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Csili Művelődési Központ

Tisztelt Közönségünk!
Az alábbi színházi előadásokra bérlet 
is vásárolható szeptember 6-30. kö-
zött a pénztárunkban. A megrendelt 
bérleteket legkésőbb október 4-ig át 
kell venni! 
2021.10.17.: Peter Shaffer: Rövid-
zárlat (Black Comedy); 
2021.12.12.: Bacsó Péter:  A tanú; 
2022.02.13.: Agatha Christie: Az 
egérfogó; bérletárak: 6 600 Ft-8 200 Ft

A táncház programja az 
Emberi Erőforrás Támo-
gatáskezelő Csoóri Sándor 
Alap támogatásával való-
sul meg.

SZÍNHÁZ FELNŐTTEKNEK
Zágon - Nóti - Eisemann: Hyppolit, 
a lakáj  - zenés vígjáték 
Szeptember 26., vasárnap 15 óra
Szereplők: Bódis Gábor, Mikó István, 
Szabó Anikó, Cserjési Beatrix
Belépő: 3 500 Ft - 4 500 Ft

MESEMATINÉ
Bálint Ágnes: Az elvarázsolt egér-
kisasszony - zenés mesejáték 
Szeptember 19., vasárnap 10 óra
A Fogi Színház - Pesti Művész Szín-
ház előadása. Belépő: 1 200 Ft; 
Öljegy: 500 Ft

Ferenczi György és az 1ső Pesti 
Rackák
Szeptember 26., vasárnap 19 óra
Belépő: 2 000 Ft

Családi táncház a Téka Együttessel
Szeptember 25., szombat 10.30 óra
Belépő: 300 Ft 

Idősek estje 
Október 2., szombat 17 óra

Az állatok világnapja a Csiliben
Október 3., vasárnap 11 óra
Belépő: 500 Ft
Részletek honlapunkon!

I S M E R E T T E R J E S Z T É S
(K)Vízállásjelentők-Csili - Facebook 
csoport
Önt is várjuk, ha szereti a szellemi ki-
hívásokat, a kvízt és a rejtvényeket. 
Tegye hetente próbára tudását, csatla-
kozzon egy nagyszerű közösséghez! 
Helytörténeti klub
Szeptember 14., kedd 17 óra 
Harangi Mihály: Pesterzsébet fotós 
szemmel - az elmúlt 25 év felvételei
A belépés ingyenes!
Világjárók klubja
Szeptember 21., kedd 18 óra 
Evelina Dimitrova Dóczi: 
A legszebb helyek Bulgáriában 
A belépés díjtalan!

Baba-mama klub
Szeptember 24., péntek 10 óra
Kötődés típusok anya-gyermek 
kapcsolatban
Vezeti: Hargitai Ági védőnő
Belépő: 500 Ft/család
K I Á L L Í T Á S
Muszély Ágoston kiállítóterem
Szeptember 10., péntek 17 óra
Liszt Ferenc és a XIX. századi ma-
gyar zene - a Kossuth Társaság előa-
dással egybekötött kiállítása.
Csili Alsóállomás
Szeptember 16., csütörtök 18 óra 
„Női vonal” - Hodossy Ilona, Kórody
Zsuzsa, Mizik Zsuzsa és Schenk 
Helga fotókiállítása
Könyvtár Galéria
Szeptember 30., csütörtök 17 óra
Na, végre tali! – gyermekrajz kiállítás 
megnyitója
Várjuk jelentkezésüket!
T A N F O L Y A M O K
Egészségmegőrző és mozgásos fog-
lalkozások felnőtteknek és gyerekek-
nek. Részletek a honlapunkon!

M Ű V É S Z E T I   C S O P O R T O K
„Arany kezek, tündér ujjak” - kézi-
munka és alkotó klub, Csili Nép-
dalkör, Csili Színjátszó Kör, Csili 
Táncklub, Erzsébeti Foltkórosok, 
Felnőtt festő klub, Kokas László 
Zenés Színkör, Üvegvarázs Stúdió
K L U B O K
Bélyeggyűjtők köre, Csili Nyugdíjas 
Klub, Kártyajáték klub, Társasjáték 
klub
Részletek a honlapunkon!

KÖNYVTÁRI  PROGRAMOK

A koncert az NKA Hangfoglaló 
Program támogatásával valósul 
meg!

K O N C E R T

Filmmúzeum - klasszikus magyar vígjátékok egy csésze tea mellett
Irány Mexikó! (1968) - szeptember 23., csütörtök 15 óra  
Belépés könyvtári tagsággal ingyenes, anélkül 400 Ft/alkalom

Könyvtári nyitvatartás: hétfő, szerda, péntek: 12-19 óra; kedd: 9-13 óra, 
csütörtökön kizárólag rendezvények időpontjában. Inf.: konyvtar@csili.hu

R E N D E Z V ÉNY
Társaságkedvelők klubja
Szerdánként 18 óra
Tropical Band Halló Duó szept. 8., 29.; 
Sétahajó Bulizenekar szept. 15.;
Főnix Voice  szept. 22. 
Belépő: 1 200 Ft

NoPara Karaoke klub
Szeptember 10., péntek 19 óra
Belépő: 700 Ft

A rendezvény az NKA program 
támogatásával valósul meg.

Népmese napi kavalkád
Szeptember 30., csütörtök 10-14 óra
Mesehallgatás, mesefeldolgozás, mesés ügyességi próbatételek a kerületi óvodá-
soknak, iskolásoknak. Információ és csoportok bejelentkezése:  
banki.andrea@csili.hu 06/30-466-66-88

A belépés ingyenes, regisztrációhoz kötött.

A színpadon
Krisz Rudi 
és zenekara.

Csili Tánciskola
Szeptember 19-január 23-ig, 
vasárnaponként 14.30 -16 óráig
Díj: 22 000 Ft/24 óra

Koncz Zsuzsa: Szabadnak született
Szeptember 9., csütörtök 19 óra

Csili Dancing Party
Szeptember 10., péntek 20 óra
Fellép a Brillantin együttes
Asztalfoglalás 09.09. 12 óráig telefo-
non vagy a honlapon. Belépő: 1 500 Ft
13. Reformkori nap Pesterzsébeten
Szeptember 18., szombat 10 óra
A Kossuth Társaság szervezésében
a „Kosutiban” és a Csiliben.
Calypso Plus Band emlékkoncert
Szeptember 24., péntek 20 óra
Újra összeáll az „ős Calypso” zene-
kar, hogy rajongóik szórakozzanak, 
táncoljanak. Belépő: 1 500 Ft

Belépő: 
7 000 - 8 900 Ft
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Kedves Olvasó!

Mindenekelőtt köszönjük a türelmüket, hiszen ezúttal két hó-
napot is várni kellett a friss lapszámra. Eközben az új szerkesz-
tőség tagjaival azon dolgoztunk, hogy olyan magazint készít-
sünk a pesterzsébetiek számára, amely róluk és nekik is szól. 
Természetesen kitekintünk a kerület határain túlra is, de első-
sorban helyi ügyekről, itt történő eseményekről, itt élőkről és 
dolgozókról, a XX. kerületet foglalkoztató kisebb és nagyobb 
dolgokról írunk, mesélünk.

Fontosnak tartjuk, hogy a hivatalos, a Városházán és a hiva-
talokban, intézményekben meghozott döntések és ügyek mel-
lett, a pesterzsébetiek életének emlékezetes eseményeiről is 
beszámoljunk, legyen az egy aranylakodalom, vagy egy osztály­
találkozó. Éppúgy figyelünk a kerületben élő, vagy itt megfor-
duló jelentős alkotókra, ahogy az iskolások hétköznapjaira, 
vagy az elhivatott kisiparosokra. 

Meglátásaikat, észrevételeiket kíváncsian várjuk, szeretnénk 
olyan lapot készíteni, ami hasznos olvasmányul szolgál Pesterzsé-
bet minden lakosának. A párbeszédben, az odafigyelésben és a vé-
lemények szabadságában hiszünk, ezt hozzuk, és már most tudjuk, 
hogy ezt is kapjuk mindazoktól, akiknek fontos a XX. kerület.

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu Fo
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A katasztrófavédelmi törvény 46. § (4) 
bekezdése rendelkezik arról, hogy ve-
szélyhelyzetben a települési önkormány-
zat képviselő-testületének feladat- és 
hatáskörét – az ott megjelölt kivétellel 
– a polgármester gyakorolja. Minde-
zek alapján Pesterzsébeten – ahogy az 
országban mindenütt – sem a képvise-
lő-testület, sem a bizottságok ülésének 
jogszabály szerinti összehívására nem 
volt lehetőség. A járvány okozta veszély-
helyzet idején és a képviselő-testület 
valamennyi hatáskörét a polgármester  
gyakorolta egészen június elejéig. 

Újra élőben

A forró júniusi délutánon, a maszkot vi-
selő képviselők jókedvűen, de majd egy 
órás késéssel láttak munkának. Szaba-
dos Ákos polgármester beszámolójával 
vette kezdetét a 23 napirendi pontból 
álló nyílt ülés. Ahogy azt a Pesterzsébet 
TV ülésről készült beszámolójában is 
elmondta, a szabályok szerint szinte 
minden döntést egyedül is meghozha-
tott volna a rendkívüli helyzetben, mégis  
a folyamatos kapcsolattartás és egyez-
tetés jellemezte a hivatal vezetésének 
munkáját: „Kijelenthetem, hogy a jár-
vány harmadik hullámában is gyors re-
agálással és szakszerűen hajtottuk végre 
a szükséges teendőket, feladatokat. Min-
den esetben és minden területen arra 
törekedtünk, hogy a pesterzsébeti lakos-
ság ügyeinek intézése és az ellátórend-
szerek fennakadás nélkül működjenek. 
Ezek a törekvések sikerrel jártak, ami  
a kerületben dolgozók felkészültségének 
és kimagasló erőfeszítéseinek köszön-
hető. Köszönet illeti a képviselő-testület 
tagjait is, hiszen önök is hozzájárultak az 
elmúlt időszak zökkenőmentes átvészelé-
séhez” – mondta a polgármester.

A polgármesteri beszámolóból az is 
kiderült, hogy a kerület pénzügyi helyze-
te stabil, és a közbeszerzési eljárások kö-
zül például a Pesterzsébeti Dunai Sétány 
kialakításának első ütemére kiírt közbe-
szerzési eljárás eredményes volt, nyertese 

a Gép-Liget Építőipari Kft. Az első ütem 
várható befejezése 2021. szeptember 30. 

A kerületben élők és a képviselők kö-
rében is a legnagyobb érdeklődéssel várt 
téma, a József  Attila Nyelvoktató Nem-
zetiségi Általános Iskola helyzete volt. A 
Magyar Katolikus Egyház azzal kereste 
meg az önkormányzatot, hogy szívesen 
átvállalná az iskola fenntartartási fel-
adatait. Mach Péter (PM) hozzászólásá-
ban elmondta, hogy a szülők többsége 
is úgy érezte, az állam rossz gazdája az 
iskolának és az új fenntartó ígérete az, 
hogy lehetőségeik, a közösségépítés-
ben szerzett tapasztalataik a színvonal 
emelkedését biztosíthatják. Fekete Ka-
talin (DK) és Somodi Klára (MM) is azt 
hangsúlyozták, örülnek, hogy tovább-
ra is körzetes iskola is marad, de ezzel 
együtt arra is kérik Kispest-Pestszenter-
zsébeti Espereskerület esperesét, Czap 
Zsoltot, hogy ne tűnjenek el az önkor-
mányzat látóköréből és az iskola tanulói 
is vegyenek részt a kerület eseményein 
és iskolai versenyein. A hozzászólásokat 
követően, 17 igen, 0 nem szavazattal, 
egyhangú döntés született. A 196/2021. 
(VI.17.) Ök. sz. határozat  szerint, a 
képviselő testület a József  Attila Nyelv-
oktató Nemzetiségi Általános Iskola 
épületét, valamint a feladatellátást szol-
gáló, jelenleg a Külső-Pesti Tankerü-
leti Központ vagyonkezelésében lévő 
ingóságokat az Esztergom-Budapesti 
Főegyházmegye használatába adja át 
határozatlan időtartamra, de legalább 5 
nevelési évre díjfizetési kötelezettség nél-
kül. A díjfizetés nélküli használat bizto-
sításának ellentételezéseként az egyház 
viszont évi legalább 10.277.280,- Ft+á-
fa értékben beruházást, fejlesztést végez 
az ingatlanban.

