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Kedves Olvasó!

Az ünnepes félév szép, egyházi kifejezését kölcsönvéve valahogy 
úgy adódik, hogy október 6. és március 15. között gyakran gyúj-
tunk gyertyákat és évet is fordítunk, de a nemzeti és a hétköznapi 
hősök szellemisége mindvégig velünk van ebben az időszakban. 
Ezekben a hetekben iskolai szavalások, koszorúzások, ünnepsé-
gek idézik meg ország- és kerületszerte az aradi vértanúk, majd 
az 1956-os forradalmárok emlékét. Azokét, akik előtt nyílt szívvel 
tudunk megállni és fejet hajtani, mert ők azok, akik nem féltek 
még az életüket sem kockára tenni a magyar szabadságért. 

A szabadságnak pedig minden percben lüktető, valódi üzene-
te van, legyen az történelmi távlatból nézhető világrengető ese-
mény, de akárcsak egy-egy kitüntetett pillanat a saját életünkből. 
A szabadságért tenni merő és akaró embereket többek közt nyílt, 
egyenes tekintetükről ismerhetjük föl. És éppen ezt a nyíltságot 
láthatjuk a Pesterzsébet TV Nekem 1956 című filmje  – a kerület 
65 évvel ezelőtti eseményeire emlékező – szereplőinek szemében 
is. Nekünk pedig mindez lehetőséget ad arra, hogy az ő szemük-
be nézve és szavaikat hallgatva megismerjük múltunk dicsőséges 
napjait és feldolgozzuk traumáit is, ami elengedhetetlen ahhoz, 
hogy mi már szabadon élhessük a jelenünket.

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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Csili Művelődési Központ

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

APRÓK SZÍNHÁZA
V. Szutyejev: Vidám mesék - 
Az alma
November 9., kedd 9 és 10.30 óra
Nefelejcs Bábszínház
Mikulás ajándéka
November 30., kedd 9 és 10.30 óra
Fabula Bábszínház
Belépő előadásonként: 800 Ft

Családi táncház a 
Téka Együttessel
November 13. és december 4., 
szombat 10.30 óra - kézműves 
foglalkozással; belépő: 500 Ft

I S M E R E T T E R J E S Z T É S
Pályaválasztási börze
November  4., csütörtök 13 - 19 óra; 
november 5., péntek 8 - 18 óra
Végzős általános iskolások számára.
Helytörténeti klub
November 9., kedd 17 óra
Pesterzsébet alapítása
Ea.: Várhalmi András amatőr 
helytörténész. A belépés díjtalan.
Világjáró klub
November 16., kedd 18 óra 
Az ismeretlen Kárpátok - rejt-
őzködő és alig ismert helyszínek
Ea.: Prof. Dr. Nagy Balázs, a 
Földgömb Magazin főszerkesztője.
A belépés ingyenes; az előadás a 
Youtube-csatornánkon is megte-
kinthető. 

KÖNYVTÁRI  PROGRAMOK

K O N C E R T

R E N D E Z V ÉNY

A rendezvény az NKA program 
támogatásával valósul meg.

Csili Dancing Party
November 12., péntek 19.30 óra
Brillantin 
Asztalfoglalás november 11. 12 óráig 
telefonon vagy a honlapon. 
Belépő: 1500 Ft

GYERMEKSZÍNHÁZ
A rendíthetetlen ólomkatona
November 18., csütörtök 14 óra
A VSG Táncszínház előadása
Belépő: 800 Ft

KIÁLLÍTÁS
Pistyur Imre, Munkácsy-díjas 
szobrászművész kiállításának 
megnyitója
November 12., péntek 18 óra
Megtekinthető: december 6-ig.

SZÍNHÁZ 
Alfred Uhry: Miss Daisy sofőrje
November 7., vasárnap 15 óra
Belépő: 3000 - 4200 Ft

Berta Béla és Tóth László 
fotókiállításának megnyitója
November 19., péntek 18 óra
Megtekinthető: december 12-ig.

Társaságkedvelők klubja
Szerdánként 18 óra
November 10.: Tropical Band 
Halló Duó; 
november 24.: Főnix Voice 
Belépő: 1200 Ft

NoPara - Karaoke klub
November 12., péntek 19 óra
Belépő: 700 Ft

Erzsébetköszöntő bál a 
Társaságkedvelők klubjában
November 17., szerda 17 óra
Sétahajó Bulizenekar 
Belépő: 1200 Ft (a XX. kerületi 
Erzsébeteknek a belépés ingyenes)

Erzsébet bál
November 20., szombat 19 óra
Zene: Partyssimo zenekar; műsor: 
Szinetár Dóra; nyitótánc: Latin 
Dance Group. 
Belépő: 13 000 Ft (vacsorával)

Kossuth-szónoklatverseny
November 25., csütörtök 13.30 óra
A Kossuth Társaság szervezésében.

Rendhagyó történelemórák
November 18., csütörtök
A magyarországi és a kelet-
közép európai térségi, országos 
ellenzéki mozgalmak
Ea.: Dr. Rainer M. János DSc, 
Széchenyi-díjas történész. 
Belépő: 500 Ft

MESEMATINÉ
Móra Ferenc: A didergő király 
- mesejáték
November 27., szombat 10 óra
A Mesekocsi Színház előadása
Belépő: 1200 Ft; öljegy: 500 Ft

Ferenczi György és az 1ső Pesti 
Rackák
November 5., péntek 19 óra
Belépő: 2000 Ft
A koncert az NKA 
Hangfoglaló Program 
támogatásával valósul meg.

Korál Tribute Band -
emlékezés Balázs Fecóra
November 13., szombat 19 óra
Belépő: 1500 Ft

Baba-mama klub
November 26., péntek 10 óra
Baba kommunikáció zenén 
keresztül
Vezeti: Zoltánné Szarvas Emília 
védőnő. Belépő: 500 Ft/család 

Ó, az a szép magyar nóta! 
November 14., vasárnap 15 óra
Belépő: 2000 Ft 
Prove együttes
November 26., péntek 19 óra
Belépő: 1500 Ft
Máté Péter emlékest - 
Gallusz Niki, Tabáni István
December 4., szombat 18 óra

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett
November 11., csütörtök 15 óra
A csúnya lány (1935)
A belépés érvényes könyvtári 
tagsággal ingyenes
Lélekrágcsálók - önismereti klub
November 17., szerda 18 óra 
Vezeti: Farkas Viktória könyvtár-
vezető. A belépés regisztrációval 
ingyenes. 
Könyvtári nyitvatartás:
hétfő, szerda, péntek: 12-19 óra;
kedd: 9-13 óra, csütörtökön kizá-
rólag rendezvények időpontjában
Könyvtárvezető: Farkas Viktória; 
e-mail: farkas.viktoria@csili.hu, 
tel.: 1-283-0230/125 mellék

Közreműködik: Molnár György 
Lyra-díjas harmonikaművész és 
koncertzenekara. 

Belépő: 
4500 Ft

Jövőlátó játékkártyák – előadás 
és kiállításmegnyitó
November 4., csütörtök 17 óra
Jánoska Antal gyűjtő és szakíró 
kártyatörténeti kiállítása megte-
kinthető január 31-ig.

Októberi ünnepek

Nekem 1956 

Miss Daisy a Csiliben
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Könyvtári kalandok
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Őszi csoda: a dió
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ÜNNEP ÜNNEP

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS

Amikor diákként lapozzuk a történelemkönyveket, vagy érettségi előtt számoz-
zuk a tételeket, talán még csak tanagyag. Aztán azt vesszük észre, hogy ez az 
anyag él, lüktet, és ahogy mi változunk, úgy érthetünk meg belőle egyre többet. 
A történelmi emlékezet októberben több napon is megállásra késztetett bennünket.

A vértanúk előtt

A nemzeti öntudat megerősödése és a 
polgári szabadságjogok követelése a XIX. 
századi társadalmi változások tüzében 
forrt össze a magyar függetlenségért vívott 
küzdelemmel. Európa nemzetei változást 
akartak, sorra robbantak ki a forradalmak.
Az 1848-as magyar forradalom és az azt 
követő szabadságharc a győztes csatáival és 
a túlerővel szembeni elkerülhetetlen buká-
sával együtt is példát mutatott az egész világ 
számára bátorságból és dicsőségből. Olyan 
pillanata a magyar történelemnek, amely-
ben a nemzeti egység átível a nyelvi, kultu-
rális és társadalmi különbségeken, egyetlen 
közös célt fogalmazva meg, a független pol-
gári Magyarország megteremtését.

A Vécsey-lakótelepen álló emlékkőnél 
azokra a mártírokra emlékeztek, akiket a 
bécsi forradalom évfordulóján, a bukást 
követően, 1849. október 6-án végeztetett ki 
Haynau I. Ferenc József  utasítására. Ők vol-
tak a magyar szabadságharc hős honvéd tá-
bornokai, valamint Batthyány Lajos, az első 
magyar felelős kormány miniszterelnöke.

JUHÁSZ GYULA: VÉRTANÚINK
„Az Igazság, mely tegnap még halott,
Világ bírájaként föltámadott.
A népek szent szövetségébe ti
Úgy lépjetek, mint Kossuth népei.
A föld alól, a magyar föld alól
A vértanúk szent lelke így dalol.”
(részlet)

‘56 öröksége

Az Emlékezés terén a forradalomban el-
hunyt pesterzsébeti hősök előtt tiszteleg-
tek a kerület szervezetei, a hivatal munka-
társai és minden, a szabadságot fontosnak 
érző állampolgár. 

Somogyváry Géza kezdeményezésére 
az 1956-os forradalom és szabadságharc 
emlékére minden évben fáklyás váltófu-
tást és történelmi vetélkedőt rendeznek a 
kerületi iskolák részvételével. Az első he-
lyezetteknek Szabados Ákos, Pesterzsébet 
polgármestere és Zsódi István, a Pester-
zsébeti ʻ56-os Szövetség alelnöke adták át 
az oklevelet és a kupákat. 

Az október 19-én a Csili Művelődési Köz-
pontban megrendezett történelmi vetélke-
dőn 4 kerületi általános iskola 6 csapata 
indult. A szellemi megmérettetés témája 
az Erzsébetfalvától Pesterzsébetig címet 
viselte. Az általános iskolák között idén is 
a József  Attila Katolikus Nyelvoktató Né-
met Nemzetiségi Általános Iskola „Hagyo-
mányőrzők” csapata érte el az első helyet. 
Felkészítő tanáraik: Asquiné Papp Klára 

és Kosákné Antoni Mariann. Az iskola 
idén harmadszor nyerte el a Milleniumi 
vándorkupát, így ezt véglegesen megtart-
hatják. Az október 18-án rendezett fáklyás 
váltófutáson rajthoz álló 12 iskolai csapat 
sikeresen teljesítette a közel 3 kilométeres 
távot. A résztvevő 7 általános iskola közül 
idén a Gyulai István Általános Iskola csa-
pata lett az első. A versenykiírás szerint a 
következő évi futásig őrzik a Juta-dombi 
Vándorkupát. Az 5 középiskolás csapat 
közül idén is a Német Nemzetiségi Gim-
názium és Kollégium  futói értek célba, így  
már harmadszorra győztek, ezért véglege-
sen megkapták az Oltványi-vándorkupát.

A beszédek és koszorúzások után a 
Kopjafás emlékparkban felvonták a for-
radalom egyik jelképét, a lyukas zászlót, 
majd pedig a Csili adott helyet az ünnepi 
emlékestnek. Az eseményen emléklapot 
kaptak a Pesterzsébeti ʻ56-os Szövetségtől: 
Tóth József  elnök, Zsódi István alelnök és 
Csapó Sándor tag, valamint Somogyváry 
Géza, Pesterzsébet díszpolgára, az egy-
kori ʻ56-os Forradalmi Nemzeti Bizottság 
elnökségi tagja.

