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1201 Budapest, Nagy Gyory L. u. 4-6.; tel.: 283-0230; web: csili.hu; info@csili.hu

Csili Miivel6dési Kozpont

Zagon - Noti - Eisemann: Hyppolit,
a lakaj - zenés vigjaték

Szeptember 26., vasarnap 15 ora
Szereplok: Bodis Gabor, Miko Istvan,
Szabd Aniko, Cserjési Beatrix
Belép6: 3 500 Ft - 4 500 Ft

Az alabbi szinhazi el6adasokra bérlet
is vasarolhat6 szeptember 6-30. ko-
zOtt a pénztarunkban. A megrendelt
bérleteket legkésobb oktober 4-ig at
kell venni!

2021.10.17.: Peter Shaffer: Rovid-
zarlat (Black Comedy);
2021.12.12.: Bacso Péter: A tanu;
2022.02.13.: Agatha Christie: Az
egérfogo; bérletarak: 6 600 Ft-8 200 Ft

Balint Agnes: Az elvarazsolt egér-
kisasszony - zenés mesejaték
Szeptember 19., vasarnap 10 ora

A Fogi Szinhaz - Pesti Miivész Szin-
haz eldadasa. Belépd: 1 200 Ft;
Oljegy: 500 Ft

Koncz Zsuzsa: Szabadnak sziiletett
Szeptember 9., csiitortok 19 ora

~aace

: Belépo:
N, = Be7 000 - 8900 Ft

NoPara Karaoke klub

Szeptember 10., péntek 19 ora

Belépo: 700 Ft

Ferenczi Gyorgy és az 1s6 Pesti

Rackak

Szeptember 26., vasarnap 19 ora

Belépo: 2 000 Ft

A koncert az NKA Hangfoglalo
Program tamogatasaval valosul
meg!

KONYVTARI PROGRAMOK
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RENDEZVENY

Tarsasagkedvel6k klubja
Szerdanként 18 ora

Tropical Band Hallé Du6 szept. 8., 29.,
Sétahajo Bulizenekar szept. 15.;
Fénix Voice szept. 22.

Belépd: 1200 Ft

Csili Dancing Party

Szeptember 10., péntek 20 ora
Fellép a Brillantin egyiittes
Asztalfoglalas 09.09. 12 oraig telefo-
non vagy a honlapon. Belép6: 1 500 Ft

13. Reformkori nap Pesterzsébeten
Szeptember 18., szombat 10 ora

A Kossuth Tarsasag szervezésében
a ,,Kosutiban” és a Csiliben.
Calypso Plus Band emlékkoncert
Szeptember 24., péntek 20 ora

Ujra Osszedll az ,,6s Calypso” zene-
kar, hogy rajongoik szorakozzanak,
tancoljanak. Belépd: 1 500 Ft

Csaladi tanchaz a Téka Egyiittessel
Szeptember 25., szombat 10.30 ora
Belépo: 300 Ft

A tanchaz programja az g
Emberi Er6forrds Tamo-
gataskezelé Csoori Sandor
Alap tamogatasaval valo- g BESLIESSS
Sul meg. CSOORI SANDOR ALAT

R

EMBIRE EROIORRASOK
MIRISET

Idések estje
Oktober 2., szombat 17 ora

A szinpadon #%
Krisz Rudi #
¢s zenekara.

=2

i 41
A belépés ingyenes, regisztraciohoz kotott.

Az allatok vilagnapja a Csiliben

Oktober 3., vasarnap 11 ora
Belépo: 500 Ft
Részletek honlapunkon!

Filmmuzeum - klasszikus magyar vigjatékok egy csésze tea mellett
Irany Mexiko! (1968) - szeptember 23., csiitortok 15 ora
Belépés konyvtari tagsaggal ingyenes, anélkiil 400 Ft/alkalom

Népmese napi kavalkad
Szeptember 30., csiitortok 10-14 ora

Mesehallgatas, mesefeldolgozas, mesés ligyességi probatételek a keriileti 6voda-
soknak, iskolasoknak. Informéacio €s csoportok bejelentkezése:

banki.andrea@csili.hu 06/30-466-66-88

Konyvtari nyitvatartas: hétfo, szerda, péntek: 12-19 ora; kedd: 9-13 ora,
cstitortokon kizarolag rendezvények idépontjaban. Inf.: konyvtar@csili.hu

(K)Vizallasjelent6k-Csili - Facebook
csoport

Ont is varjuk, ha szereti a szellemi ki-
hivasokat, a kvizt és a rejtvényeket.
Tegye hetente probara tudasat, csatla-
kozzon egy nagyszer(i kozosséghez!
Helytorténeti klub

Szeptember 14., kedd 17 ora

Harangi Mihaly: Pesterzsébet fotos
szemmel - az elmult 25 év felvételei
A belépés ingyenes!

Vilagjarok klubja

Szeptember 21., kedd 18 ora

Evelina Dimitrova Doczi:

A legszebb helyek Bulgariaban

A belépés dijtalan! n<aea
A rendezvény az NKA program Nemzet
tamogatasaval valosul meg. Kulturdlie

Baba-mama klub
Szeptember 24., péntek 10 ora
Kotédés tipusok anya-gyermek
kapcsolatban

Vezeti: Hargitai Agi védono

Belépd: 500 Ft/csalad

Muszély Agoston kiallitéterem
Szeptember 10., péntek 17 ora

Liszt Ferenc és a XIX. szazadi ma-
gyar zene - a Kossuth Tarsasag elda-
dassal egybekotott kiallitasa.

Csili Alséallomas

Szeptember 16., csiitortok 18 ora
,,INO1 vonal” - Hodossy Ilona, Kérody
Zsuzsa, Mizik Zsuzsa és Schenk
Helga fotokiallitasa

Konyvtar Galéria

Szeptember 30., csiitortok 17 ora
Na, végre tali! — gyermekrajz kiallitas

TANFOLYAMOK
Egészségmegorzo és mozgasos fog-
lalkozasok felnétteknek és gyerekek-
nek. Részletek a honlapunkon!

Csili Tanciskola

Szeptember 19-januar 23-ig,
vasarnaponként 14.30 -16 ordig

Dij: 22 000 Ft/24 6ra

MUVESZETI CSOPORTOK

»Arany kezek, tiindér ujjak” - kézi-
munka ¢és alkoté klub, Csili Nép-
dalkor, Csili Szinjatszo Kor, Csili
Tancklub, Erzsébeti Foltkorosok,
Felnott festd klub, Kokas Laszlo
Zenés Szinkor, Uvegvardzs Studid
Bélyeggytijtok kore, Csili Nyugdijas
Klub, Kartyajaték klub, Tarsasjaték
klub

Részletek a honlapunkon!

TARTALOM

Ujra munkaban a testiilet

Becsongettek

Szatmari Feri — hat lépésben
Diszpolgaraink — Vizsolyi Janos
Aranylakodalom

Vorosmarty 50

Ez volt a nyar

Hirdet6tabla

Kedves Olvaso!

Mindenekel6tt koszonjik a tiirelmiiket, hiszen ezuttal két ho-
napot is varni kellett a friss lapszamra. Ekozben az 4j szerkesz-
tdség tagjaival azon dolgoztunk, hogy olyan magazint készit-
stink a pesterzsébetiek szamara, amely réluk és nekik is szol.
Természetesen kitekintlink a kertilet hatarain talra is, de elsé-
sorban helyi tigyekrdl, itt torténé eseményekrdl, itt él6krol és
dolgozokrol, a XX. kertiletet foglalkoztatd kisebb és nagyobb
dolgokrol irunk, meséliink.

Fontosnak tartjuk, hogy a hivatalos, a Varoshazan ¢és a hiva-
talokban, intézményekben meghozott dontések ¢s tigyek mel-
lett, a pesterzsébetick életének emlékezetes eseményeirdl is
beszamoljunk, legyen az egy aranylakodalom, vagy egy osztaly-
talalkozé. Eppugy figyeliink a keriiletben él6, vagy itt megfor-
dul6 jelentds alkotdkra, ahogy az iskolasok hétkoznapjaira,
vagy az elhivatott kisiparosokra.

Meglatasaikat, észrevételeiket kivancsian varjuk, szeretnénk
olyan lapot késziteni, ami hasznos olvasmanyul szolgal Pesterzsé-
bet minden lakosanak. A parbeszédben, az odafigyelésben és a vé-
lemények szabadsagaban hisziink, ezt hozzuk, és mar most tudjuk,
hogy ezt is kapjuk mindazoktol, akiknek fontos a XX. keriilet.

Udvézlettel,
Kalman Emese és Miullner Déra

szerkesztok

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu

Koncz Zsuzsa — interju
Ritmus — zenészportré
Indiannyar egészségesen
Oszi kapaszkodok
Kiilonleges fiatalok k6zossége
Ideje megmozdulni

Rejtvény

Aprohirdetés
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HIVATAL

A TESTULET

Hosszi 1d6 utan, nyaron tarthatott a képviselo-testiilet

ismét hivatalos iiléseket. Napirendi pont volt béven, ahogy

1zgalmas vitak, érvek, és valaszok 1s. Ezekbol valogattunk.

A katasztrofavédelmi torvény 46. § (4)
bekezdése rendelkezik arrél, hogy ve-
szélyhelyzetben a teleptilési 6nkormany-
zat képvisel6-testuletének feladat- és
hataskorét — az ott megjeldlt kivétellel
— a polgarmester gyakorolja. Minde-
zek alapjan Pesterzsébeten — ahogy az
orszagban mindeniitt — sem a képvise-
16-testiilet, sem a bizottsagok tlésének
jogszabaly szerinti Osszehivasira nem
volt Iehetdség. A jarvany okozta veszély-
helyzet idején ¢és a képviselS-testiilet
valamennyi hataskorét a polgarmester
gyakorolta egészen janius elejéig,

Ujra él8ben

A forr6 janiusi délutanon, a maszkot vi-
selé képvisel6k jokedvien, de majd egy
oras késéssel lattak munkanak. Szaba-
dos Akos polgarmester beszamoldjaval
vette kezdetét a 23 napirendi pontbol
allo nyilt ilés. Ahogy azt a Pesterzsébet
TV lésrdl készilt beszamoldjaban is
elmondta, a szabalyok szerint szinte
minden dontést egyedul is meghozha-
tott volna a rendkiviili helyzetben, mégis
a folyamatos kapcsolattartas és egyez-
tetés jellemezte a hivatal vezetésének
munkdjat: ,,Kijelenthetem, hogy a jar-
vany harmadik hullamaban is gyors re-
agalassal és szakszertien hajtottuk végre
a szukséges teenddket, feladatokat. Min-
den esetben és minden teriileten arra
torekedtiink, hogy a pesterzsébeti lakos-
sag Ugyeinek intézése és az ellatérend-
szerek fennakadas nélkil mukodjenck.
Ezek a torekvések sikerrel jartak, ami
a kertletben dolgozok felkésziiltségének
¢s kimagaslo eréfeszitéseinek koszon-
het6. Koszonet illett a képvisel6-testiilet
tagjait is, hiszen 6nok is hozzdjarultak az
elmult id6szak zokkenémentes atvészelé-
s¢hez” — mondta a polgarmester.

A polgarmesteri beszamolébdl az is
kideriilt, hogy a kertilet pénziigyi helyze-
te stabil, és a kozbeszerzési eljarasok ko-
zul példaul a Pesterzsébeti Dunai Sétany
kialakitasanak els6 titemére kiirt kozbe-
szerzési eljaras eredményes volt, nyertese

a Gép-Liget EpitSipari Kft. Az els iitem
varhat6 befejezése 2021. szeptember 30.

