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Élménykertészet a Böszörményi úton
Egy kert folyamatos munkát, odafigyelést igényel, ám a törődést sok-
szorosan meghálálja. Így működik ez a Böszörményi úti közösségi kert 
esetében is, amit töretlen lelkesedéssel gondoznak a környéken élők. Az 
eredmény minden várakozást felülmúl: mindössze kevesebb mint négy 
hónap telt el az első ültetőnap óta, a terület pedig mostanra úgy néz ki, 
mintha évek óta művelnék. Az egész kertben dúsan zöldellnek a nagy 
műgonddal kialakított ágyások.

Egy évvel ezelőtt, miután a le-
romlott állapotú irodaházak utol-
só maradványai is eltűntek a Bö-
szörményi útról, a bizonytalan 
gazdasági helyzet miatt arról 
döntött a képviselő-testület, hogy 
elhalasztja a tervezett ingatlanfej-

lesztést, és a környék parkolási 
nehézségeinek enyhítése érdeké-
ben ideiglenes parkolót hoz létre 
a területen. Fonti Krisztina alpol-
gármester javaslatára azonban 
nem csak autók kaptak itt helyet: 
kezdeményezése nyomán a Hegy-
vidék első közösségi kertjének 
kereteit is megteremtette az ön-
kormányzat.

„Paradicsom, chilipaprika, re-
tek, káposzta, karalábé, batáta, 
mángold…” – sorolta Fonti Krisz-
tina, mi minden található az egyik 
gazdagon termő ágyásban. „Társ-
bérlőként” ugyanis egyike azok-
nak, akik a Böszikert májusi meg-
nyitása óta szorgalmasan gondoz-
zák a növényeket.

Az alpolgármester arról mesélt 
lapunknak, hogy eddig csak az 
erkélyén „gazdálkodott” – paradi-
csomokat, fűszernövényeket ne-

velgetett a balkonládáiban –, va-
lamint a balatoni nyaralója töl-
gyekkel sűrűn benőtt kertjében, 
egy kicsi, félárnyékos részen ülte-
tett dísznövényeket. A közösségi 
kertben végzett munka azonban 
teljesen új élményt jelent számára.

„Nagyon élvezem a kertészke-
dést, de arra is rá kellett jönnöm, 
mennyire nem értek hozzá” – 
mondta önkritikusan Fonti Krisz-
tina, hozzátéve, hogy igyekszik 
folyamatosan fejlődni. Mióta el-
kezdett dolgozni a kis veteménye-
sében, a kertészeti szaklapokat 
bújja, és persze igyekszik a többi-
ektől ellesni praktikákat. A kert-
vezető és az őket felkészítő kertész 
javaslatára például mulcsot hasz-
nál, hogy kevésbé száradjon ki a 
föld, továbbá büdöskéket ültetett 

az ágyás szélére, ami számos kár-
tevő rovart elriaszt.

A hasznos tanácsok mellett pa-
lántákat és terméseket is szokott 
kapni a többiektől, ami persze 
kölcsönös: nála retekből nőtt na-

gyon sok, abból adott másoknak. 
Az egymásra figyelés, a segítő hoz-
záállás szerinte amúgy a kert egész 
közösségére jellemző.

„Amiben csak tudunk, segí-
tünk egymásnak” – hangsúlyozta, 

példaként említve, hogy minden-
ki szívesen meglocsolja a szom-
szédja növényét, amikor szükség 
van rá. Erre különösen nagy igény 
volt a nyári hónapokban, hiszen 
olyankor is öntözni kell a palántá-
kat, amikor valaki hosszabb-rövi-
debb időre elutazik.

„Igazán összetartó, segítőkész 
társaság alakult ki. Kedves és jó 
emberek dolgoznak a kertben, 
akik szeretik a növényeket, a ter-
mészetet” – jellemezte a csapatot 
az egyik tag, dr. Heigl Tímea, aki 
úgy véli: az összetartozás érzése a 
mai, hektikus világban fontos tá-
maszt jelent mindenkinek. Szerin-
te maga a kert, a közös munka 
formálta közösséggé a csapatot, 
amelynek tagjai nemcsak a saját 
eredményeiknek, hanem a többiek 
sikereinek, szép veteményesének 
is tudnak örülni.

Az Ugocsa utcai lakó úgy látja, 
boldoggá teszi az embereket a ker-
tészkedés, ami egyfajta nyugalmi 
időt jelent a mindennapi hajtás 
közepette. „Örülünk, hogy csinál-
hatjuk” – fogalmazott, megje-
gyezve, hogy ő is nagyon szeret 

NYÍLT NAP A BÖSZIKERTBEN
Szeptember első szombatján megnyitotta kapuit a Böszikert 

az érdeklődők előtt. A látogatók bejárták a közösségi kertet, 
megcsodálták a szépen gondozott ágyásokat, és kóstolót kaptak 
a gazdag termésből. A jó hangulatról egy jamaikai zenész gon-
doskodott, aki az egyik tag meghívására érkezett a nyílt napra.

Játszótér és fitneszpark 
épült a Lejtő úton

Új játszótér épült a Lejtő út és a 
Korompai utca sarkán, ahol csúsz-
dás játszóvár, hinta, homokozó és 
trambulin várja a kicsiket, míg a 
nagyobbak egy fitneszparkban, 
street workout eszközökön edz-
hetnek. Az új közösségi pihenőhe-
lyet Pokorni Zoltán polgármester 
és Fonti Krisztina alpolgármester 
avatta fel Gámán Gábor és 
Gidófalvy Dénes önkormányzati 
képviselők, valamint a szomszéd-
ban lévő, hamarosan teljes egészé-
ben megújuló sporttelep képvise-
lői jelenlétében.

„Régóta szorgalmazták a szü-
lők, hogy a Lejtő úton, a Táltos 
Óvoda közelében épüljön egy ját-

szótér. Erre a Lejtő úti sporttelep 
értékesítésének bevételéből jutott 
forrás, az új játszótér közel félezer 
négyzetméterét is a telep területé-
ből hasítottuk ki” – mondta el a 
tér átadásakor Pokorni Zoltán 
polgármester. Kitért rá, hogy a 
környéken lakókat még 2021 
őszén vonta be az önkormányzat 
a tervezés folyamatába, az ő javas-

latukra kerültek felnőttek által 
használt sporteszközök is a játszó-
térre. Hamarosan mosdó is lesz 
– tette hozzá –, várhatóan az év 
végéig készül el.

Homonnay Géza, a Pannon-
Work Zrt. elnöke a szomszédos, 
immár Sas Gardens névre hallga-
tó sporttelep egyik új tulajdono-
saként arról szólt, hogy az önkor-
mányzat által támasztott feltéte-
leknek megfelelően újjáélesztik a 
korábbi sportfunkciókat a terüle-
ten. A teniszpályákat már helyre 
is állították – ezek a napokban 
nyíltak meg –, továbbá szeretnék 
a korábban itt működő strandot 
is újranyitni jövő nyáron.

A strand és a teniszpályák közé 
egy új fogadóépületet terveznek a 
tulajdonosok, mélygarázzsal, öltö-
zőkkel és fedett padelpályákkal. 
Ennek elkészültével fognának bele 
a régi főépület fejlesztésébe, amely 
egészségügyi, sportrehabilitációs 
intézményként, valamint szállás-
helyként születne újjá.

n.(Folytatás a 2. oldalon)

A kert, a közös munka igazi közösséggé formálta a csapatot

Bőséges volt a nyári termés

Szinte rá sem lehet ismerni a négy hónappal ezelőtti területre

A hegyvidékieket is várja a Dr. Koltai Jenő Sportközpont
Az önkormányzat szándékai szerint nemcsak a hallgatók, hanem a 
Hegyvidéken élők is igénybe vehetik majd a most átadott Dr. Koltai Jenő 
Sportközpont szolgáltatásait. Mint az ünnepségen elhangzott, a Magyar 
Testnevelési és Sporttudományi Egyetem új, Csörsz utcai épületkomp-
lexuma a nemrégiben véget ért atlétikai világbajnokság világsztárjainak 
elismerését is elnyerte.

A Dr. Koltai Jenő Sportközpont 
tervezése 2017 tavaszán kezdő-
dött meg, 2020 augusztusában 

pedig elindulhatott a kivitelezés. 
Megépült a nemzetközi minősí-
téssel rendelkező atlétikai pálya, 

a műfüves futballpálya és a két 
kültéri teniszpálya, egy 1300 fő 
befogadó képességű, multifunk-
cionális csarnok, továbbá egy 200 
férőhelyes teremgarázs és egy 700 
négyzetméteres kondicionálóte-
rem. Mindemellett megújult és 
kibővült az itt található mentőál-
lomás.

A Magyar Testnevelési és 
Sporttudományi Egyetem (TF) 
Csörsz utcai létesítményének 

hangsúlyos eleme a BAH-
csomópont felőli, kolonnádnak 
elnevezett, különleges kerítés. Ez 
egy raszteres dinamikájú, hullám-
zó íves határolómotívum, amely a 
lendületével a hely forgalmára 
reflektál. Külön figyelmet fordí-
tottak a tervezők arra, hogy a 
sportközpont alkalmas legyen a 
fogyatékkal élő hallgatók oktatá-
sára és a paralimpiai felkészítésre. 
Mind a csarnokban, mind a te-

niszpályán mozgáselemző oktatás-
technológiai berendezéseket he-
lyeztek el.

Mindannyiunk közös sikerének 
nevezte a beruházást Mocsai La-
jos, az egyetemet fenntartó alapít-
vány kuratóriumi elnöke, aki el-
mondta: 2015-ben égett le az atlé-
tikai csarnok, és már aznap haj-
nalban elkezdtek együtt gondol-
kodni a Hegyvidék vezetőivel egy 
új épület megépítéséről. A londoni 

olimpia alatt sikerült megállapod-
ni a kormánnyal a részletekről, így 
valósulhatott meg a sportközpont, 
amelyet az atlétikai világbajnok-
ság idején a versenyzők már kipró-
bálhattak, és úgy nyilatkoztak, 
hogy olimpiai színvonalú létesít-
ményben készülhettek.

„A folyamat azért nem volt any-
nyira egyszerű, néha olyan érzé-
sem volt, mint amikor az ember 

(Folytatás a 2. oldalon)

Teljesen megújult a Csörsz utcai terület, egy 1300 fő befogadására alkalmas, multifunkcionális sportcsarnok, nemzetközi minősítéssel rendelkező atlétikai pálya, műfüves futballpálya és két teniszpálya is épült

Csúszdás játszóvár és street workout eszközök is kerültek a térre
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11:00 Bábszínház
12:00 Családiafilm színház
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paradicsom projekt 
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helen doron foglalkozások
kosaras körhinta
paszulykerengő-babtekergő, 
LÓVERSENY / játékház
TOVÁBBI INFORMÁCIÓ:  
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10:00 
SZALÓKI ÁGI

16:00
MISZTRÁL

Sokba kerülhet a fűnyírás
A Hegyvidék a főváros legzöldebb kerülete, ami egyben azt is jelenti, a 
környezetünkben szinte mindennapos, hogy valaki kerti munkát végez. 
Nem mindegy azonban sem a nap, sem a napszak, mivel a zajkeltő gé-
pek használatának korlátozása a kertekre is kiterjed. Érdemes betartani a 
szabályokat, mert a bírság elérheti a 200 ezer forintot.

Kétségtelen, hogy a szép kert 
mindenki öröme, azonban a fű-
nyírás, a sövényvágás vagy a szá-
raz ágak eltávolítása sokszor erős 
zajjal jár, ami zavarhatja a szom-
szédokat. A Hegyvidéken éppen 
ezért pontosan meghatározta az 
önkormányzat, hogy mikor lehet 
zajos gépeket használni a kertek-
ben.

A rendelet szerint munkanapo-
kon 7.00–20.00 óráig, szombaton 
és a jogszabály által pihenőnapnak 
minősített napokon 9.00–12.00 
és 15.00–18.00 óráig szabad foly-
tatni kertépítéssel és zöldfelület-
fenntartással kapcsolatos, zajt 
keltő tevékenységet. Vasárnap és 
munkaszüneti napokon viszont 
nem lehet ilyen munkát végezni.

Szabálysértés esetén a Hegyvi-
déki Rendészet közterület-felügye-
lői feljelentést tehetnek, ami ma-
gánszemély esetében 200 ezer fo-
rintig terjedő közigazgatási bírsá-
got eredményezhet. Dávid Gábor, 
a rendészet vezetője elmondta, 
hogy első esetben rendszerint csak 
figyelmeztetnek, ami szinte min-
dig eléri a célját. Ha netán mégis 
ismételt szabályszegés történik, 
akkor már nem mérlegelnek, ha-
nem megteszik a feljelentést.

Hasonlóan járnak el a közterü-
let-felügyelők a magántulajdonú 
épületek előtti zöld területek ese-
tében is. Sokan nem tudják, hogy 
a fővárosi rendelet értelmében az 

ingatlanok előtti járdát, az ingatlan 
és a kocsiút közötti zöld felületet, 
valamint a telekről kilógó növény-
zetet a tulajdonosoknak kell rend-
ben tartaniuk. Ebbe beletartozik a 
szemét- és gyommentesítés, továb-
bá a sí kos ság men te sí tés is.

Tehát a tulajdonosok, míg tár-
sasházaknál a közösségek köteles-
sége, hogy levágják az épület előt-
ti füvet, összeszedjék a járdára 
hulló gyümölcsöket és más termé-
seket. Ez utóbbi különösen fontos, 
mert ha valaki ezek miatt elcsú-
szik, a balesetért és a bekövetkező 
anyagi károkért a tulajdonosok a 
felelősek.

-os

Pályázati felhívás
Budapest Főváros XII. kerület Hegyvidéki Önkormányzat a tulajdo-
nában álló ingatlanok bérbeadására pályázatot hirdet a 2023. szeptem-
ber 5. napjától 2023. szeptember 19. napjáig terjedő időszakban.

A pályázható ingatlanok címe:
 1.  Bp. XII., Magyar jakobinusok tere 4. B. fszt., 140 m² alapterü-

letű helyiség,
 2.  Bp. XII., Bán utca 6–8. pszt., 115 m² alapterületű helyiség,
 3.  Bp. XII., Alkotás utca 21. szám alatti, 111 m² alapterületű he-

lyiség,
 4.  Bp. XII., Nagyenyed utca 4. szám alatti, 105 m² alapterületű 

helyiség,
 5.  Bp. XII., Böszörményi út 17/b szám alatti, 59 m² alapterületű 

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

helyiség,
 7.  Bp. XII., Németvölgyi út 12. fszt. 4. szám alatti, 29 m² alapte-

rületű helyiség,
 8.  Bp. XII., Kiss János altábornagy utca 46. szám alatti, 18 m² 

alapterületű helyiség,
 9.  Bp. XII., Nagy J. utca 2. 7. szám alatti, 17 m² alapterületű he-

lyiség,
10.  Bp. XII., Városmajor utca 3. as. 2. szám alatti, 15 m² alapterü-

letű helyiség,
11.  Bp. XII., Szarvas Gábor út 48/a szám alatti, 14 m² alapterületű 

helyiség.

A pályázati hirdetmény, amely részletesen tartalmazza az ingatlanok 
további adatait és a pályázati feltételeket, a pályázat időtartama alatt a 
polgármesteri hivatal ügyfélszolgálatán, valamint a www.hegyvidek.
hu internetes oldalon tekinthető meg.

A pályázati ajánlatok 2023. szeptember 19. napján 16.00 óráig 
nyújthatók be.

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

Dr. Gottfried-Tusor Gabriella
jegyző

kimenni rendezgetni a konyha-
kertet esténként. Általában heti 
háromszor jár le, időnként az 
egyetemista lányai is segítik a 
munkájában.

„Ez egy klasszikus első szezonos 
kert: mindenki mindent akar ter-
meszteni az ágyásában. Nagyon 
fontos viszont, hogy ha körbené-
zünk, egyetlenegy elhanyagolt 
ágyást sem találunk. Lelkesedés-
ből nincs hiány” – osztotta meg 
velünk benyomásait Rosta Gábor, 
a kert szakmai vezetője, aki szerint 

egy közösségi kertben az első év 
általában a kísérletezgetésről, a 
rácsodálkozásról szól, míg a kö-
vetkező szezonban általában már 
sokkal tudatosabb a munka. Így 
arra számít, hogy a Böszikertben 
is hasznosítják majd a tagok az 
eddig összegyűlt tapasztalataikat 
az ágyásaik tervezése során, továb-
bá a közös részeket, a rézsűket is 
sokkal jobban kihasználják a jö-
vőben.

„Egy kiforrott közösségi kert-
ben tíz százalék a kertészkedés, 
míg kilencven százalék a közös-

ségről szól. Ezt az arányt itt még 
nem értük el, de jól haladunk 
felé” – vélekedett a szakmai veze-
tő, aki egyebek mellett azt szor-
galmazza, hogy bográcsozóhely 
is legyen a kertben, hiszen az ki-
váló kelléke a közös programok-
nak.

Rosta Gábor elmondta, hogy 
ősszel újraindítják a kertgyűlése-
ket, a megmaradó faanyagokból 

pedig újabb padokat építenek, és 
a raklapokból egy ládát is össze-
szerelnek a szerszámoknak. A sze-
zon október végéig tart: ekkor 
kertzáró napot tartanak, amin 
kitisztítják az ágyásokat, telerak-
ják a komposztálót, elzárják a vi-
zet, egyszóval felkészítik a kertet 
a télre, és előkészülnek a követke-
ző szezonra.

z.

Élménykertészet a Böszörményi úton
(Folytatás az 1. oldalról)

A hegyvidékieket is várja 
a Dr. Koltai Jenő Sportközpont

egy zarándokutat jár be, tele mély-
pontokkal és fényes, dicsőséges 
napokkal. És ennek a békességet 
hozó útnak a végén megvalósult 
ez a nagyszerű sportlétesítmény” 
– fogalmazott a kuratóriumi el-
nök.

Schmidt Ádám sportért felelős 
államtitkár szerint nem volt kér-
dés, hogy a hazai sportélet egyik 
legfontosabb központja nem ma-
radhat új létesítmény nélkül. 
„Rengeteg együttes erőfeszítés 
kellett ahhoz, hogy most itt áll-
hassunk a Dr. Koltai Jenő Sport-
központ átadóján” – emlékeztetett 
a politikus, aki szintén kiemelte, 
hogy az atlétikai világbajnokság 
edzőpályájaként jelesre vizsgázott 
a csarnok: „Különleges belegon-
dolni abba, hogy néhány napja 
Femke Bol, Karsten Warholm, 
Armand Duplantis készült itt az 
év legnagyobb versenyére. A név-
adó, dr. Koltai Jenő évtizedes 
edzői és tudományos karrierje 
során sokat tett a sport elméleti és 
gyakorlati fejlesztéséért, most 
büszke lenne arra, hogy egy ilyen 
sportközpont viseli a nevét.”

Sterbenz Tamás, az egyetem 
rektora szerint a magyar sport leg-
fontosabb létesítményét adták át a 
Csörsz utcában: „Ez az a hely, ahol 
a jövő sportszakembereit képez-
zük, és hosszú távon ez kell legin-
kább ahhoz, hogy a magyar nem-
zet egészsége, a magyar sport 
eredményessége és a közösségépí-
tés kézen fogva haladjon. Ennek a 
létesítménynek valóban stratégiai 
hatása lesz, ráadásul hozzájárul a 
tizenkettedik kerület fejlődéséhez, 
az egyetem és a kerület partneri 
viszonyának erősítéséhez.”

Pokorni Zoltán polgármester a 
Csörsz utcai lakosoknak külön 
megköszönte a türelmüket és a 
stressztűrő képességüket. Mint 
lapunknak elmondta, az önkor-
mányzat a kezdetektől kiállt az itt 
élők érdekei mellett, így sikerült a 
többi között elérni azt is, hogy a 
mélygarázs bejárata elkerüljön a 
Csörsz utcából, ezzel kizárva on-
nan a nem kívánt jelentős át me-
nő for gal mat.

„Komoly küzdelmet folytat-
tunk a park védelmében, mert az 
első tervek a zöld terület harminc-
százalékos csökkenésével számol-
tak. De nem fogadtuk el azt sem, 
hogy teljesen kivágják a fasort a 
Csörsz utca felőli oldalon” – hang-
súlyozta a polgármester, aki ki-
emelte, hogy a körzet akkori or-
szággyűlési képviselőjének, Gu-
lyás Gergelynek köszönhetően 
maradhattak meg a jegenyék. 
Rajta kívül Fonti Krisztina alpol-
gármester, a körzet önkormányza-
ti képviselője személyesen járt el 

számos ügyben, például sokat tett 
azért, hogy végül több parkolóhely 
maradt az utcában. Pokorni Zol-
tán reményét fejezte ki, hogy a 
közelben található MOM Sport 
jól tud majd együttműködni az új 
csarnokkal, mert rengeteg a mo-
zogni, sportolni vágyó ember, és a 
két sportközpont szolgáltatásai 
kiegészítik egymást.

Fonti Krisztina elmondta, 
hogy az új pályát szeretnék beil-

leszteni a hegyvidéki polgárokat 
kiszolgáló helyek sorába: „Azon 
dolgozunk, hogy a sportközpont 
az itt élők hasznára legyen. Minél 
több időt és minél több sportolá-
si lehetőséget biztosítunk számuk-
ra kedvezményes feltételekkel. Szó 
van egy hagyományteremtő csa-
ládi sportnap szervezéséről is, 
valamint jó lenne, ha az ötödikes 
diákokat megmozgató Hegyvidé-
ki Olimpia visszatérne a Csörsz 
utcába, ahonnan évekkel ezelőtt 
elindult.”

sm.

(Folytatás az 1. oldalról)

Az ünnepélyes megnyitó résztvevői

A „társbérlők” hasznos tanácsokat adnak egymásnak, segítik a többieket
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Növekszik a gyereklétszám a hegyvidéki iskolákban
Szeptember 1-jén becsöngettek a 
hegyvidéki iskolákban is, megkez-
dődött a tanév. Míg tavaly az első 
évfolyamon 13 osztályban 281 
gyerek volt, az idén 17 osztályban 
319-en tanulnak majd a Közép-
Budai Tankerületi Központ fenn-
tartásában lévő intézményekben. 
Az osztálylétszámok csökkenésé-
vel várhatóan tovább emelkedhet 
az oktatás színvonala.

Nemcsak az elsősök, hanem a 
hetedik évfolyamra beiratkozók is 
többen vannak, az előző évben 2 
osztályban 64-en, most szeptem-
bertől 66-an kezdték meg tanul-
mányaikat. Még nagyobb a kü-
lönbség a kilencedik évfolyamon: 

tavaly 5 osztályban 168, az idén 
pedig 8 osztályban 269 diák ka-
pott helyet.

Külön nevelést igénylő gyere-
keket három iskolában oktatnak 
az integrált fejlesztésben tapasz-
talt, szakképzett gyógypedagógu-
sok, terapeuták. Ezekben az intéz-
ményekben az első évfolyamra 3 
osztályba 30, a kilencedik évfo-
lyamra 3 osztályba 18 gyereket 
irányítottak a szakértői bizottsá-
gok. A sajátos nevelési igényű óvo-
dásokat két intézmény fogadja, 
ebben a tanévben 17 kisgyermek 
speciális óvodai nevelése kezdődik 
meg. A szakemberek az életkori 
sajátosságok és az állapotból adó-
dó sérülésspecifikus szempontok 
alapján segítik és készítik elő a 
kicsik sikeres továbblépését az is-
kolai közösségbe.

Ami az elsős évfolyamokat il-
leti, a Németvölgyi Általános Is-
kolában két normál és egy gyógy-
pedagógiai osztály indult. Egy 
elsős osztály fogadja a diákokat a 

Nyitott Világ Fej-
lesztő Iskolában és a 
Virányos Általános 
Iskolában, kettő a 
Svábhegyi Jókai 
Mór Általános Isko-
la és Német Nemze-
tiségi Általános Is-
kolában, valamint a 
Városmajori Kós 
Károly Általános 
Iskolában. A Sas-
hegyi Arany János 
Általános Iskola két 
elsős osztállyal, a 
gimnázium két ha-

gyományos és egy nyelvi előkészí-
tő osztállyal indítja a tanévet, a 
Tamási Áron Általános Iskola, 
Gimnázium és Német Nemzeti-
ségi Gimnáziumhoz hasonlóan, 

ám utóbbiban eggyel több nyelvi 
előkészítő osztály lesz. A Város-
majori Gimnázium a hetedik év-
folyamon két osztállyal, a kilen-
cediken hárommal vágott neki 
2023–2024-nek.

További részletek a tanév rend-
jéről rendelkező 30/2023. (VIII. 
22.) BM rendeletben találhatók.

•
A nyári szünetet kihasználva a 

XII. kerület több iskolájában tör-
téntek kisebb-nagyobb felújítások, 
fejlesztések. Folyosókat, tanterme-
ket, öltözőket festettek ki, vala-
mint hat helyen befejeződött a 
gondozásmentes, felhő alapú tele-
fonszolgáltatás kialakítása.

Megszépültek a Tamási Áron 
Általános Iskola, Gimnázium és 

Német Nemzetiségi Gimnázium 
kis konditerme és az „E” épület 
tanári helyiségei, valamint a 
Svábhegyi Jókai Mór Általános 
Iskola és Német Nemzetiségi Ál-
talános Iskola kis épületében a 
tetőablakok. Szintén felújították 
a szakemberek a Németvölgyi 
Általános Iskola teraszát és külső 

kerítését, továbbá a Zugligeti Ál-
talános Iskola régi épületének 
homlokzatát. A Virányos Általá-
nos Iskolában több tanteremben 
kicserélték a linóleumborítást, és 
kifestettek, a játszótéren új homo-
kozó és megújuló kerti padok 
várták a tanulókat. Ezeken kívül 
több épületben megszüntették a 
nyári, heves esőzések miatti be-
ázásokat.

Önkormányzati segítség a tanévkezdéshez
Mint minden évben, az idén is különböző pénzbeli juttatásokkal igyekszik megkönnyí-
teni az iskolakezdést a rászoruló családok számára a Hegyvidéki Önkormányzat. Fontos 
tudni, hogy a támogatások nem automatikusak, mindegyiket igényelni kell. Az, hogy 
pontosan mi a teendő, és kik számíthatnak a segítségre, kiderül alábbi összeállításunk-
ból.

TANÉVKEZDÉSI TÁMOGATÁS
A tanévkezdés megkönnyítése érdeké-

ben önkormányzati támogatásra jogosult 
az az általános iskolában, szakiskolában, 
középiskolában, főiskolán vagy egyetemen 
tanuló gyerek, akinek családjában az egy 
főre jutó havi nettó jövedelem nem halad-
ja meg a 86 200 forintot, fokozottan rászo-
ruló gyerek esetében a 99 800 forintot. A 
támogatás a tanuló nagykorúvá válása után 
is megállapítható, ha szakiskola, középis-
kola nappali tagozatán tanul, és még nem 
töltötte be a 20. életévét, vagy felsőoktatá-
si intézmény nappali tagozatos hallgatója, 
és még nem töltötte be a 25. életévét.

A támogatás iránti kérelem szeptember 
30-ig nyújtható be a népjóléti irodában, 
amelyhez mellékelni kell az oktatási in-
tézmény igazolását a tanulói, illetve hall-
gatói jogviszony fennállásáról. A támoga-
tás összege tanulónként 16 000 forint.

ISKOLAI TANULÓK SZOCIÁLIS ÖSZTÖNDÍJA
Ösztöndíjra jogosult az a nappali tago-

zatos tanuló az általános iskola 4. osztá-
lyának elvégzésétől a szakiskola, középis-
kola befejezéséig, akinek a tanulmányi 
eredménye a kérelem benyújtását megelő-
ző tanév végén elérte, vagy meghaladta a 
4-es átlagot. A támogatás feltétele, hogy 
a gyereket gondozó családban az egy főre 
jutó havi nettó jövedelem nem haladja 
meg a 86 200 forintot, fokozottan rászo-
ruló gyermek esetében a 99 800 forintot.

A támogatás tanulmányi évre állapít-
ható meg, az ösztöndíj havi összege 9200 
forint. A kérelmet október 31-ig lehet 
benyújtani a népjóléti irodában.

RENDKÍVÜLI GYERMEKVÉDELMI 
TÁMOGATÁS
Rendkívüli gyermekvédelmi támoga-

tást igényelhet az önkormányzattól a 

gyermeket nevelő család, ha időszakosan 
létfenntartási gondokkal küzd, vagy lét-
fenntartását veszélyeztető rendkívüli élet-
helyzetbe kerül, és ezért a gyerek eltartá-
sáról más módon nem tud gondoskodni. 
A támogatást az a család igényelheti, 
amelyben az egy főre jutó havi nettó jö-
vedelem nem haladja meg a 86 200 forin-
tot, fokozottan rászoruló gyermek eseté-
ben a 99 800 forintot.

A támogatás összegét egyéni elbírálás 
alapján állapítja meg az önkormányzat.

GYÓGYÁSZATI SEGÉDESZKÖZ 
VÁSÁRLÁSÁNAK TÁMOGATÁSA
A támogatás a gyermek egészségi ál-

lapotának megőrzése vagy helyreállítása 
céljából a fogszabályozó, a hallókészü-
lék, a szemüveg, a lúdtalpbetét, valamint 
a szupinált lábbeli vásárlásához nyújt-
ható.

A támogatás abban az esetben állapít-
ható meg, ha a gyermeket gondozó csa-
ládban az egy főre jutó havi nettó jövede-
lem nem haladja meg a 86 200 forintot, 
fokozottan rászoruló gyermek esetében a 
99 800 forintot, valamint a család nem 
rendelkezik a gyermekvédelmi törvény-
ben meghatározott vagyonnal.

A támogatás összege a segédeszköz árá-
nak 80%-a, de naptári évenként legfeljebb 
35 000 forint. A támogatás a közgyógyel-
látás keretében részben finanszírozott 
gyógyászati segédeszközök megvásárlásá-
hoz, a támogatáson felüli költségek meg-
fizetéséhez is igényelhető.

