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SZINHAZ

KONCERTEK

A rut kiskacsa
Februar 15., kedd 9 és 10.30 ora
Az Ametiszt Babszinhaz eléadasa.
Belépd: 800 Ft

Aladdin és a csodalampa
Februar 24., csiitortok 14 ora
A Szabad Otletek Szinh4za zenés mesejatéka.
Belépd: 800 Ft

KONYVTAR

Borzongaté keddek -
krimikedvelok klubja
Februar 1., kedd 16 ora
A belépés ingyenes.

Filmmuzeum - klasszikus magyar
vigjatékok egy csésze tea mellett
Februar 10., csiitortok 15 ora
A holgy egy kissé bogaras (1938)
Konyvtari tagsaggal a belépés ingyenes.

Lélekragesalok - onismereti klub
Februar 16., szerda 16 ora
Miért fontos az Snismeret? Hogyan jutunk el az
oda vezetd tithoz? Es vajon miért féliink ennyire
a sajat lelkiink megismerésétol? Ki tart ettol
vissza? Es még sok-sok kérdés,
amit mindez el6hoz. ..
Vezeti: Farkas Viktoria konyvtarvezeto.
A belépés regisztracioval ingyenes.

Konyvtari nyitvatartas:
hétfd, szerda, péntek: 12-19 6ra; kedd: 9-13 ora,
csiitortokon kizarolag rendezvények iddpontjaban
Konyvtarvezetd: Farkas Viktoria;
e-mail: farkas.viktoria@csili.hu,
tel.: 1-283-0230/125 mellék

New Hetero Sapiens & Daczi Unplugged
Januar 28., péntek 19 ora
Dévényi est - avagy ,,sok szép Kis jelen”
Januar 29., szombat 19 ora
Bard egyiittes
Februar 26., szombat 20 ora
Belépd a koncertekre: 2000 Ft

A koncertek a Nemzeti Kulturalis g, P
Alap Hangfoglalo Programja . Qf/ga
tamogatasaval valosulnak meg. 5 Kulturdiis Alap

»ozeressiik egymast gyerekek!”
Februar 27., vasdarnap 15 ora
A Kokas Laszl6 Zenés Szinkor vélogatasa Seress
Rezs6 és Zerkovitz Béla dalaibol.
Belépd: 1500 Ft

KIALLITAS

Képben vagyunk!

Tele a fejiink betiikkel
Februar 3., csitortok 17.30 ora
Valogatas Paszti Péter kalligrafikus miiveibol.
Interaktiv megnyit6 a Konyvtar Galériaban.
Megtekinthet6: majus 2-ig.

Fejes-Toth Gabor és Racz Kristof
képzémiivészek kiallitasa
Februar 11., péntek 18 ora
Muszély Agoston kiallitoterem
Megtekinthetd: marcius 6-ig.
A tarlat latogatasahoz kérje informacios kollégank
segitségét!

Bardoczi Zsolt Tibor
festomiivész kiallitasa
Februar 17., csiitortok 18 ora
Csili Alsoallomas
A tarlat eldzetes bejelentkezéssel latogathato.
(30/243-8467)

Helytorténeti klub
Februar 8., kedd 17 ora
Kochnyak Istvan: Szlovakok multja Pesterzsébeten
Az esemény a Pesterzsébeti Szlovak Nemzetiségi
Onkormanyzattal egyiittmiikodésben valosul meg.
Abelépés ingyenes.

Rendhagy6 torténelemorak
Februar 10., csiitortok 18 ora
Dr. Ablonczy Balazs: Kérészallamok - Hucul
Koztarsasag, Lajtabansag, Kun Koztarsasag stb...
Belépd: 800 Ft

Vilagjarok klubja
Februar 15., kedd 18 ora
Dr. Mari Laszlé: Etiopia, az ismeretlen
turisztikai célpont
A belépés ingyenes.
Az elbadés a Youtube-csatornankon
is megtekintheto.

A program a Nemzeti Kulturalis Alap n ( a
tamogatasaval valosul meg. Nemell oo

RENDEZVENY

Csaladi tanchaz a Téka Egyiittessel
Januar 29. és februdr 26., szombat 10.30 ora
Belépd: 300 Ft/alkalom
Csaladi nap
Februar 12., szombat 10-14 ora
Oz - mesemusical a Korati Szinhaz eléadasaban

Téka tanchaz és farsangi kézmiives-foglalkozas.
Belépo: 1200 Ft PSS

- ._,‘E’II."".)A"?Q
@8 CSOORI -
A Téka tanchaz eldadasa az Emberi &' SANDOR
Eréforras Tamogataskezelé Csoori Y, A A
Sandor Alap programjénak timogatasa- o aﬁﬁ’
val valosul meg.

i EMAFRI EROFCLEAS
¥ TamocaTisK LD

Kérjiik, folyamatosan figyeljék a programjainkkal kapcsolatos informaciokat!

A programjainkon kotelez6 a védomaszk hasznalata, tincos rendezvényeink védettségi igazolvannyal latogathatok!

(G el horasguncg. .

Mujahid Zoltan

%nopi koncert

Szécsi Pal slagereivel

2022.

Zenei kiséret:
Triiffel Quartet

Belépo: 4900 Ft
Bubik Istvan szinhazterem

kedd 18 ora

marcius 8.

Trokan Péter Verebes Linda Dosa Matyas
Mohai Tamas Venyige Sandor Pal Tamés
Lorgel Emiko - Molnr Gydngyi

2022. februar 13.
vasarnap 15 ora

TGERFOGO

KRIMI KET RECZREN

TARTALOM

Evindito kilatasok

Atmozgatés a szabadban

Pillanatkép a nappali meleged6bé6l Elelmiszer-felhasznalas okosan

Piroska mama kalandos élete Soprés a jégen

Egy pohar viz mit ér Sporthirek

Van kiut a depressziobol Pesterzsébet arcai

Céklaval szinte minden jobb Rejtvény

Hirdet6tabla Aprohirdetés

Kedves Olvaso!

Januar, februar, itt a nyar — ha nem is ilyen gyorsan, de még-
is szinte észrevétlenil peregnek a hetek az ) évbdl. Raadasul
akarhogy is nézziik: a vart és tervezett események, legyenek azok
évfordulok, dijatadok, hivatali programok, nyilt napok, vagy tin-
nepségek, az elmalt immaron két évben bizonytalanna valtak.

Eppen ezért még nagyobb sziikség van azokra a biztosnak
tind kisebb és nagyobb dolgokra, amik rendszert és kiszamitha-
tosagot csempészhetnek az életiinkbe. Tébbek kézott ilyen lehet
ujsagunk 4j megjelenési rendje, hiszen idén minden hénap utol-
56 csiitortokjén jelenik meg a lap. Es bar tiszta szivvel kivanunk
egyre tobb biztonsagot és alland6sagot mindnyajunknak, azt sem
szabad elfelejteniink, hogy most ismét az egymas iranti felel§sség
ideje van, ami rajtunk malik, azt tegyiik is meg!

Ehhez pedig elengedhetetlenek a tartalékok: arcok, élmények,
pillanatok, akik és amik er6t adhatnak. Igyekeztiink friss szamunk-
ba minél tobb ilyen témat valogatni. A cipész Zsuzsika, aki egy
pohar vizzel is lelkeket tud gyogyitani; a 90 éves, egykori taxis és
kazanf(ité Piroska mama, vagy Gyuri bacsi, a hajléktalanok nap-
pali melegeddjének egyik allandé kuncsaftja egybehangzoan allit-
jak: lehet nehéz is, de mindig van, ami tovabb vihet.

Tovabbra is varjuk véleményeiket, kérdéseiket, hogy még inkabb
magukénak érezzék azt a lapot, ami 6noknek és 6nokért készil.

Udvozlettel,
Kalman Emese és Miullner Déra
szerkeszt6k
Budapest Févaros XX. keriilet Pesterzsébet Onkormanyzata tarsadalompolitikai és szolgaltaté lapja
IMPRESSZUM Felelos szerkeszt6: Kalman Emese m Vezet6 szerkeszt6: Miillner Dora
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HIVATAL

A Varoshaza munkajaban résztvevé hét part egy-egy kép viselgjét arra kértiik,
hogy foglalja 6ssze, milyen iigyeket tart kiemelten fontosnak idén.

BUC-HORVATH GABRIELLA,
FIDESZ

Szamomra a legfontosabb, hogy a pester-
zsébeti csaladok békében és biztonsagban,
kiegyenstlyozott életet élhessenek. Sziv-
igyemnek tartom, hogy a keriilet lakoi és
az itt dolgozok ¢lheté Pesterzsébeten lak-
hassanak, illetve tevékenykedjenek, és eh-
hez megprobalunk minden olyan segitséget elérni az 6nkor-
manyzatnal, ami megnyugvast jelent mindenki szamara. Gondo-
lok itt tobbek kozétt az dvodak és az intézmények feltjitasara
ugyanugy, mint a pedagégusok megbecsiilésére. Azon leszek,
hogy még tobb jatszotér és kozosségi tér szolgalhassa a pesterzsé-
betiek kikapcsolodasat, feltoltédését.

FEKETE KATALIN, DK

A z6ldhulladék kezelésén kiviil azt szeretném,
hogy az évodaink jatszotereit, udvarait kezd-
jiik el rendbe tenni, és 1, EU-konform jatszo-
szerek létestiljenek, hogy a gyerekeink bizton-
sagosan tudjanak jatszani, és a szul6k is biz-
tonsagos helynek érezzék az dvodainkat. Ezek
egyébként jok: szuper 6vodapedagogusaink
vannak, és belilrél aranylag rendben is vannak, az a célom, hogy
idén legalabb kezdjiik el a jatszoterek és az udvarok rendezését.

JUHAK-TAMAS ISTVAN, JOBBIK
To6bb, tavaly elinditott kezdeményezésem is
valoszindleg idén valosul meg. Ilyen példaul
az Emlékezések tere melletti utca feltjitasa,
1j buszmegall6 1étesitése. A BKK is arra ju-
tott, hogy a Szent Imre herceg utca és a
l’ 4 Nagysandor Jézsef utca sarkan legyen meg-

alloja a 151-es és a 948-as busznak.

KOMOROCZY LASZLO, MSZP

Azt remélem, hogy helyreall a rend, és az ol-
tasok segitségével ismét élhetjiik a megszo-
kott életiinket. Pesterzsébeten sok a rossz jar-
da, nem gy6zziik Gket javitani, de erre van
talan a legnagyobb igény. Annak idején, a
80-as években egyszerre késziiltek el, most
pedig egyszerre mentek ténkre, de nincs any-
nyi pénzink, hogy mindet fel tudjuk Gjitani.
Tény, hogy jelentds elmaradasunk van. Képvisel6tarsaimmal arrol
beszélgetiink, hogyan tudnank ,,zebrak” épitését elésegiteni, hi-
szen ezt 1s sokan kérik. Bar a Févaros is jogosnak tartja, azt kérték,
varjunk tiirelemmel.

A fekvérendér program kivitelezése vélhetéen a téli idészak
utan kezdédik el, elsé szakaszban a Pacsirtatelepen. Arra is van
esély, hiszen a testiilet kifejezte a szandékat, hogy 2022-t6l hason-
16 iitemben tudjuk folytatni ezt a programot. Igy néhany éven
belil a mellékutcak 30-as 6vezetbe tartoznak majd, és fekvéren-
dérokkel lehet megfékezni a szaguldozokat.
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MACH PETER, PM

Ujabb fenntarthatésagi palyézatokat szeret-
nénk kiirni és a kozosségi programokat foly-
tatni. Tavaly slagertéma volt a zajvédelem a
vasuti fejlesztések kapcsan, ennek folytatasa
kell legyen a kertileti zajvédelmi rendelet. A
zoldfelilletek gondozasara, parkjaink, jat-
szotereink fejlesztésére, a tisztasagra na-
gyobb eréforrasokat kell biztositanunk.

Ezen kiviil 2022-ben még két kiemelt célt tartok fontosnak: a
Gubacsi-lakotelep kozlekedési problémainak, zoldfelileteinek
kezelését és fejlesztését az elkészilt tervek alapjan. A bérlakasok
tertiletén is van mit fejlesztentink: tébbre és jobb minéségiiekre
van sziikség.

