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Csili Miivel6dési Kozpont

SZINHAZ
Alfred Uhry: Miss Daisy soforje

November 7., vasarnap 15 ora
Belépo: 3000 - 4200 Ft

V. Szutyejev: Vidam mesék -
Az alma

November 9., kedd 9 és 10.30 ora
Nefelejcs Babszinhaz

Mikulas ajandéka

November 30., kedd 9 és 10.30 ora
Fabula Babszinhaz

Belépo eléadasonként: 800 Ft

A rendithetetlen 6lomkatona
November 18., csiitortok 14 ora
A VSG Tancszinhaz el6adasa
Belépd: 800 Ft

MESEMATINE

Mora Ferenc: A didergé Kiraly
- mesejaték

November 27., szombat 10 ora

A Mesekocsi Szinhaz eléadasa
Belép6: 1200 Ft; 6ljegy: 500 Ft
Ferenczi Gyorgy és az 1s6 Pesti
Rackak

November 5., péntek 19 ora
Belép6: 2000 Ft

A koncert az NKA - (
Hangfoglal6 Program f‘ n a
tAmogatasaval valosul meg. P
Koral Tribute Band -

emlékezés Balazs Fecora
November 13., szombat 19 ora
Belépd: 1500 Ft

0, az a szép magyar néta!
November 14., vasarnap 15 ora
Belép6: 2000 Ft

Prove egyiittes

November 26., péntek 19 ora
Belépd: 1500 Ft

Maté Péter emlékest -
Gallusz Niki, Tabani Istvan
December 4., szombat 18 ora
Kozremiikodik: Molnar Gyorgy
Lyra-dijas harmonikamiivész €s
koncertzenekara.

Belépo:
4500 Ft

RENDEZVENY

Tarsasagkedvel6k klubja
Szerdanként 18 ora

November 10.: Tropical Band
Hall6 Duo,

november 24.: Fonix Voice
Belépo: 1200 Ft
Erzsébetkoszonté bal a
Tarsasagkedvel6k klubjaban

November 17., szerda 17 ora
Sétahajo6 Bulizenekar

Belép6: 1200 Ft (a XX. keriileti
Erzsébeteknek a belépés ingyenes)

NoPara - Karaoke klub

November 12., péntek 19 ora
Belépd: 700 Ft

Csili Dancing Party

November 12., péntek 19.30 ora
Brillantin

Asztalfoglalas november 11. 12 6raig
telefonon vagy a honlapon.
Belép6: 1500 Ft

Csaladi tanchaz a
Téka Egyiittessel
November 13. és december 4.,
szombat 10.30 ora - kézmiives
foglalkozassal; belép6: 500 Ft

A ténf;héz programja az %
Emberi Eréforras Téamo-
gataskezelé Csoori Sandor
Alap timogatasaval valosul % i 4
meg. o008 SANDOR ALAP
Erzsébet bal

November 20., szombat 19 ora
Zene: Partyssimo zenekar; misor:
Szinetar Doéra; nyitotanc: Latin
Dance Group.

Belépd: 13 000 Ft (vacsoraval)

Kossuth-szonoklatverseny
November 25., csiitortok 13.30 ora
A Kossuth Tarsasag szervezésében.
Pistyur Imre, Munkacsy-dijas
szobraszmiivész kiallitasanak
megnyitoja

November 12., péntek 18 ora
Megtekinthetd: december 6-ig.
Berta Béla és Toth Laszlo
fotokiallitasanak megnyitoja
November 19., péntek 18 ora
Megtekinthetd: december 12-ig.

ISMERETTERJESZTES

Palyavalasztasi borze
November 4., csiitortok 13 - 19 ora;,
november 5., péntek 8 - 18 ora
Végz0s altalanos iskolasok szamara.

Helytorténeti klub

November 9., kedd 17 ora
Pesterzsébet alapitasa

Ea.: Varhalmi Andréas amat6r
helytorténész. A belépés dijtalan.
Vilagjaré klub

November 16., kedd 18 ora

Az ismeretlen Karpatok - rejt-
6zkodo és alig ismert helyszinek
Ea.: Prof. Dr. Nagy Baldzs, a
Foldgdomb Magazin foszerkesztdje.
A belépés ingyenes; az eldadas a
Youtube-csatornankon is megte-
kinthet®. n<aGa

A rendezvény az NKA program Nemzeti
tamogatasaval valosul meg. Kulturdlis Alap

Rendhagy¢ torténelemorak
November 18., csiitortok

A magyarorszagi és a Kkelet-
kozép eurdpai térségi, orszagos
ellenzéki mozgalmak

Ea.: Dr. Rainer M. Janos DSc,
Széchenyi-dijas torténész.
Belépo: 500 Ft

Baba-mama klub

November 26., péentek 10 ora
Baba kommunikiaci6 zenén
keresztiil

Vezeti: Zoltanné Szarvas Emilia
védond. Belépd: 500 Ft/csalad

Jovolato jatékkartyak — eléadas
és kiallitasmegnyito

November 4., csiitortok 17 ora
Janoska Antal gy(ijto és szakird
kartyatorténeti kiallitasa megte-
kinthetd januar 31-ig.
Filmmiizeum - klasszikus magyar
vigjatékok egy csésze tea mellett
November 11., csiitortok 15 ora
A csunya lany (1935)

A belépés érvényes konyvtari
tagsaggal ingyenes
Lélekragesalok - onismereti klub
November 17., szerda 18 ora
Vezeti: Farkas Viktoria konyvtar-
vezetd. A belépés regisztracidval
ingyenes.

Konyvtari nyitvatartas:

hétfo, szerda, péntek: 12-19 ora;
kedd: 9-13 ora, cstitortokon kiza-
rolag rendezvények idopontjaban
Konyvtarvezeto: Farkas Viktoria;
e-mail: farkas.viktoria@csili.hu,
tel.: 1-283-0230/125 mellék

TARTALOM

Oktoéberi tinnepek 14 | Oszi csoda: a di6

Nekem 1956 15 | Viragos Pesterzsébet
Miss Daisy a Csiliben 16 | Miért j6 a jod?

Idén is Szaraz November 18 | Otthon is fitten

Koényvtari kalandok 19 | Sporthirek

Evkényv 20 | Hét évtized a muzeumban

Hirdetétabla 21 | Rejtvény

Kedves Olvaso!

Az tinnepes félév szép, egyhazi kifejezését kolesonvéve valahogy
ugy adodik, hogy oktéber 6. és marcius 15. kozott gyakran gyuj-
tunk gyertydkat és évet is forditunk, de a nemzeti és a hétkéznapi
hésok szellemisége mindvégig veliink van ebben az idészakban.
Ezekben a hetekben iskolai szavalasok, koszorazasok, tinnepsé-
gek idézik meg orszag- és keriiletszerte az aradi vértanuk, majd
az 1956-os forradalmarok emlékét. Azokét, akik el6tt nyilt szivvel
tudunk megallni és fejet hajtani, mert 6k azok, akik nem féltek
még az életiiket sem kockara tenni a magyar szabadsagért.

A szabadsagnak pedig minden percben liktetd, valodi tizene-
te van, legyen az torténelmi tavlath6l nézhetd vilagrengetd ese-
mény, de akarcsak egy-egy kittintetett pillanat a sajat életiinkbol.
A szabadsagért tenni mer6 és akaré embereket tébbek kézt nyilt,
egyenes tekintetiikrdl ismerhetjitk f6l. Es éppen ezt a nyiltsdgot
lathatjuk a Pesterzsébet TV Nekem 1956 cimd filmje — a kertilet
65 évvel ezel6tti eseményeire emlékezé — szerepldinek szemében
is. Nektnk pedig mindez lehetdséget ad arra, hogy az 6 szemiik-
be nézve és szavaikat hallgatva megismerjik multunk dicséséges
napjait és feldolgozzuk traumait is, ami elengedhetetlen ahhoz,
hogy mi mar szabadon ¢lhesstik a jelentinket.

Udvozlettel,
Kalman Emese és Mullner Doéra
szerkesztok

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu
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PILLANATAI

A Vécsey-lakotelepen allo6 emlékkénél
azokra a martirokra emlékeztek, akiket a
bécsi forradalom évforduldjan, a bukast
kovetéen, 1849. oktdber 6-an végeztetett ki
Haynau I. Ferenc Jozsef utasitasara. Ok vol-
tak a magyar szabadsagharc hés honvéd ta-
bornokai, valamint Batthyany Lajos, az elsé
magyar felel6s kormany miniszterelnoke.

Megemléekezés Nagysandor Jozsef emléktablajanal

Amikor diakként lapozzuk a torténelemkonyveket, vagy érettségi elftt szamoz-
zuk a tételeket, talan még csak tanagyag. Aztan azt vesszitk észre, hogy ez az
anyag él, liiktet, és ahogy mi valtozunk, ugy érthetiink meg beléle egyre tobbet.
A torténelmi emlékezet oktoberben tobb napon is megallasra késztetett benniinket.

JUHASZ GYULA: VERTANUINK
Az Igazsdg, mely tegnap még halott,
Vildg birdjaként foltdmadott.
A népek szent szivetségébe ti
Usgy lépjetek, mint Kossuth népei.
A fold alél, a magyar fold aldl
A vértanik szent lelke igy dalol.”
(1észlet)

‘36 orokseége

Az Emlékezés terén a forradalomban el-
hunyt pesterzsébeti hésok el6tt tiszteleg-
tek a kertilet szervezetel, a hivatal munka-
tarsai és minden, a szabadsagot fontosnak
¢érzé allampolgar.

Somogyvary Géza kezdeményezésére
az 1956-os forradalom és szabadsagharc
emlékére minden évben faklyas valtofu-
tast és torténelmi vetélkeddt rendeznek a
keriileti iskolak részvételével. Az elsé he-
lyezetteknek Szabados Akos, Pesterzsébet
polgarmestere és Zsodi Istvan, a Pester-
zsébeti *56-0s Szovetség alelndke adtak at
az oklevelet és a kupdkat.

és Kosakné Antoni Mariann. Az iskola

idén harmadszor nyerte el a Milleniumi
vandorkupat, igy ezt véglegesen megtart-
hagak. Az oktober 18-an rendezett faklyas
valtofutason rajthoz allo 12 iskolai csapat
sikeresen teljesitette a kozel 3 kilométeres
tavot. A résztvevé 7 dltalanos iskola kéziil
idén a Gyulai Istvan Altaldnos Iskola csa-
pata lett az elsé. A versenykiiras szerint a
kovetkezé évi futasig érzik a Juta-dombi
Vandorkupat. Az 5 kozépiskolas csapat
koziil idén is a Német Nemzetiségi Gim-
nazium és Kollégium futéi értek célba, igy
mar harmadszorra gyéztek, ezért véglege-
sen megkaptak az Oltvanyi-vandorkupat.
A beszédek és koszortzasok utin a
Kopjafas emlékparkban felvontdk a for-
radalom egyik jelképét, a lyukas zaszlot,

Nekem 1956

Az emlékesttel egyidében volt a premi-
erje a Pesterzsébet Média Nekem 1956
cim® filmjének. A dokumentumfilm
— hasonléan a Kommunizmus aldoza-
tainak emléknapjara készilt filmjikhoz
— ezuttal is a megértés és a megmutatas
szandékaval késziilt. Az ilyen alkotasok-
kal, beszélgetésekkel, személyes sorstor-
ténetekkel lehet megismerni és megérte-
ni k6z6s maltunkat, és igy, a veltink €16
torténelmet is.

Az erzsébeti Kolping megemlékezést tartott
Nagysandor Jozsef honvédtabornok és aradi
vértanatarsal emléktablajanal, amely a Nagy-
sandor Jozsef utca 169. szamt haz falan talal-
hat6. Horvath Zoltan Gyorgy Podmaniczky-di-
jas muegyetemi mesteroktatd és kiadovezetd
felidézte, hogy a nagyvaradi sztiletést Nagysan-
dor Jozsef a févaroshoz is k6tédik, hiszen a ma
1s a budai Varhegy oldalaban mukodé iskola,
az Egyetemi Katolikus Gimnazium tanul6ja
volt. Nagyvarad jeles sziilottére tabla emlékezik
annak a haznak a falan, ahol Nagysandor Jo-

majd pedig a Csili adott helyet az iinnepi
emlékestnek. Az eseményen emléklapot
kaptak a Pesterzsébeti *56-0s Szovetségtol:
Toéth Jozsef elnok, Zsodi Istvan alelnok és
Csapo6 Sandor tag, valamint Somogyvary
Géza, Pesterzsébet diszpolgara, az egy-
kori ‘56-0s Forradalmi Nemzeti Bizottsag
elnokségl tagja.