A szavazást követően az esperes kije-
lentette, hogy igyekeznek az épületnek 
jó gazdái lenni és egyetértett Fekete Ka-
talin képviselővel abban, hogy az iskola 
tanulói számára fontos maradjon a ke-
rület életében való részvétel.

Az ülés folytatásában, Pesterzsébeti 
Gyermekmosoly Óvoda intézményve-
zetői feladatainak ellátására vonatkozó 

pályázatok elbírálása következett, mely-
nek végén egyhangú döntéssel Szima 
Krisztina kapott 2026. augusztusáig tar-
tó megbízást a Bíró Mihály utcai Gyer-
mekmosoly Óvoda vezetésére.

A sport fontos szerepet tölt be a kerü-
let életében, így nem is volt kérdés, hogy 
a júniusi ülésén Szőke Alex, az ESMTK 
birkózójának olimpiai részvételét Pes-
terzsébet Önkormányzata is támogassa. 
Fekete László (Fidesz) javaslatára, a ke-
rület olimpikonjának támogatása a kép-
viselői tiszteletdíjjal azonos összeg lett. 

Az ülés zárásaként Szabados Ákos 
polgármester beszámolt a H6/H7 HÉV 
fejlesztési projektjéről, amely a soron 
következő ülések meghatározó témája 
lesz, és a lakosok számára is nagy érdek-
lődésre tarthat számot.

Júliusi futam

Az év második nyilvános képviselő tes-
tületi ülését július 15-re hívták össze. 
Hat nappal voltunk ekkor a fővárost ért 
és óriási károkat okozó vihar után, így 
joggal várhattuk, hogy erről is szó lesz 
az ülésen.

A polgármesteri beszámoló a két ülés 
között történtekről, a képviselői felszóla-
lások többsége pedig valóban a kerületet 
is érintő viharral és jégesővel foglalkozott. 
Szabados Ákos beszámolt a kerület épüle-
teit ért károkról, és kérte a testületet, hogy 
a költségvetésben kétszer 50 millió forintos 
keretet különítsenek el az azonnali kárel-
hárításra. Ezt a testület meg is szavazta. 
A beszámolóban emellett elhangzott az 
is, hogy a Szent Imre herceg utca felújí-
tására a XX. kerület Pesterzsébet Ön-
kormányzatát a Belügyminisztérium, egy 
miniszteri döntésnek megfelelően bruttó 
59.344.870 Ft vissza nem térítendő támo-
gatásban részesítette és a pénzt a beruhá-
zásra már folyósította is, hogy a tervezett 
fejlesztés még a idén megvalósulhasson.

Az interpellációk és napirend előtti 
felszólalások lehetőséget biztosítottak 
a képviselők számára, hogy az előre meg­
hirdetett napirendi pontok mellett aktuá-

lis ügyeket is megvitathasson a testület. 
Így lett téma a viharkárok mellett egy 
szabadtéri fitneszpark és új játszóterek 
kialakítása, és a koronavírus okozta hely-
zet utóhatásai. Valamint Juhász Lajosné 
(Fidesz) és Szőnyi Attila (MM) képviselők 
jelezték, hogy a Tátra téri lakótelep ház-
számainak módosítása erősen megnehe-
zíti a postások és futárok helyzetét, illetve 
az ott élő, főleg idősebb lakókra jelentős 
adminisztratív terhet rótt. 

Vasútfejlesztés

A Pesterzsébet TV testületi ülésről készült 
összefoglalójában ezúttal Kovács Eszter 
alpolgármester foglalta össze a nap ese-
ményeit. A 17 napirendi pont közül az 
alpolgármester elsőként a kerület építési 
szabályzattal (KÉSZ) kapcsolatos egyezte-
téseket emelte ki. Az építési szabályzat ha-
tározza meg, hogy mit, milyen formában 
és hova lehet építeni, több napirendi pont 
kapcsán is előkerült a KÉSZ módosítása, 
ezek közül a legtöbb hozzászólás a csepeli 
szabadkikötő vasutat érintő új Település-
rendezési és Településtervezési Szerződés 

megkötéséhez szükséges módosításhoz ér-
kezett. A képviselők egyetértettek Csaszny 
Márton (MSZP) véleményével, aki fontos-
nak tartja a lakosság megfelelő tájékozta-
tását arról, hogy milyen előnyei és milyen 
esetleges káros következményei lehetnek 
ennek a döntésnek. Ugyanis olyan mér-
tékű teheráru-szállítmányokra terveznek 
itt vasútvonalat, amire Budapesten még 
talán nem volt példa. A kerület főépítésze, 
R. Takács Eszter szerint abban az eset-
ben, ha megépülhet a híd, és megépülhet 
a vasút, aminek már az engedélyezési ter-
vei is megvannak, sokkal kisebb lenne a 
zaj. Szabados Ákos polgármester jobbnak 
látta, hogy a hosszas vita helyett a témáról 
inkább a következő testületi ülésen tárgyal-
janak. Majd Mach Péter (PM) és a Kör-
nyezetvédelmi és Városfejlesztési Bizottság 
javaslatát fogadták el a képviselők, amely 
alapján a testület felkéri a polgármes-
tert, hogy kezdeményezzen egyeztetést a 
Nemzeti Infrastruktúra Fejlesztési Zrt-vel 
a Gubacsi lakótelep zajvédelmének bizto-
sítására és a szerződés módosítását a szep-
temberi ülésen tárgyalja újra a testület.

Az önkormányzatiság egyik alappil-
lére a pontos költségvetés megléte. A 

februárban elfogadott költségvetést 
évente többször is szükséges korrigálni, 
ennek most a júliusi testületi ülésen jött 
el az ideje. Kovács Eszter a Pesterzsébet 
TV-nek adott interjújában elmondta, 
hogy a pandémia miatt jelentősen vis�-
szafogott költségvetést készítettek 2021 
telén. A javuló járványhelyzeti adatok és 
beinduló gazdaság miatt időszerű volt, 
hogy az előző évekhez mérten alakít-
sák át a költségvetést. Kiemelte, hogy 
minden költségvetési módosítást hosszú 
egyeztetési folyamat szokott megelőzni, 
a frakciók és a bizottságok is megvitatják 
a lehetőségeket, és csak ezután kerül a 
testület elé a módosítás megtárgyalásra 
és elfogadásra. Hosszas egyeztetést kö-
vetően végül elfogadta a testület az új 
költségvetést, amelybe a módosításnak 
köszönhetően olyan sorokat is vissza-
emeltek, amelyek a civil szervezetek, 
sportegyesületek és kulturális területe-
ken tevékenykedők számára megnyitja 
a szokásos pályázati lehetőségeket.

(A képviselő-testületi ülések teljes jegyzőköny-
ve elolvasható az Önkormányzat honlapjának 
Dokumentumtárából: www.pesterzsebet.hu)

RÁCZ RÓBERT
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ÚJRA MUNKÁBAN
A TESTÜLET

Hosszú idő után, nyáron tarthatott a képviselő-testület 
ismét hivatalos üléseket. Napirendi pont volt bőven, ahogy 
izgalmas viták, érvek, és válaszok is. Ezekből válogattunk.



BECSÖNGETTEK

ne mindjárt az ajtóban kelljen elköszön-
ni az édesanyjuktól. „Úgy osztottuk be 
a munkatársainkat, hogy mindig legyen, 
aki kíséri a gyerekeket és a szülőknek is 
segít” – idézte fel az óvodavezető. Írás-
beli és videós segédanyagokat készítettek 
azoknak a szülőknek, akik tudtak kicsit 
foglalkozni az otthon lévő gyerekeikkel. 
Hasznosnak bizonyultak a kézműves 
és zenei foglalkoztatók, de az is sokat 
jelentett a kicsiknek, hogy hallhatták 
vagy akár láthatták is az óvónénijüket 
mesélés közben. Az anyagokat egy on-
line tárba fel is töltötték, hogy bármikor 
használhatók legyenek.

Programok és türelem
„Abban bízunk, hogy a teljes tanévet az 
iskolában tölthetjük. Az előző két évben 
nagyon sok programunk elmaradt” – 
mondta el Őrfi Krisztina, a Hajós Alfréd 
Általános Iskola igazgatója. Elárulta, 
hogy mivel idén lesz az iskola fennállá-
sának 40. évfordulója, a kollégái már 
nyáron foglalkoztak azzal, milyen mű-
sorszámokkal készüljenek a nagyszabású 
májusi gálára. Az iskolai programok sora 
szeptemberben egy budapesti sétával 
indul, minden évfolyam más helyszínre 
látogat: az elsősök a kerületet ismerik 
meg, a másodikosok Csepel környékére, 
a harmadikosok beljebb, a Március 15-e 
térig jutnak, és így tovább. „November-
ben, iskolánk névadója, Hajós Alfréd, 
emlékművének megkoszorúzására olim-
piai napot tervezünk, olimpikonokat is 
meghívunk, a hagyományos, márciusi 
Fehér Miklós Kupán pedig most is neves 
labdarúgókat látunk vendégül”– sorolta 
az eseményeket az igazgatónő. Remé-
li, hogy a gyerekek körében népszerű 
állatbemutatók, az utazóplanetárium, 
valamint az adventi vásár, a mikulás- és  
a farsangi rendezvények idén már hagyo-
mányos formában tarthatók meg, hiszen, 
mint mondta, egészen más a hangulat, 
ha csak osztályonként lehet ünnepelni.

A járványidőszak tanulságait összegez-
ve Őrfi Krisztina kiemelte, a gyerekek egy 
része élvezte a digitális oktatást, az első-
sök nagyon örültek, amikor a tanító nénit 
legalább képernyőn keresztül láthatták. 
A felsősök között volt, akinek az okozott 
gondot, hogy nem lehetett „sunnyogni”, 
hiszen az órákon mindenki sorra került. 
A tanárok számára nem volt meglepő, 
hogy azok a gyerekek ütköztek több ne-
hézségbe, akik a tantermi oktatásban sem 
jeleskedtek, de ők nyár végén osztályo-
zóvizsgát tehettek, hogy ne kelljen évet 
ismételniük. Az online oktatás rengeteg 
pluszmunkát adott a pedagógusoknak is, 
hiszen másképp kellett felkészülniük az 
órákra, a feladatokat kiosztani, számon 

kérni és ellenőrizni. Ráadásul gyakran a 
szülők még este kilenckor is aktívak vol-
tak, azaz látszott, a legtöbben igyekeztek 
segíteni a gyerekeiknek. Ez ugyan megne-
hezítette az osztályzást, hiszen nem volt 
egyértelmű, ki csinálta meg a feladatokat, 
az igazgatónő elárulta, igyekeztek ezen is 
túllendülni. „Arra is rá kellett jönnünk, 
hiába szeretnének minden tudást átadni 
a pedagógusok a gyerekeknek, nem lehet 
annyit, mint a rendes tantermi oktatás 
alatt, és nem lehetnek ugyanolyanok az 
elvárások sem.”  A magyarázat nem jut 
el annyira a gyerekekhez, több idő kell a 
megértéshez, de a szülőktől sem várható 
el, hogy ilyen mélységig segítsenek – tette 
hozzá az igazgatónő. 

„Ha be kell zárni, 
türelmesebbek leszünk 

a gyerekekkel, hiszen nekik
a legnehezebb.” 

Az online oktatáshoz használt Class-
room felület annyira bevált, hogy bár 
nincs engedélyezve, hogy a rendes tan-
termi oktatás közben digitális is folyjon, 
vannak olyan feladatok, amelyeket a 
gyerekeknek is egyszerűbb ezen keresz-
tül visszaküldeni, így néha becsempész-
zük – jegyezte meg Őrfi Krisztina. 

Jó helyre kerültek
Gólyatáborral indult a tanév a Budapesti 
Gazdasági Szakképzési Centrum Pester-
zsébeti Technikumban. „Fontosnak tart-
juk, hogy az új diákok még a becsöngetés 
előtt megismerjék új iskolájuk hagyo-
mányait, és érezzék, jó helyre kerültek” 
– mondta Csabai Róbert igazgató. Az első, 
úgynevezett orientációs hét célja, hogy a 
lelkileg megterhelő időszak után a diá-
kok és a pedagógusok újra megtalálják a 
közös hangot. A közösség épülését segíti 
az is, hogy a tanulás projektmunkákkal 
zajlik, amelyben a tanulók különböző, 
a mindennapi élethez kapcsolódó prob-
léma megoldásán közösen dolgoznak. 