•
Fokozottan rászorulónak az a gyermek 

minősül fenti ellátások szempontjából, 
aki tartósan beteg vagy súlyosan fogyaté-
kos, vagy akinek családjában ilyen gyer-
mek él; akit egyedülálló szülő nevel; aki-
nek szülője három vagy ennél több gyer-
meket nevel; akinek szülője legfeljebb 
alapfokú iskolai végzettséggel rendelke-
zik, vagy álláskeresőként nyilvántartott 
személy, vagy aktív korúak ellátásában 
részesül. Fokozottan rászoruló az a gyer-
mek is, aki a helyi rendeletben meghatá-
rozott elégtelen lakáskörülmények között 
vagy túlzsúfolt lakásban él.

GYERMEKÉTKEZTETÉSÉRT FIZETENDŐ 
TÉRÍTÉSI DÍJ TÁMOGATÁSA
A gyermekétkeztetésért fizetendő térí-

tési díjhoz önkormányzati támogatás 
kérhető, ha a gyermeket gondozó család-
ban az egy főre jutó havi nettó jövedelem 

nem haladja meg az 57 000 forintot, és a 
család nem rendelkezik a jogszabályban 
meghatározott vagyonnal. A támogatás 
mértéke a család egy főre jutó jövedelmé-
től függ.

A kérelmet szeptember 30-ig kell be-
nyújtani ahhoz, hogy a támogatással 
csökkentett térítési díjat szeptember 
1-jétől meg lehessen állapítani. Az ezt kö-
vetően benyújtott kérelmek esetében a 
csökkentett térítési díjat a kérelem benyúj-
tását követő hónap első napjától állapítják 
meg az illetékesek.

•
A kérelem-formanyomtatványokat a 

népjóléti irodában ügyfélfogadási időben 
lehet átvenni, valamint letölthetők a 
www.hegyvidek.hu oldalról, a Támoga-
tás, gondoskodás menüpontból. A kitöl-
tött kérelmeket, a szükséges mellékletek-
kel együtt, ügyfélfogadási időben a Bu-
dapest Főváros XII. kerület Hegyvidé-
ki Polgármesteri Hivatal Népjóléti 
Irodájában lehet benyújtani.

Cím: 1126 Budapest, Ugocsa utca 
11. (bejárat a Királyhágó tér felől).

Ügyfélfogadás: hétfőn 13.00–17.30, 
szerdán 8.00–16.00, pénteken 8.00–
12.00.

HPV: ismét életmentő vakcinát kaphatnak a gyerekek
„Ma Magyarországon senkinek sem kellene meghalnia méhnyakrákban” – állítja dr. 
Lakatos Kornél. A Szent János Kórház Szülészeti Nő gyó gyá szati Osztály rezidens nő-
gyógyászával a humán papillomavírus (HpV) veszélyeiről és a szűrések fontosságáról 
beszélgettünk, valamint arra is kíváncsiak voltunk, milyen hatása van a HpV elleni vé-
dőoltásnak, amit a szülők a hetedik évfolyamos gyermekeik számára szeptember 11-ig 
ingyenesen igényelhetnek.

– Az Egészségügyi Világszervezet 
(WHO) adatai szerint évente mintegy öt-
százezerrel nő a méhnyakrákban szenvedő 
betegek száma – a nők körében ez a második 
leggyakoribb tumoros elváltozás. Mit lehet 
tudni arról a sokszor halálos daganatos be-
tegségről, amely Európában minden 18. 
percben emberéletet követel?

– Több olyan daganattípus létezik, 
amelyet vírus okoz – ilyen a méhnyakrák 
is. Ez egy rosszindulatú elváltozás, ami a 
méh nyaki részét érinti. A betegséget a 
humán papillomavírus okozza, avagy rö-
vidítve a HPV. A legnagyobb gond az, 
hogy hosszú évekig nincsenek tünetek, 
így a beteg nem is tudja, hogy gond van. 

Ha már véres folyás, hasi fájdalom és puf-
fadás jelentkezik, akkor már baj van…

– Hogyan lehet elkapni a HPV-t?
– Szexuális úton. A HPV a méhnyak 

átmeneti zónájában „lakik”. A méhnya-
kat kívül-belül hám borítja. A külső és a 
belső réteg találkozásánál telepedhet meg 
a vírus. Bizonyos esetekben az immun-
rendszer teszi a dolgát, és teljesen eltün-
teti a fertőzést. Fontos tudni, hogy a 
HPV elkapására annak is 70 százaléknyi 
esélye van, akinek egész életében csak 
egyetlen szexuális partnere volt. Akinek 
kettő vagy annál több, az már legalább 
95 százalékos valószínűséggel megfertő-
ződött HPV-vel.

– A férfiakra is veszélyes lehet a vírus?
– Sajnos igen, torok- és gégerákot, va-

lamint a szeméremtesten szemölcsöket is 
okozhat.

– Hogyan történik a szűrés?
– A nők esetében kétszer veszünk min-

tát a méhnyakról. A vizsgálatok között 
legalább egy hónapnak el kell telnie, más-
különben fals eredményt kaphatunk. 
Ilyenkor megnézzük, hogy vannak-e be-
teg sejtek, és kimutatható-e a HPV. Ezt 
kotesztingnek, azaz együtt szűrésnek 
nevezzük. A hölgyeknek már az első sze-
xuális együttlét után érdemes vizsgálatra 
jelentkezniük! A férfiak esetében általá-
ban a nemi szervről veszünk mintát, de 
garatból, torokból is meg tudjuk állapíta-
ni a vírus jelenlétét.

–  A szülők a hetedik évfolyamos gyer-
mekeik számára a 2023–2024-es tanévben 
szeptember 11-ig igényelhetik a térítésmen-
tes HPV elleni védőoltást. Mit érdemes 
tudni a vakcináról?

– Ez egy jól bevált, hosszú évek óta 
használt védőoltás, amelyet nemcsak a 
lányoknak, hanem már a fiúknak is igé-

nyelhetnek a szülők. Az iskolai kampány-
oltásban részt venni nem kötelező, a szü-
lők írásban nyilatkozhatnak arról, kérik-e 
a humán papillomavírus ellen védettséget 
nyújtó vakcinát. A dokumentumot az 
iskola adja majd oda.

– Mik a tapasztalatok, a szülők élnek a 
lehetőséggel?

– Szerencsére sokan kérik a vakcinát, 
de még mindig vannak olyanok, akik 
tartanak tőle.

– Milyen mellékhatása lehet a HPV el-
leni védőoltásnak?

– A szúrás helyén például bőrpír je-
lentkezhet.

– Mennyi ideig nyújt védettséget a vak-
cina?

– Elvileg egy életre megóv a HPV-től. 
A 2000-es évek elejétől létezik a vakcina, 
így azt nem tudom megmondani, hogy 
százéves korában is védett lesz-e az illető.

– Hány éves korig lehet beadatni az ol-
tást?

– Nincs korhatár. Annak is javaslom, 
akire nyolcvanéves korában talált rá a 
szerelem. A vakcina egyébként nem olcsó, 

több tízezer forintba kerül – ezt azért ér-
demes tudni róla.

– Említette, hogy a HPV-vírus az em-
berek jelentős részében megtalálható. Mi 
történik akkor, ha valaki úgy kapja meg az 
oltást, hogy már eleve fertőzött volt?

– Nem okoz mellékhatást, de nem 
győzöm hangsúlyozni a szűrés fontossá-
gát!

– Gyakran találkozik olyan páciensek-
kel, akiknél pozitív a szűrés eredménye?

– Sajnos igen, pedig nem onkológián 
dolgozom…

– Milyen túlélési esélye van annak, akit 
méhnyakrákkal diagnosztizálnak?

– Ha időben észrevesszük, akkor teljes 
mértékben gyógyítható. Ezt nyugodtan, 
akár bekeretezve is ki lehetne írni: „Laka-
tos doktor azt mondta, hogy ma Magyar-
országon senkinek sem kellene meghalnia 
méhnyakrákban!” Ez a daganatos beteg-
ség, ha időben elcsípjük, legyőzhető. A 
legbiztosabb megoldás, persze, a védőol-
tás. Bízom abban, hogy a szülők élnek a 
lehetőséggel!

BM.

Pillanatképek a Sashegyi Arany János Általános Iskola és Gimnázium tanévnyitójáról
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Készült  Magyarország Kormánya megbízásából.

Augusztus 1-től az év végéig már hideg 
élelmiszereket is vásárolhat a boltokban 

SZÉP-kártyájával. A munkáltatók pedig idén 
akár további 200 000 Ft értékű, egyösszegű, 

kedvező adózású béren kívüli juttatásban 
részesíthetik munkavállalóikat.

SZÉP-KÁRTYÁVAL 
MÁR A BOLTOKBAN IS 

VÁSÁROLHAT
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Idősek világnapja
A Hegyvidéki Önkormányzat

az idősek világnapja alkalmából
kulturális műsorral egybekötött ünnepséget szervez.

A rendezvény helyszíne:
MOM Kulturális Központ

(Csörsz utca 18.)
Időpontja:

2023. szeptember 29. (péntek) 12.30

A rendezvény csak regisztrációs jeggyel látogatható.
Regisztrációs jegy igényelhető
2023. szeptember 7–18-ig,

munkanapokon 9.00–14.00 óráig.
A regisztráció személyesen,

a XII. kerületi lakóhelyet igazoló lakcímkártya
bemutatásával történik az alábbi helyszínen:

Hegyvidéki Szociális Központ
1122 Budapest, Városmajor utca 16. (11-es kapucsengő)

Afrika és a varázslók világa a Mátyás Táborban
Nyolc hét alatt több mint ötszáz 
gyerek választotta nyári vakációja 
helyszínéül a Mátyás Tábort ezen 
a nyáron. A megkapó természeti 
környezet, a sportpályák és a meg-
annyi program mellett természe-
tesen a strandolás is roppant von-
zó volt. Még ha saját bevallásuk 
szerint a legtöbben nem is kifeje-
zetten emiatt érkeztek, azért – 
ahogy András összefoglalta – „a 
medencézés nagy kedvenc, nem 
hagytam volna ki egyszer sem, 
főleg azért, mert lehetett játszani”. 
Márti szerint az úszómesterek 
kedvesek voltak, mindig figyeltek 
rájuk, nehogy vala-
mi baj történjen. 
„Legszívesebben 
egész nap a vízben 
lettem volna, és na-
gyon örültem an-
nak, hogy ha nem is 
végig, de azért sokat 
lehetett úszkálni” – 
tette hozzá.

A táborozásban 
előnyt élveztek a 
Közép-Budai Tan-
kerületi Központ 
fenntartásához tar-
tozó XII. kerületi 
intézménybe járó, 
valamint a XII. ke-
rületi állandó lakó-
hellyel rendelkező 
tanulók, „külsősök” 
csak a fennmaradó 
helyekre jelentkez-
hettek. Legtöbben 
az ELTE és a Test-
nevelési Egyetem 
gyakorlóiskoláiból 
jöttek. A Fekete István iskola sa-
játos nevelési igényű diákjai egy 
hetet töltöttek a táborban, és ez 
nagyszerű alkalom volt az integ-
rációra.

„Finom türelemmel, céltudatos 
ingereken keresztül törekedtünk 

a gyerekek testi, lelki, szellemi ké-
pességeinek fejlesztésére, ismere-
teik bővítésére – fogalmazott Pár-
kányi Zsuzsa táborvezető. – A 
különböző vidám és szórakoztató 
programok mellett olyan játékos 
feladatokat végeztek el, amik so-
rán fejlődött a szociális kompeten-
ciájuk, megtapasztalták az empá-
tiát, a társas feladatvégzés eredmé-
nyességét.”

A táborvezető arról is beszélt, 
hogy a logikai sportjátékok alkal-
mat adtak a komplex személyiség-
fejlesztésre, míg az ismereteket 
bővítő programok során fejlődött 

a fiatalok világlátása, nyitottab-
bak, érzékenyebbek lettek tágabb 
és közvetlen környezetük befoga-
dására, megóvására. Mindemellett 
természetesen a fő cél továbbra is 
a vidámság, a baráti hangulat, a 
nyári felhőtlen kikapcsolódás biz-

tosítása volt. A táborlakók bejár-
ták a főváros legjobb játszótereit, 
elmentek a budavári labirintusba, 
a Pénzmúzeumba és a Sas-hegyi 
Látogatóközpontba, sétáltak a 
Normafánál, a Millenáris parkban 
és a Hősök terén.

Nem maradhattak el az egész 
napos kirándulások sem. A Káli-
medence Balaton felé nyíló kapu-
jában, a Balaton-felvidéki Nemze-
ti Park szívében fekvő Salföldi 
Majorban egy működő gazdaság 
életével és őshonos magyar házi-
állatfajtákkal ismerkedhettek meg 
a gyerekek, míg Székesfehérváron, 

a Koronás Parkban hét játszóhe-
lyen hétszáznál is több fa játékesz-
közt próbálhattak ki.

A táborban Kovács Gábor 
hangszerkészítő megmutatta ne-
kik, hogyan lehet szívószálakból, 
fémdobozokból, sőt még a seprű 

nyeléből is zenét csiholni. A szü-
letésétől fogva vak Karvai Sándor 
érzékenyítő előadásából az derült 
ki, hogy a fogyatékossággal élők, 
amellett, hogy boldogan élnek, 
értéket is képesek teremteni.

Danny Bain meséivel Afrikába, 
Rolando, a bűvész a varázslók vi-
lágába kalauzolta az ámuló-bá-
muló közönséget, Pataki Rita és 
kutyái, Dió és Döcög pedig még 
azoknak is mosolyt csaltak az ar-
cára, akik egyébként egy kicsit 
tartanak a négylábúaktól. Miként 
az már megszokott a Mátyás Tá-
borban, Vay Gergely tűzoltó ez-

úttal is habban fü-
rösztötte a gyereke-
ket, akik „testületi-
leg” vettek részt a 
számháborúkban, 
vagy éppen a sport-
versenyeken, és pró-
bálták meg elérni az 
eget az ug rá ló vár-
ban.

A szórakoztató, 
egyúttal tanító-ne-
velő programok mi-
att tehát a gyerekek 
szerint is feltétlenül 
érdemes volt eljönni 
a táborba, mégsem 
ezekért rajongtak 
igazán, és nem ezek 
miatt jönnek vissza 
jövőre – ennek más 
az oka. A titok a ba-
rátság. Mint el-
mondták, a Mátyás 
Táborban szinte 
mindegyikük szer-
zett új barátokat a 

nyáron. Ez pedig mindennél töb-
bet ér, hiszen focizni, játszótérre 
menni, mesét hallgatni, vagy akár 
karaokézni – mert ezt is lehetett 
– barátokkal a legjobb dolog a vi-
lágon.

MM.

Újra megnyitott 
a svábhegyi posta

A Hegyvidéki Önkormányzat tá-
mogatásával újranyitott a Norma-
fa út 1. szám alatti svábhegyi kis-
posta. A hegyen élők közül ennek 
sokan örülnek, már a nyitás első 
napján nagy forgalmat bonyolított 
a hely.

„Ötven éve lakunk a hegyen, 
két telekre innen, úgyhogy min-
dig ide jártunk. Nagyon rossz volt 
a bezárás alatt, mert nem könnyű 
elérni a messzebb lévő postákat. 
Havonta több a csekkje a család-
nak, emellett az egyik szomszé-
dom és a templom pénzeinek fel-
adásában is segítek, ezért gyakran 
van itt dolgom” – mesélte egy úr, 
aki az elsők között érkezett.

Egy idős, látássérült hölgy arról 
beszélt, hogy az elmúlt közel egy 
évben, amíg zárva volt a Normafa 
úti posta, általában a szomszédját 
kellett megkérnie, adja fel valahol 
a csekkjeit. Mostantól viszont nem 
kell mástól szívességet kérnie, 
mert a svábhegyi postát ő is köny-
nyen meg tudja közelíteni. „Ez egy 
szuper hely, nagyon örülök, hogy 
újból megnyitott!” – tette hozzá a 
nyugdíjas pedagógus.

„A Magyar Posta radikálisan 
csökkentette tavaly az elérhető 
postahelyek számát, sajnos ez alól 
mi sem képeztünk kivételt. Így állt 
elő az a helyzet, hogy a hegyen 
élőknek meglehetősen messzire 
kellett elmenniük – a Városmajor 
utcába, a MOM Parkba vagy a 
Hegyvidék Bevásárlóközpontba. 
Aki online intézi az ügyeit, annak 
ez nem fájt, de akik hagyományos 
módon csomagot vagy csekket 
akartak feladni, azoknak igen kel-
lemetlen volt” – szólt Pokorni 
Zoltán polgármester az újranyitás 

előzményeiről, kiemelve: sokan 
jelezték az önkormányzatnak, 
hogy szükségük lenne a svábhegyi 
kispostára.

„Kényelmesebb lesz az élete 
mindenkinek, aki a hegyen lakik, 
mert nemcsak a postai, hanem az 
önkormányzati ügyeit is el tudja 
majd intézni. Októberben ugyan-
is önkormányzati ügyfélszolgálat 
is nyílik itt” – jelentette be a pol-
gármester.

Hosszú tárgyalássorozat ered-
ményeképpen sikerült elérni, hogy 
közel egyévnyi kényszerszünet 
után ismét legyen postai szolgál-
tatás a Svábhegyen. Fonti Kriszti-
na alpolgármester elmondta, Bor-

sodi Klaudia aljegyzővel együtt 
sokat tárgyalt a Magyar Posta 
vezetőivel a kisposta újranyitása 
érdekében. Az önkormányzat sze-
rette volna elérni, hogy maga üze-
meltethesse a postát, de kiderült, 
ennek törvényi akadályai vannak. 
Ezért más konstrukcióban álla-
podtak meg: a kerület havonta 
több mint egymillió forintot fizet 
a postának, amely a saját munka-
vállalóival biztosítja a szolgáltatá-
sokat.

A tavaly októberben bezárt és 
kiürített kispostát szintén az ön-
kormányzat hozzájárulásával sike-
rült újrabútorozni és rendbe hoz-
ni. A felújítás során némileg átala-
kult a belső tér, a szélfogó és az 
ügyféltér egybenyitásával tága-
sabb lett az ügyintézésre rendelke-
zésre álló terület. A posta hétfőtől 
péntekig 8.00–12.00-ig és 12.30–
15.30-ig tart nyitva, s minden 
korábbi, klasszikus postai szolgál-
tatás újból elérhető itt.

sz.

Ismét együtt a Hegyvidéki Sörfesztiválon
„Hát, te is itt vagy? De jó, hogy 
látlak!”

A váratlan és örömteli találko-
zások helyszíne volt a Hegyvidéki 
Sörfesztivál, amit – a járvány mi-
atti hosszabb kihagyás után – is-
mét megrendezett az önkormány-
zat. Itt mindig jó eséllyel találhat-
nak egymásra egykori barátok, 
kollégák, iskolatársak; mi is össze-
futottunk több rég nem látott is-
merősünkkel.

Ilyenkor senki sem rohan, a 
sörpadokon ülve vagy a pultok 
mellett állva, különleges söröket 
kortyolgatva hosszas beszélgeté-
sekbe lehet bonyolódni. A jó han-
gulatot ezúttal is megalapozták az 
élő zenei produkciók: a Városháza 
tér alkalmi színpadán fellépett a 

többi között a Texas zenei hagyo-
mányait felelevenítő Redbreast 
Wilson & The Mad Dog 
Margaritas, a jazz és a magyar 
népzenék világát elegyítő Bettika 
Quintet, valamint a klasszikus 
sramlizenét játszó Bajor Bőrnad-
rágos Banda is.

„Jó látni, hogy a legkülönbö-
zőbb korosztályokból, a családo-
soktól az idősekig rengetegen el-
jöttek” – mondta Fonti Krisztina 

alpolgármester, aki szerint tökéle-
tes az augusztus végi időszak a 
program megrendezéséhez. Az 
emberek többsége ugyanis már 
hazaérkezett a nyaralásból, de még 
nem kezdődött el az iskola, és ál-
talában az időjárás is kegyes hoz-
zánk.

A fesztiválnak területet biztosí-
tó Városháza teret azért alakította 
ki az önkormányzat évekkel ez-
előtt, hogy központi találkozóhe-

lyet hozzon létre a hegyvidékiek-
nek – tette hozzá az alpolgármes-
ter. A tér kiválóan betölti a neki 
szánt közösségi funkciót, az em-
berek szívesen ülnek le beszélgetni 
a padokra, gyakran jönnek össze 
itt a környéken élők.

Ami a sörfesztivál legfontosabb 
kellékét, a sört illeti, ebből újfent 
széles merítést kaptunk. A 
Rizmajer képviselte a magyar kis-
üzemi söröket, a Radeberger és a 
DAB révén pedig megjelentek a 
nagyobb német sörgyárak is. Szin-
tén erős volt a cseh vonal: a Ber-
nard, a Dudák és a Bakalář csapolt 

söreit lehetett megkóstolni. A két 
utóbbi minőségi lágersöreit a Már-
vány utcai Jaromír 68 Cseh Sör-
bisztró hozta el a nekünk. Kiss-

Bakos Zoltán tulajdonos úgy látja, 
leginkább a fiatalok nyitottak a 
különlegesebb sörökre, a középko-
rúaktól felfelé a vendégek többsé-
ge a biztosra megy, kevésbé kísér-
letezik.

A vendéglátós arról is beszélt, 
hogy a Hegyvidéki Sörfesztivál 
népszerűbb, mint valaha, most 
még annál is többen voltak, mint 
a járvány előtti időszakban. Ezzel 
együtt szerinte sikerült megőrizni 
a családias, lokális jelleget. Ahogy 
fogalmazott, továbbra is „kicsi, 
mégis nagyszerű ez a fesztivál”.

sz.

Az átalakítások után tágasabb lett az ügyféltér

Sokaknak hiányzott a tavaly októberben bezárt Normafa úti posta

Egy működő gazdaság életével ismerkedhettek meg a gyerekek a Balatonnál lévő Salföldi Majorban
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kiemelt érdeklődés övezi magas színvonalú egész-
ségügyi és prémium lakhatási szolgáltatásokat
kínáló nyugdíjasházuk megnyitását. Főigazgató
úr mit tudna elmondani a maga nemében egye-
dülálló, az intézményes idősgondozáshoz kap-
csolódó projektjükről?
A Rege Residence Szépkorúak Otthona egy teljesen
új, izgalmas életstílust kínál azon 75 évet betöltött
szépkorúaknak, akik élvezni szeretnék a nyugdíjas
élet kényelmét és nyugalmát. Apartmanházunkban
a luxus elhelyezés és különféle kényelmi, kulturális
szolgáltatások mellett az idősek egészségügyi szük-
ségleteinek kielégítésére is nagy hangsúlyt helyezünk
az ellátás során. Wellnessrészlegünk, sószobánk,
fitnesz termünk, szépségszalonunk, séf által vezetett
konyhánk, zongora és moziszobánk, prémium bú-
torzattal berendezett, akadálymentesített apart-
manjaink – hogy csak néhányat említsek az általunk
biztosított szolgáltatások közül - mind ezen célokat
szolgálja.

A Rege név egyébként sokak számára ismerősen
csenghet, hiszen egykoron az egyik közkedvelt elit-
hotelként üzemelt a második kerület zöldövezetében.
Az idősellátásnak megfelelő funkcióválasztás azonban
jelentős átalakításokat igényelt, mind a külső, mind
a belső szerkezet tekintetében. 

A külső szigetelés, a nyílászárók, valamint a teljes
víz és villanyhálózat cseréje, a napelemek felhelye-
zése, valamint ezernyi más dolog mutatja, hogy
gyakorlatilag egy teljesen új épülettel várjuk leendő
lakóinkat. Ezzel párhuzamosan a teljesen akadály-
mentesített belső építészeti megoldások, mozgás-
sérültek által is használható helyiségek, kerekesszék-

barát apartmanok emelik a szépkorúak komfortér-
zetét intézményünkben. 

Elöregedő társadalomban élünk, amelyben egyre
nagyobb szükség mutatkozik az Önök által nyúj-
tott szolgáltatásra. Hogyan jellemezné célcso-
portjukat, kiket várnak leendő lakóik sorába?
Intézményünk tulajdonosával, Arie Yom Tov úrral
közösen úgy láttuk, hogy Magyarországon is elér-
kezett az idő egy olyan prémium szolgáltatásokat
nyújtó, szépkorúakra specializálódott intézmény
megnyitására, ahol egy meghatározott életstílushoz
szokott korosztály is folytathatja a korábbi, aktív
időszakában megszokott életvitelt. A szépkorúság
persze relatív fogalom. Az életkor meghatározásánál
az ENSZ Egészségügyi Világszervezetének active
ageing (aktív időskor) indexét vettük alapul. Ez az
az arányszám, amely megmutatja, hogy egyes or-
szágokra vetítve a gyakorlatban milyen módon ér-
vényesül az aktív, tartalommal teli időskor fogalma.
A 75 éves életkori határral meg kívánjuk szólítani
azon szépkorúakat, akik még önmagukról részben
vagy egészben önállóan tudnak gondoskodni, de
igénylik a társaságot, a minőségi, tevékenységgel
és élményekkel teli életet. 

Egyúttal – külön erre a célra kialakított ápolási
részlegünkön - fel vagyunk készülve azon lakók fo-
gadására is, akik fokozott ápolási-gondozási szük-
séglettel rendelkezve, az általunk biztosított egész-
ségügyi szolgáltatások fokozott igénybevételének
igényével keresnek fel bennünket. 

Egyediségünk és professzionalitásunk kulcsa meg-
látásom szerint abban rejlik, hogy mindkét fentebb
megjelölt ellátotti csoport szakszerű és gondos el-
látására fel vagyunk készülve.

az idősek egészségére, illetve 21. századi a tár-
sadalmakra nagy fenyegetést jelent a demencia,
illetve alzheimer-kór. különösen igaz ez a rege
residence célcsoportjára, a 75 év feletti korosz-
tályra. Ennek kezelésében, gondozásában Ön
már szerzett korábban tapasztalatokat. Erre is
fel van készülve az intézmény?
Egészségügyi szolgáltatóként egyik kiemelt fókusz-
csoportunk a demenciával élők ellátásának lehetővé
tétele. Erre a célra saját pszichiáter-neurológus
szakorvossal erősítettük meg csapatunkat, illetve
egy külön szintet csak a demensellátásra irányuló
tárgyi feltételekkel szereltünk fel. 

Itthon nagyon sok idősellátó intézményben azt
látom, hogy nincsenek felkészülve a demenciával
élők ellátására, felvételüket követően a nem demens
ellátottakkal egy helyiségben helyezik el őket, meg-
nehezítve ezzel mindkét ellátotti kör mindennapjait.
Ez szembe megy a szakmai szempontok legalap-
vetőbb irányaival. 

Intézményünkben jól elkülönülten, a demenciával
élők speciális igényeinek megfelelő terápiákkal, tor-
nával, étkezéssel, a demensellátásban több éves
tapasztalatot szerzett ápolószemélyzettel garantáljuk
a magas színvonalú ellátás igénybevételének lehe-
tőségét. 

az elöregedő társadalmakban – mint amilyen
Magyarország is – egyre nagyobb problémát
jelent az idősápolás. akárcsak az egészségügy
esetében, az állami szociális ellátórendszerre
nehezedő terhek enyhítésében nagy szerep juthat
a jövőben a magánszolgáltatóknak. Hogy látja,
milyen szerepet, vagy hiányt tölt be a rege re-
sidence a magyar ellátórendszerben?
Személyes meggyőződésem, hogy az elkövetkezendő
években gyökeres változásoknak lehetünk majd
tanúi Magyarországon az idősellátás területén. A
születéskor várható élettartam növekedésével az
intézményesített idősgondozásra – különösen annak
öngondoskodáson alapuló, prémium modelljére –
egyre fokozódni fog a társadalmi kereslet. Igazga-
tóként célom, hogy ezt az igényt kielégítve a Rege
Residence Szépkorúak Otthona az ország egyik
vezető nyugdíjasházaként biztosítsa a hozzá forduló
szépkorúak minden élethelyzetre kiterjedő ellátását. 

kérdése van a bekerülés kapcsán? 
keressenek bennünket bizalommal 

az alábbi elérhetőségek valamelyikén:
telefonszám:  + 36 30 446 1727
Email: info@regeresidence.hu

Postacím: 1021 budapest, Pálos utca 2.
Honlap: www.regeresidence.hu

Idős korban Is bIztonságban
Megnyitotta kapuit a rege residence szépkorúak otthona
Interjú dr. Nagy Viktor főigazgatóval
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Zöld utat kapott az Árnyas Hegyvidék program
Miután a hegyvidékiek a támoga-
tásukról biztosították a tervezett 
faültetési programot, így már az 
idén novemberben gazdára talál-
hatnak az első olyan facsemeték, 
amik a magánkertekben gyökeret 
verve fejthetik ki jótékony hatásu-
kat mindannyiunk örömére és 
egészségére. A nyáron zajló szava-
záson közel 900-an éltek a lehető-
séggel, és nyilvánítottak véle-
ményt a közpénzből vásárolt ős-
honos erdei facsemeték magán-
kertekben történő ültetéséről. A 
voksolók 96%-a egyértelműen 
fontosnak tartotta az Árnyas 
Hegyvidék programot, azaz a XII. 
kerület további fásítását, valamint 
a környezeti és klímavédelmi 
szempontok mind teljesebb ér-
vényre juttatását, és csak 4% látott 
kivetnivalót az egyébként nyilván-
valóan közösségi célokat szolgáló 
kezdeményezés finanszírozási 
konstrukciójával kapcsolatban.

A szavazás eredményeként 
szeptember közepén megkezdőd-
het az elektronikus úton történő 
jelentkezés, aminek során egy in-
gatlanhoz – annak méretétől és 
jellegétől függetlenül – legfeljebb 
négy erdei facsemete igényelhető. 
A részletekről és a regisztráció me-
netéről a Hegyvidéki Zöld Iroda 
hírlevélben küld tájékoztatót a 
közeljövőben, emellett a szükséges 
információk elérhetők lesznek az 
iroda, az önkormányzat honlap-

ján, és lapunk ha-
sábjain is írunk 
ezekről.

Sajnálatos tény, 
hogy az idei nyár – 
bár sokkal csapadé-
kosabbnak bizo-
nyult az előző évinél 
– nem fordította 
vissza a fenyőfélék 
pusztulását. A meleg 
periódusokat a meg-
gyengült példányok 
nem tudták átvé-
szelni, és lelkiisme-
retes öntözés mellett 
is sok olyan tűlevelű 
száradt ki, amiről 
tavasszal még remél-
hettük, hogy lassan 
kiheveri a 2022-es 
extrém időjárású 
nyarat.