A vértanuk elé6tt

A nemzeti ontudat megerdsodése és a
polgari szabadsagjogok kovetelése a XIX.
szazadi tarsadalmi valtozasok tuzében
forrt 6ssze a magyar fliggetlenségért vivott
kiizdelemmel. Eurépa nemzetei valtozast
akartak, sorra robbantak ki a forradalmak.
Az 1848-as magyar forradalom és az azt
kévets szabadsagharc a gy6ztes csataival és

A filmben a Pesterzsébeti *56-0s Szo-

vetség elnoke, Toth Jozsef; alelnoke,
Zsodi Istvan, valamint Somogyvary
Géza Pesterzsébet diszpolgara, az egy-
kori °56-0s Forradalmi Nemzeti Bizott-
sag elnokségi tagja és dr. Marossy End-
re hadtorténész elevenitik fel az akkori

Az oktéber 19-én a Csili Mivel6dési Koz-
pontban megrendezett torténelmi vetélke-

met Nemzetiségi Altalanos Iskola ,,Hagyo-
many6rz8k” csapata érte el az elsé helyet.
Felkészité tanaraik: Asquiné Papp Klara

emléktablanal koszorat: 13 voros rozsa emlé-
keztetett a 13 aradi vértantra.

ralis és tarsadalmi kiilonbségeken, egyetlen
ko6z0s célt fogalmazva meg, a figgetlen pol-
gari Magyarorszag megteremtését.

A film megtekinthetd a Pesterzsébet Média Tou-
Tube csatorndjan: youtube.com/pesterzsebetTV

a talerével szembeni elkeriilhetetlen buka- zsef 1fjikoraban ¢élt. E tabla sorai ihlették az er- dén 4 keriileti altalanos iskola 6 csapata eseményeket.
saval egylttis példat mutatott az egész vilag zsébeti emléktabla szovegét is, ugyanis azon az ; indult. A szellemi megmérettetés témaja
szdmara batorsaghdl és dicséségb6l. Olyan olvashatd, hogy ,vértanava felavattatott 1849. i az Erzsébetfalvatdl Pesterzsébetig cimet
pillanata a magyar torténelemnek, amely- oktober 6-an”. A révid megemlékezés végén a &S viselte. Az éltalanos iskoldk kozott idén is .
ben a nemzeti egység ativel a nyelvi, kultu- Kolping vezet6je, Takacs Istvan helyezett el az N a Jozsel Attila Katolikus Nyelvoktato Né- _IP_\ES-TER-ZS-EEET
g
&

kozterkep, mgpublic
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KULTURA

TORTENET
VESZTERHES IDOKRE

A Miss Daisy soférje cimii, kultikus filmbdol készitett
szinhazi eloadas, amelyet november 7-én a Csili

Miivelodési Kozpontban ad el6 a Veres 1 Szinhaz,

harom szerepldojével beszélgettiink.
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Egri Mdrta

— Milyen érzésekkel lép a pesterzsé-
beti szinpadra?

Egri Mdrta: Nem ismeretlen szamomra a
legendas mivelédést kozpont, jartam mar
itt, és most is szivesen jovok.

Ralid Artir: A szomszéd kertletben, We-
kerlén lakunk, Ggyhogy erds a csaladias,
kertvarosi kérnyék iranti  kétédésem.
To6bbszor léptem mar fel a Csiliben, jat-
szottuk a S.O.R. — Shakespeare Osszes
sokat is. Oriilok, hogy az oktober kozepén
bemutatott ,,Miss Daisyt™ itt is jatszhatjuk.
Kivancsi vagyok, hogy a haromszereplds,
tulajdonképpen kamaradarab hogyan mu-
kédik majd nagyobb szinpadon.

Pdil Tamds: Barati, ismerdsi latogatdst
tobbszor tettem mar Pesterzsébeten és a
Veres 1 Szinhéazzal is jatszottunk mar a
Csili szinpadan, legutébb a Ne most,
dragam! cimi eléadast, tgyhogy egyrészt
tudom, hova megyek, masrészt o6rulok,
hogy nem kell messzire utazni.

— Milyennek talalja a darabot és a
szerepét?

Fgri Mirta: Orom, boldogsag, mar a felké-
rés is. Szép a szindarab, amelyben csoda-
latos szerepem van, és a partnereimrdl is
csupa jot tudok mondani: harmonikusan
dolgozunk egyiitt. Kilonésen izgalmas
szamomra, hogy a két ember egymashoz
¢és a vilaghoz valé viszonyardl sz6l6 el6a-
dasban mibdl mi lesz, hova fejlédik.

Kalid Artir: A kultikus film még a fiatalabb
korosztaly szamara sem ismeretlen, ezt mu-
tatja, hogy amikor a k6zosségi oldalon meg-
osztottam a darab plakatjat, egy fiatal srac
azt irta hozza: de jo, hogy én leszek Morgan
Freeman. Erdekes és szép, ahogy a darab
a tobb szempontbdl is a vilag két végén el-
helyezkedé ember kapcsolatarél beszél.
A torténetben, amely abban az idében jat-
szodik, amikor a feketék a buszra sem szall-
hattak fel, egy fekete férfi egy zsid6 asszony-
nal dolgozik. Szeretetteli, jofajta humorral
meséli el, ahogy a két megbélyegzett cso-
porthoz tartozé ember egyre kozelebb kertil
egymashoz. A szivet melenget6 darab tanit
és elgondolkodtat. Fontos, hogy a koronavi-
rus sujtotta vilagunkban ilyen reményt ado
torténetek szinpadra kertiljenek.

Pdl Tamdas: Kivancsi vagyok, hogyan fo-
gadja a kozonség a sokszor ugyan vicces,
lélekre haté eléadast. En Miss Daisy fiat
jatszom, neki készonhetd ez az elsére nem
igazan kedvez6 helyzet, hiszen 6 veszi fel

ﬂ PESTERZSEBET 2021. november 4.

a sofért az édesanyja mellé. Izgalmas a
szerepem, mert a harminc évet fel6lel6
torténetben hitelesen kell megformalnom
az eleinte életereje teljében lévé, a darab
végére pedig 6regedd férfiember életkori
és személyiségbeli fejlodését.

— Hogy viselte a koronavirus-jarvany
maatti korlatozasokkal teli id6szakot?

Egri Mdrta: Szerencsés vagyok, mert jol
éreztem magam otthon, kifejezetten ¢él-
veztem a kényszerpihenét. Sokat tudtam
olvasni, sétalni a kutyammal és f6z6cskéz-
ni is. Egy id6é utan aztan mar hianyzott a
kozonség, tgyhogy oriiltem, amikor végre
szinpadra lehetett allni. Tudtam, vagy
legalabbis reménykedtem, hogy Gjra fog
indulni az élet, nem végleg zarnak be a
szinhazak ¢s a kulturalis intézmények. A
bizonytalansag viszont még mindig kinzé:
nem tudni, folytathatjuk-e.

Kalid Artiir: Katasztrofalis volt ez a masfél
év. Megviselt, hogy a gyerekkorom ota
vagyott életemet: a probakat, az eléadaso-
kat és a szinkronizalast hirtelen abba kel-
lett hagyni. Az elsé idében persze élvez-
tem a lazitast, de aztan mar az életem ér-
telmét sem talaltam. Nemcsak anyagi
szempontbol; egyik pillanatrél a masikra
megszint a kenyérkereseti lehetéség, ha-
nem mert nem gyakorolhattam a hivata-
somat. Bizom benne, hogy még egyszer
ilyet nem kell atélnink. Furcsa és mamo-
ros volt, amikor végre ujraindultunk.
Kozben azért akadt egy-két fellépés, és
probaltunk streamelni is, de a szinhaznak
az a lényege, hogy mikozben a szinész
jatszik, a nézékkel, ha nem is kozvetlen a
parbeszéd, kolesonosen hatnak egymasra.
Kameran keresztil, tires nézétér elott,
reakciok nélkil, ridegen ez nem megy,
ugyhogy nem lett a kedvenc mifajom.

Pdl Tamds és Kalid Artir

Pal Tamds: Sokat szinkronizalok, ennek
készonhetéen a korlatozasok idején nem
voltam otthon bezarva, nem kényszertl-
tem alternativ munkara sem. A szerveze-
temnek viszont nem tett jot, hogy el6ada-
sok hidnyaban az estéim szabadok voltak.
Vacsora utan filmeket néztink, és ez je-
lentés, huiszkilos sulygyarapodast eredmé-
nyezett. Cstnyan kihiztam a jelmezeimet,
ugyhogy muszdj voltam visszaformalni
magamat. Jutott idé egy sor olyan dolog-
ra, amelyeket a napi rohanasban csak to-
logattam, és kipthentem az elmult hisz,
de a kovetkez§ tiz évet is. Noha kifejezet-
ten élveztem az otthon toltott estéket, a
szinészetben a szinpadi jaték a legfonto-
sabb, az el6adasok pillanatnyi varazsa
egyszerl és megismételhetetlen, érdekes
lelki pezsgést eredményez, és ez hamar
hianyozni kezdett. Hidba tanuljuk meg a
szoveget, joviink be és mondjuk megfelel6

ritmusban a poénokat, ha nincs k6z6n-
ség, semmit nem ér. Februarban volt egy
online szinhazi eléadas-kisérletiink, de
barmit is csinaltunk, az tres nézétéren
nem tortént semmi. Amikor aztan Gjra
szinpadra léphettiink, kideriilt, mennyire
nem miuikodik a szinhaz k6zonség nélkdil,
csodalatos volt Gjra érezni a nézdk jelen-
létét, energiait.

Miben lathatja még a kézonség?

Egri Marta: A kovetkezé bemutatéom az
Orlai Produkciés Irodanal lesz, Aldo Nic-
két nagyszerti partnerrel, Benedek Mik-
l6ssal és Galvolgyi Janossal jatszom.

Kdlid Artiar: Iszonyatosan nehéz iddszakon
vagyok tul, a nullarél kétszazra gyorsul-
tam, zajlik az életem. Az el6adas probai
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mellett feltjitottuk a G6zon Gyula Kama-
raszinhaz darabjait, amelyek kozul sok-
ban jatszom. Bemutattuk, és jatsszuk a
Dzson Meklén vagyok cimdi modern,
magyar darabot a FEM Arts & Café nevd,
belvarosi, kis szinhazban, amely, tgy td-
nik, tetszik a kozonségnek. Mastél év utan
volt mar egy el6adasunk a Pinceszinhaz-
ban a Meghallgatas cim@ darabbdl is,
amelyet a feleségemmel, Muranyi Ttindé-
vel jatszom. Fergetegesen sikeriilt, izzott a
leveg6 és a nézdk is nagyon veliink voltak.

Pal Tamds: A veresegyhazi szinhaz sok
darabjaban, tobbek kozott az Anconai
szerelmesek, a Csoportterapia, a Hogyan
nevezzelek?, Sorgyari Capriccio, és a
N6k az idegosszeomlas szélén cimi elda-
dasokban jatszom. Remélhetéleg a Cisili
utan még sok helyre elvisszik a ,,Miss
Daisy soférjét” is.

,,,,,,

MASKENT, DE IDEN IS VOLT
NEMET UNNEP PESTERZSEBETEN

Uj nevet kapott idén a Német Nemzetiségi Onkormanyzat Pesterzsébet (NNOP)
hagyomanyos oktoberi tinnepsége. A sziirett mulatsagokhoz kéthet6 Oktober-
feiert ezuttal a Csili Mitvel6dési Kézpontban tartottak, de tjdonsag volt idén
a zenés felvonulas és a rendezvényt zaré tanchaz is. A muisorokbol kittint a Pest-
erzsébeten mikodé német nemzetiségi intézmények hagyomany6rzé munkaja.
A szinpadi programok mellett a gyerekeket jatszohaz, arcfestk és a kézmuves mu-
hely is szérakoztatta. A kulinaris élvezeteket pedig a tobb mint 210 éves mincheni

Balrdl jobbra: Bélteczkyné Szende Hilda, Csorddsné

Teleki Kiisztina, Orkényi Fanni, F6z6 Tamds
NNOP képoiselk
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Es aztan: Szaraz November-sztori
Az angol Sober October mintdjara Magyarorszagon Racz Jozsef pszichiater, a Kék
Pont Alapitvany elndke vezette be a Szaraz Novembert 2016-ban. 2018-t6l temati-
zaltak, els6ként a nék, egy évvel késébb a felsGoktatast intézmények hallgatomak alko-
holfogyasztasa, tavaly pedig természetesen a jarvany allt a kampany kézéppontjaban.

