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A klímaváltozás és következményei
Komoly egészségügyi kihívások várnak ránk a következő évtizedekben

Járványok, hőhullámok, légúti 
megbetegedések, ételmérgezé-
sek, szív- és érrendszeri megbete-
gedések – egyebek mellett ilyen 
egészségügyi kihívásokkal kell 
szembenéznünk néhány évtized 
múlva a globális felmelegedés 
miatt. A Klímabarát esték legutób-
bi összejövetelén Csima Zoltán 
epidemiológus tartott előadást 
arról, hogy milyen betegségek 
jelenhetnek meg földrajzi régi-
ónkban, és miképpen tudunk 
alkalmazkodni azokhoz.

Az Ibériai-félsziget leghosszabb 
folyóját, a Tajót kiszáradás fenye-
geti. A 12 kilométer hosszú Ram-
sko-tó teljesen eltűnt. Fokváros 
történelmi válsággal néz szembe: 
a helyiek fejenként csak 50 liter 
ivóvizet használhatnak naponta 
– ha nem sikerül megoldást talál-
ni, akkor ez a nagyváros lehet az 

első a világon, amely teljesen ki-
fogyhat az ivóvízkészletéből. Kí-
nában a fullasztó légszennyezés 
ellen lassan mindent bevetnek, 
légszűrőtornyot építettek, az év 
elejétől pedig 533 autómodell 
gyártását betiltották.

„Vitathatatlan tény, hogy klíma-
változás van. Éppen emiatt fel kell 
készülnünk az alkalmazkodásra. 
Egyebek mellett ezért indítottuk el 
a Klímabarát Települések Szövet-
ségével a Klímabarát estéket. Olyan 
előadásokat, programokat igyek-
szünk szervezni, amik mindenki 
számára érdekesek lehetnek” – ma-
gyarázta Rózsa Zoltán, a Hegyvi-
déki Önkormányzat zöld irodájá-

nak vezetője a Barabás Villában 
megtartott legutóbbi találkozón.

A töretlen népszerűségnek ör-
vendő Klímabarát esték beszélge-
téssorozat februári összejövetele is 
sok tanulsággal szolgált. Csima 
Zoltán, a Semmelweis Orvostudo-
mányi Egyetem (SOTE) epi de-
mio ló gu sa arról beszélt, hogy a 

természeti katasztrófák mellett 
milyen egészségügyi kihívásokkal 
kell számolnunk a huszonegyedik 
században. Ha nem sikerül ten-
nünk valamit, akkor száz év múlva 
akár 7 Celsius-fokkal magasabb 
lehet az átlaghőmérséklet.

A SOTE vírusszakértője elő-
adása elején leszögezte: a tudomá-
nyos predesztinációkkal nem rio-
gatni szeretné a közönséget, csu-
pán arra kívánja felhívni a figyel-
met, hogy meg kell tanulnunk 
alkalmazkodni a klímaváltozás-
hoz. Előrejelzések szerint a felme-
legedés miatt a Kárpát-medencé-
ben olyan betegségek jelenhetnek 
meg, amik nem jellemzők erre a 

régióra. Hazánk egykor malária-
endémiás terület volt, és ha 2100-
ra nem sikerül betartani azokat a 
környezeti, egészségügyi intézke-
déseket, amik visszaszorítják a 
betegséget, akkor ismét megtele-
pedhet és honossá válhat itt a fol-
tos szárnyú maláriaszúnyog.

Csima Zoltán epidemiológus tartotta a legutóbbi előadást a Klímabarát esték beszélgetéssorozaton

(Folytatás a 4. oldalon)

Cziffra Fesztivál 2018 – egy hét zene
A február végi tavaszelőnek 2016 
óta olyan szoros tartozéka a Cziff-
ra Fesztivál, mint a melengető 
nap, a hóvirág vagy a madárfütty. 
Igaz, hogy most Tél tábornok 
utolsó rohama nehezítette az éle-
tünket hóeséssel, majd szibériai 
hideggel, ennek dacára több mint 
egy héten át ismét a nagyszabású 
programsorozat állt a hazai zenei 
élet középpontjában.

A csaknem elfelejtett magyar zse-
ni, Cziffra György kultuszának 
újjáélesztésében Balázs János 
Liszt-díjas zongoraművészé az 
érdem. Az ő hihetetlen munkabí-
rása, szervezőkészsége és a művé-
szi interpretációban való tevékeny 
részvétele nagyban hozzájárul az 
idén már harmadik alkalommal 
megrendezett Cziffra Fesztivál 
sikertörténetéhez.

A programok immár három 
helyszínen zajlottak: a MOM 
Kulturális Központ és a Zeneaka-
démia után ezúttal a MüPa Bar-
tók Béla Nemzeti Hangverseny-
terme is otthont adott koncertek-
nek. Ezek száma is évről évre 
emelkedik, először négy, aztán 
hat, most pedig már nyolc kiváló 
produkciónak tapsolhatott a kö-
zönség. A további tervekről még 
korai beszélni, de 2021-re, Cziff-

ra György születésének 100. év-
fordulójára a szervezők, több 
külföldi helyszín bekapcsolásával, 
még rangosabb nemzetközi ün-
neppé szeretnék tenni a fesztivált.

A nyitókoncertet, amit a Bar-
tók Rádió egyenes adásban köz-
vetített, megtisztelte jelenlétével 
Áder János köztársasági elnök és 

Pokorni Zoltán hegyvidéki pol-
gármester is. Balázs János beszé-
dében röviden méltatta Cziffra 
György érdemeit, és beszélt a 

tervekről, valamint arról a széles 
társadalmi összefogásról, ami re-
ményt ad arra, hogy a zenei ese-
mény minden évben tovább bő-
vül.

A hagyományokhoz híven a 
megnyitón ezúttal is a Cziffra 
Fesztivál Kamarazenekara ját-
szott Kállai Ernő Junior Prima 

díjas hegedűművész, koncertmes-
ter irányításával. Elsőként Mozart 
közkedvelt Divertimentóját hall-
hattuk, amely századokkal ez-

előtti nemes „szórakoztató zene”. 
Ezt Weber Klarinét-kvintettjének 
vo nós ze ne ka ri változata követte, 
ebben a szlovén vendégművész, 
Darko Brlek játszotta a klarinét-
szólamot.

A „második félidőben” három 
izgalmas mű szólalt meg. A két 
bravúrdarab – Ernest Bloch 

Nigun és Maurice Ravel Tzigane 
című szerzeményeinek – előadója 
Gwen do lyn Masin hegedűmű-
vésznő volt, aki magyar édesany-

jától vette az első 
leckéket. Az estét 
Cziffra és Balázs Já-
nos kedvence, Cho-
pin Andante spia-
na tó ja és Nagy po-
lo né ze zárta. Az első 
rész – nevéhez híven 
– egy gyönyörű, 
megnyugtató zongoraszóló volt, 
majd a polonéz előadásába a ka-
marazenekar is bekapcsolódott.

A közönség vastapsa nem en-
gedte a koncert befejezését, így 
két ráadásszámmal gazdagod-
tunk. Először Dinicu közismert 
Hora staccatóját adta elő Masin 
hihetetlen virtuozitással, Balázs 
János zongorajátékával, majd 
utóbbi szólójában Chopin Cisz-
moll nocturne-jével fejeződött be 
a nyitóhangverseny.

A második napon a tavaly óta 
ugyancsak hagyománnyá váló, 
stílszerűen ZongOpera névre ke-
resztelt zenei „projekt” követke-
zett. Egy éve Rost Andrea, most 
pedig a világhírű koloratúrszop-
rán, Miklósa Erika adott nagy 
sikerű koncertet Balázs János 
zongorakíséretével. Minden szá-
mot vastaps követett, aminek 
csak az egyébként szellemesen 
konferáló díva tudott véget vetni 
azzal, hogy a következő darabról 
mondott néhány kedves szót.

Mozart-, Verdi- és Gounod-
operák legkedveltebb áriái mel-

lett híres filmdalok és a magyar 
népdalkincs gyöngyszemei is el-
hangoztak. A fellépők Violetta 
áriáját a Traviatából, Adélét a 
Denevérből vagy a nálunk kevés-
bé ismert Astor Piazzola Maria 
de Buenos Aires című, tangóele-
mekből felépített operájának 
egyik nagyáriáját adták elő, ez 
utóbbit igazi latin temperamen-
tummal. A zongoraszólók, mint 
például a Rigoletto parafrázis 
Liszt Ferenc, vagy a Denevér 
című nagyoperett részletei Cziff-
ra György átiratában, továbbá 
Balázs János magyar népdalokra 
kreált saját improvizációi is zajos 
tetszést arattak.

Miklósa Erika korábban Más-
képp címmel készített lemezt, 
amely a „könnyű műfaj” irányába 
tett kirándulásáról szól. Most is 
elbűvölte a hallgatóságot Edith 
Piaf Himnusz a szerelemhez című 
dalával, vagy a Casablanca örök-
zöldjével, az As Time Goes By-jal, 
de az A csitári hegyek alatt is le-
nyűgözően szólt az előadásában.

(Folytatás a 7. oldalon)

A MOMkult-ban rendezett nyitókoncerten Balázs János, a fesztivál művészeti vezetője is fellépett

Cziffra György és felesége, Soleilka
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Magyar óvodák nyílnak Moldvában
Hatodik alkalommal találkoztak 
a moldvai csángómagyar gyerekek 
oktatását támogató „keresztszü-
lők” és a támogatott fiatalok pe-
dagógusai. A Keresztszülők a 
Moldvai Csángómagyarokért 
Egyesület és A Moldvai Magyar 

Oktatásért Alapítvány által szer-
vezett éves találkozó célja, hogy a 
támogatók személyesen is megis-
merhessék „keresztgyerekük” ta-
nárait, tájékozódhassanak a gyer-
mek tanulmányairól és családi 
körülményeiről.

Az esemény alkalmat ad arra is, 
hogy a szervezők beszéljenek a 
Keresztszülő-mozgalom, valamint 
a Moldvai Csán gó ma gyar Okta-
tási Program helyzetéről. A Romá-
niai Magyar Pedagógusok Szövet-
ségének elnöke, Burus-Siklódi 
Botond a Németvölgyi Általános 
Iskolában rendezett találkozón 
elmondta, hogy az általuk koordi-
nált oktatási program nem tudott 
volna kiteljesedni a „keresztszülői” 
támogatások nélkül, ugyanakkor 
hálásak a magyar kormánynak is, 
amely 2012 óta fokozatosan emel-
kedő mértékben finanszírozza 
munkájukat. A támogatások túl-
nyomó részét a tanári fizetésekre 

fordítják, ám a megnövelt díjazás 
ellenére komoly problémát jelent 
a szakemberhiány – nemcsak 
Csángóföldön, hanem más ma-
gyarlakta területeken is.

A csángómagyar gyerekek okta-
tását felmenő rendszerben igyekez-

nek megszervezni, már óvodáskor-
tól – folytatta Burus-Siklódi Bo-
tond. A magyar kormány több 
mint 21 milliárd forintos támoga-
tásával átfogó óvodafejlesztési 
programot hirdettek Erdélyben, 
ami összesen 231 intézményt érint. 
Tizenkilenc helyszínen zajlik majd 

jelentősebb építkezés, zöldmezős 
beruházás, valamint átépítés, bőví-
tés. Az új épületek közül három 
Pusztinán, Lészpeden és Ma gyar-
fa lun készül, így várhatóan a jövő 
évtől hosszú szünet után ismét lesz-
nek magyar óvodák Moldvában.

A Moldvai Magyar Oktatásért 
Alapítvány elnöke, Legeza László 
elmondta, hogy tavaly nyolcvan új 
„keresztszülő” csatlakozott a moz-
galomhoz. A kiszélesedett oktatási 
program ma már nem működhet-
ne kormányzati támogatás nélkül 
– tette hozzá –, ám továbbra is 

vallják, hogy szükség van a támo-
gatottakkal kialakítandó személyes 
kapcsolatokra, amik megléte első-
sorban a „keresztszülőknek” kö-
szönhető.

Az apró moldvai falvakban élő 
csángómagyar gyerekek minden-

napi életéről az álta-
luk készített kisfil-
mek adtak érzékletes 
képet a keresztszü-
lőknek. A levetített 
anyagok egy finn 
nyelvész, Petteri 
Laihonen projektje 
keretében készültek, 
aki elmesélte: a két-
éves kutatási prog-
ram részeként igyek-
szik az összes oktatá-
si helyszínre eljutni, 
ahol a tanárokkal 
beszélget, hogy meg-
ismerje céljaikat, 
életpályájukat, vala-
mint videókat készít-

tet a gyerekekkel, akik ebben a 
formában mutathatják be telepü-
lésüket és régmúltban gyökerező 
hagyományaikat.

„Moldvában már kevés szülő 
beszél otthon magyarul, így sok 
gyermek esetében kizárólag az ok-
tatási program kínál lehetőséget a 
magyar nyelv használatára” – 
mondta Petteri Laihonen, aki úgy 
véli, a magyar óvodák megnyitása 
nagyban elősegítheti majd, hogy a 
szülők ismét elkezdjenek magyarul 
beszélni gyermekeikkel.

A keresztszülő-tanár találkozót 
ezúttal is zenei produkciók színe-
sítették. Fellépett a Bákó megyei 
Budáról érkező lányok nép dal-
együt te se, valamint a moldvai mu-
zsikákat játszó Servet Zenekar, 
amelyek aznap este lemezbemutató 
koncertet is tartottak a Millenáris 
Parkban megrendezett XXII. 
Csángó Bálon.

sz.

A KERESZTSZÜLŐ-MOZGALOM
Böjte Csaba szerzetes ötlete nyomán 2005-ben indult a „ke-

resztszülői” mozgalom, annak érdekében, hogy a moldvai 
csángómagyar gyerekeknek legyenek állandó támogatói, akik 
szociális és egészségügyi céllal, valamint a moldvai magyar nyelv-
oktatás feltételeinek javítása érdekében vállalják a rendszeres anya-
gi segítséget. A főként Magyarországon élő támogatókat, akiknek 
a közreműködése nemcsak anyagi, hanem érzelmi szempontból 
is sokat jelent pártfogoltjaiknak, a Keresztszülők a Moldvai 
Csángómagyarokért Egyesület fogja össze, míg a pénzbeli támo-
gatások fogadására A Moldvai Magyar Oktatásért Alapítvány jött 
létre – mindkettő itt, a Hegyvidéken működik. A moldvai magyar 
oktatás szakmai munkáját hat éve a Romániai Magyar Pedagó-
gusok Szövetsége irányítja.

A Bákó megyei Budáról érkező lányok népdalegyüttese rövid műsorral kedveskedett a vendégeknek

Szelektálj kreatívan!
Felhívás társasházi közös képviselők részére

Örömteli tény, hogy a hulladékok keletke-
zésének megelőzésével kapcsolatos ismere-
tek és a szelektív hulladékgyűjtési gyakor-
latok egyre szélesebb körben terjednek el 
mind országos, mind pedig települési 
szinten. Ugyanakkor a megelőzés terén 
még mindig tapasztalhatók hiányosságok, 

illetve a lakosságtól szelektíven begyűjtött hulladék tisztasága 
sokszor nem megfelelő, azaz az egyes külön gyűjtött hulladéktí-
pusok közé rendszeresen oda nem való anyagok kerülnek. A fő-
városi közszolgáltatás esetében pl. a külön gyűjtött műanyaghul-
ladék szennyezettsége mintegy 40-50%-os.

Fentieket figyelembe véve a Hegyvidéki Önkormányzat a Föld-
művelésügyi Minisztérium által támogatott, „Szelektálj kreatívan” 
elnevezésű pályázat keretében a kerület közös képviselőinek inter-
aktív tréninget szervez a Humusz Szövetség és az FKF szakértői-
nek közreműködésével.

Alapvető célunk egyfajta figyelemfelkeltés és ismeretterjesztés 
a megelőzés és a szakszerű szelektálás témakörében, úgy, hogy 
ebbe – a közös képviselők útján – minél több ingatlantulajdonost, 
lakóközösséget vonjunk be.

A tréning időpontja: 2018. március 21. 14.00.
A tréning helyszíne: XII. kerületi polgármesteri hivatal, alag-

sor.
A tréningre minden közös képviselőt szeretettel várunk!
Kérjük, hogy részvételi szándékukat a zoldpont@hegyvidek.hu 

e-mail-címen jelezzék, további információért a 224-5961-es tele-
fonszámon érdeklődhetnek.

Pályázati felhívás civil szervezetek közösségfejlesztő programjainak támogatására
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki 
Önkormányzat pályázatot hirdet a 17/2018. 
(II.  22.) Budapest Főváros XII. kerület Hegy-
vidéki Önkormányzat képviselő-testületi ha-
tározatával elfogadott pályázati felhívás szerint 
civil szervezetek közösségfejlesztő programja-
inak támogatására.

Forrás: Budapest Főváros XII. kerület 
Hegyvidéki Önkormányzat 2018. évi költség-
vetésében biztosított.

TÁMOGATÁSI CÉL
Az önkormányzat Budapest XII. kerületé-

ben, a Hegyvidéken 2019. május 31-ig a kerü-
leti lakosoknak szervezendő nyitott, közös-
ségteremtő, közösségfejlesztő tevékenysé-
gek, programok támogatására hirdet pályáza-
tot.

A PÁLYÁZÓK KÖRE
Pályázni lehet Budapest XII. kerületében 

aktivitást mutató, illetve olyan civil szerve-
zetek számára, amelyekben a tagok többsége 
a XII. kerületben él. A pályázaton indulhatnak 
a XII. kerületben tevékenykedő civil szerveze-
tek – egyesületek, alapítványok (a közalapít-
vány kivételével), civil társaságok –, valamint 
intézmények és magánszemélyek. Olyan ma-
gánszemélyeknek nyújtható támogatás, akik 
vállalják, hogy a rendezvény megvalósítása 
érdekében legkésőbb a rendezvény időpontjá-
ig egyesületté alakulnak.

A MEGPÁLYÁZHATÓ ÖSSZEG
Összesen bruttó 10 millió Ft a pályázati ke-

ret. Egy pályázó minimum 50 ezer Ft, maxi-
mum 1 millió Ft pályázati támogatásban ré-
szesülhet. A pályázati összeg felhasználható a 
támogatási szerződés aláírásának napjától 
2019. május 31-ig megrendezendő közösség-
fejlesztő programok támogatására.

A PÁLYÁZAT BENYÚJTÁSÁNAK MÓDJA
A pályázatot a pályázati adatlapon, a pályá-

zati felhívásban megjelölt mellékletekkel Bu-
dapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Ön-

kormányzat polgármesteréhez címezve a pol-
gármesteri hivatal oktatási és közművelődési 
irodájára kell benyújtani (1126 Budapest, 
Böszörményi út 23–25. fszt. 29. szoba).

A pályázati adatlap beszerezhető a polgár-
mesteri hivatal ügyfélszolgálati irodáján (1126 
Budapest, Böszörményi út 23–25.), valamint 
letölthető a Hegyvidéki Önkormányzat hon-
lapjáról (www.hegyvidek.hu).

KÖTELEZŐ MELLÉKLETEK
Szervezetek esetében
• a civil szervezetek bírósági nyilvántartás-

ba vételéről szóló kivonat 30 napnál nem ré-
gebbi eredeti példánya;

• aláírási címpéldány közjegyző által vagy 
a számlavezető bank által hitelesített eredeti 
példánya;

• a civil szervezet hatályos létesítő okiratá-
nak vagy a működési egyéb alapdokumentu-
mának a szervezet törvényes képviselője által 
hitelesített másolata (amennyiben a szervezet 
az előző években részesült támogatásban, mely-
nek során a szükséges dokumentumo(ka)t már 
benyújtotta, és az azóta eltelt időszakban vál-
tozás nem történt, e dokumentum benyújtása 
– a pályázó írásbeli kérésére – mellőzhető);

• nyilatkozat a közpénzekből nyújtott tá-
mogatások átláthatóságáról szóló 2007. évi 
CLXXXI. törvény szerinti összeférhetetlenség, 
illetve érintettség fennállásáról, vagy hiányáról; 
közzétételi kérelem érintettség fennállása ese-
tén;

• nyilatkozat köztartozás-mentességről;
• nyilatkozat arról, hogy a megszüntetésére 

irányadó jogszabályban meghatározott eljárás 
ellene  nincs folyamatban;

• nyilatkozat áfa-visszaigénylési jogosult-
ságról;

• nyilatkozat csekély összegű támogatások-
ról;

Magánszemélyek esetében
• a magánszemélyek nyilatkozatát, amely-

ben vállalják, hogy a program megvalósítása 
érdekében egyesületté alakulnak. Támogatás 

részükre csak akkor folyósítható, ha a megala-
kulás hivatalos dokumentumait (lásd a szerve-
zetek esetében benyújtandó kötelező mellék-
letek) a polgármesteri hivatal szakirodájának 
benyújtották.

A nyilatkozatokat kitöltve és a szervezet hi-
vatalos képviselője által aláírva (aláírás, bélyeg-
ző) egy eredeti példányban kérjük benyújtani.

A pályázat benyújtásának határideje:
2018. április 30.

A PÁLYÁZAT ELBÍRÁLÁSA
A benyújtott pályázatokat egy háromtagú 

bizottság értékeli, amelynek egyik tagja az ok-
tatási és kulturális bizottság elnöke, a másik 
két tagját a polgármester jelöli ki. A bizottság 
tesz javaslatot az oktatási és kulturális bi-
zottságnak a támogatás odaítélésére. A tá-
mogatásról az önkormányzat képviselő-testü-
lete dönt.

A pályázat eredményéről – a döntést követő 
15 napon belül – a pályázók írásban értesítést 
kapnak. Amennyiben a pályázó támogatásban 
részesülhet, a döntéssel egyidejűleg tájékozta-
tást kap a támogatási szerződés megkötésének 
tervezett időpontjáról. A pályázó szervezetek-
kel kapcsolatos információkat a pályázat kiíró-
ja közérdekű adatnak tekinti, azokat a jogsza-
bály által előírt módon nyilvánosságra hozza.

Az önkormányzat a benyújtott pályázatok 
ellenőrzését követően hiánypótlásra szólíthat-
ja fel a pályázót. Ha a pályázó a felszólításnak 
a megadott határidőig nem tesz eleget, úgy 
pályázata a további eljárásban nem vesz részt. 
Az önkormányzat nem támogat olyan pályá-
zatot, amelynek célja nem egyeztethető össze 
az egyesülési jogról, a közhasznú jogállásról, 
valamint a civil szervezetek működéséről és 
támogatásáról szóló 2011. évi CLXXV. tör-
vényben (továbbiakban: Ectv.) foglaltakkal.

A kiíró fenntartja a jogot, hogy a pályázatot 
eredménytelennek nyilvánítja, amennyiben 
megfelelő pályázatok a beadási határidőig nem 
érkeznek be.

A CSEKÉLY ÖSSZEGŰ TÁMOGATÁSOKRÓL
A csekély összegű támogatás odaítélésének 

feltétele, hogy a pályázó nyilatkozik arról, hogy 
az Európai Unió költségvetéséből vagy más 
nemzetközi szervezettől az előző három pénz-
ügyi évben általa igénybe vett csekély összegű 
támogatások támogatástartalma nem haladja 
meg a 200 000 eurónak megfelelő forintössze-
get.

Minden egyes új csekély összegű támogatás 
odaítélésekor az adott pénzügyi évben, vala-
mint az előző két pénzügyi év alatt odaítélt 
csekély összegű támogatás teljes összegét figye-
lembe kell venni.

A PÁLYÁZATI TÁMOGATÁS IGÉNYBEVÉTELE
A támogatásban részesített szervezettel az 

önkormányzat támogatási szerződést köt.

Csak az a szervezet részesülhet támoga-
tásban, amely a 2017. évi civil szervezetek 
közösségfejlesztő programjainak támoga-
tására meghirdetett pályázatán elnyert tá-
mogatással elszámolt.

A támogatási szerződés megkötését követő-
en a támogatás kedvezményezettjének neve, a 
támogatás összege és a támogatási cél az ön-
kormányzat honlapján közzétételre kerül a 
támogatási szerződés aláírását követő 15 napon 
belül.

A PÁLYÁZATI TÁMOGATÁS 
FELHASZNÁLÁSÁNAK, ELSZÁMOLÁSÁNAK 
RENDJE
A támogatás kifizetésére a támogatási szer-

ződésben meghatározottak az irányadók.
A támogatott a támogatás felhasználásáról 

szakmai és pénzügyi beszámolót készít a tá-
mogatási szerződésben meghatározott határ-
időig. A beszámolót a polgármesteri hivatal 
oktatási és közművelődési irodájára kell be-
nyújtani, amely a beszámolót a jogszabályi 
előírások alapján ellenőrzi. Az ellenőrzés ered-
ményéről a támogatott írásban értesítést kap.

Pokorni Zoltán polgármester

Ellenőrzik a kéményeket
A korábbi évtizedekhez hasonlóan továbbra is minden ingatlantulaj-
donos számára felajánl egy vagy két időpontot a rendszeres kéményel-
lenőrzés elvégzésére a főváros kéményseprő-ipari közszolgáltatója, a 
FŐKÉTÜSZ. Az ellenőrzés igénybevétele társasházi és lakásszövetke-
zeti ingatlanok, valamint gazdasági szervezetek tulajdonában lévő vagy 
székhelyéül, telephelyéül, fióktelepéül szolgáló ingatlanok esetében 
kötelező.

A kéményseprő-ipari tevékenységről szóló törvény 2018. január 1-jétől 
megszüntette azoknak az egylakásos ingatlanoknak (családi házaknak) 
a kötelező kéményellenőrzését, amelyek nem tartoznak a fenti ingatla-
nok körébe. Ugyanakkor a FŐKÉTÜSZ – a balesetek, tragédiák elke-
rülése érdekében – számukra is felajánl legalább egy ellenőrzési időpon-
tot, amikor ingyenesen igénybe vehetik a szolgáltatást.

A www.kemenysepro.hu oldalon megtalálható, hogy a FŐKÉTÜSZ 
munkatársai mikor keresik fel az egyes ingatlanokat kéményellenőrzés 
céljából. Aki regisztrálja címét a weboldalon, e-mailben és SMS-ben is 
kaphat értesítést az időpontról. d.
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Utolsó séta a lepusztult Olimpia szállóban
A Normafa-rehabi-
litáció keretében 
park épül a lepusz-
tult Hotel Olimpia 
helyén. A lapunk-
ban közzétett felhí-
vásra jó néhányan 
éltek a lehetőséggel, 
hogy az egykor nép-
szerű szállót a mos-
tani állapotában, 
még bontás előtt, 
utolsó alkalommal 
megnézzék egy cso-
portos bejárás során. 
A valamikor szebb 
napokat megélt épü-
let előtt a hideg, de 
napfényes időben 
tucatnyinál is töb-
ben, főleg fiatalok hallgatták Ba-
lázs Attilát, a Hegyvidéki Hely-
történeti Gyűjtemény és Galéria 
vezetőjét, aki a Normafánál és 
környékén lévő, hajdan közked-
velt szállodákról, kisebb-nagyobb 
hotelekről beszélt.

A Svábhegy a 19. század vége 
óta népszerű volt a turisták, kirán-
dulók körében. A fogaskerekű 
Svábhegy állomásánál már 1896-
ban megépült a főúri, minden 
kényelemmel berendezett Nagy-
szálló.

A Svábhegy és Normafa kör-
nyéki szállodák virágkora a két 
világháború közötti évtizedekre 
tehető. A Széchenyi-hegyi Golf 
Szálló még a második világháború 
után is működött, Vörös Csillag 
Szálló néven. Voltak kis családi 
panziók, a Normafa Síházzal 
szemben üzemelt a Normafa Pan-
zió, és a Széchenyi-hegy oldala is 
tele volt úgynevezett társasüdü-

lőkkel, mint a Magyar Szív Szálló, 
a Lomnic Szálló. Ezek a kommu-
nista hatalomátvétel után bezárás-
ra ítéltettek.

Az 1960-as évek 
elején fordult újra a 
figyelem az idegen-
forgalom felé, elő-
ször a balatoni tér-
ségben. Budapest 
környékén az évti-
zed végén kezdődött 
meg egy komolyabb 
szállodaépítési hul-
lám.

Az Olimpia szál-
lót 1969-ben tervez-
te Farkasdy Zoltán, 
a kor egyik elismert 
építésze, aki Dániá-
ban tanult, s együtt 
dolgozott Jorn 
Utzon nal, a világ 
egyik legszebb épü-
letének tartott Syd-

ney-i Operaház építőjével. Far kas-
dy figyelt arra, hogy a hotel a 
Normafa hangulatába illeszked-
jen, alagútzsalus megoldást válasz-

tott, lehetővé téve az épület tago-
lását, ily módon a sokosztatú 
homlokzat jobban belesimult az 
azt körülvevő ősfás parkba. Így 
jött létre a háromszárnyas szállo-
daépület, 180 szobával, úszóme-
dencével, száz főt befogadó bárral. 
Az alagútzsalus rendszernek kö-
szönhetően a 2,7 méter széles be-
tonba öntött szobák mérete nem 
változtatható, ezért a hotelt nem 
lehet a mai kor igényeinek megfe-
lelően átépíteni.

A magyar csapat 1972-ben a 
szállóban készült a müncheni öt-
karikás játékokra, innen a Hotel 
Olimpia név. Egyéb emlékezetes 
események is fűződnek a helyhez: 
itt forgatták a Linda című filmso-
rozatot, és Bujtor István Ötvös 
Csöpi szerepében az itteni bár-
pultnál hajtott fel néhány felest az 
általa rendezett krimikben.

Balajthy Anna

Jó néhányan éltek a lehetőséggel, hogy bejárják a bontás előtt álló épületet

Pótlóbusz a fogas vonalán
Várhatóan március 29-ig a fogas-
kerekű csak a Városmajor és az 
Adonis utca megálló között jár, 
mivel az Adonis utca és a Széche-
nyi-hegy, Gyermekvasút között 
újakra cserélik a rossz állapotú 
sínszálakat és fogasléceket. A Sváb-
hegytől a Széchenyi-hegyi végál-
lomásig a 60-as jelzésű pót ló bu-
szok, az Adonis utca és a Svábhegy 

között a 21-es, a 21A és a 212-es 
buszok szállítják az utasokat.

A 60-as pótlóbusz a Széchenyi-
hegy, Gyermekvasút felé a 21-es, 
21A, 212-es és 990-es buszok 
Svábhegy megállójában, a Kar-
thauzi utcában, a Művész út tor-
kolata után, valamint a Golfpálya 
úton, a fogaskerekű végállomása 
mögött áll meg. Lefelé a Golfpá-
lya úton, a fogaskerekű végállo-
mása mögött, valamint a Sváb-
hegy megállóban veszi fel az uta-
sokat. További változás, hogy a 
212-es hétvégén napközben a 
Boráros tér és a Normafa között 
meghosszabbított útvonalon jár.

A munkálatok idején a pót ló-
bu szo kon mindkét irányban a 

teljes vonalon, míg a 21-es, a 21A 
és a 212-es autóbuszokon az Ado-
nis utca és a végállomások között 
felfelé szállítható kerékpár. Fel-
szálláskor azonban a kerekesszék-
kel és gyerekkocsival utazók 
előnyt élveznek a biciklisekkel 
szemben. A fogaskerekű, a pót ló-
busz és a 21-es, 21A, 212-es bu-
szok közötti átszállásoknál a már 

kezelt jegyet elegendő a másik 
oldalán ismét érvényesíteni.

A pályarekonstrukció, vala-
mint az ezzel egy időben elvég-
zett vízvezetékcsere és közműki-
váltás miatt közúti változások is 
életbe léptek. Ideiglenesen el-
bontják az Eötvös úti CBA előtti 
középszigetet, az Eötvös úti átjá-
róban a váltakozó irányú forgal-
mat külön jelzőlámpa szabályoz-
za, a Diana utca érintett szaka-
szát a Költő utcától egyirányúvá 
tették a Már ton he gyi út felé. Az 
Eötvös úton autóval lefelé hala-
dók a Hollós út–Mátyás király út 
útvonalon át juthatnak el az Is-
tenhegyi útra.

(m.)

A rossz állapotú sínszálakat és fogasléceket cserélik ki

Támogatás a Tamási Áron iskola bővítéséhez
A Tamási áron iskola „A” épü-
letének bővítéséhez nyújtandó 
támogatásról, valamint a Hegy-
vidék egyes területeire, köztük a 
Testnevelési egyetem fejlesztési 
helyszíneire vonatkozó építési 
szabályzatok elfogadásáról is 
döntött az önkormányzat képvise-
lő-testülete, amely két alkalommal 
is ülésezett februárban.

A Hegyvidéki Önkormányzat tá-
mogatást biztosít a Tamási Áron 
Általános Iskola és Német Két 
Tannyelvű Nemzetiségi Gimná-
zium „A” épületének emeletráépí-
téssel történő bővítéséhez – erről 
határozott a képviselő-testület 
február 15-i ülésén. Az anyagi 
hozzájárulás hátteréről Pokorni 
Zoltán polgármester elmondta, 
hogy az oktatási intézmény évek 
óta férőhelyhiánnyal küzd, ezért 
az önkormányzat – még azelőtt, 
hogy az állam az intézményi mű-
ködtetés mellett az iskolaépületek 
vagyonkezelésének feladatát is 
átvette – a bővítés mellett döntött.

Bár 2017. január 1-jétől már az 
állam kezeli a Tamási ingatlanát, 
a kerület teljesítette korábbi válla-
lását, és felépítette az új, „E” jelű 
épületet, amit tavaly szeptember-
ben vehettek birtokba a gyerekek. 
A Klebelsberg Központ az „A” 
épület bővítését vállalta, időköz-
ben azonban kiderült, hogy a ter-
vezett bruttó 480 millió forint 
nem elegendő a teljes kivitelezésre. 
Annak érdekében, hogy a hiányzó 
összeg miatt ne vonják el más cél-
ra a rendelkezésre álló forrást, az 
önkormányzat saját költségvetésé-
ből nyújt kiegészítő támogatást a 
beruházás megvalósításához.

A polgármesteri beszámolóban 
elhangzott, hogy a kormány ta-
valy év végén döntött a Normafa 
rehabilitációs programjának to-
vábbi támogatásáról, valamint 
egyes korábban biztosított forrá-
sok átütemezéséről. Támogatást 

nyújt a Normafa „kapujának” 
megvalósítása érdekében szüksé-
ges munkálatokhoz: az egykori 
Hotel Olimpia kisajátításának 
többletköltségeihez és a lepusztult 
hotelépület bontásához, az Eötvös 
út új nyomvonalának kiépítésé-
hez, az Eötvös út 48. és 50. szám 
alatt lévő ingatlanok fejlesztésé-
hez, köztük az ott található villa 
felújításához, valamint a majdani 
sípályát kiszolgáló létesítmények 
kialakításához. A 
Libegő felújítására 
szintén fedezetet 
biztosít a kormány, 
akárcsak a Budai 
Sporthotel épületé-
nek visszabontására.

