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Kedves Olvasó!

Míg november eleje az emlékezésé, addig a vége már az adventé 
és a várakozásé. Egy pillanatra talán megtorpan a lélek is ilyenkor, 
hiszen bár hamarosan ünneplőbe öltöztetjük, most még a hosszú 
listákba tömörített teendőink miatt gyakran úgy érezzük, hogy 
állandóan kapkodunk, rohanunk. Hogy lesz mindenre idő – tű-
nődünk el ilyenkor.

Az évnek ebben az ismét egyre nehezebbé váló időszakában, 
talán csendesebb, a helyzethez és a lehetőségekhez alkalmazkodóbb 
módon, új szokásokkal ismerkedve köszönt ránk a várakozási 
időszak. Legalább annyi benne az elmaradhatatlan, gyermeki 
csodavárás, mint amennyi a felnőtt aggodalom. Egymásra és 
magunkra vigyázni felelősséget, készenlétet és kompromisszumot 
jelent, ami sokszor megterhelő is lehet.

A kalendáriumok rendjében ekkortájt kezdődik a kisböjt és ez 
az évszázadokkal későbbi városi ember belső ritmusa is lehet, ha 
rá tud hangolódni. A befelé figyelés, az elcsendesedés elkísérhet 
bennünket a várakozás heteiben, és segíthet meglátni a valóban 
fontos dolgokat. Mielőtt bármit hozzáírunk a teendőink listájához, 
tegyük fel magunknak a kérdést: valóban előrevisz-e bennünket 
egy-egy újabb elintézendő ügy, vagy beszerzendő tárgy?

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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1201 Budapest, 

Kapcsolat: 283-0230 
www.csili.hu   info@csili.hu

SZÍNHÁZ
Bacsó Péter: A tanú 

December 5., vasárnap 15 óra
A kultuszfilm színházi adaptációja. 

Belépő: 3000 - 4200 Ft

Móra Ferenc: A didergő király
mesejáték

November 27., szombat  10 óra
A Mesekocsi Színház előadása. 

Belépő: 1200 Ft (három éves kortól)

Mikulás ajándéka - zenés bábjáték 
November 30., kedd 9 és 10.30 óra

A Fabula Bábszínház előadása. 
Belépő: 800 Ft

Diótörő 
December 9., csütörtök 14 óra

A Nektár Színház előadása.
Belépő: 800 Ft

RENDEZVÉNY
Társaságkedvelők klubja

Szerdánként 18 óra
December 1. Tropical Band Halló Duó 

December 8. Sétahajó Bulizenekar 
December 15.  Főnix Voice Együttes 

Belépő: 1200 Ft

Csili Dancing Party
December 10., péntek 19.30 óra

SakálVokál International együttes.
Asztalfoglalás a rendezvény előtti napon honla-

punkon vagy telefonon.
Belépő: 1500 Ft

Családi táncház a Téka Együttessel
December 4., szombat 10.30 óra  

kézműves foglalkozással 
Belépő: 500 Ft/fő

ISMERETTERJESZTÉS
(K)Vízállásjelentők- a Csili Facebook-oldalán 

Önt is várjuk, ha szereti a szellemi kihívásokat, 
a kvízt és a rejtvényeket. Tegye hetente próbára 

tudását, csatlakozzon egy nagyszerű közösséghez!

Rendhagyó történelemórák
December 2., csütörtök 18 óra

A rendszerváltás – a magyar átmenet 
politikai szociológiájáról

Ea.: Kéri László politológus, szociológus
Belépő: 500 Ft 

Helytörténetiéneti klub 
December 14., kedd 17 óra

A pestszenterzsébeti tartós légoltalmi szolgálat
Ea.: Skaper Brigitta történész, a Pesterzsébeti 

Múzeum igazgatóhelyettese
A belépés díjtalan

Világjárók klubja
December 21., kedd 18 óra

Ásványok nyomában - geológus szemmel 
Novoszibirszkben

Ea.: Dr. Kóthay Klára, geológus, az 
ELTE-TTK Természetrajzi Múzeum Ásvány és 

Kőzettárának főmuzeológusa
A belépés ingyenes 

(az előadás a Youtube-csatornánkon 
is megtekinthető) 

A program a Nemzeti Kulturális Alap 
támogatásával valósul meg.

KIÁLLÍTÁS
A Lajtha László AMI Képzőművészeti 

tagozatának kiállítása
December 16., csütörtök 18 óra

Megtekinthető: január 16-ig
Csili Alsóállomás

A tárlat előzetes bejelentkezéssel látogatható. 
(30/243-8467)

KÖNYVTÁR
Lélekrágcsálók - önismereti klub

December 8.,  szerda 18 óra 
Ez alkalommal az ünnepekre fogunk felkészülni. 

Vezeti: Farkas Viktória könyvtárvezető. A belépés 
regisztrációval ingyenes. 

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett

December 9., csütörtök 15 óra
Szent Péter esernyője (1958)
A belépés érvényes könyvtári 

tagsággal ingyenes.

Könyvtári nyitvatartás:
hétfő, szerda, péntek: 12-19 óra;

kedd: 9-13 óra, csütörtökön 
kizárólag rendezvények időpontjában

Könyvtárvezető: Farkas Viktória; 
e-mail: farkas.viktoria@csili.hu, 

tel.: 1-283-0230/125 mellék

A táncház programja az 
Emberi Erőforrás Támogatás-
kezelő Csoóri Sándor Alap 
támogatásával valósul meg.

KONCERTEK
Prove együttes koncertje
November 26., péntek 19 óra

Belépő: 1500 Ft

Máté Péter emlékest Gallusz Nikivel és 
Tabáni Istvánnal

December 4., szombat 18 óra
Közreműködik Molnár György Lyra-díjas har-

monikaművész és koncertzenekara.
Belépő: 4500 Ft

Benkő Two koncert
December 11., szombat 19 óra
Benkő Zsolt a rocklegenda és 

fia, Benkő Máté.
Belépő: 1500 Ft 

Világjáró klub
2021. december 21., kedd 18 óra

MÁTÉ PÉTER EMLÉKEST

2021.  december 4. 
szombat 18 óra

Kérjük, folyamatosan figyeljék a programjainkkal kapcsolatos információkat!

A mi utcánk

Városházi hírek

Közeli kirándulások

A gyógyító levegő

Egy védelmező fészek

Évforduló

A metál és az állatorvos

Hirdetőtábla

Mire jó a só?

Adjunk szívből!

Őszi egészségmenü

Jóga mindenkinek

Sporthírek

Rejtvény
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RÁCZ RÓBERT VÁROSHÁZI HÍREK
A „régi” ritmusban folytatódott a képviselőtestület 
munkája, egy rendhagyó díjjal és tizenhárom napirendi 
ponttal tartották az októberi ülést.

Pesterzsébet sétálóutcája az ország összes 
főutcája közül immáron harmadik alka-
lommal nyerte el a Virágos Magyarorszá-
gért környezetszépítő verseny, „Legvirágo-
sabb főutcája” elismerését. A Magyar 
Díszkertészek Szakmaközi Szervezete kép-
viseletében Csikor Julianna tolmácsolta a 
zsűri döntését, tolmácsolta a zsűri döntését. 
A XX. kerület sétálóutcája, azaz a Kossuth 
Lajos utca részben forgalom elzárt terület, 
amivel kevés kerület és város dicsekedhet. 
A zöldfelületek összeállítása és a fenntartá-
sának színvonala méltó egy nagyvárosi ke-
rület központjához. A különösen szép róz-
sák és a közterületi szobrok egyedi arculatot 
adnak az utcának. A díjat Szabados Ákos 
polgármester vette át megköszönve azok 
munkáját, akik az utca összképének fenn-
tartásán aktívan dolgoznak, hiszen nél-
külük ez az elismerés sem lenne.

Közlekedj okosan!

Az eredetileg tizenhárom napirendi pont 
megvitatására tervezett nyílt ülést a pol-
gármesteri beszámoló nyitotta meg, amely
nek alapvető célja, hogy a képviselők és  
a lakosok is megismerhessék a folyamat-
ban lévő ügyek állását.

A költségvetésről a polgármester el-
mondta: a kerület anyagi helyzete lehetősé-
get biztosít arra, hogy kedvező költségve-
tést lehessen kialakítani a 2022-es eszten-
dőre, ugyanakkor a járványhelyzet miatt 
fontos, hogy az idei évhez hasonlóan vész-
tartalékot is képezzen a kerület.

A közmeghallgatáson a lakosok, míg a 
szeptemberi ülésen a képviselők jelezték, 
hogy a 223M jelű BKK buszjáratot érdemes 
lenne megtartani, mivel népszerűvé vált az 
erzsébetiek körében. A BKK Zrt. tájékozta-
tása szerint az M3-as metró teljes forgalom-

ba helyezése 2023 első negyedévében várha-
tó, ugyanakkor már korábban is átadják a 
fejlesztés bizonyos elemeit. A 223M buszjá-
rat a felújítás idejére biztosan marad a lako-
sok szolgálatában, ezt követően pedig az 
utasforgalmi igények alapján 2022 végén 
döntenek a járat megtartásáról.

A bizottsági beszámolók, képviselői kér-
dések és válaszok napirendi pontja lehető-
séget biztosít, hogy a lakosságot is érintő, 
aktuális problémákkal foglalkozzon a tes-
tület. Így szó volt a többi között: az el
halasztott közlekedési útfelfestésekről, a 
„Kosuti” internetszolgáltatásának javítá-

sáról, a polgárőrségről. A Vizisport utca 
és a Kis-Duna környezetét érintő parkolá-
si gondok az utóbbi testületi ülések és a 
legutóbbi közmeghallgatásnak is témája 
volt. A problémára megoldás még nem szü
letett, de a képviselők és az önkormányzat 

folyamatos egyeztetésben vannak. Somo-
di Klára (MM) javasolta a Fővárossal való 
párbeszédet arról, hogy a híd alatti rész is 
hasznosítható legyen parkoló kialakítására. 
A polgármester hozzátette: a hídtól észak-
ra fekvő területek is még a XX. kerülethez 
tartoznak, így akár ott is fejleszthetnének.

