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Borzongat6 keddek - Tarsasagkedvel6k klubja Kalotaszegi barangolé a gyongyok
krimikedvel6k klubja Minden szerddn 18 éra vilagaban - kiallitAismegnyito
Majus 3., junius 7., kedd 16 éra Majus 4., mdjus 25.- Sétahajo Bulizenekar Majus 13., péntek 18 ora
Abelépés ingyenes. Majus 18.- Fonix Vocie Megtekjnth?t('i; junius 12-ig
, Belépd: 1200 Ft Muszély Agoston terem
UTON - Gsili Felnétt Fest6 Klub Gitarterapia A tarlat latogataséhoz kérje informécios kollégank
kiallitismegnyito Maius 8 . 156 segitsegét!
.. o 2 , yjus 8., vasarnap 15 ora
Mjus 5., csiitortok 17 ora Zendljiink egyiitt Benké Zsolttal, a magunk dromére! Romhanyi Imre fotémiivész kiallitasa
Megtekinthetd: szeptember 26-ig. A belépés ingyenes. Mdjus 19., csiitorték 18 6ra
Filmmuzeum - klasszikus magyar Karaoke Megtekinthet: junius 19-ig
vigl a;jlf.ok ey c"S(.a.sz.? tea'mellett Mdjus 13,' ’ p _entek 19 dra A tarlat elézetecssgle?ellseoriltlll(%gléasssel latogathato.
djus 12., csiitortok 15 ora Belépo: 700 Ft (30/243-8467)
" ,S.ports,zerelem (1,9?6? Csili Dancing Party
Konyvtari tagsaggal a belépés ingyenes. Mdjus 13., péntek 19.30 éra
Lélekragcesalok - onismereti klub Zenél a Brillantin Egyiittes
Majus 18., szerda 16 ora Asztalfoglalas 05.12. csiitdrtok 12 oraig a honlapon,
Miért fontos az 6nismeret? Hogyan jutunk el az oda telefonon (283-0230) vagy az informacioban.
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Vezeti: Fa,rkas Yikt(’)fiaf ,kény.vtzirvezeté. Helytorténeti Klub SZOI"Ebat
A belépés regisztracioval ingyenes. Majus 10., kedd 17 éra |9 ora
Kiraly Lajos Irodalmi Kér Kirandulas a Martirok uti kapolnaba
Majus 26., csiitortok 14.30 éra Eszes Zoltannal és Molnarné Jager Juliaval
Varjuk a mitvészetkedvelSket és az irdi vénaval Talalkozés: a képolna eldtt.
megaldott érdekl6dSket is. A részvétel ingyenes.
Abelépés ingyenes. Vilagjarok klubja
Konyvtari nyitvatartas: Méjus 17., kedd 18 éra
hétfo, szerda, péntek: 12-19 ora; kedd: 9-13 6ra, Telbisz Tamas: Irany az Appeninek!
csiitortokon kizarolag rendezvények idépontjaban A belépés ingyenes.
Az eléadas a Youtube-csatornankon
KONCERT — is megtekintheto. 3 ; |
Leave No Trance egyuttes A program a Nemzeti Kulturalis Alap timogatasaval Nemasti g s ‘:‘ s g IS -
Mdjus 14., szombat 19 éra valosul meg. il Dj. TOobids és tovabbi mdsorok,

vacsora
Bubik Istvan szinhazterem
Belépé: 12000 Ft

Belépd: 2000 Ft

Pesterzsébeti Varosi Vegyeskar Jubileumi
koncertje
Majus 22., vasarnap 16 ora
A belépés ingyenes.
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TARTALOM

Testuleti hirek Hirdetétabla

A keriilet képviselGje A képreny6k hatasai

Ujra Csaladok napja Vizen lenni jo
Evfordulé ESMTK-hirek

A cukor helyettesei Az atya valaszol
Menzahelyzet Kertiileti programok

Ki szedi f6l a szemetet? Rejtvény, aprohirdetés

Kedves Olvaso!

Szép lassan kikéltéznek a teraszok, el6kertilnek a télire elcsoma-
golt asztalok, székek, stil a hal a Duna-parton, és a balkonladakba
is viragok és fliszernovények keriilnek. Minden szezonkezdet tele
van megvalosulasra varé régi és idékozben sziiletett, Gj tervekkel,
amelyek szovogetése kozben a természettel egytitt mi magunk is
Gjjaéledink. Némelyiket valora is valtjuk, mig vannak, amelyeket
visziink tovabb: majd legkozelebb.

Jo lenne, ha sikeriilne egyesével haladni, egy dologra figyelni,
arra mozgositani az Otleteinket, az energiankat, az idénket. Ele-
jétol a végéig. Legyen az az (j fiirdészoba, a megajuld kiskert,
a kifestett konyha vagy a végre megrendezett kamra. A munka
végeztével rank koszontd elégedettség igy sokaig veliink marad.

Az egymasba simul¢ feladatok és a kozéjuk iktatott, megérdemelt
kis tinneplések ritmusa pedig béven talmutat egy hétvégén, vagy
akar egy teljes szezonon. Tartast és rendszert ad, amellyel egé-
szen egyszertien minden kicsit konnyebb lehet.

Udvozlettel,
Kalman Emese és Mullner Doéra
szerkesztok

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu
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Nagypéntek elétt, aprilis 14-én folytatodott az képviselS-testiileti iilések sora. A t6b-
bi k6zott a honap végén nyugdijba vonulé Makadi Katalin rendér ezredes, renddr-
ségi tanacsos, Pesterzsébet és Soroksar renddrkapitanyanak éves beszamolojaval.

Ezuttal Kovacs Eszter alpolgarmester ve-
zette az Ulést, aki két levéllel a kezében allt
a Synopsis terem pulpitusahoz. Elséként a
csaladi okok miatt tavol maradé dr. Hiller
Istvan, a kertlet megvalasztott orszaggyi-
lési képviseldjének tizenetét tolmacsolta a
varosatyaknak.

,» Tisztelt holgyeim és uraim, a kampany
befejezédott, a szavazok dontéttek. Az or-
szaggytlésben minden pesterzsébetit kép-
viselni kivanok és fogok, barkire is szava-
zott, barkit is valasztott. Egyiittmikodést
kérek és ajanlok mindenkinek, aki Pester-
zsébetért, a valasztokertletért tenni akar”
— allt Hiller Istvan levelében, aki megko-
szonte a XX. kertilet polgarainak, hogy
nagy szamban vettek részt a valasztason. A
szabadsagat t©lt6 Szabados Akos polgar-
mester is irasos Gizenetet kiildott, amelyben
Makadi Katalin rendér ezredest, Pester-
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zsébet és Soroksar rendérkapitanyat mél-
tatta: ,,Ugy keriilt a szervezet élére, hogy a
ranglétra minden egyes fokat itt jarta végig
Munkajat minden beosztasban nagy odaa-
dassal, kiemelked$ szakmai hozzaértéssel
lagja el. Vezetdi tevékenységének eredmeé-
nyeként csokkent a binelkovetések szama,
erésodott a kozrend és a kozbiztonsag, nétt
a lakossag biztonsagérzete” — koszonte
meg az aprilis 30-an nyugdijba vonul6 ez-
redes munkajat a polgarmester.

Megujul6 varosrészek

Ezutan Kovacs Eszter alpolgdrmester a két
ulés kozott eltelt eseményekrdl, valamint az
aktualis kozbeszerzési eljarasokrol beszélt.:
A kozterileti fasorok és egyéb failloma-
nyok fenntartasara, valamint az at- és jar-
dakarbantartasra kiirt kdzbeszerzési eljara-
sok eredményesen zarultak.” A Lajtha
Laszl6 utcaban az tfeldjitasi munkalatok
befejezédtek, a Magyar utca, Kende Ka-
nuth utca és a Szent Imre herceg utca fel-
Ujitasa még folyamatban van. Elkészilt a
Pesterzsébeti Jégesarnok feltjitasa is. Az
Ukrajnaban zajlé6 humanitarius katasztro-
fa menekultjei kozul harom csalad elhelye-
zését biztositja az 6nkormanyzat a civil
hazban, valamint tovabbi 6t fének ad me-
nedéket a Lajtha Laszl6 utca 1. szam alatti
onkormanyzati lakasban. A témahoz kap-
csolédva Komoroécezy Laszlo koszonetet
mondott mindazoknak a csaladoknak, akik
a sajat lakasukba fogadnak be menekiilte-
ket. ,, Képvisel6tarsunk, Csaszny Marton is
egy csaladnak, Osszesen 4 fének biztosit

szallast ezekben a nehéz napokban. Min-
denkinek koszonjiik a segitséget és biztat-
juk a tobbieket is arra, hogy amiben lehet,
segitsék a menekilteket” — flizte hozza a
képvisel6. Az alpolgarmesteri beszamolot
a testiilet egyhangtlag elfogadta.

Peticioval az élhet6
kornyezetért

A masodik napirendi pontban a képvise-
161 hozzaszolasok és a bizottsagl beszamo-
16k kovetkeztek, igy szé esett az Integ-
rit-XX Kft. beszamolo6jarol, az elhtzodo
M3-as metr6 feltjitasarol, a varhaté at-
adas idejérdl, a Berkenye sétany helyzeté-
ré6l, valamint a Mediterran lakopark prob-
lémajarol is. Ez utébbi tigyében Mach
Péter képviseld, illetve az iilésre érkezett
lakok koziil Koltainé Mady Ildiké is ra-
mutattak: Gjabb épiletek csak a tertlet
Gtjainak rendezett jogi helyzete, szabva-
nyos szennyvizcsatornaja, szabalyos vizel-
vezetése, valamint a gyalogos és az autos
kozlekedés és parkolas megnyugtaté meg-
oldasa esetén éptilhessenek. A kérdésekrél
egy peticiot is hozott a lakok képviseldie, a
,Miénk is a KOR!” cimii dokumentumot
ajegyz6 vette at. A képvisel6i hozzaszola-
sok soran Szényi Attila a vasut fejlesztésé-
vel hosszt idére beszikilé megkdzelitési
lehetéségekrdl beszélt, ami igy tavolrol
sem csak a laképark, hanem a kerilet
problémaja is. Nemes Laszl6 alpolgarmes-
ter ugyrendi javaslatidban jelezte, hogy a
petici6rol kiilon napirendi pontban a ko-
vetkezé tilésen foglalkozzanak.

Egy korszak vége

Harmadik napirendi pontban a XX. és
XXIII. kertleti Rendérkapitanysag 2021.
évi tevékenységérdl szamolt be — nyugdijba
vonulasa el6tt utoljara — dr. Makadi Kata-
lin renddr ezredes.