A film megtekinthető a Pesterzsébet Média You-
Tube csatornáján: youtube.com/pesterzsebetTV

AZ EMLÉKEZÉS
PILLANATAI

Az emlékesttel egyidőben volt a premi-
erje a Pesterzsébet Média Nekem 1956 
című filmjének. A dokumentumfilm 
– hasonlóan a Kommunizmus áldoza-
tainak emléknapjára készült filmjükhöz 
– ezúttal is a megértés és a megmutatás 
szándékával készült. Az ilyen alkotások-
kal, beszélgetésekkel, személyes sorstör-
ténetekkel lehet megismerni és megérte-
ni közös múltunkat, és így, a velünk élő 
történelmet is.

A filmben a Pesterzsébeti ʻ56-os Szö-
vetség elnöke, Tóth József; alelnöke, 
Zsódi István, valamint Somogyváry 
Géza Pesterzsébet díszpolgára, az egy-
kori ʻ56-os Forradalmi Nemzeti Bizott-
ság elnökségi tagja és dr. Marossy End-
re hadtörténész elevenítik fel az akkori 
eseményeket.

Nekem 1956

Az erzsébeti Kolping megemlékezést tartott 
Nagysándor József  honvédtábornok és aradi 
vértanútársai emléktáblájánál, amely a Nagy-
sándor József  utca 169. számú ház falán talál-
ható. Horváth Zoltán György Podmaniczky-dí-
jas műegyetemi mesteroktató és kiadóvezető 
felidézte, hogy a nagyváradi születésű Nagysán-
dor József  a fővároshoz is kötődik, hiszen a ma 
is a budai Várhegy oldalában működő iskola, 
az Egyetemi Katolikus Gimnázium tanulója 
volt. Nagyvárad jeles szülöttére tábla emlékezik 
annak a háznak a falán, ahol Nagysándor Jó-
zsef  ifjúkorában élt. E tábla sorai ihlették az er-
zsébeti emléktábla szövegét is, ugyanis azon az 
olvasható, hogy „vértanúvá felavattatott 1849. 
október 6-án”. A rövid megemlékezés végén a 
Kolping vezetője, Takács István helyezett el az 
emléktáblánál koszorút: 13 vörös rózsa emlé-
keztetett a 13 aradi vértanúra.

Megemlékezés Nagysándor József  emléktáblájánál

Fotó: Pesterzsébeti Múzeum gyűjteménye
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SZÍVMELENGETŐ
TÖRTÉNET
VÉSZTERHES IDŐKRE

A Miss Daisy sofőrje című, kultikus filmből készített
színházi előadás, amelyet november 7-én a Csili
Művelődési Központban ad elő a Veres 1 Színház,
három szereplőjével beszélgettünk. 

– Milyen érzésekkel lép a pesterzsé-
beti színpadra?

Egri Márta: Nem ismeretlen számomra a 
legendás művelődési központ, jártam már 
itt, és most is szívesen jövök. 

Kálid Artúr: A szomszéd kerületben, We-
kerlén lakunk, úgyhogy erős a családias, 
kertvárosi környék iránti kötődésem. 
Többször léptem már fel a Csiliben, ját-
szottuk a S.Ö.R. – Shakespeare Összes 
Rövidítve című darabot és ifjúsági előadá-
sokat is. Örülök, hogy az október közepén 
bemutatott „Miss Daisyt” itt is játszhatjuk. 
Kíváncsi vagyok, hogy a háromszereplős, 
tulajdonképpen kamaradarab hogyan mű
ködik majd nagyobb színpadon.

Pál Tamás: Baráti, ismerősi látogatást 
többször tettem már Pesterzsébeten és a 
Veres 1 Színházzal is játszottunk már a 
Csili színpadán, legutóbb a Ne most, 
drágám! című előadást, úgyhogy egyrészt 
tudom, hova megyek, másrészt örülök, 
hogy nem kell messzire utazni. 

– Milyennek találja a darabot és a 
szerepét?

Egri Márta: Öröm, boldogság, már a felké-
rés is. Szép a színdarab, amelyben csodá-
latos szerepem van, és a partnereimről is 
csupa jót tudok mondani: harmonikusan 
dolgozunk együtt. Különösen izgalmas 
számomra, hogy a két ember egymáshoz 
és a világhoz való viszonyáról szóló előa-
dásban miből mi lesz, hova fejlődik.

Kálid Artúr: A kultikus film még a fiatalabb 
korosztály számára sem ismeretlen, ezt mu-
tatja, hogy amikor a közösségi oldalon meg
osztottam a darab plakátját, egy fiatal srác 
azt írta hozzá: de jó, hogy én leszek Morgan 
Freeman. Érdekes és szép, ahogy a darab 
a több szempontból is a világ két végén el-
helyezkedő ember kapcsolatáról beszél. 
A történetben, amely abban az időben ját-
szódik, amikor a feketék a buszra sem száll-
hattak fel, egy fekete férfi egy zsidó asszony-
nál dolgozik. Szeretetteli, jófajta humorral 
meséli el, ahogy a két megbélyegzett cso-
porthoz tartozó ember egyre közelebb kerül 
egymáshoz. A szívet melengető darab tanít 
és elgondolkodtat. Fontos, hogy a koronaví-
rus sújtotta világunkban ilyen reményt adó 
történetek színpadra kerüljenek. 

Pál Tamás: Kíváncsi vagyok, hogyan fo-
gadja a közönség a sokszor ugyan vicces, 
lélekre ható előadást. Én Miss Daisy fiát 
játszom, neki köszönhető ez az elsőre nem 
igazán kedvező helyzet, hiszen ő veszi fel 

a sofőrt az édesanyja mellé. Izgalmas a 
szerepem, mert a harminc évet felölelő 
történetben hitelesen kell megformálnom 
az eleinte életereje teljében lévő, a darab 
végére pedig öregedő férfiember életkori 
és személyiségbeli fejlődését. 

– Hogy viselte a koronavírus-járvány 
miatti korlátozásokkal teli időszakot?

Egri Márta: Szerencsés vagyok, mert jól 
éreztem magam otthon, kifejezetten él-
veztem a kényszerpihenőt. Sokat tudtam 
olvasni, sétálni a kutyámmal és főzőcskéz-
ni is. Egy idő után aztán már hiányzott a 
közönség, úgyhogy örültem, amikor végre 
színpadra lehetett állni. Tudtam, vagy 
legalábbis reménykedtem, hogy újra fog 
indulni az élet, nem végleg zárnak be a 
színházak és a kulturális intézmények. A 
bizonytalanság viszont még mindig kínzó: 
nem tudni, folytathatjuk-e. 

Kálid Artúr: Katasztrofális volt ez a másfél 
év. Megviselt, hogy a gyerekkorom óta 
vágyott életemet: a próbákat, az előadáso-
kat és a szinkronizálást hirtelen abba kel-
lett hagyni. Az első időben persze élvez-
tem a lazítást, de aztán már az életem ér-
telmét sem találtam. Nemcsak anyagi 
szempontból; egyik pillanatról a másikra 
megszűnt a kenyérkereseti lehetőség, ha-
nem mert nem gyakorolhattam a hivatá-
somat. Bízom benne, hogy még egyszer 
ilyet nem kell átélnünk. Furcsa és mámo-
ros volt, amikor végre újraindultunk. 
Közben azért akadt egy-két fellépés, és 
próbáltunk streamelni is, de a színháznak 
az a lényege, hogy miközben a színész 
játszik, a nézőkkel, ha nem is közvetlen a 
párbeszéd, kölcsönösen hatnak egymásra. 
Kamerán keresztül, üres nézőtér előtt, 
reakciók nélkül, ridegen ez nem megy, 
úgyhogy nem lett a kedvenc műfajom. 

Pál Tamás: Sokat szinkronizálok, ennek 
köszönhetően a korlátozások idején nem 
voltam otthon bezárva, nem kényszerül-
tem alternatív munkára sem. A szerveze-
temnek viszont nem tett jót, hogy előadá-
sok hiányában az estéim szabadok voltak. 
Vacsora után filmeket néztünk, és ez je-
lentős, húszkilós súlygyarapodást eredmé-
nyezett. Csúnyán kihíztam a jelmezeimet, 
úgyhogy muszáj voltam visszaformálni 
magamat. Jutott idő egy sor olyan dolog-
ra, amelyeket a napi rohanásban csak to-
logattam, és kipihentem az elmúlt húsz, 
de a következő tíz évet is. Noha kifejezet-
ten élveztem az otthon töltött estéket, a 
színészetben a színpadi játék a legfonto-
sabb, az előadások pillanatnyi varázsa 
egyszeri és megismételhetetlen, érdekes 
lelki pezsgést eredményez, és ez hamar 
hiányozni kezdett. Hiába tanuljuk meg a 
szöveget, jövünk be és mondjuk megfelelő 

ritmusban a poénokat, ha nincs közön-
ség, semmit nem ér. Februárban volt egy 
online színházi előadás-kísérletünk, de 
bármit is csináltunk, az üres nézőtéren 
nem történt semmi. Amikor aztán újra 
színpadra léphettünk, kiderült, mennyire 
nem működik a színház közönség nélkül, 
csodálatos volt újra érezni a nézők jelen-
létét, energiáit. 

Miben láthatja még a közönség?

Egri Márta: A következő bemutatóm az 
Orlai Produkciós Irodánál lesz, Aldo Nic-
olaj Hárman a padon című komédiáját 
két nagyszerű partnerrel, Benedek Mik-
lóssal és Gálvölgyi Jánossal játszom. 

Kálid Artúr: Iszonyatosan nehéz időszakon 
vagyok túl, a nulláról kétszázra gyorsul-
tam, zajlik az életem. Az előadás próbái 

mellett felújítottuk a Gózon Gyula Kama-
raszínház darabjait, amelyek közül sok-
ban játszom. Bemutattuk, és játsszuk a 
Dzson Meklén vagyok című modern, 
magyar darabot a FÉM Arts & Café nevű, 
belvárosi, kis színházban, amely, úgy tű-
nik, tetszik a közönségnek. Másfél év után 
volt már egy előadásunk a Pinceszínház-
ban a Meghallgatás című darabból is, 
amelyet a feleségemmel, Murányi Tündé-
vel játszom. Fergetegesen sikerült, izzott a 
levegő és a nézők is nagyon velünk voltak.

Pál Tamás: A veresegyházi színház sok 
darabjában, többek között az Anconai 
szerelmesek, a Csoportterápia, a Hogyan 
nevezzelek?, Sörgyári Capriccio, és a 
Nők az idegösszeomlás szélén című előa-
dásokban játszom. Remélhetőleg a Csili 
után még sok helyre elvisszük a „Miss 
Daisy sofőrjét” is.

KULTÚRA KULTÚRA

Fotó: Lethenyi László
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BARABÁS JÚLIA

Pál Tamás és Kálid Artúr

Egri Márta
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Új nevet kapott idén a Német Nemzetiségi Önkormányzat Pesterzsébet (NNÖP) 
hagyományos októberi ünnepsége. A szüreti mulatságokhoz köthető Oktober-
feiert ezúttal a Csili Művelődési Központban tartották, de újdonság volt idén 
a zenés felvonulás és a rendezvényt záró táncház is. A műsorokból kitűnt a Pest
erzsébeten működő német nemzetiségi intézmények hagyományőrző munkája.  
A színpadi programok mellett a gyerekeket játszóház, arcfestők és a kézműves mű-
hely is szórakoztatta. A kulináris élvezeteket pedig a több mint 210 éves müncheni 
Oktoberfestet idéző kínálat: perec, bajor kolbász és természetesen sör jelentette. 