A hegyvidéki ker-
tekben leggyakrab-
ban ültetett lucfe-
nyő a Kárpátok vo-
nulatainak 1000 méter feletti 
meredélyein őshonos, érthető, 
hogy nem bírja a kerületünkre 
jellemző meleg, alföldi klímát. 
Eddig, a dombvidéki jellegnek és 
a sűrű növényzetnek köszönhető-
en, példányai túléltek, növeked-
tek, de most beigazolódott, hogy 
a magas és idős tövek hosszan 
száraz körülmények között seké-
lyen futó gyökereikkel nem tudják 

összegyűjteni a szükséges nedves-
séget.

A szintén sok helyütt látható 
ezüstfenyő észak-amerikai eredetű 
faj, sohasem élt a környékünkön. 
Népszerűségét tetszetős lomboza-
tának köszönheti, amely azonban 
nem nyújt védelmet a szárazság 
ellen. A fenyőfélék közül jobb szá-
razságtűrő az őshonos erdei fenyő, 
ami a Budai-hegységben is több 

helyen elegyes állományokat al-
kot.

A fák pótlásakor, az őshonos 
fajok mellett, egyre inkább érde-
mes megfontolni a mediterrán 
ciprusok és a mandulafenyő tele-
pítésének lehetőségét. Ezek a nö-
vények kinézetükben talán ma 
még idegenül hatnak a Hegyvidé-
ken, de a Földközi-tenger partvi-
dékén megszokhatták a nyári 
forróságot és az egyenlőtlen csa-
padékeloszlást, így valószínűleg 
nálunk sem sínylik meg a nyara-
kat. Mivel pedig a fagyok sem is-
meretlenek számukra, átlagos 
időjárású teleink nem korlátozhat-
ják fejlődésüket.

Szerencsére lombos fáink job-
ban átvészelték a nyári meleget, 
amelynek mérséklésében hathatós 
szerepet játszanak. Egy-egy kifej-
lett példány ágain akár 100-200 
ezer levél is kifejlődik, és ezek fe-
lülete jelentősen meghaladja a 
lombkorona alatti területet. A 
szakemberek által levélfelület-in-
dexként emlegetett mérőszám, 
fajonként változóan, átlagosan 
mintegy négyszerese a korona-
csurgó alatti területnek, tehát egy 
koros fa több száz négyzetméter-
nyi levélfelülettel termeli az oxi-
gént, köti meg a szén-dioxidot és 
a városi levegőben szálló port.

Egyáltalán nem mindegy tehát, 
hogy a Hegyvidéken mennyi és 
milyen méretű, egészségi állapotú 

fa segít a párásításban, a légszeny-
nyezés megkötésében. A fák jóté-
kony hatásai – talán egyedül az 
árnyékolást leszámítva – nemcsak 
a növény közvetlen közelében ér-
vényesülnek, hanem tágabb terü-
leten, vagy akár globálisan is.

A világ faállománya je-
lenleg mintegy 3,04 trillió 
(3 040 000 000 000 000 000!, vagy 
3 milliárd-milliárd), de ez a szám, 
főleg a féktelen fakitermelés és az 
élőhelyek degradációja miatt, folya-

matosan és egyre gyorsuló ütemben 
apad, ezért sem lényegtelen, hogy 
mi hogyan viszonyulunk a kérdés-
hez. Az elmúlt évtizedben évente 
mintegy 15 milliárd fa eltűnéséért 
volt felelőssé tehető az ember, míg 

az ültetés és a természetes szapo-
rodás során évente csak mintegy 5 
milliárd fa pótlódott. A globális fa-
állomány éves fogyása tehát 10 mil-
liárd egyedre tehető. Mindemellett 
fontos tudni, hogy az ember megje-
lenése óta már majdnem az erdősé-
gek fele eltűnt bolygónkon.

Ebben a szomorú összefüggés-
ben válik jelentőssé minden egyes 
facsemete elültetése, mert ha csak 
néhánnyal is gyarapítani tudjuk 
lakókörnyezetünk faállományát, 

akkor a gyerekeink, unokáink 
életkörülményeit is érzékelhető 
mértékben javítjuk. Ebben nyújt 
segítséget az Árnyas Hegyvidék 
program.

(Barta)

Több mint ötszáz fa kapott védelmet
A kertjeikben álló vadgesztenye-, 
valamint platán- és tölgyfák vé-
delméhez kérhettek támogatást a 
XII. kerületi ingatlantulajdonosok 
vagy a társasházak közös képvise-
lői a Hegyvidéki Önkormányzat-
tól. Az akció keretében a fafajok 
leggyakrabban és legnagyobb tö-
megben előforduló rovarkártevői 
visszaszorítására irányuló, hagyo-
mányos permetezés és injektálásos 
technológia közül lehetett válasz-
tani.

A permetezés kétségtelen elő-
nye, hogy olcsóbb, de a hatékony 
levélvédelem érdekében évente 
kétszer (áprilisban és júliusban) 
kell elvégezni, így ad egyéves vé-
dettséget. Ezzel szemben a nö-
vényvédő szer fa törzsébe történő 
befecskendezésén alapuló injektá-
lásos technika egyszeri beavatko-
zás, ami még a második évben is 
70%-os védettséget biztosít, és 
csekély vegyszerigénye miatt kör-

nyezetbarát megol-
dásnak tekinthető. 
Ráadásul olyan ko-
ros fáknál is sikerrel 
a l k a l m a z h a t ó , 
amiknek a teljes 
lombkoronáit – 
azok mérete miatt 
– permetezéssel nem 
lehet hatékonyan 
megvédeni.

A hegyvidékiek 
345 fa esetében kér-
ték a permetezés al-
kalmazását, így a 
védekezés szem-
pontjából optimális-
nak bizonyuló tava-
szi, kora nyári idő-
szakban 78 címet 
kerestek fel a speciá-
lis járművek. Július 
végén a második 
permetezési kam-
pány is befejeződött, 

és minden jelentkező neve mellé 
felkerült a teljesítést igazoló aláírás 
a hosszú címlistán.

A törzsinjektálásos technológi-
ával történő védekezésre 47 hegy-
vidéki kerttulajdonos vagy közös 
képviselő jelentkezett. A júniusi 
munkálatok során összesen 171 fa 

kezelése zajlott le. Ez a szám jól 
mutatja, hogy a lakók megismer-
ték és megkedvelték ezt a néhány 
éve bevezetett, innovatív és kör-
nyezettudatos növényvédelmi el-
járást.

Már most érdemes megtervezni 
a jövő évi védekezést, mivel ősszel 

látványos különbség mutatkozik 
a permetezéssel, injektálással meg-
óvott és a fertőzött fák között. 
Könnyű megállapítani, hogy azon 
fák esetében, amelyek lombja az 
egészségesekéhez képest korábban 
sárgul, barnul és lehullik, a követ-
kező esztendőben feltétlenül szük-
séges a beavatkozás a kártevők 
robbanásszerű elszaporodásának 
megelőzése érdekében.

A Hegyvidéki Zöld Iroda a sok 
éve tartó sikeres akció folytatását 
tervezi, amihez az önkormányzat 
továbbra is biztosítja az 50%-os 
vissza nem térítendő anyagi támo-
gatást a XII. kerületieknek. Ez a 
befektetés többszörösen megtérül, 
hiszen a kertekben álló kezelt fá-
kon nem szaporodnak a kártevők, 
és nem veszélyeztetik a közterüle-
teken, valamint – különösen a 
tölgyek esetében – a környékbeli 
erdőkben álló társaikat.

B.

Nyílt napok és méhbúcsúztató a Normafánál
A szezon végén újra találkozhatnak az érdeklődők a XII. kerületi méh-
kaptárok lakóival, és megismerkedhetnek az egyetlen háziasított rovar-
faj rejtelmes családi életével. Emellett természetesen lehetőség nyílik az 
idén kivételesen jó minőségű „Normafa méze” megízlelésére is.

A júniusi nyílt nap sikere egyértel-
műen jelezte, hogy továbbra is 
komoly érdeklődés mutatkozik – 
különösen a kisebbek és a családok 
körében – a méhészkedés iránt. 
Kiváltképpen akkor, ha a tartal-
mas és interaktív ismeretterjesztő 
programokért még a kerületet sem 
kell elhagyni.

A Normafa Látogatóközpont 
mellett kialakított méheskertet 
üzemeltető Kutasi Tamás méhész 
és a Hegyvidéki Zöld Iroda szep-
tember 17-én nyílt napot rendez, 
október 1-jén pedig méhbúcsúz-
tatóra hívja az érdeklődőket. 
Mindkét vasárnapon 9.00–14.00 
óráig tart nyitva az Eötvös út 46. 
alatt található kert.

A vendégek betekintést nyer-
hetnek a méhcsaládok egyébként 
zárt kaptárokban, láthatatlanul 
zajló életébe. Az idén a méhek 

hárs- és erdei virágmézet gyűjtöt-
tek, amelyek mennyisége talán 
kissé elmarad a korábbi években 
tapasztaltakétól, de a minőségük 
nem hagy kívánnivalót maga 
után. A tavaszi hideg időszak és a 
kései fagyok erősen lassították a 
méhcsaládok gyarapodását, így 
azok később és kisebb munkára 
fogható létszámmal kezdtek szor-
goskodni. A Hegyvidéken, ha 
lassabban is, a családok fel tudtak 
fejlődni termelőre, és végül mind-
egyik megtermelte az örökbefoga-
dója által áhított mennyiséget, így 
senki sem marad méz nélkül.

A kései kezdés érezhető hátrá-
nya, hogy a méhek gyakorlatilag 
lemaradtak a galagonyavirágzásról 
– mi meg a már megszokott méz-
különlegességről. Persze ez nem 
azt jelenti, hogy a kaptárok örök-
befogadói nem kapják meg a ko-

rábban megbeszélt mennyiségű 
mézet (amit akár a két említett 
időpontban is átvehetnek), és a 
látogatóknak is jut majd bőven 
kóstolnivaló.

A torkoskodás 
mellett a gyerekek 
tematikus vetélke-
dőn mérhetik össze 
tudásukat, amely-
ben a győztesek – mi 
mást? – mézet nyer-
hetnek. Az időseb-
bek számára inkább 
a vásárlás kínál lehe-
tőséget a helyben 
gyűjtött folyékony 
édesség beszerzésé-
re.

A nyílt napokon 
lehetőség lesz annak 
az úgynevezett őszi 
méznek a megízlelé-
sére is, amelyet a 
méhek télire gyűjte-
nek, és amit a méhé-
szek nem is vesznek 
el tőlük. Ez a ritkán hozzáférhető, 
aranybarna méz garantálja, hogy 
az októberben búcsúzó méhek 

zord hidegeket és akár egy fél évet 
is túléljenek anélkül, hogy csak 
egyszer is el kellene hagyniuk biz-
tonságos otthonukat.

A programok kedvelt és emlé-
kezetes pillanata szokott lenni, 
amikor a kisebbek (és olykor a 

nagyobbak is), minden bátorsá-
gukat összegyűjtve, rászánják 
magukat, hogy megsimogassanak 
egy élő méhet. A kísérlet termé-

szetesen mindig sikerrel zárul, és 
kiderül, hogy a méhcsípés ritka 
dolog, amit a méhek is nagyon 

szeretnek elkerülni. A hasznos 
rovarok – hacsak nem veszélyez-
tetik a készleteiket, vagy lépnek 
rájuk – békésen tűrik az ember 
közelségét, és akár a tétova ujjak 
érintését is. Ritkán adódik lehe-
tőség arra, hogy ilyen sokszínű és 
közvetlen tapasztalatokat lehessen 
szerezni a házi méhekkel kapcso-
latban.

Az ingyenes és regisztráció nél-
kül is látogatható programokkal 
kapcsolatban további részleteket a 
Hegyvidéki Zöld Iroda hírlevelé-
ben és honlapján (zold.hegyvidek.
hu), valamint a Brunner méhészet 
honlapján (brunnermez.hu) és 
közösségi médiafelületén lehet 
olvasni. A méheskert meglátoga-
tása arra is jó lehetőséget kínál, 
hogy egy kiadós őszi sétát tehes-
sünk a XII. kerület méltán kedvelt 
rekreációs erdeiben, ahonnan pá-
ratlan kilátás nyílik a városra. Sőt, 
az Erzsébet-kilátó tetejéről nyíló 
széles panorámában a környező 
települések és a Budai-hegység 
színesedő erdei is a szemünk elé 
tárulnak.

BI.

Természetes fenyőállomány a budai hegyekben

A mediterrán ciprusok ma még idegenül hatnak a környékünkön
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Egészséges és fertőzött gesztenyefa

A platánfák megóvásához is lehetett kérni a támogatást

Nyári tobzódás
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Bakancslistás programokkal érkezik a hegyvidéki ősz
Gondolatébresztő kiállítások, ismeretbővítő előadások, hangulatos 
fesztiválrendezvények és zene minden mennyiségben – a MOMkult és 
a Hegyvidéki Kulturális Szalon is tartalmas, szórakoztató programokkal 
színesíti a kerületben élők mindennapjait. Sorra vettük, milyen érdekes-
ségek várják a következő hetekben a szórakozni, kikapcsolódni, vagy 
épp tanulni vágyó hegyvidékieket.

A MOMkult 2023-as nyara sokkal 
inkább szólt a koncentrált, ám szé-
les közönségigényt kiszolgáló prog-
ramok kínálatáról, mintsem a fo-
lyamatos „rendezvénydübörgésről” 
– fogalmazott lapunknak 
Hambuch Gerda, a MOMkult 
ügyvezető igazgatója.

– A nyári élményeket a szabad-
téri gasztrokulturális rendezvé-
nyek, a klasszikusnak számító 
mozikert, a Sirály sétány rendezvé-
nyei gazdagították – mondta. – 
Több alkalommal is volt üveg.ház 
pop up kiállítás, görkorcsolyás 
diszkó, swingestek a szabadban, 
ökopiac folyamatosan és az elma-
radhatatlan Kenyérlelke Fesztivál. 
Pompás atmoszférája van a Sirály 
sétánynak és a belső kertnek, külö-
nösen a lemenő nap fényében, amit 
tapasztalataink szerint a látogatók 
is értékelnek, most is szép számmal 
látogatták a programjainkat.

– Ha már fesztivál: hamarosan 
következik a kiemelkedően népszerű 
Hegyvidéki Ősz. Milyen különleges-
ségekkel várják ezúttal az érdeklődő-
ket?

– Jó érzés tudni, hogy az ősz 
folyamán számos olyan rendezvény 
lesz, ami hétről hétre megmozdít-
hatja majd a hegyvidéki családokat, 
és változatos kikapcsolódási formát 
kínál számukra: hét helyszínen egy 
tucat fél-, egész vagy többnapos 
program, séta, koncert, kiállítás, 
közösségi esemény valósul meg. A 
Hegyvidéki Önkormányzat által 
fenntartott kulturális intézmények 
szervezésében az idén még színe-
sebb lesz a kínálat, mint az elmúlt 
években. A már hagyományosnak 
tekinthető Hegyvidéki Sörfeszti-
vál, az Alzheimer-séta, a Hegyvidé-
ki Kipakoló, a Terményünnep, a 
Zugligeti Családi Nap és a régóta 
óriási népszerűségnek örvendő 
Hegyvidéki Egészségnap mellett 
két újdonsággal bővül a Hegyvidé-
ki Ősz. Détár Enikő, Bardóczy 
Attila és Dinya Dávid közreműkö-
désével a BudapEst című koncerten 
az Erzsébet-kilátónál, a főváros 
legmagasabb pontján olyan zenei, 
irodalmi alkotások hangoznak el, 
amik tematikájukban a fővároshoz 
kapcsolódnak, a Városháza térre 
megálmodott Szent Mihály-ünne-
pen pedig interaktív foglalkozások, 
táncházak, a környék kereskedői-
nek „kincsvadász” felkeresése mel-
lett bűvészmutatványos, családi 
programok, koncertek várják a lá-

togatókat. Reményeink szerint egy 
szimbolikus tűzgyújtásra is sor 
kerül. Vendégünk lesz a többi kö-
zött a Zabszalma és a Kolompos 
együttes, a Tázló zenekar, Szalóki 
Ági és a Misztrál.

– Mivel készülnek az év hátralé-
vő részében?

– Ősszel felpörögnek a beltéri 
programok, az alkalmi koncertek, 
estek mellett régi és új sorozatok-
nak ad helyet a MOMkult. Új epi-
zódokkal folytatódik Bősze Ádám 
és László Ferenc kedvesen humo-

ros, egyben rendkívül mély tudást 
átadó előadás-sorozata, a Páratlan 
párok. Csányi Sándor színművész 
a Hogyan értsük félre a nőket? és A 
döntés című előadásai mellé reper-
toárjába helyezi új komédiáját, 
amelyet előreláthatóan tizenhat 
alkalommal tekinthet meg a kö-
zönség az évad során. A Mária Rá-
dió és a Képmás magazin előadás-
sorozatai is folytatódnak, a stand 
up műfaja pedig szintén új sebes-
ségre kapcsol nálunk. A klasszikus-
nak tekinthető standuposok, mint 
Aranyosi Péter – aki Csernus Imre 
pszichiáterrel együtt áll színpadra 
– és Janklovics Péter mellett Grecsó 
Krisztián író, Szinetár Dóra elő-
adóművész és Mucsi Zoltán színész 
is fellép, ők a Lévai Balázs által 
szerkesztett és rendezett Egy életem 
című sorozatban láthatók majd. 
Önálló előadásokkal érkezik hoz-
zánk Orvos-Tóth Noémi, Bagdy 

Emőke és Almási Kitty, valamint 
ebben az évadban is elhozza a „XX. 
– a huszadik század írói” sorozatát 
Juhász Anna irodalmár, a Petőfi 
Irodalmi Múzeummal és a Petőfi 
Kulturális Ügynökséggel kopro-
dukcióban. Nemzetközi és hazai 
művészek koncertjeit, gálákat és 
fesztiválprodukciókat is műsorra 
tűzünk ősszel. Fred Martins brazil 
gitáros és Joana Amendoeira por-
tugál fadoénekesnő közös koncert-
jével kezdődik a szeptember, de 
nagyon várjuk a Cseh Tamás szü-
letésének 80. évfordulója tiszteleté-
re meghirdetett, Vecsei H. Miklós, 
Ratkóczi Huba és Szabó Balázs 
által színpadra varázsolt koncert-
színházi előadást is. A Gemini 
együttes neve nagyon sokaknak 
jelent nagyon sokat. Mi pedig örü-
lünk, hogy nálunk valósul meg a 

zenekar történetét feldolgozó és 
bemutató koncert, több együttestag 
fellépésével. A rendezvények mel-
lett nagy figyelmet fordítunk a 
közönségélmény, valamint a szol-
gáltatásaink fejlesztésére. Új ked-
vezményeket vezettünk be, a 
Hegyvidék Kártya után elérhető 
nálunk a Hegyvidéki Önkormány-
zat által támogatott KultKupon is, 
erről honlapunkon olvashatnak 
bővebben. Bízunk abban, hogy si-
kerül a vendéglátást és a kiszolgá-
lást megfelelő színvonalon működ-

tetni, úgy, ahogyan azt a szellemi-
ségünk, az általunk képviselt nívó 
megkívánja. Mindenkit szeretettel 
várunk tereinkben, kertünkben, a 
játszótéren, a környéken, a Hegy-
vidéken!

•
Zenéből, táncból, emlékezetes 

pillanatokból a Hegyvidéki Kultu-
rális Szalonban sem volt hiány ezen 
a nyáron.

– Ez így igaz! A Városháza téren 
esténként felcsendülő zene zenesze-
rető látogatók sokaságát vonzotta a 
térre – mesélte Menyhárt Éva, a 
Hegyvidéki Kulturális Szalon ve-
zetője, aki a legnépszerűbb progra-
mokról is beszélt nekünk. – A Ze-
nélő Budapest rendezvénysorozat, 
a Nyáresti koncertek különleges 
élményt kínáltak, amit olyan kivá-
ló fellépőknek köszönhettünk, 
mint például ifj. Sárközy Lajos he-
gedűprímás, Borbély Mihály klari-
nétművész, Götz Nándor szaxofon-
művész, Zsikó Zsuzsanna népdal-
énekes, vagy olyan együtteseknek, 
mint a Gyárfás–Zonda–Káldi trió 
és a Campanelli. Igazán öröm, 
hogy a Hegyvidéki Önkormányzat 
támogatásának köszönhetően az 
idén is megvalósulhatott ez a nép-
szerű program.

– Ha szeptember, akkor Szalon-
egyetem! Milyen előadások várják a 
szépkorú diákokat?

– A Szalonegyetem, amely tudo-
mányos ismeretterjesztő előadáso-
kat kínál, az egyik legikonikusabb 
programunk. Ebben a félévben is 
színes a programkínálat. Szeptem-
ber 13-án Etter Dénes polgári ter-
mészetőr, a Duna-Ipoly Nemzeti 
Park munkatársa Négy évszak a 
Budai Sas-hegyen címmel tart elő-
adást. Csodálatos képeket láthatunk 
majd a Sas-hegy élővilágáról, növé-
nyeiről, állatairól. Szeptember 27-én 
Götz Nándor szaxofonművész, a 
Zenélő Budapest művészeti vezető-
je Zenélő Budapest a színfalak mö-
gött címmel mesél arról, miért is 
jelent a zene örök értéket.

– A többi közkedvelt előadás-so-
rozat is visszatér?

– Igen! Dr. Szabó János törté-
nész, pszichológus, teológus igen 
kedvelt vallástörténeti sorozata, Az 
Égi Királyság reménységében cím-
mel, a keresztes hadjáratokról szól 
majd. A szinte mindig telt házas 
rendezvényünk, a Segítő kéz a csa-
ládban című pszichológiai sorozat 
is folytatódik dr. Domján Mihály 
pszichológus előadó és vendégei 
közreműködésével. A Konta Fanni 
által vezetett irodalmi, művészeti, 
művészettörténeti előadás-sorozat 
első témája Gulácsy Lajos munkás-
sága lesz, az előadót ismerve fan-
tasztikus képanyaggal, gazdag tu-
dásanyaggal és sok érdekességgel. 
A Kulisszák mögött színháztörté-
neti sorozat alkalmain Szebényi 
Ágnes színháztörténész, múzeum-
pedagógus híres színművészek éle-
téről mesél, szeptemberben 
Ladomerszky Margittal ismerked-
hetnek meg a látogatók. Világjáró-
sorozatunk részeként Tanzánia 
varázslatos vidékét „járhatjuk be” 
Radics Tamás Rada geológus, tú-
ravezető vezetésével.

– Hamarosan itt a Hegyvidéki 
Ősz. Milyen programokkal csatla-
koznak a népszerű kerületi fesztivál-
hoz?

– A Budapest 150 programso-
rozat részeként szeptember 16-án, 
szombaton 16 órakor Budapest 
legmagasabb pontján, az Erzsébet-
kilátó teraszán Détár Enikő, 
Bardóczy Attila és Dinya Dávid 
közreműködésével zenés irodalmi 
utazásra várjuk az érdeklődőket. A 
koncerten az elmúlt évszázad legen-
dás költőinek, íróinak, zeneszerző-
inek műveivel idéződnek fel a fővá-
ros legfontosabb történései. Szep-
tember 30-án pedig Séta a parkok 
mentén, a Gesztenyés kerttől a 
Városmajorig címmel lesz helytör-
téneti sétánk a Hegyvidéki Hely-
történeti Gyűjteménnyel közös 
szervezésben.

– Az Ars Sacra Fesztivál szintén 
a kiemelt programjaik között szokott 
szerepelni. Ezúttal mivel várják a 
hegyvidékieket?

– Szeptember 14-én különleges 
tárlattal készülünk a szalonban: 
Thaler Tamás fotókiállítása az egy-
kori népes és sokszínű fővárosi zsi-
dó közösség megmaradt épített 
örökségéből mutat be néhányat: 
napjainkban is álló, mára szépen 
rendbe hozott zsinagógákat, vala-
mint a nagyközönség által talán 
kevésbé ismert zsidó temetőket. A 

kövek üzenete – Budapesti zsina-
gógák és zsidó temetők című fotó-
kiállítást Martos Gábor művészeti 

író nyitja meg, Fekete László fő-
kántor közreműködik, és Fonti 
Krisztina, a Hegyvidék alpolgár-
mestere mond köszöntőt.

– A Hegyvidéki Kulturális Sza-
lonnak köszönhetően a Városháza tér 
a kerület közkedvelt közösségi pont-
jává vált. Az idén terveznek még 
szabadtéri rendezvényeket?

– A Hegyvidéki Ősz rendez-
vénysorozat programjainak több 

esetben lesz helyszíne a Városháza 
tér. Szeptember 21-én, az Alzhei-
mer világnapján ismét sétára hív-
juk a hegyvidékieket, amivel a 
szolidaritásunkat szeretnénk kife-
jezni a demenciával élők iránt. A 
séta a Királyhágó térről indul, a 
Monspart Sarolta által alapított 
gyaloglóklub vezetőivel és résztve-
vőivel együtt, érinti a Hegyvidéki 
Szociális Központot, majd a 
Hegyvidéki Kulturális Szalon 
előtt Fonti Krisztina mond kö-
szöntőt. A Solti György Zeneisko-
la Ifjúsági Vonószenekara Bolla 
Milán vezetésével közreműködik. 
A Hegyvidéki Ősz rendezvényei-
re, a többi között a Szent Mihály-
ünnepre is érdemes lesz ellátogat-
ni, mert izgalmas programokkal 
készülünk!

Boussebaa Mimi

PP A MOMkult (Csörsz utca 18.) 
teljes programkínálatából a 
momkult.hu, a Hegyvidéki Kulturá-
lis Szalonéból (Törpe utca 2.) a 
kulturalisszalon.hu honlapon válo-
gathatunk kedvünkre.

Következő lapszámunkban a 
Hegyvidék Galéria és a Galéria 12 
őszi programjairól olvashatnak rész-
letesebben.

A görkoris diszkó kihagyhatatlan program a fiatalabbak számára

Közösségi pikniknap helyszíne volt júliusban a MOMkult

Nyári csendélet a Hegyvidéki Kulturális Szalonnál

Mexikói dallamok is szárnyaltak nyáron a Hegyvidéken
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„Jó korban vagyunk jó hegyen”
Indulások és hazaérkezések a Déli pályaudvarról; az őszi falevelek tánca 
a Svábhegyen; a városmajori templomtorony harangszója; az Anna-réti 
fák zúzmarás pompája; az utcákat szegélyező házak százéves meséi; 
az orgonaillatú nyár; a sejtelmes ködfátyolba burkolódzó Normafa. A 
Galéria 12 Egyesület művészei legújabb kiállításukon fotókkal idézik fel 
azokat a szívünknek kedves emlékeket és hangulatképeket, amik miatt a 
Hegyvidék sokunk számára több, mint egy kerület.

1840. augusztus 29-én, a Magyar 
Tudós Társaság ülésén Vállas An-
tal megmutatta, miképpen lehet 
fénysugarak és fényérzékeny 

nyersanyag segítségével fényké-
pet készíteni – 2003 óta ezen a 
napon ünnepeljük a magyar fo-
tográfia napját, amihez a Galéria 
12 Egyesület tagjai is csatlakoz-
nak. A művésztársaság Hegy-vi-
dék című tárlatán ezúttal kerüle-
tünk ikonikus helyszínei kaptak 
főszerepet.

„Ez a kiállítás átfogó képet ad a 
Hegyvidékről: a Svábhegytől a 
Tartsay Vilmos utcán keresztül, a 
Déli pályaudvaron és a Városma-
joron át egészen a Normafáig. 
Mindenki a saját stílusában alko-
tott – ki líraian, ki pedig tárgyila-
gosan ábrázolja a saját mondaniva-
lóját arról, hogy milyen azon a vi-
déken élni, ahol a történelem, a 
modern város és a zöldellő termé-
szet összeforr. Ezt az értéket köte-

lességünk megbecsülni” – mondta 
a megnyitón Maczkó Erzsébet, a 
Galéria 12 Egyesület tagja, a tárlat 
kurátora.

A fotóművész az 
egykori 58-as villa-
mos zugligeti végál-
lomásáról készített 
saját felvételéről is 
mesélt: „Egy kicsit 
kilóg a sorból, mert 
egy régi, talált ab-
lakkeretbe tettem a 
képet. Néhány hét-
tel ezelőtt fotóztam, 
szerettem volna 
megörökíteni a 
2023-as állapotot. 
Bízom abban, hogy 
a Lóvasúthoz hason-
lóan ez a helyszín is 
a régi fényében ra-
gyoghat.”

– Sok művészt 
inspirált már a Hegy-

vidék egyik legszebb templomtor-
nya, de repülő keresztként eddig 
nem láthattuk… – szólítottuk meg 
Szamos Iván grafikusművészt, a 
városmajori templomról készült 
montázs alkotóját.

– Tulajdonképpen ez egy hir-
telen ötlet volt. A Harangok Ró-
mába mennek – ezt a címet adtam 
a négy templomtoronyból formált 
keresztnek.

– Hogyan készítette a képet?
– A templomtornyot napsütéses 

időben örökítettem meg, majd di-
gitális montázst csináltam belőle. 
A felhők és a kereszt alatt elterülő 

város azokról a fotókról vannak, 
amiket a teraszomon készítettem 
– tette hozzá a grafikusművész, aki 
azt is megfogalmazta nekünk, mit 
jelent számára a Hegyvidék: „Az 
otthont. Az inspirációt. Az életet.”

„Hegyvidékinek lenni, ott élni, 
odaszületni, vagy szerencsésebb 
esetben odakeveredni sajátos ki-

váltság. A budai hegyvidék egy 
olyan sajátos topográfiai szubkul-
túra, ami jelen esetben a főváros-
hoz kapcsolódik, amely alatt ott 
lüktet a »laposon« a város, ahová 
fertályóra alatt le lehet érni, de 

ahonnan feljutva az ember a ter-
mészet közvetlen közelébe ér. 
Ilyen formában a hegy kissé vidék, 
ritkábban lakott, nagyobb levegő-
höz jut az ember, a szó közvetett 
és közvetlen értelmében is. S bár 
Petőfi-emlékév van, aki, mint tud-
juk, a sík területet többre tartotta 
a zordon Kárpátoknál is, nekünk, 

ide kötődő alkotóknak mégis több 
inspirációt nyújthat a domborza-
tával, múltjával ez a terület, amely 
bent is van a városban, meg nincs 
is” – mondta köszöntőbeszédében 
Hupján Attila fotóművész. A Ma-

gyar Alkotóművészek Országos 
Egyesülete Fotóművészeti Tago-
zatának elnöke szerint a kiállított 
művek részleteiben olyan mély 
gondolatokat, képi megfogalma-
zásokat is felfedezhetünk, amikre 
mindennap rácsodálkozhatunk.

