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SZINHAZ

RENDEZVENY

Bacso Péter: A tani
December 5., vasarnap 15 ora
A kultuszfilm szinhazi adaptacidja.
Belépd: 3000 - 4200 Ft

Mora Ferenc: A didergd kiraly
mesejaték
November 27., szombat 10 ora
A Mesekocsi Szinhaz el6adasa.
Belép6: 1200 Ft (harom éves kortol)
Mikulas ajandéka - zenés babjaték
November 30., kedd 9 és 10.30 ora
A Fabula Babszinhaz el6adasa.
Belépd: 800 Ft
Diotoro
December 9., csiitortok 14 ora
A Nektar Szinhaz eléadasa.
Belépo: 800 Ft

KONYVTAR

Lélekragesalok - onismereti klub
December 8., szerda 18 ora
Ez alkalommal az tinnepekre fogunk felkésziilni.
Vezeti: Farkas Viktoria konyvtarvezetd. A belépés
regisztracioval ingyenes.

Filmmuzeum - klasszikus magyar
vigjatékok egy csésze tea mellett
December 9., csiitortok 15 ora
Szent Péter esernydje (1958)

A belépés érvényes konyvtari
tagsaggal ingyenes.

Konyvtari nyitvatartas:
hétfo, szerda, péntek: 12-19 ora;
kedd: 9-13 ora, csiitortokon
kizarolag rendezvények idépontjaban
Konyvtarvezetd: Farkas Viktoria;
e-mail: farkas.viktoria@csili.hu,
tel.: 1-283-0230/125 mellék

Tarsasagkedvelok klubja
Szerdankeént 18 ora
December 1. Tropical Band Hallé6 Dud
December 8. Sétahajo Bulizenekar
December 15. Fonix Voice Egylittes
Belépd: 1200 Ft

Csili Dancing Party
December 10., péntek 19.30 ora
SakalVokal International egyiittes.
Asztalfoglalas a rendezvény el6tti napon honla-
punkon vagy telefonon.
Belépd: 1500 Ft

Csaladi tanchaz a Téka Egyiittessel
December 4., szombat 10.30 ora
kézmiives foglalkozassal
Belépd: 500 Ft/f6

A tanchaz programja az
Emberi Eréforras Tamogatas-
kezel6 Csodri Sandor Alap
tamogatasaval valosul meg.

BRI ROSORRASOK
MINETTIRRIMA

EMBER EROFORRAS
F ToGATAsKLA IO

CHOORT SANDOR ALAT

KONCERTEK

Prove egyiittes koncertje
November 26., péntek 19 ora
Belép6: 1500 Ft

Maté Péter emlékest Gallusz Nikivel és
Tabani Istvannal
December 4., szombat 18 ora
Kozremiikodik Molnar Gyorgy Lyra-dijas har-
monikamtivész és koncertzenekara.
Belépé: 4500 Ft

Benko Two koncert
December 11., szombat 19 éra
Benkd Zsolt a rocklegenda és

fia, Benké Maté.
Belépé: 1500 Ft

(K)Vizallasjelent6k- a Csili Facebook-oldalan
Ont is vérjuk, ha szereti a szellemi kihivasokat,
a kvizt és a rejtvényeket. Tegye hetente probara
tudasat, csatlakozzon egy nagyszert kozosséghez!

Rendhagy6 torténelemoérak
December 2., csiitortok 18 ora
A rendszervéltds — a magyar dtmenet
politikai szocioldgiajardl
Ea.: Kéri Laszl6 politologus, szociologus
Belép6: 500 Ft

Helytorténetiéneti klub
December 14., kedd 17 ora
A pestszenterzsébeti tartds légoltalmi szolgalat
Ea.: Skaper Brigitta torténész, a Pesterzsébeti
Muzeum igazgatohelyettese
A belépés dijtalan
Vilagjarék klubja
December 21., kedd 18 ora
Asvanyok nyomaban - geolégus szemmel
Novoszibirszkben
Ea.: Dr. Kéthay Klara, geologus, az
ELTE-TTK Természetrajzi Mtizeum Asvény és
Kozettaranak féomuzeoldgusa
A belépés ingyenes
(az el6adas a Youtube-csatornankon
is megtekinthetd)

A program a Nemzeti Kulturalis Alap
tdmogatdsaval valdsul meg.

Nemzati
Kulturdls Alap

KIALLITAS

A Lajtha Laszlé6 AMI Képzémiivészeti
tagozatanak kiallitasa
December 16., csiitortok 18 ora
Megtekinthetd: janudr 16-ig
Csili Alséallomas
A térlat el6zetes bejelentkezéssel latogathatd.
(30/243-8467)

Kérjiik, folyamatosan figyeljék a programjainkkal kapcsolatos informaciokat!

2021 NOVEMBER 20., PENTEK 19 ORA

Vilagjaro klub
12021. december 21., kedd 18 ora

MATE PETER EMLEKEST

b

2021. december 4.
szombat 18 ora

TARTALOM

A mi utcank Hirdet6tabla

Varoshazi hirek

Mire jo6 a s6?

Kozeli kirandulasok Adjunk szivbél!

A gyogyito levego Oszi egészségmenii
Egy védelmezd fészek Joga mindenkinek
Evfordulé Sporthirek

A metal és az allatorvos Rejtvény

2021 = NOVEMBER/2

Kedves Olvaso!

Mig november eleje az emlékezésé, addig a vége mar az adventé
és a varakozasé. Egy pillanatra talan megtorpan a lélek is ilyenkor,
hiszen bar hamarosan tinneplébe 6ltoztetjiik, most még a hosszu
listakba toméritett teendéink miatt gyakran ugy érezziik, hogy
alland6an kapkodunk, rohanunk. Hogy lesz mindenre 1d6 — td-
nédunk el ilyenkor.

Az évnek ebben az ismét egyre nehezebbé val6 idészakaban,
talan csendesebb, a helyzethez és a lehetéségekhez alkalmazkoddbb
moédon, Gj szokasokkal ismerkedve készont rank a varakozasi
idészak. Legalabb annyi benne az elmaradhatatlan, gyermeki
csodavaras, mint amennyi a felnétt aggodalom. Egymasra és
magunkra vigyazni felelésséget, készenlétet és kompromisszumot
jelent, ami sokszor megterheld is lehet.

A kalendariumok rendjében ekkortajt kezdédik a kishojt és ez
az évszazadokkal késébbi varosi ember belsé ritmusa is lehet, ha
ra tud hangolédni. A befelé figyelés, az elcsendesedés elkisérhet
benniinket a varakozas heteiben, és segithet meglatni a valoban
fontos dolgokat. Miel6tt barmit hozzairunk a teenddink listajahoz,
tegylik fel magunknak a kérdést: valoban eldrevisz-e benniinket
egy-cgy ujabb elintézendd iigy, vagy beszerzend§ targy?

Udvozlettel,
Kalman Emese és Miullner Doéra
szerkesztok

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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A MI UTCANK

GUBACSI-HID KORUL

Pesterzsébet Onkormanyzata mult honapban tartott lakossagi forumot a Guba-
csi-hid és kornyezetében tervezett fejlesztésekril. A vasuti, kozuti és kozosségi
kozlekedést is érint6é hosszu tavu tervekkel ismerkedhettek meg a résztvevék —
egyelbre konkrét datumok nélkiil.

A Gubacsi-hid kozel szazéves torténelme

soran mar sok mindent megélt: palyafuta-
sa gatként indult a 19. szazad masodik fe-
lében, majd 1924-t8l hidként folytatodott.
A Szabadkik6té novekvé igényei hatasara
iparvaganyt fektettek le, a HEV-et is 4tve-
zették rajta, majd 1928-ra a kézati savot is
atadtak. Bar a II. vilaghaborut talélte, a
tavoz6 német csapatok felrobbantottak;
ujjaépitésére 1947-ben kertlt sor. 1978-ig
jart rajta a HEV, 4m miutan erés buszhé-
lozat épult ki Csepel és Pesterzsébet ko-
z6tt, a HEV vaganyok helyére kézati sav-
ok keriiltek. Sokaig nem birta a folyama-
tosan erésodé kétszer két savos melletti
ipari vasuti terhelést. Legutobbi 1997-es
feljitasakor a déli oldalra kerilt az ira-
nyonkénti egysavos forgalom, az északi
részén maradt a teher vasati forgalom,
amelyre 2020-ban 5 km/h-s sebesség- és
20 tonnas stlykorlatozast vezettek be.!

A Pesterzsébeti Muizeum gy(ijtemény@ébdl

Az dpaépitett Gubacsi-hid dtaddsa (1953)

Vélhetéen a vasati palya tavalyi korlatozasa
16kést adott a projektnek, bar valdjaban a
hirekben mar régota, kevés konkrétummal

keringé Budapest-Belgrad vasttvonal a ter-
vezett fejlesztések valodi oka. E projektnek
ugyanis fontos eleme a Gubacsi-hidon at a
csepeli Szabadkikot felé tartd tehervasati
forgalom infrastruktarajanak bévitése.

Fokuszban a vasut
A meghirdetett lakossagi forumon R. Takacs

Eszter; a XX. kertilet f6épitésze egy kozel £élo6-
ras eldadas keretében mutatta be a tervezett

fejlesztések mostanaig ismertté valt részleteit.
Eszerint a Gubacsi-hidfé kozlekedés-va-
rosszerkezeti fejlesztések 4 egységre osztha-
tok: vasuti fejlesztések, tomegkozlekedés fej-
lesztések, evezds palya, dunai tertletfejlesz-
tések; ezuttal az elso kettével foglalkozunk.

A Gubacsi vasati hid-fejlesztésének legfébb
célja a csepeli teherkikotdk, valamint a so-
roksari rendezd palyaudvaron keresztiil az
orszagos vasuthalézattal valo kapcsolat biz-
tositasa. A tervek szerint a meglévé hidtol 15
méterre, északra egy 0j, egyvaganyu, me-
derpillér nélkili an. ivhid épil. A jelenlegi
hid elbontasa nem lehetséges, a felszabadu-
16 rész a jovében akar a kozat, akar a kerék-
paros kozlekedés bévitését is szolgalhatja.

A lakosok egyik aggalya, hogy a megno-
vekedett tehervasati forgalom még nagyobb
zajszennyezéssel fog jarni; szerintik mar a
jelenlegi zajterhelés is kritikus. A f6épitész a
tervekre hivatkozva igyekezett eloszlatni az
aggodalmakat: egyrészt a vasati palya 15
méterre tavolabb keriil a meglévé vonaltol,
igy a lakohazaktél, valamint ugyanide, a
déli oldalra zajvédé mutargyakat telepite-
nek. Mind elmondta: ezzel és a korszerti
vasutpalyaval egyiitt kisebb zajterheléssel
kell majd a lakoknak egytitt élnitik.

n PESTERZSEBET 2021. november 25.

Minden mindennel

A kozosségl kozlekedési fejlesztések koz-
ponti eleme egy Gj intermodalis csomépont
kialakitasa, amelyre a Gubacsi-hidtél a So-
roksari it mentén kicsit északabbra kertl
sor; itt a H6-0s HEV, az elévarosi vasut, a
buszhélézat tagjai és a villamos talalkozna.
ked6 vasutvonalak 2040-ig torténd fejleszté-
sének tervhalézatabol vilagosan latszik a
jovs: a H6 HEV e tervezett intermodalis
csomopontban egyestilne és haladna észak-
ra, majd a Kélvin téren kapcsolodna az M3
és M4 metrovonalakkal? A HEV-halozat
integralédna az orszagos vasati hal6zatba, a
helyi buszhal6zat vonalai mellett befutna a
3-as villamos is, tovabba P+R és B+R par-
kolok kialakitasara keriilne sor a csepeli agja-
16 kozelében.