A keriiletben ¢él6k és a képvisel6k ko-
rében is a legnagyobb érdeklédéssel vart
téma, a Jozsef Attila Nyelvoktaté Nem-
zetiségl Altalanos Iskola helyzete volt. A
Magyar Katolikus Egyhaz azzal kereste
meg az onkormanyzatot, hogy szivesen
atvallalna az iskola fenntartartasi fel-
adatait. Mach Péter (PM) hozzaszo6lasa-
ban elmondta, hogy a sziilék t6bbsége
is Ugy ¢rezte, az allam rossz gazdaja az
iskolanak és az 0j fenntart6 igérete az,
hogy lehetdségeik, a kozosségépités-
ben szerzett tapasztalataik a szinvonal
emelkedését biztosithatjak. Fekete Ka-
talin (DK) és Somodi Klara (MM) is azt
hangsulyoztak, ortlnek, hogy tovabb-
ra is korzetes iskola is marad, de ezzel
egyttt arra is kérik Kispest-Pestszenter-
zsébeti Espereskeriilet esperesét, Czap
Zsoltot, hogy ne tiinjenek el az 6nkor-
manyzat latokorébdl és az iskola tanuloi
is vegyenek részt a keriilet eseményein
és iskolai versenyein. A hozzaszolasokat
kovetden, 17 igen, 0 nem szavazattal,
egyhangt dontés sziletett. A 196/2021.
(VI.17.) Ok. sz. hatdrozat szerint, a
képviseld testiilet a Jozsef Attila Nyelv-
oktat6 Nemzetiségi Altalanos Iskola
épiletét, valamint a feladatellatast szol-
galo, jelenleg a Kils6-Pesti Tankeri-
leti Kozpont vagyonkezelésében 1évé
ingésagokat az Esztergom-Budapesti
Féegyhazmegye hasznalataba adja at
hatarozatlan idétartamra, de legalabb 5
nevelési évre dijfizetési kotelezettség nél-
kil. A dijfizetés nélkili hasznalat bizto-
sitasanak ellentételezéseként az egyhaz
viszont évi legalabb 10.277.280,- Ft+a-
fa értékben beruhazast, fejlesztést végez
az ingatlanban.

A szavazast kovetden az esperes kije-
lentette, hogy igyekeznek az épiiletnek
jO gazdai lenni ¢és egyetértett Fekete Ka-
talin képviselével abban, hogy az iskola
tanuldi szamara fontos maradjon a ke-
rilet életében valo részvétel.

Az iilés folytatasdban, Pesterzsébeti
Gyermekmosoly Ovoda intézményve-
zetdi feladatainak ellatasara vonatkozo

n PESTERZSEBET 2021. szeptember 9.

palyazatok elbiralasa kovetkezett, mely-
nek végén egyhangu dontéssel Szima
Krisztina kapott 2026. augusztusaig tar-
t6 meghizast a Bir6 Mihdly utcai Gyer-
mekmosoly Ovoda vezetésére.

A sport fontos szerepet t6lt be a kerti-
let életében, igy nem is volt kérdés, hogy
ajuniusi lésén Széke Alex, az ESMTK
birk6zojanak olimpiai részvételét Pes-
terzsébet Onkorményzata is timogassa.
Fekete Laszlo (Fidesz) javaslatara, a ke-
rilet olimpikonjanak timogatasa a kép-
viseléi tiszteletdijjal azonos 6sszeg lett.

Az iilés zarasaként Szabados Akos
polgarmester beszamolt a H6/H7 HEV
fejlesztési projektjérdl, amely a soron
kovetkezé iléseck meghatarozo téméja
lesz, és a lakosok szamara is nagy érdek-
16désre tarthat szamot.

Jualiusi futam

Az év masodik nyilvanos képviseld tes-
tilet Glését julius 15-re hivtak Ossze.
Hat nappal voltunk ekkor a févarost ért
¢és oriasi karokat okozo6 vihar utan, igy
joggal varhattuk, hogy errdl is szo6 lesz
az ulésen.

A polgarmesteri beszamold a két tlés
kozott torténtekrdl, a képviseldi felszola-
lasok tobbsége pedig valoban a kertiletet
is érintd viharral és jéges6vel foglalkozott.
Szabados Akos beszamolt a kertilet épiile-
teit ért karokrol, és kérte a testiiletet, hogy
a koltségvetésben kétszer 50 milli6 forintos
keretet kiilonitsenek el az azonnali karel-
haritasra. Ezt a testiilet meg is szavazta.
A beszamoloban emellett elhangzott az
is, hogy a Szent Imre herceg utca feltji-
tasara a XX. keriilet Pesterzsébet On-
kormanyzatat a Beligyminisztérium, egy
miniszterl déntésnek megfeleléen brutto
59.344.870 It vissza nem téritendd tamo-
gatasban részesitette és a pénzt a beruha-
zasra mar folyositotta is, hogy a tervezett
fejlesztés még a idén megvaldsulhasson.

Az interpellaciok és napirend elétti
felszolalasok lehetéséget biztositottak
a képvisel6k szamara, hogy az elére meg-
hirdetett napirendi pontok mellett aktua-

lis tigyeket is megvitathasson a testiilet.
igy lett téma a viharkdrok mellett egy
szabadtéri fitneszpark és 0 jatszoterek
kialakitasa, és a koronavirus okozta hely-
zet utdhatasai. Valamint Juhasz Lajosné
(Fidesz) és Sz6nyi Attila (MM) képvisel6k
jelezték, hogy a Tatra téri lakotelep haz-
szamainak modositasa erésen megnehe-
ziti a postasok ¢és futarok helyzetét, illetve
az ott €l6, t6leg id6sebb lakokra jelentds
adminisztrativ terhet rott.

Vasutfejlesztés

A Pesterzsébet TV testiileti tilésrél késziilt
osszefoglalojaban ezuattal Kovacs Eszter
alpolgarmester foglalta Gssze a nap ese-
ményeit. A 17 napirendi pont kézil az
alpolgdrmester elséként a kertilet épitési
szabalyzattal (KESZ) kapcsolatos egyezte-
téseket emelte ki. Az épitési szabalyzat ha-
tarozza meg, hogy mit, milyen forméban
¢s hova lehet épiteni, t6bb napirendi pont
kapcsan 1s elSkertlt a KESZ modositasa,
ezek kozil a legtébb hozzaszolas a csepeli
szabadkik6t6 vasutat érint6 0y Teleptilés-
rendezési és Teleptiléstervezési Szerz6dés

megkotéséhez szitkséges modositashoz ér-
kezett. A képviselék egyetértettek Csaszny
Marton (MSZP) véleményével, aki fontos-
nak tartja a lakossag megfelel tajékozta-
tasat arrol, hogy milyen elényei és milyen
esetleges karos koévetkezményei lehetnek
ennck a dontésnek. Ugyanis olyan mér-
ték teheraru-szallitmanyokra terveznek
itt vasttvonalat, amire Budapesten még
talan nem volt példa. A kertlet f6épitésze,
R. Takacs Eszter szerint abban az eset-
ben, ha megépiilhet a hid, és megéptilhet
a vasut, aminek mar az engedélyezési ter-
vel 1s megvannak, sokkal kisebb lenne a
zaj. Szabados Akos polgérmester jobbnak
latta, hogy a hosszas vita helyett a témarol
inkabb a kovetkezd testiileti tilésen targyal-
janak. Majd Mach Péter (PM) és a Kor-
nyezetvédelmi és Varosfejlesztési Bizottsag
javaslatat fogadtak el a képvisel6k, amely
alapjan a testilet felkéri a polgarmes-
tert, hogy kezdeményezzen egyeztetést a
Nemzeti Infrastruktira Fejlesztési Zrt-vel
a Gubagcsi lakételep zajvédelmének bizto-
sitasara és a szerz6dés modositasat a szep-
tembert iilésen targyalja Gjra a testiilet.

Az onkormanyzatisag egyik alappil-
lére a pontos koltségvetés megléte. A

HIVATAL

februarban  elfogadott  koltségvetést
évente t6bbszor is sziikséges korrigalni,
ennck most a jaliusi testileti tilésen jott
el az ideje. Kovacs Eszter a Pesterzsébet
TV-nek adott interjajaban elmondta,
hogy a pandémia miatt jelentésen visz-
szafogott koltségvetést készitettek 2021
telén. A javul6 jarvanyhelyzeti adatok és
beindul6é gazdasag miatt iddszerd volt,
hogy az el6z6 évekhez mérten alakit-
sak at a koltségvetést. Kiemelte, hogy
minden koltségvetési modositast hossza
egyeztetési folyamat szokott megel6zni,
a frakciok és a bizottsagok is megvitatjak
a lehetdségeket, és csak ezutan keril a
testiilet elé a modositas megtargyalasra
és elfogadasra. Hosszas egyeztetést ko-
vetéen végil elfogadta a testilet az )
koltségvetést, amelybe a modositasnak
koszonhetéen olyan sorokat is vissza-
emeltek, amelyek a civil szervezetek,
sportegyestletek és kulturalis tertlete-
ken tevékenykeddk szamara megnyitja
a szokasos palyazati lehetdségeket.

(A képvisels-testiileti iilések teljes jegyzikiony-
ve elolvashatd az Onkormdnyzat honlapjdnak
Dokumentumtdrdbil: www.pesterzsebet.hu)
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Jobb lenne, ha ,rendesen” telne a tan-
év, de a digitalis életre 1s felkésziltek
a pesterzsébeti nevelési és oktatasi intéz-
mények. A lapunk altal megkérdezett
bolesédék, ovodak és iskolak vezetéi is
hangsualyoztak, természetesen kovetik,
betartjak és -tartatjak a kozegészséguigyl
¢és a jarvanylgyl szabalyokat, odafigyel-
nek a fertétlenitésre és a tavolsagtartasra.

A zsufoltsag  elkeriilése érdekében a
bolesédék példaul arra kérik a sziiléket,
hogy szanjanak tobb 1d6t a reggeli érkezés-
re, hogy ne legyenek egyszerre sokan az 6l-
t6z6kben, de a megszokottnal tébb helyen
is ruhat valthatnak a gyerekek. A rendezvé-
nyeket kiilsé szerepl6k nélkiil tartjak meg.

A keriilet négy bolcsédéje 2020 ta-
vaszan majdnem harom hoénapig volt
zarva, az Otodik Ugyeletet tartott az
egészségiigyl, rendvédelmi dolgozdk
gyermekel szamara. Mint Nagy Judit
Katalin intézményvezeté hangsulyozta:
»ezt kovetéen minden telephelyen folya-
matosan biztositottak a kisgyermekek
jelenléti ellatasat, gondozasat”. Hozza-
tette: ,,a jarvanyhelyzet rugalmassagot,
tiirelmet, odafigyelést igényelt.” Ha Gjra
be kell zarni, online folytatjak a kom-
munikaciot a csaladokkal, és kreativ Ot-
letekkel késziltek a sztil6knek, hogyan
kossék le otthon a kicsiket.

A pesterzsébeti 6vodak t6bbsége egész
nyaron mkodott, mint Bélteczkyné Szende
Hilda, a Baross Német Nemzetiségi Ovo-

da vezetdje elmondta: ,tudtuk, milyen
nehézséget jelentett a sztil6knek a tavaszi
leallas, sokan elhasznaltdk az Gsszes sza-
badsagukat, ezért — a kormanyrendelet
figyelembevételével — az igények alapjan
szerveztik a nyari csoportokat. Nalunk
160 gyerekbél 30 jart végig.”

Mivel a veszélyhelyzet még érvényben
van, a sziilékkel tobbnyire elektronikus
aton tartjak a kapcsolatot: e-mailben le-
hetett beiratkozni, étkezést megrendelni.
»Mivel plusz felszereléseket is kaptunk,
az 6voda minden szegletét ¢s a jatckokat
1s rendszeresen ¢s alaposan fertétlenit-
juk” — tajékoztatott az 6vodavezets.

Hozzatette: az egy hénapos rendki-
villi sziinet idején az 6vonénik az inter-
netre ,koltoztek”; készitettek egy online
oviprogramot. A szul6k lelkesek voltak,
segitettek, hogy a gyerekek részt vehesse-
nek, s6t sokszor maguk 1s bekapcsolodtak
az online foglalkozasokba.

Olyan mértéki a szilék és a dol-
gozok atoltottsaga, hogy Bélteczkyné
Szende Hilda nem tartja valoszintinek,
hogy egy esetleges Gjabb jarvanyhullam
esetén teljesen le kellene allniuk. ,,Ha
részben, egy-egy csoportot érintéen szii-
netet is kell tartani, az egész 6vodat valo-
szindleg nem kell bezarni.” Hozzatette,
tanulva az el6z6 évek tapasztalataibol,
olyan programokat allitanak 6ssze, ame-
lyeket online vagy kisebb létszamban 1s
meg tudnak valésitani. ,,Csoportokat
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Amikor az Olvasé a kezében tartja az Gjsagot, mar javaban zajlik az oktatas, azt
azonban, hogy hagyomanyos vagy online formaban indult, lapzartankkor biztosan
még nem lehetett tudni, ezért arrol kérdeztiink keriileti intézményeket —bolcs6dé-
t6l a kozépiskolaig —, hogy az elmult masfél évben szerzett tapasztalatok birtoka-
ban hogyan késziiltek a szeptemberi évkezdésre.

nem vontunk ossze, a szulés rendezvé-
nyeket nem tartottuk meg, és ilyeneket
most sem terveziink” — mondta.