„Ezek a fényképek nem csak 
apró jelek, inkább figyelemfelkel-
tő információk: tessék felébredni, 
kimenni az utcára, felmenni a 
hegyre, felfedezni újra magunk-
nak a Hegyvidék még megma-
radt, vagy újjászületett szépségeit, 
saját emlékeinket újraélni! Mert 
nincs annál jobb, mint azt érezni, 
jó korban vagyunk jó helyen, vagy 
egy olcsó szóviccel élve: legalább 
egy hegyen.”

BM.

PP A Hegy-vidék című tárlat szep-
tember 16-ig, naponta 16.00–
22.00 óráig látogatható (szerdán és 
vasárnap zárva) a Galéria 12 Kiál-
lítóhely, Kávézó és Borbárban (Haj-
nóczy József utca 21.).

A főváros szellemi emlékműve
Pest, Buda és Óbuda egyesítésé-
nek 150. évfordulója alkalmából 
2023 novemberében jelenik meg 
a 23 kerületet reprezentáló, 23 
fejezetből álló Budapest Nagyre-
gény. A nagyszabású irodalmi mű 
kortárs magyar írók közös alkotói 
folyamatából, helytörténeti adalé-
kok felhasználásával válik össze-
olvasható kísérleti elbeszéléssé, a 
mai Budapest nyitott, befogadó 
jellegét tükrözve.

Gáspár Máté vezetésével az 
ötletgazdák olyan 
szellemi emlékmű 
megalkotásán gon-
dolkodtak, ami tu-
dósít a városlakók 
közérzetéről, egyút-
tal művészeti for-
mába foglalja a je-
lent, játékba hozva 
a fantáziát és a le-
gendáriumot is. A 
szerzőknek – 
Cserna-Szabó And-
rás (I. kerület), 
Krusovszky Dénes 
(II. kerület), Vámos 
Miklós (III. kerü-
let), Tompa Andrea 
(IV. kerület), Bar-
tók Imre (V. kerü-
let), Fehér Renátó (VI. kerület), 
Kemény Zsófi (VII. kerület), 
Szvoren Edina (VIII. kerület), 
Simon Márton (IX. kerület), 
Mán-Várhegyi Réka (X. kerület), 
Nagy Gabriella (XI. kerület), 
Háy János (XII. kerület), Né-
meth Gábor (XIII. kerület), Tóth 
Krisztina (XIV. kerület), 
Karafiáth Orsolya (XV. kerület), 
Kiss Noémi (XVI. kerület), 
Grecsó Krisztián (XVII. kerület), 
Dunajcsik Mátyás (XVIII. kerü-
let), Závada Péter (XIX. kerület), 
Szabó T. Anna (XX. kerület), 
Szécsi Noémi (XXI. kerület), 

Kemény István (XXII. kerület), 
Dragomán György (XXIII. ke-
rület) – körülbelül 10-10 oldalt 
kellett írniuk, ezekből áll össze ez 
a rendhagyó történeti tabló, 
amelynek az előkészítésében Tas-
nádi István dramaturg is részt 
vett.

A Hegyvidékről szóló fejezet 
Háy János író, drámaíró, költő, 
kerületi díszpolgár műve. A vég-
leges szövegre még várnunk kell, 
a szerző a munka kezdetén az 

alábbi előzetes írást tette közzé a 
bpnagyregeny.hu internetes olda-
lon: „12. kerület. A szüleim nem 
itt születtek és én sem, szemben a 
gyerekeimmel, akiknek itt indult 
az életük. Én egy olyan sutyerák 
vagyok, aki egy falu leromló szeg-
letéből rögvest a 12. kerületbe ke-
rült, s azóta, idestova ötven éve, 
csak rövid időre hagyta el. Itt zaj-
lott a kamaszkorom, itt nőttek fel 
a nagy gyerekeim. Megszoktam a 
zöldet, a csendet, a biztonságot és 
nem szoktam meg a budai gőgöt, 
ami így aztán nem ritkán tárgya a 
szövegeimnek. Van egy kisvárosi 

identitásom, ebben a nekem oly 
fontos nagyvárosban. Itt a nagy 
üzletek is kisebbek, a legtöbb egé-
szen kicsi, ahogyan a társasházak 
is. Minden közel van, és könnyen 
elérhető. Az erdő is. Ha nem akarsz 
belefeledkezni a fővárosi éjszakába, 
könnyű a kerület határain belül 
maradni. Sokszor untattam a gye-
rekeimet helytörténeti érdekességek-
kel, hogy például miért Harang-
völgy a Harangvölgy, de megtanul-
tam, ez a legtöbb embert csak 

módjával érdekli, a gyerekeimet 
például egyáltalán nem, úgyhogy a 
leendő nagyregény 12. fejezetében 
csak óvatosan nyúlok ezekhez a 
múltból előkotort érdekességekhez 
és többet ahhoz, amiről úgy gondo-
lom, élet.”

A Budapest Nagyregény meg-
jelenését összművészeti olvasás-
népszerűsítő rendezvények előzték 
meg. Jövőre pedig társművészeti 
feldolgozások formájában eleve-
nednek meg a kötet fejezetei és a 
kutatómunka során beérkező leg-
jobb történetek.

Sz. D.

Rainer Péter: Déli pályaudvar

Tahin Gyula: Fa az Anna-réten

Kecskeméti Kálmán: Ünnep a Márvány utcában

Aknay Tibor: Ősz a Svábhegyen

A 94. Ünnepi Könyvhéten rendezett programok látogatottsága is jelzi az érdeklődést
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A Galéria 12 fotókiállítással csatlakozott a magyar fotográfia napjához
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Törpe utca 2.
06-1/202-2509

info@kulturalisszalon.hu
kulturalisszalon.hu

Jegyvétel: 
kulturalisszalon.jegy.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

Száguldás a világ körül – Szanisz-
ló róbert fotókiállítása. Szaniszló ró-
bert a Focus press Agency alapítója, 
egyben riportfotósa. 2013 óta fotózza 
a Formula1 száguldó cirkusz világát. 
Fotóin a lehető leggyorsabban pró-
bál reagálni a nem várt pillanatokra, 
mindazt úgy, hogy a végeredmény 
magával ragadja a nézőt. Munkáin ke-
resztül az adott esemény atmoszférá-
ját és hangulatát szeretné egy teljesen 
más szemszögből megragadni és a 
nagyközönség számára megmutatni. 
A kiállítás megtekinthető: szeptember 
7-ig, a programok függvényében.

Zenélő Budapest 2023. Hegyvi-
déki dallamok – térzene a Hegyvidé-
ki Kulturális Szalon előtt. A zene örök 
értéket jelent! Július 20. 19.00 Götz 
Saxophone Quartet. Közreműködők: 
Götz Nándor (szopránszaxofon), Kedl 
László (altszaxofon), Szűcs zoltán 
(tenorszaxofon), Bajusznács Mihály 
(baritonszaxofon). Július 27. 19.00 
Campanelli harangjáték-együttes. 
Közreműködők: Herboly László, Iván 
Gábor, Hamschlager György (haran-
gok), Vámosi Nagy zsuzsa (fuvola). 
Július 28. 19.00 Ifj. Sárközy Lajos hege-
dűprímás és Csík Gyula cimbalommű-
vész. Augusztus 4. 19.00 Götz Nándor 
(szopránszaxofon), Capriccio vonós-
négyes (Végh Dóra, Illésfalvi Edit – he-
gedű, Harmath Mária – mélyhegedű, 
Lakatos Gabriella – cselló). Augusz-
tus 10. 19.00 A hazai jazz legkiválóbb 
előadói: pocsai Krisztina, Elek István, 
Gyárfás István. Augusztus 11. 19.00 
Népzene felsőfokon. Közreműködők: 
zsikó zsuzsanna, Szokolay Dongó Ba-
lázs. A belépés díjtalan.
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MOM KULTURÁLIS KÖZPONT
Csörsz utca 18.

momkult.hu
06-1/319-9854/222-es mellék

06-70/908-4105
jegy@momkult.hu

Jegyvétel: momkult.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Fred Martins és Joana 

Amendoeira: Találkozások szep-
tember 8-án 19.00. A fado varázsa 
brazil és portugál zenével. Egy kü-
lönleges koncert, amin a luzofóniát 
(a portugált anyanyelvként beszé-
lők, vagy rendszeresen használók 
közösségét, univerzumát) ünnepli 
Fred Martins brazil énekes, gitármű-
vész és Joana Amendoeira portugál 
énekesnő. Vendégművészek: pedro 
Amendoeira (portugál gitár) és João 
Filipe (fado gitár).

Kemény János Emlékünnepség 
szeptember 9-én 16.00. 1. rész: Ke-
mény János emlékezete – irodalmi 
összeállítás. Összeállította: Medgyes-
sy Éva. Köszöntőt mond: Kemény 
Endre. Közreműködnek: Óss Enikő és 
Szélyes Ferenc színművészek. 2. rész: 
Ősbemutató: Víziboszorkány – mono-
dráma. Kemény János azonos című 
regénye nyomán írta: Medgyessy Éva. 
Előadja: Meister Éva színművésznő.

A döntés – Tenki réka és Csányi 
Sándor előadása szeptember 10-én 
19.00. Dr. Edith Eva Eger világsikerű 
művét dolgozzák fel, és mutatják be 
a színművészek. A könyv önéletrajzi 
ihletésű mű, egy élettörténet elmesé-
lése, ami az Auschwitzba deportálást 
követő borzalmakról, a túlélésről és 
a megbocsátásról szól. Az írónő azt 
üzeni az olvasónak, hogy a múlttal 
való szembenézés út a gyógyulás 
és újrakezdés felé. rendező: Csányi 
Sándor. Színpadra alkalmazta: Szé-
kely Csaba.

Dr. Csernus Imre előadása szep-
tember 13-án 19.00. Sok-e huszon-
hatezer, vagy kevés? Nem forintban, 
hanem napban, mert átlagosan eny-

nyi jut nekünk, magyaroknak ezen 
a földön. Nem sok, de nem is kevés. 
Vajon tudunk őszintén és bátran élni, 
hogy egyetlen napot se pazaroljunk 
el? Megélünk minden egyes pillana-
tot, vagy észre sem vesszük, milyen 
évszak van körülöttünk? Megértjük 
a mindennapi rohanásban a behava-
zott táj, a tavaszi feltámadás, a beérő 
búzamezők, a hulló falevelek üzene-
tét? Tudunk úgy élni, hogy minden 
egyes nap ünnep legyen számunkra? 
Vagy folyton csak a múlton és a jövőn 
rágódunk, és emiatt a jelen kicsúszik 
a kezünk közül?

Üveg.ház szeptember 14-én 
19.00. Kiállító: pápai zsanett énekes, 
festőművész. zene: Imitation, vaghy, 
Doktorhokashi. Támogató: Budapest 
150.

Ember és Föld – kerekasztal a 
fenntarthatóságról szeptember 
14-én 18.00. A Mária rádió soroza-
tának résztvevői egyetemes emberi 
kérdéseket járnak körül. Mire való a 
bolygónk? Mit üzen nekünk? Hogyan 
tudunk jól bánni vele? Urai vagy szol-
gái vagyunk? Mi a realitása a fenntart-
hatóságnak ma? És holnap? Vajon a 
fenntarthatóság csak a hatalmasok 
felelőssége? A programot a Mária rá-
dió Facebook-oldala élőben közvetíti.

Ki nevet a végén? – Aranyosi péter 
komikus és Csernus Imre pszicholó-
gus közös estje szeptember 14-én 
19.00. Az élet show-ja – a humor és a 
pszichológia találkozása.

Szeretetkert Nap szeptember 
16-án 14.30. A résztvevők olyan mű-
ködő mintákat mutatnak be, adnak át 
a párkapcsolatokhoz, amik inspirálók 
és konstruktívak. Közreműködők: dr. 
piczkó Katalin, dr. Buda László, Dra-
gomán György, Szabó T. Anna, Gryllus 
Dorka, Simon Kornél, Schell Judit, Jor-
dán Adél, Dobó Kata, Szervét Tibor, 
Mészáros Máté és pál Feri atya.

Cseh Tamás 80. Füst a szemé-
ben – Cseh Tamás története és dalai 
szeptember 20-án 19.00. Bereményi 
Géza és Csengey Dénes dalszövegei-
vel, Bérczes László beszélgetőkönyve 
nyomán, a szövegkönyvet írta és ren-
dezte: Vecsei H. Miklós. zene: Cseh 
Tamás, Másik János, Novák János. 

Játsszák: ratkóczi Huba (QJÚB), Szabó 
Balázs (Szabó Balázs Bandája), Vecsei 
H. Miklós (QJÚB).

Hogy szeretsz? – Képmás-est 
szeptember 21-én 19.00. Színház és 
pszichológia. A Nézőművészeti Kft. 
színházi improvizációjával illusztrált 
esten a szeretet aspektusait járja körül 
a Képmás Magazin meghívott vendé-
geivel Szám Kati szerkesztő-műsor-
vezető. Színészek: Jankovics Anna és 
Varga Ádám. Szakértő: M. Steinbach 
Annamária pszichológus.

Covidmaszktól Ársapkáig – Ara-
nyosi péter humorista, a Dumaszínház 
tagja, a Showder Klub állandó fellé-
pője önálló estje szeptember 22-én 
18.00. A komolytalan családapa im-
már másfél éve túl van a koronavírus 
miatti kórházi kezelésén, ugyanakkor 
a mai napig kísértik a klinikán töltött 
időszak emlékei: hét napon át kapott 
oxigént, több betegtársát elveszítet-
te. A Karinthy-gyűrűs humorista a ha-
lálfélelem árnyékában megfogadta, 
gyökeresen változtat az életén, és ezt 
a mai napig be is tartja.

„Miért jó a bio?” II. – játék, móka, 
tanulás a biopiacon szeptember 
23-án 9.00–13.00. pontos helyszín: a 
MOMkult játszótere melletti árnyas 
tisztás. A bioélelmiszerek fogyasztá-
sa és a biogazdálkodás előnyei sokak 
számára ismertek. A workshop veze-
tői állomásról állomásra vezetik végig 
az érdeklődőket, hogy miként lehet 
a bio a mindennapok természetes 
és szerves része. Játékos formában 
(„biobuli a talajlakókkal”) bemutat-
ják a fekete arany, vagyis a komposzt 
készítését, valamint azt, hogyan és 
miként érdemes észszerű és takaré-
kos háztartást vezetni. A workshop 
mellett táplálkozási tanácsadó és 
iskolakert-kialakítással kapcsolatos 
információk várják a látogatókat.

Hegyvidéki Egészségnap a 
Hegyvidéki Ősz keretében szeptem-
ber 23-án 10.00. A Hegyvidéki Ön-
kormányzat és a Hegyvidéki Egész-
ségügyi Központ közös rendezvénye 
lehetőséget biztosít a kerület polgá-
rai számára, hogy részt vehessenek 
egészségügyi szűrővizsgálatokon, 
orvosoktól, szakértőktől egészség-

ügyi állapotukra vonatkozóan vissza-
jelzést, a betegségek megelőzésére 
hasznos tanácsokat, életmódjuk meg-
változtatásához segítséget kapjanak.

Zugligeti út 64.
lovasut.hu

Jegyvétel: lovasut.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Gyógynövényséta a termé-

szetgyógyásszal szeptember 13-án 
10.00–12.00. Egészségmegőrző séta 
vadnövények felfedezésével, ajándék 
Vadon nőtt étterem című e-könyvvel. 
A sétát vezeti: Halmos Mónika. Bő-
vebb információ: lovasut.hu.

Tudja a manó! Az ég tün dér szok-
nya kék – bábjáték Lázár Ervin Manó-
gyár című kötete alapján szeptember 
17-én 10.30–11.15. Közreműködik: 
Kovács Judit. Bővebb információ: 
lovasut.hu.

Exkluzív önismereti előadás-
sorozat Fenyő Ivánnal. No. 1.: Ki az 
én? szeptember 17-én 16.00–19.00. 
Felolvasás – meditáció – tanítás. Bő-
vebb információ: lovasut.hu.

Élő szó, élő kenyér 2. – Szabó T. 
Anna és Lackfi János irodalmi est-
je szeptember 18-án 19.00–20.30 (Ars 
Sacra Fesztivál). A program ingyenes.

Jazzation: Aeternum – a cappella 
jazzkoncert szeptember 22-én 19.00–
20.30 (Ars Sacra Fesztivál). Közremű-
ködik: Homor Máté, Várallyai Katus, 
Bolyki Sára, Kanizsa Gina, Bolyki Bar-
nabás. A program ingyenes.

Üvegfal szeptember 29-én 19.00–
21.00. Van, aki hagyja, hogy bántsák. 
zenés szövegszínházi előadás Dobray 
Sarolta könyvéből. Közreműködik: 
Gryllus Dorka, Simon Kornél. Bővebb 
információ: lovasut.hu.

Zugligeti Családi Nap október 
1-jén 10.00–20.00. Bábszínház, kéz-

műves foglalkozás, kortárs zene és 
festészet gyerekeknek, helytörténeti 
séta, helytörténeti kincskeresés és 
country-folk koncert a Lóvasúton a 
Hegyvidéki Ősz programjai kereté-
ben. Bővebb információ: lovasut.hu.

Újraindul a zumba Barty Sylviá-
val minden hétfőn 8.30–10.00. Infor-
máció: 06-30/625-6065.

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

Jegyvétel: jokaiklub.jegy.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
ÚJ! Az Élet Szép – Hegyvidéki 

Nyugdíjasklub szeptember 13-tól. 
Az állandó programok mindig szer-
dánként 10.00–11.30-ig tartanak. 
Lesznek előadások, aktív egészség-
megőrzés, izgalmas úti beszámolók, 
rendszeres kézműveskedés, kvíz- és 
játékdélutánok. Szeptember 13. 10.00 
Egészségpercek. Beszélgetés a gyü-
mölcsök, a gyógy- és fűszernövények 
hatásairól. Elindul két sorozat: Gyógy-
növények A–z-ig és Betegségek 
gyógynövényekkel A–z-ig. Mozgás: 
3-1-2 meridiántorna és fejmasszázs. 
Szeptember 20. 10.00 „Mint a motolla” 
– kézműves foglalkozás, levendulás 
illatzsákok készítése. regisztráció: 
info@barabasvilla.hu, 06-70/324-
7667. Az őszi programok a XII. kerüle-
ti nyugdíjasok számára ingyenesek, 
más kerületekből érkezőknek 1000 Ft/
fő/alkalom a részvétel díja.

MTBA balett – Fazekas Fanni 
tanodája. Klasszikus balett és mű-
vészi tánc. 6–15 éves kor közötti 
lányok és fiúk jelentkezését várja a 
kezdő csoportba! További részle-
tek és jelentkezés: facebook.com/
muveszimozgasstudio, fazifanni@
gmail.com.

NTC School Budapest (holland 
bölcsőde-óvoda) 20 hónapos és 4 
éves kor közöttieknek kedden 8.30–

14.30, pénteken 8.30–11.30. Holland 
tanmenet szerinti foglalkozások fla-
mand és holland anyanyelvű csalá-
dok részére. Vezeti: Bori Martina (06-
30/241-2546, lesbories@t-online.hu). 
Első alkalom: szeptember 12.

Kung Fu kedden és csütörtökön 
17.00–19.00. A Leung Ting Wing Tsun 
Kung Fu tradicionális kínai harcmű-
vészet, az egyetlen, amit egy hölgy 
fejlesztett ki. A stílus lehetőséget ad 
egy gyengébbnek megvédenie ma-
gát erősebb támadójával szemben. 
Vezeti: Si-hing Tamás péter (3. mes-
terfokozat). Telefonszám: 06-30/952-
2444.

Csiri-biri torna csütörtökön 
9.30–10.15. Az országos népszerű-
ségnek örvendő Csiri-biri mozgásfej-
lesztő torna olyan 45 perces, irányított 
foglalkozás, dalokkal, mondókákkal, 
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. Első al-
kalom: szeptember 14.

Művészi torna szombaton 9.30–
11.30. Mozgáskoordináció- és ritmus-
érzék-fejlesztő gimnasztika Berczik 
Sára módszere alapján. Vezeti: pataki 
rita mozgáspedagógus. Telefonszám: 
06-30/483-1897. E-mail-cím: patakiri@
gmail.com.

Harmónia Táncklub – társas-
tánctanfolyam vasárnap 13.30–20.00. 
Kezdő versenytánc, felnőtt-táncisko-
la. Vezeti: Székely Attila tánctanár. 
Információ: 06-30/952-9477. www.
harmoniatancklub.hu. Első alkalom: 
szeptember 17.

Zumba felnőtteknek kedden és 
csütörtökön 20.00–21.00. Egyszerű, 
de eredeti és izgalmas latin mozdu-
latokkal és fülbemászó ritmusokkal. 
Vezeti: Németh Krisztina okleveles ae-
robik- és zumbaoktató. Telefonszám: 
06-20/549-0893.

FitMind hétfőn 8.30–9.30. Egy 
nyugodt, csendes, elmélyült óra a 
nagyteremben. „Hagyd kint a tele-
font, a zajt, és adj egy órát magad-
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nak!” Vezetetlen óra a nyugalom 
jegyében.

FitBody szerdán 8.00–9.00. Heti 
egészségmegőrző, alakformáló, pre-
ventív edzésprogram. Vezeti: Barta 
Sylvia aerobikedző és fitdance-oktató. 
Telefonszám: 06-30/625-6065.

FitDance kezdőknek, újrakezdők-
nek szerdán 9.00–10.00. Ízületkímélő, 
táncos mozgás latin zenére, egyszerű, 
de látványos koreográfiákkal, korha-
tár nélkül. Vezeti: Barta Sylvia aerobik-
edző és fitdance-oktató. Telefonszám: 
06-30/625-6065.

FitBall gerinctorna pénteken 
8.30–9.30. A FitBall segítségével har-
monikusan fejleszthetők a kondíció 
és a koordinációs képesség, az egyen-
súlyozó képesség, valamint a gerinc, 
a hát és a törzs izmai. Hatékony a kü-
lönféle eredetű hát- és derékfájások 
megszüntetésében, így iskoláskorú 
gyerekeknek, aktív dolgozóknak és 
idősebbeknek egyaránt ajánlott. 
Vezeti: Barta Sylvia aerobikedző és 
fitdance-oktató. Telefonszám: 06-
30/625-6065.

Kagami-ryu szerdán 18.30–20.30. 
Jelentkezni személyesen edzésnapo-
kon lehet. Az edzésekre 14 éven felü-
liek részére folyamatos a jelentkezési 
lehetőség. Vezeti: Horváth Attila 2 
danos mester. Információ: 06-20/945-
3901, www.jokaiklubdojo.hu.

Hatha-jóga csütörtökön 18.30–
20.00. A hatha-jóga rendkívüli hatás-
sal van a testre és a lélekre. A jóga az 
egészségvédelem és betegségmeg-
előzés mindennapos eszköze. A fog-
lalkozásokat vezeti: pazonyi Mónika 
jógaoktató, rekreációs sportoktató. 
Telefonszám: 06-20/952-4685.

Bridzsklub szerdán 13.30–18.00. A 
tagok olyan új érdeklődőket várnak, 
akik a klub törzstagságához hason-
lóan magas színvonalon űzik ezt a 
sportot. Klubvezető: dr. Kis Géza (06-
1/395-8907).

Jókai Nyugdíjasklub minden 
hónap első és harmadik csütörtökjén 
14.30–16.30. Szeptember 7.: Hamvai 
zsuzsanna vetítéssel egybekötött elő-
adása Krakkóról. Szabadtéri és beltéri 
programok, kultúra, egészségmegőr-
zés, vidám társaság, tartalmas előadá-

sok, színvonalas szórakozás, családias 
közösség! Havonta a harmadik csü-
törtökön táncos, zenés összejövetel. 
A klub várja új tagjait, a csatlakozási 
szándékkal kapcsolatban Dobos Ilo-
nát lehet keresni a 06-30/422-5682-es 
telefonszámon.

Törpe utca 2.
06-1/202-2509

info@kulturalisszalon.hu
kulturalisszalon.hu

Jegyvétel: 
kulturalisszalon.jegy.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

FELHÍVÁS
Az idősek világnapja alkalmá-

ból a Hegyvidéki Kulturális Szalon 
kiállítást szervez hegyvidéki idősek 
alkotásaiból. Alkotónként 1-2 mű-
alkotást várnak, ez lehet festmény, 
akvarell, grafika és más egyéb 
technikával készült kép, keretezve, 
akasztóval. Az alkotás címével és 
az alkotó nevével ellátott munká-
kat szeptember 27-ig lehet átadni 
a szalon információs pultjánál. A 
kiállításmegnyitó időpontja: októ-
ber 3. 15.00. Megtekinthető: októ-
ber 26-ig.

Szupernagyi Népdalkör talál-
kozója szeptember 12-én és 26-án 
13.00. Alapító: Karcagi Gyuláné. Csat-
lakozási lehetőség a helyszínen.

Egészségmegőrzés. Időskori 
mozgás fontossága – rendezvény 
szeptember 12-én 16.00. Háziasszony: 
Kocsis Judit idősügyi referens. Jegy-
ár: 1000 Ft. Hegyvidéki lakcímkártya 
felmutatásával és regisztrációval a 
belépés ingyenes.

Tanzánia – all in! – előadás szep-
tember 12-én 18.00. A szalon Világ-
járó-sorozatában a kelet-afrikai árok-
rendszer mentén fekvő Tanzániába 

kalauzolja el az érdeklődőket radics 
Tamás rada geológus, túravezető. 
Jegyár: 1000 Ft. Jegyek kaphatók a 
szalonban vagy a kulturalisszalon.
jegy.hu oldalon.

Szalonegyetem: Négy évszak a 
budai Sas-hegyen – előadás szeptem-
ber 13-án 14.30. Előadó: Etter Dénes 
(DINpI) polgári természetőr. Jegyár: 
1000 Ft. Hegyvidéki lakcímkártya 
felmutatásával és regisztrációval a 
belépés ingyenes.

Budai Lisztérzékenyek Klubja 
szeptember 13-án 17.00. Klubvezető: 
Sűrűné Elek Ildikó.

Magyar Rákellenes Liga Segítő 
Szolgálata. Szeptember 14. 14.00 
Beszélgessünk félelmünkről, gond-
jainkról! Témavezető: Joó Éva szak-
asszisztens. Kapcsolattartó: Antal 
Magdi, 06-20/584-6059. A részvétel 
regisztrációhoz kötött.

Kíváncsi Kata: Antibes és 
Marineland – Franciaország – elő-
adás szeptember 14-én 14.30. A fran-
cia Cote d’Azur egyik gyöngyszeme, 
Antibes városa mellett található a 
Marineland Aquarium, amely egy 
egész Európában egyedülállónak 
számító, tengeri állatvilágot bemu-
tató park. Legnépszerűbb attrakciója 
a gyilkosbálna-show. Jegyár: 1000 Ft. 
Hegyvidéki lakcímkártya felmuta-
tásával és regisztrációval a belépés 
ingyenes.

Ars Sacra Fesztivál. A kövek 
üzenete – Budapesti zsinagógák 
és zsidó temetők. Kiállításmegnyitó: 
szeptember 14-én 18.00. Közreműkö-
dik: Fekete László főkántor. A kiállítást 
megnyitja: Martos Gábor művészeti 
író. Köszöntőt mond: Fonti Krisztina 
alpolgármester. A kiállítás megtekint-
hető: szeptember 27-ig, a programok 
függvényében. A belépés díjtalan.

Kerekítő – Hívd apát is! szep-
tember 16-án 10.00. Családi Kerekítő 
foglalkozás 0–4 éves korú gyerekek-
nek és családjaiknak. Bejelentkezés 
szükséges: Dóczi-Gyumbier Tímea. 
Weblap: kerekito.hu.

BudapEst – zenés irodalmi uta-
zás Budapest legmagasabb pontján, 
az Erzsébet-kilátó teraszán szep-
tember 16-án 16.00. Közreműködik: 

Détár Enikő, Bardóczy Attila és Dinya 
Dávid, akik a város izgalmas történe-
tét az elmúlt másfél évszázad híres 
költőinek, íróinak, zeneszerzőinek 
legkarakteresebb műveivel idézik 
fel. A belépés díjtalan. Helyszín: 
Erzsébet-kilátó. Megközelítési és 
egyéb információ: kulturalisszalon.
hu. Esőnap: szeptember 22. 16.00. 
A projekt a Budapest 150 emlékév 
részeként, a Budapest Fővárosi Ön-
kormányzat és a Budapesti Művelő-
dési Központ anyagi támogatásával 
valósul meg.

Gulácsy Lajos másképpen – elő-
adás szeptember 18-án 14.30. Elő-
adó: Konta Fanni, a II. rákóczi Ferenc 
Gimnázium volt tanára. Jegyár: 1000 
Ft. Hegyvidéki lakcímkártya felmuta-
tásával és regisztrációval a belépés 
ingyenes.

MOM Nyugdíjasok Klubja szep-
tember 19-én 13.00. Információ: Berán 
Antalné Viki, 06-30/522-2095.

Kulisszák mögött: Ladomerszky 
Margit – előadás szeptember 19-én 
14.30. Előadó: Szebényi Ágnes szín-
háztörténész. Jegyár: 1000 Ft. Hegy-
vidéki lakcímkártya felmutatásával és 
regisztrációval a belépés ingyenes.

„5000 éves egészség” Klub, a 
regeneráció filozófiája szeptember 
19-én 16.30. A belépés díjtalan.

Hegyvidéki Trianon Társaság. 
Szeptember 19. 18.00 A családot ösz-
szetartó feltétlen szeretet, a törődés 
és az egymás iránti elkötelezettség. 
Előadó: Király Nóra, a Fiatal Családo-
sok Klubja Egyesületének elnöke. „za-
rándokok vagyunk!” – A Kárpát-me-
dence kegyhelylátogatásai. Előadó: 
rétvári Sándor tanár, ny. címzetes 
igazgató, a Kegyhelylátogató za-
rándok Klub vezetője. Műsorvezető: 
Szőnyi Kinga, a Magyar Asszonyok 
Érdekszövetsége elnöke. A rendez-
vény szerkesztője: dr. Galla János. A 
belépés díjtalan.