Örökzöld: a Gubacsi híd

A parkolási gondok mellett a legtöbbeket 
foglalkoztató téma a Budapest–Belgrád- 
vasútvonal Pesterzsébetet érintő szakaszá-
nak fejlesztése. Ezzel kapcsolatban október 
20-án az önkormányzat lakossági fórumot 
is szervezett, ahol R. Takács Eszter, a kerü-
let főépítésze mutatta be a jelenleg ismert 
terveket (a Fórumról készült beszámolónk az 
4. oldalon olvasható – a szerk.). Bár ugyan je-
len voltak, nem szólaltak fel a fórumon a 
projektgazda, a NIF Zrt. képviselői, ám 
így megismerhették a lakosok igényeit. 
Ezeket, az elsősorban zajvédelem célját 
szolgáló kéréseket a Környezetvédelmi és 
Városfejlesztési Bizottság tárgyalta: Ettvel 
Zoltán (DK) beszámolója szerint javaslatot 
tettek a NIF Zrt.-vel kötött szerződés át-
dolgozására. A testület hosszasan tárgyalta 
a szerződés módosításának elemeit, és pél-
dául a zajvédőfal építésének kötelezettségét 
és a kivitelezéskor keletkező úthálózat zaj-
terhelésének korlátozását beépítette a NIF 
Zrt.-vel kötött szerződésbe.
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A Gubacsi-híd közel százéves történelme 
során már sok mindent megélt: pályafutá-
sa gátként indult a 19. század második fe-
lében, majd 1924-től hídként folytatódott. 
A Szabadkikötő növekvő igényei hatására 
iparvágányt fektettek le, a HÉV-et is átve-
zették rajta, majd 1928-ra a közúti sávot is 
átadták. Bár a II. világháborút túlélte, a 
távozó német csapatok felrobbantották; 
újjáépítésére 1947-ben került sor. 1978-ig 
járt rajta a HÉV, ám miután erős buszhá-
lózat épült ki Csepel és Pesterzsébet kö-
zött, a HÉV vágányok helyére közúti sáv-
ok kerültek. Sokáig nem bírta a folyama-
tosan erősödő kétszer két sávos melletti 
ipari vasúti terhelést. Legutóbbi 1997-es 
felújításakor a déli oldalra került az irá-
nyonkénti egysávos forgalom, az északi 
részén maradt a teher vasúti forgalom, 
amelyre 2020-ban 5 km/h-s sebesség- és 
20 tonnás súlykorlátozást vezettek be.1 

Vélhetően a vasúti pálya tavalyi korlátozása 
lökést adott a projektnek, bár valójában a 
hírekben már régóta, kevés konkrétummal 

keringő Budapest-Belgrád vasútvonal a ter-
vezett fejlesztések valódi oka. E projektnek 
ugyanis fontos eleme a Gubacsi-hídon át a 
csepeli Szabadkikötő felé tartó tehervasúti 
forgalom infrastruktúrájának bővítése. 

Fókuszban a vasút

A meghirdetett lakossági fórumon R. Takács 
Eszter, a XX. kerület főépítésze egy közel féló-
rás előadás keretében mutatta be a tervezett 
fejlesztések mostanáig ismertté vált részleteit. 

Eszerint a Gubacsi-hídfő közlekedés-vá-
rosszerkezeti fejlesztések 4 egységre osztha-
tók: vasúti fejlesztések, tömegközlekedés fej-
lesztések, evezős pálya, dunai területfejlesz-
tések; ezúttal az első kettővel foglalkozunk. 

A Gubacsi vasúti híd-fejlesztésének legfőbb 
célja a csepeli teherkikötők, valamint a so-
roksári rendező pályaudvaron keresztül az 
országos vasúthálózattal való kapcsolat biz-
tosítása. A tervek szerint a meglévő hídtól 15 
méterre, északra egy új, egyvágányú, me-
derpillér nélküli ún. ívhíd épül. A jelenlegi 
híd elbontása nem lehetséges, a felszabadu-
ló rész a jövőben akár a közúti, akár a kerék-
páros közlekedés bővítését is szolgálhatja.

A lakosok egyik aggálya, hogy a megnö-
vekedett tehervasúti forgalom még nagyobb 
zajszennyezéssel fog járni; szerintük már a 
jelenlegi zajterhelés is kritikus. A főépítész a 
tervekre hivatkozva igyekezett eloszlatni az 
aggodalmakat: egyrészt a vasúti pálya 15 
méterre távolabb kerül a meglévő vonaltól, 
így a lakóházaktól, valamint ugyanide, a 
déli oldalra zajvédő műtárgyakat telepíte-
nek. Mind elmondta: ezzel és a korszerű 
vasútpályával együtt kisebb zajterheléssel 
kell majd a lakóknak együtt élniük. 

Minden mindennel

A közösségi közlekedési fejlesztések köz-
ponti eleme egy új intermodális csomópont 
kialakítása, amelyre a Gubacsi-hídtól a So-
roksári út mentén kicsit északabbra kerül 
sor; itt a H6-os HÉV, az elővárosi vasút, a 
buszhálózat tagjai és a villamos találkozna. 

A Budapest és agglomerációjában közle-
kedő vasútvonalak 2040-ig történő fejleszté-
sének tervhálózatából világosan látszik a 
jövő: a H6 HÉV e tervezett intermodális 
csomópontban egyesülne és haladna észak-
ra, majd a Kálvin téren kapcsolódna az M3 
és M4 metróvonalakkal.2 A HÉV-hálózat 
integrálódna az országos vasúti hálózatba, a 
helyi buszhálózat vonalai mellett befutna a 
3-as villamos is, továbbá P+R és B+R par-
kolók kialakítására kerülne sor a csepeli átjá-
ró közelében. 

A tervek másik megosztó eleme, hogy 
a jelenlegi Gubacsi úti felüljárót elbonta-
nák, helyette a Soroksári úttal egy szintbe-
li kereszteződést alakítanának ki. Ezek 
hallatán többen nemtetszésüket fejezték 
ki a teremben: mondván a már meglévő 
dugók csak tovább fognak nőni ennek ha-
tására. A főépítész szerint a forgalom vár-
hatóan nem, de az áthaladási sebesség re-
mélhetően jelentősen változik, és bízik 
benne, hogy a hídfők és később a közúti 
híd átépítésével a dugók megszűnnek.

A lakossági fórum informatív volt, a ter-
vekkel kapcsolatban azonban kevés konkrét 
kérdésre lehetett választ kapni. A terveket 
ugyanis nem az Önkormányzat, hanem a 
projektgazdák, többek közt a NIF Zrt., a 
Budapesti Fejlesztési Központ és a MÁV ké-
szítették, így a tőlük kapott információkkal 
lehet „gazdálkodni”. A fórum utáni érdeklő-
désünkkor a főépítész jelezte: az eseményen 
elhangzottak alapján a BFK a várható ki-
adások tervezésénél  a zajvédelmi és zajel-
nyelő fal építésének költségeivel is számol.

1 �Forrás: Csepeli Helytörténeti és Városszépítő 
Egyesület honlapja

2 https://budapestvasut2040.hu/

MOLNÁR ÁDÁM TERVEK A
GUBACSI-HÍD KÖRÜL

Pesterzsébet Önkormányzata múlt hónapban tartott lakossági fórumot a Guba-
csi-híd és környezetében tervezett fejlesztésekről. A vasúti, közúti és közösségi 
közlekedést is érintő hosszú távú tervekkel ismerkedhettek meg a résztvevők – 
egyelőre konkrét dátumok nélkül. 

Az újjáépített Gubacsi-híd átadása (1953)

 A Pesterzsébeti Múzeum gyűjteményéből 
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Ősszel valahogy minden helyszínnek va-
rázsereje vagy varázsos hangulata lesz. Job-
ban érezhetők az illatok, erősebbek a színek. 
A pára és a köd sejtelmessé változtatja a leg-
hétköznapibb dolgokat is, és még az arboré-
tumok, vagy esetünkben, a Szigethalmi 
Családi Vadaspark és Vadmentő Központ 
kasszájánál állni is bizsergető érzés, mert 
tudjuk, egy új világba lépünk át.

Az első, amit a vadasparkról tudni 
kell, hogy kifejezetten könnyen megköze-
líthető Pesterzsébet központjából. Autó-
val csupán fél órára van a park bejárata, 
tömegközlekedéssel pedig kicsivel több 
mint egy óra alatt elérhetjük, és mehe-
tünk busszal vagy a H6-os hévvel Pester-
zsébet felső megállótól. 

Tele szeretettel

A kezdet kezdetén a park még csak a 
nagyszülői ház udvara volt. A történet 
ezen részén sokan, főleg a gyerekek eljut-
nak oda, hogy milyen jó lenne, ha egy 
egész állatpark beférne ide, de aztán ez a 
vágy elhalványul. Nem így a Blága csa-
ládnál, ahol egyre csak bővült a háztáji ál-
latok sora. 2011 őszén megérkeztek a sa-
ját tyúkok, libák, kacsák, aztán rá pár hét-
tel később betoppant egy racka birka 
család, ami a következő tavasszal 4 kis bá-
ránnyal bővült. Közben elkezdték járni a 
környékbeli állatvásárokat, és egyszer 

csak hazaállított egy csődör póni, amit 
Pengének hívtak. Utána érkezett Liza, 
majd Csillag, a tarka kanca póni. De ek-
kor már a korábban „nagy” telek is kicsi-
nek bizonyult, így megindult a keresés a 
tökéletes helyszín után. 

A család élete új fejezethez érkezett, az 
új birtok pedig vadasparkként kezdett mű-
ködni. 2021-től készültek a kertek a ba-
romfiknak és a birkáknak, valamint a kará-
mok a lovaknak. De a bővülés nem állt 
meg. A következő lakók a kecskék voltak, 
összesen 13-an. Így aztán lett egy kecs-
keudvar is. Ekkor már motoszkált a két tu-
lajdonos, Blága István és Blágáné Kádár 
Patrícia fejében a gondolat, hogy talán 
nyithatnának a nagyvilág felé. Mi lenne, ha 
látogathatók lennének, ha csinálnának egy 
családi vadasparkot? A válasz – a mai állás 
szerint – egyértelmű volt. A család belefo-
gott a nagy vállalkozásba. 

Ennek köszönhetően, ha ma ide láto-
gatunk, a gyerekek rögtön birtokba vehet-
nek egy kalandos játszóteret, a felnőttek 

pedig megcsodálhatják a halastavat. Ro-
boghatunk egyet hazánk legkisebb sze-
mélyszállításra alkalmas kisvasútján is. 
Találkozhatunk Gizivel, az őzsutával; a 
három vadmalaccal, Töfivel, Turcsival és 
Lapkával; a muflonpárral Arthurral és 
Lucával; a dámpárral, akik a filmrajongó 
szívemet is megdobogtatták, ugyanis 
Yoda és Leila néven lehetett őket édesget-
ni. De vannak még birkák, szamarak, 
szarvasmarhák, muflonok, dám- és gím-
szarvasok, borzok, görények, nyestek, 
nyestkutyák, aranysakálok, a madárbará-
tok pedig vércséket, kuvikokat, egeré-
szölyvet, fülesbaglyot és réti sast is láthat-
nak. A papagájházban pedig közelről 
megismerhetik a hullámos papagájok, a 
nimfák, az arapapagájok és Saci, a nagy 
sándorpapagáj társas életét. 