A február 22-i 
ülésen a képviselő-
testület jóváhagyta a 
Testnevelési Egye-
tem és környéke Ke-
rületi Építési Sza-
bályzatát (KÉSZ). 
Váczi János alpol-
gármester elmondta, 
hogy az egyetem 
fejlesztéséről a kor-
mány döntött, 
amely nemzetgazda-
sági szempontból 
kiemelt jelentőségű-
nek minősítette a beruházást. A 
környéken élők által megfogalma-
zott kritikák alapján sokat változ-
tak az első tervek. Az épületma-
gasság, a szintterületi mutató, a 
beépíthetőség és a zöld területek 
kapcsán az önkormányzat szigo-
rúbb előírásokat fogalmazott meg 
a kormány által kijelölt paraméte-
rekhez képest.

Az alpolgármester az eredmé-
nyek közt említette, hogy kétszáz 
férőhelyes mélygarázs lesz a Csörsz 
utcai atlétikai pálya alatt, négy-
száz parkolóhely pedig az Alkotás 
utcai kampusz területén. Ez utób-
bi helyszínen a történelmi kert is 
megmarad. A Csörsz parkból 
egyetlen négyzetméternyi terüle-
tet sem kell majd elvenni a fejlesz-
tések miatt, sőt, egy több mint 

százmillió forintos program kere-
tében az önkormányzat megújítja 
azt. A kerületi szabályozás lehető-
séget biztosít arra, hogy az Alkotás 
utcai mentőállomás változatlanul 
a mostani helyén működhessen 
– az egyetem jelenlegi tervei sze-
rint marad is az állomás.

A képviselők elfogadták Kovács 
Lajos alpolgármester módosító 
indítványát, amely szerint a 
Csörsz utcai sporttelepen belüli 

parkolás számára nem létesíthető 
behajtó a Csörsz utca lakóövezet-
tel határos szakaszán, valamint 
egyedüli bejáratként a Hegyalja út 
irányából. Ezt a módosítást a kör-
nyék lakóterületeinek védelme 
indokolja, hogy a leendő mélyga-
rázst elsődlegesen az Alkotás ut-
cából vagy az Alkotás utca és a 
Győri út sarkáról lehessen megkö-
zelíteni.

Az egyetemi beruházás kapcsán 
Komáromi Zoltán (független), 
Hajdu Mária (LMP) és Martinez 
Gábor (Jobbik) képviselők arról 
beszéltek, hogy a jelenlegi, sűrűn 
beépített, nagy forgalmú utakkal 
határolt környék nem megfelelő 
helyszín a kampuszfejlesztéshez. 
Elhangzott az is, hogy szerintük 
jobb lett volna, ha az egykori 

Sportkórház befejezetlen tömbjét 
járóbeteg-szakrendelővé alakítják.

Pokorni Zoltán polgármester 
válaszában emlékeztetett, hogy az 
önkormányzat korábban a csille-
bérci tábort javasolta a beruházás 
helyszínéül, a kormány azonban 
az egyetem által most is használt 
terület fejlesztése mellett döntött. 
Emiatt – tette hozzá – a kerület a 
kormánydöntés által szabott kere-
tek közt tud szabályokat állítani a 

környéken élők érdekeinek védel-
mében.

Öt másik területre is Kerületi 
Építési Szabályzatokat alkotott a 
képviselő-testület. Váczi János al-
polgármester elmondta, hogy az 
Észak-Hegyvidék KÉSZ a 
Moholy-Nagy Művészeti Egye-
tem, a fogaskerekű vasút és a Nor-
mafa területére korábban megal-
kotott szabályzatok egységesítésé-
vel készült, tartalmilag minimális 
változást a Lauder Javne iskola 
tornaterem-építéséhez szükséges 
paramétermódosítások jelentenek. 
Az Istenhegy KÉSZ lehetőséget 
ad műemlékek, értékes épületek 
felújításának támogatására és a 
Mártonhegyi úti bölcsőde bővíté-
sére, míg a Városmajor utca–Csa-
ba utca–Maros utca–Magyar ja-

kobinusok tere által határolt terü-
letre vonatkozó szabályzat a 
Hegyvidéki Sportközpont és 
Tanuszoda két újabb medencével 
történő bővítéséhez teremti meg a 
kereteket.

A Tóth Lőrinc utca, a Ráth 
György utca, a Kék Golyó utca és 
a vízmű területe által közrezárt 
tömbben a Magyar Igazságügyi 
Akadémia belső átalakítására nyí-
lik lehetőség (az épületben lévő 

uszoda átalakításával növelnék az 
oktatási funkciójú terek méretét 
és így a teljes szintterületet). A Bö-
szörményi út–Ugocsa utca–Kiss 
János altábornagy utca–Beetho-
ven utca tömbjében összhangba 
kerülnek a fizikailag elhelyezhető 
és az előírt paraméterek adta lehe-
tőségek, ez pedig némi szintterü-
let-csökkenést jelent.

Az önkormányzat újraalkotta a 
közterületek használatáról szóló 
rendeletét. Váczi János alpolgár-
mester kiemelte, hogy az új szabá-
lyokat a megváltozott jogszabá-
lyokhoz és a valós élethelyzetekhez 
igazították, továbbá figyelembe 
vették más kerületek, települések 
gyakorlatát. Ezek alapján változ-
nak – számos esetben csökkennek 
– az eddigi díjtételek, továbbá a 

Normafára vonatkozóan speciális 
díjszabás lesz.

Módosította a képviselő-testü-
let a tavalyi és az idei költségvetés-
ről szóló rendeleteket. Az előbbi 
kapcsán Pokorni Zoltán polgár-
mester arról beszélt, hogy a Nor-
mafa rehabilitációs programjának 
keretében 2017-ben biztosított 
központi támogatások egy részé-
nek felhasználása 2018-ra húzódik 
át. Az idei költségvetésben egye-

bek mellett a Tamá-
si Áron iskola bőví-
tésének támogatása 
hoz változást, ami 
– a beruházás össz-
költségének 10%-
ával számolva – 46 
millió forint kiadást 
jelent az önkor-
mányzat számára.

Ebben az évben is 
kiírja pályázatát az 
önkormányzat a 
Hegyvidéken tevé-
kenykedő civil szer-
vezetek közösségfej-
lesztő programjai-
nak támogatására (A 
pályázat szövege a 2. 
oldalon olvasható – a 
szerk.).

Ingyenesen át-
venné a XII. kerület a fővárostól 
az Istenhegyi út és a Németvölgyi 
út találkozásánál lévő, P+R parko-
lóként használt területet. Pokorni 
Zoltán polgármester elmondta, 
hogy a helyszínt bevonnák a par-
kolási rendszerbe, azzal a céllal, 
hogy elsősorban a környéken élők 
számára tudjanak parkolási lehe-
tőséget biztosítani.

A testületi ülés végén Vágó Ist-
ván (DK), az összeférhetetlenségi 
és vagyonnyilatkozat-ellenőrző 
bizottság elnöke bejelentette, hogy 
a képviselő-testület tizennyolc 
tagja, köztük a polgármester, va-
lamint a húsz nem képviselő bi-
zottsági tag a törvényi határidőn 
belül eleget tett a vagyonnyilatko-
zat-tételi kötelezettségének.

z.
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A HEGYVIDÉKI SZOCIÁLIS KÖZPONT

ÖNKÉNTES SEGÍTŐK
JELENTKEZÉSÉT VÁRJA

MIRE VAN SZÜKSÉGE
AZ IDŐSEKNEK?

• Beszélgetésre, társaságra
• Segítségre a hétköznapi életben
• Közös sétára
•  Kíséretre szakorvosi ellátás 

igénybevételéhez

MIRE SZÁMTHATNAK
A KÉPZÉSRE JELENTKEZŐK?

• Oktatással történő felkészítésre
•  Új emberek megismerésének lehetőségére, 

közös programokra
•  Segítésnyújtás, öröm, elfogadás 

megtapasztalására

Részletes felvilágosítás és jelentkezés a következő elérhetőségeken:

Telefon: 275-48-61
E-mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com

Személyesen az irodában: XII., Böszörményi út 20. VI. emelet

Megdöbbentő adat, hogy ide-
haza évente átlagosan nyolc-tíz 
nyugat-nílusi lázban szenvedő 
beteget regisztrálnak. De nem 
csak ez a kór fenyeget.

„Magyarországon egyelőre is-
meretlen a dengue-láz. Ez egy 
olyan fertőző betegség, ami bőr-
kiütéssel, csillapíthatatlan fejfájás-
sal, súlyos esetben bőr- és nyálka-

hártyavérzéssel járhat. A kiemelt 
betegségek közül ennek van a 
legnagyobb esélye arra, hogy meg-
jelenik nálunk” – mondta az 
epidemiológus, aki szerint a víz- és 
élelmiszerellátásban is komoly 
problémák jelentkezhetnek. Az 
alultápláltság mellett az ételmér-
gezések száma is megsokszorozód-
hat, a meleg miatt ugyanis a kór-
okozók gyorsabban terjedhetnek.

Szó esett arról is, hogy a hőmér-
séklet-emelkedés következménye-
ként egyre több embert érinthet a 
hőstressz. Példaként említette az 
előadó a 2003-as hőhullámot, 
amikor a forróság miatt közel har-
mincötezer ember vesztette életét 
Európában.

Csima Zoltán kitért arra is, 
hogy a klímaváltozás a gazdaságra 
is hatással lehet – a meleg nyári 
hónapokban nem lehet majd biz-
tosítani a kültéri munkavégzés 

feltételeit. „Az előrejelzések szerint 
a hideg napok és éjszakák száma 
jelentősen csökken, míg a meleg 
nappalok és éjszakák száma meg-
nő. Ezzel az a probléma, hogy a 
hőmérséklet emelkedésével össze-
függő megbetegedések és halálo-
zások is megszaporodhatnak. Az 
emberek hőháztartása felborul, 
gyakoriak lesznek a hőguták, a 
hőkimerülések, valamint a szív- és 

érrendszeri betegségek gyakorisá-
ga is megnövekedhet.”

A pszichés problémákra is fel-
hívta a figyelmet a szakember. 
Mint fogalmazott, a folyamatos 
hőhullámok, az aszályok és a ki-
számíthatatlan időjárás miatt fo-
lyamatos stressz sújthatja az em-
bereket. A forróság következtében 
a talaj minősége megváltozik, a 
mezőgazdaság pedig összeomol-
hat. Az egyre növekvő szén-di-
oxid-kibocsátás számlájára írható, 
hogy a nem fertőző légúti beteg-
ségek száma is jelentős lehet.

Az epidemiológus ugyanakkor 
hangsúlyozta, hogy a járványok 
ellen oltásokkal lehet védekezni, a 
betegségeket pedig gyógyszerrel 
kezelni. Nemcsak önmagunkra, 
de bolygónkra is vigyáznunk kell, 
és meg kell tanulnunk alkalmaz-
kodni a klímaváltozáshoz.

Boussebaa Mimi

Klímabarát estékSzülői fórum a beiskolázásról
A tankötelezettség szabályairól és 
az iskolaérettség szempontjairól 
szóló előadásokkal várták a leendő 
első osztályos gyerekek szüleit a 
Közép-Budai Tankerületi Köz-
pont által rendezett fórumon. A 
Városmajori Gimnáziumban 
megtartott programon az összes 
állami fenntartású hegyvidéki is-
kola bemutatkozott.

„A törvényi változások miatt 
2013-ban az iskolafenntartói fel-
adatainkat, 2017-ben pedig az is-
kolai ingatlanok üzemeltetését 
vette át az állam, ám változatlanul 
rajta tartjuk a szemünket az intéz-
ményeken, ahová a tizenkettedik 
kerületi gyermekek járnak. Fon-
tosnak érezzük, 
hogy továbbra is 
megfelelő körülmé-
nyek között tanul-
hassanak a hegyvi-
déki diákok, ennek 
pedig egyik záloga 
az önkormányzat és 
a tankerületi köz-
pont közötti jó 
együttműködés” – 
mondta Fonti Krisz-
tina alpolgármester. 
Mint emlékeztetett 
rá, tavaly a Hegyvi-
déki Önkormányzat 
– annak ellenére, 
hogy már az üzemel-
tetési feladatokat is átadta az ál-
lamnak – két jelentős beruházást 
hajtott végre az iskolákban: a Fe-
ketében energetikai fejlesztés tör-
tént, míg a férőhelyhiánnyal küsz-
ködő Tamásiban elkészült az „E” 
épület, hat új osztályteremmel.

Az iskolaválasztás kapcsán az 
alpolgármester úgy vélte, érdemes 
a lakóhelyhez közeli oktatási in-
tézményt választani, ahová a gyer-
mek később, ha már nagyobb lesz, 
akár egyedül is bejárhat. Hasznos 
lehet továbbá, ha a szülők előzete-
sen megismerkednek azzal a peda-

gógussal, aki szeptembertől az 
elsősöket tanítja.

„Fontolják meg azt is, menjen-e 
iskolába a gyermek, ha csak nyá-
ron tölti be a hatodik életévét” – 
tanácsolta az alpolgármester a 
szülőknek. Kiemelte, hogy ha 
valaki nem elég érett az iskolába 
lépéshez, az önkormányzat nem 
akadályozza meg, hogy újabb egy 
évet óvodában maradhasson.

„Ha fejlett a gyermek, ne tart-
suk vissza, ha viszont nem, adjunk 
neki időt!” – fogalmazott dr. Vári 
Zsuzsa klinikai szakpszichológus, 
a Fővárosi Pedagógiai Szakszolgá-
lat XII. kerületi Tagintézményé-
nek vezetője. Mint hozzátette, 

kollégái segítséget tudnak nyújta-
ni a szülőknek az optimális isko-
lakezdés kérdésének eldöntésé-
ben.

A szakszolgálat munkatársai 
többféle javaslatot adhatnak. Ta-
nácsolhatják, hogy a gyermek 
maradjon még egy évig óvodában, 
és azt is, hogy szeptemberben 
kezdje el az első osztályt. Fejlesz-
tést és/vagy logopédiai osztályt is 
ajánlhatnak, nagyobb, másfél-két 
éves lemaradás esetén viszont a 
megyei szakértői bizottsághoz irá-
nyítják a családot, ahol meghatá-

rozzák, milyen további fejleszté-
sekre van szükség.

Amennyiben a gyermek az isko-
lakezdésig nem tölti be a hatodik 
életévét, de szeptembertől már is-
kolába járatnák szülei, korenged-
ményre is lehetőséget biztosítanak 
a szabályok. Ezt azonban a szak-
szolgálat nem szokta ajánlani, mert 
bár értelmileg sokan képesek len-
nének teljesíteni az iskolai felada-
tokat, a testi-fizikai, valamint a 
szociális fejlettség tekintetében 
valószínűleg hátrányba kerülnének 
idősebb társaikkal szemben.

Dr. Vári Zsuzsa arról is beszélt, 
hogy az iskolaérettség eldöntésénél 
általában a szociális érettség jelen-

ti a legkritikusabb pontot. Idetar-
tozik egyebek mellett, hogy a gyer-
mek képes-e megfelelő módon 
kommunikálni társaival és a fel-
nőttekkel, be tudja-e tartani a sza-
bályokat, kialakult-e a feladattuda-
ta, eljutott-e a feszültség- és ku-
darctűrés egy bizonyos szintjére. A 
késleltetés is fontos képesség: ha 
például az óra alatt kívánja meg az 
uzsonnáját, ki kell tudni várnia, 
amíg elérkezik a szünet.

„Az iskolákban, ellentétben az 
óvodákkal, lényeges szempont a 
teljesítmény. A legtöbb kisdiák 

azonban boldog, ha tanulhat; már 
a nagycsoportosok között is általá-
nos, hogy versenyeznek, ki tud 
többet az őket érdeklő dolgokról” 
– jegyezte meg a pszichológus.

„A gyermek abban az évben, 
amelynek augusztus harmincegye-
dik napjáig betölti a hatodik élet-
évét, legkésőbb az azt követő évben 
tankötelessé válik” – ismertette a 
köznevelési törvény egyik fontos 
szabályát dr. Kalina Katalin, a fó-
rumot szervező Közép-Budai Tan-
kerületi Központ szakmai igazga-
tóhelyettese. Szakértői bizottsági 
javaslattal további egy nevelési évig 
az óvodában maradhat a gyerek, és 
szintén a bizottság dönt arról, hogy 

szülői kérésre hat-
éves kor előtt elkezd-
hető-e az iskola.

Az igazgatóhe-
lyettes elmondta, 
hogy az óvodának 
kell igazolnia, elér-
te-e a gyermek az 
iskolába lépéshez 
elvárható fejlettségi 
szintet, vagy az óvo-
dai nevelésben való 
további részvételt 
javasolja. Ha az óvo-
dai dokumentumok 
alapján nem dönthe-
tő el a megfelelő 
szintű fejlettség, 

vagy a szülők kezdeményezik, ak-
kor ugyancsak szakértői bizottsági 
vizsgálatra van szükség.

„Az iskoláknak a körzetükbe 
tartozó minden gyermeket fel kell 
venniük. A nem körzeteseket csak 
akkor vehetik fel, ha maradt férő-
helyük” – hangsúlyozta dr. Kalina 
Katalin, aki arra is felhívta a figyel-
met, hogy az általános iskolák nem 
tarthatnak felvételi vizsgát, az 
ének-zenei vagy sporttagozatra je-
lentkezők számára azonban szer-
vezhetnek képességfelmérést.

z.

A mi életünkre is hatással van a klímaváltozás

(Folytatás az 1. oldalról)

Az iskolaérettség szempontjairól is szó esett a Városmajori Gimnáziumban tartott rendezvényen

Alapítványi segítség a Vakok iskolájának
Monitoros nagyítókkal lepte meg 
a Bársonyszív Alapítvány a Vakok 
Batthyány László Római Katoli-
kus Gyermekotthona, Óvoda és 
Általános Iskola növendékeit. A 
mintegy 1,3 millió forintos ado-
mány a fogyatékkal élő és a hal-
mozottan sérült gyerekek oktatá-
sát segíti.

Az alapítványt vezető Matyasi 
Edit elmondta, hogy a civil szer-
vezet tizenegy év alatt mintegy 10 

millió forint értékben támogatta 
a Vakok iskoláját az esélyegyenlő-
séget növelő különféle eszközök-
kel. Ezt a célt szolgálják a speciális 
rajztáblák, a mozgáskoordinációt 
segítő, több mint egymillió forint 
értékű fészekhinta, a hatvannégy-
szeres nagyításra képes számítógé-
pes egerek, továbbá a képernyőol-
vasó szoftverek és az ezekkel hasz-
nálható tíz számítógép.

„Az eszközcsereprogram része-
ként, az Unicredit Bank segítsé-
gével, két monitoros asztali nagyí-
tót hoztunk. Ezek szinte elenged-
hetetlenek az olvasáshoz a rosszul 
látók gyerekek számára. Bárki 
könnyen használhatja, a tálcájuk 

mozgatható, színes és fekete-fehér 
szövegeket is tökéletesen nagyíta-
nak. Korábban már sikerült ha-
sonló berendezéseket beszerez-
nünk, most a meglévő gépparkot 
fejlesztjük, modernizáljuk” – 
hangsúlyozta a nagyítók átadásán 
Matyasi Edit, aki arról is beszélt, 
hogy az idén tizenöt éves alapít-
vány elsősorban gyer mek egész-
ség ügyi intézményeknek nyújt 
segítséget.

A Vakok Batthyány László is-
kola mellett a Bársonyszív Alapít-
vány együtt dolgozik a Semmel-
weis Egyetem II. számú Gyer-
mekgyógyászati Klinikájával, a 
miskolci gyermekegészségügyi 
központtal és a mosonmagyaró-
vári Karolina kórházzal. Ezenkí-
vül rendkívüli pénzbeli segítséget 
ad nehéz helyzetben lévő csalá-
doknak, évente közel 300 gyer-
meknek biztosít beiskolázási tá-
mogatást.

„Nemcsak az olvasás és írás 
oktatásakor, hanem valamennyi 
tanórán és a szabadidős foglalko-
zásokon is jó hasznát veszik a gye-
rekek a monitoros nagyítóknak. 

Sokan ugyanis másképp nem 
tudnák felismerni a nyomtatott 
ábrákat, képeket” – sorolta az esz-
köz előnyeit Fehér Anna nővér, a 
Vakok iskolájának vezetője. A 
látásnevelésben, a gyengén vagy 
alig látó gyerekek személyiségé-
nek fejlesztésében is fontos az 
erősebb fény, a színek, tárgyak 
észlelése, ezek rögzülése, amihez 
szintén nélkülözhetetlenek a na-
gyítók.

Anna nővér el-
mondta még, hogy 
sajnos egyre több a 
halmozottan sérült 
gyermek, akik a 
mozgásukban is 
korlátozottak. Ne-
kik szeretne az isko-
la nagyméretű bab-
zsákokat beszerezni, 
ezeken elhelyezked-
ve ugyanis könnyeb-
ben kilazulnak a 
kerekesszékben ülve 
állandóan megfe-
szülő, letapadó iz-
maik, így nagyobb 
intenzitással tudnak 
bekapcsolódni a 

mozgásos programokba. Egyelőre 
– az Osztrák iskola jóvoltából – 
egyetlen ilyen eszközzel rendelke-
zik a Vakok iskolája, de a korcs-
portok miatt legalább háromra 
lenne szükség. A vásárláshoz szí-
vesen fogadják adományozók je-
lentkezését.

A Budapest Fővárosi Önkor-
mányzat hozzájárulásával várha-
tóan még az idén megújulhat a 
bútorok egy része az oktatási-ne-
velési intézményben, és újabbakat 
is vásárolnak. Az Eximbank jóvol-
tából pedig hamarosan a ke re kes-
szé kes gyerekek szállítására alkal-
mas mikrobuszt kap az iskola.

(-os)

Az új nagyítók nélkülözhetetlenek a gyengén látó gyerekek oktatásában
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Hunyadi Mátyás és a XII. kerület

Hunyadi Mátyás-emlékév van: 
az idén ünnepeljük egyik legne-
vesebb és legmeghatározóbb 
középkori királyunk születésének 
575. évfordulóját, valamint azt, 
hogy 560 éve lépett trónra, s 
kezdte meg uralkodását. Mátyás 
a Hegyvidékhez is több szállal 
kötődik, ezeket idézzük fel az 
alábbiakban.

Hunyadi Mátyást 1458. január 
24-én a befagyott Duna jegén vá-
lasztották királlyá. Uralkodására 
mint az ország virágkorára emlé-
keznek a történelemkönyvek és a 
néphagyomány egyaránt.

Mátyás számos esemény, törté-
net révén kapcsolódik ahhoz a 
területhez, amit ma Hegyvidék 
néven ismerünk. Nem bizonyít-
ható, hogy járt a Városkút és a 
Béla király kútja középkori forrás-
házainál, az viszont biztos, hogy 
az ő utasítására építették ki azt a 

vízvezetékrendszert, ami a budai 
várba vezette a friss forrásvizet.

A Budakeszi út mellett fekvő 
pálos kolostorban a korabeli fel-
jegyzések alapján biztosan több-
ször is tiszteletét tette Hunyadi 
Mátyás. Olyannyira becsülte a 
pálos barátokat, hogy több alka-
lommal kikérte tanácsukat, 
és az éjszakát is az épület 
falai közt töltötte, pe-
dig a királyi palota 
nem állt onnan elér-
hetetlen távolságban.

A 15. században a 
kolostorban volt a pá-
los rend központja, és 
Mátyás baráti viszonyt 
ápolt a rendfőnökkel. A pálosok 
Mátyás uralkodása alatt élték 
fénykorukat, nem véletlen, hogy 
1490-ben, amikor a király halálá-
nak híre eljutott hozzájuk, az aláb-
bi bejegyzést írták a rend emlék-
könyvébe: „A legjobb fejedelmet 
siratja a Pálos rend, amely elismeri, 
hogy egyrészt az egyik hollóstól, Is-

teni Pál atyánktól eredetét nyerte, 
másrészt a másik hollóstól, Mátyás-
tól nem szerény anyagi javakat ka-
pott s ezért gyászolva őt emlékezeté-
ben örökké megtartja.”

A 15. század második felében 
ott élt a híres pálos szerzetes, Bá-
tori (Báthory) László, akinek az 
első magyar nyelvű Bibliát kö-

szönhetjük. Bátori fiatalon részt 
vett Hunyadi János török elleni 
hadjárataiban, majd később, ami-
kor látta, hogy a főurak egy része 
Mátyás ellen fordul, kiábrándult 
a politikából, és belépett a pálos 
rendbe. A perjel engedélyével fel-
költözött a Hárs-hegy oldalában 

nyíló barlangba (ma az ő 
nevét viseli a Bátori-bar-
lang), ott írta meg Bib-
lia-fordítását, amit 
magyar nyelvű ma-
gyarázatokkal látott 
el. Ez a könyv bizto-

san bekerült Mátyás 
híres könyvtárába, 

azonban a történelem viha-
raiban nyoma veszett, ma már 

csak töredékeit ismerjük másola-
tokból.

A pálosok kolostorát könnyű 
volt megközelíteni, mivel a Buda-
keszi felé vezető, kereskedők által 
sűrűn használt út mellett állt, a 
középkor évszázadaiban azonban 
a Buda városát övező hegyek nagy 

részét összefüggő erdő borította. 
Egyedül a városhoz közeli hegy- és 
domboldalak jelentettek kivételt, 
mivel ezeket már korán bevonták 
a szőlőművelésbe. Ez a késő közép-
korban főleg az Óbuda környéki 
területeket jelentette, de a 
mai XII. kerület helyén 
is voltak már szőlőül-
tetvények, például a 
Sas-hegyen. A budai 
boroknak ebben az 
időben Európa-szerte 
jó hírük volt, többre 
tartották az itt termett 
szőlők levét, mint a tokaji 
borokat.

A Sas-hegy mellett a Kis-Sváb-
hegy lejtőin is sok budai polgár 
birtokolt szőlőt. A mai XII. kerü-
let Mátyás király idején nem tar-
tozott Buda városához. Budát kis 
falvak vették körül, amelyekben 
főleg paraszti származású emberek 
laktak, akik szőlőművelésből, 
esetleg mezőgazdaságból éltek – a 
Krisztinaváros területén gabonát 
is termeltek –, vagy a budai királyi 
udvart szolgálták ki.

Az egyik ilyen kis falu a Nán-
dor nevet viselte, a mai Orbán- és 
Isten-hegy lábánál terült el. Az 
elnevezés az alapítókra utal: a 
„nándor” szó bolgárt jelent. Felte-
hetően a honfoglaló törzsek meg-
telepedésekor találtak itt szállást 
maguknak a katonai szolgálatot 
ellátó bolgár népelemek. Ez a falu 
a környék névadója, mert akkori-
ban még nem volt Orbán-, Isten- 
vagy Sváb-hegy: a Széchenyi-
hegytől – a mai tévétoronytól – 
egészen a János-hegyig húzódó, 
hegyes-völgyes vidéket Nándor-
hegynek nevezték.

Mátyás idejében tehát a (mai) 
Hegyvidék területén szőlőket, 
egy kis falut és mindenekelőtt 
erdőket találunk. A budai vár 
ásatásai során előkerült régészeti 
anyag bizonyítja, mennyire vad-

ban gazdag vidék volt ez: a kony-
hai hulladékok között gyakran 
szarvas-, őz- és vaddisznócsontok 
lapultak.

A magyar királyok vadaskertje 
is ezen a környéken terült el, az 

egykori – ma már szintén 
csak régészeti emlékek-

ből ismert – Nyék falu 
mellett. A hozzávető-
legesen négy kilomé-
ter átmérőjű, bekerí-
tett, erdős vidékbe 

beletartozott a mai 
XII. kerület egy szelete, 

a Zugliget és Bu da ke szi er dő 
is. Nagyobb része a mai II. kerü-
let területén volt egykor, a királyi 
vadászház is ott épült fel, romjai a 
Hűvösvölgyi út 78-as számú tel-
ken találhatók. A két palotából 
álló épületegyüttes a legújabb ku-
tatások szerint a firenzei Lorenzo 

de Medici palotájának mintájára 
készülhetett el.

A vadaspark nyugaton a pálo-
sok budaszentlőrinci – ma Szép-
ju hász né – birtokaival volt hatá-
ros. Későbbi korok történetírói is 
beszámolnak a vadaskertről, így a 
16. században Magyarországon 
járt török históriás, Dzse lál zá de 
Musztafa is leírja a hatalmas kerí-
téssel és sánccal körbevett terüle-
tet, amibe néhány hegy és halom, 
valamint mezők is belefoglaltat-
tak.

Az erdő sokáig a király saját 
vadászterületének számított, Hu-
nyadi Mátyás is többször megfor-
dult a Zugliget területén. A köze-
li terület „Fácános” elnevezése a 
király fácánoskertjére utal, míg a 
Szépjuhászné vendéglő neve az 
uralkodó egyik kalandjának tör-
ténetét őrzi, aki egy vadászat után 
megfáradva ott ismerkedett meg a 
szóban forgó hölggyel.

Kiss Károly 1828-ban kisre-
gényt írt a budai hegyekben va-
dászgató Mátyás királyról, aki 
szemet vetett Andor juhász szép 

feleségére, Terkára. 
A történet, amiben 
Beatrix királyné is 
érintett, végül min-
den szereplő számá-
ra pozitívan zárult: 
bár a szándékok 
napvilágra kerültek, 
mindenki megma-
radt az erény útján, 
a királyné pedig 
megajándékozta a 
fiatalasszonyt. Így a 
kis hősnő, Terka lett 
a fogadó és a terület 
névadója.

A romantikus 
históriát színpadra is 
vitték A zugligeti 
szépjuhászné cím-
mel. Az operett szö-
vegét Rákosi Jenő és 
Berczik Árpád írta, 
zenéjét Huber Ká-
roly szerezte. A Nép-
színházban bemutatott darab fő-
szerepét Blaha Lujza játszotta.

Hajdan a Disznófő-forrását 
Mátyás csorgójának nevezték, mi-

után Hunyadi Mátyás gyakran 
járt oda vadkanvadászatra. A köz-
nyelvben mégis a Disznófő-forrás 
név maradt meg.

Érdekesség, hogy Hunyadi Já-
noshoz is kapcsolódik egy történet 
a Zugligetről. A János-hegy név-
eredetét egyes források a híres 
hadvezérhez, Magyarország kor-
mányzójához kötik, akinek életét 
egy félresikerült vadászat alkalmá-
val egy csodaszép görög leány, 
Márta mentette meg.

A legenda 1846-ban jelent meg 
Garay János Tollrajzok című mű-
vében. E szerint Konstantinápoly 
eleste után, 1453-ban egy görög 
főpap a pogány elől Magyaror-
szágra menekült Márta nevű lá-
nyával. Egy csendes helyet keresett 
magának, amit Budakesz (Buda-
keszi) határában talált meg. Hu-
nyadi János vadászat közben egy-

szer elszakadt a csapatától, és 
útonállók támadtak rá. Már vesz-
tésre állt a túlerővel szemben, ami-
kor a közelben vadászó Márta 
íjával leterített két támadót, a 
harmadik pedig elmenekült. Ké-
sőbb ez utóbbi orvul meggyilkol-
ta a csodaszép leányzót, akinek 
emlékét a Márta-bérc elnevezés 
őrzi a János-hegy oldalában.

A XII. kerület és Hunyadi Má-
tyás közötti szoros kapcsolatot 
akarták kifejezésre juttatni a ke-
rület megalakulásakor, ugyanis az 
újonnan létrehozott közigazgatási 
egységet Mátyás király városnak 
nevezték el. A név azonban csak 
papíron létezett, soha nem került 
be a köztudatba, a helyiek mindig 
is Hegyvidéknek nevezték lakóhe-
lyüket.

Ennek ellenére többféleképpen 
is őrizzük a nagy király emlékét a 
kerületben, így például a Mátyás 
király út elnevezéssel a Svábhe-
gyen, vagy a Hegyvidéki Önkor-
mányzat épülete mellett álló, egy-
méteres mészkő mellszoborral, 
amely Mátyást ábrázolja. A 2002-
ben felállított mű Eskulits Tamás 
szobrászművész alkotása.

Balázs Attila

Középkori vadászatjelenetek és korabeli fémpénzek (fent és lent)

Buda látképe Mátyás király korában

Buda-térkép 1876-ból, rajta a Disznófő-forrás korabeli elnevezésével: Mátyás csurgó

Mátyás mellszobra az önkormányzatnál

Bátori László
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„Bach minden zenész ősatyja”
Forgalmas tereken, aluljárókban, 
hangversenytermekben, plázák-
ban ingyenes műsorszámokkal 
várja a muzsikaszerető közönsé-
get a március 21-én kezdődő bach 
Mindenkinek Fesztivál. A Hegyvi-
dék több pontján is felcsendülnek 
majd a csodaszép dallamok. Ko-
vács Zalán László tubaművésszel, 
a fesztivál igazgatójával beszél-
gettünk.

– Félnapos rendezvényként in-
dult, ma már az ország egyik ked-
venc kulturális programsorozata – 
minek köszönhető a Bach Minden-
kinek Fesztivál sikere?

– Johann Sebastian Bach zse-
niális életművének. A világhírű 
zeneszerző nevéhez nemcsak szá-
mos örök érvényű alkotás fűző-
dik, de többek között neki is kö-
szönhetjük egyetemes európai 
kultúránk egyediségét. Munkás-
sága több zenészgenerációt is ins-
pirált – Kodály, Bartók és Liszt 
ugyanabból az iskolából tanult, 
mint Strauss és Hindemith. Bee-
thoven szavaival élve: Bach min-
den zenész ősatyja. A világprog-
ram New Yorkból indult, egysze-
mélyes kezdeményezésként: Dale 
Henderson amerikai csellista 
2010. március 21-én úgy ünnepel-
te meg Bach születésnapját, hogy 
a zeneszerző műveit egy forgalmas 
vasútállomáson adta elő. Ezzel 
megteremtette a Bach in the Sub-
ways elnevezésű mozgalmat, ami 
öt év elteltével már nemzetközi 
programmá nőtte ki magát, negy-
ven ország százötven városában 
rendezik meg évről évre, és ehhez 
mi is csatlakoztunk. Büszke va-
gyok arra a több visszajelzés sze-
rinti tényre, hogy az amerikaiak a 

magyar brandépítést és program-
szervezést is mintaértékűnek te-
kintik.

– Az idei, március 21-től 25-ig 
tartó fesztivál is grandiózusnak ígér-
kezik.

– A magyarországi programok 
túlnőtték a Bach in the Subways 
mozgalmat, de természetesen a 
fesztivál egyik szegmenseként to-
vábbra is lesznek szabadtéri prog-
ramok hazánkban. Ezúttal har-
minc hazai településen és határa-
inkon átlépve, Nagyváradon közel 
háromszáz ingyenes koncert várja 
a hallgatóságot: egyebek mellett 
hangversenytermekbe, különböző 
kulturális intézményekbe, temp-
lomokba és közterületekre is eljut-
tatjuk a bachi dallamokat. A mű-
sorkínálatot más művészeti ágak-
kal, sporttal, tánccal és gyerek-
programokkal színesítjük. Az 
előadók közt profi zenészek, fiatal 
tehetségek és lelkes, amatőr mu-
zsikusok is találhatók. Szeretnénk 
lebontani azt a falat, ami a kon-
certtermek és a külvilág között áll. 
Az a célunk, hogy Bach minden-
kihez eljusson.