Vissza kellett szokni

A gyerekeken érezhetéen nyomott ha-
gyott a bezartsag, nem csoda, hiszen
szinte kimenni, mozogni sem tudtak
eleget, elmaradtak azok a kozosségi
programok, amelyek korabban az ¢lettk
meghatarozo részei voltak. Visszatéré-
stk utan a szakemberek azt tapasztaltak,
hogy megnétt a mozgasigényiik, jobban
igényelték az egymas kozotti kommuni-
kaciot is, ezért tobb tanulasi, mozgasi és
ismeretszerzési foglalkozast is tartottak az
6voda udvaran. ,,Nagyjabol egy honap
alatt tudtak visszarazodni a rendes kerék-
vagasha, ahogy ez altalaban tapasztalha-
t6 a nyari szlinet utan is” — jegyezte meg
Bélteczkyné Szende Hilda.

»Nyitott lélekkel, a hagyomanyos
rend szerint varjuk a gyerckeket” — fo-
galmazott Varhalmi Andrdsné, a Nyitnikék
Ovoda vezetdje. A megszoritasokkal
teli idészakot a gyerekek és a sziildk is,
noha értették, nehezen viselték. Az els6
idékben hirtelen ¢és intenziven zajlottak
az események, és gyors, szinte zokke-
némentes volt az atallas. A beszoktatos
gyerckeknek azonban érzelmileg és szo-
cialisan nagy sziikségiik van arra, hogy

ne mindjart az ajtoban kelljen elkészon-
ni az édesanyjuktol. ,,Ugy osztottuk be
a munkatarsainkat, hogy mindig legyen,
aki kiséri a gyerekeket és a sziil6knek is
segit” — idézte fel az 6vodavezetd. Iras-
beli és videds segédanyagokat készitettek
azoknak a sziil6knek, akik tudtak kicsit
foglalkozni az otthon 1évé gyerekeikkel.
Hasznosnak bizonyultak a kézmives
és zenel foglalkoztatok, de az is sokat
jelentett a kicsiknek, hogy hallhattdk
vagy akar lathattak is az 6vonénijiket
mesélés kozben. Az anyagokat egy on-
line tarba fel 1s t6lt6tték, hogy barmikor
hasznalhatok legyenck.

Programok és tiirelem

,»Abban bizunk, hogy a teljes tanévet az
iskolaban tolthetjik. Az el6zé két évben
nagyon sok programunk elmaradt” —
mondta el Ofi Krisztina, a Hajos Alfréd
Altalinos Iskola igazgatoja. Elarulta,
hogy mivel idén lesz az iskola fennalla-
sanak 40. évforduldja, a kollégai mar
nyaron foglalkoztak azzal, milyen mui-
sorszamokkal késziiljenek a nagyszabasa
méjusi galara. Az iskolai programok sora
szeptemberben egy budapesti sétaval
indul, minden évfolyam mas helyszinre
latogat: az els6sok a kertletet ismerik
meg, a masodikosok Csepel kérnyékére,
a harmadikosok beljebb, a Marcius 15-¢
térig jutnak, és igy tovabb. ,,November-
ben, iskolank névaddja, Hajos Alfréd,
emlékmuiivének megkoszortzasara olim-
piai napot tervezink, olimpikonokat is
meghivunk, a hagyomanyos, marciusi
Fehér Miklos Kupan pedig most is neves
labdaragokat latunk vendégiil”— sorolta
az eseményeket az igazgatond. Remé-
li, hogy a gyerekek korében népszert
allatbemutatok, az utazoplanetarium,
valamint az adventi vasar, a mikulas- és
a farsangi rendezvények idén mar hagyo-
manyos formaban tarthatok meg, hiszen,
mint mondta, egészen mas a hangulat,
ha csak osztalyonként lehet tinnepelni.

A jarvanyidészak tanulsagait Osszegez-
ve Orfi Krisztina kiemelte, a gyerekek egy
része élvezte a digitalis oktatast, az els6-
sok nagyon oriltek, amikor a tanité nénit
legalabb képernyén keresztil lathattak.
A fels6sok kozott volt, akinek az okozott
gondot, hogy nem lehetett ,,sunnyogni”,
hiszen az érdkon mindenki sorra keriilt.
A tanarok szamara nem volt meglepd,
hogy azok a gyerekek titkéztek tobb ne-
hézségbe, akik a tantermi oktatasban sem
jeleskedtek, de 6k nyar végén osztalyo-
zovizsgat tehettek, hogy ne kelljen évet
ismételniiik. Az online oktatas rengeteg
pluszmunkat adott a pedagégusoknak is,
hiszen masképp kellett felkésziilnitik az
orakra, a feladatokat kiosztani, szamon

kérni és ellendrizni. Raadasul gyakran a
szul6k még este kilenckor is aktivak vol-
tak, azaz latszott, a legtobben igyekeztek
segiteni a gyerckeiknek. Ez ugyan megne-
hezitette az osztalyzast, hiszen nem volt
egyértelmd, ki csinalta meg a feladatokat,
az igazgatono elarulta, igyekeztek ezen is
tallendiilni. ,,Arra is ra kellett jonntink,
hiaba szeretnének minden tudast atadni
a pedagogusok a gyerekeknek, nem lehet
annyit, mint a rendes tantermi oktatas
alatt, és nem lehetnek ugyanolyanok az
elvarasok sem.” A magyarazat nem jut
el annyira a gyerckekhez, tobb 1d6 kell a
megértéshez, de a sziil6ktél sem varhatd
el, hogy ilyen mélységig segitsenek — tette
hozza az igazgatoénd.

,,Ha be kell zarni,
tiirelmesebbek lesziink
a gyerekekkel, hiszen nekik
a legnehezebb.”

Az online oktatashoz hasznalt Class-
room felilet annyira bevalt, hogy bar
nincs engedélyezve, hogy a rendes tan-
termi oktatas kézben digitalis is folyjon,
vannak olyan feladatok, amelycket a
gyerekeknek is egyszertibb ezen keresz-
til visszakiildeni, igy néha becsempész-
ziik — jegyezte meg Orfi Krisztina.

Jo helyre kerultek

Golyataborral indult a tanév a Budapesti
Gazdasagi Szakképzési Centrum Pester-
zs¢beti Technikumban. ,,Fontosnak tart-
juk, hogy az 0j diakok még a becsongetés
el6tt megismerjék 10j iskolajuk hagyo-
manyait, és érezzék, jo helyre kertltek”
— mondta Csabar Rébert igazgat6. Az elsé,
ugynevezett orientacios hét célja, hogy a
lelkileg megterhel6 id6szak utan a dia-
kok és a pedagogusok Gjra megtalaljak a
koz6s hangot. A kozosség épuilését segiti
az 1s, hogy a tanulas projektmunkakkal
zajlik, amelyben a tanulék kiilonbozé,
a mindennapi €lethez kapcsolodo prob-
léma megoldasan kozosen dolgoznak.

A 2021/2022-es tanév rendje

OKTATAS

,,Ujfajta tanar-diak kapcsolatot épitiink
azzal, hogy a pedagogus is a csapat tagja,
belillrdl segiti a sikeres megvalositast™ —
tette hozza az igazgato.

A tapasztalatokat Osszegezve az intéz-
ményvezetd kiemelte: ,,megtanultuk, fon-
tosak a személyes kapcsolataink: hogy
a tanar ¢lében magyarazhatja a tananya-
got, a didkok pedig nem képernyén ke-
resztiil kénytelenek figyelni. A gyerekek és
a tanarok is igénylik a személyes jelenlé-
tet, rdadasul vannak olyan tananyagré-
szek, amelyeket pusztan digitalisan szinte
lehetetlen elsajatitani. Kiderilt, vannak
olyan gyerekek, akikre, a nchéz csaladi,
illetve anyagi korilményeik miatt, vagy
mert hajlamosak a depressziora, az elszi-
getel6désre, jobban kell figyelni, segiteni
kell a beilleszkedéstiket is. A digitalis okta-
tas, a nehézségek ellenére, lehet6vé tette,
hogy a gyerckek nem maradtak oktatas
nélkil, nem kellett évet ismételniik”.
A korlatozasok enyhitése utan arra is le-
hetdséget kaptak, hogy javitsanak az év-
végi jegyeiken. Az online tanérakon nem
lehetett ,,rutinbdl” dolgozni, a pedagogu-
soknak folyamatosan alkalmazkodniuk ¢s
improvizalniuk kellett. Csabai Robert
hangsulyozta, a pozitivumokat a jelenlét
oktatasban is lehet hasznalni: internetes
oldalak, feladatok, programok felhaszna-
lasaval példaul eredményesebbé, szine-
sebbé, érdekesebbé teheték a tanoérak.
Ha pedig bizonyos hazi feladatokat a
Classroom feliiletén keresztil adnak fel,
tobb id6 marad az anyag magyarazatara,
¢s a lecke ellendrzése sem vesz el hasznos
perceket az 6rabol. A tételek kidolgozasa
mellett a beteg didkok hianypétlasaban is
segithetnek a digitalis megoldasok. ,,Az sem
elhanyagolhat6 szempont, hogy manap-
sag a gyerckek jo része szivesebben fejti
ki mondanival6jat online formaban” —
jegyezte meg az igazgatd. Hozzatette:
warra toreksziink, hogy oktatéink minél
jobban ismerjék és alkalmazzak a most
kényszertségbdl hasznalt, am a hagyo-
manyos oktatasban is jol mtkddtethetd
modszereket. Ezeket igyeksziink egysé-
ges rendszerbe foglalni, és hibrid forma-
ban oktatni.”

m A 2021/2022-es tanév rendjérdl sz616 kormanyrendelet alapjan az iskolai év
szeptember 1-jén, szerdan kezdédik, és 2022. junius 15-ig, szerdaig tart.

m  Atanév elsé félévének 2022. januar 21-én lesz vége Az iskolak januar 28-ig
értesitik majd a diakokat és a sztiléket a félévi eredményekrdl.

m Az 6szi sziinet el6tti utolso tanitasi nap 2021. oktober 22. (péntek),
a sziinet utani elsé tanitasi nap. 2021. november 2. (kedd).

m A téli sziinet el6tti utolso tanitasi nap 2021. december 21. (kedd),
a sziinet utani elsé tanitasi nap 2022. januar 3. (hétfo).

m A tavaszi szunet el6tt utolso tanitasi nap 2022. aprilis 13. (szerda),
a sziinet utani elsé tanitasi nap 2022. aprilis 20. (szerda).
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GASZTRONOMIA

- HAT LEPESBEN

Jo par kényvon, megszamlalhatatlan re-
cepten és gasztromagazinon til van mar
Teri, de még mindig nem unja, hogy az
élete immar 100%-ban a {6zésrdl szol.
Azon kivételes emberek egyike, akik a
f6z¢s minden fazisaban 6romiiket lelik.
Odavan a bevasarlasért, nala szivbél jon
a f6zés és ami a legdurvabb: a mosogatas
és a rendrakas is az 6 privilégiuma. Sen-
kit nem enged elpakolni a konyhéjaban,
hiszen neki ez igazi kikapcsolodas.

Mit jelent neked a f6zés?

Onkifejezés és masokat jollakatni maga a
szerETET, ez mindig extra pluszt jelent
nekem ha baratoknak, szeretteimnek {6z-
hetek. Ez igaz a munka részére is: 95%-
ban 6rém tud még lenni, 5%-ban pedig
stressz, ha sietni kell és nagy a nyomas.

A fézelékes blogtol tudatosan vitt az
utad a munka-f6zésig?

En ezt abszolut akartam, teljesen tuda-
tos volt. A kereskedelmi palyat hagytam
magam mogott, hogy elvégezzem a sza-
kacs-sulit és szallodakban, éttermekben,
majd fézdiskolaban ¢és levesbarban is

dolgoztam. Ezalatt az idé alatt f6ztem
mindent. A fézelék, mint specialitas
csak késébb jott, a magyar gasztroforra-
dalom héskoraban.

Most leginkabb gasztrotartalmakat
»gyartok” kiilonb6zé magazinokba. Ilyen
az Frzsikonyha is, amit nemcsak szeretek
csinalni, de itt meg tudom valositani a f6zés
edukacios részét is. Ide is be tudom venni
a Feris vonalat: ravenni embereket arra,
hogy picit legyenek nyitottabbak, probal-
janak ki @ij alapanyagokat. Persze mindent
csak mértékkel. En csak olyan alapanyago-
kat hasznalok, amit barki be tud szerezni
alegkézelebbi piacon, vagy szupermarket-
ben is. Ott is vannak ujdonsagok, amihez
az Erzsikonyha tud otleteket adni, ezért
lehet izgalmas egy ilyen projekt.