Az, ha sikertl végigesinalni a kihivast, fon-
tos visszajelzés arrol, hogy még van kont-
roll. Ha szenvedds, és nem talalunk benne
pozitiv részeket, el kell gondolkozni, hogy

A NOVEMBER

Mayr hatodik alkalommal indult el Magyarorszagon a honap

A Szaraz Novem-
ber elnevezésti ki-
hivéas azoknak szol,
akik isznak és inni
is akarnak. A Kék
Pont Alapitvany
2016-ban inditott
6ngondoz6 prog-
ramjanak az a cél-
ja, hogy azok, akik
kontrollalt forma-
ban fogyasztanak
alkoholt, a har-
mincnapos  kihivas
teljesitése utan agy
tudjanak tovabb in-
ni — ha akarnak —,
hogy abbdl kevés
bajuk szarmazik —
mondta lapunknak David Ferenc, a kam-
pany iranyitdja. Az is fontos, hogy bizonyos
helyzetekben tudjunk nemet mondani, és
rendezziik a viszonyunkat az alkohollal —
tette hozza. ,,Ez nem egy abszinenciara t6-
rekvé, de nem is felépiilési program, a mér-
tékletesség erényét népszertsiti. Egy honap
alatt kideriilhet, milyen szituaciokban jat-

Divid Ferenc

szik fontos szerepet az alkohol az életiink-
ben, és hogyan tudjuk a sévargasokat olyan
tanulsagokka atforditani, amelyekkel ké-
s6bb korbebastyazhatjuk az alkoholfogyasz-
tasunkat” — fogalmazott.

Miért pont novemberben?

Minden hénapban lehetne talalmi kifogast,
hiszen konnyd apropét taldlni az ivasra.
Novemberben éppen a Marton-napi ajbor
megkostolasat kell kihagyni, de néhany ilyen
kihivas teljesitése utan kidertl, minden hely-
zetet meg lehet oldani alkohol nélkiil. Az, aki
minden este megiszik egy, de akar két sort, a
Szaraz November teljesitése utan tjra eggyel
folytatja, ami azért j6, mert talan nem jut el
haromig, ,,Gondozza az 6romét, énkontrollt
gyakorol, alacsony kockazatd savban tartja
az alkoholfogyasztasat. Ezt jelenti a prog-
ram 6ngondozosaga, de mivel sokan csinal-
juk egyitt, kollektivvé valik. A kozosséghol,
masok megélt élményeibdl, soévargasaibol,
sikereibdl er6t lehet meritent, ez atlendithet
az elsére talan nehéz héonapon” — mondta
a programvezetd. Hozzatette, tébben kony-
nyebb ,szaraznovemberezni”, mar csak

. ¥ Foto: pexels.com = Askar Abayev

elején a harmincnapos alkoholmentességet hirdetoé kampany.

azért is, mert csOkken a kindlgatas esélye. A
Facebookon 1évé, Szaraz November Egy-
mas kozt elnevezést, mar tobb mint ezer
tagot szamlalo csoport kézossége a kihivas
idején killonosen aktiv. A jozanul megélt
pillanatok ¢s a tudat moédositasa nélkiili kap-
csoloédasok hihetetlen élményeket tartogat-
nak, amelyeket a résztvevék meg is osztanak
egymassal, de azt 1s j6 kévetni, ki mivel po-
tolja az esti sorét. David Ferenc tgy véli:

Jorradalmi valtozast
Jelent Magyarorszagon,
hogy van egy olyan kézosség,
ahol arrol beszélnek,
hogyan nem ittak.

A harminc jézan nap ,,talélése” annal ne-
hezebb, minél inkabb része az életnek az
alkohol. ,,A hiany- és tirességérzettel szem-
be kell nézni, a sévargasokat pedig meg
kell tanulni legy6zni. Ez az érzés egycb-
ként az életink természetes része, nélkiile
nincs 6rém, de tudni kell kezelni. Es ebben
a kozosségi oldal tagsaga is sokat tud segi-
teni” — mondta a kampanyvezetd.

Szaraz November — Merj kevesebbet!

A kihivas november 1-jén reggel 7 ératol 30-an este 7 o6raig tart. Belevagni annak ajanlott, aki hetente egyszer vagy annal
tobbszor iszik, és szeretne tébbet megtudni az alkoholhoz fiz6dé viszonyarol.
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képesek vagyunk-e mikddni alkohol nél-
kil. ,,Nem leszek népszert, de a mértékle-
tes alkoholfogyasztas éves szintje nagyjabol
négy-6t alkalom, a tobbiben érdemes len-
ne jozanul létezni. Annak, aki minden nap
iszik alkoholt, valamiért mesterséges meg-
erdsitésre van sziiksége. Két-harom Széaraz
Novembert kovetéen nem az a kérdés,
mivel cseréljiik fel az esti sort, hanem az,
hogyan legyenek olyanok a napjaink, hogy
ne kelljen inni” — mondta David Ferenc.
A kihivas teljesitése kézben és utan
olyan, akar meglepé tapasztalataink lehet-
nek, hogy jobban alszunk, kipthentebbek
vagyunk, logikusabban gondolkodunk, ,le-
megy” a hasunk, valtozik a taplalkozasunk.
Ezeket akar a tébbi honapra is atiiltethet-
nénk —jegyezte meg a kampanyvezets. Ha
megeéltiik példaul azt, hogy novemberben
minden este autéval tudtunk hazamenni,
nem kellett buszra, taxira varni, azni-fazni,
masnap reggel fitten keltink, lehet, hogy
legkozelebb gy dontiink, nem iszunk este.

Fotd: pexels.com - mareefe

A legjellemzdbb, hogy a jézan hoénap
utan megvaltozik az alkoholhoz val6 vi-
szonyunk, nem ugy tekintiink ra, mint
elétte. Altaliban lassan visszarendezddik
a fogyasztasi minta, de a ,.kevesebbet kel-
lene” gondolat megmarad. Ezért is ,,Merj

kevesebbet!” a kampany szlogenje. David
Ferenc elmondta, a kihivas utan ritkabb
a,,potlas”, az elért eredményt nem dobjuk
a kukaba, 6vatosabbak vagyunk.” Sokan
,»ra 1s haznak”, probalgatak, birjak-e to-
vabb, vagy akar elébb elkezdik.

Az idei kampany téméja az ,Fn Szaraz
Novemberem”, a szervezék azt szeretnék
megtudni, hogy a résztvevék az elmult 6t év-
ben milyen tapasztalatokat szereztek, mi oko-
zott nehézséget, mit tartottak meg, mi valto-
zott meg a kihivas teljesitése utan. ,,A megélt
tapasztalatok visszajelzést adnak a kampany
eredményeirél” —mondta David Ferenc.
Oktober végétdl elérheté a merjkeveseb-
bet.hu honlap, amelyen el lehet inditani a
sajat szamlalonkat. A kihivas a komoly al-
koholhasznalati problémakkal kiizdéknek
nem vald, ugyanis az elveszett kontrollt
csak teljes jozansaggal lehet visszaszerezni.
,,Ha valaki mar a masodik napon elbukik,
érdemes segitséget kérnie” — jegyezte meg
David Ferenc.

Jarvanyivas

A koronavirus-jarvany elsé harom hullama
korosztalyonként és tarsadalmi csoporton-
ként eltéréen valtoztatta meg az alkoholfo-
gyasztasi szokasokat; a tizennyolc év korili
fiatalok korében példaul csokkent, hiszen
nem nagyon mentek el otthonrél, de nem
is vitték haza az italt. Az id6sebbek azon-
ban a semmittevés, az aggodas és az anyagi
helyzet romlasa miatt is tébbet ittak. Altala-
nossagban annak, akinek rossz volt az élet-
mindsége és az alkoholhoz val6 viszonya,
tovabb romlott az allapota, ahogy a stlyos
alkoholhaszndlati zavarral kiizdOknek is,
mert nem jutottak kezeléshez, akik pedig
bent voltak, kikertiltek az ellatorendszerbdl.

,sSzaraznovemberezok” irtak

., Nekem van Szdaraz November extended verziom

(idén is ezt nyomomy), ami szeptember masodik felétil
karacsonyig tart! Na az kihivas:)))”

,»Be tudtam bizonyitani magamnak (haromszor is), hogy én dontok.”

s, Kedvet kaptam dltala a szaraz élethez.”

Nagy szamok

30.9% 10.6%
FERFIAK NOK

Magyarorszagon, bar errél pontos
statisztika nincs, nagyjabol egymillio
embernek van gondja az alkoholfo-
gyasztassal. Zacher Gabor toxikologus
még 2019-ben azt mondta, nyolcszaz-
ezer magyar alkoholbeteg, fejenként
atlagosan 14 liter alkoholt iszunk meg,
évente harmincezren halnak meg
valamilyen alkohol okozta betegség-
ben. A KSH 2020-ban 392 ezerre, az
Egészségtigyl Vilagszervezet (WHO)
viszont mar néhany éve is 900 ezer-
re becsilte azon magyarok szamat,
akiknek problémaja van az alkoholfo-
gyasztassal. A KSH 2019-ben végzett
egészségfelmérése szerint a magyar
férfiak 30,9, a nék pedig 10,6 szazalé-
ka nagyivonak szamit, azaz a kérdezés
el6tt héten tobb mint 14, illetve 7 egy-
ségnyi (egy korsé sort, 2 dl bort vagy
0,5 dl roviditalt) alkoholt ittak meg.
Szintén beszédes szam, hogy az alko-
holfiigg6k 90 szazaléka nem is ismeri
fel a problémat, igy nem kér segitséget.

Itt segitenek

Krizis esetén a Lelki Elsésegély
06(1) 116-123, illetve a Kék vonal
06(1) 116-111 felhivasaval,

a K¢k Pont Alapitvany online
tanacsadasan névtelentil,
ingyenesen, valamint az
info@kekpont.hu email-cimen

1s lehet segitséget kérni.
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PESTERZSEBET ARCAI

KONYVTARVEZETO

Mindig is kényvek kozott képzelte el az életét Oravecz Krisztina, és nagy alma
valt azzal valora, hogy immaron tiz éve vezetheti a Févarosi Szab6 Ervin kényvtar

pesterzsébeti tagkonyvtarat.

A szakember 2004-ben végzett filozofia
szakon az ELTE-n és kétéves kora ota
Pesterzsébeten él. Eleinte egy antikvari-
umban ismerkedett a ,.konyvszaggal” és
a katalogizalas feladataival, ekozben kez-
dett konyvtarosnak tanulni. Nemsokara
egy szerencsés fordulattal a Boraros téri
Szab6 Ervin kényvtarba kerilt. ,,Min-
dig is dlommunkahely volt szamomra a
Févarosi Szabé Ervin Kényvtar, nagyon
szerettem volna itt dolgozni, tetszett a
kézponti épiilet elegans, szép kornyezete”
— mesél a kezdeti motivaciokrol Krisz-
tina. A Boraros térrél 2008-ban kertlt
Pesterzsébetre, harom évvel késébb pedig
a konyvtarvezetéi feladatokat is atvette.
Fontos a rugalmassag, a kellemes szemé-
lyiség ehhez a munkakorhoz, hiszen t6bb
iranyban i1s meg kell felelnie. Szerencsére
az olvasokkal, a vezetéséggel és a kollé-
gakkal is kivalo a kapcsolata.