– Bach dallamai a Hegyvidéken 
is hallhatók lesznek. Milyen külön-
legességekkel várják a tizenkettedik 
kerületben élőket?

– Csak a Hegyvidéken közel 
ötven program lesz. A közönség 
találkozhat többek között Med-
vecz ky Ádám karmesterrel, Roh-
mann Ditta csellóművésszel, a 
Nemzeti Filharmonikusok Ka-
maraegyüttesével, a Hegyvidéki 
Solti György Kamarazenekarral, 
az MTA doktoraival: Csepeli 
György szociológussal és Kürtösi 
Katalin irodalomtörténésszel. 
Programstruktúránk a gyerekek 
számára is izgalmas lehet, a kon-
certeken túl játszóházzal, kézmű-
ves-foglalkozással várjuk őket. 

Krizsán Edit olimpiai bronzérmes 
nagymesterrel sakkozhatnak ki-
csik és nagyok. Talán az egyik 
legérdekesebb program a Lóvasút 
koncerttermében lesz március 24-
én: Hegedűs D. Géza színművész 
Bachtól származó és Bachról szó-
ló verseket ad elő, amelyekhez a 
bachi dallamokat Bábel Klára 
hárfaművész és én szólaltatjuk 
meg hárfa–tuba duónkkal. Kö-
szönettel tartozom Pokorni Zol-
tán polgármester úrnak, hiszen a 
nyitottsága és a támogatása igen 
sokat segített a rendezvény létre-
hozásában.

– Mik a további terveik a fesz-
tivállal?

– Vannak hosszú távú céljaink, 
de ezekről egyelőre nem mondha-
tok többet. Azzal viszont nem 
árulok el nagy titkot, hogy álma-
ink között szerepel minden ma-
gyarhoz, így azokhoz is eljuttatni 
Bach zseniális életművét, akik a 
határainkon túl élnek. A fesztivált 
az egész Kárpát-medencére szeret-
nénk kiterjeszteni. Az egyik leg-
nagyobb misszió, amit bár nem a 
Hegyvidéken, de Budapesten 
tartunk, a közös koráléneklés. 
Ezen bárki együtt dalolhat az ott 
lévő énekkarokkal és a Kaposvár-
ról Budapestre látogató katonaze-
nekarral. A Bach Mindenkinek 
Fesztivál fővédnöke Vásáry Tamás 
Kossuth- és Prima Primissima dí-
jas zongoraművész. Jó érzéssel tölt 
el, hogy nemcsak a szakma, de a 
közönség és különböző kulturális 
intézmények, szervezetek is mel-
lettünk állnak, segítenek minket 
abban, hogy Bach mindenkinek 
szólhasson.

B. M.

PP A fesztiválról és programjairól 
az internetes honlapon olvashatnak 
bővebben: bachmindenkinek.hu.

Ady özvegye, Babits szerelme, Márffy hitvese
Csinszka, a halandó múzsa címmel 
jelent meg rockenbauer Zoltán 
könyve 2009-ben, és a sikerét 
mutatja, hogy a múlt év végén 
polcokra került a második, javított, 
bővített kiadása is. A művészet-
történész szerzőt legutóbb a 
Hegyvidék Galériába hívták meg, 
ahol telt ház előtt tartott vetítéses 
előadást Csinszka: Márffy Ödön 
hitvese címmel a festőművész 
születésének 140. évfordulója 
alkalmából.

Honnan ered a Csinszka név? Mi-
lyen volt Babits Mihály és Csinsz-
ka kapcsolata? Hogyan lett a meg-
rögzött agglegény Márffy Ödön-
ből párhetes kapcsolat után 

Csinszka férje? Miért is illik a 
„kezdeményező múzsa” név 
Csinszkára? Ilyen és ehhez hason-
ló kérdésekre kapott választ a 
Hegyvidék Galériát megtöltő 
hallgatóság Rockenbauer Zoltán 
előadásán, amely bár Márffy 
Ödön festőművész születésének 
140. évfordulója (1878. november 

30.) alkalmából lett meghirdetve, 
de középpontjában Csinszka, a 
festő felesége állt.

Az a Csinszka, aki 1911 őszén 
kezdett el levelezni Ady Endrével, 
de csak 1914 tavaszán találkozott 
a 37 éves költővel, amikor az meg-
látogatta a 20 éves lányt a Boncza 
család csucsai kastélyában. Ady és 
Csinszka 1915-ben házasodtak 
össze, utána a fiatal feleség négy 
éven át inkább házi betegápolója 
volt az akkorra már folyamatosan 
betegeskedő férjnek. Eredetileg 
Boncza Berta volt az, aki a „csa-
csi” Adyt „lengyel nemesi névvel” 
illetvén tréfásan „Csa csin szky-
nek”, röviden „Csinszkynek” ne-
vezte el, s erre volt Ady válasza a 
„Csinszka” név. Az elnevezést 
aztán a felesége élete végéig meg-
tartotta.

Ady Endre 1919. január végén 
halt meg, számtalan közéleti sze-
mélyiség mellett több ezren kísér-
ték utolsó útjára. Ám az akkor 26 

éves Csinszka olyannyira nem 
akart a „nemzet özvegyévé” válni, 
hogy a minisztérium által felkínált 
támogatást sem volt hajlandó el-
fogadni.

A zsenge korától kezdve több-
féle művészeti ággal (festés, rajzo-
lás, versírás, novellaírás) próbálko-
zó Csinszka már februárban fel-

kereste Babits Mihályt – akit 
szintén megviselt a jó barát Ady 
betegeskedése és halála –, azzal a 
furcsa ürüggyel, hogy megmutas-
sa neki a rajzait. Egy évig tartott 
kettejük „húzd meg, ereszd meg” 
kapcsolata, amikor Csinszka új 
társra talált.

„Amikor Bandi meghalt, nem 
mentem fel hozzá. Sokáig nem men-
tem. Az a társaság, mely Bandira 
telepedett, most Csinszkát vette kö-
rül. Nem bírtam őket. […] Aztán 
egyszer, sokkal azután, hogy Bandit 
eltemették, mentem a Váci utcán. 
És hátulról valaki megrángatta a 
kabátomat. Csinszka volt. Szép ba-
rát maga! Felém se néz! […] Fel-
mentem hozzá. Még a Veres Pálné 
utcában lakott. Aztán felmentem 
másodszor is, mindig többször, és 
tizennégy évvel ezelőtt a feleségem 
lett” – mesélte Márffy Ödön ké-
sőbb. Ady és Márffy még 1906-
ban találkozott és kötött barátsá-
got egymással Párizsban, a festő 

utóbb egy akvarellt 
készített a költőről, 
Csinszkával pedig 
1915-ben, egy baráti 
összejövetelen talál-
kozott először.

„Két felnőtt ember 
egymásra találása” – 
így jellemezte Már-
ffy Ödön a Csinsz-
kával 1920 augusz-
tusában kötött há-
zasságát. A tizenhat 
évvel idősebb, aggle-
gény Márffyt és 
Csinszkát a többi 

között az a pár hét hozta össze, 
amikor együttes erővel próbáltak 
segíteni az őszirózsás forradalom-
ban részt vett és amiatt elítélt 
avantgárd művészek megmentésé-
ben. Közös otthon teremtésébe 
fogtak, amely az 1928-ra felépült, 
svábhegyi, Szamóca utcai villa 
lett, ahol Márffy a haláláig élt.

A művészettörténészek „Csin-
sz ka-kor szak nak” és termékeny 
alkotói periódusnak nevezik azt a 
tizennégy évet, amit Márffy Ödön 
Csinszkával töltött. A festőmű-

vésznek budai otthonukban egy-
szerre adatott meg a szabadban 
való alkotás és az elmélyült mű-
termi munka lehetősége. Legfőbb 
témája a felesége és a családi kör-
nyezet volt, és festményeivel nem-
csak Európában, de Amerikában 
is sikert aratott úgy kiállítások, 
mint műveinek megvásárlása te-
kintetében.

S hogyan érezte magát Csinsz-
ka? „Élek. Várakozáson felül jól 
megcsináltam szétromlott életemet. 
Az uram mindenem. Fáradtan, új 
energiákkal, szeretettel, fanatiz-
mussal, s egy nagy belül-viselt lázá-
val sorsomnak élek a versek és a 
képek között” – írta egy helyütt 
magáról az asszony.

Márffy tudta és érezte, hogy a 
szülői odafigyelés nélkül felnőtt, 
depresszióra való hajlamát „folya-
matos pörgéssel kompenzáló”, az 
életet egészen haláláig „naiv bak-

fisként” megélő felesége erős tá-
maszra szorul, és ő meg is adta a 
biztonságos hátteret Csinszká-
nak. Azt is elnézte, hogy Csinsz-
ka újra és újra képes kamaszos 

rajongással tekinteni más férfiak-
ra, de úgy tartják, hogy az örökké 
idealizáló Csinszkát, „a kezdemé-
nyező múzsát” elsősorban szelle-
mi szinten érdekelték a férfiak, és 
a számára komoly intellektussal 
bírókkal egyfajta „agyflörtbe” 
keveredett.

Régóta találgatják, hogy ki le-
hetett az a köztiszteletben álló, „az 
IBUSZ-nál magas pozícióban 
lévő” férfi, aki Boncza Berta utol-
só, kudarcba fulladt hódítási kí-
sérlete volt, s ami érzelmileg meg-
viselte az asszonyt. Talán ennek a 
csalódásnak is köze volt ahhoz, 
hogy 1934. október 24-én otthon, 
baráti társaságban hirtelen az asz-
talra borult, és 40 évesen agyvér-
zésben meghalt.

Márffy Ödön mintha megérez-
te volna felesége hirtelen és korai 
távozását. A Csinszka utolsó port-
réja című festményen „egy, a fejét 

a könyökére támasztó, kifestett ajkú, 
réveteg tekintetű múzsa tekint ki az 
ablakon, miközben az ablak mögül, 
a szobabelső homályából alig észre-
vehetően kimagasló férje, a becsu-

kott szemű alkotó, aggódó és vágya-
kozó arccal fordul asszonya felé, 
jobb kezét oltalmazón Csinszka 
vállára téve. Az egész jelenet disszo-
náns: a megvilágított nő és a sötét 
férfi között mintha megbomlott 
volna az összhang, mintha a festő 
saját boldogsága veszendőségét sirat-
ná: mintha búcsúzna hitvesétől.”

A festőművész még hosszú éve-
kig gyászolta múzsáját. Tizennégy 
évvel később vette nőül a nálánál 
majd’ negyven évvel fiatalabb 
Hacker Franciskát, becenevén 
Cseszkát. Az avantgárd Márffy 
Ödön nem tudott megfelelni a 
háború utáni alkotómódszernek, 
a szocialista realizmusnak, és mel-
lőzték őt. 1959. december 3-án, 
81 évesen hunyt el. Alkotásaiból 
jó néhány megtalálható a Magyar 
Nemzeti Galéria gyűjteményé-
ben.

Veress Kata

Márffy Ödön és Csinszka (1920) 

Boncza Bertáról, azaz Csinszkáról tartott előadást Rockenbauer Zoltán a Hegyvidék Galériában

Márffy Csinszka-portréja 1932-ből
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A következő két nap fókuszá-
ban a klasszikus zene állt. Két vi-
lághírű zongoraművész tisztelgett 
a fesztivál névadójának emléke 
előtt, aki maga is számos alkalom-
mal játszotta ezeket a darabokat 
koncerteken, lemezfelvételeken.

Előbb a szentpétervári születé-
sű, Grammy-díjas zongoravirtuóz, 
Arkagyij Volodosz a 19. századi 
német romantika zenei repertoár-
jának lírai darabjaiból válogatott 
programmal kápráztatta el a MüPa 
publikumát, mellőzve a konvenci-
onális megoldásokat.

A zongoraművész pályakezdését 
is a szokásokkal való dacolás jelle-
mezte. Az utóbbi évtizedekben 
minden nagy művész karrierje 
rangos nemzetközi versenyeken 
indult, ő azonban tudatosan kerül-
te ezt, de a szerencse mellé szegő-
dött, és egy nagy lemezcég produ-
cere felismerte rendkívüli képessé-
geit. Játékát a kritikusok Vladimir 
Horowitzéhoz hasonlítják. A 45 
éves orosz művész Schumann Pil-
langók című sorozatát, Schubert 
utolsó B-dúr zongoraszonátáját és 
Brahms Nyolc zongoradarabját 

adta elő. Utolsó ráadásként, kife-
jezetten Cziffra György tiszteleté-
re, egy Vivaldi-művet is eljátszott.

A Zeneakadémia nagytermé-
ben az idei másik sztárvendég, a 
francia Pierre-Laurent Aimard 
Grammy- és Siemens-díjas zongo-
raművész koncertjét élvezhettük. 
(Ezt a díjat olyan ikonikus zene-
művészek kapták már meg, mint 
Leonard Bernstein, Benjamin 
Britten vagy Daniel Barenboim.)

A hangverseny első részében 
Beethoven B-dúr szonátája, a köz-
ismert Hammerklavier című ter-
jedelmes mű hangzott el, majd 
három orosz zeneszerző kompozí-
ciói kerültek sorra: a Szarkazmu-
sok Prokofjevtől, Obukhov Re ve-
la tionje, végül Szkrjabin szonátái. 
Az utóbbiak technikai kihívásait 
zseniálisan oldotta meg a művész.

Az improvizáció az előző feszti-
váloknak is egyik kedvenc témája 

volt, hiszen ebben Cziffra György 
is igazán otthonosan mozgott. Ta-
valy Freund Tamás neu ro bio ló gus 
professzor rendhagyó tudományos 
előadása ismertette, mi játszódik 
le a művészek agyában a zenei rög-
tönzés során, majd Lajkó Félix és 
Balázs János „illusztrációiban” 
gyönyörködhettünk. Az idei mű-
sor a műfaji nyitottság jegyében 
óhajtotta bemutatni az improvizá-
ció művészetét és gyakorlatát.

A Zeneakadémián három pia-
nista kalauzolta a nagyérdeműt a 
hangok és műfajok birodalmában: 
Balázs János a klasszikus, Presser 
Gábor a pop- és rockzene, míg 
Szakcsi Lakatos Béla a jazz terüle-
téről érkezve mutatta be az impro-
vizáció mibenlétét. Két zongorán 
osztoztak meg hárman: Balázs 
János és Szakcsi négykezest ját-
szott, Presser „saját” hangszert 
kapott.

Beethoven Holdfény szonátájá-
tól az Over the Rainbow-ig terjedt 
a repertoár, amelyben a helyszínen 
született kompozíciók is helyet 
kaptak. Olykor egyedül, de termé-
szetesen a lehető összes kombiná-
cióban játszott a három kiváló 

muzsikus. Szenzációsak voltak 
Szakcsi improvizációi a közkedvelt 
Presser-slágerekre.

Szombat (február 24-én) dél-
előtt vidám gyermekzsibongástól 
volt hangos a MOM Kulturális 
Központ kupolaterme. Hangszer-
bemutató koncerten ismerkedhet-
tek az óvodások és kisiskolások 
szüleik és nagyszüleik társaságá-
ban az akusztikus gitárral és az 
azon játszott fülbemászó zeneda-
rabokkal. Akadt, aki a saját hang-
szerét is elvitte, és megmutatta 
Eötvös József Liszt Ferenc-díjas 
gitárművésznek.

Igazi interaktív program volt, a 
mester olykor játékosan, kérdezz-
felelek módszerrel hozta intim 
közelségbe a hangszert és a zenét. 
Heitor Villa-Lobos a brazil népze-
nén alapuló műveivel kezdte, az 
egyes tételeken megmutatva a ki-
fejezhető hangulatokat. Bartók 

Béla Gyermekeknek című művét 
játszva a kicsik a magyar népdal-
kincs olyan közkedvelt darabjaira 
csodálkozhattak rá, mint a Kis 
kece lányom, vagy a Süss fel, nap.

Eötvös saját, 14 évesen írt, A 
békakirály lakodalma című mun-
káját követően Bachtól a Goldberg 
variációk áriatétele következett, 
majd 18 éves tanítványát, Szalai 
Lottit is a pódiumra szólította a 
gitárművész. Vivaldi Kettős man-
dolinversenye szólalt meg két gitá-
ron, s a gyerekek megismerhették 
a zenei monológ és párbeszéd le-
hetőségeit a hangszeres zenében. 
Szalai Lotti szólóban adta elő a 
spanyol Francisco Tárrega Al-
hambra és Gran Vals című virtuóz 
darabjait, majd Eötvös József egy 
francia tangóval és egy argentin 
mi lon gá val búcsúzott lelkes hall-
gatóságától.

Ugyanaznap este Cziffra 
Györgynek olykor kényszerből, de 
mindig szívesen gyakorolt tevé-
kenységére emlékeztünk a Báres-
ten. A múlt évben Szulák Andrea 
és Sárik Péter triója idézte fel a 
„boldog békeidők” fülbemászó 
hazai slágereit, az idén pedig a 

Kossuth-díjas Hot Jazz Band au-
tentikus tolmácsolásában tettünk 
hasonló időutazást.

Ifj. Sárközy Lajos Junior Prima 
díjas hegedűművész zenekara ta-
valy is, most is a zenei palettáról 
oly’ nagyon hiányzó cigányzenét 
interpretálta, felvillantva a régi 
vendéglők, éttermek felejthetetlen 
hangulatát. A Bárest tiszteletére a 
színházterem széksorai helyére 
most is kerek asztalok kerültek, a 
kisebb-nagyobb társaságok úgy 
helyezkedhettek el, mint egy „iga-
zi” mulatóhelyen.

Jó ötlet volt az is, hogy felváltva 
játszott a két zenekar, mégpedig 
három fordulót. A Hot Jazz Band 
a trombitás-énekes Bényei Tamás-
sal az élén olyan népszerű régi 
slágerokat adott elő, mint az Este 
fess a pesti nő, az Egy kis édes fél-
homályban vagy az Egy tisztes 
őszes halánték. Az Odavagyok 

magáért és a Kellene 
egy kis hacáré-
hacacárét már min-
denki együtt énekel-
te. Bényei Tamás 
táncra biztatta a kö-
zönséget, és valóban, 
olykor tíz-tizenkét 
páros is keringőzött, 
vagy járta a foxtrot-
tot.

A virtuóz prímás, 
ifj. Sárközi Lajos vér-
pezsdítően játszó 
zenekara számos 
közkedvelt magyar 
nótát adott elő, a ke-
ringők, csárdások és 
operettrészletek dal-
lamait pedig itt is 
közösen énekelték, vagy dúdolták 
a jelenlévők. Persze, náluk sem 
hiányoztak a táncos lábú vendé-
gek. A Túl a Tiszán faragnak az 
ácsok, a Jöjjön ki Óbudára vagy a 
Vörösbort ittam az este mellett 
Bihari János meseszép verbunkos 
zenéje is emelte a hangulatot.

Végül a két zenekar együtt ját-
szott el néhány dalt, ezzel is illuszt-
rálva a műfajok átjárhatóságát. 

Seress Rezső világslágere, a Szo-
morú vasárnap és a Meseautó című 
filmdal csendült fel Bényei Tamás 
énekével és Sárközi Lajos gyönyö-
rű hegedűszólójával, majd a Méz-
ga család főcímzenéjével zártak. A 
vastaps „kényszere” alatt eljátszot-
ták Gershwin ‘S Wonderful című 
sztenderdjét is, ezzel zárva a remek 
Bárestet.

Ugyancsak visszatérő fesztivál-
program A jövő generációja címet 
viselő előadás, amelyben a legte-
hetségesebb fiatal művészpalánták 
adnak ízelítőt művészetükből, 
hiszen az esemény névadója is 
„csodagyerekként” tűnt fel annak 
idején… A Virtuózok és a Junior 
Prima díjasok csapata magas szín-
vonalú játékában gyönyörködhe-
tett a MOMkult színháztermét 
zsúfolásig megtöltő közönség. 
Kiemelkedőnek bizonyultak Kris-
tóf Réka szopránremeklései, Szabó 

Marcell zongorajátéka (aki számos 
hangszerest is kísért) és Bonino 
Anna-Sofia hegedűszólója. Ham-
buch Gerda, a MOMkult igazga-
tója ezen a programon adta át az 
ajándékokat a Cziffra Kód nevű 
vetélkedő nyertes csapatainak.

Az Hommage á Cziffra gála-
hangverseny színhelye ezúttal is a 
Zeneakadémia nagyterme volt, az 
ünnepi eseményt szintén egyenes 

adásban közvetítette a Bartók Rá-
dió. Balog Zoltán, az emberi erő-
források minisztere ünnepi beszé-
dében bejelentette: március 1-jén 
helyezik el az alapkövét az Orszá-
gos Roma Kulturális és Oktatási 
Központnak, amely több mint 
kétmilliárd forintból valósul meg, 
és Cziffra Györgyről nevezik el.

Balázs János üdvözlőszavai 
után a fesztiváldíjak átadása kö-
vetkezett. Az Ifjú Tehetség-díja-
kat Antalóczy Máté és Tichiti 
Naim, a Tehetség-díjakat Devich 
Gergely gordonkaművész és Hor-
ti Lilla operaénekes, míg az Élet-
mű-díjakat Csonka András, a 
Zeneakadémia programigazgató-
ja és Ránki Dezső zongoraművész 
vehette át.

A műsor első részében Brahms 
D-moll hegedű-zongora szonátája 
hangzott el Balázs János és a fran-
cia-holland Cosima Soulez Lari-

viere hegedűművésznő, a tavalyi 
Bartók Világverseny győztese tol-
mácsolásában. A szünet után két 
Liszt-mű következett: a Les Pré-
ludes és az Esz-dúr zongoraver-
seny. Vásáry Tamás Kossuth-díjas 
zongoraművész-karmester vezény-
letével ezúttal is remekelt a Ma-
gyar Rádió Szimfonikus Zeneka-
ra, a zongoraversenyt pedig Balázs 
János tolmácsolta. A rádiózenekar 
többször játszott Cziffra György-
gyel az 1970-es években, olykor ifj. 
Cziffra György vezényletével, 
Vásáry Tamás pedig személyes 
barátságban állt velük.

A gálakoncert lelkes közönsége 
is több ráadást „harcolt ki”, amit a 
tervezett műsoridőn túl is közve-
tített a rádió. Balázs János először 
Liszt VI. Magyar rapszódiájából 
játszott, majd a Kék Duna keringő 
parafrázisa következett, végül – 
némi célzást sem nélkülözve – az 
„Elindultam szép hazámból…” 
zárta a programot.

Szólni kell még Bősze Ádám 
rádiós műsorvezetőről, zenetudós-
ról, a fesztivál házigazdájáról is, aki 
kifogástalanul, igazi rátermettség-
gel konferálta végig a hangverse-
nyeket, különösen a Báresten szi-
porkázott, és adott „előzetest” saját 
estjéből. A rendezvénysorozatot 
ugyanis egy rendhagyó műsor zár-
ta, Cziffra „After” #Sze ret nek a-
hall ga tók címmel. Ebben Bősze 
Ádám egy eddig nem létező műfajt 
mutatott be, amely a stand-up 
alapjaira építve nyújtott tartalmas 
szórakozást a zeneszerető közön-
ségnek.

Egy fesztiválnak velejárója szá-
mos kisebb-nagyobb program, 
apró, de nem lényegtelen külsőség 
is. Sok más mellett immár hagyo-
mányosnak mondható a MOM-
kult épületében az emeletre vezető 
lépcsősor melletti fotókiállítás is: 
ebben az esztendőben tizenhárom 
nagyméretű fénykép idézte fel a 
névadó emlékét. A többi között 
látható volt Cziffra György híres 
portréfotója, ami az elmúlt három 
évben számos fesztiválkiadvány-
ban megjelent.

Érdekes személyes képek nagyí-
tásai is a falakra kerültek: a Cziff-
ra házaspár konflisban a római 
Szent Péter-bazilika előtt, Cziffra 
György otthonában és a még fel-
állványozott senlisi kápolnában, 
vagy tizenéves fiának zongorajáté-
kát hallgatva. Ez utóbbi igazán 
megható a kiváló zongoraművész-
szé és karmesterré cseperedett ifj. 
Cziffra György tragikus halálának 
ismeretében…

Vásáry Tamás, Balázs János, 
Dráfi Kálmán és Mocsári Károly 
részvételével mesterkurzus is tar-
kította a programok sorát. A Sza-
mos cukrászda zongoraklaviatúrát 
formázó tortaszelete és a Takler 
Pincészet nedűi (különösen a Ru-
bato névre hallgató cuvée) szépen 
fogytak a helyszínen, az utóbbi 
palackban hazaszállítva is.

A rendezvény valóban grandió-
zus zenei ünneppé nőtte ki magát 
három év alatt, mi mással is bú-
csúzhatnánk tehát: jövőre találko-
zunk a negyedik Cziffra Fesztivá-
lon!

Márton Attila

Cziffra Fesztivál 2018 – egy hét zene három helyszínen
(Folytatás az 1. oldalról)

Cziffra György a fia, ifj. Cziffra György zongorajátékát hallgatja

A 2018-as, harmadik Cziffra Fesztivál hivatalos plakátja a fellépőkkel
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Varázsoljunk tavaszt a télből a konyhában!
„A tél ölelésében tudja meg az 
ember, hogy lelke mélyén a nyár 
soha nem múlik el” – mondjuk 
Albert Camus-vel, miközben kifelé 
bámulunk az egyre sűrűsödő hó-
esésre. Az embernek néha kedve 
lenne egy ecsetvonással zöldet 
varázsolni a fehér helyére, a téli 
ködöt tavaszi párává változtatni. 
Még szerencse, hogy a konyhában 
képesek vagyunk efféle mágiára. 
Összeütünk egy jó toszkán zöld-
séglevest, és máris derűsebben 
evezünk a március felé!

MEDVEHAGYMÁS TÁSKA
Gyors, finom vacsora, tízórai 

vagy éppen vendégváró, aminek 
mindig sikere van. Variálható son-
kával, kolbásszal vagy bármivel, 
ami a medvehagymás túróval har-
monizál. A legnagyobb sikert me-
legen aratja, de hidegen is kiváló 
csemege.

Hozzávalók
½ kg leveles tészta
¼ kg tehéntúró

¼ kg kecsketúró
1 csokor medvehagyma
só, bors, házi vegeta
1 tejszínes krémsajt
1 tojás
15 dkg félkemény sajt a tetejére

A túrókat krumplinyomón át-
nyomjuk, hozzákeverjük az apróra 
vágott medvehagymát és a krém-
sajtot. Borssal, házi vegetával, só-
val ízesítjük. A tésztát kinyújtjuk, 
megsózzuk, négyzetekre szabdal-
juk. Mindegyik közepére halmo-
zunk egy kupac tölteléket, majd 
háromszög alakban összehajtjuk, 
a széleit villával erősen összenyom-
kodjuk. Tepsibe rakjuk, a tetejét 
megkenjük tojásfehérjével vagy 
felvert tojással, reszelt sajtot hin-
tünk rá, és forró sütőben szép 
aranysárgára sütjük.

TOSZKÁN ZÖLDSÉGLEVES
Gazdag, dús leves, amit az épp 

csak megpárolódott, friss kelká-
posztalevelek tesznek különlege-
sen ízletessé. Sűrű, krémes állaga 
és a jól csúszó darált hús miatt a 
gyerekek nagy kedvence is.

Hozzávalók
45 dkg darált sertéshús
6 szelet bacon
1 hagyma
2 l csirkealaplé
3-4 közepes burgonya

1,5 dl tejszín
5 gerezd fokhagyma
½ kelkáposzta
só, bors, chili, olívaolaj, parmezán

A burgonyákat alaposan mos-
suk meg és vágjuk fel. Kockázzuk 
fel a hagymát is, majd kevés olajon 
pirítsuk meg. Egy kés lapjával tör-

jük meg és hámoz-
zuk le a fokhagyma-
gerezdeket, majd 
aprítsuk fel ezeket is.

Vágjuk fel a kel-
káposztaleveleket, és 
hevítsünk olajat egy 
lábos alján. Pirítsuk 
át benne a darált 
húst, sóval és bors-
sal, valamint egy 
kevés chilivel fűsze-
rezve. Egy másik lá-
bosban pirítsuk le a 
felkockázott ba con-
sze le te ket, majd ad-
juk hozzá és pároljuk 
üvegesre a hagymát. 
Dobjuk rá a felszele-

telt burgonyát, és öntsük fel az 
egészet csir ke alap lé vel.

Sózzuk, borsozzuk ízlés szerint, 
és főzzük addig, amíg a krumpli 
megpuhul. Tegyük bele a darált 
húst is, majd öntsük fel a tejszín-
nel, és adjuk hozzá a kelkáposzta-
leveleket. Ezután már csak 10 
percig főzzük, hogy a levelek ne 
veszítsék el friss, zöld színüket, és 
ne essenek össze túlságosan.

SÜLT KACSAMELLES RIZOTTÓ
A kacsasült semmihez nem ha-

sonlítható ízélménye szinte kíván-
ja, hogy megágyazzunk neki ezzel 
a finom, krémes rizottóval. A vég-
eredmény egy illatos, különleges, 
mégis könnyen elkészíthető fogás, 
ami bármely vendégsereg előtt 
megállja a helyét.

Hozzávalók
½ hagyma
32 dkg rizottó rizs
1 pohár portói
6,6 dl csirkealaplé
50 dkg kacsamell
1 szál mirtusz
1 narancs leve
3 ek parmezán
só, bors, olívaolaj

Kockázzuk fel a hagymát, és 
dinszteljük meg egy kevés olíva-
olajon. Öntsük hozzá a rizst és a 
dupla mennyiségű, portóival íze-

sített húslevest. Irdaljuk be a kacsa 
bőrét, sózzuk, borsozzuk, majd 
bőrös felével lefelé pirítsuk 5 per-
cig, a mirtuszágakkal együtt.

Fordítsuk meg, és süssük továb-
bi 2 percig úgy, hogy a narancs 
levét is hozzáadjuk. A rizottóba 
keverjük bele a három evőkanál-
nyi reszelt parmezánt, helyezzük 
a tetejére a vékonyan felszeletelt 
kacsahúst, és locsoljuk meg a ka-
csa narancsos zsírjával.

ZONGORABILLENTYŰK
…avagy diósrúd civilben. 

Rendkívül egyszerű, és nagyon 
veszedelmes, mármint a vonala-
inkra. Ugyanis rémesen eteti ma-
gát…

Hozzávalók a tésztához
25 dkg darált dió
25 dkg porcukor

1 tojásfehérje
reszelt citromhéj
citromlé

A tetejére
1 tojásfehérje
15 dkg porcukor
1 tk citromlé

Vájdlingban összegyúrjuk a 
darált diót, a porcukrot a tojásfe-
hérjével, a citromhéjjal és a cit-
romlével, majd állni hagyjuk egy 
darabig száradni, összeállni, hogy 
utána könnyebben kinyújthassuk, 
mert elég ragadós. Morzsával 
meghintett deszkán nyújtjuk ki, 
és  zongorabillentyű méretű csí-
kokra vágjuk. Kivajazott, lapos 
tepsire tesszük a szeleteket, majd 
felverjük a tojásfehérjét, belekever-
jük a porcukrot és a citromlevet is, 
és a csíkok tetejére kenjük. Lassú 

tűzön sütjük, időn-
ként megnézzük, 
kiszáradt-e már any-
nyira, hogy nem 
kenődik. Még lan-
gyosan kivesszük a 
tepsiből. Nem kell 
dobozba tenni, nem 
baj, ha kicsit szárad 
a levegőn.

BAILEYSES BOMBA
Régóta készültem 

belekomponá lni 
megunhatat lan, 
kedvenc ír krémli-
kőrömet egy újabb 
süteménybe, így 

született ez a habos, könnyű desz-
szert, amelynek a közepében 
Baileys-szív dobog. Szó szerint, 
mivel én általában szív alakú bon-
bonformában fagyasztom ki a 
krémlikőrrel ízesített cso ki ga na-
che-t, ami a tálalás pillanatában 
már lágyan terül szét a szánk-
ban…

Hozzávalók a mogyorómousse-hoz
5 dkg mogyorópaszta
5 dkg tejcsokoládé
1 dl tejszín
1,5 lap zselatin
80 ml tej
1 tojás sárgája

Hozzávalók a Baileys-szívhez
50 ml tejszín
11 dkg jó minőségű fehér csokoládé
20 ml baileys

Hozzávalók a mogyorós piskótához
2 tojás fehérje
3,5 dkg cukor
3,5 dkg őrölt mogyoró

3 dkg liszt
6 dkg vaj

Hozzávalók a csokiglazúrhoz
9 dkg étcsokoládé
1 dl tejszín
2 dkg akácméz

Először a sütemény szívét ké-
szítjük el. Ehhez felforraljuk a 
tejszínt, lehúzzuk a tűzről, beleol-
vasztjuk a fehér csokoládét, és ha 
már langyos, belekeverjük az ír 
krémlikőrt is. Szilikonos bonbon-
formát veszünk elő, és megtöltjük 
a ganache-sal, majd nejlonfóliával 
befedve mélyhűtőbe tesszük, míg 
egészen megfagy.

A mogyorós piskótához felver-
jük a tojások fehérjét, hozzáadjuk 

a porcukrot, a lisztet, a mogyorót 
és az olvasztott vajat. Huszonkét 
centi átmérőjű tortaformában 180 
fokon sütjük ki 10-12 perc alatt. 
Ha kihűlt, akkora korongokat 
szaggatunk belőle, amekkorával 
épp be tudjuk fedni a desszertfor-
ma alját.

A mogyorómousse-hoz beáztat-
juk a lapzselatint, felverjük a to-
jássárgáját, és a tejjel 80 fokosra 
melegítjük. Amikor sűrűsödni 
kezd, hozzáadjuk a mogyorópasz-
tát, a tejcsokit és a zselatint is. 
(Mogyorópasztát úgy készítünk, 
hogy veszünk 12,5 deka mogyo-
rót, amit sütőben megpörkölünk, 
lehámozunk. Ugyanennyi kris-
tálycukrot tiszta teflonban 
karamellizálunk, a mogyorót be-
leforgatjuk, majd sütőpapírra te-
rítve hagyjuk teljesen kihűlni. 
Ezután robotgépben pépesre da-
ráljuk. Türelemjáték, de megéri, 
ilyen pasztát nem kapni boltban!)

