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Kedves Olvasó!

Január, február, itt a nyár – ha nem is ilyen gyorsan, de még-
is szinte észrevétlenül peregnek a hetek az új évből. Ráadásul 
akárhogy is nézzük: a várt és tervezett események, legyenek azok 
évfordulók, díjátadók, hivatali programok, nyílt napok, vagy ün-
nepségek, az elmúlt immáron két évben bizonytalanná váltak. 

Éppen ezért még nagyobb szükség van azokra a biztosnak 
tűnő kisebb és nagyobb dolgokra, amik rendszert és kiszámítha-
tóságot csempészhetnek az életünkbe. Többek között ilyen lehet 
újságunk új megjelenési rendje, hiszen idén minden hónap utol-
só csütörtökjén jelenik meg a lap. És bár tiszta szívvel kívánunk 
egyre több biztonságot és állandóságot mindnyájunknak, azt sem 
szabad elfelejtenünk, hogy most ismét az egymás iránti felelősség 
ideje van, ami rajtunk múlik, azt tegyük is meg! 

Ehhez pedig elengedhetetlenek a tartalékok: arcok, élmények, 
pillanatok, akik és amik erőt adhatnak. Igyekeztünk friss számunk-
ba minél több ilyen témát válogatni. A cipész Zsuzsika, aki egy 
pohár vízzel is lelkeket tud gyógyítani; a 90 éves, egykori taxis és 
kazánfűtő Piroska mama, vagy Gyuri bácsi, a hajléktalanok nap-
pali melegedőjének egyik állandó kuncsaftja egybehangzóan állít-
ják: lehet nehéz is, de mindig van, ami tovább vihet.

Továbbra is várjuk véleményeiket, kérdéseiket, hogy még inkább 
magukénak érezzék azt a lapot, ami önöknek és önökért készül. 

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
A rút kiskacsa

Február 15., kedd 9 és 10.30 óra 
Az Ametiszt Bábszínház előadása.

Belépő: 800 Ft

Aladdin és a csodalámpa
Február 24., csütörtök 14 óra

A Szabad Ötletek Színháza zenés mesejátéka.
Belépő: 800 Ft

RENDEZVÉNY
Családi táncház a Téka Együttessel

Január 29. és február 26., szombat 10.30 óra
Belépő: 300 Ft/alkalom

Családi nap
Február 12., szombat 10-14 óra

Óz - mesemusical a Körúti Színház előadásában 
Téka táncház és farsangi kézműves-foglalkozás. 

Belépő: 1200 Ft

ISMERETTERJESZTÉS
Helytörténeti klub 

Február 8., kedd 17 óra
Kochnyák István: Szlovákok múltja Pesterzsébeten

Az esemény a  Pesterzsébeti Szlovák Nemzetiségi 
Önkormányzattal együttműködésben valósul meg.

A belépés ingyenes.

Rendhagyó történelemórák
Február 10., csütörtök 18 óra

Dr. Ablonczy Balázs: Kérészállamok - Hucul 
Köztársaság, Lajtabánság, Kun Köztársaság stb…

Belépő: 800 Ft

Világjárók klubja
Február 15., kedd 18 óra

Dr. Mari László: Etiópia, az ismeretlen
 turisztikai célpont
A belépés ingyenes. 

Az előadás a Youtube-csatornánkon 
is megtekinthető.

  A program a Nemzeti Kulturális Alap 
  támogatásával valósul meg.

KIÁLLÍTÁS
Képben vagyunk!

Tele a fejünk betűkkel 
Február 3., csütörtök 17.30 óra

Válogatás Pászti Péter kalligrafikus műveiből.
Interaktív megnyitó a Könyvtár Galériában. 

Megtekinthető: május 2-ig.

Fejes-Tóth Gábor és Rácz Kristóf 
képzőművészek kiállítása

Február 11., péntek 18 óra
Muszély Ágoston kiállítóterem
Megtekinthető: március 6-ig.

Bardóczi Zsolt Tibor 
festőművész kiállítása
Február 17., csütörtök 18 óra

Csili Alsóállomás

A  Téka táncház előadása az Emberi 
Erőforrás Támogatáskezelő Csoóri 
Sándor Alap programjának támogatásá-
val valósul meg.

KONCERTEK
New Hetero Sapiens & Daczi Unplugged

Január 28., péntek 19 óra
Dévényi est - avagy „sok szép kis jelen”

Január 29., szombat 19 óra
Bárd együttes

Február 26., szombat 20 óra
Belépő a koncertekre: 2000 Ft

  A koncertek a Nemzeti Kulturális 
  Alap Hangfoglaló Programja
  támogatásával valósulnak meg.

„Szeressük egymást gyerekek!”
Február 27., vasárnap 15 óra

A Kokas László Zenés Színkör  válogatása Seress 
Rezső és Zerkovitz Béla dalaiból.

 Belépő: 1500 Ft

Kérjük, folyamatosan figyeljék a programjainkkal kapcsolatos információkat!
A programjainkon kötelező a védőmaszk használata, táncos rendezvényeink védettségi igazolvánnyal látogathatók!

KÖNYVTÁR
Borzongató keddek - 
krimikedvelők klubja

Február 1., kedd 16 óra
A belépés ingyenes.

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett  

Február 10., csütörtök 15 óra 
A hölgy egy kissé bogaras (1938)

Könyvtári tagsággal a belépés ingyenes.

Lélekrágcsálók - önismereti klub
Február 16., szerda 16 óra

Miért fontos az önismeret? Hogyan jutunk el az 
oda vezető úthoz? És vajon miért félünk ennyire 

a saját lelkünk megismerésétől? Ki tart ettől 
vissza? És még sok-sok kérdés, 

amit mindez előhoz…
Vezeti: Farkas Viktória könyvtárvezető. 

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

A tárlat látogatásához kérje információs kollégánk 
segítségét!
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HIVATAL

BUC-HORVÁTH GABRIELLA,  
FIDESZ
Számomra a legfontosabb, hogy a pester-
zsébeti családok békében és biztonságban, 
kiegyensúlyozott életet élhessenek. Szív-
ügyemnek tartom, hogy a kerület lakói és 
az itt dolgozók élhető Pesterzsébeten lak-
hassanak, illetve tevékenykedjenek, és eh-

hez megpróbálunk minden olyan segítséget elérni az önkor-
mányzatnál, ami megnyugvást jelent mindenki számára. Gondo-
lok itt többek között az óvodák és az intézmények felújítására 
ugyanúgy, mint a pedagógusok megbecsülésére. Azon leszek, 
hogy még több játszótér és közösségi tér szolgálhassa a pesterzsé-
betiek kikapcsolódását, feltöltődését.

FEKETE KATALIN, DK
A zöldhulladék kezelésén kívül azt szeretném, 
hogy az óvodáink játszótereit, udvarait kezd-
jük el rendbe tenni, és új, EU-konform játszó-
szerek létesüljenek, hogy a gyerekeink bizton-
ságosan tudjanak játszani, és a szülők is biz-
tonságos helynek érezzék az óvodáinkat. Ezek 
egyébként jók: szuper óvodapedagógusaink 

vannak, és belülről aránylag rendben is vannak, az a célom, hogy 
idén legalább kezdjük el a játszóterek és az udvarok rendezését.

JUHÁK-TAMÁS ISTVÁN, JOBBIK
Több, tavaly elindított kezdeményezésem is 
valószínűleg idén valósul meg. Ilyen például 
az Emlékezések tere melletti utca felújítása, 
új buszmegálló létesítése. A BKK is arra ju-
tott, hogy a Szent Imre herceg utca és a 
Nagysándor József  utca sarkán legyen meg-
állója a 151-es és a 948-as busznak. 

KOMORÓCZY LÁSZLÓ, MSZP
Azt remélem, hogy helyreáll a rend, és az ol-
tások segítségével ismét élhetjük a megszo-
kott életünket. Pesterzsébeten sok a rossz jár-
da, nem győzzük őket javítani, de erre van 
talán a legnagyobb igény. Annak idején, a 
80-as években egyszerre készültek el, most 
pedig egyszerre mentek tönkre, de nincs an�-
nyi pénzünk, hogy mindet fel tudjuk újítani. 

Tény, hogy jelentős elmaradásunk van. Képviselőtársaimmal arról 
beszélgetünk, hogyan tudnánk „zebrák” építését elősegíteni, hi-
szen ezt is sokan kérik. Bár a Főváros is jogosnak tartja, azt kérték, 
várjunk türelemmel.

A fekvőrendőr program kivitelezése vélhetően a téli időszak 
után kezdődik el, első szakaszban a Pacsirtatelepen. Arra is van 
esély, hiszen a testület kifejezte a szándékát, hogy 2022-től hason-
ló ütemben tudjuk folytatni ezt a programot. Így néhány éven 
belül a mellékutcák 30-as övezetbe tartoznak majd, és fekvőren-
dőrökkel lehet megfékezni a száguldozókat.

MACH PÉTER, PM
Újabb fenntarthatósági pályázatokat szeret-
nénk kiírni és a közösségi programokat foly-
tatni. Tavaly slágertéma volt a zajvédelem a 
vasúti fejlesztések kapcsán, ennek folytatása 
kell legyen a kerületi zajvédelmi rendelet. A 
zöldfelületek gondozására, parkjaink, ját-
szótereink fejlesztésére, a tisztaságra na-

gyobb erőforrásokat kell biztosítanunk.
 Ezen kívül 2022-ben még két kiemelt célt tartok fontosnak: a 

Gubacsi-lakótelep közlekedési problémáinak, zöldfelületeinek 
kezelését és fejlesztését az elkészült tervek alapján. A bérlakások 
területén is van mit fejlesztenünk: többre és jobb minőségűekre 
van szükség.

SZABÓ-KELLNER KATALIN, LMP
Szívügyem a kapcsolati, családon belüli 
erőszak felszámolása. A kerületünkben – 
kérésemre – két krízislakás létesül, nemso-
kára elkezdődik ezek felújítása is. Kitűzött 
célom, hogy minél jobban tudjam támogat-
ni és segíteni a bántalmazottakat. A párto-
mon keresztül törvényjavaslatokat szeret-
nénk benyújtani, hogy a bántalmazó ne 

tarthasson kapcsolatot az áldozattal, a gyerekkel, mert az továb-
bi traumát okoz nekik. 

Fontosnak tartom a környezetünk óvását is. Képviselőként, 
szeretném, hogy jelöljünk ki olyan területet Pesterzsébeten, ahol 
fát lehet ültetni, ha megszületik egy gyermek. Szeretnék több ut-
cai takarítást, lakossági összefogással megvalósult szemétszedést 
is. Jó lenne, ha a mienk lehetne a legtisztább, legzöldebb kerület. 

SZŐNYI ATTILA, MOMENTUM
Szeretnék minél több embert bevonni a 
döntéshozatali folyamatokba. Akkor tud-
juk érdemben akár bírálni azt, hogy merre 
tart közvetlen lakóhelyünk, kerületünk, or-
szágunk, ha részt veszünk a közéletben. 
Akár civilként, akár politikusként szeret-
ném, hogy egyre több helyen lehessen be-

vonni a lakosságot is a döntéshozatalba. 
Egy másik, gyakorlatiasabb cél, hogy legyen több gyalogát-

kelőhely. Ezeket nem az önkormányzat létesíti, de van módja ak-
tívan közreműködni benne. Jelentős ebben az elmaradásunk, 
fontosnak tartom, hogy nemcsak az én választókerületemben, de 
az egész kerületben lépjünk előre.