A tervek masik megoszté eleme, hogy
a jelenlegi Gubacsi uti feliiljarét elbonta-
nak, helyette a Soroksari tttal egy szintbe-
li keresztez6dést alakitananak ki. Ezek
hallatan tobben nemtetszésiiket fejezték
ki a teremben: mondvan a mar meglévé
dugdk csak tovabb fognak néni ennek ha-
tasara. A f6¢épitész szerint a forgalom var-
hatéan nem, de az athaladasi sebesség re-
mélhetéen jelentésen valtozik, és bizik
benne, hogy a hidfék és késébb a kozuti
hid atépitésével a dugok megsztinnek.

A lakossagi férum informativ volt, a ter-
vekkel kapcsolathban azonban kevés konkrét
kérdésre lehetett valaszt kapni. A terveket
ugyanis nem az Onkorményzat, hanem a
projektgazdak, tobbek kézt a NIF Zrt., a
Budapesti Fejlesztési Kozpont és a MAV ké-
szitették, igy a télik kapott informaciokkal
lehet ,,gazdalkodni”. A féorum utani érdekls-
déstinkkor a f6épitész jelezte: az eseményen
elhangzottak alapjan a BFK a varhat6 ki-
adasok tervezésénél a zajvédelmi és zajel-
nyel6 fal épitésének koltségeivel is szamol.

! Forras: Csepeli Helytorténeti és Varosszépité
Egyestilet honlapja
2 hitps://budapestoasut2040.hu/

RACZ ROBERT

HIVATAL

VAROSHAZI HIREK

A ,,régr” ritmusban folytatodott a képuviselotestiilet

munkaja, egy rendhagyo dijjal és tizenharom napirendi

ponttal tartottak az oktober iilést.

Pesterzsébet sétaloutcaja az orszag osszes
féutcaja kozil immaron harmadik alka-
lommal nyerte el a Viragos Magyarorsza-
gért kornyezetszépits verseny, ,,Legvirago-
sabb féutcija” elismerését. A Magyar
Diszkertészek Szakmakozi Szervezete kép-
viseletében Csikor Julianna tolmacsolta a
zsuri dontését, tolméacsolta a zstiri dontését.
A XX. kertilet sétaloutcaja, azaz a Kossuth
Lajos utca részben forgalom elzart teriilet,
amivel kevés kertilet és varos dicsekedhet.
A zoldfeliiletek 6sszeallitasa ¢s a fenntarta-
sanak szinvonala mélt6 egy nagyvarosi ke-
rilet kozpontjahoz. A killénosen szép roz-
sak és a koztertleti szobrok egyedi arculatot
adnak az utcénak. A dijat Szabados Akos
polgarmester vette at megkdszonve azok
munkajat, akik az utca sszképének fenn-
tartasan aktivan dolgoznak, hiszen nél-
kiiliik ez az elismerés sem lenne.

Kozlekedj okosan!

Az eredetileg tizenharom napirendi pont
megvitatasara tervezett nyilt tlést a pol-
garmesteri beszamol6 nyitotta meg, amely-
nek alapvetd célja, hogy a képvisel6k és
a lakosok is megismerhessék a folyamat-
ban lévé tgyek allasat.

A Kkoltségvetésrdl a polgarmester el-
mondta: a kertilet anyagi helyzete lehet6sé-
get biztosit arra, hogy kedvez6 koltségve-
tést lehessen kialakitani a 2022-es eszten-
dére, ugyanakkor a jarvanyhelyzet miatt
fontos, hogy az idei évhez hasonlbéan vész-
tartalékot is képezzen a kertilet.

A kozmeghallgatason a lakosok, mig a
szeptemberi ilésen a képviselék jelezték,
hogy a 223M jelti BKK buszjaratot érdemes
lenne megtartani, mivel népszertvé valt az
erzsébetiek kérében. A BKK Zrt. tajékozta-
tasa szerint az M3-as metr6 teljes forgalom-

ba helyezése 2023 els6 negyedévében varha-
t6, ugyanakkor mar korabban is atadjak a
fejlesztés bizonyos elemeit. A 223M buszja-
rat a feltyitas idejére biztosan marad a lako-
sok szolgalataban, ezt kovetéen pedig az
utasforgalmi igények alapjan 2022 végén
dontenek a jarat megtartasarol.

A bizottsagi beszamolok, képvisel6i kér-
dések és valaszok napirendi pontja lehet6-
séget biztosit, hogy a lakossagot is érintd,
aktualis problémakkal foglalkozzon a tes-
tillet. gy sz6 volt a tébbi kézétt: az el-
halasztott kozlekedési utfelfestésekrdl, a
»Kosutl” internetszolgéltatasanak javita-

sarol, a polgarérségrél. A Vizisport utca
és a Kis-Duna kérnyezetét érint6 parkola-
si gondok az utdbbi testileti tlések és a
legutobbi kézmeghallgatasnak is témaja
volt. A problémara megoldas még nem szii-
letett, de a képviselSk és az 6nkormanyzat

folyamatos egyeztetésben vannak. Somo-
di Klara (MM) javasolta a Févarossal valo
parbeszédet arrdl, hogy a hid alatti rész is
hasznosithat6 legyen parkol6 kialakitasara.
A polgarmester hozzatette: a hidtol észak-
ra fekvé teriiletek is még a XX. kertilethez
tartoznak, igy akar ott is fejleszthetnének.

Orokzold: a Gubacsi hid

A parkolasi gondok mellett a legtébbeket
foglalkoztaté téma a Budapest-Belgrad-
vasutvonal Pesterzsébetet érint6 szakasza-
nak fejlesztése. Ezzel kapcsolatban oktéber
20-an az énkormanyzat lakossagi forumot
is szervezett, ahol R. Takacs Eszter, a kerti-
let f6épitésze mutatta be a jelenleg ismert
terveket (a Forumrdl késziilt beszdmolonk az
4. oldalon olvashatd — a szerk.). Bar ugyan je-
len voltak, nem szoélaltak fel a férumon a
projektgazda, a NIF Zrt. képvisel6i, am
igy megismerhették a lakosok igényeit.
Ezeket, az els6sorban zajvédelem céljat
szolgalé kéréseket a Kornyezetvédelmi és
Varosfejlesztési Bizottsag targyalta: Ettvel
Zoltan (DK) beszamoléja szerint javaslatot
tettek a NIF Zrt.-vel kotott szerzédés at-
dolgozasara. A testiilet hosszasan targyalta
a szerzédés modositasanak elemeit, és pél-
daul a zajvédofal épitésének kotelezettségét
és a kivitelezéskor keletkezé uthalézat zaj-
terhelésének korlatozasat beépitette a NIF
Zrt.-vel k6tott szerzédésbe.
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EGY ORANYIRA

Ki mondta, hogy a novembernek mindenképpen otthonilés, teasbogrét szoron-
gatos honapnak kell lennie? Féleg ha koriilottiink gyerekek is acsing6znak uj ka-
landokra. J6 program lehet ilyenkor egy erdei séta, vagy egy kozeli lombkoro-
na-osvény, de a kompozas és a vadaspark meég csabitobb.

Osszel valahogy minden helyszinnek va-
razsereje vagy varazsos hangulata lesz. Job-
ban érezhetdk az illatok, erésebbek a szinek.
A para és a kod sejtelmessé valtoztatja a leg-
hétkéznapibb dolgokat is, és még az arboré-
tumok, vagy esetinkben, a Szigethalmi
Csaladi Vadaspark és Vadmenté Kozpont
kasszajanal allni is bizserget6 érzés, mert
tudjuk, egy 4 vilagha léptink at.

Az els6, amit a vadasparkrol tudni
kell, hogy kifejezetten kénnyen megkoze-
litheté Pesterzsébet kozpontjabol. Auto-
val csupan fél 6rara van a park bejarata,
tomegkozlekedéssel pedig kicsivel tébb
mint egy ora alatt elérhetjiik, és mehe-
tiink busszal vagy a H6-o0s hévvel Pester-
zsébet felsé megall6tol.

Tele szeretettel

A kezdet kezdetén a park még csak a
nagysziléi haz udvara volt. A torténet
ezen részén sokan, féleg a gyerekek eljut-
nak oda, hogy milyen j6 lenne, ha egy
egész allatpark beférne ide, de aztan ez a
vagy elhalvanyul. Nem igy a Blaga csa-
ladnal, ahol egyre csak bévult a haztaji al-
latok sora. 2011 6szén megérkeztek a sa-
jat tyukok, libak, kacsak, aztan ra par hét-
tel késébb betoppant egy racka birka
csalad, ami a kovetkezd tavasszal 4 kis ba-
rannyal bévilt. Kozben elkezdték jarni a
kornyékbeli  allatvasarokat, és egyszer

csak hazaallitott egy csédor poéni, amit
Pengének hivtak. Utana érkezett Liza,
majd Csillag, a tarka kanca poni. De ek-
kor mar a korabban ,,nagy” telek 1s kicsi-
nek bizonyult, igy megindult a keresés a
tokéletes helyszin utan.

A csalad élete G fejezethez érkezett, az
) birtok pedig vadasparkként kezdett mii-
kodni. 2021-t6] késziltek a kertek a ba-
romfiknak és a birkaknak, valamint a kara-
mok a lovaknak. De a béviilés nem allt
meg A kovetkezé lakok a kecskék voltak,
osszesen 13-an. Igy aztan lett egy kecs-
keudvar is. Ekkor mar motoszkalt a két tu-
lajdonos, Blaga Istvan és Blagané Kadar
Patricia fejében a gondolat, hogy talan
nyithatnanak a nagyvilag felé. Mi lenne, ha
latogathatok lennének, ha csindlnanak egy
csaladi vadasparkot? A véalasz — a mai allas
szerint — egyértelmi volt. A csalad belefo-
gott a nagy vallalkozasba.

Ennek koszonhetéen, ha ma ide lato-
gatunk, a gyerekek rogton birtokba vehet-
nek egy kalandos jatszoteret, a felnéttek

Irany Jack Sparrow jatszotere!
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Ha a kornyéken olyan helyszint keresnénk, ahol a csaladok, a gyerekek,
a kutydsok és a szerelmes parok, az evez6sok, a futok és a nyugisabb
pecasok is jol érezhetik magukat, akkor mindenki a Kolonics Gyorgy
sétanyt ajanlana. Nem olyan felkapott, mint a Rémai-part vagy a Mar-
gitsziget, de legaldbb nem is annyira zsafolt. Es itt aztan dtadhatjuk ma-
gunkat a természetnek. Ha kitart még egy kicsit az es6zések nélkiili &szi
1d6, mehetiink nordic walking és biciklis tirdkra az aranyldéan pergd
falevelek alatt, illetve megmutathatjuk a kicsiknek azt a szuper kal6zos
Jjatszoteret, ami a sétany mogott kapott helyet.

A mend, harom varbol all6 cstiszda-maszoka és a steampunk polip
altal védett homokoz6 mellett az egyik hajoban maga Jack Sparrow; a
Fekete gyongy kapitanya tidvozli a kis kal6zokat. A hangulatos kornyé-
ket 2017-ben nemcsak Kolonics Gyorgy sétanyra nevezték at, hanem
teljesen meg is Gjitottdk. A folyé partjan gondozott parkok, stégek, kis
ligetek, tanosvények, egy-egy romantikus hid és szabadtéri kondipark
valga egymast tartalmas kikapcsolodast nyujtva mindenkinek, aki fel-
kerest a Csepel-sziget ezen zugat is.
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Ne gyrijtsiik be az
selarvult” erdélakokat!