Az elmdlt tiz évben arra torekedtem,
hogy mindkét kertiletben csokkenjen a
btincselekmények szama. Soroksar Buda-
pesten az egyik legbiztonsagosabb keriilet
és Erzsébet sincs ettdl tavol, hiszen perem-
kerilet lévén nem mondhatjuk el, hogy itt
mindennaposak az utcan a problémak”
Makadi Katalin megkdszonte a koztertlet-
feligyelet és Puskas Péter, valamint a pol-
garérség munkajat, majd elmondta:

BARABAS JULIA

,,Kozosen lehet tenni a kozbiztonsa-
gért, ami nagyon Osszetett feladat. Nem-
csak a renddrség feladata, mindenkinek
részt kell vennie benne, igy maganak az
allampolgarnak is, hiszen a személyes biz-
tonsagarol 6 is gondoskodhat: akar egy ri-
aszto felszerelésével, akar a kocsi tilésérdl
elpakolt értékekkel. Ezek mind a megel6-
zés részel. A renddrségnek adott jelzéseket
gyujyik, és amennyiben van ra lehetdség,
az informaciok alapjan el is indulunk” —
tette hozza az ezredes, majd megkoszonte
az elmult tiz évet. A testiilet Makadi Kata-
lin irdsos beszamolojat és szobeli tajékoz-
tatojat elfogadta.

HIVATAL

VALASZTASOK UTAN

Otodszor valasztottak meg a keriiletiek Hiller Istvant orszaggytilési
képviselGjiuknek, aki at is vette megbizolevelét a Varoshazan. Ezuttal 6t kér-
dezziik, mig kovetkezd lapszamunkban az orszagos listarol pesterzsébeti-
ként szintén mandatumot szerz6 Foldesi Gyulat.

— Az orém vagy a csalddottsag érzése
az erésebb?

Mindenekelé6tt szeretnék készonetet mon-
dani a pesterzsébeticknek, és minthogy a
valasztokeriilethez tartoznak, a kispestiek-

nek is. Megtiszteltetés, hogy ismét képvisel-
hetem &ket az Orszaggyilésben. Koszo-
ném az egyuttmiikods partok helyi vezets-
inek a zavarmentes munkat, és halds
vagyok annak a rengeteg aktivistanak is,
akik az elmult hénapokban az utcakon és
szavazokori biztosként segitették a kam-
panyt. Természetes, hogy egyszerre t6bb
érzelem dolgozik bennem: az orszagos
eredmény szomorusaggal tolt el, az viszont,
hogy 6todszor is sikerilt itt egyéni manda-
tumot szereznem, buszkeséggel.

— Milyen iizenete van ennek a sikernek?
Pesterzsébeten kelek fel reggel, és fekszem
le este, itt vasarolok, van kedvenc péksé-
gem, éttermem ¢és viragboltom is. Azt
hiszem, a megszavazott bizalom annak a
kertiletinek szo6l, aki nemcsak a Parla-
mentben és a tévében lathatd, hanem itt
¢él. Az a tapasztalat vezetett most is a
valasztast sikeremhez, hogy barki meg-
szolithat a Kosutiban is.

— Melyek a legfontosabb pesterzsébeti
iigyek, amelyekert tenni kivan?

Sziviigyem a csodalatos Duna-partunk, a
béke és a nyugalom vidéke néhany szaz
méterre egy nyiizsgs, forgalmas uttol.

Fontosnak tartom a folyomeder tisztitasat
és a sétanyunk meghosszabbitasat. Végle-
gesen meg kell sziintetni azt a szennye-
zést, amely az egykori Budapesti Vegyi
Mivek szomszédos kertletben 1év6, Illa-
tos utl telepérél még mindig érinti Pester-
zsébet egy részét. Fontos a keriileten
beluli, illetve a mas varosrészekkel ossze-
kot6 kozlekedés rendezése. Bar nem kény-
nyd mifaj, szeretem, és folytatom az
emberek hétkoznapi problémainak keze-
lését is: az elmult négy évben kozel hat-
szaz. személyes uggyel foglalkoztam a
fogadboraimon.

— Marad ideje és energidja az oktatds-
ra és a kulturdara?

Amibta édesapam el6szor vitt 6vodaba,
ez nemcsak jelen van, meghatarozo is az
életemben. Képvisel6ként és értelmiségi-
ként is imadok foglalkozni a kévetkezd
nemzedék jovéjével. Orszagos politikus-
ként a Parlamentben és a nyilvanossag
elétt is meg fogok szélalni, és ezt 6sszeko-
tom a helyi oktatas és kultara kérdéseivel.
Nagyszertinek tartom a pesterzsébeti Csili
és a kispestt KMO létezését és tevékenysé-
gét, ahogy a helyi 6vodak és iskolak tigye
is fontos marad szamomra.
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KULTURA

KOLTESZETNAPI PILLANATOK

A megemlékezés viragait helyezték el a Jozsef Attila Katolikus
Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalanos Iskola tanuléi a kol-
t6 sziletésének napjan, aprilis 11-én. Az tinnepségen felavattak a
Szépség koldusa kétet boritdjanak aszfaltba helyezett emléktabljat.

A KOSSUTH SZAZ EVE

Majus 8-ig tekintheté meg a Csiliben (Muszély Agoston kiallitote-
rem) a 100 éves Kossuth Lajos Gimnazium kiallitasa.

A teremtés és a kitartas mozzanatat felidézé beszédében Hajdu
Zsolt igazgatdé Ady Endrét idézve ramutatott: ,,Csak akkor sziilet-

BARABAS JULIA

MEGTANCOLTATJA

PESTERZSEBETET A 3+2

A majusi Csaladok napja szines programjainak zarasaként
a lakodalmas rock miifajanak megteremtdje, a vajdasagi

312 egyiittes tart hatalmas bulit a keriiletben.
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A legalabb mastél 6ras misorban elhangza-
nak majd azok a régi dalok, amelyekkel a
3+2 zenekar hiressé valt. Felesendiil tobbek
kozott a Kicsiny falum, a Halvany 6szi r6-
zsa, a Sargul mar a kukoricaszar, a Kis cso-
nakom és természetesen a Kombiné is, de
tancolhatunk tjabb rockos atdolgozasokra
is. ,.Bemutatkozik az egytittes j tagja, aki a
nemrég tragikusan elhunyt Zsoltikat (Vojni¢
Tuni¢ Zsolt — a szerk.) helyettesiti” — mondta
lapunknak Bugyi Zoltan, az egytittes veze-
tdje, aki maga is meglepddott, miutan ki-
szamolta, hogy immar 48 éve toretlen a lel-
kesedése. ,.Ez az életem” — vallotta be.

3+2=3+1

A zenekart eleinte a harom Bugyi fivér
és az unokatestvértk alkotta, 6k voltak
a 3+1, amelynek +2. tagja a sok slage-
ruket jegyz6 dalszerz6, Hajdak Janos
lett 1982-ben. Az évek soran aztan
sokféle felallasban mukodtek. ,,Zsolti-
ka mar a hatodik halottja a zenekar-
nak. Ot éve elment a testvérem, Janos.
Az els6 basszusgitarosunk és a szin-
tetizatorosunk, Hajdak Janos, a re-
mek primas, Schon Ignac és a dobos,
Laszl6 Attila sem él mar. Oridsi 6rom,
hogy most a fiam, Daniel dobol, rajta
kivil harman vagyunk: Magyar Janos
basszusgitarozik, Maros Zoltan szinte-
tizatoron jatszik, én énekelek és gitaro-
zok” — ismertette Bugyi Zoltan.

Muskatlizene sziiletett

Bugyi Zoltan tizennégy évesen két batyja-
val, a szologitaros Gyulaval és a dobos Ja-
nossal, valamint unokatestvériikkel, a basz-
szusgitaros Tanczos Lajossal, 3+1 fével és
néven a Vajdasag banati részén, Urmény-
hazan, édesapja éttermének diszkoklubja-
ban kezdett fellépni. Igaz, ekkor még ,,csak”
rockzenével szorakoztattak a fiatalokat. Mi-
utan az apjuk megkérdezte, ,Osszevissza
csorgés” helyett nem tudnanak-e ,;rendes
csardast” jatszani, az ifja zeneiskolas a gitar-
javal és egy osztalytarsa hegeduikiséretével
cigany és magyar notakat is repertoarra ti-
zott. ,,Olyan hihetetlen hangulat lett a disz-
kéban, hogy a zenekar tovabbvitte a »fater«
otletét. Egy 1d6s zenésztdl, Turi Lajesi bacsi-
tol tanultunk noétakat, és éveken keresztil
jartuk a kornyékbeli lakodalmakat.”

Zoltan aztan a Vajdasag bacskai részén
talalhaté Temerinbe ndsiilt, ahol egy va-
daszbalnak koszonhetéen folytatodott a
sokféle mufaja zenét, koztik elektromos
hangszerekkel csardast is jatszo zenekar si-
kere. A helyi radio is rakapott a dalaikra, a
kivansagmuisorbol sosem maradhattak ki —
idézte fel a zenekarvezetd. ,,Azt gondoltuk,
egy lemez segitene még tobb fellépést sze-
rezni, akér Magyarorszagon is. Es tényleg: a
bakelit megjelenése utan csak kapkodtuk a
fejlinket. 1986-ban a Budapest Sportcsar-
nokban kétszer is telthazas koncertet ad-
tunk. Valéra valt dlom volt az is, hogy az
Omega egylittes hangositott minket.” Ezt
kévetéen Bugyi Zoltan feladta raktaros alla-
sat, és kizardlag - a vajdasagi elnevezés sze-
rint - muskatlizenével foglalkozott. ,,Ma-
gyarorszagon lakodalmas rocknak neveztiik,
de nem béanjuk, ha mulatésnak hivjak a
mufajunkat” — arulta el az egytittes vezetdje.

Halhatatlan magyar virtus

A szorakoztatd zenei iranyzat sikerének tit-
kat Bugyi Zoltan sem tudja pontosan meg-
nevezni, de 4gy véli, biztosan j6l csinal vala-
mit, hogy ilyen régota szeretik az egyittest.
A mindséget elengedhetetlennek tartja.
., Megfeleléen hangszerelve, jol kell zenélni,
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Mikor? Hol?

A 3+2 egyiittes koncertje
a Csaladok napja estéjén,
majus 21-én 18 6rakor
kezdédik a Babaparkban.

de féleg azt kell jatszani, amit a kozonség
szeret. Ugy tiinik, a mulatos ilyen: kozel 4ll a
magyar nép fuléhez, izlés¢hez és ,,szerencsé-
re a mienkhez is” — vallotta be a zenész. ,,A
nézéket nem szabad becsapni, és a szinpad-
ra lépve minden mast el kell felejteni, mert a
hiteltelenség mellett az is »atmegy«, ha nem
teszik oda magukat az eléadok. Ha hangu-
lat van, lehet, hogy nem is nézem az orat,
hadd oriljon a kozonség, hiszen azért va-
gyunk, hogy mulassanak az emberek.”