(Az idei első, 2022. január 20-i képviselő-testületi ülésről a következő 
számban olvashatnak összefoglalót.)

MOLNÁR ÁDÁM AMIT AZ ÉV HOZHAT
A Városháza munkájában résztvevő hét párt egy-egy kép viselőjét arra kértük, 
hogy foglalja össze, milyen ügyeket tart kiemelten fontosnak idén.

CIVIL

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS FÁJÓ MÚLT,
CSELEKVŐ JELEN

„Nem tudom, mennyire érti, hogy fájó 
múlt” – szegezi stábunknak a kérdést Gyu-
ri bácsi. Miért ne értenénk, gondoljuk elő-
ször, miközben hosszan néz a szemünkbe. 
De valójában nem vár választ. Ő pontosan 
tudja, amire pár pillanat elteltével magunk 
is rájövünk, hogy lakással, családdal a hát-
térben, ha vannak is veszteségeink, fogal-
munk sem lehet arról, amit ő él meg: 72 
évesen a nappali melegedő udvarán egye-
dül ücsörögve a jéghidegben. 

Nem sokkal karácsony előtt szokatlanul 
csendes és kihalt az egész hely. A koronaví-
rus-járvány miatt csak szigorú óvintézke-
déseket betartva érhetők el a szolgáltatások. 
Mosni és fürödni kettesével lehet. Az utcán 
élő gondozottak külön szobában pihenhet-
nek, melegedhetnek. A korántsem ideális 
körülmények között a legtöbbet igyekeznek 
nyújtani mindenkinek. 

Tea, pékáru és jó szó

Forró teát flakonban, zacskóba csomagolt 
pékárut reggelire és ebédet az udvaron 
osztanak a szociális munkások. Becsülettel 
teszik a dolgukat, azok vannak szolgálat-
ban, akik már átestek a víruson. Fáradtak. 
Most éppen a lényeg, egy-egy apró érin-

tés, mindenki védelmében szigorúan tilos. 
A mosoly sem látszik úgy a maszk alatt. 
Az ételért érkezők (sokan vannak, akik 
nem hajléktalanok, de nem tudják szám-
láikat fizetni, főzni, világítani, fűteni) fe-
gyelmezetten, maszkban veszik át, amit 
kapnak. Néhányan, akik kameránk elé 
állnak, most először hálásak a maszknak, 
mert nem látjuk az arcukat, a történetüket 
sem. Azt mindannyian elmondják, hogy 
az itt kapott ellátás tartja őket életben. 
Gyuri bácsi a kivétel. Először a pandémi-
áról beszél, tökéletesen tájékozott, büszke 
is a három oltására. Csak akkor veszi le a 
maszkot, amikor rágyújt. Ez a káros szen-
vedélye, és csöppet sem megértő a bánatát 
alkoholba fojtó többséggel kapcsolatban. 
Jogos az elvárás – mondja – a hajléktala-
nokkal szemben, hogy amit kapnak, ne 
erre (mutatja, ahogyan döntik magukba 
az italt mások), hanem a hasba töltsék! 

Adjunk egész évben!

Varga Heni, a KERAK Szociális Alapít-
vány szociális munkása 19 éve dolgozik itt, 
pesterzsébeti lakos, jól ismer mindenkit a 
környéken. A járvány kezdete óta meg-
duplázódott a hozzájuk járó rászorulók 

száma, meséli. „Folyton rohanunk! Roha-
nunk ki a helyszínekre, hogy egyáltalán el-
lássuk az »utcás« ügyfeleinket, de maga a 
gondozás, a szállóra juttatás, a nyugdíjas 
otthonba helyezés és az orvosi vizsgálatok 
is mind leálltak egy időre. Nem tudunk az 
ügyfelekkel nemhogy tovább jutni, de egy 
jót beszélgetni sem, hiszen mindannyian 
fázunk” – mondja a szociális munkás.

A legtöbben azért toporognak ebédidő-
ben hosszabban a kapu előtt, mert a polgár-
mesteri hivatal ajándékcsomagjára várnak, 
de sokan arra is számítanak, hogy szót vált-
hatnak az alpolgármesterrel. Kovács Eszter 
valóban szívesen beszélget, neki is hiányzik 
a meghitt ünnepség. Önként vállalt feladat 
ez részéről, sok itt hallott történetet, ismeret-
séget őriz magában. Van, akinek a sorsát is 
követi az itteni találkozás óta.

Varga Heni búcsúzóul megköszöni a 
sok segítséget, amit a pesterzsébeti lako-
soktól kaptak az ünnepekre való tekintet-
tel. Ezeknek a kapcsolatoknak az építgeté-
se, fenntartása életbevágó, hosszútávú 
feladat. Arra biztat mindenkit, hogy az 
ünnepek elmúltával is jusson eszünkbe az 
adakozás lehetősége és öröme.

A Pesterzsébet Média YouTube-csatornáján,
a Pesterzsébet TV-n megtalálható a Civilek 
Társasága-sorozat többi epizódja is.

A Pesterzsébet TV stábja Kapitánypusztán, a hajléktalanok nappali melege-
dőjében járt. Egy ügy, egy állapot, egy helyzet, amiről talán sokszor van úgy 
véleményünk, hogy valójában keveset tudunk róla. Ezért is mentünk oda.
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ÉVFORDULÓ

PIROSKA MAMA
KALANDOS ÉLETE

Kerületi köszöntésekor Lászka Jánosné, Piroska néni azt 
kérte: a következő kilencvenediket a napján ünnepeljék.

Bár Piroska mama, ahogy mindenki hívja 
Lászka Jánosnét, hosszú évek óta egyedül 
él, mindig hárman vannak: ő, a nyomora 
és a humora. Amikor a kerületi önkor-
mányzat a 90. születésnapja alkalmából 
felköszöntötte, lapunknak elmondta, so-
sem szomorkodik, és mérges sem tud len-
ni. Azon sem kesereg, hogy régóta nem 
tud kimozdulni a lakásából, mert tizenhá-
rom éve elesett, és mivel „csak” négy pro-
tézise van; mindkét csípőjében és térdé-
ben, négyszer is meg kellett műteni, hogy 
rögzíteni lehessen a törött combcsontot. 
„A könyökmankótól elnyomorodott az 
ujjam, most járókerettel közlekedek, és a 
gerincemnek is van baja. A buszra még 
valahogy felkapaszkodnék, de lefelé biz-
tos, hogy orral érkeznék” – érzékeltette. 

A mozgás nehezítettsége és a fájdal-
mak ellenére süt-főz: „lekönyökölök az 
asztalra, a mosogatóra vagy a konyha-
szekrényre” – árulta el. Így készül az a 
húsleves is, amely a világ távoli pontjairól 
is vonzza a családját. A karácsonyra Ame-
rikából hazalátogató unokája például 
egyenesen a repülőtérről megy érte. A 
már nyugdíjas, de „folyton dolgozó” fia, a 
menye, és a másik, a járvány miatt Mad-
ridból hazakényszerült unokájáék persze 
nem csak ezért látogatják, amikor csak 
tudják. Nemrég a hatéves Bennett és az 
édesapja a játszótérre is elvitte Piroska 

mamát. „Már abban is elfáradtam, ahogy 
néztem őket: kúsztak-másztak, de örül-
tem, hogy bevállaltam a számomra jelen-
tős túrát. A kisfiú jéghokizik, futballozik, 
úszik, fut, kerékpározik, sakkozni tanul, és 
két nyelven beszél. Nem azért, mert a 
mienk: tényleg egy tündér; aranyos, ba-
rátságos és okos is” – áradozott a legifjabb 
családtagról a büszke dédmama.

Piroska néni traktoros lányként kezdett 
dolgozni Jászberényben, majd a jogosít-

vány megszerzése után teherautósofőr lett 
a „TEFU”-nál, aztán a hűtőgépgyárban. 
Pesterzsébetre több mint hatvan éve költö-
zött, először a kefegyárban lett sofőr, majd 
teljesült a vágya: felvették taxisnak. Úgy 
látta, a nők, amikor már nem vezethetnek, 
takarítónak állnak, de ő inkább elvégezte a 
kazánfűtő tanfolyamot. Nyugdíjazása után 
vett egy varrógépet, hogy az agyvérzés 
miatt lebénult édesanyját gondozva is tud-
jon dolgozni. „Minden voltam, csak sze-
meteskocsin csengő és kutya fülén görcs 
nem” – jegyezte meg. Bár a rengeteg 
munka mellett alig volt ideje, igyekezett 
eljutni a Csilibe, színházi előadásokra, a 
fürdőbe és a legendás Aranycsillag étte-
rembe is. „Most, hogy időm van, menni 
nem tudok. Ez van. Marad a tévénézés.” 

A négylakásos társasházban, ahol 
1978 óta él, a szomszédokkal szinte csa-
ládként éltek, mára „csak én maradtam”. 
Szerencsére telefonon tud társasági életet 
élni a távol élő barátnőivel is, az utca-
szomszédja pedig sűrűn meglátogatja, és 
a vásárlásban is segíti. Az életét végigkísé-
rő jókedvet Piroska mama örökölte, a 
problémákról pedig azt tartja, ami nyolc 
napon belül nem oldódik meg, azzal fog-
lalkozni sem érdemes. Az ünneplőktől azt 
kérte, a következő kilencvenedik évfordu-
lóját a napján köszöntsék, és egyenek meg 
mindent, amit sütött. Megígértük.

BARABÁS JÚLIA

CÉGÉR

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS KAPTAFA ÉS SZERETET
A műhelyben több mint negyven éve tart a gyerekkori 
ámulat, és akár mindennap történhetnek apró csodák. 

Az, hogy egy nő cipész legyen, nem meg-
szokott, Szabó Lászlóné, Zsuzsika, a Pest
erzsébet TV új, Cégér című sorozatának 
első szereplője úgy tudja, Budapesten raj-
ta kívül csak egy van. 

„Úgy kezdődött, hogy a szomszéd bá-
csi cipész volt” – idézte fel a videóban a 
kezdeteket. Sokat járt hozzá, eleinte az 
édesapjával, később azért, mert az édes-
anyja barátnője a mester felesége lett. El-
bűvölve nézte, ahogy a szakember „csú-
nya, elkopott cipőből szépet varázsol”. 

Zsuzsika felsőrészkészítőnek tanult, ám 
túl lassúnak találta, ezért átjelentkezett 
cipésznek. Úgy tudja, a csoportjában ta-

nuló huszonhét lányból csak ő maradt a 
szakmában, pedig „duplán kellett bizonyí-
tania, mert pici és vékonyka volt”. Az is-
kola elvégzése után egy kis kézműves 
üzemben kezdett dolgozni, megismerke-
dett a férjével, majd „tégláról téglára ös�-
szerakva” önállósodtak. 

Pesterzsébeti műhelyüket 1982-ben, a 
szaktársak szerint későn nyitották, hiszen 
akkoriban minden kapualjban volt cipész. 
A 80-as évek második felében aztán, ami-
kor a környékbeli gyárak bezártak, jelen-
tősen csökkent a javítások és a cipőkészít-
tetések száma, az emberek elvesztették a 
munkájukat, és Zsuzsika szerint „igényte-

lenebbekké is váltunk”. A férje a túlélés 
érdekében azt találta ki, kezdjenek gyógy
cipőket is készíteni. 

A tömeggyártás térhódítása ellenére 
Zsuzsika úgy véli, a „kézimunkának párja 
nincs”. Az, hogy a férje megbetegedése 
után a cipészettel még az „anyja hasában 
megfertőződött” fiával közösen működte-
tett műhely ma is létezik, annak köszön-
hető, hogy egyre több a fiatal, igényes, 
egyedi cipőt készíttető üzletember.

