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Magyarországnak meg kell tudni védenie magát!

Ukrajna orosz inváziója szomorú aktualitást adott a Hegyvidéki Kulturá-
lis Szalonban tartott lakossági fórumnak. Benkő Tibor honvédelmi mi-
niszter a Honvédelmi és Haderőfejlesztési Program bemutatása mellett 
az aktuális háborús helyzetről, Magyarország lehetőségeiről is beszélt. 
Az eseményen részt vett Fürjes Balázs államtitkár és Pokorni Zoltán 
polgármester is.

Amikor két hónappal ezelőtt a 
Bajtársi Egyesületek Országos 
Szövetsége kezdeményezésére la-
kossági fórumot hirdettek, még 

senki sem gondolta, hogy ennyire 
aktuális lesz ez a program. Benkő 
Tibor honvédelmi miniszter min-
denekelőtt elmondta, hogy a ma-

gyar emberek védelmének, bizton-
ságának garantálása a honvédség 
feladata. Hangsúlyozta: elítéljük 
az orosz támadást, mert az erőszak 

nem lehet megoldás. Magyaror-
szág ugyanakkor önállóan nem ad 
fegyveres támogatást szomszédjá-
nak, mert nem akarja belehajszol-

ni Ukrajnát egy értelmetlen totá-
lis háborúba.

Jelenleg kétféle fenyegetettség-
gel áll szemben a régió, az egyik 
déli, a másik keleti gyökerű, és 
Magyarország ezek keresztmetsze-
tében helyezkedik el. Erre válasz a 
haderőfejlesztési reform, ami lehe-
tővé teszi a katonai problémák 
kettős megközelítését: NATO-
tagként és önállóan is erőt tudunk 
demonstrálni, miközben teret 
engedünk a diplomáciának.

A kormány 2016-
ban döntött arról, 
hogy hazánknak 
erős, korszerű, lojá-
lis és áldozathozatal-
ra képes honvédség-
re van szüksége. 
Olyanra, ami nem-
csak Magyarország, 
hanem a régió biz-
tonságát is garantál-
ni tudja. Az elért 
eredményeket már a 
szövetség is elismeri, 
ennek egyik jele, 
hogy NATO-had-
osztályszintű pa-
rancsnokság mű-
ködhet itthon, 
amelyhez több or-
szág csatlakozott.

A miniszter arról is szólt, hogy 
a Honvédelmi és Haderőfejlesztési 
Program nem csak a haditechni-
kai rendszerek vásárlását jelenti. 

Szükség lenne saját fegyvergyár-
tásra, ami a nemzetgazdaság szá-
mára is komoly előnyöket hozhat. 
Egyre jobban működik az önkén-
tes tartalékos rend-
szer: míg 2011-ben 
17 ilyen szerződés 
élt, ma már ez a 
szám 11 500. Mind-
ez azt mutatja, hogy 
van utánpótlás, van-
nak elhivatott és lo-
jális fiatalok.

Az önkéntes tar-
talékosok pedig 
„nem papírkato-
nák”, ott vannak, 
ahol épp szükség 
van rájuk: a kórhá-
zakban, a déli hatá-
ron, a Nyugat-Bal-
kánon a békefenn-
tartók között, sőt, 
az ohiói nemzeti 
gárdával is tartottak 
már közös gyakorlatot. Ebből a 
tartalékos rendszerből jöhetne 
létre járásonként egy önkéntes 
tartalékos század és legalább hét 
ilyen ezred az országban. Végeze-
tül a miniszter kitért az ifjúság 
nevelésére is, aminek egyik szín-
tere lehetne az egykori MHSZ-
hez hasonló sportegyesületi rend-
szer.

Fürjes Balázs, a Miniszterel-
nökség Budapest és a fővárosi 
agglomeráció fejlesztéséért felelős 

államtitkára arról beszélt a fóru-
mon, hogy a magyar kormány 
megbízásából felelőse lehetett a 
Ludovika Campus megvalósításá-

nak. Azon dolgoznak, hogy teljes 
egészében oda költözzön a hon-
védtisztikari képzés.

Pokorni Zoltán hegyvidéki 
polgármester kérdésünkre el-
mondta, jó elképzelésnek tartja a 
sportolási lehetőségek bővítését, 
mert ez is egy közösségformáló 
erő, kiváló eszköze a hazaszeretet-
re nevelésnek. Az ukrajnai krízis-
sel kapcsolatban arra figyelmezte-
tett: most nem szabad felelőtlen 
kijelentéseket tenni, „nagyokat 

mondani”. A magyar érdekeket 
kell szem előtt tartani ebben a 
rendkívül veszélyes háborús hely-
zetben. Európában felnőtt egy 

generáció, amelyik sosem látott 
háborút, katona sem volt, amely-
nek a honvédség, a honvédelem 
egy szó, egy zengzetes kifejezés, 
és nem érzi annak az életeket át-
formáló, véres súlyát. Miközben 
hazánkért aggódunk, nem szabad 
elfelejteni, hogy a háborúnál 
nincs rosszabb, és azt mindenáron 
el kell kerülni. Ehhez erős hon-
védségre és diplomáciai párbe-
szédre van szükség.

sm.

Segítség a háború elől menekülőknek – megalakult 
a Hegyvidéki Menekültsegítő Csoport

Az ukrajnai háború elől menekülők, továbbá a nehéz helyzetbe került 
kárpátaljai magyarok szervezett és összehangolt megsegítése érdeké-
ben széles körű egyeztetést folytatott a Hegyvidéki Önkormányzat. A 
segítségnyújtás és együttműködés lehetséges formáiról Pokorni Zoltán 
XII. kerületi polgármester, Őrsi Gergely II. kerületi polgármester, Fürjes 
Balázs államtitkár és Fonti Krisztina alpolgármester mellett karitatív 
szervezetek, a hegyvidéki egyházközségek, valamint a Közép-Budai Tan-
kerületi Központ és az itt működő felsőoktatási intézmények képviselői 
tanácskoztak a MOM Kulturális Központban.

„Kétféle feladatra kell fókuszál-
nunk. Egyrészt az ide érkező me-
nekülteknek, másrészt pedig a 
kárpátaljai településeknek, az ott 
élő magyaroknak kell segítenünk” 
– így foglalta össze a tanácskozás 
tapasztalatait Fonti Krisztina al-
polgármester. Mint mondta, nem-

csak Ukrajna háborús övezetei-
ben, hanem már Kárpátalján is 
nagyon nehezen jutnak hozzá az 
emberek – az ott élők, valamint a 
Kárpátokon túlról oda menekülők 
– az alapvető élelmiszerekhez és a 
higiénés eszközökhöz.

A Hegyvidéki Önkormányzat a 
segélyszervezetekkel közösen mér-
te fel az igényeket. Az alpolgármes-

ter szólt arról is, hogy mind a Ma-
gyarországra érkező menekültek-
nek, mind a kárpátaljaiaknak je-
lenleg leginkább azonnal fogyaszt-
ható, tartós ételekre, konzervekre, 
továbbá alapvető gyógyszerekre, 
vitaminokra lenne szükségük. Bé-
biételekre, gyermekpelenkákra, 

kenőcsökre, pop si tör lők re, cumis-
üvegekre, termoszokra, női higié-
nés eszközökre, tamponokra, beté-
tekre is komoly igény van.

„Arról, hogy aktuálisan mire 
van a legnagyobb szükség, az ön-
kormányzat honlapján lehet tájé-
kozódni” – emelte ki Fonti Krisz-
tina. Arra kérte a hegyvidékieket, 
hogy használt ruhát ne vigyenek 

a gyűjtőpontokra, mert ezekre 
most nincs igény.

A szállásfelajánlásokat a Ma-
gyar Máltai Szeretetszolgálat ko-
ordinálja. Az alpolgármester el-
mondta, hogy a Hegyvidéki Ön-
kormányzat a zarándokszállást és 
a balatoni üdülőjét kínálta fel, 
ahol összesen ötven embert tud-
nak fogadni a szeretetszolgálat 
közvetítésével. A szervezet segít 
abban is, hogy az önkormányzat 
által összegyűjtött adományokat 
eljuttassák egy kárpátaljai, Bereg-
szász melletti településre.

Fonti Krisztina kitért arra is, 
hogy a Közép-Budai Tankerületi 
Központtal együttműködve a 
hegyvidéki iskolákban fogadni 
tudják a menekült családokkal 
érkező gyerekeket. Az ELTE taní-

tóképzőjének munkatársai pszi-
chológiai segítséget nyújtanak az 
érintett gyerekeknek, emellett 
mindegyik hegyvidéki felsősokta-
tási intézmény lehetőséget biztosít 
arra, hogy képzéseiken részt vegye-
nek a menekült fiatalok. Szállás-
helyeket is felajánlott a MOME és 
az ELTE.

(Folytatás a 4. oldalon)
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Life-saving injections. Based on the 
decision of the representative body of the Hegy-
vidék Municipality, life-saving adrenaline self-
injectors are provided for all self-run crèches and 
kindergartens, as well as for all XII. district 
public schools. Teachers will also be trained in 
the coming weeks to use the tool properly. A 
few weeks ago, a seven-year-old child died in 
Budapest due to an anaphylactic shock caused 
by a peanut allergy, and the case drew attention 
to how to prevent such rare but tragic cases.

Free branch shredding. From March 1, 
you can apply for the municipality’s free 
shredding program. As part of the campaign, 
the contractor commissioned by the Hegyvidék 
Green Office will shred the branches and twigs 
gathered during the garden work, on the spot. 
Wood chips will be left at the spot after grinding; 
which can be used in the garden for mulching 
and composting. Before registering, you can 
inquire about the service available on 
eugyintezes.hegyvidek.hu or by calling +36-
70/938-8474.

Green waste collection. From March, the 
Budapest Public Space Maintenance (FKF) Zrt. 
will transport the green waste again if it is placed 
in collection bags with the company’s logo. Bags 
that can be purchased at FKF customer services 
and in residential waste yards are suitable for 
collecting foliage and grass. Branches thinner 
than ten centimeters can be stacked next to the 
green bags, which are also transported and 
composted. In district XII. the bags exposed in 
front of the house are taken away once a week, 
on Fridays.

Free ski and snowboard lessons. The 
Normafa Park Visitor Center offers free lessons 
with skiing for all those who want to try skiing 
or snowboarding. The organizers provide skiing 
and snowboarding equipment free of charge 
during the one-and-a-half-hour program, at the 
end of which the venturesome can also try snow-
tubing. Snow provided, classes are held on the 
Normafa ski slope and on the four-season slopes 
of Normafa Ski School, in the absence of snow. 

The program starts at 13.30, 15.30 and 17.30 
on Mondays, Wednesdays and Fridays, and on 
Saturdays at 9.30, 13.30 and 15.30. Application 
and information: talalkozzunk@normafapark.
hu, +36-20/499-1111.

Movies in English. CinemaMOM (53 Al-
kotás St.) presents a crime thriller based on 
Agatha Christie’s novel of the same title, Death 
on the Nile, and the superhero Batman also in 
English (with Hungarian subtitles). A live 
concert of the BTS pop band in Seoul will be 
broadcast live at the cinema on March 12 at 9.45 
a.m., and at 1.45 p.m.

GetCloser Jazz Fest 2022. MOMkult (18 
Csörsz St.) will be the venue for the best jazz 
productions within the GetCloser Jazz Fest 
2022. On March 3, the Klára Hajdu Quartet 
and José James will perform, the Párniczky 
Quartet and the five-time Grammy-winning 
bassist Christian McBride will perform on 4th, 
and the Révész Richard Latin Jazz Quartet and 
the Omar Sosa Quarteto Afrocubano will 
perform on the 5th. On March 6, at the closing 
concert of the festival, musicians from Cuba, 
Mozambique, Sardinia, the Great Plain and 
Gypsies will hold a unique and unrepeatable 
jam session.

Concert of young talents. The students of 
pianist János Balázs will give a concert within 
the framework of the György Cziffra Festival in 
the Hegyvidék Cultural Salon (2 Törpe St.) on 
March 4 from 7 p.m. with the participation of: 
singer Orsolya Janszó, clarinetist Norbert Sán-
dor, composer and pianist Richárd Dankó, and 
Csanád Barbarics, winner of the first György 
Cziffra Piano Competition.

Twenty years of the St. Ephraim Men’s 
Choir. One of Hungary’s most popular vocal 
ensembles, the Szent Efrém Men’s Choir, will 
hold its jubilee concert on March 12 at 7.30 pm 
at MOMkult (18 Csörsz St.), presenting the 
material of this year’s new album for the first 
time this year. Media artist Andrea Sztojánovits 
will take care of the special visual world of the 
performance.

News from Hegyvidék

Are you a foreign citizen living 
in Hegyvidék?

To receive English-language newsletters about the most 

                             
        important local information, register here:

hegyvidek.hu/english/newsletter
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Kezdődik az irodaházak belső bontása
A napokban megkötött szerződések alapján megkezdődik a Böszörmé-
nyi úti és a Beethoven utcai irodaépületek belső bontása, ezzel párhuza-
mosan pedig a szomszédos lakóházak állapotfelmérése. Orbán Imrét, a 
BBSZ Ingatlan 2022 Kft. vezetőjét a Hegyvidéki Önkormányzat megbízá-
sából elindított ingatlanprojekt aktuális helyzetéről kérdeztük.

– Február elején egy alkalom-
mal zajos munkavégzésre panasz-
kodtak a közelben lakók. Ez már az 
épületbontás része volt?

– Nem, a lakók által kifogá-
solt zajos munkák akkor történ-
tek, amikor az egyik kiköltöző 
bérlő által megbízott vállalkozó 
az udvarra dobálta a feleslegessé 
váló bútorlapokat. A BBSZ Ingat-
lan 2022 Kft. január közepén 
kért fel öt céget, hogy – külön-
külön részajánlattételi lehetőség-
gel a három épületre – adjon 
ajánlatot a bontási munkálatok 
elvégzésére. A február 1-jei határ-
időig mind az öt cég megtette ezt, 
közülük az egyik a Böszörményi 
út 20–22. és a 24. szám alatti 
tömbök, egy másik pedig a Bee-
thoven utca 7–9. szám alatti épü-
let bontására kapott megbízást. A 
szerződéskötésre és a munkaterü-
letek átadására az elmúlt napok-
ban került sor.

– Milyen bontási munkálatokra 
lehet számítani a következő hetek-
ben a Böszörményi úton és a Bee-
thoven utcában?

– Egy-másfél hónapig tart a 
„lomtalanítás”, ekkor szerelik ki 
egyebek mellett a gépészeti és 
elektromos rendszereket, a külső 
és belső nyílászárókat, valamint a 

beépített bútorokat. Ebben az idő-
szakban, amikor még csak az épü-
letek belső, szerkezeti részeket 
nem érintő bontása zajlik, a kivi-
telezők képviselői megkeresik a 
falszomszédos ingatlanok lakóit, 
valamint kérés esetén a közeli, már 

kiértesített házak tulajdonosait, 
hogy állapotrögzítést végezzenek. 
Ezt követően kezdődik meg a szer-
kezeti bontás, amit tervezői mű-
vezetés és műszaki ellenőrzés mel-
lett, a bontási engedélyekben fel-
sorolt kikötések betartásával vé-
geznek el a szakemberek. Az elő-
írásoknak megfelelően a szomszé-
dos épületekkel határos szerkeze-
tek bontása kézi erővel történik 
meg. A bontási munkákat nyárra 
fejezik be a kivitelezők.

– A szomszédos épületek statikai 
felmérése megtörtént?

– A bontási engedélyekhez 
szükséges statikai állapotfelméré-
sek elkészültek. Fontos tudni, 
hogy bontás csak a járdaszintig 
történt, a járdaszint alatti szerke-

zeteket egy későbbi fázisban, az új 
épületek alapozási munkái idején 
bontják el. A részletes statikai vizs-
gálatok, amik előirányozhatják a 
szomszédos épületek alapozásá-
nak, pinceszintjének esetleges 
megerősítését, a már folyamatban 
lévő kiviteli tervkészítés során ké-
szülnek el. A megbízott statikusok 
a közös képviselőknél jelentkeznek 
majd, elvégzik a szükséges vizsgá-
latokat, ezután pedig bemutatjuk 
a lakóingatlanokat érintő statikai 
terveket. Természetesen minden 
fontos tudnivalóról időben tájé-
koztatjuk az érintett lakókat, mi-
ként ezt eddig is tettük: legutóbb 
január végén vittünk ki szórólapo-
kat a közelben élőknek, akiknek a 
napokban újabb tájékoztatóanya-
got küldtünk ki.

– A közösségi oldalakon néhá-
nyan felvetették, hogy talán a közel-
gő bontás és építkezés miatt történ-
tek fakivágások a Böszörményi 
úton. A két dolog között van bármi-
lyen összefüggés?

– Nincs semmilyen összefüg-
gés! A fővárosi fenntartású Bö-
szörményi úton – nemcsak az 
irodaházak előtt, hanem máshol 
is – a FŐKERT vágott ki veszé-
lyessé váló fákat. A cég közlemé-
nye szerint ezek helyére hamaro-
san újabbakat ültetnek a szakem-
berei.

n.

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tulajdo-
nában álló ingatlanok bérbeadására pályázatot hirdet a 2022. március 
1. napjától 2022. március 22. napjáig terjedő időszakban.
A pályázható ingatlanok címe:

 1.  Bp. XII., Alkotás utca 21. szám alatti, 111 m² alapterületű helyi-
ség,

 2.  Bp. XII., Városmajor utca 40. szám alatti, 74 m² alapterületű 
helyiség,

 3.  Bp. XII., Csörsz utca 15. as. 1. szám alatti, 32 m² alapterületű, 
üzlethelyiség-funkciójú öröklakás,

 4.  Bp. XII., Greguss utca 4. psz. alatti, 77 m² alapterületű helyiség,
 5.  Bp. XII., Greguss utca 3. 1. ajtó alatti, 102 m² alapterületű he-

lyiség,
 6.  Bp. XII., Böszörményi út 3/c szám alatti, 15 m² és 30 m² alap-

területű helyiségek,
 7.  Bp. XII., Csörsz utca 9. psz. alatti, 44 m² alapterületű, üzlethe-

lyiség-funkciójú öröklakás,
 8.  Bp. XII., Bán utca 6–8. pinceszint alatti, 115 m² alapterületű 

helyiség,
 9.  Bp. XII., Győri út 12. fszt. 2. szám alatti, 19 m² alapterületű 

helyiség,
10.  Bp. XII., Győri út 12. fszt. 3. szám alatti, 20 m² alapterületű 

helyiség,
11.  Bp. XII., Győri út 12. fszt. 5. szám alatti, 32 m² alapterületű 

helyiség,
12.  Bp. XII., Kiss János altábornagy utca 26. 5. ajtó alatti, 44 m² 

alapterületű helyiség.
A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az ingatlanok 

további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama alatt a 
polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2022. március 22. napján 16.00 óráig 
nyújthatók be.

Az érdeklődők kérdéseire a polgármesteri hivatal vagyongazdálko-
dási irodájának dolgozói készséggel adnak felvilágosítást ügyfélfogadá-
si időben vagy a 06-1/224-5943-as telefonszámon.

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
jegyző

Látványterv a készülő új épületekről és a környezetükről
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Többlettámogatások az idei költségvetésben
Elfogadta a képviselő-testület a Hegyvidéki Önkormányzat ez évi 
költségvetését. A csillebérci építési tilalom újbóli elrendeléséről, a gyer-
mekintézmények életmentő injekciókkal való ellátásáról és az egykori 
Istenszeme fogadó ingatlanának vagyonkezelésbe vételéről is döntöttek 
a képviselők legutóbbi ülésükön.

„Ez a regenerálódás költségvetése, 
a járvány által sújtott két szűk esz-
tendő után folytatni lehet a koráb-
ban elkezdett munkát” – így ösz-
szegezte az önkormányzat 2022. 
évi büdzséjét Szűtsné Kiss Zsu-
zsanna, a polgármesteri hivatal 
költségvetési tervezésért felelős 
munkatársa a februári képviselő-
testületi ülésen. Mint mondta, a 
helyi adók és a térítési díjak eme-
lését jelenleg törvény tiltja, az 
iparűzésiadó-bevétel kapcsán 
ugyanakkor elérték a 2019-es be-
vételi szintet, továbbá a parkolási 
díjakból is több bevétele lehet az 
önkormányzatnak a tavalyihoz 
képest, amikor az év első öt hó-
napjában nem kellett fizetni a 
parkolásért. Pokorni Zoltán pol-
gármester arról beszélt, hogy az 
idei költségvetés tartalmazza a 
köztisztviselői illetményalap 10 
százalékos emelését, ezenfelül a 
13. havi fizetéssel megegyező ju-
talomkeretet különítettek el dol-
gozóik számára.

A költségvetési rendeletet több 
ponton is módosították a képvise-
lők. Támogatták Fonti Krisztina 
alpolgármester (Fidesz–KDNP) 
javaslatát, hogy hozzanak létre egy 
10 millió forint összegű, sportcélú 
pályázati keretet az általános tar-
talék terhére. Élő Norbert képvi-
selő (DK), a pénzügyi bizottság 

elnöke kezdeményezésére plusz 
10-10 millió forintot biztosít az 
önkormányzat nyug dí jas prog ra-
mok ra, az idősek nappali ellátásá-
ra, házi segítségnyújtásra, vala-
mint a nyugdíjasok rezsi-, bérleti 
díj- és gyógyszerköltségeinek tá-
mogatására.

Ugyancsak a bizottsági elnök 
javaslatára 10 millió forinttal több 
jut a rendészeti feladatokra, vala-
mint a társasházak fejlesztését is 
nagyobb összegből támogathatja 
az önkormányzat. A társasházakat 
érintően Élő Norbert eredetileg 
egy napelemprogram elindítását 
kérte, végül a polgármester úgy 
fogadta be az indítványát, hogy a 
társasház-felújítási pályázat keret-
összegét növelik meg, ami a nap-
elem-telepítések támogatására is 
lehetőséget biztosít.

Negyedik alkalommal módo-
sította a képviselő-testület a 
2021-es költségvetést. Pokorni 
Zoltán polgármester a legjelentő-
sebb tételek között említette, 
hogy a Normafa Síház felújításá-
nak és az egykori zugligeti villa-
mos-végállomás rekonstrukciójá-
nak támogatásáról szóló kor-
mányhatározatokat – számos 
más határozattal együtt – hatá-
lyon kívül helyezték a múlt év 
végén, így a felhalmozási célú 
támogatások összege 4,9 milli-

árdról 2,7 milliárd forintra csök-
kent. Hozzátette, hogy a síház 
felújítását meg lehet valósítani 
egy másik központi támogatási 
keretből, míg a végállomás-épü-
let helyreállításáról, reményei 
szerint, a következő hetekben 
születik új kormányhatározat.

Ami a 2023-tól 2025-ig tartó 
időszak gazdálkodását illeti, nem 
számol hitelfelvétellel az önkor-

mányzat – derül ki a középtávú 
tervezésről szóló képviselő-testü-
leti előterjesztésből. A dokumen-
tum szerint amennyiben döntés 
születik a Böszörményi úti ingat-
lanprojekt finanszírozásáról, fel-
merülhet az önkormányzati kezes-
ségvállalás szükségessége, de ezzel 
kapcsolatos konkrét adatok jelen-
leg nem állnak rendelkezésre.

Mivel még nem készült el a csil-
lebérci üdülőterület tulajdonviszo-
nyainak rendezését segítő törvény, 
a márciusban lejáró korlátozás foly-

tatásaként ismét építési és változta-
tási tilalmat rendelt el az önkor-
mányzat a területre vonatkozóan. 
A Bürök utca 77–87. és a Hunyad 
lejtő 8. szám alatti ingatlanokra 
szintén változtatási tilalom lépett 
érvénybe, mivel folyamatban van a 
nyilvános értékesítési eljárások elő-
készítése, és ezek során felmerült az 
érintett építési szabályzatok módo-
sításának szükségessége.

A településrendezési szerződé-
sek megkötéséről és az ezek előké-
szítéséhez szükséges telepítési ta-
nulmánytervekről eddig a polgár-
mester hozott döntést. Ez a jogkör 
márciustól a tulajdonosi és város-
fejlesztési bizottsághoz kerül, a 
képviselő-testület szervezeti és 
működései szabályzatának módo-
sítása alapján.

Civilek és helyi önkormányzati 
képviselők, köztük Élő Norbert és 
Kovács Gergely (MKKP) kezde-
ményezésére, Pokorni Zoltán pol-

gármester és Fürjes Balázs, a Mi-
niszterelnökség Budapest és a fő-
városi agglomeráció fejlesztéséért 
felelős államtitkára közreműködé-
sével, az állam élt az elővásárlási 
jogával, és megszerezte a főváros 
által privatizálni kívánt Szilassy út 
3. szám alatti, közel négyhektáros 
ingatlant. Itt, az egykori Istensze-
me fogadó helyén áll a Haggenma-
cher-villa, amelyben sokáig gyer-

mekotthon műkö-
dött, több mint húsz 
éve azonban üresen 
pusztul.

A kormány a mű-
emlék épület meg-
újítását és közösségi 
célú hasznosítását 
támogatja, a Hegy-
vidéki Önkormány-
zattal együttműköd-
ve. A képviselő-tes-
tület most arról 
döntött, hogy felha-
talmazza a polgár-
mestert az ingatlan 
önkormányzati va-
gyonkezelésbe véte-
lére vonatkozó meg-

állapodás aláírására, valamint a 
leendő funkció meghatározása 
kapcsán a társadalmi egyeztetések 
lefolytatására. Pokorni Zoltán el-
mondta, mindenkitől várják a 
jobbnál jobb hasznosítási ötlete-
ket, amelyeket illetően az egyik 
legfontosabb elvárás az, hogy az 
üzemeltetésnek „a maga lábán kell 
megállnia”.