MÁSKÉNT, DE IDÉN IS VOLT 
NÉMET ÜNNEP PESTERZSÉBETEN

Balról jobbra: Bélteczkyné Szende Hilda, Csordásné 
Teleki Krisztina, Örkényi Fanni, Főző Tamás 

NNÖP képviselők
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EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

A Száraz Novem-
ber elnevezésű ki-
hívás azoknak szól, 
akik isznak és inni 
is akarnak. A Kék 
Pont Alapítvány 
2016-ban indított 
öngondozó prog-
ramjának az a cél-
ja, hogy azok, akik 
kontrollált formá-
ban fogyasztanak 
alkoholt, a har
mincnapos kihívás 
teljesítése után úgy 
tudjanak tovább in
ni – ha akarnak –, 
hogy abból kevés 
bajuk származik – 

mondta lapunknak Dávid Ferenc, a kam-
pány irányítója. Az is fontos, hogy bizonyos 
helyzetekben tudjunk nemet mondani, és 
rendezzük a viszonyunkat az alkohollal – 
tette hozzá. „Ez nem egy abszinenciára tö-
rekvő, de nem is felépülési program, a mér-
tékletesség erényét népszerűsíti. Egy hónap 
alatt kiderülhet, milyen szituációkban ját-

szik fontos szerepet az alkohol az életünk-
ben, és hogyan tudjuk a sóvárgásokat olyan 
tanulságokká átfordítani, amelyekkel ké-
sőbb körbebástyázhatjuk az alkoholfogyasz-
tásunkat” – fogalmazott. 

Miért pont novemberben? 

Minden hónapban lehetne találni kifogást, 
hiszen könnyű apropót találni az ivásra. 
Novemberben éppen a Márton-napi újbor 
megkóstolását kell kihagyni, de néhány ilyen 
kihívás teljesítése után kiderül, minden hely-
zetet meg lehet oldani alkohol nélkül. Az, aki 
minden este megiszik egy, de akár két sört, a 
Száraz November teljesítése után újra eggyel 
folytatja, ami azért jó, mert talán nem jut el 
háromig. „Gondozza az örömét, önkontrollt 
gyakorol, alacsony kockázatú sávban tartja 
az alkoholfogyasztását. Ezt jelenti a prog-
ram öngondozósága, de mivel sokan csinál-
juk együtt, kollektívvé válik. A közösségből, 
mások megélt élményeiből, sóvárgásaiból, 
sikereiből erőt lehet meríteni, ez átlendíthet 
az elsőre talán nehéz hónapon” – mondta 
a programvezető. Hozzátette, többen kön�-
nyebb „száraznovemberezni”, már csak 

azért is, mert csökken a kínálgatás esélye. A 
Facebookon lévő, Száraz November Egy-
más közt elnevezésű, már több mint ezer 
tagot számláló csoport közössége a kihívás 
idején különösen aktív. A józanul megélt 
pillanatok és a tudat módosítása nélküli kap-
csolódások hihetetlen élményeket tartogat-
nak, amelyeket a résztvevők meg is osztanak 
egymással, de azt is jó követni, ki mivel pó-
tolja az esti sörét. Dávid Ferenc úgy véli: 

forradalmi változást 
jelent Magyarországon, 

hogy van egy olyan közösség, 
ahol arról beszélnek, 

hogyan nem ittak.

A harminc józan nap „túlélése” annál ne-
hezebb, minél inkább része az életnek az 
alkohol. „A hiány- és ürességérzettel szem-
be kell nézni, a sóvárgásokat pedig meg 
kell tanulni legyőzni. Ez az érzés egyéb-
ként az életünk természetes része, nélküle 
nincs öröm, de tudni kell kezelni. És ebben 
a közösségi oldal tagsága is sokat tud segí-
teni” – mondta a kampányvezető. 

És aztán?

Az, ha sikerül végigcsinálni a kihívást, fon-
tos visszajelzés arról, hogy még van kont-
roll. Ha szenvedős, és nem találunk benne 
pozitív részeket, el kell gondolkozni, hogy 
képesek vagyunk-e működni alkohol nél-
kül. „Nem leszek népszerű, de a mértékle-
tes alkoholfogyasztás éves szintje nagyjából 
négy-öt alkalom, a többiben érdemes len-
ne józanul létezni. Annak, aki minden nap 
iszik alkoholt, valamiért mesterséges meg-
erősítésre van szüksége. Két-három Száraz 
Novembert követően nem az a kérdés, 
mivel cseréljük fel az esti sört, hanem az, 
hogyan legyenek olyanok a napjaink, hogy 
ne kelljen inni” – mondta Dávid Ferenc. 

A kihívás teljesítése közben és után 
olyan, akár meglepő tapasztalataink lehet-
nek, hogy jobban alszunk, kipihentebbek 
vagyunk, logikusabban gondolkodunk, „le-
megy” a hasunk, változik a táplálkozásunk. 
Ezeket akár a többi hónapra is átültethet-
nénk – jegyezte meg a kampányvezető. Ha 
megéltük például azt, hogy novemberben 
minden este autóval tudtunk hazamenni, 
nem kellett buszra, taxira várni, ázni-fázni, 
másnap reggel fitten keltünk, lehet, hogy 
legközelebb úgy döntünk, nem iszunk este. 

A legjellemzőbb, hogy a józan hónap 
után megváltozik az alkoholhoz való vi-
szonyunk, nem úgy tekintünk rá, mint 
előtte. Általában lassan visszarendeződik 
a fogyasztási minta, de a „kevesebbet kel-
lene” gondolat megmarad. Ezért is „Merj 

kevesebbet!” a kampány szlogenje. Dávid 
Ferenc elmondta, a kihívás után ritkább 
a„pótlás”, az elért eredményt nem dobjuk 
a kukába, óvatosabbak vagyunk.” Sokan 
„rá is húznak”, próbálgatják, bírják-e to-
vább, vagy akár előbb elkezdik.

Az idei kampány témája az „Én Száraz 
Novemberem”, a szervezők azt szeretnék 
megtudni, hogy a résztvevők az elmúlt öt év-
ben milyen tapasztalatokat szereztek, mi oko-
zott nehézséget, mit tartottak meg, mi válto-
zott meg a kihívás teljesítése után. „A megélt 
tapasztalatok visszajelzést adnak a kampány 
eredményeiről” – mondta Dávid Ferenc.
Október végétől elérhető a merjkeveseb-
bet.hu honlap, amelyen el lehet indítani a 
saját számlálónkat. A kihívás a komoly al-
koholhasználati problémákkal küzdőknek 
nem való, ugyanis az elveszett kontrollt 
csak teljes józansággal lehet visszaszerezni. 
„Ha valaki már a második napon elbukik, 
érdemes segítséget kérnie” – jegyezte meg 
Dávid Ferenc.

Járványivás

A koronavírus-járvány első három hulláma 
korosztályonként és társadalmi csoporton-
ként eltérően változtatta meg az alkoholfo-
gyasztási szokásokat; a tizennyolc év körüli 
fiatalok körében például csökkent, hiszen 
nem nagyon mentek el otthonról, de nem 
is vitték haza az italt. Az idősebbek azon-
ban a semmittevés, az aggódás és az anyagi 
helyzet romlása miatt is többet ittak. Általá-
nosságban annak, akinek rossz volt az élet-
minősége és az alkoholhoz való viszonya, 
tovább romlott az állapota, ahogy a súlyos 
alkoholhasználati zavarral küzdőknek is, 
mert nem jutottak kezeléshez, akik pedig 
bent voltak, kikerültek az ellátórendszerből.

BARABÁS JÚLIA IDÉN IS SZÁRAZ
A NOVEMBER

Már hatodik alkalommal indult el Magyarországon a hónap 
elején a harmincnapos alkoholmentességet hirdető kampány.

Az angol Sober October mintájára Magyarországon Rácz József  pszichiáter, a Kék 
Pont Alapítvány elnöke vezette be a Száraz Novembert 2016-ban. 2018-tól temati-
zálták, elsőként a nők, egy évvel később a felsőoktatási intézmények hallgatóinak alko-
holfogyasztása, tavaly pedig természetesen a járvány állt a kampány középpontjában.

Száraz November-sztori

Száraz November – Merj kevesebbet!
A kihívás november 1-jén reggel 7 órától 30-án este 7 óráig tart. Belevágni annak ajánlott, aki hetente egyszer vagy annál 
többször iszik, és szeretne többet megtudni az alkoholhoz fűződő viszonyáról.

Dávid Ferenc

„Nekem van Száraz November extended verzióm
(idén is ezt nyomom), ami szeptember második felétől
karácsonyig tart! Na az kihívás:)))”

„Be tudtam bizonyítani magamnak (háromszor is), hogy én döntök.”

„Kedvet kaptam általa a száraz élethez.”

„Száraznovemberezők” írták Itt segítenek
Krízis esetén a Lelki Elsősegély

06(1) 116-123, illetve a Kék vonal
(gyermek- és ifjúsági telefonszolgálat 

06(1) 116-111 felhívásával,
a Kék Pont Alapítvány online

tanácsadásán névtelenül,
ingyenesen, valamint az

info@kekpont.hu email-címen
is lehet segítséget kérni.

Magyarországon, bár erről pontos 
statisztika nincs, nagyjából egymillió 
embernek van gondja az alkoholfo-
gyasztással. Zacher Gábor toxikológus 
még 2019-ben azt mondta, nyolcszáz-
ezer magyar alkoholbeteg, fejenként 
átlagosan 14 liter alkoholt iszunk meg, 
évente harmincezren halnak meg 
valamilyen alkohol okozta betegség-
ben. A KSH 2020-ban 392 ezerre, az 
Egészségügyi Világszervezet (WHO) 
viszont már néhány éve is 900 ezer-
re becsülte azon magyarok számát, 
akiknek problémája van az alkoholfo-
gyasztással. A KSH 2019-ben végzett 
egészségfelmérése szerint a magyar 
férfiak 30,9, a nők pedig 10,6 százalé-
ka nagyivónak számít, azaz a kérdezés 
előtti héten több mint 14, illetve 7 egy-
ségnyi (egy korsó sört, 2 dl bort vagy 
0,5 dl röviditalt) alkoholt ittak meg. 
Szintén beszédes szám, hogy az alko-
holfüggők 90 százaléka nem is ismeri 
fel a problémát, így nem kér segítséget.

Nagy számok

NŐKFÉRFIAK

30.9% 10.6%
Fotó: pexels.com – Askar Abayev
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ÉVKÖNYV

Mindig is könyvek között képzelte el az életét Oravecz Krisztina, és nagy álma 
vált azzal valóra, hogy immáron tíz éve vezetheti a Fővárosi Szabó Ervin könyvtár 
pesterzsébeti tagkönyvtárát.

PESTERZSÉBET ARCAI

A szakember 2004-ben végzett filozófia 
szakon az ELTE-n és kétéves kora óta 
Pesterzsébeten él. Eleinte egy antikvári-
umban ismerkedett a „könyvszaggal” és 
a katalogizálás feladataival, eközben kez-
dett könyvtárosnak tanulni. Nemsokára 
egy szerencsés fordulattal a Boráros téri 
Szabó Ervin könyvtárba került. „Min-
dig is álommunkahely volt számomra a 
Fővárosi Szabó Ervin Könyvtár, nagyon 
szerettem volna itt dolgozni, tetszett a 
központi épület elegáns, szép környezete” 
– mesél a kezdeti motivációkról Krisz-
tina. A Boráros térről 2008-ban került 
Pesterzsébetre, három évvel később pedig 
a könyvtárvezetői feladatokat is átvette. 
Fontos a rugalmasság, a kellemes szemé-
lyiség ehhez a munkakörhöz, hiszen több 
irányban is meg kell felelnie. Szerencsére 
az olvasókkal, a vezetőséggel és a kollé-
gákkal is kiváló a kapcsolata.