A lánya is „ebben nőtt fel”, bőrrel is 
szeretett volna foglalkozni, de a szűcs 
mesterség, a bőrdíszműves szakma „telje-
sen tönkrement”, így végül mást tanult.

Zsuzsika minden cipőt a kellékek árá-
hoz mérve értékel, a silányabb minőségű-
ről tudja, annyi pénzből nem is lehet 
jobbat készíteni. 

A minden szállal Pesterzsébethez kötő-
dő, a helyiek körében megbecsülésnek ör-
vendő szakember még mindig szereti a 
mesterségét, örül, ha látja, milyen örömet 
okoz, amikor egy elhasznált cipőt szépen 
ad vissza. Az embereket is szereti; sokszor a 
vevői lelkével is törődik, hiszen megtapasz-
talta, egy pohár víz és egy csepp figyelem 
életet is menthet. Elárulta, az anyukájától 
azt tanulta, annyi szeretet adjon, hogy elég 
legyen, ha csak a felét kapja vissza.

A Cégér megtekinthető a Pesterzsébet Média
YouTube-csatornáján: youtube.com/pesterzsebettv
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Bár az év leghosz
szabb(nak tűnő) hó
napjában gyakran 
érezzük magunkat 
„depisnek”, az – 
szerencsére – még 
nem betegség. A 
klinikai értelemben 
vett depresszió, 
amely ördögi kör-

ként egyre mélyebbre húzhatja az érin-
tettet, komplex mentális zavar és pszi-
choterápiás, de akár gyógyszeres kezelést 
is igényel. 

Mire figyeljünk?

Orvosi értelemben vett depresszió esetén 
a tünetek, amelyek sokfélék lehetnek, leg-
alább két hétig folyamatosan fennállnak. 
„A betegség mértékétől függően az érintett 
elveszítheti az érdeklődését, beszűkülhet az 
élettere, elzárkózhat a külvilágtól, de meg-
változhat az alvási és az étkezési mintáza-
ta is. Egyénfüggő, de van olyan, aki sokat 
alszik, illetve eszik, más pedig szinte alig” 
– mondta lapunknak Köcski Nóra, a Jahn 
Ferenc Dél-pesti Kórház és Rendelőintézet 
Pesterzsébeti Egészségfejlesztési Iroda pszi-
chológusa. Jellemzők a negatív érzelmek: 
gyakori a bűntudat, az önvád, a remény-
telenség érzése, valamint megjelenhetnek 
koncentrációs nehézségek is. Gyakoriak 
a halállal kapcsolatos gondolatok, súlyos 
esetben öngyilkossági tervek, kísérletek is. 

Ilyen, úgynevezett veszélyeztető állapotok-
ban azonnal segítséget kell kérni. Elképzel-
hető, hogy az érintett ekkor már nem tud 
szólni, ezért fontos lenne, hogy a környezet 
felfigyeljen a jelekre. „Legyen gyanús, ha 
az egyedül élő szomszédot napokig nem 
látjuk. A magány ráadásul kifejezett kocká-
zati tényezője a depressziónak, különösen 
időskorban”– hívta fel a figyelmet a szak-
ember. Ilyenkor jellemzőbb az elmagányo-
sodás, a gyász, de a krónikus betegségek 
elhatalmasodása is, ami a betegség kiala-
kulásához vezethet.      

A kevésbé súlyos állapotú betegek felismerik 
a tüneteket, de van az a pont, amikor már 
hiányzik a betegségtudat, és annyira erős az 
önvád és az öngyilkos hajlam, hogy nem is 
képesek reálisan megítélni a tüneteket. 

Fokozatok, megoldások

Enyhe depressziós tüneteknél az érintett 
„üzemel”: tud például dolgozni, a súlyo-
san veszélyeztető állapot azonban a felke-
lésre, evésre és ivásra is képtelenné tehet. 
Ilyenkor hallucinációk, téveszmék is kí-

nozhatják a beteget. Van olyan típusa is, 
amikor az érintett a hangulati változá-
sok helyett testi tüneteket, pél-
dául fejfájást tapasztal. 
„Ebben az esetben gon-
dos kivizsgálás szükséges 
a pontos diagnózis fel
állításához”– hang
súlyozta a szakem-
ber. Az úgynevezett 
mániás vagy bipo-
láris depresszió ese
tén „lenti és fenti” 
időszakok váltják egy
mást, a major depres�-
sziós tünetek mellett 
mániás vagy hipomániás 
tünetek is jelentkezhetnek. 
Mániában az érintett tartósan 
emelkedett hangulatot vagy ingerlékeny-
séget tapasztalhat, megnő az önértékelé-
se, szokatlanul sok energiája van, aktív, 

csökken az alvásigénye, száguldoznak a 
gondolatai, beszédesebb, figyelme kön�-

nyen elterelhető, valamint elő-
fordulhatnak kifejezetten 

kockázatos viselkedések 
is, például mértéktelen 

vásárlás vagy a sze-
xualitás felfokozó-
dása. „Fontos, hogy 
ezek nem normális, 
hétköznapi válto-
zások, a mániás ál-
lapot gyakran kórhá-

zi kezelést is 
szükségessé tesz” – 

mondta Köcski Nóra. 
Hipomániában hasonlók 

a tünetek, enyhébb formá-
ban. „Ez egy biológiai folyamat, 

mindenképpen gyógyszerrel kell kezelni. 
A köznyelvben depresszióként emlege-

tett, úgynevezett unipoláris depressziók 
hátterében több tényező is állhat, és más 
kezelési módok is szóba jöhetnek.” Közép-
súlyos mértékéig pszichoterápiás módsze-
rek, például a kognitív viselkedésterápia is 
alkalmazható. Ezek a negatív, sokszor a 
valóságot nem fedő gondolatok reálisabbá 
formálásával igyekeznek segíteni a hangu-
lati állapoton, az aktivitás növelése pedig a 
beszűkültségen. „Súlyos esetekben az anti
depresszáns gyógyszerek sem kikerülhe-
tők” – jegyezte meg a pszichológus. Előfor-
dul, hogy a beszűkülés – ördögi körként 
– folyamatosan fenntartja és gerjeszti a tü-
neteket. Súlyos esetben először gyógyszer-
rel stabilizálni kell az állapotot, hogy létre-
jöjjön egy olyan működési szint, amelyben 
az érintett egyáltalán képes terápiára jár-
ni” – tette hozzá a szakember. 

A depresszió súlyos következménye le-
het az alkohol- vagy drogfüggőség kiala-
kulása, és hosszú távon szív- és érrendszeri 
betegségek, cukorbetegség vagy daganatos 
betegségek kialakulása is kockázatot jelent.

Átmeneti hangulatingadozásokat, az 
őszi, téli, évkezdési, stb. rosszkedvet „házi 
praktikákkal” átvészelhetjük, segíthet pél-
dául a tudatosság, a napi rutin, a testmoz-
gás, a társasági élet, és az örömet okozó 
tevékenységek végzése is, ha azonban úgy 
érezzük, komolyabb a baj, ne habozzunk 
segítséget kérni!

BARABÁS JÚLIA TÖBB MINT
EGY NAP MÉLYEN

Az akár napokon át nem múló rosszkedv nem feltétlenül 
kóros, de nem árt figyelni magunkra és a környezetünkre.

Köcski Nóra

Fotó: pexels.com – Andrew Neel
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A depresszió becslések szerint világszer-
te több mint 340 millió embert érint. A 
Semmelweis Egyetem a közelmúltban 
közzétett adatai szerint a magyar lakos-
ság 7-8 százaléka depressziós, és csak a 
betegek közel fele részesül terápiában. 
A nem kezelt, súlyos, major depressziós 
betegek 15-19 százaléka önkezével vet 
véget az életének, és az öngyilkosságot 
elkövetők 65-80 százaléka szenved a 
depresszióban. Az öngyilkosságok szá-
mát megfelelő terápiával 80 százalék-
kal lehetne csökkenteni.

Számokban

Itt segítenek
SOS Lelki Elsősegély:  

a nap 24 órájában, bármely  
szolgáltatótól ingyenesen hívható 

telefonszám: 116-123,  
https://sos-116-123.eoldal.hu

Ifjúsági lelki elsősegély:  
ingyen hívható hétköznapokon  

17-21 között: 137-00,  
www.ifjusagi-lelkisegely.hu

Kék Vonal  
(gyermek- és ifjúsági telefonszolgálat): 

a nap 24 órájában ingyenesen  
elérhető a 116-111 számon,  

www.kek-vonal.hu

Kék Vonal ingyenes és anonim 
lelkisegély-vonala 

szülők, hozzátartozók vagy  
szakemberek számára,  
ha egy gyermek érdekében  

szeretnének konzultálni: 116-000

NANE Egyesület bántalmazott  
nőknek és gyerekeknek  

telefonszolgálat:  
06-80-505-101 vezetékesről, ingyenesen, 

(06-1) 267-4900 mobilról vagy  
vezetékesről hívható,  

normál tarifával.  
Szerda kivételével este 6-tól 10-ig.

STOP Férfierőszak 
Információs Vonal: 
csütörtök 18-21 óráig:  

06-1-344-3802 

Délután Telefonos Lelkisegély 
Szolgálat 40 felettiek számára: 
este 16-21 óráig: 06-80-200-866, 

www.delutan.hu  
www.pszi.hu  

www.meghallgatunk.online 

Call for help 
mindennap  0-24 óráig 770-7300; 

bármikor elérhető online:  
www.callforhelp.hu

Fotó: pexels. com
 – Engin Akyurt

Kilencből öt
Major depresszió esetén a következő tünetekből legalább öt több mint két héten keresz-
tül, csaknem minden nap észlelhető:

1.	 nyomott, levert hangulat;
2.	 érdeklődés csökkenése vagy teljes elvesztése;
3.	 jelentős testsúlycsökkenés, esetleg fokozott étvágy;
4.	 alvászavar;
5.	 nyugtalanság vagy gátoltság;
6.	 folyamatos fáradtságérzet;
7.	 értéktelenség érzése, bűntudat; 
8.	 csökkent koncentrációs- és döntési képesség,
9.	 halállal vagy öngyilkossági gondolatok.

A tünetek többnyire hetek alatt alakulnak ki, de akár egy-két napon belül is megjelenhet-
nek. Vegyük észre, ha alapvető változás észlelhető a viselkedésben! 

Fotó: pexels.com – Engin Akyurt
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A vörösrépaként 
is emlegetett, me-
diterrán eredetű 
gumós zöldséget 
már időszámítás 
előtt 3000-ben is-
merték. Az ókori 
görögök főként a 

cukortartalma miatt termesztették, de ál-
dozati étekként is használták, az asszírok 
vérhűsítőként itták a levét. A középkori 
Angliában könnyen emészthető leveleit 
diétázóknak, időseknek adták. Magyaror-
szágon a XVII. században vált ismertté, 
a fehér és a sárga változatát is leírták. Az 
étkezésre termesztett fajtái azonban csak 
a XIX-XX. században terjedtek el. 

A teljes nevén céklarépa gumója leg-
inkább vérképzőként, vérszaporítóként 
ismert a népi gyógyászatban. Az indiai 
ajurvédikus orvoslás is vérképző gyógynö-
vényként tartja számon, de máj- és bél-, 
valamint bőrbetegségek kezelésére is java-
solja. Ajánlott a lilás leveleit is felhasznál-
ni, mert azokban is sok az értékes anyag.