Jelenleg évente 2500-3000 beiratkozott
tagjuk van, de sajnos altalanos tapasztalat,
hogy az olvasoi 1étszam mindenhol csokken.
Ezért is fontosak a programok, mert ezekkel
tobbféle korosztalyt is meg tudnak szolitani.
,,Olvaséink nagyjabol fele nyugdijas, rajtuk

kiviil a kismamak és a gyerekek latogatnak
minket leginkabb, az altalanos iskolas korig
bezarélag. Ami hidnyzik, az az aktiv kora
réteg, akiknek a legkevesebb idejiik van ol-
vasni. Az egyetemistak pedig inkabb a Koz-
ponti Kényvtarat latogatjak, igy nekiink
kevésbé feladatunk példaul a szakkonyvek
beszerzése” — magyardzza az Osszefliggé-
scket a vezetS. Vannak programok az id6-
sebb, és a fiatalabb generaciok szamara is,
az el6bbire példa a két éve indult meridian
torna vagy a kartyaklub. Bar elsésorban a
gyerekekre szamitanak, de felnétteknek is
sz0l a kézmives klub, ahol két munkatarsuk
vezetésével tobbek kozott lakasdekoraciokat
is készitenek. A legfiatalabbakat havonta
egyszer a zenés-mondokas foglalkozas, a
Kerekité varja. A programok ingyenesek,
ez részben 6nkormanyzati, részben févarosi
tamogatas segitségével valosulhat meg. A ki-
adasoknak csak egyharmadat fedezi a sajat
bevétel, ami példaul a beiratkozasi vagy a
késedelmi dij bol szarmazik. ,.Szerencsé-
re az utobbi jelentésen csokkent az elmult
idészakban, amidta emlékeztetd e-maileket
kiildiink ki a lejard konyvekrdl” — magya-
razza a kényvtaros.
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Az ovisoknak ¢és alsésoknak szdl a
tobb mint 10 éve futé Béka Bozsi prog-
ramsorozat, ahol az elsé években egy ku-
tatovegyész segitségével szemléletesen,
kisérletezve ismerkedhettek a gyerekek
olyan témakkal, mint a szelektiv hulla-
dékgyijtés vagy az Gselemek. Meritett
papirt készitettek, a fizika torvénysze-
riségeit kotélhtzassal modellezték. A
program annyira népszerd volt, hogy
a kornyékbeli iskolakbol 8-10 osztaly
jart el havi rendszerességgel hozzajuk.
Az utébbi években a természetvédelem
keriilt el6térbe a foglalkozasokon. Sajat
gyerekkonyvtarosuk pedig az ovis kor-
osztaly szamara tart meseolvasashol,
beszélgetéshdl és kézmuiiveskedéshdl allo
foglalkozasokat.

Szintén a kisiskolas korosztalyt céloz-
za a Konyvbaratok vetélked6 sorozata,
amelyen évente két konyvet dolgoznak fel
feladatlapok segitségével, a dontébe pedig
olyan népszerd szerzéket hivtak el zstiri-
tagnak, mint Berg Judit, Bosnyak Vikt6-
ria, Darvasi Laszl6 vagy Kertész Erzsi. A
kertleti iskoldkkal szoros az egytittmuiko-
déstik, sokszor jonnek a gyerekek konyv-
tarhasznalati bemutaté 6rakra, ahol kol-
csonzésre is lehetéséguik van.

A pandémia alatt sem tétlenkedtek
a konyvtarosok, az allomanyrendezés,
rendrakas és selejtezés feladatai mellett
belevetették magukat a helytorténeti té-
mak feldolgozasaba: a kertlet koztéri
szobrair6l készitettek fotokat és leirdso-
kat, amelyeket egy online adatbazisba
toltottek fel, illetve posztok formajaban
népszerusitették az alkotasokat. A Varos-
haza elétt all6 kutyas Sisi szoborrdl ké-
szitett bejegyzéstk volt a legnépszertbb,
8000 elérést produkalt, és ennek révén
sikertilt kapcsolatba kertilniik egy haj-
diszoboszl6i Sisi kutatondvel, akit az idei
Koényvtari Napokra fel is kértek el6ado-
nak. A sorozatot az erzsébeti emléktablak
feldolgozasaval szeretnék folytatni, vala-
mint a jarvany miatt sziinetelé foglalko-
zasok fokozatos Gjrainditasa szerepel a
kozeljové tervei kozott.

Anna néni, bar két stroke talélése utan
nehezen mozog és beszél, lathatéan meg-
hatédott, amikor Nemes Laszl6 Pester-
zsébet alpolgarmestere meglatogatta és
emléklappal, viraggal, valamint ajandék-
kosarral is meglepte a kilencvenedik szi-
letésnapja alkalmabol.

Toth Sandorné életének nagy része a ki-
sebb-nagyobb nehézségek ellenére kiegyen-
sulyozottan telt: a gyapjaforgalmi vallalat
raktarosaként nyugdijazott asszony és férje
50 évig szerette egymast. 2000-t6l azonban
kemény évek kovetkeztek — mondta a hiva-
talos koszontés utan lapunknak lanya, Miil-
lerné To6th Anna. ,Januarban édesanyam
salyos stroke-ot kapott, apukam pedig még

EZER FORINT

Az Oézis Kertészet
ajandék kuponja

www.oazis.hu

A kupon 2021, november 4, és 30. kieatt

fmszes  druhdsunkban  fefhaszndlhatd,

leadasival 5000 Fr éréki visarlis esetén

4000 Frot kell firetned. A kupon mis
o vonhatd Gssze, b
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alkcitval nem vo ossre, Ltnos ard
termékre nem valthatd be. \c'.;s.lirlésonhem m%lp{ﬁ.
o .

egy darab kupon hasznalhatd

abban az évben belehalt a banatba.” Az ad-
dig Kébanyan ¢é16 asszonyt a pesterzsébeti
csaladi hazba koltoztették, hogy szerettel
kérében gyogyulhasson. Nem sokkal ké-
s6bb meghalt a kisebbik lanya, 2008-ban
pedig Gjabb stroke-ot kapott. ,,A rehabili-
taci6 és a gyogytorna egész szépen rend-
behozta. A csapasokat a csalad kozelsége
segitett elviselni” — mondta Miillerné Téth
Anna, aki 1996 6ta él a kertletben. Beval-
lotta, eleinte Ggy érezte, vidékre koltozik,
de most mar nem koltozne vissza a nytizs-
26 belvarosba. Harom lanya kozil kettGvel
egy telken is élnek, és a , kicsi” sincs messze,
»mind egyben vagyunk”. Anna néninek
ot unokdja, hét dédunokéja és mar harom

&

ENYHITI A SZERETET

Népes csaladja utan az 6nkormanyzat is felkészontotte Toth Sandorné
Polonyi Annat 90. sziiletésnapja alkalmabol.

ikunokdja is van, igy a népes csaladnak
minden hénapban van alkalma tinnepelni.
A kilencvenedik sziiletésnapon az utolsd
morzsaja is elfogyott a hatalmas, tobb mint
hutszszemélyes tortanak, és azt is elarultak,
a hatéves tkunoka le is rajzolta, mennyire
ortlt a koszontésnek a Mama.

Anna néni sosincs egyediil; ha nem a
lanya, akkor valamelyik unokaja vigyaz ra,
és a tobbiek is sokszor beszaladnak egy pu-
szira. Hosszu élete soran a szerettei voltak
szamara a legfontosabbak, de ma mar az is
szamit: ,,ne fajjon semmi.” Ezzel a beszél-
getést segitd lanya is egyetértett, mondvan:
jovére 6 1s betolt a hetvenet, de hozzatette,
a szeretet a fajdalmaikat is enyhiti.

ouem[)er 19'21.

Orchidek hetveqéje

+
+

r [ ] Fr y
Oazis Kobanya
1101 BP, K6banyai ut 47.

H-Sz: 8-19; V: 8-18
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Oazis Soroksar
1237 BP, Medddohanyé utca 3-5.
H-Sz: 8-19; V: 8-18

Egy varazslatos hetvégére elkalauzolunk a legbamulatosabb viragok vilagaba. Teljen
kénnyed hangulatban ez az alkalom, fantasztikus kedvezményekkel, kilonleges
valasztékkall Gyere el november 19-20-21-én barmelyik Oazis Kertészetbe, és hagyd
magad elvarazsolni a ragyogo viragok altal! 19-én pénteken meghosszabbitott, éjszakai

nyitvatartassal és vendéglatassal keészllink!*

Az akcid lelrisa nem teljes kiri, tovibbi részletek weboldalunkon.,
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Tisztelt Ebtartok!

Az dllatok védelmérdl és kiméletérdl szolé 1998. évi XXVIIL
torvény 42/B. § (1) bekezdése el6irja, hogy az eb tartdsi helye sze-
rint illetékes 6nkormanyzat - ebrendészeti feladatainak elvégzése
érdekében, illetve a veszettség elleni oltas jarvanyvédelmi vonat-
kozéasaira valo tekintettel - harom évente legalabb egy alkalommal
ebosszeirast végez.

A kertileti 6nkorményzat az ebosszeirds alapjan az ebtartok altal szol-
géltatott adatokrdl helyi elektronikus nyilvantartast koteles vezetni,
az dllat tulajdonosa, tartdja és més személyek jogainak, személyes biz-
tonsaganak és tulajdondnak védelme, valamint ebrendészeti és allat-
védelmi feladatainak hatékony elldtdsa céljabol. Az eb tulajdonosa és
tartdja az ebosszeiraskor koteles a torvényben el6irt adatokat a keriileti
onkormanyzat rendelkezésére bocsatani.

Az ebosszeiras ideje:
2021. oktdber 1. - 2021. december 31.

A 2021. évi ebGsszeiras céljabol kérem a Budapest Févaros XX. Kertilet
Pesterzsébet Onkorményzat kozigazgatdsi teriiletén tartott négy
hoénaposnal idésebb ebek tulajdonosait/tartéit, hogy az ,,Ebosszeird
adatlapot” az oltasi konyv, vagy a kisallat ttlevél alapjan, ebenként
kitolteni és 2021. december 31. napjaig a Hivatal Hatosagi Osztalya
részére eljuttatni sziveskedjenek.

Felhivjuk a Tisztelt Ebtartok figyelmét, hogy aki a kotelezéen el6irt
adatszolgaltatasi kotelezettségének nem vagy nem az elGirtaknak
megfelelden tesz eleget, az allatvédelmi birsagrol szol6 244/1998. (XII.
31.) Korm. rendelet 3. melléklet d) pontja alapjan 150.000,- Ft allat-
védelmi birsaggal sujthato.

Az el6irt adatszolgaltatast a leggyorsabban és legegyszeriibben az
iigyfélkapus regisztracioval rendelkezé ebtartok elektronikus uton
- Urlapkitolté alkalmazas segitségével - teljesithetik, melynek kiilon
elénye, hogy a rendszer a tirhelyre kiildott iizenettel igazolja vissza
az ebosszeiré adatlap sikeres bekiildését, mellyel minden kétséget
kizardan igazolhaté a kotelezettség teljesitése.

Az elektronikus tton bekiildhet6 ebésszeird adatlap az E-onkormany-
zat Portalon érhetd el, a https://ohp-20.asp.lgov.hu/nyitolap oldalon. Az
tirlap kit6ltéséhez lehetSleg Mozilla Firefox-ot vagy Microsoft Edge-et
hasznéljon, mert mas bongész6ben az eddigi tapasztalatok szerint az tr-
lap kit6ltése nem mikodik megfelelGen.

Az adatszolgéltatast az allattartok tulnyomo tobbségénél az alapértel-
mezettként megjelend ,,Sajat néven (maganszemélyként)” sziikséges
megtenni, amennyiben gazdasagi tarsasag az eb tulajdonosa, gy a
szerepkorvaltas gombbal ,,Cég nevében”-t kell megjelolni.

Ezt kévetben az ,,iigyinditas-t kell kivélasztani, majd az Onkormény-
zat keresonél a telepiiléshez be kell irni, hogy ,,Budapest XX.” és ki kell
vélasztani Budapest Févaros XX. keriilet Onkormanyzatat.

Az frlap kivalasztaséhoz az 4dgazatndl az ,,Altalanos vagy egyéb
igazgatasi iigyek”-et, az tgytipusndl az ,ebnyilvantartas”-t kell
megjeldlni, majd az ,Urlap keress’-re kattintva az ,,Ebosszeiré adatlap”

online kitoltési modot kell megjelolni.

Az tirlapon a rendszer a személyes adatokat, valamint a lakcimet a nyil-
vantartasbol beemeli.

A tulajdonos, a tartd, valamint az eb adatait tartalmazo oldalt a portal fels6
részén talalhato ,,kovetkezé fejezet” gomb segitségével lehet megnyitni.