Milyen szezon, alapanyag hoz lazba?
Lehet, hogy meglep6 lesz, de én az &szi/
téli alapanyagokat szeretem nagyon,
Bejonnek ilyenkor a hiivelyesek (lencse,
csicseriborsd, bab, sargaborso), amikkel
nagyon szabadon ¢s kreativan lehet ga-
razdalkodni, f6leg ha a flszerezésre gon-
dolunk. A cékla, a gyokérzoldségek ezek
mind-mind fantasztikus alapanyagok, so-
kan nem is gondoljak, mi mindent lehet
beldlik késziteni. Stut6tokot példaul nem
csak megsttni lehet, de nagyon finom
krém, leves, f6zelék, koret készulhet bel6le.

Volt emlékezetes karmentésed, ami
masnak indult, mint ami lett belble?
Inkabb olyan fordult el6, hogy az eredeti
receptotletemet mas javaslatara modositot-
tam, és borzalmas lett a vége. Akire felné-
zek, az nagyon tud inspiralni, de kibicektél
nehezen veszem, ha beleszolnak a f6zésbe.

Mi az elsé iz, ami gyerekkorodbdl
beugrik?

Gombakrémleves, porbdl. Imadtam.
Most mar persze nem enném meg

Miket prébalnal ki szivesen?

Sokaig az osztriga volt a nagy vagyalom
¢s nem is okozott csalodast. Ellentétben
a homarral. Az nagyon nem jott be.
Most talan a tengeri siin az, amit szeret-
nék megkostolni.

(Az Erzsikonyha-sorozat elérhetd:
youtube.com/ Pesterzsebet TV )

PESTERZSEBET
TVE HEHEE
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Egyserpenyds
gombas csirkemell

Hozzavalok:
1 db csontos csirkemell
40 dkg csiperkegomba
20 dkg voroshagyma
étolaj
1 gerezd fokhagyma
1 csokor petrezselyem
2 dl tejszin

¢si keményitd

Elkészités:

* A csontos csitkemellett egy éles késsel kifiléz-
ziik: a kitapintott keresztcsont mentén lefejt-
juk a hast. Leszedjik a bérét, majd 2-3 cm

) 1k fel a csirkehust.

* A gombékat tiszti vetéen (ne mossuk
vizzel, csak toroljuk le!) félbevagjuk.

* A voroshagymat felapritjuk, a serpenyét pe-
dig felfor: uk. A thzforré serpenyében 2
evékanal étolajon megpiritjuk a gombat, ol-
dalanként 2-2 perc alatt, maj
borssal fliszerezziik. Kiszedjiik a serpenyébol
és alegvégén sozzuk.

» Ugyanebben a serpenyében Gjabb 2-3 evé-
kanalnyi étolajon lepiritjuk a csirkemellesiko-
kat is. Miutan lepirult az egyik oldala s6zzuk,

/6roshagymat, hozzaadunk egy gerezd re-
szelt fokhagymat, majd a piritott csirkehust.
Osszekeverjiik és felontjiik 4 dl vizzel.
szorjuk a kolest, belekeverjik és soz-
zuk, borsozzuk. Lefedve puhara f6zziik
nagyjabol 12 perc alatt. Ha elfogyna koz-

ben a viz, pétoljuk.
» Johet bele a piritott gomba is, Gsszeforgatjuk.

A keményitét ki ik csomomentesre a
tejszinnel és bestritjik vele a ragut. Nem for-
raljuk tovabb. Apritott, friss petrezselyemmel

megszorva talaljuk.

KEGYELMET KAPOTT

Szerencsére kolcsonos a szerelem

Vizsolyi Janos szobraszmuvész 1959-
ben 6zdi pedagoguscsaladban sziiletett,
és gyerekként a futas, az irodalom és a
torténelem 1is érdekelte. Bevallasa sze-
rint a lelkét, habitusat is formaltdk a
gyermekévek, a legmeghatarozobb ¢l-
ményének a nagysziileinél toltott nyara-
kat tartja. Palyaja legnagyobb kihivasa a
bizonytalansag. Mint mondta, egy szob-
rasznak kitartonak és motivaltnak kell
lennie, ehhez neki az adott erét, hogy
gyerekkoraban akar egész nap kalapban
¢s gumicsizmaban kaszalt a tiz6 napon.

Misodikos gimnazista volt, amikor a
padlasfeljaron talalt agyagkupachol or-
dogfejeket készitett, a kozépiskolabol ki

akartak ragni, mert jonak talalta a keri-
tés anyagat és ,megfaragta”. Az oktatasi
intézménybe amugy is csak aludni jart,
¢jszakanként ugyanis dolgozott, minden
olyan masodpercet foloslegesnek tartott,
amelyet nem szoborkészitéssel toltott.
Bar meg volt gy6zddve, olyan jo lesz,
mint Michelangelo, a képzémuvészet
féiskolara — munkasmozgalmi mult hia-
nyaban — csak 6todik probalkozasra vet-
ték fel, addig azonban kitanulta a kéfa-
ragast és az aranymiuvességet.

A f6iskolan tanult hagyomanyos, a
pillanatot megorokit zsanerszobraszat
helyett azt kereste, hogyan tudna 6nma-
gat is megjeleniteni a miveiben. Ez
hosszt ideig tart, Ggy véli, ahhoz, hogy
egy szobrasz tudasa Osszeérjen, a mivé-
szete kiforrjon évekre, de inkabb évtize-
dekre van sziikség.

Az anyagon tul

Azt, hogy a mara jellegzetes stilusava
valt, nonfigurativ formak elkészités¢hez
éppen milyen anyagot hasznal, megal-
modja. A kovet az idétallosaga miatt
szereti, ,,nem fog megvaltozni, j6vére és
kétszaz év mulva is ugyanilyen lesz.”
A halhatatlannak tartott anyag mellett
az utébbi években faval 6tvozi a bron-
zot, illetve langvagoval és fémmel is ki-
sérletezik. Ugy véli, révid az élet ahhoz,
hogy egyetlen anyaggal dolgozzon.

Valaki azt mondta réla, a szobraiban
a hianyt tudja megragadni, ¢s valoban:
Vizsolyi Janost egy nyitott kézben nem
a zart, hanem a szétnyitott ujjak érdek-
lik, mert, mint mondja, ott torténik va-
lami, koztiik van levegd.

Vizsoly: Janos és Pesterzsébet kozott.

A szakmai visszajelzés fontos szamara,
mert 0gy hiszi, a mivészet az 6nzésrdl szol.
A szobraszmuvész, Oscar Wilde-dal egyet-
értve azt tartja, baj, ha masnap meg van
elégedve az el6z6 napi munkajaval, de
azért van néhany olyan darab, amelyhez
mar nem nyulna hozza. A lényeg éppen ez:
az a pont, amikor abba kell hagyni — arulta
el. Az igazan fontos és nehéz feladat pedig
még csak ezutan kévetkezik: olyan helyen,
idében kell megmutatni a mivet, hogy
a nézéknek megvenni is legyen kedviik.

Vizsolyl Janost egzisztencialis gon-
dok és maganéleti nehézségek mély lelki
valsagokba taszitottak, de mindig sike-
rilt felallnia. Ebben nemrég megtalalt
istenhite segiti.

»» Van egy olyan addikciom,
amely az életembe keriilt
volna, ha nem kezelem.”

Ugy érzi, kegyelmet kapott, és annak
cllenére ¢lhet, hogy eljutott addig:
nincs tovabb.

Rajong Pesterzsébetért, ,,amikor ide-
jottem, szerelmes lettem ebbe a keriilet-
be, mert tetszik a nyugalma, a hangula-
ta”. Erzi, hogy az itt ¢l6k megbecsiilik
a munkajat.

(A teljes interyit a szeptemberben a Pesterzsébet
TV Diszpolgdraink cimi sorozatdban ldthatd,
amelybdl tobbek kizott az is kideriil, hogy a
2010-ben a cimet elnyerd miivész szobraival a
keriilet mely pontjain lehet taldlkozni.)

PESTERZSEBET
TVE HEBN
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BARABAS JULIA

Akar égi jel is lehet,
hogy ugyan nem
ugyanakkor, mind-

Biré Gyingy és Nagy Katalin -~ ketten az Ull6i Gt

szillészeten lattak meg
a napvilagot. Noha Kati, ahogy Gyorgy
nagypapajais, Erzsébeten élt, 1963-ig nem
talalkoztak. Akkor aztan a csokoladégyar
egyik cukrasza, az éppen katonai szolgala-
tat olté Gyorgy meglatogatta a kollégat,
¢s az elsé gimnaziumi év utan dolgozni
kényszeril6 Katival meglattak egymast.
,Eleinte csak baratok voltunk, moziba,
szinhazba jartunk, nem volt udvarlas. Az-
tan novemberben hazakisért, aprilishan
eljegyzés, juliusban pedig eskiivé volt” —
idézte fel a kezdeteket Kati. Naszatra és
egyben kozos életik elsé helyszinére, al-
bérletbe, egy ismerdsiik pesterzsébeti ha-
zanak szobdjaba mentek.
Azéta i1s a kertletben élnek. ,,Hova
mennénk? Engem minden Erzsébethez

BLAZINOVITS
MAGDOLNA
FOLDI PETER

Adém, Bado, Blazinovits, Bokodi, Bors,
Bucsai... A tanar ur tovabb lapozott. Ma
nem ¢n felelek.

Otven éve végeztiink a Pesterzsébeti
Vérésmarty Mihaly Altaldnos Iskolaban.
Mi ebben a kiilonés? Az, hogy mi az-
ota 1s Osszejarunk, talélkozunk évente
par alkalommal. J6 6riilni egymas sike-
reinek, egyttt bankodni a kudarcokon,
emlékezni Vinczés tanar urra, aki igen
szigort volt, vagy Jablonszky Erzsi néni-
re, aki ritkdn mosolygott, I6ldi Jancsira,
aki fiatal tandr lévén az udvaron beallt
veliink focizni és Balogh tanar arra, aki
elvette a leveleinket; és Fibi tanar arra,
aki kdtelet maszott, magasugrott.

A didkesinyekre, az 6rak alatti levelezé-
sekre, az els6 szerelmekre. Van kozottink,
akik altalanos iskolai szerelembdl indulva,
a mai napig boldog hazassagban élnek,
ma mar unokakkal. Nagyon jo osztaly
volt a mienk. Az egyikiink nygjtott testtel
ugrotta a szaltot a tornaszekrényen, a ma-
sik gyonyorien irt, a harmadik matema-

kot” —jegyezte meg az asszony, aki a tarsa-
dalmi aktivitasaért bnkormanyzati kitiinte-
tést 1s kapott. Szivéhez legkézelebb a mu-
zeumok allnak; a Gaal Imre Galéria, a
Pesterzsébeti Mizeum és killonosen a Rat-
kay-Atlok Galéria, ahol nyugdij utan hét
évet dolgozott is. ,,Mindenkinek mondom,
nézze meg, mert kiilonleges, ritka szépsé-
geket lathat. Nekem még Bandi bacst (Rdt-
kay Endre festomiivész — a szerk.) tanitotta alta-
lanos iskoldban a rajzot.” Kati korabban
sokatjarta,,Csilibe” tancolni, balettozni és
szinjatszokorbe 1s, az interja helyett inkabb
krumplit pucold, ,.csendesebb  tipusi”
Gyorggyel egyiitt a nyugdijasklub tagjai is
voltak. Ma mar a legtobb id6t a Sziget-
szentmikloson 1évé, vizparti, évek alatt
gyonyorivé varazsolt telkitkon toltik, ahol
a csalad apraja-nagyja: lanyuk, fiuk és az
6t unokajuk is kényelmesen elfér.

Az élet persze nekik sem volt folyamato-
san édes, Kati bevallotta, nem voltak min-

A 8. b 1971-ben és 2011-ben a 40 éves talalkozon

tikaversenyt nyert, a negyedik be6ltézott
mikulasnak.

Késébb volt, aki hazat épitett, gyere-
ket sziilt és volt kinek elmondania, hogy
teljes életet élt, és milyen tervei vannak.
Tradici6 lett az osztalytalalkozokbol,
ahol felszabadultan sétalunk, napozunk,
furdink, ping-pongozunk, vagy csak
egyttt toltjik az 1d6t.