Fonti Krisztina alpolgármester 
előterjesztése alapján életmentő 
adrenalininjekciókat biztosít az 
önkormányzat minden saját fenn-

tartású bölcsődéjének és óvodájá-
nak, valamint a Közép-Budai 
Tankerületi Központ fenntartásá-
ban működő XII. kerületi iskolák-
nak. Néhány héttel ezelőtt ugyan-
is mogyoróallergia okozta ana fi-
laxiás sokk miatt életét veszítette 
Budapesten egy hétéves gyerek, az 
eset pedig ráirányította a figyel-
met arra, milyen módon lehet 
megelőzni az ilyen tragikus esete-
ket. Az anafilaxiás sokk felismeré-
sére és az adrenalin-öninjektor 
szakszerű alkalmazására óvoda- és 
iskolaorvosok készítik fel a peda-
gógusokat a következő hetekben.

Az alpolgármester terjesztette 
elő azt a javaslatot is, hogy Bernát 
István (1854–1942) agrárpolitikus, 
akadémikus, a Magyar Nemzeti 
Bank egykori alelnöke mellszobra 
az Istenhegyi út és a Pethényi út 
találkozásánál lévő zöld területen 
álljon. A művészeti alkotást a po-
litikus unokája, Bernát István ke-
rületi lakos ajánlotta fel, a poszta-
mens kivitelezését az Isten-hegy 
Alapítvány finanszírozza az MNB 
támogatásával, az önkormányzat 
pedig a környezetrendezést vállalja.

A képviselő-testület az április 
3-i országgyűlési választással ösz-
szefüggésben megválasztotta a 
helyi választási bizottság, vala-
mint a szavazatszámláló bizottsá-
gok tagjait és póttagjait. A testü-
leti ülés végén dr. Péczely Attila 
(Fidesz–KDNP), a jogi és ügyren-
di bizottság elnöke bejelentette, 
hogy minden képviselő és nem 
képviselő bizottsági tag határidőn 
belül eleget tett vagyonnyilatko-
zat-tételi kötelezettségének.

n.

Online fogadóóra az országgyűlési képviselővel
A Kútvölgyi-tömb fejlesztéséről, a Városmajor rendbetételéről és a fo-
gaskerekű vonalának meghosszabbításáról is szó esett Gulyás Gergely 
Miniszterelnökséget vezető miniszternek, a Hegyvidék országgyűlési 
képviselőjének az online fogadóóráján. A tárcavezető Facebook-oldalán 
szervezett fórumon részt vett Pokorni Zoltán polgármester és Fürjes 
Balázs, a Miniszterelnökség Budapest és a fővárosi agglomeráció fejlesz-
téséért felelős államtitkára, országgyűlési képviselőjelölt is.

„Egy régi adósság törlesztésébe 
fogtunk bele tavaly tavasszal; a 
környék szégyene volt a Cser no-
bil nak is csúfolt Kútvölgyi hom-
lokzata” – mondta el a Szent János 
Kórház Kútvölgyi úti toronyépü-
letének sorsát érintő kérdés kap-
csán Fürjes Balázs. Az államtitkár 
felidézte, hogy évekkel ezelőtt 
megkezdődött a homlokzat felújí-
tása, de a kivitelező levonult a 

helyszínről, miután jogvita alakult 
ki, és senki nem indította újra a 
folyamatot. Attól még, hogy pe-
reskednek a felek, szerinte el kell 
végezni a munkát, ezért a kor-
mány támogatását kérte a 11 ezer 
négyzetméteres, új, hőszigetelt 
homlokzat kialakításához. Ez je-
lenleg is zajlik, és várhatóan má-
jusra fejeződik be. Menet közben 
arra is sikerült forrást szerezni – 
tette hozzá –, hogy megtörténjen 

a Kútvölgyi-torony belső felújítá-
sa, modern kórtermekkel, műtők-
kel, laborokkal.

„A kormány három évvel ez-
előtt döntött arról, hogy a Szent 
János Kórház is bekerül a cent-
rumkórházi rendszerbe. A tervek 
elkészültek, és abban bízunk, 
hogy a következő ciklusban meg-
indulhat a budapesti centrumkór-
házak fejlesztése” – kapcsolódott 

az elhangzottakhoz Gulyás Ger-
gely. A János kórház fejlesztésének 
célja, hogy – mint fogalmazott – 
széleskörűen, minden jelenlegi 
orvosi tevékenységet megőrizve, 
vagy akár még azt bővítve is, a 
legszínvonalasabb ellátást tudja 
biztosítani az egészségügyi intéz-
mény a budaiaknak és a Buda 
környékén élőknek.

Mire tervezi fordítani az önkor-
mányzat a fővárosi kerületeknek 

nyújtott egészségügyi fejlesztési 
támogatást? Erre a kérdésre Pokor-
ni Zoltán válaszolt, aki elmondta, 
hogy a kormány által, a főváros 
egyetértésével biztosított támoga-
tásból megújulhat a Szilágyi Er-
zsébet fasorban található házior-
vosi rendelő épülete, valamint 
hamarosan korszerűbbé válhat a 
háziorvosi időpontfoglaló rend-
szer.

TERVEZÉS ALATT 
A VÁROSMAJOR FELÚJÍTÁSA
A városmajori park felújításá-

nak tervezési pályázatára készülő 
alkotások néhány hét múlva ke-
rülnek a zsűri elé. Ennek munká-
jában a kerület, a főváros, a kor-
mányzati Budapest Fejlesztési 
Központ és a Városmajori Parkba-

rátok Egyesületének 
képviselői is részt 
vesznek – mondta el 
Fürjes Balázs egy a 
gyermekével rend-
szeresen a parkba 
járó édesanya érdek-
lődésére. Az elbírá-
lás után következhet 
a szerződéskötés a 
nyertes tervezővel, 
és két év múlva va-
lósulhat meg a felújí-
tás.

Nagyobb zöld te-
rület, több játszótér, 
korszerűbb utcabú-
torok, meghosszab-
bított futókör, meg-
növelt kutyafuttató 
– sorolta a legfonto-
sabb célkitűzéseket 

az államtitkár, hozzátéve, hogy a 
fővárossal még le kell folytatni egy 
fontos vitát: maradjon, vagy épül-
jön fel máshol a szabadtéri szín-
pad? A kérdés egyelőre nem dőlt 
el, ezért a pályázatkiírók azt kér-
ték a parktervezőktől, hogy kétfé-
le változatban, a megmaradó szín-
paddal, valamint annak helyén 
zöld és vízfelülettel készítsenek 
terveket a Városmajor megújítá-
sára.

A polgármester szerint, mivel 
az MTK számára hatalmas sport-
fejlesztés kezdődik a Józsefváros-
ban, a sportfunkciók jelentős ré-
sze elköltöztethető lesz a Város-
majorból. Arról is szólt, hogy a 
park mellett, a Ma-
ros utcában élők 
kérték: kapjanak 
előnyt a saját autóik 
parkolásához. A fő-
város már meg tu-
dott állapodni az 
érintett pesti kerüle-
tekkel arról, hogy a 
parkolóhelyek egy-
harmadát esténként 
az ott élők használ-
hatják. Ugyanezt 
kérte a XII. kerület 
is a fővárostól né-
hány hegyvidéki 
utcára – a Maros 
utca is közéjük tar-
tozik –, de egyelőre 
még nem kapta meg 
a hozzájárulást. Für-
jes Balázs megje-
gyezte, hogy a kerü-
leti önkormányzatok hatáskörébe 
utalná a rezidens parkolás szabá-
lyozását, miként az szerepel kép-
viselőjelölti programjában, a Bu-
dai Vállalásokban is.

MI LESZ A FOGASKEREKŰVEL?
„Most évente egy-két hónapig 

tartó felújítások vannak a fogaske-
rekű vonalán. Mi lesz a fogassal a 
továbbiakban, van remény a meg-
hosszabbítására?” – tette fel a kér-
dést egy lakó. Pokorni Zoltán el-
mondta, hogy a napokban levelet 
írt Karácsony Gergely főpolgár-
mesternek, nézesse át, mely enge-
délyek járnak le hamarosan, a 
Tarlós István vezette főváros 
ugyanis elég sok pénzt költött a 
tervek elkészítésére és az engedé-
lyek megszerzésére. Noha Kará-
csony Gergely többször kinyilvá-
nította, hogy elkötelezett a kötött-
pályás közlekedés fejlesztése mel-
lett, mégsem történt előrelépés az 
ügyben.

„Fontos lenne, hogy megőriz-
zük, és ne zárjuk be a fogaskerekűt 
azért, mert működésképtelenné 
válik a műszaki problémák miatt” 
– jelentette ki a polgármester. 
Hozzátette, hogy kulcskérdés a 

vonal meghosszabbítása a Széll 
Kálmán térig, valamint a Norma-
fáig, mivel „ma alig jár rajta vala-
ki, mert sehonnan sehova nem 
vezet, a Körszállótól a Rege parkig 
nem mozognak nagy tömegek”. 
Nem tartja „olcsó mulatságnak” 
a fejlesztést, de úgy látja, érdemes 
életben tartani az engedélyeket, 
mert ha lesz rá uniós vagy hazai 
forrás, azonnal hozzá lehet látni a 
munkához.

KÖZTULAJDONBAN MARAD 
AZ ISTENSZEME
„Ritkán tapasztalt, széles körű 

egyetértés jött létre: DK-s, Kétfar-
kú Kutya párti önkormányzati 
képviselők, civilek, újságírók lép-
tek fel azért, hogy állítsuk meg a 
privatizációt, és ne kerüljön köz-
tulajdonból magántulajdonba a 
műemlék” – beszélt az évtizedek 
óta üresen pusztuló Haggenma-
cher-villával kapcsolatos fejlemé-
nyekről Fürjes Balázs. Mint 

mondta, Pokorni Zoltánnal közö-
sen, Gulyás Gergely támogatásá-
val sikerült elérni, hogy az állam 
– elővásárlási jogával élve – meg-
szerezze „Buda rejtett ékkövét”, a 
főváros által privatizálni kívánt 

területet, ahol egykor az Istensze-
me fogadó állt. Így ez a jövőben is 
közösségi tulajdonban, közhasz-
nálatban marad.

„A vásárlásra a kormány adott 
pénzt, és reményeink szerint részt 
vesz a felújításban is, bár ez a kö-
vetkező kormányzati ciklus teen-
dői közé tartozik” – fűzte a fen-
tiekhez a polgármester. Minden-
ki tehet hasznosítási javaslatokat, 
de csak olyan funkcióról érdemes 
„ábrándozni”, ami eltartja magát.

A Normafa és a János-hegy kö-
zött, az erdő közepén zajló mun-
kálatokról egy másik kérdés kap-
csán Pokorni Zoltán elmondta, 
hogy a jelenlegi kopár területen 
évtizedekig az azóta már elbontott 
Budai Sport Hotel állt. Öt-hatezer 
köbméternyi építési törmeléktől 
szabadult meg a hely, ahol most a 
leendő lombkorona-tanösvény 
földbe süllyesztett ki szol gá ló épü-
le te készül.

n.

Várhatóan májusra fejeződik be a Kútvölgyi-tömb homlokzatfelújítása

A fogaskerekűre a jövőben is szükség lesz, kulcskérdés a meghosszabbítása
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Pályázati felhívás
óvodavezetői beosztás megbízással történő betöltésére

A pályázatot meghirdető szerv:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Ön-
kormányzat, 1126 Budapest, Böszörményi út 
23–25.

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

A foglalkoztatás jellege:
teljes munkaidő.

A meghirdetett munkahely neve:

Mackós Óvoda.

A munkahely címe:
1126 Budapest, Németvölgyi út 46.

A munkakör megnevezése:
óvodapedagógus.

A beosztás megjelölése:
óvodavezető.

A vezetői megbízással járó lényeges feladatok:
az óvoda szakszerű és törvényes működtetése;
takarékos gazdálkodás;
munkáltatói jogok gyakorlása;
kapcsolattartás a fenntartóval.

A vezetői megbízás időtartama:
a vezetői megbízás határozott időre, 5 évre szól,
2022. augusztus 1-jétől 2027. július 31-ig.

A megbízás feltételei:
 felsőfokú óvodapedagógusi végzettség és szakkép-
zettség;
cselekvőképesség;
büntetlen előélet;
vagyonnyilatkozat-tételi eljárás.

A megbízáshoz előírt kiegészítő feltételek:
 pedagógus-szakvizsga keretében szerzett intéz-
ményvezetői szakképzettség;
 legalább öt év pedagógus munkakörben szerzett 
szakmai gyakorlat.

A beosztáshoz kapcsolódó juttatások:
 illetmény és pótlék a nemzeti köznevelésről szóló 
2011. évi CXC. törvény és a 326/2013. (VIII. 30.) 
Kormányrendelet előírásai szerint.

A pályázatnak tartalmaznia kell:
szakmai önéletrajz;
vezetési program;
végzettséget igazoló okiratok hiteles másolata;
3 hónapnál nem régebbi erkölcsi bizonyítvány;
 nyilatkozat arról, hogy a pályázati anyagban fog-
lalt személyes adatainak a pályázati eljárással ösz-
szefüggésben szükséges kezeléséhez, továbbításá-
hoz hozzájárul.

A pályázat benyújtásának határideje:
2022. március 31.

A pályázat benyújtásának helye, módja:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Pol-
gármesteri Hivatal, Oktatási és Közművelődési 
Iroda, 1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.
 A pályázatot (3 példányban) személyesen vagy 
postai úton kell benyújtani.

A pályázattal kapcsolatban érdeklődés:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Pol-
gármesteri Hivatal, Oktatási és Közművelődési 
Iroda, Csepreginé Volosinovszki Mária irodave-
zető. Telefonszám: 06-1/224-5994.

A pályázat elbírálásának határideje:
 a személyügyi központ internetes oldalán (www.
kozigallas.gov.hu) való megjelenéstől számított 90 
nap, vagy az annak elteltét követő első képviselő-
testületi ülés napja.

A kiíró az esetleges hiányok pótlására nyolc napot 
biztosít, amely határidő a hiánypótlási felszólítás 
pályázó általi kézhezvételének napjától kezdődik.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy a pályázatot ered-
ménytelennek nyilvánítsa, amennyiben a megadott 
határidőben megfelelő pályázatok nem érkeznek.

Pályázati felhívás
óvodavezetői beosztás megbízással történő betöltésére

A pályázatot meghirdető szerv:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Ön-
kormányzat, 1126 Budapest, Böszörményi út 
23–25.

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

A foglalkoztatás jellege:
teljes munkaidő.

A meghirdetett munkahely neve:

Zugliget Óvoda.

A munkahely címe:
1125 Budapest, Zalai út 2.

A munkakör megnevezése:
óvodapedagógus.

A beosztás megjelölése:
óvodavezető.

A vezetői megbízással járó lényeges feladatok:
az óvoda szakszerű és törvényes működtetése;
takarékos gazdálkodás;
munkáltatói jogok gyakorlása;
kapcsolattartás a fenntartóval.

A vezetői megbízás időtartama:
a vezetői megbízás határozott időre, 5 évre szól,
2022. augusztus 1-jétől 2027. július 31-ig.

A megbízás feltételei:
 felsőfokú óvodapedagógusi végzettség és szakkép-
zettség;
cselekvőképesség;
büntetlen előélet;
vagyonnyilatkozat-tételi eljárás.

A megbízáshoz előírt kiegészítő feltételek:
 pedagógus-szakvizsga keretében szerzett intéz-
ményvezetői szakképzettség;
 legalább öt év pedagógus munkakörben szerzett 
szakmai gyakorlat.

A beosztáshoz kapcsolódó juttatások:
 illetmény és pótlék a nemzeti köznevelésről szóló 
2011. évi CXC. törvény és a 326/2013. (VIII. 30.) 
Kormányrendelet előírásai szerint.

A pályázatnak tartalmaznia kell:
szakmai önéletrajz;
vezetési program;
végzettséget igazoló okiratok hiteles másolata;
3 hónapnál nem régebbi erkölcsi bizonyítvány;
 nyilatkozat arról, hogy a pályázati anyagban fog-
lalt személyes adatainak a pályázati eljárással ösz-
szefüggésben szükséges kezeléséhez, továbbításá-
hoz hozzájárul.

A pályázat benyújtásának határideje:
2022. március 31.

A pályázat benyújtásának helye, módja:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Pol-
gármesteri Hivatal, Oktatási és Közművelődési 
Iroda, 1126 Budapest, Böszörményi út 23–25.
 A pályázatot (3 példányban) személyesen vagy 
postai úton kell benyújtani.

A pályázattal kapcsolatban érdeklődés:
 Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Pol-
gármesteri Hivatal, Oktatási és Közművelődési 
Iroda, Csepreginé Volosinovszki Mária irodave-
zető. Telefonszám: 06-1/224-5994.

A pályázat elbírálásának határideje:
 a személyügyi központ internetes oldalán (www.
kozigallas.gov.hu) való megjelenéstől számított 90 
nap, vagy az annak elteltét követő első képviselő-
testületi ülés napja.

A kiíró az esetleges hiányok pótlására nyolc napot 
biztosít, amely határidő a hiánypótlási felszólítás 
pályázó általi kézhezvételének napjától kezdődik.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy a pályázatot ered-
ménytelennek nyilvánítsa, amennyiben a megadott 
határidőben megfelelő pályázatok nem érkeznek.

Családi emlékek a diktatúrák áldozatairól
„Kovács Béla egykori kisgazda 
képviselőt 1947-ben ezen a napon 
tartóztatták le, és hurcolták el a 
Szovjetunióba a kommunisták-
kal szembeni kiállása miatt. Ek-
kor vált nyilvánvalóvá, hogy 
megszűnt a jogállam, olyan dik-
tatúra épült ki Magyarországon, 
ami egy szemernyit sem tartja 
tiszteletben az emberi jogokat” 
– mondta Pokorni Zoltán, aki 
Fürjes Balázzsal, a Miniszterel-
nökség Budapest és a fővárosi 
agglomeráció fejlesztéséért felelős 
államtitkárával közösen emléke-
zett a kommunista diktatúrák 
áldozatainak emléknapján, feb-
ruár 25-én a Gesztenyés kerti 
Esterházy-szobornál (képünkön).

A polgármester arra biztat 
mindenkit, idézze fel saját család-
ja történetét a gyermekeinek, 
unokáinak, hogy a mai fiatalok 
ne csak a dátumokat, adatokat 
lássák a történelmünkből, hanem 
„az emberi sorsokat, amiket a 
kommunizmus eszméje sárba 
tiport”. Ez különösen fontos 
most, hogy itt van a nyakunkon 
az orosz–ukrán háború – tette 
hozzá.

„Az édesapám kilencvenhárom 
éves, ő kiskamasz volt a második 
világháború idején. A mostani 

hatvan- és hetvenévesek már nem 
láttak háborút, tehát kezd megha-
tározó lenni azoknak a nemzedé-
keknek a kultúrája, akiknek a 
háború csak egy szó. És ez nagyon 

veszélyes, mert a lózungok, a nagy 
szavak, a nagy odamondogatások 
könnyebben hatnak. A háború 
nem egy hősies dolog, hanem bor-
zalmas, ezért mindent meg kell 
tenni annak érdekében, hogy el-
kerüljük” – nyomatékosította Po-
korni Zoltán.

„A huszadik században óriási 
károkat okozott Magyarország-
nak, nemzetünknek a fasiszta és 
a kommunista diktatúra. Renge-

tegen veszítették életüket, csalá-
dok mentek tönkre, életek törtek 
derékba, miközben egyetlenegy 
elveszített vagy derékba tört em-
berélet is felbecsülhetetlen kár” 

– jelentette ki Fürjes Balázs, aki 
arra is emlékeztetett, hogy 1990-
ben a kommunista elnyomással 
szemben harcoltuk ki a magyar 
szabadságot, amit meg kell őriz-
nünk, hogy soha többé ne térhes-
sen vissza se a kommunista, se a 
fasiszta diktatúra.

Az államtitkár felidézte, hogy 
apai nagyapja a nyilas megszállás 
idején antifasiszta ellenállási 
mozgalmat szervezett, alig úszta 

meg a kivégzést, a háború után 
pedig a kisgazdapártban küzdött 
a kommunistákkal szemben. 
1947-ben, egy békés délutánon 
hazafelé sétált az Akácfa utcában, 
amikor elfogták és betuszkolták 
egy fekete autóba. A család soha 
többé nem látta, bírósági tárgya-
lás és ítélet nélkül hurcolták el 
Szibériába, ahol munkatáborban 
halt meg. Csak a rendszerváltás 
éveiben érkezett egy levél arról, 
hogy ártatlanul vitték el, „téve-
dés” történt.

A polgármester és az államtit-
kár által megkoszorúzott szobor 
gróf Esterházy Jánosnak állít em-
léket. A felvidéki magyar politi-
kust, aki a második világháború 
idején a fasiszta Szlovákiában a 
magyar kisebbség és a zsidóság 
védelmében egyaránt felszólalt, a 
szovjet csapatok bevonulását kö-
vetően elfogták, és szibériai kény-
szermunkatáborba küldték. 1949-
ben adták ki Csehszlovákiának, 
ahol a fasiszta szlovák kormánnyal 
való „együttműködése” miatt ha-
lálra ítélték, de elnöki „kegyelem-
mel” az ítéletet életfogytiglani 
börtönbüntetésre változtatták. 
1957-ben, a morvaországi Mírov 
börtönében halt meg 55 évesen.

k.

Az önkormányzat felkészül a kárpátaljai menekültek megsegítésére
A Hegyvidéki Önkormányzat szükség esetén 
azonnal legalább 50 férőhelyet tud biztosítani 
az ukrajnai háború elől menekültek számára 
– adott tájékoztatást Pokorni Zoltán polgár-
mester. Fonti Krisztina alpolgármesterrel kö-
zösen irányítva olyan hegyvidéki segítő cso-
portot hoztak létre, ami már a hétvégén meg-
kezdte a menekültek hatékony megsegítésének 
megszervezését.

Az önkormányzat vezetése egyeztet az uk-
rán nemzetiségi önkormányzattal és a kari-
tatív szervezetekkel, a XII. kerületben műkö-
dő egyházakkal, hogy a kerület megfelelő 
módon vehessen részt a szükséges tartós élel-
miszerek és egyéb szükséges adományok 
gyűjtésében.

Azok, akik a következő napokban, hetekben 
segítenének, az adománygyűjtés helyszínéről 
és módjairól az önkormányzat munkatársaival 
egyeztethetnek az alábbi telefonszámok vala-
melyikén:

– +36-70/938-6282,
– +36-70/938-4598,
– +36-1/224-5900/5207-es vagy 5952-es 

mellék.
Jelenleg elsősorban azonnal fogyasztható, 

tartós, nem romlandó élelmiszerre (konzervek, 
melegíthető készételek, bébiételek), gyermek 
és női higiéniás eszközökre, takarókra, háló-
zsákokra van szükség. Az önkormányzat kéré-
se, hogy egyelőre más adományokat ne vigye-
nek!

Az önkormányzat külön köszönetet mond 
azoknak a hegyvidéki lakosoknak, akik már a 
hétvégén aktívan részt vettek az adománygyűj-
tésben, akár személyesen, akár adományvona-
lakon keresztül. Az így összegyűlő adományok 
kormányzati és karitatív szervezetek segítségé-
vel jutnak el a rászorulókhoz.

A szervezett és összehangolt segítségnyújtás 
érdekében a karitatív szervezetek is várják a 
felajánlásokat az alábbi elérhetőségeken:

Kormányzati:
e-mail: karpataljaert@me.gov.hu
honlap: www.hidkarpataljaert.gov.hu

Katolikus Karitász:
e-mail: karpataljaert@caritas.org.hu
telefonszám: +36-1/372-0910

Magyar Máltai Szeretetszolgálat:
e-mail: karpataljaert@maltai.hu
telefonszám: +36-70/653-1324  

Magyar Ökumenikus Segélyszervezet:
e-mail: karpataljaert@segelyszervezet.hu
telefonszám: +36-70/664-8645

Magyar Református Szeretetszolgálat:
e-mail: karpataljaert@jobbadni.hu
telefonszám: +36-80/296-844

Baptista Szeretetszolgálat Alapítvány:
e-mail: karpataljaert@baptistasegely.hu
telefonszám: +36-20/886-2292

Magyar Vöröskereszt:
e-mail: karpataljaert@voroskereszt.hu
telefonszám: +36-1/374-1374

„Önkéntesek segítségére is biz-
tosan szükségünk lesz, a koordi-
nálásukra, Fonti Krisztina alpol-
gármester vezetésével, létrehoztuk 
a Hegyvidéki Menekültsegítő 
Csoportot” – mondta Pokorni 
Zoltán polgármester. Az önkor-
mányzat honlapján hamarosan 
elérhető lesz egy online felület, 
ahol a különböző tevékenységekre 
lehet majd segítőnek jelentkezni. 
Mint hozzátette, várják az önkén-
tesek jelentkezését, mindenekelőtt 
azokat, akik ukrán vagy orosz 
nyelven tudnak tolmácsolni, vagy 

szívesen részt vennének az adomá-
nyok összegyűjtésében, szortíro-
zásában, szállításában.

„Ahogy érkeztek a menekültek-
ről szóló hírek, mindenki egy em-
berként mozdult meg, köztük a 
civil szervezetek, egyházak, ön-
kormányzatok, vagy éppen az 
egyének, a szomszédjaink” – ösz-
szegezte benyomásait Őrsi Ger-
gely, a II. kerület polgármestere.

„Mi itt, Budán tudunk és sze-
retünk segíteni, és most ideje van 
a segítségnyújtásnak” – jelentette 
ki Fürjes Balázs, a Miniszterel-
nökség Budapest és a fővárosi 
agglomeráció fejlesztéséért felelős 
államtitkára. A szálláslehetőségek 
biztosítása kapcsán megemlítette, 
hogy a XII. kerületi intézmények 
és a kollégiumok mellett a szállo-
dák is kiveszik részüket a közös 
segítségből, a Szilágyi Erzsébet 
fasori Körszállót működtető cég 
például száz férőhelyet ajánlott fel. 

A családi befogadás szervezése 
elsősorban az egyházközségek, 
gyülekezetek feladata lesz – tette 
hozzá.