Megmentett életek

A Vadaspark és Vadmentő Központ fő ar-
culata hazánk háztáji állatainak és erde-
inkben élő állatainak a bemutatása, de 
azért pár olyan állat is lakik a parkban, 
ami hazánkban nem őshonos: ilyen a 
bennett-kenguru, az alpaka, a guanaco, 
az emu, a nagy mara és indiai antilop, 
hogy csak párat említsünk.

Ha ide érkezünk a vadasparkba, akkor 
nem egyszerűen csak állatok seregletét 
nézhetjük és simogathatjuk meg, hanem 
olyan szarvasoknak, vaddisznóknak, rókák

nak, szamaraknak és különböző madarak-
nak adhatunk szeretetet, akiket a park tu-
lajdonosai és gondozói megmentettek, és 
magukhoz vettek. A családközpontú park 
állománya ugyanis 85%-ban mentett, be-
fogadott állatból áll. Ők többségükben ha-
tóság által lefoglalt, engedély nélkül tartott, 
vagy esetleg „megunt házi kedvencek”. De 
olyan is megesett már velük, hogy valaki-
nek „szükségből” kellett megválnia szere-
tett négylábú, vagy szárnyas társától, és 
amennyiben a helyük engedte, a park szí-
vesen tovább gondoskodott róla.

GERENCSÉR DÓRA KALANDOK ALIG
EGY ÓRÁNYIRA

Ki mondta, hogy a novembernek mindenképpen otthonülős, teásbögrét szoron-
gatós hónapnak kell lennie? Főleg ha körülöttünk gyerekek is ácsingóznak új ka-
landokra. Jó program lehet ilyenkor egy erdei séta, vagy egy közeli lombkoro-
na-ösvény, de a kompozás és a vadaspark még csábítóbb.

Ne gyűjtsük be az
„elárvult” erdőlakókat!

Ahogy a Pilisi Parkerdő évek óta 
közzéteszi a kérést, miszerint ne 
„mentsük meg és fogadjuk örök-
be” a látszólag elárvult erdei kisál-
latokat, úgy a Szigethalmi Családi 
Vadaspark és Vadmentő Központ 
is ugyanezt kéri a kirándulóktól. 
Ugyanis számtalan példa volt már 
arra, hogy őzgidák, szarvasborjak, 
vadmalacok, rókakölykök kerültek 
így hozzájuk, mert az emberi szag 
miatt az anyaállat már nem fogja 
tovább gondozni őket.

A Duna egyik legnagyobb szigetét, ahol Szigethalom is található, több módon is 
megközelíthetjük. Az ősidőktől lakott, és a hagyomány szerint Árpád vezér szállás-
helyeként is szolgáló sziget a vadasparkon kívül olyan látnivalókkal vár még ránk, 
mint a 314 méter magas, ma már ipari műemléknek számító lakihegyi adótorony, 
vagy a Szigetszentmiklósnál található Duna-menti tanösvény, ahol ritka orchidea-
fajokkal tarkított úszólápokat láthatunk. 

De ami a legjobb, hogy a szigetre egy kalandos kompozással is átjuthatunk, 
ami hajóút is meg nem is; sokkal izgalmasabb és kicsit lassúbb közlekedési mód, 
de megéri az időnket. A D14-es kompjárat Soroksár, Molnár-sziget és Csepel, 
Hollandi út között közlekedik; arra figyeljünk, hogy a kompok késő ősszel és télen 
nagyobb követési időkkel indulnak.

Kalandos átkelések
Kompjárattal a Csepel-szigetre

Ha a környéken olyan helyszínt keresnénk, ahol a családok, a gyerekek, 
a kutyások és a szerelmes párok, az evezősök, a futók és a nyugisabb 
pecások is jól érezhetik magukat, akkor mindenki a Kolonics György 
sétányt ajánlaná. Nem olyan felkapott, mint a Római-part vagy a Mar-
gitsziget, de legalább nem is annyira zsúfolt. És itt aztán átadhatjuk ma-
gunkat a természetnek. Ha kitart még egy kicsit az esőzések nélküli őszi 
idő, mehetünk nordic walking és biciklis túrákra az aranylóan pergő 
falevelek alatt, illetve megmutathatjuk a kicsiknek azt a szuper kalózos 
játszóteret, ami a sétány mögött kapott helyet. 

A menő, három várból álló csúszda-mászóka és a steampunk polip 
által védett homokozó mellett az egyik hajóban maga Jack Sparrow, a 
Fekete gyöngy kapitánya üdvözli a kis kalózokat. A hangulatos környé-
ket 2017-ben nemcsak Kolonics György sétányra nevezték át, hanem 
teljesen meg is újították. A folyó partján gondozott parkok, stégek, kis 
ligetek, tanösvények, egy-egy romantikus híd és szabadtéri kondipark 
váltja egymást tartalmas kikapcsolódást nyújtva mindenkinek, aki fel-
keresi a Csepel-sziget ezen zugát is.

Irány Jack Sparrow játszótere!
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CIVIL

Manapság legtöb-
ben éppen csak 
annyira lélegzünk, 
amennyire az az 
életben maradás-
hoz szükséges – 
mondta lapunknak 
Bogdán-Molnár 
Virág jógaoktató. 

Ráadásul csak a mellkasi területbe és a 
tüdőcsúcsba veszünk levegőt, így ezt is in-
kább csak pihegésnek lehet nevezni. A „ren-
des” levegővételnek általában az a gátja, 
hogy nem használjuk funkcionálisan a tes-
tünket, alig nyújtózkodunk, nem húzzuk és 
csavargatjuk magunkat. Elvesztettük a test-
tudatunkat is, nem kevesen vannak, akik 
reggel a konyha és a fürdőszoba meglátoga-
tása után autóba vagy buszra ülnek, majd a 
munkahelyünkön ülnek órákig, aztán, szin-
tén ülve, megebédelnek, utána visszaülnek 
az asztalhoz, hazavezetnek, hogy aztán leül-
hessenek a tévé elé. 

A „rendes” légzéshez vezető út első lé-
pése a szakember szerint a test mozgatása 
kellene, hogy legyen. „Vegyünk példát a 
gyerekekről vagy akár a háziállatainkról: a 
kutyák és a cicák ugyanis soha nem kelnek 
fel mozdulatlan helyzetből úgy, hogy ne 
nyújtóztatnák ki a mellkasukat, a hátukat, 
mielőtt elindulnak. Az ágyból, a fürdőkád-
ból, a kocsiból, az irodaszékről vagy a ka-
napéról felállva, nekünk is ezt kellene ten-
nünk, naponta legalább ötször” – mondta 
Bogdán-Molnár Virág. Furcsának tűnhet, 
hogy ez kapcsolódik a légzéshez, pedig a 

sokrétű folyamatát a hónaljban és a nyak-
ban lévő izmok is segítik. Ezért fontos, 
hogy sűrűn, ülőmunka esetén legalább fé-
lóránként végezzünk óvatos vállkörzéseket 
előre és hátra, ilyenkor is hasznos, ha össze-
fűzött ujjakkal fölfelé, oldalra, előre és hát-
ra nyújtózkodunk. Azzal, ha a kilégzésben 
résztvevő bordaközi izmokat és a hasat is 
átmozgatjuk, a légutak „takarításában” 
közreműködő köhögés is hatékonyabb lesz. 

A helyes légzés
mindennek az alapja
Reggel és este érdemes egy picit úgy léle-
gezni, hogy figyeljük, ahogy hullámzik, 
azaz a belégzésnél emelkedik, a kilégzésnél 
pedig süllyed a hasunk – hívta fel a figyel-
met Bogdán-Molnár Virág. Erre azért van 
szükség, mert többnyire a technikával is baj 
van, amikor ugyanis úgy érezzük, nem ka-
punk rendeset levegőt, erőlködve a mellka-
sunkba próbálunk lélegezni, de hiába: nem 
érezzük, hogy a tüdő megtelne. Nem vélet-
len, ezzel ugyanis még inkább hátráltatjuk 
a normális folyamatot. A helyes légzés 
alapfeltétele, hogy kicsit lejjebb, a hasba 
mozduljon a rekeszizom, így tud megtelni 
levegővel a tüdő mélyebb és a felső rétege 
is. Ezt elősegíti a helyes testtartás, a hiányá-
ban, súlyfelesleggel is nehezítve viszont a 
rekeszkupola beszorul, ami nemcsak azzal 
jár, hogy nem jut elég levegő a tüdőbe, de 
sok más problémát, például szédülést, 
emésztési gondokat is okozhat. 

A szakember tanácsa szerint a követke-
ző lépésben meg kellene figyelnünk, ho-
gyan tartjuk a testünket. Ha egész nap 
ülünk, akkor azt labdán vagy ékpárnán 
tegyük, mert úgy kicsit előrebillen a me-
dence, egyenes háttal és nyitott mellkassal 
engedjük, hogy áramoljon a légzés. Ha az 
autóban a piros lámpáknál vagy a dugó-
ban ülve figyelünk rá, és jó helyre nagy 
levegőt veszünk, észrevehetően normali-
zálódik, mélyebbé válik a légzés áramlása. 
A levegővétel hullámzását követve lecsen-
desedik az elme, emelkedik az energia-
szint, így, ha ezt munka közben is csinál-
juk, hatékonyabbá is válhatunk. 

Gyakoroljunk!

„És ez még csak a megfigyelés hatása. Érde-
mes a tudatosításnál tovább is lépni, gyako-
rolni” – jegyezte meg a szakember. A lég-
zőgyakorlatok „átmasszírozzák” a belső 
szerveket, javítják az oxigénellátottságot, a 
rekeszizom mozgatása beindítja a nyirokke-
ringést. A helyes légzés szinte gyógyszer: 
csökkentheti a fáradékonyságot, a fejfájást, 
javíthatja a kedélyállapotot, de akár az 
emésztést is. Oldja a stresszt, amitől az egész 
szervezet hatékonyabb, energiatakaréko-
sabb működésre vált: ha a készenlétbe, be-
szűkült üzemmódba „kapcsolt” állapotot si-
kerül „átlélegezni”, engedjük a légzőizmokat 
mozogni, oldódik a feszültség, ennek hatásá-
ra ellazulnak a belső szervek. A mostani, 
járványos időkben ez különösen fontos, hi-
szen a koronavírus leginkább a légzőrend-
szert támadja, energetizált, átmozgatott, jól 
működő terület esetén talán több esély van 
arra, hogy nem „győzi le”. „Van olyan 75 
éves vendégem, aki azt kérte, tanítsam meg 
rendesen lélegezni, mert úgy véli, így van 
esélye a túlélésre. Az ötödik alkalom után 
olyan volt, mint akit kicseréltek” – árulta el 
Bogdán-Molnár Virág.