Foldi, Gelencsér, Herczeg, Hizoh, Ka-
sza, Kasza, Keszthelyl, Lauf, Mészaros,
Nagy, Németh, Pardi...a Karcsit hivta
a Tanar ar. A Karesz tud.
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ARANYLAKODALOM

Ahogy mondani szokas: még gombocbodl is sok, s6t feldolgozhatatlan az 50.
Ennyi évet egyiitt élni sem tiinik konnyilinek, am az aranylakodalmat a Pesterzsé-
beti Muzeum kertjében iinnepldé Birdo Gyorgy és felesége, Nagy Kati mégis ugy
érzi, gordilékenyen telt hazassaguk — els6 — fél évszazada.

den pillanatban azonos hullamhosszon, de
mint fogalmazott: mindent meg lehet be-
szélni. ,,Néha vitatkoztunk is. Arrdl, hogy
mekkorara vagjam a krumplit vagy mit
tegyck a levesbe” Elarulta: most is gyakran
puszilkodnak, s6t hetven felett is van testi
boldogsag. Hosszt, kiegyensulyozott kap-
csolatuk titkanak azt tartja, hagyja kibon-
takozni, azaz finomakat sitni a férjét.
,Osszenéttiink. Kitalaljuk egymés gondo-
latait: akkor is tudja, mit keresek a fiokban,
ha én kozben elfelejtettem. Szerencsére két
tévénk van, igy akkor sincs gond, ha éppen
nem ugyanazt néznénk” — jegyezte meg

Kati szerint az évek mualasa Gyorgyon,
ahogy a foton 1s latszik, nem hagy nyomot,
,»most kezd csak észiilni és ranca sincs any-
nyi, mint nekem.” ,,Anya, Te igy vagy j0”
— kiabal a konyhabdl a beszélgetést ezek
szerint mégis kéveté Gyorgy:. ,,Jo lenne, ha
ilyen szépen élhetnék még par évet” — zar-
ta a beszélgetést Bironé Kati.

VOROSMARTY 50

Felnétt fefjel mas lett az értékren-
dink, a gyerekek és az unokdk keriltek
el6térbe. Szerencsére mindenkinek ren-
geteg fényképe van. Vannak kozottlink
sikeres emberek és sajnos olyanok, akik
mar nem lehetnek velink. Réluk mindig
megemlékeziink a talilkozok alkalmaval.
Es megemlékezink a tanarainkrél is. Az
6tvenéves talalkozon mar tanarokat nem
tudtunk meghivni, de tiz évvel ezel6tt még
az alsos tanitd nénink is k6zottiink volt.

Pal, Sarkadi, Szabadics, Szab6, Szaho,
Temesi, Torma, Tévizi, Utassi, Vajda.

A

Kali Szabolcs Barna
reformatus lelkipasztor
— Okumenikus kenyérszentelés,
augusztus 20.

Anima Prizma Mozgasmuh ly
Szent Tvan-éji tiizvarazslat — Pesterzséheli

EZ VOLT A NYAR
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birkozojanak bronzmérkiézése
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A pesterzsébeti
Nemzetiségi Onkormanyzatok
kozmeghallgatasai:

PESTERZSEBET SZLOVAK ONKORMANYZATA

v . " . L { SAM { ; 23 Szabo6 Ervin Konyvtar
BUDAPEST FOVAROS XX. KERULET PESTERZSEBETI POLGARMESTERI HIVATAL (-, SLOVENSKA §. OSFRAVA PESTERZSEBETU”) ‘ v yvt

HIRDETMENY

Budapest Févaros XX. kertilet Pesterzsébeti Polgarmesteri Hivatal
tajékoztatja a lakossagot, hogy

2021. szeptember 23-an (csutortok) 17 orakor,
a CSILI Muvelodeéesi Haz Vizvari Laszlo termében
(1201 Budapest, Baross utca 55.)

KOZMEGHALLGATAS

lesz.

A Képvisel6-testiilet évente egy kozmeghallgatast tart,
amelyen a hely1 lakosok, és a helyben érdekelt szervezetek képvisel6i
helyi koziigyeket érint6 kérdéseket és javaslatokat tehetnek.

A hozzaszolasi szandékot az erre a célra szolgald
,,Hozzaszolasi kartya” kitoltésével lehet jelezni,
amelyet a Hivatal munkatarsai helyben szolgaltatnak.

Az esemény a mindenkori vészhelyzeti jogszabalyoknak megfelelden latogathato.
Egyiittmiikodésiiket és odafigyelésiiket elore is koszonom!

dr. Demjanovich Orsolya sk.
jegyzo

| . PESTERZSEBET 2027 s26pté)

Id6pont: 2021. szeptember 13., 15 6ra
Helye: Varoshaza, Budapest, 1201
Kossuth Lajos tér 1. I.em. 61-62.
(Kisterem)

BUDAPEST PESTERZSEBETI
UKRAN ONKORMANYZAT
Id6pont: 2021. szeptember 14., 9 6ra
Helye: Civil Haz: Budapest, 1204 Vorosmarty utca 180.

PESTERZSEBETI

BOLGAR NEMZETISEGI ONKORMANYZAT
Id6pont: 2021. szeptember 17.,9 6ra
Helye: Civil Haz, Budapest, 1204 Vérosmarty utca 180.

PESTERZSEBETI

ROMA NEMZETISEGI ONKORMANYZAT
Idépont: 2021. szeptember 20., 17 6ra
Helye: Varoshaza, Budapest, 1201 Kossuth Lajos tér 1.

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVAN

orszaggytlési képviseld

kovetkez6 fogadoorajat
2021. szeptember 16-an, csiitortokon
17 oratol tartja
az MSZP Pesterzsébeti Irodajaban
(XX. ker. Ady Endre u. 84/A).

Szeretettel varjuk Onoket!

Az 6nkormanyzati képviselok
fogadoorajanak idépontjai:
www. pesterzsebel.hu/onkormanyzat/kepviselok/

XX/2. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.
Tel: 283-0872,
Email: f5zek2002@fszek.hu
www.fszek.hu/biromihaly

Kedves Olvasoink!

Szeptember 5-t6l
visszaallunk a szokasos
nyitvatartasunkra:

hét6 9.00-16.00
kedd zarva
szerda 13.00-19.00
csutortok 9.00-16.00
péntek 13.00-19.00
szombat 9.00-13.00

Ujra elérheté
Konyvet hazhoz
szolgaltatasunk!

Idés, beteg olvasoink
szamara havonta egyszer
hazhoz szallijuk
az olvasnivalot.
Kérjik jelezzék,
ha szeretnék igénybe venni
szolgaltatasunkat!

KIALLITAS:
Antalné Gémesi Maria
kiallitasat tekinthetik meg

galériankban ¢és tarléinkban.
Minden kedves érdekl6dot
szeretettel varunk!

Aktualis informaciokat
honlapunkon talalnak:
www, fszek.hu/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss
hirekkel varjuk Onoket:
www,facebook.com/fszek20
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KULTURA

LEPEK SZINPADRA
PESTERZSEBETEN"

Orszagos turnéja részeként lapunk megjelenésének

napjan (szeptember 9-én) a Csili Miivelodési Kozpontban
koncertezik Koncz Zsuzsa.
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— Malyen érzésekkel lép a pesterzsé-
beti szinpadra?

— Otthonosan érzem magam, ugyanis a
Kossuth Lajos utca 66-ban gyerekesked-
tem. Még megvan a haz, amelynek udva-
raban laktunk a nagymamamékkal. Pici
faluban, Pélyen szilettem, nagyjabol
négyéves voltam a koltozéskor, tiz lehet-
tem, amikor tovabbmentiink. Az altalanos
iskola als6 osztalyait a Kende Kanuth és a
Kossuth Lajos utcai iskoldkban végeztem.
A csarnokkal szembeni szabad terileten
tanultam meg korcsolyazni, ami beragyog-
ta az egész gyerckkoromat. A falusias,
kertvarosi gyerekkor fokozatos atmenetet
jelentett, segitett beleszokni a nagyvarosi
léthe. Bar sajnos mostanaban ritkan jarok
erre, Pesterzsébet szivet melengeté kornye-
zet szamomra. Noha Budapesten nincs
gyakran koncert, hiszen a sportarénan ki-
viil kevés a jatszasi hely, volt mar itt buli, és
nagyon jol éreztem magam.

— Hogy viselte a koronavirus-jarvany
maiatti hosszu leallast?

— Az els6 hullam elején f6leg a kotelezett-
ségeim aloli . felszabadulas™ érzése domi-

nalt. Az, hogy otthon lehettem, sehova
nem kellett menni, merében szokatlan
volt. Ahogy telt az 1d6, és egyre tragiku-
sabba valt a helyzet, szorongva figyeltem,
mi torténik a vilagban, mi van veliink.
A német és az amerikai jarvanytigyi hiva-
tal tajékoztatasait kovettem, mert bizto-
sabbnak éreztem a magyarokénal. Ijeszté
volt, de legalabb tudtam, mi van kértlot-
tem, és ez némi megnyugvast adott.
Olyan karakter vagyok, akit sokkal in-
kabb egyiittmtkodésre, cselekvésre és bi-
zakodasra serkent, ha ,megmondjak a
tutit”, mint az, ha bizonytalansaghan
tartjak. A helyzet, az érintettekért valo
aggddas, az egyuttérzés lekotott, nem
maradt tirelmem foglalkozni a sajat
gondjaimmal. Egy id6 utan aztan na-
gyon hianyzott mar a szinpad, a zene,
abbahagytam az elmaradt koncertet
szamolasat is. Az interneten megtanacs-
koztuk a fidkkal: Brody Janossal, Zavodi
Gabival és Marothy Zolival, hogy csinal-
junk valamit, ne csak a hireket lesstk, és
hozzafogtunk egy 0j albumhoz. Bizonyos
pontokon aztan - persze az el6irasok be-
tartasaval — a stadibban még egyltt is
lehettiink. Izgalmas volt, levezette az in-
dulatokat, és jolesett Gjra zenélni, kimon-
dani a gondolatokat. Amikor az elsd,
Filmszakadas cim@ dalt Zavodi Géabor
megirta, raismertem mindarra, ami ko-
rulottink torténik. Az élet fonalat, ha el
nem is szakitotta, egy idére megallitotta a
jarvany. A moziban, ha valamiért meg-
szakad a vetités, az ember tehetetleniil il,
nem tudja, lesz-e egyaltalan folytatds. A
sotétben varakozas sokaknak nem kom-
fortos érzés. J6 volt az 1s, hogy Brody egy
meglévé daldban megtalaltuk a lemez
megfelelé cimét: Szabadnak sztlettél.

— Hamar kideriilt, a kézonség
oriilt, hogy termékeny volt a
kényszerledllas...

— Csak az internetet hasznalhattuk,
hogy hiril adjuk, elkészilt és megjelent
az egyébként 43. lemezem, két videokli-
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petis készitettink. Igy azért sokkal keve-
sebb embert értiink el, mint ha a szoka-
sos hirverés mellett el tudtuk volna kez-
deni az orszagos turnénkat is. Jo érzés,
hogy ennck ellenére a Szabadnak szii-
lettél cimd album a megjelenése utan
harom hénappal aranylemez lett. A ko-
zOnség szeretete ¢s kitartasa rengeteg
er6t adott a bezart helyzet elviseléséhez,
de az Gjrakezdéshez is.

— Julius végén orszdgos koncerttur-
néra indult, milyen volt ujra szin-
padra lépni?

— Alapbol” lampalazas vagyok, most
ez a korabbiaknal is izgalmasabb, hi-
szen a jarvany azért sok mindent meg-
valtoztathatott. Minden kiszamithatat-
lanabb lett, az is példaul, hogy folytat-
hatjuk-e, hiszen tavasszal ¢és Gsszel is
egy-két koncert utan zartak le mindent.
Bizom benne, hogy a Csipkerozsika-
ként ataludt 1d6szak utan, noha a ki-
ralyfi még mindig nem siet teljesen fel-
¢breszteni benntinket, az Gjrakezdés-
nck folytatasa is lesz, ¢s nem toltink
tobb 1d6t a négy fal kozé zarva. Az pe-
dig, hogy az 0j lemezrdl elég sok, ot
dalt is eléneklek, plusz izgalmat és ki-
vancsisagot jelent.

— Milyen a fogadtatasuk?

— Az els6 koncerten, Szekszardon, kani-
kuldban, zart teremben, nem tal érzékel-
het6 légkondicionalas mellett, am korla-
tozasok nélkili telt haz el6tt énekeltem,
az elsé rész kozepén a kozonség fele mar
allva tapsolt. Azért az jo jel, azt hiszem.
Raadasul pont a cimadé dal utan, ami-
bdl latszik, a kozonség is tudatdban van,
hogy a kozos szabadsagunk érzését egy
jarvany talan id6legesen lezarhatja, de
mas nem allhat az atjaba. Az én dalaim
szovegeentrikusak, az j notak raadasul
kiilonosen tobbrétegiien fejezik ki, amit
érzek, fontos, hogy ezeket mindenki értse
¢s leforditsa maganak. A felallva tinnep-
lés azt jelenti, ez is sikertilt.

AKI IGENT MONDOTT
EGY U) ELETRE

A gyerekkorat idézo pesterzsébeti otthonaban

lazitani is tud Puporka Elemér zenész.