„A szeretet mindent tud pótol-
ni, és a gondok valahol mindig 
nagy lehetőségei annak, hogy az 
ember rádöbbenjen, mennyivel 
többre képes, mint ahogy azt a 
mindennapok hozzák – fogalma-
zott Kozma Imre atya, a lakha-
tási kérdések országos szervezé-
sével megbízott Magyar Máltai 
Szeretetszolgálat alapítóelnöke. 
– Minden bajban ott rejtőzik a 
találkozások, a segítségnyújtás 

lehetősége. Az adományozások is 
az emberi kapcsolatainkat gazda-
gítják és a társadalmat gyógyít-
ják.”

k.

PP Azok, akik a következő napok-
ban, hetekben segítenének, az ado-
mánygyűjtés helyszínéről és módja-
iról a Hegyvidéki Önkormányzat 
munkatársaival egyeztethetnek az 
alábbi telefonszámok valamelyikén: 
+36-70/938-6282, +36-70/938-
4598, +36-1/224-5900/5207-es 
vagy 5952-es mellék. További hasz-
nos információk olvashatók az ön-
kormányzat honlapján, a www.
hegyvidek.hu oldalon.

Segítség a háború elől 
menekülőknek

(Folytatás az 1. oldalról)

A Nyugati pályaudvarra érkező menekültek is számíthatnak a segítségre

Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907
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Az online térben is megmaradtak a társas kapcsolatok
Jól alkalmazkodott a járvány miatt megváltozó helyzethez a Szent János Kórház Egészségfejlesztési Irodája

A koronavírus-járvány előtt is fontos volt, ám a pandémia idején még 
inkább felértékelődött a munkájuk. Az ÉKc, Új Szent János Kórház és 
Szakrendelő 2018 óta működő Egészségfejlesztési Irodájának pszicholó-
gusai, gyógytornászai, terapeutái a testi és a lelki jóllétünket hivatottak 
megőrizni, javítani – és az elmúlt két esztendőben erre nagy szüksége 
volt mindenkinek. Még az itt dolgozóknak is, akik a bezártságban sem 
akarták egyedül hagyni a hozzájuk forduló embereket. Inkább segítsé-
gül hívták a 21. századi technológiát, aminek az alkalmazása a járvány 
enyhülésének szakaszaiban is megmaradt.

A pandémia új kihívások elé állí-
tott mindenkit. Átalakítottuk az 
életünket, megváltoztattuk a 
munkakörülményeinket, a szo-
kásainkat, az egymáshoz való 
viszonyainkat. Lemondtunk 

megszokott dolgokról, de tanul-
tunk újakat is. Például azt, hogy 
az online világban is lehet mű-
ködni, szociális életet élni, vagy 
éppen segítséget kérni. A Szent 
János Kórház Egészségfejlesztési 
Irodájának munkatársai is gyor-
san „átköltöztek” a virtuális tér-

be, hogy továbbra is el tudják 
látni a hozzájuk fordulókat, tá-
maszt nyújthassanak azoknak, 
akik rászorulnak erre.

– Amikor megérkezett a 
COVID és vele a bezárkózás, el-

maradtak a rendez-
vényeink, a szűrő-
programjaink, vala-
mint az egyéni és 
csoportos foglalko-
zások is – mondja 
Devecsery Ágnes 
pszichológus, az iro-
da vezetője. – Ki 
kellett találni, ho-
gyan maradjunk 
meg mégis a kliense-
ink mellett, miként 
segítsünk nekik eb-
ben a helyzetben is. 
Azonnal átálltunk 
az online létbe, és 
működött a dolog. 
Az interneten el tud-
tak érni bennünket, 
volt lehetőség az 
egyéni beszélgeté-

sekre, sőt a csoportos foglalkozá-
sokra is.

– Nem volt nehéz ilyen módon 
felvenni a kapcsolatot azokkal az 
emberekkel, akik előtte már meg-
szokták a személyes találkozásokat?

– Inkább technikai problémák 
adódtak, főleg az idősebb korosz-

tály tagjainál, de nagyon hamar 
beletanultak. Az elején segítség 
kellett nekik ahhoz, hogyan kap-
csolódjanak be egy beszélgetésbe, 
mit kezdjenek a linkkel, amin a 
meghívást kapták, hogyan indít-
hatják el a kamerát, hogyan hal-
lanak minket. Két évvel ezelőtt 
még nagyon nehéz volt rávenni a 
65 év felettieket, hogy így lépjenek 
kapcsolatba velünk, online tornáz-
zanak, foglalkozásokon vegyenek 
részt. Azonban hamar megtanul-
ták, megszerették, és most már 
teljesen természetes nekik, hogy 
az internetet és ezt a lehetőséget 
használják. Nemcsak a fizikai tá-
volságot tudtuk áthidalni, de szo-
ciális funkciót is betöltött ez a 
fajta kapcsolattartás. Azok az em-
berek, akik egyedül élnek, hirtelen 
program és társaság nélkül marad-
tak volna enélkül.

INGYENES FOGLALKOZÁSOK 
A HEGYVIDÉKEN ÉLŐKNEK
Márpedig program szép szám-

mal van az Egészségfejlesztési Iro-
dánál. Lehet jelentkezni többfajta 
csoportos és egyéni tornára, jógá-
ra, relaxáció- és meditációórára, 
kismamatornára, stresszkezelési 
tanácsadásra, művészetterápiára, 
idősek agytornájára, táplálkozási 
tanácsadásra, önismereti csoport-
ba, pár- és családterápiára, vala-
mint életmód-edukációra, ami a 
betegségek megelőzésére vagy az 
azzal való együttélésre fókuszál. 
Érdemes végigböngészni a hon-
lapjukat, már csak azért is, mert 
hasonló foglalkozásokra eljutni 
amúgy több ezer forintba kerül, 
itt viszont minden ingyenes a 
hegyvidékieknek.

Fontos az iroda szakembereinek 
munkája, hiszen a betegségmeg-
előzésben nagy szerepet játszanak 
mind a fizikai aktivitás, mind a 

lelki egészség, a kiegyensúlyozott-
ság, valamint a prevenció, a szű-
rések. Most főleg oda kell figyelni 
magunkra, amikor a pandémia 

miatti elmagányosodás, a szoron-
gás, az elszeparáltság, a betegség-
től való félelem testi és lelki tüne-
teket is produkálhat. Ezek után 
azt gondolnánk, be sem lehet 
férni a foglalkozásokra, vagy alig 
lehet utolérni a terapeutákat.

– Vannak szabad kapacitása-
ink. Bár megpróbáljuk a legszéle-
sebb palettát kínálni az egészség-
fejlesztés területén, vagy nem 
tudnak rólunk, vagy valamiért 
ódzkodnak az emberek segítséget 
kérni, főleg ha a mentális egészsé-
gükről van szó – próbálja megfej-
teni az okokat Ágnes. – Pedig a 
magánrendeléseken sok pénzt 
adnak ki egy-egy terápiás beszél-
getésért, csoportfoglalkozásért. 
Számos klienst, családot, párt kül-
denek hozzánk a kerületi kollégák, 
de nem mindenki ér ide.

– Talán sokan még mindig úgy 
gondolják, hogy „ciki” pszichológus 
segítségét kérni?

– Biztos, hogy benne van ez is. 
Ennek feloldására indítottunk is 
egy antistigma-kampányt, ami 
még megtalálható a Facebook-
oldalunkon. Arra hívjuk fel a fi-
gyelmet, hogy bátran forduljon 
mindenki szakemberhez bármi-
lyen lelki, életvezetési, kapcsolati 
problémával. Ha valaki megakad, 
beteg lesz, ha segítségre van szük-
sége, az nem szégyen! Itt most 
nemcsak a lelki problémákra gon-
dolok, hanem a testiekre is. Van-
nak külön foglalkozásaink króni-
kus betegségekkel küzdőknek, 
akár szív- és érrendszeri, akár 
daganatos, akár diabéteszes em-
berek életviteléhez, életmódjához 
segítséget tudunk nyújtani. Or-
vosok, dietetikusok, pszichológu-
sok és egyéb terápiás szakemberek 
együtt próbáljuk megoldani, vagy 
legalább elviselhetővé tenni a ne-
hézségeket. Táplálkozási tanács-
adásunk, testsúlycsökkentő cso-
portunk működik, mindezek 
mellett autogén tréningünk, 
mindfulness meditációs és relaxá-
ciós foglalkozásaink, valamint 
feszültségoldó művészetterápiánk 
is van. Ezek az egészséges emberek 
számára is fontosak, prevenció-
képpen is.

PREVENTÍV GERINCTORNA 
MINT TÁRSASÁGI PROGRAM
A foglalkozások és a terápiás 

beszélgetések egy része visszatért 
a való világba, ám több program 
megmaradt online is. Például a 
tornák. Bartha Éva gyógytornász, 
manuálterapeuta néha annyi em-
bert instruál a Zoomon keresztül, 
hogy alig férnek el a monitoron a 
bejelentkező résztvevők kamera-
képei.

– Bár az elején nem volt egy-
szerű, örülök ennek a lehetőség-
nek, mert így sokkal több ember-

rel lehet dolgozni, mint személye-
sen, csoportban. Egy csomóan 
kimaradnának, mert egyszerűen 
nincs annyi foglalkozásunk, és 

nincs akkora terem, ahová ennyi 
tornázni vágyó beférne. Az az 
igazság, hogy nem is lehetne úgy 
odafigyelni mindenkire. Itt azon-
ban én nem tornázom, hanem 
pásztázom a képernyőt, és figye-
lem, kit kell irányítani, kinek kell 
segíteni a tartása miatt – meséli 
Éva, és hozzáteszi, hogy az online 
órákon azért sokan voltak, akik 
már előtte is jártak hozzá, tehát 
ismerik a gyakorlatokat. – Akad-
tak olyanok is, akiknek a képer-
nyőn keresztül tanítottam meg a 
mozgássort. Emellett, ugye, ők is 
látták egymást. Mára már min-
denki jól tudja a mozdulatokat, ha 
mondok valamit, azonnal csinálja, 
és figyel a tartására is.

– Melyik korosztály tagjai tor-
náznak online? Az idősebbek is bele 
mertek vágni?

– Bizony, mindenki! Az elején 
vicces volt, mert adódtak techni-
kai malőrök, de még nálam is ám! 
Együtt tanultunk bele. Azok az 
idősek, akik sokszor a mobiljukat 
sem tudták egyedül használni, és 
a gyerekeiket vagy a szomszédot 
kérték meg, hogy segítsenek, ma 
már úgy zoomolnak, mint a fiata-
labbak – akik szintén sokan van-

nak. A home office miatt csatla-
koztak hozzánk, és biztos vagyok 
benne, hogy érzik a jótékony ha-
tását, mivel az állandó gép mellett 
ülés rongálja a gerincet, meg úgy 
egyáltalán sem tesz jót. A tornánk 
kiválóan alkalmas a fájdalom 
megelőzésére is.

– A pandémia előtt egy-egy ge-
rinctorna egyfajta társasági prog-
ram is volt. Az online térbe történő 
átállás nem vette el a szociális kap-
csolatokat az emberektől?

– Nyilván más ez a fajta kap-
csolat, de meglepő módon így is 
működik. Bensőséges, szinte csa-
ládias egy-egy óra, a létszámtól 
függetlenül. Előfordul, hogy az 
unokák is velünk vannak, mert 
épp a nagyszülők vigyáznak rájuk, 

és ők is tornáznak, integetnek ne-
künk. A torna után pedig még 
beszélgetnek, vagy e-maileznek 
egymással a résztvevők. Az idős 

emberek nagyon várják ezt. Úgy 
tudnak mozogni és társsági életet 
élni, hogy közben biztonságban 
érzik magukat, hiszen otthon van-
nak. Online olyanok is elkezdhet-
tek tornázni, akik nem tudtak 
volna eljárni az óráinkra, esetleg 
azért, mert van otthon egy beteg 
házastársuk, akit nem hagyhatnak 
magára. Szóval a virtuális foglal-
kozás most már velünk marad, 
mert sokaknak csak ez ad lehető-
séget a mozgásra. Nyilván van 
olyan eset, amikor személyesen 
kell találkoznunk, mert csak úgy 
tudok tornáztatni valakit, ha köz-
ben segítek, de az emberek nagy 
részénél működik az online torna. 
Bevallom, ebben nem hittem előt-
te.

Bartha Éva azt mondja, imádja 
a pácienseit, és a kollégái munká-
ját is boldogan dicséri. Például az 
Etka jógát tanító Kertész-Kis Ta-
más szerinte „zseniálisan tartja az 
óráját”, az anyukájától tanulta 
meg a mozdulatokat, ő a Zoomon 
meg is mutatja ezeket, együtt mo-
zog a követőivel. Nem csoda, hogy 
nála is mindig sokan vannak.

– Nagyszerű dolog, hogy a tor-
na- és a jógaórák működnek on-

line – veszi vissza a 
szót a végén De ve-
cse ry Ágnes, aki 
még azt is megemlí-
ti, hogy a művészet-
terápia szintén nép-
szerű virtuálisan is. 
– Fontos, hogy elér-
jük az embereket 
minden módon, 
mert így fejleszthet-
jük az egészségtuda-
tosságot, az egész-
ségkultúrát, és ez az 
elsődleges célunk. 
Ezzel az életminősé-
get javítjuk fizikai-
lag és mentálisan is. 
Tudom, nagy sza-
vak, hogy jóllét és 
boldogság, de mi a 
munkánkkal tu-

dunk hozzájárulni ehhez. Ha ki-
csit megváltoztatjuk az emberek 
hozzáállását, ha segítünk a lelki 
problémáikon, ha rá tudjuk venni 
őket arra, hogy az egészségük ér-
dekében mozogjanak, másképp 
főzzenek, hogy van értelme táp-
lálkozási tanácsadásra menni idő-
sebb korban is, akkor biztos va-
gyok benne, hogy boldogabb, 
egészségesebb életük lesz. Ezt 
szeretnénk elérni. Úgyhogy vá-
runk mindenkit, ne féljenek, és ne 
restelljenek segítséget kérni. Azért 
vagyunk, hogy segítsünk.

Kálmán Alida

PP Az Egészségfejlesztési Iroda web-
címe: www.janoskorhaz.hu/
egeszsegfejlesztesi-iroda

Bartha Éva gyógytornász, manuálterapeuta

Devecsery Ágnes pszichológus

Az Etka jóga korábban is rendkívül népszerű volt, és ez így maradt az online foglalkozások időszakában is
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Környezetvédelmi játék – 7.: Klímavédelem
Nyolc alkalomból álló játékra invitál mindenkit a Hegyvidéki Zöld Iroda. A mindig más-más környezetvédelmi témakörrel jelentkező totó 
megfejtéseit külön-külön, valamint a megfejtések által kiadott üzenetet egyszerre beküldve is lehet játszani. A helyes megfejtők között de-
cemberben és márciusban értékes ajándékokat sorsol(t) ki az iroda.

Mennyit tud a klímavédelemről? Most tesztelheti tudását!
Játékunkban ezúttal a klímavédelemmel foglalkozunk. Töltse ki 

a totót, és olvassa össze az egyes megoldások betűit! Ha megvan a 
helyes megfejtés, küldje be a zoldpont@hegyvidek.hu e-mail-címre, 
vagy dobja be a polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán elhelyezett 
gyűjtőládába. A következő lapszámban újabb rejtvényt talál majd. 
A megfejtések adják ki a Hegyvidéki Zöld Iroda fő üzenetét, az 
előző lapszámainkban található az üzenet eleje.

A résztvevők között szakaszonként három alkalommal és a teljes 
üzenet beküldői között a játék végén egy alkalommal 20 000 Ft 
értékű ajándékcsomagot sorsolnak ki.

A következő sorsolás időpontja: 2022. április 12.
Aki az összes rejtvény megfejtését beküldi, növeli a nyerési esé-

lyeit!

1. Mi az a karbonlábnyom?

P – Nagyon koszos, szénbe lépett láb nyoma
Q – Lefénymásolt lábnyom
S –  Az emberi tevékenységek révén közvetetten vagy közvetlenül 

keletkező üvegházhatású gázok mennyisége

2.  Mi a neve a Hegyvidék által rendezett klímaváltozás té-
májú rendezvénysorozatnak?

B – Fenntartható Délután Z – Klímabarát Est
T – Karbon Bonbon

3.  Hogyan csökkenthetjük a műanyagmennyiséget bevásárlás 
során?

E – Csomagolásmentesen igyekszünk vásárolni
Í – Online rendelünk Ú – Kevesebbszer járunk boltba

4. Mi az a Hegyvidéki Kipakoló?

K –  Az idén indult pletykamagazin, amely a helyi hírességek 
életével foglalkozik

R –  Közösségi piac, ahol minden hegyvidéki polgár értékesíthe-
ti használt dolgait

T –  Női használtruha-bolt a piaccal szemben

5. Kertesházban mi a jó módja az esővíz kezelésének?

E – Esővízgyűjtőbe gyűjtjük, azzal locsolunk
F – Kivezetjük az utcára, folyjon el gyorsan
G – A szomszédhoz vezetjük át, folyjon el gyorsan

6. Melyik városi szennyezést nevezzük „csendes gyilkosnak”?

K – Az utcákon lévő kutyaürüléket
B – A lyukas szennyvízcsatornákat T – A légszennyezettséget

7. Mik azok a mikroműanyagok?

E –  A műanyagok bomlásakor jelentkező, a természetbe kerülő, 
5 mm-nél kisebb műanyag darabok

F – A mikrohullámú sütőbe olvadt műanyagok
G – Műanyagból készült apró gyerekjátékok

8.  Átlagosan a háztartási hulladékok hány %-a komposztál-
ható?

D – 10% K – 80% T – 30%

9. Mi az a közösségi komposztáló?

T –  Városi terekre kitett, mindenki által használható komposzt-
gyűjtő

P – Olyan mobilalkalmazás, ami segít komposztálni
S –  A Dunán úszó kompok elosztását szabályozó számítógépes 

rendszer

10. Mi az a városi hőszigethatás?

D –  A metró szellőzőrendszerén távozó meleg megzavarja a kör-
nyékbeli madarak fészkelési szokásait

E –  A lebetonozott, zöld felület nélküli városi felületeken jóval 
magasabb a hőmérséklet, mint máshol

Z –  Ha melegebb van a városban, jobban fogy a jégkrém

11. Mi a büntetése az illegális szemétlerakásnak?

L – 150 000 Ft-ig terjedő pénzbírság
M – 1 500 000 Ft-ig terjedő pénzbírság
O – 15 000 Ft-ig terjedő pénzbírság
Készült a KEHOP-1.2.1-18-2019-00242 „Helyi klímastratégia elkészítése, 

valamint klímatudatosságot erősítő szemléletformálás a Hegyvidéken” című 
program keretében.

A Játékszabályzat és az Adatkezelési tájékoztató a https://zold.hegyvidek.hu/
nyeremenyjatek oldalon érhető el.

BEKÜLDÉSI SZELVÉNY

Megfejtés:  

Név:  

Telefonszám:  

(E-mail-cím:)  

A környezeti nevelés szerepe az egészségmegőrzésben
Ma már köztudott, az orvosok is megerősítették, hogy a természeti 
környezet jótékony hatást gyakorol a közérzetre. A Hegyvidéki Önkor-
mányzat „Zöld környezet és Egészség” programjának tapasztalatairól és 
lehetőségeiről beszélgettünk Kremnicsán József környezeti nevelővel, 
a Duna-Ipoly Nemzeti Park Igazgatóság munkatársával, aki örömmel 
vállalt szerepet a XII. kerületi kezdeményezésben.

– Mit tud hozzátenni a környe-
zeti nevelő egy ilyen projekthez, 
mint a „Zöld környezet és Egészség”?

– A környezeti nevelői munka 
sokak szemében nagyon megfog-
hatatlannak tűnik. A múltkor 
belefutottam egy tanulmányba, 
ami felsorolta, hogy egy jó környe-
zeti nevelőnek tizenkilenc előnyös 
tulajdonsággal kell rendelkeznie, 
és ebből csak egy a természeti öko-
lógia alapos ismerete. Szóval na-
gyon sokoldalúnak kell lenni, és ez 
ebben a projektben is kamatozhat. 
Ősszel a kerületi „Kertemben a 
természet” pályázat bírálata során 
elmentünk az egyik címre, ahol a 
tulajdonos nem akarta megmutat-
ni a kertje hátsó felét, mert annak 
rendbetételére már nem maradt 
ideje. Végül csak rábeszéltük, és 
megnéztük a titkolt részt is. Leg-
nagyobb meglepetésemre ott virí-
tott a vajszínű ördögszem és a vé-
dett tarka imola. Az is környezeti 
nevelés, hogy megismertettük 
ezeket a vadvirágokat a pályázóval, 
és rámutattunk, hogy ez a kertrész 
úgy jó, ahogy van. Egyébként nem 
volt nehéz dolgunk, mert miután 
a tulajdonos megtudta, milyen 
ritka természeti értékeket talál-
tunk, nagyon büszke lett, és már 

esze ágában sem volt ott ásni, fü-
vesíteni, trágyázni, metszeni, ga-
zolni és gereblyézni.

– Hogyan és miért csatlakozott 
a Hegyvidéki Önkormányzat pro-
jektjéhez?

– Már a megalakulása óta na-
gyon jó kapcsolatot alakítottunk 
ki a Hegyvidéki Zöld Irodával. 
Ismertük egymást, a Duna-Ipoly 
Nemzeti Park Igazgatóság köz-
pontja is a Hegyvidéken található, 
ahogyan a sas-hegyi oktatóköz-
pont is, ahol dolgozom. A környe-
zeti nevelő és szemléletformáló 
munkám megköveteli, hogy nyi-
tott legyek, így erre a felkérésre is 
örömmel mondtam igent. A Sas-
hegy értékeit bemutató vezetések, 
előadások alkalmával már koráb-
ban megfogalmazódott bennem, 
hogy a természetet, a természet 
szeretetét nem lehet „szemellenző-
sen”, tudományos nevek felsorolá-
sával interpretálni. Fontosabb él-
ményeken keresztül ráirányítani 
az emberek figyelmét a természet 
adta szépségekre, ezek nagyszerű-
ségére. Így napjaink fontos kör-
nyezeti és természetvédelmi üze-
neteit is közvetíteni lehet, még az 
olyan bonyolultaknak tűnőket is, 
mint a biodiverzitás, a fenntartha-

tóság vagy a klímatudatosság. A 
természeti értékeken keresztül 
ezeket a fogalmakat tisztába tud-
juk tenni akár a laikus hétköznapi 
látogatók számára is, így már nem 
érthetetlen tudományos szakkife-
jezések lesznek, hanem hétközna-
pi tartalommal telnek meg.

– Hol a kapcsolódás az egészség-
gel?

– Egy kedves példa jut az 
eszembe: egy alkalommal látható-
an a gyerekek unszolására érkezett 

hozzánk egy család. Egyértelmű 
volt, hogy a szülők valami egészen 
mást csinálnának. Azt tapasztal-
tuk, hogy még az ilyen nyilvánva-
lóan stresszes, feszült emberek is 
megnyugodnak, és a természeti 
környezet hatására gondjaikat fe-
ledve, feltöltődve, vidáman távoz-
nak. A „Zöld környezet és Egész-
ség” program kapcsán volt lehető-

ségem találkozni kerületi kórhá-
zakból érkező szakorvosokkal, 
akiknek elmeséltem ezt a történe-
tet. Nagy örömömre szolgált, 
hogy egyértelmű megerősítést 
kaptam tőlük: nem egyszeri vagy 
téves megfigyelés volt a család ese-
te. Ez a felismerés pluszmotivációt 
adott a munkámhoz.

– Az orvosi megerősítés, hogy a 
természeti környezet jótékony hatást 
gyakorol a közérzetre, változtatott 
a túrák lebonyolításán?

– A túrákon nem, inkább ben-
nem változott meg valami. A mi 
sétáink kicsit elütnek napjaink 
divatprogramjaitól, amiken lát-
ványelemeket és virtuális dolgokat 
használnak. Nálunk a jelmondat: 
„élmény természetesen”. A stresz-
szes városi környezetből érkező 
látogatókban, bizony, fel lehet 
ébreszteni a rég elfeledett érzést. 
Elég csak körülnézni egy réten, 
megállni az erdőben, és akár egy 
kis zöld felületen is botanikai cso-
dákra bukkanhatunk. Ezekért 
nem feltétlenül kell sok kilométert 
utazni a városból, egyet szusszan-
va a közelben is olyan élményt 
nyújtanak, ami megszabadíthat a 
gondjainktól. Fontos megemlíteni 
a közösségi élményt is! A sétákon 
másfél órára vadidegen emberek 
találkoznak, akik – ha nem is lesz-
nek barátok – együtt élik át a ter-
mészet megismerésének, a rácso-
dálkozásnak az élményét. Ezek a 
jóleső érzések a visszajelzésekben 
is tükröződnek, és többet érnek, 
mintha megtapsolnának a vezetés 
végén.

– A projekt keretében a saját 
szűkebb, sashegyi munkahelyén kí-
vül hol lát értékes, inspiráló kapcso-
lódási pontokat?

– Számomra meglepetés volt 
megismerni a programban részt 
vevő környékbeli kórházak képvi-
selőinek nyitottságát – és nem 
csak a már említett megerősítés 
miatt. A kórházi kertek adottsá-
gait kihasználva több helyen ter-
vezik a terápiát is támogató séta-
utak kijelölését. Ebben nagyon 
szívesen adom át a tapasztalatai-
mat. Meggyőződésem, hogy nem 
kell bonyolult infrastruktúrát 
igénylő dologra gondolni, csak a 
meglévő értékeket felhasználva 
egy nyomvonalat kell körültekin-
tően kialakítani. A Hegyvidék 
ilyen szempontból is nagyon sze-
rencsés helyzetben lévő kerülete 
Budapestnek! A közterületeken, 
intézményekben és magánkertek-

ben is sok közel érintetlen zöld 
felülettel rendelkezik, amiket ki 
lehet használni a rekreáció terüle-
tén is.

