karja hajlatába!

Rendszeresen mosson 
kezet szappannal legalább 
30 másodpercig!

A 65 év felettiek csak 9-12 óra 
között, a fiatalabbak kizárólag 
ezen idősávon kívül 
menjenek vásárolni!

Ügyeit lehetőség szerint 
intézze online!

Ha nem muszáj, 
ne használja 
a tömegközlekedést!

Ha muszáj kimozdulnia 
otthonról, tartson legalább 
2 m távolságot másoktól!

A Hegyvidéki Segítő Központ elsősorban az egyedülálló vagy rászoruló 
70 év felettiek ellátására alakult, de természetesen egyedi, speciális 
esetekben (fiatalabb, de mozgáskorlátozott, frissen műtött egyedülálló 
személyeknek) is segítséget nyújtunk.

Miben tudunk segíteni?

Felhívjuk a figyelmet, hogy a Hegyvidéki Segítő Központ munkáját a Hegyvi-
déki Önkormányzat által kiállított megbízólevéllel és kitűzővel rendelkező 
önkéntesek látják el. Kérjük, hogy a megvásárolt termékeket, pénzt és az 
ügyintézéshez szükséges iratokat – a személyes érintkezés minimalizálása, az 
egészség- és vagyonbiztonság érdekében – a lakáson kívül, az ajtóban adják
és vegyék át. Tájékoztatjuk, hogy az Önkénteseink nem jogosultak az Ellátot-
tak lakásába belépni, és nyomatékosan felhívjuk a figyelmet arra, hogy ha 
valaki ilyet tesz, az bizonyosan nem lehet önkormányzatunk munkatársa.

SEGÍTSÉG A BAJBAN!
Ha Ön idős, mozgásában korlátozott, 
vagy beteg és nincs segítsége, akkor 
HÍVJA A HEGYVIDÉKI ÖNKORMÁNYZAT 
SEGÍTŐ KÖZPONTJÁT!

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

GyógyszerkiváltásBevásárlás Meleg ebéd
kiszállítás

(Az ebéd 600 forintba kerül/nap)

Ha Ön segítségre szorul, vagy ismer segítségre szorulót,
hívja a +36/30-630-9749; +36/30-630-9725; +36/30-644-6278 

telefonszámokat hétköznap 8.00 és 16.00 óra között!

 www.koronavirus.gov.hu

Maradj otthon! – gondolatok a belső környezetünkről
Maradj otthon! – hangzik a fel-
szólítás a COVID-19-járvány 
terjedésének lassítására, megaka-
dályozására az egészségünk vé-

delme érdekében. Közben azon-
ban kevés szó esik az otthon 
maradók környezetéről, a belső 
környezetről. A mai állás szerint 
még sok időt kell a lakásban töl-
tenünk, ezért különös figyelmet 
kell fordítanunk belső környeze-
tünkre, hogy egészséges és kom-
fortos legyen, akár egyedül, akár 
szeretteinkkel együtt osztjuk meg 
a teret.

A belső környezetet a bennün-
ket körülvevő fizikai, kémiai, bio-
lógiai paraméterek és társadalmi 
tényezők összessége jellemzi. A 
belső terek állapotát legnagyobb 
arányban a levegő minősége hatá-
rozza meg. A hőmérséklet, a pára-
tartalom és a légmozgás a mikro-
klíma jellemzői, amelyek nemcsak 
az egészségi állapotunkhoz és a jó 
komfortérzésünkhöz járulnak 
hozzá, hanem befolyásolják a 
szennyező anyagok mennyiségét 
és minőségét is.

A belső terek főbb szennyezői 
lehetnek a gázok és gőzök, szag-
anyagok, állati termékek, poratka, 

bogarak, vírusok, baktériumok és 
spórák. A szennyezettség nagysá-
ga több tényező függvénye, s függ 
a használati tárgyaktól és a helyi-

ségben folytatott tevékenységtől, 
szokásoktól. Az ember puszta je-
lenléte is befolyásolja a légtér mi-
nőségét, mert hőt termel és hőt 
vesz fel, szagot áraszt, izzadással 
növeli a levegő páratartalmát, fo-
gyasztja az oxigént, növeli a szén-
dioxid-koncentrációt.

A hőmérséklet a mikroklíma 
legjelentősebb paramétere, amely-
nek változása maga után vonja az 
ott tartózkodók hőérzetének és a 
szennyezettség mértékének válto-
zását. A belső terek hőmérsékletét 
a termálkomfort jellemzi. Az aján-
lott értékek: télen 20-22 °C, nyá-
ron 22-24 °C. Amennyiben a 
hőmérséklet túl alacsony, az meg-
fázást, ha túl meleg van, az kiszá-
radást okozhat.

A belső terekben a nedvesség-
tartalom, a pára forrása az embe-
ri, állati és növényi metabolizmus 
és a háztartásban használt víz 
párolgása. A belső tér levegője 
megfelelő, ha relatív páratartalma 
40-60%. Ha a levegő száraz, a 
légutak nyálkahártyájának kiszá-

radásával és a légúti megbetegedé-
sek iránti fogékonysággal kell 
számolnunk. A fűtőtestre szerelt 
párologtatóval biztosíthatjuk a 

megfelelő páratar-
talmat. Ha a lakás-
ban túl magas a pá-
ratartalom, megje-
lenhet a falpenész, 
valamint a gomba, 
és ezek rossz hatással 
vannak a légutakra. 
A magas nedvesség-
tartalmú helyiségek-
ben a mikrobák, 
bacilusok is jobban 
szaporodnak, növel-
ve ezzel a megbete-
gedések kockázatát. 
Ugyanakkor a víru-
soknak, így a 
COVID-19 szapo-
rodásának is kedvez 

a páradús levegő. Csökkentsük a 
konyha és a fürdőszoba használa-
takor keletkező párát ablaknyitás-

sal vagy elszívó, ventilátor segítsé-
gével!

A belső tér levegőjének áram-
lására, mozgására a sebesség és a 
kicserélődés jellemző. Zárt ajtók 

és ablakok mellett is van légáram-
lás, amelynek sebessége maximá-
lisan 0,15 m/s. Ha a belső levegő 
mozgássebessége meghaladja ezt 
az értéket, huzat van, és ez kelle-
metlen, díszkomfort érzéssel pá-
rosulhat, de egyéni érzékenységtől 
függően arcüreg-, fültőgyulladást 
és meghűlést is okozhat.

Ha nincs megfelelő levegőcsere, 
a hőmérséklet, a relatív páratarta-
lom és a szennyezettség megnöve-
kedésével kell számolnunk. Szel-
lőztetéssel tudjuk biztosítani a le-
vegő megfelelő minőségét. A 
szellőztetés mértékét a helyiség 
nagysága és rendeltetése, valamint 
az emberek száma és az ott folyta-
tott tevékenység határozza meg. A 
szennyezett, állott levegőhöz a 
bent tartózkodók hozzászokhat-
nak, de fáradságérzetet, fejfájást 
okoz. Egy kb. 75 m3 nagyságú 
szoba levegője 15 perc alatt kicse-
rélődik. Naponta legalább három-
szor-négyszer szellőztessünk!

Az egészséges és komfortos mik-
roklíma megteremtése mellett a por 
jelenlétére kell figyelnünk, mert az 
jelenti az egyik legnagyobb veszélyt 
a légzőszervünkre. A nagyobb mé-

retű szállópor (10 µm átmérőjű) 
megtapad az orrban vagy/és a lég-
utakban, a 2,5 µm-nél kisebb ré-
szecskék viszont bejutnak a légző-
szervek legmélyére, ahol lerakódva 
fejtik ki hatásukat. A COVID-19 
átmérője kb. 0,17 µm, rátapad a 
levegőben lévő szál ló por ré szecs ké-
re, belélegezhetjük, és kis mérete 
miatt egyenesen a tüdőbe kerülhet.

A szállópor mozgása (diffúzió-
ja) a hőmérséklet, páratartalom és 
légmozgás függvénye, így a vírus 
mozgása, terjedése nehezen követ-
hető. Amennyiben nagyobb átmé-
rőjű porhoz tapad, akkor leülepe-
dik az épületekre, a járdára, amit 
ruházattal és cipővel bevihetünk 
a lakásba. Épp ezért javasolt, hogy 
a cipőt és a felső ruházatot hagy-
juk az előszobában. A belső térben 
leülepedő por eltávolítására nedves 
törlőt használjunk, és gyakran 
porszívózzunk.

A környezetkutatók és orvosok 
még a COVID-19-járvány meg-

jelenése előtt meg-
fogalmazták a nem 
megfelelő minőségű 
belső térben tartóz-
kodóknál észlelt 
hatást mint „épületi 
tünetegyüttest”. Az 
Egészségügyi Világ-
szervezet (WHO) 
által megjelölt tü-
netek a következők: 
fejfájás, szem-, orr- 
és torokirritáció, 
száraz köhögés, szá-
raz és viszkető bőr, 
kábultság, szédülés, 
hányinger, fizikai 
és mentális fáradé-
konyság, fokozott 
szagérzékenység, 

mellkasi szorítóérzés, láz, hideg-
rázás, izomfájdalom és allergia. 
Mindezek a tünetek, betegségek 
csökkentik az immunrendszer el-
lenálló képességét.

A szobanövények, amellett, 
hogy kellemes látványt nyújtanak, 
hasznosak, hiszen oxigént termel-
nek, vizet párologtatnak, és néme-
lyikük megköti a levegőben lévő 
káros anyagokat. Ahhoz, hogy 
társadalmi-szociális környezetünk 
ne legyen „szennyezett”, nagyon 
sok türelem, megértés szükséges. 
A mostani helyzetben különösen 
fontos, hogy jobban figyeljünk 
egymásra, szüleinkre, szomszéd-
jainkra és otthon maradó munka-
társainkra.

Tartsuk be azokat az intézkedé-
seket, amik a vírus terjedésének 
csökkentését szolgálják, és hozzuk 
létre az egészséges, komfortos bel-
ső környezetünket! Ezzel csök-
kenthetjük a megbetegedés koc-
kázatát, és könnyebben elviseljük 
a bezártság terhét.

Mócsy Ildikó
fizikus, a Sapientia Erdélyi

Magyar Tudományegyetem
nyugalmazott egyetemi docense

Naponta többször szellőztessünk!

Szép látványt nyújtanak és hasznosak is a szobanövények

Fontos a kellemes hőmérséklet
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Komoly munka vicces jelenetekkel
pillanatok alatt kellett reagálnia az 
új helyzetre a Solti György Zene-
iskolának is. Dióssy Krisztina igaz-
gatóval arról beszélgettünk, mi 
mindent szerveztek át a hatékony 
működés érdekében.

– Hogyan oldható meg a zenei 
képzés távoktatásban? Egyáltalán, 
mennyire volt váratlan a kialakult 
szituáció?

– Amikor március közepén, 
azon a péntek estén megtudtuk, 
hogy hétfőtől nem megyünk dol-
gozni, valóban váratlan helyzet 
alakult ki. Hetvenkét óra alatt 
kellett átállnunk arra, hogy digi-
tális módon folytassuk a tanítást. 
Ezen a hétvégén mindnyájunk 
számára volt legalább negyven-
nyolc óra alvás nélküli időszak… 
Az idősebb kollégáknak ráadásul 
olyan fogalmakkal, kifejezésekkel 
kellett megismerkedniük, amilye-
nekkel korábban talán nem is ta-
lálkoztak, mint például a website, 
a rooming, a chatszoba, a video-
konferencia.

– Mik voltak az első lépések?
– Azonnal felvettük a kapcso-

latot a szülőkkel, a gyerekekkel, 
egyeztettünk, hogy milyen időbe-
osztás szerint zajlik majd a tanítás. 
Nagyon hálásak voltak, örültek, 
hogy legalább ilyen formában 
megmaradt a személyes kapcsolat-
tartás. Az óráink így ugyan sokkal 
hosszabbak, de személyesebbek is. 
Kicsit olyan, mintha ott lennénk 
mi is a lakásukban, megmutatják 
nekünk, hogy hol élnek, bemutat-
ják a testvérüket. Előfordult olyan 
is, hogy apuka bejött a szobába 
megkeresni a ruháját, odaköszönt 
a monitorhoz, hogy „jó napot kí-
vánok, Péter bácsi”, majd felhúzta 
a nadrágját. Azóta is gyakran em-
legetjük ezt a kedvesen vicces pil-
lanatot, mert nagyon személyessé 
tette a jelenlétet.

– Mekkora munkát képzeljünk 
el?

– Nagyot. A hetventagú tan-
testület ezer növendéket fog össze. 
Bámulatosan találékonyak a kol-
légák, a szolfézstanárok például 
olyan addig soha nem látott fel-
adatokat tudnak adni a gyerekek-
nek, amivel mindnyájunkat le-
nyűgöznek. Most mindenki azt az 
oldalát bontakoztathatja ki a kre-
ativitásának, amelyre eddig nem-
csak szükség, de lehetőség sem 
volt.

– Lassan vége a tanévnek. Ho-
gyan lehet egy ilyen furcsamód ab-
bamaradt-folytatott évet lezárni?

– Most dolgozzuk ki, hogy ki 
hogyan vizsgázzon. A többség, 
amely az A tagozathoz tartozik 
– ők a teljes létszámunk kilenc-

venöt százalékát jelentik – az éves 
munka alapján kap osztályzatot. 
Ez reális is lesz, hiszen bár nem 
ment le a teljes tanév, az átlagos 
értékelésre jó alapot ad a növen-
dékek munkája szeptembertől 
március közepéig. A B tagozato-
sok, azaz a kiemelten tehetségesek 
vizsgáznak, csakúgy, mint a mű-
vészeti alapvizsgások. Utóbbiak a 
zeneiskola hatodik osztályosai, az 
ő vizsgájukat mindenképpen le 
kell bonyolítani, mert ez az alap-
feltétele annak, hogy továbbkép-

ző évfolyamba léphessenek. Erre 
egy eljárásrendet dolgoztunk ki. 
Otthon elkészített videoanyagot 
küldenek be adott határidőre, azt 
egy bizottság videocsoportban 
értékeli, majd amikor egy szintén 
előre meghatározott időpontban 

mindenki online van, egyesével 
értékeljük a vizsgamunkákat. Kö-
zel ötven anyagot várunk, és ki-
zárólag szakmai értékelést tar-
tunk.

– Ez már kevésbé tűnik egysze-
rűnek.

– Nem is lesz az. Ami még 
nehéz, az a jövő évi hangszeres 
felvételi. Most készítjük elő az 
online jelentkezést, ami a honla-
punkon lesz elérhető. Nem tud-
juk, meddig tart a járványhelyzet; 
szeretnénk június elején lebonyo-

lítani a felvételit, de ha akkor még 
nem lehetséges, akkor elhalaszt-
juk augusztusra. A felvételiztetést 
nem lehet online megoldani, nél-
külözhetetlen a személyes találko-
zó, hiszen az adottságoktól kezd-
ve sok mindent fel kell mérnünk. 

Mindez, bizony, kemény dió, 
mert egyelőre senki nem tud vá-
laszt adni arra, hogy meddig tart 
ez az egész.

– Sok újdonságot tanultak meg 
ebben a kényszer szülte helyzet-
ben…

– Igen, és nagyon élvezzük is 
ezt a sok újdonságot, a kényszerű-
ség ellenére. Mind a hat tansza-
kunknak van online csoportja. 
Ezek – gondolom, tudja – hang-
szerenkénti tanszakok. Ebben az 
új oktatási rendben összefolynak 
a napok, napszakok. Mivel mind 
otthon vagyunk, állandóan gép 
mellett, szinte éjjel-nappal, hétvé-
gén is elérhetők vagyunk, segí-
tünk, amikor csak szükséges.

– Annyira megszerették, hogy 
maradnának inkább továbbra is az 
online oktatás mellett?

– Nem, mert nagyon hiányoz-
nak a gyerekek! Egészen más az, 
amikor velünk, körülöttünk van-
nak, arról nem is beszélve, hogy 
távoktatásban segíteni is nehe-
zebb. Például most akár tíz perc is 
elmehet arra, amíg kitaláljuk, 
hogy azért nem szól jól a hangszer, 
mert nem jól tette be a nádat. A 
személyes jelenlétnél ez pillanatok 
alatt kiderül. Vagy egy másik pél-
da: a vonósoknál a helyes tartást 
is könnyebb beállítani, mint on-
line. A hangversenyekről pedig 
még nem is beszéltem! Nagyon 
készülünk a következő tanév fel-
lépéseire, és hiányoznak a koncert-
jeink is. Reméljük, ezek – mint 
például a januári újévi hangverse-
nyünk – már rendben megtartha-
tók lesznek.

– Személy szerint önnek milyen 
változásokhoz kellett hozzászoknia?

– Minden megváltozott körü-
löttünk. Huszonöt éve nem vol-
tam itthon annyit, mint most. A 
gyerekeimmel eleinte nagyon 
nyűgösek, zaklatottak, türelmet-
lenek voltunk, aztán leültünk, és 
megbeszéltük, hogy milyen szabá-

lyokhoz igazítjuk az időnket. 
Mindennek megvan a maga üte-
me, rendje: a beágyazásnak, a tor-
nának, a tanulásnak, a gyakorlás-
nak. Most már nagyon élvezzük a 
közösen kialakított napirendet, 
tartjuk is magunkat hozzá. Kicsit 
türelmet próbáló, amikor minden 
szobából más hangszerek – nagy-
bőgő, furulya, klarinét – és az 
online oktatás hangjai hallatsza-
nak ki, ahogy ezt a telefonbeszél-
getésünk elején meg is említette. 
A kisebbik lányom Szegeden ma-
radt, ő a tudományegyetem böl-
csész hallgatója, vele online tart-
juk a kapcsolatot, és bizony már 
nagyon hiányzik. Az idősebbik 
lányom a zeneakadémiai diploma-
vizsgájára készül, és ez rendkívül 
nehéz feladat számára, mert vágat-
lan felvételt kell online elküldenie 
az egyetemnek, ráadásul zongora-
kíséret nélkül. A fiam az Esztergo-
mi Ferences Gimnázium bentla-
kásos tanulója, furcsa volt számá-
ra hirtelen hazaköltözni, és meg-
szokni a megváltozott tanulási 
viszonyokat, a mindennapi digi-
tális oktatást. Ezt leszámítva olyan 
dolgokat fedezünk fel újra, amik-
től már szinte teljesen elszoktunk. 
Például ilyen a háromfogásos va-
sárnapi ebéd, vagy az, hogy hét 
közben minden délben van ebéd, 
és hogy sokat beszélgetünk egy-
mással – ez mind nagy-nagy öröm 
a gyerekeknek. Élvezzük az együtt 
töltött időt.