SZABO-KELLNER KATALIN, LMP
Sziviigyem a kapcsolati, csaladon beliili
erészak felszamolasa. A keriletinkben —
kérésemre — két krizislakas létesiil, nemso-
kara elkezdddik ezek feltjitasa is. Kittizott
célom, hogy minél jobban tudjam tamogat-
ni és segiteni a bantalmazottakat. A parto-
mon keresztil torvényjavaslatokat szeret-
nénk benygjtani, hogy a bantalmazé ne
tarthasson kapcsolatot az aldozattal, a gyerekkel, mert az tovab-
bi traumat okoz nekik.

Fontosnak tartom a kérnyezetink o6vasat is. Képviseldként,
szeretném, hogy jeloljiink ki olyan tertiletet Pesterzsébeten, ahol
fat lehet tltetni, ha megsziiletik egy gyermek. Szeretnék tobb ut-
cai takaritast, lakossagi Osszefogassal megvalosult szemétszedést
is. J6 lenne, ha a mienk lehetne a legtisztabb, legzoldebb keriilet.

SZONYI ATTILA, MOMENTUM
Szeretnék minél tébb embert bevonni a
dontéshozatali folyamatokba. Akkor tud-
juk érdemben akar biralni azt, hogy merre
tart kozvetlen lakohelytink, kertiletiink, or-
szagunk, ha részt vesziink a kozéletben.
Akar civilként, akar politikusként szeret-
ném, hogy egyre tobb helyen lehessen be-
vonni a lakossagot is a déntéshozatalba.

Egy masik, gyakorlatiasabb cél, hogy legyen tébb gyalogat-
kelShely. Ezeket nem az 6nkormanyzat létesiti, de van modja ak-
tivan kozremuiikodni benne. Jelentés ebben az elmaradasunk,
fontosnak tartom, hogy nemcsak az én valasztokertletemben, de
az egész keriiletben lépjtink elére.

(Az ider elsd, 2022. janudr 20-1 képviseld-testiiletr iilésrdl a kovetkezd
szdmban olvashatnak osszefoglalit.)

CSELEKVO JELEN

A Pesterzsébet TV stabja Kapitanypusztan, a hajléktalanok nappali melege-
déjében jart. Egy uigy, egy allapot, egy helyzet, amirdl talan sokszor van ugy
véleményunk, hogy valdjaban keveset tudunk rola. Ezért is mentiunk oda.

»Nem tudom, mennyire érti, hogy faj6
mult” — szegezi stabunknak a kérdést Gyu-
r1 bacsi. Miért ne értenénk, gondoljuk el6-
szor, mikozben hosszan néz a szemiinkbe.
De valéjaban nem var valaszt. O pontosan
tudja, amire par pillanat elteltével magunk
is rajoviink, hogy lakassal, csaladdal a hat-
térben, ha vannak is veszteségeink, fogal-
munk sem lehet arrdl, amit 6 él meg: 72
évesen a nappali melegeds udvaran egye-
dil ticsorogve a jéghidegben.

Nem sokkal karacsony elétt szokatlanul
csendes és kihalt az egész hely. A koronavi-
rus-jarvany miatt csak szigora 6vintézke-
déseket betartva érhetdk el a szolgaltatasok.
Mosni és furddni kettesével lehet. Az utcan
¢él6 gondozottak kiilon szobaban pihenhet-
nek, melegedhetnek. A korantsem idealis
koriilmények kozott a legtobbet igyekeznek
nyujtani mindenkinek.

Tea, pékaru és jo szo

Forré teat flakonban, zacskéba csomagolt
pékarut reggelire és ebédet az udvaron
osztanak a szocialis munkasok. Becstlettel
teszik a dolgukat, azok vannak szolgalat-
ban, akik mar atestek a viruson. Faradtak.
Most éppen a lényeg, egy-egy aprd érin-

tés, mindenki védelmében szigortan tilos.
A mosoly sem latszik Gigy a maszk alatt.
Az ételért érkezok (sokan vannak, akik
nem hajléktalanok, de nem tudjak szam-
laikat fizetni, f6zni, vilagitani, fiiteni) fe-
gyelmezetten, maszkban veszik at, amit
kapnak. Néhanyan, akik kamerank elé
allnak, most elészor halasak a maszknak,
mert nem latjuk az arcukat, a torténetiiket
sem. Azt mindannyian elmondjak, hogy
az itt kapott ellatas tartja Sket életben.
Gyuri bacsi a kivétel. El6szor a pandémi-
arol beszél, tokéletesen tajékozott, biiszke
is a harom oltasara. Csak akkor veszi le a
maszkot, amikor ragyujt. Ez a karos szen-
vedélye, és csOppet sem megértd a banatat
alkoholba fojté tobbséggel kapcsolatban.
Jogos az elvaras — mondja — a hajléktala-
nokkal szemben, hogy amit kapnak, ne
erre (mutatja, ahogyan déntik magukba
az italt masok), hanem a hasba toltsék!

Adjunk egész évben!

Varga Heni, a KERAK Szocialis Alapit-
vany szocialis munkasa 19 éve dolgozik itt,
pesterzsébeti lakos, jol ismer mindenkit a
kornyéken. A jarvany kezdete 6ta meg-
duplazédott a hozzajuk jaré raszorulok

szama, meséli. ,,Folyton rohanunk! Roha-
nunk ki a helyszinekre, hogy egyaltalan el-
lassuk az »utcas« tgyfeleinket, de maga a
gondozas, a szallora juttatds, a nyugdijas
otthonba helyezés és az orvosi vizsgalatok
is mind lealltak egy id6re. Nem tudunk az
ugyfelekkel nemhogy tovabb jutni, de egy
jot beszélgetni sem, hiszen mindannyian
fazunk” — mondja a szocialis munkas.

A legtobben azért toporognak ebédidé-
ben hosszabban a kapu el6tt, mert a polgar-
mesteri hivatal ajandékcsomagjara varnak,
de sokan arra is szamitanak, hogy szot valt-
hatnak az alpolgarmesterrel. Kovacs Eszter
valoban szivesen beszélget, neki is hianyzik
a meghitt tinnepség. Onként véllalt feladat
ez rész¢Erdl, sok itt hallott torténetet, ismeret-
séget Oriz magaban. Van, akinek a sorsat is
koveti az itteni talalkozas 6ta.

Varga Heni buacstzoul megkoszoni a
sok segitséget, amit a pesterzsébeti lako-
soktdl kaptak az tinnepekre val6 tekintet-
tel. Ezeknek a kapcsolatoknak az épitgeté-
se, fenntartasa ¢Eletbevagd, hosszatava
feladat. Arra biztat mindenkit, hogy az
innepek elmultaval is jusson esziinkbe az
adakozas lehetésége és 6rome.

PESTERZSEBET
TVE HEN

A Pesterzsébet Média You Tube-csatorndjén,
a Pesterzsébet TV-n meglaldlhaté a Civilek
Tdrsasdga-sorozat tbbi epizidya is.
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BARABAS JULIA

PIROSKA MAMA

KALANDOS ELETE

Bar Piroska mama, ahogy mindenki hivja
Laszka Janosnét, hossza évek ota egyedil
¢l, mindig harman vannak: 6, a nyomora
és a humora. Amikor a keriileti 6nkor-
manyzat a 90. sziletésnapja alkalmabdl
felkszontotte, lapunknak elmondta, so-
sem szomorkodik, és mérges sem tud len-
ni. Azon sem kesereg, hogy régéta nem
tud kimozdulni a lakasaboél, mert tizenha-
rom éve elesett, és mivel ,,csak™ négy pro-
tézise van; mindkét csipéjében és térdé-
ben, négyszer is meg kellett miiteni, hogy
rogziteni lehessen a t6rétt combcesontot.
A konyokmankétol elnyomorodott az
ujjam, most jarokerettel kozlekedek, és a
gerincemnek is van baja. A buszra még
valahogy felkapaszkodnék, de lefelé biz-
tos, hogy orral érkeznék” — érzékeltette.
A mozgas nehezitettsége és a fajdal-
mak ellenére stut-féz: ,lekonyokolok az
asztalra, a mosogatéra vagy a konyha-
szekrényre” — 4rulta el. Igy készil az a
husleves is, amely a vilag tavoli pontjairél
1s vonzza a csaladjat. A karacsonyra Ame-
rikdbol hazalatogaté unokaja példaul
egyenesen a repilétérrél megy érte. A
mar nyugdijas, de ,.folyton dolgoz6” fia, a
menye, és a masik, a jarvany miatt Mad-
ridb6l hazakényszeriilt unokajaék persze
nem csak ezért latogatjak, amikor csak
tudjak. Nemrég a hatéves Bennett és az
édesapja a jatszotérre is elvitte Piroska

' Umléklap

fidaszka Fanosné
Piroska néni

mamat. ,,Mar abban is elfaradtam, ahogy
néztem Oket: kasztak-masztak, de orul-
tem, hogy bevallaltam a szdmomra jelen-
tés tarat. A kisfia jéghokizik, futballozik,
uszik, fut, kerékparozik, sakkozni tanul, és
két nyelven beszél. Nem azért, mert a
mienk: tényleg egy tindér; aranyos, ba-
ratsagos és okos is” — aradozott a legifjabb
csaladtagrol a buszke dédmama.

Piroska néni traktoros lanyként kezdett
dolgozni Jaszberényben, majd a jogosit-

PESTERZSEBET 2022. januér 27.

vany megszerzése utan teherautosofér lett
a ,,TEFU”-nal, aztan a hitégépgyarban.
Pesterzsébetre tobb mint hatvan éve kolto-
z0tt, elészor a kefegyarban lett sofér, majd
teljesiilt a vagya: felvették taxisnak. Ugy
latta, a nék, amikor mar nem vezethetnek,
takaritonak allnak, de 6 inkabb elvégezte a
kazanfiité tanfolyamot. Nyugdijazasa utan
vett egy varrogépet, hogy az agyvérzés
miatt lebénult édesanyjat gondozva is tud-
jon dolgozni. ,Minden voltam, csak sze-
meteskocsin csengd és kutya fulén gores
nem” — jegyezte meg Bar a rengeteg
munka mellett alig volt ideje, igyekezett
eljutni a GCsilibe, szinhazi eléadasokra, a
firdébe és a legendas Aranycsillag étte-
rembe 1s. ,,Most, hogy idém van, menni
nem tudok. Ez van. Marad a tévénézés.”
A négylakasos tarsashazban, ahol
1978 ota él, a szomszédokkal szinte csa-
ladként éltek, mara ,,csak én maradtam™.
Szerencsére telefonon tud tarsasagi életet
élni a tavol €él6 baratndivel is, az utca-
szomszédja pedig sirtin meglatogatja, és
a vasarlasban is segiti. Az életét végigkisé-
r6 jokedvet Piroska mama o6rokolte, a
problémakrol pedig azt tartja, ami nyolc
napon beltl nem old6dik meg, azzal fog-
lalkozni sem érdemes. Az tinnepléktél azt
kérte, a kovetkez6 kilencvenedik évfordu-
l6jat a napjan koszontsek, és egyenek meg
mindent, amit sutott. Megigértik.

A miihelyben t6bb mint negyven éve tart a gyerekkori

amulat, és akar mindennap torténhetnek apro csodak.

Az, hogy egy né cipész legyen, nem meg-
szokott, Szabo6 Laszloné, Zsuzsika, a Pest-
erzs¢bet TV 1j, Cégér cimi sorozatanak
elsé szerepldje tigy tudja, Budapesten raj-
ta kiviil csak egy van.

,Ugy kezdédstt, hogy a szomszéd ba-
csi cipész volt” — idézte fel a videdban a
kezdeteket. Sokat jart hozza, eleinte az
¢édesapjaval, késébb azért, mert az édes-
anyja baratndje a mester felesége lett. El-
bivolve nézte, ahogy a szakember ,,cst-
nya, elkopott cipébdl szépet varazsol”.

Zsuzsika felsérészkészitének tanult, am
tal lasstnak taldlta, ezért atjelentkezett
cipésznek. Ugy tudja, a csoportjdban ta-

nulé huszonhét lanybél csak 6 maradt a
szakmaban, pedig ,,duplan kellett bizonyi-
tania, mert pici és vékonyka volt”. Az is-
kola elvégzése utan egy kis kézmves
tizemben kezdett dolgozni, megismerke-
dett a férjével, majd ,,téglarol téglara 6sz-
szerakva” onallosodtak.