Ahogy a Pilisi Parkerdé évek ota
kozzéteszi a kérést, miszerint ne
,mentsik meg ¢és fogadjuk 6rok-
be” a latszolag elarvult erdei kisal-
latokat, Ggy a Szigethalmi Csaladi
Vadaspark ¢s Vadmenté Kozpont
1s ugyanezt kéri a kiranduloktol.
Ugyanis szamtalan példa volt mar
arra, hogy 6zgidak, szarvasborjak,
vadmalacok, rokakolykok kertltek
igy hozzajuk, mert az emberi szag
miatt az anyaallat mar nem fogja
tovabb gondozni 6ket.

pedig megcesodalhatjak a halastavat. Ro-
boghatunk egyet hazank legkisebb sze-
mélyszallitasra alkalmas kisvasatjan is.
Talalkozhatunk Gizivel, az Gzsutaval; a
harom vadmalaccal, Té6fivel, Turcsival és
Lapkaval; a muflonparral Arthurral és
Lucaval; a damparral, akik a filmrajongé
szivemet 1s megdobogtattak, ugyanis
Yoda és Leila néven lehetett Sket édesget-
ni. De vannak még birkak, szamarak,
szarvasmarhak, muflonok, dam- ¢és gim-
szarvasok, borzok, gorények, nyestek,
nyestkutyak, aranysakalok, a madarbara-
tok pedig vércséket, kuvikokat, egeré-
szolyvet, fillesbaglyot és réti sast is lathat-
nak. A papagijhazban pedig kézelrdl
megismerhetik a hulldmos papagéjok, a
nimfék, az arapapagdjok és Saci, a nagy
sandorpapagaj tarsas életét.

Megmentett életek

A Vadaspark és Vadmenté Kézpont {6 ar-
culata hazank haztaji allatainak és erde-
inkben él6 allatainak a bemutatasa, de
azért par olyan allat is lakik a parkban,
ami hazankban nem 4&shonos: ilyen a
bennett-kenguru, az alpaka, a guanaco,
az emu, a nagy mara ¢és indiai antilop,
hogy csak parat emlitstink.

Ha ide érkeziink a vadasparkba, akkor
nem egyszerien csak allatok seregletét
nézhetjiik és simogathatjuk meg, hanem
olyan szarvasoknak, vaddisznoknak, rokak-
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nak, szamaraknak és kilonb6zé madarak-
nak adhatunk szeretetet, akiket a park tu-
lajdonosai és gondozoi megmentettek, és
magukhoz vettek. A csaladkozponta park
allomanya ugyanis 85%-ban mentett, be-
fogadott allatbol all. Ok tobbségtikben ha-
tosag altal lefoglalt, engedély nélkiil tartott,
vagy esetleg ,,megunt hazi kedvencek”. De
olyan is megesett mar veliik, hogy valaki-
nek ,,szikségbdl” kellett megvalnia szere-
tett négylabu, vagy szarnyas tarsatol, és
amennyiben a helytk engedte, a park szi-
vesen tovabb gondoskodott réla.

Kalandos atkelések
Kompjarattal a Csepel-szigetre

A Duna egyik legnagyobb szigetét, ahol Szigethalom is talalhat6, tobb médon is
megkézelithetjitk. Az 8sidéktdl lakott, és a hagyomény szerint Arpad vezér szallds-
helyeként is szolgald sziget a vadasparkon kivil olyan latnivalokkal var még rank,
mint a 314 méter magas, ma mar ipari miemléknek szamit6 lakihegyi adétorony,
vagy a Szigetszentmiklosnal talalhaté Duna-menti tanésvény, ahol ritka orchidea-
fajokkal tarkitott usz6lapokat lathatunk.

De ami a legjobb, hogy a szigetre egy kalandos kompozassal is atjuthatunk,
ami hajout is meg nem is; sokkal izgalmasabb és kicsit lassabb kozlekedési mod,
de megéri az idénket. A D14-es kompjarat Soroksar, Molnar-sziget és Csepel,
Hollandi ut kozott kozlekedik; arra figyeljiink, hogy a kompok késé 6sszel és télen
nagyobb kévetési idékkel indulnak.
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A NAGY LEVEGO

Manapsag legtob-
ben ¢éppen csak
annyira lélegziink,
amennyire az az
életben maradas-
hoz sziikséges —
mondta lapunknak
Bogdan-Molnar
Virdg  jogaoktato.
Raadasul csak a mellkasi tertletbe és a
tudéestesba vesziink levegét, igy ezt is in-
kabb csak pihegésnek lehet nevezni. A ,,ren-
des” levegévételnek altaldban az a gata,
hogy nem hasznaljuk funkcionalisan a tes-
tiinket, alig nydjtézkodunk, nem hizzuk és
csavargajuk magunkat. Elvesztettik a test-
tudatunkat is, nem kevesen vannak, akik
reggel a konyha és a flirddszoba meglatoga-
tasa utan autdba vagy buszra iilnek, majd a
munkahelytinkén tilnek érakig, aztan, szin-
tén tlve, megebédelnek, utana visszaiilnek
az asztalhoz, hazavezetnek, hogy aztan leiil-
hessenek a tévé elé.

Lélegezteto telefon

Allitsuk be a telefonunkat, hogy ,.sz61-
jon” féloranként, és a lagy, mély lég-
zés tamogatasa érdekében mozog-
junk kicsit. Végezzunk tiz vallkorzést
elére, majd tizet hatra, nyGjtézzunk
nagyot felfelé¢ és csinaljunk egy el6-
rehajlast is. Ez mar elég ahhoz, hogy
a fasciaknak nevezett izompolyak ru-
galmasabbak legyenek.

Bogddn-Molndr Virdg

A ,rendes” légzéshez vezetd ut elsé 1¢-
pése a szakember szerint a test mozgatasa
kellene, hogy legyen. ,,Vegyiink példat a
gyerekekrol vagy akar a haziallatainkrol: a
kutydk és a cicak ugyanis soha nem kelnek
fel mozdulatlan helyzetbdl tgy, hogy ne
nygjtoztatnak ki a mellkasukat, a hatukat,
miel6tt elindulnak. Az agybdl, a fiird6kad-
bdl, a kocsibdl, az irodaszékrél vagy a ka-
napérol felallva, nektnk is ezt kellene ten-
niink, naponta legalabb 6tszor” — mondta
Bogdan-Molnar Virag. Furcsanak téinhet,
hogy ez kapcsolodik a légzéshez, pedig a

sokrétd folyamatat a honaljban és a nyak-
ban 1év6 izmok is segitik. Ezért fontos,
hogy stirtn, tilémunka esetén legalabb fé-
loranként végezziink ovatos vallkorzéseket
eldre és hatra, ilyenkor is hasznos, ha 6ssze-
flizott ujjakkal folfelé, oldalra, elére és hat-
ra nyajtéozkodunk. Azzal, ha a kilégzésben
résztvevé bordakozi izmokat és a hasat is
atmozgatjuk, a légutak ,takaritasaban”
kézremiik6dé kohogés is hatékonyabb lesz.

A helyes légzés
mindennek az alapja

Reggel és este érdemes egy picit gy léle-
gezni, hogy figyeljiik, ahogy hullamzik,
azaz a belégzésnél emelkedik, a kilégzésnél
pedig stillyed a hasunk — hivta fel a figyel-
met Bogdan-Molnar Virag, Erre azért van
sziikség, mert tobbnyire a technikaval is baj
van, amikor ugyanis gy érezziik, nem ka-
punk rendeset levegét, erélkédve a mellka-
sunkba probalunk lélegezni, de hidba: nem
érezziik, hogy a tiid6 megtelne. Nem vélet-
len, ezzel ugyanis még inkabb hatraltatjuk
a normalis folyamatot. A helyes 1égzés
alapfeltétele, hogy kicsit lejjebb, a hasba
mozduljon a rekeszizom, igy tud megtelni
leveg6vel a tidé mélyebb és a felsé rétege
1s. Ezt elésegiti a helyes testtartas, a hianya-
ban, sulyfelesleggel is nehezitve viszont a
rekeszkupola beszorul, ami nemcsak azzal
jar, hogy nem jut elég levegé a tiidébe, de
sok mas problémat, példaul szédilést,
emésztési gondokat is okozhat.

A szakember tandacsa szerint a kovetke-
z6 1épésben meg kellene figyelntink, ho-
gyan tartjuk a testiinket. Ha egész nap
tliink, akkor azt labdan vagy ékparnan
tegytk, mert tgy kicsit elérebillen a me-
dence, egyenes hattal és nyitott mellkassal
engedjik, hogy aramoljon a légzés. Ha az
autéban a piros lampaknal vagy a dugo-
ban ilve figyeliink ra, és j6 helyre nagy
leveg6t veszink, észrevehetéen normali-
zalodik, mélyebbé vialik a 1égzés aramlasa.
A levegévétel hullamzasat kévetve lecsen-
desedik az elme, emelkedik az energia-
szint, igy, ha ezt munka kézben is csindl-
juk, hatékonyabba is valhatunk.
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Mar a levegovételek megfigyelése is fizikai, lelki és energeti-
kai valtozasokat eredményez, a helyes technikaval pedig még
tobbet javithatnank a kozérzetiinkon.

Gyakoroljunk!

,Es ez még csak a megfigyelés hatasa. Frde-
mes a tudatositasnal tovabb is lépni, gyako-
rolni” — jegyezte meg a szakember. A 1ég-
zégyakorlatok ,atmasszirozzak” a belsé
szerveket, javitjak az oxigénellatottsagot, a
rekeszizom mozgatasa beinditja a nyirokke-
ringést. A helyes légzés szinte gyogyszer:
csokkentheti a faradékonysagot, a fejfajast,
javithaga a kedélyallapotot, de akar az
emésztést is. Oldja a stresszt, amitdl az egész
szervezet hatékonyabb, energiatakaréko-
sabb mikodésre valt: ha a készenlétbe, be-
szikilt izemmodba ,.kapcsolt” allapotot si-
kertl ,,atlélegezni”, engedjiik alégzbizmokat
mozogni, oldodik a fesztltség, ennck hatasa-
ra ellazulnak a belsé szervek. A mostani,
jarvanyos id6kben ez kiiléndsen fontos, hi-
szen a koronavirus leginkabb a 1égzérend-
szert tamadja, energetizalt, atmozgatott, jol
mikodé terilet esetén talan tobb esély van
arra, hogy nem ,,gy6zi le”. ,,Van olyan 75
éves vendégem, aki azt kérte, tanitsam meg
rendesen lélegezni, mert gy véli, igy van
esélye a talélésre. Az 6todik alkalom utan
olyan volt, mint akit kicseréltek™ — arulta el
Bogdan-Molnar Virag.

Légzésgyakorlat

Lehetéleg tires gyomorral fekiidjiink ha-
nyatt vagy uljink egyenesen, lazuljunk
el, harom masodpercen keresztiil szivjuk
be, majd fajjuk ki a levegét. Ismételjik,
ahanyszor tudjuk. Eleinte csak 1-2 percig
sikeriil, de fokozatosan néveljik az ide-
jét, hogy eljussunk tiz percig,
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INDULNI

Bar nem konnyii egyetlen szobaban élni, és masokhoz

is alkalmazkodni, a pesterzsébeti Anyaoltalmazo

Alapitvany atmeneti otthona sok csaladnak jelent
biztos pontot.