Sokoldalú szuperétel

Bár leginkább savanyúságként ismert, min-
den fogásban szerepelhet, élvezeti értékét 
némileg csökkenti, de akár porrá őrölve 
ízesítőként vagy étrend-kiegészítőként is 

fogyasszuk rendszeresen, mert a szervezet 
számára kincset ér. „Szuperétel, mert ma-
gas koncentrációban tartalmaz vitamino-
kat, ásványi anyagokat, nyomelemeket 
és olyan vegyületeket, amelyek 
táplálják a szervezetet, és hoz-
zájárulnak az egészséges 
működéséhez. Szinte az 
összes, a szervezet számá-
ra fontos vitamint tartal-
mazza, különösen gazdag 
A-, B1-, B2-, B3-, B6-, C-, 
E-, J- és K-vitaminokban. 
Olyan ásványi anyagok és 
nyomelemek forrása is, mint 
például a magnézium, a vas, a 
folsav, a cink, a réz, a mangán, a ká-
lium, a kálcium, a jód, a foszfor, a szelén 
és a biotin. Bővelkedik béta-karotinban 
és olyan – esszenciális – aminosavakban, 
amelyeket a szervezet nem termel – mond-
ta lapunknak Barcza Zsuzsanna dietetikus. 

Hozzájárul az immunrendszer megfe-
lelő működéséhez, az erek és a szív egész-
ségéhez is. Jó hatással van a keringésre, 
különösen az agy megfelelő vérellátására, 
bizonyos vegyületei az idegrendszer egész-
séges működését is támogatják. Rendsze-
res fogyasztásával javítható a memória, 
csökkenthető a demencia kialakulásának 
esélye, illetve a romlása. A cékla rendkívül 
gazdag nitrátban, amely támogatja a vérá-

ramlást, és szabályozza a vérnyomást. Az 
alacsony kalcium- és magas nátriumtartal-
ma segít elkerülni az érfalak megkeménye-

dését. Gazdag B9-vitaminban, azaz 
folsavban, ami egyrészt hozzá-

járul a jó közérzethez, ezért 
sokszor boldogság- és 

stresszűző vitaminként 
is emlegetik, de szerepe 
van a haj növekedésé-
ben, a sebek gyógyu-
lásában. A magzati 

fejlődés során az agy és 
az idegrendszer működé-

séhez szükséges anyagok 
képződésében vesz részt, a 

terhesség korai szakaszában meg-
felelő pótlásával csökkentheti több fejlődési 
rendellenesség kialakulásának esélyét.

Csupa jó tartalom

A cékla azon ritka étkek egyike, amely 
magas vastartalommal bír, és mivel C-vi-
tamint és rezet is nagy mennyiségben tar-
talmaz, kifejezetten jól is hasznosul. A vas 
elősegíti a vörösvérsejtek termelődését, 
vérszegénység esetén különösen hasznos. 
A gyökérzöldség tele van antioxidánsok-
kal, amelyek segítenek a szabadgyökök 
semlegesítésében, az oxidatív stressz féke-
zésében. Gyulladáscsökkentő vegyületei 

a bőr egészségét is szolgálják: lassítják az 
öregedési folyamatokat, pattanásos, gyul-
ladt, aknés bőr esetén pedig szinte kötele-
ző – lenne – rendszeresen enni. 

Bár a céklában vannak cukrok, 100 
grammja csupán 43 kalóriát tartalmaz, az 
5,9 gramm szénhidrátjának ötöde ráadásul 
élelmi rost, ezért igencsak alak- és fogyókú-
rabarát zöldség. Kutatások szerint a cékla 
hozzájárul a daganatos megbetegedések, 
főleg a vastagbél-, a prosztata- és a mellrák 
kialakulásának megelőzéséhez, betegség ese-
tén támogatja a gyógyulást. Lábadozáshoz 
egyébként is kifejezetten ajánlott, már egy 
pohár céklalé is „felturbózza” a legyengült 
szervezetet. Szinte azonnal érezhetően ad 
energiát, ezért sportolás előtt két-három órá-
val is ajánlott a céklaevés vagy kifacsart levé-
nek ivása. Egy kutatás szerint hatására több 
mint 20 százalékkal javul a szervezet oxigén 
felhasználása, aminek köszönhetően nem-
csak jobban bírható a terhelés, de a teljesít-
mény is javul. Káliumtartalma is hozzájárul 
az izmok és az állóképesség növeléséhez. 

Mindenbe belefér

A cékla támogatja a szervezet természetes 
méregtelenítő folyamatait, tisztítja a má-
jat, a beleket, a vesét, a húgyhólyagot és 
a vért, serkenti a nyirokmirigyek munká-
ját, javítja az emésztést és a felgyülemlett 
salakanyagok kiürülését. Optimalizálja a 
máj működését, alkalmazható különféle 
májbetegségek esetén, mint például a he-

patitisz vagy a májzsugor.  A céklalé segít 
a menstruációs zavarok enyhítésében is. 

Ne ijedjünk meg a cékla némileg földes 
ízétől, például hagymával, fokhagymá-

val, borssal, kakukkfűvel, szerecsendióval 
ízesítve ez jelentősen csökkenthető. Főz-
hetjük, süthetjük, akár a héjával együtt, 
készülhet belőle leves, köret, saláta, de 
akár desszert, például brownie és fagyi is. 
A sütőben sült céklachips egészséges nasi, 
de lekvár, sőt pálinka alapanyaga is lehet 
a vöröses, lilás zöldség.  A színét adó ter-
mészetes pigment, a betanin horrorfilmbe 
illő nyomokat hagyhat a konyhában, és a 

szervezetben sem bomlik le, ezért bíbor-
színűvé „festheti” a vizeletet, de akár a 
székletet is, ám ettől sem kell megijedni, 
ártalmatlan jelenség.

BARABÁS JÚLIA SZINTE MINDENRE
JÓ A CÉKLA

Sokszor csak savanyúságként gondolunk a vörösrépára, 
pedig a szervezet számára kincset érő gumós zöldség
sokoldalúan felhasználható, szerencsére egész évben terem, 
nem is drága, úgyhogy a legjobb rendszeresen fogyasztani.

„Ez a sültzöldséges egytál az egyik legjobb kapkodásban vagyok kajám, ráadásul az egyik kedvencem is. A vízforralóban forralt 
(ezzel is időt spórolok) vízzel leforrázom az olívaolajjal és a sóval elkevert kuszkuszt, (10 dkg, 1 deci), majd letakarom. A sütőt 
előmelegítem 220 fokra. Amíg melegszik, a zöldségeket (répa, cékla, édeskrumpli, brokkoli) feldarabolom, és összeforgatom sóval 
és 3-4 evőkanál olajjal, a brokkolin kívül mindent a sütőpapírral bélelt tepsire borítok, majd a sütőbe teszem. Nagyjából 20 perc 
múlva átkeverem a zöldségeket, és hozzáadom a brokkolit, hogy ne égjen meg. Tíz perccel később kiveszem a zöldségeket, és 
összeforgatom a kuszkusszal, mehet rá mogyoró, feta és újhagyma zöldje.”

  
 Az Erzsikonyhában további egészséges és egyszerű receptek: youtube.com/Pesterzsebettv

Szatmári Feri rohanós kuszkuszos sültzöldség salátája

Barcza Zsuzsanna

Fotó: pexels.com – Eva Elijas

Tudta?
A cékla rokona

a spenótra hasonlító
mángold és

 a köretként ideális, 
mindenmentes

álgabona,
a quinoa is.  

•	�� Az ókori rómaiak szerint 
a cékla afrodiziákum,  
erre utal, hogy Pompeji 
bordélyházának falára 
festették a képét. Igazuk 
lehetett, mert a benne 
lévő bór serkenti a nemi  
hormonok termelődését. 

•	� A cékla levét a XVI. század 
óta használják hajfestésre. 

•	� A cékla enyhítheti  
a másnaposság tüneteit, 
segít az alkohol  
kiürülésében. 

•	� Céklafoltot, ahogy a vért 
is, hideg vízzel lehet  
kimosni. Ha a kezünket is 
megfestette, citromlével és 
sóval kezdjük súrolni!

Céklaságok
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Tájékoztatás a MoLaRi rendszer
helyszíneivel kapcsolatban

Mi a MoLaRi?
A Belügyminisztérium Országos Katasztrófavédelmi Főigazgatósága a veszélyes vegyi ipari területek területén belül és kívül 
országos kiterjedésű, magas rendelkezésre állású adatátviteli hálózatra épülő meteorológiai és vegyi monitoring, valamint la-
kossági riasztó rendszer – Monitoring és Lakossági Riasztó (MoLaRi) kiépítésén dolgozik. 

Kerületünk vonatkozásában a Vinyl és Linde üzemek Illatos úti telephelyeinek jelenléte miatt szükséges a MoLaRi rendszer 
üzemeltetése. A rendszerhez tartozó végpontok az üzemek 3 km-es körzetén belül, egységes lefedettséget biztosítva kerültek 
kiépítésre 2021-ben. A MoLaRi rendszer kiépítése elővigyázatossági célokat szolgál, az új Európai Uniós irányelvek miatt van 
rá szükség. Fontos tudni azonban, hogy nem a vegyi üzemek általi veszélyeztetettség nő, hanem az üzemi felügyeleti rend-
szerek technológiai javulásával újabb lehetőség van azok magasabb szintű, szigorúbb ellenőrzésére.

Mi alapján dönti el a katasztrófavédelem, 
hogy hová telepíti szirénát?

A riasztó végpontok telepítése (egzakt módszerekkel ki­
dolgozott) akusztikai tervek alapján történik. Az adott 
település akusztikai felmérését követően a katasztrófa­
védelem által megbízott mérnökcsoport határozza meg 
a riasztó végpontok helyét. A kritériumok között szere­
pel a költséghatékonyság (szükséges és elégséges beren­
dezés telepítése), illetve az elsődlegesen állami, önkor­
mányzati tulajdonú ingatlanokon történő telepítés. 
Tekintettel arra, hogy a végpontok (országosan) egysé­
ges teljesítményűek és a védelmi követelmények alapján 
az átlagos háttérzajnál „hangosabban” kell a berendezé­
seknek megszólalnia, így előfordulhatnak olyan esetek, 
hogy az adott területen nem lehet megoldani kizárólag 
állami, önkormányzati területek igénybevételével a tele­
pítést, így (jogszabályi felhatalmazás alapján) magán­
tulajdonú ingatlanon is elhelyezhetik a védelmi eszkö­
zöket. Azonban, akár állami, önkormányzati épületen, 
akár máshol helyezik el a riasztó eszközt (szirénát) az 
adott területen, a lakosságnak minden esetben ugyan­
olyan „hangosan” kell hallania a vészjelzéseket és a kö­
vetendő magatartási szabályokat, tehát gyakorlatilag 
azt, hogy mit kell tenniük.

Az akusztikai tervek tartalma:

Az akusztikai terv célja, hogy szakmailag megalapozottá 
tegye a telepítendő riasztó végpontok számát, főbb para­
métereinek és telepítési helyeinek kiválasztását.

• Hallhatóság kritériumainak meghatározása
• Háttérzaj meghatározása
• Jel-zaj viszony számítása
• Akusztikai mérési jegyzőkönyv
• Telepítési helyek meghatározása
• Telepítési helyek térképes ábrázolása
• Riasztó végpont főbb (akusztikai) paraméterei

Forrás és bővebb információ: https://www.katasztrofa-
vedelem.hu/49/molari-rendszer 

Tisztelt Pesterzsébetiek!