Pesterzsébett muahelytiket 1982-ben, a
szaktarsak szerint késén nyitottak, hiszen
akkoriban minden kapualjban volt cipész.
A 80-as évek masodik felében aztan, ami-
kor a kérnyékbeli gyarak bezartak, jelen-
tésen csokkent a javitasok és a cipSkészit-
tetések szama, az emberek elvesztették a
munkajukat, és Zsuzsika szerint ,,igényte-

lenebbekké is valtunk”. A férje a talélés
érdekében azt talalta ki, kezdjenek gyogy-
cipdket is késziteni.

A tomeggyartas térhoditasa ellenére
Zsuzsika Ggy véli, a , kézimunkanak parja
nincs”. Az, hogy a férje megbetegedése
utan a cipészettel még az ,,anyja hasaban
megfert6z6dott” fiaval kozosen mikodte-
tett mihely ma is létezik, annak koszon-
hetd, hogy egyre tébb a fiatal, igényes,
egyedi cipbt készittetS tizletember.

A lanya is ,,ebben nétt fel”, bérrel is
szeretett volna foglalkozni, de a szfics
mesterség, a bérdiszmiives szakma , telje-
sen tonkrement”, igy végiil mast tanult.

Zsuzsika minden cip6t a kellékek ara-
hoz mérve értékel, a silanyabb minéségl-
rél tudja, annyi pénzbél nem is lehet
jobbat késziteni.

A minden szallal Pesterzsébethez koté-
dé, a helyiek kérében megbecsiilésnek 6r-
vendS szakember még mindig szereti a
mesterségét, oril, ha latja, milyen 6romet
okoz, amikor egy elhasznalt cipét szépen
ad vissza. Az embereket is szereti; sokszor a
vevéi lelkével is torédik, hiszen megtapasz-
talta, egy pohar viz és egy csepp figyelem
¢letet is menthet. Elarulta, az anyukajatol
azt tanulta, annyi szeretet adjon, hogy elég
legyen, ha csak a felét kapja vissza.

PESTERZSEBET
TVE HEE

A Cégér megtekinthetd a Pesterzsébet Média
YouTube-csatorndjdn: youtube.com/pesterzsebettv
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EGY NAP MELYEN

Bar az év leghosz-
szabb(nak tiing) ho-
napjaban gyakran
érezzitk magunkat
»depisnek”, az —
szerencsére — még
nem betegség. A
klinikai értelemben
Kieski Nora— vett  depresszio,
amely 6rdogt kor-
ként egyre mélyebbre huzhatja az érin-
tettet, komplex mentalis zavar és pszi-
choterapias, de akar gyogyszeres kezelést
1s igényel.

Mire figyeljink?

Orvosi értelemben vett depresszid esetén
a tinetek, amelyek sokfélék lehetnek, leg-
alabb két hétig folyamatosan fennallnak.
A betegség mértékétdl figeden az érintett
elveszitheti az érdeklédését, besziikiilhet az
¢lettere, elzarkézhat a kilvilagtol, de meg-
valtozhat az alvasi és az étkezési mintaza-
ta is. Egyénfliggd, de van olyan, aki sokat
alszik, illetve eszik, mas pedig szinte alig”
— mondta lapunknak Kéeski Noéra, a Jahn
Ferenc Dél-pesti Kérhaz és Rendeldintézet
Pesterzsébeti Egészségtejlesztést Iroda pszi-
chologusa. Jellemz6k a negativ érzelmek:
gyakori a blntudat, az 6nvad, a remény-
telenség érzése, valamint megjelenhetnek
koncentraciés nehézségek is. Gyakoriak
a halallal kapcsolatos gondolatok, stlyos
esetben ongyilkossagi tervek, kisérletek is.

Ilyen, tgynevezett veszélyeztet6 allapotok-
ban azonnal segitséget kell kérni. Elképzel-
het6, hogy az érintett ekkor mar nem tud
sz6lni, ezért fontos lenne, hogy a kdrnyezet
felfigyeljen a jelekre. ,,Legyen gyanus, ha
az egyedil él6 szomszédot napokig nem
latjuk. A magany raadasul kifejezett kocka-
zati tényezdje a depresszidnak, killonésen
idéskorban”— hivta fel a figyelmet a szak-
ember. Ilyenkor jellemzébb az elmaganyo-
sodas, a gyasz, de a kronikus betegségek
elhatalmasodasa is, ami a betegség kiala-
kulasahoz vezethet.

Az akar napokon at nem mulo rosszkedv nem feltétleniil
koros, de nem art figyelni magunkra és a kornyezetiinkre.

A kevéshé stlyos allapott betegek felismerik
a tineteket, de van az a pont, amikor mar
hianyzik a betegségtudat, és annyira erds az
6nvad és az ongyilkos hajlam, hogy nem is
képesek redlisan megitélni a tiineteket.

Fokozatok, megoldasok

Enyhe depresszios tiineteknél az érintett
wuzemel”: tud példaul dolgozni, a stlyo-
san veszélyeztetd allapot azonban a felke-
lésre, evésre és ivasra is képtelenné tehet.
Ilyenkor hallucinaciok, téveszmék is ki-

Kilencbél ot

Major depresszio esetén a kévetkez6 tiinetekbdl legalabb 6t tobb mint két héten keresz-

till, csaknem minden nap észlelhetd:

€D nyomott, levert hangulat;

@) érdeklédés csokkenése vagy teljes elvesztése;

€D jelentds testsulycsokkenés, esetleg fokozott étvagys;

€% alvaszavar;

) nyugtalansag vagy gatoltsag;
() folyamatos faradtsagérzet;

@) értéktelenség érzése, biintudat;

€} csokkent koncentracids- és dontési képesség,
€} halallal vagy 6ngyilkossagi gondolatok.

A tiinetek tébbnyire hetek alatt alakulnak ki, de akar egy-két napon beliil is megjelenhet-
nek. Vegyiik észre, ha alapvet6 valtozas észlelhet6 a viselkedésben!
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nozhatjak a beteget. Van olyan tipusa is,
amikor az érintett a hangulati valtoza-
sok helyett testi tiineteket, pél-
daul fejfajjast tapasztal.
Ebben az esetben gon-
dos kivizsgalas sziikséges
apontos diagnozis fel-
allitasahoz”~  hang-
silyozta a szakem-
ber. Az tigynevezett
manias vagy bipo-
laris depresszi6 ese-
tén ,lenti és fenti”
1id6szakok valtjak egy-
mast, a major depresz-
szi6s  tinetek mellett
manias vagy hipomanias
tunetek is jelentkezhetnek.
Manidban az érintett tartésan
emelkedett hangulatot vagy ingerlékeny-
séget tapasztalhat, megné az 6nértékelé-
se, szokatlanul sok energidja van, aktiv,

A depresszi6 becslések szerint vilagszer-
te tobb mint 340 milli6 embert érint. A
Semmelweis Egyetem a kézelmultban
kozzétett adatai szerint a magyar lakos-
sag 7-8 szazaléka depresszi0s, és csak a
betegek kozel fele részestl terapiaban.
A nem kezelt, salyos, major depresszios
betegek 15-19 szazaléka onkezével vet
véget az életének, és az 6ngyilkossagot
elkovetdk 65-80 szazaléka szenved a
depresszidban. Az 6ngyilkossagok sza-
mat megfelel6 terapiaval 80 szazalék-
kal lehetne csokkenteni.

csokken az alvasigénye, szaguldoznak a
gondolatai, beszédesebb, figyelme kony-
nyen elterelhetd, valamint el6-
fordulhatnak  kifejezetten
kockazatos viselkedések
is, példaul mértéktelen
vasarlas vagy a sze-
xualitas  felfokozo-
dasa. ,,Jontos, hogy
ezek nem normalis,
hétkéznapi  valto-
zasok, a manias al-
lapot gyakran kérha-
71 kezelést i
sziikségessé tesz” —
mondta Kocski Nora.
Hipomanidban hasonlok
a tinetek, enyhébb forma-
ban. ,Ez egy biologiai folyamat,
mindenképpen gyogyszerrel kell kezelni.
A koznyelvben depresszioként emlege-
tett, tgynevezett unipolaris depressziok
hatterében tobb tényezé is allhat, és mas
kezelési modok is szoba johetnek.” Kozép-
salyos mértékéig pszichoterapias modsze-
rek, példaul a kognitiv viselkedésterapia is
alkalmazhat6. Ezek a negativ, sokszor a
valésagot nem fed$ gondolatok realisabba
formalasaval igyekeznek segiteni a hangu-
lati allapoton, az aktivitas névelése pedig a
besztkiltségen. ,,Stlyos esetekben az anti-
depresszans gyogyszerek sem kikeriilhe-
t6k” —jegyezte meg a pszicholégus. Eléfor-
dul, hogy a besztikiilés — 6rdogi korként
— folyamatosan fenntartja és gerjeszti a tii-
neteket. Stlyos esetben elészor gyogyszer-
rel stabilizalni kell az allapotot, hogy létre-
j67j6n egy olyan mukodési szint, amelyben
az érintett egyaltalan képes terapiara jar-
ni” — tette hozza a szakember.

-
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A depresszio sulyos kovetkezménye le-
het az alkohol- vagy drogfiigedség kiala-
kulasa, és hosszu tavon sziv- és érrendszeri
betegségek, cukorbetegség vagy daganatos
betegségek kialakulasa is kockazatot jelent.

Atmeneti hangulatingadozasokat, az
Oszi, téli, évkezdési, sth. rosszkedvet ,,hazi
praktikakkal” atvészelhetjuk, segithet pél-
daul a tudatossag, a napi rutin, a testmoz-
gas, a tarsasagi €let, és az 6romet okozo
tevékenységek végzése is, ha azonban tgy
érezziik, komolyabb a baj, ne habozzunk
segitséget kérni!

Itt segitenek

SOS Lelki Elsésegeély:
anap 24 6rajaban, barmely
szolgaltatotol ingyenesen hivhato
telefonszam: 176-123,
https://sos-116-123.eoldal.hu

Ifjusagi lelki els6segély:
ingyen hivhat6 hétkéznapokon
17-21 kozott: 137-00,
www.ifjusagi-lelkisegely. hu

Kék Vonal
(gyermek- ¢és ifjtisagi telefonszolgalat):
a nap 24 érajaban ingyenesen
elérhet6 a 116-111 szamon,
www. kek-vonal.hu

Kék Vonal ingyenes és anonim
lelkisegély-vonala
sziil6k, hozzatartozok vagy
szakemberek szamara,
ha egy gyermek érdekében
szeretnének konzultalni: 776-000

NANE Egyesiilet bantalmazott
néknek és gyerekeknek
telefonszolgalat:
006-80-505-101 vezetékesrdl, ingyenesen,
(06-1) 267-4900 mobilrol vagy
vezetékesrol hivhato,
normal tarifaval.

Szerda kivételével este 6-t61 10-ig.

STOP Férfierészak

Informacios Vonal:

csutortok 18-21 oraig:
06-1-344-3802

Délutan Telefonos Lelkisegély
Szolgalat 40 felettiek szamara:
este 16-21 éraig: 06-80-200-866,
www.delutan.hu
www.pszi.hu
www.meghallgatunk.online

Call for help
mindennap 0-24 6raig 770-7300,
barmikor elérheté online:

www.callforhelp. hu
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JO A CEKLA

A vorosrépaként
is emlegetett, me-
diterran  eredet(i
gumés  zoldséget
\ mar  idészamitas
elétt 3000-ben is-
merték. Az dkori
gorogok féként a
cukortartalma miatt termesztették, de al-
dozati étekként is hasznaltak, az asszirok
vérhusitéként ittak a levét. A kozépkori
Anglidban konnyen emészthetd leveleit
diétazoknak, idéseknek adtak. Magyaror-
szagon a XVII. szazadban valt ismertté,
a fehér és a sarga valtozatat is leirtak. Az
étkezésre termesztett fajtai azonban csak
a XIX-XX. szazadban terjedtek el.