Az tirlap kitoltése utdn le kell futtatni az ellenérzést, mert hibatlan tir-
lapot lehet csak a ,,bekiildés” gombra kattintva tovabbitani. (az esetleges
hibékat az ott leirtaknak megfelel6en ki kell javitani.)

A sikeres bekiildésrdl, a bekiildést kovetSen a képernyén értesitést kap
(,SIKERES BEKULDES* + érkeztetd szdm), tovabbad a tarhelyére is kiild
a rendszer egy errdl sz6l6 tizenetet (és a bekiildott tirlapot is).

A kitsltott adatlapot az E-Onkormanyzat Portal igénybevételén kiviil az
alabbi médokon is be lehet nyujtani:

« az e-Papir ingyenes, hitelesitett tizenetkiild6 alkalmazas hasznalataval,
mellékletként csatolva az adatlapot (epapir.gov.hu)

« postai uton: Budapest Févaros XX. Keriilet Pesterzsébeti Polgarmesteri
Hivatal, Hatosagi Osztély 1201 Budapest, Kossuth tér 1.

« e-mail itjan: ebosszeiras@pesterzsebet.hu

« faxon: 289-2546,

« személyesen: a Hivatal portdja mellett elhelyezett gytijt6ladaba

A bejelentéshez sziikséges adatlap megtalalhaté a honlapunkon, a Pester-
zsébet Ujsdg 2021. oktdber, november és december hénapban megjelend
szamaban, valamint Pesterzsébet Onkormé.nyzaténak hivatalos facebook
oldalan és honlap.

Az EBOSSZEIRO ADATLAP-2021. nyomtatvany kitoltéséhez
tajékoztatom tovabba:

Amennyiben az eb tulajdonosa, és tartéja megegyezik, elég az eb
tulajdonosdnak adatait megjel6lni.

. Transzponder (mikrochip): egy 15 szamjegyet tartalmazo kod, amit
az oltasi konyvnek ,,az dllat adatai” elnevezésti oldalan taldl,

. Az oltéanyag megnevezését, gyartasi szamat, az eb oltasi konyvének
a ,veszettség elleni véddoltasok” elnevezésii oldalan 1évé, az oltdst
végz6 dllatorvos dltal beragasztott Gntapadds matrican talalja.

Egyiittmiikodésiiket koszonjiik!

Budapest Févaros XX. keriilet,
Pesterzsébeti Polgdrmesteri Hivatal,
Hatdsagi Osztaly
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EBOSSZEIRO ADATLAP - 2021
(ebenként kiilon adatlapot kell kitolteni)

Az eb

tulajdonosanak neve:

tartéjanak neve:

cime:

telefonszdma: **

e-mail cime: **

Az eb

az eb fajtaja vagy fajtajellege vagy a keverék mivoltdra valé utalas:

szine:

neme:

hivéneve:

sziiletési ideje:

tartdsi helye:

Transzponderrel (mikrochippel)
ellatott eb esetén:

Ivartalanitott eb esetén

Kisallat-utlevéllel rendelkezd eb esetén

a chip sorszama:

beiiltetés idépontja:

az ivartalanitds id6pontja:

utlevél szdma:

utlevél kidllitdsanak id6pontja:

A beiiltetést végz6 allatorvos neve:

az ivartalanitast végzé allatorvos neve:

az utlevelet kiéllité allatorvos neve:

z0je szama: bélyegzdje szama:

A betiltetést végz6 allatorvos kamarai bélyeg- Az ivartalanitast végzé allatorvos kamarai

Az ttlevelet kiallito allatorvos kamarai bélyegzd
szdma:

Az eb

oltasi konyvének szama:

utolso veszettség elleni véddoltdsanak iddpontja:

oltasi konyvét kiado allatorvos neve:

veszettség elleni véddoltas soran hasznalt oltdanyag:

oltasi konyvét kiad¢ allatorvos kamarai bélyegzdje szdma:

az oltdanyag gyartasi szama:

oltasat végz6 allatorvos neve:

oltasat végz6 allatorvos kamarai bélyegzéje szama:

veszettség szempontjabol aggalyos eb megfigyelési statusza: megfigyelt —
nem megfigyelt*

Az eb veszélyessé mindsitve: igen — nem *

kezdd id6pontja:

id6tartama:

Veszélyessé mindsitésének idopontja:

* a megfelel6 valaszt kell megjelolni (bekarikazni, aldhtzni)
** kitoltése nem kotelezd

Elismert tenyésztd szervezet altal torzskonyvezett eb esetén a szdrmazasi igazolas masolatat is kérjiik csatolni a kitoltott nyomtatvanyhoz!

Kijelentem, hogy a fenti adatok a valésdgnak megfelelnek.

DAtUM: ceoe

aldiras (név olvashatéan)

Az adatkezelés az allatok védelmérdl és kiméletérdl szol6 1998. évi XXVIIL torvény (Avt.) 42/B. § (2), valamint bekezdése, valamint az informaciés énrendelkezési
jogrol és az informacidszabadsagrol sz016 2011. évi CXIL torvény 5. § (1) bekezdésének b) pontja alapjan torténik.

.': ,'-PEST_ER2SE'BET'-2.0Z1.nove;mber-4. . _




GASZTRONOMIA

Nemcsak finom: nasizni, siiteményben, s6t akar hushelyettesit6ként, de jot is tesz a
szervezetnek. Bar olcs6nak nem mondhato, lehetéleg akkor is egyiik, ha nincs dio-
fank, annal is inkabb, mert a kevesebb tobb: mértékkel fogyasztva ,,mitkodik> igazan.
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Az 6sszel termé di6 kivalo fehérje-, egész-
séges zsir- és idealis rostforras, sok vitamint,
asvanyl anyagot és antioxidanst tartalmaz.
A rémaiak altal az istenck eledelének tar-
tott olajos mag tobbek kozott A-, E- és
B-vitaminokban gazdag Az ideg-
és izomvédS tiamin miatt pél-
daul serkenti a novekedést,

emeli a fizikai terhelhetd-
séget. Sok benne a mag-
nézium és a kalium, a
csontképzésért  felel6s
fluor, valamint a man-
gan és a vérképzésben
szerepet jatszo réz. Ki-
emelkedé a folsavtartal-
ma, de cink és natrium is
talalhaté benne. A szelén-
tartalma tamogatja az im-

munrendszer harmonikus mu-

kodését, és szivizomgyengeség ellen

is hatasos. Az antioxidansai tobbek kozott
az oregedés lassitasaban, a melatonin nevi
anyaga az alvasban, a magnézium pedig a
stressz levezetésében 1s segit.

Agyra is megy

A magvak, de killonosen a di6 esszencialis
zsirsavai segitenck a vérnyomas egészsé-
ges szinten tartasaban. A magas telitet-
len — omega-3 — zsirsavtartalma javitja
a szervezet inzulintermelését, csokkenti
a ,rossz” ¢és noveli a ,j6” koleszterinszin-
tet. Szerepet jatszik a vérrogképzdés
megakadalyozasaban és az érfalak ru-
galmassaganak megérzésében is. A dié
rendszeres fogyasztasa segithet megelézni
a sziv- és keringési rendszer betegségei-
nek; a magas vérnyomas, a stroke, de a

Jo tudni

vastagbél- és a prosztatarak kialakuldsa-
nak kockazatat. A kiillemében az agyhoz
hasonlit6 gytiméles j6 hatassal van a kon-
centracioképességre, a memoria miko-
désére, tanulmanyok szerint hozzajarul a
demencia megelézéséhez.

Ellentmondas nélkiil:
hizlal és segiti a fogyast

A di6 rostjai pozitiv hatassal van az
emésztorendszer miikodésére, fontos a
szerepiik tobbek kozott a bélflora egyen-
stlyanak fenntartasaban. Magas kaloria-
tartalma miatt azonban mértékkel érde-
mes a csonthéjas gytimolesbdl enni, Ggy
viszont tamogatja a stlycsokkentést,
mivel azonnal energiahoz jut-
tat és hossza idére eltelit,

de tanulmanyok szerint

az étvagyat is mér-

A kiilsG burkot szedés sckli.
utan érdemes azonnal
levenni, mert a fekete nedve
a csonthéjat is megfoghatja.
Ha nem akarna levalni,
nejlonzacskoban nagyjabol ¢ segit megaka-
egy nap alatt
sleizzaszthato”.

A di6 gazdag
forrasa a biotinnak
1s, amely serkenti
a haj novekedését,

dalyozni a hajhul-

last.  Olajossaganak

és kivalo bdérnyugtato,
valamint  vérzéscsillapitd
hatasanak koszonhetéen védi

a bért a kiszaradastol, ezért kozmetikai
termékek gyakori alapanyaga is. A zold
vagy sarga szin( burok, a dikopancs erds
festékanyaga nemcsak a kezet fogja meg
tartésan, a barna haj festésére is alkalmas.

Nem csak a bele

A népi gyogyaszatban a di6 belét és olajat
vérszegénység, sapadtsag kezelésére hasz-
naljak, a héjabol és a fa levelébdl {6zott teat
pedig emésztési bajokra, gyomorhurutra,
hasmenésre ajanljadk. A csersavtartalmua
di6falevélbél bérproblémak esetén is ajan-
lott f6zetet késziteni, amelynek gombadlé
hatasa is ismert. A csersavy, vagyis a tannin
Osszehtizza a hamsejteket és a nyalkahar-
tyakat, de laz- és viszketést csokkentd hata-
sarol is vannak feljegyzések.

m PESTERZSEBET 2021. november 4.

Vilogatasnal érdemes megrazogatni a
diét, ha ,kopog”, szaraz a belseje. Valo-
szintileg akkor j6, ha a héja fényes, élén-
kebb szind. A friss di6 érzékeny, ezért a
httészekrény  zoldségtarolo rekeszében
vagy hivos, szaraz kamraban ajanlott ta-
rolni, a didbelet viszont inkabb ne tegyiik
hidegre, mert ha az olaja megdermed, el-
vesziti az {zét.

Egyes szakért6k szerint naponta 3-5
diohél elfogyasztasat javasoljak, van-
nak, akik tgy tartjak, napi hét szemre
van sziikség a jotékony hatasok érvé-
nyesiilésé¢hez. Mas ajanlasok szerint
napi egy, illetve heti harom marék
gyumolcs elfogyasztasa az idealis.

A sokoldaltan felhasznalhaté csemegét
lehet ragesalni, siiteménybe tenni, de ha-
sételek remek izesitGje, sét, mint az alab-
bi recept 1s mutatja, helyettesitdje is lehet.
Készithet6 belble palinka, és a kaloriatar-
talmat ugyan tovabb néveli, de kéhégés-
csillapitasra is ajanlott kiilonleges csemege:
mézes dio is.

A hidegen sajtolt, markans 1zl didola-
jat salatakhoz, levesekhez, martasokhoz és
édességekhez is hasznalhatjuk. Hékezelni
azért sem ajanlott, mert talhevilve kesert-
vé valhat. Felbontas utan érdemes hiitében
tarolni, hogy megérizze a zamatat.

Egy kilogramm diot
megtorve nagyjabol
50 dekagramm
eheté belet kapunk.
100 gramm dicbél
15-16 gramm fehérjét
tartalmaz, annyit, mint a hal,
és tobbet, mint a tojas.
Ebben a mennyiségben viszont
tobb mant 600 kaloria van.

Bede Anna (Vegasztromania) diosiiltje

Hozzavalok:
(6-8 személyre)

Elkeészités:

* A di6t, kesudiét, mogyorét, mandulat
szaraz serpenyGben néhany percig pi-
ritjuk. Miutan kihtltek, robotgépben
durvara daraljuk. A siitét 180 Celsius-
fokra (gazsiit6 4-es fokozat) elémelegit-
juk, a format kivajazzuk és sttépapirral
kibéleljik, majd azt is kivajazzuk.