BARABÁS JÚLIA GYÓGYÍTHAT
A NAGY LEVEGŐ

Már a levegővételek megfigyelése is fizikai, lelki és energeti-
kai változásokat eredményez, a helyes technikával pedig még 
többet javíthatnánk a közérzetünkön.

Bogdán-Molnár Virág
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EGÉSZSÉG

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS VAN HONNAN
INDULNI

Bár nem könnyű egyetlen szobában élni, és másokhoz 
is alkalmazkodni, a pesterzsébeti Anyaoltalmazó 
Alapítvány átmeneti otthona sok családnak jelent 
biztos pontot.

Ugyan az ország egész területéről kerül-
hetnek rászoruló családok az Anyaoltal-
mazó Alapítvány átmeneti otthonába, a 
két épületének összesen 87 lakója közül 
sok a pesterzsébeti. Az, ha a gyerekeknek 
a megváltozott élethelyzeten, költözésen 
túl nem kell óvodát, iskolát is váltaniuk, 
nagy előny. Érzelmileg megterhelő lenne, 
ha a barátaikat is ott kellene hagyniuk – 
mondta a Pesterzsébeti TV Civilek társa-
sága című sorozatában Hampel-Nagy 
Ágnes, az intézmény vezetője. 

Sokan még elképzelni sem tudják, mit 
jelent egy átmeneti otthon egyetlen szobá-
jában menedékre lelni, de azt sem, milyen 
lehet több családdal is együtt élni. Óriási 
segítség, hogy van honnan dolgozni és 
óvodába, iskolába indulni, de alkalmaz-
kodni is kell, sokszor olyan a nyüzsgés, a 
hangzavar, hogy nem egyszerű pihenni. Az 
intézményvezető a videóban elmondta, az 
együttéléshez keretekre van szükség, be kell 
tartani a szabályokat, nem csinálhat min-

denki azt, amit akar. Az alapítvány munka-
társai mindenben igyekeznek segíteni a la-
kóknak, de, mint Hampel-Nagy Ágnes fo-
galmazott: a legtöbb rajtuk múlik.

A videóban, amely a Pesterzsébet Média YouTube-
csatornáján, a Civilek társasága című sorozatban 
tekinthető meg, két család története is megismerhető. 

Lehetőleg üres gyomorral feküdjünk ha-
nyatt vagy üljünk egyenesen, lazuljunk 
el, három másodpercen keresztül szívjuk 
be, majd fújjuk ki a levegőt. Ismételjük, 
ahányszor tudjuk. Eleinte csak 1-2 percig 
sikerül, de fokozatosan növeljük az ide-
jét, hogy eljussunk tíz percig.

Légzésgyakorlat

Állítsuk be a telefonunkat, hogy „szól
jon” félóránként, és a lágy, mély lég-
zés támogatása érdekében mozog-
junk kicsit. Végezzünk tíz vállkörzést 
előre, majd tízet hátra, nyújtózzunk 
nagyot felfelé és csináljunk egy elő-
rehajlást is. Ez már elég ahhoz, hogy 
a fasciáknak nevezett izompólyák ru-
galmasabbak legyenek. 

Lélegeztető telefon
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PESTERZSÉBET ARCAIÉVFORDULÓ

Már a nagy- és dédszülei is Erzsébeten éltek Dr. Winter Gábornak, aki a legré-
gebben praktizáló magán állatorvos a kerületben. Ő is itt született, majd 
egy XI. kerületi kitérő után 1982-ben költözött vissza a Valéria utcába.  
A népszerű, metálzene-rajongó állatorvossal karrierútjáról, a leggyakoribb ku-
tya-macska betegségekről, a felelős állattartás szabályairól is beszélgettünk.

A 64 éves állatgyógyász jelenleg három 
fiatal állatorvossal és négy szaksegéddel 
működteti tágas és jól felszerelt praxisát a 
Valéria utcában. Átlagosan napi negyven 
beteget látnak el reggel 9-től este 8-ig a 
rendelőben, ahol digitális röntgengép, új 
ultrahang, műtő, klinikai labor is segíti  
a kiskedvencek gyógyulását. A doktor 
minden forintot visszaforgat a vállalkozá-
sába, vallja, hogy 3-4 évente frissíteni kell 
a gépparkot; idén egy új endoszkóp rend-
szer állt hadrendbe. „Szerencsés vagyok,  
a hobbim a hivatásom” – mondja Winter 
doktor, aki egyelőre nem tervezi a nyugdí-
jas éveket, csak péntekenként vesz ki 
magának szabadnapot. 

A háromgyermekes édesapa – egy 10  
és két 29 éves felnőtt lánya van – így mesélt 
a kezdetekről:  „A nyolcvanas évek köze-
pén kezdtem a kerületben magán állator-
vosként praktizálni, a főállásom mellett, 
ami a Phylaxia gyógyszergyárban volt”. 
Akkor még nem volt engedélyezett a magán 

állatorvoslás, a kerületben egy hatósági 
állatorvos igyekezett kielégíteni az igénye-
ket, viszont  ugrásszerűen megnőtt a kisál-
latok – elsősorban a kutyák és a macskák – 
száma. A rendszerváltás után szinte azonnal 
vállalkozást alapított, hiszen mindig is  
álma volt a gyógyítás.

Az esetek döntő többségében ma is 
kutyákat és macskákat látnak el: a rendelő 
felkészült a legtöbb belgyógyászati, szülé-
szeti és sebészeti probléma megoldására. 
Igyekeznek nagy hangsúlyt fektetni a beteg-
ség-megelőzésre: vállalják a kötelező és 
ajánlott védőoltások beadását, és többek 
között a napjainkban sajnos egyre nagyobb 
problémát okozó vektoriális (kullancsok, 
bolhák, szúnyogok által terjesztett) beteg-
ségek szűrését, de a gyógykezelését is. A 
páciensek 30 százaléka kerületen belüli, a 
többiek a dél-pesti régióból kerülnek ki, 
de egész Budapestre kiterjed a vonzáskör-
zetük, sőt, van debreceni kliensük is. 
Sosem volt céljuk az olcsóság, a doktor 

ugyanis azt vallja: aki nagyon nyomott 
áron dolgozik, az nem tud minőségi szol-
gáltatást nyújtani, munkájában jelentős 
teret ad a szerencsének, vagy le kell mon-
dania a fejlesztésekről. 

„Az a tapasztalatom, hogy a felelős 
állattartás nagyban fejlődött az elmúlt húsz 
évben, viszont az internetnek nem mindig 
csak a pozitív oldalát élem meg: sokszor 
maguk állítanak fel diagnózist a gazdik, és 
ezt én már általában nem tudom megér-
tően kezelni” – panaszolja a szakember. 

Sok betegséget már megelőzéssel el lehet 
kerülni, például az élősködők által terjesz-
tetteket egy jó minőségű, a kutya szőrhos�-
szának és testsúlyának megfelelő méretű 
bolhanyakörvvel, cseppel vagy tablettával. 
A kijáró macskát sok esetben szomorúan 
„városi fogyóeszköznek” látja az állatgyó-
gyász, hiszen bármikor elütheti egy autó, 
fajtársaival, esetleg kutyákkal verekedésbe 
keveredhet, de emberi gonoszság áldoza-
tává is válhat. Ezért lakásban tartásra báto-
rítja a gazdikat, ez egyébként már etalon 
az Egyesült Államokban is, ahol nem ritka, 
hogy a cicák 20 éves kort is megérnek.  
A megfelelő, kiegyensúlyozott táplálás sem 
lehet már gond, rengeteg, az állat méreté-
nek, ivarának, fajtájának, életkorának 
megfelelő minőségi táp áll rendelkezésre, 
melyek összetétele egyáltalán nem vélet-
lenszerű, hanem komoly kutatás és teszte-
lés előzi meg – állítja a szakember.  

Szabadidejében kertészkedni és barká-
csolgatni szeret az állatorvos, aki kis medi-
terrán oázist alakított ki a kertjében, ahol 
még fügét is lehet szüretelni. Imádja a 
zenét, sok  irányzatba belekóstolt már, de 
az örök szerelem a metálzene: úgy véli, 
mást nem is érdemes hallgatni. A legna-
gyobb öröm számára, ha egy-egy jó kon-
certre mind a három lánya és a felesége is 
elkíséri. Reméli, hogy legkisebb lánya 
egyszer majd átveszi tőle stafétát, a két 
nagyobb ugyanis humán orvosként illetve 
kertészmérnökként végzett.

BÍRJA A METÁLT
AZ ÁLLATORVOS

BÉLÁDI OLÍVIAMÉG „BOSSZANTANÁ” 
A CSALÁDJÁT
PANNIKA NÉNI

Felköszöntötték a több mint 60 éve a „jó szomszédai” 
miatt is Pesterzsébeten élő Pannika nénit.

Többszörösen is meglepte a kerületi ön-
kormányzat 90. születésnapján Pannika 
nénit, ugyanis Nemes László alpolgár-
mester mellett a „legaranyosabb szom-
szédja”, Fekete Katalin önkormányzati 
képviselő is felköszöntötte. 

Pannika néni több mint hatvan éve él 
Pesterzsébeten, első férjével ugyan hét 
évig Kispesten lakott, a válás után vissza-
költözött a Pacsirta utcába, az édesanyjá-
hoz. 1959-ben – tízezer forintért – vett 
egy éppen csak felparcellázott telket, 
amelyre először egy kis, szoba-konyhás, 
eleinte udvari vécés házat épített, hogy a 
kislányával beköltözhessen. „Más volt ak-
kor Pesterzsébet. A környéken tehenek és 
kecskék is legeltek, a vizet a sarkon lévő 
utcai kútról hordtuk.” Újra férjhez ment, 
a házat, amelyben ma családjának egy 
részével él, 1970-ben kezdték építeni. Az 
emeletet a lányáék akkor „csinálták meg 
maguknak”, amikor Pannika néni 2002-
ben egyedül maradt.  