Jelenleg évente 2500-3000 beiratkozott 
tagjuk van, de sajnos általános tapasztalat, 
hogy az olvasói létszám mindenhol csökken. 
Ezért is fontosak a programok, mert ezekkel 
többféle korosztályt is meg tudnak szólítani.  
„Olvasóink nagyjából fele nyugdíjas, rajtuk 

kívül a kismamák és a gyerekek látogatnak 
minket leginkább, az általános iskolás korig 
bezárólag. Ami hiányzik, az az aktív korú 
réteg, akiknek a legkevesebb idejük van ol-
vasni. Az egyetemisták pedig inkább a Köz-
ponti Könyvtárat látogatják, így nekünk 
kevésbé feladatunk például a szakkönyvek 
beszerzése” – magyarázza az összefüggé-
seket a vezető. Vannak programok az idő-
sebb, és a fiatalabb generációk számára is, 
az előbbire példa a két éve indult meridián 
torna vagy a kártyaklub. Bár elsősorban a 
gyerekekre számítanak, de felnőtteknek is 
szól a kézműves klub, ahol két munkatársuk 
vezetésével többek között lakásdekorációkat 
is készítenek. A legfiatalabbakat havonta 
egyszer a zenés-mondókás foglalkozás, a 
Kerekítő várja. A programok ingyenesek, 
ez részben önkormányzati, részben fővárosi 
támogatás segítségével valósulhat meg. A ki-
adásoknak csak egyharmadát fedezi a saját 
bevétel, ami például a beiratkozási vagy a 
késedelmi díj ból származik. „Szerencsé-
re az utóbbi jelentősen csökkent az elmúlt 
időszakban, amióta emlékeztető e-maileket 
küldünk ki a lejáró könyvekről” – magya-
rázza a könyvtáros. 

Az ovisoknak és alsósoknak szól a 
több mint 10 éve futó Béka Bözsi prog-
ramsorozat, ahol az első években egy ku-
tatóvegyész segítségével szemléletesen, 
kísérletezve ismerkedhettek a gyerekek 
olyan témákkal, mint a szelektív hulla-
dékgyűjtés vagy az őselemek. Merített 
papírt készítettek, a fizika törvénysze-
rűségeit kötélhúzással modellezték. A 
program annyira népszerű volt, hogy 
a környékbeli iskolákból 8-10 osztály 
járt el havi rendszerességgel hozzájuk. 
Az utóbbi években a természetvédelem 
került előtérbe a foglalkozásokon. Saját 
gyerekkönyvtárosuk pedig az ovis kor-
osztály számára tart meseolvasásból, 
beszélgetésből és kézműveskedésből álló 
foglalkozásokat.

Szintén a kisiskolás korosztályt céloz-
za a Könyvbarátok vetélkedő sorozata, 
amelyen évente két könyvet dolgoznak fel 
feladatlapok segítségével, a döntőbe pedig 
olyan népszerű szerzőket hívtak el zsűri-
tagnak, mint Berg Judit, Bosnyák Viktó-
ria, Darvasi László vagy Kertész Erzsi. A 
kerületi iskolákkal szoros az együttműkö-
désük, sokszor jönnek a gyerekek könyv-
tárhasználati bemutató órákra, ahol köl-
csönzésre is lehetőségük van.

A pandémia alatt sem tétlenkedtek 
a könyvtárosok, az állományrendezés, 
rendrakás és selejtezés feladatai mellett 
belevetették magukat a helytörténeti té-
mák feldolgozásába: a kerület köztéri 
szobrairól készítettek fotókat és leíráso-
kat, amelyeket egy online adatbázisba 
töltöttek fel, illetve posztok formájában 
népszerűsítették az alkotásokat. A Város-
háza előtt álló kutyás Sisi szoborról ké-
szített bejegyzésük volt a legnépszerűbb, 
8000 elérést produkált, és ennek révén 
sikerült kapcsolatba kerülniük egy haj-
dúszoboszlói Sisi kutatónővel, akit az idei 
Könyvtári Napokra fel is kértek előadó-
nak. A sorozatot az erzsébeti emléktáblák 
feldolgozásával szeretnék folytatni, vala-
mint a járvány miatt szünetelő foglalko-
zások fokozatos újraindítása szerepel a 
közeljövő tervei között. 

BÉLÁDI OLÍVIA FILOZÓFUSBÓL 
KÖNYVTÁRVEZETŐ

Népes családja után az önkormányzat is felköszöntötte Tóth Sándorné  
Polónyi Annát 90. születésnapja alkalmából.

Anna néni, bár két stroke túlélése után 
nehezen mozog és beszél, láthatóan meg-
hatódott, amikor Nemes László Pester-
zsébet alpolgármestere meglátogatta és 
emléklappal, virággal, valamint ajándék-
kosárral is meglepte a kilencvenedik szü-
letésnapja alkalmából. 

Tóth Sándorné életének nagy része a ki-
sebb-nagyobb nehézségek ellenére kiegyen-
súlyozottan telt: a gyapjúforgalmi vállalat 
raktárosaként nyugdíjazott asszony és férje 
50 évig szerette egymást. 2000-től azonban 
kemény évek következtek – mondta a hiva-
talos köszöntés után lapunknak lánya, Mül-
lerné Tóth Anna. „Januárban édesanyám 
súlyos stroke-ot kapott, apukám pedig még 

abban az évben belehalt a bánatba.” Az ad-
dig Kőbányán élő asszonyt a pesterzsébeti 
családi házba költöztették, hogy szerettei 
körében gyógyulhasson. Nem sokkal ké-
sőbb meghalt a kisebbik lánya, 2008-ban 
pedig újabb stroke-ot kapott. „A rehabili-
táció és a gyógytorna egész szépen rend-
behozta. A csapásokat a család közelsége 
segített elviselni” – mondta Müllerné Tóth 
Anna, aki 1996 óta él a kerületben. Beval-
lotta, eleinte úgy érezte, vidékre költözik, 
de most már nem költözne vissza a nyüzs-
gő belvárosba. Három lánya közül kettővel 
egy telken is élnek, és a „kicsi” sincs messze, 
„mind egyben vagyunk”. Anna néninek 
öt unokája, hét dédunokája és már három 

ükunokája is van, így a népes családnak 
minden hónapban van alkalma ünnepelni. 
A kilencvenedik születésnapon az utolsó 
morzsája is elfogyott a hatalmas, több mint 
húszszemélyes tortának, és azt is elárulták, 
a hatéves ükunoka le is rajzolta, mennyire 
örült a köszöntésnek a Mama. 

Anna néni sosincs egyedül; ha nem a 
lánya, akkor valamelyik unokája vigyáz rá, 
és a többiek is sokszor beszaladnak egy pu-
szira. Hosszú élete során a szerettei voltak 
számára a legfontosabbak, de ma már az is 
számít: „ne fájjon semmi.” Ezzel a beszél-
getést segítő lánya is egyetértett, mondván: 
jövőre ő is betölti a hetvenet, de hozzátette, 
a szeretet a fájdalmaikat is enyhíti. 

A FÁJDALMAKAT IS 
ENYHÍTI A SZERETET

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS
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Tisztelt Ebtartók!
Az állatok védelméről és kíméletéről szóló 1998. évi XXVIII. 
törvény 42/B. § (1) bekezdése előírja, hogy az eb tartási helye sze-
rint illetékes önkormányzat - ebrendészeti feladatainak elvégzése 
érdekében, illetve a veszettség elleni oltás járványvédelmi vonat-
kozásaira való tekintettel - három évente legalább egy alkalommal 
ebösszeírást végez.

A kerületi önkormányzat az ebösszeírás alapján az ebtartók által szol-
gáltatott adatokról helyi elektronikus nyilvántartást köteles vezetni, 
az állat tulajdonosa, tartója és más személyek jogainak, személyes biz-
tonságának és tulajdonának védelme, valamint ebrendészeti és állat-
védelmi feladatainak hatékony ellátása céljából. Az eb tulajdonosa és 
tartója az ebösszeíráskor köteles a törvényben előírt adatokat a kerületi 
önkormányzat rendelkezésére bocsátani.

Az ebösszeírás ideje:
2021. október 1. – 2021. december 31.

A 2021. évi ebösszeírás céljából kérem a Budapest Főváros XX. Kerület 
Pesterzsébet Önkormányzat közigazgatási területén tartott négy 
hónaposnál idősebb ebek tulajdonosait/tartóit, hogy az „Ebösszeíró 
adatlapot” az oltási könyv, vagy a kisállat útlevél alapján, ebenként 
kitölteni és 2021. december 31. napjáig a Hivatal Hatósági Osztálya 
részére eljuttatni szíveskedjenek.

Felhívjuk a Tisztelt Ebtartók figyelmét, hogy aki a kötelezően előírt 
adatszolgáltatási kötelezettségének nem vagy nem az előírtaknak 
megfelelően tesz eleget, az állatvédelmi bírságról szóló 244/1998. (XII. 
31.) Korm. rendelet 3. melléklet d) pontja alapján 150.000,- Ft állat-
védelmi bírsággal sújtható.

Az előírt adatszolgáltatást a leggyorsabban és legegyszerűbben az 
ügyfélkapus regisztrációval rendelkező ebtartók elektronikus úton 
- űrlapkitöltő alkalmazás segítségével - teljesíthetik, melynek külön 
előnye, hogy a rendszer a tárhelyre küldött üzenettel igazolja vissza 
az ebösszeíró adatlap sikeres beküldését, mellyel minden kétséget 
kizáróan igazolható a kötelezettség teljesítése.

Az elektronikus úton beküldhető ebösszeíró adatlap az E-önkormány-
zat Portálon érhető el, a https://ohp-20.asp.lgov.hu/nyitolap oldalon. Az 
űrlap kitöltéséhez lehetőleg Mozilla Firefox-ot vagy Microsoft Edge-et 
használjon, mert más böngészőben az eddigi tapasztalatok szerint az űr-
lap kitöltése nem működik megfelelően.

Az adatszolgáltatást az állattartók túlnyomó többségénél az alapértel-
mezettként megjelenő „Saját néven (magánszemélyként)” szükséges 
megtenni, amennyiben gazdasági társaság az eb tulajdonosa, úgy a 
szerepkörváltás gombbal „Cég nevében”-t kell megjelölni.  

Ezt követően az „ügyindítás”-t kell kiválasztani, majd az Önkormány-
zat keresőnél a településhez be kell írni, hogy „Budapest XX.” és ki kell 
választani Budapest Főváros XX. kerület Önkormányzatát.

Az űrlap kiválasztásához az ágazatnál az „Általános vagy egyéb  
igazgatási ügyek”-et, az ügytípusnál az „ebnyilvántartás”-t kell 
megjelölni, majd az „Űrlap kereső”-re kattintva az „Ebösszeíró adatlap” 
online kitöltési módot kell megjelölni.

Az űrlapon a rendszer a személyes adatokat, valamint a lakcímet a nyil-
vántartásból beemeli.

A tulajdonos, a tartó, valamint az eb adatait tartalmazó oldalt a portál felső 
részén található „következő fejezet” gomb segítségével lehet megnyitni.

Az űrlap kitöltése után le kell futtatni az ellenőrzést, mert hibátlan űr-
lapot lehet csak a „beküldés” gombra kattintva továbbítani. (az esetleges 
hibákat az ott leírtaknak megfelelően ki kell javítani.) 

A sikeres beküldésről, a beküldést követően a képernyőn értesítést kap 
(„SIKERES BEKÜLDÉS“ + érkeztető szám), továbbá a tárhelyére is küld 
a rendszer egy erről szóló üzenetet (és a beküldött űrlapot is).