– A kórházkerti megközelítés 
kiterjeszthető a közparkokra?

– A projekt értéke, hogy a part-
nerekből egy laza hálózatot épít, 
ami rengeteg lehetőséget nyújt. 
Egy beszélgetés során például 
azon gondolkodtunk, hogy talán 
csak nevet kell adni egy-egy zöld 
területnek, és mindjárt nagyobb 
figyelem irányulna rá. Jó példák 
lehetnek az idősbarát kertek. Elég 
néhány pihenőpadot kihelyezni a 
zöldbe, és máris kialakulhat egy 
kis közösség a környékbeliekből, 
akik szívesen lemennek oda, rend-
szeresen találkoznak, és szinte 
észrevétlenül élvezik a friss levegő, 
a zöld környezet jótékony egész-
ségügyi hatásait.

(Barta)

Idősbarát séta 
a Jókai-kertben

Az Alzheimer Café programsoro-
zat idei nyitányaként növénytani 
és irodalomtörténeti érdekessége-
ket is felvillantó, könnyű „télteme-
tő sétára” hívta a Hegyvidéki 
Önkormányzat az érdeklődőket a 
Jókai-kertbe. A Hegyvidéki Kul-
turális Szalon, a polgármesteri 
hivatal népjóléti irodája, valamint 
a Hegyvidéki Zöld Iroda „Zöld 
környezet és Egészség” projektjé-
vel együttműködésben megvaló-
sított programban a kertet, egyko-
ri neves alapítóját és az emlékszo-

bát Kővári Anita, a Duna-Ipoly 
Nemzeti Park munkatársa mutat-
ta be.

Mint elmondta, Jókai 28 éve-
sen vásárolta meg az elvadult kő-
bányát az Egy magyar nábob és a 
részenként megjelenő Kárpáthy 
Zoltán honoráriumából. Célja – a 
szabadságharc utáni üldöztetés 
miatt – az elrejtőzés volt. „Látom 
a várost a Svábhegyről, viszont a 
város nem láthat engem” – írta ké-
sőbb.

A szúrós kökénydzsungel nem 
rettentette el őt, hiszen szüleivel 
egy Komárom melletti szigeten 
már volt alkalma látni, hogyan 
alakul át az áthatolhatatlan bozó-
tos szép és termékeny kertté. Itt 
hatalmas lendülettel vetette bele 
magát a munkába. Fákkal védte a 
gyümölcsfáit a hideg szelektől, 

sziklákból épített teraszokkal vet-
te elejét a termőföld lemosódásá-
nak, ásott ciszternákba gyűjtötte 
az esővizet. A ma látható kert in-
kább jellegét és emlékét őrzi az 
egykori legendás gazdaságnak, de 
a bejáratnál virító virágok, a télte-
metők pompás szőnyege bizonyo-
san mosolyt csalt volna az ősz 
szakállas írónagyság bajusza alá.

A több mint harminc résztvevő 
önmagában is igazolta, hogy kü-
lönösen a vírus utáni időszakban 
mennyire vágyunk a szabadba. Ez 

a zsigeri érzés tudományosan is 
igazolt: a zöld környezet, a jó tár-
saság, a könnyű testmozgás – főleg 
időskorban – javítja a mentális 
jóllétet és a fizikai egészséget. 
Nemcsak a rehabilitáció kereté-
ben, hanem az egészségmegőrzés 
és rekreáció során is megfigyelhe-
tő, hogy a szabad levegőn töltött 
idő jótékonyan hat a vérnyomásra, 
a vércukorszintre, és javul az álta-
lános közérzet is.

A Hegyvidéki Önkormányzat 
időseknek szóló ingyenes prog-
ramsorozata folytatódik. Az idő-
járás és a járványügyi megkötések 
figyelembevételével megtartott 
zárt és szabadtéri rendezvényekről 
egyebek közt a Hegyvidéki Kul-
turális Szalonban tájékozódhat-
nak az érdeklődők.

B.

Sas-hegyi rovarhotel

Ismertetőtábla a Sas-hegyen
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A Jókai-kert téltemetőszőnyege még az író arcára is mosolyt csalna
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A bizánci egyházzenétől a „pandeókon” át a Queenig
Húsz évvel ezelőtt alakult meg a Szent Efrém Férfikar. A kezdetekben 
csak liturgikus, pravoszláv, bizánci egyházzenét éneklő együttes az 
utóbbi években érdekes és izgalmas átiratokkal, előadásokkal is megör-
vendeztette a közönséget. Bár a repertoárt bővítették, és bátran hozzá-
nyúltak más stílusokhoz is, nem mondtak le eredeti vállalt missziójukról: 
továbbvinni a magyar férfikari hagyományokat, megismertetni a bizánci 
rítusú kereszténység zenéjét, és kialakítani a kultúrák közötti párbeszé-
det. Hamarosan – mintegy születésnapi ajándékként – új lemezt adnak 
ki, amelyből a MOMkult-ban mutatnak be ízelítőt március 12-én. Volt 
miről beszélgetni Bubnó Lőrinccel, a férfikar menedzserével, egyik veze-
tőjével.

– Ugye, nem sértődik meg, ha 
azt mondom, bár világhírű együttes 
a Szent Efrém Férfikar, itthon na-
gyon sokan a karanténban készült 

videóik miatt ismerték meg igazán. 
A Pandémia, a Vakcina, valamint 
Mozart török indulóját és Tarkan 
híres cupp-cuppos dalát, a Şımarıkot 
ötvöző nótáik nagy feltűnést keltet-
tek. Nem fáj ez önöknek?

– Valóban ez a helyzet, és nem 
nevezném fájdalmasnak. Nyil-
ván a húsz év alatt a Szent Efrém 
komoly repertoárt épített fel, so-

kan ismerik, szeretik, amit csiná-
lunk, de azért nem jutottunk el a 
széles tömegekhez. Alapvetően 
egy nagyon specifikus, letisztult 
műsorral indultunk, és a bizánci 
pravoszláv egyházzene a mai na-

pig az identitásunk részét képezi, 
ám egy ideje már másfajta dalla-
mok is felcsendülnek a koncert-
jeinken. A járvány előtt megjele-
nő Wings című lemezünkön 
különböző népek szakrális zené-
je hallható. Aztán jött a COVID, 
elkészítettük a pandémiás videó-
kat, ahogyan mi hívjuk, a 
„pandeókat”, és tulajdonképpen 
ezekkel a felvételekkel három nap 
alatt elértük azt, amiért a meg-
előző tizennyolc esztendőben 
tettünk. Ha valaki emiatt meg-
hallgat tőlünk másfajta zenéket 
is, amiket eddig nem, akkor már 
megérte.

– Azért a korábbi években is 
kikacsintottak más műfajok felé. 

Hallottam önöket gospelt, vagy Bar-
tók-népdalfeldolgozást is énekelni. 
Ez utóbbi videón látható felvételébe 
is belevittek egy kis humort, játékos-
ságot, sőt, némi koreográfiának ne-
vezhető mozgást is.

– Igen, egy ideje 
már elmozdultunk a 
bizánci zenéktől, és 
feldolgoztuk Bar-
tók, Liszt, Kodály és 
más magyar zene-
szerzők férfikari 
munkásságát is. Ezt 
azért is tettük, mert 
nem nagyon teszi 
senki más, a Hon-
véd Férfikaron kí-
vül. Megtaláltak 
bennünket kortárs 
zeneszerzők mun-
kái, sőt a világzene 
és a könnyűzene felé 
szintúgy tettünk lé-
pést. Igazából min-
denevők vagyunk, 
és szeretnénk is azok 
maradni. Mindezek 
mellett számunkra 
mindig elsődleges 
cél volt, hogy kihoz-
zuk a játékot a zené-
ből. Az említett 
Bartók In Motion, 
avagy Bartók moz-
gásban című előadá-
sunkon – amely 
eddig még csak online valósult 
meg – valóban leképezzük a saját 
testünkkel is a zenében lévő moz-
gásokat. Jó kérdés, hogy ez most 
koreográfia-e, vagy sem, hiszen 
nem vagyunk táncosok, és nem is 
akarunk úgy tenni, mintha tud-
nánk táncolni, de amit az eszköz-
tárunk megengedett, azt „hoz-
tuk”. Bartókról sokan hiszik azt, 
hogy nehezen emészthető, ko-
moly és komor zenét szerző zene-
szerző volt. Ám mi azt láttuk, 
hogy rendkívül szellemes, játszik 
a formákkal, a színekkel, és ezt 
akarjuk megmutatni. Az együtte-
sünk alapítója, édesapám, Bubnó 
Tamás mondja mindig, hogy „ját-
szom a zenét”. Nagyon sok nyelv-
ben valóban így is van, például az 

angolban play music, németül 
spielen, és szerintem ez az egész 
játékosság, a „pandeókban” is 
meglévő humor innen ered ná-
lunk.

– És honnan ered az együttes 
neve, s hogyan jött létre? Bár 2002-
ben ön még nem volt tagja, mégis 
testközelből élhette meg a történelmi 
pillanatot édesapja révén…

– …valamint négy évvel idő-
sebb bátyám révén, aki szintén 
alapító. Én 2002-ben tizenhat 
éves voltam, akkor még nem tűnt 
annyira történelminek az a pilla-
nat. Egy ötlet volt, amiről senki 
sem hitte, hogy lesz folytatása. 
Apu Kárpátalján megtalálta 
Boksay János görögkatolikus lel-
kész és zeneszerző Aranyszájú 

Szent János liturgiá-
ját. Ezt a különleges-
séget rögzíteni akar-
ták, ezért kollégái-
val, tanítványaival a 
Hungarotonnál le-
mezre vették, és ak-
kor jött a kérdés, 
milyen név szerepel-
jen a lemezborítón, 
kik az előadók. 
Szent Efrém negye-
dik századi him-
nuszköltő volt, a 
keleti egyház a mai 
napig tiszteli, ő lett 
a névadó. A felvétel-
nek sikere lett, hív-
ták őket koncertez-
ni, és egyszer csak 
elindult minden a 
maga útján. Azt 
azért hozzátenném, 
nem véletlen, hogy 
pont a bizánci egy-
házzenével foglalko-
zunk. A Bubnó csa-
lád ugyanis gö rög-
ka to li kus. Itt a litur-
giában a lelkiség 
mellett nagyon fon-

tos a vokális zene, ugyanis a kele-
ti egyházban tilos hangszereket 
használni. Rendkívül gazdag re-
pertoár alakult ki az elmúlt két-
ezer évben, az életünk végéig ta-
lálkozhatunk még újdonságokkal.

– Ezek szerint az édesapja nem 
is gondolta, hogy ebből ilyen sikeres, 
világhírű kar lesz?

– Mindig azt mondja, hogy 
nem hitte volna. Sőt, nem is gon-
dolt rá, hogy egy férfikar vezető-
je legyen. Ugyan a Budapesti 
Énekes Iskolát és Gyermekkórust 
már Mezei Jánossal vezette húsz 
évvel ezelőtt, az volt a pedagógi-
ai főművük. A Szent Efrémbe 
sokan kerültek be onnan, apu 
kollégái, tanítványai, az elején 
nagyon vegyes korosztály, állan-
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dó tagság nélkül. Aztán amikor 
egyre több meghívásnak kellett 
eleget tenni, és felmerült, hogyan 
folytatódjon a Szent Efrém, nagy 
ugrás következett. 2016-ban lett 
nyolctagúvá az együttes, a jelen-
legi felállásban. Ráadásul gya-
korlatilag ez már mindenkinek a 
munkahelye; ennek feltételeit és 
anyagi körülményeit megterem-
teni óriási kihívás volt, és az a mai 
napig.

– Van még itthon olyan együttes, 
ami keleti egyházi zenét ad elő?

– Vannak egészen kiváló kóru-
sok Magyarországon is, és nagyon 
jó kántorok, akik vezetik a keleti 
liturgiákat. Professzionális szinten 
azonban, tehát képzett zenész-
ként, főállásban senki sem foglal-
kozik azzal, hogy feltárja és a kö-
zönségnek megmutassa ezt a zenei 
kincset.

– A hagyományra visszatérve: 
eddig csak a hangjukkal zenéltek, 
az utóbbi időben viszont előkerültek 
hangszerek is.

– Szinte mindannyian felsőfo-
kú zenei végzettséggel rendelke-
zünk, és majdnem mindenkinek 
van hangszeres tudása. Az egyik 
kollégánk trombitaművész, apu-
nak a karvezetési diplomája mel-
lett van ütőhangszeres művész 
végzettsége is, a bátyám tíz évig 

dobolt az Anna and the Barbies-
ban, én pedig – bár végzettségem 
szerint egyházzenész karvezető 
vagyok – játszok zongorán, gitá-
ron, furulyán. Ahogy egyre többet 
dolgoztunk fel, vagy írtunk át 
műveket, úgy gondoltuk, ha vala-
mi nem liturgikus zene, miért ne 
tehetnénk bele hangszereket, ami-
kor megkívánja ezt egy feldolgo-
zás. Izgalmas dolog ez egy ének-
együttestől.

– Ha egy családban ennyi a ze-
nész, mindig jön a megszokott új-
ságírói kérdés: vannak otthon csalá-
di örömzenélések? Vagy az már sok 
lenne a jóból?

– Nem tudom, a válasz meny-
nyire lesz szokványos, de nem 
igazán, az már tényleg sok lenne a 
jóból. Heti háromszor-négyszer 
próbálunk négy órán át együtt, 
plusz átlagban hetente két koncer-
tet adunk. Átlagban, mert van, 
hogy három hétig nem lépünk fel, 
de utána hatszor egymás után. 
Egy évben vagy százhúsz koncer-
tünk van, itthon is, külföldön is. 
Amikor tehát együtt vagyunk, 
inkább egymással foglalkozunk. 
Nehéz, mert nekem „nul la hu-
szon négy ben” azon kattog az 
agyam, hogy mit vagy hogyan 
kellene másképpen csinálni a 
Szent Efrémben. Álmodozni sze-

retünk közösen apuval, mind a 
mai napig. A munkát meghagyjuk 
a munkaidőre.

– Azok között, akik ennyi időt 
töltenek együtt, és el bírják viselni 
egymást, több kell legyen pusztán 
kollegiális viszonynál, nem?

– Abszolút! És kihívás, hogy ez 
meg is maradjon. Egy zenei for-
máció hosszú távú működése, sőt 

sikere nem attól függ, ki mennyi-
re jó zenész, hanem hogy ismerje, 
elismerje a másikat, elfogadja 
olyannak, amilyen. Nekünk em-
berileg is jóban kell lenni, hiszen 
sok időt töltünk együtt. Ezt nem 
lehet úgy kibírni, hogy például ne 
foglalkozzunk egymás lelkivilágá-
val. Úgyhogy mi rendszeresen 
szoktunk kibeszélő, megbeszélő 

alkalmakat tartani, ami független 
a zenéléstől, a próbálástól. Ráadá-
sul most, a járvány idején – aho-
gyan sok más szakmában – a ze-
neiparban dolgozók mentális 
egészsége is megsínylette a bizony-
talanságot. A csoportdinamika 
sérülékenyebb nálunk, mindenki 
másképpen kezeli a nehézségeket. 
Csapatban kell tudni együttmű-

ködnünk, tehát muszáj foglalkoz-
ni egymással.

– Ahogy a közönséggel is – 
amelynek melyik arcát mutatja meg 
a Szent Efrém a március 12-i kon-
certen a MOMkult-ban?

– Tulajdonképpen mindegyi-
ket! A Kings And Queens (Kirá-
lyok és királynők) lemezünkből 
adunk ízelítőt, és olyan anyagot 
állítottunk össze, aminek minden 
tétele utal a címre. Például a King 
a Bölcs Alfonz király által írt egyik 
cantigára, vagy VIII. Henrik egy 
középkori társasági énekére. Meg-
jelenhet mint Krisztus király, vagy 
épp a görögkatolikusok Mennyei 
király című kezdőénekében is. A 
Queen pedig utalhat Szűz Máriá-
ra mint a mennyek királynőjére, 
de azon se lepődjön meg senki, ha 
a Queen zenekartól hall majd egy 
feldolgozást. Bízunk abban, hogy 
nem csak zeneileg lesz különleges 
ez a koncert. Most először dolgo-
zunk együtt egy kiváló médiamű-
vésszel, Sztojanovits Andreával, 
aki olyan látványelemeket varázsol 
a színpadra, amik követik a zene 
mozgását. Mivel számunkra min-
dig nagyon fontos volt, hogyan néz 
ki, amit a színpadon csinálunk, 
reméljük, ez most új szintre emeli 
a Szent Efrém előadását.

K. A.

Varrott vásznak üzenetei
Jézus a nagyon régóta szenvedő, minden reményét elvesztett beteg 
embertől kérdezi a Bethesda fürdőnél, mielőtt meggyógyítja: „Akarsz-e 
meggyógyulni?” Ez a Szentírásból vett idézet a címe richter Sára textil-
művész kiállításának, ami a Hegyvidék Galériában nyílik meg március 
3-án. Az alkotó műveivel a gyógyulás lehetőségét keresi, tágabban 
értelmezve, szélesebb kontextusban vizsgálva, nem csak a testi, fizikai 
betegségeket figyelembe véve. Interjúnk a megnyitó előtti napokban 
készült.

– Alkotásaiban megragadott, 
mennyire női minőség a textillel 
való munka, a szövés, varrás, hím-
zés. Miért éppen a textil érdekelte?

– Valóban, a textil nagyon női 
és természetes; nálam a családi 
élet és a munka nem különül el. 
Azért is érdekel, mert átélt élmé-
nyeket, személyes témákat viszek 
a hímzésekbe, attól tudnak hite-
lesek is lenni. Nagycsaládos életet 
éltünk, a háztartási dolgokkal 
voltam elfoglalva. Most már egy 
kicsit több az időm, a gyerekeim 
felnőttek, hat unokám van. Szó-
val ez a kiállítási anyag nagyon 
illik az általam élt élethez, így a 
magam részéről nem is választa-
nám szét a művészetet és a ház-
tartáshoz tartozó foglalatosságot.

– Szabadon bánik a technikák-
kal. Nehezen kategorizálható, 
semmivel össze nem hasonlítható 
textilmunkákat, varrott vásznakat 
láthatunk a Hegyvidék Galériá-
ban. Hogyan születnek a művei?

– A kiállításon a gyógyítás 
témája dominál, ehhez is kapcso-
lódik, de ettől függetlenül is min-
dig textilben gondolkodtam. Az 
összes munkafolyamat – varrás, 
szövés, áztatás – nagyon lassú, és 
azért szeretek textillel dolgozni, 
mert nem kell gyorsan megcsi-
nálni, hagyhatom érlelődni. A 

munka tulajdonképpen egy kicsit 
terápiás is: ami foglalkoztat, azt 
varrom meg. Azzal, hogy elmé-
lyülten varrok, és áztatom, vagy 

újraáztatom a vásznakat, s nézem 
a folyamatot, feldolgozom ma-
gamban is azt a kérdést, amit 
felvet a munka.

– A gyógyítás kapcsán a spiri-
tuális dimenzió kap főszerepet 
önnél, a gyógyítást kiterjeszti a 
jézusi csodákig. Az elmúlt másfél 
évben, a járvány idején készültek 
a művek, nyilván ennek is van je-
lentősége.

– Mindenkit megérintett a 
betegségtől való szorongás és a 
bezártság, biztos, hogy ez is ben-
ne van. Én áttettebben gondolok 
a betegségre, és leginkább a lelki 
szorongás fajtáit sorolom fel a 
képeken, merthogy olyan sokirá-
nyú a szorongattatás; a betegség-
től is félünk, az anyagi nehézség-
től is, a környezet tönkretétele 
miatt is aggódunk – de nem lehet 
így élni! Ezekre a szorongásokra 
kerestem üzeneteket, és az egyik 
sorozatnál az evangéliumból 
emeltem ki mondatokat, amiket 
ráírtam a textilekre. Nagyon ér-
dekes, hogy ezek a kétezer éves 
üzenetek – „Ne aggodalmaskod-
jatok!”, „Ne féljetek!” – mennyi-
re aktuálisak ma is. Ezt mondja 
Jézus, amikor megszánja az el-
gyötört és elesett tömeget, amely 
várja, hogy tanítson, gyógyítson. 
Úgy gondolom, éppen a bajok és 
a betegség által irányul rá az em-
berek figyelme az Istennel való 
kapcsolatra. Előtérbe kerülnek a 
fontosabb dolgok, a lényeglátás, 
le tudjuk vetkőzni a kicsinyessé-
get, és ha nyitottak vagyunk erre 
a kapcsolatra, a bajok, a betegség 
akár jó irányba is fordíthatják az 
életünket. A kiállítás címében 
feltett kérdés – „Akarsz-e meg-
gyógyulni?” – a bethesdai gyó-
gyításnál hangzik el, amikor is ez 

az ember már nagyon régóta ott 
fekszik a gyógyító tó mellett, de 
már nem hiszi, hogy meg gyó-
gyul hat. Akkor válik világossá, 
hogy saját akarat is kell hozzá, 
hogy megtalálja a kapcsolatot 
Istennel, a gyógyulással, a lelki 
tisztulással. Az egyéni felelőssé-
get nagyon fontosnak gondolom.

– Milyen technikákkal viszi át 
a művekbe ezt a folyamatot?

– A Lerakódás sorozat példá-
ul a letisztulás folyamatát, az ér-
lelődést ábrázolja. Varrásokat 
csinálok a vászonra, bádog ázta-

tóedénybe teszem, leöntöm vízzel 
vagy sós vízzel. Rozsdásodik, 
újabb rétegek kerülnek rá, majd 
az egész összeáll egy letisztultabb, 
nagyvonalúbb anyaggá, csillogó 
kristályos felülete lesz a képeknek 
a sótól. A keretes munkák és a 
térbe lógatott vásznak szintén 
egy-egy sorozat, az utóbbi felüle-
te varrott és növényekkel nyom-
tatott. A pici, kerek képeken 
kézmozdulatokat ábrázoltam: 
tördeli az ember a kezét, aztán 
eljut egy megnyugvó mozdulatig.

– A kéz fontos motívum önnél. 
Miért?

– Nagyon jól kifejezi az érzel-
meket, a lelkiállapotokat. Ezért 
állandóan visszatérő elem a mun-
káimon.

– Nagyon különös a Jel című 
vászon…

– Ez a kép a betegség és 
gyógyulás témájára készült, há-
romméteres, térbe lógatott, kör-
bejárható vászon. Az egyik olda-

lon mindenféle sérülések, műté-
tek, betegségek nyomaival, a 
másik oldalon pedig az látható, 
ahogyan ezek begyógyulnak; 

fentről lelógó aranyszálak lepik el 
az emberalakokat, a gondoskodó 
és együttérző figyelem jelenléte-
ként.

– Figyelemre méltó, ahogy tű-
ket is beépít a képekbe.

– Van, hogy beszúrt gombos-
tűkkel írok a vászonra, vagy be-
levarrom, vagy drótból rávarrom 
a szöveget, és azt rozsdásítom, de 

van, hogy visszasze-
dem, és akkor csak 
rozsdából lesz az 
írás. Azon a képen, 
amin gombostűk 
fejével írtam ki a 
szöveget, a másik 
oldalról csak egy 
tűhalmaz felülete 
látszik. „Ha akarod, 
megtisztíthatsz en-
gem” – áll a tűfolt 
alatt, rozsdával írva, 
a másik oldalon 
tűkből, csillogó, 
ezüstszínben ez lát-
ható: „Akarom, 

tisztulj meg!” Más a hangulata a 
két oldalnak. Az üzenet alig ész-
revehető, mégis megkapjuk, de 
nem biztos, hogy jól értelmezzük, 
mert nem olyan egyértelmű se-
gítségek ezek. Tehát nem elég 
csak a gondviselő segítség, rá is 
kell hangolódni, oda is kell for-
dulni, mert a tisztulás lehetősége 
csak akkor jut el hozzánk, ha mi 
is nyitottak vagyunk rá.

Szepesi Dóra

PP A kiállítás március 4–30-ig, 
keddtől péntekig 10–18, szomba-
ton 10–14 óráig látogatható a 
Hegyvidék Galériában (XII., Ki-
rályhágó tér 10.). Richter Sára 
tárlatvezetést tart március 17-én 
18 órától. Ezen részt venni, vala-
mint a kiállítást megtekinteni 200 
forintos regisztrációs jegy megvá-
sárlásával lehet. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon 
és a Hegyvidék Galériában. Maszk 
viselése kötelező!

Lerakódás (részlet)

Üzenet (részlet)
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A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

PR Evolution Dance Company: 
Bíborka – táncelőadás az óvodás kor-
osztály számára március 5-én 11.00. A 
mese a környezettudatos életre hívja 
fel a gyerekek figyelmét, játékos for-
mában.

GETCLOSER JAZZ FEST 2022
Révész Richárd Latin Quartet 

március 5-én 19.00. A dallamos, friss 
latin jazzt játszó révész négyes a hazai 
jazzélet ismert művészeinek – révész 
richárd, Fonay Tibor, Molnár Mátyás, 
Tar Gergely – formációja. repertoárjuk 
saját szerzeményekre és az Afro-cuban 
zene egy-egy darabjának feldolgozásá-
ra épül, amelyet a zongorista, egyben 
a zenekar névadója, révész richárd 
jegyez.

Omar Sosa Quarteto Afrocubano 
március 5-én 20.30. Omar Sosa napja-
ink egyik legsokoldalúbb jazzművé-
sze: zeneszerző, producer, zongorista, 
ütőjátékos és zenekarvezető. Különféle 
népek zenéjét és elektronikus elemeit 
olvasztja egybe afro-kubai gyökereiből 
táplálkozó játékában, friss és eredeti, 
városi hangot szólaltat meg – mindezt 
a latin jazz szívével.