A mindenkivel szívesen beszélgető as�-
szony szerint a kerület rengeteget épült-
szépült az elmúlt hatvan évben, a sok szép 
emléket adó, korábban „lerobbant” utcájá-
ban, ahol ő volt az egyik első lakó, ma már 
mindössze egy régi ház van. Nehezménye-
zi, hogy az új lakók nem barátkoznak, sőt 
sokan még csak nem is köszönnek. „Kert-
város, mégis olyan, mint egy lakótelep: el-
megyünk egymás mellett” – panaszolta. 
Pannika néni elmondta, azért is ragaszko-

dott mindig Pesterzsébethez, mert „jó 
szomszédai voltak”, sokat beszélgethetett, 
akár csak a kerítésen keresztül is. „Már 
mindenki meghalt, én vagyok egyedül 
ilyen öreg ebben az utcában, a fiatalok 
nem haverkodnak velem” – jegyezte meg.

Pannika néni először a fegyvergyárban 
dolgozott, vadászpuskák csöveit fúrta, de 
mivel ügyesen számolt, megtették bérelszá-
molónak, közben leérettségizett a Mester 
utcai szakközépiskolában. A fegyvergyári 
laktanya gondnokaként ment nyugdíjba 
1998-ban, de ezután sem pihent, vállalko-
zóként Isztambulból és Olaszországból 
behozott árukkal piacozott. Amikor belefá-
radt, a család építkezésének felügyelete 
mellett kézimunkázni kezdett; a szobákat 
díszítő gobelineket mind ő készítette. El-
árulta, két mintaöltés alapján leste el a 
technikáját, aztán sokszor éjjel-nappal 
varrt. Ma már nem bírják a kezei, így 
„csak” főzőcskézik, tesz-vesz, és tévét néz. 
Tavasszal elesett a fürdőszobában, eltört a 
csigolyája, és bár meggyógyult, azóta ne-
hezen „mászkál”, a kertnél tovább már 

nem jut. Korábban sokat „járkált”, szíve-
sen sétált a Kosutiban, szeretett a csarnok-
ban a piacon vásárolni, és a Csilibe is sokat 
járt. Inkább szakszervezeti összejövetelek-
re, mint szórakozni, arra ritkán jutott ide-
jük. Péntek esténként autóba ültek, és a 
férje örökölt, Somogy megyei szőlőjében 
dolgoztak, majd hétfő hajnalban vissza-
utaztak, hogy beérjenek a munkahelyükre. 
„Mire elkészült a borospince, megöreged-
tünk, aztán a férjem meghalt, nem bírtam 
kapálni a szőlőt, így 2004 környékén elad-
tuk” – idézte fel.

Pannika néni ünneplésére – a járvány 
miatt – nem gyűlt össze a teljes: két fiából, 
lányából, öt unokából és hét dédunokából 
álló családja, de szerencsére többükkel 
gyakran találkozik, hiszen egy házban él-
nek. A mosolygós asszony korát meghazud-
toló energikusságát a csillagjegyével ma-
gyarázza, ahogy a lánya időnként mondja 
is neki: „anyu, megint skorpió vagy!” Pan-
nika néni reméli, a három oltás megvédi a 
koronavírustól, kijelentette: egy ideig „még 
akarom bosszantani a családomat”.

BARABÁS JÚLIA
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TISZTELT ÜGYFELEINK!
A koronavírus-járvány negyedik hullámára való tekintettel kérjük, hogy ügyeiket lehetőség szerint továbbra is elsősorban telefonon, 
e-mailben, vagy postai úton szíveskedjenek intézni. Ha ügyfélkapuval rendelkeznek, bizonyos ügyeket ezen keresztül is megoldhat-
nak. Az elektronikusan intézhető ügyeket és a szükséges tudnivalókat, továbbá osztályaink e-mailes elérhetőségeit honlapunkon a 
„Kapcsolat” és az „Önkormányzat/Polgármesteri Hivatal”, valamint az „Ügyintézés/E-ügyintézés” menüpontok alatt találják meg.

Központi elérhetőségeink az alábbiak:
Postacím: 1725 Budapest, Pf. 93.

Telefon: (+36/1) 283-0640
E-mail: polgarmesteri.hivatal@pesterzsebet.hu

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

Ha feltétlenül szükséges a személyes ügyintézés, erre továbbra is kizárólag előzetes telefonos bejelentkezés, időpontegyeztetés után 
van lehetőségük, az alábbi telefonszámokon:

Rendvédelmi Osztály
289-2505

Hatósági Osztály
289-2547

Főépítészi Iroda
289-2553

Szervezési Osztály
289-2583

Jogi Osztály 
(és ingyenes jogi 
tanácsadásra bejelentkezés)
421-0675

Pénzügyi és Számviteli Osztály
283-0574

Szociális ügyek, egészségügy, 
közművelődési ügyek
289-2511

Polgármesteri Titkárság
283-0549

Közterülethasználat
289-2569

Utak, járdák
421-0669

Lakásügyek
289-2513

Helyiségügyek
283-0646

Közterületi faügyek 
(gallyazás, egyéb)
289-2531

Fakivágási engedélyek
289-2529

Alpolgármesteri Titkárság
(Kovács Eszter)
283-0939

Adóügyek
289-2524

Anyakönyvi ügyek
289-2588
289-2589
289-2590
289-2591
anyakonyvi.hivatal@pesterzsebet.hu

Birtokvédelmi 
és közterületfoglalási 
(konténer, állvány, építőanyag) 
ügyek
289-2543

Alpolgármesteri Titkárság
(Nemes László)
284-6708

Állattartási ügyek
289-2544

Címkezelési ügyek
289-2542

Hagyatéki ügyek
289-2545

Jegyzői és Aljegyzői 
Titkárság
283-1335

A személyes ügyfélfogadás során a Polgármesteri Hivatalban a szájat és az orrot is eltakaró maszk viselése, valamint belépéskor a 
kézfertőtlenítés kötelező. A bejáratnál ehhez kézfertőtlenítő adagolókat biztosítunk. Tisztelettel megkérem Önöket, hogy amennyiben 
betegek, személyesen ne keressék fel a Hivatalt. 

Felhívom szíves figyelmüket, hogy az ügyfélfogadás rendjét a mindenkori járványügyi helyzet határozza meg. 
Kérem, hogy mindig tájékozódjanak az aktuális ügyfélfogadási rendről!

Megértésüket és megtisztelő együttműködésüket nagyon köszönöm!

Tisztelettel: dr. Demjanovich Orsolya jegyző

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVÁN 
országgyűlési képviselő 

következő fogadóóráját
2021. december 9-én, csütörtökön,

17 órától tartja 
az MSZP Pesterzsébeti Irodájában (XX. ker. Ady Endre u. 84/A).

Szeretettel várjuk Önöket!

Az önkormányzati képviselők
fogadóórájának időpontjai:

www.pesterzsebet.hu/onkormanyzat/kepviselok/
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„A beoltott koronavírusos betegeim nagy 
része enyhe felső-légúti huruttal vészeli át 
a fertőzést, azonban akit például tegnap 
küldtem kórházba, nem kapott oltást, 
egyet sem. Úgy gondolta, az előző hullá-
mokban is megúszta a fertőzést, nincs rá 
szüksége. Oltatlanul most is súlyosabb, 
ijesztő formában jelentkezik a fertőzés. 
Olyan oltott, Covid-betegem eddig nem 
volt, aki kórházi kezelésre szorult volna” 
– jegyezte meg Dr. Majorosi Emese.

Be se menjünk!
A háziorvos felhívta a figyelmet, hogy 
bármilyen – „csak” meghűlésnek tűnő – 
panasz megjelenése esetén is maradjunk 
otthon. Hívjuk fel az orvost, de most is 

érvényes a kérés: akut légúti panaszokkal 
ne menjünk a rendelőbe, hogy mérsékel-
jük a járvány terjedését. Légúti panaszok 
esetén a pihenés mellett sok folyadék, fő-
leg tea, és C- és D-vitamin fogyasztását 
ajánlja a doktornő.

Tünetek
Az íz- és szaglásvesztés továbbra is jellem-
ző tünete a koronavírus-fertőzésnek, aki 
ilyet tapasztal, szinte biztos, hogy Co-
vid-fertőzött, de nem segíti a betegség fel-
ismerését, hogy nem minden esetben jele-
nik meg ez a tünet. Most is a száraz 
köhögés, a fejfájás, a gyengeség, az izom-
fájdalom, a hőemelkedés, illetve a láz a 
leggyakoribb panaszok – tette hozzá.

Maszkot fel!
A megelőzésről szólva Dr. Majorosi 
Emese kiemelte, az egyéni felelősség a leg-
fontosabb: „mindenkinek javaslom, hogy 
bevásárlóközpontokban, olyan helyeken, 
ahol sok ember tartózkodik, vegye fel a 
maszkot!

Influenza elleni oltás
Megérkeztek az influenza elleni oltások is, 
a háziorvosok először a 60 év feletti, illet-
ve fiatalabb, krónikus betegek oltását kez-
dik meg. A fiatal, egészséges embereket 
utána – az elérhető oltóanyagok függvé-
nyében – oltják.

„Gyerekcipőben jár még a magyar adomá-
nyozási kultúra, de a pesterzsébetiek jófe-
jek” – jelentette ki a Jókai utcában novem-
ber elején nyílt Zöld Szív Adománybolt 
működtetője. Schiff Krisztina elmesélte, a 
pici üzletet alig egy hét alatt ellepték az 
adományok, és a vevők is kezdik felfedezni 
a bútoron kívül sok egyebet rejtő kincslelő-
helyet. Ennek Krisztina azért is örül, mert 
a közösségépítés is célja. Egyelőre több az 
adományozó, mint a vásárló, ami mutatja, 
mennyi mindent halmozunk fel. Két hét 
alatt nagyjából 300 kiló kidobásra szánt, 
ám kitűnő állapotban lévő terméket men-
tett meg. Az elkötelezett környezetvédő 
mindent újrahasznosít, komposztál, úgy 
véli, mindenkinek kötelessége valamit ten-
ni a környezetéért. A bolt bevételéből is a 
természet körforgását igyekszik támogatni: 

azt vállalta ugyanis, hogy gyümölcsfákat 
vásárol a pesterzsébeti lakosoknak. 

Adás-vétel
Adományként szívesen fogad mindent, 
ami jó állapotú, olyan minőségű legyen, 
amit magunk is szívesen hazavinnénk, te-
hát hordható, használható. „Az adomá-
nyozás nem lomtalanítás, ami kukába való, 
azt nem tudom elfogadni” – hangsúlyozta. 
A boltba kupakokat is be lehet vinni, ha 
összegyűlik két-három zsák, Krisztina 
megkeresi, kinek van rá éppen szüksége. 
Az árakat igyekszik minimalizálni, reméli, 
a bevétel később fedezi a kiadásokat, és ki-
jönnek belőle a facsemeték is. Karácsony 
előtt különösen érdemes benézni a boltba: 
„rengeteg jó könyv érkezik, igaz, gyorsan 

mennek is. Nem csoda, új köteteket is pár-
száz forintért lehet megszerezni”. 