A kitöltött adatlapot az E-Önkormányzat Portál igénybevételén kívül az 
alábbi módokon is be lehet nyújtani:

• �az e-Papír ingyenes, hitelesített üzenetküldő alkalmazás használatával, 
mellékletként csatolva az adatlapot (epapir.gov.hu) 

• �postai úton: Budapest Főváros XX. Kerület Pesterzsébeti Polgármesteri 
Hivatal, Hatósági Osztály 1201 Budapest, Kossuth tér 1.

• e-mail útján: ebosszeiras@pesterzsebet.hu 
• faxon: 289-2546,
• személyesen: a Hivatal portája mellett elhelyezett gyűjtőládába

A bejelentéshez szükséges adatlap megtalálható a honlapunkon, a Pester-
zsébet Újság 2021. október, november és december hónapban megjelenő 
számában, valamint Pesterzsébet Önkormányzatának hivatalos facebook 
oldalán és honlap.

Az EBÖSSZEÍRÓ ADATLAP-2021. nyomtatvány kitöltéséhez 
tájékoztatom továbbá:

I.	� Amennyiben az eb tulajdonosa, és tartója megegyezik, elég az eb  
tulajdonosának adatait megjelölni.

III.	� Transzponder (mikrochip): egy 15 számjegyet tartalmazó kód, amit 
az oltási könyvnek „az állat adatai” elnevezésű oldalán talál,

IV.	� Az oltóanyag megnevezését, gyártási számát, az eb oltási könyvének 
a „veszettség elleni védőoltások” elnevezésű oldalán lévő, az oltást 
végző állatorvos által beragasztott öntapadós matricán találja.

Együttműködésüket köszönjük!

Budapest Főváros XX. kerület,
Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal,

Hatósági Osztály

I. TULAJDONOSRA, EBTARTÓRA VONATKOZÓ ADATOK:

 Az eb

tulajdonosának neve: tartójának neve:

címe:

címe:

telefonszáma: **

e-mail címe: **

II. A TARTOTT EBRE VONATKOZÓ ÁLTALÁNOS ADATOK:

 Az eb

az eb fajtája vagy fajtajellege vagy a keverék mivoltára való utalás: színe:

neme: hívóneve:

születési ideje: tartási helye:

III. A TARTOTT EBRE VONATKOZÓ SPECIÁLIS ADATOK:

Transzponderrel (mikrochippel)
ellátott eb esetén:

Ivartalanított eb esetén Kisállat-útlevéllel rendelkező eb esetén

a chip sorszáma: az ivartalanítás időpontja: útlevél száma:

beültetés időpontja: útlevél kiállításának időpontja:

A beültetést végző állatorvos neve: az ivartalanítást végző állatorvos neve: az útlevelet kiállító állatorvos neve:

A beültetést végző állatorvos kamarai bélyeg-
zője száma:

Az ivartalanítást végző állatorvos kamarai 
bélyegzője száma:

Az útlevelet kiállító állatorvos kamarai bélyegző 
száma:

IV. AZ EB OLTÁSÁRA VONATKOZÓ ADATOK:

 Az eb
oltási könyvének száma: utolsó veszettség elleni védőoltásának időpontja:

oltási könyvét kiadó állatorvos neve: veszettség elleni védőoltás során használt oltóanyag:

oltási könyvét kiadó állatorvos kamarai bélyegzője száma: az oltóanyag gyártási száma: 

oltását végző állatorvos neve: oltását végző állatorvos kamarai bélyegzője száma:

V. EGYÉB ADATOK (VESZETTSÉG, VESZÉLYES EB)

veszettség szempontjából aggályos eb megfigyelési státusza: megfigyelt – 
nem megfigyelt*

Az eb veszélyessé minősítve: igen – nem *

kezdő időpontja: Veszélyessé minősítésének időpontja:

időtartama:

* a megfelelő választ kell megjelölni (bekarikázni, aláhúzni)
** kitöltése nem kötelező
Elismert tenyésztő szervezet által törzskönyvezett eb esetén a származási igazolás másolatát is kérjük csatolni a kitöltött nyomtatványhoz!
Kijelentem, hogy a fenti adatok a valóságnak megfelelnek.

                                                        

Dátum: ………………………………………………..                                                                       ………………………………………………..
                                                                                                                                                                                      aláírás (név olvashatóan)

Az adatkezelés az állatok védelméről és kíméletéről szóló 1998. évi XXVIII. törvény (Ávt.) 42/B. § (2), valamint bekezdése, valamint az információs önrendelkezési 
jogról és az információszabadságról szóló 2011. évi CXII. törvény 5. § (1) bekezdésének b) pontja alapján történik.

EBÖSSZEÍRÓ ADATLAP – 2021
(ebenként külön adatlapot kell kitölteni)

%



Nemcsak finom: nasizni, süteményben, sőt akár húshelyettesítőként, de jót is tesz a 
szervezetnek. Bár olcsónak nem mondható, lehetőleg akkor is együk, ha nincs dió-
fánk, annál is inkább, mert a kevesebb több: mértékkel fogyasztva „működik” igazán.

Az ősszel termő dió kiváló fehérje-, egész-
séges zsír- és ideális rostforrás, sok vitamint, 
ásványi anyagot és antioxidánst tartalmaz. 
A rómaiak által az istenek eledelének tar-
tott olajos mag többek között A-, E- és 
B-vitaminokban gazdag. Az ideg- 
és izomvédő tiamin miatt pél-
dául serkenti a növekedést, 
emeli a fizikai terhelhető-
séget. Sok benne a mag-
nézium és a kálium, a 
csontképzésért felelős 
fluor, valamint a man-
gán és a vérképzésben 
szerepet játszó réz. Ki-
emelkedő a folsavtartal-
ma, de cink és nátrium is 
található benne. A szelén-
tartalma támogatja az im-
munrendszer harmonikus mű-
ködését, és szívizomgyengeség ellen 
is hatásos. Az antioxidánsai többek között 
az öregedés lassításában, a melatonin nevű 
anyaga az alvásban, a magnézium pedig a 
stressz levezetésében is segít. 

Agyra is megy
A magvak, de különösen a dió esszenciális 
zsírsavai segítenek a vérnyomás egészsé-
ges szinten tartásában. A magas telítet-
len – omega-3 – zsírsavtartalma javítja 
a szervezet inzulintermelését, csökkenti 
a „rossz” és növeli a „jó” koleszterinszin-
tet. Szerepet játszik a vérrögképződés 
megakadályozásában és az érfalak ru-
galmasságának megőrzésében is. A dió 
rendszeres fogyasztása segíthet megelőzni 
a szív- és keringési rendszer betegségei-
nek; a magas vérnyomás, a stroke, de a 

vastagbél- és a prosztatarák kialakulásá-
nak kockázatát. A küllemében az agyhoz 
hasonlító gyümölcs jó hatással van a kon-
centrációképességre, a memória műkö-
désére, tanulmányok szerint hozzájárul a 
demencia megelőzéséhez.

Ellentmondás nélkül: 
hizlal és segíti a fogyást

A dió rostjai pozitív hatással van az 
emésztőrendszer működésére, fontos a 
szerepük többek között a bélflóra egyen-
súlyának fenntartásában. Magas kalória-
tartalma miatt azonban mértékkel érde-
mes a csonthéjas gyümölcsből enni, úgy 

viszont támogatja a súlycsökkentést, 
mivel azonnal energiához jut-

tat és hosszú időre eltelít, 
de tanulmányok szerint 

az étvágyat is mér-
sékli. 

A dió gazdag 
forrása a biotinnak 
is, amely serkenti 
a haj növekedését, 
és segít megaka-

dályozni a hajhul-
lást. Olajosságának 

és kiváló bőrnyugtató, 
valamint vérzéscsillapító 

hatásának köszönhetően védi 
a bőrt a kiszáradástól, ezért kozmetikai 
termékek gyakori alapanyaga is. A zöld 
vagy sárga színű burok, a diókopáncs erős 
festékanyaga nemcsak a kezet fogja meg 
tartósan, a barna haj festésére is alkalmas.

Nem csak a bele
A népi gyógyászatban a dió belét és olaját 
vérszegénység, sápadtság kezelésére hasz-
nálják, a héjából és a fa leveléből főzött teát 
pedig emésztési bajokra, gyomorhurutra, 
hasmenésre ajánlják. A csersavtartalmú 
diófalevélből bőrproblémák esetén is aján-
lott főzetet készíteni, amelynek gombaölő 
hatása is ismert. A csersav, vagyis a tannin 
összehúzza a hámsejteket és a nyálkahár-
tyákat, de láz- és viszketést csökkentő hatá-
sáról is vannak feljegyzések.

Válogatásnál érdemes megrázogatni a 
diót, ha „kopog”, száraz a belseje. Való-
színűleg akkor jó, ha a héja fényes, élén-
kebb színű.  A friss dió érzékeny, ezért a 
hűtőszekrény zöldségtároló rekeszében 
vagy hűvös, száraz kamrában ajánlott tá-
rolni, a dióbelet viszont inkább ne tegyük 
hidegre, mert ha az olaja megdermed, el-
veszíti az ízét.

A sokoldalúan felhasználható csemegét 
lehet rágcsálni, süteménybe tenni, de hú-
sételek remek ízesítője, sőt, mint az aláb-
bi recept is mutatja, helyettesítője is lehet. 
Készíthető belőle pálinka, és a kalóriatar-
talmát ugyan tovább növeli, de köhögés-
csillapításra is ajánlott különleges csemege: 
mézes dió is. 

A hidegen sajtolt, markáns ízű dióola-
jat salátákhoz, levesekhez, mártásokhoz és 
édességekhez is használhatjuk. Hőkezelni 
azért sem ajánlott, mert túlhevülve keserű-
vé válhat. Felbontás után érdemes hűtőben 
tárolni, hogy megőrizze a zamatát.

ŐSZI CSODA: A DIÓ

GASZTRONÓMIA GASZTRONÓMIA
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BARABÁS JÚLIA

Hozzávalók:
(6-8 személyre)

250 g dió + mogyoró + mandula 
+ kesudió + szezámmag keverék
1 nagy fej hagyma
2 gerezd fokhagyma
400 g hámozott paradicsom
2 tojás
150 g ementáli sajt
1 teáskanál friss kakukkfű
2 teáskanál friss zsálya
½ teáskanál friss menta
1 evőkanál friss petrezselyem
1 teáskanál mustár
1 teáskanál friss citromlé
só
frissen őrölt bors
vaj a forma kikenéséhez

sütőpapír

hosszúkás (min. 50 dkg kapacitású) 
vagy 20 cm átmérőjű kapcsos tortaforma

Elkészítés:
• �A diót, kesudiót, mogyorót, mandulát 

száraz serpenyőben néhány percig pi-
rítjuk. Miután kihűltek, robotgépben 
durvára daráljuk. A sütőt 180 Celsius-
fokra (gázsütő 4-es fokozat) előmelegít-
jük, a formát kivajazzuk és sütőpapírral 
kibéleljük, majd azt is kivajazzuk.

• �A hagymát és a zöldfűszereket apróra 
vágjuk, a paradicsomot lecsöpögtetjük 
(a levét ki is nyomhatjuk, és pikáns szószt 
készíthetünk belőle a sült mellé), feldara-
boljuk, a sajtot lereszeljük.

• �Egy tálban összekeverjük a megpirított 
magkeveréket, a hagymát, a fokhagy-
mát, a paradicsomot, a sajtot, a fűsze-
reket, a tojásokat, a mustárt, a citrom-
levet, majd a sütőformába öntjük, és 
elengyengetjük a tetejét. Nagyjából 45 
perc alatt jól átsül, és aranybarna lesz 
a teteje. Ha kicsit kihűtjük, könnyen 
szeletelhetjük.

Bede Anna (Vegasztrománia) diósültje

Egyes szakértők szerint naponta 3-5 
dióbél elfogyasztását javasolják, van-
nak, akik úgy tartják, napi hét szemre 
van szükség a jótékony hatások érvé-
nyesüléséhez. Más ajánlások szerint 
napi egy, illetve heti három marék 
gyümölcs elfogyasztása az ideális.