Ugyan az orszag egész tertletérdl keril-
hetnek raszorul6 csaladok az Anyaoltal-
maz6 Alapitvany atmeneti otthonaba, a
két épiletének Gsszesen 87 lakodja kozil
sok a pesterzsébeti. Az, ha a gyerekeknek
a megvaltozott élethelyzeten, koltozésen
tal nem kell 6vodat, iskolat is valtaniuk,
nagy elény. Erzelmileg megterhel lenne,
ha a barataikat is ott kellene hagyniuk —
mondta a Pesterzsébeti TV Civilek tarsa-
saga cImi sorozataban Hampel-Nagy
Agnes, az intézmény vezetSje.

Sokan még elképzelni sem tudjak, mit
jelent egy atmeneti otthon egyetlen szoba-
jaban menedékre lelni, de azt sem, milyen
lehet t6bb csaladdal is egyiitt élni. Oriési
segitség, hogy van honnan dolgozni és
ovodaba, iskolaba indulni, de alkalmaz-
kodni 1s kell, sokszor olyan a nylzsgés, a
hangzavar, hogy nem egyszerd pihenni. Az
mtézményvezetd a videdban elmondta, az
egyiittéléshez keretekre van sziikség, be kell
tartani a szabalyokat, nem csinalhat min-

denki azt, amit akar. Az alapitvany munka-
tarsai mindenben igyekeznek segiteni a la-
koknak, de, mint Hampel-Nagy Agnes fo-
galmazott: a legtobb rajtuk malik.

PESTERZSEBET

TVE EEN

A videéban, amely a Pesterzsébet Média YouTube-
csatorndjdn, a Cuvilek tarsasdga cimi sorozatban
lekinthetd meg, két csaldd torténete is megismerhetd.
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A CSALADJAT
PANNIKA NENI

Tobbszorosen is meglepte a kertileti 6n-
kormanyzat 90. sziiletésnapjan Pannika
nénit, ugyanis Nemes Laszl6 alpolgar-
mester mellett a ,legaranyosabb szom-
szédja”, Fekete Katalin onkormanyzati
képviseld is felkdszontotte.

Pannika néni tébb mint hatvan éve ¢él
Pesterzsébeten, elsé férjével ugyan hét
évig Kispesten lakott, a valas utan vissza-
koltozott a Pacsirta utcaba, az édesanyja-
hoz. 1959-ben — tizezer forintért — vett
egy ¢éppen csak felparcellazott telket,
amelyre elészor egy kis, szoba-konyhas,
eleinte udvari vécés hazat épitett, hogy a
kislanyaval bekoltozhessen. ,,Mas volt ak-
kor Pesterzsébet. A kornyéken tehenck és
kecskék is legeltek, a vizet a sarkon lévé
utcai katrél hordtuk.” Ujra férjhez ment,
a hazat, amelyben ma csaladjanak egy
részével ¢él, 1970-ben kezdték épiteni. Az
emeletet a lanyaék akkor ,csindltdk meg
maguknak”, amikor Pannika néni 2002-
ben egyedil maradt.

A mindenkivel szivesen beszélget6 asz-
szony szerint a kerilet rengeteget épiilt-
széptlt az elmalt hatvan évben, a sok szép
emléket add, korabban ,lerobbant” utcaja-
ban, ahol 6 volt az egyik els6 lak6, ma mar
mindéssze egy régi haz van. Nehezménye-
zi, hogy az 0j lakék nem baratkoznak, s6t
sokan még csak nem is koszonnek. , Kert-
varos, mégis olyan, mint egy lakotelep: el-
megytink egymas mellett” — panaszolta.
Pannika néni elmondta, azért is ragaszko-

dott mindig Pesterzsébethez, mert ,jo
szomszédai voltak”, sokat beszélgethetett,
akar csak a keritésen keresztul is. ,,Mar
mindenki meghalt, én vagyok egyedil
ilyen 6reg ebben az utcadban, a fiatalok
nem haverkodnak velem” — jegyezte meg.

Pannika néni elGszor a fegyvergyarban
dolgozott, vadaszpuskak csoveit farta, de
mivel iigyesen szamolt, megtettck bérelsza-
molonak, kézben leérettségizett a Mester
utcai szakkozépiskolaban. A fegyvergyari
laktanya gondnokaként ment nyugdijba
1998-ban, de ezutan sem pihent, vallalko-
zoként Isztambulbdl és Olaszorszaghol
behozott arukkal piacozott. Amikor belefa-
radt, a csalad épitkezésének feliigyelete
mellett kézimunkazni kezdett; a szobdkat
diszité gobelineket mind 6 készitette. El-
arulta, két mintacltés alapjan leste el a
technikajat, aztan sokszor ¢jjel-nappal
varrt. Ma mar nem birjak a kezei, igy
»csak” {6z6cskézik, tesz-vesz, és tévét néz.
Tavasszal elesett a furdészobaban, eltort a
csigolydja, és bar meggyogyult, azota ne-
hezen ,maszkal”, a kertnél tovabb mar
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nem jut. Kordbban sokat ,jarkalt”, szive-
sen sétalt a Kosutiban, szeretett a csarnok-
ban a piacon vésarolni, és a Csilibe is sokat
jart. Inkabb szakszervezeti sszejovetelek-
re, mint szérakozni, arra ritkan jutott ide-
jik. Péntek esténként autdba iltek, és a
férje 6rokolt, Somogy megyei sz6l6jében
dolgoztak, majd hétf6 hajnalban vissza-
utaztak, hogy beérjenek a munkahelyiikre.
»Mire elkésziilt a borospince, megoreged-
tiink, aztan a férjem meghalt, nem birtam
kapalni a sz6l6t, igy 2004 kornyékén elad-
tuk” — idézte fel.

Pannika néni Gnneplésére — a jarvany
miatt — nem gyult 6ssze a teljes: két fiabol,
lanyabol, 6t unokabol és hét dédunokabol
all6 csaladja, de szerencsére tobbiikkel
gyakran talalkozik, hiszen egy hazban él-
nek. A mosolygos asszony korat meghazud-
tolé energikussagat a csillagjegyével ma-
gyarazza, ahogy a lanya idénként mondja
1s neki: ,,anyu, megint skorpié vagy!” Pan-
nika néni reméli, a harom oltas megvédi a
koronavirustol, kijelentette: egy ideig ,,még
akarom bosszantani a csaladomat”.

BELADI OLIVIA

PESTERZSEBET ARCAI

BIRJA A METALT

AZ ALLATORVOS

A 64 éves dllatgyogyasz jelenleg harom
fiatal allatorvossal és négy szaksegéddel
mukodteti tagas és jOl felszerelt praxisat a
Valéria utcaban. Atlagosan napi negyven
beteget latnak el reggel 9-t8l este 8-ig a
rendelében, ahol digitalis rontgengép, 4j
ultrahang, mité, klinikai labor is segiti
a kiskedvencek gyogyulasat. A doktor
minden forintot visszaforgat a vallalkoza-
saba, vallja, hogy 3-4 évente frissiteni kell
a gépparkot; idén egy 1j endoszkop rend-
szer allt hadrendbe. ,,Szerencsés vagyok,
a hobbim a hivatasom” — mondja Winter
doktor, aki egyelére nem tervezi a nyugdi-
jas éveket, csak péntekenként vesz ki
maganak szabadnapot.

A haromgyermekes édesapa — egy 10
és két 29 éves felnétt lanya van —igy mesélt
a kezdetekrél: ,,A nyolcvanas évek koze-
pén kezdtem a kertiletben magan allator-
vosként praktizalni, a féallasom mellett,
ami a Phylaxia gyoégyszergyarban volt”.
Akkor még nem volt engedélyezett a magan

allatorvoslas, a kertiletben egy hatosagi
allatorvos igyekezett kielégiteni az igénye-
ket, viszont ugrasszerden megnétt a kisal-
latok — elsGsorban a kutyak és a macskak —
szama. A rendszervaltas utan szinte azonnal
vallalkozast alapitott, hiszen mindig is
alma volt a gyogyitas.

Az esetek donté tobbségében ma is
kutyakat és macskakat latnak el: a rendelé
felkésziilt a legtobb belgyogyaszati, sziilé-
szeti és sebészeti probléma megoldasara.
Igyekeznek nagy hangsulyt fektetni a beteg-
ség-megelézésre: vallaljak a kotelezd és
ajanlott véddoltasok beadasat, és tobbek
kozott a napjainkban sajnos egyre nagyobb
problémat okozé vektorialis (kullancsok,
bolhak, szinyogok altal terjesztett) beteg-
ségek szirését, de a gyogykezelését is. A
paciensek 30 szazaléka keriileten belili, a
tobbiek a dél-pesti régiobdl kertilnek ki,
de egész Budapestre kiterjed a vonzaskor-
zetik, s6t, van debreceni kliensik is.
Sosem volt céljuk az olcsésag, a doktor

Mar a nagy- és dédsziilei is Erzsébeten éltek Dr. Winter Gabornak, aki a legreé-
gebben praktizaléo magan allatorvos a keriiletben. O is itt sziiletett, majd
egy XI. keriileti kitéré utan 1982-ben kolt6zott vissza a Valéria utcaba.
A népszerii, metalzene-rajongo allatorvossal karrierutjarol, a leggyakoribb ku-
tya-macska betegségekrdl, a felel6s allattartas szabalyairol is beszélgettiink.

ugyanis azt vallja: aki nagyon nyomott
aron dolgozik, az nem tud mindségi szol-
galtatast nygjtani, munkajaban jelentds
teret ad a szerencsének, vagy le kell mon-
dania a fejlesztésekrél.

Az a tapasztalatom, hogy a felel6s
allattartas nagyban fejlédott az elmult hisz
évben, viszont az internetnek nem mindig
csak a pozitiv oldalat élem meg: sokszor
maguk allitanak fel diagnozist a gazdik, és
ezt én mar altalaban nem tudom megér-
téen kezelni” — panaszolja a szakember.

Sok betegséget mar megel6zéssel el lehet
kertilni, példaul az éléskoddk altal terjesz-
tetteket egy j6 mindség, a kutya szérhosz-
szanak és teststulyanak megfelelé méretti
bolhanyakérvvel, cseppel vagy tablettaval.
A kijar6é macskat sok esetben szomortian
wvarosi fogybeszkoznek™ latja az allatgyo-
gyasz, hiszen barmikor elitheti egy auto,
fajtarsaival, esetleg kutyakkal verekedésbe
keveredhet, de emberi gonoszsag aldoza-
tavais valhat. Ezért lakasban tartasra bato-
ritja a gazdikat, ez egyébként mar etalon
az Egyestilt Allamokban is, ahol nem ritka,
hogy a cicak 20 éves kort is megérnek.
A megfeleld, kiegyensulyozott taplalas sem
lehet mar gond, rengeteg, az allat méreté-
nek, ivaranak, fajtajanak, életkoranak
megfelelé mindségi tap all rendelkezésre,
melyek Osszetétele egyaltalan nem vélet-
lenszerd, hanem komoly kutatas és teszte-
lés el6zi meg — allitja a szakember.