BARABÁS JÚLIA

Amikor lapunk legutóbb kérdezte Dr. Majorosi Emese háziorvost, még ke-
vesebben voltak koronavírusosak, most azonban úgy tűnik, hogy az alsó- és 
felső-légúti tüneteket mutató betegek esetében egyre gyakoribb a pozitív 
Covid-teszt. „Látunk ilyet oltottak körében is, de súlyosabb állapotba több-
nyire azok kerülnek, akik egyetlen oltást sem vettek fel.”

Só-töri

Ősszel és télen álta-
lában is ajánlott a 
sóterápia, de a je-
lenlegi koronavíru-
sos időszakban kü-
lönösen – mondta 
lapunknak Bíró 
Csilla, a csepeli Só-
terápium himalájai 
sóbarlang vezetője. 
A sónak fertőtlení-

tő, gyulladáscsökkentő és az immunrendszer 
egészséges működését támogató hatása van, 
így, aki rendszeresen jár sóterápiára, nagy 
valószínűséggel el tudja kerülni a megfertő-
ződéseket, és a januári influenzaszezon már 
olyan felkészülten éri, hogy ha el is kapja, 
könnyebben vészeli át. 

Az antibakteriális és -allergén kristály-
só-pára tisztítja és növeli a levegő negatí-
vion-tartalmát, ezzel semlegesíti az olyan, 
pozitív töltésű szennyeződéseket, mint a 
porszemek, a pollenek. A só tisztítja a lég-
utakat, oldja a letapadásokat, segíti a vála-
dék távozását, könnyíti a légzést. A levegő-
ben lévő apró sókristályrészecskék 
megtapadnak a tüdőben, feloldódva meg-
semmisítik a baktériumokat, allergéneket, 
inaktiválják a káros mikroorganizmusokat. 
A belélegzett só rátapad a légutakban, hö-
rgőkben található szennyeződésekre és 
mikroorganizmusokra, elvonja tőlük a vi-
zet, és elpusztítja őket. Ezek aztán köhögés 

vagy a véráram segítségével jutnak ki a 
szervezetből. A só belélegzésével elmúlnak 
a nehézlégzéses tünetek, kitisztul a nyálka-
hártya a légutakban, könnyebbé válik a le-
vegővétel.  A kristálysó-pára nemcsak a 
tüdőt tisztítja, az egész szervezetre jótékony 
hatással van, aktiválja az öngyógyító folya-
matait, és fokozza a védekezőképességet is. 
A sóterápia a fertőzések megelőzésére, a 
lázzal nem járó légúti fertőzések gyógyulá-
sának gyorsítására és betegség utáni reha-
bilitációra is alkalmas, de „a koronavírus 
elhúzódó légúti tüneteit is szépen gyógyít-
ja”– tette hozzá Bíró Csilla. Légúti pana-
szok, allergia, asztma, köhögés, krupp, szé-
nanátha, légcsőhurut, torok-, arcüreg- és 
középfülgyulladás, megfázás, COPD és 
dohányzás okozta problémák kezelése mel-
lett hatásos olyan bőrbetegségek esetén is, 
mint az ekcéma, a pikkelysömör.

Sóterápiára, amely alkalmanként 45 per-
cig tart, kúraszerűen akár hetente többször 
is ajánlott járni. „Nálunk tizenöt tonna hi-
malájai só van beépítve. A sófalú terem-
ben, ahol sóoldatot is porlasztunk a levegő-
be, a felnőttek pihennek, zenét hallgatnak, 
olvasnak. Ebben a helyiségben légzésen 
alapuló órákat: pilatest, jógát, gerinctornát 
és légzéstréninget is tartunk, és vannak rel-
axációs foglalkozások –hangtál, meditáció 
– is. A gyerekek egy kisebb teremben „só-
mokoznak”, azaz sógranulátummal játsza-
nak, miközben beszívják a gyógyító hatású 
sóport” – mondta Bíró Csilla. 
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A mostani, fertőzésekkel teli időszakban különösen hasznos a fertőtlenítő, 
gyulladáscsökkentő, immunrendszer működését támogató sóterápia.

Só a hegyből
A himalájai kristálysó a Földön talál-
ható legtisztább formájú só. Az ősóce-
án kiszáradásakor létrejött sószigetek 
a Himalája mélyén, minden szen�-
nyeződéstől elzárva alakultak át kris-
tályokká. Oldott állapotban, páraként 
a levegőbe juttatva és szilárd formájá-
ban sólámpa, sótégla felhasználásával 
használják terápiás célra.

• �Nagyanyáinktól örökölt praktika a to-
rokfájás és a nátha enyhítésére: a sós, 
meleg vizes gargalizálás és inhalálás.

• �A szájvízként használt sóoldat megaka-
dályozza a fogínyvérzést és segít a rossz 
lehelet megszüntetésében is. 

• �Sóoldatos arcmosás ajánlott pattanásos, 
aknés bőr kezelésére: tisztítja és nyug-
tatja a bőrt. 

• �A só növényi zsiradékkal keverve arc- és 
testradírként is használható.

• �A sóoldatos lábfürdő hatásos lábgom-
ba ellen is.

Sós tippek

A sóval gyógyítás tudománya, vagyis a haloterápia évezredes múltra tekint vissza. Az első írásos feljegy-
zés a só gyulladáscsökkentő hatásáról i. e. 3000-ből Imothep egyiptomi orvostól származik. A görögök 
megfigyelték, hogy a sós levegő csökkenti a légzési nehézségeket, és Hippokratesz is írt a só gyógyító 
erejéről. Az anyagcsere folyamatokra és az immunrendszerre gyakorolt jótékony hatásairól a rómaiak 
is tudtak: kezeltek vele vízkórt, fejfájást, kiütéseket és köszvényt is. XII. századi feljegyzések szerint szer-
zetesek természetes sóbarlangokban gyógyították a légúti, illetve krónikus légzőszervi betegségekben 
szenvedőket. Paracelsus a XVI. században leírta, hogy csak a megsózott ételeket tudjuk helyesen meg-
emészteni, és ő ajánlotta elsők között bőrbetegségek kezelésére a sófürdőt, ekkor már a gyógyszertárak-
ban is lehetett kapni különböző sókat. A tengerpart sós levegőjét is évszázadok óta ajánlják az orvosok 
légúti megbetegedések kezelésére. A XIX. században állítólag lengyel sóiparosok észrevették, hogy a 
sóbányákban dolgozók nem szenvednek tüdőgyulladástól és asztmától. Létrehozták az első földalatti 
kezelőcentrumot a lengyelországi Wieliczkában. A só gyógyító erejére felfigyeltek a második világhá-
ború végén az óvóhelyként használt sóbányákban is. Nem sokkal később asztmás betegek számára 
szanatóriumokat nyitottak németországi, svájci, bulgáriai és jugoszláviai természetes sóbarlangokban.

Dr. Majorosi Emese, háziorvos

Bíró Csilla

HORDJUNK MASZKOT!

ADJUNK SZÍVBŐL!
Gyümölcsfákkal gazdagodik Pesterzsébet a nemrég 
nyílt Zöld Szív Adománybolt bevételéből.

EGÉSZSÉG
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A sütőtök, amely 
az inkák, a maják 
és az aztékok ked-
vence is volt, Ame-
rika felfedezése 
után jutott el Eu-
rópába, és hamar 
közkedveltté vált. 
Magyarországon a 
XVI. század óta 
ismerik és term-
esztik is. A máso-
dik világháború 

után népeledelnek számított, Budapesten 
utcai árusoknál lehetett kapni. Neve arra 
utal, leginkább sütve szokás fogyasztani, 
de mivel a hűvösebb hónapokban terem, 
téli töknek is hívják. A leghíresebb hazai 
sütőtöktermesztő vidék Szabolcs-Szatmár-
Bereg megyében, Nagydobos környékén 
van, ahol ősszel fesztivált is rendeznek. Az 
itt termő változatos alakú tökök héja szür-
kés vagy ezüstfehér színű, a húsa pedig 
narancssárga.

Egy ottani sütőtök-termesztő honlapja 
szerint a zöldség kedvező élettani hatásait 
már az indiánok is ismerték, kígyómarást 
gyógyítottak vele, és szeplők eltüntetésére 
is használták. A vitaminokban és ásványi 
anyagokban gazdag zöldséget a népi gyó-
gyászatban hashajtóként és béltisztítóként 
alkalmazták. 

Jóságokkal tele

Az emberi szervezet számára szükséges vi-
taminok és ásványi anyagok közül szinte 
minden megtalálható a húsában és a mag-
jában – mondta lapunknak Barcza Zsu-
zsanna dietetikus. Különösen sok béta-ka-
rotint tartalmaz, amely az A-vitamin 
előanyaga és elengedhetetlen a szem meg-
felelő működéséhez, a bőr, a csontok és a 
fogak egészségéhez, antioxidánsként a szív- 
és érrendszeri, valamint daganatos betegsé-
gek kialakulásában szerepet játszó szabad 
gyökök ellen dolgozik. A sütőtök rendszeres 

fogyasztása növeli a szervezet fertőzésekkel 
szembeni ellenállóképességét, de megfertő-
ződés esetén is érdemes enni, mert a bé-
ta-karotin gyulladáscsökkentő hatásának is 
köszönhetően gyorsíthatja a gyógyulási fo-
lyamatot. Alkalmazható tüdőgyulladás és 
egyéb tüdőkárosodások kezelésére, enyhíti 
az allergiás köhögést, tüsszögést, mérsékli 
az asztmás rohamokat.