GetCloser Session No. 1 március 
6-án 20.30. A Getcloser Jazz Fest so-
rán közreműködő kubai, mozambiki, 
szardíniai, alföldi és cigány zenészek 
a fesztivál egy hete alatt több alka-
lommal próbálnak együtt, hogy a 
zárókoncerten egy egészen egyedülál-
ló és megismételhetetlen jam sessiont 
tartsanak. Fellépő művészek: Lukács 
Miklós (cimbalom), Mogyoró Kornél 
(ritmushangszerek), Gavino Murgia 
(fúvós hangszerek, ének és mindenfé-
le csörgő, zörgő eszközök), Omar Sosa 

(billentyűs hangszerek, ének), childo 
Tomas (basszusgitár, ének).

Hello, WMN! március 8-án 19.00. 
Méregtelenítés felsőfokon: kiégés, 
túlélés, önismeret, határhúzás, avagy: 
a hetedik te magad vagy! A születés-
napi Hello, WMN! végre újra élőben, a 
színpadon zajlik, csupa olyan vendég-
gel, aki élen jár a testi-lelki méregte-
lenítésben. Közreműködők: Gyárfás 
Dorka (moderátor), D. Tóth Kriszta 
(special guest), dr. Gyurkó Szilvi (akti-
vista, gyerekjogi szakember), dr. Füre-
di Júlia (pszichológus, kiégésszakértő), 
Oroszlán Szonja (színművész), Zacher 
Gábor (orvos, toxikológus).

Csányi Sándor színházi estje már-
cius 9-én, 13-án, 31-én 19.00. Hogyan 
értsük félre a nőket? Nyolc különböző 
karakter – nyolcvan percben.

Szent Efrém Férfikar XX. március 
12-én 19.30. Húszéves a Szent Efrém 
Férfikar. A jubileumi év tiszteletére 
új programmal készül Magyarország 
egyik legnépszerűbb vokális együtte-
se. A nagykoncerten az elmúlt húsz év 
legnépszerűbb darabjai mellett új mű-
veket is bemutat a kórus. Az előadás-
hoz Sztojánovits Andrea médiaművész 
készít különleges vetítést és látványt. 
(Bubnó Lőrinccel, a férfikar menedzse-
rével készült interjúnkat a 8–9. oldalon 
olvashatják – a szerk.)

Leander Szimfonik március 15-én 
20.00. Köteles Leander legismertebb 
szerzeményeinek Pejtsik Péter által 
készített klasszikus zenei átiratai. Köz-
reműködik a Farkas Pál által vezényelt 
Dunakeszi Szimfonikus Zenekar.

Az Illúzió Mesterei 2022. Világ-
hírű bűvészek és az ország legjobb 
illuzionistái együtt egy vadonatúj mű-
sorban! Az előző években rendezett 
nagy sikerű előadás-sorozatok után az 
Illúzió Mesterei új fellépőkkel, sosem 
látott műsorszámokkal térnek vissza 
március 17–27. között.

Offenbach–Heine március 17-én 
19.00. Páratlan párok. Bősze ádám és 
László Ferenc közöse. Párhuzamos 
életrajzok, meghökkentő és szokatlan 
párosítások.

Zurgó táncház felnőtteknek márci-
us 18-án 20.00. Moldvai csángó népze-
ne, tánctanítás, daltanítás.

Növendéktől a művészig március 
27-én 17.00. A Solti György Zeneiskola 
jelenlegi és egykori kiemelkedő tehet-
ségű növendékeinek és művésztanára-
inak bemutató előadása a Hegyvidéki 
Önkormányzat támogatásával műkö-
dő Divertimento Kamarazenekar köz-
reműködésével. Fellépők: Bodor Emma 
(fuvola), Perczel Jakab (zongora), Bohus 
Emese (hegedű), Fosztó Kamilla (oboa), 
Staszny Zsófia (szoprán).

A legnagyobb dolog világot te-
remteni – könyvbemutató március 
31-én 19.00. Eddig soha nem látott ar-
chív felvételekkel, dokumentumokkal 
és naplóbejegyzésekkel mutatja be az 
egyik legszeretettebb magyar író, Ta-
mási áron életét és műveit a Magyar 
Művészeti Akadémia Kiadó gondozá-
sában megjelenő album. Közreműkö-
dők: A. Szabó Magda, cs. Nagy Ibolya, 
Pécsi Györgyi.

Mozdulatművészet – az Óbudai 
Mozgásművészeti Iskola foglalkozásai 
hétfőn és csütörtökön 15.45. A mozdu-
latművészet a művészi torna legorga-
nikusabb folytatása. Mozgásanyaga 
kiegészül a klasszikus balett és a mo-
dern tánc elemeivel. Az órák egyik leg-
fontosabb része a koreográfiakészítés, 
ami műhelymunka keretei között zajlik, 
vagyis a csapat minden tagja rész vesz 
benne. Jelentkezés tanév közben: 06-
20/946-0848, 06-1/200-0138, iroda@
omisk.hu.hu.

Művészi torna – az Óbudai Moz-
gásművészeti Iskola tanfolyama hét-
főn és csütörtökön. A tanfolyam alapja 
Berczik Sára esztétikus testképző és 
mozgásfejlesztő módszere. A tananyag 
a gyermek ösztönös mozgásából indul 
ki, és alakítja azt tudatos mozgássá. 
Jelentkezés tanév közben: 06-20/946-
0848, 06-1/200-0138, iroda@omisk.
hu.hu.

Tücsökzene hétfőn 10.00 és ked-
den 11.00. ritmus-, ének-, zenefoglal-
kozás zenetanár vezetésével. Közös 
mondókázás, énekelgetés, zenélés. A 
legkisebb korosztály számára váloga-
tott dalok, játékok, ritmushangszerek 
szinte észrevétlenül fejlesztik a zenei 
hallást, a ritmusérzéket, a mozgást, az 
összpontosítást, a memóriát. célcso-
port: 6 hónapos és 4 év közöttiek. In-

formáció: tucsoktanc@gmail.com, 06-
30/989-6040 (László-Pergel Tamara). 
Facebook-oldal: Tücsök-zene.

Grace balett – tanfolyam gyere-
keknek kedden és szerdán 16.00. Kor-
osztálynak megfelelő csoportbeosztás 
szerint, kis létszámú csoportokban. Ve-
zeti: Stubna Enikő táncpedagógus. In-
formáció: 06-30/994-3118, kapcsolat@
mmistudio.hu, mmistudio.hu.

Ritmikus gimnasztika hétfőn és 
csütörtökön 16.30. A Hegyvidék SE 
szakosztálya versenyzőkkel és tanfo-
lyami csoportokkal egyaránt foglal-
kozik. A tanfolyami órák elsősorban 
az alapok elsajátítására és a sportág 
megszerettetésére koncentrálnak, to-
vábbá a zenére történő mozgással és 
a ritmikus gimnasztika kéziszereivel is 
megismerkednek a gyerekek. célcso-
port: 4–7 éves kislányok.

Nia kedden 19.00. A Nia technique 
(Neuromuscular Integrative Action) ho-
lisztikus fitneszirányzat, ami hozzáse-
gít a test-szellem-lélek egészségének 
megteremtéséhez. Lehetőség a belső 
kutatásra és felfedezésre, út, ami saját 
egyéniségünkön át a végtelen kreati-
vitás területére vezet.

Iciripiciri tücsöktánc csütörtö-
kön 10.30. Játékos néptánctanítás, 
folyamatos csatlakozási lehetőséggel, 
néptáncpedagógus vezetésével. Az 
1 és 4 év közötti gyerekek szüleikkel, 
kísérőikkel közösen kísérletezhetnek 
a tánclépések elsajátításában, miköz-
ben átitatódnak a népzene, a néptánc 
hangulatával. célcsoport: 1–4 évesek. 
Információ: tucsoktanc@gmail.com, 
06-30/989-6040 (László-Pergel Tama-
ra). Facebook-oldal: Tücsök-zene.

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

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Télűző illusztrációk Takács Viktória 
Hagyományaink könyvsorozatából. A 

helyszínen dedikálásra is van lehető-
ség. A kiállítás megtekinthető: április 
18-ig. A belépés díjtalan.

„…csak a szíve legyen fiatal!” – 
Straub Dezső vidám, zenés műsora 
március 3-án 14.30. Örökzöld slágerek 
és régi, kedves történetek a népszerű 
komikus-színművész tolmácsolásában. 
Az előadás a „Köszönjük, Magyaror-
szág!” program támogatásával valósul 
meg. A belépés ingyenes.

A Harmónia Táncklub farsangi ifjú-
sági rendezvénye március 4-én 19.00. 
Belépődíj: 2000 Ft/fő + sütemény vagy 
üdítő. csak társastáncmuzsika és tánc! 
Batyus bál! Információ: Székely Attila, 
+36-30/952-9477.

Budapest Musical Iskola. Művé-
szeti vezető: Finta Gábor koreográfus, 
táncművész és táncpedagógus. Idő-
pontok: hétfőn, csütörtökön 16.00–
18.30, kedden, szerdán 16.00–17.00, 
pénteken 16.00–17.30. A szervezők 
olyan diákok jelentkezését várják, akik 
szeretnek táncolni és/vagy énekelni, 
és szívesen részt vennének profi szín-
vonalú gyermekmusical-produkciók 
létrehozásában. A növendékek alapos 
táncképzésben részesülnek, megis-
merkednek a balett, az akrobatika és 
a különböző táncstílusok alapjaival. 
rendszeres ének-, színjátszási és be-
szédtechnikai tréninget kapnak. A 
tantárgyak külön-külön is felvehetők. 
Jelentkezés online: bpmusicaliskola@
gmail.com, www.musicaliskola.hu. Te-
lefonszám: +36-20/549-0893.

Zumba felnőtteknek kedden és 
csütörtökön 20.00–21.00. Egyszerű, 
de eredeti és izgalmas latin mozdula-
tokkal, fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: 
Németh Krisztina okleveles aerobik- 
és zumbaoktató. Telefonszám: +36-
20/549-0893.

Szivárvány Táncszínház. Formáci-
ós tánc, show-tánc és hiphop oktatása 
7 éves kortól hétfőn 18.30–20.00, ked-
den 17.00–20.00, csütörtökön 16.30–
20.00. Vezeti: Balázs Márta táncpeda-
gógus. Telefonszám: +36-30/409-2400.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) 20 hónapos és 4 éves 
kor közöttieknek kedden 8.30–15.00, 
pénteken 8.30–11.30. Holland tanme-
net szerinti foglalkozások flamand és 

holland anyanyelvű családok részére. 
Vezeti: Bori Martina. Telefonszám: +36-
30/241-2546. E-mail-cím: lesbories@t-
online.hu.

Klasszikus balett szerdán 17.00–
18.00. Klasszikus balett oktatása kez-
dőknek és haladóknak, már óvodáskor-
tól. Vezeti: Kiss Stefánia balettművész. 
Telefonszám: +36-20/269-2314.

Művészi torna szombaton 9.30–
11.30. Mozgáskoordináció- és ritmus-
érzék-fejlesztő gimnasztika Berczik 
Sára módszere alapján. Vezeti: Pataki 
rita mozgáspedagógus. Telefonszám: 
+36-30/483-1897. E-mail-cím: patakiri@
gmail.com.

Csiri-biri torna pénteken 10.00–
10.45. Az országos népszerűségnek ör-
vendő csiri-biri mozgásfejlesztő torna 
olyan 45 perces, dalolós, mondókázós, 
irányított foglalkozás, amin a gyerekek 
a hétköznapitól eltérő mozgásfor-
mákkal ismerkedhetnek meg. Mivel 
a tornafoglalkozások nem egymásra 
épülnek, év közben bármikor lehet 
csatlakozni. Előzetes jelentkezés 
nem szükséges. Bővebb információ: 
Orszáczky Ildikó, www.csiri-biri.hu, 
info@csiribiri.hu.

Zumba Gold kezdőknek, újrakez-
dőknek hétfőn és szerdán 9.00–10.00. 
Ízületkímélő, táncos mozgás latin zené-
re, egyszerű, de látványos koreográfi-
ákkal, korhatár nélkül. Vezeti: Barta 
Sylvia zumbafitnesz-, Zumba Gold-, 
Zumba Kids-instruktor és aerobikok-
tató. Telefonszám: +36-30/625-6065.

Beauty body hétfőn és szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprog-
ram. Vezeti: Barta Sylvia zumbafitnesz-, 
Zumba Gold-, Zumba Kids-instruktor 
és aerobikoktató. Telefonszám: +36-
30/625-6065.

Fit-ball gerinctorna pénteken 
8.30–9.30. A Fit-ball segítségével har-
monikusan fejleszthetők a kondíció és 
a koordinációs képesség, az egyensú-
lyozó képesség, valamint a gerinc, a hát 
és a törzs izmai. Hatékony a különféle 
eredetű hát- és derékfájások meg-
szüntetésében, így iskoláskorú gye-
rekeknek, aktív dolgozóknak és idő-
sebbeknek egyaránt ajánlott. Vezeti: 
Barta Sylvia okleveles aerobikoktató és 

 Támogatók:

Néhány éve több mint 12 000 hegyvidéki polgár támogatta kampányunkat a kutyapiszokmentes 
kerületért. Ha Ön még nem cselekedett, kérjük, tegye meg! Lépjünk együtt, hogy ne 
lépjünk bele!

A HEGYVIDÉKI ÖNKORMÁNYZAT AZ ELMÚLT ÉVEKBEN MÁR 
TÖBB MINT 250 SPECIÁLIS KUTYAPISZOKGYŰJTŐ  
SZEMETESEDÉNYT HELYEZETT KI A LEGINKÁBB PROBLÉMÁS 
TERÜLETEKRE, A LAKOSSÁGI IGÉNYEKET FIGYELEMBE VÉVE.

Kérünk minden gazdit, hogy – bár rendszeresen feltöltjük a zacskóadagolókat – minden 
sétáltatáshoz vigyenek magukkal zacskót otthonról is, hiszen a felelős kutyatartáshoz ez is 
hozzá tartozik.

A kutyapiszokgyűjtők helyéről a www.lepjunk12.hu weboldalon tájékozódhat.

3 LÉPÉS 
NEM NAGY DOLOG

3. BEDOBNI2. BECSÚSZTATNI1. BECSOMAGOLNI

WWW.LEPJUNK12.HU

LEGYEN TISZTÁBB, KUTYAPISZOKMENTES A HEGYVIDÉK!

HVO-18-004-001 - LEPJUNK12_HIRDETES_FRISSITES_HEGYVIDEK_135x196.indd   1 2018.02.09.   15:51:49

A regisztráláshoz csupán egyetlen alkalommal kell
a Polgármesteri Hivatallal kapcsolatba lépnie. 

Ezt soron kívül megteheti személyesen az Ügyfélszolgálatunkon, 
illetve amennyiben rendelkezik ügyfélkapuval, 

akkor a https://eugyintezes.hegyvidek.hu címen online is, 
ha a belépésnél a magyarország.hu lehetőséget választja.

Intézze ügyeit online!       Regisztráljon!

KÉNYELMESGYORS

RUGALMASKÖRNYEZETBARÁT

https://eugyintezes.hegyvidek.hu

a  H e g y v i d é k e n
E-ÜGYINTÉZÉS

Parkolási engedély

Helyi adóval kapcsolatos ügyek

Óvodai, bölcsődei jelentkezés

Ingatlanbérleti díj befizetése

Cégképviselet

Időpontfoglalás a Böszörményi
úti orvosi rendelőbe

Ebösszeírás

Hivatalos megkeresés,
tájékoztatás kérése,
időpontfoglalás hivatali
ügyintézéshez

Eseményre jelentkezés (ágaprítás, Barkácsműhely időpontfoglalás, előadások stb.)
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HEGYVIDÉKI
ZÖLD IRODA

Előadó:   Dr. Kocsis Janka gyógyszerész, 
               a Tudatos Gyógyszerhasználat Egyesület elnöke
Helyszín: Hegyvidéki Kulturális Szalon 
                  (1124 Budapest, Törpe u. 2.) – Tamási Áron terem 
Időpont:  2022. március 29. 18:00
REGISZTRÁCIÓHOZ KÖTÖTT, INGYENES PROGRAM 

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

A program az aktuális járványügyi helyzet szerint kerül megrendezésre.

Komposztálás, szelektív hulladékgyűjtés - ezek ma már hozzátartoznak a 
tudatos szemlélethez, viszont arról még sokat kell beszélnünk, hogy a 
gyógyszerhasználatban mire kell figyelnünk, hogyan tegyünk a környeze-
tünkért, családunk és saját egészségünkért. A Tudatos Gyógyszerhaszná-
lat Egyesület csapatának küldetése, hogy minél többekhez eljusson, hogy 
milyen lépéseket tehetünk azért, hogy a mindennapokban ezen a területen 
is klíma- és környezetbarátak lehessünk. 

Minden érdeklődőt szeretettel várunk!
Regisztrálni a https://eugyintezes.hegyvidek.hu/ oldalon a regisztrációt/bejelentkezést
követően, a Zöld Iroda menüpont alatt lehet.

„TUDATOS GYÓGYSZERHASZNÁLAT”
MEGHÍVÓ A KLÍMABARÁT ESTÉK ELŐADÁSÁRA

Átlagosan 1,4 cipősdoboznyi gyógyszert 
tartunk otthon 
- hogy lehet a házipatikát biztonságosabbá 
  és környezetbarátabbá tenni?
A lejárt gyógyszerek helye 
nem a kukában van! 
- mindenki számára könnyen elérhető a megoldás.
Évente itthon 6 millió doboz injekciós 
gyógyszert veszünk
- hogy kell helyesen és biztonságosan gyűjteni 
  használat után a tűket, fecskendőket?

A program 
a KEHOP-1.2.1-18-2019-00242 
számú projekt keretében 
valósul meg.
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Zumba Basic-, Zumba Gold-instruktor. 
Telefonszám: +36-30/625-6065.

Jiu-jitsu hétfőn 17.30–20.30, szer-
dán 16.30–20.00. A jiu-jitsu rugalmas 
küzdősport, a csavarásokat, dobásokat, 
gáncsokat részesíti előnyben. Sokol-
dalú és változatos önvédelmi irányzat. 
Vezeti: Derkényi László. Telefonszám: 
+36-20/323-8160.

Kagami-ryu szerdán 18.30–20.30. 
Jelentkezni személyesen edzésnapo-
kon lehet. Az edzésekre 14 éven felüliek 
részére folyamatos a jelentkezési lehe-
tőség. Vezeti: Horváth Attila 2 danos 
mester. Telefonszám: +36-20/945-3901. 
www.jokaiklubdojo.hu

Etka jóga erőgyűjtő módszer 
kedden és csütörtökön 9.00–10.30. 
Hogyan szerezzük vissza gyermekkori 
rugalmasságunkat, frissességünket, 
velünk született légző- és mozgáskész-
ségünket, tartásunkat, energiaszintün-
ket? Erre bárki képes lehet, nemtől, kor-
tól, egészségi állapottól függetlenül. 
Vezeti: Nyerges Margit, az Etka jóga 
erőgyűjtő módszer oktatója. Telefon-
szám: +36-30/354-4399.

Harmónia Táncklub. Társastánc-
tanfolyamok vasárnap 13.30–19.00. 
Kezdő versenytánc, felnőtt-táncis-
kola. Vezeti: Székely Attila tánctanár. 
Telefonszám: +36-30/952-9477. www.
harmoniatancklub.hu

Nyugdíjasklub minden hónap első 
és harmadik csütörtökjén 14.30–16.30. 
Szabadtéri és beltéri programok, kultu-

rális programok, egészségmegőrzés. 
Vidám társaság, családias közösség! 
A programokról és a csatlakozási 
szándékról Kovács Edina művelődés-
szervezőt kell értesíteni a jokaiklub@
jokaiklub.hu e-mail-címen. A részvétel 
maszkviseléssel és védettségi igazol-
vánnyal lehetséges.

Bridzsklub minden szerdán 13.30–
18.00. Klubvezető: Kiss Géza (06-1/395-
8907).

Törpe utca 2.
06-1/202-2509

info@kulturalisszalon.hu
kulturalisszalon.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

A Hegyvidéki Kulturális Szalon épü-
letében elsősorban a programhelyszí-
neken, valamint azoknál a szolgáltatási 
pontoknál, ahol a szociális védőtávolság 
nem tartható (Tamási Áron-terem, előa-
dótermek, Miliő Cafe&Bistro, mosdóhe-
lyiségek stb.) kötelező a maszk viselése!

Kerekítő – Hívd apát is! március 
4-én 11.00. családi Kerekítő-foglalko-
zás gyerekek (4 éves korig) és családjaik 
részére. Bejelentkezés szükséges: dori.

bogdan@gmail.com. Alkalmi belépő-
jegy ára: 2500 Ft/család.

Cziffra György Fesztivál: Tehet-
ség-nap március 4-én 19.00. Balázs 
János mentoráltjainak koncertje. Köz-
reműködik: Sándor Norbert (klarinét), 
Barbarics csanád (zongora), Janszó 
Orsolya (ének), Dankó richárd (zene-
szerző, zongora). Műsorvezető: Balázs 
János. www.cziffrafesztival.hu

Biblioterápia március 8-án 17.30. 
Tavaszi önindító – irodalomterápiás 
csoport minden második kedden, hét 
alkalommal. Az irodalomterápia (más 
néven biblioterápia) a művészetterápi-
ák egyik ága, olyan személyiségfejlesz-
tő módszer, ami egy irodalmi műből 
kiindulva, arról beszélgetve segít, hogy 
jobban rálássunk saját működésünk-
re, elakadásainkra, lehetőségeinkre. 
A foglalkozások 90 percesek, és azt a 
célt szolgálják, hogy egy-egy vers se-
gítségével beszélgessünk magunkról, 
önmagunkhoz fűződő viszonyunkról, 
emberi kapcsolatainkról – ezáltal kö-
zelebb kerülhessünk önmagunkhoz, 
a minket foglalkoztató kérdésekhez. 
A tavaszi sorozat alkalmai életterüle-
teink köré épülnek: családi és baráti 
kapcsolatokról, szerelemről, munká-
ról. Vezeti: Ladányi ágnes fejlesztő 
irodalomterapeuta. A jelentkezés fo-
lyamatos: ladanyiagi@gmail.com, +36-
20/518-2079. A csoport minimum 3 fő 
jelentkezése esetén indul, és összesen 
8 főt tud fogadni. Jegyár: 500 Ft.

Vad horgolók klubja március 9-én 
10.00. A kézimunkaklub tagjai minden-
kit várnak: azokat is, akiknek hobbija 
a horgolás, kötés, hímzés és egyéb 
kézimunka, valamint azokat is, akik 
szeretnék megtanulni a kézimunká-
zás valamelyik formáját, élvezni annak 
örömét, jótékony hatását. Klubvezető: 
Lepenyéné László Teréz önkéntes.

Segítő kéz a családban. Március 
10. 18.00 Velem van a baj? Kiút a szé-
gyenből. Előadó: dr. Domján Mihály 
pszichológus, családterapeuta. Jegy-
ár: 500 Ft.

Apa és lánya – Pintér Sándor és 
Albertné Pintér Gizella válogatott fest-
ményekből és grafikákból rendezett ki-
állításának megnyitója március 11-én 
17.00. A belépés ingyenes, de regisztrá-

cióhoz kötött. A tárlat megtekinthető a 
szalon nyitvatartási idejében, a progra-
mok függvényében, április 5-ig.

Mozgásos foglalkozások
Gerinctorna hétfőn és szerdán 

9.30. Vezeti: Glatz Zsuzsa. Információ: 
+36-30/295-1833, glatzzsuzsa@gmail.
com. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom.

Szeniorörömtánc hétfőn 12.00. 
Vezeti: Tóth Krisztina Apollónia. In-
formáció: +36-70/7758-625, krisztina.
apollónia.toth@gmail.com. részvételi 
díj: 1000 Ft/alkalom. csak védettségi 
igazolvánnyal látogatható!

Székes jóga kedden 9.00. Vezeti: 
Ott cecília. Információ: +36-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. részvételi 
díj: 2000 Ft/alkalom.

Hatha-jóga kedden 10.15. Vezeti: 
Ott cecília. Információ: +36-20/917-
8127, ott.cecilia@gmail.com. részvételi 
díj: 2000 Ft/alkalom.

Szivárvány showtánc – modern 
jazztánc gyerekeknek kedden és 
csütörtökön 15.30. Művészeti vezető: 
Balázs Márta. Információ: +36-30/409-
2400, szivarvanytancszinhaz@gmail.
com.

Grace balett. Balett-előkészítő 3-4 
éveseknek kedden és csütörtökön 
17.00. Vezeti: Stubna Enikő. Informá-
ció: +36-30/994-3118, kapcsolat@
mmistudio.hu.

Autentikus hastánc felnőttek-
nek kedden 19.00. Vezeti: Fritz Mó-
nika. Információ: +36-70/621-3794, 
8.parvatisiva@gmail.com. részvételi 
díj: 8000 Ft/4 alkalom. A bérlet egy hó-
napig érvényes. Próbaóra ára: 1000 Ft.

Meridiántorna szerdán 9.30. Ve-
zeti: dr. Szamosi Katalin. részvételi díj: 
200 Ft/alkalom. Hegyvidéki lakosoknak 
ingyenes. csak védettségi igazolvány-
nyal látogatható!

Szeniorörömtánc szerdán 11.00 és 
12.15. Vezeti: Tóth Krisztina Apollónia. 
Információ: +36-70/775-8625, krisztina.
apollónia.toth@gmail.com. részvételi 
díj: 1000 Ft/alkalom. csak védettségi 
igazolvánnyal látogatható!

Nia szerdán 9.30. Vezeti: Balázs 
Mari. Információ: +36-30/973-2331, 
mari.maryss@gmail.com. részvételi 
díj: 2000 Ft/alkalom.

Nia csütörtökön 19.00. Vezeti: Bodor 
Virág. Információ: +36-20/946-9171, 
bodor.virag@gmail.com. részvételi 
díj: 2000 Ft/alkalom.

Nyugdíjastorna pénteken 9.00 és 
10.00. Vezeti: Latin Anikó. részvételi díj: 
500 Ft/alkalom, hegyvidéki lakosoknak 
200 Ft/alkalom. Havi bérletet lehet 
váltani a hónap első alkalmával. csak 
védettségi igazolvánnyal látogatható.