AI.

„Nem nehezebb, csak más”
A nyolcadik osztályos Markovits 
Mária Karolina öt éve játszik 
blockflötén. Dióssy Krisztinának, a 
Solti György Zeneiskola igazgató-
jának növendékét arról kérdeztük, 
mi a különbség a személyes zene-
iskolai jelenlét és az online oktatás 
között.

– Hogyan nehezebb tanulni: 
élőben vagy online?

– Nem nehezebb az online ta-
nulás, csak más. Vannak hiányos-
ságok az online térben, ez megne-
hezíti a munkát. Például a Skype-
on néha elmegy a hang. Szeren-
csére Krisztina néni sokat segít. 
Amikor e-mailben elküldi a zon-
gorakíséretet, hogy arra fel tudjak 
játszani, az nagyon nagy segítség. 
Olyan óráink is vannak, amikor 
mi küldünk hangfelvételt.

– És hogyan szeretsz jobban ze-
nét tanulni?

– Élőben! Például ha elrontok 
valamit, Krisztina néni azonnal 
tud szólni, online erre nincs lehe-
tőség, és Skype-on nem is egyszer-
re halljuk a hangokat. Összejátsza-
ni sem tudunk darabokat, mert 
nem halljuk egymást, ezt a prob-
lémát, sajnos, még nem sikerült 
kiküszöbölni. Persze a körülmé-
nyekhez képest Krisztina néni 
annyira jól megoldotta a helyzetet, 
hogy én már ezzel is nagyon elé-
gedett vagyok.

– Többet vagy kevesebbet gyako-
rolsz most otthon, mint egyébként?

– Sokkal több időt fordítok 
gyakorlásra. Ha élőben hibáztam, 
a figyelmeztetés után ki tudtam 
javítani és folytatni, most ez kissé 
hosszabb és nehézkesebb, ezért 
több az otthoni gyakorlás. De iga-

zából nem számolom, hogy ez 
naponta mennyi idő.

– Vannak későbbi terveid a 
hangszeres zenéléssel?

– Nincsenek. Nagyon szeretek 
furulyázni, de azért játszom, mert 

kedvelem, nem pedig azért, hogy 
egyszer majd virtuóz muzsikus 
legyek. Krisztina nénivel is jól ösz-
szeszoktunk. Azt, hogy később 
mit szeretnék csinálni, még nem 
tudom.

– Nem érzed magad nagyon 
elszigetelve a többiektől? Hogyan 
tartod a kapcsolatot a Kós Károly 

iskolai nyolcadikos osztálytársaiddal 
és a Solti György zeneiskolai növen-
déktársaiddal?

– A többiekkel is Skype-on 
szoktunk beszélgetni – néha őket 
sem hallom, csak ott nem olyan 

nagy baj, ha egy-egy hang kima-
rad. Az iskolával délelőtt tanu-
lunk, a zeneiskola délután van. 
Tényleg nem számolom, hogy 
mennyi időt töltök a zenével, vál-
tozó, hogy hány órát. Mindaddig 
csinálom, amíg már úgy érzem, 
hogy jól megy.

AI.

Néha kimarad egy-egy hang
Klarinéton játszik a Németvölgyi 
általános iskolába járó Nagy 
Balázs. A hatodikos fiú az online 
oktatás előnyös és hátrányos 
oldaláról is beszélt.

– Élvezetesebb vagy nehezebb 
online zenét tanulni?

– Számomra kicsit nehezebb, 
több okból is. Az egyik például az, 
hogy a tanárom, Dióssy Krisztina 
néni nem tudja ellenőrizni a hang-
szeremet, rendben van-e vele min-
den. Vagy ha kapcsolati hiba van, 
az nem derül ki azonnal.

– Miért nem?
– Mert ha én játszom, akkor 

nem hallom őt, s csak egy idő 
után veszem észre, hogy integet, 
és mondani akar valamit. A szük-
séges zongorakíséret is online van, 
ami azért rossz, mert így nekem 
kell a zongorához igazodnom, a 
zeneiskolában viszont a zongora 
igazodik hozzám. Az is rossz, 
hogy személyesen nem találko-
zom Krisztina nénivel. Közvetle-
nül könnyebb megbeszélni a dol-
gokat, kérdezni, megmutatni va-
lamit. Az viszont jó, hogy most 
sokkal kényelmesebb. Iskola után 
nem kell utaznom a zeneiskolába, 
majd onnan haza – ez nemcsak 
sok időt vesz el, de kicsit fárasztó 
is –, hanem amikor szükséges, 
gyorsan elő tudom venni a hang-
szeremet.

– Könnyebben vagy nehezebben 
tudsz haladni?

– Ugyanolyan jól haladok 
most is, mert amikor megkapok 
egy darabot, azonnal neki tudok 
állni és hangfelvételen visszakül-
deni.

– Mennyi időt töltesz gyakorlás-
sal naponta?

– Körülbelül tizenöt percet. 
Többet nem lehet.

– Hogyhogy?
– A klarinét speciális fogása 

miatt ínhüvelygyulladás alakulhat 
ki, ráadásul a szám is elfárad. Per-
sze azért így is sokat dolgozom a 
feladatokon. Mindig annyira izgu-
lok, hogy jó legyen a hangfelvétel, 
amit visszaküldök, hogy inkább 
többször nekiállok, és csak akkor 
adom ki a kezemből, amikor már 
úgy érzem, hogy tökéletes.

– Az általános iskolai tanulás 
nehezebb, vagy a zeneiskolai?

– Most, online mindenképpen 
a zeneiskolait. Ha az iskolai taní-
tásban egy hang kimarad, attól 
még meg lehet érteni mindent, 
zökkenőmentesen tud folytatódni 
a tanítás. De ha a zenében kima-
rad egy hang, akkor mindenkép-
pen megakadunk, és sokszor ez 
nagyon zavaró.

– Vannak későbbi terveid a kla-
rinéttal?

– Inkább más terveim vannak, 
de hobbinak szerintem sokáig 
megmarad.

AI.

Dióssy Krisztina igazgató

Markovits Mária Karolina

Nagy Balázs
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„Anya, imádok itthon lenni!”
igen mozgalmasan telnek mostanában a Hegyvidéken élő Harmath 
Artemisz irodalomtörténész hétköznapjai. A petőfi irodalmi Ügynökség 
által alapított ifjúsági és Gyerekirodalmi Centrum vezetőjeként eddig 
is home office-ban dolgozott, de a veszélyhelyzet kihirdetése óta két 
kisfia, az első osztályos ágoston és az óvodás Zsigmond is vele van. 
Telefoninterjúnkban arról is beszélgettünk, hogyan változott meg a napi 
rutin.

– A közösségi oldalon az egyik 
posztjában olvastam, amit kisfia, 
Zsigmond mondott:”Imádok itthon 
lenni!”

– Ó, igen, neki teljesült az 
álma! Ovis, második nagycsopor-
tos. A nagyobbik, Ágoston elsős, 
nála általában a motivációtól függ, 
hogy van-e kedve valamihez. Ha 
a nagyival beszélget, és ő rá tudja 
online hangolni valamire, szívesen 
csinálja, még akkor is, amikor már 
előre leegyeztettük a napirendet, 
amit mindenki elfogad, amihez 
tartjuk magunkat. De ha nem 
hangolom rá, akkor nehezen ha-
ladunk a sulis dolgokkal, feszült-
ség lesz belőle. Nem ülök mellette, 
mert általában nekem közben 
dolgoznom kell, csak berohangá-
lok ellenőrizni, ezért meg van ijed-
ve, hogy sok és nehéz a feladat. 
Nem várom el magamtól, hogy 
mindent megcsináljunk. Eleve 
úgy dolgozom, hogy van, amikor 
egész nap a gép előtt tudok ülni 
– mondjuk, ez azzal jár, hogy ők 
a telefont bámulják –, van, hogy 
egyáltalán nem sikerül, mert főz-
ni kell, pakolni kell, takarítani 
kell.

– Egy elsősnek nem lehet könnyű 
az otthontanulás…

– Online kapnak gyakorlófel-
adatokat, például ppt-bemutatón, 
aztán ezeken dolgozik egyedül a 
füzetbe.

– Hogyan kapcsolódnak ki?
– Ki tudunk menni, ebből a 

szempontból szerencsések va-
gyunk. Van egy kicsi udvarunk, 
ott szoktunk játszani. Van olyan 
nap, hogy társasozunk, de tegnap 
például kimentünk a parkba, ahol 
nem volt senki, és egy kis erdős 
részen fogócskáztunk. Hiába 
mondják, hogy nagyon fontos a 
napi időbeosztás, nálunk nem le-
het megoldani. Mivel igazgató 
vagyok, nem tudom órákhoz kap-
csolni a tevékenységeimet. Folya-
matosan egyeztetnem kell a mun-
katársakkal, mindig jönnek várat-
lan kérések, adódnak döntéshely-
zetek.

– Mesélne kicsit bővebben a 
munkájáról?

– Fél éve új munkahelyem 
van. A Petőfi Irodalmi Ügynökség 
Ifjúsági és Gyerekirodalmi Cent-
rumát állítottam fel a saját terve-
im alapján, amely egy informáci-
ós központi és ernyőszervezet. 
Csomó más szervezettel állok 
kapcsolatban, és vannak saját em-
bereim, heten dolgozunk együtt 

folyamatosan. Az eddig elindított 
és tesztelt programsorozataink a 
vírushelyzet miatt sorban átkerül-
nek online-ra. Viszont eleve mos-
tanra terveztük a YouTube-
csatornánk indulását. Meseterasz 
című heti sorozatunkban könyve-
ket ajánlunk kicsiknek és kama-
szoknak, amelyek – szlogenünk 
szerint – „megkönnyítik az ott-

honmaradást, feledtetik a bezárt-
ságot, kinyitják a világot”. Április 
6-án jelent meg az első adásunk. 
Ezekben mindig egy kollégám-
mal, Nagygéci Kovács Józseffel 
vitatkozunk a gyerekkönyvek pi-
acán megjelenő friss kiadványok-
ról – legyen szó kötelező olvas-

mányról, vagy esti meséről. Ápri-
lisban elindul a honlapunk és a 
gyerekirodalmi blogunk is. Eddig 
is sok munkám volt, több nem 
lett, csak most az okoz stresszt, 
hogy a gyerekek szeretnék, ha ve-
lük foglalkoznék, és én legtöbb-
ször nem tudok rájuk figyelni, 
mert éppen egy konferenciabe-
szélgetésben vagyok, telefonon 

tárgyalok, videót scriptelek… 
Legalább a könyveket együtt ol-
vassuk!

– Fejtsük ki egy kicsit, amivel 
kezdtük, amit a kisfia mondott!

– Szeret egyedül játszani. Sze-
reti, ha békén hagyják, és van 
ideje elmélyülni a Lego-ka ta ló gus-

ban, nagyon szeret gondolkodni, 
vagy kis legófigurákkal magában 
szerepjátékot játszani. Szereti az 
itthoni környezetet, biztonságban 
érzi magát. Szeret a közelemben 
lenni. Ez a helyzet még úgy is nye-
reség, ha éppen nem tudok vele 
játszani, de oda tud bújni hoz-
zám…

– Még egy éve sincs, hogy elvesz-
tették az édesapjukat. Térey János 
író váratlan halálával irodalmi 
életünket is nagy veszteség érte. 
Most, hogy erre a telefonbeszélgetés-
re készültem, eszembe jutott leg-
utóbbi regényéből, a Káli holtakból 
a „zombiapokalipszis”. Hát, mit 
mondjak, napjainkban szinte úgy 
érezzük magunkat, mint egy sci-fi-
ben… Vajon mit szólna ő a jele-
nünkhöz?

– Nekem is, gondolhatja, na-
ponta eszembe jut. Ráadásul A 
Legkisebb Jégkorszak itt játszó-
dik, a Svábhegyen. 2016-ban je-
lent meg ez a verses epikája, 
amelyben ugyanilyen rendkívüli 
helyzet áll elő a János könyvéhez 
képesti jövőben, ami már nagyjá-
ból a jelen. Sokszor eszembe jut, 
mit szólna, hogyan viselkedne 
ebben az időszakban. Két fő gon-
dolatom van: az egyik, hogy ő 
azért folyamatosan annak tudatá-
ban élt, hogy a halál mindig ott 
van az élet mellett. Mindazt el-
mondta a versein, a verses regé-
nyein, a regényein keresztül, hogy 
mi van a felszín mögött. Akár a 
sötét múlt, akár a kevésbé felhőt-
len valóság… A másik gondola-
tom, hogy ő nem töltött velünk 
egyszerre kettőnél több napot. A 
nyaralásunkat is úgy intéztük, 

hogy két-három nap után mehes-
sen. Mozgékony, ingerkereső em-
ber volt, ezért, ebben a helyzet-
ben, hogy csak itthon vagyunk, 
nem is tudom őt elképzelni. Az 
biztos, hogy dolgozna, hordana 
maszkot, és sokat kirándulnánk 
olyan erdős helyekre, ahol senki 
sincs.

– Mi lesz a hétvégi program a 
gyerekekkel?

– Hétvégén kevesebbet van a 
kezemben a telefon. Szombaton 
szoktam dolgozni, de vasárnap 
nem. Ugyanazokat csináljuk hét-
végén is, csak több idő jut kint 
lenni. Emellett online istentiszte-
letet nézek, a saját gyülekezetünk, 
a Svábhegyi Református Egyház-
község is közvetít. Nagyon szere-
tünk szoba-kézilabdázni Ágoston-
nal, megpróbáljuk egymás kapu-
jába dobni a gumilabdát. A játék-
hoz táncos zenéket teszünk be, így 
én közben tudok egy kicsit tornáz-
ni. Egyébként a kerületben 
zumbázom, Barta Sylviánál, és ezt 
most itthon megpróbálom ötvöz-
ni a kézilabdával. Zsigu freestyle 
táncmozdulatokkal szokott be-
szállni ebbe a különös és elég vi-
dám tornaórába.
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A rajzokkal üzenő óvodás és a többiek – történetek az önkéntes karanténból (IV.)
Minél többekkel beszélgetünk, annál színesebb kép rajzolódik ki arról, 
hogy a fegyelmezetten otthon maradó emberek mennyiféleképpen 
tudják élvezetessé tenni az önkéntes karantén heteit. Történeteink 
közreadásának egyik nem titkolt célja, hogy jó példákat mutassunk be, 
amik akár ötletet, akár pusztán erőt és hitet adhatnak másoknak, hogy 
átmenetileg négy fal között is lehet teljes az élet.

Rajzok a postaládában
Google Classroom? Microsoft 

Teams? Messenger? Netán telefon 
vagy SMS? Á, dehogy! A hatéves 
Boróka és óvodás barátai, akik a 
járványidőszakban másokhoz ha-
sonlóan nem találkozhatnak egy-
mással, egy már-már elfeledett, 
sok száz éves eszközt fedeztek fel 
maguknak a kapcsolattartáshoz: 
a levelet.

Az egész úgy kezdődött, hogy 
Boróka egy neki címzett borítékot 
talált a levélszekrényben. Nem 
volt rajta bélyeg, sem postai pe-

csét, így hamar kiderült: a feladó 
– barátnője, Ági – személyesen 
vitte el a küldeményt. A boríték-
ban színes ceruzarajzok sorakoz-
tak: házikó, virágok, esőfelhő 
(hogy a virágok nagyra nőjenek) 
és egy szív, félreérthetetlenül utal-
va arra, hogy az alkotó szeretettel 
gondol óvodatársára.

A kedves levél azonnal beindí-
totta a láncreakciót. Boróka elké-
szítette válaszrajzát Áginak, és ha 
már belejött a munkába, a többi 

barátjának is rajzolt valami szépet. 
Mindenkinek más került a borí-
tékjába: „Áginak csiga, mert az a 
jele. Julcsinak ló, Misának macs-
kák, Annának királylány, Lilinek 
pedig varázsló” – sorolta a kislány, 
aki már újabb leveleket is kapott 
a küldeményei nyomán.

„A rajzokkal elsétálunk a kör-
nyéken lakó barátokhoz, és a pos-
taládáikba dobjuk – mondta Bo-
róka édesanyja, Annamária. – 
Természetesen senkihez sem me-
gyünk be, hiszen éppen ez a lé-
nyeg: találkozás nélkül tartani 

egymással a kapcsolatot. Járvány-
helyzetben egy ilyen játék miatt 
nem akarunk postára járni, ezért 
visszük el személyesen a leveleket. 
És persze azért is, mert a gyerekek-
nek szükségük van arra, hogy egy 
kicsit kint legyenek, mozogjanak 
a szabadban.”

Tanulni és sportolni
Zsolt bölcsészhallgató. Az első 

napokban újra átvette az idei vizs-
gaidőszak penzumát, aztán még 

egyszer… Végül úgy gondolta, 
kicsit félreteszi a tanulmányokat, 
amíg új instrukciókat kap; olvasni 
és sportolni szeretne inkább. Ám 
egy alkalommal, amikor nagyma-
mája ajtajához vitte a bevásárolt 
élelmiszereket, eldőlt, hogy meg-
változik a napirendje.