A zenekarvezet fontosnak tartja a koz-
vetlenséget 1s. ,,A musor utain musz4j min-
denkivel szoba allni, kedvesnek lenni, és
meg kell maradni egyszert embernek. Egy
koncert utan beszélgetek, viccel6dok, a
szinpadon azonban kevés a szoveg, ott csak
azene van.” Bugyi Zoltan szerint a magya-
rok, legyen barmilyen nehéz is az életik,
szeretnek mulatni, ahogy Bajza Jozsef a
Borének cimt versében 1825-ben irta:
»Sirva vigad a magyar”.

A délszlav haboru kitérése utan a zene-
kar majdnem tiz évig nem tudott kimoz-
dulni a Vajdasaghol. 2000-ben aztan Bugyi
Zoltan Budapestre koltozott, és az egyik
kereskedelmi televizi6 musoraban szere-
pelt, ami segitett magyarorszagi ismertsé-
giik Gjraépitésében. A koronavirus-jarvany,
ahogy minden zenészt, a 3+2-t is kényszer-
csendre itélte. ,,Az elsé évben 67 koncert
maradt el, a raktarkoncertek mellett nya-
ron aztan fel tudtunk lépni, és most megint
jol alakulnak a felkérések: gy tinik, ma-
justol oktdberig szinte minden hétvégi na-
pon bulizunk. Szerencsére és a Joistennek
hala, egészséggel is birom, csak maradjon
még igy, és akkor a lakodalmas rock is élni
fog” —igérte a zenekarvezetd.

tek nagy dolgok, Ha batrak voltak, akik mertek”. Ezzel is megko-
szonve a megnyiton résztvevo oregdiakok kitartasat, tapasztalataik
atadasat. Az eseményen elhangoztak még a jelenlegi diakok zenés
musorszamai is. (Képiink az dprilis 8-i megnyiton késziilt).

KILENCVEN TAVASZ

Erdeélyi Dezsoné

Anna ném legszivesebben horgoldssal tolt
szabadideyét, a keriiletben mdr sokan kaptak
16le aprd meglepetést.

Hajnal J6zsef Laszloné

Sosem késd: 75 felett sajdtitotta el az internetes
alapismeretekel, azdta videdhivdsokkal is tartja
a kapesolatot csalddjdval, bardtatval.

|Hampel  Janosné |

A nemrégiben elhunyt Ibolya néni 1949-t51
kitédott a keriilethez. Dolgozott a helyt
téglagydrban, ott ismerte meg férjét is.

PESTERZSEBET 2022. &prilis 28.



EGESZSEG

BARABAS JULIA

P
Barcza Ssuzsanna A tal sok cukor
nemcsak hizlal, n6-
velheti tobbek kozott az inzulinreziszten-
cia, a cukorbetegség, a gyulladasok és ke-
ringési problémak kialakulasanak esélyét
is. Nehéz kovetni, hogy mennyi cukrot
fogyasztunk, ugyanis a feldolgozott élel-
miszerek, az Uditéitalok és a gytimolcsle-
vek is jocskan tartalmaznak bel6le.
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Nem minden szénhidrat rossz

Az tgynevezett egyszerd szénhidratok,
példaul a glikéz, gyorsan megemelik a
vércukorszintet. ,,A reggeli kakads csiga-
bol a szervezetbe jutd felesleges cukor
azonnal zsirként rakédik le. A feldolgoza-

W PESTERZSEBET 2022. 4prilis 28.

sahoz nincs sziikség inzulinra, igy az étke-
zéskor termel6dd, »unatkozo« hormon
megakadalyozza a zsirégetést, s6t utan-
potlasért is »kialt«” — magyarazta lapunk-
nak Barcza Zsuzsanna dietetikus. Az 6sz-
szetett, lassan felszivodo szénhidratokra
viszont sziiksége van a szervezetnek. , Ilye-
nek példaul a noévényi eredetd rostok,
amelyek a viz megkotésével segitik a ta-
panyagok felszivodasat és a bélmuikodést”
— mondta a szakember. Az efféle emészt-
hetetlen szénhidratokat tartalmazé élel-
miszerek, példaul a nyers zoldségek, a
gyumoélesok, a teljes kiérlésti gabonafélék
fokozatosan emelik meg a vércukorszin-
tet, ezért el is telitenek.

Karmeérséklés

A kiegyensulyozott taplalkozasban korlato-
zasokra nincs sziikség, ,,csak” a valtozatos-
sagra, a tapanyagok aranyara, illetve a
mennyiségekre érdemes figyelni. Az ener-
gidban gazdag, de kevés hasznos tapanya-
got tartalmazé alapanyagok fogyasztasat
célszert minimalizalni. Mérsékelhetjiik a
,binozést”, ha rostban gazdag étkezés
utan esziink édességet, példaul két kocka
étesokoladét, mert a zoldségek csokkentik a
vércukorszint-emel6é hatasat. Ha viszont
6nmagaban esziink cukros ételeket, a keve-
sebb akar t6bb is lehet, azaz ,,mar egy fa-
latbol” is tobb zsir rakddik le. A cukrot, de
annak helyettesitéit is érdemes mértékkel
fogyasztani, mert fokozzak az édes iz iranti
vagyat — hivta fel a figyelmet a szakember.

csokkenteni a cukorbevitelt. Mutatunk néhany lehetoséget a potlasara.

Amikor édeset kivanunk, lehet, hogy
fehérjére van sziiksége a szerveze-
tunknek. A dietetikus azt ajanlja, pro-
baljuk magvakkal, di6félékkel csok-
kenteni a nassolasi vagyat, és egytink
tobb halat, htivelyeseket.

Az egyszerd cukrokat p6tld, mesterségesen
eléallitott édesitszerek megitélése régota
vitatott. Sokak szerint artalmasak az egész-
ségre, némely OsszetevGjiknél még a kis
mennyiségben fogyasztott ,,rendes” cukor
is artalmatlanabb. Barcza Zsuzsanna
hangsulyozta: ezek az allitasok nincsenek
hivatalosan igazolva, ahogy az ellenkez6-
jitk sem. Az viszont tény, hogy a cukorpét-
16k masként bomlanak le a szervezetben, és
bizonyos tipusok a vastaghélbe jutva gyo-
morpanaszokat okozhatnak tdlzott mér-
tékd bevitel esetén. A szacharinnak, a cik-
lamatnak, az aszpartamnak és az aceszul-
fam-K nevii anyagnak nemcsak a hire, az
ize 1s rossz, f6leg nagyobb mennyiségben.

Természetes édesiték

Ezért is ajanlott inkdbb természetes édesi-
téket hasznalni. Ezek koziil a legismertebb
a méz, amely baktériumolé hatasa mellett
C- és B-vitaminokat, enzimeket, sok asva-
nyi anyagot (kalium, kalcium, magnézium,
réz, vas) ¢s antioxidansokat is tartalmaz.

Foté: pexels.com - R Khalil

KEVESEBB CUKORRAL
EGESZSEGESEBBEN

Nemcsak az alakunk, az egészségiink érdekében is fontos lenne

,Hatranya, hogy igen magas a kalériatar-
talma” — figyelmeztetett Barcza Zsuzsan-
na. A datolyaérlemény is egészséges
édesits, mivel szintén tartalmaz magnéziu-
mot, kaliumot, rezet és vasat, rdadasul ta-
mogatja a tapanyagok felszivodasat, kény-
nyen emészthetd, és csokkentheti a kolesz-
terinszintet is. Sok esetben hasznalhato
cukor helyett a rostokban, kaliumban, B6-
¢és C-vitaminban gazdag banan is.

Keét fontos betii: GI

A szénhidratok glikézhoz viszonyi-
tott vércukorszint-emelé hatasat a
glikémias index (GI) jelzi. Alacsony-
nak 0-30 kozott, kozepesnek 70-ig
szamit, az ennél magasabb értéka
ételeket pedig jobb lenne kertlni.

A sztiviaként ismert jazminpakoca, mas
néven édesfii levelébdl késziilt, kis mellékiz-
zel rendelkezé szer akar t6bb szazszor éde-
sebb a cukornal, mikézben energia-, azaz
kalériamentes ¢és a glikémias indexe 1s nulla.
Erdemes odafigyelni arra, hogy érzékeny-
ség, vagy nagyobb mennyiségii fogyasztas
esetén gyomorpanaszokat okozhat. A xylit
néven is ismert nyirfacukrot ma mar kukori-
carostbol készitik. Ilyen cukoralkoholt tartal-
maznak a gyimolesok és a zoldségek rostjai
1s. A szénhidrattartalma csak 40 szazalékkal
alacsonyabb, mint a cukoré, de a glikémias
indexe 7-8-as, azaz lassan emeli a vércukor-
szintet. A szajban €16 baktériumok nem tud-
jak lebontani, igy védhet a fogszuvasodas
ellen, ezért cukormentes ragogumik édesité-
sére is hasznaljak. Puffadast, hasmenést
okozhat, de rendszeres hasznélat esetén a
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Foto: pexels.com - Cristian Mihaila

szervezet hozzaszokik. Az eritrit szintén
természetes cukoralkohol, amelyet kukori-
ca- ¢s buzakeményitébdl allitanak els. A
szénhidratmentes és nullas glikémias index(i
szer édesité ereje gyengébb, mint a cukoré,
ezért sutésnél kicsit tobbet kell hasznalni be-
l6le. Nem okoz puffadast, mert a legna-
gyobb része mar a vékonybélbdl felszivodik.

Hasznos édesek

A ,rendes” répacukoréval szinte azonos
mennyiségl energiat ad a kokuszvirag
nektarjabol készilt cukor, dm inulint is
tartalmaz, ezért lassabban emeli meg a
vércukorszintet. Ez a prebiotikum segiti a
zsirok lebontasat és az asvanyi anyagok
felszivodasat, nagyobb mennyiségben fo-
gyasztva azonban okozhat puffadast.
Szintén természetes prebiottkum a cukor-
nal tobb ezerszer édesebb taumatin,
amelyet egy nyugat-afrikai novény gyu-

molesébdl nyernek, és higitva, leginkabb
mesterséges édesitészerekkel kombinalva
cukormentes ragéogumikhoz, cukorkak-
hoz hasznalnak. A glicin (jelentése goro-
giil: édes) nevli héall6 aminosav is az
élesztébaktériumok taplalékaként szolga-
16 prebiotikum. Gyulladascsokkentd, al-
vast, agymuikodést segit6, bérszépité ha-
tasa mellett jot tesz tobbek kozott a sziv-
nek, a vérnyomasnak, a majnak, az iziile-
teknek, a csontoknak és az izmoknak is.