Noha a koncerthangszerei a szekrényben vészelték at a jar-
vanyt, Puporka Elemér pedagogus, zenész a kisfia gitarjat és
a nagyfiatol sziletésnapjara kapott és mindig a keze tigyében
lévé ukulelét azért folyamatosan hasznalta — deril ki a Pester-
zsébet TV Ritmus cimi sorozatabol.

A Noégrad megyei Szirakon sziiletett, cigany szarmazasa
fiti az altalanos iskola elvégzése utan egy lovardaban ,talalta
magat”, lovas és zenés taborokat szervezett. A szeretetben, de
korlatozott anyagi kérilmények kozott gyerckeskedd ifju itt ki-
fejezetten jomoda emberekkel talalkozott és baratkozott Gssze,
akik tanulasra 6sztonozték.

A szamitogépkezel6i tanfolyam utan egy gazdasagi szak-
kozépiskolaban leérettségizett, majd elvégezte a Szent Istvan
Egyetem agrarmenedzser szakat. Kézben dolgozott, elészor
a terilett gyermekvédelmi szakszolgalatnal volt ¢jszakas,
két évig 12-18 éves fitkra vigyazott. Innen vezetett az atja
a Dedk Didk Altaldnos Iskoldba, a tobbek kozott figyelem-
¢és tanulaszavaros, autizmussal €16 és ép gyerckeket integrald
intézményben mar tizenhét éve tanit. Szeret Pesterzsébeten
¢Ini, a kertvarosi, falusias kdrnyezet a gyerckkorat idézi, mint
fogalmazott: itt lazitani tud.

Amikor haroméves koraban kideriilt, hogy szivizom-ren-
dellenességgel sziiletett, az orvosok tgy becstlték, talan a ka-
maszkort megéri. Az idével azonban életet nyert, killonbozé
eszkozok segitették szivének miikodését. Egy id6 utan mar csak
szivattltetéssel maradt esélye. Nemcsak azért vallalta, mert
szeretné felnevelni a kicsi gyerekét is, éIni is szeret — vallotta
be. Nem sokat kellett 6sszekészitett béronddel varnia, 2017.
januar elsején, délutan kapta a hivast, masnap reggel pedig az
4j szivet. Jol miikodik, de mar inkabb mindent fejben dont el.

(A teljes interyii szeptemberben a Pesterzsébet TV Rutmus cimii sorozald-
ban ldthatd.)
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EGESZSEGESEN

Etelekkel is fel lehet késziteni a szervezetet a sététebb,

Azt mondjak, 6sz-
szel kiillondsen meg
kell erésitent az im-
munrendszert, am,
mint Barcza Zsu-
zsanna  dietetikus
lapunknak elmond-
ta, egyre inkabb
megkérddjelezheto,
Barcza Zsuzsanna  hogy ez sziikséges
¢és egyaltalan lehet-
séges-e. ,,Az immunfolyamatok megle-
hetésen Osszetett mikodésének nem is
minden részletét értjuk pontosan, és a
rendszer »erdsitése« azért sem feltétle-
niil cél, mert a talmkodés autoimmun
folyamatokat indithat el. A szakemberek
ezért manapsag mar ugy fogalmaznak,
hogy a megfelel6 immunrendszer kiépi-
tése, harmonikus miikodésének timoga-
tasa a feladat.”

A dietetikus kiemelte, az immun-
rendszer hatékony miikodéséhez a meg-
felel6 tapanyagokat, vitaminokat és as-
vanyi anyagokat tartalmazé taplalkozas
is jelentésen hozzdjarul. Az immuni-
tast ugyanis jelentésen befolyasolja az
emésztérendszer. Kiilonosen a vastagbél
egészségének fenntartasa fontos. ,,Hiaba
esziink megfelel6 mennyiségd vitamint,
ha a vastagbél ateresztéképessége meg-
novekedett, olyan vegytletek is vissza-
juthatnak a vérkeringésbe, amelyeknek
nem kellene. Ezek tobbek koézott gyul-
ladasos folyamatokat indithatnak el”

— tette hozza a szakember. A vastaghél
a salakanyagok kivalasztasa mellett
olyan, példaul gyulladascsokkent6 anya-
gokat és B- és K-vitaminokat is termel,
amelyek hozzajarulnak a taplalékkal be-
vitt értékes anyagok hasznosulasahoz.

zordabb és fertozésveszélyesebb idoszakra.

készitmények, de még a fermentalt tej-
termékek sem azokat a baktériumokat
tartalmazzak, amelyekre a felnSttek bél-
florajaban sziikség van, sokkal inkabb a
csecsemOk baktériumaihoz hasonlitokat
— tette hozza Barcza Zsuzsanna.

venceiben: a sz6l6ben, a
szilvaban ¢s a kortében
1s sok a gyltimélescukor,
ezaltal magas a gliké-
mias indexiik, ami azt
jelenti, hirtelen emelik
meg a vércukorszintet,
ezért egyszerre csak kis
mennyiséget érdemes be-
l6lik fogyasztani. ,,Rostban
gazdag ebéd utan egy flirt sz6l6
vagy par szem szilva idealis desszert
lehet.” Mar most érdemes megbaratkoz-
ni a tél hasznos tapanyagaval: a savanyt
kaposztat és a levét is ,imadjak” a bél-
baktériumok. ,,Nem lehet elég sokat enni

a tobbi kaposztafélébol,
brokkolibol, padlizsan-
bdl és cukkinibdl sem.”
A B -vitamin ellatott-
sag szempontjabol fon-
tos, hogy ezeket is csak
minél kevésbé hokezel-

juk, ha nem muszaj, egy-
altalan ne sussik, f6zzik. A
z0ldségek koreteként a kemé-
nyitStartalma, gyorsan felszivodo
szénhidratok — burgonya, tészta - helyett
a dietetikus olyan, energiaban gazdag,
rostot 1s tartalmazé gabonandvények fo-
gyasztasat javasolja, mint a barna rizs, a
hajdina, a bulgur, a koles.

Erik a szolo

szemek héja tartalmazza.

Az 6sz kedvelt gytimolese nemcsak finom, hanem egészséges is, erre utal az
élet (vita) sz6bol eredd latin neve (vitis) is. Bogyotermésének 80 szazaléka
viz, a t6bbi pedig komplex makro- és mikrotapanyagokat tartalmaz. A fiirtés
gyumolesben 1évé kalium tdmogatja a sziv-, érrendszer egészséges mikodé-
sét, hozzajarul, hogy a szervezet megszabaduljon a felesleges viztél, segiti a
kivalasztoszervek munkajat, noveli a vér és a vizelet pH-értékét, koszvény
esetén a rendszeres fogyasztasa kifejezetten ajanlott.

A sz616 olyan fitovegyiileteket, flavonoidokat, polifenolokat is tartalmaz,
amelyek 6rzik az erek rugalmassagat, képesek csékkenteni az érfalakon ki-
alakulo sériiléseket, repedéscket igy segitenck az érelmeszesedési folyamatok
lassitasaban. Csokkentik az olyan gyulladaskelté anyagok képzédését, mint
példaul a hisztamin, igy segithetnek az allergias reakciok és tiinetek mérsék-
lésében is. A legtébb ilyen anyagot a piros, bordé gytiméleshus, illetve a sotét

Olyan, névényi eredetd szénhidrat, amely emésztetlentil jut a vastaghélbe, és segiti a
viz. megkotését, a tapanyagok felszivodasat, a bélmikodést, az emésztést. A rosthia-
nyos taplalkozas sz¢krekedést, hosszatavon pedig elhizast, cukorbetegséget vagy akar

vastaghélrakot is okozhat.

Idealis 6szi rost a sz6l6ben nagy mennyiségben talalhaté pektin, amely természetes
gyulladascsokkenté hatasa mellett segiti a vastagbéltraktusban felhalmozod6 méreg-

anyagok kitirtilését.

Az itt €16, probiotikumokként is em-
legetett baktériumok képesek felismerni
¢és elpusztitani a korokozokat. A dieteti-
kus megjegyezte, a bélbaktériumokkal
kapcsolatban is sok az ellentmondas.
»A pro- és prebiotikum-potlas kérdése
azért 1s nehéz, mert egyel6ére nem tud-
jak meghatarozni, milyen a vastagb¢l-
flora tokéletes Osszetétele; a szakembe-
rek egyre inkabb azt hangoztatjak: ez is
egyéni. Igy aztan a probiotikus készit-
mények »random« fogyasztasa szinte
hatastalan, nagy val6sziniséggel meg
sem tapadnak a vastagbélfloraban.”
Raadasul a gyogyszertarban kaphato
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Tobb novény

A szakember azt ajanlja, f6leg névényi,
lehetéleg friss és szezonalis alapanyagok-
bol késziilt ételeket egyiink, csokkentsiik
az allati eredetd élelmiszerek fogyasz-
tasat. Ezekbdl altalaban ugyanis joval
tobbet juttatunk a szervezetbe, mint
amennyire sziikség lenne. A vastagbélbe
érkezé tul sok, emésztetlen fehérje nem
hat jotékonyan az ott ¢l6 bélbaktériu-
mokra — mondta Barcza Zsuzsanna.
Célszerti tehat minél tobb friss, és ha
lehet, nyers zoldséget és gytimolesét enni,
de nem art tudni, hogy példaul az sz ked-

A sz6l6mag tartalmaz egy rezveratrol nevi, oregedésgatlonak tartott, erds
antioxidans hatasa vegytletet is. Bizonyos novények ezt, a j6 mindségl vo-
rosborban, de az étcsokoladéban is megtalalhatd anyagot arra ,,hasznaljak”,
hogy megvédjék magukat a fertézésektdl. A rezveratrol gyorsitja az agyszovet
regeneralodasat stroke utan, és kutatasi eredmények szerint csokkenti az Alz-
heimer-kor, az idéskori demencia kialakulasanak kockazatat.

Bar a sz6l6nek jelentds a cukortartalma, a rostjai némileg visszafogjak a vér-
cukorszint-emel$ hatasat. A dietetikus azt tanacsolja, érett sz6l6furtoket valasz-
szunk, mert azokban a legtobb az antioxidans. A szezon végével sem kell panik-
ba esni, aszalva és mazsolaként is érvényesiilnek a kedvezd élettani hatasai.

,,Jmmunbaratok”

Az antioxidans hatasi A-vitamin
hozzajarul az immunrendszer optima-
lis muikodésének fenntartasahoz, fon-
tos szerepet jatszik a szovetek helyreal-
litasaban, de sztkséges a szem, a bor, a
csontok és a fogak egészségéhez. Fébb
forrasai: a tojassargdja, a zsiros hal, a
sargarépa, a tej, a paradicsom, a maj, a
tonhal, a szardinia, a hering, a zoldle-
veles zoldségek és a sargabarack is.

A zsirban old6dé D-vitamin segiti
a kalctum csontokba, fogakba épulését,
szerepet jatszik a K-vitamin felszivoda-
saban. Mivel a szervezet a napfénybdl
alligja el6, télen musz4aj potolni: néhany
¢élelmiszer, példaul a tojas, a tej, a vaj,
a gombak, a zsiros halak ¢s a t6kehal-
maj és olaja is tartalmazza, de ajanlott
kapszulaban vagy csepp formaja ét-
rend-kiegészit6ként is bevinni, mert
tobb tanulmany szerint is hozzajarul
aléguti fertézések elkertléschez, illetve
a gyorsabb gyogyulashoz.

A K-vitamin, amely a véralvadas
egyik fontos szabalyozdja, segiti a mé-
regtelenitést, de a csontok egészségé-
nek megérzéséhez is nélkilézhetetlen.
A szervezet szamara szikséges meny-
nyiség nagyjabol felét — K -vitamin
formajaban — a taplalékkal vissziik
a szervezetbe, a maradék — K -vita-
min — pedig a megfelel6 eléanyagok-
bol a bélbaktériumok kozremuikodé-
sével keletkezik. A zsirban old6do, de
nem sokaig ,.elallo” vitamint elsésor-
ban a zdldleveles névények, példaul
a kaposzta, a brokkoli, a spenot,
a bimbos kel, valamint a tej- és tejter-
mékek és a maj tartalmazza.

Az E-vitamin alapvet6 antioxidans-
ként hatasosan kiizd a szabadgyokok
ellen, védi a sejteket, segit megdrizni
a bor feszességét. Zsirban old6do vi-
taminokat nagyobb mennyiségben
a novényl olajok tartalmaznak, de
a szakember szerint fele-fele arany-
ban érdemes novényi és allati zsira-
dé¢kokat fogyasztani. Tovabbi forrasai
a di6félék, a gabonafélék, a zoldleve-
les zoldségek, példaul a brokkoli és
a kaposzta is.