250 g dié + mogyord + mandula
+ kesudio + szezdmmag keverék
1 nagy fe) hagyma

2 gerezd fokhagyma

400 g hdmozott paradicsom

2 tojds

150 g ementdly sajt

1 tedskandl friss kakukkfii

2 tedskandl friss zsdlya

Y2 tedskandl friss menta

1 evékandl friss petrezselyem

1 tedskandl mustdr

1 tedskandl friss citromlé * Egy talban 6sszekeverjiik a megpiritott
6 magkeveréket, a hagymat, a fokhagy-
Jrissen drolt bors mat, a paradicsomot, a sajtot, a flsze-
vay a forma kikenéséhez reket, a tojasokat, a mustart, a citrom-
levet, majd a stutéformaba ontjuk, és
elengyengetjuk a tetejét. Nagyjabol 45
perc alatt jol atsil, és aranybarna lesz
a teteje. Ha kicsit kihatjiik, kénnyen
szeletelhetjiik.

* A hagymat ¢és a zoldfiiszereket aproéra
vagjuk, a paradicsomot lecsopogtetjik
(alevét ki is nyomhatjuk, és pikans szoszt
készithetiink beléle a siilt mellé), feldara-
boljuk, a sajtot lereszeljik.

siitépapir

hosszikds (min. 50 dkg kapacitdsi)
vagy 20 cm dtmérdjii kapesos tortaforma

GASZTRONOMIA
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DIJAT NYERT PESTERZSEBET SETALOUTCAJA

| Idén harmadszor lett az orszag legviragosabbja a Kossuth Lajos utca.

Ismét elismerést kapott a Kossuth Lajos utca Baross és Ady
Endre utcak kozott, sétalos része a 28. alkalommal megren-
dezett Viragos Magyarorszag kornyezetszépité versenyen.
Pesterzsébetet mar 6todszor dijaztdk a Magyar Turisztikai
Ugynékség versenyén: kétszer a kiemelkedden sok virdgzo
zoldfeliilettel rendelkezé kertlet egészét, a sétaloéutca pedig
idén mar harmadszor érdemelte ki a Legvirdgosabb Féutca
cimet. A tematikus versenyre idén parkot, teret, de akar isko-
laudvart is lehetett nevezni, az elismerés azt jelenti, a szakmai
zslrl az orszag Osszes féutcaja kozil talalta a legvirdgosabb-
nak a sétaloutcankat — tudtuk meg a Pesterzsébet zolditéséért
felelés szocidlis foglalkoztatd egyik munkatarsatol. A kertlet
viragositasaért kora tavasztol tél elejéig munkalkodnak az in-
tézmény dolgozoi, koztiik a sétaloutca 6rokos feltgyeldjének,
Danyi Zoltannak vezetésével mélyszegénységben €16 kozfog-
lalkoztatottak is. Bar az dsszehangolt munkaban résztvevék
célja nem az elismerés, a dij hirét sokan meg is kénnyezték.

Szent Erzsébet tér

A tér kiizépponyaban dll a Szent Erzsébet templom,

elétte pedig Arpddhdzi Szent Erzsébet emléke, melyet talajtakars
16zsadgyds vesz kirbe. Kiemell helyet kap tovdbbd

az Anydk szobra, melyet ditsan virdgz6 begéniadgy diszit.

oy

Fot6: Kaldsz Néra
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AHOL A SELLOK IS
SAKKOZHATNAK

Kétoras jegyet kértem, mert egy felderi-
tésre ennyi 1d6 is elég. Legalabbis naivan
igy gondoltam. Ez egyébként azt jelentette,
hogy a nap barmely szakaban érkezhetek,
de a felnétt jegynek csak egy részét, azaz
2100 forintot kell kifizetnem, 800 forintot
pedig készpénzben, ami letétnek szamit.
Ezt az Osszeget, ha a két ora lejarta el6tt
kijovok, és leadom az éram, visszakapom.
Volt tehat két 6ram arra, hogy kiprobal-
jam az 6sszes Uzemelé medencét, és utana-
nézzek az épiilet torténetének is. Mert bizony
multja az van béven; a strand torténete egé-
szen a 20. szazad els6 évtizedéig visszanyulik,
amikor az 1920-as évek végén épiilt strand-
medencét még a Duna vizével t6ltotték fel.
A Budapesti Varosvédé Egyestilet segit-
ségével elért, az Arcanum Digitalis Tudo-
manytarbol szarmazé korabeli folyoiratok
szerint azonban mar 1853-ban is épiilt egy
LWErzsébet Sosfurd6” nevi gyogyudiils koz-
pont, amelyet az 1950-ben megnyitott T¢-
tényl ttt Korhaz, a mai Szent Imre Korhaz
helyén huaztak fel. A teriilet akkori tulajdo-
nosa — zoldségtermeld lévén — kutakat fart
az Ontézéshez, de a feltéré viz meglepSen
keserti volt. Miutan vegyelemeztették, kide-
rult, hogy gyogyvizként hasznalhato, igy a
vidék egy év alatt gazdat cserélt, és 1853-ban
megnyitott a jodos-sos gyogyfurds elédje.

Ahogy teltek az évtizedek, a fiird6 épiile-
te is tgy valtozott, még Ybl Miklés tervei
alapjan is bévitették és Gjitottak. A fiirdé a
fénykorat az els6 vilaghabora eldtt élte.

A két vilaghaborta kozott a kérnyeze-
tét beépitették, a felszini kutak vizhozama
pedig csokkenni kezdett. 1943-ban azon-
ban meglep6 médon 536 méter mélyen
49 Celsius fokos termalvizre bukkantak a
kutatok. Négyogyaszati fiird6korhaz létesi-
tését tervezték, de a masodik vilaghabora
kirobbanasaval minden terv fistbe ment.
A habora utan pedig egy kormanyrende-
let miatt nem folytatédhatott a program.
A fuird6 egy altalanos jellegi korhazza ala-
kult, amely 1950-ben nyitott meg;

Es ezzel vissza is keveredtiink a Sorok-
sari-Duna bal partjan all6 pesterzsébeti
fird6hoz, amely a masodik vilaghdbora
alatt szintén jelentésen megrongalédott.
1950-ben a két korabbi kat szélesitésére
volt szukség, és ebben az idében szintet-
ték meg a dunai szabad strandfirdézést
1s. 1956-ban felgjitottak a furdét, viszont
egy Uj kat farasara is sztikség lett. Ezekben
az id6ékben a fiirdé harom medencével, és

A bejaratnal kellemes, 6szi napsugarak, és ide-oda libbené sell6k fogadtak. Ez volt
az els6 alkalom, hogy hétkéznap délutan gyogyfirdé latogatasra indultam,
de egyaltalan nem bantam meg. A 2019-ben atadott Pesterzsébeti Jodos-Sos
Gyogy- és Strandfiird6 megéri az arat, és az itt toltott idGt is.

valtott napokon tizemelt. Hétfén, szerdan
¢és pénteken a nék johettek fiirdeni és keze-
lésekre, a férfiak pedig kedden és csiitorto-
kon. Evente 11-12 ezer vendéget fogadott.
1968-ig iszapkezeléseket és masszazsokat is
biztositottak a fiirdében.

Egy kicsit visszalépve az id6ében, egy
1947-ben megjelent Magyar Allamvasu-
tak Hivatalos Lapja pedig arrol irt, hogy a
furdében jodos-sos kadfiird6t, -tarsasfiir-
dét, -iszapgongyolést lehetett venni iszap-
pakolassal.

2003-ban, ketté évvel a bezarasa eldtt,
még mindig azt irtak az Arcanum egyik
dokumentumaban, hogy a fiird6 harom
gyogymedencéje — 28 °C, 36 °C, 39 °C-os
— orvost szolgaltatasokkal, valamint valtott
férfi- és né1 napokkal tizemel.

Valtozott a helyzet

Szerencsére ma mar nem az a helyzet. A
nok és a férfiak akkor érkezhetnek a fiirdébe,
amikor a kedviik tarja, illetve az egészségiik
ezt megkivanja. Es egy teljesen feltjitott,
egyszerd, de modern furdébe 1éphetnek be,

UvegsellSk és démonok tanca

Még be sem léptiink az épiiletbe, de Hartung Sandor, a Pesterzsébet és Soroksar
hataran ¢€l6 és alkot6 festémuvész Orvényl6 mozaikképe rogton megadja
a hangulatat a gyogyfurdézéssel toltott idének. A nagyméretd tivegmozaik egy
kétalakos kompozicio, amin vizben tancol6 selléket lathatunk. Farokuszonyaik
annyira lagyak, hogy szinte meglibbennek, megelevenednek a szélben. Pedig
a szinezett, 1 cm széles és 1,6-1,8 cm hosszt tivegmozaikbol késziilt képek tech-
nikdja egyaltalan nem kénny feladat. Idigényes is és rengeteg tiirelmet kivan.
A muvésznek mégsem ez az egyetlen ilyen munkaja a XX. kertletben. A masik,
kor alaki alkotast a pesterzsébeti uszoda el6csarnokaban lathatjuk. Ezen démonok
¢s sellék kavarognak, mint a test és a szellem 6rvényl6 szimbolumai.
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miutan a strand 2001-ben, a gyogyfirdd
pedig 2005-ben ment el kényszerpihendre,
a hely veszteséges miikodése miatt.

A felyjitas 2018 elején kezd6dott; a zart
termalfiirdé részt mar az év decemberében
atadtak, a kaltéri strandrész pedig 2019
nyaran készilt el. Végil a sokaig rossz
allapott fiirdébél egy tizenharom meden-
cés, egész évben hasznalhato, gybgy- és él-
ményfiirdét alakitottak ki.

Az ,,altorokfirdo”
1s megujult

A medencék kozil természetesen a jo-
dos-sos, kupola alatt meghtj6 oktogon
medencére, vagyls a torokfirdé jellegi
gyogymedencére voltam a legkivancsibb.
Kialakitas szempontjabél tényleg olyan
volt, mintha egy hammam vilagaba lép-
tem volna be. Teljesen elkilonilt a firdé
tobbi részétdl, egy kilon kis vilag jott 1étre
a medence koriil. Es az értékébél az sem

vont le semmit, hogy mindegyik medence
— mert van egy kozponti és egy oldalso,
ul6, termalmedence is — Szent Erzsébet
Gyogyvizzel van feltéltve. Erre azért van
sziikség, mert a jodos-s6s kutnak jelenleg
muszaki hib4ja van, azt, hogy mikorra
sikertl megjavitani, az ott dolgozdk sem
tudjak. De a viz igy 1s 38 Celsius fokos, és
nagyjabol 15 percet ajanlott folyamatosan
benne tlni.
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A termalmedencéken kivil a firdé
belsé terében meriltem még és masz-
sziroztattam magam a wellness, vagy
élménymedencének hivott részen, ahol
mindenfelé bugyorog valami kellemes
jakuzzis élmény. Innen kitsztam a sza-
badtéri medencékbe, ahol a naplemente
aranyos fényei megfestették a meleg viz
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pias kezelésekre is, amelynél a tenger Gsz-
szetev6it hasznaljak fiird6ék és pakolasok
kiegészitéiként. Azért bizonyult naivsag-
nak, hogy elég a két 6ra, mert most ugyan
éppenhogy kiértem o6ltozéssel és hajszari-
tassal egylitt, és igy visszakaptam a letéte-
met, de nagyon gondolkodtam, hogy a
800 forintot felaldozom a wellnessmedence

Minden, amit a ritka, jodos-sos gyogyvizrél tudni kell

A jodos-sos gyogyviz még a gyogy- és hévizek orszagaban is ritkasagnak szamit.
Budapesten, a XX. kertileten kiviil mashol nem is talalni ilyen kutat. A fiirdében
olvashat6 informacios lap szerint a héviz jodot, konyhasét és bromot tartalma-
z6 kemény viz, amely alkalmas a négyogyaszati panaszok, petefészek- és hagy-
holyaggyulladas kezelésére, illetve pajzsmirigy alulmikodés esetén is javasoljak.
Osszetevéit nézve a jod keringésjavito, gyulladascsékkent és fertStlenitd hatasa, a
brom pedig idegnyugtato, stresszoldo. A 36-38 Celsius fokos gyogymedencékben
10 percet ajanlott egyhuzamban elt6lteni, de az nagyon jol tud esni.
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folotti parat 1s. Nagyon sajnaltam, hogy
nem volt ndlam a telefonom fotézni, de
igy legalabb semmi massal nem foglal-
koztam, csak a lelki nyugalmammal és a
szép latvannyal. A vizben 1évé sakktab-
lakat, ahol bizony a sell6k is leiilhetnek
egy partthoz, a hats6 kiltéri élményme-
dencében taldltam meg. Es kézben azt is
megtudtam, hogy a kiltéri tszémedence
egészen este 20-ig, vagyis zarasig hasz-
nalhaté azoknak, akik nem csak aztatni
szeretnék magukat.