Ha kihűlt, felverjük a tejszínt, 
és beleforgatjuk a krémbe. A köny-

nyű mousse-t habzsákba töltjük, 
és nagyobb szilikonformákban 
osztjuk el úgy, hogy nagyjából 
háromnegyedig legyenek tele vele 
a formák. A közepükbe nyomunk 
egy-egy kifagyasztott Baileys-
szívet, majd megtalpaljuk a desz-
szertet a mogyorós piskótával, és 
az egészet betoljuk a mélyhűtőbe 
2-3 órára, amíg megfagy. Ezután 
kinyomkodjuk őket a formából, 
és rácsra helyezve hagyjuk felen-
gedni, hogy mire a glazúr elkészül, 
már ne legyenek fagyott állapot-
ban.

A tükörglazúrhoz felforraljuk a 
tejszínt a mézzel, majd beleol-
vasztjuk a csokoládét. Hagyjuk 
langyosra hűlni, aztán bevonjuk 
vele a desszerteket.

Újabb hasznos praktikák háziasszonyoknak
Kedves Asszonytársak! Nagy 

örömmel fogadtam az új tippeket, 
amik múltkori felhívásomra ér-
keztek. Meg is osztom nyomban 
ezeket minden kedves olvasónk-
kal!

Részben eddigi témáinkat egé-
szítették ki további hasznos ötle-
tekkel. Ilyen volt például a rántás 
készítésének bomba fortélya, ami 
megoldja legnagyobb problémán-
kat, nevezetesen a liszt csomóso-
dását, ami sok utómunkálatot 
igényel a háziasszonytól. A rántás-
készítés elején egy kis sót kell be-
leszórni, így nem csomósodik 
össze többé. Kipróbáltam, nagy 
sikerrel!

A pirospaprikát mindig vízzel 
való feleresztés előtt tegyük a rán-
tásba vagy a zsírba, hogy szép pi-
ros színt kapjon! A paprika ugyan-
is zsírban oldódik, vízben viszont 
feloldhatatlan, szemcséi csak le-
begnek a felszínen.

A petrezselymet csak akkor te-
gyük az ételbe, ha az már teljesen 
elkészült, mert főzés közben csök-
ken a növény értékes, fontos vita-
mintartalma. Egyébként mindig 
lehet otthon kéznél egy kis petre-
zselymünk, ha finomra vágva vagy 
ledarálva, kb. negyedannyi sóval 
összekeverve üvegben tartjuk. A 
só körülveszi az apró levéldarab-
kákat, és a levegőből vizet szív 

magába, így a petrezselymet fris-
sen tartja, tartósítja.

A só, a porcukor csomósodásá-
ra, nyirkosodására is van orvosság, 
mégpedig az, hogy a dobozba, 
üvegbe, amiben tá-
roljuk, egy darabka 
itatóspapírt vagy 
néhány szem rizst 
teszünk. A papír és a 
rizs felszívja azt a 
vizet, amit ezek az 
anyagok a páratelt 
levegőből felvesz-
nek.

A hús ezzel szem-
ben lényegesen 
gyorsabban puhul 
meg, ha sótlanul 
főzzük – és csak ak-
kor sózzuk meg, 
amikor már majd-
nem teljesen kész! 
Élelmiszervegyész 
olvasónk magyará-
zata szerint a só ha-
tására a húsban lévő 
fehérje tömörré, szívóssá válik, 
meglágyítása hosszú ideig tart. Az 
étel ízén nem változtat ez a mód-
szer, mert a só egy-két másodperc 
alatt átjárja minden részét.

A főzeléket, krumplit, rizst vi-
szont mindig sós vízben tegyük fel 
főzni, mert úgy hamarabb puhul 
meg. A só megemeli a főzővíz for-

ráspontját, így az étel magasabb 
hőfokon fő. A növények általában 
csak kevés fehérjét tartalmaznak, 
ezért a sótól nem is keményednek 
meg.

A tojás és a héjában főtt krump-
li kevésbé reped meg, esik szét, ha 
a főzővizét kissé megsózzuk. A sós 
víz nyomása kívülről ellensúlyoz-
za azt a nyomást, amit a tojás és a 
krumpli megduzzadt belseje gya-
korol a héjra.

A túlsózott étel megjavítható, 
ha egy-két percig néhány szelet 

kenyeret vagy krumplit főzünk 
bele. Mindkettő hajlamos arra, 
hogy felszívja a fölösleges mennyi-
ségű sót.

Magam kerestem segítséget a 
már most meginduló konyhai 
hangyainvázió ellen. Ha távol 
akarjuk tartani a rovarokat az élel-
miszerektől, akasztgassunk fel 
szárított mentaágacskákat a tett-
hely fölé. Ha konkrétan ismerjük 
az útvonalukat, a vonulási pályá-
jukat, szórjunk mentát, chiliport  
vagy bóraxot  az útjukra. Az ajtók 
és az ablakok közébe pedig ültes-
sünk illatos mentát. Csapdát is 
lehet nekik állítani, úgy, hogy 
valamennyi bóraxba keverünk 
ugyanannyi porcukrot,  és ezt rá-
szórjuk egy darab fára, amit a boly 
közelébe helyezünk. A  cukor oda-
csábítja a hangyákat, majd a bórax 
megmérgezi őket.

Egy másik recept a csótányokat 
tartja féken. Alacsony edényekbe 
kell helyeznünk azonos arányban 
összekevert lisztet, kakaóport, bó-
raxot vagy szódabikarbóna és por-
cukor egyenlő  arányú keverékét. 
Ezt azonban szigorúan távol kell 
tartani a  gyerekektől és a háziál-
latoktól!

Köszönöm szépen a segítségü-
ket, és további jó ötleteket várok 
szeretettel!

(Kövesdy)

A só tartósítja a petrezselymet

Melegen, hidegen kitűnő vendégváró

Tartalmas, különlegesen ízletes leves

Könnyen elkészíthető a kacsamelles rizottó, ugyanakkor bármely vendégsereg előtt megállja a helyét

Egyszerű, de nagyszerű csemege

Baileyses bomba – bomba jó desszert!
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Együtt a méhnyakrák ellen
Az Európai Méhnyakrák Megelő-
zési Hét alkalmából önkéntesek 
egész nap gyöngy karkötőket ké-
szítettek a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban a Magyar Rákellenes 
Liga és a Budapesti Segítő Szolgá-
lat szervezésében. Közben kötet-
lenül lehetett beszélgetni a rend-
szeres nőgyógyászati szűrésről és 
a HPV (humán pa pil lo ma ví rus) 
elleni oltásról, a megelőzés két 
fontos eszközéről. A gyöngyből 

készült karláncokat a résztvevők 
érintett betegeknek ajándékozzák 
majd, ezzel is jelezve szolidaritá-
sukat.

„Magyarországon évente ezer-
kétszáz-ezerháromszáz nő beteg-
szik meg méhnyakrákban, sajnos 
négyszázan bele is halnak. Ez 
nagyon magas szám, ha összevet-
jük például Finnországgal, ahol 
»csak« évi tizenöt főnél halálos 
kimenetelű a betegség – mondta 
Rozványi Balázs, a Magyar Rák-
ellenes Liga elnöke. – Nagyon 
fontos a korai felismerés, valamint 
a megelőzés! A huszonöt és hat-
vanöt év közötti nőket három-
évente hívják be szűrésre. Jelenleg 
országosan húsz szűrőbusz beállí-
tása van tervbe véve: tíz busz 
mammográfiás szűrésre, tíz az 
egyéb betegségek, köztük a méh-

nyak rák szűrésére. Azt javasoljuk, 
hogy a hölgyek gyakrabban, lehe-
tőleg évente keressék fel orvosukat 
mindkét vizsgálatra!”

A HPV 70 százalékban felelős 
a méhnyakrák kialakulásáért. A 
most már ingyenesen kapható hu-
mán papillomavírus elleni oltást a 
7. osztályos lányoknak javallott 
beadni, szülői engedéllyel. Van-
nak államok, ahol a vírust terjesz-
tő fiúkat is beoltják, itthon azon-

ban ez még nincs napirenden. A 
Magyar Rákellenes Liga szerveze-
tei, önkéntesei mindenesetre szer-
te az országban ismeretterjesztést 
végeznek klubokban, bevásárló-
központokban, áruházakban.

A Budapesti Segítő Szolgálat 
munkatársával, Antal Magdival és 
a gyöngyfűzésben részt vevő ön-
kéntesekkel a nemrég meghirde-
tett Örökmozgó programról is 
beszélgettünk. Sétálva, kirándul-
va, kerékpárra pattanva lehet csat-
lakozni; a szervezők nemcsak 
magánszemélyeket, hanem közös-
ségeket, cégeket is várnak, akár 
támogatóként is. A rendszeres 
testmozgás kiválóan alkalmas szá-
mos kór, az ízületi, a keringési és 
a daganatos betegségek megelőzé-
sére, rehabilitálására.

(B. Anna)

A láncokat beteg embereknek ajánlják fel az önkéntesek

Kora tavaszi virágok hólepel alatt
Az időjárás megint megtréfálta 
kicsit a növényeket. Januárban 
szinte már tavaszias, napsütéses 
meleg volt, aztán február végé-
től többször havas lett a dim-
bes-dombos Hegyvidék. Vajon 
hogyan élik meg mindezt kora 
tavaszi virágaink a kertekben és az 
erdő alján?

Minden kertbarát találkozott már 
azzal a jelenséggel, hogy a hó alatt 
bújnak meg a zöld levelek, vagy a 
hólepel kis tisztásain virítanak a 
hóvirágok. A magazinokban, vagy 
akár a tévéhíradókban is láthatjuk 
ezeket a közkedvelt képeket, 
amiknek különös erőt kölcsönöz 
az időjárás viszontagságaival küz-
dő, törékeny növény, amely végül 
„célt ér”, és a körülményektől füg-
getlenül kibontja életet jelentő 
szirmait.

Persze, aki belegondol az érzel-
mi tölteten túli valóságba, köny-
nyen megfigyelheti, hogy rendsze-
rint a már hajtó vagy 
virágzó hagymások-
ra esik utólag a hó, 
nem a heteken át 
meglévő hótakarót 
győzik le a növé-
nyek. Mindezeket 
azért idézem fel, 
mert az idén sokszor 
lehetett a Hegyvidé-
ken is ilyenféle képe-
ket készíteni.

Az év első növé-
nyei, amik növeke-
désnek indulnak, és 
a kikelet közeledtét 
jelzik, általában a 
hagymások, mert az 
ő raktáraikban bő-
ségesen van táp-
anyag, amit akkor is 
felhasználhatnak, 
ha a bágyadt napsü-
tésből még nem le-

het friss energiát gyűjteni. Az ok 
a sietségre pedig az, hogy ha gyor-
san virágokat hoznak, akkor az 
első rovarok őket porozzák meg, 
mielőtt megsokszo-
rozódik a konkuren-
cia. Az év e szakában 
a fák még nem bon-
tanak leveleket, így 
a napfény egy rövid 
időre eljut a talajra, 
ezzel elősegíti az ot-
tani lágyszárúak 
fejlődését.

Bár mi, emberek, 
úgy érezzük, hogy 
az időjárás egyre 
szélsőségesebbé, ki-
számíthatatlanabbá 
válik, mégsem kell 
aggódnunk a több 
hullámban behava-
zódó hagymások 
miatt. Egy kerületi 
jácint például már november ele-
jén kinyílt, és február közepéig 
várta, hátha akad a helyenként 
tizenfokos melegben egy-két ko-
rán kelő rovar, amelyik megporoz-

za. Ugyanígy képes dacolni a hi-
deggel a többi kifejezetten hideg-
tűrő hagymás is. Ők talán még 
jobban is szeretik a védelmező 

hótakarót, mint az anélkül érkező 
márciusi kemény fagyokat.

Ne aggódjunk tehát, a termé-
szet dolgai – bár emberi szemmel 
nézve valóban szokatlanok – jól 
rendezettek. A jácint a téli virág-
zásából valószínűleg nem nevel 
majd magokat, de esélyes, hogy a 
tavaszi-nyári napsütésből elég tar-
talékot tud gyűjteni, hogy jövőre 
is virágozzon. Ugyanígy a decem-
berben dús levélrózsát nevelő lili-
omok és a hóban virágzó többi 
hagymások.

Amiből azonban tényleg baj 
lehet, az a melegkedvelő kerti vi-
rágok korai kihajtása. Az idén (is) 
előfordult, hogy a rózsák rügyei is 
megpattantak és fejlődésnek in-
dultak a melengető januári napsü-
tésben. Ezek a zsenge és vízzel teli 
hajtások aligha élik túl a márciusi 
komoly mínuszokat.

A nagyobb baj megelőzése ér-
dekében a fagyok elmúltával jobb 
az egészséges részekig visszamet-
szeni a visszafagyott ágakat, a tö-
veket pedig némi komposzttal, 
rendszeres öntözéssel kényeztetni, 

hogy a növény kiheverje a veszte-
ségeket. Ugyanezt a megközelítést 
alkalmazhatjuk a hagymásoknál 
is: a tél végi viszontagságokat el-

szenvedő növényeket a virágzást 
követően kissé trágyázzuk meg, és 
vigyázzunk a leveleikre, amíg visz-
sza nem húzódnak. Ha az első 
fűnyírásnál levágjuk a nedvdús, 
zöld leveleket, akkor a hagyma 
nem tudja feltölteni a raktárait, és 
a következő évben egyáltalán nem 
tud virágot nevelni, vagy esetleg 
túl sem éli a telet.

Más a helyzet a gyümölcsfák 
elfagyásánál, amelyeknél a virágok 
fagynak el, azokat pedig olyan 
számban nem tudják pótolni a 
növények. Ezért hallhatjuk min-
den évben a kétségbeesett híreket 
egész tájegységek elfagyásáról. 
Akinek ilyen helyen van fagyérzé-
keny ültetvénye, könnyen eleshet 
egész éves termésétől.

A hegyvidéki díszkertekben 
ezek a veszélyek nem fenyegetnek; 
legfeljebb néhány kedvtelésből 
nevelt gyümölcsfa virágzása szen-
ved kárt, de fájó terméskieséssel 
nem kell számolni. Nekünk a 
dísznövényeinkre kell vigyázni a 
hidegben!

(Barta)

A hóvirág is képes dacolni a hideg időjárással

A kikelet egyik hírnöke a nárcisz
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Különleges inkubátort 
kapott a János kórház

Közel kétmillió forint adományt 
gyűjtött össze az Országos Mosoly 
Egyesület a Szent János Kórház 
gyermek-, koraszülött- és csecsemő-
osztálya számára. A nagylelkű fel-
ajánlásokból egy különleges, nyi-
tott, ikreket fogadó inkubátort vá-
sárolt, ami már régóta a kórházi 
szakemberek kívánságlistáján sze-
repelt.

Mint az eszköz átadásán elhang-
zott, az egyesület évek óta támogat 

egészségügyi és szociális intézmé-
nyeket, kórházakat, mentőszerve-
zeteket gyógyítást segítő műszerek 
adományozásával. Két évvel ezelőtt 
kötött partneri megállapodást a 
János kórházzal, és először két in-
fúziós pumpával járult hozzá az ott 
folyó munkához. Ezt követően a 
gyermekosztály kérésére szerezte be 
az ikerinkubátort, ami tovább javít-
ja a koraszülött-ellátás színvonalát.

„A mostani az első alkalom, 
hogy ilyen berendezést adunk át, 
amelynek az a különlegessége, hogy 
zselés kialakításával képes imitálni 
az anyaméhben megtapasztalt álla-
potokat – mondta Nagy István, az 

egyesület elnöke. – A zselés párna 
még nagyobb komfortot nyújt a 
kicsiknek, akik a speciális kialakí-
tásnak köszönhetően közvetlenül 
egymás mellett lehetnek.”

Az ikerszülések esetében különö-
sen gyakori a koraszülés. „Eddig 
külön ágyakba kellett fektetnünk 
az ikreket, ezért is jelent nagy segít-
séget az új inkubátor, hiszen így 
együtt maradhatnak – emelte ki dr. 
Madarasi Anna osztályvezető főor-

vos. – Számukra ez különösen fon-
tos, egymás közelsége, az anyaméh-
hez hasonló körülmények felgyor-
sítják a súlygyarapodásukat, így 
hamarabb hazamehetnek.”

A Szent János Kórházban 2007 
óta III. szintű, perinatális intenzív 
centrum működik, ahol évente 
250-260 koraszülést vezetnek le, 
ebből 10-12 esetben ikrek jönnek 
világra. A 600-700 grammal szüle-
tő gyerekek az intenzív ellátást kö-
vetően körülbelül egy hónapot 
töltenek az osztályon, az ikerinku-
bátorba 1600 grammosan kerülhet-
nek.

MM.

Mit tehetünk a cukorbetegség ellen?
A cukorbetegség és az elhízás 
jelentősen növeli az érrendszeri 
betegségek kockázatát – hívta 
fel a figyelmet az egészségesen 
a Hegyvidéken – Szabadegye-
tem legutóbbi előadásában 
dr. Krivanek László. A Maros 
utcai szakrendelő belgyógyász, 
diabetológusa a kockázatok mel-
lett a megelőzés lehetséges mód-
jairól is beszélt.

Egy ma Budapesten megszülető 
gyermek várható élettartama nők-
nél 76, férfiaknál 74 év. Ehhez 
képest a csehek 6-7 évvel, az oszt-
rákok még ugyanannyival tovább 
élnek. A hegyvidékiek ugyanakkor 
lényegesen jobb helyzetben van-
nak, országos összehasonlításban 
a XII. kerületben a legjobbak az 
életkilátások – minderről dr. 
Krivanek László, a Maros utcai 
szakrendelő belgyógyász, dia be to-
ló gu sa beszélt az Egészségesen a 
Hegyvidéken – Szabadegyetem 
februári összejövetelén.

A szívbetegségek vezető halál-
oknak számítanak, holott sok 
esetben megelőzhetők lennének. 
Kialakulásukban komoly szerep 
jut a diabétesznek és az elhízás-
nak. Riasztó adat, hogy jelenleg 
mintegy 800 ezren szenvednek 
diabéteszben, és legalább ugyan-
ennyien valamilyen szénhidrátza-
varban.

Érdekesség, hogy Kelet-Ma-
gyarországon kevesebb a cukorbe-
teg, ami valószínűleg az életmód-
dal hozható összefüggésbe. Ugyan-
is a cukorbetegség és vele együtt a 
verőérbetegségek közvetlenül kap-
csolatban vannak az elhízással.

Sajnos ezen a területen sem ál-
lunk jól, Európában a BMI test tö-
meg index (kg/m2) alapján a ma-
gyar számít a legelhízottabb nem-
zetnek. A közmegegyezés szerint 
elhízásról 30 feletti, túlsúlyról 
25-30 közötti BMI esetén beszél-
hetünk. Nem érdemes azonban 

idáig eljutni, hiszen – ahogyan a 
szakember fogalmazott – jobb ma 
egy szemüveg, mint holnap egy 
üvegszem, azaz aki nem ér rá az 
egészségével foglalkozni, az majd a 
betegségével biztosan fog. Igaz ez 
a túlsúlyra is: sokkal egyszerűbb 
lefogyni, mint meghízni.

Gyakori, hogy a cukorbetegség 
következtében vesepanaszok je-
lentkeznek, ezek jelentős része egy 
egyszerű szemvizsgálattal kimutat-
ható. Egyre több cukorbeteg kény-
szerül dialízisre, ami mutatja, mi-
lyen szoros a kapcsolat a diabétesz 
és a vesebetegségek között. Ezért 
fontosak a szűrések, 40 év felett 
pedig különösen ajánlott az átfogó 
kivizsgálás, amibe a szem fe nék-
vizs gá lat mindenképpen tartozzon 
bele! Annál is inkább, mert a dia-
bétesszel sok esetben együtt jár a 
ma ku la de ge ne rá ció.

Veszélyes állapotot idézhet elő 
a verőérszűkület, ennek kockáza-
tát – a túlsúlyon és az örökletes 
hajlamon kívül – az inzulinrezisz-
tencia, a normálistól eltérő vérnyo-
más, a véralvadás milyensége és a 
vérzsír aránya növeli. Ezek egy 
részét mi magunk is befolyásolhat-

juk: figyeljünk arra, hogy megfe-
lelő legyen a vércukrunk, a vérzsí-
runk, a koleszterinünk és a vérnyo-
másunk!

Azonnal forduljunk orvoshoz, 
ha a bal mellkasfélben nyomó, 
szorító vagy égető fájdalmat ér-
zünk, a légzésünk nehézzé válik, 
mert ezek a tünetek a leggyakrab-
ban a koszorúér-megbetegedés 
miatt kialakuló angina pectorisra 
utalnak. Az artériák elzáródása 
okozza az isémiás stroke-ot, aminek 
tipikus tünetei a forgó szédülés, a 
hirtelen látászavar, később a be-
szédzavar, a szemhéjlógás, a jobb 
kéz elgyengülése. Amennyiben 
ezeket tapasztaljuk, sürgősen kér-
jük szakember segítségét!

A cukorbetegeknél gyakoribb a 
perifériás idegeket érintő neu ro pá-
tia. Ennek jele a végtagokban je-
lentkező égő, szúró fájdalom, a 

beteg úgy érzi, mintha zokni vagy 
kesztyű lenne rajta.

Bár az elhízás és a cukorbetegség 
hátterében a veleszületett hajlam is 
lehet, azonban nem mindegy, mi-
hez kezdünk ezzel az örökséggel. 
Megfelelő életmóddal, például a 
dohányzás mellőzésével sokat te-
hetünk az egészségünkért. A túl-
súlyosak között már gyermekkor-
ban többen szenvednek magas 
vérnyomásban, ami „előszobája” a 
verőérbetegségeknek. Ha sikerül a 
diasztolés vérnyomást öt egységgel, 
például 105-ről 100-ra levinni, az-
zal közel 40 százalékkal csökken a 
stroke kockázata.

Legyünk proaktívak, menjünk 
elébe a betegségeknek: kerüljük a 
dohányfüstöt, édességek helyett 
együnk gyümölcsöket, mozogjunk 
mindennap kétszer egy órát, alud-
junk eleget! Napi egy marék olajos 
mag, 2-3 liter folyadék minden-
képpen szerepeljen az étrendünk-
ben, amelynek fele legyen rost tí-
pusú szénhidrát, a negyede fehérje 
és esszenciális zsírsav.

Lényeges a helyes lábápolás, 
mert a gombásodás felpuhítja a 
körmöt, ebből alakulhat ki az or-
bánc, a baktériumok pedig köny-
nyebben bejutnak a szervezetbe. 
Hogy ezt elkerüljük, mindig 
pamutzoknit hordjunk, és olyan 
cipőt, ami sehol sem dörzsöl.

Végezetül dr. Krivanek László 
jó hírrel is szolgált, mint elmondta, 
egyre kevesebb az infarktus és a 
stroke a cukorbetegek körében, 
akiknek a száma is örvendetesen 
csökken. A szakember mindenkit 
arra intett, hogy foglalkozzon az 
egészségével, képezze magát, olvas-
son szakmai cikkeket, járjon elő-
adásokra, éljen egészségtudatosan.

sm.

A gyerekeknek fontos, hogy egymás mellett maradhatnak

Oda kell figyelni, hogy mindig megfelelő legyen a vércukorszintünk!
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SZÉPKORÚAK OTTHONA
A II. kerület egy különleges, idősko-
rúak számára kialakított intézmény-
nyel gazdagodik. A fejlesztésről Fi-
scher György, a Rege Residence ve-
zérigazgatója tájékoztatta lapunk 
olvasóit.

– A rege residence Szépkorúak Otthonában 
egy teljesen új, izgalmas életstílust kínálunk 65 év 
felettieknek, ami a függetlenség megtartása mel-
lett biztonságos, egészséges, kényelmes, élmé-
nyekkel, vonzó programokkal teli, napi gondoktól 
mentes életet biztosít.

Hol helyezkedik el pontosan a Rege Residence 
Szépkorúak Otthona?

– A budai oldalon, a II. kerületben, a Hárshegy 
lábánál fekszik, egyszerre megfelelve a nagyváros 
vonzó közelségének és az egészséges környezet 
feltételeinek. budapest gyönyörű épületei, termál-
fürdői, gazdag színház-, kiállítás- és fesztiválkíná-
lata jó  lehetőséget kínálnak a kultúra iránt érdek-
lődőknek, illetve a budai-hegység túraútvonalai, 
barlangjai a természet szerelmeseit vonzzák.

A Rege név ismerősen cseng számomra, volt egy 
ilyen nevű divatos szálloda, nemde?

– Igen, ezt a 80-as években épült szállodát újít-
juk fel 21. századi elvárásoknak megfelelően. Kül-
sőleg szigetelést, „új ruhát” kap az épület, kicserél-
jük a víz-, villanyhálózatot, fűtést, nyílászárókat, 
hideg, meleg burkolatokat, szanitereket stb. Ösz-
szességében szinte teljesen új épület várja a be-
költözőket.

 A nyitást 2018 végére tervezzük, de az érdeklő-
dőket szeretettel várjuk már most a helyszínen, egy 
bemutatószoba és a lobby megtekinthető.

Miért éppen a szépkorúakat célozták meg?
– A WHO szerint a világ 60 év feletti népessé-

gének aránya 2000 és 2050 között 11-ről 22%-ra 
nő. Társadalmunkban egyre égetőbb kérdéssé vá-
lik, hogy az emberek milyen minőségben élik le 
életük utolsó harmadát: hiszen nem az élet puszta 

meghosszabbítása, hanem minél tartalmasabb 
kitöltése a cél.  A teljes élet egyik legfontosabb 
velejárója a tevékenység, a fizikai és szellemi akti-
vitás, egészen a késő öregkorig. Célokra, inspiráci-
ókra van szükség, megméretésre és sikerélmé-
nyekre, örömökre és elismerésre.

Mire helyezik a hang-
súlyt az idősek ellátá-
sa során?

– A sikeres öregedés 
feltételei közé soroljuk 
az önállóság megtartá-
sát, ezért kínálunk ho-
telszolgáltatást. Lakóink 
szabadon járhatnak-kel-
hetnek, önállóan szer-
vezve életüket. Mi hát-
térben maradunk, de ha 
kell, segítünk ügyes-ba-
jos dolgaikban. Lehető-
séget kínálunk, nem 
kötelezettséget!

Mindenki számára 
fontos a biztonság. Ná-
lunk 24 órás biztonsági 
és nővérszolgálat lesz, így teremtve meg az inté-
zeten belüli nyugodt életet.

Hangsúlyozzuk az egészségmegőrzés fontossá-
gát, ezért biztosítjuk a 
residence-en belüli 
többórás orvosi ellátást.

A napi 5x-i egészsé-
ges étkezés kiemelt fon-
tosságú az egészség 
megtartásában, mi elis-
mert séfet alkalmazunk 
ennek elérése érdeké-
ben. Diétás igényeknek 
is meg tudunk felelni, 
glu tén men tes, cukor-
mentes vagy akár vege-
táriánus  étkezést is tu-
dunk biztosítani.

Kulcsfontosságú a 
szellemi aktivitás meg-
őrzése.  Többféle tanfo-
lyamot, kulturális prog-

ramot, kirándulást tervezünk. Szerződést kötünk 
jegyirodákkal, így vendégeink könnyedén eljut-
hatnak színházakba, koncertekre vagy akár az 
Operába.

Ma már elfogadott tény, hogy a mindennapi fi-
zikai aktivitás meghosszabbítja az életet. Sokféle 
divatos mozgásformát adaptálunk szépkorúak ré-
szére fitnesztermünkben és uszodánkban. Terve-
ink között szerepel, hogy egyebek mellett jóga-
órákat, vízi gimnasztikát, Nordic Walking sétákat, 
tangóesteket szervezünk.

A pozitív jövőképet az élénk társasági élettel, a 
közösségi érzés biztosításával érjük el.

Segítünk megkeresni azt a tevékenységet, ami a 
mindennapi örömet  biztosítja lakóink számára, így 
kipróbálhatják például a festést, ékszerkészítést, 
tarthatnak előadást, élménybeszámolót stb.

Milyen típusú elhelyezést kínálnak?
– egy- vagy kétszobás, berendezett apartman-

jaink 22 és 35 nm közöttiek, de természetesen kü-
lönleges igényeknek is igyekszünk megfelelni.

Milyen árkonstrukciókat dolgoztak ki?
– A belépési ár 15 és 35 millió forint között mo-

zog, a szoba méretétől, tájolásától stb. függően. A 
havi díj a bérleti jog megvásárlása esetén 350 ezer 
Ft körül alakul. Amennyiben nem kívánják megvá-
sárolni a jogot  – erre is van lehetőség –,  úgy a havi 
ellátás várható költsége 850 ezer Ft lesz.

A foglalások már megkezdődtek, és várjuk a to-
vábbi érdeklődőket.

Mitől különlegesek Önök?
– egyrészt épületünk fantasztikus lehetősé-

get kínál a minőségi közösségi létre. Gondolok 
itt a nagyméretű klubhelyiségekre, könyvtárra, 
kávézóra, sörözőre, uszodára, fitneszteremre, 
kertre stb.

Másrészt programunk biztosítékát managemen-
tünkben látom. Nem megszokott, főleg nem Ma-
gyarországon, hogy vendéglátási, turisztikai és 
fizioterápiában járatos szakember adja tudását és 
tapasztalatát az idősödők minőségi ellátásáért.

(x)

A Rege Residence vezérigazgatója több mint 40 éves 
szállodaipari múlttal a háta mögött irányítja az intézményt

TÁRSALGÓ A LOBBYBAN

ÉTKEZŐ
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ÉLETSTÍLUS, AMI JÁR ÖNNEK

“Az értelem akkor kezd élesen látni, mikor a szem ereje tompulni kezd.” (Platón)

Amit kínálunk (a teljesség igénye nélkül):

- független, önálló életvitel
- 24 h recepció, nővér és biztonsági szolgálat
- napi ötszöri étkezés
- uszoda, szauna, jacuzzi
- �tness és tornaterem
- étterem, söröző, kávézó
- könyvtár
- clubszoba
- imaszoba
- naponta különböző sport programok
- naponta különböző kulturális programok
- kirándulások
- irodalmi, színházi és zenei események 

Lépjen kapcsolatba Velünk !

Cím: 1021 Budapest, Pálos u. 2.
Tel:  +36 80 300 100 (ingyenesen hívható)
www.regeresidence.hu | info@regeresidence.hu

BUDAPEST a nyolcadik legvonzóbb város a külföldre települő nyugdíjasok számára a  Forbes 2017. évi listája 
szerint. 

A „Rege Residence – Szépkorúak Otthonában” magas színvonalú, szállodai elhelyezést kínálunk Budapest 
zöldövezetében, a II. kerület csendes részén, 
nagykövetségek, rezidenciák szomszédságában, 
ahonnan a Belváros is könnyen elérhető. 

Célunk, hogy biztonságos, kellemes 
környezetben élvezze a nyugdíjas élet kényelmét 
és nyugalmát, a mindennapi gondokat levesszük 
válláról.  

Kiváló és gondos csapat, színvonalas elhelyezés, 
kitűnő konyha, változatos, igényes szabadidős és 
sport programok, minőségi orvosi ellátás várja 
Önt!

REGE KERT

KÖZÖSSÉGI PROGRAMOK

STUDIO DELUXE

REGE_HV_004_275x395_CMYK.pdf   2   21/02/18   13:25
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FIGYELEM!
2018. március 15-től új helyre költözik

a 24 órás háziorvosi ügyelet!

Felnőtt korúakat ellátó Budapest
I. és XII. kerület Háziorvosi Ügyelet

Megközelíthetőség tömegközlekedéssel:
a 128-as busszal a Barabás villa megállóig

(indul a Széll Kálmán térről)

Szolgáltató neve: Országos Orvosi Ügyelet Nonpro�t Kft.
Helye:                        1125 Budapest XII., Városmajor utca 33.
Telefonszám:         212-6636
Rendelési idő:       24 órás folyamatos

Budapest Hegyvidék, 2018. február 20.

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

RENDSZERES
SZÛRÔVIZSGÁLATOK
A HEGYVIDÉKEN
PREVENCIÓS SZÛRÔSZOMBATOK 

2018. február 24., 10-tôl 14 óráig 
Szemészeti szûrés (vízus mérés, szemfenék- 
vizsgálat, szem-belnyomás vizsgálat, tanácsadás), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.  
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
 2018. március 24., 10-tôl 14 óráig   
Bôr- és nemibeteg szûrés (dermatoskóp 
vizsgálat, insolációs ártalom, tanácsadás), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.  
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
2018. április 21., 10-tôl 14 óráig  
Neurológiai szûrés (strokemegelôzô 
állapotok szûrése, carotis doppler/nyaki erek 
ultrahangos vizsgálata, tanácsadás), helye:
János Kórház, Budapest, XII. ker., Diós árok 1-3. 
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211
   
 2018. május 26., 10-tôl 14 óráig 
Nôgyógyászati szûrés (fizikális vizsgálat, 
menopausa tanácsadás, rákszûrés), 
helye: János Kórház, Budapest XII. ker., Diós árok 1-3.
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211 

   
2018. június 9., 10-tôl 15 óráig 
Fül-Orr-Gégészeti szûrés (hallásvizsgálat, 
daganatszûrés, tanácsadás), helye: MoM Kulturális 
Központ, Budapest XII. ker., Csörsz u. 18.,  
Hegyvidéki Napok – Egészségnap rendezvény, 
jelentkezés a helyszínen érkezési sorrendben.  
  

2018. szeptember 29., 10-tôl 15 óráig  
Emlôszûrés (emlôtapintás, önvizsgálatra való 
tanítás, életmód tanácsadás, a rák megelôzése), 
Csontritkulásszûrés (ultrahangos vizsgálat, 
tanácsadás), helye: MoM Kulturális Központ, 
Budapest XII. ker., Csörsz u. 18., Hegyvidéki Ôsz 
Egészségnap rendezvény, jelentkezés a helyszínen 
érkezési sorrendben.

2018. október 27., 10-tôl 14 óráig  
Kardiológiai szûrés és érvizsgálat
(EKG, alsóvégtagi doppler/ultrahang vizsgálat, 
tanácsadás), helye: János Kórház, Budapest XII. ker., 
Diós árok 1-3. Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 
06-30-849-2211   

2018. november 24., 10-tôl 14 óráig  
Neurológiai szûrés (strokemegelôzô 
állapotok szûrése, carotis doppler/nyaki erek 
ultrahangos vizsgálata, tanácsadás), helye:
János Kórház, Budapest, XII. ker., Diós árok 1-3. 
Jelentkezés az elôjegyzési telefonon: 06-30-849-2211 

 

GONDOSKODÁS - MEGELÔZÉS - EGÉSZSÉGES ÉLET

A szûrésekre bejelentkezni az aktuális hónap elsô 
munkanapjától lehetséges (kivéve Hegyvidéki 
Napok, Hegyvidéki Ôsz rendezvényeken). A vizs- 
gálatokra a bejelentkezéskor kapott idôpontban, a 
helyszínen történô megjelenési sorrendben kerül 
sor. Csak az elôzetesen, a Szûrôszombatra bejelent-
kezett személyek tartózkodhatnak szombati napon 
a Szent János Kórház szakrendelésén.