„Szólt a Nagyi, hogy a bridzs-
partnerei el vannak anyátlanodva 
– mesélte. – Megkapják a szüksé-
ges segítséget, de szégyellik el-
mondani a külön kis igényeiket, 
mert úgy gondolják, a segítők 
annyira leterheltek, hogy többet 
nem kérhetnek tőlük. Úgyhogy a 
sportolás nálam most abból áll, 
hogy egész nap bringával közle-
kedem, és mindenkinek házhoz 
szállítom, amit igényel. A múlt-
kor Vilma néni azt kérte, juttas-
sam el hozzá az unokája rajzát, 
amit neki készített – Kőbányá-
ról… Nem mondom, nyeltem 
egy nagyot, hogy ekkorát teker-
jek, de a kislány annyira boldog 
volt, hogy elviszem a nagymamá-
jának, amit rajzolt, a mérges ku-
tyát, aki elzavarja a betegséget…! 
Az idős bridzselők révén annyi-
fajta embert és életet, gondolatot, 
pánikhelyzet-kezelést látok, isme-
rek meg, hogy az felér egy komo-
lyabb pszichológiai tanulmány-
nyal. Most – még ha nem is így 
terveztem – egyszerre tanulok és 
sportolok.”

Kerti uzsonna maszkban
„Március elején, amikor a túl-

pörgetett lótás-futás még termé-
szetes része volt az életemnek, 
időnként rácsodálkoztam a nap 
által körberagyogott nappalinkra, 
hogy milyen szép – emlékezett 
vissza a járvány előtti időre Zsu-
zsa. – Milyen jó lenne leülni, kö-
tögetni napközben – persze ez 
akkor még luxusnak tűnt –, vagy 
olvasni, vagy csak ülni, és örülni 
a ragyogásnak. Ugyanígy vágyód-
tam a kertbe, hogy ne csak kutya-
futtában, mindig valamit csinálva 
legyek kint, hanem csak úgy. Az-
tán nagyon gyorsan elhessegettem 
a gondolatot, mert a női lélek leg-

hátsó zugából jött a figyelmezte-
tés: ne kívánd, ne akard, erre még 
ráérsz úgy tíz-húsz év múlva! Most 
pedig, ha kívántam, ha  nem, el-
érkezett… Nem csendesen jött, 
apránként lépdelve, 
mint az öregedés, 
amelynek szelíd 
ajándékai között ott 
bújik a lelassulás, 
elcsendesedés, befelé 
figyelés, bölcsesség, 
hála. Rettenettel 
tört ránk, eszünkbe 
juttatva anyáink el-
ejtett szavait hábo-
rúról, nélkülözésről, 
beosztásról. Igen, 
most van időm a 
nappaliban, vagy a 
kertben üldögélni. 
Olvasni. Gyakrab-
ban forgatom a Bib-
liát és régi kedves 
könyveimet, így 
kapok lelki táplálé-
kot. Itthon vagyok! Friss szemmel 
látok rá az életemre. Nagyon sokat 
van eszemben Simone Weil talán 
leghíresebb mondata: »Meg kell 
tanulnunk vágyakozni az után, 
ami a miénk.« Egyvalami azért 
fájdalmasan érint: a három kicsi-
met alig látom, a szüleik annyira 
óvnak – engem, tőlük! Csetelünk, 
telefonálunk, és ma azért mind-
annyian eljönnek kerti uzsonnára. 
A lányom feltétele, hogy mind 
maszkban legyünk. Minden felté-
telt elfogadok!”

„Egészen más lesz”
„Az ember szelleme az új élmé-

nyekből táplálkozik – tartja a 
mondás. De sosem gondoltam 
volna, hogy egy világjárvány lesz 
az, ami kikényszeríti belőlem azo-
kat a változásokat, amiket ezek-
ben a hetekben tapasztalok maga-
mon.

Az ismerőseim közül többen 
ötletelnek, finomságokat főznek, 
sütnek, mosnak, takarítanak, éne-
kelnek, táncolnak, rajzolnak, fes-
tenek, lakást rendeznek, vagy át-
rendeznek, vagy csinálnak olya-

nokat, amiket eddig soha. Töre-
kednek a kreatív kiteljesedésre. De 
van, aki míg a »békeidőben« meg-
lehetősen aktív életet élt, a jelen-
legi helyzetben a »dolce far niente« 

(édes semmittevés) áldásos hatá-
sait élvezi csupán, miközben irigy-
kedve olvassa a rejtett kvalitásaik 
felszínre hozásáról számot adó 
ismerősök posztjait.

Nagyon furcsa, szokatlan ez a 
helyzet, de ha sikerül megóvni 
magunkat a fertőzéstől, érezni 
fogjuk, mennyi mindenre meg is 
tanított bennünket a világjárvány. 
Átérezzük a közös sorson osztozás 
élményét, felismerjük a gyengesé-
geinket, a törékenységünket, az 
egymásrautaltságot. Rákényszerít 
bennünket a fokozott beosztásra, 
az előre gondolkodásra, a közeljö-
vő megtervezésére.

Ülök a hipó- és kenyérillatú 
lakásban (mert persze én is sütök, 
főzök, takarítok, mint megannyi-
an), és átgondolom, ki mindenki-
től nem kérdeztem még meg, ho-
gyan telnek a napjai, hogy szolgál 
az egészsége… A nap jelentős ré-
szében aggódom a rég nem látott 
távoli ismerősökért, és érzem, 
hogy még érzékenyebbé és érzel-
mesebbé válok.

Meghatottan nézem, hogy a 
teraszommal szemben a lakóparki 

lakások ablakai minden este 8 
órakor megtelnek, és olyan embe-
rek, akik talán sosem találkoztak, 
vagy egy szót sem váltottak eddig, 
összeforrott közösség benyomását 

keltve együtt tapsolnak perceken 
át, hogy így fejezzék ki köszöne-
tüket az egészségügyben, a szol-
gáltató ágazatokban dolgozók te-
vékenységéért. Egy emberként 
adnak hálát napjaink hőseinek, 
akik e válságos időkben, saját 
egészségüket kockáztatva, család-
jaiktól távol, a nap huszonnégy 
órájában állnak a vártán.

Annyi bizonyos, hogy amikor 
vége lesz ennek az őrületnek, az 
életünk egészen más lesz, mint 
eddig. Reményeim szerint szintet 
lépünk. A karanténnak köszönhe-
tően kiszűröm az életből, ami 
felszínes és nem fontos, és arra 
koncentrálok, ami számomra va-
lóban értékes. Nem barátkozom 
annyi emberrel, mint korábban, 
de bizonyos, hogy sokkal szoro-
sabb lesz a kapcsolatom a hozzám 
közel állókkal.

Tudom ez a »zűr« is elmúlik 
egyszer. Most már csak azon dol-
gozom, hogyan kamatoztassam a 
még hátralévő életemben a 
COVID-19-világjárvány pozitív 
hozadékait.”

d–AI–SZD–M

Boróka rajza
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Major Máté budai otthonai
Mayer Károly zombori törvény-
széki aljegyzőt az előző századfor-
dulón nevezték ki a hódsági, majd 
a Bajai Királyi Járásbíróság elnö-
kévé. Mivel ehhez a tisztséghez 
már reprezentatív otthon kellett, 
kibérelte a Szent Antal utca leg-
szebb és legnagyobb házát „sok 
szobával, óriási kerttel, gyümöl-
csössel”. Itt született meg 1904. 
augusztus 3-án szintén zombori 
feleségétől, Thum Júliától hetedik 
gyermeke, Máté, aki egyéves ko-
rától már a magyarosabb Major 
nevet viselhette.

A fiatalemberré cseperedő Máté 
középiskolai tanulmányait a bajai 
III. Béla Főgimnáziumban végez-
te, majd a budapesti József Nádor 
Műszaki Egyetemen szerzett épí-
tészmérnöki diplomát 1927-ben. 
Miután visszatért szülővárosába, 
felújította kapcsolatát a még a 
tánciskolából megismert Fenyő 
Bözsivel, aki Fenyő Zsigmond-
nak, a Bajai Hengermalom Rt. 
igazgatójának a lánya, és Fenyő 
Miksának, a Nyugat egyik alapí-
tójának és szerkesztőjének az uno-
kahúga volt.

„1928. Elhatározzuk, hogy ösz-
szeházasodunk, csak néhány kisebb 
nehézséget kell még leküzdeni. Min-
denekelőtt nekem kell egzisztenciát 

teremtenem: Miksa bácsi segítségével 
egy építési vállalkozóhoz, a Katona-
Székely-Molnár céghez kerülök, 
300 pengő kezdő fizetéssel. Aztán 
lakást kell szerezni. Ez is sikerül, 
csak pénz kell hozzá, a várközeli 
Mátray utcában találunk éppen 
emelet-ráépülő 3 szobás lakást. Vé-
gül csupán anyám – és Imre bátyám 
– ellenállását kell legyőzni […]. 

Aztán ez is elsimul: Bözsi kikeresz-
telkedik […]. Anyámnak kedvében 
járva, november 10-én egyházi es-
küvőt is tartunk a bajai belvárosi 
plébániatemplomban. […] Esküvői 
lakoma Fenyőéknél, anyám az asz-
talfőn, kétoldalt a keresztény-zsidó 

násznép” – meséli Major Máté az 
Életem – években című visszaem-
lékezésében.

Időközben született gyerme-
kükkel hat esztendeig albérletből 
albérletbe vándoroltak Budán 
(Bimbó út, Keleti Károly, Káplár, 
Bakator és Somorjai utca). Fenyő 

Zsigmond elvesztette állását, 
ezért szintén Budapestre költö-
zött, ahol ügynökként dolgozott, 
majd 1933-ban kinevezték az 
Első Törökszentmiklósi Gőzma-
lom Rt. vezérigazgatójává. Ez-
után már nem volt akadálya, 
hogy közös családi házat építtes-
sen vejével a Sasfiók utca 8. szám 
alatt.

A háromszintes, modern épület 
alagsorában a szokásos kiszolgáló-
helyiségekkel (kazánház, szénrak-
tár, mosókonyha, szárító, lomtár), 
valamint garázzsal, két cselédszo-
bával és az alaprajz szerint egy 
húsz négyzetméteres irodával 

épült meg, amelyhez előtér és für-
dőszoba is tartozott. Az egész ma-
gasföldszintet Fenyő rezidenciája 
foglalta el, három nagy szobával, 
az emeleten laktak a fiatalok egy 
kétszobás lakásban, és mellette 
még egy garzon is elfért, mindhá-
romhoz tartozott erkély. A lapos 

tetőt a hatalmas na-
pozóterasz uralta. 
Major Máté írta a 
Budapest folyóirat-
ban publikált Laká-
saim – otthonaim 
című cikkében:

„A sas-hegyi ház, 
melyet nemcsak én 
terveztem, hanem 
építőmesterként (négy 
lakással és központi 
fűtéssel) én is építet-
tem, nyolcvankilenc 
nap alatt készült el, 
de, bár 1934 karácso-
nyán már készen állt, 
nedves volta, nehezen 
kifűthetősége miatt, 
csak 1935-ben lett 
mindnyájunk lakó-
házává. És – végre! 
– lezárta, legalább is 
egy időre, vándorlá-
saink sorát.

Anyagi okokból – 
munkanélküli lévén – először abba 
a földszinti garzonlakásba költöz-
tünk, melyet eredetileg külön műte-
remként akartam használni (ilye-
nem aztán soha többé nem lett). Két 
egész év is elmúlt, amíg innen a 
második emeletre költözhettünk. Ez 
sem felelt meg ugyan lakásideálunk-
nak, hiszen csak kétszobás volt, en-
nek ellenére rövidesen bebizonyítot-

ta, hogy az »ideális« 
lakás sem feltétele az 
otthonnak. A mi 
nagy szobánk, mely-
ben közös családi éle-
tünket és nappalain-
kat meg a mi éjszaká-
inkat töltöttük, és 
fiam külön kis szobá-
ja igazi otthonná 
emelték lakásunkat.

A ház a Sas-hegy 
csúcsának közelében, 
rossz épületekkel még 
alig rontott tájban ál-
lott […]. Szinte benne 
éltünk a természet-
ben. A lakásban pedig 
folytatódott a moder-
nizálódás, szaporodtak könyvpolca-
im, az egyik olvasó-sarkot kitöltötték 
a Breuer-utáni első magyar csőbúto-
rok, melyek még ma is sokkal jobbak 
minden azóta csinált utódjuknál. 
Ádám fiam egy használt, de jó hangú 
fekete pianínót kapott (mindhárman 
tanultunk zongorázni, eredményte-
lenül, de nem haszontalanul), én 
pedig egy új mun-
kaasztalt, melynél 
megkezdtem azóta is 
folyó babrálásaimat, 
előbb papír-tervek-
kel, azután kizárólag 
írással. S végül ekkor 
szereztünk feleségem-
nek egy franciaágyat, 
mely irodalomtör-
téneti nevezetességű 
darabja otthonunk-
nak: Gyömrői Edit 
ezen analizálta Jó-
zsef Attilát. Így gya-
rapodtunk, és lettünk 
– minden körénk 
robbant szörnyűség 
ellenére – egyre bol-
dogabbak. Mint éle-
tünk legszebb éveire 
emlékezünk a Sasfiók 
utcában töltöttekre.”

1944 telén lovas 
kocsira rakták leg-
szükségesebb holmi-
jukat, és Buda ostro-
ma elől „ideiglene-
sen” Pestre költöztek 
(a Fenyő családot is 
ott bújtatták bará-
taik), ez az átmeneti 
időszak azonban 1973-ig tartott. 
Major Máté 1968-ban feleségével 
együtt belépett a Mártonhegyi út 
31. számú telken építkező társas-
ház-szövetkezetbe, amely megbíz-
hatósága miatt az Építésgazdasági 
és Szervezési Intézetet bízta meg a 
lebonyolítással.

„…a szerződés megkötése kap-
csán teljes két esztendeig tartott a 

bürokratikus huzavona, aztán még 
teljes háromig a tényleges megépítés. 
Igaz, hogy három ház épült, ösz-
szesen huszonnégy lakással, viszont 
olyan gyenge kivitelben, hogy az »én 
időmben« egyetlen kapitalista építte-
tő nem vette volna át.

A ház tehát […] nem építőmes-
teri remek és nem építészeti alkotás. 

Vérszegény »architektúrája« mögött 
mégis sikerült olyan lakást kialakí-
tanom, melyből egészen rövid időn 
belül valóban igazi otthonunk lett.

Ha a lakás eredeti első tervét ösz-
szehasonlítjuk a másik, az általam 
kiverekedett változtatásokkal meg-
épült lakással, megállapíthatjuk, 
hogy az eredeti alaprajza sem volt 
rossz: szabályos háromszobás elren-

dezés, az egyik szoba és a konyha 
között étkezőfülkével. Mivel fiam is 
vett közvetlenül mellettünk lakást, 
ketten maradván, nekünk nem volt 
fontos, hogy három szobában lak-
junk. Kidobtam hát a két nagyobb 
szoba közti válaszfalat, és egyetlen 
közbülső pillér meghagyásával, ki-
váltattam az egész belső főfalat. Így 

kaptam egy csaknem 
kilenc és fél méter 
hosszú és négy és fél 
méter széles nagy 
szobát, amilyenre 
mindig vágytam, 
hogy bútor és ember 
minél szabadabban 
mozoghasson benne. 
Ez lett az én szobám. 
[…] Végül egy ajtó és 
egy ajtós-fal kiiktatá-
sával egyesítettem az 
étkezőt a konyhával, 
s így olyan lakókony-
hát kaptam, amiben 
mozdulni is lehet. 
[…]

Feleségem kis kuc-
kója meleg és színes. 
Ha az én szobámból 
benézek, elsőként a 
háttér könyv-falát 
látom, rajta a XX. 
századi magyar iro-
dalom köteteivel. 
Előtte a jobb oldalon 
áll az említett iroda-
lomtörténeti francia-
ágy […]. Az otthont 
otthonná persze nem-
csak az ilyen nagy 

darabok teszik, hanem a leltárba is 
alig foglalható kisebbek, melyek, a 
hozzájuk fűződő emlékek révén is 
otthonteremtők.”

Major Máté Kossuth-díjas épí-
tész, egyetemi tanár, akadémikus 
több mint egy évtizedig élvezhet-
te új otthonát. 1986. április 14-én 
hunyt el, 81 éves korában.

Verrasztó Gábor

A Fény utcai piac – 80 év két csarnoka címmel 
várhatóan május elején jelenik meg Verrasztó Gábor 
legújabb könyve. A piacra a XII. kerületből is sokan 
járnak vásárolni, így biztosan mindenki talál majd 
ismerős történetet a kötetben, amelyet Magyaróvá-
ri Fanni Izabella így ajánl a fülszövegben:

„Legtöbbünknek a piac nem csupán a napi be-
vásárlások színhelye, hanem meghatározó élmény. 
Helyszín, ahol több generáció emlékezetébe éghet-
nek ugyanazok az ízek, illatok, napi rituálévá ma-
gasztosult szokások és nem utolsósorban az embe-
rek, akiktől nap mint nap vásárolunk. Nem mind-
egy hát, milyen keretet biztosít mindezeknek maga 
a piacépület.

A Fény utcai piac régi, majd 1998-ban megnyílt 
új épülete is több generációnak szolgált kedves his-
tóriákkal.

A könyv első fele alapos, nagy műgonddal meg-
alkotott építéstörténet és helytörténet. A második 
részében kaptak helyet a visszaemlékezések, ame-
lyek a fotókkal együtt megidézik a Fény utcai piac 
hamisítatlan hangulatát.

Nem csupán a régi és új épületről és azok építési körülményeiről szól e könyv, hanem a kettő 
történetéről, ami mégis egy, hiszen az új épület a régiből nőtt ki, annak a folytatása. Ez a folytonosság 
hatja át a »Fény« történetét, ahogy Verrasztó Gábor könyvét is. A szerző nyolcvan év tarka, színes 
forgatagát festi le, amilyen maga a piac is. A visszaemlékezéseket, újságkivágatokat olvasva jókat 
derülhetünk, majd nyugtázhatjuk: a »régiek« is ugyanúgy piacoztak, sorban álltak, vásároltak, ra-
gaszkodtak jól bevált árusaikhoz, majd főztek otthon, mint mi magunk. És végre a pult mögé is 
nézhetünk: kitől is vásároljuk a megszokott portékákat?