DR. HILLER ISTVÁN 
Pesterzsébet és Kispest
országgyűlési képviselője,
az Országgyűlés alelnöke 

következő fogadóóráját
2022. február 3-án, 17 órai
kezdéssel tartja, a járványra 
tekintettel telefonon. 

Aki előzetesen bejelentkezik
a 06 1 211 3307-es telefonszámon,
ebben az időben várhatja a visszahívását.

Az önkormányzati képviselők fogadóórájának időpontjai:
www.pesterzsebet.hu/onkormanyzat/kepviselok/A SZŰRŐVIZSGÁLAT 

DÍJMENTESEN 
IGÉNYBE VEHETŐ! 

A vizsgálat helye és ideje: 
Tóth Ilona Szakorvosi Rendelő 

 
XXI. ker. Görgey Artúr tér 8. 

tel.: +36 (21) 350-0380. 
2022. január 10. – február 28. 

 
A XX. kerületben lakó, 45-65 év közötti 
asszonyok, akik utolsó mammográfiás 

vizsgálata óta eltelt 2 év, névre szóló meghívót 
kapnak mammográfiás szűrővizsgálatra. 

KÉRJÜK, TEGYEN ELEGET MEGHÍVÁSUNKNAK, VEGYEN
 RÉSZT ÖN IS A MAMMOGRÁFIÁS SZŰRŐVIZSGÁLATON!
  

AZ IDEJÉBEN FELISMERT  
MELLDAGANAT GYÓGYÍTHATÓ! 

A LEHETŐSÉG ADOTT!  
ÉLJEN VELE! 

BUDAPEST FŐVÁROS KORMÁNYHIVATALA NÉPEGÉSZSÉGÜGYI FŐOSZTÁLY // TEL.: +36 (1) 465-3823. 

Hol találhatók a MoLaRi-k?

Budapest XX. kerület közigazgatási területén összesen 41 
darab végpont került megállapításra, melyek közül 28 da-
rab végpont közterületi oszlopon, 13 darab sziréna vég-
pont pedig magasabb épületek tetején került elhelyezésre.

1.	 1205 Budapest, Mártírok útja 4. előtt
2.	 1205 Budapest, Mártírok útja 26. előtt
3.	 1205 Budapest, Köteles utca 27B. előtt
4.	 1203 Budapest, Kende Kanuth utca 1. előtt
5.	 1205 Budapest, Kinizsi utca 21. előtt
6.	 1205 Budapest, Thököly utca 19. előtt
7.	 1205 Budapest, Mártírok útja 48. előtt
8.	 1205 Budapest, Pannónia utca 30. előtt.
9.	 1203 Budapest, Török Flóris utca
10.	 1203 Budapest, Kálmán utca 15.
11.	 1205 Budapest, Valéria utca 1. előtt
12.	 1204 Budapest, Kossuth Lajos utca 84-86.
13.	 1205 Budapest, Kossuth Lajos utca 142A. előtt
14.	 1205 Budapest, Mártonffy utca 61. előtt
15.	 1202 Budapest, Kossuthfalva utca 9. előtt
16.	 1202 Budapest, Nagysándor József utca 3. előtt
17.	 1203 Budapest, Határ út 1.
18.	 1203 Budapest, Helsinki út 5.
19.	 1203 Budapest, Lajtha László utca 24.
20.	 1203 Budapest, Török Flóris utca 26.
21.	 1204 Budapest, Szent Erzsébet tér
22.	 1204 Budapest, Tátra tér 
23.	 1205 Budapest, Mártonffy utca 25.
24.	 1202 Budapest, Tompa utca 25. előtt
25.	 1202 Budapest, Csoma utca 45. előtt
26.	 1203 Budapest, Bíró Mihály utca 8.
27.	 1201 Budapest, Ady Endre utca 98.
28.	 1204 Budapest, Török Flóris utca 98-102.
29.	 1204 Budapest, Emlékezés tere, Szent Imre herceg utca
30.	 1204 Budapest, Szent Imre herceg utca 81A. előtt
31.	 1204 Budapest, Pöltenberg utca 54. előtt
32.	 1202 Budapest, Lázár utca 36. előtt
33.	 1202 Budapest, Losonc utca 1. előtt
34.	 1203 Budapest, Serény utca 2-4.
35.	 1201 Budapest, Helsinki út 32.
36.	 1201 Budapest, Baross utca 71.
37.	 1201 Budapest, Vörösmarty utca 13-15.
38.	 1204 Budapest, Dessewffy utca 11. előtt
39.	 1203 Budapest, Téglagyártó utca
40.	 1203 Budapest, Közműhelytelep utca
41.	 1202 Budapest, Perczel Mór utca 1. előtt

Fájó szívvel tudatjuk mindazokkal, 
akik ismerték, szerették és tisztelték, hogy 

Hejusz Tamás, 
a Budapest XX. kerület Pesterzsébeti 

Polgármesteri Hivatal osztályvezető-helyettese 
2021. december 30-án életének 58. évében elhunyt. 

Búcsúztatására 2021. február 9-én, szerdán
reggel 9 órakor kerül sor a Fiumei úti Sírkert

(Budapest, 1086. Fiumei út 16-18.) szóróparcellájában. 

Kérjük, hogy kegyeletüket egy szál virággal szíveskedjenek leróni. 

A gyászoló család

SZÍNES DIPLOMA PEDAGÓGUSOKNAK
Pesterzsébet Önkormányzata 2022-ben is megemlékezik a jubiláló pedagó-
gusokról. A díszoklevelet azok a nyugdíjas pedagógusok igényelhetik, akik 
ebben az évben szerzik meg erre a jogosultságot.

A kérelmet 2022. március 4-ig lehet benyújtani, a díszoklevelet 
a kerületi pedagógusnapi ünnepségen vehetik át a jubilálók.

A következő díszoklevél adományozható:
Arany oklevél: 	 50 éve végzettek részére
Gyémánt oklevél: 	 60 éve végzettek részére
Vas oklevél: 	 65 éve végzettek részére
Rubin oklevél: 	 70 éve végzettek részére
Gránit oklevél: 	 75 éve végzettek részére

A benyújtáshoz szükséges iratok:
1. �Önéletrajz, mely a személyes adatokon (név/születési név is/, születési év, 

idő, hely, személyi igazolvány száma, személyi szám, társadalombiztosí-
tási azonosító jel (TAJ szám), adóazonosító szám, bankszámlaszám, pes-
terzsébeti állandó lakcím, telefonszám, egy közeli hozzátartozó neve és 
telefonszáma) túl tartalmazza a pedagóguspálya leírását (munkahelyek, 
beosztások felsorolása, kitüntetések, elismerések feltüntetése). 

2. A pedagógus végzettséget tanúsító oklevél vagy annak másolata.
3. �Szolgálati időt igazoló okirat (a pedagóguspályán eltöltött 25-30 év  

munkaviszony). 

Gyémánt, Vas, Rubin oklevél esetében:
4. A fentieken kívül a megelőző díszoklevél bemutatása is szükséges!!!

A kérelmek benyújtása 2022. március 4-ig, 
postai úton vagy telefonon előre egyeztetett időpont esetén
személyesen történhet az alábbi címre: 
Pesterzsébet Önkormányzatának Közművelődési, 
Egészségügyi és Szociális Osztálya 
(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1. földiszint 12. Bartáné Vass Angéla 
közművelődési referens Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék). 

Schmidtné Buda Andrea
osztályvezető

JAVASLATKÉRÉS SPORT KITÜNTETÉSEKRE

Pesterzsébet Önkormányzata kéri a kerület lakosságát, 
tegyenek ajánlásokat 

„AZ ÉV SPORTOLÓJA”, 
és az

„AZ ÉV EDZŐJE, AZ ÉV SPORTVEZETŐJE”
kitüntető címekre.

A kitüntető címek adományozásával az önkormányzat célja, 
hogy a Pesterzsébeten működő sportegyesületek sportolóit, 

edzőit és sportvezetőit méltó elismerésben részesítse. 

A kitüntetésre érdemesekre bárki tehet javaslatokat.
A javaslatnak tartalmaznia kell a jelölt nevét, születési dátumát, 

lakcímét, sportágát, sportegyesületének nevét, az „Év Sportolója” 
javaslat esetében a sportszövetségek által kiadott,

az előző évi eredményekről szóló igazolást. 

A jelölések határideje: 2022. március 1. 

A jelöléseket írásban e-mailen és postai úton, papíralapon várjuk
a Polgármesteri Hivatal, 1201 Bp. Kossuth tér 1. I. 69.

Polgármesteri Titkárság és a polgarmester@pesterzsebet.hu címre.

Szabados Ákos polgármester
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Még hideg van, jócskán benne vagyunk a 
télben, de ha már nem hoz lázba az on-
line zumba és a tuc-tuc zenére nyomott 
fitnesz kickbox edzés, akkor húzzuk a fe-
jünkbe a sapkát, és vágódjunk ki a lakás-
ból. Ahhoz, hogy télen is sportoljunk, 
nem kell rögtön maratonfutásra készülni 
– persze lehet, ha ehhez van ingerenciánk 
–, a Normafára is elzarándokolhatunk, az 
is szép lett, hiszen rehabilitálták a környé-
ket. De sokkal közelebbi és egyszerűbb 
verziói is vannak a téli edzésnek. 

Például azok az új, 
ingyen használható 

sportparkok, amelyeket 
az önkormányzat 

Városgazdálkodási Osztálya 
mutatott be. 

A sportparkokat 2021 augusztusában kezd-
ték építeni, de már 2016-ban pályázott rá 
az önkormányzat. A decemberben átadott 
kilenc sportpark és a futókör végül a Nem-
zeti Szabadidős Egészség Sportpark Prog-
ram keretében épült meg. A Vízisport utcai 
parkot a Duna sétány átadása után hasz-
nálhatják a környékbeliek. 

A sportparkoknak három típusa van: a 
Berkenye sétánynál, a Deák Ferenc térnél és 
a Török Flóris utcánál található, 40 m2-es, 
„A” típusúakon 10 eszköz található. Ennyit 
használhatunk a Hunyadi János téren, a 
Magyarok Nagyasszonya térnél és az Ábra-
hám Géza utca és a Ritka utca kereszteződé-
sénél található, 70 négyzetméteres, „B” típu-
sú sportparkokban is. A Tátra téri és a Ju-
ta-dombi, legnagyobb alapterületű, 90 m2-
es, „C” típusú parkban található 11 eszköz 
tetővel is védett, így az időjárás viszontagsá-
gaitól függetlenül használhatók. Birtokba ve
hették már a sportolók a Juta-domb melletti 
füves területen létesült, öntött gumiburkolat-
tal ellátott, 200 méter hosszú futókört is. 

Megtudtuk, hogy a parkokkal elsősor-
ban a fiatalokat szerették volna sportolás-
ra bírni, de a bejárások során kiderült, az 
idősebb korosztály is szívesen használja az 
eszközöket. Fontos szempont volt, hogy 
Pesterzsébeten is legyen szabadtéri edzési 
lehetősége azoknak, akik a koronaví-
rus-járvány miatt nem tudnak vagy akar-
nak edzőterembe járni. 

A parkok megépítésére az önkormány-
zat 100 százalékos, a futókör kialakítására 
pedig 50 százalékos támogatást kapott, 
így a terület előkészítési munkáinak, illet-
ve a bejárók tavasszal esedékes megépíté-
sének költségeit kellett előteremteni – tud-
tuk meg a Városgazdálkodási Osztálytól.

Segítenek a táblák
Nem kell félnie annak, aki kipróbálná a sport-
parkok valamelyikét, de nem tudja, melyik 
eszköz mire való. Mindenhol elhelyeztek in-
formációs táblákat, amelyekből kiderül, me-
lyiket hogyan kell helyesen használni. 