Szabadidejében kertészkedni és barka-
csolgatni szeret az allatorvos, aki kis medi-
terran oazist alakitott ki a kertjében, ahol
még fugét is lehet sziretelni. Imadja a
zenét, sok iranyzatba belekéstolt mar, de
az Orok szerelem a metalzene: Ggy véli,
mast nem is érdemes hallgatni. A legna-
gyobb 6rém szamara, ha egy-egy jo6 kon-
certre mind a harom lanya és a felesége is
elkiséri. Reméli, hogy legkisebb lanya
egyszer majd atveszi téle stafétat, a két
nagyobb ugyanis human orvosként illetve
kertészmérnokként végzett.
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TISZTELT UGYFELEINK!

A koronavirus-jarvany negyedik hulldmara vald tekintettel kérjiik, hogy tigyeiket lehetdség szerint tovabbra is elsdsorban telefonon,

2) 3
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e-mailben, vagy postai uton sziveskedjenek intézni. Ha tigyfélkapuval rendelkeznek, bizonyos tigyeket ezen keresztiil is megoldhat-
nak. Az elektronikusan intézhetd tigyeket és a sziikséges tudnivaldkat, tovabba osztalyaink e-mailes elérhetdségeit honlapunkon a
»Kapcsolat” és az ,,Onkormanyzat/Polgarmesteri Hivatal”, valamint az ,,Ugyintézés/E-iigyintézés” meniipontok alatt talaljik meg.

Ha feltétleniil sziikséges a személyes tigyintézés, erre tovabbra is kizardlag elozetes telefonos bejelentkezés, idopontegyeztetés utan

Kozponti elérhetoségeink az alabbiak:

Postacim: 1725 Budapest, Pf. 93.
Telefon: (+36/1) 283-0640
E-mail: polgarmesteri.hivatal@pesterzsebet.hu

Honlap: www.pesterzsebet.hu
Hivatali Kapu: BP20KERPMH, KRID koéd: 607035326

van lehetdségiik, az alabbi telefonszdmokon:

Rendvédelmi Osztaly
289-2505

Hatosagi Osztaly
289-2547

Foépitészi Iroda
289-2553

Szervezési Osztaly
289-2583

Jogi Osztaly
(és ingyenes jogi

421-0675

tandcsaddsra bejelentkezés)

Pénziigyi és Szamviteli Osztaly
283-0574

Szocialis iigyek, egészségiigy,
kozmiivel6dési iigyek
289-2511

Polgarmesteri Titkarsag
283-0549

Kozteriilethasznalat
289-2569

Utak, jardak
421-0669

Lakasiigyek
289-2513

Helyiségiigyek
283-0646

Kozteriileti faiigyek
(gallyazés, egyéb)
289-2531

Fakivagasi engedélyek
289-2529

Alpolgarmesteri Titkarsag
(Kovécs Eszter)
283-0939

Adoiigyek
289-2524

Anyakonyvi iigyek

289-2588

289-2589

289-2590

289-2591
anyakonyvi.hivatal@pesterzsebet.hu

Birtokvédelmi

és kozteriiletfoglalasi
(konténer, allvany, épitéanyag)
iigyek

289-2543

Alpolgarmesteri Titkarsag
(Nemes Lészlo)
284-6708

Allattartasi iigyek
289-2544

Cimkezelési iigyek
289-2542

Hagyatéki iigyek
289-2545

Jegyz6i és Aljegyzoi
Titkarsag
283-1335

A személyes tgyfélfogadds soran a Polgarmesteri Hivatalban a szdjat és az orrot is eltakaré maszk viselése, valamint belépéskor a
kézfertdtlenités kistelezd. A bejaratnal ehhez kézferttlenits adagoldkat biztositunk. Tisztelettel megkérem Onéket, hogy amennyiben

betegek, személyesen ne keressék fel a Hivatalt.

Felhivom szives figyelmiiket, hogy az iigyfélfogadds rendjét a mindenkori jarvdnyiigyi helyzet hatdrozza meg.

Kérem, hogy mindig tdjékozdédjanak az aktudlis iigyfélfogaddsi rendrdl!

Megértésiiket és megtisztel6 egyiittmiikodésiiket nagyon koszonom!

Tisztelettel: dr. Demjanovich Orsolya jegyz6

8 pesterzsERET 2021: november

2021. november 4-t6l a Fovarosi Szabé Ervin Konyvtar tsszes
kbnyvtaraban az orrot és szajat eltakaré maszk hasznalata
kotelezé!

KOSZONJUK EGYUTTMUKODESUKET!

Kérjiik, toltse ki 2
kérdéiviinket, mondja 4
el a véleményét! |

2

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVAN

orszaggytlési képviselg

kévetkezé fogadoorajat
2021. december 9-én, csuitértokon,
17 6ratol tartja
az MSZP Pesterzsébeti Irodajaban (XX. ker. Ady Endre u. 84/A).

Szeretettel varjuk Onoket!

Az onkormanyzati képviselok
fogadoorajanak idépontjai:

www.pesterzsebet.hulonkormanyzatlkepviselok/

] ~.I_ helyezzék a gytjtéedénybe!

b| Koszonettel: Budapest Févaros XX. Kerilet

A Biotrans Kft.-vel egyiittméksdve
a "CseppetSem!" program keretében telepitettink haszndlt sitélaj gydjtépontokat A

f Posterzsébeten.

Kérjk a haszndlt sitdolajat ZART PET-palackban vagy beféttesivegben \
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1. Pesterzsébeti Hullam Csénakhazak
(Vizisport utca 12-18.)

2. CSILI Mivel8dési Kézpont

(Baross utca 55.)
3. Tatra téri piac (Tétra tér)

! 4. Vorésmarty téri piac (Vérssmarty tér)

5 Pesterzsébet Onkormanyzat Szocidlis
Foglalkoztaté (Baross utca 91-95.)

¥ 6. Pesterzsébet Onkormanyzata HSZI -

Csalad- és Gyermekjsléti Kézpont
(Pézsitos sétany 7.)
. Pesterzsébet Onkormanyzata HSZI -
Foglalkoztatdsi Kézpont
(Csalléksz utca 28.) 1
. Pesterzsébet Onkormanyzata HSZI -
Végéhid utcai Szocidlis Szolgaltats
Kézpont (Vagohid utca 26.)
. Pesterzsébeti Baross Német Nemzetiségi
Ovoda (Baross utca 79.)
10. Pesterzsébeti Gézenguz Ovoda (Zaldn utca 11.)
1. Pesterzsébeti Gézengiz Ovoda Gysngyszem Tagévoda
(vVorssmarty utca 91.)

12.

& 12.Pesterzsébeti Nyitnikék Ovoda Békaporonty Tagévoda

(Csepeli atjars 10/A)
13. Pesterzsébeti Kerekerd Ovoda (Mdrtonffy utca 76-84)

| 14.Pesterzsébeti Kerekerdd Ovoda Bébita Tagévoda (Kalmdr llona sétany 1)

| Kérjuk vegyék figyelembe, hogy o gyijtsket az egyes intézmények
\ | nyitvatartasi idejében tudjak igénybe venni. (Altaldban 8-16 éra kézétt)
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Osszel és télen alta-
laban is ajanlott a
soterapia, de a je-
lenlegi koronaviru-
sos id6szakban kii-
16nésen — mondta
lapunknak  Bir6
Cisilla, a csepeli S6-
terapium himalajai
sobarlang vezetdje.
A sénak fert6tleni-
t6, gyulladascsokkentd és az immunrendszer
egészséges mikodését tamogatd hatdsa van,
igy, aki rendszeresen jar soterapiara, nagy
valoszintiséggel el tudja kertilni a megferts-
z6déseket, és a januari influenzaszezon mar
olyan felkésziilten éri, hogy ha el is kapja,
kénnyebben vészeli at.

Biré Csilla

S6 a hegybol

A himalajai kristalys6 a Foldén talal-
hato legtisztabb formaja s6. Az 6soce-
an kiszaradasakor létrejott soszigetek
a Himalaja mélyén, minden szeny-
nyez6déstél elzarva alakultak at kris-
talyokka. Oldott allapotban, paraként
a levegébe juttatva és szilard formaja-
ban s6lampa, sotégla felhasznalasaval
hasznaljak terapias célra.

Az antibakterialis és -allergén kristaly-
so-para tisztija és noveli a levegé negati-
vion-tartalmat, ezzel semlegesiti az olyan,
pozitiv toltésti szennyezédéseket, mint a
porszemek, a pollenek. A s6 tisztitja a lég-
utakat, oldja a letapadasokat, segiti a vala-
dék tavozasat, konnyiti a 1égzést. A levegd-
ben 1évé  apr6  sokristalyrészecskék
megtapadnak a tidében, feloldodva meg-
semmisitik a baktériumokat, allergéneket,
inaktivaljak a karos mikroorganizmusokat.
A belélegzett so ratapad a légutakban, ho-
rgékben talalhaté szennyezédésekre és
mikroorganizmusokra, elvonja télik a vi-
zet, és elpusztitja 6ket. Ezek aztan kohogés

vagy a véraram segitségével jutnak ki a Sos tlppek

szervezetbdl. A s6 belélegzésével elmulnak
a nehézlégzéses tunetek, kitisztul a nyalka-
hartya a légutakban, konnyebbé valik a le-
vegévétel. A kristalyso-para nemcsak a
tudot tisztitja, az egész szervezetre jotékony
hatéssal van, aktivalja az 6ngyogyito folya-
matait, és fokozza a védekez8képességet is.
A soterapia a fertézések megel6zésére, a
lazzal nem jaro léguti fert6zések gyogyula-
sanak gyorsitasara és betegség utani reha-
bilitdciéra is alkalmas, de ,,a koronavirus
elhtzo6do légat tuneteit is szépen gyogyit-
ja’— tette hozza Bir6 Csilla. Léguti pana-
szok, allergia, asztma, kdhogés, krupp, szé-
nanatha, légcs6hurut, torok-, arctireg- és
kozépfilgyulladas, megfazas, COPD és
dohanyzas okozta problémak kezelése mel-
lett hatasos olyan bérbetegségek esetén is,
mint az ekcéma, a pikkelysomor.

A mostani, fert6zésekkel teli id6szakban kiilonésen hasznos a fert6tlenitd,
gyulladascsokkentd, immunrendszer milkédését tamogato soterapia.

Soterapiara, amely alkalmanként 45 per-
cig tart, kiraszerien akar hetente tobbszor
is ajanlott jarni. ,,Nalunk tizenot tonna hi-
malajai s6 van beépitve. A sofali terem-
ben, ahol s6oldatot is porlasztunk a levegé-
be, a felnéttek pithennek, zenét hallgatnak,
olvasnak. Ebben a helyiségben légzésen
alapul6 o6rakat: pilatest, jogat, gerinctornat
és 1égzéstréninget is tartunk, és vannak rel-
axacios foglalkozasok —hangtal, meditaci6
—1s. A gyerekek egy kisebb teremben ,,s6-
mokoznak”, azaz sogranulatummal jatsza-
nak, mikdzben beszivjak a gyogyitd hatasa
soport” — mondta Bir6 Csilla.

* Nagyanyainktol 6rokolt praktika a to-
rokfajas ¢és a natha enyhitésére: a sos,
meleg vizes gargalizalas és inhalalas.

* A szajvizként hasznalt sboldat megaka-
dalyozza a foginyvérzést és segit a rossz
lehelet megszintetésében is.

* Séoldatos arcmosas ajanlott pattanasos,
aknés bér kezelésére: tisztitja és nyug-
tatja a bért.

* A s6 novényi zsiradékkal keverve arc- és
testradirként is hasznalhaté.