„Újfajta tanár-diák kapcsolatot építünk 
azzal, hogy a pedagógus is a csapat tagja, 
belülről segíti a sikeres megvalósítást” – 
tette hozzá az igazgató. 

A tapasztalatokat összegezve az intéz-
ményvezető kiemelte: „megtanultuk, fon-
tosak a személyes kapcsolataink: hogy  
a tanár élőben magyarázhatja a tananya­
got, a diákok pedig nem képernyőn ke-
resztül kénytelenek figyelni. A gyerekek és 
a tanárok is igénylik a személyes jelenlé-
tet, ráadásul vannak olyan tananyagré-
szek, amelyeket pusztán digitálisan szinte 
lehetetlen elsajátítani. Kiderült, vannak 
olyan gyerekek, akikre, a nehéz családi, 
illetve anyagi körülményeik miatt, vagy 
mert hajlamosak a depresszióra, az elszi-
getelődésre, jobban kell figyelni, segíteni 
kell a beilleszkedésüket is. A digitális okta-
tás, a nehézségek ellenére, lehetővé tette, 
hogy a gyerekek nem maradtak oktatás 
nélkül, nem kellett évet ismételniük”.  
A korlátozások enyhítése után arra is le-
hetőséget kaptak, hogy javítsanak az év-
végi jegyeiken. Az online tanórákon nem 
lehetett „rutinból” dolgozni, a pedagógu-
soknak folyamatosan alkalmazkodniuk és 
improvizálniuk kellett. Csabai Róbert 
hangsúlyozta, a pozitívumokat a jelenléti 
oktatásban is lehet használni: internetes 
oldalak, feladatok, programok felhaszná-
lásával például eredményesebbé, színe-
sebbé, érdekesebbé tehetők a tanórák.  
Ha pedig bizonyos házi feladatokat a 
Classroom felületén keresztül adnak fel, 
több idő marad az anyag magyarázatára, 
és a lecke ellenőrzése sem vesz el hasznos 
perceket az órából. A tételek kidolgozása 
mellett a beteg diákok hiánypótlásában is 
segíthetnek a digitális megoldások. „Az sem 
elhanyagolható szempont, hogy manap-
ság a gyerekek jó része szívesebben fejti 
ki mondanivalóját online formában” – 
jegyezte meg az igazgató. Hozzátette: 
„arra törekszünk, hogy oktatóink minél 
jobban ismerjék és alkalmazzák a most 
kényszerűségből használt, ám a hagyo-
mányos oktatásban is jól működtethető 
módszereket. Ezeket igyekszünk egysé-
ges rendszerbe foglalni, és hibrid formá-
ban oktatni.” 

BARABÁS JÚLIA
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Jobb lenne, ha „rendesen” telne a tan-
év, de a digitális életre is felkészültek  
a pesterzsébeti nevelési és oktatási intéz-
mények. A lapunk által megkérdezett 
bölcsődék, óvodák és iskolák vezetői is 
hangsúlyozták, természetesen követik, 
betartják és -tartatják a közegészségügyi 
és a járványügyi szabályokat, odafigyel-
nek a fertőtlenítésre és a távolságtartásra. 

A zsúfoltság elkerülése érdekében a 
bölcsődék például arra kérik a szülőket, 
hogy szánjanak több időt a reggeli érkezés-
re, hogy ne legyenek egyszerre sokan az öl-
tözőkben, de a megszokottnál több helyen 
is ruhát válthatnak a gyerekek. A rendezvé-
nyeket külső szereplők nélkül tartják meg.

A kerület négy bölcsődéje 2020 ta-
vaszán majdnem három hónapig volt 
zárva, az ötödik ügyeletet tartott az 
egészségügyi, rendvédelmi dolgozók 
gyermekei számára. Mint Nagy Judit 
Katalin intézményvezető hangsúlyozta: 
„ezt követően minden telephelyen folya-
matosan biztosították a kisgyermekek 
jelenléti ellátását, gondozását”. Hozzá-
tette: „a járványhelyzet rugalmasságot, 
türelmet, odafigyelést igényelt.” Ha újra 
be kell zárni, online folytatják a kom-
munikációt a családokkal, és kreatív öt-
letekkel készültek a szülőknek, hogyan 
kössék le otthon a kicsiket.

A pesterzsébeti óvodák többsége egész 
nyáron működött, mint Bélteczkyné Szende 
Hilda, a Baross Német Nemzetiségi Óvo-

da vezetője elmondta: „tudtuk, milyen 
nehézséget jelentett a szülőknek a tavaszi 
leállás, sokan elhasználták az összes sza-
badságukat, ezért – a kormányrendelet 
figyelembevételével – az igények alapján 
szerveztük a nyári csoportokat. Nálunk 
160 gyerekből 30 járt végig.” 

Mivel a veszélyhelyzet még érvényben 
van, a szülőkkel többnyire elektronikus 
úton tartják a kapcsolatot: e-mailben le-
hetett beiratkozni, étkezést megrendelni. 
„Mivel plusz felszereléseket is kaptunk, 
az óvoda minden szegletét és a játékokat 
is rendszeresen és alaposan fertőtlenít-
jük” – tájékoztatott az óvodavezető.

Hozzátette: az egy hónapos rendkí-
vüli szünet idején az óvónénik az inter-
netre „költöztek”; készítettek egy online 
oviprogramot. A szülők lelkesek voltak, 
segítettek, hogy a gyerekek részt vehesse-
nek, sőt sokszor maguk is bekapcsolódtak 
az online foglalkozásokba.

Olyan mértékű a szülők és a dol-
gozók átoltottsága, hogy Bélteczkyné 
Szende Hilda nem tartja valószínűnek, 
hogy egy esetleges újabb járványhullám 
esetén teljesen le kellene állniuk. „Ha 
részben, egy-egy csoportot érintően szü-
netet is kell tartani, az egész óvodát való-
színűleg nem kell bezárni.” Hozzátette, 
tanulva az előző évek tapasztalataiból, 
olyan programokat állítanak össze, ame-
lyeket online vagy kisebb létszámban is 
meg tudnak valósítani. „Csoportokat 

nem vontunk össze, a szülős rendezvé-
nyeket nem tartottuk meg, és ilyeneket 
most sem tervezünk” – mondta.      

Vissza kellett szokni
A gyerekeken érezhetően nyomott ha-
gyott a bezártság, nem csoda, hiszen 
szinte kimenni, mozogni sem tudtak 
eleget, elmaradtak azok a közösségi 
programok, amelyek korábban az életük 
meghatározó részei voltak. Visszatéré-
sük után a szakemberek azt tapasztalták, 
hogy megnőtt a mozgásigényük, jobban 
igényelték az egymás közötti kommuni-
kációt is, ezért több tanulási, mozgási és 
ismeretszerzési foglalkozást is tartottak az 
óvoda udvarán. „Nagyjából egy hónap 
alatt tudtak visszarázódni a rendes kerék-
vágásba, ahogy ez általában tapasztalha-
tó a nyári szünet után is” – jegyezte meg 
Bélteczkyné Szende Hilda. 

„Nyitott lélekkel, a hagyományos 
rend szerint várjuk a gyerekeket” – fo-
galmazott Várhalmi Andrásné, a Nyitnikék 
Óvoda vezetője. A megszorításokkal 
teli időszakot a gyerekek és a szülők is, 
noha értették, nehezen viselték. Az első 
időkben hirtelen és intenzíven zajlottak 
az események, és gyors, szinte zökke-
nőmentes volt az átállás. A beszoktatós 
gyerekeknek azonban érzelmileg és szo-
ciálisan nagy szükségük van arra, hogy 

Fotó: pexels.com – Rodnae Productions

Amikor az Olvasó a kezében tartja az újságot, már javában zajlik az oktatás, azt 
azonban, hogy hagyományos vagy online formában indult, lapzártánkkor biztosan 
még nem lehetett tudni, ezért arról kérdeztünk kerületi intézményeket – bölcsődé-
től a középiskoláig –, hogy az elmúlt másfél évben szerzett tapasztalatok birtoká-
ban hogyan készültek a szeptemberi évkezdésre.  

A 2021/2022-es tanév rendje
	 �A 2021/2022-es tanév rendjéről szóló kormányrendelet alapján az iskolai év 

szeptember 1-jén, szerdán kezdődik, és 2022. június 15-ig, szerdáig tart. 
	 �A tanév első félévének 2022. január 21-én lesz vége Az iskolák január 28-ig 

értesítik majd a diákokat és a szülőket a félévi eredményekről.
	 �Az őszi szünet előtti utolsó tanítási nap 2021. október 22. (péntek),  

a szünet utáni első tanítási nap. 2021. november 2. (kedd).
	 �A téli szünet előtti utolsó tanítási nap 2021. december 21. (kedd),  

a szünet utáni első tanítási nap 2022. január 3. (hétfő).  
	 �A tavaszi szünet előtti utolsó tanítási nap 2022. április 13. (szerda),  

a szünet utáni első tanítási nap 2022. április 20. (szerda).



SZATMÁRI FERI
– HAT LÉPÉSBEN
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GASZTRONÓMIA

KEGYELMET KAPOTT
Szerencsére kölcsönös a szerelem 
Vizsolyi János és Pesterzsébet között. 

Vizsolyi János szobrászművész 1959-
ben ózdi pedagóguscsaládban született, 
és gyerekként a futás, az irodalom és a 
történelem is érdekelte. Bevallása sze-
rint a lelkét, habitusát is formálták a 
gyermekévek, a legmeghatározóbb él-
ményének a nagyszüleinél töltött nyara-
kat tartja. Pályája legnagyobb kihívása a 
bizonytalanság. Mint mondta, egy szob-
rásznak kitartónak és motiváltnak kell 
lennie, ehhez neki az adott erőt, hogy 
gyerekkorában akár egész nap kalapban 
és gumicsizmában kaszált a tűző napon. 

Másodikos gimnazista volt, amikor a 
padlásfeljárón talált agyagkupacból ör-
dögfejeket készített, a középiskolából ki 

akarták rúgni, mert jónak találta a kerí-
tés anyagát és „megfaragta”. Az oktatási 
intézménybe amúgy is csak aludni járt, 
éjszakánként ugyanis dolgozott, minden 
olyan másodpercet fölöslegesnek tartott, 
amelyet nem szoborkészítéssel töltött. 
Bár meg volt győződve, olyan jó lesz, 
mint Michelangelo, a képzőművészeti 
főiskolára – munkásmozgalmi múlt hiá-
nyában – csak ötödik próbálkozásra vet-
ték fel, addig azonban kitanulta a kőfa-
ragást és az aranyművességet. 

A főiskolán tanult hagyományos, a 
pillanatot megörökítő zsánerszobrászat 
helyett azt kereste, hogyan tudná önma-
gát is megjeleníteni a műveiben. Ez 
hosszú ideig tart, úgy véli, ahhoz, hogy 
egy szobrász tudása összeérjen, a művé-
szete kiforrjon évekre, de inkább évtize-
dekre van szükség. 

Az anyagon túl
Azt, hogy a mára jellegzetes stílusává 
vált, nonfiguratív formák elkészítéséhez 
éppen milyen anyagot használ, megál-
modja. A követ az időtállósága miatt 
szereti, „nem fog megváltozni, jövőre és 
kétszáz év múlva is ugyanilyen lesz.”  
A halhatatlannak tartott anyag mellett 
az utóbbi években fával ötvözi a bron-
zot, illetve lángvágóval és fémmel is kí-
sérletezik. Úgy véli, rövid az élet ahhoz, 
hogy egyetlen anyaggal dolgozzon. 

Valaki azt mondta róla, a szobraiban 
a hiányt tudja megragadni, és valóban: 
Vizsolyi Jánost egy nyitott kézben nem 
a zárt, hanem a szétnyitott ujjak érdek-
lik, mert, mint mondja, ott történik va-
lami, köztük van levegő.  