A sportparkok (Street Workout parkok) az 
úgynevezett saját testsúlyos edzés lehetősé-
gét biztosítják ingyenesen, és ami a legfonto-
sabb: nem a négy fal közé zárva, hanem a 
friss levegőn. Ehhez persze télen megfelelő-
en fel kell öltözni, és az időtartamra is figyel-
ni kell, nehogy megfázzunk, de Kupai Ale-
xandra személyi edző és dietetikus hallgató 
szerint sokat tehetünk az egészségünkért, ha 
egy héten legalább egyszer kiszabadulunk a 
szabadba kicsit sportolni. 

Sok helyen olvasható, hogy a sportpar-
kok „kortól, nemtől, testsúlytól függetle-
nül”  használhatók. A szakember szerint 
elsősorban az erőnlétre kell odafigyelni, és 
arra, hogy rendeltetésszerűen használjuk 
az eszközöket.

GERENCSÉR DÓRA IRÁNY A SZABADBA 
ERŐSÍTENI! 

Elegünk lett az otthonülésből, a kedvenc edzőtermünk még mindig zárva, máshol 
pedig nem nyomnánk az evezőpadon maszkban. Így aztán megfelelően felöltöz-
tünk, és körbenéztük a kerületben, hol lehet a szabadban edzeni. Találtunk is pár 
jó helyet, pontosabban 9 új parkot és egy futókört.

A kerület mindhárom típusú sportparkjában találunk alacsony húzódzkodót, dup-
la multifunkciós trénert, valamilyen fekvőtámasz elemet, létrahidat vagy függő-
leges bordásfalat, has- és hátizom erősítőket, lépegetőt, egyenes húzódzkodót és 
kombinált húzódzkodót. A személyi edző szerint ezeket azonban nem csak egyfé-
leképpen lehet használni. Akinek van egy kis kreativitása, vagy utánanéz az inter-
neten indulás előtt, sok jó és helyes használaton alapuló gyakorlatot tud végezni 
rajtuk. A legjobb, hogy semmilyen más eszközt nem kell magunkkal vinni ahhoz, 
hogy sikeres legyen az a fél- vagy egy óra, amit Street Workouttal töltünk. 

Kupai Alexandra tanácsai:

Hogyan edzhetünk az új, kerületi sportparkokban?

•	� mínusz fokokban még beöltözve sem 
ajánlott kültéren edzeni, mert megiz-
zadva könnyen megfázhatunk

•	� mindig figyeljünk a légzésünkre: or-
ron be, szájon ki lélegezzünk. Ha egy 
gyakorlat sokadik ismétlését végezzük a 
hideg levegőn, és a légzésünk már nem 
egyenletes, ideje befejezni az edzést

•	� A Street Workout parkokban is ugyan
úgy be kell melegíteni, mint egy ed
zőteremben. Végezzünk ízületi át-
mozgatásokat, karkörzést, lábkörzést, 
helyben futást és guggolásokat. 

•	� Az edzés végén a nyújtásokat se fe-
ledjük! Azokat az izomcsoportokat 
mindenképpen nyújtsuk le, amelyek-
kel dolgoztunk, nehogy sérüléssel 
térjünk haza.

•	� Ha valaki teljesen kezdőként áll neki 
a szabadtéri sportolásnak, akkor egy 
30 perces „óra” elég is lehet. Eny-
hébb időben és haladóknak egyórás 
mozgás ajánlott.

•	� Akár a személyi edzőnkkel is mehe-
tünk a sportparkba. Ez azért is hasz-
nos, mert nemcsak az eszközök meg-
felelő használatát beszélhetjük át vele, 
hanem a mozdulataink helyességét is 
ellenőrizni tudja. Az edzőtermek ha-
talmas tükrei sem csupán az izmaink 
nézegetésére szolgálnak, a mozdulatso-
rok helyes begyakorlását is segítik.

•	� Gyakorlottabbak a létrahídra rögzített 
TRX-szel, a lépegetőknél pedig gumi-
szalagok használatával is fokozhatják a 
kar-, a fenék- és a combizom terhelését.



Nem véletlen, hogy 
manapság az élelmi
szer-pazarlás gyak-
ran emlegetett téma. 
Az, ha az ételek a 
kukában végzik, 
nemcsak idő- és 
pénzkidobás, ha-
nem a környezetet 
is károsítja. A kido-
bott élelmiszerrel 
ugyanis az előállí-

tásához szükséges víz, energia, földterület 
is pocsékba megy. Egy holland tanulmány 
szerint csak Magyarországon évente a Ba-
laton vízmennyiségének százharmincszo-
rosát pazaroljuk el így.

„Másfajta élelmiszerpazarlás jellemző a 
világ különböző részein. Európában az 
élelmiszerhulladék többsége, 70 százalékát 
a háztartásokból és a kereskedelemből 
származik, és kisebb része keletkezik a ter-
melés és a feldolgozás során” – mondta 
lapunknak Kiss-Szabó Eszti, a Felelős 

Gasztrohős Alapítvány munkatársa. A 
holland tanulmány szerint érdekes módon 
a kevésbé fejlett országokhoz hasonlóan – 
a nem megfelelő logisztika és az elavult 
mezőgazdasági rendszerek miatt – Ma-
gyarországon is a háztartásokban keletke-
zik a kevesebb, 38 százaléknyi élelmiszer-
hulladék. Ez is rengeteg, az átlagértéke 
egyenesen sokkoló: a Nébih 2018-ban 
végzett felmérése szerint fejenként 65 ki-
logramm, ami összesen évente kétmillió 
tonna. Egy szemléletes kép szerint, ha ezt 

BARABÁS JÚLIA MINDENNAPI
ÉTELÜNK SORSA

Az adatok riasztóak, a következmények beláthatatlanok,
viszont már egy kis odafigyeléssel is eredményeket
érhetünk el a saját háztartásunkban.
Az élelmiszer-pazarlásról lesz szó.

Kiss-Szabó Eszti
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kamionokba pakolnák, a teherautók sora 
Budapesttől Párizsig érne. Az is elgondol-
kodtató szám, hogy egy négyfős magyar 
háztartás egy évben 128 ezer forintnyi 
élelmiszert dob ki. Ennek legnagyobb ré-
szét a készételek teszik ki, ebből évente 
13,7 kg végzi a szemetesben. Ezt követik a 
zöldségek és gyümölcsök (5,9 kg), majd a 
pékáruk (5,3 kg). A járvány kevés pozitív 
hatásainak egyike, hogy az elmúlt két év-
ben ezek mértéke szinte biztosan csökkent, 
hiszen többet voltunk otthon, és sokan 
kezdtek főzni, az online bevásárlás pedig 
segített a célirányosabb tervezésben és a 
mennyiségek pontosabb kalkulálásában.

Egyszerűen csökkenthető
„Muszáj visszafognunk a kidobott étel 
mennyiségét, de nem kell megijedni, ez 
nem olyan nehéz. Egy kis tudatossággal 
jelentős eredményeket érhetünk el” – 
nyugtat meg a környezettudatos civil szer-
vezet munkatársa. Nem csak az élelmi-
szer-pazarlás miatt lenne fontos egyre in-
kább fenntarthatóan étkezni, azaz helyi és 
szezonális alapanyagokat, kevesebb húst és 
tejterméket fogyasztani, és ha arra is figye-
lünk, hogy kevesebb élelmiszerhulladékot 
termeljünk, az nemcsak a környezet, de a 
pénztárcánk védelmét is szolgálja. A leg-
egyszerűbb módszerként Kiss-Szabó Eszti 
a fagyasztást említi. „Sokszor nem jut 
eszünkbe, pedig ha a vekni kenyerünk 
rendszeresen előbb szárad meg, mint 
ahogy megennénk, érdemes már vásárlás 
után a felét felszeletelve betenni a mélyhű-
tőbe, így akár napok múlva is frissként 
ehetjük. Bármilyen, soknak bizonyuló 
alapanyagot, főtt étet le lehet fagyasztani. 
Érdemes felcímkézni: ráírni a tartalmát és 
a dátumot, és célszerű úgy elhelyezni, hogy 
a régebbit használjuk előbb.” 

Okos bevásárlás
Mindennek alapja a bevá-
sárlás, Kiss-Szabó Eszti 
szerint ezt csakis listával és 
még véletlenül se éhesen 
tegyük, az ugyanis jelen-
tősen növeli a befolyásol-
hatóságunkat, ezáltal a 
kosár tartalmát. Ajánlott 
„résen lenni”, hiába van 
egy termékből négy darab, 
akár akciósan, összecso-
magolva, ha csak egyre 
van szükségünk, ne vegyük 
meg, ha nem látjuk esélyét, 
hogy elfogyna. Érdemes az 
otthon található alapanya-
gokból kialakítani a me-
nüt, nem pedig különleges 
recepthez vásárolni akár 
olyan hozzávalókat, ame-
lyeket később nem haszná-
lunk fel. Az alapanyagok 
tárolására is érdemes fi-
gyelni, a száraz dolgokat 
célszerű üvegbe vagy 
műanyagba zárni, hogy a 
moly ne férhessen hozzá-
juk. Jó tudni, hogy vannak olyan zöldsé-
gek és gyümölcsök, amelyek „rombolják” 
egymást. Ilyen például a burgonya, ami a 
hagyma közelségétől gyorsabban kicsírá-

zik. A zsenge zöldségeket, répát, karalábét 
nem muszáj megpucolni, de az eltávolí-
tott héjakat is felhasználhatjuk például 
chips vagy alaplé készítéséhez. A gyümöl-
csök, például alma, narancs vagy citrom 
– kezeletlen, vegyszermentesen működő 
gazdaságból származó – héját kiszárítva 
süteményben, teában, forralt borban le-

het hasznosítani. A kenyeret, ha nem fa-
gyasztjuk le, szikkadtabban is felhasznál-
hatjuk, hiszen a pirítós, a melegszendvics 
vagy a bundás kenyér is finom maradék-
mentő étel. Érdemes a szárnyasokat 
egészben megvenni, hogy minden részü-
ket felhasználhassuk, és ez igaz a zöldsé-
gekre is, a retek, a karalábé levelei például 
tölthetők, salátába tehetők, de akár pesztó 
alapanyagai is lehetnek – sorolta az étel-
hasznosító módszereket a fenntarthatósá-
gért dolgozó szakember.

Ételmentők
Az elkészített ételek harmadát nem 
eszi meg senki, létezik egy alkalma-
zás, amely egyszerű megoldást kínál 
az ételgazdálkodás fenntarthatósá-
gára. A Munch nevű platformon 
vendéglátóhelyek és üzletek kedvez-
ményesen értékesíthetik az el nem 
adott, de jó minőségű ételeiket.

Az élelmiszerpazarlás azért is 
szinte bűn, mert egyre többen van-
nak, a Földön összesen több mint 
820 millióan, akik nem jutnak élel-
miszerhez. Az Élelmiszerbank nevű, 
egyszerre zöld- és segélyszervezet 
azért dolgozik, hogy a felesleget az 
élelmiszer-feldolgozók a rászorulók 
élelmezésére fordítsák.
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A játékhoz szükséges köveket a jégpályán 
kapják meg a játékosok. Az egy szettben 
lévő nyolc, darabonként húszkilós pél-
dány ugyanabból, az általában számozott 
gránittömbből készül, így, ha megsérül-
nek, könnyen lehet pótolni. Az egyes kö-
vek futófelülete ugyanakkora, az alakjuk, 
ezáltal bizonyos tulajdonságaik minimáli-
san eltérhetnek: van, amelyik jobban for-
dul vagy csúszik, de ezt még a haladó 
szinten játszók sem biztos, hogy érzékelik. 
„A nagyobb versenyek előtt hagynak egy 
kis időt, hogy a csapatok teszteljék a köve-
iket” – árulta el Fóti Balázs.  