Nem ,.J3jtos” cukorpotlé a fruktédz, ha
nem természetes forrasabol, azaz nem
gyumoles  formajaban  fogyasztjuk.
Gyorsan megemeli a vércukorszintet,
és ha tal sokat eszunk beldle, a vérzsir-
szinteket, féleg a trigliceridét is felviheti.
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Cérnametéltes csontleves utan kelkaposzta
f6zeléket és sertésporkoltet ebédel ma, la-
punk megjelenésének napjan 3500 pester-
zsébeti gyerek. ,,Az 6vodasok és altalanos is-
kolasok naponta hasonld, de f6zéstechnolo-
giaban és izvilagban is némileg eltér6 ételeket
kapnak” — mondta lapunknak Demeter
Laszl6, a Pannon Menza Kft. tigyvezetgje. A
napi haromszori ellatast a részletes és szigo-
ra, a kozétkeztetésre vonatkozd taplalko-
zés-cgészséguigyi eléirasokrol szol6 37/2014.
(IV. 30.) EMMI rendelet szabalyozza. Fz a
rendelet t6bbek kozott elbirja, hogy milyen
alapanyagokbol kell késziteni az ételeket,
meghatarozza a korosztalyonkénti adag- és
talalasi mennyiségeket. Azt is kimondja,
hogy tiz élelmezési napon beliil tésztat pél-
daul legfeljebb kétszer lehet, belséséget, pél-
déaul majat pedig legfeljebb harom alkalom-
mal, ebbdl kétszer ételkészitéshez, egyszer
pedig kisétkezés (tizorai, uzsonna) részeként
muszaj adni a gyerekeknek.

Az OGYEI honlapjan olvashato,
hogy a korosztalyonkénti energia- és
tapanyagigény alapjan az egy adagra
vonatkoz6 nyersanyagok mennyiségét,
de a megengedett napi sobevitelt is az
EMMI rendelet szabalyozza. Eléirja
példaul azt is, hogy napi haromszori
étkezés esetén a gyerekeknek legalabb
két adag gabona alapt élelmiszert kell
kapniuk, és legalabb az egyik adagnak

teljes ki6rléstinek kell lennie.

A szakember kiemelte, hogy legfeljebb
néhany olyan étel van, ami egy honap-
ban t6bbszor is a gyerekek tanyérjara
keriil. ,,Szivesen probaljuk ki a beszallitok
ajanlatait, ha sikeresek, beépitjuk az ét-
lapba. A kozétkeztetés nagy sikersztorija
a bulgur. A j6 beltartalmi értékekkel ren-
delkezd koret teljesen elfogadott lett, s6t
meg is szerették a gyerekek, és a kuszkusz
is egyre népszeribb” — mondta az 1j-
donsagok bevezetésével kapcsolatban a
cégvezetd. Az intézményektd] folyamatos
visszajelzést kérnek az étlaprol, az ételek
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mennyiségérdl és mindségérol, a szallitas-
rél és a higiéniarol. Demeter Laszlo tajé-
koztatasa szerint a havi meni véglegesité-
se két és fél honapos folyamat. Elészor a
dietetikusok a szabalyok alapjan megter-
vezik az étlapot, a koévetkezd lépésben a
konyhakkal egyeztetnek az ételek elkészi-
tésérdl, majd a kertleti engedélyeztetés
utan, a honap végén kildik el az étlapot
az intézményeknek.

Egészséges?

A napi étkezés tizoraibol, kétfogasos ebéd-
bdl és uzsonnabdl all. Az ebéd levest és f6¢-
telt tartalmaz, amihez kenyeret, almat, vagy
akar plusz zoldséget kapnak a gyerekek.
,,Napi haromszori étkezés esetén kétszer kell
zOldséget vagy gytimdlesot adnunk, amely-
nek legalabb egyszer frissnek kell lennie.” A
2020 decembere 6ta érvényes, a kozétkezte-
tés targya kozbeszerzések tekintetében al-
kalmazandé eljarasok sajatos szabalyairol
sz616 676/2020. (XII. 28.) kormanyrendelet
azt is meghatarozza, hogy rovid ellatast
lancokban kell beszerezni az alapanyagokat.
,Jelenleg az Osszes alapanyag 60 szazalékat
igy kell megvasarolnunk, 2023-t6l ez az
arany 80 szazalékra emelkedik. Ez komoly
nehézséget jelent, mert nincs ennyi alap-
anyag a piacon. A Magyar Kozétkezteték
Szovetségének becslése szerint ennek akar
25-30 szazalékos aremelkedés is lehet a ko-
vetkezménye” — jelezte Demeter Lasz16.

ESZI, NEM ESZI

Orok dilemma: befizessiink-e a menzara. Kiilonosen valogatos gyerek esetében
nehéz a dontés, hiszen kidobott pénz, ha nem eszi meg, és sokba keriil az ebéd
potlasais. A tisztanlatas érdekében megkérdeztiik a keriileti 6vodasok és altalanos
iskolasok étkeztetését végzo cég ligyvezetdjét.

Szamoljunk!

A keriileti kozétkeztetést kozbeszerzési el-
jarason elnyeré Pannon Menza Kft.-nek
fejenként néhany szaz forintbol kell bizto-
sitania a napi haromszori étkezést. A ko-
zétkezés ara a nyersanyagok és a tobbek
kozott munkabéreket, szallitasi koltséget,
adokat is tartalmazo rezsi koltségébdl te-
védik Ossze. A szilSket az elébbi terheli, a
masik részt pedig allami tamogatas igény-
bevételével az 6nkormanyzat finansziroz-
za. A szul6k altal fizetendé Osszeg az 6n-
korményzatok dontése értelmében min-
den keriiletben, telepiilésen mas. ,,Van,

A jelentés mértéekii inflacio,
illetve a koronavirus-jarvany
gazdasagi hatasai miatt
a pesterzsébeti képviselo-testiilet
2021 decemberében gy dontott:
12 szazalékkal tobbet fordit
a kozétkeztetésre.

ahol killondsen érzékenyek, és sokat fordi-
tanak a gyerekek étkeztetésére, mashol —
meglep6é médon — ez nem fontos. Pester-
zsébet tor6dé onkormanyzat” — jegyezte
meg az orszag tobb pontjan is kozétkezte-
tést végzd cég tigyvezetdje.

A Magyar Dietetikusok
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Orszagos Szovetsége
2017-ben készitette el az
Okostanyérnak nevezett
ajanlas 6-17 éveseknek,
illetve sztileiknek sz616
valtozatat. A tudomanyos
eredmények alapjan
kidolgozott, egészséges
felnétteknek szant Gtmutatd
2016-ban sziiletett meg,

és azt tartalmazza, hogy

a kiegyenstlyozott
taplalkozashoz naponta
milyen élelmiszertipusokat,
milyen aranyban

kellene enni.

GERENCSER DORA

A MI UTCANK

Kl SZEDI FOL?

A napi szinti takaritas mellett is sokfelé lehet szemétkupacokat latni a kerii-
letben, igaz, az is el6fordul, hogy varjak hordjak szét a kukakbol a maradékot.
A valtozasért a Szocialis Foglakoztato mellett a lakosoknak is tenniiik kell.

Arrdl, hogy ki milyen médon szedi hivatalo-
san a szemetet a kertletben, mi a Févaros,
az Onkormanyzat, a Szocidlis Foglalkoz-
tato és a kertilet lakoinak a felel6ssége ebben
a kérdésben, Adorjan Csillaval, Pesterzsé-
bet Onkormanyzat Szocidlis Foglalkoztato-
janak intézményvezet§jével beszélgettiink.

Budapest Févaros Kozgytlésének 48/1994.
(VIIL. 1.) szamt 6nkormanyzati rendelete
szerint a Févaros feladata a f6bb kozutak,
valamint a kézjardak, kozlépesok, kerék-
parutak takaritasa kézi és gépi erével. Pes-
terzsébeten ezeket a feladatokat a 2022. évi
szerz6dés alapjan az FKI Zrt. laga el. A
Szocialis Foglalkoztat6 tobb helyszinen kise-
giti a munkéjukat, példaul az olyan szerzo-
désbe foglalt helyszineken, mint a Topanka
utca, a Kossuth utca, a Tatra tér. A szelektiv
szigetek korili takaritasarol a FKF Zrt. gon-
doskodik — mondta el Adorjan Cisilla.

Ko6z6sségi felelgsség

A kovetkezd szint a kertileti felel6sségval-
lalas. A Szocidlis Foglalkoztaté az Onkor-
manyzat altal fenntartott kozteriletet
takaritja, amelybe beletartoznak a lakote-
lepek és parkok zoldfeliletei. Kiemelt

helyszinnek szamit az Erzsébet tér, a Kos-
suth Lajos tér, a sétaléutca ahol naponta
kell a takaritast elvégezni. Olyan frekven-
talt, er6sebben igénybe vett helyszineken,
mint példaul a Zilah utcai posta, a kor-
manyhivatal, a kis SZTK kérnycke és az
Ady Endre tér a hét minden munka-
napjan takaritanak a Foglalkoz-

tat6 munkatarsai, egy¢b hely-
szineken pedig heti kétszer,
illetve  egyszer. Hétvégi
takaritasokat a kiemelt
buszmegallokban, vala-
mint a Kossuth téren, a
sétaloutcan és az Erzsébet
téren végeznek. Az Ossze-
gytjtétt napi hulladékmeny-
nyiség naponta 10-16 kébmé-
ter. Az FKT Zrt. heti munkaja-

hoz tartozik a buszmegallok takari-
tasa 1s, amelybe, amennyiben szikséges, a
Szocialis Foglalkoztato is beszall.

A parki hulladékgytjtéket heti tobb
alkalommal tritik, illetve sziikség szerint
gépkocsis  korjarat soran is feliigyelik.
Ezzel csokkenteni lehet annak kockazatat,
hogy a megtelt szemetes edényekbdl
kifolyjon a szemét. A lakossagnak is oda
kell figyelnie, és a konyhai hulladékot nem
a kozterileti hulladékgytjtébe dobni.

Es igy jutunk el ahhoz a kérdéshez,
miben all a lakok személyes feleldssége a
szemétkérdésben. Adorjan Csilla elmon-
dasa szerint tisztdban kell lenni azzal,
hogy a parki hulladékgytijté nem alkal-
mas a konyhai hulladékok elhelyezésére;
erre vannak a hazak sajat szeméttaroloi.
A lakéknak — ha tiszta kornyezetet sze-
retnének maguk koril — figyelniiik kell
arra is, hogy a véletlenill kipotyogott sze-
metet Osszeszedjék maguk utan, és a
kukak fedelét csukjak le, ha nem muszaj,
ne tuszkoljanak a csurig 1év6 szemetesbe
még két zsakot.