A szakmai visszajelzés fontos számára, 
mert úgy hiszi, a művészet az önzésről szól. 
A szobrászművész, Oscar Wilde-dal egyet-
értve azt tartja, baj, ha másnap meg van 
elégedve az előző napi munkájával, de 
azért van néhány olyan darab, amelyhez 
már nem nyúlna hozzá. A lényeg éppen ez: 
az a pont, amikor abba kell hagyni – árulta 
el. Az igazán fontos és nehéz feladat pedig 
még csak ezután következik: olyan helyen, 
időben kell megmutatni a művet, hogy  
a nézőknek megvenni is legyen kedvük. 

Vizsolyi Jánost egzisztenciális gon-
dok és magánéleti nehézségek mély lelki 
válságokba taszították, de mindig sike-
rült felállnia. Ebben nemrég megtalált 
istenhite segíti. 

„Van egy olyan addikcióm, 
amely az életembe került 
volna, ha nem kezelem.” 

Úgy érzi, kegyelmet kapott, és annak 
ellenére élhet, hogy eljutott addig: 
nincs tovább. 

Rajong Pesterzsébetért, „amikor ide-
jöttem, szerelmes lettem ebbe a kerület-
be, mert tetszik a nyugalma, a hangula-
ta”. Érzi, hogy az itt élők megbecsülik  
a munkáját. 

(A teljes interjú a szeptemberben a Pesterzsébet 
TV Díszpolgáraink című sorozatában látható, 
amelyből többek között az is kiderül, hogy a 
2010-ben a címet elnyerő művész szobraival a 
kerület mely pontjain lehet találkozni.)
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Jó pár könyvön, megszámlálhatatlan re-
cepten és gasztromagazinon túl van már 
Feri, de még mindig nem unja, hogy az 
élete immár 100%-ban a főzésről szól. 
Azon kivételes emberek egyike, akik a 
főzés minden fázisában örömüket lelik. 
Odavan a bevásárlásért, nála szívből jön 
a főzés és ami a legdurvább: a mosogatás 
és a rendrakás is az ő privilégiuma. Sen-
kit nem enged elpakolni a konyhájában, 
hiszen neki ez igazi kikapcsolódás.

Mit jelent neked a főzés?
Önkifejezés és másokat jóllakatni maga a 
szerETET, ez mindig extra pluszt jelent 
nekem ha barátoknak, szeretteimnek főz-
hetek. Ez igaz a munka részére is: 95%-
ban öröm tud még lenni, 5%-ban pedig 
stressz, ha sietni kell és nagy a nyomás.

A főzelékes blogtól tudatosan vitt az 
utad a munka-főzésig?
Én ezt abszolút akartam, teljesen tuda-
tos volt. A kereskedelmi pályát hagytam 
magam mögött, hogy elvégezzem a sza-
kács-sulit és szállodákban, éttermekben, 
majd főzőiskolában és levesbárban is 

dolgoztam. Ezalatt az idő alatt főztem 
mindent. A főzelék, mint specialitás 
csak később jött, a magyar gasztroforra-
dalom hőskorában.

Most leginkább gasztrotartalmakat 
„gyártok” különböző magazinokba. Ilyen 
az Erzsikonyha is, amit nemcsak szeretek 
csinálni, de itt meg tudom valósítani a főzés 
edukációs részét is. Ide is be tudom venni 
a Feris vonalat: rávenni embereket arra, 
hogy picit legyenek nyitottabbak, próbál-
janak ki új alapanyagokat. Persze mindent 
csak mértékkel. Én csak olyan alapanyago-
kat használok, amit bárki be tud szerezni 
a legközelebbi piacon, vagy szupermarket-
ben is. Ott is vannak újdonságok, amihez 
az Erzsikonyha tud ötleteket adni, ezért 
lehet izgalmas egy ilyen projekt.

Milyen szezon, alapanyag hoz lázba?
Lehet, hogy meglepő lesz, de én az őszi/
téli alapanyagokat szeretem nagyon, 
Bejönnek ilyenkor a hüvelyesek (lencse, 
csicseriborsó, bab, sárgaborsó), amikkel 
nagyon szabadon és kreatívan lehet ga-
rázdálkodni, főleg ha a fűszerezésre gon-
dolunk. A cékla, a gyökérzöldségek ezek 
mind-mind fantasztikus alapanyagok, so-
kan nem is gondolják, mi mindent lehet 
belőlük készíteni. Sütőtököt például nem 
csak megsütni lehet, de nagyon finom 
krém, leves, főzelék, köret készülhet belőle.

Volt emlékezetes kármentésed, ami 
másnak indult, mint ami lett belőle?
Inkább olyan fordult elő, hogy az eredeti 
receptötletemet más javaslatára módosítot-
tam, és borzalmas lett a vége. Akire felné-
zek, az nagyon tud inspirálni, de kibicektől 
nehezen veszem, ha beleszólnak a főzésbe.

Mi az első íz, ami gyerekkorodból 
beugrik?
Gombakrémleves, porból. Imádtam. 
Most már persze nem enném meg.

Miket próbálnál ki szívesen?
Sokáig az osztriga volt a nagy vágyálom 
és nem is okozott csalódást. Ellentétben 
a homárral. Az nagyon nem jött be. 
Most talán a tengeri sün az, amit szeret-
nék megkóstolni.

(Az Erzsikonyha-sorozat elérhető: 
youtube.com/PesterzsebetTV )

Egyserpenyős
gombás csirkemell
Hozzávalók:
1 db csontos csirkemell
40 dkg csiperkegomba
20 dkg vöröshagyma
étolaj
1 gerezd fokhagyma
1 csokor petrezselyem
2 dl tejszín
2 dkg étkezési keményítő
1 csésze köles
só, őrölt bors

Elkészítés:
• �A csontos csirkemellett egy éles késsel kifiléz-

zük: a kitapintott keresztcsont mentén lefejt-
jük a húst. Leszedjük a bőrét, majd 2-3 cm 
hosszúságú csíkokra vágjuk fel a csirkehúst.

• �A gombákat tisztítást követően (ne mossuk 
vízzel, csak töröljük le!) félbevágjuk.

• �A vöröshagymát felaprítjuk, a serpenyőt pe-
dig felforrósítjuk. A tűzforró serpenyőben 2 
evőkanál étolajon megpirítjuk a gombát, ol-
dalanként 2-2 perc alatt, majd frissen őrölt 
borssal fűszerezzük. Kiszedjük a serpenyőből 
és a legvégén sózzuk.

• �Ugyanebben a serpenyőben újabb 2-3 evő-
kanálnyi étolajon lepirítjuk a csirkemellcsíko-
kat is. Miután lepirult az egyik oldala sózzuk, 
borsozzuk a húst, ha kész, kiszedjük. 

• �A serpenyőben visszamaradt pörzsanyagot fél 
deci vízzel felöntjük és a lepirult húsra öntjük.

• �A serpenyőt konyhai papírtörlővel szárazra 
töröljük, majd olajon lepirítjuk a felaprított 
vöröshagymát, hozzáadunk egy gerezd re-
szelt fokhagymát, majd a pirított csirkehúst. 
Összekeverjük és felöntjük 4 dl vízzel.

• �Rászórjuk a kölest, belekeverjük és sóz-
zuk, borsozzuk. Lefedve puhára főzzük 
nagyjából 12 perc alatt. Ha elfogyna köz-
ben a víz, pótoljuk.

• �Jöhet bele a pirított gomba is, összeforgatjuk. 
A keményítőt kikeverjük csomómentesre a 
tejszínnel és besűrítjük vele a ragut. Nem for-
raljuk tovább. Aprított, friss petrezselyemmel 
megszórva tálaljuk.

LAUDÁN ANETT
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A MI UTCÁNKÉVFORDULÓ

ARANYLAKODALOM

VÖRÖSMARTY 50

Ahogy mondani szokás: még gombócból is sok, sőt feldolgozhatatlan az 50.  
Ennyi évet együtt élni sem tűnik könnyűnek, ám az aranylakodalmát a Pesterzsé-
beti Múzeum kertjében ünneplő Bíró György és felesége, Nagy Kati mégis úgy 
érzi, gördülékenyen telt házasságuk – első – fél évszázada. 

Akár égi jel is lehet, 
hogy ugyan nem 
ugyanakkor, mind-
ketten az Üllői úti 
szülészeten látták meg 

a napvilágot. Noha Kati, ahogy György 
nagypapája is, Erzsébeten élt, 1963-ig nem 
találkoztak. Akkor aztán a csokoládégyár 
egyik cukrásza, az éppen katonai szolgála-
tát töltő György meglátogatta a kollégáit, 
és az első gimnáziumi év után dolgozni 
kényszerülő Katival meglátták egymást. 
„Eleinte csak barátok voltunk, moziba, 
színházba jártunk, nem volt udvarlás. Az-
tán novemberben hazakísért, áprilisban 
eljegyzés, júliusban pedig esküvő volt” – 
idézte fel a kezdeteket Kati. Nászútra és 
egyben közös életük első helyszínére, al-
bérletbe, egy ismerősük pesterzsébeti há-
zának szobájába mentek. 

Azóta is a kerületben élnek. „Hova 
mennénk? Engem minden Erzsébethez 

köt” – jegyezte meg az asszony, aki a társa-
dalmi aktivitásáért önkormányzati kitünte-
tést is kapott. Szívéhez legközelebb a mú-
zeumok állnak; a Gaál Imre Galéria, a 
Pesterzsébeti Múzeum és különösen a Rát-
kay-Átlók Galéria, ahol nyugdíj után hét 
évet dolgozott is. „Mindenkinek mondom, 
nézze meg, mert különleges, ritka szépsé-
geket láthat. Nekem még Bandi bácsi (Rát-
kay Endre festőművész – a szerk.) tanította álta-
lános iskolában a rajzot.” Kati korábban 
sokat járt a „Csilibe” táncolni, balettozni és 
színjátszókörbe is, az interjú helyett inkább 
krumplit pucoló, „csendesebb típusú” 
Györggyel együtt a nyugdíjasklub tagjai is 
voltak. Ma már a legtöbb időt a Sziget-
szentmiklóson lévő, vízparti, évek alatt 
gyönyörűvé varázsolt telkükön töltik, ahol 
a család apraja-nagyja: lányuk, fiuk és az 
öt unokájuk is kényelmesen elfér. 

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

den pillanatban azonos hullámhosszon, de 
mint fogalmazott: mindent meg lehet be-
szélni. „Néha vitatkoztunk is. Arról, hogy 
mekkorára vágjam a krumplit vagy mit 
tegyek a levesbe” Elárulta: most is gyakran 
puszilkodnak, sőt hetven felett is van testi 
boldogság. Hosszú, kiegyensúlyozott kap-
csolatuk titkának azt tartja, hagyja kibon-
takozni, azaz finomakat sütni a férjét. 
„Összenőttünk. Kitaláljuk egymás gondo-
latait: akkor is tudja, mit keresek a fiókban, 
ha én közben elfelejtettem. Szerencsére két 
tévénk van, így akkor sincs gond, ha éppen 
nem ugyanazt néznénk” – jegyezte meg. 

Kati szerint az évek múlása Györgyön, 
ahogy a fotón is látszik, nem hagy nyomot, 
„most kezd csak őszülni és ránca sincs an�-
nyi, mint nekem.” „Anya, Te így vagy jó” 
– kiabál a konyhából a beszélgetést ezek 
szerint mégis követő György. „Jó lenne, ha 
ilyen szépen élhetnék még pár évet” – zár-
ta a beszélgetést Bíróné Kati.

Ádám, Badó, Blazinovits, Bokodi, Bors, 
Bucsai… A tanár úr tovább lapozott. Ma 
nem én felelek.

Ötven éve végeztünk a Pesterzsébeti 
Vörösmarty Mihály Általános Iskolában. 
Mi ebben a különös? Az, hogy mi az-
óta is összejárunk, találkozunk évente 
pár alkalommal. Jó örülni egymás sike-
reinek, együtt bánkódni a kudarcokon, 
emlékezni Vinczés tanár úrra, aki igen 
szigorú volt, vagy Jablonszky Erzsi néni-
re, aki ritkán mosolygott, Földi Jancsira, 
aki fiatal tanár lévén az udvaron beállt 
velünk focizni és Balogh tanár úrra, aki 
elvette a leveleinket; és Fibi tanár úrra, 
aki kötelet mászott, magasugrott. 

A diákcsínyekre, az órák alatti levelezé-
sekre, az első szerelmekre. Van közöttünk, 
akik általános iskolai szerelemből indulva, 
a mai napig boldog házasságban élnek, 
ma már unokákkal. Nagyon jó osztály 
volt a mienk. Az egyikünk nyújtott testtel 
ugrotta a szaltót a tornaszekrényen, a má-
sik gyönyörűen írt, a harmadik matema-

tikaversenyt nyert, a negyedik beöltözött 
mikulásnak.