Mennyit?

Jó tudni
A külső burkot szedés
után érdemes azonnal

levenni, mert a fekete nedve
a csonthéjat is megfoghatja.

Ha nem akarna leválni,
nejlonzacskóban nagyjából

egy nap alatt 
„leizzasztható”.  

Egy kilogramm diót
megtörve nagyjából

50 dekagramm
ehető belet kapunk.
100 gramm dióbél

15-16 gramm fehérjét
tartalmaz, annyit, mint a hal, 

és többet, mint a tojás.
Ebben a mennyiségben viszont 

több mint 600 kalória van.

Diómatek

A MI UTCÁNK

Ismét elismerést kapott a Kossuth Lajos utca Baross és Ady 
Endre utcák közötti, sétálós része a 28. alkalommal megren-
dezett Virágos Magyarország környezetszépítő versenyen. 
Pesterzsébetet már ötödször díjazták a Magyar Turisztikai 
Ügynökség versenyén: kétszer a kiemelkedően sok virágzó 
zöldfelülettel rendelkező kerület egészét, a sétálóutca pedig 
idén már harmadszor érdemelte ki a Legvirágosabb Főutca 
címet. A tematikus versenyre idén parkot, teret, de akár isko-
laudvart is lehetett nevezni, az elismerés azt jelenti, a szakmai 
zsűri az ország összes főutcája közül találta a legvirágosabb-
nak a sétálóutcánkat – tudtuk meg a Pesterzsébet zöldítéséért 
felelős szociális foglalkoztató egyik munkatársától. A kerület 
virágosításáért kora tavasztól tél elejéig munkálkodnak az in-
tézmény dolgozói, köztük a sétálóutca örökös felügyelőjének, 
Dányi Zoltánnak vezetésével mélyszegénységben élő közfog-
lalkoztatottak is. Bár az összehangolt munkában résztvevők 
célja nem az elismerés, a díj hírét sokan meg is könnyezték.

DÍJAT NYERT PESTERZSÉBET SÉTÁLÓUTCÁJA
Idén harmadszor lett az ország legvirágosabbja a Kossuth Lajos utca.

Szent Erzsébet tér
A tér középpontjában áll a Szent Erzsébet templom,

előtte pedig Árpádházi Szent Erzsébet emléke, melyet talajtakaró
rózsaágyás vesz körbe. Kiemelt helyet kap továbbá

az Anyák szobra, melyet dúsan virágzó begóniaágy díszít. Fotó: Kalász Nóra
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Kétórás jegyet kértem, mert egy felderí-
tésre ennyi idő is elég. Legalábbis naivan 
így gondoltam. Ez egyébként azt jelentette, 
hogy a nap bármely szakában érkezhetek, 
de a felnőtt jegynek csak egy részét, azaz 
2100 forintot kell kifizetnem, 800 forintot 
pedig készpénzben, ami letétnek számít. 
Ezt az összeget, ha a két óra lejárta előtt 
kijövök, és leadom az órám, visszakapom. 

Volt tehát két órám arra, hogy kipróbál-
jam az összes üzemelő medencét, és utána-
nézzek az épület történetének is. Mert bizony 
múltja az van bőven; a strand története egé-
szen a 20. század első évtizedéig visszanyúlik, 
amikor az 1920-as évek végén épült strand-
medencét még a Duna vizével töltötték fel. 

A Budapesti Városvédő Egyesület segít-
ségével elért, az Arcanum Digitális Tudo-
mánytárból származó korabeli folyóiratok 
szerint azonban már 1853-ban is épült egy 
„Erzsébet Sósfürdő” nevű gyógyüdülő köz-
pont, amelyet az 1950-ben megnyitott Té-
tényi úti Kórház, a mai Szent Imre Kórház 
helyén húztak fel. A terület akkori tulajdo-
nosa – zöldségtermelő lévén – kutakat fúrt 
az öntözéshez, de a feltörő víz meglepően 
keserű volt. Miután vegyelemeztették, kide-
rült, hogy gyógyvízként használható, így a 
vidék egy év alatt gazdát cserélt, és 1853-ban 
megnyitott a jódos-sós gyógyfürdő elődje. 

Ahogy teltek az évtizedek, a fürdő épüle-
te is úgy változott, még Ybl Miklós tervei 
alapján is bővítették és újították. A fürdő a 
fénykorát az első világháború előtt élte. 

A két világháború között a környeze-
tét beépítették, a felszíni kutak vízhozama 
pedig csökkenni kezdett. 1943-ban azon-
ban meglepő módon 536 méter mélyen 
49 Celsius fokos termálvízre bukkantak a 
kutatók. Nőgyógyászati fürdőkórház létesí-
tését tervezték, de a második világháború 
kirobbanásával minden terv füstbe ment. 
A háború után pedig egy kormányrende-
let miatt nem folytatódhatott a program. 
A fürdő egy általános jellegű kórházzá ala-
kult, amely 1950-ben nyitott meg.

És ezzel vissza is keveredtünk a Sorok-
sári-Duna bal partján álló pesterzsébeti 
fürdőhöz, amely a második világháború 
alatt szintén jelentősen megrongálódott. 
1950-ben a két korábbi kút szélesítésére 
volt szükség, és ebben az időben szüntet-
ték meg a dunai szabad strandfürdőzést 
is. 1956-ban felújították a fürdőt, viszont 
egy új kút fúrására is szükség lett. Ezekben 
az időkben a fürdő három medencével, és 

váltott napokon üzemelt. Hétfőn, szerdán 
és pénteken a nők jöhettek fürdeni és keze-
lésekre, a férfiak pedig kedden és csütörtö-
kön. Évente 11-12 ezer vendéget fogadott. 
1968-ig iszapkezeléseket és masszázsokat is 
biztosítottak a fürdőben.

Egy kicsit visszalépve az időben, egy 
1947-ben megjelent Magyar Államvasu-
tak Hivatalos Lapja pedig arról írt, hogy a 
fürdőben jódos-sós kádfürdőt, -társasfür-
dőt, -iszapgöngyölést lehetett venni iszap-
pakolással.

2003-ban, kettő évvel a bezárása előtt, 
még mindig azt írták az Arcanum egyik 
dokumentumában, hogy a fürdő három 
gyógymedencéje – 28 °C, 36 °C, 39 °C-os 
– orvosi szolgáltatásokkal, valamint váltott 
férfi- és női napokkal üzemel.

Változott a helyzet
Szerencsére ma már nem az a helyzet. A 
nők és a férfiak akkor érkezhetnek a fürdőbe, 
amikor a kedvük tartja, illetve az egészségük 
ezt megkívánja. És egy teljesen felújított, 
egyszerű, de modern fürdőbe léphetnek be, 

miután a strand 2001-ben, a gyógyfürdő 
pedig 2005-ben ment el kényszerpihenőre, 
a hely veszteséges működése miatt.

A felújítás 2018 elején kezdődött; a zárt 
termálfürdő részt már az év decemberében 
átadták, a kültéri strandrész pedig 2019 
nyarán készült el. Végül a sokáig rossz 
állapotú fürdőből egy tizenhárom meden-
cés, egész évben használható, gyógy- és él-
ményfürdőt alakítottak ki.

Az „áltörökfürdő” 
is megújult

A medencék közül természetesen a jó-
dos-sós, kupola alatt megbújó oktogon 
medencére, vagyis a törökfürdő jellegű 
gyógymedencére voltam a legkíváncsibb. 
Kialakítás szempontjából tényleg olyan 
volt, mintha egy hammam világába lép-
tem volna be.  Teljesen elkülönült a fürdő 
többi részétől, egy külön kis világ jött létre 
a medence körül. És az értékéből az sem 

vont le semmit, hogy mindegyik medence 
– mert van egy központi és egy oldalsó, 
ülő, termálmedence is – Szent Erzsébet 
Gyógyvízzel van feltöltve. Erre azért van 
szükség, mert a jódos-sós kútnak jelenleg 
műszaki hibája van, azt, hogy mikorra 
sikerül megjavítani, az ott dolgozók sem 
tudják. De a víz így is 38 Celsius fokos, és 
nagyjából 15 percet ajánlott folyamatosan 
benne ülni.

A termálmedencéken kívül a fürdő 
belső terében merültem még és mas�-
szíroztattam magam a wellness, vagy 
élménymedencének hívott részen, ahol 
mindenfelé bugyorog valami kellemes 
jakuzzis élmény. Innen kiúsztam a sza-
badtéri medencékbe, ahol a naplemente 
aranyos fényei megfestették a meleg víz 

fölötti párát is. Nagyon sajnáltam, hogy 
nem volt nálam a telefonom fotózni, de 
így legalább semmi mással nem foglal-
koztam, csak a lelki nyugalmammal és a 
szép látvánnyal. A vízben lévő sakktáb-
lákat, ahol bizony a sellők is leülhetnek 
egy partihoz, a hátsó kültéri élményme-
dencében találtam meg. És közben azt is 
megtudtam, hogy a kültéri úszómedence 
egészen este 20-ig, vagyis zárásig hasz-
nálható azoknak, akik nem csak áztatni 
szeretnék magukat. 

Én viszont nem is akartam mást, csak 
a kellemes meleg vízben miden gondot és 
bajt kiáztatni magamból, és beülni a well-
nessmedence körül kialakított kockákba, 
ahol fekete nyugágyak, pihenőszékek és 
hangulatvilágítás vártak. Úgy éreztem ma-
gam, mintha egy luxusfürdőben lennék. 

A terápiás részlegre most nem jutottam 
be, de azon a részen súly- és kádfürdők, 
merülőmedencék és Kneipp-medence 
várja a látogatókat. A kezelőkben pedig 
foglalhatunk időpontot különböző, 45 és 
60 perces masszázsokra, páros masszá-
zsokra, gyógypedikűrre, és thalasso terá-

piás kezelésekre is, amelynél a tenger ös�-
szetevőit használják fürdők és pakolások 
kiegészítőiként. Azért bizonyult naivság-
nak, hogy elég a két óra, mert most ugyan 
éppenhogy kiértem öltözéssel és hajszárí-
tással együtt, és így visszakaptam a letéte-
met, de nagyon gondolkodtam, hogy a 
800 forintot feláldozom a wellnessmedence 

bugyborékoló, víz alá süllyesztett ágyának 
oltárán. Legközelebb valószínű, így teszek 
majd, és cseppet sem fogom sajnálni.

GERENCSÉR DÓRA IRÁNY A FÜRDŐ,
AHOL A SELLŐK IS 
SAKKOZHATNAK

A jódos-sós gyógyvíz még a gyógy- és hévizek országában is ritkaságnak számít. 
Budapesten, a XX. kerületen kívül máshol nem is találni ilyen kutat. A fürdőben 
olvasható információs lap szerint a hévíz jódot, konyhasót és brómot tartalma-
zó kemény víz, amely alkalmas a nőgyógyászati panaszok, petefészek- és húgy-
hólyaggyulladás kezelésére, illetve pajzsmirigy alulműködés esetén is javasolják. 
Összetevőit nézve a jód keringésjavító, gyulladáscsökkentő és fertőtlenítő hatású, a 
bróm pedig idegnyugtató, stresszoldó. A 36-38 Celsius fokos gyógymedencékben 
10 percet ajánlott egyhuzamban eltölteni, de az nagyon jól tud esni.

Minden, amit a ritka, jódos-sós gyógyvízről tudni kell

A bejáratnál kellemes, őszi napsugarak, és ide-oda libbenő sellők fogadtak. Ez volt 
az első alkalom, hogy hétköznap délután gyógyfürdő látogatásra indultam, 
de egyáltalán nem bántam meg. A 2019-ben átadott Pesterzsébeti Jódos-Sós 
Gyógy- és Strandfürdő megéri az árát, és az itt töltött időt is. 