A sütőtökben lévő B-vitaminok támogat-
ják többek között a szénhidrát-anyagcserét, 
segítik az idegrendszer egészséges működé-
sét. A B1-vitaminnak az idegsejtek megfele-
lő működésében van jelentős szerepe, míg a 

B3-vitamin a koleszterint szabályozza. A 
benne lévő E-vitamin képes lassítani többek 
között a szervezetben zajló öregedési folya-
matokat, kívülről és belülről is. A C-vitamin 
pedig nem csupán az immunrendszer meg-
erősödésében vesz részt, de a sebek is gyor-
sabban gyógyulnak, ha megfelelő a szintje a 
szervezetben. A káliumtartalma miatt víz-
hajtó és vérnyomáscsökkentő hatása van, a 
benne lévő kalcium pedig a csontok és a fo-
gak egészségéhez szükséges. A sütőtök fo-
gyasztása serkenti a máj működését, a ma-
gas vastartalma a vörösvérsejteket segíti. 
Tisztítja az emésztőrendszert, a legjobb ter-
mészetes orvossága a székrekedésnek, illetve 
pektintartalmánál fogva segíti a gyulladásos 
bélbetegségek tüneteinek enyhítését, a fel-
lángolások csökkentését. A rostjainak kö-
szönhetően hosszan eltelít, és 100 gramm 
csak nagyjából 80 kalóriát tartalmaz, vala-
mint segít a vércukor- és az inzulinszint 
egyenletesen tartásában. Cukorbetegség 
esetén kifejezetten ajánlott a rendszeres, de 
mértékletes sütőtökevés, vizsgálatok szerint 
csökkentheti a vér glükózszintjét, javíthatja 
a glükóztoleranciát, és növelheti a szervezet 
által termelt inzulin mennyiségét. Tartal-
maz két olyan antioxidánst is, amelyek csök-
kenthetik a szürkehályog kialakulásának ve-
szélyét, és lassíthatják a már megjelent ma-
kuladegeneráció pusztítását. Fogyasztása jót 
tesz a bőrnek is, különösen a pattanások ke-
zelésében jelenthet segítséget. A tökmag 
egyik vegyülete segíti a jó alvást, csökkent-
heti a depressziós tüneteket, javíthatja a sö-
tét évszakban gyakran borongós hangulatot 
– sorolta a jótékony hatásokat a szakember. 

Hogy válasszunk?

Az érett tök kocsánya száraz, a tökhöz köze-
lebbi része kézzel szétmorzsolható, ha vi-
szont erős, zöld eres, a kocsány még betaka-
rításkor tápanyagot szállított, nem fejező-
dött be az érés. Ha körmünket könnyen be 
tudjuk nyomni a héjába, a tök éretlen.

Szeletelt tök vásárlásakor a hús vastagsá-
gára, keménységére és színére figyeljünk: ha 
vékony, halványsárga színű, laza szerkezetű, 
szinte szivacsos, akkor éretlen. A vastag, 2-3 
centis, kemény húsú, élénk narancssárga 
színű sütőtököt érdemes hazavinni a suto-
tok.com szakemberei szerint. Minél na-
rancssárgább a húsa, annál érettebb, éde-
sebb, ízesebb, több benne a béta-karotin. 

Talán sütve a legfinomabb, készíthető 
belőle krémleves, főzelék, rizottó, Szat-
mári Feri alábbi receptje szerint gnocchi, 
sütemények, csatni, lekvár és ivólé is, de 
ételfestékként besárgíthatjuk vele például 
a galuskatésztát. A sütőtök magja pörköl-
ve finom „nasi”, a prosztatabarát, hasz-
nos – omega-3 – esszenciális zsírsavtartal-
mú olaja pedig saláták ízesítője lehet. 

BARABÁS JÚLIA FINOM, EGÉSZSÉGES
ÉS NEM IS DRÁGA

A sütőtök egyike azoknak a dolgoknak, amiért nem olyan 
nagy baj, hogy ősz, sőt tél lett. Az elérhető áron beszerezhető, 
sárga zöldséget szeptembertől januárig vegyük és együk, 
mert nemcsak finom, egészséges is. 

Barcza Zsuzsanna

Fotó: pexels.com
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GASZTRONÓMIA GASZTRONÓMIA

Hozzávalók:

A püréhez: 
50 dkg sütőtök + 20 dkg fél centisre kockázva a tálaláshoz 
3 dkg vaj 
1 evőkanál étolaj 
1 kis fej vöröshagyma, finomra aprítva 
1 gerezd fokhagyma 
3-4 friss zsályalevél, vékonyra csíkozva 
2 dl tejszín 

A gnocchihoz: 
40 dkg krumpli 
1 egész tojás 
40 dkg liszt 
só, frissen őrölt bors 
5 dkg vaj 

A feltéthez: 
20 dkg sütőtök, fél centisre kockázva 
3 dkg vaj 
3 dkg parmezán, egyben

Elkészítés:
• �Az első körben készítsük el a tökpürét. A sütőt melegít-

sük elő 220 fokra, majd kb. 40 perc alatt süssük 
meg a feldarabolt tököt. Kaparjuk ki a húsát. 
Egy lábosban közepes lángon olvasszuk ös�-
sze a vajat az olajjal, borítsuk rá a hagy-
mát, pároljuk 4-5 percig. Reszeljük rá 
a fokhagymát, szórjuk meg a zsályá-
val, pirítsuk fél percig, majd forgas-
suk hozzá a tököt. Pürésítsük ös�-
sze, sózzuk, borsozzuk, keverjük 
hozzá a tejszínt. 

• �A gnocchihoz a krumplit 
sós vízben főzzük meg, szűr-
jük, és azonnal tör jük át.       
Hagyjuk kihűlni. 

• �Keverjük hozzá a lisztet 
és a tojást. Ha nagyon ra-
gacsos, mehet még hozzá 
liszt. Lisztezett deszkán kéz-
zel hengergessünk két centi 
átmérőjű kígyókat, majd 
azokat daraboljuk másfél cen-
tis darabokra. Sós, forró vízben 
3-4 perc alatt főzzük készre. 

• �Egy tapadásmentes serpenyőben 
olvasszunk 5 dkg vajat, és pár perc 
alatt pároljuk meg benne a felkockázott 
tököt. Tegyük félre. 

• �Ebben a serpenyőben olvasszunk újabb 3 deka 
vajat, és pirítsuk meg benne a gnocchikat. 

• �Forgassuk hozzá a sütőtökpürét, sózzuk, borsozzuk. Meg-
párolt sütőtökkockákkal tálaljuk. Forgácsoljunk rá friss parmezánt. 

Szatmári Feri sütőtökös gnocchija

  
További receptek: a www.youtube.com/pesterzsebetTV Erzsikonyha listáján.
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SPORT, MOZGÁS
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SPORT, MOZGÁS

an, a testünk minden része kopik, romlik, 
és vannak gyenge pontjai is. Ilyen például a 
gerinc, a deréktájék, amelyekre különösen 
kellene vigyáznunk, legalább úgy, mint pél-
dául az autónkra. A jóga azt javasolja, gon-
doljuk át, az életmódunkból fakadóan me-
lyik részünket kellene megerősíteni.            

Miért jógázzunk?
A jógafoglalkozáson egy rövid időre kilé-
pünk a rohanásból, nem arra figyelünk, 
hogy mit teszünk, hanem arra, mik és kik va-
gyunk. Ennek köszönhetően egyensúlyba 
kerülünk önmagunkkal, és harmonikusabbá 
válunk, aminek hatására a mindennapi élet, 
a viselkedésünk, a lelkiállapotunk, a gondol-
kodásmódunk, az életszemléletünk is pozitív 
változásnak indul. Néha az is elég a gyógyu-
lási folyamat elindulásához, hogy megnyu-
godjunk, lecsendesítsük az elménket egy pár 
órára. Gyakori, hogy ezt követően másként 
látjuk a problémákat, amelyekre így akár 
megoldásokat is találunk. Ezek a keleti tanok 
szerint ugyanis bennünk vannak, így ha be-
felé tudunk figyelni, meglelhetjük őket.

A foglalkozás alatt létrejövő félmedita-
tív állapot, amelyben nem alszunk, de 
nem is vagyunk teljesen ébren, önmagá-
ban is gyógyító elmeállapot. A gyakorla-
tok, bár nem pulzusemelő hatásúak, fel-
pezsdítik a vérkeringést, ennek hatására 
oxigénnel telik meg a vér, sok feladat rá-
adásul ezt célzottan az ülőmunka során 
összepréselt belső szervekbe áramoltatja. 
A gyakorlás serkenti a vérkeringést, rege-
neráló, revitalizáló, energetizáló hatású. 
A jóga nyújtja, hajlékonyabbá teszi az 
izomzatot, a sokrétű gyakorlatokat rend-
szeresen végezve fokozatosan fellazul a 
gerinc, az izmok és az ízületek merevsége. 

A hasi légzésről, amelyet a babakorunk-
ban még természetesen használunk, azt 
tartják, nemcsak energiatakarékos, hanem 
a legmegnyugtatóbb levegővételi forma is. 
Felnőttként azonban rendszerint „elfelejt-
jük”, és inkább mellkasi légzést folytatunk. 
A jóga azt tanítja, amikor lehet, a hasi lég-
zést használjuk, hogy vigyázzunk az ener-
giákra. Igaz, az újra megtanulása sem 
gyors, több évbe is telik.(A légzésről szóló cik-
künk a 8. oldalon olvasható - a szerk.) 

Hiányzó közösség
Mivel mindenki magához képest dolgozik 
és fejlődik, több generáció is jógázhat 
együtt. Ez azért is hasznos, mert, ahogy 
minden hasonló gondolkodással járó, cso-
portos elfoglaltság, közösséget is épít, ami-
vel elkerülhető a korunkra jellemző elma-
gányosodás. „Egyre nagyobb az igény a 
közösséghez tartozásra, ezt mutatják a 
rendezvényeink is, népszerűek a tábora-
ink, a spontán szerveződő »buli pour bu-
li«-k, filmes és csillagjegyeket elemző ta-
lálkozóink is” – mondta a jógaoktató. 

Egy foglalkozás harmincperces bemelegí-
téssel kezdődik, utána következnek az 
ászanáknak nevezett testgyakorlatok, a 
tízperces lazítás után a végén következik 
egy, nagyjából félórás elméleti rész. „A ké-
sőbb csatlakozókat »korrepetáljuk«, fel-
zárkóztatjuk, megkapják a korábbi jegy-
zeteket. Vannak tizenéves és hetvenplu-
szos hallgatóink is. A nyugodt és szeretet-
teljes csapatba mindenkit várunk” – invi-
tált Bakos Tímea.

A jóga olyan rekre-
ációs, azaz egész-
ségmegőrző jellegű, 
nem versenyköz-
pontú sport, ame-
lyet az élet teljes 
hosszában lehet 
űzni, ráadásul min-
den életkorban jó-
tékonyan hat a 
szervezet fizikai, lel-

ki és mentális állapotára is. A legtöbben azért 
találnak rá, mert itt-ott fáj, az orvos javasolja, 
és általában hamar érvényesül is a regenerá-
ciós hatása, és ez a gyógyító erő egyfajta 

misztikus hatást is ad neki. Manapság ugyan 
divat „elfitneszesíteni” is, de nem szerencsés 
a több ezer éves filozófiai hátterét figyelmen 
kívül hagyni, a jóga ugyanis sokkal több 
mint testmozgás – mondta lapunknak Bakos 
Tímea jógaoktató, aki már tíz éve tart foglal-
kozásokat a Csili Művelődési Központban. 