A teljes nevén céklarépa guméja leg-
inkdbb vérképzéként, vérszaporitoként
ismert a népi gyodgyaszatban. Az indiai
ajurvédikus orvoslas is vérképzé gydgyno-
vényként tartja szamon, de maj- és bél-,
valamint bérbetegségek kezelésére is java-
solja. Ajanlott a lilas leveleit is felhasznal-
ni, mert azokban is sok az értékes anyag.

Barcza Zsuzsanna

Sokoldalua szuperétel

Bar leginkabb savanytsagként ismert, min-
den fogasban szerepelhet, élvezeti értékét
némileg csokkenti, de akar porra 6rélve
izesit6ként vagy étrend-kiegészitéként is

fogyasszuk rendszeresen, mert a szervezet
szamara kincset ér. ,,Szuperétel, mert ma-
gas koncentraciéban tartalmaz vitamino-
kat, asvanyi anyagokat, nyomelemeket
és olyan vegytleteket, amelyek
taplaljak a szervezetet, és hoz-
zajarulnak az  egészséges
mukodéséhez. Szinte az
Osszes, a szervezet szama-
ra fontos vitamint tartal-
mazza, kilonosen gazdag
A-, B-, B,-, B, B-, C-,
E-, J- és K-vitaminokban.
Olyan 4asvanyl anyagok ¢s
nyomelemek forrasa is, mint
példaul a magnézium, a vas, a
folsav, a cink, a réz, a mangan, a ka-
lium, a kalcium, a jod, a foszfor, a szelén
¢és a biotin. Bévelkedik béta-karotinban
¢és olyan — esszencialis — aminosavakban,
amelyeket a szervezet nem termel —mond-
ta lapunknak Barcza Zsuzsanna dietetikus.
Hozzajarul az immunrendszer megfe-
lel6 mikodéséhez, az erek és a sziv egész-
ségéhez 1s. Jo hatdssal van a keringésre,
kiilénosen az agy megfelelé vérellatasara,
bizonyos vegyiiletei az idegrendszer egész-
séges mukodését is tamogatjak. Rendsze-
res fogyasztasaval javithat6 a memoria,
csokkentheté a demencia kialakulasanak
esélye, illetve a romlasa. A cékla rendkiviil
gazdag nitratban, amely tdmogatja a véra-
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Tudta?

A cékla rokona
a spenotra hasonlité
mangold és
a koretkeént idealis,
mindenmentes
algabona,
a quinoa is.

Fotd: -pexe/s.com - Eva Elijas

SZINTE MINDENRE

Sokszor csak savanyusagként gondolunk a vorosrépara,
pedig a szervezet szamara kincset éré gumos zoldség
sokoldaliian felhasznalhato, szerencsére egész évben terem,
nem is draga, ugyhogy a legjobb rendszeresen fogyasztanai.

ramlast, és szabalyozza a vérnyomast. Az
alacsony kalcium- és magas natriumtartal-
ma segit elkertilni az érfalak megkeménye-
dését. Gazdag B -vitaminban, azaz
folsavban, ami egyrészt hozza-
jarul a j6 kézérzethez, ezért
sokszor boldogsag-  és
stresszizé  vitaminként
is emlegetik, de szerepe
van a haj névekedésé-
ben, a sebek gyogyu-
lasdban. A magzati
fejlédés soran az agy és
az idegrendszer muikodé-
s¢hez szikséges anyagok
képzédésében vesz részt, a
terhesség korai szakaszaban meg-
felel6 potlasaval csokkentheti tobb fejlédést
rendellenesség kialakulasanak esélyét.

Csupa jo tartalom

A cékla azon ritka étkek egyike, amely
magas vastartalommal bir, és mivel C-vi-
tamint és rezet is nagy mennyiségben tar-
talmaz, kifejezetten jol is hasznosul. A vas
elésegiti a vorosvérsejtek termelddését,
vérszegénység esetén kiiléndsen hasznos.
A gyokérzoldség tele van antioxidansok-
kal, amelyek segitenek a szabadgyokok
semlegesitésében, az oxidativ stressz féke-
zésében. Gyulladascsokkenté vegyiiletei

Céklasagok

* Az 6kori romaiak szerint
a cékla afrodizidkum,
erre utal, hogy Pompeji
bordélyhazanak falara
Jestették a képet. Igazuk
lehetett, mert a benne
lévd bor serkenti a nemi
hormonok termelédését.

* A cékla levét a XVI. szazad

ota hasznadljak hajfestésre.

* A cékla enyhitheti
a mdsnapossag tiinetett,
segit az alkohol
kdiriiléesében.

* Céklafoliot, ahogy a vert
is, hideg vizzel lehet
kimosni. Ha a keziinket is
megfestette, citromlével és
soval kezdjiik surolni!

a bér egészségét is szolgaljak: lassitjak az
oregedési folyamatokat, pattanasos, gyul-
ladt, aknés bér esetén pedig szinte kotele-
z6 — lenne — rendszeresen enni.

Bar a céklaban vannak cukrok, 100
grammja csupan 43 kaloriat tartalmaz, az
3,9 gramm szénhidratjanak 6tode raadasul
élelmi rost, ezért igencsak alak- és fogyoku-
rabarat zoldség Kutatasok szerint a cékla
hozzajarul a daganatos megbetegedések,
f6leg a vastagbél-, a prosztata- és a mellrak
kialakulasanak megel6zéséhez, betegség ese-
tén tamogatja a gyogyulast. Labadozashoz
egyébként is kifejezetten ajanlott, mar egy
pohar céklalé is ,felturbozza” a legyengiilt
szervezetet. Szinte azonnal érezhetéen ad
energiat, ezért sportolas el6tt két-harom éra-
val is ajanlott a céklaevés vagy kifacsart levé-
nek ivasa. Egy kutatas szerint hatasara t6bb
mint 20 szazalékkal javul a szervezet oxigén
felhasznalasa, aminek koszonhetéen nem-
csak jobban birhat6 a terhelés, de a teljesit-
mény is javul. Kaliumtartalma is hozzajarul
az 1zmok és az alloképesség noveléséhez.

Szatmari Feri rohanos kuszkuszos siiltzoldség salataja

Mindenbe belefér

A cékla tamogatja a szervezet természetes
méregtelenité folyamatait, tisztitja a ma-
jat, a beleket, a vesét, a hugyhoélyagot és
a vért, serkenti a nyirokmirigyek munka-
jat, javitja az emésztést és a felgytilemlett
salakanyagok kitirtlését. Optimalizalja a
maj muikodését, alkalmazhatd kiilonféle
majbetegségek esetén, mint példaul a he-

'l.!

Fotd: pixabay.com

patitisz vagy a majzsugor. A céklalé segit

a menstruacios zavarok enyhitésében is.
Ne ijedjiink meg a cékla némileg féldes

izétdl, példaul hagymaval, fokhagyma-

val, borssal, kakukkfiivel, szerecsendidval
izesitve ez jelentésen csokkenthets. Féz-
hetjik, stthetjik, akar a héjaval egyiitt,
készulhet beldle leves, koret, salata, de
akar desszert, példaul brownie és fagyi is.
A stitében sult céklachips egészséges nasi,
de lekvar, sét palinka alapanyaga is lehet
a voroses, lilas zoldség. A szinét ado ter-
mészetes pigment, a betanin horrorfilmbe
ill6 nyomokat hagyhat a konyhaban, és a

szervezetben sem bomlik le, ezért bibor-
szintivé festheti” a vizeletet, de akar a
szé¢kletet 1s, am ettél sem kell megijedni,
artalmatlan jelenség.

»Ez a siltzoldséges egytal az egyik legjobb kapkoddsban vagyok kajam, rdadasul az egyik kedvencem is. A vizforral6ban forralt
(ezzel 1s 1d6t sporolok) vizzel leforrazom az olivaolajjal és a soval elkevert kuszkuszt, (10 dkg, 1 deci), majd letakarom. A stutét
elémelegitem 220 fokra. Amig melegszik, a zoldségeket (répa, cékla, édeskrumpli, brokkoli) feldarabolom, és dsszeforgatom séval
és 3-4 evékanal olajjal, a brokkolin kiviil mindent a siitépapirral bélelt tepsire boritok, majd a siitébe teszem. Nagyjabol 20 perc
mulva atkeverem a zoldségeket, és hozzaadom a brokkolit, hogy ne égjen meg. Tiz perccel késébb kiveszem a zoldségeket, és
osszeforgatom a kuszkusszal, mehet ra mogyoro, feta és Gjhagyma zoldje.”

PESTERZSEBET
TVEHE HEBE

> Az Erzsikonyhdban tovdbbi egészséges és egyszert receptek: youtube.com./Pesterzsebetty
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Tisztelt Pesterzsébetiek!
DR. HILLER ISTVAN

Pesterzsébet és Kispest

AZ IDEJEBEN FELISMERT

Tajékoztatas a MoLaRi rendszer MELLDAGANAT GYOGYITHATO!
A LEHETOSEG ADOTT!

helyszineivel kapcsolatban ELJEN VELE!

Mi a MoLaRi? Ak -

orszaggytlési képviseldje,

az Orszaggytilés alelnoke

kévetkez6 fogaddorajat

2022. februar 3-an, 17 6rai
kezdéssel tartja, a jarvanyra
tekintettel telefonon.

A Beliigyminisztérium Orszagos Katasztrofavédelmi Foigazgatdsaga a veszélyes vegyi ipari teriiletek teriiletén beliil és kiviil

orszagos kiterjedésii, magas rendelkezésre allast adatatviteli halézatra épiilé meteoroldgiai és vegyi monitoring, valamint la- ' ! \ Aki el6zetesen bejelentkezik

kossagi riasztd rendszer — Monitoring és Lakossagi Riaszté (MoLaRi) kiépitésén dolgozik. 7 ‘ I a06 1211 3307-es telefonszamon,
Kertiiletiink vonatkozasdban a Vinyl és Linde tizemek Illatos tti telephelyeinek jelenléte miatt sziitkséges a MoLaRi rendszer ! : “\ ebben az id6ben varhatja a visszahivasat.

tzemeltetése. A rendszerhez tartozé végpontok az tizemek 3 km-es korzetén belill, egységes lefedettséget biztositva kertiltek ‘

kiépitésre 2021-ben. A MoLaRi rendszer kiépitése el6vigyazatossagi célokat szolgal, az ij Eurdpai Unids iranyelvek miatt van

ra sziikség. Fontos tudni azonban, hogy nem a vegyi iizemek altali veszélyeztetettség né, hanem az iizemi feliigyeleti rend-

szerek technoldgiai javulasaval wjabb lehet6ség van azok magasabb szintii, szigorubb ellenérzésére.

BUDAPEST FOVAROS
KORMANYHIVATALA
Az 6nkormanyzati képvisel6k fogadoorajanak idépontjai:

A vizsgalat helye és ideje: www.pesterzsebet.hulonkormanyzatlkepuviselokl

Mi alapjan donti el a katasztréfavédelem,
hogy hova telepiti szirénat?

A riaszté végpontok telepitése (egzakt modszerekkel ki-
dolgozott) akusztikai tervek alapjdn torténik. Az adott
telepiilés akusztikai felmérését kovetéen a katasztrofa-
védelem dltal megbizott mérnokcsoport hatdrozza meg
a riaszté végpontok helyét. A kritériumok kozott szere-
pel a koltséghatékonysdg (sziikséges és elégséges beren-
dezés telepitése), illetve az elsédlegesen dllami, onkor-
mdnyzati tulajdonti ingatlanokon torténd telepités.
Tekintettel arra, hogy a végpontok (orszdgosan) egysé-
ges teljesitménytiek és a védelmi kovetelmények alapjdn
az dtlagos hattérzajndl ,,hangosabban” kell a berendezé-
seknek megszolalnia, igy eléfordulhatnak olyan esetek,
hogy az adott teriileten nem lehet megoldani kizarélag
dllami, onkormdnyzati teriiletek igénybevételével a tele-
pitést, igy (jogszabdlyi felhatalmazds alapjin) magdn-
tulajdonii ingatlanon is elhelyezhetik a védelmi eszko-
zoket. Azonban, akdr dllami, onkormdnyzati épiileten,
akdr mdshol helyezik el a riaszto eszkozt (sziréndt) az
adott teriileten, a lakossdgnak minden esetben ugyan-
olyan ,hangosan” kell hallania a vészjelzéseket és a ko-
vetendd magatartdsi szabdlyokat, tehdt gyakorlatilag
azt, hogy mit kell tenniiik.