Üvegsellők és démonok tánca
Még be sem léptünk az épületbe, de Hartung Sándor, a Pesterzsébet és Soroksár 
határán élő és alkotó festőművész örvénylő mozaikképe rögtön megadja  
a hangulatát a gyógyfürdőzéssel töltött időnek. A nagyméretű üvegmozaik egy 
kétalakos kompozíció, amin vízben táncoló sellőket láthatunk. Farokuszonyaik 
annyira lágyak, hogy szinte meglibbennek, megelevenednek a szélben. Pedig  
a színezett, 1 cm széles és 1,6–1,8 cm hosszú üvegmozaikból készült képek tech-
nikája egyáltalán nem könnyű feladat. Időigényes is és rengeteg türelmet kíván. 
A művésznek mégsem ez az egyetlen ilyen munkája a XX. kerületben. A másik, 
kör alakú alkotást a pesterzsébeti uszoda előcsarnokában láthatjuk. Ezen démonok 
és sellők kavarognak, mint a test és a szellem örvénylő szimbólumai.

Szauna-
programokra is 
jelentkezhetünk
Utazzunk egzotikus, gyümölcsös  
vagy sós levegőjű tengeri helyszínek
re ezekkel a csütörtökönként a Rönk 
szaunában tartott programokkal. 
16:50-től kezdve 19:20-ig, összesen 
négy szeánszot tartanak a szauna-
mesterek: gyümölcsös felfrissülést, 
sós megtisztulást, mézes kényezte-
tést és jeges borzongást. A progra-
mokon az adott időpontra szóló 
programjeggyel lehet részt venni, 
ami a belépőn felül 650 forintba ke-
rül személyenként. De a kétórás 
jeggyel is érvényes. 
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súlya, és helyet sem foglal, ezért akkor sem 
kell elhalasztanunk az edzést, ha éppen 
nem otthon vagyunk. A szakember tanácsa 
szerint egykezes súlyzóból olyat érdemes 
használni, amelynek gumi a külseje, hogy 
ha elejtenénk, ne tegyen kárt a lakásban. 
Az akár egyre nehezebb bokasúlyok főleg a 
nők számára igen fontos far- és a combizom 
erősítésében hatásosasak. Olyan, komplex 
csípőkörüli izmokra ható feladatokat lehet 
velük végezni, mint az edzőtermi gépeken, 
„intenzív izomérzéseket lehet így összehoz-
ni” – fogalmazott Varga Domonkos.

Az edzés következtében keletkező izom-
láz, eleinte akár túlzott is lehet, ezért is fon-
tos, hogy a mozgást megelőző, szigorúan 
kötelező bemelegítés mellett alapos nyújtás 
zárja a terhelést.  Kezdőként előfordulhat, 
hogy ehhez nem megfelelő a mobilitásunk, 
ilyenkor az úgynevezett SMR henger hasz-
nálata javasolt. Ez egyébként is a legbizton-
ságosabb módszere az izom lazításának. A 
kis keringésfokozó hatásának köszönhető-
en nemcsak az izom megfelelő lazaságát 

és struktúráját lehet vele beállítani, segít a 
tejsav „elhajtásában” is, felgyorsítja, hogy 
újra kipihent állapotban lehessen terhelni 
az izmokat. Fáradt, fájdalmas izom újra 
terhelése nemcsak kellemetlen, de sérülés-
veszélyes is – hangsúlyozta a szakember. 

Ha a fenti feladatsort minden lehetséges 
nehezítéssel kipipáltunk, és további ötletek-

re van szükségünk, a videómegosztó olda-
lon kereshetünk olyan edzőt, aki nemcsak 
szimpatikus, hanem láthatóan rendszer 
alapján töltötte fel az edzéseit. Válasszunk 
egyet vagy akár többet is, mert a – koráb-
bi tévétornához hasonló – lehetőleg minél 
biztonságosabb, néhány perces átmozgatás 
is jobb, mint a mozgáshiány.

SPORT, MOZGÁS

Optimális esetben 
állapotfelmérést kö-
vetően edző irányí-
tása mellett, a ter
helést fokozatosan 
emelve kell sportol-
ni, a korona- és 
egyéb vírusokkal 
terhelt, borongós, 
egyre sötétebb ősz-

ben azonban elképzelhető, hogy nem szívesen 
hagyjuk el a lakást. Ez azonban nem indok 
arra, hogy ne is mozogjunk, Varga Domonkos 
edző lapunknak elmondta, hogyan tarthat-
juk akár otthon is edzésben magunkat. 

A legbiztonságosabb, ha fekvő helyzetben 
kezdjük a „mozgolódást”, mert akkor egyik 
ízületet sem terheljük a teljes testsúlyunkkal. 
Amikor az így végzett gyakorlatok már kön�-
nyedén mennek, lehet növelni az ismétlésszá-
mot, utána pedig kis boka-, illetve lábsúllyal 
még tovább nehezíteni. „Ismert gyakorlatok 
esetén a koordinációval nem kell foglalkozni, 
az extra ellenállás pedig hatékonyabbá teszi a 
feladatvégzést” – mondta a szakember. 

Amikor már ezek is jól mennek, az 
izomtónus fokozódik, és vélhetően az ízü-
letek is stabilabbak lesznek, kapnak egy kis 
tartást, valamint az idegrendszer is hoz-
zászokik a terheléshez, „megérezzük” az 
izomzatunkat, azt, hogy hogyan kell ma-
gunkat jól „használni” – mondta az edző. 
Ezután már biztonságosan lehet álló gya-
korlatokat: kis lábujjhegyre állásokkal vég-
zett vádlizást, guggolásokat és falnak dőlve 
fekvőtámaszokat is végezni. 

Segítő eszközök
A további – fokozatos – nehezítésekhez ér-
demes gumikötelet és –szalagot is használ-
ni. A gumiellenállás azért is hasznos, mert 
ahogy egyre erősebben meghúzzuk, folya-
matosan nő a forgatónyomaték, amellyel 
visszahúz, és ez jót tesz az ízületeinknek. 
Egy háromkilós súlyzóval szemben a gu-
mikötél akár ötkilós ellenállást is adhat, de 
a folyamatos erőleadása miatt biztonságos 
a használata – mondta az edző. Előnye az 
is, hogy könnyen utaztatható, hiszen nincs 

BARABÁS JÚLIA A KEVÉS IS JOBB,
MINT A SEMMI

Gyenge kifogás, hogy nincs kedvünk kimozdulni, 
ugyanis tornázni otthon is lehet. Varga Domonkos edző segít, 
hogy ez biztonságos és hatásos is legyen.

Varga Domonkos

A következő feladatsorral – fekvő hely-
zetben, mégsem pihenve – biztonságo-
san átmozgathatjuk az egész testet. 
Bemelegítés után a vádli átmozgatá-
sához végezzünk „pipa-spicc”, azaz láb-
fejfeszítő és -nyújtó gyakorlatot. 
A combfeszítő izom edzéséhez háton 
fekve, talpra húzott, nagyjából kilencven-
fokos szögben tartott térdekkel az egyik 
combot megfeszítve nyújtsuk, majd haj-
lítsuk. Az edzőtermi combfeszítő gép 
munkáját lemásoló gyakorlattal már 
néhány ismétlés után érezni fogjuk: „jó 
nagyot dolgozik a térd és a csípő közötti 
rész” – ígérte az edző. 
A másik láb terhelése után következhet 
a farizom: oldalfekvő helyzetben az 
alsó végtagokkal kényelmesen rögzítsük 
magunkat, a fölső lábat a test síkjában 

kinyújtva emeljük fel, majd engedjük le. 
Az oldalsó lábtárogatásokat természete-
sen végezzük el a másik irányba is. 
A hasizom terheléséhez háton fekve húz-
zuk talpra a lábakat, nagyjából megint ki-
lencvenfokos szögben, a köldököt húzzuk 
be, a fejünket a tarkónk alatt támasszuk 
meg a kezünkkel, és könnyen, csigolyáról 
csigolyára felgördülve végezzünk haspré-
seket. Varga Domonkos felhívta a figyel-
met, végig figyeljünk arra, hogy a dere-
kunk maradjon a földön, tehát véletlenül 
sem kell felülni. A köldököt végig behúzva 
kell tartani, és a feladat végrehajtása köz-
ben az is fontos, hogy a felfelé mozgásnál 
fújjuk ki a levegőt, ha ugyanis bent tartjuk, 
az megemelheti a vérnyomást. 
A hátizom edzéséhez forduljunk hasra, 
a két kezünket magunk mellé szorítva, 

lefelé fordított tenyérrel kicsit, nagyjá-
ból 3-5 centire emeljük ki a mellkast. Ez 
a homorító gyakorlat megdolgoztatja a 
törzset és a gerincfeszítőket, stabilitást 
ad a derékszakasznak. Néhány ismétlés 
után hason maradva tartsuk úgy a két ke-
zünket, mintha megadnánk magunkat, 
azaz oldalsó középtartásban a könyökö-
ket hajlítsuk be kilencven fokig. A terhe-
léshez a két alkart emeljük meg, majd en-
gedjük vissza a talajra. Ez a lapockazáró 
feladat jót tesz a tartásnak, hátrahúzza 
a vállakat, ezért irodában dolgozóknak 
kifejezetten ajánlott. A sok üléstől és a 
képernyőre meredéstől ugyanis előreesik 
a váll, amit ez a gyakorlat jól ellensúlyoz, 
mert erősíti az ellenoldalú izmokat és ja-
vítja a tartást. A torna végén nyújtsuk 
meg a megdolgoztatott izmokat.

Tetőtől talpig – fekve

Fennállásának 15. évfordulóját ünnepelte 
az U23-as kötött- és szabadfogású, vala-
mint női országos bajnokságon az ESMTK 
Birkózó Szakosztálya. A Kruj Iván Sport-
csarnok színpadra emelt három szőnyegén 
rendezett küzdelmekben a szakosztály leg-
eredményesebb versenyzői – Szőke Alex, 
Losonczi Dávid, Tösmagi Attila és Gam-
zatgadzsi Halidov – is részt vettek.

Az előcsatározások izgalmas mér-
kőzései után a nyitóünnepségen meg-
emlékeztek a szakosztály közelmúltban 
elhunyt büszkeségeiről, Kruj Ivánról, 
Tóth Bendegúzról és Varga Nimródról. 
Losonczi Ottó elnök ünnepi beszédében 
felidézte a szakosztály elmúlt 15 évét, és 

emlékplakettel köszönte meg a segítséget 
azoknak, akik fontos szerepet játszottak 
az ESMTK történetében. Ismertette, bir-
kózóik eddig 1145 versenyen vettek részt, 
ahol összesen 8215 – 3913 arany, – 2101 
ezüst – és 2201 bronz – érmet nyertek. 
Világversenyeken 35 érmet szereztek, a 
magyar himnusz hétszer csendült fel ES-
MTK-s birkózó tiszteletére.

A megnyitó után vívott döntőkön előbb 
a junior Eb-bronzérmes Gamzatgadzsi 
Halidov nyert aranyérmet, majd Losonczi 
Dávid óriási fordított-emeléssel múlta felül 
riválisát, és Szőke Alex is győzött.

www.esmtkbirkozas.hu

OLIMPIKONOK
KÖSZÖNTÉSE 
A PARLAMENTBEN
Pesterzsébet első olimpikonját, Szőke Alex
et, valamint paralimpikonját, Szvitacs Alex
át köszöntötte Hiller István, a kerület or-
szággyűlési képviselője a Parlamentben.

Szőke Alex az ötödik helyen végzett a 
kötöttfogású birkózók 97 kilogrammos ka-
tegóriájában a tokiói olimpián. Az asztali-
teniszező Szvitacs Alexa pedig bronzér-
met szerzett S9-es kategóriában a tokiói 
paralimpián.