Merüljünk el a Fény utcai piac történetében, ahol az épület remekül lefesti a budai atmoszférát: 
szellős, levegős, napfényes, olyan igazi »Fényes«!”

A könyv kedvezményes áron előrendelhető a napkut@gmail.com e-mail-címen.

A sashegyi háromszintes, modern ház, amely „még alig rontott tájban állott”

Fenyő Erzsébet a saját szobájában, a Mártonhegyi úti lakásban „…egészen rövid időn belül valóban igazi otthonunk lett”

Major Máté a 30-as években.... ...és 1978-ban

„Vakmerő állatok” a Hegyvidéken
Mostanában sok hír szól arról, 
hogy több helyen is visszatértek a 
természetbe onnan már régebben 
eltűnt állatok. Budapesttől alig 
ötven kilométerre medvék jelentek 
meg, de madarak és más vadak is 
felbukkantak egykori 
kedvelt helyeiken.

A Hegyvidéken – sze-
rencsére – még senki 
sem látott medvét és 
farkast, pedig a 19. szá-
zadig mindkettő állan-
dó vendége volt a kör-
nyéknek. A Budapesti 
Híradó 1848-ban ezt 
írta: „A zugligetben far-
kasok mutatkoztak, eddig 
ott csak rókákkal lehete 
találkozni. A farkasok 
ellen sokan indultak a 
fővárosi vadászok közől, 
de olly sokáig ebédeltek a fáczánnál, 
hogy a vadászat elmaradt.” (Buda-
pesti Híradó, 1848. február 16.) 
Ebből az is kiderül, hogy a Fácán 
már akkoriban kedvelt vendéglő-
nek számított – főleg az arrafelé 
vadászók körében –, ahol akár 
egész napokat is el lehetett tölteni.

A farkasok még a 19. század 
végén is többször ráijesztettek a 
kirándulókra. A Fővárosi Lapok 
1893-ban így számolt be egy ilyen 
esetről: „Farkasok a Zugligetben. 
A zugligeti nyaralókat kissé kelle-

metlenül fogja meglepni az a hir, 
melyet lapunk egy barátja közöl 
velünk. Ma reggel négy és öt óra 
között ugyanis – mint hozzánk in-
tézett levelében írja – egy kis sétára 
indult a hegyek közé. A Disznófő-
vendéglő felé vezető utón haladva, 
a ciheres cserje között legnagyobb 

meglepetésére két jól táplált farkast 
pillantott meg, lassú, tempózó bak-
tatásban az erdő felé. Semmiféle 
fegyver nem lévén nála, szorongva 
maradt helyén, mig a bestiák az 
erdő sűrűjében el nem tűntek. – 

Nagyon üdvös dolog lesz, 
ha a főváros vadászai a 
zugligeti erdőségben cser-
készetet rendeznek, s e 
kellemes kiránduló he-
lyet ezektől a vakmerő 
állatoktól megtisztítják. 
Az utolsó farkast a Zug-
liget környékén 1890 
telén B. J. vasúti mérnök 
lőtte.” (Fővárosi Lapok, 
1893. május 6.)

Az 1900-as évek ele-
jéről is vannak még ha-
sonló történetek, de az 
elmúlt száz év ilyen 

szempontból már nyugalomban 
telt a hegyvidékiek számára. Ha 
farkasok nem is, az emberek re-
mélhetőleg hamarosan újra visz-
szatérhetnek a budai hegyek szép 
tájaira, és kirándulhatnak egy 
nagyot a természetben.

FG.

Illusztráció a Vasárnapi Újságban 1866-ból
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Meddig tart az aranytartalékunk?
legtöbbünk igyekezett jól bevásárolni a viharos vírusos időszak leg-
elején, mondván, ami a kamrában van, az biztosan van. Feltehetően 
jól is gazdálkodtunk a készletekkel, mert még jócskán maradt belőlük, 
és időnként a magunk vagy a szeretteink jóvoltából az utánpótlásról 
is gondoskodtunk. Örülhetünk hát, hogy a konyhában minden jól 
alakul, de nem lehet nem észrevenni, hogy örömünkben mások is 
osztoznak… Most ugyan senkihez nem járnak vendégek, de a molyok 
karanténügyben teljesen tájékozatlanok. Így újabb megpróbáltatás 
vár ránk, ha meg akarjuk őrizni mindazt, amit üggyel-bajjal felhal-
moztunk. át kell néznünk, válogatnunk a lisztféléket, darát, rizst, 
zsemlemorzsát, minden hüvelyest és gabonafélét, szárítmányokat, 
fűszereket, aszalványokat, diót, mandulát, mogyorót – egyszóval a tel-
jes készletet. igazi tavaszi nagytakarítást kell tartanunk a konyhában. 
Zárjunk mindent üvegbe, dobozba, fagyasztóba, és amit lehet, minél 
előbb használjunk fel!

FRANKFURTI LENCSELEVES
Ez a lencseleves a benne főtt 

frankfurti virsliről kapta a nevét, 
de természetesen másfajta virslivel 
és kolbásszal is finom. Az alapvető-
en fontos füstölt ízt a szalonna adja 
neki. Az erőlevestől eltekinthetünk, 
ha nincs készen (ritkán van ilyen 
mennyiség a kezünk ügyében), a 
leveskockát pedig nem kedveljük 
– e nélkül ugyan kevésbé markáns, 
de így is finom lesz a levesünk.

• Hozzávalók (4 személyre):
30 dkg lencse
1,5 l erőleves (biominőségű kockából 

is készülhet)
1 csomó leveszöldség
1 babérlevél
1 evőkanál morzsolt, szárított 

kakukkfű
10 dkg húsos szalonna
1 vöröshagyma
ecet
só, őrölt bors
• Betétnek: igény szerint 4-8 szál 

frankfurti virsli

A lencsét előző este vízbe áztat-
juk. Főzéskor leszűrjük, lábasba 
szórjuk, és a levessel vagy vízzel 
1,5 liternyire felöntjük. A leves-
zöldséget megtisztítjuk, karikákra 
vágjuk, és a lencséhez adjuk. A 
babérlevéllel és a kakukkfűvel fű-
szerezve puhára főzzük. Közben a 
szalonnát kis kockákra vágjuk, és 
kisütjük. A megtisztított hagymát 
felaprítjuk, a szalonna zsírján, a 
pörcöt is benne hagyva, megfut-
tatjuk, majd a leveshez adjuk. A 
virsliket beledobjuk, és vigyázva 
felforraljuk, nehogy szétfőjenek. 
Végül ecettel, sóval és csipetnyi 
cukorral enyhén pikánsra ízesít-
jük, és még egyet forralunk rajta.

ROPOGÓS BURGONYASZIROM
A tavalyi krumpli a végét járja, 

a nagyja el is fogyott; ami maradt, 
az már fonnyadt, kicsírázik. Itt az 
ideje, hogy végleg felszámoljuk. 
Ennél egyszerűbb, gyorsabb mód-
ját aligha találjuk, mégis van ben-
ne egy kis „csavar”. Valami zöld 
fűszer kell bele, nemcsak az íze, 
hanem a színe miatt is. Ha nincs 
metélőhagyma, apríthatunk bele 
petrezselymet is, vagy végső eset-
ben újhagyma zöld szárát.

• Hozzávalók (4 személyre):
4 közepes, tavalyi burgonya
3 tojás
3 evőkanál finomliszt
fél kiskanál só
fél mokkáskanál őrölt bors
1 csokor metélőhagyma
• A sütéshez: olaj

A burgonyákat meghámozzuk, 
majd nagyon vékonyan felszeletel-
jük, amire jó az uborkagyalu is. A 
tojásokat felverjük, a liszttel ösz-
szekeverjük, megsózzuk, megbor-
sozzuk, a felaprított metélőhagy-
mát is hozzáadjuk. A burgonya-
szeleteket beleforgatjuk. Egy 
olajba mártott evőkanállal a masz-
szába nyúlunk, úgy, hogy 2-3 
szeletnél több ne kerüljön bele. 
Forró olajba dobjuk, és kb. 4 perc 
alatt ropogósra sütjük. Papírszal-
vétára szedve leitatjuk róla az 
olajat, és azon melegében kínál-

juk. Savanyúság, saláta kívánko-
zik hozzá!

MANDULAMÁRTÁS 
PÁROLT ZÖLD SÉ GEK HEZ
Sokan vannak vegetáriánusok, 

és olyanok is, akik nem ragasz-
kodnak hozzá, hogy mindennap 
hús legyen a tányérjukon. Ahhoz 
viszont, hogy a párolt zöldségek 
ne legyenek unalmasak, kell vala-
mi, amitől jobban csúsznak. 
Olyasmi például, mint a spanyo-

lok mandulamártása, ami izgal-
mas kísérője lehet a brokkolinak, 
kelbimbónak, céklának, de akár a 
sovány sülteknek is.

• Hozzávalók (2 személyre):
15 dkg mandula
2 fokhagymagerezd
diónyi vaj
1 dl erőleves (bioleveskockából is 

készülhet)
2 dl tejszín
fél csokor friss vagy 1 kiskanál 

morzsolt majoránna

Tíz deka mandulát megdará-
lunk, serpenyőben szárazon kever-
getve megpirítunk. A vaj felét rá-
dobjuk, ha megolvadt, a megtisz-

tított, szétnyomott fokhagymát is 
belekeverjük. A levessel és a tejszín-
nel felengedjük, felforraljuk, és 2 
percig főzzük. A maradék mandu-
lát szálkákra vágjuk, a megmaradt, 
megforrósított vajon kissé átsütjük, 
de nem pirítjuk meg. Ha sikerül 
friss majoránnára szert tenni, ak-
kor annak a leveleit lecsipkedjük, 
finomra vágjuk, úgy keverjük a 
mártásba, a szárítottat csak egysze-
rűen beleszórjuk. A pirított man-
dulával meghintve tálaljuk.

SÁFRÁNYOS SERTÉSÉRMÉK
A szűzpecsenye a sertés legne-

mesebb része, ezért érdemes becs-
ben tartani, akár ünnepi alkal-
makra meghagyni. Gyorsan elké-
szíthető, de vigyázni kell, nehogy 
túlsüssük, mert puhán, szaftosan 
az igazi. Bátran fűszerezhető, 
mindenféle mártás illik hozzá, 
lehet kísérletezni!

• Hozzávalók (4 személyre):
8 szelet sertésszűzpecsenye
sáfrány vagy sáfrányos szeklice
2 evőkanál liszt
4 evőkanál olaj
só, őrölt bors
1,5 dl száraz fehérbor
1 citrom
1 kiskanál liszt
1,5 dl tejszín vagy natúr joghurt
1 kiskanál zöld bors

A szűzpecsenyét ujjnyi vastag 
szeletekre vágjuk, óvatosan kissé 
kiverjük, majd egy csipetnyi sáf-
ránnyal összekevert lisztbe hem-
pergetjük, és serpenyőben, forró 
olajon az érmék mindkét oldalát 
megsütjük. Tálra szedjük, közben 
megsózzuk, megborsozzuk. A 
visszamaradó levét a borral és 
ugyanannyi vízzel engedjük fel. A 
citromot vékonyan meghámozzuk 
– vigyázva, nehogy a belső, fehér 
bundája rajta maradjon –, a sárga 
héj felét vékony csíkokra vágjuk, 
és a boros lébe szórjuk, majd a cit-
rom levét is belefacsarjuk. A lisztet 
a tejszínben simára keverjük, a 
boros pecsenyelébe öntjük, és ke-

vergetve 2-3 perc alatt sűrű már-
tássá forraljuk. Végül a maradék 
sáfrányt és a zöld borsot beleszór-
juk, és a húst megforrósítjuk ben-
ne. Burgonyapürével vagy párolt 
rizzsel tálaljuk.

KAKAÓS KOCKA CSO KO LÁ DÉ-
ÖN TET TEL
A legtöbb háziasszony szereti az 

egyszerűen összekeverhető, kiadós 
süteményeket, olyanokat például, 
mint a kakaós tészta, amelynek 

valamely változatát biztosan min-
denki ismeri. Az alábbi egy gaz-
dagabb gyümölcskenyérforma a 
diótól, a mazsolától és a beletördelt 
csokoládétól, nem beszélve a cso-
koládémártásról, amivel a végén 
nyakon kell önteni.

• Hozzávalók (8 személyre):
3 tojás
10 dkg kristálycukor
10 dkg vaj
2 evőkanál sárgabaracklekvár
2 evőkanál rum
3 evőkanál kakaópor
1 zacskó sütőpor
csipetnyi só
25 dkg finomliszt
10 dkg étcsokoládé
10 dkg dió
5 dkg mazsola vagy cukrozott 

gyümölcs
• A tepsi kikenéséhez: vaj, liszt
• A csokoládémártáshoz:
15 dkg étcsokoládé
6 dkg cukor
6 dkg vaj

A tojások sárgáját a cukorral fe-
héredésig keverjük, majd belecsor-
gatjuk a megolvasztott, de már nem 
meleg vajat. Ezt követően habverő-
vel beledolgozzuk a lekvárt, a ru-
mot, a kakaóport, a sütőport, fél 
deci vizet, csipetnyi sót és a lisztet. 
Ezután a darabokra tördelt csoko-
ládét, a durvára vágott diót és a 
beáztatott, lecsöpögtetett mazsolát 
is hozzáadjuk. Végül a kemény hab-
bá vert tojásfehérjét forgatjuk bele. 
A masszát kivajazott, liszttel be-
szórt tepsibe simítjuk, és előmele-
gített sütőben, a közepesnél na-
gyobb lánggal (190 °C, légkeveréses 
sütőben: 175 °C) 35 percig sütjük. 
Akkor jó, ha már nem tapad raga-
csos tészta a beleszúrt tűre. A tep-
siben hagyjuk kihűlni, majd körül-
vágjuk, és nagy kockákra szabjuk.

A csokoládémártáshoz a csoko-
ládét kis lábasba tördeljük, majd a 
cukorral és a vajjal kis lángon ke-
vergetve összefőzzük. A sütemény-
kockákat a csokoládémártással 
nyakon öntve kínáljuk.

Apró kincsünk, a köles
Legrégebbi termesztett gabonánk, 
a köles valódi kincs. Őseink ezt 
tapasztalatból tudták, az ókori és 
a középkori Magyarországon je-
lentős élelemforrás volt. Már az 
Attila udvarában járt követek is 
arról számoltak be, hogy útjuk 
során a falvakban mindenütt kö-
lessel kínálták őket.

Amiért azonban ma érdemes 
nagyobb figyelmet fordítani erre 
a szerény külsejű gabonára, az a 
jelentős szilíciumtartalma, ami a 
szervezet védekezőképességét fo-
kozza. Hatására ugyanis a nyirok-
sejtek, a plazma- és falósejtek fel-
szaporodnak, így lehetséges a 
kórokozókkal szembeni ellenálló 
képességünk növelése. Jelen hely-
zetünkben az már csak ráadás, 
hogy a szilícium jelentős szerepet 
játszik a haj, a bőr, a fogak, a szem 

és a körmök egészségének megőr-
zésében.

A kenyérgabonák megjelenésé-
vel Európa népessé-
ge szinte teljesen le-
szokott a köles fo-
gyasztásáról, de jó 
tudni, hogy a Föl-
dön a népesség egy-
harmadának ma is 
ez a fő élelemforrása. 
Az egészséges táplál-
kozás híveinek kö-
szönhetően már itt-
hon is egyre többet 
hallani róla. Itt az 
ideje, hogy „étla-
punkra” vegyük ezt az értékes 
gabonát!

A kölesből a rizshez hasonlóan 
köretet készíthetünk, amit min-
denféle zöldséggel, zöldborsóval, 

sárgarépával, gombával és társaik-
kal, valamint zöld fűszerekkel 
még változatosabbá, mutatósabbá 

tehetünk. Rizs helyett kiváló töl-
telékekbe, és jóízű, tápláló kását, 
tejjel akár édeset is főzhetünk be-
lőle. Az elkészítése egyszerű: a 
kölest forró olajon vagy zsíron 

kissé megpirítjuk, külön felforralt 
vízzel felöntjük, annyira, hogy 
bőven ellepje, megsózzuk, és lefed-
ve, a továbbiakban már kis lán-
gon, fedő alatt puhára pároljuk.

KÖLESKÁSA-KÖRÖZÖTT
Tíz deka kölest 4 deci tejben 

lassú tűzön kevergetve puhára fő-
zünk, majd fedő alatt hagyjuk, 
hogy kihűljön. Utána 10 deka va-
jat, 1-1 evőkanál paprikakrémet és 
mustárt keverünk bele, majd 2 
gerezd összezúzott fokhagymával, 
1 mokkáskanál köménymaggal, 
sóval és őrölt borssal fűszerezzük. 
Apróra vágott petrezselymet és – ha 
van – metélőhagymát is keverünk 
bele. Alaposan összedolgozzuk, 
majd jól behűtve, a hagyományos 
körözötthöz hasonlóan kínáljuk.

Pákozdi Judit

Tápláló kását is főzhetünk kölesből

A leves a szalonnától kap finom füstölt ízt

A színét és az ízét is feldobja, ha zöld fűszert teszünk a burgonyasziromba

A mandulamártás izgalmas kísérője lehet a párolt zöldségeknek

A szűzpecsenye gyorsan elkészíthető, és mindenféle mártás illik hozzá

A dió, a mazsola és a beletördelt csokoládé különleges ízt ad a tésztának
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A Hegyvidék Tv műsortükre (www.hegyvidektv.hu)
  Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek Szombat Vasárnap

7.00 Útinform
Időjárás

Útinform 
Időjárás

Útinform
Időjárás

Útinform
Időjárás

Útinform 
Időjárás

7.00 Alfa és 
Omega (ism.)
8.00 Generá-
ciónk (ism.)

8.30 Forgószín-
pad (ism.)

9.00 Pénz – 
Tárca (ism.)

9.30 Gázfröccs 
(ism.)

7.00 Alfa és 
Omega (ism.)

8.30
Kommentár 
Nélkül (ism.)

9.30 Szomszéd 
vár (ism.)

10.00

10.00 Alfa és 
Omega 

Katolikus mise
(ism.)