További információ: 
gallai.dolores@hegyvidek.hu 
(Hegyvidéki Önkormányzat, egészségügyi referens) 

MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
XII., CSÖrSZ uTCA 18.
319-9854/202, 203, 204, 207, 212
WWW.MOMKuLT.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Barangolások. Víz és vízpart – 

kiállítás Gosztonyi Pál fotóiból már-
cius 1.–április 4-ig. Gosztonyi Pál 
több mint harminc éve fotózik, ké-
peit negyedik alkalommal mutatja 
be a nyilvánosság előtt. A most lát-
ható kiállításon három különböző 
kultúrájú területen – Olaszország, 
Portugália és Thaiföld – készült 
képei láthatók. A belépés díjtalan.

Nyugdíjasklub március 2-án és 
március 16-án 14.00. A kéthetente 
jelentkező program tartalmas ki-
kapcsolódást kínál a Hegyvidéken 
élő nyugdíjasok számára. A belépés 
díjtalan.

Zurgó Dió március 2-án 18.00. 
Soós réka tanítja a táncokat, gyer-
mekjátékokat és énekeket. Muzsi-
kál: Zurgó együttes. benke Grátzy 
dobol, erdei Tamás kobzol, Nagy 
bercel furulyázik. állandó vendég: 
barna Gyuri hegedűs (PASO, Ko-
lompos együttes) és Szabó Márton 
furulyás (Festeres zenekar). A tánco-
kat Gyurka Fábián tanítja.

Zurgó március 2-án 20.00. Mold-
vai csángó népzene, tánctanítás, 
daltanítás a Zurgó együttes tánchá-
zában. állandó vendég: barna Gyuri 
(hegedű) és Szabó Márton (furulya). 
Táncot tanít: Fülöp Attila.

Hallgass, ha jót akarsz! A leg-
jobb Vörös István-dalok a Prognó-
zistól napjainkig – jubileumi koncert 
március 3-án 19.00. Vörös István 
nevéhez olyan slágerek fűződnek, 
mint a Tele van a város szerelem-
mel, Hajsza közben, Nyári éjszakák, 
Kutya világ. eddig 23 lemeze és 3 
DVD-je jelent meg, ebből három a 
legendás Prognózissal. A közönség 
a sokakat megérintő szövegvilágért, 
az énekelhető dalokért szereti a 
szerző-előadó-énekes produkcióit.

Hangszerek világa március 
4-én 11.30. balázs János Liszt Fe-
renc- és Junior Prima díjas zon-
goraművész hangszerbemutató 
koncertje gyerekeknek. A belépés 
díjtalan, de regisztrálni szükséges 
a hangszerekvilaga@gmail.com 
e-mail-címen.

Keresztben jégeső – bereményi 
Géza és Másik János estje március 
4-én 19.00. Cseh Tamás 75 éve szü-
letett. Alkotótársai, bereményi Géza 
és Másik János különleges műsorral 
állnak színpadra.  ebben a Levél nő-
véremnek, a Levél nővéremnek 2 és 
Az igazi levél nővéremnek lemezről 
is elhangoznak dalok, sok más szer-
zeménnyel együtt.

R e i s – D e l m u t h – W i l t g e n 
Trio with special guest Joshua 
Redman március 6-án 20.00 (Get 
Closer Concerts). Michel reis (zon-
gora), Marc Demuth (nagybőgő, 
basszusgitár) és Paul Wiltgen (dob) 
jelenleg a világ három legnépsze-
rűbb luxemburgi jazz-zenésze. 
Még középiskolásként 1998-ban 
alakították meg együttesüket, né-
hány évig rendszeresen játszottak 
a benelux államokban és Francia-
országban, majd 2011-ig szünetel-
tették a közös munkát. 2013-ban 
jelent meg az első albumuk, ami jó 
kritikákat kapott, utána rangos eu-
rópai és ázsiai jazzfesztiválokra hív-
ták meg őket. ebben az időben in-
dult együttműködésük a világhírű 
szaxofonossal, Joshua redmannal. 
Tavaly jött ki a második lemezük, a 
Places in between, amelyen a mo-
dern európai jazz és a dinamikus 
amerikai groove-ok izgalmas és 
letisztult találkozása hallható.

Bagolykisasszony meséje – bó-
bita bábszínház március 7-én 14.00. 
Hogyan kerülhet ki Jig, a magányos 
királyfi a Sóhajok Palotájából? Hű-
séges segítőjével, Yükkel, a táltos-
sá változtatott királyfival bejárják a 
földi országokat és a csillagbirodal-
makat, hogy felkeressék a legszebb 
hercegnőket. egyszer átrepülnek a 
napon, máskor a földön porosz-
kálnak. Életre szóló nagy barátság 
az övék – vajon tényleg egy életre 

szól? Körülöttük végig ott repked, 
figyel, segít a bagolykisasszony…

Kappadókia I. – Óvári árpád 
előadás-sorozatának következő ré-
sze március 7-én 17.30. Az anatóliai 
fennsík egy különleges vidékére ka-
lauzolja a résztvevőket az előadás. 
Az időjárás eróziós hatásai által for-
mált bizarr sziklaalakzatok között 
járva számos barlanglakás, sok száz 
éves templomok és ősi civilizációk 
nyomai fedezhetők fel.

Csipkerózsika – a VSG Táncszín-
ház zenés-táncos interaktív mesé-
je március 8-án 10.00. Narrátor: 
Kautzky Armand. Csipkerózsika va-
rázslatos történetét a rájuk jellemző 
módon, humorral átszőve mutatják 
be a táncosok. Klasszikus zene a kí-
séret, és táncművészek formálják 
meg a közismert karaktereket. A 
látványos előadásban többek kö-
zött feltűnik egy vicces udvari bo-
lond, egy gonosz tündér és a daliás 
herceg. Az előadás különlegessége, 
hogy egyes jelenetek a nézőtéren, a 
közönség bevonásával, interaktívan 
zajlanak.

Maxim Rysanov & Anima 
Musicae Kamarazenekar március 
8-án 19.30. Világsztárok az Anima 
Musicae Kamarazenekarral. Az uk-
rán-angol brácsaművész és karmes-
ter, Maxim rysanov a világ egyik 
legélénkebb, karizmatikus mu-
zsikus egyénisége. Az elsősorban 
brácsásként tevékenykedő művész 
a nemzetközi zenei térkép legnívó-
sabb helyszíneinek állandó vendé-
ge, mint a bbC Proms, Verbier, Great 
Mountain, Tran Siberian, edinburgh 
Festival és Salzburg Festival. Kar-
mesterként vezényelte a többi kö-
zött a Spanyol rádió zenekarát, a 
bázeli Szimfonikusokat, a London 
Mozart Playerst és az Orosz Nem-
zeti Zenekart.

Mit tehetünk, hogy ne sérül-
jön a gyerek váláskor? – dr. Gyur-
kó Szilvia gyermekjogi szakértő elő-
adása március 9-én 19.00. A gyere-
kek elsősorban nem a válás, hanem 
a szülők viselkedése miatt sérülnek 
érzelmileg, lelkileg. Az elmélyülő 
konfliktusok, viták, valamint az a 

tény, hogy a szülők ellenségként 
tekintenek egymásra, lojalitási kér-
dést csinálnak abból, hogy a gyerek 
szereti-e a „másik szülőt”, komoly 
bántalmazó magatartást jelente-
nek. erről a szülők és a tágabb csa-
lád tagjai sok esetben nem vesznek 
tudomást. Az előadás az alábbi té-
mákat érinti: mit élnek át a gyerekek 
szüleik válásakor, hogyan lehet jól 
válni, ha gyerek is érintett, hogyan 
tudnak a nagyszülők, családtagok 
segíteni, miért fontos, hogy a vá-
lás során a gyerek szükségletei és 
érdeke legyenek a középpontban.

Koós 80 – A Kapitány március 
9-én 19.00. Koós János 80 éves. Az 
elmúlt évtizedek népszerű énekese, 
számos sláger előadója, a viccek és 
poénok kifogyhatatlan alakja szüle-
tésnapi nagyzenekari koncertet ad. 
A Kapitány, ahogy egyik népszerű 
slágerének címe is mondja, vissza-
tekint hatvanéves pályafutására.

Jancsi és Juliska – a bonbon 
Quintet előadása március 10-én 
9.30. Ki ne ismerné a Grimm testvé-
rek meséjét? A leleményes testvér-
pár szeretetéről és összetartásáról 
szóló örök érvényű történetet ez-
úttal eddig nem látott, rendhagyó 
módon mutatják be a Magyar rá-
dió és a budapesti Fesztiválzenekar 
legkiválóbb művészei. A sokoldalú 
és számos díjjal jutalmazott kortárs 
zeneszerző, Dobszay-Meskó Ilona, 
valamint Lukácsházi Győző, a zenei 
ismeretterjesztés évtizedek óta 
egyik legismertebb és legelismer-
tebb magyar képviselője közös me-
sejátékot írt a gyerekeknek. A sok 
humorral átszőtt előadás nemcsak 
új oldalát mutatja meg a történet-
nek, hanem észrevétlenül vezeti a 
gyerekeket az ijesztőnek hangzó 
kortárs zene és rajta keresztül a 
klasszikus zene birodalmába. egye-
dülálló módon Kosztándi Orsolya 
rajzművész a koncertet élőben, a 
zenével párhuzamosan illusztrálja, 
így nemcsak hallható, hanem lát-
ható is Jancsi és Juliska története.

Kodály népzenéje március 
10-én 15.00 (Hagyományok Háza 
– Magyar állami Népi együttes). 

A koncert Kodály szellemiségéből 
inspirált zenei barangolás téren és 
időn át, amely magában hordozza 
múltunk hagyatékát és jövőnk meg-
maradásának zálogát, megszólaltat-
va a Kárpát-medence különböző 
tájegységeinek zenéit, azok virtuóz 
hangszerjátékát, néha szívet szorí-
tó, máskor felemelő, örömteli nép-
dalait. A koncerten Kodály Zoltán 
olyan műveinek forrásai hallhatók, 
amik sok ember fülében ismerősen 
csenghetnek: a Székely fonó táncos 
pillanataitól a Kállai kettősön át egé-
szen a Galántai táncokig. e földraj-
zilag egymástól távol eső vidékek 
zenéit népdalaink kapcsolják egybe, 
a kodályi életmű emlékezeteként.

Az örök Kalotaszeg március 10-
én 19.00 (Hagyományok Háza – Ma-
gyar állami Népi együttes). Az örök 
Kalotaszeg című előadás egy bán-
ffyhunyadi zenész család, a Vargák 
(„Csipások”) zenéje kapcsán foglal-
ja össze Kalotaszeg tipikus román, 
magyar, cigány népzenéjét, táncait. 
A „Csipás” név a magyar népzené-
szek között összefonódott Kalota-
szeggel, legendává vált.

A két bátor nyúl – Domi bábjá-
téka március 11-én 10.30.

Fairplay – sportóriások legen-
dája – a Coincidance táncszínház 
programja március 14-én 19.00. 
Amikor béke van, és a jóléti társa-
dalom fogalma értelmet nyer a hét-
köznapokban, amikor az élet nem 
a túlélésről szól, hanem tényezőt 
képez a mindennapok minősége 
is, az ember törvényszerűen fe-
szegeti határait. Keresi a többet, 
az újat, a mást: az élet katartikus 
jelenlétét a megszokás és a nyuga-
lom kipárnázott ösvényén. Éhezünk 
a katarzisra és az eufóriára – ezért 
nyerhet teret magának újra és újra 
a művészet és a sport. Számtalan 
különböző módon élhető ez meg, 
az élmény azonban ugyanabból a 
vágyból fakad, és ugyanahhoz az 
állapothoz vezet. Sport és művészet 
– a katarzis, a mindent elsöprő, túl-
csorduló létélmény két diadalittas 
vezére, amelyek életünket többé, 
színesebbé, valódibbá teszik.

Somos együttes – felnőtt-tánc-
ház március 16-án 20.00. A 2002-
ben alakult együttes tagjai tiszte-
lettel közelítik meg a moldvai és 
gyimesi csángómagyar zenét. Játé-
kukban és előadásmódjukban töre-
kednek a hagyományőrző zenészek 
muzsikájának utánzására. A „tiszta 
forrás” megőrzésére ügyelve a régi 
muzsikát elevenítik fel, és játsszák a 
mai ember igényeinek megfelelően 
táncházakban, fesztiválokon, ren-
dezvényeken. Zenéjükben megje-
lenik a furulya, kaval, tilinkó, hegedű 
mint prím-, a koboz, dob, gardony 
és doromb mint kísérőhangszer.

Nekünk nincs, ami ellenáll – 
Demjén Ferenc koncertje március 
16-án és március 17-én 19.00. Dem-
jén Ferenc generációkon átívelő 
munkássága sokak számára isme-
rős. A számos elismerést begyűjtő 
énekes-dalszövegíró művész és 
nyolctagú zenekara ezúttal egy 
exkluzív dupla koncertre készül.

Kappadókia II. – Óvári árpád 
előadás-sorozatának következő 
része március 19-én (kivételesen 
hétfőn) 17.30. A hallgatók folytatják 
ismerkedésüket a különös tájjal. A 
kalandozás csúcspontja egy hőlég-
ballon-utazás, majd egy föld alatti 
város megtekintése.

Lyukasóra klub – interaktív 
irodalmi est március 20-án 19.00. A 
Lyukasóra költőkből, színészekből, 
irodalmárokból álló, összeszokott 
baráti társaság, amelynek tagjai 
egymást és a nézőket kalauzolják 
a költészet izgalmas világába. La-
zítás, sztorizás, játék, beugratás és 
szabadon választott versek.

Anyatorna gyerekfelügyelet-
tel hétfőn, kedden és csütörtökön 
10.30. Alakformáló torna mamák-
nak, óvónői gyermekfelügyelet a 
babáknak. A foglalkozást vezeti: 
balázs Mari táncművész. Informá-
ció: 06/30-973-2331, mari.maryss@
gmail.com.

Beszélő Babakezek. babajelbe-
széd-tanfolyam csütörtökön 9.30. 
A babajelbeszéd lehetővé teszi, 
hogy hatékonyan kommunikál-
junk a babákkal jóval azelőtt, hogy 
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Intézze adóügyeIt
OnLIne,
sOrban áLLás 
néLküL!*

Regisztráljon a
www.eugyintezes.hegyvidek.hu
elektronikus ügyintézési felületen!

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

Gépjármű-; kommunális; építmény-; telek-, idegenforgalmi adó 
fizetése esetén a befizetési határidő előtt elektronikus értesítést 
küldünk a fizetési határidőről és a fizetendő összegről.

Nézze meg adóegyenlegét néhány kattintással, akár a mobiltele-
fonjáról!

Ha nem szeretne a csekkel bajlódni, akkor egyszerűen, kártyás 
vásárlásként be tudja fizetni adóját.

Ha a XII. kerületben vesz vagy elad ingatlant, elektronikus úton 
tudja beadni a helyi- adó-bevallását.

A határozatát elektronikus úton kapja meg, ezzel elkerülve a pos-
tán való sorban állást, illetve az át nem vett határozat meg nem 
ismeréséből fakadó kellemetlenségeket. (Az át nem vett határo-
zat tekintetében beáll a kézbesítési vélelem az adó megfizetésnek 
kötelezettségéről, melyből adódóan tartozása keletkezhet, mely 
további kellemetlen szankciókat vonhat maga után).

Amennyiben mégis szeretné személyesen intézni az adóügyeit, az 
online rendszer segítségével időpontot tud foglalni.
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*Az elektronikus ügyintézésre a megjelölt weboldalon történt regisztráció és a Polgármesteri Hivatalban történő, 
jogszabályi követelményeknek megfelelő személyes azonosítást követően jogosult (ez utóbbi a Polgármesteri 
Hivatal Ügyfélszolgálatán soron kívül intézhető). Amennyiben az ügyfél rendelkezik a magyarorszag.hu web-
oldalon történő ügyintézésre jogosító ügyfélkapuval, akkor ezen keresztül belépve a személyes azonosításra 
nincs szükség.

ők beszélni tudnának. Célcsoport: 
6–36 hónaposak. Jelentkezés: Zen-
tai Katalin, 06/20-479-2829, info@
babakezek.hu.

Babamasszázs kedden 10.00. A 
foglalkozáson részt vevők mester-
fogásokat sajátíthatnak el ahhoz, 
hogyan kerülhetnek egymással 
még közelebbi, még bensősége-
sebb viszonyba a mamák és a ba-
bák. Célcsoport: 1 éves kor alatt. 
Vezeti: bajzáth erzsébet IAIM cse-
csemőmasszázs-oktató. Jelentke-
zés: 06/30-989-2427.

Csillagszemű kedden 16.00. 
Magyar néptánc oktatása 3–7 éves 
gyerekeknek a Timár-módszer alap-
ján. Információ: Timár böske, 06/30-
950-9137.

Fakalinka szombaton 10.00. 
Fantázia-, kreativitás-, készség- és 
képességfejlesztő kézművesfog-
lalkozás-sorozat 2–7 éveseknek és 
kisiskolásoknak. Kisebbeknél a fel-
nőtt kísérők is részt vesznek a fog-
lalkozásokon. A készített darabokat 
a gyerekek hazavihetik. Információ: 
Csiszér Jolán óvodapedagógus, 
06/20-594-4957, csiszer.jolan@
gmail.com.

Gyermekbalett-tanfolyamok 
hétfőn és kedden 16.00, szerdán 
17.30. Korosztálynak megfelelő cso-
portbeosztás szerint, kis létszámú 
csoportokban. A foglalkozást ve-
zeti: Stubna enikő táncpedagógus. 
Információ: 06/30-994-3118, info@
mmistudio.hu, www.mmistudio.hu.

Iciri-Piciri táncház szerdán 
17.00, csütörtökön 10.10. Játé-
kos néptánctanítás folyama-
tos csatlakozási lehetőséggel, 
néptáncpedagógus vezetésével. Az 
1–4 év közötti gyerekek szüleikkel, 
kísérőikkel közösen kísérletezhet-
nek a tánclépések elsajátításával, 
miközben átitatódnak a népzene, 
a néptánc hangulatával. Jelentke-
zés: Gál Gabriella, 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu. www.
tucsok-zene.hu

Labdás Tücsöktorna szerdán 
10.00. babás torna óriáslabdákon 
mozgás-masszázsterapeuta ve-
zetésével. A szervezők minden 

gyermeknek külön nagy labdát 
biztosítanak a sok-sok apró labda 
mellett. Célcsoport: 6 hónapos és 4 
éves kor közötti gyerekek és szüle-
ik. Folyamatos csatlakozási lehető-
ség. Jelentkezés: 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu.

Nia kedden 19.30. A Nia holisz-
tikus fitneszirányzat, hozzásegít a 
test–szellem–lélek egészségének 
megteremtéséhez. A foglalkozást 
vezeti: balázs Mari (mari.maryss@
gmail.com, 06/30-973-2331).

Óvóka hétfőn és szerdán 9.00. 
A népművészet játékos megis-
merését szolgáló, zenés, táncos, 
népmeséket dramatizáló, népha-
gyományokat, népi mesterségeket 
felelevenítő, komplex, tematikus, 
kis csoportos foglalkozássorozat. 
Óvoda-előkészítő a kis közösségbe 
való beilleszkedéssel (szocializá-
ció, tolerancia). Célcsoport: 7 éven 
aluliak, akik keresik a játszótársat, 
akik óvodába készülnek. Jelentke-
zés: Csiszér Jolán, 06/20-594-4957, 
csiszer.jolan@gmail.com.

Rock and Magic hétfőn és 
szerdán 17.30. Ismerkedés a tánc 
alapjaival, mozgáskoordináció- és 
ritmusérzék-fejlesztés. esztétikus 
táncképzés, modern és klasszikus 
táncok szabályainak elsajátítása, 
különböző koreográfiák, komp-
lex táncok, amiket a tanítványok 
fellépéseken, a legügyesebbek 
pedig versenyeken mutatnak be. 
Célcsoport: 6 éves kortól. A foglal-
kozást vezeti: Szalma Lilla (06/70-
586-6111).

Ritmikus gimnasztika hétfőn 
17.00, csütörtökön 17.15. A Hegy-
vidék Se szakosztálya versenyzők-
kel és tanfolyami csoportokkal 
egyaránt foglalkozik. A tanfolyami 
órákon a szakemberek elsősorban 
az alapok elsajátítására és a sportág 
megszerettetésére koncentrálnak, 
de a zenére történő mozgással és 
a ritmikus gimnasztika kézi szerei-
vel is megismertetik a gyerekeket. 
Célcsoport: 4–7 éves kislányok. Je-
lentkezés: Mochlár emese, 06/30-
241-8352; Wágner Orsolya, 06/20-
390-4839.

Szivárvány Show-tánc kedden 
és csütörtökön 16.00. A Szivárvány 
Táncszínház foglalkozásai jó han-
gulatban nevelnek egészséges 
életmódra, fejlesztik a koordináci-
ós és egyensúlykészséget. Célcso-
port: 7 éves kortól. Vezeti: balázs 
Márta táncpedagógus. Információ: 
06/30-409-2400.

Tücsök Zene hétfőn 9.30, 
10.10, pénteken 11.00. ritmus-, 
ének-, zenefoglalkozás zenetanár 
vezetésével. Közös mondókázás, 
énekelgetés, zenélés. Célcsoport: 
6 hónapostól 4 évesig. További 
információk: www.tucsok-zene.
hu. Jelentkezés: 06/30-999-4945, 
tucsok.zene@indamail.hu.

Modern tánc hétfőn 18.00, 
pénteken 17.00. A modern tánc a 
klasszikus balett elemeit ötvözi a 
kortárs és modern technikákkal. A 
kurzus csak 12 éves kortól ajánlott, 
de előkészítő csoport indul 6 éves 
kortól. A foglalkozásokat vezeti: 
Csöngei barbara moderntánc-pe-
dagógus. Információ: www.omisk.
hu, iroda@omisk.hu, 06/20-946-
0848, 200-0138.

Művészi torna hétfőn 15.30, 
kedden 16.00, csütörtökön 15.30. 
Az Óbuda Mozgásművészeti Isko-
la negyed évszázada foglalkozik 
gyerekek esztétikus test- és moz-
gásfejlesztő képzésével. Alaptan-
folyama a művészi torna, aminek 
kezdőanyagát berczik Sára óvo-
dáskorú gyerekekre dolgozta ki. 
A foglalkozásokat vezeti: benis 
Katalin berczik Sára-díjas művé-
szitorna-edző, Paulné Zoltán Zsu-
zsanna művészitorna-edző és mo-
derntánc-pedagógus. Információ: 
www.omisk.hu, iroda@omisk.hu, 
06/20-946-0848, 200-0138.

Mozdulatművészet hétfőn és 
csütörtökön 18.00. A kurzuson a 
résztvevők az esztétikus testkép-
zés mozgásanyagára építve, azt a 
klasszikus balett és modern tánc-
technikák elemeivel kiegészítve 
hoznak létre tánckoreográfiákat. 
bővebben: www.omisk.hu, iro-
da@omisk.hu, 06/20-946-0848, 
200-0138.

Klasszikus balett hétfőn 18.00, 
pénteken 16.00. A balett a tánc 
alapvető akadémikus formanyelve. 
A műfaj csak 7 éves kortól ajánlott. 
bővebben: www.omisk.hu, iroda@
omisk.hu, 06/20-946-0848, 200-
0138.

Gyermektánc-terápia (tün-
dértánc). Léleksimító, gátlásoldó, 
a kapcsolatteremtés különböző 
lehetőségeit kóstolgató, empátiás 
készséget és testtudatosságot fej-
lesztő, táncos, mozgásos, beszél-
getős foglalkozások. Célcsoport: 
5–10 évesek. Óvodás lányoknak 5 
éves kortól: kedden 15.30. Alsó ta-
gozatos lányoknak (1–3. osztályig): 
kedden 17.00. Információ és jelent-
kezés: Cseri ágnes, 06/70-564-1911; 
Csontos Zoltán, csontos9@gmail.
com.

A világ körtáncai szerdán 
18.15–19.45. balkáni, breton, ír, iz-
raeli, hazai és a világ minden tájá-
ról származó néptáncok, valamint 
szakrális és meditációs táncok 
mindig más összeállításban. Női 
csoport – partner és előképzettség 
nem szükséges. Idősebbeknek is 
ajánlott. bármikor lehet csatlakoz-
ni. Az első alkalom kedvezményes. 
A táncot vezeti: Istenes emília fes-
tőművész (06/20-579-5035, www.
istenesemilia.hu).

Csipkeverők baráti köre min-
den páratlan hét szombatján. 
Információ: Semsey ágnes, 06/20-
573-2775.

 
 
 

 XII., VárOSMAJOr uTCA 44. 
TeLeFON: 319-9854/222 
WWW.bArAbASVILLA.Hu 
A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Sűrűben – dr. Hőgyéné 

Garabuczi Katalin grafikus és Hőgye 
Katalin keramikus kiállítása március 
3–28. Kiállításmegnyitó: március 2. 
18.00. Megnyitja: Kiss eszter, a Kato-
na József Színház színművésze. Köz-
reműködik: Cseke Szabolcs zenész. 

Anya és lánya először állít ki együtt. 
Munkáik megtekinthetők hétfőtől 
csütörtökig 9.00–18.00, vasárnap 
9.00–13.00 óráig, valamint a bara-
bás Villa programjaihoz igazodóan. 
A belépés díjtalan.

Filmklub: Hölgyválasz március 
8-án 19.00 (megtekintése 12 éven 
aluliaknak nem ajánlott). A tema-
tikus filmklubban főszerepben a 
zene és a tánc. A belépés díjtalan.

Villa.berek mesekuckó és kéz-
műves kuckó március 11-én 10.00 
és 11.00. A Vincellérház gyerekbi-
rodalommá alakul, Dömök edina 
mesél, diákat vetít a gyerekeknek, 
játékra invitálja őket. 10.00 Népme-
sék hőseit és hőstetteit idézik meg 
a résztvevők (4–7 éves korosztály-
nak ajánlott). 11.00 Ünnepi kézmű-
ves kuckó március 15-re készülve: 
huszárlegényeket és népviseletbe 
öltözött leányokat készítenek a gye-
rekek papírból és újrahasznosított 
anyagokból (4–9 éves korosztály-
nak ajánlott). A belépés mindkét 
programra díjtalan.

Festőiskola hétfőn 17.00–19.30. 
bővebb információ és jelentkezés: 
Makovecz Anna, 06/20-573-9339. 
egy alkalom 150 perc, a részvéte-
li díj 3000 Ft. Fizetési lehetőség a 
helyszínen, a festőiskola vezetőjé-
nél.

3-1-2 meridián torna szerdán 
9.00–10.00. Az érdeklődők heti 
rendszerességgel ismerkedhetnek 
meg a dr. eőry Ajándok által kidol-
gozott egészségvédő tornával. A 
belépés díjtalan.

Maszatoló foglalkozás 1,5–3 
éveseknek szerdán 10.00. Anyukák 
és gyerekeik együtt tapasztalhat-
ják meg a közös alkotás örömét. 
Ajánlott a nem túl kényes ruházat 
vagy egy „festős póló” használata. 
A foglalkozást vezeti: Hillier-Szalay 
enikő. Információ: hilliereni@gmail.
com. részvételi díj: 1500 Ft/alkalom, 
ami tartalmazza az anyag- és esz-
közigényt. részvételi díj befizeté-
sére a helyszínen van lehetőség, a 
foglalkozásvezetőnél.

Vad horgolók klubja szerdán 
15.00–18.00. A belépés díjtalan.

XII., KIráLYHáGÓ TÉr 10.
TeLeFON: 225-7160
INFO@HeGYVIDeKGALerIA.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Until Titled. A kiállítást a Kapos-

vári egyetem fotográfia szakának 
egykori hallgatói 2015-ben mutat-
ták be a pozsonyi OFF Fesztivál ke-
retében, miután Interventions című 
kiállításukkal megnyerték az előző 
évi fesztivál fődíját, az ON Awardot. 
Az Interventionst 2015 januárjában 
budapesten, a MONO Art & Design-
ban is megtekinthették az érdeklő-
dők, az until Titled viszont itthon a 
Hegyvidék Galériában látható elő-
ször. A munkák a 2015-ös fesztivál 
„interpret’art” tematikájára reflektál-
nak, a műalkotások befogadásának, 
létrejöttének, utóéletének, újradol-
gozásának és értelmezésének kér-
déskörét járják körül. Alkotók: biró 
Dávid, Dobokay Máté, Neogrády-
Kiss barnabás, regős benedek, riga 
eszter, Schumann bianka, Szántói 
Lilla, Zellei Éva boglárka. A tárlat 
megtekinthető: március 1-jéig. 
Finisszázs: március 1. 18.00. A rész-
vétel ingyenes.

Műteremjáró séta Kampfl József 
szobrászművész műtermében már-
cius 3-án 10.00. Kampfl József 1963-
ban végzett a Magyar Képzőművé-
szeti Főiskolán. Mesterei Somogyi 
József és Mikus Sándor voltak. Mű-
vészetében a klasszikus szobrászati 
hagyományt ápolja, jelentősek köz-
téri alkotásai, bronz- és kőportréi, dí-
szítőplasztikái, síremlékei. Díszkutak 
tervezésével is foglalkozik, valamint 
érmeket készít. A beszélgetést veze-
ti: Feledy balázs művészeti szakíró. A 
műterem befogadóképessége miatt 
a részvétel előzetes regisztrációhoz 
kötött. részvételi szándékukat a 
Hegyvidék Galériában jelezhetik az 
érdeklődők. A részvétel ingyenes.

(Folytatás a 14. oldalon)
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H+ŐSÖK ÚJRA – ázbej Kristóf 
képzőművész, Fülöp Gábor szob-
rászművész és Olajos Ilka fotográ-
fus kiállítása március 8–22. A három 
művész alkotásait az emlékezés, 
a múlttal való kapcsolat, annak 
megidézése és „használata”, vala-
mint az időtlen időben való utazás 
gondolata(i) köti(k) össze, miköz-
ben mindhármuk művészetében 
megfigyelhető az újszerűségre 
való törekvés is. Kiállításmegnyitó: 
március 8. 18.00. Tárlatvezetés a 
kiállító művészekkel: március 10. 
11.00. A programokon való részvé-
tel ingyenes. Nyitvatartás: keddtől 
péntekig 10.00–18.00, szombaton 
10.00–14.00.

 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Hová lett február 30.? – Csaba 

György Gábor előadása március 
1-jén 14.00.

Kortárs Alkotó Műhely. Márci-
us 2. 13.30 A színek élménye mint 
terápia. bevezetés a színvilágba. A 
résztvevők felfedezhetik a színek 
hatását egymás között és a lelkük-
ben. A foglalkozásra vázlatfüzetet 
(A/4), grafit- és színes ceruzát kell 
vinni. A részvétel kerületi lakosok-
nak ingyenes. A foglalkozást vezeti: 
dr. Schmidt-Szilágyi Éva (Piroska) 
festőművész, művésztanár (berlin–
budapest) és Schmidt eddi.

Német társalgókör március 
2-án 14.30. beszélgetés mindenna-
pi témákról: utazás, orvosnál, szín-
házban stb. A foglalkozást vezeti: 
dr. Schmidt-Szilágyi Éva (Piroska) 
festőművész, művésztanár (berlin–
budapest) és Schmidt eddi.

Kézműveskedés a Szalonban 
március 2-án 18.00. Horgold magad! 
Horgolás kezdőknek és haladóknak, 
ahogy a nagykönyvben meg van 

írva – tanfolyam Ambrusek Ilonával. 
A foglalkozás ingyenes, de előzetes 
jelentkezés szükséges. Az eszközök-
ről, kellékekről mindenkinek magá-
nak kell gondoskodnia (horgolótű, 
100%-os pamutfonal, olló).

Festőtanfolyam akril- és olaj-
festékkel március 3-án 9.00. A 
víz varázsa. A foglalkozást tartja: 
borombovits Magdolna nívódíjas 
festőművész. részvételi díj: 5000 Ft/
alkalom. Érdeklődés, előzetes jelent-
kezés szükséges: 06/30-196-7383, 
borom19@hotmail.com. Facebook: 
Magdolna borombovits.

Önképzőkör – könyvképzőkör 
március 5-én 9.00. Klubvezető: ele-
kes Irén borbála. Kötetlen beszél-
getés egy könyvfejezetről. Nyáry 
Krisztián: Merész magyarok – 30 

emberi történet (2. kiadás). buda-
pest. Corvina, 2016. 13–20.1. Michnay 
Gyula, a recski szökevény. „Többé 
nem fogolynak, hanem ezerkét-
száz rab ember futárjának éreztem 
magam.” Ismerteti: Wolf Magda. To-
vábbi információk: 06/30-996-0963, 
magdaw2017@gmail.com.

Vallástörténeti előadás-soro-
zat. Március 5. 14.00 ásóval a biblia 
nyomában. előadó: Szabó János tör-
ténész, lelkész, pszichológus.

Bibliaolvasási félóra – lelki GPS 
március 5-én 15.00 és március 19-
én 17.30. Vezeti: benedek Zsuzsanna 
történelem szakos tanár.

Derűs percek Dolnával. Március 
7. 14.00. Wolfgang Amadeus Mozart, 
az operairodalom utolérhetetlen 
mestere. Vendégek: bendes betti-

na (fuvola), Horváth Anikó (zongo-
ra). előadás, daltanítás. A foglalko-
zás művészeti vezetője: Mihalekné 
Kádár Magdolna magyar–ének-zene 
szakos tanár.

Kopp-kopp társalgó. Március 7. 
15.30 Tavaszvárás – nők. Házigazda: 
Márkon erzsébet.

Kézműveskedés a Szalonban 
Virág Szilvia vezetésével március 12-
én 11.00. Ajándék dísztárgy. előzetes 
jelentkezés szükséges. A foglalkozás 
kerületi lakosoknak lakcímkártya be-
mutatásával ingyenes.

Kíváncsiskodók klubja. Március 
12. 14.00 Illik tudni… köszönni. Klub-
vezető: Nagy Katalin.

Memóriatorna 60 felettieknek 
március 12-én 16.00. A résztvevők 
vigyenek magukkal jegyzetfüzetet 
és íróeszközt! A foglalkozást vezeti: 
Szép Ilona.

Fiatal Cukorbetegek Klubja 
március 13-án 18.00. Érdeklődés a 
programról: Muskát erika, 06/30-
279-5219, sce.klub@gmail.com http:/
www.facebook.com/sportoscukros.

Szalon Egyetem. Március 14. 
14.00 Testi, szellemi, lelki és szoci-
ális teljesség a Szenior örömtánc-
ban. előadó: Novák Mária geronto-
andragógus, szeniortánc-oktató, 
sportedző. Március 28. 14.00 A 
poszthabán kerámiaművészet. elő-
adó: Vörösváry Ferenc, a témakör 
kutatásvezetője.