Később volt, aki házat épített, gyere-
ket szült és volt kinek elmondania, hogy 
teljes életet élt, és milyen tervei vannak. 
Tradíció lett az osztálytalálkozókból, 
ahol felszabadultan sétálunk, napozunk, 
fürdünk, ping-pongozunk, vagy csak 
együtt töltjük az időt.

Földi, Gelencsér, Herczeg, Hízóh, Ka-
sza, Kasza, Keszthelyi, Lauf, Mészáros, 
Nagy, Németh, Pardi…a Karcsit hívta  
a Tanár úr. A Karesz tud.

Felnőtt fejjel más lett az értékren-
dünk, a gyerekek és az unokák kerültek 
előtérbe. Szerencsére mindenkinek ren-
geteg fényképe van. Vannak közöttünk 
sikeres emberek és sajnos olyanok, akik 
már nem lehetnek velünk. Róluk mindig 
megemlékezünk a találkozók alkalmával. 
És megemlékezünk a tanárainkról is. Az 
ötvenéves találkozón már tanárokat nem 
tudtunk meghívni, de tíz évvel ezelőtt még 
az alsós tanító nénink is  közöttünk volt.

Pál, Sarkadi, Szabadics, Szabó, Szabó, 
Temesi, Torma, Tóvizi, Utassi, Vajda.

BARABÁS JÚLIA

BLAZINOVITS
MAGDOLNA ¡
FÖLDI PÉTER
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Fotó: Zsarnóczky Gyula

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

Bíró György és Nagy Katalin

EZ VOLT A NYÁR

Cinka Panna Cigány Színház – Pesterzsébeti Nyár

Kali Szabolcs Barna
református lelkipásztor
– Ökumenikus kenyérszentelés,
augusztus 20.

Szőke Alex az ESMTK
birkózójának bronzmérkőzése

a tokiói olimpián – Kossuth tér

Anima Prizma Mozgásműhely
Szent Iván-éji tűzvarázslat  – Pesterzsébeti Nyár
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HIRDETŐTÁBLA

BUDAPEST FŐVÁROS XX. KERÜLET PESTERZSÉBETI POLGÁRMESTERI HIVATAL

HIRDETMÉNY
Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal 

tájékoztatja a lakosságot, hogy

2021. szeptember 23-án (csütörtök) 17 órakor, 
a CSILI Művelődési Ház Vízvári László termében

(1201 Budapest, Baross utca 55.)

KÖZMEGHALLGATÁS
lesz.

A Képviselő-testület évente egy közmeghallgatást tart,
amelyen a helyi lakosok, és a helyben érdekelt szervezetek képviselői

helyi közügyeket érintő kérdéseket és javaslatokat tehetnek.

A hozzászólási szándékot az erre a célra szolgáló 
„Hozzászólási kártya” kitöltésével lehet jelezni, 

amelyet a Hivatal munkatársai helyben szolgáltatnak.

Az esemény a mindenkori vészhelyzeti jogszabályoknak megfelelően látogatható. 
Együttműködésüket és odafigyelésüket előre is köszönöm!

dr. Demjanovich Orsolya sk.
jegyző

PESTERZSÉBET SZLOVÁK ÖNKORMÁNYZATA 
(„SLOVENSKÁ SAMOSPRÁVA PESTERZSÉBETU”) 

Időpont: 2021. szeptember  13., 15 óra
Helye: Városháza, Budapest, 1201
Kossuth Lajos tér 1. I.em. 61-62. 

(Kisterem)

BUDAPEST PESTERZSÉBETI
UKRÁN ÖNKORMÁNYZAT

Időpont: 2021. szeptember  14., 9 óra
Helye: Civil Ház: Budapest, 1204 Vörösmarty utca 180. 

PESTERZSÉBETI
BOLGÁR NEMZETISÉGI ÖNKORMÁNYZAT

Időpont: 2021. szeptember  17., 9 óra
Helye: Civil Ház, Budapest, 1204 Vörösmarty utca 180. 

PESTERZSÉBETI
ROMA NEMZETISÉGI ÖNKORMÁNYZAT

Időpont: 2021. szeptember 20., 17 óra
Helye: Városháza, Budapest, 1201 Kossuth Lajos tér 1.

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVÁN 
országgyűlési képviselő 

következő fogadóóráját
2021. szeptember 16-án, csütörtökön

17 órától tartja 
az MSZP Pesterzsébeti Irodájában 

(XX. ker. Ady Endre u. 84/A).

Szeretettel várjuk Önöket!

Az önkormányzati képviselők
fogadóórájának időpontjai:

www.pesterzsebet.hu/onkormanyzat/kepviselok/

A pesterzsébeti
Nemzetiségi Önkormányzatok

közmeghallgatásai:

Fővárosi
Szabó Ervin Könyvtár
XX/2. sz. könyvtára

1203 Budapest, Bíró Mihály u. 7.
Tel: 283-0872, 

Email: fszek2002@fszek.hu
www.fszek.hu/biromihaly

Kedves Olvasóink!

Szeptember 5-től
visszaállunk a szokásos

nyitvatartásunkra:
 

	 hétfő	 9.00–16.00
	 kedd	 zárva
	 szerda	 13.00–19.00
	 csütörtök	 9.00–16.00
	 péntek	 13.00–19.00
	 szombat	 9.00–13.00
 

Újra elérhető
Könyvet házhoz

szolgáltatásunk! 
Idős, beteg olvasóink 

számára havonta egyszer 
házhoz szállítjuk 
az olvasnivalót. 
Kérjük jelezzék, 

ha szeretnék igénybe venni 
szolgáltatásunkat!

KIÁLLÍTÁS: 
Antalné Gémesi Mária 
kiállítását tekinthetik meg 

galériánkban és tárlóinkban. 
Minden kedves érdeklődőt 

szeretettel várunk!

Aktuális információkat
honlapunkon találnak: 
www.fszek.hu/biromihaly 

Facebook oldalunkon is friss 
hírekkel várjuk Önöket: 
www.facebook.com/fszek20



„OTTHONOSAN
LÉPEK SZÍNPADRA
PESTERZSÉBETEN”

Országos turnéja részeként lapunk megjelenésének
napján (szeptember 9-én) a Csili Művelődési Központban
koncertezik Koncz Zsuzsa. 

– Milyen érzésekkel lép a pesterzsé-
beti színpadra? 
– Otthonosan érzem magam, ugyanis a 
Kossuth Lajos utca 66-ban gyerekesked-
tem. Még megvan a ház, amelynek udva-
rában laktunk a nagymamámékkal. Pici 
faluban, Pélyen születtem, nagyjából 
négyéves voltam a költözéskor, tíz lehet-
tem, amikor továbbmentünk. Az általános 
iskola alsó osztályait a Kende Kanuth és a 
Kossuth Lajos utcai iskolákban végeztem. 
A csarnokkal szembeni szabad területen 
tanultam meg korcsolyázni, ami beragyog-
ta az egész gyerekkoromat. A falusias, 
kertvárosi gyerekkor fokozatos átmenetet 
jelentett, segített beleszokni a nagyvárosi 
létbe. Bár sajnos mostanában ritkán járok 
erre, Pesterzsébet szívet melengető környe-
zet számomra. Noha Budapesten nincs 
gyakran koncert, hiszen a sportarénán kí-
vül kevés a játszási hely, volt már itt buli, és 
nagyon jól éreztem magam.

– Hogy viselte a koronavírus-járvány 
miatti hosszú leállást?
– Az első hullám elején főleg a kötelezett-
ségeim alóli „felszabadulás” érzése domi-

nált. Az, hogy otthon lehettem, sehova 
nem kellett menni, merőben szokatlan 
volt. Ahogy telt az idő, és egyre tragiku-
sabbá vált a helyzet, szorongva figyeltem, 
mi történik a világban, mi van velünk.  
A német és az amerikai járványügyi hiva-
tal tájékoztatásait követtem, mert bizto-
sabbnak éreztem a magyarokénál. Ijesztő 
volt, de legalább tudtam, mi van körülöt-
tem, és ez némi megnyugvást adott. 
Olyan karakter vagyok, akit sokkal in-
kább együttműködésre, cselekvésre és bi-
zakodásra serkent, ha „megmondják a 
tutit”, mint az, ha bizonytalanságban 
tartják. A helyzet, az érintettekért való 
aggódás, az együttérzés lekötött, nem 
maradt türelmem foglalkozni a saját 
gondjaimmal. Egy idő után aztán na-
gyon hiányzott már a színpad, a zene, 
abbahagytam az elmaradt koncertet 
számolását is. Az interneten megtanács-
koztuk a fiúkkal: Bródy Jánossal, Závodi 
Gabival és Maróthy Zolival, hogy csinál-
junk valamit, ne csak a híreket lessük, és 
hozzáfogtunk egy új albumhoz. Bizonyos 
pontokon aztán - persze az előírások be-
tartásával – a stúdióban még együtt is 
lehettünk. Izgalmas volt, levezette az in-
dulatokat, és jólesett újra zenélni, kimon-
dani a gondolatokat. Amikor az első, 
Filmszakadás című dalt Závodi Gábor 
megírta, ráismertem mindarra, ami kö-
rülöttünk történik. Az élet fonalát, ha el 
nem is szakította, egy időre megállította a 
járvány. A moziban, ha valamiért meg-
szakad a vetítés, az ember tehetetlenül ül, 
nem tudja, lesz-e egyáltalán folytatás. A 
sötétben várakozás sokaknak nem kom-
fortos érzés. Jó volt az is, hogy Bródy egy 
meglévő dalában megtaláltuk a lemez 
megfelelő címét: Szabadnak születtél.

– Hamar kiderült, a közönség 
örült, hogy termékeny volt a 
kényszerleállás...
– Csak az internetet használhattuk, 
hogy hírül adjuk, elkészült és megjelent 
az egyébként 43. lemezem, két videókli-

pet is készítettünk. Így azért sokkal keve-
sebb embert értünk el, mint ha a szoká-
sos hírverés mellett el tudtuk volna kez-
deni az országos turnénkat is. Jó érzés, 
hogy ennek ellenére a Szabadnak szü-
lettél című album a megjelenése után 
három hónappal aranylemez lett. A kö-
zönség szeretete és kitartása rengeteg 
erőt adott a bezárt helyzet elviseléséhez, 
de az újrakezdéshez is. 

– Július végén országos koncerttur-
néra indult, milyen volt újra szín-
padra lépni?
– „Alapból” lámpalázas vagyok, most 
ez a korábbiaknál is izgalmasabb, hi-
szen a járvány azért sok mindent meg-
változtathatott. Minden kiszámíthatat-
lanabb lett, az is például, hogy folytat-
hatjuk-e, hiszen tavasszal és ősszel is 
egy-két koncert után zártak le mindent. 
Bízom benne, hogy a Csipkerózsika-
ként átaludt időszak után, noha a ki-
rályfi még mindig nem siet teljesen fel-
ébreszteni bennünket, az újrakezdés-
nek folytatása is lesz, és nem töltünk 
több időt a négy fal közé zárva. Az pe-
dig, hogy az új lemezről elég sok, öt 
dalt is eléneklek, plusz izgalmat és kí-
váncsiságot jelent. 

– Milyen a fogadtatásuk?
– Az első koncerten, Szekszárdon, káni-
kulában, zárt teremben, nem túl érzékel-
hető légkondicionálás mellett, ám korlá-
tozások nélküli telt ház előtt énekeltem, 
az első rész közepén a közönség fele már 
állva tapsolt. Azért az jó jel, azt hiszem. 
Ráadásul pont a címadó dal után, ami-
ből látszik, a közönség is tudatában van, 
hogy a közös szabadságunk érzését egy 
járvány talán időlegesen lezárhatja, de 
más nem állhat az útjába. Az én dalaim 
szövegcentrikusak, az új nóták ráadásul 
különösen többrétegűen fejezik ki, amit 
érzek, fontos, hogy ezeket mindenki értse 
és lefordítsa magának. A felállva ünnep-
lés azt jelenti, ez is sikerült.
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Noha a koncerthangszerei a szekrényben vészelték át a jár-
ványt, Puporka Elemér pedagógus, zenész a kisfia gitárját és 
a nagyfiától születésnapjára kapott és mindig a keze ügyében 
lévő ukulelét azért folyamatosan használta – derül ki a Pester-
zsébet TV Ritmus című sorozatából.