* A sooldatos labfiirdé hatasos labgom-
ba ellen is.

A soval gyogyitas tudomanya, vagyis a haloterapia évezredes multra tekint vissza. Az elsé irasos feljegy-
zés a s6 gyulladascsokkentd hatasardl 1. e. 3000-bdl Imothep egyiptomi orvostol szarmazik. A gorégok
megfigyelték, hogy a sos leveg csokkenti a légzési nehézségeket, és Hippokratesz is irt a s6 gyogyito
erejérél. Az anyagesere folyamatokra és az immunrendszerre gyakorolt j6tékony hatasair6l a romaiak
1s tudtak: kezeltek vele vizkort, fejfajast, kititéseket és koszvényt is. XII. szazadi feljegyzések szerint szer-
zetesek természetes sobarlangokban gyogyitottak a légut, illetve kronikus légzészervi betegségekben
szenvedoSket. Paracelsus a XVI. szazadban leirta, hogy csak a megsozott ételeket tudjuk helyesen meg-
emészteni, és 6 ajanlotta elsék k6zott bérbetegségek kezelésére a sofurdét, ekkor mar a gyoégyszertarak-
ban is lehetett kapni kiilonboz6 sokat. A tengerpart sos leveg6jét is évszazadok ota ajanljak az orvosok
légtti megbetegedések kezelésére. A XIX. szazadban allitélag lengyel séiparosok észrevették, hogy a
sobanyakban dolgozok nem szenvednek tudégyulladastol és asztmatol. Létrehoztak az elsé foldalatti
kezel6centrumot a lengyelorszagi Wieliczkaban. A s6 gyogyito erejére felfigyeltek a masodik vilagha-
bort végén az 6vohelyként hasznélt sobanydkban is. Nem sokkal kés6bb asztmas betegek szamara
szanatériumokat nyitottak németorszagi, svajci, bulgariai és jugoszlaviai természetes sobarlangokban.

m PESTERZSEBET 2021. november 25.

Dr: Majorosi Emese, hdziorvos

,»A beoltott koronavirusos betegeim nagy
része enyhe felsé-léguti huruttal vészeli at
a fertézést, azonban akit példaul tegnap
killdtem korhazba, nem kapott oltast,
egyet sem. Ugy gondolta, az el6z8 hulla-
mokban i1s meguszta a fertézést, nincs ra
sziiksége. Oltatlanul most is sulyosabb,
ijjeszté formaban jelentkezik a fertézés.
Olyan oltott, Covid-betegem eddig nem
volt, aki kérhazi kezelésre szorult volna”
— jegyezte meg Dr. Majorosi Emese.

Be se menjiink!

A haziorvos felhivta a figyelmet, hogy
barmilyen — ,,csak™ meghtlésnek tiné —
panasz megjelenése esetén is maradjunk
otthon. Hivjuk fel az orvost, de most is

érvényes a kérés: akut 1éguti panaszokkal
ne menjink a rendelébe, hogy mérsékel-
jik a jarvany terjedését. Léguti panaszok
esetén a pihenés mellett sok folyadék, {6-
leg tea, és C- és D-vitamin fogyasztasat
ajanlja a doktorné.

Tunetek

Az iz- és szaglasvesztés tovabbra is jellem-
z6 tunete a koronavirus-fertézésnek, aki
ilyet tapasztal, szinte biztos, hogy Co-
vid-fert6zott, de nem segiti a betegség fel-
ismerését, hogy nem minden esetben jele-
nik meg ez a tiinet. Most is a szaraz
kohogés, a fejfajas, a gyengeség, az izom-
fajdalom, a héemelkedés, illetve a laz a
leggyakoribb panaszok — tette hozza.
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Amikor lapunk legut6bb kérdezte Dr. Majorosi Emese haziorvost, még ke-
vesebben voltak koronavirusosak, most azonban ugy tiinik, hogy az also- és
fels6-léguti tiineteket mutat6é betegek esetében egyre gyakoribb a pozitiv
Covid-teszt. ,,Latunk ilyet oltottak korében is, de sulyosabb allapotba tobb-
nyire azok keriilnek, akik egyetlen oltast sem vettek fel.”

Maszkot fel!

A megelézésrél szolva Dr. Majorosi
Emese kiemelte, az egyéni felel6sség a leg-
fontosabb: ,,mindenkinek javaslom, hogy
bevasarlokézpontokban, olyan helyeken,
ahol sok ember tartézkodik, vegye fel a
maszkot!

Influenza elleni oltas

Megérkeztek az influenza elleni oltasok is,
a haziorvosok eldszor a 60 év feletti, illet-
ve fiatalabb, kronikus betegek oltasat kez-
dik meg. A fiatal, egészséges embereket
utana — az elérhetd oltéanyagok fiiggvé-
nyében — oltjak.

CIVIL

ADJUNK SZIVBOL!

Gyiimolcsfakkal gazdagodik Pesterzsébet a nemreég
nyilt Zold Sziv Adomanybolt bevételebol.

,,Gyerekcipében jar még a magyar adoma-
nyozasi kultira, de a pesterzsébetick jofe-
jek” — jelentette ki a Jokai utcaban novem-
ber elején nyilt Zold Szive Adomanybolt
mukodtetdje. Schiff Krisztina elmesélte, a
pici tzletet alig egy hét alatt ellepték az
adomanyok, és a vevok is kezdik felfedezni
a butoron kiviil sok egyebet rejté kincslel6-
helyet. Ennek Krisztina azért is oriil, mert
a kozosségépités is célja. Egyeldre tébb az
adomanyoz6, mint a vasarl6, ami mutatja,
mennyl mindent halmozunk fel. Két hét
alatt nagyjabol 300 kil6 kidobasra szant,
am kittiné allapotban 1évé terméket men-
tett meg. Az elkotelezett kornyezetvédd
mindent jrahasznosit, komposztal, ugy
véli, mindenkinek kételessége valamit ten-
ni a kornyezetéért. A bolt bevételébdl is a
természet korforgasat igyekszik tamogatni:

azt vallalta ugyanis, hogy gyumolcsfakat
vasarol a pesterzsébeti lakosoknak.

Adas-vétel

Adomanyként szivesen fogad mindent,
ami j6 allapot, olyan mindségi legyen,
amit magunk is szivesen hazavinnénk, te-
hat hordhat6, hasznalhat6. ,,Az adoma-
nyozas nem lomtalanitas, ami kukaba valo,
azt nem tudom elfogadni” — hangsulyozta.
A boltba kupakokat is be lehet vinni, ha
Osszegyulik  két-harom zsak, Krisztina
megkeresi, kinek van ra éppen sziiksége.
Az arakat igyekszik minimalizalni, reméli,
a bevétel késébb fedezi a kiadasokat, és ki-
jonnek beléle a facsemeték is. Karacsony
elstt kiillonosen érdemes benézni a boltba:
wrengeteg jo konyv érkezik, igaz, gyorsan

mennek is. Nem csoda, 0j kéteteket is par-
szaz forintért lehet megszerezni”.
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GASZTRONOMIA

GASZTRONOMIA

Szatmari Fert siit6tokos gnocchija

B,-vitamin a koleszterint szabalyozza. A
benne 1évé E-vitamin képes lassitani tobbek
kozott a szervezetben zajlé 6regedést folya-
matokat, kiviilrél és belilrdl is. A C-vitamin
pedig nem csupan az immunrendszer meg-
er6sodésében vesz részt, de a sebek is gyor-
sabban gyogyulnak, ha megfelel§ a szintje a
szervezetben. A kaliumtartalma miatt viz-
hajté és vérnyomascsokkentd hatasa van, a
benne 1év6 kalcium pedig a csontok ¢és a fo-

Hozzavalék:

A gnocchihoz:
40 dkg krumpli
1 egész tojds

A piiréhez:
50 dkg siitotok + 20 dkg fél centisre kockdzva a tdlaldshoz
3 dkg vay

Fotd: pexels.com

ES NEM IS DRAGA

A sutétok, amely
az inkak, a majak
és az aztékok ked-
vence is volt, Ame-
rika  felfedezése
utan jutott el Eu-
répaba, és hamar
kozkedveltté  valt.
Magyarorszagon a
XVI. szazad ota
ismerik és term-
esztik is. A maso-
dik  vilaghabora
utan népeledelnek szamitott, Budapesten
utcai arusoknal lehetett kapni. Neve arra
utal, leginkabb siitve szokas fogyasztani,
de mivel a hivdsebb honapokban terem,
téli toknek is hivjak. A leghiresebb hazai
sutétoktermeszté vidék Szaboles-Szatmar-
Bereg megyében, Nagydobos kornyékén
van, ahol Gsszel fesztivalt is rendeznek. Az
itt termd valtozatos alakd t6kok héja sztr-
kés vagy ezustfehér szind, a hasa pedig
narancssarga.

Egy ottani sutétok-termeszté honlapja
szerint a zOldség kedvez6 élettani hatasait
mar az indianok is ismerték, kigyémarast
gyogyitottak vele, és szepldk eltiintetésére
1s hasznaltak. A vitaminokban és dsvanyi
anyagokban gazdag zoldséget a népi gyo-
gyaszatban hashajtoként és béltisztitoként
alkalmaztak.

Barcza suzsanna

Josagokkal tele

Az emberi szervezet szamara sziikséges vi-
taminok és asvanyl anyagok kozil szinte
minden megtalalhat6 a husaban és a mag-
jaban — mondta lapunknak Barcza Zsu-
zsanna dietetikus. Kiilonésen sok béta-ka-
rotint tartalmaz, amely az A-vitamin
el6anyaga és elengedhetetlen a szem meg-
felel6 miikodéséhez, a bdr, a csontok és a
fogak egészségéhez, antioxidansként a sziv-
és érrendszeri, valamint daganatos betegsé-
gek kialakulasaban szerepet jatsz6 szabad
gyokak ellen dolgozik. A siit6tok rendszeres
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A siitotok egyike azoknak a dolgoknak, amiért nem olyan
nagy baj, hogy 6sz, sot tél lett. Az elérheté aron beszerezheto,
sarga zoldséget szeptembertol januarig vegyiik és egyiik,
mert nemcsak finom, egészséges is.

fogyasztasa noveli a szervezet fertGzésekkel
szembeni ellenalloképességét, de megterts-
z6dés esetén is érdemes enni, mert a bé-
ta-karotin gyulladascsokkent6 hatasanak is
koszonhet6en gyorsithatja a gyogyulasi fo-
lyamatot. Alkalmazhat6 tudégyulladas és
egy¢b tuddkarosodasok kezelésére, enyhiti
az allergids kohogést, tiisszogést, mérsékli
az asztmas rohamokat.