Az akusztikai tervek tartalma:

Az akusztikai terv célja, hogy szakmailag megalapozottd
tegye a telepitendd riaszté végpontok szdamdt, f6bb para-
métereinek és telepitési helyeinek kivdlasztdsdt.

o Hallhatésag kritériumainak meghatdrozdsa

o Hittérzaj meghatdrozdsa

o Jel-zaj viszony szdmitdsa

o Akusztikai mérési jegyzGkonyv

o Telepitési helyek meghatdrozdsa

o Telepitési helyek térképes dbrdzoldsa

o Riaszté végpont f6bb (akusztikai) paraméterei

Forras és b6vebb informacié: https://www.katasztrofa-
vedelem.hu/49/molari-rendszer

Hol talalhatok a MoLaRi-k?

Budapest XX. kertilet kozigazgatasi tertiletén osszesen 41
darab végpont keriilt megallapitasra, melyek koziil 28 da-
rab végpont kozteriileti oszlopon, 13 darab sziréna vég-
pont pedig magasabb épiiletek tetején keriilt elhelyezésre.

1205 Budapest, Martirok tatja 4. el6tt
1205 Budapest, Mrtirok utja 26. el6tt
1205 Budapest, Koteles utca 27B. el6tt
1203 Budapest, Kende Kanuth utca 1. el6tt
1205 Budapest, Kinizsi utca 21. eltt
1205 Budapest, Thokoly utca 19. el6tt
1205 Budapest, Martirok ttja 48. el6tt
1205 Budapest, Pannonia utca 30. el6tt.
1203 Budapest, Torok Floris utca

. 1203 Budapest, Kdlmdn utca 15.

. 1205 Budapest, Valéria utca 1. el6tt

. 1204 Budapest, Kossuth Lajos utca 84-86.

. 1205 Budapest, Kossuth Lajos utca 142A. el6tt

. 1205 Budapest, Martonfty utca 61. el6tt

. 1202 Budapest, Kossuthfalva utca 9. el6tt

. 1202 Budapest, Nagysandor Jozsef utca 3. el6tt

. 1203 Budapest, Hatar ut 1.

. 1203 Budapest, Helsinki ut 5.

. 1203 Budapest, Lajtha Laszl6 utca 24.

. 1203 Budapest, Torok Floris utca 26.

. 1204 Budapest, Szent Erzsébet tér

. 1204 Budapest, Tétra tér

. 1205 Budapest, Martonfty utca 25.

. 1202 Budapest, Tompa utca 25. el6tt

. 1202 Budapest, Csoma utca 45. el6tt

. 1203 Budapest, Biré Mihdly utca 8.

. 1201 Budapest, Ady Endre utca 98.

. 1204 Budapest, Torok Floris utca 98-102.

. 1204 Budapest, Emlékezés tere, Szent Imre herceg utca

. 1204 Budapest, Szent Imre herceg utca 81A. el6tt

. 1204 Budapest, Poltenberg utca 54. el6tt

. 1202 Budapest, Lazar utca 36. el6tt

. 1202 Budapest, Losonc utca 1. el6tt

. 1203 Budapest, Serény utca 2-4.

. 1201 Budapest, Helsinki tt 32.

. 1201 Budapest, Baross utca 71.

. 1201 Budapest, Vorosmarty utca 13-15.

. 1204 Budapest, Dessewfly utca 11. el6tt

. 1203 Budapest, Téglagyart6 utca

. 1203 Budapest, K6zmtihelytelep utca

. 1202 Budapest, Perczel Mor utca 1. el6tt

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

A SZUROVIZSGALAT
DIJMENTESEN
IGENYBE VEHETO!

Téth llona Szakorvosi Rendelé

XXI. ker. Gorgey Artur tér 8.
tel.: +36 (21) 350-0380.
2022. januar 10. — februar 28.

A XX. keriiletben lakd, 45-65 év kozotti
asszonyok, akik utols6 mammaografias
vizsgalata o6ta eltelt 2 év, névre sz6l6 meghivoét
kapnak mammografias szlrévizsgalatra.

KERJUK, TEGYEN ELEGET MEGHIVASUNKNAK, VEGYEN
RESZT ON IS A MAMMOGRAFIAS SZUROVIZSGALATON!

BUDAPEST FOVAROS KORMANYHIVATALA NEPEGESZSEGUGYI FOOSZTALY // TEL.: +36 (1) 465-3823.
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SZINES DIPLOMA PEDAGOGUSOKNAK
Pesterzsébet Onkormanyzata 2022-ben is megemlékezik a jubilalé pedago-

gusokrol. A diszoklevelet azok a nyugdijas pedagogusok igényelhetik, akik
ebben az évben szerzik meg erre a jogosultsagot.

A kérelmet 2022. marcius 4-ig lehet benyujtani, a diszoklevelet
a keriileti pedagogusnapi iinnepségen vehetik at a jubilalok.

A kovetkezd diszoklevél adomanyozhato:
Arany oklevél: 50 éve végzettek részére
Gyémant oklevél: 60 éve végzettek részére
Vas oklevél: 65 éve végzettek részére
Rubin oklevél: 70 éve végzettek részére
Granit oklevél: 75 éve végzettek részére

A benyujtashoz sziikséges iratok:

1. Onéletrajz, mely a személyes adatokon (név/sziiletési névis/, sziiletési év,
id6, hely, személyi igazolvany szama, személyi szam, tarsadalombiztosi-
tasi azonosito jel (TAJ szam), adbazonositod szam, bankszamlaszam, pes-
terzsébeti allandé lakcim, telefonszam, egy kézeli hozzatartozé neve és
telefonszama) tdl tartalmazza a pedagoguspalya leirasat (munkahelyek,
beosztasok felsorolasa, kitiintetések, elismerések feltintetése).

. A pedagogus végzettséget tantsito oklevél vagy annak masolata.
. Szolgélati 1d6t igazold okirat (a pedagoguspalyan eltoltott 25-30 év
munkaviszony).

Gyémant, Vas, Rubin oklevél esetében:
4. A fenticken kiviil a megel6z6 diszoklevél bemutatésa is sziikséges!!!

A kérelmek benyijtasa 2022. marcius 4-ig,

postai uton vagy telefonon elGre egyeztetett idépont esetén
személyesen torténhet az alabbi cimre:

Pesterzsébet Onkormanyzatdnak Kézmuvelsdési,

Egészséguigyi és Szocidlis Osztalya

(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1. foldiszint 12. Bartané Vass Angéla
kézmivel6dési referens Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék).

Schmidtné Buda Andrea
osztalyvezetd

JAVASLATKERES SPORT KITUNTETESEKRE

Pesterzsébet Onkorményzata kéri a keriilet lakossagat,
tegyenek ajanlasokat

»AZ EV SPORTOLOJA”,
és az
.»AZ EV EDZOJE, AZ EV SPORTVEZETOJE”

kittintet$ cimekre.

A kittinteté cimek adomanyozasaval az 6nkormanyzat célja,
hogy a Pesterzsébeten mikédé sportegyestletek sportoloit,
edz6it és sportvezetSit méltd elismerésben részesitse.

A kittintetésre érdemesekre barki tehet javaslatokat.

A javaslatnak tartalmaznia kell a jel6lt nevét, sztiletési datumat,
lakcimét, sportagat, sportegyesiiletének nevét, az ,,Ev Sportoléja”
Jjavaslat esetében a sportszovetségek altal kiadott,
az el6z6 évi eredményekrdl sz6l6 igazolast.

A jelolések hatarideje: 2022, marcius 1.

A jeloléseket irashan e-mailen és postai ton, papiralapon varjuk
a Polgarmesteri Hivatal, 1201 Bp. Kossuth tér 1. I. 69.
Polgarmesteri Titkarsag és a polgarmester@pesterzsebet.hu cimre.

Szabados Akos polgarmester

Faj6 szivvel tudatjuk mindazokkal,
akik ismerték, szerették és tisztelték, hogy
Hejusz Tamas,

a Budapest XX. kertilet Pesterzsébeti
Polgarmesteri Hivatal osztalyvezet-helyettese
2021. december 30-an életének 58. évében elhunyt.

Bucstztatasara 2021. februar 9-én, szerdan
reggel 9 orakor kertl sor a Fiumei ati Sirkert
(Budapest, 1086. Fiumei tt 16-18.) szoéroparcellajaban.

Kérjik, hogy kegyeletiiket egy szal viraggal sziveskedjenek leroni.

A gyaszol6 csalad
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EROSITENI!

Elegiink lett az otthoniilésbél, a kedvenc edzétermiink még mindig zarva, mashol
pedig nem nyomnank az evezépadon maszkban. Igy aztan megfelelgen felsltoz-
tiink, és korbenéztiik a keriiletben, hol lehet a szabadban edzeni. Talaltunk is par
jo helyet, pontosabban 9 4j parkot és egy futokort.

Még hideg van, jécskan benne vagyunk a
télben, de ha mar nem hoz lazba az on-
line zumba és a tuc-tuc zenére nyomott
fitnesz kickbox edzés, akkor htzzuk a fe-
junkbe a sapkat, és vagodjunk ki a lakas-
bol. Ahhoz, hogy télen is sportoljunk,
nem kell régtén maratonfutasra késziilni
— persze lehet, ha ehhez van ingerenciank
—, a Normafara is elzarandokolhatunk, az
1s szép lett, hiszen rehabilitaltak a kérnyé-
ket. De sokkal kozelebbi és egyszertibb
verzioi is vannak a téli edzésnek.

Példaul azok az wy,
ingyen hasznalhato
sportparkok, amelyeket
az onkormanyzat
Varosgazdalkodasi Osztalya
mutatott be.

A sportparkokat 2021 augusztusaban kezd-
ték épiteni, de mar 2016-ban palyazott ra
az 6nkormanyzat. A decemberben atadott
kilenc sportpark és a futokor végul a Nem-
zett Szabadidds Egészség Sportpark Prog-
ram keretében éptilt meg. A Vizisport utcai
parkot a Duna sétany atadasa utan hasz-
nalhatjak a kérnyékbeliek.

A sportparkoknak harom tipusa van: a
Berkenye sétanynal, a Deak Ferenc térnél és
a Torok Floris utcandl talalhato, 40 m2-es,
A tipustakon 10 eszkoz talalhaté. Ennyit
hasznalhatunk a Hunyadi Janos téren, a
Magyarok Nagyasszonya térnél és az Abra-
ham Géza utca és a Ritka utca keresztezédé-
sénél talalhato6, 70 négyzetméteres, ,,.B” tipu-
su sportparkokban is. A Tatra téri és a Ju-
ta-dombi, legnagyobb alaptertlet, 90 m2-
es, ,,G” tipust parkban talalhaté 11 eszkoz
tetével is védett, igy az idéjaras viszontagsa-
gaitél fliggetleniil hasznalhatok. Birtokba ve-
hették mar a sportolok a Juta-domb melletti
flives tertileten létestlt, 6ntott gumiburkolat-
tal ellatott, 200 méter hossz futokort is.

B} PesTERZSEBET 2022. januar 27.

Megtudtuk, hogy a parkokkal elsésor-
ban a fiatalokat szerett¢k volna sportolas-
ra birni, de a bejarasok soran kiderilt, az
idésebb korosztaly is szivesen hasznalja az
eszkozoket. Fontos szempont volt, hogy
Pesterzsébeten 1is legyen szabadtéri edzési
lehetésége azoknak, akik a koronavi-
rus-jarvany miatt nem tudnak vagy akar-
nak edzéterembe jarni.

A parkok megépitésére az 6nkormany-
zat 100 szazalékos, a futokor kialakitasara
pedig 50 szazalékos tamogatast kapott,
igy a teriilet el6készitési munkainak, illet-
ve a bejarok tavasszal esedékes megépité-
sének koltségeit kellett elteremteni — tud-
tuk meg a Varosgazdalkodasi Osztalytol.

Segitenek a tablak

Nem kell félnie annak, aki kiprobalna a sport-
parkok valamelyikét, de nem tudja, melyik
eszk6z mire val6. Mindenhol elhelyeztek in-
formaciés tablakat, amelyekbdl kideril, me-
lyiket hogyan kell helyesen hasznalni.