A Nógrád megyei Szirákon született, cigány származású 
fiú az általános iskola elvégzése után egy lovardában „találta 
magát”, lovas és zenés táborokat szervezett. A szeretetben, de 
korlátozott anyagi körülmények között gyerekeskedő ifjú itt ki-
fejezetten jómódú emberekkel találkozott és barátkozott össze, 
akik tanulásra ösztönözték. 

A számítógépkezelői tanfolyam után egy gazdasági szak-
középiskolában leérettségizett, majd elvégezte a Szent István 
Egyetem agrármenedzser szakát. Közben dolgozott, először 
a területi gyermekvédelmi szakszolgálatnál volt éjszakás, 
két évig 12-18 éves fiúkra vigyázott. Innen vezetett az útja 
a Deák Diák Általános Iskolába, a többek között figyelem- 
és tanulászavaros, autizmussal élő és ép gyerekeket integráló 
intézményben már tizenhét éve tanít. Szeret Pesterzsébeten 
élni, a kertvárosi, falusias környezet a gyerekkorát idézi, mint 
fogalmazott: itt lazítani tud.

Amikor hároméves korában kiderült, hogy szívizom-ren-
dellenességgel született, az orvosok úgy becsülték, talán a ka-
maszkort megéri. Az idővel azonban életet nyert, különböző 
eszközök segítették szívének működését. Egy idő után már csak 
szívátültetéssel maradt esélye. Nemcsak azért vállalta, mert 
szeretné felnevelni a kicsi gyerekét is, élni is szeret – vallotta 
be. Nem sokat kellett összekészített bőrönddel várnia, 2017. 
január elsején, délután kapta a hívást, másnap reggel pedig az 
új szívet. Jól működik, de már inkább mindent fejben dönt el.

(A teljes interjú szeptemberben a Pesterzsébet TV Ritmus című sorozatá-
ban látható.)

AKI IGENT MONDOTT
EGY ÚJ ÉLETRE

A gyerekkorát idéző pesterzsébeti otthonában 
lazítani is tud Puporka Elemér zenész.

Seres Antival
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venceiben: a szőlőben, a 
szilvában és a körtében 
is sok a gyümölcscukor, 
ezáltal magas a gliké-
miás indexük, ami azt 
jelenti, hirtelen emelik 
meg a vércukorszintet, 
ezért egyszerre csak kis 
mennyiséget érdemes be-
lőlük fogyasztani. „Rostban 
gazdag ebéd után egy fürt szőlő 
vagy pár szem szilva ideális desszert 
lehet.” Már most érdemes megbarátkoz-
ni a tél hasznos tápanyagával: a savanyú 
káposztát és a levét is „imádják” a bél-
baktériumok. „Nem lehet elég sokat enni 

a többi káposztaféléből, 
brokkoliból, padlizsán-
ból és cukkiniből sem.” 
A B12-vitamin ellátott-
ság szempontjából fon-
tos, hogy ezeket is csak 
minél kevésbé hőkezel-

jük, ha nem muszáj, egy-
általán ne süssük, főzzük. A 

zöldségek köreteként a kemé-
nyítőtartalmú, gyorsan felszívódó 

szénhidrátok – burgonya, tészta - helyett 
a dietetikus olyan, energiában gazdag, 
rostot is tartalmazó gabonanövények fo-
gyasztását javasolja, mint a barna rizs, a 
hajdina, a bulgur, a köles.
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INDIÁNNYÁR
EGÉSZSÉGESEN

Ételekkel is fel lehet készíteni a szervezetet a sötétebb, 
zordabb és fertőzésveszélyesebb időszakra.

Azt mondják, ős�-
szel különösen meg 
kell erősíteni az im-
munrendszert, ám, 
mint Barcza Zsu-
zsanna dietetikus 
lapunknak elmond-
ta, egyre inkább 
megkérdőjelezhető, 
hogy ez szükséges 
és egyáltalán lehet-

séges-e. „Az immunfolyamatok megle-
hetősen összetett működésének nem is 
minden részletét értjük pontosan, és a 
rendszer »erősítése« azért sem feltétle-
nül cél, mert a túlműködés autoimmun 
folyamatokat indíthat el. A szakemberek 
ezért manapság már úgy fogalmaznak, 
hogy a megfelelő immunrendszer kiépí-
tése, harmonikus működésének támoga-
tása a feladat.” 

A dietetikus kiemelte, az immun-
rendszer hatékony működéséhez a meg-
felelő tápanyagokat, vitaminokat és ás-
ványi anyagokat tartalmazó táplálkozás 
is jelentősen hozzájárul. Az immuni-
tást ugyanis jelentősen befolyásolja az 
emésztőrendszer. Különösen a vastagbél 
egészségének fenntartása fontos. „Hiába 
eszünk megfelelő mennyiségű vitamint, 
ha a vastagbél áteresztőképessége meg-
növekedett, olyan vegyületek is vissza-
juthatnak a vérkeringésbe, amelyeknek 
nem kellene. Ezek többek között gyul-
ladásos folyamatokat indíthatnak el” 

– tette hozzá a szakember. A vastagbél  
a salakanyagok kiválasztása mellett 
olyan, például gyulladáscsökkentő anya-
gokat és B- és K-vitaminokat is termel, 
amelyek hozzájárulnak a táplálékkal be-
vitt értékes anyagok hasznosulásához. 

Az itt élő, probiotikumokként is em-
legetett baktériumok képesek felismerni 
és elpusztítani a kórokozókat. A dieteti-
kus megjegyezte, a bélbaktériumokkal 
kapcsolatban is sok az ellentmondás. 
„A pro- és prebiotikum-pótlás kérdése 
azért is nehéz, mert egyelőre nem tud-
ják meghatározni, milyen a vastagbél-
flóra tökéletes összetétele; a szakembe-
rek egyre inkább azt hangoztatják: ez is 
egyéni. Így aztán a probiotikus készít-
mények »random« fogyasztása szinte 
hatástalan, nagy valószínűséggel meg 
sem tapadnak a vastagbélflórában.” 
Ráadásul a gyógyszertárban kapható 

készítmények, de még a fermentált tej-
termékek sem azokat a baktériumokat 
tartalmazzák, amelyekre a felnőttek bél-
flórájában szükség van, sokkal inkább a 
csecsemők baktériumaihoz hasonlítókat 
– tette hozzá Barcza Zsuzsanna. 

Több növény
A szakember azt ajánlja, főleg növényi, 
lehetőleg friss és szezonális alapanyagok-
ból készült ételeket együnk, csökkentsük 
az állati eredetű élelmiszerek fogyasz-
tását. Ezekből általában ugyanis jóval 
többet juttatunk a szervezetbe, mint 
amennyire szükség lenne. A vastagbélbe 
érkező túl sok, emésztetlen fehérje nem 
hat jótékonyan az ott élő bélbaktériu-
mokra – mondta Barcza Zsuzsanna. 

Célszerű tehát minél több friss, és ha 
lehet, nyers zöldséget és gyümölcsöt enni, 
de nem árt tudni, hogy például az ősz ked-

Érik a szőlő
Az ősz kedvelt gyümölcse nemcsak finom, hanem egészséges is, erre utal az 
élet (vita) szóból eredő latin neve (vitis) is. Bogyótermésének 80 százaléka 
víz, a többi pedig komplex makro- és mikrotápanyagokat tartalmaz. A fürtös 
gyümölcsben lévő kálium támogatja a szív-, érrendszer egészséges működé-
sét, hozzájárul, hogy a szervezet megszabaduljon a felesleges víztől, segíti a 
kiválasztószervek munkáját, növeli a vér és a vizelet pH-értékét, köszvény 
esetén a rendszeres fogyasztása kifejezetten ajánlott.

A szőlő olyan fitovegyületeket, flavonoidokat, polifenolokat is tartalmaz, 
amelyek őrzik az erek rugalmasságát, képesek csökkenteni az érfalakon ki-
alakuló sérüléseket, repedéseket így segítenek az érelmeszesedési folyamatok 
lassításában. Csökkentik az olyan gyulladáskeltő anyagok képződését, mint 
például a hisztamin, így segíthetnek az allergiás reakciók és tünetek mérsék-
lésében is. A legtöbb ilyen anyagot a piros, bordó gyümölcshús, illetve a sötét 
szemek héja tartalmazza.

A szőlőmag tartalmaz egy rezveratrol nevű, öregedésgátlónak tartott, erős 
antioxidáns hatású vegyületet is. Bizonyos növények ezt, a jó minőségű vö-
rösborban, de az étcsokoládéban is megtalálható anyagot arra „használják”, 
hogy megvédjék magukat a fertőzésektől. A rezveratrol gyorsítja az agyszövet 
regenerálódását stroke után, és kutatási eredmények szerint csökkenti az Alz-
heimer-kór, az időskori demencia kialakulásának kockázatát. 

Bár a szőlőnek jelentős a cukortartalma, a rostjai némileg visszafogják a vér-
cukorszint-emelő hatását. A dietetikus azt tanácsolja, érett szőlőfürtöket válas�-
szunk, mert azokban a legtöbb az antioxidáns. A szezon végével sem kell pánik-
ba esni, aszalva és mazsolaként is érvényesülnek a kedvező élettani hatásai.
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Barcza Zsuzsanna
Olyan, növényi eredetű szénhidrát, amely emésztetlenül jut a vastagbélbe, és segíti a 
víz megkötését, a tápanyagok felszívódását, a bélműködést, az emésztést. A rosthiá-
nyos táplálkozás székrekedést, hosszútávon pedig elhízást, cukorbetegséget vagy akár 
vastagbélrákot is okozhat. 

Ideális őszi rost a szőlőben nagy mennyiségben található pektin, amely természetes 
gyulladáscsökkentő hatása mellett segíti a vastagbéltraktusban felhalmozódó méreg-
anyagok kiürülését. 

Mi a rost?

„Immunbarátok”

Az antioxidáns hatású A-vitamin 
hozzájárul az immunrendszer optimá-
lis működésének fenntartásához, fon-
tos szerepet játszik a szövetek helyreál-
lításában, de szükséges a szem, a bőr, a 
csontok és a fogak egészségéhez. Főbb 
forrásai: a tojássárgája, a zsíros hal, a 
sárgarépa, a tej, a paradicsom, a máj, a 
tonhal, a szardínia, a hering, a zöldle-
veles zöldségek és a sárgabarack is.

A zsírban oldódó D-vitamin segíti  
a kalcium csontokba, fogakba épülését, 
szerepet játszik a K-vitamin felszívódá-
sában. Mivel a szervezet a napfényből 
állítja elő, télen muszáj pótolni: néhány 
élelmiszer, például a tojás, a tej, a vaj,  
a gombák, a zsíros halak és a tőkehal-
máj és olaja is tartalmazza, de ajánlott 
kapszulában vagy csepp formájú ét-
rend-kiegészítőként is bevinni, mert 
több tanulmány szerint is hozzájárul  
a légúti fertőzések elkerüléséhez, illetve 
a gyorsabb gyógyuláshoz.

A K-vitamin, amely a véralvadás 
egyik fontos szabályozója, segíti a mé-
regtelenítést, de a csontok egészségé-
nek megőrzéséhez is nélkülözhetetlen. 
A szervezet számára szükséges men�-
nyiség nagyjából felét – K1-vitamin 
formájában – a táplálékkal visszük  
a szervezetbe, a maradék – K2-vita-
min – pedig a megfelelő előanyagok-
ból a bélbaktériumok közreműködé-
sével keletkezik. A zsírban oldódó, de 
nem sokáig „elálló” vitamint elsősor-
ban a zöldleveles növények, például  
a káposzta, a brokkoli, a spenót,  
a bimbós kel, valamint a tej- és tejter-
mékek és a máj tartalmazza. 

Az E-vitamin alapvető antioxidáns­
ként hatásosan küzd a szabadgyökök 
ellen, védi a sejteket, segít megőrizni 
a bőr feszességét. Zsírban oldódó vi-
taminokat nagyobb mennyiségben  
a növényi olajok tartalmaznak, de  
a szakember szerint fele-fele arány-
ban érdemes növényi és állati zsira-
dékokat fogyasztani. További forrásai 
a diófélék, a gabonafélék, a zöldleve-
les zöldségek, például a brokkoli és  
a káposzta is.