MÜPA-program a Szalonban 
március 14-én 15.45. beethoven: 
cisz-moll Holdfény szonáta, op. 27, 
No. 2. bartók: Divertimento, Sz. 113, 
bb 118 – a zeneművek felvételről 
történő vetítése. Közreműködik: 
Vásáry Tamás és a Liszt Ferenc Ka-
marazenekar. A program ingyenes, 
a részvételhez előzetes jelentkezés 
szükséges a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban.

Budai Lisztérzékeny Csoport 
találkozója március 14-én 17.00. 
Klubvezető: Sűrűné elek Ildikó 
(06/30-911-2803, suruneildi@gmail.
com).

Húsvétváró kézműves-foglal-
kozás Müller Anna keramikus veze-
tésével március 19-én 11.00. rész-

vételi díj: 1000 Ft, ami tartalmazza 
a foglalkozáson elkészített két ke-
rámiatárgyat és díszítését. előzetes 
jelentkezés a Hegyvidéki Kulturális 
Szalonban.

Különleges feltámadás – elő-
adás március 19-én 14.00. előadó: 
Konta Fanni, a II. rákóczi Ferenc 
Gimnázium volt tanára.

Varázslók teadélutánja. Már-
cius 19. 16.00 Szülőnek lenni, de 
meddig? előadó és a program há-
ziasszonya: Görög erika.

A Hegyvidéki Trianon Társa-
ság programja. Március 20. 17.45 
A bevándorlás kérdése. Vendégek: 
prof. Kásler Miklós tanszékvezető 
egyetemi tanár, főigazgató főorvos 
és dr. ifj. Lomnici Zoltán alkotmány-
jogász.

Alzheimer Café. Március 21. 
16.00 Alzheimer-kór a családban, 
segítségnyújtás a mindennapok-
ban. bemutatkozik a Hegyvidéki 
Szociális Központ. Hová fordulha-
tunk segítségért a kerületben? Tá-
jékoztatás a hegyvidéki idősellátás 
során igénybe vehető szolgáltatá-
sokról, az információs pont és házi 
segítségnyújtás lehetőségeiről. elő-
adó: Druskóczi Tünde, a Hegyvidéki 
Szociális Központ intézményveze-
tője. Háziasszony: Kocsis Judit szo-
ciálpolitikus, önkéntes. A részvétel 
ingyenes.

Elengedés és megtartás – elő-
adás március 21-én 18.00. (Segítő 
kéz a családnak – dr. Domján Mihály 
tanácsadó, szakpszichológus és csa-
ládterapeuta előadás-sorozata.)

Kézműveskedés a Szalonban 
Szabó Ica vezetésével március 26-
án 11.00. előzetes jelentkezés szük-
séges.

Miért lettem cukorbeteg? – dr. 
Darnói Tibor holisztikus orvos elő-
adása március 26-án 14.00.

Harmónia klub. Március 26. 
16.00 A jó alvás tanulható (3. rész). 
Az alváshiány nem orvosi, hanem 
életvitelbeli probléma. Tizenkét 
lépés a pihentető, nyugodt alvás-
hoz (összefoglalás). beszélgetés, 
tapasztalatcsere, egyéni stratégiák, 
eredmények.

Lélek-Tér-Képek – Trom Kata 
kiállításának megnyitója március 
28-án 17.00.

Családépítő klub. Március 28. 
19.00 A kamaszkor szépségei és ne-
hézségei. A klub alapítója és vezető-
je: Komáromi Mária tanár.

Mátyás király kül- és belpoliti-
kája – előadás március 29-én 14.00. 
Történelmi tudnivalók Mátyás király-
ról. előadó: Tóth József.

Az ingyenes tornákon csak Hegy-
vidék Kártyával, illetve XII. kerületi 
lakcímkártyával rendelkező lakosok 
vehetnek részt. A fizetős tornákon az 
első alkalom ingyenes.

Gyaloglóklub – minden alka-
lommal 9.00 órakor. Normafa: már-
cius 13-án és 27-én, április 10-én és 
24-én, május 8-án és 22-én, június 
5-én. Margitsziget: március 6-án és 
20-án, április 3-án és 17-én, május 
15-én és 29-én, június 12-én.

Pilates Szávai Andreával hétfőn 
6.45–7.45. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. bérlet 5 alkalomra: 7000 
Ft. bérlet 10 alkalomra: 13 000 Ft. 
Információ: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Élj 100 évet egészségesen a 3-1-
2 meridiántorna-gyakorlatokkal! – 
hétfőn 8.30–9.15. Az egészségmeg-
őrző gyakorlatsor a meridiánokban 
áramló energia-egyensúly helyre-
állításával a szervezet immunrend-
szerét erősíti. Vezeti: Haide Éva. A 
részvétel ingyenes.

Hegyvidéki Osteoporosis Klub 
tornája Valival idősebbeknek hét-
főn 9.30–10.30. Testtartást javító 
gyakorlatok Mészáros Lászlóné 
gyógytornász vezetésével. A foglal-
kozás ingyenes.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatok-
kal! – kedden 8.15–8.45. Vezeti: Péter 
Ildikó. A részvétel ingyenes.

Jóga az egészséges gerincért 
kedden 8.50–9.50. Jógaoktató: Ott 
Cecília. ár: 1000 Ft/alkalom.

Szenior Örömtánc kerületi lako-
soknak kedden 10.15–11.15. ár: 600 
Ft/alkalom, nem kerületi lakosoknak 
800 Ft/alkalom. bérletkonstrukció: 
3300 Ft/6 alkalom, 5000 Ft/10 al-

(Folytatás a 13. oldalról)

Szépkorúakért a Hegyvidéken
Hegyvidéki Szomszédok 

közösségfejlesztő önkéntes csoport programjai

„Mesélnek a Hegyvidékiek” – idézzük 
fel, és őrizzük meg emlékeinket! A mesélőket 
Wolf Magda várja március 12-én 10.30–
12.00-ig a Hegyvidéki Kulturális Szalonban 
(XII., Böszörményi út 34/a). További infor-
mációk: 06/30-996-0963, magdaw2017@
gmail.com.

Hegyvidéki Szomszédok közösségfejlesztő önkéntes csoport. 
Érdeklődés és csatlakozás: Fazekas Rozália, 06/30-570-9730, 
r.fazekas@citromail.hu.

Egészségmegőrző erdőjárás szerdán, szombaton és vasárnap 
9.30. Találkozó: Szépjuhászné, 22-es busz megállója (megköze-
líthető a Széll Kálmán térről vagy a Szent János Kórháztól). 
Előzetes megbeszélés: T. Magdi, 06/70-57-67-253.

„Rozi-szalon”. Beszélgetés, kézműveskedés minden páratlan 
hét szerdáján (legközelebb március 14-én) 13.00–16.00-ig a 
Hegyvidéki Szociális Központ Németvölgyi klubjában (XII., 
Kiss János altábornagy utca 33/b). Vezeti: Fazekas Rozália. To-
vábbi információk: 06/30-570-9730, r.fazekas@citromail.hu.

Kopp-kopp 12. kerület! A helyi online újság szerkesztősé-
gének megbeszélése minden csütörtökön 9.00–12.00-ig a Hegy-
vidéki Szociális Központ Németvölgyi klubjában (XII., Kiss 
János altábornagy utca 33/b). Minden érdeklődőt örömmel 
látnak. Hegyvidéki Nyilvánosság Műhely – telefon: 06/30-504-
2184, Márkon Erzsébet. E-mail: koppkopp12kerulet@gmail.
com. Web: https://koppkopp12kerulet.wordpress.com/
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Lakossági ágaprítási program
Hasznosítsuk helyben, amit lehet!

2018. március elsejétől lehet jelentkezni a hegyvidé-
ki zöld iroda lakossági akciójára, az ingyenes ágap-
rítási programra. Az akció keretében a Hegyvidéki 
Önkormányzat zöld irodája által megbízott vállalko-
zó a helyszínen felaprítja a kerti munkálatok során 
keletkezett ágakat, gallyakat. Az apríték a darálást 
követően helyben marad, így helyben felhasználha-
tó, hasznosítható (talajtakarás, komposztálás).

A szolgáltatás a kerületi lakosok számára ingyenes az alábbi feltételekkel:
•  előzetes regisztrációhoz kötött,
•  egy címen egy regisztráció adható le,
•  regisztrált címenként maximum 10 m³ zöldhulladék aprítása biztosított.

Az ágak, gallyak előkészítése:
•  frissen (egy évnél nem régebben) vágott, maximum 20 cm átmérőjű, szennyeződéstől mentes 

gallyak és ágak készíthetők össze,
•  a levágott ágakat és gallyakat a vastagabb végükkel egy irányba rendezve kell előkészíteni,
•  hosszában nem kell a gallyakat elvágni, darabolni (a nagyobb, egyben lévő ágakat könnyebb 

az aprítógépbe helyezni),
•  az egyberendezett ágakat és gallyakat nem kell összekötni,
•  az összekészített ágakat és gallyakat az előzetesen egyeztetett időpontban a vállalkozó részére 

át kell adni (azokat a közterületre nem lehet kihelyezni),
•  amennyiben az aprítás nem az ingatlan területén történik, az aprítékot a darálást követően 

mihamarabb be kell hordani a közterületről a magánterületre.

Az apríték felhasználásának lehetőségei és előnyei:
•  komposztálható, körülbelül fél éven belül humusz keletkezik belőle,
•  talajtakarásra használható – nem engedi kiszáradni a talajt, gátolja a gyomnövények 

elszaporodását, bomlás során tápanyaggal látja el a növényeket.

A jelentkezés módja:
•  online a www.komposztmester.hu honlapon vagy személyesen a zöld irodában 

(Kiss János altábornagy utca 43–45., földszinti iroda) 2018. március 1-jétől 2018. május 20-ig 
lehet jelentkezni, regisztrálni.

További információk: www.komposztmester.hu; 06/30-544-8778.

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

A zöld iroda a szolgáltatást a jelentkezés sorrendjében, 
a rendelkezésre álló forrás kimerüléséig tudja biztosítani.

kalom. Tánctanár: Tóth Krisztina 
(06/70-775-8625).

Nyugdíjastorna kedden 11.30–
12.15. Vezeti: Latin Anikó. A részvé-
tel ingyenes, előzetes jelentkezés 
szükséges. A jelentkezők két hó-
napra kapnak lehetőséget a tornán 
való részvételre, utána újra kell je-
lentkezni.

MOM-nyugdíjasok találkozó-
ja kedden 13.00–17.30. Érdeklődés: 
Fischer Péterné, 466-4973, 06/20-
394-5473.

Pilates Szávai Andreával szerdán 
6.45–7.45. részvételi díj: 1500 Ft/
alkalom. bérlet 5 alkalomra: 7000 
Ft. bérlet 10 alkalomra: 13 000 Ft. A 
bérlet két hónapig használható fel. 
Információ: 06/70-328-8039, andi@
pilateszona.hu.

Szeniortorna balázs Marival 
szerdán 9.00–9.45. A foglalkozás 
ingyenes.

Nia Tánc szerdán 9.45–10.45. Ve-
zeti: balázs Mari blue belt Nia-oktató, 
koreográfus. részvételi díj: 1000 Ft.

Gerinctorna szerdán 11.00–11.45. 
Vezeti: Glatz Zsuzsa. részvételi díj: 
700 Ft. Információ: 06/30-295-1833.

Hatha jóga segédeszközökkel 
csütörtökön 8.15–9.15, 9.45–10.45. 
részvételi díj: 1000 Ft/alkalom. Jó-
gaoktató: Ott Cecília.

Élj 100 évet egészségesen a 
3-1-2 meridiántorna-gyakorlatok-
kal! – csütörtökön 11.00–11.35. Ve-
zeti: Pál-Szabó Gabriella. A részvétel 
ingyenes.

Szupernagyi népdalkör min-
den páros hét csütörtökjén 13.00–
15.30. Alapító: Karcagi Éva. Énekta-
nár: bucsai Anikó.

Népek táncai bojtor Marikával 
csütörtökön 17.00–18.45. részvételi 
díj: 1500 Ft.

Pilates Szávai Andreával csütör-
tökön 19.00–20.00. részvételi díj: 
1500 Ft/alkalom. bérlet 5 alkalomra: 
7000 Ft. bérlet 10 alkalomra: 13 000 
Ft. A bérlet két hónapig használha-
tó fel. Információ: 06/70-328-8039, 
andi@pilateszona.hu.

Torna Nórával pénteken 8.00–
8.45. A foglalkozást tartja: Fürediné 
Lauf Nóra. A részvétel ingyenes.

Urak tornája pénteken 8.45–
9.30. Vezeti: Fürediné Lauf Nóra. A 
részvétel ingyenes.

Nyugdíjastorna pénteken 
10.00–10.45. Vezeti: Latin Anikó. A 
részvétel ingyenes, előzetes jelent-
kezés szükséges. A jelentkezők két 
hónapra kapnak lehetőséget a tor-
nán való részvételre, utána újra kell 
jelentkezni.

Gerinctorna pénteken 11.00–
11.45. Vezeti: Glatz Zsuzsa. rész-
vételi díj: 700 Ft. Információ: 06/30-
295-1833.

Kiskakukk játszóház kisis-
kolásoknak pénteken 16.00–17.30. 
Vezeti: Kakuk Andrea hitoktató ped-
agógus. A részvétel ingyenes.

Keleti tánc nőknek vasárnap 
9.00–10.30. részvételi díj: 1200 Ft/
alkalom, bérlet 4x1000 Ft. Vezeti: 
rezes Molnár eszter.

 XII., ZuGLIGeTI ÚT 64.
HeGYTOrTeNeT@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Családi alkotóműhely min-

den hónap harmadik vasárnapján. 
A résztvevők kreatív foglalkozás 
keretében ismerkedhetnek meg a 
XII. kerület, a Hegyvidék izgalmas 
történetével, híres alakjaival és ér-
dekességeivel. A következő időpont: 
március 18. 10.00–11.30. A program 
az óvodás és általános iskolás kor-
osztály számára ajánlott. A részvétel 
ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
További részletek: 06/70-429-9448, 
hegytortenet@gmail.com.

XII., SZArVAS GábOr ÚT 8/C
TeLeFON: 200-8713
WWW.VIrANYOS.Hu
VIrANYOSIKH@GMAIL.COM
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
Reakció/Képes párbeszéd – 

Kálloy Molnár István kiállításának 
megnyitója március 3-án 16.00. A 
különleges kiállításon egy 11 éves 
gyerek világába kapunk betekintést, 
amelyben a valóság keveredik a me-
sevilággal. Megszemlélhetünk egy 
„belső tárlatot” is, amelyben Pisti és 
a kortárs fiatal alkotók egymás mű-
veivel lépnek párbeszédbe a képek 
nyelvén, erősítve azt a gondolatot, 
miszerint a művek közötti párbeszéd 
minden kiállítás alapvető lényege. A 
kiállítást megnyitják: eleni Korani 
és ernst Wastl, az ernst Galéria tu-
lajdonosai. Megtekinthető: április 
4-ig, előre egyeztetett időpontban 
(200-8713).

Lelkünk titkai – mentálhigiénés 
előadás-sorozat. Március 5. 18.00 
Hogyan alakulnak ki szokásaink? 
előadó: Kecskeméti János mentál-
higiénés előadó. belépődíj: 500 Ft.

Gyermekirodalmi klub szülők-
nek, nagyszülőknek és pedagógu-
soknak március 12-én 18.30. Az este 
témái: A legjobb 50 gyermek- és 
ifjúsági könyv 2017-ből. Az érdeklő-
dők megismerhetik, kézbe vehetik a 
köteteket. Szakértők (pedagógusok, 
művészettörténészek, szerkesztők) 
segítenek a tájékozódásban. Mes-
terségük: illusztrátor. A szeptembe-
ri pozsonyi nemzetközi illusztrációs 
biennále magyar résztvevőinek 
munkáin keresztül az illusztrátori 
szakma kérdéseiről beszélgetnek 
a résztvevők. A program a Magyar 
Gyermekirodalmi Intézet szakmai 
támogatásával valósul meg. A rész-
vétel ingyenes.

Szerkesszük együtt a Csoda-
ceruzát! Március 17. 10.00 Téma: Itt 
járt Mátyás király. A 16 éve működő 
Csodaceruza gyermekirodalmi ma-
gazin alkotóival és szerkesztőivel 
együtt a gyerekek olyan lapszámot 
hozhatnak létre, aminek készítése 
során megismerkedhetnek Hunyadi 
Mátyással. Kipróbálhatnak néhány új 
technikát is (vajon mire használták 
a lúdtollat ekkoriban?). A program 
6–12 éves gyerekeknek szól. A fog-
lalkozást vezetik: a Csodaceruza al-
kotói. részvételi díj: 700 Ft/gyerek/
alkalom.

Kerekítő tippentő hétfőn 10.00–
10.40. A 40 perces foglalkozásokra 
pár hónapos kortól óvodáskorig 
várják a babákat, kisgyerekeket szü-
leikkel, nagyszüleikkel. A gyerekek a 
magyar néphagyományból merített 
ölbeli játékok, mondókák és dalok 
közt kalandozhatnak, és kötetlen 
módon ízlelgethetik a magyar nép-
tánc alapjait. Cirókázás, lovagoltatás, 
hintáztatás, népdalokkal, sétáltatók-
kal, tánccal színesítve. bővebb infor-
máció, bejelentkezés: www.kerekito.
hu. Foglalkozásvezető: Cseke-Marosi 
eszter tánc- és drámapedagógus.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptánctanítás óvodásoknak pén-
teken 15.00–16.00, kisiskolásoknak 
szerdán és pénteken 16.15–17.45. 
Művészeti vezetők: Timár Sándor 
állami díjas, Kossuth-díjas, Érdemes 
művész, a Hegyvidék díszpolgára, 
valamint Timár böske táncművész. 
www.csillagszemu.hu

Angolnyelv-oktatás gyerekek-
nek csütörtökön 16.00–17.45. be-
szédközpontú oktatás Helen Doron 
módszerével, speciálisan képzett 
tanárokkal, folyamatosan továbbfej-
lesztett tananyagokkal, középső és 
nagycsoportos óvodásoknak, 4-8 fős 
csoportokban. Jelentkezés folyama-
tosan: endre Judit, 06/30-313-6822. A 
tanfolyam díja: 12 000 Ft/hó.

Művészi torna az Óbuda Moz-
gásművészeti Iskola szervezésében 
kedden és csütörtökön 15.20–20.30. 
Torna a berczik-módszerrel: iskola-
rendszerűen egymásra épülő, kor-
osztályos csoportokban, 4 éves 

kortól. Testképző és mozgásfej-
lesztő gimnasztika sok tartásjavító 
gyakorlattal, zenei kísérettel. Vezeti: 
Mády Krisztina (200-0138, 06/20-
946-0848).

Társastánc. Kezdő tánciskola: 
vasárnap 14.00–15.00. Haladó tánc-
iskola: vasárnap 15.00–16.00. rész-
vételi díj: 12 000 Ft/fő/10 alkalom. 
Versenytánc-előkészítő: vasárnap 
16.00–18.00. részvételi díj: 6000 
Ft/fő/hó. Klubvezető: Székely Atti-
la (szekelya67@gmail.com). www.
harmoniatancklub.hu

Hangszervarázs Zenetano-
da, rosales Zeneóvoda kedden. 
13.15–16.00 Dúr-moll. 16.20–17.05 
Moderato. 17.20–18.05 Allegro. Já-
téknak megélt iskola-előkészítő és 
fejlesztőmódszer 30 alkalomra ki-
dolgozott tematikával, furulyahasz-
nálattal, egyedi zenei és érzékszervi 
játékgyűjteménnyel, feladat- és kot-
tafüzetekkel. Információ: Nagy Teréz 
kulturális menedzser, 06/30-936-
1713. Vezető: Nagy Mária, a Magyar 
állami Operaház zenekari művésze 
és gyerekprogramok játékmestere 
(06/30-936-2040, hangszervarazs@
gmail.com). www.hangszervarazs.hu

Ifjúsági sakkszakkör 6 éves 
kortól szerdán 17.00–18.30. Vezeti: 
rollinger Károly. részvételi díj: 500 
Ft/alkalom, 1600 Ft/hó, 4800 Ft/fél 
év.

Csillagszemű Táncegyüttes – 
néptáncoktatás szerdán és pénte-
ken 18.00–20.00. Művészeti vezetők: 
Timár Sándor állami díjas, Kossuth-
díjas, Érdemes művész, a Hegyvidék 
díszpolgára, valamint Timár böske 
táncművész. www.csillagszemu.hu

Preventív gerinctréning szer-
dán és pénteken 11.00–12.00. Célja: 
a helyes testtartás megéreztetése, 
megtartása. A gyakorlatok rend-
szeres végzésével elkerülhető a 
porckorongsérv, az ízületi kopás, a 
csontritkulás. Heti két-három alka-
lom csodát tesz. Minden korosztály 
számára ajánlott! részvételi díj: 1500 
Ft/alkalom, 13 000 Ft/10 alkalom. Ve-
zeti: Deák enikő.

Élj 100 évet egészségesen 
3-1-2 meridiángyakorlatokkal® 

– kedden 9.00. egyszerű, eszközte-
len, életkorhoz nem kötött, frissítő-
összehangoló, egészségjavító és 
-fenntartó mozgássor. Vezeti: Szi-
geti Magdolna. A torna ingyenes. 
Terembérleti hozzájárulás: 300 Ft/
fő. bővebb információ: www.321.hu.

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

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

Egészségjóga pénteken 18.00–
19.30. A hatha jóga az ászanák gya-
korlásával megtanít arra, hogyan 
legyünk egészségesek testünkben 
és lelkünkben, a természet erőit 
tudatosan felhasználva, fokról fok-
ra fejlesztve akaraterőnket. Vezeti: 
ruff Annamari (06/20-205-9918). 
részvételi díj: 1000 Ft/alkalom, 3500 
Ft/4 alkalom.

Felnőtt-társastánc. Haladó: va-
sárnap 18.00–19.00. Kezdő: vasárnap 
19.00–20.00. részvételi díj: 2000 Ft/
fő/alkalom. Klubvezető: Székely Attila 
(06/30-952-9477, szekelya67@gmail.
com). www.harmoniatancklub.hu

Művészi torna felnőtteknek 
hétfőn, szerdán és pénteken 8.00–
9.00 és 9.00–10.00. A foglalkozás 
mindazoknak ajánlott, akik szép 
és természetes mozgások útján 
szeretnének eljutni izomerejük, 
állóképességük, hajlékonyságuk 
fejlesztéséhez, testük fizikai kar-
bantartásához, alakjuk formálásá-
hoz. Vezeti: Tass Olga mesteredző, 
olimpiai bajnok. Jelentkezés és in-
formáció: 355-9477.

(Folytatás a 16. oldalon)

Tudta, hogy már

270 elfogadóhely 
csatlakozott a hegyvidék kártya 
programhoz?

Ezeken a helyeken csak felmutatja a 
kártyáját, és máris megkapja a szolgál-
tató által nyújtott kedvezményt. Egyes 
helyeken további, időszakos ajánla-
tokkal is várják a kártyatulajdonosokat!

Nézze meg, hol találhatóak ezek az elfogadóhelyek,    
látogasson el az alábbi weboldalakra, ahol friss infor-
mációkat kaphat az időszakos akciókról is:

www.hegyvidekkartya.hu; www.hegylakomagazin.hu

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

HEGYVIDÉKI
ÖNKORMÁNYZAT

Azért pedig, hogy ne kerülje el a figyelmét egyetlen      
újdonság sem, kövessen minket facebookon:

https://www.facebook.com/hegyvidekkartya/

Az önkormányzat 
ingyenesen hívható 

zöldszáma:

06-80/200-907
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Helyszínek:

MOMkult

Városháza tér

Csörsz utca

09.22-
09.24.

A részletes programot 

keresse a Hegyvidék – Több mint 

kerület illetve a Momkult facebook oldalán, 

valamint a Hegyvidék újság szeptember 5-i számában!
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Közterületek újultak meg a nyáron

A terveknek megfelelően isko-

lakezdésre elkészültek a leg-

fontosabb nyári út-, lépcső- és 

járdafelújítások. A Hegyvidéki 

Önkormányzat beruházásában 

szeptemberig több mint egy tucat 

közterületen zajlottak nagyobb 

fejlesztések, valamint karbantartá-

si munkálatok.

Közel 50 méteren új burkolatot 

kapott a Kázmér úti járda, vala-

mint pótolták a Nagysalló utca és 

a Németvölgyi út között hiányzó 

járdaszakaszt, aminek köszönhe-

tően a Nagysalló utcából immár 

biztonságosan elérhető a Német-

völgyi úti leágazásnál kialakított 

zebra. A Sün utca megközelítését 

javítja a Kikerics utca irányából 

kiépített térköves járda, továbbá 

az ahhoz csatlakozó, korláttal el-

látott lépcsősor.

Százhatvan méter hosszú járda-

szakasz épült az Agárdi úton, a 

Németvölgyi és a Stromfeld Aurél 

út között. Kijavították a járdán a 

botlásveszélyes részeket a Monda 

utcában, a Fodor utca 54. és 64. 

között, valamint a Virányos úton. 

A környezethez illő, gyephézagos 

betonburkolat került a Fodor utca 

87–91.-gyel szemközti földes par-

kolóra, amelynek a szintén meg-

újult járdához kapcsolódó szélén 

– próbaképpen – piros kerti sze-

gély jelzi, meddig parkolhatnak az 

autók.
Átépítették az útpályát a Rácz 

Aladár út 82. előtt, ezzel megszűnt 

a csapadék befolyása a szomszédos 

garázsokba, míg a 99-es számú 

háznál kialakított víznyelő és sze-

gély az elvezető árokba juttatja az 

esővizet. Ezt megelőzően a Pinty 

utcából a víz több alkalommal 

elöntötte az alatta lévő földutat.

Megszépült és a gyalogosközle-

kedést segítő korlátot kapott a 

Csermely lépcső előtti járda. El-

készült az Óra úti lépcső felújítása 

és a hiányzó, középső szakasz pót-

lása. Az alapoktól újjáépült a Ha-

tárőr út 67. számú házzal szembe-

ni lépcső.
Befejeződött a Rőzse lépcső 

újjáépítése, valamint a Kázmér 

utat a Rácz Aladár úttal összekötő 

Csobolyó lépcső rekonstrukciója. 

Ez utóbbi felső szakaszát az ala-

pokkal együtt felújították.

A megkopott, csúszós kockakö-

vek helyett könnyebben járható 

aszfaltburkolatot kapott a Virá-

nyos Általános Iskolához vezető 

Márffy lépcső, amelyet szintén az 

alapokkal együtt építettek át. 

Mintegy 400 méter hosszan teljes 

szélességében megújult az útpálya 

az Irhás árok felső részén, s ezzel 

befejeződött a kerületi tulajdonú 

útszakasz átépítése.

A Hegyvidéki Önkormányzat 

beruházásában egyedileg kialakí-

tott, a megszokott-

nál nagyobb 

utasváróval gazda-

godott a Városháza 

tér. Különlegessége 

a konzolos tetőszer-

kezet, valamint az, 

hogy mindkét hosz-

szanti oldalát szaba-

don hagyták, így 

kellően növeli a tér-

érzetet. Formái és 

színei összhangban 

állnak a környező 

térelemekkel és ut-

cabútorokkal, így 

nagyszerűen illesz-

kedik a Városháza 

tér hangulatához.

Hamarosan átadják a felújított 

egykori lóvasút-végállomást a 

Zugligeti úton. Mivel közvetlenül 

az épület mellett forgalmas főút 

húzódik, a járművek okozta rez-

gések károsíthatják az alapokat és 

a falakat. Ezért a ház védelmében 

és a biztonságosabb gyalogos- és 

tömegközlekedés biztosítása érde-

kében a kivitelezők közel 100 mé-

teres szakaszon „elhúzzák” az út-

pályát.

A Határőr úton befejeződött az év legnagyobb útépítése

(Folytatás a 4. oldalon)

Önkormányzati segítség a tanévkezdéshez

Négyezer-kilencszáz diák kezdte 

meg tanulmányait szeptember 

1-jén a Közép-Budai Tankerületi 

Központhoz tartozó tizenegy álla-

mi fenntartású hegyvidéki iskolá-

ban. A tanoktatási intézmények 

közül hét általános iskola, míg 

három általános iskola és gimná-

zium. A XII. kerületi oktatási pa-

lettát színesíti két gyógypedagógi-

ai intézmény, ahol 

szakiskolai képzés is 

folyik, valamint egy 

fejlesztő nevelést, 

oktatást végző tan-

intézmény. Mindezt 

egy alapfokú művé-

szetoktatási intéz-

mény egészíti ki, 

ahová várhatóan 

1200 tanuló jár 

majd.
A hét általános 

iskola tizenhét első 

osztályába 435 kis-

diák iratkozott be. A 

három gimnázium 

kilencedik évfolya-

mán nyolc osztály-

ban 257, a hatosztá-

lyos gimnáziumok 

két hetedikes osztá-

lyában pedig 65 tanuló kezdi meg 

középfokú tanulmányait.

Az országos adatokhoz képest a 

Hegyvidéken évek óta magas a 

diáklétszám, ami a helyi iskolák 

népszerűségét mutatja. Nem vélet-

len, hogy a Zugligeti Általános 

Iskolában eggyel, a Németvölgyi 

Általános Iskolában kettővel több 

első osztály indult, mint legutóbb, 

a Jókai Mór iskolában pedig újabb 

nemzetiségi osztály kezdte meg a 

tanévet. A Tamási Áron, a Kós 

Károly és a Sashegyi Arany János 

iskolában két-két, a Gennaro 

Verolino és a Fekete István iskolá-

ban egy-egy első osztály várta a 

becsengetést. A Nyitott Világ ne-

gyedik osztályos kortól fogadja a 

támogatást igénylő tanulókat.

Újdonság, hogy a nemzetiségi 

feladatokat ellátó svábhegyi iskola 

a mostani tanévtől Svábhegyi Jó-

kai Mór Általános Iskola és Német 

Nemzetiségi Iskola néven folytatja 

munkáját. Fontos változás, hogy 

szeptember 1-jével a Fekete István 

iskola Egységes Gyógypedagógiai 

Módszertani Intézménnyel bő-

vült. Ennek köszönhetően oda 

került a sajátos nevelési igényű 

tanulókat ellátó utazó-gyógypeda-

gógusi hálózat is.

A Hegyvidéki Önkormányzat 

az idén is többféle támogatást 

nyújt a rászoruló 

XII. kerületi diá-

koknak és családja-

iknak. Ezeket te-

kintjük át alább.

TANÉVKEZDÉSI 

TÁMOGATÁS
A tanévkezdés 

megkönnyítése ér-

dekében tanévkez-

dési támogatásban 

az az általános isko-

lában, szakiskolá-

ban, középiskolá-

ban, főiskolán vagy 

egyetemen tanuló 

gyermek részesíthe-

tő, akinek a család-

jában az egy főre jutó havi nettó 

jövedelem nem haladja meg a 61 

700 forintot, fokozottan rászoru-

ló gyermek esetén a 71 400 forin-

tot. A támogatás a gyermek nagy-

korúvá válása után is megállapít-

ható, ha szakiskola, középiskola 

nappali tagozatán tanul, és még 

nem töltötte be a 20. életévét, 

vagy felsőoktatási intézmény nap-

pali tagozatos hallgatója, és még 

nem töltötte be a 25. életévét.

A tanévkezdéshez igénybe ve-

hető támogatás iránti kérelem 

szeptember 30-ig nyújtható be. A 

kérelemhez mellékelni kell az ok-

tatási intézmény igazolását a tanu-

lói, illetve hallgatói jogviszony 

fennállásáról. A támogatás összege 

tanulónként 11 500 forint.

ISKOLAI TANULÓK SZOCIÁLIS 

ÖSZTÖNDÍJA
Ösztöndíjban részesíthető a 

nappali tagozatos tanuló az álta-

lános iskola negyedik osztályának 

elvégzésétől a szakiskola, középis-

kola befejezéséig, ha tanulmányi 

eredménye a kérelem benyújtását 

megelőző tanév végén elérte, vagy 

meghaladta a 4-es átlagot. A tá-

mogatás feltétele, hogy a gyerme-

ket gondozó családban az egy főre 

jutó havi nettó jövedelem nem 

haladhatja meg a 61 700 forintot, 

fokozottan rászoruló gyermek ese-

tén a 71 400 forintot. A támogatás 

tanulmányi évre állapítható meg, 

a kérelmet október 31-ig kell be-

nyújtani. A szociális ösztöndíj 

havi összege 6600 forint.

RENDKÍVÜLI GYERMEK-

VÉDELMI TÁMOGATÁS

Rendkívüli gyermekvédelmi 

támogatást igényelhet a gyerme-

ket nevelő család, ha önhibáján 

kívül időszakosan létfenntartási 

gondokkal küzd, vagy létfenntar-

tását veszélyeztető rendkívüli élet-

helyzetbe kerül, és ezért máskép-

pen nem tudna gondoskodni a 

gyermek eltartásáról.

Az óvodákban természetesen közös játékkal kezdődött az új nevelési év

A Zugligeti Általános Iskolában is becsengettek

(Folytatás az 5. oldalon)
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honlapjának címe:
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XII., HOLLÓS ÚT 5.
TeLeFON/FAX: 395-8284
WWW.JOKAIKLub.Hu
 A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!
„Mai korsó, régi kút…” – beve-

zetés a zenés színház világába már-
cius 2-án és április 20-án 18.00. elő-
adó: Ambrus ákos magánénekes, az 
Opera Nagykövete. Az Opera Nagy-
követei program az emberi erőfor-
rások Minisztériuma által támoga-
tott és a Magyar állami Operaház 
által megvalósított szolgálat, célja 
az operakultúra népszerűsítése. Az 
előadások audiovizuális betekintést 
nyújtanak a zenés színház világába, 
bizonyítva, hogy a 21. századi em-
ber életének is szerves része lehet az 
opera, nem figyelmen kívül hagyva 
az alapjaiban és gyökeresen megvál-
tozó kulturális körülményeket sem. 
A program minden korosztálynak 
ajánlott, legyen zene iránt érdeklő-
dő, zeneiskolás vagy komoly opera-
barát. A belépés díjtalan.

Hajdu Klára Quartet március 
9-én 19.30. Hajdu Klárát jól ismeri a 
hazai jazzközönség, hiszen 2004-től 
majdnem egy évtizeden át volt az 
ország egyik legnépszerűbb jazz-ze-
nekarának, a balázs elemér Group-
nak az énekese. ezzel a formációval 
két aranylemezt és Fonogram-díjat 
tudhat magáénak, valamint telt há-
zas koncertek fémjelzik produkcióit 
itthon és európa, az egyesült álla-
mok, Kanada több nagyvárosában. 
Zenélnek: Hajdu Klára (ének), Oláh 
Krisztián (zongora), Soós Márton 
(nagybőgő), Hoff Marcell (dob). be-
lépődíj: 1500 Ft.

Bran-koncert és táncház már-
cius 24-én 18.00. A bran együttes 
a magyarországi ír zenei élet egyik 
fontos résztvevője, rangos világ-

zenei rendezvények és fesztiválok 
állandó szereplője. 18.00 Vetítéses 
előadás. 19.00 Koncert. belépődíj: 
1200 Ft.