A sportparkok (Street Workout parkok) az
ugynevezett sajat teststlyos edzés lehet6sé-
gét biztositjak ingyenesen, és ami a legfonto-
sabb: nem a négy fal kézé zarva, hanem a
friss levegén. Ehhez persze télen megfelels-
en fel kell 6ltozni, és az idStartamra is figyel-
ni kell, nehogy megfazzunk, de Kupai Ale-
xandra személyi edzé és dietetikus hallgato
szerint sokat tehetiink az egészségiinkért, ha
egy héten legalabb egyszer kiszabadulunk a
szabadba kicsit sportolni.

Sok helyen olvashat6, hogy a sportpar-
kok ,.kortol, nemtél, teststlytol fiiggetle-
nil” hasznalhatok. A szakember szerint
els6sorban az erénlétre kell odafigyelni, és
arra, hogy rendeltetésszertien hasznaljuk
az eszkozoket.

A MI UTCANK

Hogyan edzhetiink az 1j, keriileti sportparkokban?

A keriilet mindharom tipusu sportparkjaban talalunk alacsony htuzodzkodot, dup-
la multifunkciés trénert, valamilyen fekvétamasz elemet, 1étrahidat vagy fiigg6-
leges bordasfalat, has- és hatizom erdsitéket, lépegetot, egyenes hiazodzkodot és
kombinalt htizédzkodot. A személyi edz6 szerint ezeket azonban nem csak egyfé-
leképpen lehet hasznalni. Akinek van egy kis kreativitasa, vagy utananéz az inter-
neten indulas eldtt, sok jo és helyes hasznalaton alapulé gyakorlatot tud végezni
rajtuk. A legjobb, hogy semmilyen mas eszk6zt nem kell magunkkal vinni ahhoz,
hogy sikeres legyen az a fél- vagy egy 6ra, amit Street Workouttal toltiink.

Kupai Alexandra tanacsai:

minusz fokokban még beéltozve sem
ajanlott kiiltéren edzeni, mert megiz-
zadva konnyen megfazhatunk
mindig figyeljink a légzésiinkre: or-
ron be, szajon ki lélegezziink. Ha egy
gyakorlat sokadik ismétlését végezziik a
hideg levegdn, és a légzésiink mar nem
egyenletes, ideje befejezni az edzést

A Street Workout parkokban is ugyan-
ugy be kell melegiteni, mint egy ed-
z6teremben. Végezzink izileti at-
mozgatasokat, karkorzést, labkorzést,
helyben futast és guggolasokat.

Az edzés végén a nyujtasokat se fe-
ledjiik! Azokat az izomcsoportokat
mindenképpen nyujtsuk le, amelyek-
kel dolgoztunk, nehogy sériiléssel
térjiink haza.

e Ha valaki teljesen kezdéként all neki
a szabadtéri sportolasnak, akkor egy
30 perces ,,0ra” elég is lehet. Eny-
hébb idében és haladoknak egyoras
mozgas ajanlott.

e Akar a személyl edzénkkel is mehe-
tink a sportparkba. Ez azért is hasz-
nos, mert nemcsak az eszk6zok meg-
felel6 hasznalatat beszélhetjuk at vele,
hanem a mozdulataink helyességét is
ellenérizni tudja. Az edzétermek ha-
talmas tlikrel sem csupan az izmaink
nézegetésére szolgalnak, a mozdulatso-
rok helyes begyakorlasat 1s segitik.

Gyakorlottabbak a létrahidra rogzitett

TRX-szel, a 1épegetéknél pedig gumi-

szalagok hasznalataval is fokozhatjak a

kar-, a fenék- és a combizom terhelését.

o DmLTUV 5D kb,
2000 Srentendre, Dézsa Gybrgy v. 76,
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ELETMOD

BARABAS JULIA

MINDENNAPI

ETELUNK SORSA

Nem véletlen, hogy
manapsag az élelmi-
szer-pazarlas gyak-
ran emlegetett téma.
Az, ha az ételek a
kukaban  végzik,
nemcsak idé- és
pénzkidobas, ha-
nem a kornyezetet
1s karositja. A kido-
bott  élelmiszerrel
ugyanis az eldalli-

5: K6faragd Zsuzsi [

Kiss-Szabo Eszi

Az élelmiszer-pazarlasrol lesz szo.

tasdhoz szikséges viz, energia, foldtertlet
is pocsékba megy. Egy holland tanulmany
szerint csak Magyarorszagon évente a Ba-
laton vizmennyiségének szazharmincszo-
rosat pazaroljuk el igy.

~Masfajta ¢lelmiszerpazarlas jellemzé a
vildg kiillonboz6 részein. Eurépaban az
élelmiszerhulladék tobbsége, 70 szazalékat
a haztartasokbol és a kereskedelembdl
szarmazik, és kisebb része keletkezik a ter-
melés és a feldolgozas soran” — mondta
lapunknak Kiss-Szabé Eszti, a Felel6s

K PesTeRzSEBET 2022. januar 27.

Az adatok riasztoak, a kévetkezmények belathatatlanok,
viszont mar egy kis odafigyeléssel is eredményeket
érhetiink el a sajat haztartasunkban.

Gasztrohds  Alapitvany munkatarsa. A
holland tanulmany szerint érdekes médon
a kevésbé fejlett orszagokhoz hasonléan —
a nem megfelel$ logisztika és az elavult
mezbgazdasagi rendszerek miatt — Ma-
gyarorszagon is a haztartasokban keletke-
zik a kevesebb, 38 szazaléknyi élelmiszer-
hulladék. Ez is rengeteg, az atlagértéke
egyenesen sokkol6: a Nébih 2018-ban
végzett felmérése szerint fejenként 65 ki-
logramm, ami Osszesen évente kétmillio
tonna. Egy szemléletes kép szerint, ha ezt
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kamionokba pakolndk, a teherautok sora
Budapesttél Parizsig érne. Az is elgondol-
kodtaté szam, hogy egy négyfés magyar
haztartas egy évben 128 ezer forintnyi
élelmiszert dob ki. Ennek legnagyobb ré-
szét a készételek teszik ki, ebbdl évente
13,7 kg végzi a szemetesben. Ezt kovetik a
zoldségek és gyiimolesok (5,9 kg), majd a
pékaruk (5,3 kg). A jarvany kevés pozitiv
hatasainak egyike, hogy az elmult két év-
ben ezek mértéke szinte biztosan csokkent,
hiszen tébbet voltunk otthon, és sokan
kezdtek fézni, az online bevasarlas pedig
segitett a céliranyosabb tervezésben és a
mennyiségek pontosabb kalkulalasaban.

Egyszeriien csokkenthet6

~Muszaj visszafognunk a kidobott étel
mennyiségét, de nem kell megijedni, ez
nem olyan nehéz. Egy kis tudatossaggal
jelent6s eredményeket érhetiink el” —
nyugtat meg a kérnyezettudatos civil szer-
vezet munkatarsa. Nem csak az élelmi-
szer-pazarlas miatt lenne fontos egyre in-
kabb fenntarthatéan étkezni, azaz helyi és
szezonalis alapanyagokat, kevesebb hust és
tejterméket fogyasztani, és ha arra is figye-
link, hogy kevesebb élelmiszerhulladékot
termeljink, az nemcsak a kornyezet, de a
pénztarcank védelmét is szolgalja. A leg-
egyszeribb moédszerként Kiss-Szab6 Eszti
a fagyasztast emliti. ,,Sokszor nem jut
esziinkbe, pedig ha a vekni kenyeriink
rendszeresen elébb szarad meg, mint
ahogy megennénk, érdemes mar vasarlas
utan a felét felszeletelve betenni a mélyhi-
tébe, igy akar napok miulva is frissként
chetjiik. Barmilyen, soknak bizonyul6
alapanyagot, f6tt étet le lehet fagyasztani.
Erdemes felcimkézni: réirni a tartalmat és
a datumot, és célszert ugy elhelyezni, hogy
a régebbit hasznaljuk elébb.”

Okos bevasarlas

Mindennek alapja a beva-
sarlas, Kiss-Szabo  Eszti
szerint ezt csakis listaval és
még véletlentl se éhesen
tegytk, az ugyanis jelen-
tésen noveli a befolyasol-
hatésagunkat, ezaltal a
kosar tartalmat. Ajanlott
Hrésen lenni”; hidba van
egy termékbdl négy darab,
akar akciosan, Osszecso-
magolva, ha csak egyre
van sziikségtink, ne vegyik
meg, ha nem latjuk esélyét,
hogy elfogyna. Erdemes az
otthon talalhat6 alapanya-
gokbdl kialakitani a me-
ntt, nem pedig kulénleges
recepthez vasarolni akar
olyan hozzavalokat, ame-
lyeket kés6bb nem haszna-
lunk fel. Az alapanyagok
tarolasara is érdemes fi-
gyelni, a szaraz dolgokat
célszerd  uvegbe  vagy
muanyagba zarni, hogy a
moly ne férhessen hozza-
juk. Jo tudni, hogy vannak olyan zoldsé-
gek és gytimélesok, amelyek ,,romboljak”
egymast. Ilyen példaul a burgonya, ami a
hagyma kozelségétdl gyorsabban kicsira-
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Fotd: pexels.com - Sarah Chai

zik. A zsenge zoldségeket, répat, karalabét
nem muszaj megpucolni, de az eltavoli-
tott héjakat is felhasznalhatjuk példaul
chips vagy alaplé készitésé¢hez. A gyiimol-
csok, példaul alma, narancs vagy citrom
— kezeletlen, vegyszermentesen mukodé
gazdasagbol szarmazo6 — héjat kiszaritva
stiteményben, teaban, forralt borban le-

ELETMOD

het hasznositani. A kenyeret, ha nem fa-
gyasztjuk le, szikkadtabban is felhasznal-
hatjuk, hiszen a pirités, a melegszendvics
vagy a bundas kenyér is finom maradék-
mentd  étel. Erdemes a  szarnyasokat
egészben megvenni, hogy minden részii-
ket felhasznalhassuk, és ez igaz a z6ldsé-
gekre 1s, a retek, a karalabé levelei példaul
tolthetdk, salataba tehetdk, de akar pesztd
alapanyagai is lehetnek — sorolta az étel-
hasznosité modszereket a fenntarthatosa-
gért dolgozo szakember.

Etelmenték

Az clkészitett ételek harmadat nem
eszi meg senki, létezik egy alkalma-
zas, amely egyszerd megoldast kinal
az ételgazdalkodas fenntarthatosa-
gara. A Munch nevi platformon
vendéglatohelyek és tizletek kedvez-
ményesen értékesithetik az el nem
adott, de j6 mindségui ételeiket.

Az ¢lelmiszerpazarlas azért is
szinte blin, mert egyre tobben van-
nak, a Foldon Gsszesen tobb mint
820 millian, akik nem jutnak élel-
miszerhez. Az Elelmiszerbank nevii,
egyszerre zOld- és segélyszervezet
azért dolgozik, hogy a felesleget az
élelmiszer-feldolgozok a raszorulok
élelmezésére forditsak.
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CURLING

Viccesnek tiinik, de komoly fizikai és szellemi
igénybeveétellel jaro, kozosségepito, teli mozgasforma,
amelyet életiink végéig vizhetiink.

A curling egy régi, jeges sportag, amelyet,
mivel stratégiai gondolkodast igényel, a jég
sakkjanak is nevezik. A téli olimpia prog-
ramjaban 1998 6ta szerepld jaték csapatait
eredetileg négy nd, illetve férfi alkotta csa-
pat jatssza, de mar az el6z6 6tkarikas jaté-
kokon 1s szerepelt a vegyes paros szakag,
amelyben két, egy-egy nébél és férfibél allo
csapat kiizd meg egymassal. ,,Fiz az Gjitas a
nézék szempontjabdl is 6rvendetes, mert
rovidebb, érthet6bb és latvanyosabb lett a
jaték. Magyar szemszoghdl pedig azért tiint
kedvezének, mert az év végéig €lt a remény
az olimpiai részvételre. A vilagbajnoksago-
kon ugyanis tobb paros is jol szerepelt, de-
cemberben aztan a Hollandidban rende-
zett kvalifikicios tornan a Palancsa-Kiss
parost végil a koreaiak megallitottak, igy
jabb négy évet kell varnunk egy torténel-
mi sikerre” — mondta lapunknak Foti Ba-
lazs jatékos és szovetségi alelnok.