Assiitétokben lévé B-vitaminok tamogat-
jak tobbek kozott a szénhidrat-anyageserét,
segitik az idegrendszer egészséges mikodé-
sét. A Bl-vitaminnak az idegsejtek megfele-
16 mtikédésében van jelentds szerepe, mig a
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gak egészségéhez sziikséges. A siit6tok fo-
gyasztasa serkenti a maj miikodését, a ma-
gas vastartalma a voOrosvérsejteket segiti.
Tisztija az emésztérendszert, a legjobb ter-
mészetes orvossaga a szé¢krekedésnek, illetve
pektintartalmanal fogva segiti a gyulladasos
bélbetegségek tiineteinek enyhitését, a fel-
langolasok csokkentését. A rostjainak ko-
szonhetéen hosszan eltelit, és 100 gramm
csak nagyjabdl 80 kalériat tartalmaz, vala-
mint segit a vércukor- és az inzulinszint
egyenletesen tartasaban. Cukorbetegség
esetén kifejezetten ajanlott a rendszeres, de
mértékletes siitétokevés, vizsgalatok szerint
csokkentheti a vér glikozszintjét, javithatja
a glikéztoleranciat, és novelheti a szervezet
altal termelt inzulin mennyiségét. Tartal-
maz két olyan antioxidanst is, amelyek csok-
kenthetik a sziirkehalyog kialakulasanak ve-
szélyét, és lassithatjak a mar megjelent ma-
kuladegeneracié pusztitasat. Fogyasztasa jot
tesz a bérnek 1s, kiilonosen a pattanasok ke-
zelésében jelenthet segitséget. A tokmag
egyik vegyllete segiti a jo alvast, csokkent-
heti a depresszids tiineteket, javithatja a so-
tét évszakban gyakran borongés hangulatot
—sorolta a jotékony hatasokat a szakember.

Hogy valasszunk?

Az érett tok kocsanya szaraz, a tokhoz koze-
lebbi része kézzel szétmorzsolhat6, ha vi-
szont erds, zold eres, a kocsany még betaka-
ritaskor tapanyagot szallitott, nem fejez6-
dott be az érés. Ha kérmiinket kénnyen be
tudjuk nyomni a héjaba, a t6k éretlen.

Szeletelt tok vasarlasakor a his vastagsa-
gara, keménységére ¢és szinére figyeljink: ha
vékony, halvanysarga szind, laza szerkezeti,
szinte szivacsos, akkor éretlen. A vastag, 2-3
centis, kemény hust, élénk narancssarga
szind siit6tokot érdemes hazavinni a suto-
tok.com szakemberei szerint. Minél na-
rancssargabb a hutsa, annal érettebb, éde-
sebb, izesebb, tébb benne a béta-karotin.

Talan siitve a legfinomabb, készithetd
beldle krémleves, f6zelék, rizottd, Szat-
mari Feri alabbi receptje szerint gnocchi,
sutemények, csatni, lekvar és ivolé is, de
ételfestékként besargithatjuk vele példaul
a galuskatésztat. A stit6tok magja porkol-
ve finom ,,nasi”, a prosztatabarat, hasz-
nos — omega-3 — esszencialis zsirsavtartal-
mu olaja pedig salatak izesit6je lehet.

1 evékandl élolay
1 kus_fej vordshagyma, finomra apritva
1 gerezd fokhagyma

40 dkg liszt
0, frissen drilt bors
5 dkg vy

A feltéthez:

20 dkg siitdtok, fél centisre kockdzva
3 dkgvay

3 dkg parmezdn, egyben

3-4 friss zsdlyalevél, vékonyra csikozva
2 dl tgszin

Elkésziteés:

* Az els6 korben készitstik el a tokptirét. A siit6t melegit-
sik el6 220 fokra, majd kb. 40 perc alatt siissiik
meg a feldarabolt t6két. Kaparjuk ki a hasat.
Egy labosban kézepes langon olvasszuk 6sz-
sze a vajat az olajjal, boritsuk ra a hagy-
mat, paroljuk 4-5 percig. Reszeljik ra
a fokhagymat, szérjuk meg a zsalya-
val, piritsuk fél percig, majd forgas-
suk hozza a tokot. Purésitsiik 6sz-
sze, sozzuk, borsozzuk, keverjik
hozza a tejszint.

A gnocchihoz a krumplit
sos vizben {6zziik meg, szir-
juk, és azonnal tor juk at.
Hagyjuk kihilni.

Keverjiik hozza a lisztet
és a tojast. Ha nagyon ra-
gacsos, mehet még hozza
liszt. Lisztezett deszkan kéz-
zel hengergessiink két centi
atmérdji  kigyokat, majd
azokat daraboljuk masfél cen-
tis darabokra. Sos, forré vizben
3-4 perc alatt f6zziik készre.

\N
Egy tapadasmentes serpenyében \
olvasszunk 5 dkg vajat, és par perc \
alatt paroljuk meg benne a felkockazott
tokot. Tegytik félre.

* Ebben a serpenydben olvasszunk Gjabb 3 deka
vajat, és piritsuk meg benne a gnocchikat.

* Forgassuk hozza a stut6tokpurét, sé6zzuk, borsozzuk. Meg-
parolt siit6tokkockakkal talaljuk. Forgacsoljunk ra friss parmezant.

Tovdbbi receptek: a www.youtube.com/pesterzsebetTV Erzsikonyha listdjdn.
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Fotd: Miriam Alonso - pexels.com

MINDIG MINDENKINEK

A joga olyan rekre-
acibs, azaz egész-
ségmeg6rzé jellegt,
nem  versenykoz-
pontu sport, ame-
lyet az élet teljes
3 hosszaban  lehet
| zni, rdadasul min-
- den életkorban jo-
tékonyan hat a
szervezet fizikai, lel-
ki és mentalis allapotara is. A legtébben azért
talalnak ra, mert itt-ott f4j, az orvos javasolja,
és altalaban hamar érvényestl is a regenera-
ci6s hatasa, és ez a gyogyitd erd egyfajta

Bakos Timea

misztikus hatast is ad neki. Manapsag ugyan
divat ,.elfitneszesiteni” is, de nem szerencsés
a tébb ezer éves filozofiai hatterét figyelmen
kival hagyni, a joéga ugyanis sokkal t6bb
mint testmozgas — mondta lapunknak Bakos
Timea jogaoktato, aki mar tiz éve tart foglal-
kozasokat a Csili Mtivel6dést Kézpontban.
w0k iranyzata van, mi ugynevezett in-
tegral jogat tanitunk, ami azt jelenti, el6bb-
utobb minden fajtaja megjelenik. Hatha jo-
gaval inditunk, mert talan az a legalkalma-
sabb a fizikai test helyrehozatalara. Ezt két
évig gyakoroljuk, a fizikai tisztitas és a moz-
gatas utan kovetkeznek a 16gz6- és meditaci-
6s gyakorlatok. ,,A nyugati embereknek ne-
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Lehet, csak sportolasi céllal vagy éppen
a szellemi hattere miatt gyakorolni, de a legjobb vegyitve,
azaz ,,rendesen” jogazni.

hezen »j6n at«, hogy lassan, 1épésenként kell
haladni, azaz a lassti viz mos partot, azon-
nali csodara a joga sem képes” — fogalma-
zott Bakos Timea, akit tizenhét éve, egészen
fiatalon egy taborban ,szippantott be” a
jbga szellemisége.

Elgondolkodtat

Azt szoktadk mondani, a joga az intelligens
emberek sportja, és van, aki gy véli, meg
kell ra érni. Tény — jegyezte meg az okta-
t6, inkabb azoknak val6, akik ,,birjak™ azt
a csondet és nyugalmat, amit kinal. Van,
akit nem zavar, ha Ggy tinik, nem csinal
semmit, de idegesit is lehet leiilni, és
gondolkozni. Ebbdl azonban ,,at is lehet
kattanni” mivel folyamatosan valtozunk,
barmikor eljohet az a pont, amikor nyi-
totta valunk ra. A fizikai gyakorlatokon
tal altalaban ,,dolgozni” kezdenek a szel-
lemi tanitasok is. Ha ,,csak” mozgasként
jogazunk, elébb-utébb akkor is érdekelni
kezd, hogy miért van elkopva a csip6forgd
vagy a térd, és aztan mélyebb szinten is
felmerul a kérdés: , felel6s vagyok-e érte”,
és az is fontos lesz: ,,milyen tipust ember
vagyok: két végén égetem-e a gyertyat,
gondolkodom-e mélyen eleget”.

Noha nem lehet pontosan tudni, mikor
szilettek a joga tanai, Ggy szoktak fogal-
mazni, ,,torténelmi idékbe vész” a keletke-
zéstk, a rendszer pontosan ,,tudja”, hogy a
hasznalati targyaink tébbségéhez hasonlo-

an, a testiink minden része kopik, romlik,
és vannak gyenge pontjai is. Ilyen példaul a
gerinc, a deréktajék, amelyekre killonosen
kellene vigyaznunk, legalabb tgy, mint pél-
daul az auténkra. A jéga azt javasolja, gon-
doljuk at, az életmdédunkbdl fakadéan me-
lyik résziinket kellene megerésiten.

Miért jogazzunk?

A jogafoglalkozason egy révid idére kilé-
punk a rohanasbol, nem arra figyeliink,
hogy mit tesziink, hanem arra, mik és kik va-
gyunk. Ennek koszonhetéen egyensilyba
kertliink 6nmagunkkal, és harmonikusabba
valunk, aminek hatasara a mindennapi élet,
a viselkedéstink, a lelkiallapotunk, a gondol-
kodasmédunk, az életszemléletiink is pozitiv
valtozasnak indul. Néha az is elég a gyogyu-
lasi folyamat elindulasdhoz, hogy megnyu-
godjunk, lecsendesitsiik az elménket egy par
o6rara. Gyakori, hogy ezt kévetden masként
laguk a problémakat, amelyekre igy akar
megoldasokat 1s talalunk. Ezek a keleti tanok
szerint ugyanis benntink vannak, igy ha be-
felé tudunk figyelni, meglelhetjiik éket.

A foglalkozas alatt 1étrej6vé félmedita-
tiv allapot, amelyben nem alszunk, de
nem is vagyunk teljesen ébren, 6nmaga-
ban is gyoégyité elmeallapot. A gyakorla-
tok, bar nem pulzusemelé hatastaak, fel-
pezsditik a vérkeringést, ennek hatasara
oxigénnel telik meg a vér, sok feladat ra-
adasul ezt célzottan az tlémunka soran
Osszepréselt belsé szervekbe aramoltatja.
A gyakorlas serkenti a vérkeringést, rege-
neral6, revitalizal6, energetizalé hatasu.
A jéga nyujga, hajlékonyabba teszi az
izomzatot, a sokrétli gyakorlatokat rend-
szeresen végezve fokozatosan fellazul a
gering, az izmok és az iziiletek merevsége.

A hasi légzésrél, amelyet a babakorunk-
ban még természetesen hasznalunk, azt
tartjak, nemcsak energiatakarékos, hanem
a legmegnyugtatobb levegévételi forma is.
Felnéttként azonban rendszerint ,.elfelejt-
juk”, és inkabb mellkasi légzést folytatunk.
A joga azt tanitja, amikor lehet, a hasi lég-
zést hasznaljuk, hogy vigyazzunk az ener-
gidkra. Igaz, az Gjra megtanulasa sem
gyors, tobb évbe is telik. (A lgzésrdl szolo cik-
kiink a 8. oldalon olvashaté - a szerk.)

Hianyzo kozosség

Mivel mindenki magahoz képest dolgozik
és fejlédik, tobb generacié is jogazhat
egyutt. Ez azért is hasznos, mert, ahogy
minden hasonlé gondolkodassal jaro, cso-
portos elfoglaltsag, k6zosséget is épit, ami-
vel elkeriilheté a korunkra jellemzé elma-
ganyosodas. ,,Egyre nagyobb az igény a
k6zosséghez tartozasra, ezt mutatjak a
rendezvényeink is, népszertick a tabora-
ink, a spontan szervezédé »buli pour bu-
lic-k, filmes ¢és csillagjegyeket elemz6 ta-
lalkozoéink is” — mondta a jégaoktato.