En viszont nem is akartam mast, csak
a kellemes meleg vizben miden gondot és
bajt kidztatni magambol, és betilni a well-
nessmedence koril kialakitott kockakba,
ahol fekete nyugdgyak, pihenészékek és
hangulatvilagitas vartak. Ugy éreztem ma-
gam, mintha egy luxusfurdében lennék.

A terapias részlegre most nem jutottam
be, de azon a részen suly- és kadfiirddk,
merilémedencék és Kneipp-medence
varja a latogatokat. A kezelékben pedig
foglalhatunk idépontot killénb6z6, 45 és
60 perces masszazsokra, paros massza-
zsokra, gyogypedikdrre, ¢és thalasso tera-

bugyborékold, viz ala stllyesztett 4gyanak
oltaran. Legkozelebb valészind, igy teszek
majd, és cseppet sem fogom sajnalni.

Szauna-
programokra is
jelentkezhetiink

Utazzunk egzotikus, gyiimolcsos
vagy sos leveg6jt tengeri helyszinek-
re ezekkel a csiitdrtokonként a Ronk
szaunaban tartott programokkal.
16:50-t8l kezdve 19:20-1g, Gsszesen
négy szeanszot tartanak a szauna-
mesterek: gyiimolesos felfrissiilést,
sos megtisztulast, mézes kényezte-
tést és jeges borzongast. A progra-
mokon az adott idépontra sz6lo
programjeggyel lehet részt venni,
ami a belép6n feliil 650 forintba ke-
ril személyenként. De a kétoras
jeggyel is érvényes.
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Optimalis  esetben
allapotfelmérést ko-
vetéen edzé irdnyi-
tasa mellett, a ter-
helést fokozatosan
emelve kell sportol-
e ni, a korona- ¢s
-~ egyéb virusokkal
terhelt, borongés,
egyre sotétebb Gsz-
ben azonban elképzelhetd, hogy nem szivesen
hagyjuk el a lakast. Ez azonban nem indok
arra, hogy ne is mozogjunk, Varga Domonkos
edzé lapunknak elmondta, hogyan tarthat-
juk akar otthon is edzésben magunkat.
Alegbiztonsagosabb, ha fekvé helyzetben
kezdjiik a ,;mozgolodast”, mert akkor egyik
iziiletet sem terheljiik a teljes teststlyunkkal.
Amikor az igy végzett gyakorlatok mar kény-
nyedén mennek, lehet névelni az ismétléssza-
mot, utana pedig kis boka-, illetve labsullyal
még tovabb neheziteni. , Ismert gyakorlatok
esetén a koordinaciéval nem kell foglalkozni,
az extra ellenallas pedig hatékonyabba teszi a
feladatvégzést” —mondta a szakember.

Varga Domonkos

Amikor mar ezek is jol mennek, az
izomtonus fokozodik, és vélhetéen az izi-
letek is stabilabbak lesznek, kapnak egy kis
tartast, valamint az idegrendszer is hoz-
zaszokik a terheléshez, ,megérezzik” az
izomzatunkat, azt, hogy hogyan kell ma-
gunkat jol ,,hasznalni” — mondta az edzé.
Ezutan mar biztonsagosan lehet all6 gya-
korlatokat: kis labujjhegyre allasokkal vég-
zett vadlizast, guggolasokat és falnak délve
fekv6tamaszokat is végezni.

Segit6 eszkozok

A tovabbi — fokozatos — nehezitésekhez ér-
demes gumikotelet és —szalagot is hasznal-
ni. A gumiellenallas azért is hasznos, mert
ahogy egyre erdsebben meghtizzuk, folya-
matosan né a forgatonyomaték, amellyel
visszahliz, és ez jot tesz az izileteinknek.
Egy haromkilés stlyzéval szemben a gu-
mik6tél akar 6tkilos ellenallast is adhat, de
a folyamatos eréleadasa miatt biztonsagos
a hasznalata — mondta az edzé. Elénye az
1s, hogy kénnyen utaztathato, hiszen nincs

Gyenge kifogas, hogy nincs kedviink kimozdulni,
ugyanis tornazni otthon is lehet. Varga Domonkos edz6 segit,
hogy ez biztonsagos és hatasos is legyen.

i

Foto: pexels.com - Miki;ail Nilov

Tet6tol talpig — fekve

A kovetkez6 feladatsorral — fekvé hely-
zetben, mégsem pihenve — biztonsago-
san atmozgathatjuk az egész testet.
Bemelegités utan a vadli atmozgata-
sahoz végezzunk ,.pipa-spicc”, azaz lab-
fejfeszit6 és -nyujto gyakorlatot.

A combfeszit6 izom edzés¢hez haton
fekve, talpra hizott, nagyjabol kilencven-
fokos szogben tartott térdekkel az egyik
combot megfeszitve nydjtsuk, majd haj-
litsuk. Az edz6termi combfeszité gép
munkajat lemasol6 gyakorlattal mar
néhany ismétlés utan érezni fogjuk: ,jo
nagyot dolgozik a térd és a csipé kozotti
rész” — igérte az edzé.

A masik lab terhelése utan kovetkezhet
a farizom: oldalfekvé helyzetben az
also végtagokkal kényelmesen rogzitsiik
magunkat, a fols6 labat a test sikjaban

kinytjtva emeljik fel, majd engedjiik le.
Az oldals6 labtarogatasokat természete-
sen végezziik el a masik iranyba is.
Ahasizom terheléséhez haton fekve htiz-
zuk talpra a labakat, nagyjabol megint ki-
lencvenfokos szogben, a kéldokot htizzuk
be, a fejinket a tarkonk alatt tamasszuk
meg a keziinkkel, és kénnyen, csigolyarol
csigolyara felgordiilve végezziink haspré-
seket. Varga Domonkos felhivta a figyel-
met, végig figyeljink arra, hogy a dere-
kunk maradjon a f6ldon, tehat véletlentil
sem kell feliilni. A koldokot végig behtzva
kell tartani, és a feladat végrehajtasa koz-
ben az is fontos, hogy a felfelé mozgasnal
fajjuk ki a levegét, ha ugyanis bent tartjuk,
az megemelheti a vérnyomast.

A hatizom edzés¢hez forduljunk hasra,
a két keztinket magunk mell¢ szoritva,

lefel¢ forditott tenyérrel kicsit, nagyja-
bol 3-5 centire emeljik ki a mellkast. Ez
a homorité gyakorlat megdolgoztatja a
torzset ¢és a gerincfeszitéket, stabilitast
ad a derékszakasznak. Néhany ismétlés
utan hason maradva tartsuk agy a két ke-
ziinket, mintha megadnank magunkat,
azaz oldals6 kézéptartasban a konyoko-
ket hajlitsuk be kilencven fokig. A terhe-
léshez a két alkart emeljiik meg, majd en-
gedjuk vissza a talajra. Ez a lapockazaro
feladat jot tesz a tartasnak, hatrahtzza
a vallakat, ezért irodaban dolgozoknak
kifejezetten ajanlott. A sok uléstdl és a
képerny6re meredéstél ugyanis elreesik
a vall, amit ez a gyakorlat jol ellenstlyoz,
mert erdsiti az ellenoldalt izmokat és ja-
vitja a tartast. A torna végén nyajtsuk
meg a megdolgoztatott izmokat.
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salya, és helyet sem foglal, ezért akkor sem
kell elhalasztanunk az edzést, ha éppen
nem otthon vagyunk. A szakember tanacsa
szerint egykezes sulyzobdl olyat érdemes
hasznalni, amelynek gumi a kiilseje, hogy
ha elejtenénk, ne tegyen kart a lakasban.
Az akar egyre nehezebb bokasulyok féleg a
ndk szamara igen fontos far- és a combizom
erdsitésében hatasosasak. Olyan, komplex
csipékorili izmokra haté feladatokat lehet
velik végezni, mint az edz6termi gépeken,
Lintenziv izomérzéseket lehet igy 6sszehoz-
ni” — fogalmazott Varga Domonkos.

Az edzés kovetkeztében keletkezd izom-
laz, eleinte akar talzott is lehet, ezért is fon-
tos, hogy a mozgast megel6z6, szigortan
kotelezé bemelegités mellett alapos nytjtas
zarja a terhelést. Kezd6ként el6fordulhat,
hogy ehhez nem megfelelé a mobilitasunk,
ilyenkor az tigynevezett SMR henger hasz-
nalata javasolt. Ez egyébként is a legbizton-
sagosabb modszere az izom lazitasanak. A
kis keringésfokoz6 hatasanak koszonhets-
en nemcsak az izom megfelel§ lazasagat

BIRKOZOUNNEP

Fennallasanak 15. évforduldjat iinnepelte
az. U23-as kotott- és szabadfogasa, vala-
mint néi orszagos bajnoksagon az ESMTK
Birk6z6 Szakosztalya. A Kruj Ivan Sport-
csarnok szinpadra emelt harom szényegén
rendezett kiizdelmekben a szakosztaly leg-
eredményesebb versenyzéi — Széke Alex,
Losonczi David, Tésmagi Attila és Gam-
zatgadzsi Halidov — is részt vettek.

Az elécsatarozasok izgalmas mér-
kézésel utan a nyitdunnepségen meg-
emlékeztek a szakosztaly koézelmultban
elhunyt btszkeségeirél, Kruj Ivanrdl,
Téth Bendeguzrdl és Varga Nimrodrol.
Losonczi Otté elnok tnnepi beszédében
felidézte a szakosztaly elmult 15 évét, és

és struktarajat lehet vele beallitani, segit a
tejsav ,.elhajtasaban™ is, felgyorsitja, hogy
Qjra kipihent allapotban lehessen terhelni
az izmokat. Faradt, fajdalmas izom Gjra
terhelése nemcsak kellemetlen, de sértilés-
veszélyes is — hangsulyozta a szakember.
Ha a fenti feladatsort minden lehetséges
nehezitéssel kipipaltunk, és tovabbi otletek-

emlékplakettel koszonte meg a segitséget
azoknak, akik fontos szerepet jatszottak
az ESMTK torténetében. Ismertette, bir-
koézoik eddig 1145 versenyen vettek részt,
ahol 6sszesen 8215 — 3913 arany, — 2101
eziist — és 2201 bronz — érmet nyertek.
Vilagversenyeken 35 érmet szereztek, a
magyar himnusz hétszer csendult fel ES-
MTK-s birkozo tiszteletére.

A megnyit6 utan vivott dontékon elébb
a junior Eb-bronzérmes Gamzatgadzsi
Halidov nyert aranyérmet, majd Losonczi
David 6riast forditott-emeléssel multa felil
rivalisat, és Széke Alex is gy6zott.

wuow.esmikbukozas. hu
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re van sziikségiink, a videdmegoszt6 olda-
lon kereshetiink olyan edz6t, aki nemcsak
szimpatikus, hanem lathatéan rendszer
alapjan toltotte fel az edzéseit. Valasszunk
egyet vagy akar tobbet is, mert a — korab-
bi tévétornahoz hasonl6 — lehetéleg minél
biztonsagosabb, néhany perces atmozgatas
is jobb, mint a mozgéashiany.

OLIMPIKONOK
KOSZONTESE
A PARLAMENTBEN

Pesterzsébet elsé olimpikonjat, Széke Alex-
et, valamint paralimpikonjat, Szvitacs Alex-
at koszontotte Hiller Istvan, a kertilet or-
szaggyulési képviseldje a Parlamentben.

Szoke Alex az 6t6dik helyen végzett a
kotottfogasu birkozok 97 kilogrammos ka-
teniszez6 Szvitacs Alexa pedig bronzér-
met szerzett S9-es kategoriaban a tokioi
paralimpian.
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KULTURA

HET EVTIZED

A PESTERZSEBETI

MUZEUMBAN

A korabbi kiallitasok dokumentumai is lathatok
a Gaal Imre Galéria sziiletésnapi tarlatan.

A Pesterzsébeti M-
zeum hetvenedik
szuletésnapjat ,.ké-
peskényvvel”:  az
1951-t6] megren-
dezett, nagyjabol
500 kiallitas doku-
mentumaival, pla-
katjaival, esemény-
meghivoival — és
persze mualkota-
sokkal koszontik.