BIRKÓZÓÜNNEP

Fotó: pexels.com – Mikhail Nilov
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A Pesterzsébeti Mú
zeum hetvenedik 
születésnapját „ké
peskönyvvel”: az 
1951-től megren-
dezett, nagyjából 
500 kiállítás doku-
mentumaival, pla-
kátjaival, esemény-
meghívóival és 
persze műalkotá-
sokkal köszöntik.

Budapest első pe
remkerületi múze-
uma 1951-ben egy 
iskolai szertárban 
létesült. A Közpon-

ti Iskolai Szertár és Didaktikai Múzeumot 
a Török Flóris utcában lévő ételosztó szer-
vezet megüresedett épületében hozta létre 
Ambrus Béla biológus, tanár, Cseh József  
hajós, a csepeli kikötő tisztviselője, Pesch 
Rezső nyugdíjas városi tisztviselő, Schmidt 
László, a Csepel Művek vegyésze, vala-
mint Diószegi Vilmos, a Néprajzi Múze-
um muzeológusa.

A természettudományi és helytörténeti 
gyűjtemény 1953-ban elköltözött a Kossuth 
Lajos utcában lévő Suda-házba, harminc 
évvel később pedig a Baross utcai Bocsák-
villába, ahol ma egy színháztörténeti em-
lékszoba is található. 

A születésnapi kiállításnak helyet adó 
galériát 1989-ben, a felújítása után nevez-
ték el a fiatalon elhunyt helyi művészről, 
Gaál Imréről. A két időszaki kiállítótér 
mellett itt található Tóth Menyhért fes-
tőművész emlékszobája is. 

2006-ban újabb kiállítóhellyel bővült a 
múzeum: a Világosság mozi helyén meg-
nyílt a Rátkay-Átlók Galéria. Ezzel méltó 
helyre kerültek Rátkay Endre hatalmas, 
addig a műtermében gyűlő ikonosztázai. A 
közelben lévő Átlós utcában a 60-as évek-
ben működő művészcsoport hírét is őrző 
galéria múzeumszerű kiállítótermében 
kaptak helyet egy másik kerületi művész, 

Czétényi Vilmos munkái is, az emeleten 
pedig Gaál Imre önálló kiállítása látható egy 
mozitörténeti és egy babakiállítás mellett. 

A három egységből álló múzeumot dr. 
Bogyirka Emil művészettörténész harmin-
céves igazgatósága után lassan húsz éve 
D. Udvary Ildikó vezeti, aki a kiállítás meg-
nyitója után a Pesterzsébet TV-nek elmond
ta, a Műcsarnokban dolgozott, amikor 
megpályázta az igazgatói posztot, mert be-
leszeretett a kiállítási térbe. Izgalmas kihívás

nak tartja, hogy a pesterzsébeti művészekkel 
foglalkozhat, az időszaki kiállítások minden 
hónapban új feladatot adnak, és szereti 
helytörténeti kutatómunkát is. Mint mond-
ta, nehéz néhányat kiemelni, de talán a kas-
sai múzeummal együttműködésben készült 
Dürer-kiállításra és Molnár C. Pál ritkasá-
gokat is bemutató tárlatára a legbüszkébb. 

Nehéz lépést tartani a sok interaktív, 
attrakciókkal színesített kulturális ese-
ménnyel, „de nem kell mindennek egy-
formának lenni, és nem is mindig kell 
valami plusz. Jó néha csöndben lenni, 
elmélyedni” – fogalmazott. A járványidő-
szak ugyanakkor azt is megmutatta, 
minden apróság válhat fontossá. „Mi is 
sok mindent próbáltunk az interneten, 
hogy megmutassuk: működünk. Ennek a 
művészek és a nézők is örültek, sőt aktív 
résztvevők is voltak. Lettek olyan újítá-
saink, amelyeket érdemes kiegészítésként 
használni, és az is biztos, ha a közönség 
nem tud eljönni, nekünk kell házhoz 
mennünk” – mondta D. Udvary Ildikó.

A születésnapi kiállítás 2022. január 8-ig 
tekinthető meg a Gaál Imre Galériában. 

HÉT ÉVTIZED
A PESTERZSÉBETI
MÚZEUMBAN

A korábbi kiállítások dokumentumai is láthatók
a Gaál Imre Galéria születésnapi tárlatán.

VÍZSZINTES:
2.	 Klasszikus Márton-napi fogás
6.	 Az utolsó Bond-film címe
7.	 November 19-én ünnepli névnapját
8.	 Megújuló energiaforrás
10.	�Az Amerikai Egyesült Államok egyik legfontosabb ünnepe, 

amit november negyedik csütörtökjén tartanak

FÜGGŐLEGES:
1.	 A 20. század legjobb női sakkozója
3.	 A guacamole legfőbb alapanyaga
4.	 Csontváry Kosztka Tivadar egyik leghíresebb festménye
5.	 E szent havának nevezik a népi kalendáriumok a novembert
9.	 Eger latin neve

AZ OKTÓBERI SZÁM HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 
2. mandula, 5. Luther Márton, 7. Nagy Imre, 8. töklámpás, 9. Mindszent hava 
FÜGGŐLEGES: 
1. Batthyány Lajos, 3. Algéria, 4. polip, 6. mérleg, 8. Toldi

APRÓHIRDETÉS

SZOLGÁLTATÁS

TETŐDOKTOR. Régi hajlott tetők javítása, 
cseréje, beázás elhárítás, bádogozás, 
Lindab tető, új tető cserepezése, kisebb javítások, 
SOS munkák: 
06-30/622-5805, 06-20/492-4619

VÍZSZERELŐ EGYÉNI VÁLLALKOZÓ 
VAGYOK. Pesterzsébeten gyors kiszállással 
mivel én is itt élek. Garanciával, realis áron 
számlaképesen dolgozom. 
Dányi János 06 20/373 2503

LOMTALANÍTÁS! Ingatlan, hagyaték 
(akár díjtalanul is), pince, padlás lomtalanítása, 
ürítése, rövid határidővel. Hulladékszállítási 
engedéllyel rendelkezünk. 06-30-7030518

MEGOLDÁS Délpesti Gyorsszerviz. 
Lakásán: mosógép, bojler, tűzhely, hűtő. 
Üzletünkben: mikró, takarítógép, porszívó, 
más kisgépek szervizelése! Alkatrészcserénél 
ingyenes kiszállás, 1 év garancia! 
XX. Mártírok 218. Ny: H–P: 8–17. 
285 34 88, 06 30/950 1717 
www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA 
helyszínen, hétvégén is. Vírusirtás, tanácsadás, 
telepítések, alkatrészcsere garanciával. 
Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 06 70/519 2470 
e-mail:szerviz@szerviz.info

SZOBAFESTÉS-MÁZOLÁST, burkolást 
vállalok. Nyugdíjasoknak kedvezménnyel. 
Takarítással-fóliázással. 06 30/422 1739

HÁZHOZ MEGYEK! Fogsor készítését, 
javítását vállalom garanciával. 
Hívjon bizalommal! Telefon: 06 20/980 3957

INGATLAN
NYARALÓT VAGY TELKET VENNÉK! 
Vízparthoz közeli nyaralót vagy telket vásárolnék. 
06 30/452 5074

ERZSÉBETEN 1 szobás, 36 nm-es, 
konvektoros lakás hosszú távra kiadó. 
95.000,– Ft/hó + rezsi + 2 hónap kaució, 
18:00 után, a +36 1/284 9350.

PESTERZSÉBETEN külön bejáratú bútoro-
zott szoba dolgozó hölgynek hosszú távra kiadó. 
Ára: 75.000,– Ft/hó rezsivel együtt + 1 hónap 
kaució. Telefonszám: 06 30/244 7690 

KERTET GONDOZNI VÁGYÓ fiatal pár 
Nyaralót/Hétvégi Házat venne Balaton/
Velencei-tó vagy Szentendre/Dunakanyar 
térségében 20 Mft-ig. 06 20/4549 152

Fiatal értelmiségi házaspár 
ÉLETJÁRADÉKOT fizetne. 
Keressen bizalommal: 06 70/252 4897

ÁLLÁSHIRDETÉS
KARBANTARTÓ GONDNOKOT 
keresünk Kispesti intézményünkbe, heti 5 nap, 
napi 3 órás munkaidőben. Jelentkezéseket 
az iroda@jrsz.hu címre várjuk!

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS
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Vízszintes:
2. Klasszikus Márton-napi fogás
6. Az utolsó Bond-�lm címe
7. November 19-én ünnepli névnapját
8. Megújuló energiaforrás
10. Az Amerikai Egyesült Államok egyik
legfontosabb ünnepe, amit november negyedik
csütörtökjén tartanak,

Függőleges:
1. A 20. század legjobb női sakkozója
3. A guacamole legfőbb alapanyaga
4. Csontváry Kosztka Tivadar egyik leghíresebb
festménye
5. E szent havának nevezik a népi kalendáriumok a
novembert
9. Eger latin neve

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

Egyéb hirdetési lehetőségek
a Pesterzsébet újságban:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVÁN 
országgyűlési képviselő 

következő fogadóóráját
2021. november 18-án, 

csütörtökön, 17 órától tartja 
az MSZP Pesterzsébeti Irodájában

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

Szeretettel várjuk Önöket!

A Pesterzsébeti Roma
Nemzetiségi Önkormányzat

KÖZMEGHALLGATÁST 
tart

Időpont:
2021. november 8., 17.00 óra

Helyszín: Polgármesteri Hivatal, 
Kossuth Lajos tér 1.

Az önkormányzati
képviselők

fogadóórájának
időpontjai:

www.pesterzsebet.hu/onkormanyzat/kepviselok/

D. Udvary Ildikó igazgató
és Szabados Ákos polgármester



Egyszer volt hol nem volt… 
Polgár Ernő Ferenc

emlékkiállítás

70 éves
a Pesterzsébeti Múzeum

– helytörténeti kiállítás

Elbeszélő csendéletek
Kirják Miklós

festőművész kiállítása

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!

Egyszer volt, hol nem volt... – Polgár Ernő Ferenc emlékkiállítás

2021. OKTÓBER 13.  
– 2022.ÁPRILIS 30.

2021. SZEPTEMBER 22.
– 2022. JANUÁR 8.

2021. NOVEMBER 10.
– 2022. JANUÁR 8.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM GAÁL IMRE GALÉRIA RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS

Emlékezzünk 
és emlékeztessünk
– online könyvbemutató

2021. NOVEMBER 24., SZERDA,
16 ÓRA

ONLINE

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

info@pesterzsebetimuzeum.eu www. pesterzsebetimuzeum.hu 

PESTERZSÉBET 2021. november 4.22

Pesterzsébeten, a 
Kossuth L. u. 29. alatt,
sétálóutcában a szökőkút mellett várom
Önöket komplex szolgáltató üzletemben!

CiPőjavítás: sarkalás, talpalás, ragasztás, varrás,
cipőkellékek.

KuLCsmásoLás: számozott tollas, lapos-járatos, speciális
tollas, fúrt, lapon mart, kereszt kulcsok, beléptető chip,

kulcsmásolás egyedi rendelésre, kulcstartozékok.
autÓKuLCs másoLás: hagyományos, chip-es,
távirányítós, komplett másolás, kulcsház csere, 

bicskakulcs átépítés.
ÉLezÉs: kések, ollók, bárd, pedikűr szerszámok,
metszőolló, fűnyíró kés, húsdaráló kés + rostély.

eLemeK, eLemCsere: autóriasztók, autókulcsok,
távirányítók, karóra.

ruhatisztító átvevőhely. távirányító másolás. 
Bélyegzőkészítés. Gravírozás.

Nyitva tartás: H-P: 8-18, SZ: 8-14, V: ZÁRVA. 

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