Az immunrendszer alul- és túlműködé-
sén is képes javítani a szelén, amely 
növeli a limfociták védekezőképessé-
gét, így jól „beállítja” az immunhatást. 
Fő forrásai a teljes őrlésű gabonák,  
a diófélék, az olajos magvak és a halak. 

Fotó: pexels.com – Rodnae Productions

Fo
tó

: p
ex

el
s.c

om
 –

 K
ai

ch
ie

h 
Ch

an



ŐSZI KAPASZKODÓK
Apró örömforrások enyhíthetnek a nehézségeken

Hiába reméltük: vége, úgy tűnik, a koronavírus-járványt 
még nem felejthetjük el. A lelkünket a bizonytalanság, de 
még a pandémia korábbi hatásai is terhelik.

Nyár közepe óta 
megint bizonyta-
lanságban élünk, 
hiszen először a je-
lentősen, ráadásul 
a legjobbnak tartott 
Pfizer-vakcinával 
átoltott Izraelben 
– nem csak a véd-
teleneket támadva 
– indult be a ko-
ronavírus-járvány 

újabb hulláma, majd több európai or-
szágban is folyamatosan nőtt a fertőzöt-
tek száma. Az, hogy Magyarországon 
júliustól megszüntették a maszkviselési 
kötelezettséget, és a napokon át tartó 
augusztus 20-i, valamint szeptember 
eleji rendezvények idejére pedig min-
den korlátozást feloldottak, több szak-
értő szerint hozzájárulhat ahhoz, hogy 
a járvány berobbanásának csupán az 
időpontja lehet kérdéses. Így aztán, 
ahogy szinte már másfél éve folyamato-
san, nem tudjuk, „mi lesz”. De sejtjük: 
emelkednek a „számok”, ami újabb fer-
tőzésveszélyhez, megbetegedésekhez, 
korlátozásokhoz; otthoni tanuláshoz és 
home office-hoz, de akár lezárásokhoz 
is vezethet. Bár optimistább szakértői 
előrejelzések szerint – a vélhetően utol-
só – menet nem lesz olyan súlyos, mint a 
korábbiak, ez sem biztos.

Pszichés kockázat
„A kiszámíthatatlanság továbbra is ter-
heli a lelkünket, a mostani helyzet pe-
dig az eddigiekhez képest másképp is 
veszélyes lehet” – mondta lapunknak 

Gecse-Simon Orsolya traumaszakértő. 
Kutatási adatok szerint a poszttraumás 
stressz tünetegyüttesei a traumatizáló 
helyzet vége után fél évvel fellángolhat-
nak. Ez azt jelenti, nem biztos, hogy 
közvetlenül a nehéz életesemény után, 
hanem később jelentkeznek panaszok. 
Így ősszel sokan akkor is rosszabbul 
lehetnek, ha nyáron jól érezték ma-
gukat. Annak a traumának, amely az 
egészségügyben, a szociális ellátórend-
szerben, a gyermekvédelemben dolgo-
zókat, a betegségben érintetteket és a 
hozzátartozóikat elvesztőket érte, nyá-
ron zajlott a természetes feldolgozási 
folyamata, ha újra berobban a járvány, 
az összeomláshoz is vezethet. „Ezt a 
részt nem lehet átlapozni, megmarad 
és rárakódik a következő terhelés.” Ez 
pedig olyan súlyos pszichés válságot is 
okozhat, amely akár öngyilkossághoz 
vezethet. Így nem csak a vírusfertőzés-
nek, az elmaradt egészségügyi kezelé-
seknek lehetnek újabb halálos áldozatai 
– figyelmeztetett a szakember. 

Akarjunk beszélni róla!
„Arra, hogy ez hogyan előzhető meg, 
nehéz általános tanácsot adni. Min-
denkinek meg kell keresnie az apró 
örömforrásait” – mondta a szakember. 
Hozzátette: fontos, hogy találjunk ilyen 
kapaszkodókat, ami lehet kézműveske-
dés, a mozgás egészségügyi hatásait te-
kintve pedig duplán hasznos, ha sporto-
lás. Gecse-Simon Orsolya hangsúlyozta: 
elengedhetetlen, hogy ezeket, az erőfor-
rásként működő tevékenységeket akkor 
is végezzük, ha esetleg éppen nincs ked-
vünk. A korábbi járványhullámok ide-
jén sok ilyen lehetőséget lehetett találni 
az online térben. Erre érdemes most is 
felkészülni, és lehetőség szerint mások-
nak is segíteni az internetes kapcsolat-
tartásban – szorgalmazta a szakember. 

Ez azért is fontos, mert a szociális háló, 
vagyis a kapcsolataink is megtartó erővel 
bírnak, ezek fenntartására is törekedni 
kell. Azoknak, akiknek a természetes tá-
maszaik hiányoznak, érdemes más, például 
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KÜLÖNLEGES 
FIATALOK KÖZÖSSÉGE

Sportolnak és közös programokon élvezik 
egymás társaságát a Para-fitt S.E. tagjai.

Azzal, hogy Gégény Noémi, a Para-fitt 
S.E. vezetője Pesterzsébetre költözött, 
nemcsak sportolási lehetősége, műhe-
lye is lett a fogyatékossággal élő fiatalok 
egyesületének – derül ki a Pesterzsébet 
TV Civilek Társasága című sorozatából. 
Bárki részt vehet a Csepel Evezős Klub 
csarnokában hétvégente tartott, ingyenes 
tornafoglalkozásokon, az MTK paraeve-
zős szakosztálya pedig négy sportolójukat 
le is igazolja. „Sok helyen voltunk már, de 
olyan, hogy csupán havi ezer forint tag-
díjat kelljen fizetni, még nem volt.” 

A különleges csapat nemcsak sportol, 
együtt főznek és mászkálnak: múzeum-
ba, étterembe, kirándulni és – ha lehet – 
utazni is járnak. „Társaságra, közösségi 
életre, barátokra nekik is szükségük van, 
hogy ne szigetelődjenek el” – mondta a 
sportegyesület vezetője. Ahogy az ép fi-
ataloknak, nekik is fontos, hogy együtt 
bulizzanak, moziba, koncertre járjanak, 
sörözzenek, éjjel csatangoljanak. A gye-
rekek nagy része megtanult egyedül tö-
megközlekedni, tájékozódni, vásárolni 
is. Ismerik és betartják a szabályokat, így 
Gégény Noémi akár 12-14 fiatallal is bár-

hova el tud menni, tudja, figyelnek egy-
másra, nem hagyják el a csomagjaikat, 
türelmesek és toleránsak. „Hihetetlenül 
jól szocializált az egész társaság. Így jó 
képet hagyunk másokban is magunkról.”   

A Precious Plastic nevű, holland star-
tup mintájára létrehozott újrahasznosí-
tó manufaktúra „nem munkahely, mert 
mindenki jár iskolába, napközibe, ez a 
szabadidős program része, hogy együtt 
matatunk a gyerekekkel.” Mindenkinek 
megvan a szerepe, a fiatalok válogatnak 

és vagdossák a csomagolási hulladékot. 
„Szeretünk együtt lenni, szívesen csiná-
lunk közös programokat. Az ideális az 
lenne, ha együtt is laknánk mindannyi-
an” – mondja a szívet melengető videó-
ban Gégény Noémi.

(A teljes interjú a Pesterzsébet TV Civilek 
Társasága című sorozatában látható.)

környékbeli lehetőségeket keresniük. Fon-
tos beszélgetni a közvetlen környezetünk-
kel arról, hogyan élünk majd, ha megint 
veszélyben érezzük magunkat, lezárások 
lesznek, stb. A nyár ugyanis többnyire – 
kormányzati szinten is – homokba du-
gott fejjel telt, hallani sem akartunk arról, 
hogy megint baj lehet. A szakértő szerint 
ez a legrosszabb, amit tehetünk, a nyílt, 
tiszta, őszinte beszéd ugyanis a nehe-
zebb helyzeteket is segít átvészelni. „Az, 
ha foglalkozunk a problémával, szolgálja 
az elmúlt időszak értékelését: kiemelve a 
pozitívumait, feldolgozva a negatívumait, 
és segíthet abban, hogy pszichésen sike-
resebben vegyük a következő akadályt.” 
Gecse-Simon Orsolya megjegyezte, eb-
ben magunkra vagyunk hagyva, ugyanis, 
ahogy az előző járványhullámok során 
sem volt megkérdőjelezhetetlen és biz-
tonságot jelentő központi kommunikáció, 
most is hiányzik.
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CIVIL

A Csili Művelődési Központban számos tevékenységet, például kártyajáték-, kézimunka- és alkotó- és táncklubot, valamint 
sportolási lehetőségeket lehet találni. A különböző művészeti csoportok mellett nyugdíjasklub és népdalkör is működik. A járvány 
korábbi hullámaiban ezek, ha lehetett, internetes működésre váltottak, a tornaórákat is online tartották. Mint Kovács Emese 
intézményvezető-helyettes lapunknak elmondta: naponta legalább három streamelt műsort: koncertet vagy ismeretterjesztő előa-
dást közvetítettek a művelődési ház Facebook-oldalán és YouTube-csatornáján, és erre a szórakoztatási, illetve kapcsolattartási 
módra szükség esetén most is felkészültek. (www.csili.hu)

SOS LELKI ELSŐSEGÉLY: 
a nap 24 órájában ingyenesen hívható a 116-123 telefonszám. 

IFJÚSÁGI LELKI ELSŐSEGÉLY: 
hétköznapokon délután 5 és 9 óra között ingyen hívható szám: 137-00 

KÉK VONAL (GYERMEK- ÉS IFJÚSÁGI TELEFONSZOLGÁLAT): 
a nap 24 órájában ingyenesen elérhető a 116-111 számon. 

Kék Vonal ingyenes és anonim lelkisegély-vonala szülők, hozzátartozók vagy 
szakemberek számára, ha egy gyermek érdekében szeretnének konzultálni: 116-000

DÉLUTÁN TELEFONOS LELKISEGÉLY SZOLGÁLAT
40 FELETTIEK SZÁMÁRA: 

délután 4 és este 9 óra között a  06-80-200-866 telefonszámon. 
Call for help mindennap 0-24 óráig hívható a 770-7300 telefonszámon.

www.pszi.hu    ¡ www.meghallgatunk.online

Klubélet Pesterzsébeten, online is

Ha segítségre van szükség:

Gecse-Simon Orsolya
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IDEJE MEGMOZDULNI!
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letekre hárul. Futásnál mindkét láb a 
levegőben van, és annak ellenére, hogy 
a talpunkon gördülünk, a becsapódást a 
szervezetnek csillapítania kell. Ebben a 
boka, a térd, a csípő és a gerincben lévő 
porckorongok is részt vesznek. „A futó-
mozgáshoz törzsi csavarodó mozgásra is 
szükség van, ha viszont például a nyári 
sok kertészkedés „megette” a gerincün-
ket, hiába is bírnánk kondival, érdemes 
alacsony intenzitásban kezdeni – aján-
lotta a szakember. 

Bemelegítve
„Minden mozgás bemelegítéssel kezdő-
dik” – hívta fel a figyelmet a szakem-
ber. A boka és a csípő, amelyet futáskor 
használunk, úgynevezett mobilízületek, 
ezeket nagyon jól körbe lehet járatni, és 
jó reagálnak a ciklikus mozgásokra is, 
a térd viszont, amelyet csak hajlítani és 
nyújtani célszerű, könnyen megfájdul-
hat, ezért is nagyon fontos, hogy meg-
felelően be legyen mozgatva. „Érdemes 
előre nyújtott lábbal térdnyújtásokat, 
combfeszítéseket végezni. Pici guggolá-
sokkal is tónusba hozhatjuk a comb első 
részét, ami szintén stabilizálja a térdet. 
A bokát lábujjhegyre, majd sarokra bil-
lenéssel, a farizmot pedig csípőkörzéssel 
vagy a láb oldalra tárogatásával lehet 

bemelegíteni. A keringés beindításához 
sétálással javasolt indulni, főleg kezdő-
ként vagy hosszabb kihagyás után. 