Rituális transztánc élményest 
március 10-én 18.00. A transztánc 
rituáléval az ősi szertartások ereje 
válik a ma embere számára hozzá-
férhetővé. egyesíti a gyógyító han-
gokat, dinamikus ütős ritmusokat, 
légzési technikákat, amik együtte-
sen segítenek meghívni egy meg-
változott tudatállapotot, amelyből 
kialakulhat a spirituális ébredés, 
a mentális tisztánlátás, az érzelmi 
egyensúly és a testi egészség. A 
transztáncesteket Wilbert Alix, a 
módszer kidolgozója által képzett 
transztánc-facilitátorok, Fekete eri-
ka és Mondok árpád tartják. Infor-
máció: saman.trance.dance@gmail.
com, http://www.transztanc.hu, 
06/20-333-5588 (Mondok árpád).

Farkas György-emlékkiállítás 
március 2.–április 7. Farkas György 
1911. június 25-én született Debre-
cenben. Festőművész, művésztanár, 
a magyar rajztanítás, vizuális oktatás 

egyik meghatározó egyénisége volt. 
református főgimnáziumi érettségi 
vizsgája után a Képzőművészeti Fő-
iskolán folytatta tanulmányait, ahol 
előbb szobrászatot tanult Kisfaludy 
Stróbl Zsigmondnál, majd rudnay 
Gyula növendéke lett. Természet-
elvű kezdetek után váltott át egy 
elvontabb, a jelenségeket költőien 
átfogalmazó festői nyelvre, ami a 
modern festészet több irányzatát 
egyesíti.

TestBeszéd táncedzések ked-
den 19.00–20.00. Célja az izom-
egyensúly helyreállítása, mentális 
kikapcsolódás és töltődés – jazztánc 
alapú testtudat-gyakorlatokkal, ki-
fejező mozgással, remek zenére. A 
nyitott órákat a szervezők olyan tán-
cosok és nem táncosok figyelmébe 
ajánlják, akiket érdekel, hogyan le-
het szembesülni határainkkal, kitolni 
azokat, és bensőnk felé helyezni a 
fókuszt. Vezeti: Ládonyi bori (boriArt 
dance&training). Érdeklődés: 06/20-
99-88-586.

Budapest Musical- és Táncis-
kola. Kezdő csoport: hétfőn 16.00–

17.30, csütörtökön 16.00–17.30, 
pénteken 16.00–17.30. Haladó cso-
port: hétfőn 17.30–19.30, pénteken 
17.30–19.00. Vezető: Finta Gábor 
koreográfus, táncművész és táncpe-
dagógus. A szervezők olyan diákok 
jelentkezését várják, akik szeretnek 
táncolni és/vagy énekelni, s szíve-
sen részt vennének profi színvonalú 
gyermekmusical-produkciók létre-
hozásában. A növendékek heti két-
szer két órában alapos táncképzés-
ben részesülnek, megismerkednek a 
balett, az akrobatika és a különböző 
táncstílusok alapjaival. rendszeres 
ének-, színjátszási és beszédtechni-
kai tréninget kapnak. A tantárgyak 
külön-külön is felvehetők. Jelentke-
zés online: bpmusicaliskola@gmail.
com, musicaliskola.hu; telefonon: 
06/20-549-0893.

Fit-Teen program kedden 
16.00–17.30. A tinédzser korosztály 
számára kidolgozott, komplex, tán-
cos edzésprogram ötvözi a zumba, 
a balett és a jóga elemeit. Minden 
foglalkozás 90 perces: vidám, tán-
cos kardiorészből, célzott alakfor-

málásból és nyújtásból áll. Kiemelt 
hangsúlyt kap a helyes testtartás és 
a természetes nőies mozgás elsajátí-
tása. Az edzések résztvevői különbö-
ző fitneszeszközöket is használnak. 
További információk: Németh Krisz-
tina, 06/20-549-0893; barta Sylvia, 
06/30-626-6065. ár: 7000 Ft/hó.

Zumba gyerekeknek hétfőn 
15.45–16.45, kedden 18.00–19.00, 
szerdán 16.00–17.00. A Zumbakids 
kifejezetten gyerekekre szabott, 
játékos, táncos foglalkozás több-
ségében latin zenére. Célja, hogy 
a gyerekek közösségben élvezzék 
a zenét, a táncot, átéljék a mozgás 
és az egészséges életmód örömét. 
A foglalkozások által nő az önbi-
zalmuk, és fejlődik a motorikus ko-
ordinációs, koncentráló-, valamint 
kifejezőkészségük. Vezeti: Németh 
Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató. ára: 6000 Ft/hó/heti 
egy alkalom. Telefon: 06/20-549-
0893. Web: www.krisztinanemeth.
zumba.com.

Szivárvány Táncszínház: show-
tánc és hiphop oktatása kedden 
17.00–18.00, csütörtökön 17.30–
19.00. Formációs tánc, show-tánc 
és hiphop 7 éves kortól. Fiúk jelent-
kezését is várják. Vezeti: balázs Márta 
táncpedagógus (06/30-409-2400). 
ár: 10 000 Ft/hó.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde–óvoda) óvodásoknak ked-
den 8.00–15.00, szerdán 8.30-11.30 
20 hónapos és 4 éves kor közöttiek-
nek (március 7-től). Holland tanme-
net szerinti foglalkozások flamand 
és holland anyanyelvű családok 
részére. Felügyeleti szerv: Holland 
Oktatási Minisztérium. Vezeti, infor-
máció: bori Martina, 06/30-241-2546, 
lesbories@t-online.hu.

Klasszikus balett hétfőn és szer-
dán 17.00–18.00. Klasszikus balett 
oktatása kezdőknek és haladóknak, 
már óvodáskortól. Vezeti: Kiss Stefá-
nia balettművész (06/20-269-2314). 
ár: 9000 Ft/8 alkalom (heti egy óra), 
14 000 Ft/16 alkalom (heti két óra).

Akrobatikus rock and roll pén-
teken 15.30–17.00. A jó hangulatú 
foglalkozásokon a 4–6 éves korosz-

(Folytatás a 15. oldalról)  

Megtekinthető 2018. március 17-ig.  
Nyitva vasárnap kivételével
naponta 16 –20 óráig.
 
 

   

  
  
 

Lőrincze Miklós
festőművész
1943–2016
 emlékkiállítására

Galéria 12 Egyesület 
tisztelettel meghívja Önt, 
a XII. Hajnóczy utca  
21. szám alatti 
Galéria12 kávézó  
és borbárba

Karbantartó torna kedden és 
pénteken 10.00–11.00 és 11.00–
12.00. A test teljes átmozgatá-
sa, gerinc-, csípő-, vénás torna, 
légzőgyakorlatok. Vezeti: Krizsánné 
bucsú Andrea gyógytornász. Infor-
máció: 06/20-960-6473.

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

Foltos MaMoK – Magyar Mo-
dern Patchwork Klub minden 
hónap negyedik szerdáján 18.30–
20.30. A foltmunkák szerelmesei 
havonta egy alkalommal közös var-
rással hódolhatnak szenvedélyük-
nek. Tagsági díj: 2000 Ft/év. Alkalmi 
látogatóknak: 500 Ft/klubnap.

Baba-mama torna kedden és 
csütörtökön 9.00–10.00 (kivétel: 
minden hónap második keddje). 
A szervezők várnak minden kis-
gyermekes édesanyát, aki kikap-
csolódásra, baráti kapcsolatokra, 
testmozgásra vágyik. Amíg a ma-
mák tornáznak, addig a gyerekek 
felügyelet mellett játszanak. Vezeti: 
borbély enikő fitneszoktató. rész-
vételi díj: 1300 Ft/alkalom, 11 000 
Ft/10 alkalom.

Téry Ödön Turista Baráti Tár-
saság kedden 18.30–21.00. Vezeti: 
Mészáros János.

Asperger Kortárs Klub autiz-
mussal élő fiatalok számára min-
den hónap második vasárnapján 
16.00–18.00. A klub változatos 
programokkal várja a fiatalokat: 
kézművesség, drámajáték, szín-
ház- és kiállításlátogatás, túrák. Se-
gítséget nyújt a munkavállalásban, 
a világ dolgaiban való eligazodás-
ban. Vezeti: Vadasné Tóth Mária 
(06/30-280-3779). Tagsági díj: 1000 
Ft/fél év.

Színházjegy-árusítás minden 
páros hét szerdáján 16.00–18.00. In-
formáció: bódi Éva, 06/20-213-0479.
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 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

2018. évi program

Az elôadások témáit a korábbi Szabadegyetemeken résztvevôk javaslatai 
alapján állítottuk össze. A szakterületükön ismert és elismert elôadókat 
szakmai együttmûködô partnereink biztosítják. A rendezvénysorozat az 
idei évben is a betegség korai felismerése mellett a megelôzést célozza 
meg, és része az „Egészséges Hegyvidék Programnak”.

Az elôadások témái: 

1. Január 24., 17 óra 
    A dohányzás leszokás támogatásairól 
    és a COPD tüdôbetegségrôl

2. Február 22., 17 óra 
    Cukorbetegség és egyéb 
    kockázati tényezôk a szív- és érrendszeri 
    betegségek kialakulásában

3. Március 29. 17 óra
    Hogyan leszünk azok, akik jelenleg vagyunk? 
    Safe Laeser használata a családban

Helyszín: 
MOM Kulturális Központ, Kupolaterem 
(1124 Budapest, Csörsz u. 18.)  

www.egeszsegeshegyvidek.hu

 „Egészségesen a Hegyvidéken” 
  Szabadegyetem    

4. Április 26. 17 óra
    Eszi, nem eszi…

5. Május 24. 17 óra 
    A depresszió orvosi és  
    társadalmi jelentôsége

tály számára összeállított mozgás-
anyag fejleszti az alapvető koordiná-
ciós képességeket és a ritmusérzé-
ket, mindezt játékos gyakorlatokon 
keresztül. A közösen, zenére vég-
zett mozgások közben a gyerekek 
figyelme összpontosul, és képesek 
lesznek többfelé is figyelni. Vezeti: 
Fekete Kinga akrobatikus rock and 
roll-szakedző (06/70-424-9423).

Angolnyelv-oktatás, korai 
fejlesztés angolul csütörtökön 
10.00–11.00. babaangol 22–36 hó-
napos korú gyerekeknek. A Helen 
Doron early english az angolnyelv-
tanulás egyedülálló, könnyű és 
természetes módja, a gyermek 
anyanyelvétől függetlenül a világ 
minden országában alkalmazható. 
A nemzetközileg elismert tanulási 
rendszer a gyermek természetes 
képességére épít, a speciálisan ki-
fejlesztett tananyag ismételt otthoni 
hallgatása és a játékos foglalkozások 
pozitív, vidámsággal teli környezete 
megadja számára azt, hogy az angol 
a második anyanyelve lehessen. elő-
jelentkezés szükséges! Érdeklődés: 
endre Judit, 06/30-313-6822 vagy 
www.helendoron.hu. ár: 11 000 Ft/
hó.

Művészi torna szombaton 
9.30–13.30. Mozgáskoordináció- és 
ritmusérzék-fejlesztő gimnasztika 
berczik Sára módszere alapján. Kez-
dő: 9.30–10.30, óvodásoknak, kisis-
kolásoknak, 4 éves kortól. Kishaladó: 
10.45–11.45, alsó tagozatosoknak, 6 
éves kortól. 8–10 éves alsós: 12.00–
13.30. Felsős: 13.45–15.00. Vezeti: Pa-
taki rita mozgáspedagógus (06/30-
483-1897, patakiri@gmail.com).

Csiri-biri torna hétfőn 10.00–
10.45. Az országos népszerűségnek 
örvendő Csiri-biri mozgásfejlesz-
tő torna olyan 45 perces, dalolós, 
mondókázós, irányított foglalkozás, 
amin a gyermek a hétköznapitól el-
térő mozgásformákkal ismerkedhet 
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. Alkal-

mi jegy: 1500 Ft. Tíz alkalomra szóló 
bérlet: 12 000 Ft (6 hónapon belül 
használható fel). Testvérkedvez-
mény: 50%.

Zumba fitnesz szerdán 11.00–
12.00. Vezeti: Taraczky Judit okleve-
les zumbaoktató (06/30-474-8428). 
Iskolai szünetek idején csak előze-
tes egyeztetés után vannak órák. ár: 
1800 Ft/alkalom. bérlet: 14 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba fitnesz kedden és csütör-
tökön 20.00–21.00. egyszerű, de ere-
deti és izgalmas latin mozdulatokkal, 
fülbemászó ritmusokkal. Vezeti: Né-
meth Krisztina okleveles aerobik- és 
zumbaoktató (06/20-549-0893). ár: 
1800 Ft/alkalom. bérlet: 14 000 Ft/10 
alkalom.

Zumba Gold kezdőknek, újra-
kezdőknek hétfőn és szerdán 9.00–
10.00. Ízületkímélő, táncos mozgás 
latin zenére, egyszerű, de látványos 
koreográfiákkal, korhatár nélkül. 
Vezeti: barta Sylvia Zumba Fitnesz-, 
ZumbaGold-, ZumbaKid’s-instruktor 
és aerobikoktató. ár: 1800 Ft/alka-
lom. bérlet: 14 000 Ft/10 alkalom.

Beauty body hétfő, szerdán 
10.00–11.00. Heti egészségmegőrző, 
alakformáló, preventív edzésprog-
ram. Vezeti: barta Sylvia Zumba 
Fitnesz-, ZumbaGold-, ZumbaKid’s-
instruktor és aerobikoktató. ár: 1500 
Ft/alkalom. bérlet: 12 000 Ft/10 alka-
lom.

Fit-Ball gerinctorna pénteken 
8.30–10.00. A Fit-ball segítségével 
harmonikusan fejleszthetők a kon-
díció és a koordinációs képesség, az 
egyensúlyozó képesség, valamint a 
gerinc, a hát és a törzs izmai. Haté-
kony a különféle eredetű hát- és de-
rékfájások megszüntetésében, így 
iskoláskorú gyerekeknek, aktív dol-
gozóknak és idősebbeknek egyaránt 
ajánlott. Vezeti: barta Sylvia okleve-
les aerobikoktató és Zumbabasic-, 
ZumbaGold-instruktor (06/30-625-
6065). ár: 1500 Ft/alkalom. beauty 
body-bérlettel: 12 000 Ft/10 alkalom.

Meridián torna kedden 16.00–
17.00. Élj 100 évet egészségesen 
a 3-1-2 meridiángyakorlatokkal! 
egészségvédelem az évezredes 

kínai tapasztalatok alapján. A 3-1-
2 meridián torna a meridiánokból 
áramló energia-egyensúly helyreál-
lításával a szervezet immunrendsze-
rét erősíti. Nincsenek mellékhatásai, 
bármikor, bárhol gyakorolható. A 
tornán való részvétel ingyenes. Ve-
zeti: Hóka Ildikó (06/70-546-6498).

Jiu-jitsu szerdán 16.30–18.00. 
rugalmas küzdősport, a csavaráso-
kat, dobásokat, gáncsokat részesíti 
előnyben. Sokoldalú és változatos 
önvédelmi irányzat. Vezeti: Derkényi 
László (06/20-323-8160). ár: 5500 Ft/
hó.

Lady Force szerdán 18.30–20.00. 
A Lady Force egy teljes körű prog-
ramot tartalmazó, önvédelmi ala-
poktól felépített tanfolyam. A meg-
szokott önvédelmi foglalkozásoktól 
eltérően a konfliktus megértését, a 
traumák feldolgozását, a válságot és 
annak kezelését helyezi fókuszba. 
Vezeti: Derkényi László (06/20-323-
8160). ár: 5500 Ft/hó.

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

Etka-jóga Erőgyűjtő Módszer 
kedden és csütörtökön 9.30–11.00. 
Hogyan szerezzük vissza gyermek-
kori rugalmasságunkat, frissessé-
günket, velünk született légző- és 
mozgáskészségünket, tartásunkat, 
energiaszintünket? erre bárki képes 
lehet, nemtől, kortól, egészségi 
állapottól függetlenül. erről szól 
az etka-jóga erőgyűjtő Módszer. 
Vezeti: Nyerges Margit, az etka-
jóga erőgyűjtő Módszer oktatója 
(06/30-354-4399). ár: 1400 Ft/alka-
lom, 6000 Ft/5 alkalom (a bérlet 6 
hétig érvényes).

Hatha jóga hétfőn (hatha jóga 
flow) 19.30–21.00, csütörtökön 
18.30–20.00, pénteken 9.30–11.00. 
A hatha jóga rendkívüli hatással van 
a testre és a lélekre egyaránt. A jóga 

az egészségvédelem és betegség-
megelőzés mindennapos eszköze. A 
szervezők várnak mindenkit, 14–100 
éves korig, jó hangulatú, kis csopor-
tokba. Kényelmes ruha és törölköző 
szükséges, minden mást adnak. 
Vezeti: Pazonyi Mónika jógaoktató, 
rekreációs sportoktató (06/20-952-
4685). ár: 1600 Ft/alkalom, 7000 
Ft/5 alkalom (a bérlet 2 hónapig 
érvényes). Újonnan érkezőknek az 
első alkalom ingyenes!

„Ismerkedés a számítógéppel” 
– idősebbeknek kedden 9.00–11.00 
(kezdő), 11.00–13.00 (haladó). A 
program célja, hogy megtanítsa az 
idősebb korosztály tagjait a számí-
tógép használatára, elsősorban az 
internet elérésére. előzetes jelent-
kezés szükséges a 395-8284-es tele-
fonszámon. A következő tanfolyam 
március 6-án és április 3-án indul. 
Vezeti: Szentiványi Imre villamos-
mérnök, számítástechnika-oktató. 
ár: 3000 Ft/fő/kurzus. Megfelelő 
számú jelentkező esetén indul!

Gombászszakkör indul március 
27-én 18.00 órakor. A könyvekből 
sok ismeretet szerezhetünk a gom-
bákkal kapcsolatban, de gyakorlat 
nélkül az étkezési céllal gyűjtött 
gomba meghatározására csak egy 
tanfolyam elvégzése után vállalkoz-
hatunk. Fakultatív vizsgalehetőség! 
A sorozat kéthetente 8 előadásból 
és 5 hétvégi kirándulásból áll. Vezeti: 
Auer Péter (06/30-536-2576) és Lu-
kács Zoltán. ár: 18 000 Ft.

Nyugdíjasklub. Március 8. 13.30 
Filmvetítés: Az utolsó tangónk (ar-
gentin–német film).

Színházjegy-árusítás minden 
páratlan hét szerdáján 16.00–18.00 
óráig bódi Évánál (06/20-213-0479).

LÍVIA-VILLA
XII., KÖLTŐ uTCA 1/A
TeLeFON: 395-8284
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!

A Virányosi Közösségi Ház prog-
ramja

KÍVÜL – TRAILER – ki ál lí tás-
meg nyi tó március 7-én 18.00. A 

kiállítás a világűr és az űrtudomány 
megjelenését mutatja be az elmúlt 
évtized kortárs képzőművészeté-
ben. Az alkotások izgalmas művészi 
reprezentációi mindannak, amit a 
Konkoly-Thege Miklós Csillagászati 
Kutatóintézet a tudomány terüle-
tén folytat. Alkotók: Debreczeni 
Imre, Pinczés József, Martin Henrik, 
Liver Arthur, robotto. A kiállítást 
megnyitja: Sirokai Mátyás költő. A 
rendezvényt a Geönczeöl pincészet 
támogatja. Megtekinthető: március 
21-ig, hétfőn, szerdán és pénteken 
10.00–18.00. Iskolás csoportok 
számára tárlatvezetéssel, előzetes 
bejelentkezés után.

A Jókai Klub programja
Böjt és húsvét március 24-én 

10.00. A Svábhegyi Hagyományőr-
ző egyesület, a hegyvidéki német 
nemzetiségi önkormányzat és a Jó-
kai Klub húsvét előtti egész napos 
családi rendezvénye. A bábszínhá-
zi előadás, a sváb hagyományokat 
felelevenítő előadás mellett nem 
maradhat el a látványos rétessü-
tés és a borkóstolás sem. A láto-
gatókat állatsimogató is várja. A 
kézműves-foglalkozások témája a 
húsvéti készülődés. 12.00 Salamin 
András előadása: Az Isteni Szeretet 
Leányai.

uGOCSA uTCAI KÖNYVTár
XII., uGOCSA uTCA 10.
TeLeFON: 225-1228
Hegyvidéki tekercsmesék – 

diavetítés gyerekeknek (3 éves kor-
tól) március 3-án 11.00.

Hagyományőrzés a könyvtár-
ban – kézműves-foglalkozás gyere-
keknek március 10-én 10.00–12.00. 
Gyöngyből kokárda, papírból nem-
zeti színű füzér készítése.

Érkezés – Domonkos Zsuzsanna 
festőművész kiállítása megtekinthe-
tő: április 6-ig, a könyvtár nyitvatar-
tási idejében.

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
XII., STrOMFeLD AurÉL ÚT 16.
TeLeFON: 225-3161, 375-1184
 WWW.SZINHAZIINTeZeT.Hu, 
WWW.OSZMI.Hu
Az örök primadonna – emlé-

kezés a 125 éve született Honthy 
Hannára március 1-jén 16.00. Ven-
dégek: Nemlaha György író, rátonyi 
Hajni színművész. Házigazda: Gajdó 
Tamás színháztörténész. belépő: 500 
Ft.

Kassákizmus 3. Új dráma, új 
színpad. A magyar avantgárd szín-
házi kísérletei. A kiállítás megte-
kinthető: március 18-ig, szerdától 
vasárnapig 14.00–18.00.

Művészek 2D-ben. A kiállítás 
tisztelgés a 100 éve született Cenner 
Mihály színháztörténész előtt. Két 
helyszínen tekinthető meg március 
18-ig: a bajor Gizi Színészmúzeum-
ban szerdától vasárnapig 10.00–
18.00 óráig, valamint az Országos 
Színháztörténeti Múzeum és Intézet 
épületében (I., Krisztina körút 57.) 
hétfőtől csütörtökig 10.00–16.00, 
pénteken 10.00–14.00 óráig.

Ha még egyszer 80 éves lehet-
nék! Békés Itala 91. A tárlat láto-
gatható: március 25-ig, szerdától 
vasárnapig 14.00–18.00.

(Folytatás a 18. oldalon)

A Hegyvidék lap 
webcíme:

www.hegyvidekujsag.eu
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(KÖZHASZNÚ, NONPrOFIT, 
CIVIL SZerVeZeT)
eCSOSZ.Hu@GMAIL.COM
WWW.eCSOSZ.Hu
 WWW.FACebOOK.COM/
eCSOSZHu
A programok ingyenesek
Kondicionáló torna hétfőn és 

szerdán 20.00–21.00 a Testnevelési 
egyetem (TF) barakképületében (XII., 
Alkotás utca 44.).

Torna a szabadban kedden 
16.00–17.00 óráig a Vagon étterem 
(mozdony) mögötti részen, a Déli 
pályaudvartól két percre (I., Vérmező 
út 70 –72.). Csütörtökön 16.00–17.00 
óráig a Devecseri parkban, a Sváb-
hegyen.

Nordic walking kedden 17.00–
18.00 óráig a Vagon étterem (moz-
dony) mögötti részen, a Déli pálya-
udvartól két percre (I., Vérmező út 
70 –72.). Sporteszközt a szervezők 
ingyen biztosítanak.

Nordic walking-kirándulások: 
részletek az egyesület honlapján.


MOM Sport & Art Galéria. Gyu-

ricza Gergely, Kosaras renáta és 
Pagels-Tóth Anna festményei, grafikái 
láthatók a MOM Sport & Art Galéria 
ötödik tárlatán, a MOM Sport (XII., 
Csörsz utca 14.) aulájában nyitvatar-
tási időben.


Képek az orosz vallásosság kul-

túrtörténetéből. Martin C. Putna 
tavaly megjelenő könyvét folytató-
lag ismertetik, és róla beszélgetnek 
három vasárnap délután. A február 
18-i első alkalom után a következő 
beszélgetések időpontjai: március 
4. és március 18. 16.00–18.00. Hely-
szín: XII., Csaba utca 5. (a városmajori 
templomtorony földszinti szobája).


A Magyar Vöröskereszt szoci-

ális ruhavásárt szervez rászoruló 
lakosoknak március 5-én 8.00–16.00 
óráig. Kedvezményes áron lehet 

vásárolni használt ruhaneműt, gyer-
mek-, női, férfiruházatot és játékokat. 
Az akció helye: II., Széll Kálmán tér 3. 
II. emelet. Telefon: 212-2783, 212-2811. 
A szociális vásárra a szervezők első-
sorban gyermeküket egyedül nevelő 
szülőket, kisnyugdíjasokat és kiskere-
setű lakosokat várnak.


A Budapest XII. kerületi Lengyel 

Nemzetiségi Önkormányzat min-
den hónap utolsó vasárnapján meg-
szervezi azoknak az idős embereknek 
a lengyel templomba szállítását, akik-
nél ez családi segítséggel nem meg-
oldható. Jelentkezni a budapest XII. 
kerületi Lengyel Nemzetiségi Önkor-
mányzat elnökénél, Nyitrai Zoltánnál 
lehet minden hónap 20. napjáig, a 
06/30-335-4720-as telefonszámon.


A Mozgássérültek Budapesti 

Egyesületének hegyvidéki szerve-
zete minden hónap harmadik szerdá-
ján 15.00 órától várja az érdeklődőket 
klubnapra a Németvölgy Gondozási 
Központban. Téma: a mozgássérült 
embereket érintő információk, közös 
séták, beszélgetések, kirándulások, 
akadálymentes helyszínek beazo-
nosítása a kerületben. Érdeklődés: 
Fejérné Anna, 06/30-743-8475.


Németh László-emlékszoba 

a Németvölgyi út 18.-ban. Németh 
ágnes előzetes egyeztetést követő-
en kedden 10.00–12.00, csütörtökön 
16.00–18.00 óráig fogadja a látogató-
kat. bejelentkezés: legalább huszon-
négy órával korábban a 200-1593-as 
telefonszámon.


Hozzátartozói csoport a XII. 

kerületi Családsegítő és Gyermekjó-
léti Központ Félsziget Klubházában 
kéthetente csütörtökön 18.00–19.30. 
A csoport célja a közös sors megélé-
sén túl egymás segítése. Az aktuális 
helyzetekre a résztvevők közösen 
keresnek megoldást. A csoport tagja 
lehet bárki, akinek családjában, baráti 
körében pszichiátriai problémában 
érintett ember él, és vele közvetlen, 
rendszeres kapcsolatban van. A rész-
vétel ingyenes. Helyszín: Félsziget 

Klubház, XII., Kiss János altábornagy 
utca 34. Telefon: 212-9650.


A Félsziget Klubház pszichés 

problémákkal élőknek ad lehetősé-
get arra, hogy barátokat találjanak, 
kapcsolatokat alakítsanak ki, és minél 
teljesebb életet élhessenek. Közössé-
gi gondozói személyes támogatást 
nyújtanak, akár lakókörnyezetben 
is, a következő területeken: ügyin-
tézés, kríziskezelés, segítő beszélge-
tés, tanácsadás, készségfejlesztés, 
mentális-pszichológiai gondozás. 
Akiket várnak: budapesti lakosok, 
akik 18 éven felüliek, pszichés prob-
lémával élnek, és nem adták fel. Cím: 
XII., Kiss János altábornagy utca 34. 
Nyitvatartás: hétfőn, szerdán, csütör-
tökön, pénteken 12.00–18.00, kedden 

10.00–16.00. Telefon: 212-9650. A 
klubház szolgáltatásai térítésmen-
tesek.


Félsziget Klubház Önsegítő 

Csoport. A csoport célja, hogy a ta-
gok elfogadó légkörben bátorítsák, 
támogassák egymást problémáik 
feltárásában és megoldásában. A 
kéthetenkénti találkozások során a 
résztvevők segítenek egymásnak 
saját erőforrásaik felismerésében és 
mobilizálásában. Akiket várnak: pszi-
chiátriai problémával élő budapesti 
érdeklődők. Találkozások: kéthetente 
keddenként 16.15–17.45. A jelentke-
zést követően egy csoporttag fogad-
ja a jelentkezőt beszélgetésre, ezután 
látogatható a csoport. Helyszín: XII., 
Kiss János altábornagy utca 34. Te-

lefon: 212-96-50, 06/30-579-1772. 
e-mail: felszigetklubhaz@gmail.com.


A XII. kerületi Családsegítő és 

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



A Napközi Plusz Svábhegyi Ta-
nulószoba díjmentes integrált fog-
lalkozásokat tart a Szent László Plé-
bánia közösségi termében (XII., Diana 
utca 15/a) hétfő délutánonként. elő-
zetes egyeztetés után szülői tanács-
adás a tanulási, viselkedési nehéz-
ségekkel küzdő gyerekek szüleinek. 
Információ: Horváth-Jovány Tünde 
tanító, Horváth László tanár, Napközi 
Plusz Tehetséggondozó és Képesség-
fejlesztő Központ, XII., Szépkilátás út 
3., 06/20-985-5137, talent@t-online.
hu. www.tanuloszoba.uw.hu


Gerinctorna 50 év felettiek-

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


Lendülj formába! Életmód- és 

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

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

rő” János, régi Dániel). Junior, felnőtt: 
hétfőn, szerdán, pénteken 15.30–
17.00. Felnőtt: hétfőn, szerdán, pénte-
ken 17.30–19.00, kedden, csütörtökön 
17.00–18.30. Felnőtt–vegyes: kedden, 
csütörtökön 19.00–20.30.

Kempo (edző: Lacza ádám Illés). 
Haladó: hétfőn, szerdán, pénteken 
17.30–19.00. Kezdő, gyerek: kedden, 
csütörtökön 16.00–17.30. Kezdő, 
felnőtt: kedden, csütörtökön 17.30–
19.00.

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

Kettlebell (edző: Topánka Szi-
lárd): hétfőn, szerdán, pénteken 
19.00–20.00.

Krav Maga (edző: Topánka Szi-
lárd): hétfőn, szerdán 20.00–21.30.

Kick-box (edző: Görbics Gábor): 
kedden, csütörtökön 19.00–20.30.



Tanfolyamok: Karate-do harc-
művészet, Aikido, Iaido – a szamuráj 
kardforgatás ősi művészete, Shito-
ryu karate, Shuhari karate, jóga, Manó 
tánc, DanceforFun, konditréning. 
egyéb programok, foglalkozások: ori-
gami, Do-in önmasszázstanfolyam, 
szerdán Nikken egészségnap, japán 
kulturális és vizuális tanfolyamok, 
Japán Klub. Cím: XII., Győri út 5–7. 
Telefon: 06/70-779-5577. részletek a 
honlapon: www.shuharidojo.hu.

Egészség- és Családvédő 
Országos Egyesület

ECSOSZ

(Folytatás a 17. oldalról)
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HEGYVIDÉK TELEVÍZIÓ
„A helyi érték”
Már teljes Budapesten látható a Hegyvidék 
Televízió 24 órás adása a DIGI Tv hálózatának 
410-es csatornahelyén. Továbbá Budapest I., 
II. és XII. kerületében a UPC digitális kábelének 
505-ös csatornáján, analóg kábelének UHF 
210,25 MHz-én, a TELEKOM IPTV-s hálózatá-
nak 226-os csatornáján, valamint az Invitel Zrt. 
kábelszolgáltató UHF 189,25 MHz-én.

HETI MŰSORSTRUKTÚRÁNK:

HÉTFŐ KEDD SZERDA CSÜTÖRTÖK PÉNTEK SZOMBAT VASÁRNAP

7.00 ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS

ÚTINFORM
IDŐJÁRÁS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS

10.00 ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS ISMÉTLÉS
15.00 KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG KÉPÚJSÁG

19.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

20.00
BUDAI 

MAGAZIN / 
PÉNZ-TÁRCA

MINŐSÉGI 
IDŐ KULTÚRPONT LÉLEKEMELŐ

KOMMENTÁR
NÉLKÜL/
ZICCER

DUETT/
HEGYLAKÓ
MAGAZIN

ALFA 
ÉS OMEGA

21.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

23.00 BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

BUDAI 
HÍRADÓ

Kiemelt műsoraink:
Budai Híradóval mindennap 19 órakor jelentkezünk.
Hírek című műsorunkban mindennap óránként 3 percben tájékozódhatnak 
a kerület legfontosabb híreiről. 
Az összeállítás honlapunkon is elérhető.
Kultúrpont: Kiállítás a társasjátékokról.
Duett: Krassó László vendége Boros Imre közgazdász.

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

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

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
REDŐNY (fém, műanyag, alumínium), reluxa 

(alu, fa), szalagfüggöny, szúnyogháló, harmonika-
ajtó, roletta készítése, javítása garanciával. 06/30-
964-8876.

ÜVEGEZÉS. Budai Üveges.hu, Budapest, Csörsz 
u. 1. Tel.: 06/30-357-2798.

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, szalag-
függöny-, napellenző-, szúnyogháló-, függönykar-
nis-javítás, -készítés. 356-4840, 06/30-954-4894.

ABLAKJAVÍTÁS! www.ajtoablakdoktor.
hu 24 éve vállalom kedvező árakon ablakok, aj-
tók javítását, illesztését, zárak cseréjét, festését, 
hőszigetelő üvegezését és szigetelését, 1 év garan-
ciával. Felmérés díjtalan! Horváth Ákos, 06/70-
550-0269.

RELUXA, redőny, aluredőny – motoros, táv-
irányítós. Napellenző, akár teljes automatikával, 
szalagfüggönyök, roletták, harmonikaajtók, szú-
nyoghálók, műanyag ablak, akár bontás nélküli 
beépítéssel, garanciával. Kiss Zoltán. www.kissz.
hu. Tel.: 06/1-362-4112, 06/20-957-5038.

ZÁRSZERVIZ vállal asztalosmunkát, ajtók, 
ablakok, szekrények illesztését, zárcseréjét, küszö-
bök, pántok, zsanérok cseréjét, szigetelést. Szigeti 
László. 251-9483, 06/20-381-6703.

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

REDŐNY, reluxa, szúnyogháló, napellenző stb. 
szerelése, javítása garanciával. Kerületi redőnyös. 
Ajándék szúnyogháló minden megrendeléshez!!! 
06/70-341-9489.

MINDENFAJTA kapcsolt gerébtokos, bukó-, nyí-
ló-, tessauer ajtók és ablakok teljes körű és szakszerű 
javítását és szigetelését vállalom! Többéves, magas 
szintű szakmai tapasztalattal, 1 év garanciával! 06/70-
590-1351.

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

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

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, ÉLETJÁRADÉK

INGATLANFEJLESZTŐ életjáradéki, eltartási 
szerződést kötne idős személlyel. 06/70-328-1414.

IDŐS személyt segítenék élete nehézségeiben, 
módját közösen döntenénk el. +36/30-418-6663.