Vad horgolók klubja szeptember 
20-án 10.00. A klub tagjai a hetente 
tartott találkozóikon kezdőket és ha-
ladókat egyaránt szívesen fogadnak, 
az érdeklődőket horgolási fortélyokra 
tanítják. Klubvezető: Lepenyéné Lász-
ló Teréz önkéntes.

Sétáljunk együtt a demenciával 
élőkért az Alzheimer világnapján 
szeptember 21-én 15.30! Találkozó: a 
Királyhágó téren, a Cantata profana-
szobornál. A rendezvény fővédnöke: 
Fonti Krisztina alpolgármester. Lassú 
séta Korik Vera és Szász-Kerek Judit 
vezetésével a Monspart Sarolta által 
alapított gyaloglóklub vezetőivel a 
Hegyvidéki Kulturális Szalonhoz. Az 
útvonal érinti a Hegyvidéki Szociális 
Központot, majd a Hegyvidéki Kul-
turális Szalon előtt köszöntőt mond 
Fonti Krisztina. 16.30 A Solti György 
zeneiskola Ifjúsági Vonószenekara 
koncertje Bolla Milán vezetésével. A 
sétán való részvétel ingyenes. Eső 
esetén a rendezvény elmarad.

Egészséges bélflóra, boldog 
baktériumok – a mikrobiom és 
egészségünk összefüggései. Kautzky-
Szemők Adrienn komplementer me-
dicina szakterapeuta előadása szep-
tember 21-én 18.00. Jegyár: 1000 Ft. 
Jegyek kaphatók a szalonban vagy a 
kulturalisszalon.jegy.hu oldalon.

Német társalgókör szeptember 
22-én 14.00. Vezeti: dr. Schmidt Éva 
piroska és Eddi. Jegyár: 1000 Ft. Hegy-
vidéki lakcímkártya felmutatásával és 
regisztrációval a belépés ingyenes.

Mozgásos foglalkozások
Gerinctorna hétfőn 9.30. Ve-

zeti: Glatz zsuzsa (06-30/295-1833, 
glatzzsuzsa@gmail.com). részvételi 
díj: 1800 Ft/alkalom. Szeptember 11-
én a torna elmarad!

Meridiántorna hétfőn 10.00. 
Vezeti: Haide Éva. részvételi díj: 500 
Ft/alkalom, hegyvidéki lakosoknak 
ingyenes.

Szakrális körtánc hétfőn 10.00–
11.00. Vezeti: Istenes Emília. részvételi 
díj: 500 Ft. Kezdés: szeptember 18.

Szenior Örömtánc kezdőknek, 
újrakezdőknek hétfőn 11.00–12.00. 
Vezeti: Novák Anna (06-30/212-2380, 
novakanna0408@gmail.com). rész-
vételi díj: 1500 Ft/alkalom. Kezdés: 
szeptember 18.

Hatha-jóga kedden 8.30. Veze-
ti: Ott Cecília (06-20/917-8127, ott.
cecilia@gmail.com). részvételi díj: 
2500 Ft/alkalom.

Székes jóga kedden 10.00. Ve-
zeti: Ott Cecília (06-20/917-8127, ott.
cecilia@gmail.com). részvételi díj: 
2500 Ft/alkalom.

Grace balett – előkészítő 3-4 
éveseknek kedden 17.00–17.45, 6-8 
éveseknek 17.45–18.30. Jelentkezés: 
Stubna Enikő, 06-30/994-3118, info@
gracebalett.hu. Kezdés: szeptember 
19.

Autentikus hastánc felnőttek-
nek (kezdő II.) kedden 19.00. Vezeti: 
Fritz Mónika parvati. Információ: 06-
70/621-3794. részvételi díj: 3000 Ft/
alkalom, 10 000 Ft/4 alkalom. A bérlet 
egy hónapig érvényes.

Gerinctorna szerdán 9.30. Ve-
zeti: Glatz zsuzsa (06-30/295-1833, 
glatzzsuzsa@gmail.com). részvételi 
díj: 1800 Ft/alkalom.

Meridiántorna szerdán 11.00. 
Vezeti: pál Szabó Gabi. részvételi 
díj: 500 Ft/alkalom, hegyvidéki lako-
soknak ingyenes. Kezdés: szeptem-
ber 27.

Szenior Örömtánc haladóknak 
szerdán 11.00–12.30. Vezeti: Tóth 
Krisztina Apollónia (06-70/775-8625, 
krisztina.apollónia.toth@gmail.com). 
részvételi díj: 2000 Ft/alkalom. Kez-
dés: szeptember 13.

Nia szerdán 10.15. Vezeti: Balázs 
Mari (06-30/973-2331, mari.maryss@
gmail.com). részvételi díj: 2800 Ft/
alkalom. Kezdés: szeptember 20.

Dramaworks szerdán 16.30. 
Vezeti: Fehérné Tatár Anikó (office.
theworks.dramaworks@gmail.com). 
Kezdés: szeptember 13.

Grace balett csütörtökön 17.00. 
Balett-előkészítő 3-4 éveseknek. Je-
lentkezés: Stubna Enikő, 06-30/994-
3118, info@gracebalett.hu. Kezdés: 
szeptember 21.

Nia csütörtökön 19.00. Vezeti: 
Bodor Virág (06-20/946-9171, bodor.
virag@gmail.com). részvételi díj: 2800 
Ft/alkalom.

Nyugdíjastorna pénteken 9.00 
és 10.00. Vezeti: Balázs Mari. részvé-
teli díj: 1000 Ft/alkalom, hegyvidéki 
lakcímkártya felmutatásával 500 Ft/
alkalom. Kezdés: szeptember 29.

Meridiántorna pénteken 10.00. 
Vezeti: Bessenyey Johanna. részvételi 
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díj: 500 Ft/alkalom, kerületi lakosok-
nak ingyenes. Kezdés: szeptember 15.

Kerekítő baba-mama foglalko-
zások. Kerekítő Mondókázó 3 éves 
korig pénteken 9.15 és 10.00. Kezdés: 
szeptember 8. részvételi díj: 2500 Ft/
alkalom/család, 11 000 Ft/5 alkalom/
család. Kerekítő Manó Torna 1–4 
éveseknek pénteken 10.45. részvé-
teli díj: 2500 Ft/alkalom, 11 000 Ft/5 
alkalom/család. A foglalkozások kö-
zéppontjában az ölbeli játék áll, ami 
a bizalom, az érintések és az önfeledt 
összenevetések ideje, a kapcsolódás 
művészete. Nagymamáink játéktára 
időtálló, a mai családok is örömmel 
merítenek belőle. Foglalkozásvezető: 
Dóczi-Gyumbier Tímea. Bejelentke-
zés: kerekito.hu.

Zumba Gold pénteken 11.30. 
Vezeti: Veronika Berger (06-30/609-
9369, berger@veronikaberger.com). 
részvételi díj: 1000 Ft, hegyvidéki 
lakcímkártya felmutatásával 500 Ft. 
Kezdés: szeptember 8.

Hastánc szombaton 9.00. Vezeti: 
rezes Molnár Eszter (06-20/944-9799, 
erezesmolnar@gmail.com). részvételi 
díj: 8000 Ft/4 alkalom. próbaóra ára: 
1000 Ft. Kezdés: szeptember 9.

Szabadtéri mozgásformák
Monspart Sarolta által alapí-

tott gyaloglóklub. Foglalkozások: 
kedden 9.00-kor a Normafánál (szep-
tember 12., 26.) és a Margitszigeten 
(szeptember 19., október 3.). Klubve-
zető: Korik Vera.

Nordic Walking Csoport a Nor-
mafánál kedden 9.00. Vezeti: Szász-
Kerek Judit. További információ: 
„Normafa–Margitsziget Gyalogló 
klub” Facebook-csoport.

Nordic klub csütörtökön 9.30. 
Helyszín: Gesztenyés kert. Vezeti: Mé-
száros Lászlóné Vali (06-30/306-0760, 
meszaroslaszlone@t-online.hu). Talál-
kozó: a Larus étterem előtti sétányon, 
az első padnál. Kezdés: szeptember 7.

BARABÁS VILLA
Városmajos utca 44.

barabasvilla.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Parafrázis minden kép – Szteliosz 

papageorgiu kiállítása. 2022-
ben az Actor Hotelben szerepelt 
papageorgiu Szteliosz a parafrázis 
Minden Kép című kiállításával. Az 
eseményt Szkárosi Niké nyitotta meg. 
Mostani, egy évvel későbbi kiállítása 
címe azonos a korábbiéval, hiszen 
annak központi témája a mai napig 
bűvkörében tartja a művészt. Megte-
kinthető: szeptember 20-ig, hétfőtől 
csütörtökig 9.00–17.00, pénteken és 
szombaton 9.00–12.00.

Meridiántorna szeptember 13-tól 
minden szerdán 9.30. A szervezők vár-
ják a testi-lelki egészségre törekvőket 
a Barabás Villa kertjében, rendezvény-
termében. A belépés díjtalan.

Tai chi kéthetente csütörtökön-
ként Békefi András vezetésével. A 
program a kerületi lakosoknak díjta-
lan.

Királyhágó tér 10.
hegyvidekgaleria.hu

Jegyvétel:
hegyvidekgaleria.jegy.hu

A szervezők a programváltoztatás 
jogát fenntartják!

A programokon való részvétel 800 Ft, 
hegyvidéki lakosoknak 200 Ft. Jegyek 
kaphatók a hegyvidekgaleria.jegy.hu 
oldalon és a Hegyvidék Galériában. Az 
eseményekre érkezéskor a lakcímkár-

tya felmutatása kötelező! Az ingyenes 
programokat külön jelezzük.

Imaginációs gyakorlatok – Ma-
yer Éva képzőművész kiállításának 
megnyitója: szeptember 7. 18.00. 
Köszöntőt mond: Fonti Krisztina al-
polgármester. A kiállítást megnyitja: 
révész Emese művészettörténész. 
zene: Bettika Trió. A tárlat a kiállító 
művész körülbelül öt évvel ezelőtt el-
kezdett grafikainstallációinak, grafikai 
sorozatainak a folytatása és tovább-
gondolása. A korábbi és a legfrissebb 
alkotásokból válogató kiállítás olyan 
témákat jár körbe, amik a hittel, a ma-
gánszférával és a nyilvánossággal, a 
belső, személyes értékekkel, valamint 
a kollektív, társadalmi normák és az 
egyénre nehezedő elvárások közt fe-
szülő ellentmondásos viszonyrend-
szerrel, a személyes traumákkal és a 
társadalmi szinten tabunak számító 
kérdésekkel foglalkoznak. A kiállítás 
az Ars Sacra Fesztivál hivatalos prog-
ramjának része. A megnyitón való 
részvétel és a kiállítás megtekintése 
díjtalan. Megtekinthető: szeptember 
30-ig, keddtől péntekig 10.00–18.00, 
szombaton 10.00–14.00.

Mayer Éva képzőművész tárlat-
vezetése Imaginációs gyakorlatok 
című kiállításán szeptember 14-én 
18.00.

Utazás a Belső Gyermekhez – 
imagináció Elekes-Czaga Orsolya 
klinikai szakpszichológussal szep-
tember 21-én 18.00–19.30. Mayer Éva 
képzőművész Imaginációs gyakorla-
tok című kiállításához kapcsolódóan 
– egy rövid beszélgetést követően – a 
kiállítótérben Elekes-Czaga Orsolya 
vezetésével kis csoportban, biztonsá-
gos, intim légkörben a Belső Gyerme-
ket hívó imaginációval lesz lehetőség 
dolgozni a képzeletünkben előhívódó 
gyógyító képek segítségével.

Bűntudat és megtorlás a művé-
szetben – Szemfényvesztő művészet 
III. rész szeptember 22-én 18.00. Mű-
vészetpszichológiai előadás-sorozat. 
Előadó: dr. Gerevich József pszichiá-
ter. A balsors és a művészi tevékeny-
ség között feltárható összefüggések 
szisztematikus vizsgálata azt sugallja, 
hogy az alkotói folyamatot gyakran 

megelőzi valamilyen kellemetlen ne-
gatív esemény, ami hátrányosan érinti 
a művészt. Ha tovább kutatunk a kivál-
tó események után, nemegyszer vélt 
vagy valós bűnre bukkanunk. Ez a bűn, 
akár megtörtént, akár fikció terméke, a 
szerző számlájára kerül, és a bűntudat 
hozza mozgásba az alkotói folyama-
tot. Ha a bűnért másvalaki vádolható, a 
szerző bosszúja, revánsvágya, megtor-
ló dühe szolgáltatja az alkotás energe-
tikai hátterét. A művészi tevékenység 
korrekciós potenciálja kimeríthetetlen.

GALÉRIA 12 KÁVÉZÓ ÉS BORBÁR
Hajnóczy József utca 21.

galeria12.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Hegy-vidék – fotókiállítás a 

magyar fotográfia napja alkalmából. 
A kiállító művészek: Aknay Tibor, 
Árendás József, Hupján Attila, Kádár 
Katalin, Kecskeméti Kálmán, Maczkó 
Erzsébet, Nagy Albert, Németh And-
rea, pató Károly, rainer péter, Simon 
Csilla, Szamos Iván, Szél Ágnes, Tahin 
Gyula, Tóth József Füles, zsila Sándor. 
A kiállítás megtekinthető: szeptember 
16-ig, naponta 16.00–22.00 (szerdán 
és vasárnap zárva).

Zugligeti út 64.
info@hegytortenet.hu

helytortenetigyujtemeny.hu
A szervezők a programváltoztatás  

jogát fenntartják!
Hegyvidéki ipartörténet – a 

MOM. Legendás precizitás a Csörsz 
utcából. Kiállítás a Magyar Optikai 
Művek történetéről. Megtekinthető 
(díjtalanul): november 12-ig, szerdától 
vasárnapig 10.00–18.00.

 
 
 
 
 
 
 
 

BAJOR GIZI SZÍNÉSZMÚZEUM
Stromfeld Aurél út 16.

oszmi.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
Magyar nyelvű színjátszás Pe-

tőfi korában 1823–1849. A kiállítás 
megtekinthető: december 31-ig, szer-
dától vasárnapig 14.00–18.00.

Ádám Ottó (1928–2010) és szín-
háza. A kamarakiállítás megtekinthe-
tő: december 31-ig, szerdától vasárna-
pig 14.00–18.00.

EGYSZÜLŐS KÖZPONT (Buda)
Magyar jakobinusok tere 1.

06-20/611-0725
egyszulo@egyszulo.hu

egyszulo.hu
A szervezők a programváltoztatás 

jogát fenntartják!
A programok és a szolgáltatások 

Egyszülős Kártyával ingyenesen vagy 
kedvezményesen vehetők igénybe. A 
programok ideje alatt gyermekfelügye-
let biztosított, az erre vonatkozó igényt 
az egyszulo@egyszulo.hu e-mail-címen 
kell jelezni.

Pilates hétfőn 17.30–18.30. A 
pilates a kontroll művészete, lassú, 
kontrollált munkavégzés és belső 
odafigyelés jellemzi. Egyszerre nyújtja 
és erősíti az izmokat, növeli az ízületek 
mozgékonyságát.

Ringató szerdán 10.00–10.30. A 
foglalkozások az óvoda előtti korosz-
tály családjaihoz szólnak. Örömmel 
látnak mindenkit, már az egészen apró 
babájával is, attól a ponttól, amikor szí-
vesen jár közösségbe. A foglalkozás 

a kisgyermekes családoknak ajánlott, 
kisgyermekeknek 3 éves korig, felnőtt 
kíséretével, aki lehet az édesanya, 
édesapa vagy bárki, aki örömmel ját-
szik, mókázik és énekel a gyermekkel. 
Foglalkozásvezető: zempléni Marcsi. 
részvételi díj: 1500 Ft. regisztráció: 
maria.zempleni@gmail.com.

SZENT LÁSZLÓ KÖZÖSSÉGI HÁZ
Cédrus utca 2.

06-20/968-1034
bittagota@szentlaszlohaz.hu

sztlaszlohaz.hu
Ars Sacra Fesztivál. Zene és 

költészet Szabadon – kétrészes est 
szeptember 18-án 19.00. Konyicska 
renáta Frédéric Chopin 1839-ben 
megjelent ciklusának (Op. 28) mind a 
24 prelűdjét eljátssza. A prelűdök közé 
Szöllősi Mátyás Szabad című, váloga-
tott és új verseit tartalmazó kötetéből 
hangoznak el művek a szerző előadá-
sában. A belépés díjtalan.

Ars Sacra Fesztivál. Röppentő 
zenekar: Aki vet, arat – koncert 
szeptember 24-én 10.30. Magyar köl-
tők megzenésített versei és különböző 
európai népek gyermekdalai hallha-
tók, de lesznek találós kérdések is, 
szintén zenés kísérettel. A helyes 
válaszadók jutalomban részesül-
nek. A röppentő tagjai: Bizse Bulcsú 
(mandolin, charango, domra), Matyók 
Annamária (ének, ritmushangszerek), 
radnai Ágnes (hegedű), Villuth Áron 
(nagybőgő), Villuth András (ének, gi-
tár, kaz). A belépés díjtalan.

Kerekítő kedden: mondókázó 0–3 
éveseknek 10.00–10.30, manótorna 
1–3 éveseknek 10.45–11.30. Informá-
ció: dr. Bogdán Dóra, 06-30/205-5703, 
www.kerekito.hu.

Kisgyermekes gerinctorna 
szerdán 9.15–10.15. Információ: Őry 
Eszter, 06-20/330-1044, ory.eszter@
gmail.com.

Lapunk az interneten is olvasható:
www.hegyvidekujsag.hu
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Bejöhet-e a kövérlányka a konyhánkba?

PORCSIN 
A TÁNYÉRON
A kövér porcsin a porcsinfélék 
családjába tartozik, népies nevei: 
disznója, disznópor-
csin, poncsér, kövér-
fű, kövérke, kövér-
lányka. Csupasz, 
egynyári növény, 
húsos, kúszó szárral. 
Szabadon szinte ki-
irthatatlanul bur-
jánzik. Pozsgás, fé-
nyes levelei sötétzöld 
színűek, tojásdad 
alakúak. Sárga virá-
gainak 5-6 szirma 
van.

A gyökérzet kivé-
telével a porcsin egé-
szét elfogyaszthat-
juk, főtt, sült húsok-
hoz és grillezett éte-
lekhez kellemesen 

savanykás, sós íze miatt illik. A 
nagyobb, idősebb növényeket főz-
ve, párolva is elkészíthetjük. Leve-
leit és fiatal hajtásait befőzéssel és 
fagyasztással tartósítani is lehet. A 
fiatal levelek frissen és szárítva ki-

válóan alkalmasak sószegény dié-
tás ételek ízesítésére.

Spanyolországban különösen 
omlettbe sütve kedvelik, a franci-
ák a híres bonne femme levesükbe 
sóskával együtt főzik bele. Nyu-
gat-Európa-szerte vadon gyűjtik, 
majd friss saláta alapanyagaként 
árulják, a felaprított fiatal levelek 
kitűnő ízt adnak.

A porcsin különösen harmoni-
zál a paradicsommal, az uborkával, 
a zöldsalátafélékkel, de összekever-
hetjük apróra vágott lilahagymá-
val, bébispenóttal, hajszálvékonyra 
vágott fejes káposztával, újhagy-
mával is. Elég egy kellemes öntetet 
kevernünk, aminek az alapja cit-
romlé, olívaolaj, só, bors lehet, amit 
tovább ízesíthetünk, variálhatunk 
mézzel, balzsamecettel, fokhagy-
mával, joghurttal. Ha a porcsint 
fejes salátával házasítjuk, akár ba-
zsalikom, zsázsa is lehet a fűszerei 
közt. A majonézes cukkini- és to-
jássalátákba is nagyon illik.

A nyárutó az év leggazdagabb időszaka, annyiféle zöldség, gyümölcs közül választhatunk, amennyit szemünk-szájunk kíván. A szomszédom mégis azt kérdezte tőlem minap, megengedem-e, 
hogy szedjen egy kis porcsint a kerti utunk széléről, azt a gazfélét, amit mi nem győzünk kigyomlálni. Kincset ér – mondta –, de hogy mennyire, az csak akkor derült ki számunkra, 

amikor utánanéztünk. Amit mi a kertben, az út szélén gyomnak látunk, az értékes és ehető növény, amelynek a hatóanyagaiért a patikában az emberek súlyos pénzeket fizetnek.
A porcsin súlyának több mint 15%-át az esszenciális zsírsavak adják (omega-3 és alfa-linolénsav). Kiváló roboráló, levelei vasban, B- és C-vitaminban gazdagok. E-vitamint, béta-karotint, káliumot, 

kalciumot, magnéziumot és foszfort is tartalmaz. Antioxidáns és immunerősítő hatású. Lassítja az öregedés folyamatát. A vér koleszterin- és cukorszintjére kifejtett hatásával védi az artériákat. 
Külsőleg pakolásként, izomgörcsök oldására hatásos. Sokféle jótékony hatása mellett az íze is jó, ezért a kövér porcsinnak a konyhában is helye van!

PORCSINOS 
CUKKINIKRÉMLEVES
Cukkiniból ilyenkor nem lehet 
eleget enni! Ha már 
kipróbáltuk a rántott, töltött, 
rakott, lecsós változatokat, 
akkor ajánlom a porcsinnal 
gazdagított, pikáns krémleves 
formáját. Mindenképpen üdítő 
újdonság lesz a nyár végi 
menüben, mert melegben 
langyosan is tálalható.

Hozzávalók (4 személyre):
1 közepes fej vöröshagyma
2 evőkanál olaj
50 dkg cukkini
25 dkg porcsin
2 gerezd fokhagyma
1 evőkanál liszt
só, frissen őrölt bors
1 dl tejföl
fél citrom leve
…a tetejére: maroknyi friss porcsin

A megtisztított vöröshagymát 
felaprítjuk, az olajra dobjuk, meg-
sózzuk, és közepes lángon meg-
fonnyasztjuk. A cukkinikat meg-
mossuk, majd héjastól vékonyan 
felkarikázzuk. A szétnyomott 
fokhagymát a hagymán kissé 
megfuttatjuk, hogy az ízét kidob-
ja, majd a cukkinikarikákat is 

hozzáadjuk. Őrölt borssal fűsze-
rezzük, és összekeverve megpárol-
juk, de nem pirítjuk meg. Végül a 
megpuhult cukkinit a liszttel 
megszórjuk, 1 percig kevergetve 
sütjük, majd bő egy 1 liter vízzel 
felengedjük.

Ekkor dobjuk bele a megmo-
sott, kisebb darabokra tépett por-
csint, és együtt felforraljuk. Ha 
kell, még sózzuk, és citromlével 

ízesítjük. Az így kapott levest 
merülőmixerrel pépesítjük, és a 
tejföllel gazdagítjuk. Nem lesz 
homogén sem a színe, sem az ál-
laga, a cukkini zöld héját és a por-
csint érezni lehet majd benne, de 
ettől egyedi. Tálaláskor a félretett 
nyers porcsinlevelekkel díszítjük, 
és ha kell, még néhány csepp cit-
romot adunk hozzá, hogy kellően 
pikáns legyen.

SZILVÁS 
CSIRKENYÁRS
A fűszeres, pácolt hús és az édes-
savanykás gyümölcs kitűnő párost 
alkot. Nem is kívánkozik hozzá 
saláta, a mandulás párolt rizs és a 
currymártás megfelelő kíséret. 
Utóbbi elkészítése roppant 
egyszerű, és egészen különlegessé 
varázsolja az ételünket.

Hozzávalók (4 személyre):
24 szem kemény szilva
60 dkg csirkemellfilé
3 evőkanál olívaolaj
2 evőkanál szójaszósz
10 dkg szalonna
…a mártáshoz:
1 fej vöröshagyma
1 evőkanál vaj
1 evőkanál currypor
2 dl zöldségleves (leveskockából is 

készülhet)
2 dl tejszín
só, őrölt bors
1 evőkanál étkezési keményítő

A szilvát megmossuk, elfelez-
zük, kimagozzuk, a csirkemellfilét 
megmossuk, szárazra töröljük, és 

2-3 centis kockákra vágjuk. Az 
olajat a szójaszósszal összekever-
jük, a húskockákat beleforgatjuk. 
Jót tesz neki, ha 5-10 percig állni 
hagyjuk. A szalonnát felszeletel-
jük, majd a szeleteket el is felez-
zük. A húskockákat a szalonnával, 
a fél szilvákkal váltakozva nyársra 
húzzuk, végül a maradék szójaszó-
szos olajjal meglocsoljuk.

A nyársakat kivételesen nem 
szabad tűzön vagy roston, hanem 
egy nagy serpenyőben sütjük 

meg. Oldalanként 5-8 percig pi-
rítjuk, közben többször megfor-
gatjuk, hogy a hús biztosan meg-
puhuljon. A mártáshoz a hagymát 
apró kockákra vágjuk, és a vajon 
üvegesre sütjük, miközben a 
curryporral megszórjuk. Végül a 
levessel és a tejszínnel felengedjük, 
néhány percig forraljuk, majd az 
étkezési keményítőt egy kevés víz-
zel simára keverjük, és a hagymás 
alapba öntve mártássűrűségűre 
beforraljuk.

KÉTSZÍNŰ PAPRIKÁS 
PECSENYE
Nyáridőben semmiképp nem 
vágyunk nehéz húsos fogásokra, 
de néha kell egy-egy jó falat. 
Ehhez a pecsenyéhez ugyan 
megkérik a hús árát, de a többi 
hozzávalót szerényen mértük. Az 
sem mellékes szempont, hogy 
gyorsan elkészül, és mutatós, akár 
ünnepi alkalmakra is kínálható.

Hozzávalók (4 személyre):
50 dkg borjúkaraj vagy -comb, 

esetleg sertésszűzérme
só, őrölt bors
3 evőkanál finomliszt
2 szál újhagyma
2 piros húsú kaliforniai paprika
2 szál szárzeller
1 zöldcitrom
kb. 3 dl húsleves (kockából is lehet)
5 dkg vaj
0,5 dl száraz fehérbor
…a körethez:
25 dkg rizs
1-1 piros és sárga húsú paprika
4 evőkanál olaj
kb. 5 dl húsleves (kockából is lehet)

A húst 8 egyforma szeletre vág-
juk, kissé kiver jük, majd megsóz-

zuk, meg borsozzuk, a lisztbe for-
gatjuk. A zöldségeket megtisztít-
juk, az újhagymát vékony ka-
rikákra, a paprikákat csinos kis 
csíkokra, míg a szárzellert köröm-
nyi darabokra vágjuk. A vajat fel-
olvasztjuk, és a húsokat oldalan-
ként 2-2 perc alatt elősütjük ben-
ne. Szűrőlapáttal kiemeljük. Visz-
szamaradó zsírjában a zöldségeket 
rázogatva megpirítjuk, majd a 
húst visszarakjuk, a leves sel és a 

borral felöntjük, le fedve, kis lán-
gon kb. 10 per cig pároljuk.

A körethez a rizst szűrőbe tölt-
ve megmos suk, nagyon jól lecsö-
pögtetjük. A „kétszínű” (piros és 
sárga) paprikákat kicsumázzuk, 
félcentis koc kákra vágjuk, majd a 
rizzsel együtt az olajon megpirít-
juk. A levessel felöntjük, lefedve 
puhára pároljuk. Tálaláskor a húst 
a paprikás raguval le öntjük, és a 
rizst mellé hal mozzuk.

SÜLT PAPRIKÁS 
SPAGETTI
A sütőben megsütött, lehéjazott 
paprika nem idegen a magyar 
konyhától. Az erdélyiek hasonlóan 
készítik a híres sültpaprika-
salátájukat, amihez szintén 
sütőben sütik meg a vastag húsú 
zöldpaprikákat, és meghámozva 
borecettel, fokhagymával, olajjal 
érlelik páratlanul ízessé.

Hozzávalók (4 személyre):
40 dkg spagetti
2 nagy, piros színű paprika
2 nagy, vastag húsú, sárga színű 

paprika
4 evőkanál olívaolaj
1-2 kicsi, erős (chili)paprika
2 fokhagymagerezd
10 dkg sonka
10 dkg parmezán

A sütőt 180 °C-ra előmelegít-
jük. A paprikákat – pirosokat, 
sárgákat egyaránt – elfelezzük, a 
csumájukat kivágjuk, és a fél pap-
rikákat sütőpapírral bélelt tepsire 
borítjuk. A sütőbe tolva addig 

sütjük – kb. 25 percig –, amíg a 
héjuk láthatóan hólyagosodni 
kezd, majd szépen megpirul. Ek-
kor kivesszük, mindet egy nagy 
műanyag zacskóba rakjuk, lezár-
juk, és hűlni hagyjuk. Ezt követő-
en a sült héjukat könnyen le tud-
juk húzni, a paprikákat pedig 
nagy körömnyi kockákra vágni.

Közben a spagettit lobogva for-
ró, sós vízbe dobjuk, és amíg rop-
panósra fő, elkészítjük a paprika-

ragut. Ehhez a megtisztított fok-
hagymát, a félbevágott, kimago-
zott chilipaprikákat vékony csí-
kokra metéljük, a sonkát apró 
kockákra vágjuk, és az olívaolajon 
elkezdjük pirítani. Megsózzuk, a 
kakukkfüvet rámorzsoljuk, és a 
sült paprikakockákat beleforgat-
juk. A megfőtt spagettit leszűrjük, 
és azonmód a paprikás alapba 
forgatjuk. Reszelt parmezánnal 
megszórva tálaljuk.

BANÁNMORZSÁS 
SZILVALEPÉNY
Két okunk lehet ennek a gazdag 
süteménynek az elkészítésére: ha 
sok a szilvánk, vagy ha olyan 
ünnepi alkalomnak nézünk elébe, 
amire számos vendéget várunk. 
Ilyenkor tejszínhab is dukál hozzá!