Csakis fokozatosan
Az aerob állóképesség, a terhelhetőség 
önálló felmérése sem egyszerű feladat, ha 
túlbecsüljük, az a gyors motivációvesztés 
mellett a keringési rendszer túlterhelésé-
hez, akár rosszulléthez is vezethet. Ennek 
elkerülése érdekében is a sportolás egyik 
fő elvének betartására: fokozatosságra van 
szükség. A legjobb, ha sétával kezdünk, 
amikor az már simán megy, próbáljunk 
emelkedőn gyalogolni, a következő szin-

ten pedig percenként váltogassuk a sétát és 
a kocogást. Ha úgy érezzük, hogy ez, az 
úgynevezett intervall terhelés nem fáraszt 
el túlzottan, akkor válthatunk kocogásra. 
Amikor már ez is szinte könnyen megy, ne-
hezíthetünk szintváltással vagy pedig úgy, 
hogy a kocogást ugyanannyi „belehúzás”, 
azaz futás követ. Ha már ezeket a váltáso-
kat is jól tolerálja a szervezet, az azt jelenti, 
hogy a keringési rendszer jó állapotban 
van, ha ízületileg is bírjuk, következhet a 
futás. Ha az első sétálós alkalomnál úgy 
érezzük, hogy nem „ugrik el” a pulzusunk, 
sőt a tempó fokozása sem okoz nagy kilen-
gést, azonnal magasabb fokozatra váltha-
tunk – tette hozzá a szakember. 
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BARABÁS JÚLIA

Bár a magyar sportolók jól szerepeltek az olimpián, az „átlagemberek” minden-
napjainak nem szerves része a testedzés, pedig a rendszeres fizikai aktivitásra 
nemcsak a testnek, a léleknek is nagy szüksége van. 

Ősszel, ha idén 
bizonytalanul is, 
ismét „beindul az 
élet”, ami jó al-
kalom arra, hogy 
újragondoljuk a 
napirendünket, és 
szorítsunk benne 
helyet a rendsze-
res mozgásnak is. 

Ezt, kortól, korábbi sportolási előélettől 
függetlenül azért is érdemes megtenni, 
mert egyre több felmérés mutatja, hogy 
mi, magyarok elhízásban túlságosan jól, 
testmozgásban viszont kifejezetten rosszul 
teljesítünk. 

A felnőtteknek az Egészségügyi Világ-
szervezet (WHO) legfrissebb, tavaly őszi 
ajánlása szerint heti 150-300 perc fizikai 
aktivitásra lenne szükségük. A minimu-
mot úgy teljesíthetjük, ha például a hét 
öt napján 30 percen keresztül közepes 
intenzitással, mondjuk tempósan gya-
loglunk, úszunk vagy kerékpározunk. 
A 65 év felettieknek azt is ajánlja az 
egészségügyi szervezet, hogy az izmaik 
erősítése mellett egyensúlyjavító gyakor-
latokat is végezzenek. A gyerekek meg-
felelő fejlődéséhez naponta legalább 60 
perc közepes vagy intenzív testmozgásra 
van szükség. Ahhoz képest tehát, hogy 
mindenkinek legalább heti 2,5 órát kel-
lene mozgással töltenie, egy, a korona-
vírus-járvány harmadik hullámában a 
Feövenyessy Medical Fitness Akadémia 

által készített felmérés azzal az aggasztó 
eredménnyel zárult, hogy a magyarok 
amúgy is alacsony sportolási hajlandósá-
gát a pandémia tovább csökkentette. 57 
százalékra nőtt azok aránya, akik keve-
sebbet edzettek, mint a hivatalos ajánlás, 
20 százalékunk pedig meg sem mozdul. 

A rendszeres mozgás testre és lélekre 
gyakorolt jótékony hatásait hosszasan le-
hetne sorolni; nemcsak erősebbé 
tesz, többek között csökkenti 
a szív- és érrendszeri be-
tegségek, a cukorbe-
tegség és a rák kiala-
kulásának esélyét, 
segít levezetni a 
stresszt, mérsékli a 
szorongás és a de-
presszió tüneteit, 
javítja az önbizal-
mat. Egyre több 
kutatás igazolta, 
a fizikailag aktívak 
szervezete ellenál-
lóbb, azaz védettebb a 
fertőzésekkel szemben, és 
a betegségeket is könnyebben: 
enyhébb tünetekkel és gyorsabban 
leküzdik. Születtek már tanulmányok ar-
ról, igaz lehet ez a koronavírus-fertőzésre 
is. Ideje tehát megmozdulni!

De mit?
Sokan időnként vagy kampányszerűen 
neki is lódulnak, és például addig futnak, 
amíg meg nem sérülnek. Megkérdeztük 
Varga Domonkos edző, gyógytornászt, 
mire érdemes figyelni, hogy a kezdeti 
lendület ne csökkenjen, és eredményes 
is legyen a fokozatosan felépített, rend-
szeressé tett mozgás.

Azt szokták mondani: „a láb mindig 
kéznél van”, így a legegyszerűbb sétálni, 
kocogni és futni. Ezek, a természetes ke-
ringésfokozó mozgásformák az izomzatot 
nem erősítik, a torna, vagyis a nagy moz-
gástartomány-váltásokkal járó gyakorla-
tok, például a guggolás viszont ezt teszi. 
„A sportágválasztás azon is múlik, mi a 
cél: a keringési rendszert erősítenénk vagy 
izmot építenénk, alakot formálnánk.” Ide-
ális sportág az, amelyet szívesen végzünk 
rendszeresen, az egészség szempontjából 
pedig az a legjobb, ha erőt, állóképességet 

és mobilitást is fejlesztünk – tette hozzá a 
szakember. „Mindegy, hogy 10, 30 vagy 
100 éves valaki, az a jó, ha ezt a hármast 
nagyjából egyformán, illetve egyéni álla-
potnak és célnak megfelelően alkalmaz-
za.” Ha nincs betegség, optimális esetben 
idősebb korban is így érdemes mozogni, 
hiszen a keringési rendszer terhelésére 
az érfal rugalmasságának megőrzéséhez, 

erősítő munkára az ízületek sta-
bilitásához, nyújtásra pedig 

az időskori kollagéncsök-
kenés, a merevségek 

ellensúlyozására van 
szükség. A hangsú-
lyokat a különbö-
ző problémáktól 
függően el lehet 
tolni; ízületesség 
esetén érdemes 
kicsit többet erő­

síteni, szívpana-
szokkal pedig a 

keringési rendszert 
célszerű fejleszteni. 

Varga Domonkos hoz-
zátette, bár egyedül nehéz 

megállapítani, mire van szükség, 
a szervezetünk sokat „súg”. Ha például 
reggelente mereven kelünk, az a jó, ha a 
mobilizáláson van a hangsúly, ha nap-
közben „kotyog” a szívünk, több sétálás, 
szobabiciklizés ajánlott, ha pedig nem 
fáj semmi, mégis nehezen cipeljük haza 
a bevásárlószatyrokat, akkor érdemes az 
erőfejlesztést előtérbe helyezni. 

Séta vagy futás?
A séta, a kocogás és a futás leginkább 
abban különbözik egymástól, hogy két 
lépés között mennyi a levegőben töltött 
idő – mondta Varga Domonkos. Sétá-
láskor nincs olyan pillanat, hogy vala-
melyik láb ne érné a talajt, folyamatos 
a gördülés, így a súlypont állandó és 
nincs ütődés sem. Mivel az izmoknak 
nem kell túl sokat dolgoznia, a gyaloglás 
nem terheli nagyon sem a szívet, sem az 
ízületet, túlsúly esetén is ajánlott. Koco-
gásnál intenzívebb a két láb közötti ter-
helésváltás, és van egy kis talajelhagyás 
is. Ezt a szervezetnek már kompenzál-
nia kell, de mivel még kicsi a levegősza-
kasz, a feladat inkább csak a lábízü-

Varga Domonkos

Számoljuk
a szívverést!
Pulzusmérővel vagy

okosórával könnyű figyelemmel 
kísérni a pulzus emelkedését, 

de ha a tíz másodperc alatt számolt 
szívverést hattal megszorozzuk, 

megkapjuk, hogy egy perc alatt 
hányat ver a szívünk, 

vagyis azt, hogy mennyi
a pulzusunk. 

Gyalogolni és futni is, noha kaphatók kifejezetten 
erre a célra készített sportruhák, bármilyen öltözék-
ben lehet, a cipő az ízületek megóvása érdekében 
azonban nagyon fontos. A jó futócipő személyre, 
azaz főleg a súlyunkra és a terepre szabott. Biztos, 
hogy fájdalmat okoz, ha egy vékonytalpú cipőben 
betonon futunk, a csillapítatlan ütődések hosszadal-
masan gyógyuló sérüléseket is okozhatnak. Kemény 
talajra puha talpú cipő való, egy rekortán pályán, 
erdőben viszont lehet picit keményebb is a lábbeli 
talpa, ez megvédi a bokát is a túlzott instabilitástól. Fo
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Itt „ég a zsír”
Az úgynevezett kardió vagy keringés-
fokozó jellegű mozgást olyan pulzu-
szónában kell végezni, amelyet úgy 
számolhatunk ki, hogy 220-ból kivon-
juk az életkorunkat, a kapott szám-
nak a 60-70 százaléka az, az úgyne-
vezett zsírégető tartomány, amelyben 
a keringési rendszer is fejlődik. Hiába 
érezzük úgy, hogy bírnánk, a tarto-
mány felső értékét nem érdemes el-
hagyni, mert a kardióedzések akkor 
hatásosak, ha hosszabb ideig (lega-
lább 30 percig) tartanak, másrészt a 
magas pulzustartományban töltött 
sok idő ellenkező hatást válthat ki. 

Elengedhetetlen a jó futócipő
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Vízszintes:
3. hordókészítő
4. tokaji bor jelzője
5. gyékénnyel befont üvegballon
8. fehér szőlőfajta
9. a vörösbor magyar „fővárosa”

Függőleges:
1. a bor tisztításának egyik ősi módja
2. szőlővessző
4. a szőlő egyik legveszélyesebb kórokozója
6. frissen préselt szőlőlé
7. szőlészek, szüretelők nélkülözhetetlen eszköze

A megfejtést a következő számunkban közzétesszük.

Szocreál plakátok – 
Válogatás

a Pesterzsébeti Múzeum 
plakátgyűjteményéből

Hegedűs 2 László és
Hegedűs Hanna Léna

kiállítása

70 éves
a Pesterzsébeti Múzeum

helytörténeti kiállítás

Neményi Lili
emlékszoba

A helytörténeti kiállítás 
felújítás miatt zárva.

Tóth Menyhért 
festőművész kiállítása

Szabadtéri szoborkert

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

Czétényi Vilmos 
festőművész kiállítása

Rátkay Endre 
festőművész kiállítása

Gaál Imre 
festőművész kiállítása

Illyés Borbála 
történelmi babaszobrai

Mozitörténeti kiállítás

Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

A Pesterzsébeti Múzeum első természetrajzi kiállitása (1950-es évek)

2021. JÚLIUS 6. – OKTÓBER 2.

2021. SZEPTEMBER 15.
– OKTÓBER 23.

2021. SZEPTEMBER 22.
– 2022. JANUÁR 8.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM GAÁL IMRE GALÉRIA RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

info@pesterzsebetimuzeum.eu www. pesterzsebetimuzeum.hu 
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Masszázs és csontkovács 
kezelés. Ha fáj a háta, 
stresszes az élete, fejfájás 
kínozza, jöjjön el, megoldást 
találok problémájára. 
Kovács Edit, 06-30-384-4933

Házhoz megyek! 
Fogsor készítését, javítását 
vállalom garanciával. 
Hívjon bizalommal! 
Telefon: 06-20-980-3957

LAKÁS – KERES

Életjáradékot fizetnék 
lakásáért! 
Leinformálható, referenciával 
rendelkező megbízható 
személy vagyok! 
Kálny Csaba, 06-20/94-94-94-0

OKTATÁS

Angol nyelvtanárnő
és fejlesztőpedagógus 
angol nyelvtanítást,
korrepetálást és
iskola-előkészítést vállal. 
Telefon: 0670/582-4702

SZOLGÁLTATÁS

Szabó Balázs vállalja
kémények bélelését, 
építését, kondenzációs 
kazánok telepítését
teljes körű ügyintézéssel. 
06-20-264-7752

Apróhirdetések
felvétele:

https://bit.ly/PE_apro

Egyéb hirdetési lehetőségek
Pesterzsébet újságban:

pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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