ÖRÖMMEL gondoskodnék Önről kölcsönös 
szimpátia esetén, szebbé téve idős éveit – eltartási vagy 
életjáradéki szerződéssel! Telefon: 06/30-847-4955.

IDŐSEK OTTHONÁBA várjuk szeretettel 2018. 
májusi beköltözéssel ápolást, gondozást igénylő idő-
sek jelentkezését, igényes, családias környezetben, 
Vas megyei, bentlakásos elhelyezéssel. Érdeklődjön: 
+36/30/580-9301.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

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

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

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

ANTENNASZERELÉS, -javítás olcsón. Műhol-
das és MinDig Tv rendszerek telepítése, beállítása. 
Készülékhangolások, szerviz. Tel.: 201-5368, 06/20-
537-6281.

COMPUTERKLINIKA: Számítógép-javítás, 
-karbantartás, -bővítés, vírusirtás ingyenes kiszál-
lással. Tel.: 06/30-857-2653.

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

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS–gallyazás hegymászótechni-
kával, szállítással. Szakszerűség, megbízhatóság, 
30 éves tapasztalat. Gond Ferenc, 06/30-977-
1745.

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsatorna-tisztí-
tás hegymászótechnikával, reális áron, referen-
ciamunkákkal. 426-5000, 06/30-942-6500, a@
prodive.hu

FÁK szakszerű kivágása, gallyazása kötéltech-
nikával és zöldhulladék-elszállítás, tuskómarás. 
Ingyenes felmérés. Kerületi vállalkozástól. T.: 
06/30-907-5948. www.greenarbor.hu

KERT-, TELEKRENDEZÉS. Metszés, permete-
zés, favágás, gyepesítés, térkövezés, kerítés építése, 
tereprendezés. 06/1-781-4021, 06/20-259-6319. 
www.telekrendezes.hu

KERTÉPÍTÉS, kertgondozás, metszés, per-
metezés, fakivágás, szállítás, öreg kertek ifjítása. 
Szilágyi Csaba, 06/20-970-7506.

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS, 
SITTSZÁLLÍTÁS

KÖLTÖZTETÉS, lomtalanítás, áruszállítás, cso-
magolás, bútorszerelés, ingyenes felmérés, fuvarvál-
lalás. 403-9357, 06/20-972-0347, 06/30-589-7542.

KÖLTÖZTETÉS, fuvarozás! Gyors ügyintézéssel, 
precíz munkavégzéssel. Igény esetén kartondobozt 
biztosítok! 10%-os HÉTVÉGI KEDVEZMÉNY. 
T.: 06/70-214-4235. T.: 280-2542.

KONTÉNERES sittszállítás. Sóder, homok, 
murva, zöldhulladék, termőföld. 06/20-464-
6233.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓTECHNIKÁVAL: műkövezés, 
vakolás, festés, tető-, csatornajavítás, -szigetelés, 
ereszcsatorna-tisztítás. 426-5000, 06/30-942-
6500, a@prodive.hu

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

LAKÁSSZERVIZ
DUGULÁSELHÁRÍTÁS! XII. kerületi gyorsszol-

gálat szakszerűen, bontás nélkül, azonnal, garanciá-
val. Tel.: 06/30-921-0948.

LAKATOS, zárszerelő, kerítések, korlátok, ka-
puk, előtetők. Bádogos, tetőfedő, ácsmunkák ipari 
alpinista technológiával. Kőművesmunkák kerületi 
vállalkozótól. 06/30-900-4238. www.femmunka.
hu; www.alpinmunka.hu

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

LAKÁSFELÚJÍTÁS! Szobafestés, tapétázás, 
parkettalerakás, -javítás, -csiszolás, csempézés, kő-
műves-, lakatos- és asztalosmunkák, ajtó-, ablakcsere, 
villanyszerelés, vízszerelés garanciával. Halász Tibor, 
202-2505, 06/30-251-3800.

ZÁRLAKATOS-GYORSSZOLGÁLAT! Zár-
nyitás, zárszerelés, hevederzár-szerelés, rácskészítés, 
lakatosmunkák. 06/30-299-1211.

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

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

ALPINISTA munkák: homlokzatfelújítás, lefolyó 
és ereszcsatornák szerelése, kőműves- és festőmun-
kák, veszélyelhárítás, függőfolyosók felújítása, dryvit 
szigetelés. 273-1857, 06/20-471-1870.

KÉMÉNYBÉLELÉS, DUGULÁSELHÁRÍTÁS, 
kéményjárda, nyitott és zárt égésterű készülékek 
kéménybélelése. METAL KÉMÉNY KFT. 06/30-
688-3683, 06/70-518-1451.

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

BÁDOGOS, tetőfedő munkák, javítások, 
felújítások, vízvezeték-szerelés. 06/20-391-5982, 
607-0722.

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

CSERÉPKÁLYHA- és kandallóépítés. Kémény-
bélelés és -építés. M.: 06/30-961-8397.

BÁDOGOSSZERKEZETEK, cserép-, palatetők, 
tetőszigetelések javítása. 1986 óta kerületi iparos. 
249-2664, 06/20-944-9015.

INGATLANOK FELÚJÍTÁSA. Külső-belső teljes 
körű javítása. Hőszigetelés, utólagos vízszigetelések, 
térkövezés, kerítésépítés reális áron. 06/1-781-4021, 
06/20-259-6319. www.telekrendezes.hu

FESTÉS: 1500 Ft-tól, tapétázás: 2000 Ft-tól. 
Duguláselhárítás. Minőség, garancia! festoguru.
weebly.com, 06/70-250-9132.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Mosdó–kád: 12.000 
Ft-tól, WC: 15 000 Ft-tól, kamerás csővizsgálat: 
18 000 Ft-tól. Festés, tapétázás. 06/70-250-9132.

KISEBB-NAGYOBB munkát vállalok, festést, 
burkolást, felújítást, kerti munkát, fakivágást, faki-
szedést, tetőmunkát, szigetelést, térkövezést. 06/20-
224-1381, 06/70-884-3313.

TAKARÍTÁS

VÁLLALOM lakások takarítását rendsze-
resen, ablaktisztítást. 06/30-617-0351. www.
gyorstakaritas.atw.hu

TÁRSASHÁZI lépcsőházak takarítását és kertjük 
gondozását, lakások és közintézmények takarítását 
vállaljuk. Telefon: 06/30-453-2832.

TÁRSASHÁZAK

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS, -javítás, -csere, 
kapcsolódó munkák, fényvédés, egyéb szigete-
lések. Tel.: 426-5000, 06/30-942-6500. a@
prodive.hu

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

TÁRSASHÁZAK közös képviseletét, kezelését 
vállalom. Tel.: 06/20-392-6368.

LÉPCSŐHÁZ-TAKARÍTÁST vállalunk. Metz 
Máté, 06/20-349-5395.

LAPOSTETŐ-SZIGETELÉS 10 év garanciával, 
referenciákkal, kapcsolódó munkákkal. 4 PILLÉR 
KFT. 405-4603, 06/30-931-5495.

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

TÁRSASHÁZKEZELÉS, közös képviselet jogi 
háttérrel! Kérjen ajánlatot! Hívjon! Házhoz megyek! 
Személyes bemutatkozás! Dr. Bíró Anna, 06/70-505-
9394, 06/1-200-4972.

TÁRSASHÁZAK, magánházak homlokzati és 
tetőfelújítását vállaljuk. Tel.: 06/20-378-4979.

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

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

DUGULÁSELHÁRÍTÁS! Kerületi gyorsszolgá-
lat. Lefolyótisztítás, csatornatisztítás azonnal. Tel.: 
06/20-398-2881.

VÍZ-, fűtésszerelés, burkolás. Teljes felújítás, 
ázások megszüntetése garanciával. Balázs János 
épületgépész-technikus. Tel./fax: 362-4050, 
06/20-917-0697.

TISZTELT Hölgyem, Uram! Víz-, fűtésszerelés, 
duguláselhárítás elérhető áron! Segíthetek? Tel.: 
06/20-433-1628.

S.O.S.VÍZSZERELÉS-GYORS SZOL GÁ-
LAT, duguláselhárítás, csatornakamerázás, 
műszeres csőrepedés-keresés, csőrepedés javítá-
sa, WC-k, csapok, téli elzárók szerelése ásással. 
Hétvégén is. Gabona Róbert, 06/30-200-9905.

VILLANYSZERELÉS azonnal! Hibaelhárítás-
tól a teljes felújításig. Petrás József villanyszerelő 
mester, 06/20-934-4664, 246-9021. ELMŰ által 
minősített vállalkozás.

KÉMÉNYBÉLELÉS, szereltkémény-építés, 
kondenzációs kazánok bekötése, szakvélemény-
ügyintézés. Tel.: 06/30-680-6814.

HÉRA és vegyes tüzelésű cserépkályha elekt-
romos átalakítását, mérőhely-kiépítést, EPH 
gáz érintésvédelmi kiépítést vállalok. www.
elektromoscserepkalyha.hu (bemutatkozás). T.: 
06/20-530-0344.

SZABÓ BALÁZS vállalja kémények belső ma-
rását, bélelését teljes körű ügyintézéssel. 06/20-264-
7752.

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

„BUDAVÁR ‘89” Ingatlanközvetítő Magán-
iroda! 201-7719, Zwillinger.

IMMOTÉKA Ingatlaniroda 1998 óta a bu-
dai ingatlanok specialistája. Empátia, diszkréció, 
referenciák. Külföldi, belföldi ügyfélkör. Kárpáti 
Klára, 201-1821, 06/30-202-1892; Kárpáti Péter, 
06/30-921-9029. www.immoteka.hu, www.
budapestliving.com

KIADÓ és eladó lakásokat és házakat keres 
osztrák, tengerentúli és magyar ügyfélkörrel 24. 
éve a XII. kerületre specializálódott Apartman M 
Ingatlaniroda. Áfa nincs. Hegyvidék Kártyával 
10% kedvezmény! 398-1502, 06/20-941-9419. 
www.berbead.ingatlan.com

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

ZUGLIGETI úton 136 nm-es, emeleti lakás, két-
lakásos házban, 65 900 000 Ft. Tel.: 06/70-523-1969. 
www.budaihegyek.hu

SZEMLŐHEGYEN 2012-ben épült, 100 nm-
es, panorámás, emeleti, liftes lakás 105 000 000 Ft. 
06/70-523-1969. www.budaihegyek.hu

PASARÉTEN 180 nm-es, felújított, polgári lakás, 
egy szinten, emeleten, 170 millió Ft. 06/70-523-1969.

NORMAFÁHOZ közel keresek 1-1,5 szobás, 
napfényes lakást 30 millió forintig. 06/70-949-4013.

ALLÉHOZ közel 42 nm-es, 2 erkélyes lakás, 
gépesített, (bútorral is) 120 E Ft-ért kiadó. 06/70-
949-4013.

VÁSÁROLNÉK lakást, vagy minimum egy 
évre bérelnék. 06/30-729-7546.

BAKOSLAK Ingatlan KERES hosszú távra 
KIADÓ igényes házat, ikerházat, sorházat és la-
kásokat diplomata és külföldi ügyfelei és családjaik 
részére. Tel.: 326-0618, 06/20-974 0571.

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

PASARÉTEN II. emeleti, 142 nm-es lakás + terasz 
+ garázs, Bauhaus jellegű házban eladó (lift nincs). 
Irányár: 85 M Ft. Telefon: +36/30-438-9320.

KÖZÖS KÉPVISELŐK, tulajdonosok, FI-
GYELEM! Saját részre keresek beépítés céljából 
tetőteret vagy lapos tetőt. 06/30-297-7825.

BUDAKESZIN, kiemelt helyen, kétgenerációs, 
kétszintes, újszerű, 200 nm-es családi ház, 652 nm-es 
telken eladó. T.: 06/70-336-3561.

ÖNKORMÁNYZATI bérlők, figyelem! Elcse-
rélném XII. kerületi, Krisztinavárosi, 47 nm-es, 
önkormányzati bérlakásom nagyobbra (68-74 
nm). Minden megoldás érdekel! Hívjon: 06/20-
325-8265.

JÁNOS KÓRHÁZ felett felújított lakás 130 eze-
rért/hó + rezsi kiadó. T.: 06/20-278-0956.

ELÉG a lépcsőzésből, végre kényelmet akar meg-
szokott bútorai között? Akadálymentes, elegáns, gyö-
nyörűen felújított, világos, liftes, központi fűtéses, 
128 nm-es Bauhaus lakás Buda centrumában kiadó/
eladó. 06/20-470-6685.

XII., JÓ KÖZLEKEDÉSŰ, csendes utcában, 2 
lakásos házban 2 szintes, 140 nm-es, dupla komfor-
tos, erkélyes, bővíthető, külön kertkapcsolatos lakás 
eladó 84 M Ft-ért (esetleg mindkét lakás eladó). T.: 
06/30-274-9372.

INGATLANIRODÁNK eladó lakásokat keres! 
Bízza ránk ingatlanát: igyekszünk gyorsan hozni 
a vevőt, jutalék 3%, ügyvéd ingyenes, diplomás 
ügynökök, külföldi vevők elérése. Ismerősének 
lakása eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! Laurus 
Ingatlan, 06/20-960-0600.

O K TATÁ S

ANGOLBÓL, MATEMATIKÁBÓL gyakorlott, 
diplomás szaktanár egyénileg vizsgákra, felvételikre 
felkészít, rendszerez. 06/30-749-2507.

MATEKTANULÁS félelmek nélkül, örömmel, 
általános iskolásoknak, gyakorlott pedagógussal a 
Budagyöngye közelében. Felkészítés középiskolai 
felvételire.06/20-571-7554.

FRANCIATANÍTÁST vállal tapasztalt pedagó-
gus a Budagyöngye közelében. 06/20-571-7554.

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

LATINT, HELYESÍRÁST, történelmet, irodalmat 
tanítok. SNI. Tel.: 202-4651.

ÁLTALÁNOS ÉS KÖZÉPISKOLÁSOK tel-
jes körű korrepetálása minden tárgyból. Diplo-
mamunkák segítése nagy gyakorlattal. Házhoz 
megyek! T.: 06/70-431-1336.

AMERIKAITÓL angolul. 06/70-242-2611.

V E G Y E S

BÉLYEG, régi képeslap, pénz, kitüntetés, pa-
pírrégiség. Vétel-eladás. Marnitz bélyegüzlet. Bp. 
XII., Nagyenyed u. 9. Nyitva: H–P: 12–18h. Tel.: 
213-9230, a Déli pályaudvarnál.

TOKAJI, engedélyezett, Mád-Veresek dűlőből 
származó, 0,75 l-es, száraz és félédes, palackos borok 
eladók közvetlenül a termelőtől. Érd.: 06/20-925-
3455. Kiszállítási lehetőséggel.

R É G I S É G

19–20. SZÁZADI magyar és külföldi művé-
szek festményeit keressük megvételre készpén-
zért gyűjtők, befektetők részére. Nemes Galéria, 
1024 Szilágyi Erzsébet fasor 3. Tel.: 302-8696. 
Mobil: 06/30-949-2900. E-mail: nemes.gyula@
nemesgaleria.hu

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

KÉSZPÉNZÉRT vásárolunk tört és fazonaranyat, 
ezüstöt, brilles ékszereket, kar-, zsebórákat, boros-
tyánt, herendi porcelánt, festményt, antik bútort, 
hagyatékot. Forduljon hozzánk bizalommal! Margit 
krt. 51–53. Üzlettelefon: 1-316-3651. 06/30-944-
7935. www.louisgaleria.hu. Gyűjtők gyűjteményét 
vásárolom.

ÉRTÉKES festményért, gyűjteményért idős sze-
mély részére életjáradékot fizetne ügyvéd család, úgy, 
hogy a vagyontárgy élete végéig az Ön birtokában 
marad. 06/30-822-8050.

MEGNYITOTTUNK! Böszörményi Aranyház. 
Tört, fazonarany, ezüst- és mindenféle antik tár-
gyak, hagyatékok kp.-es felvásárlása. Böszörményi 
út 16/b. 06/70-328-1414.

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pénzeket, 
képeslapot, könyveket, papírrégiséget, porcelánt, 
tárgyakat és régiségeket vásárolunk. VI., András-
sy út 16. H–Sz.: 10–17h, Cs.: 10–19h, P.: zárva. 
Tel.: 317-4757.

KÉSZPÉNZES EXKLUZÍV FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 9500 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, borostyán, ko-
rall ékszerek 5000 Ft-tól/gramm. Régi dísztárgyakat, 
porcelánt, kerámiát, órákat stb. Teljes hagyatékot. 
Régi pénzeket, érméket, kitüntetéseket, képeslapo-
kat. V., Szent István krt. 25. 06/70-608-6082.

PINCÉTŐL A PADLÁSIG mindenféle régi 
dolgot vásárolok. Pl.: régi játékok (műanyag is), 
koffer, szódásüveg, képkeret, festmény, porcelán, 
üvegpohár, bútor, ruhák, hangszer. Szellő János. 
291-3101, 06/30-347-7713.

ARANY ÉKSZEREK felvásárlása. Tört arany 
ékszer: 7000–11 000 Ft, fazonarany: 8000–11 000 
Ft. Továbbá régi bizsuk, borostyán ékszerek: 
10 000 Ft–akár 300 000 Ft. Ezüsttárgyak: 150 
Ft–600 Ft/g. Porcelánok, festmények, teljes ha-
gyaték. Ingyenes kiszállással. Nyitvatartás: H–P: 
10–17h. Alkotás utca 5., Lego üzlet mellett. 
06/70-513-8381.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásárolok 
antik bútorokat, kisebb-nagyobb festményeket, 
bronzszobrokat, porcelánokat, régi álló-, fali-, 
asztali, díszórákat (hibásakat is), ezüstöket, régi 
katonai kitüntetések tárgyait stb. Teljes hagya-
tékot. Első vevőként a legmagasabb árat fizetem. 
06/20-280-0151. herendi77@gmail.com

OKLEVELES régiségszakértő vállalja festmény, 
műtárgy, bútor, szőnyeg független értékbecslését, 
valamint vételi tanácsadást. +36/70-316-3526.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, akupunktúra, 
fogyasztás, szénanátha, gerincferdülés, csontrit-
kulás, csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásellá-
tás, lumbágóügyelet, üzemorvosi vizsgálatok. 
Arcrevitalizálás biomasszázzsal. teledoktor.hu, 
lumbagougyelet.hu. 368-6349, 06/20-968-6886.

FOGSOROK, hidak készítése, javítása soron 
kívül. Fogszabályozó, fogfehérítő. Mozgáskorlá-
tozottakhoz házhoz megyünk! Hétvégi ügyelet. 
Fogászati háttér biztosított. Tóthné Hűvös Katalin 
fogtechnikus mester. 1013 Budapest, Krisztina 
krt. 51., fszt. Mobiltelefon: 06/30-222-3016.

GYÓGYMASSZÁZS: 06/20-515-3370.

CSONTKOVÁCS-akupresszőr Szilágyi Erzsé-
bet fasor 51. alatt. Idegbecsípődések, ízületi blok-
kok, lumbágó-isiász megszüntetése. Térdblokkok, 
gerincsérvek, szédülések műtét nélküli, eredményes 
gyógyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. Garzó 
Péter természetgyógyász, 06/30-945-8477. www.
drgarzo.segitek.hu

GYÓGYPEDIKŰR, MANIKŰR, KOZMETIKA 
(szempilla-, szemöldökfestés, gyantázás, arcmasz-
százs) otthonában. Házaspároknak kedvezmény! 
Tel.: 06/30-206-4801.

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

MOZGÁSFEJLESZTÉS konduktorral www.
virgoncmuhely.hu

Á L L Á S /
G Y E R M E K F E L Ü G Y E L E T

TAKARÍTÓ hölgyet keresünk (nyugdíjast is) XII. 
kerületi iskolába délutáni takarításra, 16–19 óráig. 
Munkabér: 45 000 Ft/hó. Munkaidő: kb. 2 óra. Tel.: 
06/70-679-9304.

NYUGDÍJAS asszisztensnő vasalást, takarítást 
vállal igényes háztartásban. Hétköznapokon. 9–14 
óra között. Telefon: 06/30-643-0261.

SZÓRAKOZTATÓ gyermekfelügyeletet vállalok 
6–12 éves gyermekek részére „KÉP MÁSKÉNT” 
kreatív foglalkozással. Info: www.eltetoforras.hu; 
+36/70-776-0332; kepmaskent@gmail.com

BUDAI, 45 nm-es lakás takarítására keresünk 
precíz, megbízható hölgyet, havi két alkalomra, 
egész napi elfoglaltsággal, hosszú távra. Tel.: +36/30-
350-4172.

FŐZÉST, vasalást vállalok. Tóth Zsuzsa, 06/70-
359-4212.

Á P O L Á S

IDŐSÁPOLÁS. Szakképzett nővér többéves 
gyakorlattal a hét minden napján ápolást vállal. 
06/20-365-2455.

TÁ R S K E R E S Ő

FEHÉR ORCHIDEA TÁRSKÖZVETÍTŐ várja 
hívását! 2040 Budaörs, Templom tér 19. 06/30-974-
1056, 06/20-487-6047.

CRONOS, sikeres, megbízható, személyiség-
központú társkereső már 20 éve, személyre szabott. 
Segítségünkkel Ön is megtalálja párját. Mándoki 
Gyöngyi, 06/30-630-1136.

K Ö N Y V

ANTIKVÁRIUMUNK vásárol régi és új köny-
veket, teljes könyvtárakat, zenei gyűjteményeket 
(hanglemez, CD, DVD), papírrégiségeket (plakát, 
képeslap, grafika), kisebb dísztárgyakat (kerámia, 
porcelán stb.). Tel.: 06/20-922-0001, 06/1-266-
3277.

KÖNYVFELVÁSÁRLÁS készpénzért könyv-
táros diplomával, belvárosi üzlettel, 20 év szakmai 
tapasztalattal. Atticus Antikvárium, 06/20-931-
3773.
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AKTÍV 
HEGYVIDÉK

TÉLI 
PROGRAMOK

AEROBIK
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.00–19.00 Jókai Mór iskola 
(XII., Diana utca 4.). 19.30–20.30 Tamási 
Áron iskola (XII., Mártonhegyi út 34.).
Kedd 18.00–19.00 Tamási Áron iskola 
(XII., Mártonhegyi út 34.).
Szerda 18.00–19.00 és 19.00–20.00 
Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 4.). 
19.30–20.30 Tamási Áron iskola (XII., 
Mártonhegyi út 34.).
Péntek 17.00–18.00 Sashegyi Arany 
Arany János iskola (XII., Meredek utca 
1.).

KÍMÉLŐ TORNA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.30–19.30 Tamási Áron iskola 
(XII., Mártonhegyi út 34.). 19.00–20.00 
Jókai Mór iskola (XII., Diana utca 4.).
Kedd 18.30–19.30 Zugligeti Általános 
Iskola (XII., Zugligeti út 113.).
Szerda 18.30–19.30 Tamási Áron iskola 
(XII., Mártonhegyi út 34.).
Péntek 16.00–17.00 Sashegyi Arany 
János iskola (XII., Meredek utca 1.).

NIA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Csütörtök 17.30–18.30.
Németvölgyi Általános Iskola (XII., Né-
metvölgyi út 42–46.). 
A Nia egy sajátos, keleti filozófiával átita-
tott, nyugatias stílusú tánc. A módszert 
kilenc mozgásformából gyúrták össze.

ZUMBA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Hétfő 18.30–19.30.
XII., Városmajor utca 29., tornaterem.

ÚSZÁS
Vasárnap 8.00–12.30.
(Kivéve: március 18., április 1. és 29., május 
20.)
Testnevelési Egyetem – uszoda (XII., 
Alkotás utca 44.).
belépés: 12.30-ig, csak XII. kerületi lakcím-
kártyával! Négy év alatti gyerekek ebben 
az időpontban nem használhatják az 
uszodát!

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Március 17.: Mátra-hegység. Túraveze-
tő: dr. Arday Lajosné. Találkozó: 7.30 
Stadionok buszpályaudvar, előre váltott 
jeggyel Mátraháza autóbusz-állomásig. 
Indulás: 7.45-kor recskre (bükkszék). Út-
vonal: Mátraháza–Nagy-Hídas-bérc–Hat-
ökör ura–rakott út–Haluskás–Kozmáry-
kilátó–Mátrafüred-alsó. Táv–szint: 13 km, 
+ 150 m, – 500 m. Érkezés: 18.00-19.00 
óra. Költség: 4800 Ft (teljes áron).
A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai mó-
dosulhatnak!
Túravezetők: Sütő-Nagy István (202-7849, 
06/30-934-6968), dr. Arday Lajosné (356-
0073).

NORDIC WALKING A VÁROSMAJO-
RI PARKBAN

Szerda 16.30–17.30.
Péntek 15.00–16.00.
Szükséges felszerelés: időjárásnak meg-
felelő sportruházat, gyalogláshoz kényel-
mes sportcipő. A botokat a szervezők 
biztosítják. További információk: Schwarz 
Mária, 06/30-961-7731.

HEGYVIDÉKI SPORTMIX
Játékos sportdélután alsó tagozatos diá-
koknak.
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Péntek 15.30–16.30.
XII., Városmajor utca 29. (tornaterem).

MOZGÁS EGYETEME
Kedd 20.00–21.00.
Testnevelési Egyetem – barakképület 
(XII., Alkotás utca 44.).

INTEGRAL YOGA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Csütörtök 20.00–21.00.
XII., Kiss János altábornagy utca 31–33.

MUDITAYOGA
Foglalkozásokat csak iskolai tanulmányi 
időszakban tartanak, iskolaszünetekben 
nem!
Kedd 17.30–19.00.
Péntek 16.30–18.00.
XII., Győri út 2/b.
előzetes bejelentkezés szükséges: info@
muditayoga.hu.

A programok – a többnapos túrák (szállás, 
étkezés, utazási díjak) kivételével – a hegy-
vidéki polgárok számára ingyenesek!
Hegyvidéki Szabadidősport Nonprofit 
Kft., 1122 budapest, Városmajor utca 29.
Lohn Angéla sportszervező: lohn.
angela@hegyvideksport.hu, 06/70-442-
2135.

Jubileumi „Fitt leszel, ha itt leszel!”
Tíz iskola, tizenhárom óvoda, több 
száz gyerek és lelkes szurkolótá-
bor – az idén is fantasztikus volt a 
hangulat az immáron tizedik alka-
lommal megrendezett „Fitt leszel, 
ha itt leszel!” elnevezésű játékos 
sportvetélkedőn, aminek ezúttal 
is a MOM Sport adott otthont. A 
hegyvidéki fiatalság egyik ked-
venc versenyén a csapatok ismét 
bebizonyították: ha sportról van 
szó, nem ismernek lehetetlent.

Tíz évvel ezelőtt indult útjára a 
„Fitt leszel, ha itt leszel!”, ami már 
a kezdetektől meghódította a XII. 
kerületi iskolások és óvodások szí-
vét. A tanárok, a szülők és a ver-
senyzők mellett a MOM Sport 
igazgatója is kedves emlékeket őriz 
a rendezvényről.

„A MOM Sport életében is 
egyfajta jubileum ez a nap, hiszen 
éppen ötéves az önkormányzat 
cége, ami üzemelteti a házat – rá-
adásul az én életemben is ez volt 
az első esemény, amit megrendez-

tem. Nosztalgikus 
visszagondolni arra, 
hogy annak idején 
mennyire izgul-
tam… Szeretem ezt 
a hangulatot – jó, 
hogy gyerekzsivajtól 
hangos a ház. Na-
gyon fontos, hogy a 
gyerekek korán 
megtapasztalják a 
mozgás örömét. Ez 
a program nemcsak 
a versenyzésről szól, 
hanem motivál is, 
hiszen a kicsik ked-
vet kaphatnak a 
sportoláshoz” – osz-

totta meg gondolatait lapunkkal 
Bu ra nits Ildikó.

Fonti Krisztina alpolgármester 
rendszerint részt vesz a rendezvé-
nyen, az esztendők során többször 
is ő akasztotta az érmeket a leg-
ügyesebb versenyzők nyakába. 
„Fontos, hogy a gyerekek számára 
vonzóvá tegyük a mozgást, az 
egészséges életmódot – egyebek 
mellett ezért is döntöttünk úgy tíz 
évvel ezelőtt, hogy elindítjuk a 

programot. Öröm 
látni, hogy a szülők 
együtt szurkolnak, 
közösséget formál-
nak. További pozití-
vum, hogy a kerületi 
intézmények is meg-
ismerhetik egymást, 
jó kapcsolat alakul-
hat ki közöttük” – 
méltatta a versenyt 
az alpolgármester, 
aki külön köszönetet 

mondott a kerületi pedagógusok 
lelkiismeretes hozzáállásáért, vala-
mint a Hegyvidéki Szabadidősport 
Központ munkájáért.

„Évről évre igyek-
szünk olyan változa-
tos feladatokat ösz-
szeállítani, amik az 
óvodások, az iskolá-
sok és a pedagógu-
sok számára is izgal-
masak lehetnek. 
Mozogni jó – fan-
tasztikus pillanatok-
nak lehettünk szem-
tanúi” – fogalma-
zott Mó czán Móni-
ka, a programot 
szervező Hegyvidé-
ki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. ügy-
vezető igazgatója.

Mi sem bizonyítja jobban a 
„Fitt leszel, ha itt leszel!” népsze-
rűségét, mint az, hogy az idén is 
több száz gyerek döntött úgy, tor-
naruhát ölt, és megmutatja sport-
tudását. Persze, a jó szerepléshez 
nemcsak kitűnő fizikum és gyors 
észjárás, de erős csapatszellem, 
valamint a családtagok inspiráló 
buzdítása is kellett.

A felnőttek közül sokan csodál-
kozva figyelték, ahogy csemetéik 
példás hozzáállással kúsztak, 
másztak, futottak, ugrottak a cél 
felé. „Fantasztikus érzés végigkö-
vetni a gyerekek küzdelmét! Nem-
csak a versenyt szeretik, de egy-
mást is. Igazi csapatmunka, amit 
a pályán láthatunk” – lelkendezett 
Baka Lajos, aki népes családjával 
együtt jött el szurkolni unokájá-
nak, a Táltos Óvodába járó Jáz-
minnak.

Az iskolások versenyét – amire 
ezúttal az első kerületi Batthyány 
Lajos Általános Iskola is beneve-
zett – az ELTE Gyertyánffy István 
Gyakorló Általános Iskola csapata 
nyerte, a második a Jókai Mór 
Általános Iskola és Német Nem-
zetiségi Általános Iskola lett, míg 
a harmadik helyen a Zugligeti 
Általános Iskola végzett. Az óvo-
dások megméretésén mindenki 
kimagaslóan jól szerepelt, az ösz-
szes csapat aranyérmet, oklevelet 
és ajándékcsomagot vehetett át 
Fonti Krisztina alpolgármestertől.

„A gyerekeknek nagyon tet-
szettek a feladatok! Egymást buz-
dították, egymásért küzdöttek. 

Biztos vagyok abban, hogy a »Fitt 
leszel, ha itt leszel!« sokáig beszéd-
téma lesz az óvodában, sőt – ahogy 
az lenni szokott – az itt kapott 
pólót is sokan büszkén viselik 
majd” – mondta Kövesárki Judit, 
az Orbánhegyi Óvoda óvónője.

„Hű, szuper jó volt a verseny! 
A gurulós feladat nagyon tetszett, 
és az is, amikor a lapátban vittük 
a pingponglabdát. Nehéz volt ez 
a szám, mert futni és szlalomozni 
is kellett. Szerintem nálunk Má-
tyás volt a legügyesebb, de mind-
egy, mert mindenki jó volt, én is 
kaptam aranyérmet, lufit és csokit 
is! – büszkélkedett az Orbánhegyi 
Óvodába járó nagycsoportos, 
Kozma János. – Még nem tudom, 
melyik suliba fogok járni, de jö-
vőre is szeretnék eljönni a verseny-
re!”

BM

Kupagyőztesek a hegyvidéki vízi balerinák
„Persze hogy izgultam! A meden-
ce szélén állva mindig ez van. 
Amikor beugrottam a vízbe min-
den megváltozott. Csak a feladat-
ra figyeltem, már nem gondoltam 
semmire, csak arra, hogy milyen 
jó itt lenni!” – Anna, a hegyvidé-
ki SYNUS SC ifjú növendéke így 
mesélt arról, mi jár a fejében, ami-
kor versenyzik.

Csapattársai is hasonló szere-
tettel szóltak választott sport-
águkról: „Heti négy edzésünk van 
– hétköznapokon két, hétvégén 
négy órát gyakorlunk. A lányok-
kal megegyeztünk abban, hogy 
addig küzdünk, amíg kijutunk az 
olimpiára. Ez a legnagyobb ál-
munk…” – mondta Kármen, akit 
Judit szakított félbe: „Meg persze 
nagyon jó barátok is vagyunk! 
Zsuzsa, az edzőnk elég szigorú, de 
szeretjük őt, és ő is szeret minket. 
Sokat köszönhetünk neki. Me-
dencén kívül is szoktunk találkoz-
ni, szuper csapat vagyunk!”

A kedves és tehetséges vízi ba-
lerinák az idei SYNUS Kupán 
beszéltek élményeikről. A sportág 

egyik legnívósabb versenyén az 
idén tizenhat egyesület vett részt, 
közel négyszáz növendék mutat-
hatta meg tudását különböző ka-

tegóriákban a MOM Sport me-
dencéjében.

A hegyvidéki kupa ázsióját jól 
példázza, hogy határainkon túlról, 

a romániai Marosvásárhelyről is 
beneveztek rá. A szervezők már 
azon is elgondolkodtak, hogy két-
naposra bővítik az eseményt.

„A versenyen különböző nehéz-
ségi szintek vannak, a kicsik egy 
vízben lehetnek a profikkal. Azok 
is sikerélménnyel távozhatnak, 
akik még csak szabadidős elfoglalt-
ságként űzik a sportágat. Nagyon 
jó helyen vagyunk, a MOM Sport 
tökéletes helyszín. A szervezés ren-
geteg energiát igényel, ugyanakkor 
hihetetlenül jó élmény látni azt az 
örömet, ami a versenyzők arcára 
van írva. A kicsik szinte felrepültek 
a dobogóra. Hálás vagyok, hogy 
megtapasztalhattam ezt az érzést!” 
– fogalmazott dr. Szőke Zsuzsan-
na, a rendező SYNUS SC vezetője, 
aki azt is hozzátette, hogy igazi 
technikai viadalt láthattak a nézők, 
a versenyzők ugyanis zenei aláfes-
tés nélkül mutatták be a gyakorla-
tokat.

A bírók döntése alapján a kupát 
172 ponttal – zsinórban negyed-
szer – a hegyvidéki SYNUS SC 
nyerte. A második helyen 110 
ponttal az Aquatic SE végzett, míg 
a harmadik 100 ponttal a BHSZE 
csapata lett.

(b.)A MOM Sport uszodája ismét tökéletes helyszínnek bizonyult a SYNUS Kupa megrendezéséhez