Azzal is segithetnek, ha rendszeresen
takaritjak az erkélyeket, igy onnan sem
fjja le a szél a szemetet az utcara, vagy a
parkba. Azt pedig mar mondani sem kell,
hogy a mtanyag palackokat gytrjék
6ssze, miel6tt a szemetesbe dobjak, igy
sokkal kisebb helyet foglalnak. A cigaretta
csikkeknek és a szotyihéjnak is van helye,
nem kell a f6ldre dobni.

Menny:

az annyi?

Atlagosan 400 m?

a keriileti vegyes hulladék.
A névényi hulladékokat
csucsidészaka a tavasz,

olyankor 113 m3-t
szallitanak el

beldle.

Ha mellé megy

A nem a kukakba dobott szemetet a Szoci-
alis Foglalkoztatd munkatarsai szedik Gssze.
Teherautojukkal a hét minden napjan csak
szemetet szallitanak, ami részben a dolgo-

z0k altal Osszegyjtott, zsakokba
rendezett szemét, részben — és

ez a nagyobb mennyiség — a
lakossag altal kihelyezett

ilegalis hulladé¢k. Ezen
felil az illegalis zold-
hulladék kihelyezése is
sok problémat és tobb-
letmunkat eredményez,
pedig a Toglalkoztatd
minden pesterzs¢beti la-
kosnak lehetdséget ad zold-
hulladékgyjté-zsak kedvezmé-
nyes megvasarlasara, amelyet ha a
szemeteskuka mellé, a haz elé raknak ki a
lakok, akkor a FKF Zrt. rendszeresen
elszallitta — magyarazta a Foglalkoztato
intézményvezetdje.

Mindezek mellett a csaladi haz tulajdo-
nosoknak kell gondoskodniuk az ingatlan
el6tti jarda, tovabba a jarda és a kocsitt
kozott kiépitett vagy kiépitetlen tertlet
gondozasarol, tisztantartasarol, szemét- és
gyommentesitésérél, a hoeltakaritasarol és
sikossagmentesitésérol.

LAKOSSAGI FELHIVAS

sz016 48/ 1
rendelet 3. §
amely szerint:
a csapadékviz zavartalan
lefolyasa érdekében
az ingatlanjaik el6tti
vizelvezetd arkokat,
csatornaszemeket, szikkasztokat
tisztitsak meg a lombhulladéktol,
gallyaktol igy megel6zve
az esetleges vizelontéseket.

Kézremikodéstiket megkoszonve:
Pesterzsébet Onkormanyzata
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HIRDETMENY

AZ OVODAI FELVETELROL A 2022/2023-ES NEVELESI EVRE

A nemzeti koznevelésrol sz616 2011. évi CXC. torvény (tovabbiakban: Nkt.)
8.§ (1) bekezdése alapjan az 6voda a gyermek haroméves koratol a tankéte-
lezettség kezdetéig nevel6 intézmény.

A nevelési-oktatasi intézmények mikodésérél és a koznevelési intéz-
meények névhaszndlatarol sz616 20/2012. (VIIL.31.) EMMI rendelet (a to-
vabbiakban: Rendelet) 12. §-a alapjan az 6vodai nevelés a gyermek neve-
léséhez sziikséges, a teljes ovodai életet magdban foglald foglalkozasok
keretében folyik.

Az évodikban a nevelési év szeptember 1-t6l augusztus 31-ig tart.

Az 6vodak elérhet6ségeirdl, a felvétel korzeteirdl, valamint az integraltan
nevelhetd sajtos nevelési igényt gyermekek 6vodai felvételérdl, a nevelé-
stikre az alapit6 okiratuk szerint jogosult 6vodakrol és azok elérhetdségérdl
sz016 tjékoztatas a Budapest Févaros XX. Keriilet Pesterzsébet Onkor-
manyzatanak honlapjan megtekinthetd (www.pesterzsebet.hu).

HANY EVES KORTOL KOTELEZO AZ OVODABA JARAS?

Az Nkt. rendelkezése szerint a gyermek abban az évben, amelynek au-
gusztus 31. napjaig a harmadik életévét betolti, a nevelési év kezd6 nap-
jatol (2022. szeptember 1.) legalabb napi négy draban 6vodai foglalkoza-
son vesz részt (Nkt. 8. § (2).

Ez a kotelezettség idén azon gyermekekre vonatkozik, akik 2019. szeptem-
ber 1. el6tt sziilettek, és még nem jarnak 6vodaba.

Az 6voda felveheti azt a gyermeket is, aki a harmadik életévét a felvételé-
t6l szamitott fél éven beliil betolti, feltéve, hogy minden, a kertiletben lako-
hellyel, ennek hidnyaban tartézkodasi hellyel rendelkezé hédrom éves és an-
nal id6sebb gyermek 6vodai felvételi kérelme teljesithetd (Nkt. 8. § (1).

A kotelezd ovodai nevelés korai fejlesztésben és gondozasban is teljesit-
hetd (Nkt. 8. § (4) bekezdése).

Az 6vodai felvétel, atvétel jelentkezés alapjan torténik. A gyermek az 6vo-
daval jogviszonyban all. (Nkt. 49 § (1) bek.

A sziil6 az 6vodai nevelésben torténd részvételre jogszabaly alapjan kote-
lezett gyermekeét koteles beiratni a telepiilési onkormanyzat dltal kozzétett
kozleményben vagy hirdetményben meghatarozott idépontban, vagy az
6vodalatogatasi kotelezettség aldl felmentését kérni (Rendelet 20. § (2) bek).

A KOTELEZO OVODAI NEVELESBEN VALO RESZVETEL ALOLI
FELMENTES SZABALYAI

A szil6 - targyév aprilis 15. napjaig benyujtott — kérelme alapjan a gyer-
mek jogos érdekét szem el6tt tartva, annak az évnek az augusztus 31. napja-
ig, amelyben a gyermek a negyedik életévét betolti, kiillonos méltanylast
érdeml§ esetben, Ujabb kérelem alapjan annak az évnek az augusztus 31.
napjaig, amelyben a gyermek az 6todik életévét betolti, a Kormany rendele-
tében kijelolt szerv (a tovdbbiakban: felmentést engedélyez6 szerv) felment-
heti az évodai foglalkozason valo részvétel alol, ha a gyermek csalddi koriil-
ményei, sajatos helyzete indokolja. Ha az eljarasban szakértét kell
meghallgatni, csak az dvodavezetd vagy a védond, tovabba tartos gyogyke-
zelés alatt all6 gyermek esetében az Eiitv. 89 §-a szerinti dltaldnos jarobe-
teg-szakellatasban, vagy az Eiitv. 91 §-a szerinti altaldnos fekvébeteg-szakel-
latasban részt vevd szakorvos rendelhet$ ki. Tartds gyogykezelés alatt
gyermek esetében a kérelem a targyév aprilis 15. napja utan is benyujthato.
Az eljaras idétartama Gtven nap. (Nkt. 8. § (2).

A felmentést engedélyezd szerv 2020. januar 1. napjatol a févarosi és
megyei kormanyhivatal dltalanos illetékességgel eljaré jarasi hivatala.
(A XX. kertileti lakcimmel rendelkezd gyermekek esetében Budapest Féva-
ros Kormanyhivatala XX. Keriileti Hivatal Hatosagi Osztalya).

MI A TEENDO, HA A CSALAD KULFOLDRE KOLTOZIK?
Amennyiben a napi négy oraban 6vodai nevelésre kotelezett gyermek az
6vodakotelezettségét kiilfoldon teljesiti, ugy a sziilok kotelesek arrdl a be-
iratkozas idejének utolsé hatarnapjat (2022. majus 6. péntek) koveté ti-
zendt napon beliil irdsban értesiteni az Oktatasi Hivatalt, a koznevelési
intézmény értesitése mellett. A bejelent6 tirlapot az Oktatasi Hivatal online
feliiletén kell kitolteni, és postai uton megkiildeni. 91.§ (4) Sziinetel az 6vo-
dai jogviszonya annak, aki 6vodaba jarasi kotelezettségét kulfoldon teljesiti,
a sziil6 altal bejelentett naptol.

Az a sziilé vagy torvényes képviseld, aki a sziil6i feliigyelete vagy
gyamsdga alatt allo gyermeket kell6 idében az évodéba nem iratja be, a
szabalysértésekrol, a szabalysértési eljarasrol és a szabalysértési nyilvan-
tartasi rendszerrdl sz6lo 2012. évi II. térvény 247. § a) pontja alapjan
szabalysértést kovet el.

REY PesTERZSEBET 2022 dpiilis

MIT KELL TUDNI AZ OVODAI FELVETELROL?
Az dvodai felvétel, atvétel jelentkezés alapjan torténik. A gyermek az 6voda-
val jogviszonyban all. (Nkt. 49. § (1) bekezdése)

Az 6vodai jelentkezéshez az ,Ovodai felvétel iranti kérelem” nyomtat-
vanyt sziikséges kitolteni, mely letolthet6 a www.pesterzsebet.hu honlaprol,
illetve beszerezhet6 az onkormanyzati fenntartasu évodaban.

A sziil6 gyermeke adottsdgainak, képességeinek, érdeklddésének megfe-
lel6en, sajat vallasi, vilignézeti meggy6zédésére, nemzetiségi hovatartoza-
sara tekintettel szabadon valaszthat 6vodét (Nkt. 72. § (2) bekezdése). Jelent-
kezni a meghirdetett idépontban a lakohely szerinti korzetileg illetékes,
vagy valasztott 6vodaban lehet.

A jelenleg bolcsédében elhelyezett gyermekekre vonatkozo igényt is be
kell jelenteni.

A kiilonél6 sziil6k a gyermek sorsat érinté 1ényeges kérdésekben kozosen
gyakoroljék jogaikat akkor is, ha a sziil6i feliigyeletet a sziil6k megallapoda-
sa vagy a birdsag dontése alapjan az egyik sziil6 gyakorolja, kivéve, ha a
gyermekeétd] kiilonéld sziil6 feliigyeleti jogat a birdsag e tekintetben korld-
tozta vagy megvonta.