10.00 Alfa 
és Omega 

Katolikus mise
(ism.)

Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés Ismétlés

11.00 Film 11.00 Film

12.00
Budai Híradó

12.00
Budai Híradó

12.00
12.15 

Református
mise (ism.)

12.15
Református 
mise (ism.)

14.00
14.15

Evangélikus
mise (ism.)

14.15
Evangélikus

mise

16.00 Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

Alfa és Omega 
Katolikus mise

17.00 Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság
19.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó

19.15 Kommentár 
Nélkül 

Minőségi Idő  Duett (ism.) Pénz – Tárca (ism.) Kultúrpont
(ism.)

 Minőségi Idő
(ism.)

Alfa és Omega
Katolikus mise

19.45 Ökopakk Kék Hírek Budai Magazin Kempo Magazin Ziccer 
20.00 Hírek Hírek

Kultúrpont
Hírek Hírek Hírek

20.05  Pénz – Tárca Kultúrpont
(ism.)

Lélekemelő
bibliaóra, a Biblia 
tanulmányozása 
dr. Szederkényi 
Károly atyával

Kommentár 
Nélkül 

 Duett

20.30 Generációnk Budai Magazin Ökopakk
 Gázfröccs Kultúrpont

(ism.)20.45 Ziccer  Vadőrző 

21.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó
21.15 Film Film Film Film Film Film Film
22.15

Kultúrpont (ism.)
Kék Hírek (ism.) Ziccer (ism.)

Üzleti Negyed Szomszéd vár Pénz - Tárca
(ism.) Duett (ism.)

22.30
Építech Forgószínpad

22.45 Ökopakk (ism.) Vadőrző (ism.) Budai Magazin 
(ism.) Vadőrző (ism.) Kempo Magazin 

(ism.)
23.00 Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó Budai Híradó
23.15 Ziccer (ism.) Kultúrpont 

(ism.)
Szomszéd 
vár (ism.)

Gázfröccs 
(ism.) Építech (ism.)

Ökopakk (ism.)
Kommentár 
Nélkül (ism.)

23.30  Gázfröccs 
(ism.) Minőségi Idő (ism.)

23.45 Ökopakk (ism.) Vadőrző (ism.) Kék Hírek (ism.) Ziccer (ism.)
24.00
00.05

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

Hírek
Ismétlés

05.00 Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság Képújság
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Hasznos tanácsok a leendő elsősök szüleinek

A tankötelezettségről, a jelent-

kezés módjáról és az iskolaérett-

ségről is beszéltek az előadók a 

Közép-Budai Tankerületi Központ 

által szervezett beiskolázási fóru-

mon. A beiratkozással kapcsolatos 

tudnivalók mellett sok jó tanácsot 

is kaptak a leendő első osztályo-

sok szülei arról, miként segítsék 

gyermekeiket életük meghatározó 

szakaszában.

„Ha a statisztikákat nézzük, való-

színű, hogy nagyon jó iskolába 

kerül a gyermekük” – mondta a 

szülőknek Pokorni Zoltán polgár-

mester a Városmajori Gimnázium-

ban megtartott beiskolázási fóru-

mon. Kijelentésével arra utalt, 

hogy az országos kompetenciamé-

rés eredményei alapján – ami a 

szövegértési és matematikai képes-

ségek mellett a hozzáadott pedagó-

giai értéket is vizsgálja – évről évre 

kimagasló teljesítményt nyújtanak 

a hegyvidéki oktatási intézmények. 

Hozzátette, már nem az önkor-

mányzat, hanem az állam tartja 

fenn és üzemelteti a XII. kerületi 

iskolákat, az oktatás magas színvo-

nalát azonban sikerült megőrizni.

A polgármester szerint jó, ha a 

nyílt napokra elvisszük gyermeke-

inket, ám az iskolaválasztás dön-

tését nem lehet rájuk bízni, ez a 

szülők felelőssége. Azt ajánlotta, 

hogy új, színes és izgalmas idő-

szakként, ne pedig traumaként 

éljük meg az iskolakezdést, a leen-

dő tanító iránt pedig legyünk bi-

zalommal, hiszen ha nincs meg a 

bizalom, a gyerek is hasonlókép-

pen érez majd.

Az iskolaválasztás kapcsán Po-

korni Zoltán megjegyezte: meg-

könnyíti a családok életét, ha nem 

kell messzire vinni a gyermeket, 

aki a későbbiekben az intézmény 

által kínált szabadidős progra-

mokra is egyszerűen el tud jutni. 

A közösségi események hallatlanul 

fontosak a kiskamaszoknak, szá-

mukra elsősorban az iskola jelenti 

a szociális teret.

A beiskolázási fórum, amit egy-

kor az önkormányzat indított el, 

immár huszonkét éve nyújt segít-

séget információkkal és tanácsok-

kal a hegyvidéki családoknak – 

emelte ki Hajnissné Anda Éva, a 

Közép-Budai Tankerületi Köz-

pont igazgatója. Felhívta a � gyel-

met a XII. kerületi iskolák sokszí-

nűségére, egyúttal reményét fejez-

te ki, hogy a szülők megtalálják a 

gyermekük számára legmegfele-

lőbb intézményt.

A tankerület szakmai igazgató-

helyettese, Kalina Katalin elmond-

ta, hogy az új szabályok szerint 

alapesetben szeptember 1-jétől 

mindenkinek iskolába kell járnia, 

aki augusztus 31-ig betölti a 6. élet-

évét. A szülők január 31-ig kérel-

mezhették, hogy egyéni adottságai 

miatt gyermekük még egy évet 

tölthessen óvodában. A kérelmet a 

benyújtástól számított nyolc napon 

belül bírálták el, amennyiben vi-

szont szakértő bevonása szükséges, 

hatvan napon belül hoz döntést a 

felmentést engedélyező szerv, az 

Oktatási Hivatal.

Az iskolai beiratkozás ebben az 

évben várhatóan április 23-án és 

24-én lesz, a végleges dátumot a 

járási hivatal teszi közzé harminc 

nappal korábban. Az igazgatóhe-

lyettes hangsúlyozta, hogy ha be-

iratkozáskor nem jelennek meg a 

szülők a választott iskolában, sza-

bálysértési eljárás indulhat velük 

szemben.
Érdemes tudni, hogy csak a 

szülők írathatják be gyermeküket, 

a nagymamának, nagypapának 

vagy a bébiszitternek erre nincs 

lehetősége. Mindkét szülőnek 

egyetértően kell nyilatkoznia az 

iskolaválasztásról; ha nincs meg-

egyezés, a körzetes iskolában kap 

elhelyezést a gyermek. A személy-

azonosításra alkalmas okmányo-

kat mindenképpen vinni kell be-

iratkozáskor. Arról, hogy a gyer-

mek életvitelszerűen lakik a meg-

adott lakcímen, büntetőjogi fele-

lősségük tudatában nyilatkoznak 

a szülők.
Iskolaérettségi igazolásra nincs 

szükség, csak a gyermek oktatási 

azonosítójára, amit az óvoda ad ki. 

A felvételi kérelmet elektroniku-

san is el lehet indítani április 

1-jétől az eugyintezes.e-kreta.hu 

oldalon, ám ebben az esetben is 

kötelező a személyes megjelenés a 

beiratkozási időszakban.

Kalina Katalin arról is szólt, 

hogy ha a választott iskola nem 

tudja felvenni a gyermeket, a kör-

zetes intézmény köteles ezt meg-

tenni. Kivételt képez az ELTE 

gyakorlóiskolája, amely csak meg-

határozott létszám erejéig garantál 

felvételt a körzetéhez tartozóknak, 

e létszám felett a Németvölgyi 

iskola áll az érintettek rendelkezé-

sére.
Felvételit egyik általános isko-

la sem tarthat, csak ének-zene és 

sporttagozat esetén szervezhet 

képességmérést. A Hegyvidéken 

a Kós Károly iskolában van ilyen 

felmérés azok számára, akik az 

ének-zenei osztályba jelentkez-

nek. A német nemzetiségi okta-

tást kérni kell, erre a Jókai, majd 

később, középiskolai szinten, a 

Tamási iskola biztosít lehetősé-

get. Logopédiai osztályt a Né-

metvölgyi indít, a sajátos nevelé-

si igényű tanulókat pedig a Feke-

te István és a Gennaro Verolino 

iskola várja. A tanulási vagy be-

illeszkedési problémákkal küzdő 

diákokat a Nyitott Világ Fejlesz-

tő Iskola fogadja negyedik évfo-

lyamtól.
Ahhoz, hogy a gyermek helyt 

tudjon állni az iskolában, � zikai-

lag, szociálisan, érzelmileg és per-

sze értelmileg is el kell jutnia egy 

meghatározott szintre – hangzott 

el a Fővárosi Pedagógiai Szakszol-

gálat XII. kerületi tagintézményét 

vezető Balogh-Simai Edit előadá-

sában.
(Folytatás a 3. oldalon)

Kulturális fejlesztések a Böszörményi úton

Elfogadta a Hegyvidéki Önkormányzat idei költségvetését a képviselő-

testület a február végi ülésén. Emellett a közösségfejlesztő civil prog-

ramokat támogató, valamint az idősek lakásainak akadálymentesítését 

segítő pályázatok kiírásáról is döntött. Valamennyi képviselő támogatta, 

hogy áttervezve és új elemekkel kiegészítve induljon el „A Hegyvidék 

főutcája” projekt.

A költségvetési tervezetről szóló 

előterjesztés volt a legutóbbi kép-

viselő-testületi ülés legfontosabb 

napirendi pontja. Szűtsné Kiss 

Zsuzsanna, a polgármesteri hiva-

tal költségvetési tervezésért felelős 

munkatársa elmondta, hogy a 

tavalyi évhez képest a legnagyobb 

összegű módosítás a Normafa-

program kapcsán történt, a Hild-

villa felújítására és a Normafa lá-

togatóközpontjának kialakítására 

megítélt állami forrásoknak 

ugyanis csak a fele érkezett meg a 

múlt évben, a fennmaradó rész 

folyósítására az idén kerül sor.

Hitelfelvételt sem 2020-ban, 

sem a következő három évben 

nem tervez az önkormányzat. 

Gazdálkodását, fejlesztési céljait a 

pályázati támogatásokkal kiegé-

szített saját forrásaiból kívánja 

megvalósítani, ez utóbbiakat a 

következő években is a jelenlegi 

szinten szeretné tartani – derül ki 

a most elfogadott középtávú ter-

vezési programból.

Pokorni Zoltán polgármester 

elmondta, hogy 48 ezerről 51 ezer 

forintra növelik a köztisztviselői 

illetményalapot, továbbá a közal-

kalmazottak körében is történik 

béremelés, más konstrukcióban. 

Kitért rá, hogy az új költségvetési 

rendelet még nem tartalmazza azt 

a 300 millió forintot, amit a kor-

mány és a főváros megállapodása 

alapján kap a XII. kerület az egész-

ségügyi fejlesztésekre, valamint az 

Alkotás utcai közszolgálati 

apartmanház kialakítására meg-

ítélt 1,5 milliárd forint kormány-

zati támogatás sem látható még az 

anyagban – ezekkel a tételekkel a 

támogatási szerződések aláírása 

után, a következő módosítás alkal-

mával egészül ki a rendelet.

A költségvetésről szóló vitában 

Kovács Gergely (MKKP) problé-

másnak nevezte a civil szervezetek 

támogatási rendszerét, szerinte 

nem jó, ha a közösségfejlesztő pá-

lyázati programra szánt 10 millió 

forintnál is nagyobb összegben 

támogat az önkormányzat a pol-

gármesterhez benyújtott egyedi 

kérelmek alapján különféle – 

nagyrészt egyházi – szervezeteket. 

Úgy gondolja, minden támogatás-

ról nyílt pályázat keretében kellene 

dönteni, a kulturális bizottság 

vagy a képviselő-testület bevoná-

sával. Fonti Krisztina alpolgár-

mester válaszában elmondta, hogy 

tervezik a civil szervezetek támo-

gatását szabályozó rendelet módo-

sítását. Kovács Gergely felvetésére 

reagálva azt is hangsúlyozta, hogy 

jelenleg sem a polgármester, ha-

nem a képviselő-testület dönt, és 

ez a döntés zajlik éppen.

(Folytatás a 3. oldalon)

A végéhez közeledik

a rendelőfelújítási program

A hegyvidéki rendelőfelújítási 

program részeként, tizenegye-

dikként a Kiss János altábornagy 

utca 38. szám alatti háziorvosi 

rendelőt is korszerűsíttette a 

Hegyvidéki Önkormányzat. 

Hátravan még a Szilágyi Erzsébet 

fasori házi gyermekorvosi rendelő 

rendbetétele, ami a tervek szerint 

ebben az évben kezdődik meg, és 

jövőre fejeződhet be.

Teljes egészében megújult a Kiss 

János altábornagy utcai háziorvo-

si rendelő. Az átalakítás során az 

alaprajz racionalizálásával szellő-

sebb, jobban kihasználható terek 

jöttek létre. Egy korábban itt mű-

ködő, már megszűnt labor terüle-

tét felhasználva újabb fek te tő he-

lyi sé get, valamint nagyobb raktárt 

alakított ki a kivitelező. A váró – 

ahová új padok, asztalok kerültek 

– szintén tágasabb lett, mert el-

tűnt a sok helyet foglaló pultrend-

szer.
A négy praxissal működő, 140 

négyzetméteres háziorvosi rende-

lőben a szakemberek megújították 

a burkolatokat, újrafestették a 

falakat, átépítették a mellékhelyi-

ségeket. A fűtési, gépészeti rend-

szert, valamint az elektromos 

hálózatot is modernizálták. Az 

utcafronti ablakok cseréje már 

megtörtént a korábbi években, 

ezúttal az udvari oldalon lévő, 

korszerűtlen nyílászárókat cserél-

ték újakra.
„Derűs, szép helyek lettek a 

hegyvidéki háziorvosi rendelők, 

amiket az elmúlt négy évben 

szisztematikusan felújított az ön-

kormányzat” – fogalmazott a 

Kiss János altábornagy utcai ren-

delő átadásán Pokorni Zoltán 

polgármester. Mint mondta, 

utolsóként a Szent János Kórház 

melletti, Szilágyi Erzsébet fasori 

házi gyermekorvosi rendelő épü-

letét teszik rendbe kívül-belül, 

ami nem kis feladat, várhatóan az 

idén kezdődik el, és jövőre fejező-

dik be.

A szóban forgó rendelőépület 

felújítására már rendelkezésre áll 

a forrás: az a 300 millió forint, 

amit a főváros és a kormány meg-

állapodása nyomán ebben az év-

ben kap a XII. kerület az alapellá-

tás fejlesztésére. Ebből az összeg-

ből a járóbeteg-ellátást segítő di-

agnosztikai eszközöket is vásárol 

az önkormányzat. sz.

Négy praxissal működik a Kiss János altábornagy utcai orvosi rendelő, 

amelyet a Hegyvidéki Önkormányzat vezetői adtak át az ott dolgozóknak

Színes, izgalmas időszakként, ne traumaként éljék meg a családok az iskolakezdést – tanácsolta a polgármester

HIRDESSEN NÁLUNK!

S Z O L G Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY
ÜVEGEZÉS. Budai Üveges.hu, Budapest, Csörsz u. 1. 

Tel.: 06-30/357-2798.

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, szalagfüggöny-, 
napellenző-, szúnyogháló-, függönykarnis-javítás, -ké-
szítés. 356-4840, 06-30/954-4894.

RÉZ- ÉS ROZSDAMENTES KÜSZÖBÖK, besze-
reléssel. Zárak, kilincsek, pántok, zsanérok cseréje, régi 
ajtók, ablakok felújítása, szigetelése. 06-20/381-6703, 
251-9483.

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafestést, mázolást, 
tapétázást, csempézést, gipszkartonozást, szőnyegpadlózást, 
víz-, villanyszerelést, nagytakarítást, parkettázást, favágást, 
ács–alpinista-, kőművesmunkát vállal. delabt@vipmail.hu, 
06-20/998-2369.

ABLAKCSERE és ablakfelújítás megrendelhető. 
06-70/560-3857.

 
 

ABLAKRA, AJTÓRA, netán egy jó árnyékolóra volna 
szüksége? Szeretettel várjuk az Ablakszakértő.hu bemuta-
tótermében, a Margit körút 34. szám alatt! Használja ki 32 
éves tapasztalatunkat, kérje a „Budai Polgár” kedvezményt, 
és hívjon minket most: 06-70/433-2946.

ASZTALOSMUNKÁK/KÁRPITOSMUNKÁK
ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyhabútorok, beépí-

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

IKEA típusú könyvszekrények, konyhabútorok, beépített 
szekrények, irodabútorok méretre gyártása legolcsóbban. 
Például könyvszekrény: 228x80x28 cm, 13 800 Ft. Igényes 
munka, rövid határidő. 06-30/368-1354.

BÚTORKÁRPITOS! Márkó, 06-70/406-0061, 06-
1/201-8780.

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

ÉLETJÁRADÉKI szerződést kötnék idősebb személy-
lyel, havi jövedelmet biztosítok az Ön számára ingat-
lanért cserébe. Akár teljes ellátást is vállalok. Hívjon 
bizalommal! Kowal Gáborné, 06-70/601-0580.

ÖRÖKÖSÖDÉSI SZERZŐDÉST kötne idős személlyel 
lakásért ügyvéd család gyermeke részére, ott lakás nélkül. 
Fizetés készpénzben. 06-30/822-8050.

PEDIKŰRÖS HÖLGY, EZERMESTER ÚR, egy kö-
zépkorú, becsületes házaspár életjáradéki szerződést kötne. 
Tel.: 06-30/309-7942.