„Sok irányzata van, mi úgynevezett in-
tegrál jógát tanítunk, ami azt jelenti, előbb-
utóbb minden fajtája megjelenik. Hatha jó-
gával indítunk, mert talán az a legalkalma-
sabb a fizikai test helyrehozatalára. Ezt két 
évig gyakoroljuk, a fizikai tisztítás és a moz-
gatás után következnek a légző- és meditáci-
ós gyakorlatok. „A nyugati embereknek ne-

hezen »jön át«, hogy lassan, lépésenként kell 
haladni, azaz a lassú víz mos partot, azon-
nali csodára a jóga sem képes” – fogalma-
zott Bakos Tímea, akit tizenhét éve, egészen 
fiatalon egy táborban „szippantott be” a 
jóga szellemisége. 

Elgondolkodtat
Azt szokták mondani, a jóga az intelligens 
emberek sportja, és van, aki úgy véli, meg 
kell rá érni. Tény – jegyezte meg az okta-
tó, inkább azoknak való, akik „bírják” azt 
a csöndet és nyugalmat, amit kínál. Van, 
akit nem zavar, ha úgy tűnik, nem csinál 
semmit, de idegesítő is lehet leülni, és 
gondolkozni. Ebből azonban „át is lehet 
kattanni” mivel folyamatosan változunk, 
bármikor eljöhet az a pont, amikor nyi-
tottá válunk rá. A fizikai gyakorlatokon 
túl általában „dolgozni” kezdenek a szel-
lemi tanítások is. Ha „csak” mozgásként 
jógázunk, előbb-utóbb akkor is érdekelni 
kezd, hogy miért van elkopva a csípőforgó 
vagy a térd, és aztán mélyebb szinten is 
felmerül a kérdés: „felelős vagyok-e érte”, 
és az is fontos lesz: „milyen típusú ember 
vagyok: két végén égetem-e a gyertyát, 
gondolkodom-e mélyen eleget”.

Noha nem lehet pontosan tudni, mikor 
születtek a jóga tanai, úgy szoktak fogal-
mazni, „történelmi időkbe vész” a keletke-
zésük, a rendszer pontosan „tudja”, hogy a 
használati tárgyaink többségéhez hasonló-

BARABÁS JÚLIA JÓGA:
MINDIG MINDENKINEK

Lehet, csak sportolási céllal vagy éppen 
a szellemi háttere miatt gyakorolni, de a legjobb vegyítve, 
azaz „rendesen” jógázni.

Bakos Tímea

Legközelebb év elején
indulnak jógaórák a

Csili Művelődési Központban,
de a város több pontján

most is elérhetők
a Jóga Tan Ma Jógaiskola órái. 

Jóga a Csiliben

Fotó: Miriam Alonso – pexels.com
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VÍZSZINTES:
5. A borscs kihagyhatatlan alapanyaga
7. Aranymaszkjáról híressé vált fáraó
10. Charles Darwin könyve, az evolúcióelmélet alapműve.

FÜGGŐLEGES:
1. �Itt játszotta 1953-ban „az évszázad mérkőzését”  

az angol és a magyar labdarúgó válogatott
2. A 101 kiskutya fajtája
3. �A 20. század első felének legjelentősebb művészeti intézménye,  

itt tanított Moholy-Nagy László is.
4. Latyi, a 20. század egyik legnépszerűbb magyar komikusa
6. Ha Katalin kopog, karácsony...
8. Megyei jogú város a Dél-Dunántúlon, Somogy megyében
9. Itt született Freddie Mercury

A NOVEMBERI SZÁM HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 
2. Ludaskása, 6. Nincs idő meghalni, 7. Erzsébet, 8. Napenergia, 10. Hálaadás
 
FÜGGŐLEGES: 
1. Polgár Judit, 3. Avokádó, 4. Magányos cédrus, 5. Szent András, 9. Agria

APRÓHIRDETÉS

SZOLGÁLTATÁS
VILLANYSZERELÉS, HIBAKERESÉS, 
VILLANYBOJLEREK vízkőtelenítése, 
javítása, cseréje. Tel.: 061/260 70 90, 
Mobil: 0630/296 55 90

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, 0630/950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA helyszínen, 
hétvégén is. Vírusirtás, tanácsadás, telepítések, 
alkatrészcsere garanciával. Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 0670/519 24 70 
email:szerviz@szerviz.info

SZOBAFESTÉS-MÁZOLÁST, burkolást 
vállalok. Nyugdíjasoknak kedvezménnyel. 
Takarítással-fóliázással. 0630/422 17 39

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

Leinformálható KŐMŰVESKÉNT ÁLLÁST 
KERESEK, bontás, falazás, kéményépítés stb. 
06-30/574-92-85

EGÉSZSÉG

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

VEGYES

ÉLETJÁRADÉKI VAGY ELTARTÁSI 
SZERZŐDÉST kötnék. Leinformálható, 
megbízható személy vagyok! Kálny Csaba 
+3620/949-4940

Fiatal értelmiségi házaspár 
ÉLETJÁRADÉKOT FIZETNE. 
Keressen bizalommal: 06-70/252-48-97

RÉGISÉG, HAGYATÉKFELVÁSÁRLÁS, 
igény szerint lomtalanítással, ürítéssel egybekötve! 
Díjtalan kiszállás, Magyar Imre 0630/703-0518

INGATLAN

Pusztai István//benceszabi2@gmail.com 
– Pesterzsébeten KÜLÖN BEJÁRATÚ 
BÚTOROZOTT SZOBA dolgozó hölgynek 
hosszú távra kiadó. Ára: 75.000,-Ft/hó rezsivel 
együtt + 1 hónap kaució. 
Telefonszám: 06302447690

Across
5. A borscs kihagyhatatlan alapanyaga
7. Aranymaszkjáról híressé vált fáraó
10. Charles Darwin könyve, az evolúcióelmélet 
alapműve.
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Down
1. Itt játszotta 1953-ban „az évszázad mérkőzését” az 
angol és a magyar labdarúgó válogatott
2. A 101 kiskutya fajtája
3. A 20. század első felének legjelentősebb 
művészeti intézménye, itt tanított Moholy-Nagy László 
is.
4. Latyi, a 20. század egyik legnépszerűbb magyar 
komikusa
6. Ha Katalin kopog, karácsony...
8. Megyei jogú város a Dél-Dunántúlon, Somogy 
megyében
9. Itt született Freddie Mercury

Hirdetésfelvétel:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

SPORT, MOZGÁS

Szőke Alex a kötöttfogású 97 kilogrammos 
súlycsoportban volt érdekelt a versenyen. A 
negyeddöntőben a korábban a világbajnok 
franciát búcsúztató Öhlert 4-1-es ponto-
zással, magabiztosan győzte le majd az elő-
döntőben a világ- és Európa-bajnoki ezüs-
térmes bolgárt is legyőző tokiói olimpikon, 
az amerikai Hancock következett. A mér-
kőzés nem indult jól Alex számára, hiszen 
riválisa 4-0-ra meglépett, de Szőke először 
4-2-re feljött, majd egy remek pörgetést kö-
vetően 4-4-re egyenlített, amivel meg is 
nyerte az összecsapást.

A szombati döntőben a világbajnoki cí-
mért a tokiói olimpián bronzérmet szerző 
iráni Szaravi következett. Nagy küzde-
lemmel indult a finálé, azonban a bírók az 
ázsiait látták aktívabbnak, így ő támadha-
tott lentről, ahonnan végre is hajtotta a 
pörgetését.

A második félidőben Alex ugyan uralta 
a mérkőzést, de nem tudott akciózni, így a 
3-1-es végeredmény az iráninak kedve-
zett. Szőke Alex tehát élete első felnőtt vi-
lágbajnokságán mindössze 21 évesen 
nyert világbajnoki ezüstérmet. 

U23 VB B
November első hétvégéjén Szerbiában 
rendezték meg az U23 korosztály világ-
bajnokságát, amelyen három ESMTK-s 
birkózó lépett szőnyegre. 

A nyitónapon a junior Európa-bajnoki 
ezüstérmes, a 87 kilogrammos Losonczi 
Dávid kezdésként a junior Eb és kadet 
vb-ezüstérmes moldovai Gabriel Lu-
pascót már az első menetben technikai 
tussal múlta felül. 

Jöhetett a negyeddöntőben a finn Sihtola, 
aki ellen Losonczi újfent remekelt: már az 
első három percben elérte a technikai tusos 

különbséget jelentő 10-2-es végeredményt.
Az elődöntői, amelyben az ifi Eb-ötödik 
lengyel Szymonowicz következett.

A mérkőzés úgy alakult, ahogy a ma-
gyar küldöttség eltervezte, hiszen két ki-
léptetéssel már rögtön az elején vezetés-
hez jutott Dávid, sőt, egy levitellel már a 
szünetben 5-0-ra vezetett. A második fé-
lidőben sem hagyott alább Losonczi iram-
birkózása, ennek eredményeképpen ismét 
őt látták aktívabbnak a bírók, így az ered-
mény 6-0-ra módosult, amivel Dávid vi-
lágbajnoki döntőbe jutott.

Dávid a kedd esti fináléban a felnőtt 
Eb-bronzérmes, sokszoros utánpótlás vi-
lág- és Európa-bajnok orosz Alekszandr 
Komarovval birkózott, és noha kikapott, 
de a VB-ezüst Losonczi eddigi pályafutá-
sának legjobb eredménye.

További eredmények: esmtkbirkozas.hu

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS EZÜSTÖS ŐSZ
A BIRKOZÓKNÁL

A múlt hónapban, Norvégiában, Oslóban rendezték meg a Felnőtt Birkózó Világ-
bajnokságot, ahol az ESMTK Birkózó Szakosztály színeit az olimpiai 5. helyezett 
Szőke Alex képviselte. Szőke Alex a kötöttfogású 97 kilogrammos súlycsoportban 
volt érdekelt a versenyen.



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!

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

Skaper Brigitta:
Emlékezzünk és emlékeztessünk 

c. könyv online bemutatója.

MEGTEKINTHETŐ
2021. NOVEMBER 24-TŐL HONLAPUNKON 

ÉS FACEBOOK OLDALUNKON.

ONLINE KÖNYVBEMUTATÓ

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

info@pesterzsebetimuzeum.eu www. pesterzsebetimuzeum.hu 
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Elbeszélő csendéletek – Kirják Miklós festőművész kiállítása