A Skéciabol szarmazo jaték 6sében va-
daszok — nem tdl allatbarat médon — a jégen
totyogb madarakat dobaltak. Hivatalosan
sportagga 1838-ban valt, amikor Edin-
burgh-ban klubot alapitottak. Eleinte

agakkal s6porték az eldobott ké elétt a je-
get, aztan az 6tvenes évekig igazi seprit
hasznaltak, ma mar professzionalis eszko-
zokkel végzik a ké csuszasi irdnyat és se-
bességét befolyasolé takaritast.

Hazai curling
Magyarorszagra viszonylag késén ért
el, a szovetséget 1989-ben alapitot-
tak, magyar bajnoksagokat 2003 6ta
tartanak. A Magyar Curling Szovet-
ségnek jelenleg 18 tagegyestilete van,
tobb mint 200 igazolt versenyzé cur-
ling-ezik. Az els6, hivatalosan beje-
gyezett curling csapat a székesfehér-
vari volt, a Ferencvarosi Torna Club
curling szakosztalya, amelynek Foti
Balazs is tagja, 2008-ban alakult, és
mar abban az évben Magyar Kupat
nyert. A magyar curling sport eddigi
legnagyobb sikerét Palancsa Doroty-
tya és Kiss Zsolt érték el, akik 2013-
ban és 2015-ben is vegyes paros vi-
lagbajnokok lettek.
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H2Amator szintd, szérakoztatd jatékot mar
egyoras elméleti oktatas utan lehet jatsza-
ni. Régi curlinges orszagokban vannak
olyan helyek, ahol a bowlingozashoz ha-
sonldan akar esti, hétvégi szorakozasként is
lehet jatszani. Itthon ez picit kététtebb,
mert csak egy curling-palyank van, de a
versenyzdk is ott edzenek, ezért jobban kell
ra vigyazni” — jegyezte meg I'oti Balazs.

Az altalaban fedett curlingpalya jegére
desztllalt vizet fecskendezve apré bubo-
rékokat fijnak, amelyek megakadalyoz-
zak a ké tapadasat, és nehezebbé teszik az
iranyitasat. Korcsolyatudasra nincs sziik-
ség, s6t ,,rendes” cipében jatszhato, ame-
lyet Ggynevezett cstszotalppal tesznek al-
kalmassa a curlingre. A rendszeresen jat-
szOk és a versenyzdk specialis cipében lép-
nek a jégre, és egy gumitalppal stabilizal-
jak magukat. A seprdn kivil szikséges
felszerelés egy stopper is, hogy segitsen
megbecsiilni a ké kicstuszasanak sebessé-
gét. ,,Ha a mért id6 alapjan — vélhetéen —
révidebb tavot tesz meg, mint kellene,
sopréssel lehet elvinni a kivant pontra a
kovet” —magyarazta a szakember.
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Kétszeres vegyes pdros vildgbagnokok:
Palancsa Dorottya és Kiss Zsolt

A jatékhoz sziikséges koveket a jégpalyan
kapjak meg a jatékosok. Az egy szettben
lévé nyole, darabonként huszkilos pél-
dany ugyanabbdl, az altalaban szamozott
granittémbbdl készil, igy, ha megséril-
nek, konnyen lehet pétolni. Az egyes ko-
vek futofelillete ugyanakkora, az alakjuk,
ezaltal bizonyos tulajdonsagaik minimali-
san eltérhetnek: van, amelyik jobban for-
dul vagy cstszik, de ezt még a haladd
szinten jatszok sem biztos, hogy érzékelik.
A nagyobb versenyek el6tt hagynak egy
kis id6t, hogy a csapatok teszteljék a kove-
iket” — arulta el Foti Balazs.

Hol a pont?

A csapatok mérk6zésén a négy-négy jatékos
— felvaltva — kétszer dob, a csapatkapitany a
haznak nevezett célban allva mutatja, és ki-
abalja, hogyan ¢és hova kéri a kovet; példaul
helyezett legyen, vagy usson ki egyet az el-
lenfél kovei koziil, vagy koccantson egy ma-
sikat. A masik két jatékos s6por, majd forog-
nak: a dob¢ all be s6porni. Amikor a csapat-

kapitany dob, a helyettese all a hazban, és a
sOprést sem ,,ssza meg’”: amikor a haznal
koccannak a kévek, a skipnek nevezett f6-
nok tisztogat. A vegyes parosban hat kével
jatszanak, amelybdl egyet elére megallapi-
tott helyre feltesznek, az egyik jatékos az elsé
és az utols6 dobast végzi, a masik pedig a
kézépsé harmat. A csapat donti el, hogy a
jatékosok egymasnak sopérnek vagy a dobd
felpattan, és maganak tisztit. A két felhelye-
zett k6 miatt hamar bonyolult jaték alakul
ki, a négyf6s csapatok versenyénél sokszor
csak utogetés van. Fot Balazs magyarazata
szerint a csapatkapitany altal diktalt céltdl
fligg, hogy a kévek iitkozése ,,j6” vagy nem.
Ha a ké, a jaték nevét ado ivének koszonhe-
téen egy masik mogé, takarasba tud keriilni,
nehéz kititni. Ha azonban a megkeriilés és
elbdjas helyett csak eliitni sikeril, az baj. A
kulonb6z6  taktikdkkal dobasonként lehet
bonyolitani vagy egyszertsiteni a jatékot.
Egy mérkézés tiz olyan menetbdl, endbdl
all, amelyben mindkét csapat ledobja a
nyolc-nyolc kovét. Pont irasahoz az end vé-
gén azt kell megnézni, hogy a haz kézepé-
hez melyik csapat hany kéve van kézelebb.
HExtrém esetben lehetne nyolc is, de ez rit-
ka, mar a harom is nagy dolog, a csapatok
nem engedik, hogy tul sok pontot irjon az
ellenfél” — avat be a szakember.

Testet, szellemet

A kedvteléshdl jatszott curling nincs kor-
hoz kétve, a gyerekek a nagysziileikkel is
tudjak jatszani, sokszor van is, hogy csala-
dok alkotnak csapatot, és indulnak verse-
nyeken” —mondja Foti Balazs. A soprés ko-
moly fizikai terhelés, akkor van értelme, ha
rendesen ranyomjuk a jégre. Ekkor fino-
man megolvasztja, filmréteget képez a felii-

TANCOS UNNEP A CSILIBEN

A Pesterzsébeti Miivészeti Stadié Alapit-
vany a Tehetséges Tancosokért (PMS)
20 éve foglalkozik tehetséges gyermekek
segitésével, és szervezi az AMITA Dance
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Jam orszagos tancversenyt. A versenyre
az orszag minden pontjardl, és a hata-
ron talrdl is érkeznek tancosok, akik — a
jarvanyhelyzetre val6 tekintettel — a nap
folyaman tobb részletben, elosztva lépnek
a szinpadra. A versenyt januar 29-én ren-
dezik meg a CSILI Mitvel6dési Kozpont-
ban, reggeltdl estig valtjak egymast a tan-
cosok a szinpadon. A mintegy harminc
tancstilus versenyz6it neves zstri birdlja:
Molnar Andrea — Dancing with the Stars
zstrije; Tari Lajos — Voice, Rising Star,
Nagy Duett és szamos szinhazi produkcio
koreografusa és Réz Adrien (Nemzetkozi
Hip-hop International (HHI).

Az eseményen az aktudlis jdrodnyiigyt szabdlyok
betartdsa mellett lehet részt venni.

SPORT, MOZGAS

letén, igy jobban tud cstszni a k6. A curling
fejleszti az egyenstlyérzéket, az alloképessé-
get és az ugyességet. Szellemi kihivés is:
gondolkodni kell, rdadasul elére, hasznos,
ha sikerdl kitalalni, mi lehet az ellenfél ko-
vetkez6 lépése, és mit fogunk reagalni. Fej-
leszti a csapatmunkara valo képességet, sét
komoly k6zosségteremtd ereje is van, barati
a hangulat az amatdr versenyen, vilagszerte
az a szokas, hogy a gy6ztes csapat meghivja
a vesztest egy italra. Magyarorszagon a
nyari szinet elétti utols6 versenyen bogra-
csozasban is 6sszemérik a tudasukat a részt-
vevék. A curlingnek egyetlen hatranya —
noha van, aki kifejezetten szereti —, hogy a
jégen hideg van; vegyes paroshan mds-
fél-két 6ra egy mérkézés, a csapatversenyek-
nél pedig két-harom oraig is birni kell.

Foté: Badak Zsuzsa

Magyar palya

Az orszag egyetlen paly4jan, a Ka-
maraerdei Curling Clubban
rendszeresen tartanak nyilt edzése-
ket. A négyoras foglalkozasokon az
elméleti és gyakorlati képzés utan
mar jatszhatnak is a résztvevok.
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EVERTEKELES A BIRKOZOKNAL

Losonczi Otté, az ESMTK Birk6z6
Szakosztaly elnékének osszefoglaldja:

WA 2021-es év, mint az élet minden mas
tertletén, a sportban is a koronavirusrol
szolt. Egy rendkiviil csonka szezont tud-
hatunk magunk mogott, a tervezett verse-
nyeknek csak a téredékét rendezték meg;
majusig nem tudtak birk6zo6ink hazai ver-
senyeken részt venni. Az év masodik felé-
ben végil 56 versenyrél 287 érmet hoz-
tak el a versenyzdk: 112 arany, 74 eztist és

101 bronzérmet. A jarvanyhelyzet elle-
nére az Osszes korosztaly hazai bajnoksa-
gat meg tudtdk rendezni, birkézoink
ebben az évben a magyar bajnoksagokon
19 aranyat, 14 eziistot és 21 bronzot sze-
reztek.

Kulén emlitést érdemel Laszlo Mozes (a
kiizépsd képen), aki mind serdiil6, mind pedig
kadet korosztalyban megnyerte a kotott —
¢s a szabadfogasu orszagos bajnoksagot is.
Mbézes amellett, hogy a tanulasban is
kiemelkedGen teljesit, a sportban is sorra
halmozza az érmeket. Pedig nincs konnyt
dolga, hiszen sziiletési rendellenességgel
jOtt a vilagra, ami miatt szamos operaciora
volt sziiksége. Ezek a helyreallité mutétek
mindig komoly fajdalmakkal jartak, azon-
ban M6zi minden egyes miitét utan felallt,
és Osszeszoritott foggal Gjra munkaba allt.
Meg is lett az eredménye, hiszen a négy
magyar bajnoki cime mellett kivivta a ser-
dulé valogatottsagot is.

2021-ben megrendezték a diakolimpiai
dontoket is. Ezeken 10 aranyérmet, 8 ezis-
térmet és 13 bronzérmet sikertilt szerezniink.

Ami a nemzetkozi eredményeket illeti:
Laszl6 Nikolett bronzérmet szerzett a kadet
Euroépa-bajnoksagon, Tésmagi Attila junior
korosztalyban az  Eurdpa-bajnoksagrol
ezust, a vilagbajnoksagrol pedig bronzé-
remmel tért haza, Losonczi David masodik
helyen végzett az U23-as korosztaly VB-jén,
Széke Alex kivivta az indulas jogat a tokioi
olimpian, ahol minden id6k egyik legfiata-
labb magyar birk6z6 olimpikonjaként az
6todik helyezést szerezte meg, a felnétt
VB-n pedig a masodik helyen végzett.

A koronavirus-jarvany miatt idén elmarad-
tak a csapatbajnoksagok ¢és nem tudtuk
megtartani a szokasos kozosségkovacsolo
rendezvényeinket sem. Bizunk benne, hogy
hamarosan végre Gjra régi fényiinkben
ragyoghatunk!”
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MANNER OPTIKA

G ERMEK SZEMVIZSGALAT:
Februar 18. 10:00-16:00
Bejelentkezés telefonon vagy személyesen.
LATASVIZSGALAT:
Hétf6:10-18-ig, Csutdrtok:10-15-ig.
1203 Bp. Torok Floris u. 51. (SZTK mégott)

M

Nyitvatartas: H-P.:10:00-18:00-ig, SZ: véltozo
Tel.:06-1-283-86-92
www.manneroptika.hu

BELADI OLIVIA

PESTERZSEBET ARCAI

LATTVAGYOK OTTHON,

IDE TARTOZOM"™

A negativ hatasai mellett a koronavirus-jarvany Szalay Erika pesterzsébeti
kozmetikusnak azt is megmutatta, mi az egyik legfontosabb az életében.