Hozzávalók egy nagy (kb. 24x32 cm-es) 
tepsihez:

40 dkg liszt
20 g élesztő
2 dl langyos tej
5 dkg cukor
1 tasak vaníliás cukor
1 tojás
8 dkg margarin
só
…a morzsához:
25 dkg banáncsipsz
1 érett banán
15 dkg vaj
20 dkg liszt
15 dkg cukor
…a tetejére: 2 kg szilva

A lisztet egy mély tálba szórjuk, 
az élesztőt a közepébe nyomott mé-
lyedésbe morzsoljuk. A langyos 
tejjel és cukorral lazán elkeverjük, 

liszttel befedjük, és letakarva 30 
percig kelni hagyjuk. Ezután a ma-
radék cukrot, vaníliás cukrot, a 
tojást, a megpuhított margarint 
hozzáadjuk, és sima tésztává gyúr-
juk. További 30 percig kelni hagy-
juk.

Közben a szilvát elfelezzük, 
kimagozzuk. A morzsához a ba-
nán csip szet aprítógéppel egészen 
apróra vágjuk, a banánt meghá-
mozzuk, és pürévé törjük. A vajat 
megolvasztjuk, a csipszmorzsával, 
a banánpürével, a liszttel és a cu-
korral durván összemorzsoljuk, 

és felhasználásig hidegre tesszük. 
A sütőt közepes hőfokúra előme-
legítjük (175 °C, légkeveréses 
sütőben 160 °C). Az élesztős tész-
tát átgyúrjuk, kinyújtjuk és egy 
nagy, mély, kivajazott tepsibe 
terítjük, úgy, hogy pereme is le-
gyen. Az elfelezett szilvákat sű-
rűn, mélyedésükkel felfelé rára-
kosgatjuk, végül a banános tész-
tamorzsát egyenletesen rászórjuk, 
és közepes lángon 35-40 percig 
sütjük. Csak ha kihűlt, akkor 
szeleteljük fel.

(pákozdi)
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S ZO LG Á LTATÁ S

ABLAK, AJTÓ, REDŐNY

REDŐNY-, reluxa-, harmonikaajtó-, 
szalagfüggöny-, napellenző-, szúnyog-
háló-, függönykarnis-javítás, -készítés. 
06-1/356-4840, 06-30/954-4894.

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

ANTIALKOHOLISTA csapat: szobafes-
tést, mázolást, tapétázást, csempézést, gipsz-
kartonozást, szőnyegpadlózást, víz-, villany-
szerelést, nagytakarítást, parkettázást, favá-
gást, ács–alpinista-, kőművesmunkát vállal. 
delakft2011@gmail.com, 06-20/998-2369.

FÉMKAPUK JAVÍTÁSA, kitámasztók, 
aknafedelek, ajtóbehúzók cseréje, kapaszko-
dókorlátok készítése. Tel.: 06-20/380-8988.

 
 
 

REDŐNYSZERVIZ, gurtnicserék, fare-
dőnyök, szúnyoghalók szerelése. Bibancz 
György, 06-30/222-4428.

ÖREG ABLAK nem vén ablak. 
Vállaljuk 100-150 éves nyílászárók 
felújítását! Abalakszigetelés, hőszige-
telés, üveg 10 év garanciával. Nyugdí-
jasoknak 30% kedvezménnyel! www.
energiaconsulting2020.hu, 06-70/536-
6236.

ASZTALOSMUNKÁK/
KÁRPITOSMUNKÁK

ASZTALOS: 06-20/548-8829. Konyha-
bútorok, beépített szekrények, polcozások, 
kiegészítések, javítások, precíz, gyors mun-
ka. www.butorosok.hu

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

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

ELTARTÁS, GONDOZÁS, 
ÉLETJÁRADÉK

SZERETNE GONDTALAN, NYUGODT 
nyugdíjas éveket? Megszabadulna a rezsi-
számláktól? 22 éves cég leinformálható 
ügyvezetője életjáradéki szerződést kötne, 
ottlakás nélkül. 06-20/326-5787.

GONDOT OKOZ a közös költség, a re-
zsi, a gyógyszerek fizetése? Életjáradéki 
vagy tartási szerződéssel megkönnyítjük 
nyugdíjas éveit. Várja hívását négygyer-
mekes ügyvéd család. Tel.: 06-30/146-
3636.

KISGYERMEKES, értelmiségi há-
zaspár anyagi biztonságot nyújtana 
egyedülálló nyugdíjasnak. Gondtalan 
időskori évek, törődés, odafigyelés. 06-
30/201-3452.

IDŐSGONDOZÁS! Délutáni órákban 
bevásárlást, főzést, piperetakarítást, gyógy-
szerkiváltást stb. vállalok! Tel.: 06-20/629-
7339.

MEGBÍZHATÓ, FIATAL, diplomás 
hölgy eltartási szerződést kötne ingat-
lanért cserébe. Ön lakása kizárólagos 
használója és haszonélvezője marad. A 
gondozást szakmai végzettséggel tudom 
végezni. Tel.: 06-20/343-9793.

SZAKMAI VÉGZETTSÉGGEL idős-
gondozást vállalok. Autóval rendelkezem, 
takarítás, bevásárlás. Kérem, keressen bi-
zalommal. Tel.: 06-30/129-5020.

TULAJDONI HÁNYADOT, negyed-, fél, 
háromnegyed részt is vásárolnék Budapesten 
és környékén, akár életjáradéki vagy eltartási 
szerződéssel. Hívjon bizalommal. Tel.: 06-
20/506-3272, 06-30/265-3569.

ÉLETJÁRADÉKI SZERZŐDÉST köt-
nék, anyagi biztonságot biztosítok. Azon-
nali készpénzfizetéssel, megegyezés esetén. 
Ottlakás nélkül! Kérem, jelezze érdeklődé-
sét: 06-20/528-2532.

JÓL KERESŐ, nagy gyakorlattal és fel-
sőfokú végzettséggel rendelkező, fiatal pár 
életjáradéki szerződést kötne egyedülálló, 
idős személlyel. Méltó, megbecsült, nyugodt 
életet biztosítunk. Telefonszám: 06-70/423-
0888.

ÉLETJÁRADÉK, GONDOZÁS, eltartás. 
Becsületes, keresztény, háromgyermekes 
család vállalná hivatalosan gondozását. 06-
70/610-3438.

TULAJDONI HÁNYADOT, negyed-, fél, 
háromnegyed részt is vásárolnék Budapesten 
és környékén, akár életjáradéki vagy eltartási 
szerződéssel. Hívjon bizalommal. Tel.: 06-
20/577-9778.

ORVOS HÁZASPÁR GYERMEKÉNEK 
holtig tartó haszonélvezet és bentlakás meg-
tartása mellett lakást vásárolna idős hölgy-
től, úrtól. Telefonszám: 06-20/326-1345.

IDŐS HÖLGY gondozását vállalom, 
ottlakással. Tel.: 06-70/201-6171.

SZAKSZERŰ, KÉPZETT segítséget nyúj-
tanék idős hölgynek/úrnak a napi feladatok 
ellátásában, gondozásában. Életjáradéki 
vagy eltartási szerződésért cserébe. Hívjon 
bizalommal! 06-30/519-1729, 06-30/365-
5619.

ELTARTÁSI vagy életjáradéki szerződést 
kötne agilis, fitt, 50-es hölgy, biztos anyagi 
háttérrel. 06-20/238-6858.

HA ELMÚLT 40 ÉVES, és nehezen bir-
kózik a lelki terhekkel, hívhatja a DélUtán 
Alapítvány ingyenes telefonos lelkisegély-
szolgálatát. Az év minden napján 18 és 21 
óra között: 13777 vagy 06-80/200-866.

SZAKKÉPZETT szociális gondozó ápolói 
végzettséggel rendelkezem, sokéves gyakor-
lattal vállalok idősfelügyeletet, gondozást, 
takarítást, bevásárlást, főzést, orvoshoz 
kísérést stb. Keressen bizalommal: 06-
70/300-8713.

KEDVES, IDŐS, látássérült Nagyma-
mám mellé keresek Dédiszittert minden 
munkanap ebédidőben. Kapcsolat: 06-
20/348-9898.

 
 
 

GYERMEKFELÜGYELETET VÁLLA-
LOK! Megbízható, felelősségteljes, kisgyer-
meknevelő végzettséggel rendelkező, kö-
zépkorú hölgy gyermekfelügyeletet vállal. 
Telefonszám: 06-30/981-5439.

GYERMEKÉRE FELÜGYELEK, amíg 
ügyet intéz, szépítkezik, vásárol. Kerü-
letben lakó, középkorú hölgy vagyok. 
margokallay@gmail.hu, 06-30/222-
2050.

HÖLGY ELTARTÁSI SZERZŐDÉST 
kötne idős személlyel, akár ottlakással is: 
06-30/868-6334.

ELTARTÁSI SZERZŐDÉST kötne egye-
temista lány, a szülei segítségével. Anyagi 
támogatás vagy rezsiköltségek átvállalása, 
segítség a heti feladatok ellátásában. Keres-
sen bizalommal: Boglárka, 06-30/749-7790.

GYÓGYMASSZŐR-TERAPEUTA élet-
járadéki/eltartási szerződést kötne a kerü-
letben. A Szt. Lukács Gyógyfürdőben dol-
gozom (leinformálható vagyok), aktív futó, 
Kék-túrázó. Telefonszám: 06-20/929-9739. 
Üdvözlettel: Anna (Hollósy S. u.).

NAGY TAPASZTALATTAL RENDEL-
KEZŐ szakápoló idősgondozást vállal 24 
órában, kétheti váltásban. Telefonszám: 
06-30/229-3879.

FIATAL LÁNYKÉNT életjáradéki/eltar-
tási szerződést kötnék segítségre/családra 
vágyó hölggyel. Részletekért keressen: 06-
70/608-1905.

ÉLETJÁRADÉKI, eltartási szerződést köt-
nék, teljes ellátással. Nagyobb, egyösszegű 
kezdőfizetéssel. Autóval rendelkező, egye-
dülálló, 48 éves hölgy. Hívjon bizalommal: 
06-20/229-0986.

GONDOZÓNŐI KÉPZÉSSEL rendelke-
ző hölgy kedvezményes áron vállal: takarí-
tást, főzést, bevásárlást, teljes körű ellátást, 
ügyintézést, gondozást. Autóval rendelke-
zem. 06-20/932-0983.

FIATAL, ÉLETRE VALÓ, hívő ember ke-
res olyan idős bácsit, nénit, akik segítségre 
szorulnak. Teljes ellátással, idővel, szeretettel 
gondoznám őket. 06-70/392-4354.

CSALÁDI BÖLCSŐDE NYÍLT a 
Sashegy tetején. Szeretettel várjuk a gyer-
mekeket 8 hónapos kortól 3 éves korig! 
www.babybudabolcsi.hu

NYUGDÍJASOKNAK KEDVEZMÉ-
NYESEN vállalok bevásárlást, házimun-
kát, gondozást. Autóval rendelkezem. 06-
20/932-0983.

HÖLGY ELTARTÁSI SZERZŐDÉST köt-
ne idős úrral, hölggyel. Lakással kapcsolatos 
tartozását rendezem, ha felújítandó, akkor 
megbeszélés szerint megoldjuk. 06-30/792-
5129.

IDŐSGONDOZÁS–GYERMEKFEL-
ÜGYELET–TAKARÍTÁS. Családokhoz 
ajánlunk és keresünk idősgondozókat, 
babysittereket, takarítókat, bejárással és 
bentlakással. 06-70/380-5650, Empátia 
Iroda.

KÖZÉPKORÚ HÖLGY eltartási szerző-
dést kötne, takarítással, gondozással: 06-
70/556-2574.

XII. KERÜLETI, FIATAL hölgy keres a 
XII. kerületben, Németvölgy, Mártonhegy, 
Farkasrét környékén, eltartási szerződéssel, 
egyedülálló idős nénit, bácsit a mindenna-
pok terheinek támogatására. 06-70/397-
8809.

KEDVES, GONDOSKODÓ úr életjára-
déki szerződést kötne idős személlyel, gon-
dozással. 06-20/410-8173.

KÖZÉPKORÚ HÖLGY eltartási szerző-
dést kötne, takarítással, gondozással: 06-
20/372-2174.

KÖZÉPKORÚ ÚR kötne életjáradéki 
szerződést, autóval rendelkezem. 06-
30/624-6678.

BETEG GYERMEKEM érdekében válla-
lok idősgondozást, életjáradékot Budapes-
ten. 06-70/209-2945.

ELTARTÁSI vagy életjáradéki szerződést 
kötnék. Egyszeri nagyobb összeg, vagy havi 
fix összeg, vagy mindkettő! Segítség megold-
ható! 06-30/299-7335.

VÁLLALOK OTTHONÁBAN teljes körű 
vagy eseti betegápolást, idősgondozást, illet-
ve szociális és egészségügyi intézményben 
beteglátogatást, kiegészítő ápolási assziszten-
ciát. 06-70/500-8010, Halász Ildikó ápolási 
asszisztens.

AJÁNLJON NEKÜNK olyan magá-
nyos, idős embert, aki eltartási szerződést 
kötne a XII. kerületben egy középkorú 
párral, és ha szerződünk, Ön 100 000 Ft-
ot kap! 06-30/625-8666.

ÉLETJÁRADÉK! Folyamatos havi járadék 
akár több millió forint egyösszegű kifizetés-
sel. Haszonélvezettel, banki hitellel, tisztá-
zatlan tulajdoni hányadokkal rendelkező is 
érdekel. Tel.: 06-30/949-5901.

„ZENÉVEL A DEMENCIA ELLEN” 
csoportos foglalkozás indul szeptem-
berben nyugdíjaskorúaknak, tapasztalt 
zenepedagógus vezetésével, a Maros 
utcában. Várunk szeretettel mindenkit! 
Bővebb információ: zeneveled@gmail.
com vagy 06-30/349-1806.

ÜDVÖZLET. Ápolóként dolgozom, ki-
lenc év gyakorlattal rendelkezek. A lehe-
tőség szerint szívesen segítek ápolási-gon-
dozási tevékenységgel, akinek szüksége 
van rá. Tisztelettel: Kocsis Elemér, 06-
70/387-9121, elemer.kocsis@gmail.com

INGATLANÉRT gondozást vállalok, 
ottlakással. Tel.: 06-30/323-2129.

HÁZTARTÁSI GÉPEK, ELEKTRONIKA

COMPUTERKLINIKA: számítógép-ja-
vítás, -karbantartás, -bővítés, vírusirtás, 
ingyenes kiszállással. Tel.: 06-30/857-
2653.

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

KERT, FAKIVÁGÁS

FAKIVÁGÁS, gallyazás, ereszcsa-
torna-tisztítás hegymászó technikával. 
06-30/942-6500, 06-1/426-5000. a@
prodive.hu

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

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

NORMAFÁNÁL nagy kert ápolásához 
keresek segítséget. 06-30/519-5640.

KERTÉPÍTÉS, TÉRKÖVEZÉS, kerí-
tésépítés, betonozási munkák, gyepesítés, 
favágás, bozótirtás, permetezés, támfal-
építés. Díjmentes felmérés. Web: www.
telekrendezes.hu. Tel.: 06-20/259-6319.

KERTÉPÍTÉST, KERTKARBANTAR-
TÁST, támfalak, sziklakertek építését, 
fakivágást, kerti kőművesmunkák elvég-
zését, öntözőrendszer telepítését vállaljuk. 
A keletkezett hulladék elszállításával. 
Elérhetőségeink: 06-70/229-2690, 06-
30/445-9437, szilagyigardenkft@gmail.
com.

KERTGONDOZÁS, gyepszellőztetés. 06-
30/362-1893.

VÁLLALJUK ELHAGYATOTT kertek, 
nyaralók, társasházak teljes rendbetételét, 
veszélyes fák kivágását, visszavágását. Fű-
nyírás, fűkaszálás, bozótirtás, sövénynyírás, 
zöldhulladék-elszállítás. Kertrotálás, kézi-
gépi földmunka. Jakab József, 06-20/327-
2220.

KERTGONDOZÁST, fűnyírást vállalok. 
06-30/362-1893.

DIÓFAMETSZÉS! Itt az ideje a diófamet-
szésnek! Kertje díszét szakszerűen ápolom, 
biztonságosan, alpin technikával. Munkám-
ra garanciát vállalok. 06-30/744-5387 vagy 
http://www.smartree.hu

FŰKASZÁLÁST, BOZÓTIRTÁST, 
sövénynyírást, zöldhulladék-elszállítást, 
veszélyes fák kivágását, elhagyatott kertek 
rendbetételét vállaljuk. Keressen bizalom-
mal a hét bármely napján Jakab József 06-
20/327-2220.

 
 
 

KŐMŰVES- ÉS KERTI MUNKÁKAT 
rövid határidővel vállalok. Tapasztalat-
tal, precíz, megbízható szakember. 06-
20/421-6707.

FAVÁGÁS ALPIN TECHNIKÁVAL! Vál-
lalunk faápolást, fakivágást, metszést, galy-
lyazást, bozótirtást, tuskókiásást, ereszcsa-
torna-takarítást alpin technikával. Korrekt 
árak, szakszerű munka, díjmentes felmérés 
Budapesten. Korondi Áron, telefonszám: 
06-70/413-9959.

HELYI LAKOSOKKÉNT vállalunk ál-
landó vagy alkalmi kertrendezést, telek-
tisztítást, komplett kertépítést, kerti járdák, 
kocsibeállók térkövezését, kerítések építését-
felújítását. 06-30/333-6014.

VÁLLALUNK HÁZIKERT-GONDO-
ZÁST, zöldfelület-karbantartást, favágást, 
faápolást kötéltechnikával, illetve egyéb 
kerti munkálatokat. Hívjon bizalommal. 
06-20/357-5881.

BUDAPESTEN ÉS PEST megyében 
vállalunk kertépítést, favágást, fűvágást, 
térkövezést, kerítésépítést, öntözőrendszer 
telepítését, víz- és hőszigetelést. www.
telekrendezes.hu, GNT Hungária Kft., 
06-20/981-0853.

FŰKASZÁLÁST, kertrendezést válla-
lunk. Tel.: 06-20/318-9335.

KERTÉSZ MUNKÁKAT vállalok cégek-
nek, magánszemélyeknek, társasházaknak. 
06-70/663-4546.

KŐMŰVESMUNKÁK

HEGYMÁSZÓ TECHNIKÁVAL: mű-
kövezés, vakolás, festés, tető-, csatornaja-
vítás, -szigetelés, ereszcsatorna-tisztítás. 
06-1/426-5000, 06-30/942-6500. a@
prodive.hu

KŐMŰVESMUNKÁT, szobafestést-
mázolást, felújítást vállalok (kisebbet 
is!), anyagbeszerzéssel, szállítással, elér-
hető áron. Az áfát elengedjük. 06-20/941-
4200.

KŐMŰVESMUNKÁK elvégzését, 
bontását, kertrendezését vállaljuk, ki-
sebb kőművesmunkákat is, határidővel. 
Elérhetőségeink: 06-30/445-9437, 06-
70/229-2690, szilagyigardenkft@gmail.
com.

 
 
 

KŐMŰVESMUNKÁK, KERÍTÉSEK, 
JÁRDÁK KÉSZÍTÉSE, BURKOLAT-
JAVÍTÁS. KARA LÁSZLÓ, 06-30/341-
3423.

LAKÁSSZERVIZ

SZOBAFESTÉS, mázolás, tapétázás, 
bútormozgatással. Parkettacsiszolás, alj-
zatkiegyenlítés, PVC-, szőnyegpadló-le-
rakás. Minőségi, precíz munka mérsékelt 
árakon. (Alapítva: 1998.) Csapó György. 
Tel.: 06-30/780-6430, 06-1/229-5694. 
www.festesma.iwk.hu

LAKÁSFELÚJÍTÁS, SZOBAFESTÉS, 
tapétázás, parkettázás, csempézés, vízsze-
relés, villanyszerelés, kőművesmunkákat és 
kisebb munkákat is vállalok, garanciával. 
Halász Tibor. Tel.: 06-1/202-2505, 06-
30/251-3800.

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

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

ALPINISTA munkák: hom lok zat fel újí-
tás, lefolyó és ereszcsatornák szerelése, kő-
műves- és festőmunkák, veszélyelhárítás, 
függőfolyosók felújítása, dryvit szigetelés. 
Tel.: 06-1/783-3803,06-20/471-1870.

LAKÁSFELÚJÍTÁS, ÉPÜ LET FEL-
ÚJÍ TÁS, festés, burkolás, szigetelés, 
gipszkartonszerelés, tetőjavítás, minden, 
ami a ház, minden, ami lakás. Munká-
inkra garanciát vállalunk. 06-20/320-
6808. misidanyi567@gmail.com

LAKÁSFELÚJÍTÁS, -ÁTALAKÍTÁS. 
Összeszokott budapesti ki vi te le ző csa pa-
tunk kal vállaljuk valamennyi szakipari 
munka elvégzését. Kőműves-, burkoló-, 
festő-, víz-gáz-villanyszerelő munkálatok. 
Telefonszám: 06-70/245-8334.

KONTÉNERES SITTSZÁLLÍTÁS, 
sóder, termőföld, zöldhulladék. Tel.: 06-
20/464-6233.

LAKÁSFELÚJÍTÁST VÁLLALOK, 
kisebb-nagyobb munkákat. Minőségi 
munka megfizethető áron! Vállalkozásom 
szolgáltatáskörei: generálkivitelezés, bur-
kolás, bontás, zsaluzás, kőművesmunka, 
szigetelés, festés, benti munka. Hívjon bi-
zalommal, és levesszük a terhet válláról. 
Tel.: 06-70/601-0580.

LAKÁSDOKI, szobafestés-mázolás, 
tapétázás. Ha fontos önnek a 32 éves 
tapasztalat, minőségi, tiszta munka. 06-
30/505-8038.

MINŐSÉGI LAKÁSFELÚJÍTÁS. Komp-
lex fürdőszoba-, konyhafelújítás, festés-
mázolás-tapétázás, kültér, beltér. Ingyenes 
árajánlat, kiszállás, árubeszerzés. www.
pecoproject.hu, 06-20/424-0227.

FESTÉS–MÁZOLÁS–TAPÉTÁZÁS, 
kőműves javítással. Akár gyors kezdéssel, 
rövid határidő, katás vállalkozás. Tel.: 06-
30/568-6255, Kovács Gergely.

FESTÉST, MÁZOLÁST, burkolást vál-
lalok, nyugdíjasoknak kedvezménnyel. 
Bútormozgatással, takarítással. Tel.: 06-
30/422-1739.

ÁCS-, TETŐFEDŐ, bádogos munkák ki-
vitelezése magas minőségben, szakértelem-
mel. Úgy dolgozunk, mintha a sajátunkét 
valósítanánk meg. Lelkiismeretesen, magas 
hozzáadott értékkel, megbízhatóan és rövid 
határidővel dolgozunk. toptetofedobadogos.
hu, 06-70/720-1049.

EZERMESTER sokféle típusú, kisebb 
javítási munkákat vállal. Részletek a http://
www.barkacsolas.hu weblapon. Tel.: 06-
30/235-6058.

SOS LAKÁSSZERVIZ: víz-gáz-fű tés sze-
re lés, gázkészülék-javítás, duguláselhárítás. 
06-30/269-0001.

LAKÁSDOKI, SZOBAFESTÉS. Tel.: 06-
30/505-8038.

TELJES LAKÁSFELÚJÍTÁS, bontás, 
sitthordás, lomtalanítás, villanyszerelés. 
Tel.: 06-70/744-4864.

BOROS ÉS TÁRSA BÁDOGOS KFT. 
Vállaljuk teljes tető készítését, felújítását, 
szerkezetépítést. Ácsmunkák csatornaja-
vítását, cserét, tisztítást, cserép tisztítását. 
Kemény szegést, kúpcserép kikenését. Ki-
sebb-nagyobb bontási munkákat. Szám-
lával, garanciával. Hívjon bizalommal: 
06-70/570-9808.

FESTÉST, MÁZOLÁST, burkolást vál-
lalok, nyugdíjasoknak kedvezménnyel. 
Bútormozgatással takarítással. Tel.: 06-
30/422-1739.

 
 
 

SZOBAFESTŐ SZAKEMBER vállal 
szobafestést, tisztasági festést, díszítőfes-
tést, mázolást, tapétázást, lépcsőház- és 
homlokzatfestést, számlával, garanciával. 
06-30/609-4294.

KILAZULT? CSÖPÖG? ELTÖRÖTT? 
Nem működik? Fúrni kell? Javítás, össze-
szerelés, hibaelhárítás. Vállalok minden-
féle ingatlanfenntartási munkát azonnal. 
Telefonszám: 06-20/442-1411. www.
ezermesterhazhoz.hu

TETŐDOKTOR! Régi, hajlott tetők 
javítása, cseréje, beázás elhárítása, bádo-
gozás, Lindab tető, új tető cserepezése, 
kisebb javítások, S. O. S. munkák. 06-
30/622-5805, 06-20/492-4619.

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

FÜRDŐSZOBÁK akadálymentesítése, 
kád helyett zuhany kiépítése. 06-20/950-
0035.

VÍZSZERELÉST ÉS FŰTÉSSZERELÉST 
vállalok, felújítás, javítás, teljes körű kivitele-
zés. Séra Barnabás, 06-70/288-9954.

SZOBAFESTÉS, MÁZOLÁS, TAPÉTÁ-
ZÁS. Tel.: 06-30/964-1315.

MINDEN, AMI HÁZ! Teljes körű munkát 
vállalok: tereprendezés, kőműves-, lakatos-
munkák, burkolás, festés, gipszkartonozás, 
térkövezés, kertépítés. Gyors, precíz munka, 
ingyenes felméréssel! Hívjon bizalommal! 
Adamecz Gábor, 06-30/195-1351.

TETŐSZERVIZ! Zomborcsevics Gergő, 
06-30/222-4428.

LAKÁSFELÚJÍTÁS, külső/belső épí-
tőipari munkák. Összeszokott budapesti 
kivitelezőcsapat, referenciákkal. Gyors 
felmérés, ajánlattétel. Igényes, precíz 
munkavégzés. Kőművesmunkák, víz-, 
gáz-, villanyszerelés, burkolás, festés, 
parkettázás. 06-70/245-8334.

GARÁZSOK, KERÍTÉSEK, lábazatok, 
erkélyek, teraszok felújítását és festését 
vállalom. Képek és festmények felrakását, 
kisebb kerti munkálatokat vállalok. Tel.: 
06-20/514-3241.

CSALÁDI ÉS TÁRSASHÁZAK hom-
lokzati hőszigetelése, külső homlokzat 
felújítása, színezés, festés, ereszdeszka-má-
zolás, állványozással is, Bronya ultravékony 
hőszigetelő bevonat, szobafestés, mázolás, 
tapétázás. Kiss István, 06-20/3334-489, 
deltabau54@gmail.com

TELJES KÖRŰ GARANCIÁVAL 
vállalok kőműves-, ácsmunkákat, lapos 
tető szigetelését, festését, burkolását, 
kémények javítását, kúpolást és megre-
pedt és megsüllyedt falak helyreállítását, 
komplett fürdőszoba átalakítását. 25% 
kedvezménnyel. 06-70/353-2904.

MÁTÉ TETŐFEDŐ, bádogos, ács. Válla-
lok tetőfedést, újítást, ereszcsatorna-javítást. 
06-20/804-4636.

ÁCS-, KŐMŰVESMUNKÁT, tetőfelújí-
tást, kisebb munkálatokat, beázást válla-
lunk. Ingyenes felmérés. 06-30/472-5475.

TAKARÍTÁS

A TAKARÍTÓOSZTAG felveszi a kesz-
tyűt a rendetlenség ellen. Bízza ránk ott-
hona tisztaságát. Takarítás Budapesten, 
akár 1 órán belüli kiszállással. Korrekt 
árak, megbízható csapat. Telefonszám: 
06-30/411-1651.

MUNKÁJÁRA IGÉNYES HÖLGY kizá-
rólag rendszeres takarítást vállal. Budapest 
területén. Tel.: 06-20/954-5091.

TÁRSASHÁZAK TAKARÍTÁSÁT és 
kisebb kerti munkákat vállalunk! Gya-
korlat, referenciák! Dr. Bíró Anna, 06-
70/505-9394.

FIATAL, LENDÜLETES, LELKIIS-
MERETES, precíz diákok takarítást 
vállalnak. Keressen bizalommal minket: 
06-30/270-7897.

 
 
 

KIS-, NAGYTAKARÍTÁST, bevásárlást, 
ház körüli munkákat vállalok. Baló Roxána, 
06-20/958-6641.

II. KERÜLETI LAKOS professzionális 
gépekkel vállal ablaktisztítást 12 méter 
magasságig, kárpit- és szőnyegtisztítást, 
ózongenerátoros fertőtlenítést, felújítás 
utáni teljes takarítást, ingyen kiszállással. 
Tel.: 06-30/309-8639.

TÁRSASHÁZAK
12 ÉVES MÚLTTAL megbízható közös 

képviselet korrekt áron társasházkezelést 
vállal Budapesten. Tel.: 06-20/522-5454. 
prominens.tarsashaz@gmail.com

TÁRSASHÁZAK/LAKÁSSZÖVET-
KEZETEK KÖNYVELÉSÉT, bevallások, 
beszámolók elkészítését vállaljuk 600 Ft/
hó/albetét díjtól. Érdeklődés napközben: 
06-1/605-5000 vagy www.petpek.hu.

TÁRSASHÁZI LÉPCSŐHÁZAK 
TAKARÍTÁSÁT, télen hólapátolását vál-
laljuk 20 000 Ft/hó díjtól. Érdeklődés 
napközben: 06-1/605-5000 vagy www.
petpek.hu.

EZERMESTER-SEGÍTSÉGEM aján-
lom Önnek házában, lakásában, balatoni 
házában, nyaralójában. További részletek: 
barkacsolas.hu, 06-30/235-6058.

CÉGÜNK MOBIL GONDNOKI szolgál-
tatást vállal. Társasházak teljes üzemeltetése: 
kertápolás, gondnoki szolgáltatás, takarí-
tás, társasházkezelővel való kapcsolattartás. 
Központi szám: 06-30/913-1825.