SPORT, MOZGAS

Joga a Csiliben

Legkozelebb év elején
indulnak jogaorak a
Csili Miivelédési Kozpontban,
de a varos tobb pontjin
most is elérhet6k
a Joga Tan Ma Jogaiskola 6rds.

Fotd: Andrej LiSakov - pexels.com

Egy foglalkozas harmincperces bemelegi-
téssel kezdddik, utdana kovetkeznek az
aszanaknak nevezett testgyakorlatok, a
tizperces lazitas utan a végén kovetkezik
egy, nagyjabol féloras elméleti rész. ,, A ké-
s6bb csatlakozokat »korrepetaljuke, fel-
zarkoztatjuk, megkapjak a korabbi jegy-
zeteket. Vannak tizenéves és hetvenplu-
szos hallgatéink is. A nyugodt és szeretet-
teljes csapatba mindenkit varunk” — invi-
talt Bakos Timea.
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A BIRKOZOKNAL

A mult honapban, Norvégiaban, Osloban rendezték meg a Feln6tt Birko6zo Vilag-
bajnoksagot, ahol az ESMTK Birko6zo Szakosztaly szineit az olimpiai 5. helyezett
Széke Alex képviselte. Széke Alex a kotottfogasu 97 kilogrammos sulycsoportban
volt érdekelt a versenyen.

Széke Alex a kétottfogasa 97 kilogrammos
sulycsoportban volt érdekelt a versenyen. A
negyeddontében a korabban a vilagbajnok
franciat buacstztatd Ohlert 4-1-es ponto-
zassal, magabiztosan gy6zte le majd az el6-
dontbben a vilag- és Eurdpa-bajnoki eziis-
térmes bolgart is legy6z6 tokiéi olimpikon,
az amerikai Hancock kovetkezett. A mér-
kézés nem indult jol Alex szamara, hiszen
rivalisa 4-0-ra meglépett, de Szdéke el6szor
4-2-re feljott, majd egy remek porgetést ko-
vetéen 4-4-re egyenlitett, amivel meg is
nyerte az 6sszecsapast.

A szombati dontében a vilagbajnoki ci-
mért a tokiéi olimpian bronzérmet szerzé
irani Szaravi kovetkezett. Nagy kiizde-
lemmel indult a findlé, azonban a birdk az
azsiait lattak aktivabbnak, igy 6 tamadha-
tott lentrdl, ahonnan végre is hajtotta a
porgetését.

A masodik félidében Alex ugyan uralta
a mérkézést, de nem tudott akciézni, igy a
3-1-es végeredmény az iraninak kedve-
zett. Sz6ke Alex tehat élete els6 feln6tt vi-
laghbajnoksagan mindéssze 21 évesen
nyert vilaghajnoki eziistérmet.

U23 VB B

November els¢ hétvégéjén Szerbidban
rendezték meg az U23 korosztaly vilag-
bajnoksagat, amelyen harom ESMTK-s
birk6zo lépett szényegre.

A nyiténapon a junior Eurépa-bajnoki
ezistérmes, a 87 kilogrammos Losonczi
David kezdésként a junior Eb és kadet
vb-eziistérmes moldovai  Gabriel Lu-
pascot mar az elsé menetben technikai
tussal multa feldl.

Johetett a negyeddontében a finn Sihtola,
aki ellen Losonczi Gjfent remekelt: mar az
els6 harom percben elérte a technikai tusos
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kilonbséget jelentd 10-2-es végeredményt.
Az el6dont6l, amelyben az ifi Eb-6todik
lengyel Szymonowicz kovetkezett.

A mérkézés ugy alakult, ahogy a ma-
gyar kildottség eltervezte, hiszen két ki-
léptetéssel mar rogtén az elején vezetés-
hez jutott David, s6t, egy levitellel mar a
szuinetben 5-0-ra vezetett. A masodik fé-
lidében sem hagyott alabb Losonczi iram-
birk6zasa, ennek eredményeképpen ismét
6t lattak aktivabbnak a birék, igy az ered-
mény 6-0-ra médosult, amivel David vi-
lagbajnoki dontébe jutott.

David a kedd esti finaléban a felnétt
Eb-bronzérmes, sokszoros utanpoétlas vi-
lag- és Eurépa-bajnok orosz Alekszandr
Komarovval birkézott, és noha kikapott,
de a VB-eziist Losonczi eddigi palyafuta-
sanak legjobb eredménye.

Tovabbi eredmények: esmikbirkozas.hu
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APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

VILLANYSZERELES, HIBAKERESES,
VILLANYBOJLEREK vizkételenitése,
javitasa, cseréje. Tel.: 061/260 70 90,
Mobil: 0630/296 55 90

MEGOLDAS Délpesti Gyorsszerviz.
Lakasan: moso6gép, bojler, tlizhely, hiit.
Uzletiinkben: mikrd, takaritogép, porszivo,

mas kisgépek szervizelése! Alkatrészceserénél
ingyenes kiszallas, 1 év garancia!

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

28534 88, 0630/950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA helyszinen,
hétvégén is. Virusirtds, tandcsadas, telepitések,
alkatrészcsere garanciaval. Ingyenes kiszallas.
Aradi Zoltan 0670/519 24 70
email:szerviz@szerviz.info

SZOBAFESTES-MAZOLAST, burkolast
vallalok. Nyugdijasoknak kedvezménnyel.
Takaritassal-foliazassal. 0630/422 17 39

LOMTALANITAS! Ingatlan, hagyaték
(akar dijtalanul is), pince, padlas lomtalanitasa,
uritése, rovid hataridével. Hulladékszallitasi

REJTVENY

VIZSZINTES:

5. A borscs kihagyhatatlan alapanyaga

7. Aranymaszkjarol hiressé valt fara6

10. Charles Darwin konyve, az evoluciéelmélet alapmiive.

FUGGOLEGES:

1. Itt jatszotta 1953-ban ,,az évszazad mérkézését”
az angol és a magyar labdarugé valogatott

2. A 101 kiskutya fajtaja

3. A 20. szazad els6 felének legjelentésebb mivészeti intézménye,
itt tanitott Moholy-Nagy LaszI0 is.

4. Latyi, a 20. szazad egyik legnépszertibb magyar komikusa

6. Ha Katalin kopog, karacsony...

8. Megyei jogt varos a Dél-Dunantilon, Somogy megyében

9. Itt sziiletett Freddie Mercury

A NOVEMBERI SZAM HELYES VALASZAI:
VIZSZINTES:
2. Ludaskasa, 6. Nincs id6 meghalni, 7. Erzsébet, 8. Napenergia, 10. Halaadas

FUGGOLEGES:
1. Polgar Judit, 3. Avokadé, 4. Maganyos cédrus, 5. Szent Andrés, 9. Agria

Fiatal értelmiségi hazaspar
ELETJARADEKOT FIZETNE.
Keressen bizalommal: 06-70/252-48-97

engedéllyel rendelkeziink. 06-30-7030518

Leinformalhatt KOMUVESKENT ALLAST
KERESEK, bontas, falazas, kéményépités sth.

06-30/574-92-85

EGESZSEG

HAZHOZ MEGYEK! Fogsor készitését,
javitasat véllalom garanciaval.
Hivjon bizalommal! Telefon: 06-20-980-3957

VEGYES

ELETJARADEKI VAGY ELTARTASI
SZERZODEST kotnék. Leinformélhato,
megbizhat6 személy vagyok! Kalny Csaba

+3620/949-4940

REGISEG, HAGYATEKFELVASARLAS,
igény szerint lomtalanitassal, tritéssel egybekotve!
Dijtalan kiszallas, Magyar Imre 0630/703-0518

INGATLAN

Pusztai Istvan/ / benceszabi2@gmail.com

~ Pesterzsébeten KULON BEJARATU
BUTOROZOTT SZOBA dolgozo hélgynek
hosszii tavra kiadé. Ara: 75.000,-Ft/ho rezsivel
egyttt + 1 honap kaucio.

Telefonszam: 06302447690

Hirdetésfelvétel:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu

PESTERZSEBET o
EENE

2 YouTube

pesterzsebettv

pesterzsebetmedia

pesterzsebet_media
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(Varos haza elotti té r) Szeretettel vr mindenkit Pesterzsébet Onkormanyzata nevében  S22bados Akos

polgarmester T

Kérjik a mindenkori jarvanyugyi szabalyok szigortl betartasat! Az aktualis jarvanytigyi helyzet fliggvényében a progawénozmmsjogétﬁmmjd:'

h J
Az Oazis Kertészetben vasarolt vagott fenyéfa
arabol méterenként 1000 Ft levasarolhato!*

)
)

" Lucfenyd 3990 Ft-tc’:i,'
, Ezuistfeny6 4990 Ft-tdl,
Nordmann fenyé 6990 Ft-tol!

# » * Az akcid részleteit a honlapunkon talalod

Q4zis Kébanya

KERTESZET A as P G {EL H
1 fat is kdlcsonozhetsz! Unnepi tippek és trendek: www.oazis.hu!

PESTERZSEBET 2021. november 25.

3 | ' & www.oazis.hu

Oazis Soroksar ) | <
1101 Kébanyai ut 47:H-5z: 8-19; V8218, 1237 Meddéhanydiutca3-5. H-Sz: 8-19; V: 818

| Valogatott,;‘gyényériifeny6fajtak jo aron!'Csodas karacsonyi diszek, dekoraciok és;ajan-

prreridl | déktargyak legnagyobb kinalatabol(az/04zis Kertészetbenivalogathatsz! Nalunk még él6

info@pesterzsebetimuzeum.eu

Pesterzsébeti Mdzeum
Ratkay-Atlok Galéria
Gaal Imre Galéria

www. pesterzsebetimuzeum.hu

PESTERZSEBETI MUZEUM

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

GAAL IMRE GALERIA

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

RATKAY-ATLOK GALERIA

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

ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITASOK
Neményi Lili Toth Menyhért Czétényi Vilmos
emlékszoba festémiivész kiallitasa festémiivész kiallitasa

A helytorténeti kiallitas
Selujitas miatt zarva.

Szabadtéri szoborkert

IDOSZAKI KIALLITAS

IDOSZAKI KIALLITASOK

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

ONLINE KONYVBEMUTATO

Skaper Brigitta:
Emlékezziink és emlékeztessiink
c. konyv online bemutatéja.

70 éves
a Pesterzsébeti Mazeum
— helytorténeti kiallitas

Elbeszélo csendéletek
Kirjak Mikloes
festomuvész kiallitasa

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!

A belépés dijtalan!

Ratkay Endre
festémiivész kiallitasa

Gaal Imre
festémiivész kiallitasa

Illyés Borbala
torténelmi babaszobrai

Mozitorténeti kiallitas

Elbeszél6 csendéletek — Kirjak Miklos festomiivész kiallitasa




November 28. 17.00
Pesterzsébeti Féplébania
Czap Zsolt plébanos

December 5. 17.00 o
Pesterzsébeti Baptista Gyulekez
Katona Béla lelkipasztor =

December 12. 17.00 =
Klapka téri Reformatus Egyhazkozség/77
Kali Barna lelkesz

December 19. 17.00
Pesterzsébeti Evangélikus Gyulekezet
Blatniczky Janos Daniel lelkész

Szeretettel var mindenkit Pesterzsébet Onkormanyzata nevében

o

Szabados Akos
polgarmester

é;ijiﬂgyi szabalyok szigoru betartasat! Az aktudlis jarvanyugyi helyzet fi.'lggvér;ﬁﬁ'a programvaltoztatds jogat fenntartjuk!