Hol a pont?
A csapatok mérkőzésén a négy-négy játékos 
– felváltva – kétszer dob, a csapatkapitány a 
háznak nevezett célban állva mutatja, és ki-
abálja, hogyan és hova kéri a követ; például 
helyezett legyen, vagy üssön ki egyet az el-
lenfél kövei közül, vagy koccantson egy má-
sikat. A másik két játékos söpör, majd forog-
nak: a dobó áll be söpörni. Amikor a csapat-

kapitány dob, a helyettese áll a házban, és a 
söprést sem „ússza meg”: amikor a háznál 
koccannak a kövek, a skipnek nevezett fő-
nök tisztogat. A vegyes párosban hat kővel 
játszanak, amelyből egyet előre megállapí-
tott helyre feltesznek, az egyik játékos az első 
és az utolsó dobást végzi, a másik pedig a 
középső hármat. A csapat dönti el, hogy a 
játékosok egymásnak söpörnek vagy a dobó 
felpattan, és magának tisztít. A két felhelye-
zett kő miatt hamar bonyolult játék alakul 
ki, a négyfős csapatok versenyénél sokszor 
csak ütögetés van. Fóti Balázs magyarázata 
szerint a csapatkapitány által diktált céltól 
függ, hogy a kövek ütközése „jó” vagy nem. 
Ha a kő, a játék nevét adó ívének köszönhe-
tően egy másik mögé, takarásba tud kerülni, 
nehéz kiütni. Ha azonban a megkerülés és 
elbújás helyett csak elütni sikerül, az baj. A 
különböző taktikákkal dobásonként lehet 
bonyolítani vagy egyszerűsíteni a játékot. 
Egy mérkőzés tíz olyan menetből, endből 
áll, amelyben mindkét csapat ledobja a 
nyolc-nyolc kövét. Pont írásához az end vé-
gén azt kell megnézni, hogy a ház közepé-
hez melyik csapat hány köve van közelebb. 
„Extrém esetben lehetne nyolc is, de ez rit-
ka, már a három is nagy dolog, a csapatok 
nem engedik, hogy túl sok pontot írjon az 
ellenfél” – avat be a szakember.

Testet, szellemet
„A kedvtelésből játszott curling nincs kor-
hoz kötve, a gyerekek a nagyszüleikkel is 
tudják játszani, sokszor van is, hogy csalá-
dok alkotnak csapatot, és indulnak verse-
nyeken” – mondja Fóti Balázs. A söprés ko-
moly fizikai terhelés, akkor van értelme, ha 
rendesen rányomjuk a jégre. Ekkor fino-
man megolvasztja, filmréteget képez a felü-

letén, így jobban tud csúszni a kő. A curling 
fejleszti az egyensúlyérzéket, az állóképessé-
get és az ügyességet. Szellemi kihívás is: 
gondolkodni kell, ráadásul előre, hasznos, 
ha sikerül kitalálni, mi lehet az ellenfél kö-
vetkező lépése, és mit fogunk reagálni. Fej-
leszti a csapatmunkára való képességet, sőt 
komoly közösségteremtő ereje is van, baráti 
a hangulat az amatőr versenyen, világszerte 
az a szokás, hogy a győztes csapat meghívja 
a vesztest egy italra. Magyarországon a 
nyári szünet előtti utolsó versenyen bográ-
csozásban is összemérik a tudásukat a részt-
vevők. A curlingnek egyetlen hátránya – 
noha van, aki kifejezetten szereti –, hogy a 
jégen hideg van; vegyes párosban más-
fél-két óra egy mérkőzés, a csapatversenyek-
nél pedig két-három óráig is bírni kell.

A curling egy régi, jeges sportág, amelyet, 
mivel stratégiai gondolkodást igényel, a jég 
sakkjának is nevezik. A téli olimpia prog-
ramjában 1998 óta szereplő játék csapatait 
eredetileg négy nő, illetve férfi alkotta csa-
pat játssza, de már az előző ötkarikás játé-
kokon is szerepelt a vegyes páros szakág, 
amelyben két, egy-egy nőből és férfiből álló 
csapat küzd meg egymással. „Ez az újítás a 
nézők szempontjából is örvendetes, mert 
rövidebb, érthetőbb és látványosabb lett a 
játék. Magyar szemszögből pedig azért tűnt 
kedvezőnek, mert az év végéig élt a remény 
az olimpiai részvételre. A világbajnokságo-
kon ugyanis több páros is jól szerepelt, de-
cemberben aztán a Hollandiában rende-
zett kvalifikációs tornán a Palancsa-Kiss 
párost végül a koreaiak megállították, így 
újabb négy évet kell várnunk egy történel-
mi sikerre” – mondta lapunknak Fóti Ba-
lázs játékos és szövetségi alelnök. 

A Skóciából származó játék ősében va-
dászok – nem túl állatbarát módon – a jégen 
totyogó madarakat dobálták. Hivatalosan 
sportággá 1838-ban vált, amikor Edin-
burgh-ban klubot alapítottak. Eleinte 

ágakkal söpörték az eldobott kő előtt a je-
get, aztán az ötvenes évekig igazi seprűt 
használtak, ma már professzionális eszkö-
zökkel végzik a kő csúszási irányát és se-
bességét befolyásoló takarítást.  

„Amatőr szintű, szórakoztató játékot már 
egyórás elméleti oktatás után lehet játsza-
ni. Régi curlinges országokban vannak 
olyan helyek, ahol a bowlingozáshoz ha-
sonlóan akár esti, hétvégi szórakozásként is 
lehet játszani. Itthon ez picit kötöttebb, 
mert csak egy curling-pályánk van, de a 
versenyzők is ott edzenek, ezért jobban kell 
rá vigyázni” – jegyezte meg Fóti Balázs. 

Az általában fedett curlingpálya jegére 
desztillált vizet fecskendezve apró bubo-
rékokat fújnak, amelyek megakadályoz-
zák a kő tapadását, és nehezebbé teszik az 
irányítását. Korcsolyatudásra nincs szük-
ség, sőt „rendes” cipőben játszható, ame-
lyet úgynevezett csúszótalppal tesznek al-
kalmassá a curlingre. A rendszeresen ját-
szók és a versenyzők speciális cipőben lép-
nek a jégre, és egy gumitalppal stabilizál-
ják magukat. A seprűn kívül szükséges 
felszerelés egy stopper is, hogy segítsen 
megbecsülni a kő kicsúszásának sebessé-
gét. „Ha a mért idő alapján – vélhetően – 
rövidebb távot tesz meg, mint kellene, 
söpréssel lehet elvinni a kívánt pontra a 
követ” – magyarázta a szakember. 

BARABÁS JÚLIA SÖPRÉS A JÉGEN:
CURLING

Viccesnek tűnik, de komoly fizikai és szellemi
igénybevétellel járó, közösségépítő, téli mozgásforma,
amelyet életünk végéig űzhetünk.

Fotó: Le Gruyère AOP European Curling Championships 2021 © WCF / Steve Seixeiro
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Hazai curling
Magyarországra viszonylag későn ért 
el, a szövetséget 1989-ben alapítot-
ták, magyar bajnokságokat 2003 óta 
tartanak. A Magyar Curling Szövet-
ségnek jelenleg 18 tagegyesülete van, 
több mint 200 igazolt versenyző cur-
ling-ezik. Az első, hivatalosan beje-
gyezett curling csapat a székesfehér-
vári volt, a Ferencvárosi Torna Club 
curling szakosztálya, amelynek Fóti 
Balázs is tagja, 2008-ban alakult, és 
már abban az évben Magyar Kupát 
nyert. A magyar curling sport eddigi 
legnagyobb sikerét Palancsa Dorot�-
tya és Kiss Zsolt érték el, akik 2013-
ban és 2015-ben is vegyes páros vi-
lágbajnokok lettek.

Az ország egyetlen pályáján, a Ka-
maraerdei Curling Clubban 
rendszeresen tartanak nyílt edzése-
ket. A négyórás foglalkozásokon az 
elméleti és gyakorlati képzés után 
már játszhatnak is a résztvevők.

Magyar pálya

Kétszeres vegyes páros világbajnokok: 
Palancsa Dorottya és Kiss Zsolt

A Pesterzsébeti Művészeti Stúdió Alapít-
vány a Tehetséges Táncosokért (PMS) 
20 éve foglalkozik tehetséges gyermekek 
segítésével, és szervezi az AMITA Dance 

Jam országos táncversenyt. A versenyre 
az ország minden pontjáról, és a hatá-
ron túlról is érkeznek táncosok, akik – a 
járványhelyzetre való tekintettel – a nap 
folyamán több részletben, elosztva lépnek 
a színpadra. A versenyt január 29-én ren-
dezik meg a CSILI Művelődési Központ-
ban, reggeltől estig váltják egymást a tán-
cosok a színpadon. A mintegy harminc 
táncstílus versenyzőit neves zsűri bírálja: 
Molnár Andrea – Dancing with the Stars 
zsűrije; Túri Lajos – Voice, Rising Star, 
Nagy Duett és számos színházi produkció 
koreográfusa és Réz Adrien (Nemzetközi 
Hip-hop International (HHI).

Az eseményen az aktuális járványügyi szabályok 
betartása mellett lehet részt venni.

TÁNCOS ÜNNEP A CSILIBEN
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SPORT, MOZGÁS

Losonczi Ottó, az ESMTK Birkózó 
Szakosztály elnökének összefoglalója:

„A 2021-es év, mint az élet minden más 
területén, a sportban is a koronavírusról 
szólt. Egy rendkívül csonka szezont tud-
hatunk magunk mögött, a tervezett verse-
nyeknek csak a töredékét rendezték meg; 
májusig nem tudtak birkózóink hazai ver-
senyeken részt venni. Az év második felé-
ben végül  56 versenyről  287 érmet hoz-
tak el a versenyzők: 112 arany, 74 ezüst és 

101 bronzérmet. A járványhelyzet elle-
nére az összes korosztály hazai bajnoksá-
gát meg tudták rendezni, birkózóink 
ebben az évben a magyar bajnokságokon 
19 aranyat, 14 ezüstöt és 21 bronzot sze-
reztek. 

Külön említést érdemel László Mózes (a 
középső képen), aki mind serdülő, mind pedig 
kadet korosztályban megnyerte a kötött – 
és a szabadfogású országos bajnokságot is.  
Mózes amellett, hogy a tanulásban is 
kiemelkedően teljesít, a sportban is sorra 
halmozza az érmeket. Pedig nincs könnyű 
dolga, hiszen születési rendellenességgel 
jött a világra, ami miatt számos operációra 
volt szüksége. Ezek a helyreállító műtétek 
mindig komoly fájdalmakkal jártak, azon-
ban Mózi minden egyes műtét után felállt, 
és összeszorított foggal újra munkába állt. 
Meg is lett az eredménye, hiszen a négy 
magyar bajnoki címe mellett kivívta a ser-
dülő válogatottságot is. 

2021-ben megrendezték a diákolimpiai 
döntőket is. Ezeken 10 aranyérmet, 8 ezüs-
térmet és 13 bronzérmet sikerült szereznünk. 