ÉLETJÁRADÉK/GONDOZÁS fejében Horvátország-
ban tengerparti apartmant kínálok. Tel.: 06-70/319-8920.

CSALÁDOKHOZ AJÁNLUNK megbízható hölgye-
ket idősgondozásra, takarításra, gyermekfelügyeletre! 
06-1/336-1094, 06-70/380-5650 Nyitvatartás: 9–14 
óráig. www.empatiasok.h

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS a helyszínen is, garanciával! Távirá-
nyító-javítás. Tv-, videoszerviz, mikrosütő és háztartási 
kisgép javítása. Telefon: 249-3678, 06-20/961-4400.

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

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

VARRÓGÉPJAVÍTÁS, eladás, bérbeadás, alkatrész-
árusítás. XII., Ugocsa u. 5. 213-8927.

COMPUTERKLINIKA: számítógép-javítás, -kar-
bantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes kiszállással. 
Tel.: 06-30/857-2653.

ANTENNASZERELÉS, javítás, kábelezés, leosztás, szer-
viz, készülékhangolások. Tel.: 06-20/537-6281, 2015-368.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisztítás hegy-
mászó technikával, reális áron, referenciamunkákkal. 
426-5000, 06-30/942-6500, a@prodive.hu

FAKIVÁGÁS–gallyazás hegymászó technikával, 
szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 30 éves ta-
pasztalat. Gond Ferenc, 06-30/977-1745.

KERTÉPÍTÉS, termőföldszállítás, öreg kertek ifjí-
tása, metszés, permetezés, fűnyírás, fakivágás, szállítás, 
bokrok, sövények vágása. Egyéb kertészeti munkákat 
vállalok. Szilágyi Csaba, 06-20/970-7506.

FAKIVÁGÁS, szállítás, metszés, permetezés, lomb-
gyűjtés. Egyéb kerti munkákat vállalok. Szőcsi Dénes. 
Tel.: 06-30/784-6452.

KERT-TELEKRENDEZÉS. Metszés, permetezés, favá-
gás, gyepesítés, térkövezés, támfalépítés, kertépítés. Egyéb 
kertészeti munkák. Hívjon bizalommal! 06-20/259-6319, 
www.telekrendezes.hu

KERTFENNTARTÁSRA KERESÜNK heti gyako-
risággal még két kertet. 20 éves tapasztalattal rendelke-
zünk. Druida Kör Kertészet, 06-20/962-5347.

KERTÉPÍTÉS, KERTTERVEZÉS, öntözőrendszerek 
építése, kivitelezése 20 éves tapasztalattal. Druida Kör 
Kertészet, 06-20/962-5347.

 
 

FAVÁGÁSSAL, alpin favágással, telekrendezéssel, 
kertészettel, betonozással, bontással-javítással kapcsolatos 
munkák elvégzése. Tel.: 06-70/617-7940.

KERT MUNKÁKAT VÁLLALOK: növények telepítése, 
kertifjítás, fűnyírás, sövénynyírás, metszés, permetezés, fa-
kivágás, gallyelszállítás. 06-30/685-9502.

FŰNYÍRÁST, KISEBB KERTI MUNKÁT vállal Budán 
munkájára rendkívül igényes fiatalember. Hívjon bizalom-
mal! 06-30/527-4158.

 
 
 

KERTFENNTARTÁS, KERTÁPOLÁS, kertépítés, sövé-
nyek, fák gondozása profi kertészmérnök csapattól korrekt 
áron. Ingyenes felmérés, gyors árkalkuláció és munkavégzés. 
www.greenarbor.hu, 06-30/907-5948.

LEGJOBB ÁRON VÁLLALUNK FAKIVÁGÁST, 
fagondozást. Gallyazás, metszés, veszélytelenítés kö-
téltechnikával és emelőkosárból, zöldhulladék-aprítás, 
-elszállítás, tuskómarás. Ingyenes felmérés kerületi 
vállalkozástól. www.greenarbor.hu, 06-30/907-5948.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, SITTSZÁLLÍTÁS
KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, csomagolás, 

bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvállalás. 403-9357, 
06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézéssel, 
precíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt bizto-
sítok! Lomtalanítást is vállalunk. T.: 06-70/214-4235. T.: 
280-2542.

KÖNYVELÉS
HEGYVIDÉKI KÖNYVELŐIRODA kft.-k, bt.-k, 

egyéni vállalkozók, társasházak, katás vállalkozások részére 
könyvelést vállal. 06-20/318-9335.

 
 

VÁLLALKOZÁSOK könyvelése, adózása. 06-30/160-
2894.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: műkövezés, vako-
lás, festés, tető-, csatornajavítás, -szigetelés, ereszcsator-
na-tisztítás. 426-5000, 06-30/942-6500, a@prodive.hu

CSEMPEJAVÍTÁSOK, falazás, vakolás, betonozás, 
kerítések, járdák készítése. 06-30/341-3423.

LAKÁSSZERVIZ
LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, kapuk, 

előtetők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari alpinista 
technológiával. Kőművesmunkák kerületi vállalkozótól. 06-
30/900-4238. www.femmunka.hu, www.alpinmunka.hu

LAKATOS, zárcsere, kerítés, korlát, rács, rácsos ajtó, 
féltető, úszó- és tolókapuk gyártása, ajtóbehúzók cseréje, 
aknafedések, épületlakatos-munkák. 06-20/380-8988.

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, parkettá-
zás, csempézés, vízszerelés, villanyszerelés, kőművesmunkák 
garanciával. Halász Tibor. Tel.: 202-2505, 06-30/251-3800.

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

SZOBAFESTÉS, tapétázás, mázolás, parkettacsi-
szolás, lamináltlerakás. Pap Gábor: 06-30/942-4735, 
360-2345. www.festes-tapetazas.hu

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

FESTÉS–MÁZOLÁS–TAPÉTÁZÁS, kisebb munkák, 
kőműves javítások, gipszkartonozás. 06-30/568-6255, Ko-
vács Gergely.

LAPOS TETŐK csapadékvíz elleni szigetelése 
bádogos munkákkal együtt, garanciával, referenciá-
val. Zsindelytetők javítása és készítése. 273-1857, 06-
20/471-1870.

ALPINISTA munkák: homlokzatfelújítás, lefolyó és 
ereszcsatornák szerelése, kőműves- és festőmunkák, ve-
szélyelhárítás, függőfolyosók felújítása, dryvit szigetelés. 
273-1857, 06-20/471-1870.

 
 
 

FÜRDŐSZOBA-felújítás. 06-20/955-4121.
SZOBAFESTŐ mester. 06-30/609-4294.
 

 

LAKATOSMESTER! Zárszerviz, zárcsere, hevederzár. 
Biztonsági rácsok, galériák, kapuk, kerítések készítése. 
Egyéb lakatosmunkák. Simonek József, 06-20/514-9732.

TAKARÍTÁS
TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁS! XII. kerületi vállalkozó 

vállalja társasházak, lépcsőházak, lakóparkok teljes körű 
takarítását. Kérem, hívjon bizalommal! 06-30/167-8054. 
nemetandrasne00@gmail.com

TÁRSASHÁZ, LAKÓPARK, lépcsőház, teljes körű 
takarítás, kertkarbantartás, sittmentesítés, nagy gyakor-
lattal. Tel.: 06-30/942-6500. a@prodive.hu

TÁRSASHÁZ-TAKARÍTÁST vállalunk 20 éves 
gyakorlattal. 06-30/229-3337.

 
 
 

TÁRSASHÁZAK lépcsőház-takarítását, kertjeik gon-
dozását, közintézmények takarítását vállaljuk. Érdeklődni: 
06-30/453-2832.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, -javítás, -csere, kap-
csolódó munkák, fényvédés, egyéb szigetelések. Tel.: 
426-5000, 06-30/942-6500. a@prodive.hu

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet korrekt, 
megbízható módon, referenciákkal. 274-6135, 06-
70/561-1174, e-mail: flotthometeam@gmail.com. www.
tarsashazkezelobudapest.hu

TÁRSASHÁZKEZELÉS, lakásszövetkezetek keze-
lése. Mob.: 06-30/990-7694. www.aktivhazkezelo.hu

KÖZÖS KÉPVISELET, társasházkezelés Budán! Ta-
pasztalat, referenciák! Dr. Bíró Anna és Lőrincz Péter. 
06-70/383-5004.

RETRÓ PARKETTACSISZOLÁS – festés alapárakon, 
mázolás-lazúrozás, passzítás. 06-20/945-5473, 06-30/499-
1814.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

VÍZVEZETÉK-SZERELÉS, csaptelepek, lefolyók, ká-
dak, zuhanytálcák, mosdók, WC-k cseréje, bojlerek tisztí-
tása. Pontosság, megbízhatóság. 06-20/955-4121.

VILLANYSZERELÉS AZONNAL! Hibaelhárítástól 
a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő mester. 
Tel.: 246-9021, 06-20/934-4664, ELMŰ-ügyintézés.

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

EGYÉB
KONTÉNERES SITTSZÁLLÍTÁS, sóder, homok, zöld-

hulladék. 06-20/464-6233
 

 

A HENTES HÁZHOZ MEGY! Tájékoztatjuk kedves 
Vásárlóinkat, hogy áruházunk hús- és egyéb termékek 
házhoz szállítását vállalja. Rendelésfelvétel és tájékoztatás 
a 06-1/356-6902 vagy a 06-70/398-7349 telefonszá-
mokon, vagy a balogi1936@gmail.com címen lehet. 
Rendelését kérjük 1 nappal korábban leadni.

 
 
 

HAVI MENÜK, EBÉDSZÁLLÍTÁS. A menü: húsos 
zöldséges, tésztás stb. ételek. B menü: csökkentett hústar-
talmú ételek. C menü: olcsó ételeket állítottam össze. Tel.: 
06-30/785-2089.

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! 
201-7719, Zwillinger.

OTP INGATLANPONT. Érd, Tárnok, Budaörs, 
Törökbálint, Százhalombatta, 22. kerület és környékén 
ingatlant vásárolna, vagy eladna? Akkor keressen biza-
lommal. Podhraczky Levente, 06-30/577-2890.

FELBOLYDULT az ingatlanpiac? Segíthetek ingatla-
na eladásában? Tizenöt éves tapasztalat. Schmidt Péter, 
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

PASARÉTEN, mellékutcában 134 nm-es, emeleti, na-
pos, polgári lakás, felújított villaházban, 159 000 000 Ft. 
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

TÖRÖKVÉSZEN, MELLÉKUTCÁBAN 2009-es, 120 
m²-es, négyszobás, emeleti lakás, garázsokkal, 189 000 000. 
www.budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

WEKERLÉN, Kós Károly térnél 46 m²-es, felújított, 
kétszobás, emeleti lakás, garázzsal, 32 500 000. www.
budaihegyek.hu, 06-70/523-1969.

MŰEGYETEMNÉL, Kende utcában felújított, emeleti, 
liftes, 75 nm-es, teraszos, kéthálós lakás 59 900 000 M Ft. 
www.budaihegyek.hu. Tel.: 06-70/523-1969.

ŐRMEZŐN hegyekre panorámás, 75 nm-es, hőszige-
telt panellakás 44 900 000 Ft. Tel.: 06-70/523-1969. www.
budaihegyek.hu

XII. KER., ORBÁNHEGYEN tulajdonostól egy 69 
nm-es, felújított, 2 és fél szobás, panorámás lakás egy 
csendes utcában eladó. Tömegközlekedés pár perc séta, 
a bevásárlás szintén. Óvoda, iskola a közelben. Ár: 69 
M Ft. Önálló garázs: 4 M Ft. Ingatlanosok kíméljenek! 
Tel.: 06-30/569-5865.

HELYISÉG KIADÓ a Böszörményi úton, irodajelle-
gű használatra. Tizenhárom négyzetméteres, padlófűté-
ses, berendezett, világos, alagsori, zárt udvari parkolóval. 
06-30/911-9576.

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emeletén kom-
fortos, 53 nm-es, 2 szobás, étkezős lakás eladó tulajdonostól. 
Ár: 49,9 M Ft. 06-30/441-7236.

BAKOSLAK INGATLAN kp.-es ügyfelei részére 
keres ELADÓ ingatlanokat azonnali fizetéssel. Tel.: 
326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN KERES hosszú távra KI-
ADÓ igényes házat, ikerházat, sorházat és lakásokat 
diplomata és külföldi ügyfelei és családjaik részére. Tel.: 
326-0618, 06-20/974 0571.

KOMOLY ÜGYFELÜNK RÉSZÉRE KERESÜNK 
I., II., XII. kerületben 250–500 nm közötti eladó villát, 
amelyben minimum 4 hálószoba és 3 fürdőszoba kiala-
kítható. Garázs vagy telken belül minimum 2 gépkocsi 
részére beálló szükséges. BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-
0618, 06-20/974-0571.

XII., FODOR UTCÁBAN, 3 lakásos társasház föld-
szintjén frissen és igényesen felújított, 96 nm-es, 3 szobás, 
terasz- és kertkapcsolatos, panorámás lakás, saját 240 nm-es 
kertrésszel, garázzsal és kerti szaunával, 108 millió forintért 
eladó. BakosLak Ingatlan. Tel.: 326-0618, 06-20/974-0571.

KERESEK ELADÓ vagy minimum egy évre bérelhető 
lakást. 06-30/729-7546.

BUDÁN, Krisztina körúton eladó 35 nm-es öröklakás. 
Magasföldszinten, kertre néző, nagyobbítható, palotával 
szemben. Vételárból kérek 26-28 nm körüli lakást Budán. 
06-20/420-8547.

PASARÉT KÖZELÉBEN egy ötlakásos, nagy kertes 
társasház legfelső szintjén elhelyezkedő, belső 2 szintes, 106 
nm-es, dupla komfortos, részben bútorozott, panorámás 
ingatlan hosszú távra, 450 000 Ft/hó összegért kiadó. Érdek-
lődni: 06-30/933-9304-es telefonszámon lehet.

 
 

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat keres! 
Jutalék 3%, ügyvéd ingyen, külföldi vevők elérése. Is-
merősének lakása eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! 
06-20/960-0600.

GARÁZS

GÉPKOCSIBEÁLLÓ, ZÁRT. Sólyom utcában te-
tővel fedett, biztonságos, megvilágított beálló kiadó. 
06-20/592-2509.

KIADÓ GARÁZS HOSSZÚ TÁVRA. 15 nm. XII. ke-
rület, Bürök u. 13. 06-30/952-5991.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06-30/749-2507.
ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06-30/343-8351.

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

NÉMETTANÁR 25 év tapasztalattal órát vállal a Far-
kasréti temetőnél. Beszédcentrikus módszer, nyelvvizsga-
felkészítés, gazdasági nyelv, távoktatás. Házhoz is megyek. 
A bemutatkozó óra ingyenes. Tel.: 06-30/602-0094. 
richterzsuzsanna36@gmail.com

MATEMATIKA tanítását vállalja szaktanár, eredmé-
nyekkel és referenciákkal. 06-30/981-6486.

MATEMATIKA-, fizikatanítás önnél! 06-20/959-0134.

LOGOPÉDUS, GYÓGYPEDAGÓGIAI TANÁR a 
XII. kerületben vállal tanítványokat. Diszlexia, diszgrá-
fia reedukációt is. Szeretettel, eredményesen. 06-30/169-
0227, 06-1/302-5502.

V E G Y E S

GYERMEKFELÜGYELETET vállalok. Tel.: 06-20/468-
1337.

R É G I S É G

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok antik 
bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, bronzszob-
rokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, asztali, díszórákat 
(hibásakat is), ezüstöket, régi katonai kitüntetések tár-
gyait stb. Teljes hagyatékot. Első vevőként a legmagasabb 
árat fizetem. Üzlet: IX., Ráday u. 6. 06-20/280-0151. 
herendi77@gmail.com

SZELLŐ JÁNOS vásárolok festményt, porcelánt, 
konyhai eszközöket, régi orvosi műszereket, hang-
szert. Díjtalan kiürítés takarítással. 06-1/291-3101, 
06-30/347-7713.

ÉLNI ÉS ÉLNI HAGYNI. Megvásároljuk mindenne-
mű régiségeit, hangszert, bútort, festményt, porcelánt, 
(kar)órákat, szőnyeget, ezüst és arany ékszereit, kitünte-
téseket, herendi és Zsolnay tárgyakat, teljes hagyatékot. 
Díjtalan kiszállással. Bp. V. ker., Múzeum krt. 21. Tel.: 
06-30/952-5991. 06-1/266-2235.

KÉSZPÉNZES FELVÁSÁRLÁS! Arany 9500 Ft-tól, 
ezüst 350 Ft-tól, bizsukat, régi dísztárgyakat, porcelánt, 
kerámiákat, órákat stb. Teljes hagyatékot, régi pénzeket, 
érméket, kitüntetéseket, képeslapokat. V. kerület, Szent 
István krt. 25. Tel.: 06-70/608-6082.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol bútorokat, 
festményeket, órákat, dísztárgyakat, porcelánokat, var-
rógépet, írógépet, szőrmét, könyveket, csipkét, bizsukat, 
kitüntetést, régi pénzt, játékokat, kristályt, teljes hagya-
tékot, díjtalan kiszállással. 06-30/308-9148.

BÖSZÖRMÉNYI ARANYHÁZ. Kp.-es felvásárlás. 
Tört, fazonarany, ezüst- és mindenféle antik tárgyak, 
hagyatékok, modern és antik karórák. Böszörményi út 
16/b. www.boszormenyiaranyhaz.hu, 06-70/407-3898.

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.: 317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, teljes hagya-
ték felvásárlása: vitrin-, dísztárgyakat, ezüstneműket, 
ékszert, antik órákat, festményeket, bútorokat (kolo-
niált is), csillárt, szőnyegeket, kitüntetést, pénzérmét, 
zongorát. Házhoz megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 
06-70/673-7787.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGYBECSÜS vásárol 
régi keleti szőnyegeket és műtárgyakat sérült állapotban is. 
Készpénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. Tel.: 06-30/456-3938.