A BEIRATKOZAS IDOPONTJA:
2022. MAJUS 2-6. (HETFO-PENTEK)

AZ OVODAI BEIRATKOZASHOZ SZUKSEGES OKIRATOK

- Ovodai felvétel iranti kérelem

- A gyermek nevére kiallitott sziiletési anyakonyvi kivonat vagy személyi
igazolvany, a lakcimet igazolo hatdsagi igazolvany, és a TAJ kartya

— Sajatos nevelési igényti gyermek esetén a szakértdi vélemény

— A sziil6 személyazonossagat, és lakcimét igazolo hatdsagi igazolvanyok

— A gyermek esetleges betegségeit igazolé dokumentumok

A nem magyar allampolgar kiskoru 6vodai beiratasanal a sziilének iga-
zolnia kell a fentieken kiviil azt is, hogy milyen jogcimen tartézkodik a
gyermek Magyarorszag teriiletén, a jogszer(i tartozkodast megalapozd
okirat szamat /Bevandorlasi és Allampolgdrsagi Hivatal dltali dokumen-
tumok/, lakohelyének, tartozkodasi helyének cimét, anyja sziiletéskori
nevét, apja vagy torvényes képviselGje nevét, vagy a csaladi potlékra jogo-
sult nevét. [Rendelet 90. § (3) bekezdés a) pont és Nkt. 41.§ (4) bekezdés a)
- b) pont]

Az 6voda vezetdje a felvételi, atvételi kérelmek elbiralasardl — a dontést
megalapozo indokldssal, a fellebbezésre vonatkozo tdjékoztatdssal - irdsban
értesiti a sziil6ket 2022. jinius 6. napjaig. A sziil6 - amennyiben azt az
6vodai beiratkozds napjan az elektronikus elérhetéségének megadasaval
kérte - elektronikus uton kap értesitést arrol, hogy a gyermeke 6vodai felvé-
telt nyert, a gyermek felvételét elutasité dontés kozlése minden esetben irds-
ban, hatdrozati formdaban torténik.

JOGORVOSLAT AZ OVODAI DONTES ELLEN

Az 6voda vezetdje az ovodai felvételi, atvételi kérelemnek helyt adé dontését
irasban, a kérelem elutasitdsira vonatkoz6 dontését hatdrozati formaban
kozli a sziil6vel (Rendelet 20.§ (4) bekezdése). Az dvoda dontése ellen a sziild
a kozléstdl, ennek hidnyaban a tudomasara jutasatol szamitott tizenot na-
pon beliil jogorvoslati eljarast megindité kérelmet nyujthat be az 6vodave-
zeténél (Nkt. 37. § (2) bekezdése). Az dvodavezetd a jogorvoslati eljarast
megindité kérelmet, az {igy Osszes irataval nyolc napon beliil - elbiralds
céljabdl - onkormanyzati 6voda esetében a fenntarté onkormanyzat jegyz6-
jéhez kiildi meg. Az tigyben a fenntarté jar el és hoz mésodfoku dontést. A
sziil6 a fenntartonak a jogszabalysértésre hivatkozassal benyujtott kérelem,
tovabbd az érdeksérelemre hivatkozassal benyujtott kérelem térgyaban ho-
zott dontését a kozigazgatasi tigyben eljard birdsag el6tt megtamadhatja. A
keresetlevelet a birosagnal kell benyujtani (Nkt. 37. § (3) bekezdés b) pontja,
38. § (4) bekezdése).

Az elsé foglalkozasi nap - a nevelési év els6 napja: 2022. szeptember 1.
csiitortok. Ezen a napon keriil atvételre az eddig bolcsédében elhelyezett,

6vodaba felvett gyermek is.

A nevelési év utolso napja: 2023. augusztus 31.

V. MU-GU PESTERZSEBETI

FUTOVERSENY

2022. mdjus 28., szombat 10:45

VAROSI FUTOVERSENY 10 KILOMETEREN FELNOTT NO ES FERFI KATEGORIAKBAN
PESTERZSEBET, KOSSUTH LAJOS U. - VIZISPORT U: (ESMTK sporttelep)

Nevezési dij: 3000 Ft

SPURI ARANYKARTYAVAL RENDELKEZOKNEK AZ ELMULT EVEK INDULOINAK 20% KEDVEZMENY!

értékii osszdijazas '
.‘ CHIPES BRUTTO IDOMERES, >
FRISSITO PONTOK, BEFUTO CSOMAG,
GYONYORU DUNA-PARTI, LOMBOS KORNYEZET
VERSENYKIIRAS ES JELENTKEZES:
www.csili.hu/futovereny

Tamogato:

#7% % MUVELGDESI KOZPONT | www.csili.hu

::_5. H e sy 1o w25 | info@csili.hu

UJRA LAKOSSAGI

KOMPOSZTALASI PROGRAM
SOROKSARON ES PESTERZSEBETEN!

A Cseresznyevirag Alapitvany szervezésében idén folytatodik a kom-
posztaléo program a keriiletben! A projekt a Févarosi Onkormanyzat
Kornyezetvédelmi Alapjanak, a Soroksari Onkormanyzat, valamint a
Pesterzsébeti Onkormanyzat tdmogatasaval valdsul meg.

A hulladék megel6zés és Gjrahasznositas egyik legjobb mddja a kom-
posztalds, amely soran a haztartasi és kerti zoldhulladékok termé-
szetes modon lebomlanak. Ezéltal a novények szamara igen értékes
nyersanyag keletkezik, a humusz, vagy mas néven komposzt. Ez egy
asvanyi anyagokban gazdag, sotétbarna, foldszerd anyag, kivalo adalé-
kanyagként hasznalhat fel cserepes novények atiltetése soran, vagy
kerti novények tapanyagellatasanak biztositasara.

A komposztalasi programba 160 haztartast vonunk be Soroksar és Pes-
terzsébet teriletérdl, akik szamara haztartasonként 1 db komposztalo
ladat biztositunk téritésmentesen.

A programra mar lehet jelentkezni, a komposztladakhoz
egy tajékoztato eléadas keretében lehet hozzajutni.

AZ ELOADAS IDGPONTJAL:
Soroksaron:

2022.05.07. [szombat) 11.00 h és 12.00 h (az el6adas dijmentes!)
Helyszin: Tancsics Mihaly Miivelédési Kozpont, Soroksar
Pesterzsébeten:

2022.05.07. ([szombat) 13.00 h és 14.00 h (az eldadas dijmentes!)
Helyszin: Csili Miivelodési Kozpont, Pesterzsébet
Amennyiben szeretne komposztalo ladat igényelni, kérjiik,
hogy az alabbi email cimen regisztralni sziveskedjen,
pontos név és lakcim megadasaval!

Email: cseresznyealap(dgmail.com

Tovabbi informacid: 06 70 883 83 84, Dr. Kozma Laszloné elnok
Cseresznyevirag Alapitvany

Févarosi Szab6 Ervin Konyvtar

XX/2. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.

Tel: 283-0872, Email: fszek2002@fszek.hu
www.fszek.hu/biromihaly

Nyitvatartas:

H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 13-19, P: 9-16, Szo: 9-13

Kedves Olvaso6ink!

Kdlcmcs hasvét unncpckct kivanunk!
Programjaink elézetes regisztracioval latogathatéak.
Megértésiiket koszonjiik!
BABAANGOL: M3ijustol minden kedden 9.30-kor jat¢kos angol foglalko-

zast tart Gergely Kiisztina 0-3 éves korig a kicsiknek!

Az els6 alkalom majus 3-an ingyenes!

KEZMUVES KUCKO: minden honap elsé szerdajan kézmiives foglalkozasra
varjuk a gyerckeket. Majus 4-én, szerdan, 17 6rakor dveggimbit fogunk festeni.
KEREKITO FOGLALKOZAS: A legkiscbbeket és sziileiket varjuk jatékos fog-
lalkozasra Farkas Ratalin szakképzett vezetével majus 18-an, szerdan, 17 6rakor!
SZINES OTLETEK: gycrckeknek, felnStteknek egyarant ajanljuk Frisch Tiin-
de kreativ kézmiives foglalkozasat majus 18-an, szerdan, 17 érakor!
PAPIRSZINHAZ: minden hénap utolsé szerdajan 17 érakor mesével varjuk
a gyerckeket. Majus 25-én a Jancsi és Juliska cimi torténetet adjuk eld.
KIALLITAS: Galériankban Liszlé Jozsefné patchwork kiallitasat, tarlonkba
pedig Kovécs Valéria amigurumi gytijteményét tekinthetik meg. Minden ked-
ves érdekl6dét szeretettel varunk!

KONYVET HAZHOZ: 1dés, beteg olvasoink szaméara havonta egyszer héz-
hoz szallijuk az olvasnivalot. Kérjtik jelezzék, ha szeretnék igénybe venni szol-
galtatasunkat!
Programjaink az aktualis hatalyos jarvanyiigyi szabalyok
megtartasa mellett lesznek megrendezve.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwuw.fszek. hu/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk Ondéket: wrew facebook.com/f520k20
Uldonsdgainkat kéthetente a wwww.moly.hu oldalon taldliik, ha rdkeresnek a neviinkre!

Mély fajdalommal és szomort szivvel tudatjuk, hogy
Edesanyank

Fazekas Gyorgyné Julika

nyugalmazott pedagogus
stlyos betegség utan életének 77. évében elhunyt.

Felejthetetlen szerettiinktdl hamvasztas utan 2022. majus 6-an 11.15 6rakor
a Farkasréti temeté Makovecz termében az unitarius egyhdz szertartdsa szerint vesziink végsé bucsut.

Kegyeletiiket egy-egy szal viraggal rohatjék le.
A GYASZOLO CSALAD

Postacim: 1111 Budapest, Vak Bottyan u. 3. 1. 4.

A Pesterzsébet Szlovdk Onkormanyzata
(,»Slovenska samosprdva Pesterzsébetu™)

KOZMEGHALLGATAST

tart!

Idépont:

2022. majus 02. 14 6rakor
Helye: Civil Haz,
Budapest XX. kertilet Vorosmarty u. 180. Kistermében

MINDEN ERDEKLODOT SZERETETTEL VARUNK!




ELETMOD

Egyre jobban dig-
italizalodik az éle-
tink, és ezzel kap-
csolatban gyakran
hallani a képernyé
elétt  toltott  id6
idealis mértékérdl. Ezt persze altalanossag-
ban nehéz meghatarozni, tébbek kozott
ember-, életkor- és helyzetfiiggd is — mond-
ta lapunknak Villanyi Gergé digitalis pszi-
cholégia szakértd.

Tébb szervezet is ajanlasokat fogalma-
zott meg a témaban, 2019-ben az Egész-
ségiigyl Vilagszervezet példaul életkorra
bontva. Ennek értelmében két éves korig
egyaltalan nem valé okoseszkoz a gyerek
kezébe, de még a tévénézést sem javasol-
jak. Ez ugyanis kiilonosen érzékeny idé-
szak tobbek kozott az agyl struktura, az
érzelmi és a finommotoros szabalyozas
fejlédésében is, és a képernyordl ,készen
kapott” termékek (a gyorsan mozgo, villo-
dz6 rajzfilmek, a ,,szines-szagos” applika-
ci6k) rossz hatassal lehetnek ezekre a fo-
lyamatokra. Ketté és 6t éves kor kozott
legfeljebb napi egy ora digitalis tartalom-
fogyasztas ajanlott, szigortian sziiléi fel-
tgyelet mellett. A sztl6i jelenlét a latottak,
tapasztaltak megbeszéléséhez, feldolgoza-
sahoz sziikséges, de azért is fontos, mert a
gyerek konnyen elnavigalhat olyan olda-
lakra, amelyek nem neki valok.