VÁLLALOM TÁRSASHÁZAK közös 
képviseletét Budapest II., XII. és I. kerü-
letében. Épületüzemeltetési tapasztalat-
tal, OKJ-s társasházkezelő végzettséggel. 
Forduljon hozzám bizalommal. Tel.: 06-
20/357-5881. E-mail: molnarth@gmail.com

TÁRSASHÁZ-, LAKÁSSZÖVETKEZET-
KEZELÉS, közös képviselet. 06-30/990-
7694, aktivhazkezelo@gmail.com, www.
aktivhazkezelo.hu

06 30 663 6204
06 30 289 9496

KÖZÖS KÉPVISELET,
TÁRSASHÁZ-

KEZELÉS
a budai kerületekben:

etikushazmester.hu

VÍZ, GÁZ, VILLANY, FŰTÉS

HEGYVIDÉKI VILLANYOSZTAG ki-
váló referenciákkal, garanciával vállalja 
családi házak, lakások, társasházak beltéri 
és kültéri villanyszerelését. Ügyfélbarát 
hozzáállás, lelkiismeretes munkavégzés. 
Forduljon hozzánk bizalommal! Elérhe-
tőségeink: 06-30/400-2718, henrik.kiss@
villanyosztag.hu. www.villanyosztag.hu

GÁZKÉSZÜLÉK-GYORSSZERVIZ. 
FÉG cirkó, gázkonvektor, vízmelegítő, 
gázkazán, kombi cirkó javítása. Vízveze-
ték-szerelés. Tel.: 06-70/205-2945.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, víz-, gáz-, 
központifűtés-szerelés, ázások, csőtöré-
sek megszüntetése. 06-20/491-5089, 06-
1/402-4330.

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

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

HIRDETÉSEK – APRÓHIRDETÉSEK

ONLINE APRÓHIRDETÉS-FELADÁS A NAP 24 ÓRÁJÁBAN

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

weboldalon keresztül lehetséges.
Fizetési lehetőségek: bankkártyával, vagy készpénzzel 

bármely bank� ókban, vagy banki utalással.
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HIRDETÉSEK – APRÓHIRDETÉSEK

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

VILLANYSZERELÉS A–Z-ig. Tel.: 06-
30/512-6045.

KLÍMAMEN: klímatisztítás, karban-
tartás, új klíma telepítése, cseréje. Ingye-
nes kiszállással. Hívjon bizalommal! Tel.: 
06-30/857-2653.

GÁZKÉSZÜLÉKEK KARBANTARTÁ-
SA, időszakos műszaki és biztonsági vizs-
gálata. FÉG gázkészülékek, konvektorok, 
gáztűzhelyek, gázmelegítők javítása. Enge-
déllyel: G/80604. Tel.: 06-30/443-2031.

GÁZKÉSZÜLÉKEK, KONVEKTO-
ROK, vízmelegítők javítása, karbantartása, 
műszeres vizsgálattal. Tamási Zoltán, 06-
20/9654-621.

FATA ZSOLT VÁLLALJA kémények 
bélelését, építését, kondenzációs kazánok 
telepítését, teljes körű ügyintézéssel. 06-
20/264-7752.

HŐSZIVATTYÚK, fűtő-hűtő split klí-
mák, hővisszanyerős szellőzők tervezése, 
beépítése, berendezések értékesítése. Új 
üzletünk egyedi nyitási kedvezményekkel, 
több mint 30 éves mérnöki tapasztalat-
tal. XII. ker., Nagyenyed utca 11., www.
varosmajorkft.hu. Tel.: 06-30/349-5156. 
E-mail: varosmajorklima@gmail.com

GÁZKÉSZÜLÉKEK JAVÍTÁSA, karban-
tartása, fűtésre való felkészítése! Harangi 
Ferenc – 06-70/327-4445.

 
 
 

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

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

KLÍMA-KÁDÁR. Tel.: 06-70/555-
2080. Klíma- és légtechnikarendszer-
szerelés. Telepítés, beszerzés, nyári/
téli tisztítás, karbantartás, javítás. 
Klimakadar@gmail.com, Kádár József 
e.v.

KAZÁN-, CIRKÓ-, gázvízmelegítő-
felújítás, -csere, -javítás, -karbantartás. 
Kazáncsere kéménybéleléssel, teljes körű 
ügyintézéssel. Gázbojler cseréje villanyboj-
lerre. Villanybojler vízkőtelenítése, cseréje, 
javítása. Fábián Zsolt épületgépész: 06-
70/943-4372.

VÍZSZERELŐ: CSŐTÖRÉS, DU GU LÁS-
EL HÁ RÍ TÁS 24 órában! Víz-, csatorna-, 
fűtésszerelés, -javítás. Új rendszerek kiala-
kítása. Hőkamerás vizsgálat. Telefonszám: 
06-30/216-9461.

CSÖKKENTSE GÁZSZÁMLÁJÁT 
40%-KAL. Korszerű kondenzációs fűtés-
sel. Kéménybélelés, kazáncsere egy kézben, 
szolgáltatók felé szakvélemény-ügyintézés-
sel. Ingyenes felmérés. 06-70/227-3040, 
06-70/227-3041.

BUDAI ÉPÜLETGÉPÉSZ VÁLLAL: víz-, 
gáz-, fűtésszerelést, javítást, karbantartást, 
rövid határidővel. Tel.: 06-20/208-1205.

VÍZSZERELÉS! VILLANYBOJLEREK 
vízkőtelenítése, csapok, szifonok, vécétar-
tályok cseréje, javítása. Anyagbeszerzéssel. 
Tel.: 06-30/655-8074.

VÍZSZERELÉS! Csapok, szifonok, vé-
cétartályok, cseréje, javítása, mosó-, moso-
gatógépek bekötése. Ingyenes kiszállással. 
Anyagbeszerzéssel. Tel.: 06-30/447-3603.

DUGULÁSELHÁRÍTÁS, lefolyók, szifo-
nok, mosdók, kádak, tisztítása. Vízszerelés. 
Tel.: 06-30/282-5677.

KLÍMASZERELÉS, -javítás, -karbantar-
tás. 06-20/208-1205.

VILLANYSZERELÉS, hibaelhárítás kor-
rekt áron. 06-20/443-4520.

KLÍMATISZTÍTÁS egészség- és környe-
zettudatosan! Klímaberendezéseit biotisztító 
és fertőtlenítő folyadékkal tisztítom. www.
bio-klima.hu, 06-70/316-0301.

VÍZSZERELÉS! VILLANYBOJLEREK 
vízkőtelenítése, csapok, szifonok, vécétar-
tályok cseréje, javítása. Anyagbeszerzéssel. 
Tel.: 06-30/655-8074.

KÖ LTÖ Z T E T É S , 
LO M TA L A N Í TÁ S

KÖLTÖZTETÉS, LOMTALANÍTÁS 
elérhető árakon, gyakorlott rakodókkal. 
Igényes, szakszerű szállítás. Hagyaték-
lomtalanítás, lakáskiürítés a hét minden 
napján. Csomagolás ingyenes dobozok-
kal. Ingyenes felmérés. 06-20/292-0015.

TEHERTAXI-költöztetés, precíz mun-
kavégzéssel. Megbízható rakodókkal, 
gyors ügyintézéssel. Igény esetén dobo-
zok, csomagolóanyagok. Komplett cso-
magolási technikával. Lomtalanítást is 
vállalunk. Tel.: 06-70/214-4235.

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

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

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

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

KERESÜNK LEGALÁBB 4 hálószobás, 
kiadó budai villát. BakosLak Ingatlan, I., 
Batthyány utca 32. Tel.: 06-1/326-0618, 
06-20/974-0571.

DIPLOMATÁNAK KERESÜNK I., II., 
XII. kerületben kiadó, 3 hálószobás lakást. 
BakosLak Ingatlan, I., Batthyány utca 32. 
Tel.: 06-1/326-0618, 06-20/974-0571.

BAKOSLAK INGATLAN készpénzes 
ügyfelei részére keres eladó ingatlano-
kat, fizetéssel. Tel.: 06-1/326-0618, 06-
20/974-0571.

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

INGATLANIRODÁNK eladó lakáso-
kat keres! Jutalék 3,5%, ügyvéd ingyen, 
külföldi vevők elérése. Ismerős lakása 
eladó? Hívjon, Ön is jutalékot kap! 06-
20/960-0600.

ELADÓ-KIADÓ ingatlanokat keresünk 
érdeklődő ügyfeleinknek. Várjuk hívását, 
hogy segíthessünk. Radius Kft. Mobil: 06-
20/946-8383, 06-20/414-9344.

MULTINACIONÁLIS KONSZERN 
cégvezetőjének és diplomata család részé-
re keresek lakást, sorházat. Hosszú távú 
bérlésre. Tel.: 06-30/924-7165.

BUDÁN KERESEK világos, terasz- 
vagy kertkapcsolatos, 3 szobás vagy 
nagyobb lakást, házat, gépkocsibeállási 
lehetőséggel, felújítandót is, tulajdonos-
tól. 06-20/931-3122.

CSALÁDOMNAK KERESEK Balatonon 
partközeli építési telket vagy felújítandó 
nyaralót! Minden lehetőség érdekel, esetleg 
telekmegosztás is. 06-20/326-5787.

III., MÁTYÁSHEGYEN, csöndes, zöld-
övezeti zsákutcában eladó, 4 lakásos, 2002-
ben épült, liftes társasház 3. emeletén, örök-
panorámás, 4 szobás lakás. Az ingatlanhoz 
a földszinten tartozik egy irodabesorolású, 
de lakásként is használható lakrész egy szo-
bával, konyhával és fürdőszobával, valamint 
egy 2 beállós garázs. BakosLak Ingatlan, I., 
Batthyány utca 32. Tel.: 06-1/326-0618, 
06-20/974-0571.

KERESEK ELADÓ LAKÁST, vagy 
minimum egy évre bérelnék. 06-30/729-
7546.

1 SZOBÁS, erkélyes lakást keresünk XII., 
XI. kerületben. Tel.: 06-30/584-1495.

DIPLOMATA CSALÁD részére keresek 
házat, lakást hosszú távú bérletre. Tel.: 
06-30/924-7165.

KERESÜNK ELADÓ-KIADÓ ingatla-
nokat érdeklődő ügyfeleinknek. RADIUS 
Ingatlanforgalmazás. Várjuk hívását, hogy 
segíthessünk. 06-20/946-8383, 06-20/414-
9344.

HOLIDAY CLUB FÜREDBEN 2 fős 
apartman szeptember 23–30-ig 140 000 
Ft-ért kiadó. Tel.: 06-70/332-3010.

ELCSERÉLNÉM, VAGY VENNÉK 
és eladnám II., Törökvész úti, 54 nm-
es, napfényes, nagy erkélyes, félemeleti 
lakásomat. Keresek 42-46 nm-es, föld-
szinti, I. emeleti, napos, Zugliget, Pasarét, 
Hűvösvölgy környékit. Árkülönbözet kb. 
(62–50=) 12 M Ft, készpénz igényével. 
06-20/411-7778.

CSALÁDI HÁZAT vásárolnék tulajdo-
nostól, akár azonnali fizetéssel, felújítandó 
is lehet. Tel.: 06-20/931-3122.

NAGYOBB ALAPTERÜLETŰ lakást 
vásárolnék tulajdonostól, akár azonnali 
fizetéssel, felújítandó is lehet. Tel.: 06-
20/931-3122.

II., SZERÉNA ÚTON eladó, 9 lakásos 
téglaépületben, egy 62 nm-es, erkélyes, 2 
szobás, részben felújított, földszinti lakás. 
Ingatlanközvetítő segítségét nem kérem. 
Tel.: 06-20/238-0468.

HELYISÉG KIADÓ a Böszörményi 
úton, a Nagyenyed utcánál, irodajellegű 
használatra. Tizenhárom négyzetméteres, 
padlófűtéses, alagsori, játszótérre néző ab-
lakokkal, beléptetőkártyás, udvari parko-
lóval. Tel.: 06-30/911-9576.

NAPOS LAKÁSBAN, a XII., György 
Aladár utcában (közel a 155-ös megállóhoz), 
51 nm, nappali, háló, konyha, előszoba, für-
dőszoba, WC, tároló, erkély kilátással, 56 M 
Ft. Tel.: 06-30/476-3306.

MEGUNT, KINŐTT, lelakott lakását 
ne kótyavetyélje el! Vétel, bérlés! Tel.: 06-
70/949-4013.

SÜRGŐSEN KERESEK eladó ingatlant 
a kerületben, készpénzfizetéssel. Tel.: 06-
30/490-8837.

 
 
 

INGATLANKÖZVETÍTÉS kedvező 
feltételekkel, 1%-tól. 06-30/324-8912. 
alacsonyjutalek.hu

ÜZLETHELYISÉG a Bem rakpart 31.-
ben, 87 nm, alacsony rezsi, felújított, pano-
rámás, félszuterén, bejáratott galéria mellett 
azonnal kiadó. 2 WC, kis konyha. 350 000 
Ft/hó. 06-20/383-6564.

AZONNAL FIZETŐ, készpénzes ügyfe-
leinknek keresünk lakottan (haszonélvezeti 
joggal) eladó ingatlanokat. Hívását tiszte-
lettel fogadom: 06-30/815-2525. v.valeria@
citycartel.hu

MAGÁNSZEMÉLYTŐL ELADÓ XII. ke-
rület, Maros utcai, első emeleti, 92 nm-es 
lakás. Telefonszám: 06-30/924-4951.

XII., ZÖLDÖVEZETI, Orbánhegyen, 
fantasztikus panorámával a városra, frissen 
felújított, gépesített amerikai konyhás, két-
hálós, emeleti téglalakás eladó. 06-30/311-
3166.

ELADÓ XII. KERÜLETI, 66,5 nm-es, 4. 
emeleti, liftes, napfényes, felújítandó lakás 
tulajdonostól tulajdonosnak a Nagyenyed 
utcában. Ár: 57 M Ft. Tel.: 06-20/380-
9776.

FIATAL PÁR nyaralót vásárolna Duna-
kanyar, ill. a Balaton közelében. 06-30/452-
5074.

NÉMETVÖLGYBEN, KÚTVÖLGYÖN, 
Böszörményi út környékén keresek kiadó 
lakást 200 ezer Ft-ig. 06-70/949-4013.

BAH-CSOMÓPONTNÁL, 7 lakásos, 
csendes társasházban, kétszobás, félemele-
ti, 60 nm-es, erkélyes, felújított lakás kiadó, 
eladó vagy elcserélhető. Időseknek ideális. 
Érdeklődni: 06-30/631-3128.

O K TATÁ S

MATEMATIKÁBÓL, ANGOLBÓL TA-
PASZTALT, diplomás szaktanár egyénileg 
fejleszt, vizsgákra felkészít: 06-30/749-2507.

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

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

NÉMETNYELV-OKTATÁS és korrepetá-
lás kezdő és haladó fokon. Tel.: 06-30/948-
0955.

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

25 ÉVES VIZSGÁZTATÓI gyakorlattal 
felkészítés angol nyelvből minden típusú 
vizsgára. Tel.: 06-70/741-3372, esténként, 
illetve vasárnap.

EMELT SZINTŰ matematikaoktatás 
skype-on általános és középiskolás fiata-
lok részére. Tel.: 06-20/459-9024. E-mail: 
educate@sznet.hu

HÁZHOZ MEGYEK. Angoltanítás: 
06-20/917-6604.

TAPASZTALT ZONGORATANÁRNŐ 
óraadást vállal. 6 éves kortól felnőttkorig. 
Tel.: 06-70/540-2442.

KISDIÁKOK KORREPETÁLÁSÁT, 
felügyeletét vállalja angolul is beszélő 
nyugdíjas tanár. Tel.: 06-20/374-7137.

 
 
 

NÉMETNYELV-TANÁR, NYUGDÍJAS, 
vállal online németnyelv-tanítást: általános 
társalgás, nyelvvizsgára felkészítés A1–C1-ig 
4500 Ft/60 perc. Bemutatkozó óra ingyenes. 
Érd.: richterzsuszanna36@gmail.com, 06-
30/602-0094.

ANGOLOKTATÁS/FELZÁRKÓZTA-
TÁS, házhoz megyek, vagy lakásomon. 
06-20/293-1091.

MATEMATIKAKORREPETÁLÁS 5–12. 
évfolyamig, érettségire felkészítés szakta-
nároknál, 40 év gyakorlattal. Középisko-
lásoknak 900 oldalas online segédanyagot 
biztosítunk. htiborgy@gmail.com és 06-
30/235-6058.

MATEMATIKAKORREPETÁLÁS kö-
zépiskolásoknak a MOM Parknál. Tel.: 
06-30/235-6058. www.matekotlet.hu

I AM LOOKING FOR a native speaker 
teacher/pensioner for my 4 years old son, 
2 times/week. Location: 1124 Fodor 
street. 06-30/500-6115.

G A R Á Z S

KIADÓ A TORNALJA UTCÁBAN 
egy 17 nm-es GARÁZS. Érdeklődni a 
06-30/407-6842-es telefonszámon lehet.

V E G YE S

SONY WALKMANT, RAY-BAN nap-
szemüveget keresek. Tel.: 06-70/949-4013.

 
 
 

RÉGI PAPÍRPÉNZT KERESEK, korona, 
pengő, forint. Tel.: 06-70/949-4013.

TAROT SORSELEMZÉS: dr. Gál Judit, 
06-30/224-4492. https://tarot-dr-gal.hu

A DON-KANYAR 80. évfordulójához 
kapcsolódó filmhez keresünk magyar-német 
egyenruhát, katonai felszerelést, kitüntetése-
ket (sisak, bajonett stb.), fotókat, fényképe-
zőgépeket, tollat, órát stb. 06-70/949-4013.

FILMES FÉNYKÉPEZŐGÉPET KE-
RESEK. Nikon, Canon, Leica, Prakti-
ka, Mamiya, Minolta, MOM, Gamma, 
Zenza-Bronica, Mamiya, Linhof, Argus, 
Hasselblad, Yashica, Zenit stb. Objektíve-
ket is. 06-70/949-4013.

HONLAPÉPÍTÉS, LAP TOP SZE RE-
LÉS. Weboldalkészítés, -üzemeltetés, 
SEO-/GoogleAds-/Facebook-hirdetés. 
Rendszergazdai szolgáltatások: hálózatok, 
számítógépek szerelése, tisztítása, újratele-
pítése, SSD beépítése, játék PC-k építése. 
bitrider.hu, 06-20/804-6088.

R É G I S É G

KÉSZPÉNZES FELVÁSÁRLÁS! 
Arany 14 900 Ft-tól, ezüst 350 Ft-tól, 
ékszereket, borostyán-korall, bizsukat, 
mindenféle régiséget, herendi, Zsolnay, 
órákat stb. Teljes hagyatékot, régi pénze-
ket, érméket, kitüntetéseket, fényképező-
gépeket. V. kerület, Szent István krt. 25. 
Tel.: 06-70/608-6082.

ALMÁSI KATALIN készpénzért vásá-
rol legmagasabb áron bútorokat, festmé-
nyeket, órákat, dísztárgyakat, porceláno-
kat, varrógépet, írógépet, műszaki cikket, 
lemezeket, könyveket, csipkét, bizsukat, 
ezüstöt, kitüntetést, régi pénzt, játékokat, 
kristályt, teljes hagyatékot, díjtalan ki-
szállással. 06-30/308-9148.

KELETI SZŐNYEG- ÉS MŰTÁRGY-
BECSÜS vásárol régi keleti szőnyegeket 
és műtárgyakat, sérült állapotban is. Kész-
pénzfizetéssel. Kiszállás díjtalan. Tel.: 06-
30/456-3938.

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

BÉLYEGGYŰJTEMÉNYT, régi pén-
zeket, képeslapot, könyveket, papírrégi-
séget, porcelánt, tárgyakat és régiségeket 
vásárolunk. VI., Andrássy út 16. H–Sz.: 
10.00–17.00, Cs.: 10.00–19.00, P.: zárva. 
Tel.: 06-1/317-4757.

WWW.MAGYARANTIK.HU, régi-
ség, teljes hagyaték felvásárlása: vitrin-, 
dísztárgyakat, ezüstneműket, ékszert, 
antik órákat, festményeket, bútorokat 
(koloniált is), csillárt, szőnyegeket, ki-
tüntetést, pénzérmét, zongorát. Házhoz 
megyünk, készpénzben fizetünk. T.: 06-
70/673-7787.

ELADNÁ RÉGISÉGEIT: karóra, asz-
tali, falióra, tört és fazonarany. 10 000–
16 000 Ft-ig. Ezüst 100 Ft-tól 350 Ft-ig, 
festményt, porcelánt, Zsolnay kerámiát, 
régi bizsut, kitüntetést, régi pénzt magas 
áron vásárolunk. Jöjjön el üzletünkbe. 
XII., Fodor u. 31/b. Tel.: 06-20/229-7774.

KÉSZPÉNZFIZETÉSSEL VÁSÁRO-
LUNK mindennemű régiséget! Bútort, 
csillárt, festményt, könyveket, hangleme-
zeket, irha-, szőrmebundákat, dísztárgya-
kat, órákat, kitüntetéseket. Gyűjteménye-
ket, teljes hagyatékot, kiürítéssel! Díjtalan 
kiszállás, értékbecslés. Jakab Dorina: 06-
20/365-1042. www.antikceg.hu

ARANY–EZÜST–RÉGISÉG–heren-
di–Zsolnay–karóra felvásárlása kész-
pénzért! Bp. XII. ker., Böszörményi 
út 16/b. Tel.: 06-70/407-3898. info@
boszormenyiaranyhaz.hu

ÉRTÉKES FESTMÉNYT, gyűjteményt 
venne ügyvéd család befektetés céljából, 
kizárólag magánszemélytől. Tel.: 06-
30/822-8050.

NÉMETH DÁNIEL SZAKBECSÜS 
vásárol értékbecsléssel festményeket, 
porcelánokat, bútorokat, bakelitleme-
zeket, műszaki cikkeket, régi pénzt, ki-
tüntetést, szobrokat, órákat, könyveket, 
lakáskiürítést. Hagyatékfelvásárlás. Díj-
talan kiszállással a hét minden napján! 
06-20/294-9205.

KEZDŐ GYŰJTŐ VAGYOK. Órákat, 
festményeket vásárolnék tisztességes áron. 
Ha van önnek eladó, kérem, hívjon! 06-
20/4549-152.

AZONNALI KÉSZPÉNZÉRT MEG-
VÁSÁROLJUK: arany- és ezüsttárgyakat, 
órákat, festményeket, porcelánokat, régisé-
geket, régi pénzeket, kitüntetéseket, teljes 
hagyatékokat! 06-20/807-2906, Budapest 
XIV., Vezér út 148–150.

BÉLYEGET, KÉPESLAPOT, papír-, fém-
pénzeket, festményeket és mindenfajta régi-
séget vásárolunk, vagy árverésre átveszünk. 
VI., Andrássy út 16. Tel.: 06-1/317-4757, 
H–Sze: 10–17, Cs: 10–13.

FESTMÉNYEK, MŰTÁRGYAK, hagya-
ték felvásárlása! 1077 Bp., Wesselényi u. 9. 
Kárai Galéria. Tel.: 06-20/924-5370. www.
karaigaleria.hu

KIEMELT ÁRON vásárolok bécsi szín-
házak részére is bútorokat, festményeket, 
dísztárgyakat, gyűjteményeket, ezüstneműt, 
bizsukat, hangszereket, lemezeket, könyve-
ket, hagyatékot, ruhaneműt, szőrmét. Kész-
pénzes fizetéssel. 06-30/943-5583.

ANTIKVITÁS VÁSÁROL készpénzes 
fizetéssel festményeket, porcelánokat, 
könyveket, kerámiákat, ezüsttárgyakat, 
karórákat, lakberendezési tárgyakat. 
Teljes hagyatékkal. Díjtalan kiszállással. 
www.hildaantkvitas.hu. Tel.: 06-30/462-
8883, 06-1/951-8307.

ANTIKVITÁS BUDAPEST, VÁLLAL-
JUK: régiségek, festmények, lakberende-
zési tárgyak, könyvek, porcelánok, órák, 
hagyatékok, örökségek stb. felvásárlását 
készpénzben. www.antikvitasbudapest.hu. 
Tel.: 06-30/343-5233.

FESTMÉNYEKET VÁSÁROLOK! An-
tik és kortárs képek, akár teljes gyűjtemény 
azonnali készpénzes vásárlása. Tel.: 06-
70/550-7909.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ vásá-
rolok festményeket, aranyakat, ezüsttárgya-
kat, kitüntetéseket, porcelánokat, órákat, 
kristályokat, papírpénzt, érméket, bútoro-
kat, gyűjteményeket stb. Díjtalan kiszállás, 
értékbecslés. 06-30/400-3645, zsolny08@
gmail.com

KERÜLETI LAKOS kvalitásos festményt, 
gyűjteményt venne magánszemélytől, be-
fektetési céllal. Tel.: 06-30/822-8050.

RÉGISÉG ÉS ÉKSZER felvásárlása, in-
gyenes, korrekt értékbecsléssel, azonnali 
készpénzfizetéssel! 06-70/611-0596.

MEGNYITOTTUK ÜZLETÜNKET! Vá-
sárolunk: bundákat, ruhaneműket, festmé-
nyeket, porcelánokat, órákat, arany-ezüst 
ékszereket. Teljes körű hagyaték felszámo-
lása. II. kerület, Török utca 4. 06-20/231-
0572, 06-20/324-6562.

 
 
 

NERC-, RÓKA-, MINDENFAJTA szőr-
mebundát vásárlok, teljes ruhanemű-hagya-
tékot, kiegészítőket, ékszereket, könyveket 
és dísztárgyakat, régiségeket. 06-20/229-
0986.

SZÍNHÁZAK RÉSZÉRE mindennemű 
régiségek felvásárlása készpénzért. Dísztár-
gyak, festmények, bútorok, hagyatékok. 
Kiszállás, szakbecslés díjtalan! 06-30/419-
2713. Diszkrét ügyintézés, korrekt árajánlat. 
www.antiklakberendezes.hu

RÉGISÉGEK–HAGYATÉK, örökség fel-
vásárlása készpénzért. www.antikbudapest.
hu, e-mail: antik@antikbudapest.hu. Tele-
fonszám: 06-20/932-6495.

MÁRIA TERÉZIA GALÉRIA vásárol: ré-
giségeket, arany ékszereket, ezüsttárgyakat, 
festményeket, bútorokat, porcelánt, karórá-
kat, könyveket, teljes hagyatékot, zongorát. 
Tel.: 06-20/474-0948.

TÖRT ARANY, FAZONARANY felvásár-
lása. Telefonszám: 06-20/614-5514.

MEGNYITOTTUK ÜZLETÜNKET! Vá-
sárolunk: írógépeket, régi bundákat, festmé-
nyeket, porcelánokat, karórákat, zsebórákat, 
arany ékszereket, ezüsttárgyakat. Teljes körű 
hagyaték felszámolása. II. kerület, Török 
utca 4. 06-20/231-0572, 06-20/324-6562.

KASTÉLYOK BERENDEZÉSÉHEZ VÁ-
SÁRLOK festményeket, ezüstöket, porce-
lánokat, bronzokat, órákat, bútorokat, ka-
tonai tárgyakat, hagyatékokat stb.! Üzlet: 
06-30/286-4717, nemzetantik@gmail.com

BUDAI JÓZSEF: HAGYATÉK, lakás-
kiürítés. Felvásárolnék antik bútort, szob-
rokat, órákat, ezüsttárgyakat, ékszereket, 
pénzérméket, kitüntetéseket. Vibertel.: 06-
70/673-7787. E-mail: antik@magyarantik.
hu

RÉGISÉGET, ANTIK TÁRGYAKAT, teljes 
hagyatékot felvásárolunk. Kollár István, 06-
20/472-5952.

FIGYELEM! Régi és használt kar- és 
zsebórákat hibás állapotban is felvásár-
lunk. Telefonszám: 06-30/083-3146. 
Üzletünk: Budapest XII. kerület, Alko-
tás utca 1.

GYŰJTEMÉNYEMBE VÁSÁRLOK 
herendi, Zsolnay készleteket, dísztárgya-
kat, ezüsttárgyakat. 06-20/229-0986.

FIGYELEM! Kézpénzért vásárlunk var-
rógépet, régi bundákat, öltönyöket, kitün-
tetéseket, karórákat, pénzérméket, bizsukat, 
porcelánokat és teljes hagyatékot. Üzlet: II. 
kerület, Szilágyi Erzsébet fasor 25. Tel.: 06-
1/488-7910, 06-20/334-9091.

E G É S Z S É G / S Z É P S É G

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

LÉZERTERÁPIA, reumatológia, aku-
punktúra, gerincferdülés, csontritkulás, 
csípő- és térdkopás kezelése, fejfájásel-
látás, lumbágóügyelet, porckorongsérv 
ellátása. teledoktor.hu, lumbagougyelet.
hu, surgossegireuma.hu, 06-1/368-6349, 
06-20/968-6886.

ÁLLAPOTFELMÉRÉSEK (kézi, gépi), 
talpmasszázs, fülgyertyázás, nyirok-, 
visszérterápia, mágneses biorezonancia, 
egyéni, számítógépes lúdtalpbetét-ké-
szítés, allergiabevizsgálás, -kezelés, 
gyógymasszázs, gyógytorna, kinesio 
tape. Bejelentkezés: 06-20/254-4633, 
06-1/316-2596. www.vivientalpai.hu. 
1024 Budapest, Fillér u. 8–12/B. Vivien 
Talpai Gyógycentrum.

CSONTKOVÁCS-AKUPRESSZŐR 
Szilágyi Erzsébet fasor 51. alatt. Idegbecsí-
pődések, ízületi blokkok, lumbágó-isiász 
megszüntetése. Térdblokkok, gerincsérvek, 
szédülések műtét nélküli, eredményes gyó-
gyítása. Fülakupunktúrás fogyókúra. Dr. 
Garzó Péter természetgyógyász, 06-30/945-
8477. www.drgarzo.segitek.hu

PEDIKŰRÖSKÉNT HÁZHOZ ME-
GYEK. Hívjon bizalommal! Tel.: 06-
30/445-3876.

ROSEMARY MASSAGE! Várom vendé-
geimet svéd, nyirok-, lávakő-, cellulit-, meleg 
olajos masszázsaimra. Budapest, Batthyány 
utca 67. Tel.: 06-70/610-1347.

 
 
 

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készí-
tését, javítását vállalom garanciával. 
Hívjon bizalommal! Telefonszám: 06-
20/980-3957.

FUTÓKLUB KEZDŐKNEK, 50 felettiek-
nek szeptembertől a Normafánál, személyi 
edzővel. 06-20/500-5149-es számon lehet 
jelentkezni.