ARANY ÉKSZEREK felvásárlása. Tört arany ékszer: 
7000–11 000 Ft, fazonarany: 8000–11 000 Ft. Ezüst-
tárgyak: 150 Ft–600 Ft/g. Régi karórák, régi pénzek, 
kitűntetések, porcelánok, festmények, teljes hagyaték. 
Ingyenes kiszállással. Üzletünk ingyenesen bevizsgálja 
arany ékszereit. Nyitva tartás: H–P: 10–17h. Alkotás utca 
5., Lego üzlet mellett. 06-20/433-5485

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

MALIBU SZÉPSÉGSZALON. Új szolgáltatás: 
hétfőnként nyirokmasszázs. Fodrászat, manikűr, 
műköröm, gyógypedikűr, testmasszázs, kozmetika, 3D 
szempilla, sminktetoválás és flabélos. 1126 Budapest, 
Beethoven utca 7. – az udvarban. Tel.: 06-30/372-4665, 
facebook.hu/malibuszalon.

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, fogyasz-
tás, szénanátha, gerincferdülés, csontritkulás, csípő- és térd-
kopás kezelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, üzemorvosi 
vizsgálatok. Arcrevitalizálás biomasszázzsal. teledoktor.hu, 
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06-20/968-6886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), talpmasz-
százs, fülgyertyázás, nyirok-, visszérterápia, mágneses 
biorezonancia, egyéni, számítógépes lúdtalpbetét-készí-
tés, allergiabevizsgálás, -kezelés, gyógymasszázs, gyógy-
torna, kinesio tape. Bejelentkezés: 06-20/254-4633, 06-
1/316-2596. www.vivientalpai.hu. 1024 Budapest, Fillér 
u. 10/a. Vivien Talpai Gyógycentrum.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsébet fasor 
51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blokkok, lumbágó-isi-
ász megszüntetése. Térdblokkok, gerincsérvek, szédülések 
műtét nélküli, eredményes gyógyítása. Fülakupunktúrás 
fogyókúra. Dr. Garzó Péter természetgyógyász, 06-30/945-
8477. www.drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, KOZMETIKA (szempilla-, 
szemöldökfestés, gyantázás, arcmasszázs). ÚJ: ultra-
hangos bőrfeszesítés otthonában. Tel.: 06-30/206-4801.

FÁJ MINDENE? Netán szeretne egy kis relaxációt, 
vagy felfrissülést a hétköznapokban? Egy masszázzsal 
sokat segíthetek! Helyszín a Széll Kálmán tér közelében. 
Hívjon bátran! 06-30/536-2306.

VILÁGON EGYEDÜLI szabadalom a tojásmembrán 
kurkuminnal táplálékkiegészítő az ízületi betegségekre. 
Megrendelhető: 06-70/560-3857.

 
 

DR. SZABÓ GÁBOR bőrgyógyász magánrendelése – 
magas szakmai színvonalon, hatékony kezelésekkel segítünk 
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Embernek és rovarnak is kedves méhlegelők a kertekben
Ha a beporzó rovarok kedvében 
szeretnénk járni, olyan növénye-
ket nevelhetünk a kertünkben 
vagy a balkonládában, amik amel-
lett, hogy szépek és hasznosak, 
még számukra is értékesek. Nem 
is annyira nehéz összeállítani egy 
vetéstervet, amely egyszerre okoz 
örömet a kertésznek és a kert 
rovarvilágának is.

Amikor méhlegelőt mondunk, 
természetesen minden beporzó 
rovarra gondolunk, fajra, méretre, 
színre és fullánkra vonatkozó ki-
tétel nélkül. De vajon melyek le-
hetnek azok a növényfajok, amik 
biztosan vonzzák a rovarokat? A 
legegyszerűbb úgy megközelíteni 
a kérdést, hogy azok, amelyeknek 
szép virága van. Mert hát az evo-
lúció során a rovarporozta növé-
nyek igyekeztek felkelteni a rova-
rok érdeklődését, ezért feltűnő 
színű, mintázatú és minél nagyobb 
szirmokat neveltek, amik élő útjel-
ző táblaként és leszállópályaként 
szolgálnak a megporzóknak.

Ahogyan a megporzók sokfélék, 
úgy a virágok is azok. Egyesek 
azoknak a rovaroknak próbálnak 
imponálni, amelyek egyik vagy 
másik színt részesítik előnyben. 
Persze összetett szemmel nézve a 
színek nem olyanok, mint ahogyan 
mi látjuk, viszont olyan mintázatok 
is rejtőzhetnek az egyszínű szirmo-

kon, amiket csak a rovarok ultra-
ibolya-érzékelése tesz láthatóvá.

Vannak virágok, amik csak 
meghatározott időpontban nyíl-
nak, a többiek előtt vagy után, 
amikor sok az éhes rovar. Mások 
nagy tömegben, hogy feltűnést 
keltsenek, de akadnak olyanok is, 
amik szinte egész évben kínálgat-
nak egy-egy virágot. Sok virág a 
rovarok kifinomult szaglására 
apellál. S mindezek mellett szinte 
mindegyik – ráadásként – egy kis 

nektárt is felajánl azoknak a rova-
roknak, amelyek meglátogatják 
őket beporzás céljából.

Így tehát nem különösebben 
nehéz a beporzóknak is tetsző nö-
vényeket választani a kertbe, mert 
azok szépek és illatosak lesznek, 
ami általában – minden érdek 
nélkül – az embernek is kedves. A 

következő váloga-
tásban különböző 
csoportokból aján-
lunk néhány kifeje-
zetten rovarbarát 
virágot.

HEGYVIDÉKI 
SZOMSZÉDJAINK

A legelső csoport-
ba azok a növények 
tartoznak, amik a 
kerület tisztásain, 
rétjein is előfordul-
nak. Ezekkel bizto-
san nem gyűlik meg 
a kertész baja, hiszen 
nevelésük szinte 
semmilyen erőfeszí-
tést nem igényel. 
Ugyanúgy fejlődnek 
a kertben, ahogy a 
kerítés túloldalán. 
Idetartozik, például, 

a közönséges cickafark. Ezt a vad-
virágot mindenki látta már, aki 
kirándult valaha a Hegyvidéken 
vagy bármelyik középhegysé-
günkben. Finoman csipkézett le-
velein és fehér, tömött, ernyőszerű 
virágzatán szinte mindig megta-
lálható néhány rovar.

Az évelő cickafark gyógynö-
vényként is ismert. Különösen 
értékessé teheti a hobbikertészek 
szemében, hogy levelei a kom-
posztba keverve gyorsítják a növé-

nyi részek bomlását és a jó minő-
ségű komposzt kialakulását.

A terjőkekígyószisz, kicsit fur-
csa neve ellenére, éppolyan gyako-
ri és közismert növény, mint a 
cickafark. Ez a kék virágú vadvi-
rág akár egy méter magasra is 
megnőhet, igaz, fejlődéséhez két 
évre van szükség. Szárát és levelét 
szőrök borítják, így a rovarok nem 
tudnak akárhová leszállni, csak a 
kék szirmok övezte virágra, amely-
ből a porzók és a termő messze 
kihajlanak, így a nektárért igyek-
vő rovarra biztosan rátapad a vi-
rágpor, és megtörténik a beporzás.

Erdeink szegélyén gyakori virág 
a hólyagos habszegfű, amelyet 
kertjeinkben inkább gyomként 
ismerünk. Ha rossz marketingje 
ellenére megtűrjük, kiderül, hogy 
felálló szárain nyíló fehér virágai 
egy kecses hordót is tartanak, ami 
tulajdonképpen a virág erekkel 
díszített csészéje. A hordócskát 
gyerekek szokták nagy örömmel 
és durranással kipukkasztani. A 
virág további érdekessége, hogy 
éjjeli lepkékre specializálódott, 
ezért csak este kezd illatozni. Per-
sze akadnak olyan megporzók, 
akik a bőséges nektárlakomában 
reménykedve nappal is rászállnak 

a virágra, amely a testesebb rova-
rok súlya alatt rögtön lehajlik.

A FŰSZERKERT 
ROVARSZEMMEL
Az intenzív aromájú leveleikért 

termesztett fűszereknek is szüksé-
gük van beporzásra, és a gyakorlat 
azt mutatja, hogy a rovarok sem 
vetik meg a fűszeres illatokat. A 
koriander termetes ernyősvirágza-
tú növény, amely fiatalon polos-
kaszagú, legalábbis erre utal tudo-
mányos neve. A kertben könnyen 
megfigyelhetjük, hogy a laza vi-
rágpamacsokból álló ernyőn min-
dig téblábol néhány rovar.

Az oregánónak csak a megjele-
nése és ebből következően a rend-
szertani besorolása más, de ugyan-
úgy mediterrán fűszernövény, 
amely virágaival a rovarokat csalo-
gatja, míg levelei az olasz konyha 
ízvilágát varázsolják az asztalunk-
ra. A mustár nem éppen a hegyvi-
déki díszkertek megszokott növé-
nye, ettől függetlenül ott lehet a 
helye akár egy nagy dézsában az 
erkélyen is. Sárgán virágzó, egy-
nyári, lágy szárú bokrot nevel, 
amelyen őszre érnek az apró, göm-
bölyű magok. Ha már a beporzók 
kedvéért felneveltük, akkor a ma-
gokat összegyűjtve a konyhában is 

kísérletezhetünk a hasznosításuk-
kal, úgysem gyakran kerül a városi 
lakásokba – saját termelésű – friss 
mustármag.

Bár elsősorban nem fűszerként 
jut eszünkbe, de a közkedvelt le-
vendula is kiváló méhlegelő. A 
védett helyen áttelelő növények 
magas életkort is megérhetnek, 
miközben összevissza csavarodó, 
fás szárakat nevelnek, és évről évre 
ellátják a családot illatos virágok-

kal. A cserépben nevelt példányo-
kat alapos takarással kell védeni a 
fagy ellen, mert a kis földlabda 
önmagában nem képes megvéde-
ni a gyökereket. Érdekes, hogy 

amíg a beporzó rovarok lelkesed-
nek a levendula illatáért, addig a 
molyok ki nem állhatják.

MÉHCSÁBÍTÓ DÍSZNÖVÉNYEK
Bár a beporzó rovarok által 

kedvelt növények sora még na-
gyon hosszú, utolsó csoportként 
álljon itt néhány valódi dísznö-
vény! A körömvirág kedvelt és is-

mert kerti növény. Bár egynyári-
ként szoktuk ültetni, az enyhébb 
teleket – mint ez az utolsó volt – 
károsodás nélkül átvészelheti, és 
már kora tavasszal virágba borul-
hat, a korán ébredő rovarok leg-
nagyobb örömére. A narancssárga 
sziromkoszorú a ragyogó tavaszi 
napsütésben nemcsak a rovarok 
összetett szemében tükröződik 
elvéthetetlen céltáblaként, de mi 
magunk is elnézegetjük akár a 

buszról hazafelé menet, vagy az 
erkélyládában öntözés közben.

A kerti harangvirágfélék is elő-
kelő helyet foglalnak el a beporzó 
rovarok képzeletbeli slágerlistáján. 

Ezek a sziklakerti párnásként alig 
néhány centiméteres vagy más 
fajainál majd’ térdig érő száron 
(haranglábon) fejlődő kék csen-
gők csak alulról nyitottak, így a 
nyári záporok nem mossák ki a 
harang mélyén termelődő nektárt. 
A beporzóknak viszont be kell 
küzdeniük magukat érte, miköz-
ben jó alaposan összekenik magu-
kat virágporral.

Szintén egyetértés van az em-
berek és a beporzó rovarok között 
a közkedvelt pipacs megítélésében, 
amely a napsütésben kitáruló 
élénkpiros szirmai között kont-
rasztos fekete célzókeresztet is vi-
sel, ezzel a porzókhoz és a termő-
höz irányítja a berepülő rovarokat. 
Kerti nevelése nem tartozik a 
legkönnyebb feladatok közé, en-
nek dacára a kerület több zöld 
területén vadon is előfordul, a 
kertészek orra alá dörgölve a ter-
mészet felsőbbrendűségét.

•
A saját erkélyeinken, kertjeink-

ben nevelt méhlegelő növényeket 
kiegészítik a közterületek is, ahová 
a Hegyvidéki Önkormányzat is 
telepít a beporzó rovarok szem-
pontjait figyelembe vevő növény-
társulásokat. Már több ilyen céllal 
fenntartott terület van, és a közel-
jövőben ezek száma tovább gya-
rapszik a Méhbarát Kerület prog-
ram keretében, amelyről szándé-
kunk szerint a jövőben is rendsze-
resen hírt adunk.

(Barta)

Függőkosárban a legszebb a visszafogottan elegáns bakopa
Az indiából származó bakopának 
sokkal népszerűbbnek kellene 
lennie. Talán azért nem terjedt el 
még, mert nincs magyar neve. Et-
től függetlenül kis odafigyeléssel 
gyönyörű, dúsan virágzó egynyári 
növényt nevelhetünk belőle akár 
egy ablakpárkányon is.

Sokat hallunk, olvasunk a jelenle-
gi járványhelyzet veszélyeiről, ki-
hívásairól, de viszonylag kevés szó 
esik az előnyökről. Ilyen előny 
lehet például, hogy a kivételesen 
napos, tavaszi időben sokkal több 
idő és energia marad a kertészke-
désre. Bár a kertészetekből nehe-
zebb beszerezni a palántákat, mint 
más években, de magvetéssel, 
vagy más szaporítási móddal is be 
tudjuk népesíteni az erkélyládákat 
és a kerti ágyásokat. Csak arra 
ügyeljünk, hogy a jóleső kerti 
munkába feledkezve is megtart-
suk a biztonságos védőtávolságot!

A bakopa az útifűfélék közé 
tartozó faj, amely mintegy 50-70 
rokonával a világ trópusi és szubt-
rópusi régióiban mindenütt ősho-
nos. Sok közülük akváriumi nö-
vényként tett szert népszerűségre, 
míg más a gyógyszeriparban ví-
vott ki megbecsülést.

A bennük található fla vo noi-
dok, szaponinok és egyéb ható-
anyagok az emlékezőtehetség 
karbantartására, a magas vérnyo-
más kezelésére és a koncentráció 
fokozására használhatók, vala-
mint Indiában komoly hírnévnek 
örvendenek az ayurvedikus 
gyógyászatban is. Az utóbbi idő-
ben a hatóanyag körül kisebb 
szakmai vita alakult ki, aminek 
eredményeképpen egyes országok-

ban betiltották, mert nem igazo-
lódott megnyugtató módon a 
hatása. Persze ettől az intézkedés-
től rögtön felértékelődött az ille-
gális kereskedelemben.

A gyógyszerként is használt 
bakopa nemzetségnév egyébként 
eredetileg egy a dél-amerikai Ori-
noco folyó torkolatvidékéről 
származó indián elnevezés, ame-
lyet az 1700-as években egy fran-
cia botanikus emelt át a tudomá-
nyos nomenklatúrába. Hazánk-
ban elvétve a német név tükör-
fordításaként, hópehelyvirágként 
említik ezt a dísznövényt, de le-
gyünk résen, mert előfordul, 

hogy a kertészetekben a szutera, 
vagy ke nosz to ma társnév alapján 
ismerik!

Nevelésénél a trópusi szárma-
zást és a sok vízinövény rokont kell 

alapul venni. Szereti a meleget, de 
nem viseli el a száraz forróságot. 
Ha az erkélyládába ültetve vagy 
függőkosárban nevelve kiszárad a 
földje, akkor a hajtásai azonnal 
lekókadnak, bimbói lehullanak. 
Ilyenkor akár hetekig is eltarthat, 
mire a sebtében újra megöntözött 
növény kiheveri a sokkot, és virá-
gozni kezd. Ha sikerül kielégíte-
nünk a vízigényét, akkor a neve-
lési problémák nagyját meg is ol-
dottuk.

Jól fejlődik félárnyékos helyen 
is, és nem különösebben igényes 
a talajára, fontosabb neki a jó 
vízelvezetés, mint a magas táp-
anyagtartalom. A szükséges táp-
anyagokat egyszerűbb folyama-
tosan, tápoldatos öntözéssel biz-
tosítani a gazdag virágzás érde-
kében. Bár a nedvdús hajtások 
nem tűnnek különösebben ellen-
állónak a rovarkártevőkkel szem-
ben, mégis ritkaság, hogy a bal-
konon vagy a kertben növényvé-
delmi feladat elé állítsa a hobbi-
kertészt.

Az egészséges bakopa sötétzöld, 
apró leveleket tartó hajtásai akár 
50-60 centiméter hosszúra is meg-
nőhetnek, messze lelógva a cserép-
ből vagy az erkélyládából. Ötszir-
mú, bájos virágai a levelek hónal-
jából fejlődnek. A két leggyako-
ribb színváltozat a fehér és a 

rószaszín, de a kékes, lilás árnya-
latok sem ritkák.

A nyár derekára fásodásnak 
induló szárakról könnyen dugvá-

nyozható. A frissen lemetszett 
dugványokról távolítsuk el a leve-
lek nagy részét, ültessük tőzeges 
talajkeverékbe, és tegyük párás, 
meleg helyre, csak óvjuk meg a 
közvetlen napfénytől. Kísérletez-
hetünk a rózsáknál bevált befőt-
tesüveggel történő lefedés módsze-
rével is. Sikeres gyökereztetés 
esetén a friss növénykékből még 
őszig dús, virágzó bokrok fejlőd-
nek.

A szaporítás másik otthon is 
elvégezhető módja a magvetés, 
amit azonban inkább a tavaszi 
időszakban érdemes elkezdeni, 

hogy a palántáknak legyen elég 
idejük megerősödni nyárig. Bár-
milyen módszerrel jutunk ba ko-
pá hoz, ha állhatatosan kitartunk 
a gondozása legalapvetőbb lépése-
iben, akkor nagyon hálás, vissza-
fogottan elegáns és ritka dísznö-
vényt nyerhetünk, amely kis hely-
igénye miatt akár egy ablakpárká-
nyon, vagy a világos fürdőszoba 
ablakába akasztva is nevelhető.