Az Ady Endre 80-as szamu, tizemeletes
panelhaz aljaban, a bejarat mellett bajik
meg Szalay Erika baratsagos, szépen kar-
bantartott, csaladias légkori kozmetikdja.
Az 55 éves, tésgyokeres pesterzsébeti koz-
metikus a rendszervaltas 6ta dolgozik itt
megszakitas nélkul, édesanyjaval kozosen
—aki 1977-ben, a IX. kertileti allami fod-
raszatot otthagyva alakitotta ki maszek
tzletét. Olyannyira egyiitt élnek a kor-
nyékkel, hogy az 1976-ban épiilt haz elsé
lakér kozott voltak, és a mai napig az
egyik hetedik emeleti lakasban élnek
mind a ketten. Anyai agon mar Erika
nagysziilei is Erzsébeten sztlettek, és 6
sem tudna mashol elképzelni az életét:
,»érdekes, én mar fiatalon is tudtam, hogy
ide tartozom”— mondja.

Ugyan kittiné tanulé lévén a Lazar
utcai altalanos iskolai évek utan a belva-
rosi Veres Palné Gimnaziumban érettsé-
gizett, nem vagyott el innen: néhany év
kitéré utan a kozmetikus szakképzést elvé-
gezve édesanyja mellett lett tanul6, majd
egymas valtotarsaiként vitték a mihelyt
hosszi  évekig, édesanyja négy évvel

ezel6tti nyugdijba vonulasaig Kozben
Erika kiprobalta a szerkeszté-riporterke-
zi6nal. Hosszitavon azonban nem ez lett
az tja, hanem a kozmetika, amit a kezde-
tektdl fogva imadott. ,,En mar anyukdmat
is szerettem nézni, amikor a fodraszatban
dolgozott. Kedvencem a seprés volt,
imadtam a levagott hajat Osszeseperni,
szerettek is a fodraszok™ —idézi fel a ked-
ves gyerekkori emlékeket.

Sikerének titkat a személyességben
latja; hogy sikertil benséséges kapcsolatot
kialakitani a vendégeivel. Nem is egy olyan
erzsébeti csalad van, amelyben mar a har-
madik generaci6 széptl Erikack keze alatt.
Sokan, noha vidékre vagy kiilfoldre kéltoz-
tek, a mai napig visszajarnak, hazalatoga-
taskor nem mulasztanak el bejelentkezni
hozza. ,Ezekkel az emberekkel tobb évti-
zedet végigkisértink egymas életében, ha
nem is f6 helyen, de ott vagyunk egymas
szamara. Mindenkivel, aki ide bejon, tébb
hénap utan is ugyanott tudom folytatni a
beszélgetést, ahol abbahagytam”— magya-
razza. Sosem reklamoztdk magukat, gy

vélték, a legjobb referencia a szomszédasz-
szony, aki elarulja, hol csindltatta a szuper
szemoldokét. Ajanlas utjan terjed a hirik,
de Erika megvalogatja a vendégeit: nem
passzolhat mindenkivel a kémia, az utébbi
két évben pedig kiemelten figyel a higiénés
szabalyok betartasara és az oltottsagra is:
akivel ebben nem tud egyetérteni, az
elébb-utobb kihullik a kérbdl

Elsésorban hagyomanyos kozmetikai
kezeléseket végez, az arctisztitas, a kézi
arcmasszazs, a gyantazas, a szempilla- és
szemoldokfestés a legkeresettebb szolgal-
tatasai. Népszertek a ranctalanito, elekt-
romos kezelések, az arcvasalas, a mezote-
rapia, de szeretik a mikroderma abrazié
(béresiszolas) nevli, hamlaszto eljarast is.
,»A toplista élén a kézi masszazs 4ll, a ven-
dégeim szerint nagyon jol csinalom” —
avat be a részletekbe Erika, aki 2010-ben
elnyerte a Pesterzsébet Aranykezi Mes-
tere cimet is.

A kozmetikaban 1j trend a szakosodas,
kilénb6z6  résztertletekre  szakadt a
szakma — gondoljunk a muszempilla-épi-
tékre, de akar a mikorom is versenytars
lehet. A valédi konkurenciat viszont az
esztétikai orvoslasban latja Erika, ami
azonnali, latvanyos eredményeket ad, mig
a hagyomanyos kozmetika j6 alapot az
apoltsaghoz — és ennek is egyre tobb terii-
letét 6nalléan, otthon is el tudjak végezni
a vendégek, ehhez ma mar szamos gép,
eljaras, alapanyag all rendelkezésre.
Tapasztal egyfajta 0j szégyenlésséget is: a
fiatalok mar nem szeretik mutogatni a
labszdriiket idegeneknek, de az ¢ csaladias
személyessége is zavaréan hathat. ,,Nem
latom fényesen a jovét ebbdl a szempont-
bol, és a jarvany is fokozza a nehézsége-
ket: sokaknak most nem a szépészet az
elsédleges, masoknak az anyagi helyzete
ingott meg, vagy nem akarnak felesleges
kockazatot vallalni.” Ugyanakkor Erika
nem tervez valtoztatni, béviilni, mert sza-
mara ez a modell mikodéképes. Erre is a
jarvany vilagitott ra: komoly hianyérzete
volt, amikor nem dolgozhatott. R4j6tt: az
tizlet nincs nélkiile, de 6 sincs a kozmeti-
kaja nélkul.
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REJTVENY

il VIZSZINTES:
5. Afarsangi fank jelzéje
7. Voros szind dragakd
2 9. Karnevaljardl hires varos, nevének jelentése:
5] T januari foly6
10. Ausztria legdélibb tartomanya
5
FUGGOLEGES:
1. Leveles répanak is nevezik, legkdzelebbi
rokona a cékla
2. Rejt6 Jend regényeinek hése
3. Norvég klubcsapatban jatszo, magyar
véalogatott kézilabdazo
4. Kozség Nograd megyében, a Salgbtarjani jarasban
6 6. A legnagyobb ma ¢16 macskaféle ragadozo
‘7 Rl 8. Liszt és viz erjesztett kevercke
s+ 1 r+rr+rrrrrrnr—t+ S S
A DECEMBERI SZAM HELYES VALASZAI:
VIZSZINTES:
0 2. ciganycsuk, 4. zold, 5. csivava, 6. pé¢kné modra,
‘ 8. luca buza, 10. Anger Zsolt
FUGGOLEGES:
1. Vigszinhaz, 3. Kaszab Karoly, 7. galagonya, 9. gouda
APROHIRDETES
SZOLGALTATAS
VILLANYSZERELES, HIBAKERESES, VILLANYBOJLEREK Budapesti telep-
vizkételenitése, javitasa, cseréje. Tel.: 061,/260 70 90, Mobil: 0630/296 55 90 i ii
I’l.elyun’kr’e keresiink MAHART
MEGOLDAS DELPESTI GYORSSZERVIZ. Lakisin: mosogép, bojler, | U kollégat CONTAINER
ttizhely, hité. Uzletiinkben: mikré, takaritégép, porszivé, més kisgépek konténerrakodo CENTER
szervizelése! Alkatrészeserénél ingyenes kiszallas, 1 év garancia! v
XX. Mrtirok 218., Ny: H-P: 8-17., 285 34 88, 0630/950 17 17 targoncavezeto
www.megoldasszerviz.hu munkakorbe.
SZAMITOGEPEK JAVITASA helyszinen, hétvégén is. IDOBEOSZTAS:

Virusirtas, tanacsadas, telepitések, alkatrészcsere garanciaval.
Ingyenes kiszallas. Aradi Zoltan 0670/519 24 70, email:szerviz@szerviz.info

SZOBAFESTES, MAZOLAS, TAPETAZAS butormozgatéssal.
Parkettacsiszolas, aljzatkiegyenlités, PVC-, szonyegpadlé-lerakas.
Mindségi, preciz munka, mérsékelt arakon. (Alapitva: 1998.)
Csap6 Gyorgy. Tel.: 06 31/780 6430, 06 1/229 5694, festesma.uwk.hu
VEGYES
Fiatal értelmiségi hazaspar ELETJARADEKOT FIZETNE.
Keressen bizalommal: 06 70/252 48 97
INGATLAN
ERZSEBETEN 1 SZOBAS, 36 nm-es, konvektoros lakés hossz tavra
kiado6. 95.000,-Ft/ho+rezsi+2 havi kaucioé, +36 1 284 9350, 18:00 utan
EGESZSEG

Hézhoz megyek! FOGSOR KESZITESET, JAVITASAT
vallalom garanciaval. Hivjon bizalommal! Telefon: 06-20-980-3957

Hirdetésfelvétel:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu

két miiszakos, 8 6ras munkarend: 6:00-14:00 / 14:00-22:00

FELADATOK:

Ures konténerek mozgatasa teleszkopgémes konténerrakodé
targoncaval taroloteriileten beliil, ires konténerek kitarolasa,
betarolasa kdzltra, vasutra.

AMIT KERUNK:

Korabbi hasonlé gépen szerzett munkatapasztalat.
Targoncavezetdi jogositvany 4374-es tipusra.

Preciz, pontos munkavégzés.

AMIT KiNALUNK: « Hétf6tol péntekig tarto
 Versenyképes, teljesen munkavégzés.
bejelentett jévedelem. e Kulturalt munkakérilmények.

* SZEP kartya. « Stabil vallalati hattér hosszu
* Motivacids jutalomrendszer tavi munkalehet6ség.
a 3. hénap utan. * J6 munkahelyi légkor.
* Féléves jutalom a 3. hénap * Tomegkozlekedéssel is jol
utan. megkdzelitheté munkahely.
e Munkabajaras tamogatasa.

JELENTKEZES MODJA:
e-mailben (mail@containercenter.hu), fényképes 6néletrajzzal.
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Pesterzsébeti Mizeum
Ratkay-Atlok Galéria

] Gaal Imre Galéria
info@pesterzsebetimuzeum.eu

PESTERZSEBETI MUZEUM GAAL IMRE GALERIA RATKAY-ATLOK GALERIA

1201 Budapest, Baross u. 53. 1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39. 1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-283-1779 Tel.: 06-1-283-0031 Tel.: 06-1-284-7324
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig
ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITASOK
To6th Menyhért
festomiivész kiallitasa

www. pesterzsebetimuzeum.hu

Neményi Lili emlékszoba Czétényi Vilmos

A helytorténeti kiallitas felujitas miatt zarva. festémiivész kiallitasa

IDOSZAKI KIALLITAS
Egyszer volt hol nem volt...

Polgar Ernd Ferenc
emlékkiallitas

Szabadtéri szoborkert Ratkay Endre

festémiivész kiallitasa

IDOSZAKI KIALLITASOK

Arvay Zolta
és Sandor Jozsef Attila
festomiivészek kiallitasa

Gaal Imre
festémiivész kiallitasa

Illyés Borbala
torténelmi babaszobrai

Mozitorténeti kiallitas

Gulyas Laszlo festo- és
grafikusmiivész kiallitasa

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

Arvay Zolta és Sandor Jézsef Attila festémiivészek kiallitasa / Gulyas Laszlo fests — és grafikusmiivész kiallitasa

SANDOR JOZSEF ATTILA

GULYAS LASZLO




A KOMMUNIZMUS
ELDOZATAINAK
EMLEKNAPJA

2022. FEBRUAR 25. péntek

17.00 Faklyas felvonulas a Varoshaza elotti térrol

az Emlékezés terére (talalkozo 16.45-kor)

17.15-kor az Emlékezés terén kozremiukodik:

KOLTAI ROBERT

Jaszai Mari-dijas szinmivész,
a Halhatatlanok Tarsulatanak orokos tagja

—

M-‘h—

Pesterzsébet ﬁnkorményzuiu ‘_,

Kérjiik a mindenkori jarvanylgyi szabalyok szigoru betartasat! Az aktudlis jarvanyuigyi helyzet fliggvényében a programvaltoztatas jogat fenntartjuk!