Meridiántorna pénteken 10.00. Ve-
zeti: Bessenyey Johanna. részvételi díj: 
200 Ft/alkalom. Hegyvidéki lakosoknak 
ingyenes. csak védettségi igazolvány-
nyal látogatható!

Kerekítő Mondókás Móka (3 éves 
korig) pénteken 9.30, 10.00 és 10.45. 
Vezeti: dr. Bogdán Dóra. Információ: 
+36-30/205-5703, www.kerekito.hu. 
részvételi díj: 1800 Ft/alkalom/család, 
8500 Ft/5 alkalom/család.

Kerekítő Manó Torna (1–4 évesek-
nek) pénteken 10.45. Vezeti: dr. Bogdán 
Dóra. Információ: +36-30/205-5703, 
www.kerekito.hu. részvételi díj: 2000 
Ft/alkalom/család, 9500 Ft/5 alkalom/
család.

Zumba Gold pénteken 11.30. Ve-
zeti: Veronika Berger. Információ: +36-
30/609-9369, berger@veronikaberger.
com. csak védettségi igazolvánnyal 
látogatható.

Hastánc szombaton 9.00. Vezeti: 
rezes Molnár Eszter. Információ: +36-
20/944-9799, erezesmolnar@gmail.
com. részvételi díj: 7500 Ft/4 alkalom.

Szabadtéri mozgásformák
Monspart Sarolta által alapított 

gyaloglóklub. Foglalkozások: ked-
den 9.00-kor a Normafánál (március 
29.) és a Margitszigeten (március 8. és 
22.). Klubvezető: Korik Vera. A nordic 
walking-csoport minden kedden 9.00-
kor találkozik a Normafánál. Vezeti: 
Szász-Kerek Judit. További információk: 
Normafa–Margitsziget Gyaloglóklub 
Facebook-csoport.

Nordic klub kedden és csütör-
tökön 9.30. Helyszín: Gesztenyés 
kert. Vezeti: Mészáros Lászlóné 
Vali. Információ: +36-30/306-0760, 
meszaroslaszlone@t-online.hu. Talál-
kozó: a Larus étterem előtti sétányon, 
az első padnál.

Egészségmegőrző erdőjárás 
a budai hegyekben szerdán, szom-
baton és vasárnap 9.30. A Hegyvi-
déki Szomszédok közösségfejlesztő 
önkéntescsoport programja. Informá-
ció: T. Magdi, +36-70/576-7253.

Egyéb állandó program
Bright Sparks – interaktív, angol 

nyelvű, zenés foglalkozás gyerekek-
nek (3 éves korig) és szüleiknek csü-
törtökön 10.00 és 10.45. rengeteg 
népszerű és nem annyira ismert dal, 
mondóka és ritmus hangzik el fél órá-
ban. Ehhez segítséget nyújt egy ked-
ves csőrös barát! Jelentkezés e-mail-
ben vagy telefonon: Kempton Anna, 
brightsparksbudapest@gmail.com, 
06-30/097-1538. részvételi díj: 2200 
Ft/alkalom.

Királyhágó tér 10.
hegyvidekgaleria.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Akarsz-e meggyógyulni? – richter 
Sára textilművész kiállításának meg-
nyitója: március 3. 18.00. Megnyitja: 
Nagy T. Katalin művészettörténész. A 
részvétel ingyenes, de regisztrációhoz 
kötött. Tárlatvezetés a textilművész-
szel: március 17. 18.00. A tárlatvezeté-
sen való részvétel, valamint a kiállítás 
megtekintése regisztrációs jegy (200 
Ft) megvásárlásával lehetséges. Nyit-
va: március 4–30-ig, keddtől péntekig 
10.00–18.00, szombaton 10.00–14.00. 
regisztrálni a hegyvidekgaleria.hu ol-
dalon és a Hegyvidék Galériában lehet. 
Jegyek kaphatók a hegyvidekgaleria.
jegy.hu oldalon és a Hegyvidék Galériá-
ban. Maszk viselése kötelező! (Interjúnk 
a 9. oldalon olvasható – a szerk.)

Családi alkotósarok március 5-én 
10.00. Művészeti korszakok, stílusok 
gyereknyelven. IV. Pop art. A kézmű-
ves foglalkozássorozat keretében a 
gyerekek kreatív alkotóprogramon 

(Folytatás a 12. oldalon)

Hasznosítsuk helyben, amit lehet!
Lakossági ágaprítási program

2022. március 1. 8.00 órától lehet jelentkezni a 
Hegyvidéki Önkormányzat zöld irodájának lakos-
sági akciójára, az ingyenes ágaprítási programra. Az 
akció keretében az iroda által megbízott vállalkozó 
a helyszínen felaprítja a kerti munkálatok során ke-
letkezett ágakat, gallyakat. Az apríték a darálást kö-
vetően helyben marad, így helyben felhasználható, 
hasznosítható (talajtakarás, komposztálás).

Felhívjuk szíves figyelmét, hogy az ágaprítási 
munka személyes kontaktus nélkül is elvégezhe-
tő, akár kerten belüli aprítás esetén is.

A szolgáltatás a kerületi lakosok számára in-
gyenes, az alábbi feltételekkel:

– előzetes regisztrációhoz kötött,
– egy címen, egy időszakban, csak egy regisztrá-

ció adható le,
– regisztrált címenként maximum 10 m3 zöld-

hulladék aprítása biztosított.
Nagyobb mennyiség esetén a darálást a vállal-

kozó visszautasíthatja!

Az ágak, gallyak előkészítése:
– frissen (egy évnél nem régebben) vágott, maxi-

mum 20 cm átmérőjű, szennyeződéstől mentes galy-
lyak és ágak készíthetők össze,

– a levágott ágakat és gallyakat a vastagabb vé-
gükkel egy irányba rendezve kell előkészíteni,

– hosszában nem kell a gallyakat elvágni, dara-
bolni (a nagyobb, egyben lévő ágakat könnyebb az 
aprítógépbe behelyezni),

– az egyberendezett ágakat és gallyakat nem kell 
összekötni,

– az összekészített ágakat és gallyakat az előzete-
sen egyeztetett időpontban a vállalkozó részére át kell 
adni (azokat a közterületre nem lehet kihelyezni),

– amennyiben az aprítás nem az ingatlan terüle-
tén történik, az aprítékot a darálást követően miha-
marabb be kell hordani a közterületről a magánte-
rületre.

A helytelenül előkészített kupacok darálását a 
vállalkozó visszautasíthatja!

Az apríték felhasználásának lehetőségei és elő-
nyei:

– komposztálható, körülbelül fél éven 
belül humusz keletkezik belőle,

– talajtakarásra használható – nem 
engedi kiszáradni a talajt, gátolja a gyom-
növények elszaporodását, bomlás során 
tápanyaggal látja el a növényeket.

A jelentkezés módja:
– kizárólag online, a https://

eugyintezes.hegyvidek.hu/ honlapon, a 
regisztrációt/bejelentkezést követően, a 
Zöld Iroda fül alatt,

– legkésőbb 2022. április 22. 13.00 
óráig lehet jelentkezni, a szabad időpon-

tok függvényében.

További információk:
Előzetes érdeklődés a 06-70/938-8474-es telefon-

számon.
Regisztrációt követően a 06-30/544-8778-as te-

lefonszámon.

A jelentkezők a jelentkezési és a regisztrációs űrlap 
kitöltését követően részletes tájékoztatást kapnak 
e-mailben.

A Hegyvidéki Zöld Iroda a szolgáltatást a je-
lentkezés sorrendjében, a rendelkezésre álló költ-
ségkeret kimerüléséig tudja biztosítani.

THAI MASSZÁZS
- Bevezető akció: két masszázs egy áráért
- Ajándék Himalaya sóterápiával
- Diplomás, angolul beszélő masszőrök

FIZIKOTERÁPIÁS ESZTÉTIKA
- HIFU és lézeres fiatalító

arckezelések
- Medi-Belly: szétnyílt hasizom kezelése
- Hollywoodi sztárok kedvenc
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tudhatnak meg többet a különböző 
művészeti korszakokról, az őskori bar-
langrajzoktól egészen a kortárs művé-
szetekig. Ez alkalommal Andy Warhol, 
richard Hamilton és roy Lichtenstein 
ikonikus alkotásain keresztül a pop art 
világával ismerkednek meg. Hogyan 
lett Mickey egér, a leveskonzerv, vagy 
épp a kólásüveg Warhol vásznainak 
főszereplője? A játékos foglalkozáson 
kedvenc filmsztárból, mesehősből, 
hétköznapi tárgyból, vagy akár saját 
arcképből varázsolnak pop art alko-
tást a résztvevők – a merész, színes, 
vicces kollázsoknak csak a fantázia 
szabhat határt! Ajánlott korosztály: 
3–10 évesek. A programon való rész-
vétel ingyenes, de előzetes regisztrá-
cióhoz kötött. A részvételi szándékot 
március 4-én 14.00 óráig kell jelezni 
az info@hegyvidekgaleria.hu e-mail-
címen vagy a +36-1/225-7160-as tele-
fonszámon. A jelenlegi szabályozások 
értelmében a rendezvény idején a 6 
év felettieknek maszkot kell viselniük!

ARTmozi.galéria – Senki többet 
(The Price of Everything) március 10-
én 18.00. A kortárs művészeti világ út-
vesztőit körüljárva a dokumentumfilm 
feltérképezi, hogy ma milyen szerepe 
lehet a művészetnek a materialista, 
fogyasztásközpontú társadalomban. 
A film megszólaltat öntörvényű mű-
gyűjtőket, hírhedt műkereskedőket, 
hétpróbás galeristákat, tapasztalt 
árverésvezetőket, valamint olyan kor-
társ képzőművészeket, mint Jeff Koons, 
Gerhard richter és Njideka Akunyili 
crosby, vagy az egykori legendát, Larry 
Poonst. 12 éven aluliaknak nem aján-
lott! részvételi díj: 600 Ft, Hegyvidék 
kártyával 200 Ft. Jegyek kaphatók a 
hegyvidekgaleria.jegy.hu oldalon és a 
Hegyvidék Galériában. Az eseményre 
érkezéskor a Hegyvidék kártya felmu-
tatása kötelező! Maszk viselése szintén 
kötelező!

Nézz az arcomra! – a Testbeszéd 
című interaktív művészeti-pszicho-
lógiai előadás-sorozat második része 
március 24-én 18.00. A programsoro-
zatban a nonverbális kommunikációt, 
a testnyelvi gesztusokat a művészet és 
a pszichológia szempontjából veszik 

sorra a résztvevők (szemek, arc, kezek, 
lábak, test). Ebben a részben az arcon 
tükröződő érzelmeket, a különböző 
arckifejezéseket nézik meg. Mit árul el 
az arcunk, és melyik a legerőteljesebb 
gesztusunk? Hogyan ábrázolták a fes-
tészetben és a szobrászatban az arcon 
kifejeződő érzelmeket? Mi hogyan lát-
juk és hogyan olvassuk azokat? Miért 
nem mosolyognak a portrék modelljei? 
…és ha mosolyognak, az minden eset-
ben a boldogság, az öröm kifejezése-e? 
Az előadásokon a közönség interaktív 
alkalmazások használatával szavaz-
hat, illetve nyilváníthat véleményt. A 
teljes élményhez a hallgatóság tagjai 
részéről okostelefon használata szük-
séges. Előadó: Katona Júlia Magdolna 
művészettörténész. részvételi díj: 600 
Ft, Hegyvidék kártyával 200 Ft. Jegyek 
kaphatók a hegyvidekgaleria.jegy.hu 
oldalon és a Hegyvidék Galériában. 
Az eseményre érkezéskor a Hegyvidék 
kártya felmutatása kötelező! Maszk vi-
selése szintén kötelező!

 
 
 

Városmajor utca 44.
barabasvilla.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Gipsz Jakab:<h1>Völundar – a 
MOME fotószakos diákjainak csoportos 
installációja. A kiállításhoz kapcsolódó 
múzeumpedagógiai program március 
4-én 18.00–19.00: Finisszázs. Installá-
cióbontás – a kiállító művészek hap-
peningje. A belépés díjtalan.

Az univerzum mintázatai – Por-
koláb Sándor festőművész kiállításá-
nak megnyitója március 7-én 18.00. 
Megnyitja: Nagy T. Katalin Lajos-díjas 
művészettörténész. Közreműködik: 
Kertész Endre (cselló). Porkoláb Sán-
dor nagy utat járt be művészi pályáján. 
Festészetében a kezdeti természetelvű 
ábrázolást a hatvanas években felvál-
totta a jelképekben való gondolkodás. 
Érdeklődése a magyar népművészet 
motívumai, a szentendrei festészet ha-
gyományai, a kassáki képarchitektúra, 
majd egyre inkább a keleti filozófia 

vizuális formakincse, a mandalák, a 
geometrikus világképek felé fordult. 
A pöttyökből, később négyzetekből 
felépített struktúráiból virtuális te-
reket épített, amelyek kapcsolatba 
hozhatók az op art, vagy Vasarely mű-
vészetével, de Porkolábot leginkább 
a színdinamika és a színek pszicho-
lógiai hatása és ereje foglalkoztatta. 
Képein rend és harmónia uralkodik, 
amit a matematika, a geometria és a 
színdinamika törvényei irányítanak, 
de rendszereit mindig átjárja a játé-
kosság is. Illuzionisztikus mintázatai 
és téralkotásai valójában filozofikus, 
elvont világmagyarázatok. A kiállítás 
megtekinthető: március 31-ig. A 6 éven 
felülieknek maszkot kell viselniük!

A kiállításhoz kapcsolódó múzeum-
pedagógiai programok:

Március 17. 17.00–20.00: Op art 
festőworkshop – geometrikus abszt-
rakt képszerkesztés Porkoláb Sándor 
munkássága nyomán. Díja: 3500 Ft/
fő, Hegyvidék kártyával 3000 Ft/fő, 
diákigazolvánnyal 2500 Ft/fő. A jegye-
ket előre kell megváltani a honlapon 
található jegyvételi linken keresztül 
vagy személyesen a MOMkult jegy-
pénztárában.

Március 23. 18.00–19.00: Kerekasz-
tal-beszélgetés. résztvevők: Nagy T. 
Katalin Lajos-díjas művészettörténész, 
Szemadám György Munkácsy Mihály-
díjas festőművész. A belépés díjtalan.

Barabás bál április 10-én 17.00–
20.00. Történelmi társastáncok bemu-
tatója és tánctanítás a Mare Temporis 
Alapítvány vezetésével. A reformkori 
bálok világa elevenedik meg, a karakte-
rek a korabeli viselkedés és öltözködés 
rejtelmeibe is bevezetik a látogatót. A 
tanított táncok a 19. századi báltermek 
népszerű társastáncai közül kerülnek 
ki, korabeli tánckönyvek leírásait ala-
pul véve. Az egyszerűbb, változatos 
térformákkal járt, vidám, csoportos 
kontratáncok mellett terítékre kerül 
a 19. század elején népszerűvé váló 
waltz, a polka, valamint a quadrille is, 
azaz a négy pár által táncolt francia né-
gyes. Belépődíj: 2000 Ft/fő, Hegyvidék 
kártyával 1500 Ft/fő. Jegyek kaphatók a 
barabasvilla.hu oldalon. A belépéshez 
oltási kártya szükséges!

GALÉRIA 12 KÁVÉZÓ ÉS BORBÁR
Hajnóczy József utca 21.

galeria12.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Vida Zsuzsa: Szín és forma a fény 

vetületében. A Ferenczy Noémi-díjas 
üvegművész, okleveles festő, üvegkép-
zőművész kiállítása megtekinthető: 
március 4-ig, mindennap 16.00–22.00 
(vasárnap zárva).

Makkai Márta: A textil vonzásá-
ban. A Ferenczy Noémi-díjas textilmű-
vész kiállításának megnyitója: március 
7. 19.00. Megnyitja: Feledy Balázs mű-
vészeti író. Közreműködik: Szikora Bor-
bála (fuvola). A kiállítás megtekinthető: 
március 4-ig, mindennap 16.00–22.00 
(vasárnap zárva).

 
 
 
 
 
 
 
 

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
Stromfeld Aurél út 16.

oszmi.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Fényből szőtt mesék: A három 

mag március 5-én 10.00. A sorozat 
elsősorban óvodáskorú gyerekeknek 
és szüleiknek kínál kellemes perceket 
egy-egy szombat délelőtt, amikor a 
mesék és a muzsika világában baran-
golhatnak. Közreműködik: Kecskés 
Karina színész-drámapedagógus és 
Fehérváry Lilla előadóművész. Belépő-
díj: 500 Ft (3 év alattiaknak ingyenes).

Érintőképernyő – digitális doku-
mentumok a Latinovits Zoltán-em-
lékkiállításban március 9-én 18.00. 
Közreműködők: Bogdándy Gábor, a 
kiállítás grafikusa, Léner Péter rendező, 

Tverdota György irodalomtörténész, 
Gajdó Tamás kurátor, Kovács Emőke 
főmunkatárs. Belépődíj: 1000 Ft.

Bartis Attila: Amikor… március 10-
én 18.00. „Mi volt a kommunizmus? Mi 
volt a román kommunizmus? Mit jelen-
tett a díszmagyar romániában a kom-
munizmus alatt? Mi volt az, hogy be-
súgó, és mi köze volt a díszmagyarhoz, 
meg »ehhez a nyomorúságos román 
időhöz«? Mi volt az, hogy Marosvásár-
hely? Mi volt az, hogy vendégbarátság? 
Miféle morál tette természetessé, hogy 
egy család öt és fél évre befogadjon 
egy vadidegent? És így tovább. Az egy 
más világ lesz…” Közreműködik: Bog-
dán Zsolt színművész (Spectrum Szín-
ház, Marosvásárhely). Belépődíj: 500 Ft.

„Pincétől a padlásig” – villaséta 
Bajor Gizi egykori otthonában márci-
us 11-én 19.00. regisztráció szükséges: 
szebenyi.agnes@oszmi.hu. Belépődíj: 
2000 Ft.

„Embernek röpülni boldogság” – 
Latinovits Zoltán (1931–1976). A tár-
lat a Latinovits-legendán áttörve meg-
idézi az alkotás minden gyötrelmével, 
örömével, bánatával küzdő, teremtő 
ember alakját. Bemutatja azt a társa-
dalmi környezetet, amiben a meg nem 
értett művész létezett. Hangsúlyosan 
megjelenik Latinovits előadóművészi 
tevékenysége is, amit nemzetépítésnek 
tartott: a múlt költőinek hangján kor-
társaihoz szólt. A belépés ingyenes. A 
kiállítás megtekinthető: augusztus 21-
ig, szerdától vasárnapig 14.00–18.00.

„Nemes nyomokon…” – Színház 
a kolozsvári Farkas utcában. Az 1821. 
március 12-én megnyíló Nemzeti Já-
tékszín kőszínház kivételes intézmény 
volt, mivel korábban a hivatásos ma-
gyar vándortársulatok alkalmi játszó-
helyeken, lehetetlen körülmények 
között léptek fel. A kamarakiállítás a 
kolozsvári színjátszás és történetének 
kivételes eseményeit és szereplőit mu-
tatja be, gazdag képes, írásos és tárgyi 
anyaggal illusztrálva. A tárlathoz kap-
csolódó színháztörténeti társasjáték a 
múzeumpedagógia eszközeivel nyújt 
betekintést a vándorszínészet és az 
állandósulás színházi korszakába. A 
kiállítás megtekinthető: május 29-ig, 
szerdától vasárnapig 14.00–18.00.

Zugligeti út 64.
info@hegytortenet.hu

helytortenetigyujtemeny.hu
A szervezők a programváltoztatás  

jogát fenntartják!
Libegő 50 – helytörténeti kiállítás. 

Megtekinthető: március 31-ig.
Az eltűnt idő nyomában – a Buda-

pesti Városvédő Egyesület XII. kerületi 
csoportjának vándorkiállítása. Műem-
lékek, helyi védettségű épületek és 
más kevésbé ismert, de művészettör-
ténetileg vagy építészetileg jelentős 
villák és lakóházak történetét ismer-
hetik meg a látogatók. Megtekinthető: 
március 31-ig.

A gyűjtemény a megszokott 
nyitvatartás szerint, szerdától vasár-
napig 10.00–18.00 óráig látogatható. 
Egyszerre maximum 8 fő tartózkodhat 
a kiállítótérben.

A Napközi Plusz tehetséggondozó, 
képességfejlesztő és szabadidőköz-
pont (XII., Szépkilátás út 3.) svábhegyi 
tanulószobája hétfőnként 17.00 órától 
díjmentes integrációs, felzárkóztató 
és felvételi előkészítő foglalkozásokat, 
próbafelvételiket szervez a kerületben 
lakó vagy itt tanuló diákoknak. Jelent-
kezni lehet a helyszínen személyesen, 
vagy írásban a Szent László-plébánián 
(Diana utca 15/a), vagy a +36-20/985-
5137-es telefonszámon, vagy az info@
napkoziplusz.hu e-mail-címen.

(Folytatás a 11. oldalról)

Lapunk 
az interneten is 

olvasható:
www.hegyvidekujsag.hu
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Ne vedd fel a telefont, amíg fő a curry…
…erre int egy indiai curryszakácskönyv, arra utalva, hogy ez egy olyan 
gyorsan elkészülő fogás, amit főzés közben nem tanácsos magára hagy-
ni. Világméretű divatját a mindenütt kapható speciális fűszerkeveréknek, 
a currypornak köszönheti, amely már nálunk is olyan természetességgel 
kelleti magát az üzletek polcain, mint a bors és a pirospaprika. currynek 
írják, helyes kiejtése kari, de mi, magyarok, ki tudja, mi okból, körinek 
mondjuk. Délkelet-ázsiában, ahonnan származik, nemcsak az ételt és 
a fűszerkeveréket nevezik így, hanem a cserjét is, aminek a levele is a 
currypor része. Ez utóbbi a kurkuma-, koriander-, kömény-, édeskö-
mény-, mustármag, görögszéna, szárított gyömbér, cayenne bors, szere-
csendió egzotikus egyvelege.

Curry mindenféle húsból, halból, 
zöldségből készülhet, valóban 
gyorsan, egyszerűen. Már az ösz-
szes valamirevaló étterem tart az 
étlapján egy-két currys fogást, és 
a szakácskönyvek, magazinok is 
magától értetődően kínálgatják a 
magyar háziasszonyoknak, hogy 
főzzenek egy-egy tál ilyen-olyan 
curryt. Jó tanács, mert az egzoti-
kus illatú, ízű étel a legtöbb em-
bernek nagyon ízlik.

Szülőföldjén egyszerre többfélét 
illik az asztalra tenni, és miután 
ott méregerősen szeretik, enyhíté-
sül kötelezően joghurtot vagy 
joghurtos zöldségkeveréket kínál-
nak utána. Köretnek rizs jár hoz-
zá, amely nagyon finom lesz, ha 
mazsolát kevernek bele, de elter-
jedtek mellé a frissen sütött, le-
pényszerű, lapos kenyerek is.

Ha curryfőzésre adjuk a fejün-
ket, jobb, ha tudjuk, hogy szinte 
úgy készül, mint a mi gulyásunk, 

pörköltjeink: apróra vágott, olajon 
pirított vöröshagymára kerülnek 
a felaprított alapanyagok, húsok, 
zöldségek, majd a fűszerek, köz-
tük nem ritkán a pirospaprika is, 
csak sokkal csípősebbek, mint a 
hazaiak. Ezért nekünk érdemes 
enyhébb vagy közepesen erős 
curryport vásárolni hozzá. Nem 

véletlen, hogy az indiaiak szerint 
a magyar gulyás nem más, mint 
egy gyáva curry.

CSIRKECURRY
A húsos curryk közül ez készít-

hető el a leggyorsabban. A főzésé-
hez ugyan kókusztej kell, de ez 
konzervben, dobozban már szinte 
minden üzletben kapható, végső 
esetben pedig tehéntejjel pótolha-
tó.

Hozzávalók (4 személyre):
2 csirkemell
2 kiskanál currypor
só
1 nagy fej vöröshagyma
3 evőkanál olaj
kis darabka gyömbér (vagy 

késhegynyi gyömbérpor)
fél kiskanál köménymag
2 gerezd fokhagyma
2 dl tej (lehetőleg kókusztej)
1/2 citrom leve

A csirkemelleket lebőrözzük, 
kicsontozzuk, a húsukat kis koc-
kákra vágjuk. Megsózzuk, majd a 
curryporral jól elkeverjük, és egy-
két órán át állni hagyjuk, hogy az 
ízek jól átjárják a húst. A vörös-
hagymát megtisztítjuk, vékonyan 
felszeleteljük, és az olajon megfut-
tatjuk. Ezután a meghámozott, 

összevágott gyömbért, a zúzott 
fokhagymát és a köménymagot 
hozzáadjuk. Kevergetve addig süt-
jük, amíg a kömény pattogni 
kezd. Ez az a pillanat, amikor a 
húskockákat belekeverjük, és fe-
héredésig sütjük. Ezután a tejet 
ráöntjük, és lefedve megpároljuk. 
Mire a hús megpuhul, a tejet is 
magába szívja. Végül a fedőt le-
vesszük, és még néhány percig a 
tűzön hagyjuk. Közvetlenül tála-
lás előtt citromlével meglocsoljuk.

MARHACURRY
A marhahús lassan puhul, ezért 

erre nem érvényes az indiai sza-
kácskönyv címünkben idézet állí-
tása. Az időigényes curryk közé 
tartozik, az eredmény azonban 
egy rendkívül szaftos, markáns 
ízű fogás, ami mellé mindenkép-
pen többféle zöldségcurry kíván-
tatik!