(Barta)

Ötszirmú, bájos virágai általában fehérek, de a lilás árnyalat sem ritka

Hálás dísznövény, amelynek kicsi a helyigénye

A feltűnő színű és mintájú virágok élő leszállópályaként szolgálnak

Van olyan beporzó rovar, amelyik egyetlen színt részesít előnyben

Nem nehéz a rovaroknak is tetsző növényeket választani a kertbe

Lepke az ezerjófűn
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A Nemzet Sportolójának még vannak tervei
Monspart Sarolta, a Hegyvidék díszpolgára, sokaknak személyes isme-
rőse a Hegyvidéken. Betegsége dacára, töretlen lelkesedésének köszön-
hetően, egész tömegeket mozgat meg szinte minden korosztályban. 
Habitusával, pályafutásával méltán érdemelte ki – sok egyéb díja mellé 
– a Nemzet Sportolója címet. A veszélyhelyzetre tekintettel telefonon 
kérdeztük őt, mit jelent számára ez a legújabb elismerés.

– Nem könnyű felsorolni azokat 
a díjakat, amiket eddig kapott. Ho-
gyan ünnepelte meg ezt a legújab-
bat?

– Azt gondolom, méltókép-
pen, mert olyan emléktúrára 
mentünk férjemmel és Derke ku-
tyánkkal, ami nemcsak időben, 
de térben is visszavitt a sportolói 
pályafutásom elejére. Úgy döntöt-
tünk, hogy most nem a Városma-
jorban sétáltatjuk meg a kutyát, 
hanem felmentünk a Hármasha-
tárhegyre, pontosabban a Guck-
ler-sé tány ra. Gyönyörű, három 
kilométeres szakaszán végig belát-
ni Óbudát, a Dunát, Pestet. Ami-
kor a hatvanas években futni 
jártam a hegyekbe, ez a sík rész 
majdnem olyan volt, mintha épí-
tett pályán sportolnék. Sok szép 
emlékem köt ide. Az elején a par-
koló autókban mindig szerelmes 
párok voltak, mi meg fennhangon 
énekelve törtük meg a légyott ro-
mantikáját. Ezen valószínűleg mi 
jobban mulattunk, mint ők. Ha 

délután futottunk itt, rendszere-
sen találkoztunk Hofi Gézával, 
aki vagy elmerült a gondolatai-
ban, vagy az Esti Hírlapot olvasta 
– és valószínűleg a napi poénjai 
egy részét is itt gyűjtötte. Emlék-
túra volt ez most a javából, éle-
temnek egy olyan korábbi hely-
színén, ahol gyakran futottam, és 
ahol sok minden elkezdődött.

– Meg lehet határozni, hogy ed-
digi díjai között a Nemzet Sporto-
lója cím hol foglal helyet?

– Nagyon kedves a szívemnek 
a Hegyvidék Díszpolgára cím, de 
most már nincs tovább vagy fel-
jebb, a Nemzet Sportolója díj a 
korona az egész pályámon. Nincs 
is már semmi ezen a téren, amit 
még szeretnék elérni.

– Együtt járhat ezzel a díjjal, 
hogy sportszakmai vagy egyéb veze-
tői körökben most jobban meghall-
hatják a hangját, a véleményét?

– Nem tudom, erre még nem 
gondoltam, és őszintén szólva azt 
sem tudom, ez a cím pontosan 

mivel jár. Egyelőre azt érzem, 
hogy nagyon örülök. Egész nap a 
fülemen a telefon, s nemcsak a 
család, a rokonok és a barátok 
hívnak fel, de olyan régi sporttár-
sak is, akikkel negyven éve nem 
beszéltem. Számomra ez plusz-
ajándék. De nem csak ezért örü-
lök. Nagyon fontosnak tartom, 
hogy egy nem olimpiai sportolót 
ért a megtiszteltetés. Tagja vagyok 
a Megszállottak Klubjának, 
amely 1993-ban alakult azzal a 
céllal, hogy összefogja a nem 
olimpiai sportágakban nemzetkö-
zi szinten is kimagasló eredményt 
elérő sportolókat, önszerveződő 
egyesületként. Olyan hírességek 
kerültek ebbe a klubba, mint Be-
senyei Péter műrepülő, Erőss 
Zsolt hegymászó, Bérces Edit 
ultrafutó, Piroch Gábor kaszka-
dőr, vagy a maiak közül Lubics 

Szilvia hosszútávfutó, Kopár Ist-
ván vitorlázó és Szőnyi Ferenc 
ultratriatlonista. Csak néhány 
nevet említettem a legismertebbek 
közül, velük szemléltetve, hogy 
nemcsak az olimpiai érem nagy 
dolog… Az, hogy most engem 
választottak a tizenkettedik Nem-
zet Sportolójának, nagy kitünte-
tés számomra, és egyben rangot 
ad az olimpián kívüli sportágak-
nak is.

– Köztudott önről, mennyire 
szívügye a szabadidősport, s hogy 
lehetőség szerint mindenkit szeretne 
megmozgatni.

– Igen, régóta szervezem az 
amatőrök sportját, támogattam a 
képzésüket, edzésterveket készí-
tettem. Mindig izgalmas volt, 
hogy az élsportolóként tanultakat 
hogyan tudom átültetni a szabad-
idősportba. Mostanában az idősek 

gyalogoltatása a szívügyem. Az 
Idősek Tanácsának is tagjaként 
szeretném megmozgatni a kétmil-
lió hazai öregségi nyugdíjast. Két 
év alatt több mint száz gyalogló-
klubot hoztunk létre.

– Ez nagyon jó eredmény.

– Dehogy… Ha azt nézzük, 
hogy háromezer-egyszáznál több 
település van az országban, akkor 
nagyon kevés. Most egy kicsit a 
lelkesedés is karanténba került. 
Ezt nehezebb a távolból szervezni, 
ezért arra készülök, hogy ha vége 
ennek az időszaknak, sok helyre 
elmegyek, mert a legtöbb klub 
akkor jött létre, amikor személye-
sen is ott voltam, és beszélgettem 
a nyugdíjasokkal. Kell a lelkesítés.

– Innen nézve azt is mondhat-
nánk, a Nemzet Sportolója díj ezt 
a munkát is segíti, ebben is ajándék.

– És nem csak ebben. Sokan 
tudják, hogy évek óta a rák legyő-
zésén dolgozom. Azzal, hogy meg-
kaptam a cím elnyeréséhez szük-
séges szavazatokat, valóságos lelki 
gyógyszert is kaptam, úgy érzem, 
hogy nem is vagyok beteg. A sza-
vazók mellett azonban a legna-
gyobb hálát férjem iránt érzem. 

Feledy Péter negyven éve a házas-
társam, támaszom mindenben. 
Mellettem áll, támogatja minden 
kezdeményezésemet, lázadáso-
mat. És ezt, ha lehet, itt, ezúton is 
szeretném megköszönni neki.
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Online sportolás és nagytakarítás
Ha tavasz, akkor sportolás! Az idén sincs ez másképp, még akkor sem, 
ha a járványhelyzet némileg átírja a megszokott forgatókönyvet. A 
Hegyvidéki Sportközpont és a Hegyvidéki Önkormányzat a népszerű 
Aktív Hegyvidék program keretében most online biztosít sportolási 
lehetőségeket a mozogni vágyóknak.

A tavasszal már megszokott hegy-
vidéki sportdömping a koronaví-
rus-járvány miatt sem marad el, 
csupán a helyszínek változnak: a 
parkokat, tornatermeket, közös-
ségi helyeket az otthonok váltják 
fel. Folytatódik a rendkívül nép-
szerű aerobik és kímélő torna, a 
szakképzett oktatók hetente szá-
mos online órával jelentkeznek. 
Ezeket a hegyvideksport.hu/
digitalis-aktiv-hegyvidek/ webol-
dalon lehet követni. A kezdési 
időpontok megegyeznek a meg-
szokott tornatermi órákéval, az 
újonnan csatlakozók számára 
pedig naprakész órarend szolgál 
segítségül.

Szintén a világhálóra költözik 
a Muditayoga. A nem nyilvá-
nos webináriumon szerdánként 
17.30–18.30-ig gyakorolhatják 
a relaxáló mozgásformákat a 
régi és az új vendégek. A csatla-
kozáshoz mindössze egyszeri re-
gisztrációra van szükség a www.
hegyvideksport.hu honlapon. A 
mindig vidám Zumba® órákról 
sem kell lemondani! Veronika 
Berger a Facebookon keresztül 
keddenként 14.25-től mozgatja 
meg alaposan a tanítványait.

Természetesen valamennyi on-
line óra ingyenes, és hozzájárul 
ahhoz, hogy fittek maradjunk. 
Érdemes akár mindegyiket folya-
matosan követni, ám az sem baj, 
ha egy-egy foglalkozáshoz csak 
alkalmanként csatlakozunk. A 
lényeg az, hogy minél több moz-
gásfajtát beiktassunk a hétköz-
napjainkba, így fizikálisan és 
mentálisan is a megfelelő szinten 
tarthatjuk magunkat.

A Hegyvidéki Sportközpont 
munkatársai nemcsak a virtuális 
térben, hanem az intézményhez 

tartozó épületekben is dolgoznak. 
Megkezdődött ugyanis a Város-
major utcai uszoda és a felette 
található tornacsarnok nagytaka-
rítása, a tornaterem takarítása, 
tisztasági festése, az öltözők és a 
vizesblokkok fertőtlenítése, továb-
bá a sportszerraktár rendbetétele 
és a falak átfestése. Mindez annak 
érdekében történik, hogy a vendé-
gek egy dekoratívabb és sokkal 

tisztább létesítménybe térhessenek 
majd vissza – remélhetőleg minél 
hamarabb. A fiatalabb korosztá-
lyok biztonságát szolgálja, hogy a 
szakemberek fertőtlenítik és bak-
tériummentessé teszik a kisbuszo-
kat, amik a gyerekeket szállítják a 
kötelező úszásoktatásra.

Folyik a munka a Hegyvidéki 
Sportközpont telephelyein is. A 
munkatársak arra törekszenek, 

hogy minél rendezettebb és leg-
főbbképpen biztonságosabb hely-
színeken folytatódhasson a közös-
ségi sportolás. Megújulnak a Vá-
rosmajor utcai és a Meredek utcai 
műfüves labdarúgópályák palánk-
jai, valamint higiénikusabbak 
lesznek az öltözők itt is és a Kiss 
János altábornagy utcai tornate-
remhez tartozó helyiségben is.
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Aktív Hegyvidék
Részletes órarend:

hegyvideksport.hu/digitalis-aktiv-hegyvidek/

•  Muditayoga szerdán 17.30–18.30 
Információ: info@muditayoga.hu

•  Zumba a Facebookon kedden 14.25 
Információ: Veronika Berger – berger@veronikaberger.com

•  Torna óvodásoknak és kisiskolásoknak
•  Élő online aerobik és kímélő torna

A Nemzet Sportolója kitüntető címet 2004-ben alapította az 
Országgyűlés. A díjat azok a 60 éven felüli, kimagasló eredmé-
nyeket elérő magyar sportolók kaphatják, akik aktív sportpálya-
futásuk befejezése után is meghatározó szerepet játszanak a 
sportéletben. Egyéni vagy csapatsportágban nyújtott teljesítmé-
nyért egyaránt odaítélhető. A kitüntetettek száma egyidejűleg 
legfeljebb 12 lehet, a Nemzet Színésze díjhoz hasonlóan. Ebben 
az évben Székely Éva úszó sajnálatos távozása adott okot az új 
tag megválasztására.

Monspart Sarolta tájfutó-világbajnok, tizennégyszeres magyar 
bajnok, sífutásban hatszoros magyar bajnok. Az első nő Euró-
pában, aki három órán belül futotta le a maratoni távot (1972-
ben). Aktív sportpályafutását kullancs okozta betegség 
(enkefalitisz) szakította meg. Kétszer kapta meg a Magyar Nép-
köztársaság Sport Érdemérem arany fokozatát; Kiváló sportoló; 
Érdemes sportoló; Fair Play-díjas; mesteredző (1989). Elismeré-
sei, díjai: Köztársasági elnök érdemérem (2003); a Nemzeti 
Sportszövetség Életműdíja (2006); Prima díj (2010); Az év ma-
gyar tájfutója (1971–1977); MOB Nők sportjáért különdíj 
(2012); MOB Fair Play-díj, szabadidősport kategória (2014); a 
Magyar Érdemrend tisztikeresztje (2018); a Hegyvidék díszpol-
gára (2019); a Nemzet Sportolója (2020).

Kocogás, biciklizés, otthoni torna
A veszélyhelyzet miatt nagyon 
sokan kényszerültünk megszokott 
sportprogramjaink felfüggesz-
tésére. ám nincs veszve minden, 
még így is vannak olyan moz-
gásformák, amiket otthon vagy 
a természetben végezhetünk. 
Merkely istván, a BGSZC Budai 
Középiskolájának testnevelője 
ehhez adott tanácsokat.

Sok mozgással a szabad levegőn 
nagyobb az esélyünk megbirkózni 
a koronavírussal. Egyedül sportol-
junk, vagy olyanokkal, akikkel 
egy háztartásban élünk. Fontos, 
hogy legalább másfél méterre le-
gyünk egymástól. Amennyiben 
módunkban áll, 
gyalog vagy bicikli-
vel menjünk a hely-
színre, az idősebbek 
a saját érdekükben 
lehetőleg autóval, 
vagy ha máshogy 
nem megy, tömeg-
közlekedési eszköz-
zel utazzanak.

„A szép ko rú ak-
nak a kiadós sétát, 
aki jobb erőben érzi 
magát, annak a 
gyors gyaloglást, ko-
cogást, futást aján-
lom – adott ötlete-
ket Merkely István, 
a BGSZC Budai Középiskolájá-
nak testnevelője. – Biciklivel szép 
útvonal vezet a Hármashatárhegy-
ről a Szabadság-hegyre, vagy a 
11-es busz végállomásától indulva 
a vitorlázó-repülőtéren keresztül 
Hidegkútra.”

Merkely István otthon elvégez-
hető gyakorlatokkal is szolgált. 
Mindenekelőtt arra hívta fel a fi-
gyelmet, hogy bármilyen furcsán 
hangzik, a lakás alapos kitakarí-
tása nagyszerű izommunka, ezt 

nyugodtan hozzátehetjük a min-
dennapi mozgásunkhoz. Ami a 
konkrét feladatsorokat illeti, mie-
lőtt ezekbe belekezdenénk, min-
denképpen be kell melegíteni! Így 
elkerülhetjük a húzódást, vala-
mint az izom- és ízületi sérülése-
ket.

Gyerekeknek is kiváló a követ-
kező torna: álló helyzetben te-
gyük a térdünkre a kezünket, így 
végezve térdkörzést jobbra és 
balra, majd törzskörzést terpesz-
állásban mindkét irányba. Ezt 
elég négyszer megismételni. Ha 
végeztünk, tegyünk egy széket a 
szoba közepére, kerüljük meg 
balra és jobbra négyszer, közben 
végezzünk csuklókörzést, alkar-
körzést, végül vállkörzést mind-
két irányba. Üljünk le a székre, s 

jöhet a fejkörzés balra és jobbra 
is. Zárásként hajoljunk előre a 
combunkra, majd egyenesedjünk 
vissza ülésbe, nyolcszor, lassú 
mozdulattal.

Szintén csak egy székre van 
szükségünk a kargyakorlathoz. 
Ehhez álljunk a szék mögé, és fog-
juk meg a támláját oldalt. Emeljük 
a széket a mellkasunkhoz, majd 
vissza. Fiatalabbak négyszer nyolc, 
idősebbek négyszer tizenkét eme-
lést végezzenek.

Kicsit nehezebb, ám annál hasz-
nosabb feladat, amikor a szék előtt 
háttal állva a tenyerünkkel megtá-
masztjuk magunkat a széklapon, 
miközben a lábainkat kinyújtjuk 
úgy, hogy a sarkunk a földre tá-
maszkodik. Ebben a helyzetben 
engedjük le a csípőnket karhajlí-
tással, majd egyenesítsük ki a ka-
runkat. Idősebbeknek segítség, ha 
az egyik lábukat maguk alá húzva 
behajlítják, ez ugyanis megköny-
nyíti a karnyújtást. A mozdulat-
sort erőállapotunktól függően 
négyszer négy vagy négyszer tizen-
két alkalommal ismételjük.

A következőkhöz még mindig 
elég egy szék! Támaszkodjunk az 
ülőlapra a tenyerünkkel, nyújtsuk 
a lábunkat hátra fekvőtámasz-
ba. Kezdődhet a karhajlítás és 

-nyújtás! Könnyí-
tésképpen a kezün-
ket tehetjük a szék 
támlájára. Mindkét 
esetben négyszer 
négy és négyszer 
tizenkét sorozatot 
teljesítsünk.

A szék kiválóan 
alkalmas lábgyakor-
latokra is, különösen 
az idősebb korosz-
tály számára. Elég 
annyit tenni, hogy 
terpeszülésből felál-
lunk, és egyenes hát-
tal újra leülünk, 
méghozzá négyszer 

nyolc alkalommal. Hasizmot is 
erősíthetünk egy szék segítségével: 
ehhez üljünk le, lábainkat tegyük 
a szék mellé, emeljük át fölötte, 
majd vissza. Ha nehéznek érezzük, 
a második és harmadik ütemnél 
pihentessük a lábunkat a széken. 
Ezt négy sorozatban tizenkétszer 
végezzük el.

Bármelyik gyakorlatot választ-
juk, a végén ne feledkezzünk meg 
az ízületek nyújtásáról!
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Elég egy szék, és sokféle gyakorlatot végezhetünk

Most átmenetileg a népszerű aerobik is az internetre „költözött”