Az immunrendszer alul- és talmkodé-
sén is képes javitani a szelén, amely
noveli a limfocitak védekezképessé-
gét, igy jol ,,beallitja” az immunhatast.
F6 forrasai a teljes Orlési gabonak,
a diofélék, az olajos magvak és a halak.
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Apro éromforrasok enyhithetnek a nehézségeken

Hiaba reméltiik: vége, ugy tiinik, a koronavirus-jarvanyt

még nem felejthetjiik el. A lelkiinket a bizonytalansag, de

még a pandémia korabbi hatasai is terhelik.

Nyar koézepe Ota

megint  bizonyta-

lansagban  élink,

; hiszen elészor a je-
' lentésen, raadasul

alegjobbnak tartott

Pfizer-vakcinaval

atoltott  Izraelben

— nem csak a véd-

telencket tamadva
Gecse-Sumon Orsolya  — indult be a ko-

ronavirus-jarvany
jabb hullama, majd tébb eurépai or-
szagban is folyamatosan nétt a fert6zot-
tek szama. Az, hogy Magyarorszagon
juliustél megsziintették a maszkviselési
kotelezettséget, és a napokon 4t tartd
augusztus 20-1, valamint szeptember
eleji rendezvények idejére pedig min-
den korlatozast feloldottak, tobb szak-
érté szerint hozzajarulhat ahhoz, hogy
a jarvany berobbandsanak csupan az
idépontja lehet kérdéses. Igy aztan,
ahogy szinte mar masfél éve folyamato-
san, nem tudjuk, ,mi lesz”. De sejtjiik:
emelkednek a ,,szamok”, ami (jabb fer-
tézésveszélyhez, megbetegedésekhez,
korlatozasokhoz; otthoni tanulashoz és
home office-hoz, de akéar lezardsokhoz
is vezethet. Bar optimistabb szakért6i
eldrejelzések szerint — a vélhet6en utol-
s0 —menet nem lesz olyan salyos, mint a
korabbiak, ez sem biztos.

Pszichés kockazat

A kiszamithatatlansag tovabbra is ter-
heli a lelkiinket, a mostani helyzet pe-
dig az eddigieckhez képest masképp is
veszélyes lehet” — mondta lapunknak

Klubélet Pesterzsébeten, online is

Gecse-Simon Orsolya traumaszakértd.
Kutatasi adatok szerint a poszttraumas
stressz tinetegylttesel a traumatizalo
helyzet vége utan fél évvel fellangolhat-
nak. Ez azt jelenti, nem biztos, hogy
kozvetlentl a nehéz életesemény utan,
hanem késébb jelentkeznek panaszok.
Igy 6sszel sokan akkor is rosszabbul
lehetnek, ha nyaron jol érezték ma-
gukat. Annak a traumanak, amely az
egészségiigyben, a szocialis ellatorend-
szerben, a gyermekvédelemben dolgo-
zokat, a betegségben érintetteket és a
hozzatartozoikat elvesztéket érte, nya-
ron zajlott a természetes feldolgozasi
folyamata, ha Gjra berobban a jarvany,
az Osszeomlashoz is vezethet. ,Ezt a
részt nem lehet atlapozni, megmarad
¢s rarakodik a kovetkezé terhelés.” Ez
pedig olyan sulyos pszichés valsagot is
okozhat, amely akar ongyilkossaghoz
vezethet. Igy nem csak a virusfert6zés-
nek, az elmaradt egészségiigyl kezelé-
scknek lehetnek Gjabb haldlos dldozatai
— figyelmeztetett a szakember.

Akarjunk beszélni rola!

»Arra, hogy ez hogyan el6zheté meg,
nehéz altalanos tanacsot adni. Min-
denkinek meg kell keresnie az aprd
o6romforrasait” — mondta a szakember.
Hozzatette: fontos, hogy talaljunk ilyen
kapaszkodokat, ami lehet kézmuiveske-
dés, a mozgas egészséglgyl hatasait te-
kintve pedig duplan hasznos, ha sporto-
las. Gecse-Simon Orsolya hangsulyozta:
clengedhetetlen, hogy ezeket, az eréfor-
rasként mikods tevékenységeket akkor
1s végezziik, ha esetleg éppen nincs ked-
viink. A korabbi jarvanyhullamok ide-
jén sok ilyen lehetdséget lehetett talalni
az online térben. Erre érdemes most is
felkészilni, és lehetéség szerint masok-
nak 1s segiteni az internetes kapcsolat-
tartasban — szorgalmazta a szakember.
Ez azért is fontos, mert a szocialis halo,
vagyis a kapcsolataink is megtart6 erével
birnak, ezek fenntartasara is torekedni
kell. Azoknak, akiknek a természetes ta-
maszaik hianyoznak, érdemes mas, példaul

A GCsili Mivel6dési Kézpontban szamos tevékenységet, példaul kartyajaték-, kézimunka- és alkoto- és tancklubot, valamint
sportolasi lehetdségeket lehet talalni. A kiilonb6z6 muvészeti csoportok mellett nyugdijasklub és népdalkor is mikodik. A jarvany
korabbi hullamaiban ezek, ha lehetett, internetes mtikodésre valtottak, a tornadrakat is online tartottak. Mint Kovacs Emese
intézmeényvezet6-helyettes lapunknak elmondta: naponta legalabb harom streamelt misort: koncertet vagy ismeretterjeszté el6a-
dast kozvetitettek a miivel6dési haz Facebook-oldalan és YouTube-csatornajan, és erre a szérakoztatasi, illetve kapcsolattartasi
modra sziikség esetén most is felkésziltek. (wwee. csili. hu)
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kornyékbeli lehetdségeket keresniiik. Fon-
tos beszélgetni a kozvetlen kornyezetink-
kel arrol, hogyan éliink majd, ha megint
veszélyben érezzitk magunkat, lezarasok
lesznek, stb. A nyar ugyanis tébbnyire —
kormanyzati szinten is — homokba du-
gott fejjel telt, hallani sem akartunk arrol,
hogy megint baj lehet. A szakértd szerint
ez a legrosszabb, amit tehetiink, a nyilt,
tiszta, Gszinte beszéd ugyanis a nehe-
zebb helyzeteket is segit atvészelni. ,,Az,
ha foglalkozunk a problémaval, szolgalja
az elmult id6szak értékelését: kiemelve a
pozitivumait, feldolgozva a negativumait,
és segithet abban, hogy pszichésen sike-
resebben vegytk a kévetkez6 akadalyt.”
Gecse-Simon Orsolya megjegyezte, eb-
ben magunkra vagyunk hagyva, ugyanis,
ahogy az el6z6 jarvanyhullamok soran
sem volt megkérddjelezhetetlen és biz-
tonsagot jelent6 kozponti kommunikacio,
most is hianyzik.

Ha segitségre van sziikség:

SOS LELKI ELSOSEGELY:

a nap 24 6rajaban ingyenesen hivhat6 a 116-123 telefonszam.

IFJUSAGI LELKI ELSOSEGELY:
hétkéznapokon délutan 5 és 9 éra k6zott ingyen hivhat6 szam: 137-00

KEK VONAL (GYERMEK- ES IFJUSAGI TELEFONSZOLGALAT):
anap 24 6rajaban ingyenesen elérhet6 a 116-111 szamon.
Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala szil6k, hozzatartozok vagy
szakemberek szamara, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultalni: 116-000

DELUTAN TELEFONOS LELKISEGELY SZOLGALAT
40 FELETTIEK SZAMARA:
délutan 4 és este 9 6ra kozott a 06-80-200-866 telefonszamon.
Call for help mindennap 0-24 6raig hivhaté a 770-7300 telefonszamon.

www.pszi.hu » www.meghallgatunk.online

KULONLEGES
FIATALOK KOZOSSEGE

Azzal, hogy Gégény Noémi, a Para-fitt
S.E. vezet6je Pesterzsébetre koltozott,
nemcsak sportolasi lehetésége, mihe-
lye is lett a fogyatékossaggal ¢l fiatalok
egyesiletének — dertl ki a Pesterzsébet
TV Civilek Tarsasaga cimi sorozatabol.
Barki részt vehet a Csepel Evezés Klub
csarnokaban hétvégente tartott, ingyenes
tornafoglalkozasokon, az MTK paraeve-
z6s szakosztalya pedig négy sportoldjukat
le is igazolja. ,,Sok helyen voltunk mar, de
olyan, hogy csupan havi ezer forint tag-
dijat kelljen fizetni, még nem volt.”

A kiilonleges csapat nemcsak sportol,
egyttt féznek ¢és maszkalnak: mizeum-
ba, étterembe, kiraindulni és — ha lehet —
utazni is jarnak. ,, Tarsasagra, k6zosségl
¢letre, baratokra nekik is sziikségiik van,
hogy ne szigetel6djenek el” — mondta a
sportegyestlet vezet6je. Ahogy az ép fi-
ataloknak, nekik is fontos, hogy egytitt
bulizzanak, moziba, koncertre jarjanak,
sorozzenek, ¢jjel csatangoljanak. A gye-
rekek nagy része megtanult egyedil to-
megkozlekedni, tajékozoédni, vasarolni
is. Ismerik és betartjak a szabalyokat, igy
Gégény Noémi akar 12-14 fiatallal is bar-

Sportolnak és k6z6s programokon élvezik
egymas tarsasagat a Para-fitt S.E. tagjai.

hova el tud menni, tudja, figyelnek egy-
masra, nem hagyjak el a csomagjaikat,
turelmesek és toleransak. ,,Hihetetlentl
jol szocializalt az egész tarsasag. Igy jo
képet hagyunk masokban is magunkrol.”

A Precious Plastic nevii, holland star-
tup mintdjara létrehozott Gjrahasznosi-
t6 manufaktira ,,nem munkahely, mert
mindenki jar iskoldba, napkozibe, ez a
szabadidds program része, hogy egyiitt
matatunk a gyerekekkel.” Mindenkinek
megvan a szerepe, a fiatalok valogatnak

és vagdossak a csomagolasi hulladékot.
m»ozeretink egyttt lenni, szivesen csina-
lunk k6z6s programokat. Az idedlis az
lenne, ha egyiitt is laknank mindannyi-
an” — mondja a szivet melenget6 video-
ban Gégény Noémi.

(A teljes interjii a Pesterzsébet TV Civilek
T drsasdga cimi sorozatdban ldthatd.)

PESTERZSEBET
TVE HEBN
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SPORT, MOZGAS

ésszel, ha idén
bizonytalanul s,
ismét ,beindul az
élet”;, ami j6 al-
kalom arra, hogy
wragondoljuk  a
napirendiinket, ¢és
szoritsunk  benne
helyet a rendsze-
res mozgasnak 1s.
Ezt, kortdl, korabbi sportolast el6élettSl
fuggetlentl azért is érdemes megtenni,
mert egyre tobb felmérés mutatja, hogy
mi, magyarok elhizasban talsagosan jol,
testmozgasban viszont kifejezetten rosszul
teljesitiink.

Varga Domonkos

altal készitett felmérés azzal az aggasztd
eredménnyel zarult, hogy a magyarok
amugy 1s alacsony sportolasi hajlanddsa-
gat a pandémia tovabb csokkentette. 57
szazalékra nétt azok aranya, akik keve-
sebbet edzettek, mint a hivatalos ajanlas,
20 szazalékunk pedig meg sem mozdul.
A rendszeres mozgas testre és lélekre
gyakorolt jotckony hatasait hosszasan le-
hetne sorolni; nemcsak erésebbé
tesz, tobbek kozott csokkenti
a sziv- ¢és érrendszeri be-
tegségek, a cukorbe-
tegség és a rak kiala-
kuldsanak  esélyét,
segit levezetm a

Szamoljuk
a szivverest!

Pulzusmeérdgvel vagy

Bar a magyar sportolok jol szerepeltek az olimpian, az ,,atlagemberek’ minden-
napjainak nem szerves része a testedzés, pedig a rendszeres fizikai aktivitasra
nemcsak a testnek, a léleknek is nagy szitksége van.