Hozzávalók (4 személyre):
60 dkg sovány marhahús
1,5 kiskanál pirospaprika
1,5 kiskanál currypor
2 kiskanál enyhe ecet
só
2 fej vöröshagyma
2 szem paradicsom
3 evőkanál olaj
3 centi hosszú fahéjdarab
1 kiskanálnyi mustármag
3 centis friss gyömbér
4 gerezd fokhagyma
2-3 dl tej

A másfél centis kockákra vágott 
húst egy tálban a pirospaprikával, 
a curryporral, az ecettel és egy ke-
vés sóval összekeverjük, majd fél-
retesszük. A megtisztított, apróra 
vágott hagymát, a felszeletelt pa-
radicsomot az olajon egy serpenyő-
ben a fahéjjal, a mustármaggal, a 
gyömbérrel, a zúzott fokhagymá-

val fűszerezve megpirítjuk, majd a 
húst beleforgatjuk. Három deci 
vízzel leöntjük, és fedő alatt puhá-
ra pároljuk, ami a hús minőségétől 
függően akár két órába is beletel-
het. Végül a tejjel felöntjük, és 
addig forraljuk, amíg elfő a leve.

ZÖLDBABCURRY
A zöldbab üdítő zöld színe és 

roppanós állaga miatt kitűnő tag-
ja bármilyen curry-összeállítás-
nak. Kiadósabb lesz, ha egy-két 
kockákra vágott krumplit is fő-
zünk bele.

Hozzávalók (4 személyre):
40 dkg zöldbab
2 nagy fej vöröshagyma
4 dl tej
2 evőkanál olaj
só
2 kiskanál currypor

A zöldbabot szálkáitól megsza-
badítjuk, és négy centiméteres 
darabokra vágjuk. Az egyik fej 
megtisztított vöröshagymát felsze-
leteljük, és a zöldbabbal összeke-
verjük. Megsózzuk, a curryporral 
fűszerezzük, és a tejjel leöntve, 
fedő alatt puhára pároljuk. Ha a 

tejet nem főné el teljesen, fedő 
nélkül addig hagyjuk a tűzön, 
amíg el nem párolog. Végül a má-
sik fej vöröshagymát is felaprítjuk, 
és az olajon megsütjük, majd a 
kész zöldbabcurrybe forgatjuk.

SÁRGARÉPACURRY
A csípős ételsort a sárgarépa 

édes íze megszelídíti, harmonikus-
sá, könnyedebbé teszi, ezért szinte 
egyetlen összeállításból sem hiá-
nyozhat. Még selymesebb lesz, ha 
a joghurtot tejjel helyettesítjük.

Hozzávalók (4 személyre):
4 közepesen vastag szál sárgarépa
2 evőkanál olaj
2 közepes vöröshagyma
2 dl joghurt
só
2 kiskanál currypor
1 kiskanál enyhe ecet

A sárgarépákat megtisztítjuk, 
kis kockákra vagy karikákra vág-
juk, és az olajon félpuhára sütjük, 
pároljuk, mialatt szép sárga színét 
kiadja. Ezután szűrőlapáttal ki-

szedjük, és félretesszük. A vissza-
maradó olajban a megtisztított, 
felkockázott hagymát aranysárgá-
ra pirítjuk. A sárgarépát a hagy-
mával összekeverjük, megsózzuk, 
a curryporral megszórjuk, a jog-
hurtot és az ecetet ráöntjük, majd 
fedő alatt még öt percig pároljuk.

INDIAI LAPOS KENYÉR
A currys fogásokhoz rizs helyett 

szokás lepényszerű lapos kenyeret 
is adni. (A legegyszerűbb változa-
tát chapatinak írják, csapatinak 
ejtik, de ha megtöltik, összehajto-
gatják, már más és más a neve.) 

Frissen, melegen, ropogósan egy-
szerűsége ellenére finom. Jó meg-
oldás lehet akkor is, ha hirtelen 
kifogyunk a kenyérből. Liszt, víz, 
só bizonyára minden háztartásban 
akad.

Hozzávalók (8 darabhoz):
18 dkg liszt (fele teljes kiőrlésű, 

fele sima)
csipetnyi só
kb. 1,5 dl langyos víz

A kétféle lisztet a sóval és annyi 
vízzel, amennyit felvesz, össze-
gyúrjuk, hogy jól formázható 
tésztát kapjunk. Ezután nyolc ci-
pócskát gömbölyítünk belőle. 
Ezeket belisztezett deszkán arasz-
nyi (kb. 18 centiméter) átmérőjű 
kerek lapokká nyújtjuk, majd 
egyenként megforrósított vasser-
penyőben vagy egyszerű palacsin-

tasütőben (mindenféle zsiradék 
nélkül) megsütjük. A serpenyőt 
először forrósítsuk fel, majd a lán-
got csökkentsük közepesre, és úgy 
fektessük bele a tésztát! Amikor 
az alján barna foltok jelennek 
meg, a felszíne pedig hólyagosod-
ni kezd, egy tiszta konyharuhával 
óvatosan nyomkodjuk le, majd 
megfordítva a lepény másik olda-
lát is hagyjuk megpirulni. A meg-
sült darabokat tálalásig kendőbe 
burkolva tartsuk melegen, közben 
a tetejüket olvasztott vajjal meg-
kenhetjük.

INDIAI UBORKÁS JOGHURT
A nagyon erős, fűszeres 

curryételek mellé kell valami hű-
sítő, enyhítő kísérő. Az általunk 
ismert saláták erre a célra kevésnek 
bizonyulnának, a jéghideg joghur-
tos uborka viszont pont ezt a célt 
szolgálja.

Hozzávalók (4 személyre):
2 közepes kígyóuborka
1 kiskanál őrölt köménymag
4,5 dl natúr joghurt
só

Az uborkákat meghámozzuk, 
és nagy lyukú reszelőn lereszeljük. 
A joghurtot habverővel habosra 
verjük. A köménymagot egy ser-
penyőben kevergetve szárazon 
megpirítjuk, a joghurtba keverjük, 
megsózzuk, végül a reszelt uborkát 
is beleforgatjuk.

Minden napra egy kivi
A kivi tojás alakú, barátságtalan 
külsejű gyümölcs, de szőrős, barna 
héja értékes, üdítő ízű, zöld belsőt 
takar. Eredetileg Dél-Kína ősi gyü-
mölcse volt, kínai egresnek nevez-
ték, csak az 1970-es évektől kez-
dett elterjedni a távoli kontinense-
ken. Először Új-Zélandba került, 
ahol gyorsan ismertté vált, és a 
szigetország nemzeti jelképéről, az 
őshonos madárról nevezték el. 
Nem véletlenül, mert a szárny nél-
küli, röpképtelen, éjszakai életet 
élő kivi testét leginkább az emlősök 
szőrzetére emlékeztető tollféle fedi. 
Olyanok, mint a gyümölcs: kicsik, 
barnák és bozontosak.

Előnytelen külseje ellenére a 
kivi gyors karriert futott be világ-
szerte, amit gazdag tápanyag- és 
alacsony kalóriatartalmának kö-
szönhet. A kisméretű gyümölcs-
ben a létfontosságú tápanyagok, 
az E-vitamin, a réz, a K-vitamin, 
a magnézium és a foszfor nagy 
mennyiségben fellelhetők, vala-
mint természetes antioxidánsokat, 

makro- és nyomele-
meket is tartalmaz. 
Egy kivi 42 kalória, 
a benne lévő C-vita-
min fedezi egy fel-
nőtt napi szükségle-
tét.

Napi két kivi elfo-
gyasztása már nyolc 
hét után növeli a „jó” 
koleszterin szintjét, 
három kivi képes 
hosszabb távon csök-
kenteni a magas vér-
nyomást. Immun-
erősítő hatású, javítja 
az alvás minőségét. 
Rost- és káliumtar-
talma segíti a szív egészségét. Kell-e 
még valamit mondani ahhoz, hogy 
mindenkit meggyőzzünk: egyen 
mindennap kivit?! Rossz hír, hogy 
a legtöbb vitamin a szőrös héjában 
van, de a bátrak megpróbálkozhat-
nak a jól megmosott, héjastól vé-
kony szeletekre vágott gyümölcs 
elfogyasztásával. Jó viszont, hogy 

már kapható sima héjú, sárga bélű 
kivi is.

A kivi nem tűri a sütési-főzési 
beavatkozásokat, nyers valójában 
saláták, hidegtálak, sültek kitűnő 
kiegészítője. Természetesen gyü-
mölcssaláták, krémek, sütemé-
nyek alkotórésze, dísze is lehet. 
Íme, egy jó példa:

KIVIS TEJSZÍNKRÉMBOMBA
Hozzávalók: 2,5 g zselatinpor vagy 4 db 

zselatinlap, 2,5 dl tejszín, 2,5 dl zsíros tej, 
2-3 evőkanál kristálycukor, 2 kivi, 2 evőka-
nál citromlé, 1 evőkanál porcukor.

A zselatinlapokat vízbe áztat-
juk addig, amíg a tejszínt a tejjel 
és a cukorral habverővel keverget-
ve felforraljuk, majd kis lángon 
10 percig főzzük. Ezután a zsela-
tint leszűrjük, és a még forró tej-
színes tejben feloldjuk. Hideg 
vízzel kiöblített, csinos formákba 
töltjük, és legalább 3 órán át hű-
tőszekrényben hagyjuk dermed-
ni. Közben a meghámozott kivi-
ket karikákra vágjuk, és a citrom-
lével meg a porcukorral összeke-
verve félretesszük, hogy az ízük 
jól összeérjen. Tálaláskor a kré-
met a formákból egyenként tálra 
borítjuk, a kivikarikákkal körbe-
rakjuk, és a szeletelés közben ke-
letkező értékes gyümölcslével 
meglocsoljuk.

Pákozdi Judit

Mire a csirkehús megpuhul, magába szívja a (kókusz)tejet

Marhacurry: ízes, szaftos fogás

A zöldbab jól illik bármilyen curry-összeállításhoz

Az indiai lapos kenyér zsiradék nélkül készül

A sárgarépa édes íze megszelídíti a csípős ételsort

Tálaláskor locsoljuk meg kivilével!
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GÖDÖLLŐ

VELÜNK ÉLŐ  
ÖRÖKSÉG
Fedezd fel a hazai kastélyokat, 
és barangolj ezerszínű parkjaikban!
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Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907

HIRDETÉSEK – APRÓHIRDETÉSEK

A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET! • A HEGYVIDÉK LAPKIADÓ A HIRDETÉSEK TARTALMÁÉRT NEM VÁLLAL FELELŐSSÉGET!

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-, sza-
lagfüggöny-, napellenző-, szúnyogháló-, füg-
gönykarnis-javítás, -készítés. 06-1/356-4840, 
06-30/954-4894.

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

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

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

beépített szekrények, polcozások, kiegészítések, ja-
vítások, precíz, gyors munka. www.butorosok.hu

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

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK
FIATAL ÚRIEMBER kötne életjáradékot. Teljes 

anyagi háttérrel rendelkezem. Idős hölggyel vagy 
úrral. Egynegyed és fél rész is érdekel. Tulajdonjog- 
és aranyfelvásárlás. Tel.: 06-30/083-2665.

ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNE megbízható sze-
mély idős személy részére ingatlanért (lakás, ház, 
telek). Tel.: 06-20/629-0916.

KÖZÉPKORÚ FÉRFI, magyar, becsületes, 
eltartási, életjáradéki szerződést kötne örökös nél-
küli idős személlyel. Kocsim van. A lakást, házát 
is felújítom, ha akarja. Zobolyák György. Tel.: 06-
30/474-3789.

ŐSZINTE, MEGBÍZHATÓ, elvált asszony el-
tartási, öröklési vagy életjáradéki szerződést kötne. 
Örökös nélküli idős személlyel, házaspárral. Becsü-
lettel mindent megteszek önökért! Üstökös Piroska. 
Tel.: 06-30/420-2238.

ÉLETJÁRADÉKI vagy örökösödési szerződést 
kötne idős személlyel lakásért ügyvéd család. 
Életkörülményeinek javítása érdekében hatékony 
segítséget nyújtunk. Készpénz vagy havi járadék. 
06-30/822-8050.

 
 
 

ÉLETJÁRADÉK. Németországban élő, három-
gyerekes család életjáradéki szerződést kötne idős 
Hölggyel/Úrral. Egyszeri nagyobb és havi fix jára-
dékot fizetnénk, megegyezés alapján, élete végéig. 
Hívjon bizalommal. 06-30/960-5395.

BUDAPESTI, KÖZÉPKORÚ, özvegy hölgy 
életjáradékot, eltartást, gondozást vállal. Jogosít-
vány, autó van: 06-70/209-2945.

IDŐSGONDOZÁS. Családokhoz ajánlunk 
és keresünk házi idősgondozókat, bejárással és 
bentlakással. Empátia. 06-70/380-5649.

MEGBÍZHATÓ, ÉRTELMISÉGI CSALÁDFŐ 
(HBOT terapeuta) keres Budapesten, Buda környé-
kén havi életjáradékért cserébe ingatlant. További 
részletekért, kérem, hívjon: 06-1/300-9298.

FIATAL HÖLGY eltartási szerződést kötne, akár 
ott lakással, ápolással is. 06-70/584-8917.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

TV-JAVÍTÁS, távirányító-javítás. Tv-, 
videoszerviz, mikrosütő és háztartási kisgép 
javítása. Telefonszám: 06-1/249-3678, 06-
20/961-4400.

HŰTŐGÉPJAVÍTÁS! Lehel, Zanussi, 
Gorenje, Whirlpool és Elektrolux hűtők szak-
szervize. Kiszállás 3 órán belül! Hétvégén is! 
Nyugdíjaskedvezmény! 06-1/215-6287, 06-
30/222-0968.

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

COMPUTERKLINIKA: számítógép-javítás, 
-karbantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes ki-
szállással. Tel.: 06-30/857-2653.

 
 
 

MOSÓGÉP JAVÍTÁSA több évtizedes tapasz-
talattal, garanciával. Bíró István, telefonszám: 06-
20/937-8110.

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisz-
títás hegymászó technikával. 06-30/942-6500, 
06-1/426-5000. a@prodive.hu

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

KERTRENDEZÉS, fakivágás, szállítás, 
metszés, permetezés, fűnyírás. Tel.: 06-20/348-
8753. Szőcsi Dénes.

KERT-, TELEKRENDEZÉS! Térkövezés, kert-
építés, favágás, bozótirtás, gyepesítés, kerítésépítés. 
Reális áron, ingyenes árajánlat. Tel.: 06-20/259-
6319. www.telekrendezes.hu

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: műköve-
zés, vakolás, festés, tető-, csatornajavítás, -szi-
getelés, ereszcsatorna-tisztítás. 06-1/426-5000, 
06-30/942-6500. a@prodive.hu

KŐMŰVESMUNKÁK, térkövezés, kerítések, 
járdák, vízóraaknák készítése, javítása. Tel.: 06-
30/341-3423.

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést-mázo-
lást, felújítást vállalok (kisebbet is!), anyagbe-
szerzéssel, szállítással, elérhető áron. Az áfát 
elengedjük. 06-20/941-4200.

LAKÁSSZERVIZ
ZÁRCSERE, KERÍTÉS, korlát, rácsos ajtó, 

fémajtók és fémkapuk javítása. Aknafedések, ajtó-
behúzók cseréje. Tel.: 06-20/380-8988.

ANTENNASZERELÉS, -javítás leosztáshoz, 
beállítástok. Oltással. Tel.: 06-20/537-6281.

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapétázás, bútor-
mozgatással. Parkettacsiszolás, aljzatkiegyen-
lítés, PVC-, szőnyegpadló-lerakás. Minőségi, 
precíz munka mérsékelt árakon. (Alapítva: 
1998.) Csapó György. Tel.: 06-30/780-6430, 
06-1/229-5694. www.festesma.iwk.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS, SZOBAFESTÉS, tapétá-
zás, parkettázás, csempézés, vízszerelés, villanysze-
relés, kőművesmunkák garanciával. Halász Tibor. 
Tel.: 06-1/202-2505, 06-30/251-3800.

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

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

ALPINISTA munkák: homlokzatfelújítás, 
lefolyó és ereszcsatornák szerelése, kőműves- és 
festőmunkák, veszélyelhárítás, függőfolyosók 
felújítása, dryvit szigetelés. Tel.: 06-1/783-
3803,06-20/471-1870.

LAKÁSFELÚJÍTÁS, ÉPÜLETFELÚJÍTÁS, 
festés, burkolás, szigetelés, gipszkartonszerelés, 
tetőjavítás, minden, ami a ház, minden, ami 
lakás. Munkáinkra garanciát vállalunk. 06-
20/320-6808. misidanyi567@gmail.com

LAKÁSFELÚJÍTÁS, -ÁTALAKÍTÁS. Össze-
szokott, budapesti kivitelező csapatunkkal vállaljuk 
valamennyi szakipari munka elvégzését. Kőműves-, 
burkoló-, festő-, víz-gáz-villanyszerelő munkálatok. 
Telefonszám: 06-70/245-8334.

 
 
 

SZOBAFESTŐ SZAKEMBER vállal szobafes-
tést, tisztasági festést, díszítőfestést, mázolást, tapé-
tázást, lépcsőház- és homlokzatfestést, számlával, 
garanciával. 06-30/609-4294.

CSÖPÖG? KILAZULT? LETÖRÖTT? 
Nem záródik? Fúrni kell? Kerületi vállalkozó 
lakáskarbantartási munkákat vállal garanciával. 
06-30/515-2019. www.ezermesterhazhoz.hu

TETŐDOKTOR! Régi, hajlott tetők javítása, 
cseréje, beázáselhárítás, bádogozás, Lindab tető, 
új tető cserepezése, kisebb javítások, SOS munkák. 
06-30/622-5805, 06-20/492-4619.

CSALÁDI CSAPAT, ÁCS, tetőfedő, bádogos 
munkát vállal, 15 éves tapasztalattal. 10% év eleji 
kedvezményt adunk: 06-30/730-5030.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, áruszállí-
tás, csomagolás, bútorszerelés, fuvarvállalás. Tel.: 
06-20/972-0347, 06-30/589-7542.

TETŐFEDŐ, BÁDOGOS és ácsmunkát válla-
lunk A-tól Z-ig. 06-30/760-5814.

TAKARÍTÁS
 

 
 

LAKÁSOK KIS- ÉS NAGYTAKARÍTÁSÁT 
vállalom, gyors, precíz munkavégzés. Oltással 
rendelkezem. Ónodi Szilvia, 06-30/090-5448.

TÁRSASHÁZAK
TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet kor-

rekt, megbízható módon, referenciákkal. 06-1/274-
6135, 06-70/561-1174. E-mail: flotthometeam@
gmail.com. www.tarsashazkezelobudapest.hu

TŰZ- ÉS GOMBAVÉDELEM fa te-
tőszerkezeteken. Lapostető-fényvédelem, 
szigetelés(javítás). 06-30/942-6500, 06-1/426-
5000. a@prodive.h

TÁRSASHÁZKEZELÉS, lakásszövetke-
zetek kezelése. Mob.: 06-30/990-7694. www.
aktivhazkezelo.hu

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

TÁRSASHÁZAK/LAKÁSSZÖVETKEZETEK 
könyvelését, bevallások, beszámolók elkészítését 
vállaljuk 400 Ft/hó/albetét díjtól. Érdeklődés 
napközben: 06-1/605-5000 vagy www.petpek.hu.

TÁRSASHÁZI LÉPCSŐHÁZAK TAKARÍ-
TÁSÁT, télen hólapátolását vállaljuk 15 000 Ft/
hó díjtól. Érdeklődés napközben: 06-1/605-5000 
vagy www.petpek.hu.

12 ÉVES MÚLTTAL megbízható közös képvi-
selet korrekt áron társasházkezelést vállal Budapes-
ten. Tel.: 06-20/522-5454. prominens.tarsashaz@
gmail.com

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

HEGYVIDÉKI VILLANYOSZTAG kiváló 
referenciákkal, garanciával vállalja családi házak, 
lakások, társasházak beltéri és kültéri villanysze-
relését. Ügyfélbarát hozzáállás, lelkiismeretes 
munkavégzés. Forduljon hozzánk bizalommal! 
Elérhetőségeink: 06-30/400-2718, henrik.kiss@
villanyosztag.hu. www.villanyosztag.hu

GÁZKÉSZÜLÉK-GYORSSZERVIZ. FÉG 
cirkó, gázkonvektor, vízmelegítő, gázkazán, 
kombi cirkó javítása. Vízvezeték-szerelés. Tel.: 
06-70/294-9915.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, közpon-
tifűtés-szerelés, ázások, csőtörések megszünteté-
se. 06-20/491-5089, 06-1/402-4330.

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

GÁZSZERELŐ-IGAZOLVÁNNYAL rendel-
kező szerelő vállalja FÉG, Junkers és más típusú 
gázkészülék javítását, tisztítását, karbantartását. 
Rövid határidők, korrekt árak, ingyenes kiszállás! 
Tel.: 06-70/327-4445.

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

 
 
 

VILLANYSZERELÉS AZONNAL! Hi-
baelhárítástól a teljes felújításig. Petrás József 
villanyszerelő mester. Tel.: 06-1/246-9021, 06-
20/934-4664. ELMŰ-ügyintézés.

VÍZSZERELÉST VÁLLALOK. Felújítás, 
javítás, teljes körű kivitelezés. Séra Barnabás, 
06-70/288-9954.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Ma-
gániroda! 201-7719, Zwillinger.

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

KOMJÁDI USZODÁNÁL, Frankel León 
77 nm-es, napsütötte, polgári lakás, felújított 
házban, 73 000 000 Ft. 06-70/523-1969. www.
budaihegyek.hu

ELCSERÉLNÉM BUDATÉTÉNYI–RÓZSA-
KERTI LAKÁSOMAT (bölcsőde, óvoda, általános 
iskola, gimnázium 100 méteres körzetben) a XII. 
kerületben. Tel.: 06-70/782-3422, 06-1/201-8780.

HELYISÉG KIADÓ 1126 Bp., Böszörményi 
út 2/b-ben irodajellegű használatra. Tizenhárom 
négyzetméteres, padlófűtéses, alagsori, világos, 
játszótérre néző ablakkal, beléptetőkártyás par-
kolóval. Tel.: 06-30/911-9576.

XII., THOMÁN I. utcában, téglaépület 3. emele-
tén komfortos, 53 nm-es, 2 szobás, étkezős lakás el-
adó tulajdonostól. Ár: 54,9 M Ft. 06-30/441-7236.

BAKOSLAK INGATLAN készpénzes ügy-
felei részére keres eladó ingatlanokat, fizetéssel. 
Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN keres hosszú távra 
kiadó, igényes házakat, ikerházat, sorházat és la-
kásokat külföldi és magyar ügyfelei és családjuk 
részére. Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

XII. KERÜLET, Tartsay Vilmos utcában (a 
Tanítóképző felőli részén) kiadó egy hangulatos, 
belső kertre néző, 1 szobás, összkomfortos, erkélyes, 
IV. emeleti, liftes, bútorozatlan lakás. 130 E Ft/
hó, közös költség fűtéssel együtt 26 E Ft/hó. Tel.: 
06-30/939-6783, 06-20/968-9465.

KERESÜNK jó állapotú, 3 szobás, erkélyes, 
zöldövezeti, emeleti lakást, kulturált házban, jó 
közlekedéssel. 06-30/559-5064.

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat ke-
res! Jutalék 3,5%, ügyvéd ingyen, külföldi vevők 
elérése. Ismerős lakása eladó? Hívjon, Ön is ju-
talékot kap! 06-20/960-0600.

KERTET GONDOZNI VÁGYÓ fiatal pár 
Nyaralót/Hétvégi Házat venne a Balatonon vagy 
a Szentendre/Dunakanyar térségében 28 M Ft-ig. 
06-20/454-9152.

FIATAL PÁR legalább 2 szobás emeleti lakást 
vásárolna! Erkély előny. 06-30/373-7378.

ELADÓ-KIADÓ ingatlanokat keresünk ér-
deklődő ügyfeleinknek. Várjuk hívását, hogy se-
gíthessünk. Radius Kft. Mobil: 06-20/946-8383; 
06-20/414-9344.

 
 
 

A II. VAGY XII. KERÜLETBEN magánszemély-
től 60-80 nm közötti, 2,5-3 szobás, emeleti, erké-
lyes lakást vásárolnék, lehetőleg gépkocsibeállóval 
vagy garázzsal. Hosszú távú kiköltözés nem aka-
dály. Elérhetőség: 06-70/578-9626.

II., PASARÉT, HERMAN O. utcában 152 nm-
es, 4 hálószobás, luxus módon felújított, kertes, 
panorámás, nagy teraszos villalakás 189,9 M Ft-ért 
eladó. 06-20/973-0711.

II., SZERÉNA ÚTI, 62 nm-es, magasföldszinti, 
felújítandó lakás 62 M Ft irányáron magánszemély-
től magánszemélynek eladó. Tel.: 06-20/482-7294.

G A R Á Z S

HOSSZÚ TÁVRA KIADÓ ÖNÁLLÓ GA-
RÁZS, 18 NM-ES. Budapest XII. kerület, Bürök 
u. 13. Havi 35 000 Ft-ért. Tel.: 06-30/952-5991.

15 NM-ES GARÁZS KIADÓ! XII. kerület, 
Orbánhegyi út 8. Tel.: 06-1/213-5816.

 
 
 

NÁRCISZ UTCÁBAN GARÁZS kiadó, akár 
tárolónak. 35 000 Ft/hó. 06-30/742-9487.

O K TATÁ S

MATEMATIKATANÁR felkészít: 06-30/749-
2507.

ANGOLTANÁR vizsgákra felkészít: 06-30/343-
8351.

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

NÉMETNYELV-OKTATÁS és korrepetálás kez-
dő és haladó fokon. Tel.: 06-30/948-0955.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, öröm-
mel, általános iskolásoknak, gyakorlott peda-
gógussal a Lauder iskolánál. Felkészítés közép-
iskolai felvételire. Franciatanítás középiskolások 
részére. 06-20/571-7554, 06-1/950-2285.

V E G Y E S

FEKETE PERZSABUNDA, 46-48 m, fehér 
percgallérral és fehér nercsapkával olcsón eladó. 
Valamint 38-as, vadonatúj, körömbarna és fekete 
gyíkcipő, magas sarkú cipő méltányos áron eladó. 
3 ajtós barokk szekrény jó állapotban eladó. Tel.: 
06-1/356-5297.