Ami a nemzetközi eredményeket illeti: 
László Nikolett bronzérmet szerzett a kadet 
Európa-bajnokságon, Tösmagi Attila junior 
korosztályban az Európa-bajnokságról 
ezüst, a világbajnokságról pedig bronzé-
remmel tért haza, Losonczi Dávid második 
helyen végzett az U23-as korosztály VB-jén, 
Szőke Alex kivívta az indulás jogát a tokiói 
olimpián, ahol minden idők egyik legfiata-
labb magyar birkózó olimpikonjaként az 
ötödik helyezést szerezte meg, a felnőtt 
VB-n pedig a második helyen végzett. 

A koronavírus-járvány miatt idén elmarad-
tak a csapatbajnokságok és nem tudtuk 
megtartani a szokásos közösségkovácsoló 
rendezvényeinket sem. Bízunk benne, hogy 
hamarosan végre újra régi fényünkben 
ragyoghatunk!”

ÉVÉRTÉKELÉS A BIRKÓZÓKNÁL

PESTERZSÉBET ARCAI

A negatív hatásai mellett a koronavírus-járvány Szalay Erika pesterzsébeti 
kozmetikusnak azt is megmutatta, mi az egyik legfontosabb az életében.

Az Ady Endre 80-as számú, tízemeletes 
panelház aljában, a bejárat mellett bújik 
meg Szalay Erika barátságos, szépen kar-
bantartott, családias légkörű kozmetikája. 
Az 55 éves, tősgyökeres pesterzsébeti koz-
metikus a rendszerváltás óta dolgozik itt 
megszakítás nélkül, édesanyjával közösen 
– aki 1977-ben, a IX. kerületi állami fod-
rászatot otthagyva alakította ki maszek 
üzletét. Olyannyira együtt élnek a kör-
nyékkel, hogy az 1976-ban épült ház első 
lakói között voltak, és a mai napig az 
egyik hetedik emeleti lakásban élnek 
mind a ketten. Anyai ágon már Erika 
nagyszülei is Erzsébeten születtek, és ő 
sem tudná máshol elképzelni az életét: 
„érdekes, én már fiatalon is tudtam, hogy 
ide tartozom”– mondja. 

Ugyan kitűnő tanuló lévén a Lázár 
utcai általános iskolai évek után a belvá-
rosi Veres Pálné Gimnáziumban érettsé-
gizett, nem vágyott el innen: néhány év 
kitérő után a kozmetikus szakképzést elvé-
gezve édesanyja mellett lett tanuló, majd 
egymás váltótársaiként vitték a műhelyt 
hosszú évekig, édesanyja négy évvel 

ezelőtti nyugdíjba vonulásáig. Közben 
Erika kipróbálta a szerkesztő-riporterke-
dést is, a helyi tévénél és a Magyar Televí-
ziónál. Hosszútávon azonban nem ez lett 
az útja, hanem a kozmetika, amit a kezde-
tektől fogva imádott. „Én már anyukámat 
is szerettem nézni, amikor a fodrászatban 
dolgozott. Kedvencem a seprés volt, 
imádtam a levágott hajat összeseperni, 
szerettek is a fodrászok” – idézi fel a ked-
ves gyerekkori emlékeket. 

Sikerének titkát a személyességben 
látja; hogy sikerül bensőséges kapcsolatot 
kialakítani a vendégeivel. Nem is egy olyan 
erzsébeti család van, amelyben már a har-
madik generáció szépül Erikáék keze alatt. 
Sokan, noha vidékre vagy külföldre költöz-
tek, a mai napig visszajárnak, hazalátoga-
táskor nem mulasztanak el bejelentkezni 
hozzá. „Ezekkel az emberekkel több évti-
zedet végigkísértünk egymás életében, ha 
nem is fő helyen, de ott vagyunk egymás 
számára. Mindenkivel, aki ide bejön, több 
hónap után is ugyanott tudom folytatni a 
beszélgetést, ahol abbahagytam”– magya-
rázza. Sosem reklámozták magukat, úgy 

vélték, a legjobb referencia a szomszédas�-
szony, aki elárulja, hol csináltatta a szuper 
szemöldökét. Ajánlás útján terjed a hírük, 
de Erika megválogatja a vendégeit: nem 
passzolhat mindenkivel a kémia, az utóbbi 
két évben pedig kiemelten figyel a higiénés 
szabályok betartására és az oltottságra is: 
akivel ebben nem tud egyetérteni, az 
előbb-utóbb kihullik a körből. 

Elsősorban hagyományos kozmetikai 
kezeléseket végez, az arctisztítás, a kézi 
arcmasszázs, a gyantázás, a szempilla- és 
szemöldökfestés a legkeresettebb szolgál-
tatásai. Népszerűek a ránctalanító, elekt-
romos kezelések, az arcvasalás, a mezote-
rápia, de szeretik a mikroderma abrázió 
(bőrcsiszolás) nevű, hámlasztó eljárást is. 
„A toplista élén a kézi masszázs áll, a ven-
dégeim szerint nagyon jól csinálom” – 
avat be a részletekbe Erika, aki 2010-ben 
elnyerte a Pesterzsébet Aranykezű Mes-
tere címet is.

A kozmetikában új trend a szakosodás, 
különböző részterületekre szakadt a 
szakma – gondoljunk a műszempilla-épí-
tőkre, de akár a műköröm is versenytárs 
lehet.  A valódi konkurenciát viszont az 
esztétikai orvoslásban látja Erika, ami 
azonnali, látványos eredményeket ad, míg 
a hagyományos kozmetika jó alapot az 
ápoltsághoz – és ennek is egyre több terü-
letét önállóan, otthon is el tudják végezni 
a vendégek, ehhez ma már számos gép, 
eljárás, alapanyag áll rendelkezésre. 
Tapasztal egyfajta új szégyenlősséget is: a 
fiatalok már nem szeretik mutogatni a 
lábszőrüket idegeneknek, de az ő családias 
személyessége is zavaróan hathat.  „Nem 
látom fényesen a jövőt ebből a szempont-
ból, és a járvány is fokozza a nehézsége-
ket: sokaknak most nem a szépészet az 
elsődleges, másoknak az anyagi helyzete 
ingott meg, vagy nem akarnak felesleges 
kockázatot vállalni.” Ugyanakkor Erika 
nem tervez változtatni, bővülni, mert szá-
mára ez a modell működőképes. Erre is a 
járvány világított rá: komoly hiányérzete 
volt, amikor nem dolgozhatott. Rájött: az 
üzlet nincs nélküle, de ő sincs a kozmeti-
kája nélkül. 

„ITT VAGYOK OTTHON,
IDE TARTOZOM”

BÉLÁDI OLÍVIA

ÚJRANYITÁS!

LÁTÁSVIZSGÁLAT:
Hétfő:10-18-ig, Csütörtök:10-15-ig.

1203 Bp. Török Flóris u. 51. (SZTK mögött)
Nyitvatartás: H-P.:10:00-18:00-ig, SZ: változó

Tel.:06-1-283-86-92
www.manneroptika.hu

GYERMEK SZEMVIZSGÁLAT: 
Február 18. 10:00-16:00 

Bejelentkezés telefonon vagy személyesen.
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Egyszer volt hol nem volt… 
Polgár Ernő Ferenc

emlékkiállítás Árvay Zolta
és Sándor József  Attila

festőművészek kiállítása

Gulyás László festő- és 
grafikusművész 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.

2022. JANUÁR 19. – FEBRUÁR 26.

2022. JANUÁR 26. – FEBRUÁR 26.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM GAÁL IMRE GALÉRIA RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

info@pesterzsebetimuzeum.eu www. pesterzsebetimuzeum.hu 

Árvay Zolta és Sándor József  Attila festőművészek kiállítása / Gulyás László festő – és grafikusművész kiállítása

VÍZSZINTES:
5.	 A farsangi fánk jelzője
7.	 Vörös színű drágakő
9.	� Karneváljáról híres város, nevének jelentése: 

januári folyó
10.	Ausztria legdélibb tartománya

FÜGGŐLEGES:
1. 	� Leveles répának is nevezik, legközelebbi  

rokona a cékla
2. 	 Rejtő Jenő regényeinek hőse
3. 	� Norvég klubcsapatban játszó, magyar  

válogatott kézilabdázó
4. 	� Község Nógrád megyében, a Salgótarjáni járásban
6. 	 A legnagyobb ma élő macskaféle ragadozó
8. 	 Liszt és víz erjesztett keveréke

A DECEMBERI SZÁM HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 
2. cigánycsuk, 4. zöld, 5. csivava, 6. pékné módra, 
8. luca búza, 10. Anger Zsolt
 
FÜGGŐLEGES: 
1. Vígszínház, 3. Kaszab Károly, 7. galagonya, 9. gouda

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, MÁZOLÁS, TAPÉTÁZÁS bútormozgatással. 
Parkettacsiszolás, aljzatkiegyenlítés, PVC-, szõnyegpadló-lerakás. 
Minőségi, precíz munka, mérsékelt árakon. (Alapítva: 1998.) 
Csapó György. Tel.: 06 31/780 6430, 06 1/229 5694, festesma.iwk.hu

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

INGATLAN
ERZSÉBETEN 1 SZOBÁS, 36 nm-es, konvektoros lakás hosszú távra 
kiadó. 95.000,-Ft/hó+rezsi+2 havi kaució, +36 1 284 9350, 18:00 után

EGÉSZSÉG
Házhoz megyek! FOGSOR KÉSZÍTÉSÉT, JAVÍTÁSÁT 
vállalom garanciával. Hívjon bizalommal! Telefon: 06-20-980-3957
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Hirdetésfelvétel:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

REJTVÉNY

Budapesti telep -
helyünkre keresünk 
új kollégát 
konténerrakodó 
targoncavezető 
munkakörbe.

IDŐBEOSZTÁS:
két műszakos, 8 órás munkarend: 6:00–14:00 / 14:00–22:00

FELADATOK:
Üres konténerek mozgatása teleszkópgémes konténerrakodó
targoncával tárolóterületen belül, üres konténerek kitárolása,
betárolása közútra, vasútra.
AMIT KÉRÜNK:
Korábbi hasonló gépen szerzett munkatapasztalat.
Targoncavezetői jogosítvány 4374-es típusra.
Precíz, pontos munkavégzés.

JELENTKEZÉS MÓDJA:
e-mailben (mail@containercenter.hu), fényképes önéletrajzzal.

AMIT KÍNÁLUNK:
• Versenyképes, teljesen 

bejelentett jövedelem.
• SZÉP kártya.
• Motivációs jutalomrendszer 

a 3. hónap után.
• Féléves jutalom a 3. hónap

után.
• Munkábajárás támogatása.

• Hétfőtől péntekig tartó 
munkavégzés.

• Kulturált munkakörülmények.
• Stabil vállalati háttér hosszú

távú munkalehetőség.
• Jó munkahelyi légkör.
• Tömegközlekedéssel is jól 

megközelíthető munkahely.
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A KOMMUNIZMUS
ÁLDOZATAINAK
EMLÉKNAPJA
2022. FEBRUÁR 25. péntek

17.00 Fáklyás felvonulás a Városháza előtti térről 
 az Emlékezés terére (találkozó 16.45-kor)

17.15-kor  az  Emlékezés  terén közreműködik:  

KOLTA I  RÓBERT
Jásza i  Mar i -d í jas  sz ínművész ,  

a  Halhata t lanok  Társu la tának örökös  tag ja

Pesterzsébet Önkormányzata
Kérjük a mindenkori járványügyi szabályok szigorú betartását! Az aktuális járványügyi helyzet függvényében a programváltoztatás jogát fenntartjuk!