Budapest els6 pe-
remkertleti muze-
uma 1951-ben egy
iskolai  szertarban
létesilt. A Kozpon-
ti Iskolai Szertar és Didaktikai Mtzeumot
a Torok Floris utcaban 1évé ételoszto szer-
vezet megtresedett épiiletében hozta 1étre
Ambrus Béla biolégus, tanar, Cseh Jozsef
hajos, a csepeli kik6té tisztviselGje, Pesch
Rezsé nyugdijas varosi tisztvisel6, Schmidt
Laszl6, a Csepel Mitvek vegyésze, vala-
mint Di6szegi Vilmos, a Néprajzi Muze-
um muzeologusa.

A természettudomanyi és helytorténeti
gytjtemény 1953-ban elkoltozott a Kossuth
Lajos utcaban 1évé Suda-hazba, harminc
évvel késébb pedig a Baross utcai Bocsak-
villdba, ahol ma egy szinhaztérténeti em-
lékszoba is talalhato.

A sziletésnapi kiallitasnak helyet ado
galériat 1989-ben, a feltjitasa utan nevez-
ték el a fiatalon elhunyt helyi mvészrél,
Gaal Imrérél. A két idészaki kiallitotér
mellett itt talalhaté Toth Menyhért fes-
témuvész emlékszobdja is.

2006-ban tjabb kiallitohellyel béviilt a
muzeum: a Vilagossag mozi helyén meg-
nyilt a Rétkay-Atok Galéria. Ezzel mélto
helyre kertltek Ratkay Endre hatalmas,
addig a mutermében gyil6 ikonosztazai. A
kizelben 1évé Ados utcaban a 60-as évek-
ben miik6dé muvészcsoport hirét is 6rzé
galéria muizeumszerd kiallittermében
kaptak helyet egy masik kerileti mtvész,

D. Udvary 1ldiké igazgaté
és Szabados Akos polgdrmester

Czétényl Vilmos munkai is, az emeleten
pedig Gaal Imre 6nallo kiallitasa lathaté egy
mozitérténeti és egy babakiallitas mellett.

A harom egységbdl all6 mizeumot dr.
Bogyirka Emil muavészettorténész harmin-
céves igazgatdsaga utan lassan hisz éve
D. Udvary Ildiko vezeti, aki a kiallitis meg-
nyit6ja utan a Pesterzsébet TV-nek elmond-
ta, a Micsarnokban dolgozott, amikor
megpalyazta az igazgatoi posztot, mert be-
leszeretett a kiallitasi térbe. Izgalmas kihivas-
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nak tartja, hogy a pesterzsébeti mivészekkel
foglalkozhat, az idészaki kiallitisok minden
héonapban 0j feladatot adnak, és szereti
helytorténeti kutatobmunkat is. Mint mond-
ta, nehéz néhanyat kiemelni, de talan a kas-
sal mizeummal egytittmikodésben késztlt
Direr-kiallitasra és Molnar C. Pal ritkasa-
gokat is bemutaté tarlatara a legbtiszkébb.
Nehéz lépést tartani a sok interaktiy,
attrakciokkal szinesitett kulturalis ese-
ménnyel, ,,de nem kell mindennek egy-
formanak lenni, és nem is mindig kell
valami plusz. J6 néha csondben lenni,
elmélyedni” — fogalmazott. A jarvanyidé-
szak ugyanakkor azt is megmutatta,
minden aprésag valhat fontossa. ,,Mi is
sok mindent prébaltunk az interneten,
hogy megmutassuk: mikédink. Ennek a
miivészek és a nézdk is orultek, s6t aktiv
résztvevék is voltak. Lettek olyan ujita-
saink, amelyeket érdemes kiegészitésként
hasznalni, és az is biztos, ha a kézonség
nem tud eljonni, nekink kell hazhoz
menniink” — mondta D. Udvary Ildiké.

A sziiletésnapr kidllitds 2022. janudr 8-1g
tekinthetd meg a Gadl Imre Galéridban.

VIZSZINTES:
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FUGGOLEGES:

A 20. szazad legjobb néi sakkozoja

A guacamole legfébb alapanyaga

Csontvary Kosztka Tivadar egyik leghiresebb festménye

E szent havanak nevezik a népi kalendariumok a novembert
Eger latin neve

REJTVENY

2. Klasszikus Marton-napi fogas

6. Az utolsé Bond-film cime

7. November 19-én tinnepli névnapjat

8. Megtjuld energiaforras

— 10. Az Amerikai Egyesiilt Allamok egyik legfontosabb iinnepe,
- amit november negyedik csiitortokjén tartanak

AZ OKTOBERI SZAM HELYES VALASZATI:

VIZSZINTES:

o] ] |

APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

TETODOKTOR. Régi hajlott tet6k javitasa,
cseréje, beazas elharitas, badogozas,

Lindab tet6, 0 tet6 cserepezése, kisebb javitasok,
SOS munkak:

06-30/622-5805, 06-20/492-4619

VIZSZERELO EGYENI VALLALKOZO
VAGYOK. Pesterzsébeten gyors kiszallassal
mivel én is itt élek. Garanciaval, realis aron
szamlaképesen dolgozom.

Danyi Janos 06 20/373 2503

LOMTALANITAS! Ingatlan, hagyaték

(akar dijtalanul is), pince, padlas lomtalanitésa,
uritése, rovid hataridével. Hulladékszallitasi
engedéllyel rendelkeztink. 06-30-7030518

MEGOLDAS Délpesti Gyorsszerviz.
Lakasan: mos6gép, bojler, tlizhely, hiité.
Uzletiinkben: mikré, takaritogép, porszivo,
mas kisgépek szervizelése! Alkatrészceserénél
ingyenes kiszallas, 1 év garancia!

XX, Martirok 218. Ny: H-P: 8-17.

28534 88, 06 30/950 1717

www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA

helyszinen, hétvégén is. Virusirtas, tanacsadas,
telepitések, alkatrészcsere garanciaval.
Ingyenes kiszallas.

Aradi Zoltan 06 70/519 2470
e-mailiszerviz@szerviz.info

SZOBAFESTES-MAZOLAST, burkolast
vallalok. Nyugdijasoknak kedvezménnyel.
Takaritassal-foliazassal. 06 30/422 1739

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését,
javitasat vallalom garanciaval.

Hivjon bizalommal! Telefon: 06 20,980 53957

FUGGOLEGES:

2. mandula, 5. Luther Marton, 7. Nagy Imre, 8. toklampas, 9. Mindszent hava

1. Batthyany Lajos, 3. Algéria, 4. polip, 6. mérleg, 8. Toldi

INGATLAN
NYARALOT VAGY TELKET VENNEK!

Vizparthoz kozeli nyaralot vagy telket vasarolnék.

0630/452 5074

ERZSEBETEN 1 szobas, 36 nm-es,
konvektoros lakds hosszt tavra kiado.
95.000,~ Ft/hé + rezsi + 2 honap kaucio,
18:00 utan, a +36 1./284 9350.

PESTERZSEBETEN kiilén bejérata buatoro-
zott szoba dolgoz6 hélgynek hosszu tavra kiadé.
Ara: 75.000,— Ft/ho rezsivel egyttt + 1 honap
kauci6. Telefonszam: 06 30/244 7690

KERTET GONDOZNI VAGYO fiatal par
Nyaralot/Hétvégi Hazat venne Balaton/
Velencei-t6 vagy Szentendre/Dunakanyar

térségében 20 Mft-ig. 06 20/4549 152

Fiatal értelmiségi hazaspar
ELETJARADEKOT fizetne.
Keressen bizalommal: 06 70/252 4897

ALLASHIRDETES

KARBANTARTO GONDNOKOT
kerestink Kispesti intézménytnkbe, heti 5 nap,
napi 3 6ras munkaidében. Jelentkezéseket

az 1roda(@jrsz.hu cimre varjuk!

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVAN

orszaggyulési képvisel6

kévetkezé fogaddorajat
2021. november 18-an,
csutortokon, 17 oratol tartja
az MSZP Pesterzsébeti Irodajaban
(XX. ker. Ady Endre u. 84/A).

Szeretettel varjuk Onoket!

Az 6nkormanyzati
képviselSk
fogadoorajanak

1dépontjai:

www. pesterzsebet. hu/onkormanyzat/kepiselok/

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

Egyéb hirdetési lehetéségek
a Pesterzsébet ujsagban:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

A Pesterzsébeti Roma
Nemzetiségi Onkormanyzat

KOZMEGHALLGATAST
tart
Idépont:

2021. november 8., 17.00 6ra

Helyszin: Polgarmesteri Hivatal,
Kossuth Lajos tér 1.

PESTERZSEBET 2021. november 4. m
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Peersébeten, a
Kossuth L. u. 29. alatt,

sétaloutcaban a szokaokit mellett varom
Ondket komplex szolgaltatoé iizletemben!

CIPOJAVITAS: sarkalas, talpalas, ragasztas, varras,
cipokellékek.
KULCSMASOLAS: szamozott tollas, lapos-jaratos, specialis
tollas, furt, lapon mart, kereszt kulcsok, beléptet6 chip,
kulcsmasolas egyedi rendelésre, kulcstartozékok.
AUTOKULCS MASOLAS: hagyomanyos, chip-es,
taviranyitos, komplett masolas, kulcshaz csere,
bicskakulcs atépités.
ELEZES: kések, ollok, bard, pedikir szerszamok,
metszdolld, flinyird kés, hisdaralo kés + rostély.
ELEMEK, ELEMCSERE: autdriasztok, autokulcsok,
taviranyitok, karora.
Ruhatisztité atvevdhely. Taviranyité masolas.
Bélyegzokészités. Gravirozas.
NYITVA TARTAS: H-P: 8-18, SZ: 8-14, V: ZARVA.

www.facebook.com/farkascipojavitoeskulcsmasolo
Telefon: 06-70/411-8004

\JIDE

INGYENES HALLASVIZSGALAT

~ PROBALJON WIDEX
HALLOKESZULEKET INGYENESEN -
AZ ON OTTHONABAN!

© HALLOKESZULEK
STUDIO

BUDAPEST, XX. keriilet
Kossuth L. u. 80.
/a Vasarcsarnok mellett/
Kérjiik,
egyeztessen veliink
idépontot!

06 (1) 769 6017
06 (70) 6298053

kossuth@widex.hu

www.widex.hu

info@pesterzsebetimuzeum.eu

Pesterzsébeti Mizeum
Ratkay-Atlék Galéria
Gaal Imre Galéria

PESTERZSEBETI MUZEUM

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

www. pesterzsebetimuzeum.hu

GAAL IMRE GALERIA RATKAY-ATLOK GALERIA

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

ALLANDO KIALLITAS

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

ALLANDO KIALLITAS
Neményi Lili
emlékszoba

A helytorténeti kiallitas
Selujitas miatt zarva.

IDOSZAKI KIALLITAS

Toth Menyhért
festémiivész kiallitasa

Szabadtéri szoborkert

IDOSZAKI KIALLITASOK

Egyszer volt hol nem volt...
Polgar Erné Ferenc
emlékkiallitas

7

2021. OKTOBER 13

KAROSSZERIA JAVITAS

70 éves
a Pesterzsébeti Mazeum
— helytorténeti kiallitas

ALLANDO KIALLITASOK
Czétényi Vilmos

festéomiivész kiallitasa

Ratkay Endre
festémiivész kiallitasa

Gaal Imre
festémiivész kiallitasa

Illyés Borbala

torténelmi babaszobrai
: 2021. SZEPTEMBER 22. i
— 9022.APRILIS 30. Mozitorténeti kiallitas
Elbeszélo csendéletek
ONLINE Kirj ak Miklos
Emlékezziink

és emlékeztessiink

— online kdnyvbemutatd

festomuvész kiallitasa

2021. NOVEMBER 10.
—2022. JANUAR 8.
Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!

A belépés dijtalan!

2021. NOVEMBER 24., SZERDA,
16 ORA

Egyszer volt, hol nem volkt... — Polgar Erné Ferenc emlékkiallitas

TELJES KORUKARUGYINTEZESSEL
Részletek és bejelentkezés: 06 1 347 5034

Szerviz
1191 Budapest, Ull&i Gt 194.

Tel.: +36 1 347 5030 @
www.opel-toth.hu

PESTERZSEBE
B HEE 006G

PESTERZSEBET 2021. november 4.