¢és mobilitast is fejlesztiink — tette hozza a
szakember. ,,Mindegy, hogy 10, 30 vagy
100 éves valaki, az a jo, ha ezt a harmast
nagyjabdl egyforman, illetve egyéni alla-
potnak és célnak megfeleléen alkalmaz-
za.” Ha nincs betegség, optimalis esetben
id6sebb korban is igy érdemes mozogni,
hiszen a keringési rendszer terhelésére
az ¢érfal rugalmassaganak megdrzéschez,
erdsité munkara az iziletek sta-
bilitasahoz, nyugjtasra pedig
az id6skori kollagéncsok-
kenés, a merevségek
ellenstlyozasara van
sziikség. A hangsu-

lyokat a kulonbo-

A felnétteknek az Egészségiigyl Vilag-  stresszt, mérsékli a
szervezet (WHO) legfrissebb, tavaly 6szi  szorongas és a de-
ajanlasa szerint heti 150-300 perc fizikai ~ presszi6 tiineteit,
aktivitasra lenne sziikségiik. A minimu-  javitja az 6nbizal-

mot gy teljesithetjiik, ha példaul a hét  mat. Egyre t6bb

ot napjan 30 percen keresztil kozepes — kutatas  igazolta,

a fizikailag aktivak
szervezete  ellenal-
16bb, azaz védettebb a
fert6zésekkel szemben, és

intenzitassal, mondjuk tempoésan gya-
loglunk, uszunk vagy ker¢kparozunk.
A 65 év feletticknek azt is ajanlja az
egészséglgyl szervezet, hogy az izmaik

koséraval ké 4 fi 1 1 26 problémaktol
okoséraval konnyi figyelemme figgéen el lehet

kisérni a pulzus emelkedését,
tolni; iziiletesség
de ha a tiz masodperc alatt szamolt ....¢;, érdemes
szivverést hattal megszorozzuk, kicsit tobbet eré-

megkapjuk, hogy egy perc alatt siteni, szivpana-
szokkal pedig a
keringési rendszert
célszert  fejleszteni.
Varga Domonkos hoz-

hanyat ver a sziviink,
vagyis azt, hogy mennyi
a pulzusunk.

erdsitése mellett egyensulyjavitd gyakor-
latokat 1s végezzenek. A gyerekek meg-
felel6 fejlédéséhez naponta legalabb 60
perc kézepes vagy intenziv testmozgasra
van szukség. Ahhoz képest tehat, hogy
mindenkinek legalabb heti 2,5 6rat kel-
lene mozgassal toltenie, egy, a korona-
virus-jarvany harmadik hullamaban a
Fe6venyessy Medical Fitness Akadémia

Itt ,,ég a zsir”

Az tgynevezett kardio vagy keringés-
fokozo jellegi mozgast olyan pulzu-
szonaban kell végezni, amelyet tgy
szamolhatunk ki, hogy 220-bol kivon-
juk az életkorunkat, a kapott szam-
nak a 60-70 szazaléka az, az Ggyne-
vezett zsirégetd tartomany, amelyben
a keringési rendszer is fejlédik. Hiaba
érezziik Ggy, hogy birnank, a tarto-
many felsé értékét nem érdemes el-
hagyni, mert a kardiéedzések akkor
hatasosak, ha hosszabb ideig (lega-
labb 30 percig) tartanak, masrészt a
magas pulzustartomanyban toltott
sok id6 ellenkez6 hatast valthat ki.

a betegségeket is konnyebben:

enyhébb tiinetekkel és gyorsabban
lekiizdik. Szilettek mar tanulmanyok ar-
1dl, igaz lehet ez a koronavirus-fertézésre
1s. Ideje tehat megmozdulni!

De mit?

Sokan idénként vagy kampanyszerden
neki is lodulnak, és példaul addig futnak,
amig meg nem sériilnek. Megkérdeztitk
Varga  Domonkos edzé, gyodgytornaszt,
mire érdemes figyelni, hogy a kezdeti
lendilet ne csokkenjen, és eredményes
is legyen a fokozatosan felépitett, rend-
szeressé tett mozgas.

Azt szoktdk mondani: ,,a 1ab mindig
kéznél van”, igy a legegyszertibb sétalni,
kocogni ¢és futni. Ezek, a természetes ke-
ringésfokozo mozgasformak az izomzatot
nem er6sitik, a torna, vagyls a nagy moz-
gastartomany-valtasokkal jaré gyakorla-
tok, példaul a guggolas viszont ezt teszi.
,»A sportagvalasztas azon is mulik, mi a
cél: a keringési rendszert erésitenénk vagy
izmot épitenénk, alakot formalnank.” Ide-
alis sportag az, amelyet szivesen végziink
rendszeresen, az egészség szempontjabol
pedig az a legjobb, ha er6t, alloképességet
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zatette, bar egyedil nehéz
megallapitani, mire van sziikség,
a szervezetiink sokat ,,sug”. Ha példaul
reggelente mereven keliink, az a jo, ha a
mobilizalason van a hangsuly, ha nap-
kézben ,.kotyog” a szivink, tobb sétalas,
szobabiciklizés ajanlott, ha pedig nem
faj semmi, mégis nehezen cipeljiik haza
a bevasarloszatyrokat, akkor érdemes az
eréfejlesztést elétérbe helyezni.

Séta vagy futas?

A séta, a kocogas ¢és a futas leginkabb
abban kiillonbozik egymastol, hogy két
lépés kozott mennyi a levegében toltott
idé — mondta Varga Domonkos. Séta-
laskor nincs olyan pillanat, hogy vala-
melyik 1ab ne érné a talajt, folyamatos
a gordulés, igy a stlypont allandd és
nincs Utédés sem. Mivel az izmoknak
nem kell tdl sokat dolgoznia, a gyaloglas
nem terheli nagyon sem a szivet, sem az
iziiletet, talsuly esetén is ajanlott. Koco-
gasnal intenzivebb a két 1ab kozott ter-
helésvaltas, és van egy kis talajelhagyas
1s. Ezt a szervezetnek mar kompenzal-
nia kell, de mivel még kicsi a leveg6sza-
kasz, a feladat inkabb csak a labizi-

letekre harul. Futdsnal mindkét lab a
levegében van, ¢és annak ecllenére, hogy
a talpunkon gorduliink, a becsapodast a
szervezetnek csillapitania kell. Ebben a
boka, a térd, a csipd és a gerincben lévé
porckorongok is részt vesznek. ,,A futo-
mozgashoz torzsi csavarod6 mozgasra is
sziikség van, ha viszont példaul a nyari
sok kertészkedés ,,megette” a gerinctn-
ket, hidba is birnank kondival, érdemes
alacsony intenzitasban kezdeni — ajan-
lotta a szakember.

Bemelegitve

,»Minden mozgas bemelegitéssel kezdé-
dik” — hivta fel a figyelmet a szakem-
ber. A boka ¢és a csipd, amelyet futaskor
hasznalunk, Ggynevezett mobiliztletek,
ezeket nagyon jol korbe lehet jaratni, és
j6 reagalnak a ciklikus mozgasokra is,
a térd viszont, amelyet csak hajlitani és
nygjtani célszerd, konnyen megfajdul-
hat, ezért is nagyon fontos, hogy meg-
feleléen be legyen mozgatva. ,,Erdemes
elére nyujtott labbal térdnyujtasokat,
combfeszitéseket végezni. Pici guggola-
sokkal is tonusba hozhatjuk a comb elsé
részét, ami szintén stabilizalja a térdet.
A bokat labujjhegyre, majd sarokra bil-
lenéssel, a farizmot pedig csipSkorzéssel
vagy a lab oldalra tarogatasaval lehet

SPORT, MOZGAS

Elengedhetetlen a jo futoczpo

Gyalogolni és futni is, noha kaphatok kifejezetten
erre a célra készitett sportruhak, barmilyen 6ltéz¢k-
ben lehet, a cipé az iziiletek megovasa érdekében
azonban nagyon fontos. A jo futocipd személyre,
azaz f6leg a sulyunkra és a terepre szabott. Biztos,
hogy fajdalmat okoz, ha egy vékonytalpti cipében
betonon futunk, a csillapitatlan titédések hosszadal-
masan gyogyul6 sériiléseket is okozhatnak. Kemény
talajra puha talpa cip6 vald, egy rekortan palyan,
erddben viszont lehet picit keményebb is a labbeli
talpa, ez megvédi a bokat is a talzott instabilitastol.

bemelegiteni. A keringés beinditasahoz
sétalassal javasolt indulni, féleg kezd6-
ként vagy hosszabb kihagyas utan.

ten pedig percenként valtogassuk a sétat és
a kocogast. Ha ugy érezziik, hogy ez, az
ugynevezett intervall terhelés nem faraszt
el talzottan, akkor valthatunk kocogasra.
Amikor mar ez 1s szinte knnyen megy, ne-
hezithettink szintvaltassal vagy pedig ugy,
hogy a kocogést ugyanannyi ,,belehtizas”,
azaz futas kovet. Ha mar ezeket a valtaso-
kat is ol toleralja a szervezet, az azt jelenti,
hogy a keringési rendszer jo allapotban
van, ha izlletileg is birjuk, kévetkezhet a

Csakis fokozatosan

Az aecrob alloképesség, a terhelhetéség
onall6 felmérése sem egyszeri feladat, ha
talbecstljuk, az a gyors motivacidvesztés
mellett a keringési rendszer talterhelésé-
hez, akar rosszulléthez is vezethet. Ennek

elkertilése érdekében is a sportolas egyik
{6 elvének betartasara: fokozatossagra van
sziikség. A legjobb, ha sétaval kezdiink,
amikor az mar siman megy, probaljunk
emelkedén gyalogolni, a kévetkezé szin-

futas. Ha az els6 sétalés alkalomnal agy
érezzik, hogy nem ,,ugrik el” a pulzusunk,
s6t a tempo fokozasa sem okoz nagy kilen-
gést, azonnal magasabb fokozatra valtha-
tunk — tette hozza a szakember.
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REJTVENY

Vizszintes:
3. hordokészitd
4. tokaji bor jelzGje

8. fehér szolofajta

Fiiggoleges:
2. sz6l6vessz6

6. frissen préselt szolélé

5. gyékénnyel befont tivegballon

9. a vérosbor magyar ,.févarosa”

1. a bor tisztitasanak egyik ési modja

4. a 52616 egyik legveszélyesebb korokozoja

7. szblészek, sziretel6k nélkiilozhetetlen eszkoze

A megfetést a kivetkezd szdamunkban kizzélessziik.

Pesterzsébeti Mizeum
Ratkay-Atlék Galéria
Gaal Imre Galéria

info@pesterzsebetimuzeum.eu www. pesterzsebetimuzeum.hu
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ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITASOK
Neményi Lili Téth Menyhért Czétényi Vilmos
emlékszoba festomiivész kiallitasa festémiivész kiallitasa
A helytorténeti kiallita ;e
felii;;z’t?is f::a:t zlgnj:s Szabadtéri szoborkert Ratkay Endre

festomuvész kiallitasa

IDOSZAKI KIALLITAS IDOSZAKI KIALLITASOK Gaall

aal imre
Szocreal plakatok — Hegediis 2 Laszlo és festémiivész kiallitasa

Valogatas Hegediis Hanna Léna i i

Pesterzsébeti Muzeum kiallitasa Iilyés Borbala
a p . M torténelmi babaszobrai
plakatgyiijteményébol
Mozitorténeti kiallitas
70 éves

APROHIRDETES

EGESZSEG

Masszazs és csontkovacs
kezelés. Ha f4j a hata,
stresszes az ¢lete, fejfajas
kinozza, j6jj6n el, megoldast
taldlok problémajara.

Kovacs Edit, 06-30-384-4933

Hazhoz megyek!
Fogsor készitését, javitasat
vallalom garanciaval.
Hivjon bizalommal!
Telefon: 06-20-980-3957

LAKAS - KERES

Eletjaradékot fizetnék
lakasaért!

Leinformalhato, referenciaval
rendelkezé megbizhatd
személy vagyok!

Kalny Csaba, 06-20/94-94-94-0

OKTATAS

Angol nyelvtanarné
és fejlesztépedagogus
angol nyelvtanitast,
korrepetalast és
iskola-el6készitést vallal.
Telefon: 0670/582-4702

SZOLGALTATAS

Szabé Balazs vallalja
kémeények bélelését,
épitését, kondenzacios
kazanok telepitését
teljes kord tgyintézéssel.

06-20-264-7752

Aprohirdetések
felvétele:
https://bit.ly/PE_apro

Egyéb hirdetési lehetéségek
Pesterzsébet ujsagban:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

ﬂ ® HALLOKESZULEK
U|DE STUDIO
INGYENES HALLASVIZSGALAT

~ PROBALJON WIDEX
HALLOKESZULEKET INGYENESEN -
AZ ON OTTHONABAN!

BUDAPEST, XX. keriilet
Kossuth L. u. 80.
/a Vasarcsarnok mellett/

Kérjik,
egyeztessen velilink
idépontot!

06 (1) 769 6017
06 (70) 6298053

kossuth@widex.hu

www.widex.hu
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a Pesterzsébeti Muzeum
helytorténet: kiallitas

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

A Pesterzsébeti Muzeum els6 természetrajzi kiallitasa (1950-es évek)
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