Ot éves kortél a korai serdiil6korig
sem kellene napi egy 6ranal tobbet tolte-
ni a digitalis térben. A késébbiekben no-
vekedhet az tugynevezett képerny6idd,
de iranymutatasként fogalmazzak meg: a
gyerek is legyen tisztaban azzal, hogy az
csak egy opcio, és a szabadidét nem ta-
nacsos csupan a képernyé elétt tolteni.
Sokkal jobb hatassal lehet ra az offline
vilag, vagyis ha manualisan jatszik, tehat
valodi fakockakbol épit és zsirkrétaval
rajzol, mintha egy tableten programok
segitségével teszi ugyanezt. Utoébbiak
ugyanis teljesen mas készségeket, képes-
ségeket fejlesztenek, még akkor is, ha le-
het talalni komoly kutatasok alapjan ké-
szitett, valoban fejleszté applikaciokat is
— mondta Villanyi Gergé.
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Villény: Gergd

Keretek, hatarok

A szakmai ajanlasok papirra irt javaslatok,
amelyeket az élet gyakran feltlir. Nem lehet
lehordani egy sziil6t, aki a tennival6i tenge-
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rében odaadja a telefont a gyereknek, hogy
foglalja le magat egy mesével. Nem mind-
egy viszont, hogy ez milyen gyakran torté-
nik” — hangsulyozta a szakember. Tény,
hogy a sztl6k 1d6 és pénz hidnyaban nehe-
zen talalnak megfeleld elfoglaltsagot a gye-
reknek, de Villanyi Gergd szerint mindig
torekedni kell ra. Bar a ,digitalis cumi”
kéznél van, nem a legjobb megoldas. Gya-
kori érv mellette, hogy ,,addig is csendben
van”, vagy ,,igy legalabb eszik”, de a gyerek
akkor nem fejleszti ki a sajat stresszoldo és
unalomizé stratégiait, és késébb az
eszkozok nélkil nem kezeli jol a
hasonlé helyzeteket. ,,Frde-
mes tudatosan digitalizalod-
ni, mert azokkal a karokkal,
amelyeket okoz, még nincs

is teljesen tisztaban a tudo-
many. Most né fel az els6,
alfanak nevezett generacio,
amely tényleg ebbe sztiletett
bele. Az viszont mar latszik,
hogy ha nincs egyensuly, nincse-

Izgalmas, szorakoztato, sokszor hasznos, de a ,,yosszasagai” miatt
fontos, hogy hatarai is legyenek a ,,kiityiizésnek™.

Szerz6djink!

Bar tgy tlnik, a mai gyerekek a késziilé-
kek hasznalatanak ismeretével sziiletnek,
Villanyi Gergé elmondta, errdl azért
nincs sz0. ,,Kis szivacsként hihetetlen
gyorsan megtanuljak, ha latjak. Ezért is
fontos a sziilé otthoni viselkedése, a digi-
talis eszkozokhoz valé viszonya és banas-
modja is minta a gyereknek.” A szakért
magyarazata szerint ezért nem muikodik
az, hogy a csalad ,digitalis szerzédése”
csak a gyerekre vonatkozik. ,, Képmu-
tatas, hogy a gyerek legyen tuda-
tos, fegyelmezett, de a szild
este még megnéz egy e-ma-
ilt, aztan 6rakig tekergeti a
kozosségl oldalakat.” Ku-
tatasok szerint mar a ba-
bak is versenyezni kény-
szertlnek a ,kityiikkel” a
szuleik figyelméért. Létele-
mitk a kapcsolodas, kell a
biztonsagérzet és a kotédés ki-

nek hatarok és keretek, akkor kony- alakulasahoz is. Ha a szul6 jelen

nyu szétcstszni ™ jelezte a szakember. Ezek
meghatarozasat nem lehet a gyerekre bizni,
még serdiil6korban sem fejlédik ki teljesen
az agy azon része, amely lehetévé teszi a
hosszatava gondolkodast, a kovetkezmé-
nyek felmérését. Nem véletlen, hogy 18
éves kortol lehet felel6ssé tenni valakit a
cselekedeteiért — tette hozza. A kevésbé tu-
datos gyerekekre, illetve sztileikre jobban
hatnak az alkalmazasok, amelyeket eleve
ugy készitenek, hogy kénnyen beszippant-
sak akar a feln6tteket is. A digitalis eszkozok
hasznalata természetesen egyénfliggd, de
Villanyi Gergé kiemelte: a napi 6toras on-
line jelenlét legalabb annyira tdlzas, mint a
teljes tiltas. A keretek, a mindenki szamara
elfogadhat6 rend kialakitdsahoz ,,meg kell
ismerni” a gyereket, a sziiléknek pedig cél-
szertl informaciokat gydjteni a témarél —
figyelmeztetett a szakember.

van, de a telefonjaval foglalkozik, a gyerek
azt szuri le, hogy a késziilék fontos dolog,
és — akkor még akaratlanul — elkezdi ta-
nulmanyozni. ,,A valésigban ez sem je-
lenti azt, hogy az az édesanya, aki ranéz a
telefonjara, traumatizalja a gyereket, de
az egyitt toltott id6, a fokuszalt figyelem,
az odafigyelés, illetve ezek hianya érezhe-
t6” — mondta Villanyi Gergd.

Azt, hogy mikor érdemes telefont adni
a gyerck kezébe, nem lehet altalanosan
meghatarozni. ,Akad olyan nyolcéves
didk, akit azért kozositenek ki, mert nem
hasznal egy mobilos alkalmazast, de
olyan is, aki teljesen rakattan” — mondta a
szakember. A legjobb kézosen kialakitani
a szabalyokat, amelyek minden csaladtag-
ra vonatkoznak. Meg kell 4llapodni,
mennyi az eszkézhaszndlati id6 hétkoz-
nap, hétvégén és a sziinidében, mikor

A WHO (Egészséguigyi Vilagszervezet) ajanlasa:

* 2 éves korig ne legyen digitalis tartalomfogyasztas
* 2 és 5 éves kor kozott sztl6i feliigyelettel maximum napi egy éra

* 5-9 év kozott is napi egy 6ra

* 9 éves kor folott életévenként naponta tiz perccel, vagy hetente egy 6raval

novekedhet a képernyd el6tt toltott 1d6
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vannak offline idészakok, milyen tartal-
makat lehet fogyasztani, mit és hogyan
lehet vasarolni. Erdemes megbeszélni, hol
van a készilékek helye, hova nem lehet
vinni éket, és nem art megtanulni a telefo-
nos illemszabalyokat sem: hol nem lehet
felvenni, mikor kell kikapcsolni.

Jo, de miért rossz?

A digitalis eszkozok talzott hasznalata
megzavarhatja a szocializacios folyamatot,
¢s nchezitheti a kotédés kialakulasat is.
Tobb orszagban végzett vizsgalat eredmé-
nyeként sziletett meg a ,,digitalis autiz-
mus” jelenségének fogalma, amely szerint
a talzasba vitt képernyShasznalat az autiz-
mus spektrumzavarhoz hasonl6 tiineteket
okoz. A tal sok képernyéidé rossz hatassal
lehet a fizikai és mentalis egészségre: ront-
hatja a figyelmi, koncentracios és emléke-
zés1 képességeket, zavart okozhat a nyelv-
fejlédésben, a taplalkozasban, az alvasban,
és fokozott stresszt, szorongast is kivalthat.
Az internetezés a vilag egyik legjobb, de
egyben az egyik legrosszabb dolga is, meg
kell tanulni eligazodni benne, hiszen ko-
moly veszélyei vannak még egy, a haszna-
latdban jartas felnétt szamara is — figyel-
meztetett a pszicholdgiai tandcsadd. A
gyerekeket komolyan veszélyezteti a cyber
bullying, vagyis az online béantalmazas
tobb fajtaja, az adathalaszat, a mostana-
ban az NMHH figyelmeztetd plakatjain is
megjelenitett grooming, vagyis online be-
halé6zas is. Ilyenkor az altalaban sériilékeny,
érzékeny, szeretethianyos, elhanyagolt
gyerek bizalmaba férkézve intim képeket,
érzékeny informaciokat csalnak ki. ,,Mo-
dern cukros bacsi barki lehet, hiszen tobb
millidrd ember van jelen az interneten.
Sajnos hamar zarulhat a csapda, mivel
online mindenki kénnyebben baratkozik,
egy tinédzser pedig sok mindenre hajlan-
do6, hogy egy pozitivnak tiné figurat ne
veszitsen el. Igy aztan aljas jatszmak, zsa-
rolds, megfélemlités aldozata lehet” —
mondta Villanyi Gergé.

Mikor sok?

Az ugynevezett fubbing hatasa is karos
lehet, vagyis ha egy talalkozon a telefo-
nokkal is foglalkozunk. Ilyenkor az ,,egytitt
vagyunk, mesélhetsz, rad figyelek” élmény
séril, a figyelem szétszorddik. A szakem-
ber kiemelte: ha a talalkozasokat, szocialis
eseményeket képernyds egyuttlétek valt-
jak fel, az sulyos gondokat okozhat. Ren-
geteg olyan képességet nem tanulunk
meg, vagy nem hasznalunk, amelyre
sziikség lenne. Ilyen példaul a beszélgets-
tars érzelmeinek felismerése, a parbeszéd
fenntartasa. Kutatasok igazoltak, hogy
minél tobb 1dét toltink képernys elétt,
annal inkabb csokken az empatia. A ko-
zépiskolasok egytittérzé képessége ma 30
szazalékkal alacsonyabb, mint harminc
évvel ezel6tt.

Digitalis talfogyasztasra utal, ha egy
gyereknek (de felnéttnek is) csak az tolti
ki a napjat és a gondolatait, hanyagolja a
baratait, a feladatait. Nem lehet vele
kompromisszumokat kotni, nem tartja
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be az igéreteit, nem veszi figyelembe a
korlatokat, tartésan vagy sdrin valtozik
a hangulata és a viselkedése. Figyelmez-
tetd jel a besziikult élettér, ami a teljesit-
ményszorongas és szocializaciés problé-
ma miatt az online vildgha menekiild
idésebb serdiléknél gyakran fordul el
— figyelmeztetett a szakember.

Akarjunk beszélni rola!