LELKI TANÁCSADÁS – Life 
coaching. Ingyenes első alkalom. Kérdés 
esetén is hívjon bizalommal! Tel.: 06-
30/981-5269.

GERINCTORNA, MASSZÁZS, nyirok-
masszázs váll- és derékpanaszok esetén az 
otthonában. Nikoletta Gyógytornász, 06-
30/568-8839.

DR. REIDER-GERA ILDIKÓ klinikai 
szakpszichológus, munka- és szervezet-
szakpszichológus, integratív hipnoterapeuta, 
relaxációs terapeuta várja leendő pácienseit a 
Vári rendelőben (1014 Budapest, Országház 
u. 27., varirendelo.hu).

GYÓGYMASSZŐR TERAPEUTA várja 
vendégeit 15 év tapasztalatával és nagy szere-
tettel. Kis Anna Zsuzsanna. Cím: Krisztina 
krt. 81. Tel.: 06-20/929-9739.

GYÓGYÍTÓ PEDIKŰR, nagy tapaszta-
lattal, otthonában. Gombás köröm, benőtt 
köröm nem probléma. Hívjon bizalommal. 
Blenessy Beatrix, 06-30/543-1475.

Á L L Á S

 
 
 

IZOTÓP INTÉZET KFT. 
munkatársat keres TAKARÍTÓ 

munkakörbe, teljes munkaidőben, 
kora reggeli kezdéssel. 

Jelentkezés: önéletrajzzal 
a munkaugy@izotop.hu 

e-mail-címen lehet.

XII. KERÜLETBEN 1000 nm-es kert 
heti rendszeres karbantartásához kere-
sünk megbízható, munkájára igényes ker-
tészt. A jelentkezéseket fényképes önélet-
rajzzal, referenciákkal a kertgondozas12@
gmail.com e-mail-címen várjuk.

KONYHASTÚDIÓ KERES szerkesz-
tő-rajzolót, angol nyelvtudással. Szakmai 
tapasztalat előny. Fényképes önéletrajzo-
kat várunk, fizetési igény megjelölésével. 
E-mail: haciendaoffice@haciendakonyha.
com

BUDAI KONYHASTÚDIÓ keres ér-
tékesítő-tervezőt, angol nyelvtudással. 
Szakmai tapasztalat előny. Fényképes 
önéletrajzokat várunk, fizetési igény 
megjelölésével. E-mail: haciendaoffice@
haciendakonyha.com

TÁ R S K E R E S Ő

NINCS TÁRSA? Velem megtalálja! Sze-
mélyre szabott, színvonalas, diszkrét társ-
közvetítés, professzionális támogatással. 
Mándoki Györgyi. Tel.: 06-30/630-1136.

NYUGDÍJAS HÖLGY BARÁTKOZNA 
természetet, zenét, színházat kedvelő hölgy-
gyel, 70-80 éves korig. 06-70/534-0378.

FIATALOS, MŰVÉSZET-, szel le mi sport-, 
zenerajongó, volt külkeres, ateista nő keres 
70-78 éves, nem dohányzó, értelmiségi bará-
tot/barátnőt. Tel.: 06-20/386-7828.

KÖ NY V

25 ÉVES AZ ATTICUS antikvárium! 
Könyvek, könyvtárak készpénzes vétele, 
ingyenes kiszállással. Hívjon most: 06-
20/931-3773.

 
 
 

KÖNYVEKET, KÖNYVTÁRAKAT, 
MŰTÁRGYAKAT VÉRTESI ANTIK-
VÁRIUM VÁSÁROL! Díjtalan kiszállás-
sal. www.vertesiantikvarium.hu, tel.: 06-
20/425-6437.

A XII. KERÜLETI POLGÁROK LAPJA
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Hasznos tanácsok a leendő elsősök szüleinek

A tankötelezettségről, a jelent-

kezés módjáról és az iskolaérett-

ségről is beszéltek az előadók a 

Közép-Budai Tankerületi Központ 

által szervezett beiskolázási fóru-

mon. A beiratkozással kapcsolatos 

tudnivalók mellett sok jó tanácsot 

is kaptak a leendő első osztályo-

sok szülei arról, miként segítsék 

gyermekeiket életük meghatározó 

szakaszában.

„Ha a statisztikákat nézzük, való-

színű, hogy nagyon jó iskolába 

kerül a gyermekük” – mondta a 

szülőknek Pokorni Zoltán polgár-

mester a Városmajori Gimnázium-

ban megtartott beiskolázási fóru-

mon. Kijelentésével arra utalt, 

hogy az országos kompetenciamé-

rés eredményei alapján – ami a 

szövegértési és matematikai képes-

ségek mellett a hozzáadott pedagó-

giai értéket is vizsgálja – évről évre 

kimagasló teljesítményt nyújtanak 

a hegyvidéki oktatási intézmények. 

Hozzátette, már nem az önkor-

mányzat, hanem az állam tartja 

fenn és üzemelteti a XII. kerületi 

iskolákat, az oktatás magas színvo-

nalát azonban sikerült megőrizni.

A polgármester szerint jó, ha a 

nyílt napokra elvisszük gyermeke-

inket, ám az iskolaválasztás dön-

tését nem lehet rájuk bízni, ez a 

szülők felelőssége. Azt ajánlotta, 

hogy új, színes és izgalmas idő-

szakként, ne pedig traumaként 

éljük meg az iskolakezdést, a leen-

dő tanító iránt pedig legyünk bi-

zalommal, hiszen ha nincs meg a 

bizalom, a gyerek is hasonlókép-

pen érez majd.

Az iskolaválasztás kapcsán Po-

korni Zoltán megjegyezte: meg-

könnyíti a családok életét, ha nem 

kell messzire vinni a gyermeket, 

aki a későbbiekben az intézmény 

által kínált szabadidős progra-

mokra is egyszerűen el tud jutni. 

A közösségi események hallatlanul 

fontosak a kiskamaszoknak, szá-

mukra elsősorban az iskola jelenti 

a szociális teret.

A beiskolázási fórum, amit egy-

kor az önkormányzat indított el, 

immár huszonkét éve nyújt segít-

séget információkkal és tanácsok-

kal a hegyvidéki családoknak – 

emelte ki Hajnissné Anda Éva, a 

Közép-Budai Tankerületi Köz-

pont igazgatója. Felhívta a � gyel-

met a XII. kerületi iskolák sokszí-

nűségére, egyúttal reményét fejez-

te ki, hogy a szülők megtalálják a 

gyermekük számára legmegfele-

lőbb intézményt.

A tankerület szakmai igazgató-

helyettese, Kalina Katalin elmond-

ta, hogy az új szabályok szerint 

alapesetben szeptember 1-jétől 

mindenkinek iskolába kell járnia, 

aki augusztus 31-ig betölti a 6. élet-

évét. A szülők január 31-ig kérel-

mezhették, hogy egyéni adottságai 

miatt gyermekük még egy évet 

tölthessen óvodában. A kérelmet a 

benyújtástól számított nyolc napon 

belül bírálták el, amennyiben vi-

szont szakértő bevonása szükséges, 

hatvan napon belül hoz döntést a 

felmentést engedélyező szerv, az 

Oktatási Hivatal.

Az iskolai beiratkozás ebben az 

évben várhatóan április 23-án és 

24-én lesz, a végleges dátumot a 

járási hivatal teszi közzé harminc 

nappal korábban. Az igazgatóhe-

lyettes hangsúlyozta, hogy ha be-

iratkozáskor nem jelennek meg a 

szülők a választott iskolában, sza-

bálysértési eljárás indulhat velük 

szemben.
Érdemes tudni, hogy csak a 

szülők írathatják be gyermeküket, 

a nagymamának, nagypapának 

vagy a bébiszitternek erre nincs 

lehetősége. Mindkét szülőnek 

egyetértően kell nyilatkoznia az 

iskolaválasztásról; ha nincs meg-

egyezés, a körzetes iskolában kap 

elhelyezést a gyermek. A személy-

azonosításra alkalmas okmányo-

kat mindenképpen vinni kell be-

iratkozáskor. Arról, hogy a gyer-

mek életvitelszerűen lakik a meg-

adott lakcímen, büntetőjogi fele-

lősségük tudatában nyilatkoznak 

a szülők.
Iskolaérettségi igazolásra nincs 

szükség, csak a gyermek oktatási 

azonosítójára, amit az óvoda ad ki. 

A felvételi kérelmet elektroniku-

san is el lehet indítani április 

1-jétől az eugyintezes.e-kreta.hu 

oldalon, ám ebben az esetben is 

kötelező a személyes megjelenés a 

beiratkozási időszakban.

Kalina Katalin arról is szólt, 

hogy ha a választott iskola nem 

tudja felvenni a gyermeket, a kör-

zetes intézmény köteles ezt meg-

tenni. Kivételt képez az ELTE 

gyakorlóiskolája, amely csak meg-

határozott létszám erejéig garantál 

felvételt a körzetéhez tartozóknak, 

e létszám felett a Németvölgyi 

iskola áll az érintettek rendelkezé-

sére.
Felvételit egyik általános isko-

la sem tarthat, csak ének-zene és 

sporttagozat esetén szervezhet 

képességmérést. A Hegyvidéken 

a Kós Károly iskolában van ilyen 

felmérés azok számára, akik az 

ének-zenei osztályba jelentkez-

nek. A német nemzetiségi okta-

tást kérni kell, erre a Jókai, majd 

később, középiskolai szinten, a 

Tamási iskola biztosít lehetősé-

get. Logopédiai osztályt a Né-

metvölgyi indít, a sajátos nevelé-

si igényű tanulókat pedig a Feke-

te István és a Gennaro Verolino 

iskola várja. A tanulási vagy be-

illeszkedési problémákkal küzdő 

diákokat a Nyitott Világ Fejlesz-

tő Iskola fogadja negyedik évfo-

lyamtól.
Ahhoz, hogy a gyermek helyt 

tudjon állni az iskolában, � zikai-

lag, szociálisan, érzelmileg és per-

sze értelmileg is el kell jutnia egy 

meghatározott szintre – hangzott 

el a Fővárosi Pedagógiai Szakszol-

gálat XII. kerületi tagintézményét 

vezető Balogh-Simai Edit előadá-

sában.
(Folytatás a 3. oldalon)

Kulturális fejlesztések a Böszörményi úton

Elfogadta a Hegyvidéki Önkormányzat idei költségvetését a képviselő-

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

ramokat támogató, valamint az idősek lakásainak akadálymentesítését 

segítő pályázatok kiírásáról is döntött. Valamennyi képviselő támogatta, 

hogy áttervezve és új elemekkel kiegészítve induljon el „A Hegyvidék 

főutcája” projekt.

A költségvetési tervezetről szóló 

előterjesztés volt a legutóbbi kép-

viselő-testületi ülés legfontosabb 

napirendi pontja. Szűtsné Kiss 

Zsuzsanna, a polgármesteri hiva-

tal költségvetési tervezésért felelős 

munkatársa elmondta, hogy a 

tavalyi évhez képest a legnagyobb 

összegű módosítás a Normafa-

program kapcsán történt, a Hild-

villa felújítására és a Normafa lá-

togatóközpontjának kialakítására 

megítélt állami forrásoknak 

ugyanis csak a fele érkezett meg a 

múlt évben, a fennmaradó rész 

folyósítására az idén kerül sor.

Hitelfelvételt sem 2020-ban, 

sem a következő három évben 

nem tervez az önkormányzat. 

Gazdálkodását, fejlesztési céljait a 

pályázati támogatásokkal kiegé-

szített saját forrásaiból kívánja 

megvalósítani, ez utóbbiakat a 

következő években is a jelenlegi 

szinten szeretné tartani – derül ki 

a most elfogadott középtávú ter-

vezési programból.

Pokorni Zoltán polgármester 

elmondta, hogy 48 ezerről 51 ezer 

forintra növelik a köztisztviselői 

illetményalapot, továbbá a közal-

kalmazottak körében is történik 

béremelés, más konstrukcióban. 

Kitért rá, hogy az új költségvetési 

rendelet még nem tartalmazza azt 

a 300 millió forintot, amit a kor-

mány és a főváros megállapodása 

alapján kap a XII. kerület az egész-

ségügyi fejlesztésekre, valamint az 

Alkotás utcai közszolgálati 

apartmanház kialakítására meg-

ítélt 1,5 milliárd forint kormány-

zati támogatás sem látható még az 

anyagban – ezekkel a tételekkel a 

támogatási szerződések aláírása 

után, a következő módosítás alkal-

mával egészül ki a rendelet.

A költségvetésről szóló vitában 

Kovács Gergely (MKKP) problé-

másnak nevezte a civil szervezetek 

támogatási rendszerét, szerinte 

nem jó, ha a közösségfejlesztő pá-

lyázati programra szánt 10 millió 

forintnál is nagyobb összegben 

támogat az önkormányzat a pol-

gármesterhez benyújtott egyedi 

kérelmek alapján különféle – 

nagyrészt egyházi – szervezeteket. 

Úgy gondolja, minden támogatás-

ról nyílt pályázat keretében kellene 

dönteni, a kulturális bizottság 

vagy a képviselő-testület bevoná-

sával. Fonti Krisztina alpolgár-

mester válaszában elmondta, hogy 

tervezik a civil szervezetek támo-

gatását szabályozó rendelet módo-

sítását. Kovács Gergely felvetésére 

reagálva azt is hangsúlyozta, hogy 

jelenleg sem a polgármester, ha-

nem a képviselő-testület dönt, és 

ez a döntés zajlik éppen.

(Folytatás a 3. oldalon)

A végéhez közeledik

a rendelőfelújítási program

A hegyvidéki rendelőfelújítási 

program részeként, tizenegye-

dikként a Kiss János altábornagy 

utca 38. szám alatti háziorvosi 

rendelőt is korszerűsíttette a 

Hegyvidéki Önkormányzat. 

Hátravan még a Szilágyi Erzsébet 

fasori házi gyermekorvosi rendelő 

rendbetétele, ami a tervek szerint 

ebben az évben kezdődik meg, és 

jövőre fejeződhet be.

Teljes egészében megújult a Kiss 

János altábornagy utcai háziorvo-

si rendelő. Az átalakítás során az 

alaprajz racionalizálásával szellő-

sebb, jobban kihasználható terek 

jöttek létre. Egy korábban itt mű-

ködő, már megszűnt labor terüle-

tét felhasználva újabb fek te tő he-

lyi sé get, valamint nagyobb raktárt 

alakított ki a kivitelező. A váró – 

ahová új padok, asztalok kerültek 

– szintén tágasabb lett, mert el-

tűnt a sok helyet foglaló pultrend-

szer.
A négy praxissal működő, 140 

négyzetméteres háziorvosi rende-

lőben a szakemberek megújították 

a burkolatokat, újrafestették a 

falakat, átépítették a mellékhelyi-

ségeket. A fűtési, gépészeti rend-

szert, valamint az elektromos 

hálózatot is modernizálták. Az 

utcafronti ablakok cseréje már 

megtörtént a korábbi években, 

ezúttal az udvari oldalon lévő, 

korszerűtlen nyílászárókat cserél-

ték újakra.
„Derűs, szép helyek lettek a 

hegyvidéki háziorvosi rendelők, 

amiket az elmúlt négy évben 

szisztematikusan felújított az ön-

kormányzat” – fogalmazott a 

Kiss János altábornagy utcai ren-

delő átadásán Pokorni Zoltán 

polgármester. Mint mondta, 

utolsóként a Szent János Kórház 

melletti, Szilágyi Erzsébet fasori 

házi gyermekorvosi rendelő épü-

letét teszik rendbe kívül-belül, 

ami nem kis feladat, várhatóan az 

idén kezdődik el, és jövőre fejező-

dik be.

A szóban forgó rendelőépület 

felújítására már rendelkezésre áll 

a forrás: az a 300 millió forint, 

amit a főváros és a kormány meg-

állapodása nyomán ebben az év-

ben kap a XII. kerület az alapellá-

tás fejlesztésére. Ebből az összeg-

ből a járóbeteg-ellátást segítő di-

agnosztikai eszközöket is vásárol 

az önkormányzat. sz.

Négy praxissal működik a Kiss János altábornagy utcai orvosi rendelő, 

amelyet a Hegyvidéki Önkormányzat vezetői adtak át az ott dolgozóknak

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

„Aki végigmegy ezen az úton, igazi ember lesz”
Napjainkban több tízezren karatéznak, de a hetvenes évek elejéig ez 
korántsem volt így. Aztán minden megváltozott, és ebben óriási szerep 
jutott a már akkor is a Győri úton lakó Adámy Istvánnak, aki a magyar 
karate atyjaként nemcsak megismertette idehaza a Kyokushin karatét, 
hanem azért is rengeteget tett, hogy a harcművészetet hivatalos sport-
ként ismerje el az akkori hatalom.

– A 70-es években még híre is 
alig volt a karaténak Magyaror-
szágon, ön mégis rátalált. Hogyan 
történt?

– Valójában, mint oly sok 
minden az életben, ez is részben 
a véletlen műve volt. 1970 szep-
temberében az akkori Testneve-
lési Főiskolán kezdtem el dzsú-
dózni. A hely kézenfekvő volt 
számomra, hiszen a Győri út 
4.-ben laktam, alig húsz méterre 
a „D” csarnoktól, ahol a máso-
dik emeleten volt a birkózóte-
rem. S hogy mi ebben a véletlen? 
Nos, azon a nyáron éppen a kör-
úton, az EMKE környékén sé-
tálgattam, amikor egy kirakat-
ban észrevettem egy piros köny-
vet. Galla Ferenc cselgáncsköny-
ve volt, amit megvettem és rög-
tön ki is olvastam. Ezért mentem 
el a TF-re, és jelentkeztem edzés-
re Galla tanár úrnál.

– Hogyan lett ebből karate?
– Itt találkoztam Furkó Kál-

mánnal, aki hozzám hasonlóan 

érdeklődött a karate iránt. Sokat 
beszélgettünk a harcművésze-
tekről, gyorsan összebarátkoz-
tunk. Közben bevettem magam 
a főiskola könyvtárába, és addig 
kutakodtam, amíg összeszedtem 
minden fellelhető könyvet, újsá-
got, magazint a harcművészetek-
ről. 1972-ben a korábban kül-
földre emigráló Mészáros Attila 
eljött a TF-re, hogy bemutassa a 
Kyokushin karatét, aminek ő 
volt a svédországi alapítója. Ér-
dekesség, hogy a szülei szinte a 
szomszédjaim voltak, a Győri út 
1.-ben laktak. Egy évvel később 
ismét hazalátogatott, és meglep-
ve látta, hogy az elhintett mag 
táptalajra lelt bennünk. Megcsi-
náltuk nála az övvizsgát, majd a 
következő években egyre halad-
tunk előre a ranglétrán, 1976-
ban már barna övre vizsgáztunk, 
ami az utolsó tanulói fokozat. A 
mester ezután arra biztatott, 
hogy első kyusként indítsak saját 
klubot. Így 1976 szeptemberé-
ben megnyitottam az első ma-
gyar Kyokushin karate dojót a 
szlovák nyelvű általános iskolá-
ban, harminc fővel.

– Mit szólt ehhez az akkori 
hatalom?

– Talán megfigyeltek min-
ket, de hagytak dolgozni, a ka-
ratéval egyébként hivatalosan 
nem is foglalkoztak. Ez akkor 
vált számunkra kellemetlenné, 
amikor 1979 novemberében a 
második nyílt karate-világbaj-
nokságra Oyama mester, a 
Kyokushin karate alapítója min-
ket is meghívott Japánba. Be is 

adtuk az OTSH-ba a szolgálati 
útlevél iránti kérelmet, amit el-
utasítottak, mondván, a karate 
nem elismert sportág. Én erre azt 
mondtam, rendben van, akkor 
el kell ismerni. Nekiveselked-
tem, hogy márpedig ezt végig-
csinálom – és ezzel megkezdő-
dött a kanosszajárás. Két hónap-
ra volt szükség, hogy sikerrel 
járjunk, de végül az útlevelet is 
megkaptuk. Jól szerepeltünk a 
vb-n, a 200-as mezőnyben beju-
tottunk a legjobb 32 közé. Aztán 
1980 január elsejétől, négy szak-
ággal, hivatalosan elismerték a 
karatesportot, és az akkori csel-
gáncsszövetség ellenőrzése alá 
helyezték.

– A karate magyarországi 
meghonosítóinak a nevét egy ta-
valy felavatott emléktábla is őrzi 
a TE épületében.

– Igen, ez így van. A régi „K” 
épület második emeletén, a Küz-
dősport Tanszéknél látható táb-
lán nagyjából az olvasható, hogy 

1972-ben a TF-en indult el Mé-
száros Attila és dr. Galla Ferenc 
tanszékvezető segítségével, Fur-
kó Kálmán és Adámy István 
közreműködésével a magyar 
karate.

– Azokban az időkben a spor-
tolást nem tekintették foglalkozás-
nak.

– Volt azért nekem „becsüle-
tes” foglalkozásom, gépészmér-
nökként végeztem, és 1975–83 
között a Malévnál haj tó mű-kar-
ban tar tó mérnökként dolgoz-
tam. Aztán felmondtam, és attól 
kezdve a sporttal foglalkoztam. 
Nem volt egyszerű döntés, mert 
akkortájt létezett a közveszélyes 
munkakerülés, a kmk fogalma, 
szóval úgy ugrottam ki az isme-
retlenbe, hogy nem volt rajtam 
ejtőernyő. De ez kevésbé érde-
kelt, megalakítottuk az első ma-
gyar sport gmk-t (gazdasági 
munkaközösség – a szerk.), és 
belecsaptunk. Kibéreltük a 
Honvéd termét, és egy hónap 
múlva már háromszáz tanítvá-
nyunk volt.

– Ez sem kis teljesítmény, de 
ennél nagyobb eredményt is elért 
sportvezetőként.

– Büszke vagyok arra, hogy a 
látogatók számát tekintve 1983-
ban összehoztuk Európa mind a 
mai napig legnagyobb ka ra te ver-
se nyét, az IBUSZ-Oyama Ku-
pát: 12 500-an vettek jegyet, 
amit azóta sem sikerült túlszár-
nyalni. Három kupa után úgy 
láttuk, van némi irigység az irá-
nyunkba, a nyugati ka ra te ve ze-
tők ugyanis bojkottálták a ne-

gyedik versenyt. Ezért úgy dön-
töttem, egy Európa-bajnokság-
gal zárjuk le a sorozatot, mert azt 
senki sem akarja kihagyni. Így 
is lett, ráadásul az IBUSZ Ku-
pákhoz hasonlóan erre is – im-

máron negyedszer – eljött 
Oyama mester, ami, mondanom 
sem kell, óriási megtiszteltetés 
volt.

– Mit jelent önnek a karate?
– Az biztos, hogy nagyon so-

kat kaptam a karatétól. Azt, 
hogy ma 9. danos lehetek, a ren-
geteg munkának és a hat szám-
jegyű tanítványnak köszönhe-
tem. Ők tettek engem mesterré. 
Harminchárom országban jár-
tam tanulni és tanítani. Öt 
könyvet írtam a szakmában, ami 
sok-sok emberhez eljutott. Egye-
dül soha nem értem volna el 
idáig. Csak Magyarországon 

több mint kétszáz fekete öves 
tanítványom van, egészen a 8 
danig. Mindig azon dolgoztam, 
hogy hírnevet szerezzek a sport-
ágnak, szerintem ez többé-kevés-
bé sikerült.

– Most éppen külföldön teszi 
mindezt.

– Máltán már volt egy klu-
bom, az utóbbi években pedig 
Németországban tanítok. Visz-
szakanyarodtam a gyökerekhez, 
amikor a karate még nemcsak 
ütésekből, rúgásokból és álló-
harcból állt, hanem földre is 
vitték egymást a felek. Oyama 
mester oktatásában központi 
szerepet kapott az önvédelem, 
ami egészen más, mint a mosta-
ni versenykarate. Ezt egészítet-
tem ki az életpontok használa-
tával, aminek a lényege, hogy az 
akupresszúrás pontokat támad-

juk. Ez ősi tudás, a katák, azaz 
a formagyakorlatok pontosan 
ezt gyakoroltatják, csak ma már 
elfeledett az igazi céljuk. Ezért 
az általam jegyzett szervezet 
neve Global Kyokushin 
Budokai.

– Átveszik ezt a gondolkodás-
módot a tanítványai?

– Természetesen, másképp 
nem is lehetne. Aminek nagyon 
örülök, hogy rendszeresen kapok 
köszönőüzeneteket régi tanítvá-
nyoktól. A karate sosem vesz el, 
csak ad. Kitartást, fájdalomtű-
rést, fegyelmet, tiszteletet, a fé-
lelem leküzdését. Millió pozitív 
hatása van, különösen a full 
kontaktnak, aminél sérülhetek, 
és a másikat harcképtelenné kell 
tennem, de persze úgy, hogy ne 
legyen neki nagyobb sérülése. 
Aki végigmegy ezen az úton, 
igazi ember lesz.

– Megvan ehhez az utánpót-
lás?

– Talán ma már nincs akko-
ra érdeklődés, megváltozott a 
világ, de azért mindig vannak 
gyerekek, fiatalok, akiket érdekel 
a karate. Nemrég a Győri úti 
dojóban jártam, ahol öröm volt 
látni a karatetáborban vakációzó 
gyerekeket. Fontos, hogy érde-
kelte őket, időt szakítanak a 
sportra, a harcművészetre, és 
nem csak a kütyüket nyomkod-
ják. Azt hiszem, most ez a mi 
dolgunk: célt adni a gyerekek-
nek, jó irányba terelni őket – és 
a karate tökéletesen alkalmas 
erre.

sm.

AKTÍV HEGYVIDÉK
ŐSZI PROGRAMOK

VÁROSMAJORI FUTÓKLUB
Kedden 18.30–19.30
Gyülekező: városmajori futópálya, rajt-
hely

NORMAFA FUTÓKLUB
Csütörtökön 18.30–19.30
Gyülekező: Normafa Látogatóközpont 
bejáratánál

AEROBIK ÉS KÍMÉLŐTORNA 
(szabadtéren)

Hétfőn
17.30–18.30 Kímélőtorna
18.30–19.30 Stretching/aerobik
MOM Beach, belső, füves terület (Csörsz 
utca 14–16.)
Szerdán
17.30–18.30 Aerobik
18.30–19.30 Kímélőtorna
Városmajor utca 29.
Csütörtökön
18.00–19.00 Aerobik
19.00–20.00 Kímélőtorna
Városmajor utca 29.

ZUMBA
Szeptember 11-től!
Hétfőn 15.00–16.00
MOM Sport, balett-terem (Csörsz utca 
14–16.)
Szerdán 17.00–18.00
MOM Sport, balett-terem (Csörsz utca 
14–16.)

ASZTALITENISZ
Szeptember 16-tól!
A foglalkozások csak iskolai tanulmányi 
időszakban zajlanak, iskolai szünetekben 
nem!
Hétfőn 18.30–19.30
Szombaton 9.00–10.00
Városmajor utca 29., tornaterem

FUNKCIONÁLIS EDZÉS
Hétfőn 18.00–19.30
Szerdán 19.00–20.00
Városmajor utca 71., a műfüves labdarú-
gópályáknál
A CrossFit az Amerikai Egyesült Államok-
ból származó fitneszirányzat, amely gim-
nasztikai, súlyemelő, erőemelő és komp-
lex mozgásformákat egyaránt tartalmaz. 
A funkcionális edzés nemcsak a fizikai 
kondíciót formálja, hanem mentálisan is 
erőssé tesz

TERMÉSZETJÁRÓ TÚRA
Szeptember 16.: Vértes-hegység. Tú-
ravezető: dr. Nagy Géza. Találkozó: 
8.25-kor a Népligetben, az autóbusz-pá-
lyaudvaron. Indulás: 8.35-kor, Mór felé. 
A jegyet célszerű előre váltani Csákvárig 
(a Széll Kálmán téren is megvehető). Út-
vonal: Csákvár–Vadász-kápolna–Három 
Szarvas út–Meszes-völgy–Vérteskozma–
Szent Vendel-emlékhely–Várgesztes, 
autóbusz-forduló. Táv–szint: 13 km, + 
346 m, – 222 m. Érkezés: kb. 17.30 (a Déli 
pályaudvarra). Költség: kb. 2000 Ft, tel-
jes áron
Túravezetők: Sütő-Nagy István (06-
1/202-7849, 06-30/934-6968), dr. Nagy 
Géza (06-20/430-2892), Stark Gáspár (06-
20/923-3487)
A menetrendek változhatnak, ennek 
megfelelően az utazások időpontjai mó-
dosulhatnak!
Szakosztályi klubest a Hegyvidéki Kul-
turális Szalonban (Törpe utca 2.) minden 
hónap harmadik szerdáján (15-e és 21-e 
között) 18.00
Webcím: szabadsagvandor.fw.hu

INTEGRAL YOGA
Szerdán 20.00–21.00
MOM Sport, balett-terem (Csörsz utca 
14–16.)

TAEKWONDO
Szeptember 15-től!
Szerdán 17.30–19.00
Testnevelési Egyetem, „D” épület, küzdő-
sportterem (Alkotás utca 44.)
Bővebb információ: TFSE Taekwondo
A taekwondo egy közel 2000 éves, dél-
koreai eredetű küzdősport, amelyet kor-
tól, nemtől függetlenül bárki bármeddig 
gyakorolhat. Az edzéseken a fő fókusz, 
az alapvető technikák elsajátítása mel-
lett, az önvédelmen van. A szituációs 
feladatok között szerepelnek a különbö-
ző szabadulások, fojtások elleni védeke-
zések, a késes támadások hatástalanítása

A programok – a többnapos túrák (szál-
lás, étkezés, utazási díjak) kivételével – a 
hegyvidéki lakosoknak ingyenesek!
Kapcsolat: Hegyvidéki Szabadidősport 
Nonprofit Kft. (Városmajor utca 29.). Lohn 
Angéla sportszervező: lohn.angela@
hegyvideksport.hu, 06-70/442-2135.
A vendégek a programokon való részvé-
telükkel hozzájárulnak a kép-, videofel-
vétel készítéséhez és annak a Hegyvidé-
ki Szabadidősport NKft. weboldalaira és 
Facebook-oldalaira történő feltöltésé-
hez, valamint a cég kommunikációjához, 
marketingjéhez történő időbeli korláto-
zás nélküli felhasználásához.

Adámy István, a karate egyik magyarországi meghonosítója