 
 
 

LOMTALANÍTÁS! Hagyaték, eladás előt-
ti-utáni ingatlanok ürítése, lomtalanítása rövid 
határidővel. 06-30/398-1597.

ELADÓ 1 DB SZALONASZTAL (magyar, 
XIX. sz. második fele, diófurnér, topolyaintarziás, 
díszes lábazat), szép állapotú. Magánszemély: 06-
30/4757-380.

ELADÓ 1 DB KAUKÁZUSI, 1900 körüli 
(Karabagh) szőnyeg (135x295 mm) jó állapotban, 
magánszemélytől. Tel.: 06-30/4757-380.

FODOR GALÉRIA VÁSÁROL neves magyar 
és külföldi festőktől: Aba-Novák, Sheiber, Kádár, 
Shönberger, Patkó stb. Mechanikus karórákat: 
Rolex, Omega, Iwc, Doxa, Breitling. Cím: 1124 
Bp., Fodor u. 31/b (Tescóval szemben). Tel.: 06-
20/229-7774.

R É G I S É G

KÉSZPÉNZES FELVÁSÁRLÁS! Arany 14 
900 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, ékszereket, bo-
rostyán-korall, bizsukat, mindenféle régiséget, 
herendi, Zsolnay, órákat stb. Teljes hagyatékot, 
régi pénzeket, érméket, kitüntetéseket. V. kerü-
let, Szent István krt. 25. Tel.: 06-70/608-6082.

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

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

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pénzeket, 
képeslapot, könyveket, papírrégiséget, porce-
lánt, tárgyakat és régiségeket vásárolunk. VI., 
Andrássy út 16. H–Sz.: 10.00–17.00, Cs.: 
10.00–19.00, P.: zárva. Tel.: 06-1/317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régiség, 
teljes hagyaték felvásárlása: vitrin-, dísztár-
gyakat, ezüstneműket, ékszert, antik órákat, 
festményeket, bútorokat (koloniált is), csillárt, 
szőnyegeket, kitüntetést, pénzérmét, zongorát. 
Házhoz megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 
06-70/673-7787.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásárol bú-
torokat, festményeket, órákat, dísztárgyakat, 
porcelánokat, varrógépet, írógépet, lemezeket, 
könyveket, csipkét, bizsukat, kitüntetést, régi 
pénzt, játékokat, kristályt, teljes hagyatékot, 
díjtalan kiszállással. 06-30/308-9148.

AMERIKAI-MAGYAR, újonnan megnyílt üz-
letünkbe keresünk: dekoratív régiségeket, arany 
ékszereket, ezüsttárgyakat, Zsolnay, herendi 
porcelánokat, festményeket, kitüntetéseket, régi 
pénzeket, fali-, karórákat, illetve bakelitlemezeket. 
Cím: 1124 Bp., Fodor u. 31/b (Tescóval szemben). 
Tel.: 06-20/229-7774.

KÉSZPÉNZFIZETÉSSEL VÁSÁROLUNK 
mindennemű régiséget! Bútort, csillárt, festményt, 
könyveket, hanglemezeket, irha-, szőrmebundákat, 
dísztárgyakat, órákat, kitüntetéseket. Gyűjtemé-
nyeket, teljes hagyatékot, kiürítéssel! Díjtalan 
kiszállás, értékbecslés. www.antikceg.hu. Jakab 
Dorina: 06-20/365-1042.

MEGNYITOTTUK ÜZLETÜNKET! Vásáro-
lunk: régi papírpénzt, írógépeket, varrógépeket, 
könyveket, régi bundákat, festményeket, porce-
lánokat, karórákat, zsebórákat, arany ékszereket, 
ezüsttárgyakat. Teljes körű hagyatékfelszámolás. 
II. kerület, Török utca 4. Tel.: 06-20/231-0572, 
06-20/324-6562.

 
 
 

NERC-, RÓKA-, MINDENFAJTA szőrme-
bundát vásárolok, teljes ruhanemű-hagyatékot, 
kiegészítőket. 06-20/229-0986.

SZÍNHÁZAK RÉSZÉRE mindennemű régisé-
gek felvásárlása készpénzért. Dísztárgyak, festmé-
nyek, bútorok, hagyatékok. Kiszállás, szakbecslés 
díjtalan! 06-30/419-2713.

RÉGISÉGEK–HAGYATÉK, örökség felvá-
sárlása készpénzért. www.antikbudapest.hu, 
e-mail: antik@antikbudapest.hu. Telefonszám: 
06-20/932-6495.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

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

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, 
gerincferdülés, csontritkulás, csípő- és térdkopás 
kezelése, fejfájásellátás, lumbágóügyelet, porcko-
rongsérv ellátása. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu, surgossegireuma.hu, 06-1/368-6349, 06-
20/968-6886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), talp-
masszázs, fülgyertyázás, nyirok-, visszérterápia, 
mágneses biorezonancia, egyéni, számítógépes 
lúdtalpbetét-készítés, allergiabevizsgálás, -keze-
lés, gyógymasszázs, gyógytorna, 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-isiász megszüntetése. Térdblok-
kok, gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, ered-
ményes gyógyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. 
Dr. Garzó Péter természetgyógyász, 06-30/945-
8477. www.drgarzo.segitek.hu

Á L L Á S

XII. KERÜLETI ÁLTALÁNOS ISKOLÁBA 
keresünk konyhai dolgozót 4, illetve 8 órás mun-
kaidőben. Nyugdíjasokat is várjuk szeretettel. 
Buzadics Zsuzsanna, 06-30/144-7505.

TÁ R S K E R E S Ő

NINCS TÁRSA? Velem megtalálja! Személyre 
szabott, színvonalas, diszkrét társközvetítés pro-
fesszionális támogatással. Mándoki Györgyi. Tel.: 
06-30/630-1136.

ÖZVEGY, NYUGDÍJAS HÖLGY barátkozna 
80 körüli hölggyel vagy úrral. „Rossz egyedül.” 
06-70/755-1293.

FIATALOS, MŰVÉSZET-, szellemi sport-, ze-
nerajongó, volt külkeres, ateista nő keres 70-78 éves, 
nem dohányzó, értelmiségi barátot/barátnőt. Tel.: 
06-20/386-7828.

Bp. XII., Városmajor u. 15.
info@homnex.hu
www.homnex.hu

INGATLANKÖZVETÍTÉS AZ ÖN IGÉNYEI SZERINT!
SEGÍTÜNK A LEGJOBB ÁRON ÉRTÉKESÍTENI INGATLANÁT!

D R .  BO R BO L A  P É T E R
ingatlanforgalmi szakjogász, okleveles
ingatlanközvetítő, 21 év tapasztalattal.
+ 3 6 - 3 0 / 9 9 2 - 6 0 7 5
HÍVJON BIZALOMMAL EGY INGYENES,
KÖTETLEN KONZULTÁCIÓRA!

1,5%+ÁFA SIKERDÍJTÓL, HOMNEX JOGI GARANCIÁVAL!
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A Hegyvidék Televízió műsorai (hegyvidektv.hu)
HÉTFŐ
 7.00    Útinform
10.00  Budai Híradó
10.15  Duett
11.00  Sportolj velünk
12.00  Budai Híradó
12.15  Film: Dévai Bíró Mátyás 

élete
14.00  Budai Híradó
14.15  Film: Bors néni
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  Diagnózis
18.00  Képújság
19.00  Budai Híradó
19.15  Kvantum – tudományos 

magazin
20.00  Hírek
20.05  Pénz – Tárca
20.30  Generációnk
21.00  Budai Híradó
21.15  Film: A reformáció 

emléknapja
22.15  Kultúrpont
22.45  Ökopakk
23.00  Budai Híradó
23.15  Ziccer
23.30  Gázfröccs
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

KEDD
 7.00  Útinform
10.00  Budai Híradó
10.15  Pénz – Tárca
11.00  Sportolj velünk
12.00  Budai Híradó
12.15  Film: Egy nap a világ
14.00  Budai Híradó
14.15  Turnébusz – könnyűzenei 

magazin
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  Forgószínpad
18.00  Képújság
19.00  Budai Híradó
19.15  Minőségi idő
19.45  Ökopakk
20.00  Hírek
20.05  Duett (ism.)
20.30  Kultúrpont
21.00  Budai Híradó
21.15  Film: Busójárás
22.15  Pénz – Tárca

22.45  Ziccer
23.00  Budai Híradó
23.15  Budai Magazin
23.45  Vadőrző
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

SZERDA
 7.00  Útinform
10.00  Budai Híradó
10.15  Ökopakk
11.00  Sportolj velünk
12.00  Budai Híradó
12.15  Film: Busójárás
14.00  Budai Híradó
14.15  Film: 

Katasztrófavédelem
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  A szomszéd vár
18.00  Képújság
19.00  Budai Híradó
19.15  Pénz – Tárca
19.45  Vadőrző
20.00  Hírek
20.05  Kultúrpont
20.45  Budai Magazin
21.00  Budai Híradó
21.15  Film: Egy nap a világ
22.15  Ziccer
22.30  Diagnózis
23.00  Budai Híradó
23.15  Duett
23.45  Minőségi idő
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

CSÜTÖRTÖK
 7.00  Útinform
10.00  Budai Híradó
10.15  Kultúrpont
11.00  Sportolj velünk
12.00  Budai Híradó
12.15  Film: Egy nap a világ
14.00  Budai Híradó
14.15  Film: Misszió 

a nagyvárosban
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  Kvantum – tudományos 

magazin
18.00  Képújság
19.00  Budai Híradó

19.15  Pénz – Tárca
19.45  Minőségi idő (ism.)
20.00  Hírek
20.05  Lélekemelő
21.00  Budai Híradó
21.15  Film: Földi Péter 

festőművész portréja
22.15  Kultúrpont
22.45  Ökopakk
23.00  Budai Híradó
23.15  Kommentár nélkül
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

PÉNTEK
 7.00  Útinform
10.00  Budai Híradó
10.15  Vadőrző
11.00  Sportolj velünk
12.00  Budai Híradó
12.15  Film: Földi Péter 

festőművész portréja
14.00  Budai Híradó
14.15  Film: Az imádság
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  Duett
18.00  Képújság
19.00  Budai Híradó
19.15  Kultúrpont
20.00  Hírek
20.05  Kommentár nélkül
21.00  Budai Híradó
21.15  Film: Új HÁZ – építészeti 

filmsorozat
22.15  Pénz – Tárca
22.45  Ökopakk
23.00  Budai Híradó
23.15  Budai Magazin
23.45  Ziccer
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

SZOMBAT
 7.00  Alfa és Omega – katolikus 

mise (ism.)
8.30  Kultúrpont
9.00  creative chef (ism.)
9.30  Sportolj velünk
10.00  Budai Hét
10.15  Pénz – Tárca (ism.)
11.00  Kommentár nélkül (ism.)
12.00  Budai Hét

12.15  Film: Új HÁZ – építészeti 
filmsorozat

14.00  Budai Hét
14.15  Film: Ferenczes István 

költő portréja
16.00  Alfa és Omega 

– katolikus mise
17.00  Sportolj velünk
17.30  Gázfröccs
18.00  Képújság
19.00  Budai Hét
19.20  Turnébusz – 

könnyűzenei magazin
20.30  Duett
21.00  Budai Hét
21.15  Film: A fekete ágy 
22.30  Pénz – Tárca
23.00  Budai Hét
23.15  Vadőrző
23.30  Duett
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság

VASÁRNAP
 7.00  Kommentár nélkül (ism.)
 8.00  A szomszéd vár (ism.)
 8.30  Pénz – Tárca (ism.)
 9.00  Kultúrpont (ism.)
 9.30  Sportolj velünk
10.00  Alfa és Omega – katolikus 

mise (ism.)
11.30  Film: Egy nap a világ
12.00  Budai Hét
12.15  Duett (ism.)
13.00  Irányvonal – bibliai 

ismeretterjesztő sorozat
13.30  creative chef
14.00  Budai Hét
14.15  Film: Busójárás
16.00  Kommentár nélkül
17.00  Sportolj velünk
17.30  Generációnk
18.00  Képújság
19.00  Budai Hét
19.15  Alfa és Omega 

– katolikus mise
21.00  Budai Hét
21.15  Film: Dévai Bíró Mátyás 

élete  
22.15  Turnébusz – könnyűzenei 

magazin
23.00  Budai Hét
23.30  Ökopakk
 0.00  Hírek
 0.05  Ismétlés
 4.00  Képújság
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AKTÍV HEGYVIDÉK
TAVASZI PROGRAMOK

GESZTENYÉS KERT FUTÓKLUB
Kedden 18.30–19.30
Gyülekező: 18.15
MOM Sport, passzázs

AEROBIK
Foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban vannak, iskolai szünetek-
ben nincsenek!
Hétfőn:
18.00–19.00 Jókai Mór iskola (Diana 
utca 4.)
19.30–20.30 Tamási áron iskola 
(Mártonhegyi út 34.)
Szerdán:
19.30–20.30 Tamási áron iskola 
(Mártonhegyi út 34.)
19.00–20.00 Jókai Mór iskola (Diana 
utca 4.)
Csütörtökön 18.30–19.30
Németvölgyi általános Iskola (Német-
völgyi út 42–46.)
Pénteken 17.00–18.00
Arany János iskola (Meredek utca 1.)

KÍMÉLŐTORNA
Foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban vannak, iskolai szünetek-
ben nincsenek!
Hétfőn:
18.00–19.00 Jókai Mór iskola (Diana 
utca 4.)
18.30–19.30 Tamási áron iskola 
(Mártonhegyi út 34.)
Szerdán:
18.00–19.00 Jókai Mór iskola (Diana 
utca 4.)
18.30–19.30 Tamási áron iskola 
(Mártonhegyi út 34.)
Csütörtökön 17.30–18.30
Németvölgyi általános Iskola (Német-
völgyi út 42–46.)

STRETCHING
Foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban vannak, iskolai szünetek-
ben nincsenek!
Hétfőn 19.00–20.00
Jókai Mór iskola (Diana utca 4.)

GERINCTRÉNING
Foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban vannak, iskolai szünetek-
ben nincsenek!
Pénteken 16.00–17.00
Arany János iskola (Meredek utca 1.)

ZUMBA
Hétfőn 18.30–19.30
Szerdán 18.00–19.00
Városmajor utca 29. (tornaterem)

ÚSZÁS
Vasárnap 11.00–15.00
Hegyvidéki Sportközpont és Tanuszoda 
(Városmajor utca 29.)
Belépés: XII. kerületi lakcímkártyával. 4 
év alatti gyerekek ebben az időpontban 
nem használhatják az uszodát!

NIA MAMÁKNAK-BABÁKNAK
Minden páratlan hét csütörtökjén 
10.00–11.00
MOM Sport balett-terme (csörsz utca 
14–16.)

ASZTALITENISZ
Hétfőn 18.00–19.00
Szombaton 9.00–10.00
Városmajor utca 29. (tornaterem)

FUNKCIONÁLIS EDZÉS
Hétfőn 17.00–18.00
Szerdán 17.00–18.00
Városmajor utca 29. (tornaterem)

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Március 19.: Mátra-hegység. Túrave-
zető: dr. Arday Lajosné. Találkozó: 8.00 
Stadionok autóbusz-állomáson. Indu-
lás: 8.15-kor, előreváltott jeggyel, a 
Mátraszentimre (Fallóskút) járattal (jegy 
Galyatetőig). Útvonal: Galyatető–Nagy 
Lipót–Kis agyagos-forrás–Vörösmarty-
fogadó–Mátraháza–Sás-tó. Táv–szint: 
14 km, + 150 m, – 450 m. Érkezés Bu-
dapestre: 18.00 órára. Költség: 3500 
Ft.
Túravezetők: Sütő-Nagy István – 06-
1/202-7849, 06-30/934-6968. Dr. Arday 
Lajosné – 06-1/356-0073.

MOZGÁS EGYETEME
Foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban vannak, iskolai szünetek-
ben nincsenek!
Kedden 19.00–20.00
Testnevelési Egyetem, „K” épület, 
Athén-terem (Alkotás utca 44.)
Belépés csak XII. kerületi lakcímkártyá-
val!

MUDITAYOGA
Kedden 17.30–19.00
Csütörtökön 17.30–19.00
Győri út 2/b
Előzetes bejelentkezés szükséges: 
info@muditayoga.hu

INTEGRAL YOGA
Szerdán 19.45–20.45
Városmajor utca 29.

SPORT – SZABADIDŐ

Közösséget épít a Nia
A Nia (Neuromuscular Integra-
tive Action) módszer az idegrend-
szer, a légző- és keringési rendszer 
mozgással történő harmonizálása. 
Egy táncalapú örömfoglalkozás, 
ami beindítja a test öngyógyító 
folyamatait, miközben kikapcsol-
ja a negatív gondolatokat. Több 
mozgásforma, köztük harcművé-
szetek és gyógyítómozdulatok 

elegye, így jött létre ez a keleti fi-
lozófiával átitatott nyugatias stílu-
sú tánc.

A Hegyvidéki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. által szervezett 
Aktív Hegyvidék programban 
helyet kapó Nia még ennél is töb-
bet nyújt, hiszen nyitott a kisbabás 
anyukák előtt. Nem mindennapi 
lehetőség, hogy együtt mozoghat-
nak a kismamák, a babájukat hor-
dozóban magukkal hozó édes-
anyák és a gyermek nélkül érke-
zők.

Zsarnóczky Zsanett sportokta-
tó, testtudatos mozgás- és élet-
módtanár lapunknak elmondta, 
hogy a Nia-órák hatására feltöltő-
dik a test, megnyugszik az elme, 
kiegyensúlyozottá válnak az érzel-
mek, létrejön a lelki és fizikai jól-
lét. Így van ez nemcsak a felnőt-

teknél, hanem a kicsik esetében is. 
A résztvevők mezítláb táncolnak, 
a mozgás pedig teljesen egyénre 
szabható. Ez utóbbira az oktató 
kifejezetten figyel, mert másra van 
szüksége annak, aki egyedül, és 
másra, aki a gyermekével együtt 
táncol. Már a várandósság első 
trimesztere végeztével lehet járni 
a foglalkozásokra, egészen a vá-

randósság végéig, hacsak az orvos 
nem rendelkezik másként.

„A Nia ereje a közösségterem-
tésben is megmutatkozik, sokan 
rendszeresen járnak, míg mások 
időről időre visszatérnek. Van 
olyan, aki három évvel ezelőtt is 
velünk volt, egy német anyuka 
pedig már a negyedik gyermeké-
vel jön táncolni” – mesélte a sport-
oktató, aki mindenkit arra biztat, 
próbálja ki ezt a különleges táncos 
mozgást.

A páratlan csütörtökökön 10 
órakor kezdődő órákra bármikor 
lehet csatlakozni a MOM Sport 
balett-termében. Ezenkívül a Nia 
Hegyvidéken Facebook-cso port-
ban ugyanebben az időpontban, 
de a páros heteken online foglal-
kozás zajlik.

MM.

A Speciális Olimpián is remekelt a Fekete diákja
Úgy tűnik, Magyarország a jégen is egyre komolyabb sporteredményeket 
ér el, elég csak a nemrég véget érő pekingi téli olimpiára gondolni. Kőrösi-
Fehér Nándor műkorcsolyázóval, a Fekete István általános Iskola és Előké-
szítő Szakiskola tanulójával beszélgettünk, aki a 2017-es Speciális Olimpián 
dobogóra állhatott fel, nemrég pedig egy grazi versenyen győzött.

– A Regőczy Krisztina–Sallay 
András páros az egyetlen magyar 
érmes jégtáncban a téli olimpiák tör-
ténetében. Láttad őket versenyezni?

– Igen, még kisgyerekkorom-
ban a tévében. Csárdást táncoltak 
a jégen, és a közönség felállva tap-
solt. Nemrég vetítettek egy róluk 
szóló műsort. Mostanában a 
YouTube-on nézem a világ na-
gyobb műkorcsolyázóinak verse-
nyeit.

– Esetleg befolyásolt a sikerük 
abban, hogy a műkorcsolyát válasz-
tottad?

– Tudat alatt biztosan ez is 
közrejátszott abban, hogy tizen-
egy éve elkezdtem műkorcsolyáz-
ni.  Mára már családi anekdota, 
hogy amikor betegeskedtem – ami 
a ködös idő beköszöntével gyakor-
ta megesett velem –, a szüleim, 
hogy ágynyugalomban tartsanak, 
a tévé csatornáit váltogatva keres-
tek nekem való műsort, de egyik 
sem tetszett. Aztán az egyik adón 
épp balett ment. Néhány percig 
ott hagyták, majd sávot váltottak, 
mire én sírni kezdtem. Hamar 
rájöttek, miért. A negyedik kará-
csonyomon már A Diótörőt néz-
hettem az operaházban. Szerintem 
nincs nagy különbség a balett és a 
műkorcsolya, illetve a jégtánc kö-
zött, csak rajtam, ahogy Regőczy 

Krisztinán és Sallay Andráson is, 
korcsolyacipő van, és jégen mutat-
juk be, amit tudunk.

– Emlékszel, mi volt az első kor-
csolyás élményed?

– Igen! A befagyott gombai tó 
jegén tettem meg az első korcso-
lyacipős lépéseimet. Négy és fél 
évesen, 2008 telén már egy éve 
görkorcsolyáztam a Monor SE 
igazolt versenyzőjeként, Lugosi 
Annamária irányításával. Ilyen 
előzmények után nem igazán kel-
lett tanítani engem. Felcsatolták a 
szüleim a korit, és úgy haladtam 
a jégen, mint görkorcsolyával az 
aszfalton. Annyi volt a különbség, 
hogy ha elestem, továbbcsúsztam, 

és az nem fájt, inkább vicces hely-
zeteket teremtett.

– A legtöbb gyerek megtanul 
korcsolyázni, de hogyan találtál rá 
a sportágra? Vagy inkább fordítva 
történt?

– Igen, a sportág talált rám! 
Belovai Józsi bácsi, a JSE edzője 
javaslatára 2009-ben a szüleim 
felvették a kapcsolatot a Magyar 
Speciális Olimpia Szövetséggel, és 
sikerült rátalálni Miklósné Malek 
Erzsi nénire. Ő befogadott min-

ket. Nemcsak engem, mint fiatal 
és tehetséges görkorist, hanem a 
községünkben, Gombán sportoló 
gyerekeket is. Így figyelt fel rám 
az MSOSZ mű kor cso lya szak ágá-
nak vezetője, Kelemen Zsuzsanna 
és Vas Mária edző.

– Nem titok, hogy a Fekete Ist-
ván Általános Iskola és Előkészítő 
Szakiskolába jársz mint sajátos ne-
velési igényű diák. A versenysport 
mennyiben könnyíti meg a dolgod 
az iskolapadban?

– Valóban, a Fekete iskola vég-
zőse vagyok. A korcsolyázás olyan 
területeket képes fejleszteni az agy-
ban, amit csak nagyon kevés más 
mozgásforma vagy sportág. Az 
elért sikerek és az addig vezető út 
megtanítanak küzdeni, míg a si-
kerek önbizalmat adnak. Ez pedig 
a tanulásban is rengeteget számít.

– Gondolom, az iskola minden-
ben támogat.

– Bár otthonról az Orbánhegyi 
útig, ha zűrösebb a közlekedés, 
majdnem két óra az út, de nem 
bánom, hogy korán kell kelni. Tu-
lajdonképpen már az első alkalom 
is emlékezetes volt számomra, ami-
kor nyolcadikosként anyával el-
mentünk személyesen is megismer-
ni az iskolát, és beszélgetni a veze-
tőjével, Somogyiné Takács Andre-
ával. Azonnal úgy éreztem, hogy 
jó lesz nekem, ha itt folytatom a 
tanulmányaimat. Örülök, hogy az 
iskola tanulója lehetek. Mindig 
éreztem az új osztályfőnököm, 
Apró Zoltán tanár úr segíteni aka-
rását és végtelen türelmét. Ő is, 
mint a többi pedagógus, emberség-
gel, szeretettel és nagy szaktudással 
igyekszik átadni mindazt a tudást, 
amire szükségünk van.

– A sportsikerek gyorsan jöttek, 
hiszen 2017-ben, tizenkét évesen 
bronzérmet szereztél a Speciális 
Olimpián. Mire gondoltál a dobo-
gón állva?

– Mérhetetlen boldogságot és 
büszkeséget éreztem, és leírhatat-
lan örömet! El tudtak jönni a szü-
leim és testvéreim is a versenyre. 
A dobogón állva arra gondoltam, 
hihetetlen, hogy életem első kül-

földi versenyén, sőt a világ legran-
gosabb versenyén itt állhatok 
bronzéremmel a nyakamban.

– Tavaly újabb nagy lépés követ-
kezett: első lettél a Speciális Olimpi-
konok Nyílt Osztrák Műkorcsolya 
Bajnokságán Grazban, méghozzá az 
5. szinten. Mit jelent a szintbesorolás?

– Műkorcsolyában szintekkel 
jelölik a tudásbeli különbséget. Az 
SO nemzetközi szabályrendszere a 
műkorcsolyaszakág versenyeit 1–6. 
szintig kategorizálja. Felfelé halad-
va minden szint egyre nehezebb 
kötelező elemeket tartalmaz, ami-
ket be kell építeni a programba. 
Amikor először versenyeztem, a 2. 
szinten indultam. Aztán megtanul-
tam egy lábon forogni, majd ugra-
ni, később pedig bonyolultabb lé-
péskombinációkat bemutatni.

– Meddig szeretnél eljutni a kor-
csolyával, mi az álmod?

– Mindenképpen szeretnék a 
dobogó legfelső fokán állni a so-
ron következő téli világjátékokon, 
és jó lenne elérni a 6. szintet.

sm.

Kőrösi-Fehér Nándor műkorcsolyázó

Lábkiemelés egy hazai versenyen bemutatott kűrben (2018)
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Kismamák, babás anyukák és gyermektelenek együtt mozoghatnak