Erdemes ezekrél a témékrol mar egész
kiskortdl, természetesen a gyerek szintjé-
nek megfeleléen beszélgetni. Ne csak
azzal legyen tisztaban, hogy az tton
ovatosan kell atkelni, tudja azt is, hogy
az internetre feltett fényképét, ha késébb
torli 1s, barki lementheti, tovabb is kild-
heti. ,,J6, ha a szl tudja, mi tortént az
osztalycseten, miért és melyik influen-
szert szereti a gyerek, mi a helyzet abban
a jatékban, amellyel jatszik. Ha marha-
sagnak tekintve csak legyint, rengeteg
fontos dologrél lemaradhat” — hangst-
lyozta Villanyi Gergé.

Kiityiikutatasok

nak, akik kevesebbet , kiitytiznek”.

* 2021-ben az ébren toltott idénk harmadat, atlagosan 4,8 6rat nyomkodtuk a
telefonunkat egy mobilos adatelemz6 cég felmérése szerint.

* A koronavirus-jarvany miatt a magyarok tobbsége tobb id6t tolt a szamitogép elott,
mint korabban. Az Ipsos négy orszagban végzett felmérésében a magyar valasz-
adok fele legalabb egy, negyede pedig 3-4 6raval hosszabb idérdl szamolt be.

* Az Alfa Generacio Labor 2016-os kutatasa alapjan az 6vodaskortak tobb mint
fele rendszeresen hasznal valamilyen digitalis eszkozt. Az aktualis allapotot, az
1skolasok eszkozhasznalatat és id6tartamat jelenleg is vizsgaljak.

* Egy német tavkozlési cég 2019-es tanulmanya szerint a 6-9 évesek koztl 6tb6l négy
hasznal idénként tabletet. A 10-12 év kozottiek 82 szazaléka okostelefonozik rend-
szeresen, 12 évtdl felfelé pedig mar minden gyerek (97 szazalék) kezében ott van.

* Egy 2017-es tanulmany szerint az, hogy a 2 és 5 év kozotti korosztaly is napi 30
percnél hosszabb ideig hasznalja az elektronikus eszkozoket, beszédfejlédési
nehézségekhez és koncentracios problémakhoz, hiperaktivitashoz vezethet.

* A Lipcsei Egyetemi Korhaz 2002 6ta tarto ,,Life Child” cimi kutatasanak eddigi
eredményei szerint az okoseszkozok intenziv hasznalata viselkedés- és alvaszava-
rokkal, valamint a gyengébb iskolai teljesitménnyel is Gsszefiggésbe hozhato.

* Egy 2019-es kutatasban 3-5 éves gyerekek agyat vizsgaltak. Megallapitast nyert,
hogy a kijelzdk el6tt eltoltott 1d6 olyan valtozasokat okoz az agyban, amelyek
lassitjak a tanulast, rontjak az olvasasi és irasi készséget. A defektusok sulyossaga-
nak mértéke a képerny6idé novekedésével egyenesen aranyos.

* Az Amerikai Nemzeti Egészségtigyi Intézet (NIH) vizsgalata szerint azoknak a
9-10 éves gyerekeknek, akik naponta t6bb, mint két orat toltenek digitalis képer-
ny6k el6tt, a nyelvi és gondolkodasi felmérdik rosszabbul sikertltek, mint azok-
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SPORT, MOZGAS

Fotd: Czucz Bdlint / Magyar Evezds Szévetség

| Sok budapesti nem is tudja, milyen csudahely van Pesterzsébeten.

,»Van, aki 6rakat utazik naponta, hogy itt
evezhessen, és volt, hogy egy gyereket
edzésre hoz6 sziil6 elcsodalkozott: a Bakats
térnél laknak, de nem is tudta, hogy »ez«
itt van” — kezdte Székely Balazs, az MTK
evez6s szakosztalyanak vezetje a Kis-Du-
na bemutatasat. Az erzsébetick persze
mindig szivesen jartak a Rackevei—Sorok-
sari-Duna-ag partjara, és most mar egyre
tobben sportolnak is a mindkét oldalrél
zsilippel védett budapesti részen. ,,A Duna
nagy agan egy arviz akar tobb métert is
emelhet a viz szintjén, itt legfeljebb negy-
ven centi a mozgas, azaz kicsit megemelhe-
ti a stéget, de arvizveszély nincs” — tudtuk
meg Székely Balazstol. Az 57 kilométeres
folybszakasz ontisztulasanak készonhetéen
a végén olyan tiszta a viz, hogy Rackevén
¢és Tassndl strand is mikodik. ,,1974-ig at-
uszkaltunk a talparton 1évé jatszotérre, az-
tan romlani kezdett a viz minésége, 1976-
ban edzés utan mar vakarni kellett a kat-
ranyt a hajorél. A javulas 2010 utan lett

érezhet6. Most, az els6 karantén idején két
hét alatt, pkivirult« a viz: tele lett hattyaval,
kacsaval, vizi madarakkal. Lehet, hogy ez
nem tart sokaig, de vannak biztaté jelek a

BB PesterzseBeT 2022. aprilis 28,

szennyviztisztitas és -elvezetés teriiletén”—
mesélte a szakosztalyvezetd, aki szerint az
emberek is egyre kornyezettudatosabbak.
,Ha igaz, hamarosan sok pénzt dldoznak
ennek a Duna-agnak a rendbetételére” —
tette hozza, és Ggy véli, a kotras lenne a
legfontosabb, mert eliszaposodik a viz.

Partmult

Miutan az 1920-as években megépiilt a
Kvassay- és a Tassi-zsilip, a Kis-Duna buda-
pesti szakasza, hamar a nyugalomra vagyok
birodalma lett. A joédos-sos gyogyfiirdd
alatti erzsébeti-soroksari tertleten létestlt a
2000-es évekig miikédé Hullam és Siraly
csénakhaz, valamint néhany evezds telep is.
A kabinokhoz ,kihalasos alapon”, de leg-
alabbis évekig tarté varakozassal lehetett
csak hozzajutni. A hangar két oldalan elhe-
lyezett, par négyzetméteres 6ltézékbe a tu-
lajdonosok gyakran agyat is tettek, hogy es-
tére se kelljen hazamenniiik. A ,f6 evezds

hely” a Rémai-part volt, ott mar az 1800-as
években vendéglatas is mikodott, de az
1930-as évekre a kis-dunai rész is kiépiilt.
Tomegsportra a sinen mozgatott, széles, la-

pokbdl 6sszerakott, stabil tiraevezds hajo-
kat, az tigynevezett kielboatokat hasznaltak.
,»A tara kettes kormanyos hajokban gyere-
kek is elfértek, és a csomagokat is be lehetett
tenni, igy akar hétvégi kirandulasra is alkal-
masak voltak” — idézte fel Székely Balazs.
Az evezés versenysportként ezen a szaka-
szon csak az 1950-60-as években indult be.

Hullamhegyek és -volgyek

Ahogy t6bb sportag eseté¢ben Széchenyi
Istvannak az evezés hazai elterjedésében is
jelentds szerepe volt. Amikor a grof 1822-
ben Anglidban jart, annyira megtetszettek
neki az egyetemi evezds versenyek, hogy
négy évvel késébb két angol baratjaval
Bécsbdl Pozsonyba evezett.

Nagyot ugorva: a masodik vilaghabort
idején az evezdsoket, edzdket, hajoépitSket
is elvitték a frontra. A hajépark megsem-
mistlt: amit nem pusztitott el az agyazas, a
szovjet katonak tiizelték el. A magyar eve-
2656k 1947-ben nyertek Gjra Eurépa-baj-
noksagot, 1948-ban pedig olimpiai bron-
zérmet a kormanyos kettesek révén. Az
1968-as olimpiai dontében a kormanyos
nélkiili négyes a masodik helyen ért célba.
A Rakosi-rendszerben az evezés a losport-
hoz, a vivashoz és a teniszhez hasonléan
uri sportnak mindstlt, igy nem tamogat-
tak. A kajak-kenu lett a proletarok sportja,
amelyben hamarosan a vilagversenyeken is
nagyhatalomma valtunk. ,Ez jo, az vi-
szont, hogy az evezés hattérbe szorult,
rossz” — jegyezte meg Székely Balazs. A
2000-es években ugyan négy vilagbajnoki
cimet is szereztiink, am ez leginkabb csak a
szerencsén mult a szakember szerint. ,,Az
evezés a hullamhegyeivel és —volgyeivel,
sajnos, még mindig hatul all a magyar
sportok rangsoraban.”

Evezni a legjobb

,Oriési éimény, ahogy a hajé siklik a vizen.
Egy evez6s kimegy, ha siit a nap, ha esik az
es6, szélesendben és akkor is, ha fGj a szél.
Egészen mas a viz hajnalban, délelétt, dél-
utan, alkonyatkor” — arulta el az MTK
szakosztalyvezetGje. A guruld tléses hajo-
ban evezés azon kevés sportagak egyike,
amely megdolgoztatja a lab, a térzs és a kar
izmait, valamint edzi a lelket. ,,Az, aki né-
hany éven keresztil ra tudja venni magat,
hogy rendszeresen csinalja, jobb lesz a
szakmajaban is, legyen hentes, esztergalyos
vagy ugyvéd, és konnyebben viseli a min-
dennapi gytrédést” — jegyezte meg Székely
Balazs. A legtobb vizi sport fejleszti a kerin-
gési rendszert, javitja az alloképességet, eré-
sebbé, gyorsabba tesz, fokozza a koncentra-
loképességet. A napfény hatasara termel6dé
D-vitamin nemcsak a hangulatot javitja, az
egész szervezetre jotékony hatassal van.
Evezés kézben, ahogy mindenféle mozgas-
nal, olyan hormonok termel6dnek, amelyek
javigak a kozérzetet, és csOkkenthetik a
stressz-szintet is. ,,Ravesz, hogy uraljuk a
testiinket és a szellemiinket, épiti az akarat-
erét, és idébeosztasra is tanit” — sorolta az
evezés pozitiv hatasait a magyar evezds va-
logatott egykori szovetségi kapitanya.

Evez6s edzés

Az evezés ciklikus mozgast igénylé technikai
sportag, hiszen labilis hajoval, egyenstlyi
helyzetet teremtve kell lapatolni. Azért nem
ajanlott  kisgyerekkorban elkezdeni, mert
bonyolult ideg-izom koordinaciét igényel: a
labat behajlitva és eléregurulva kell indulni.
A szakember elmondasa szerint egy, a dere-
kat védé reflex miatt, amikor egy gyerek ki-
nyQjyja a labat és behajlitja a kezét, dsszetit
a térdét a lapattal, ami megbillentheti az
egyensulyt. Ez a reflex nagyjab6l 12-13 éves
korban elttinik. Kortlbelil ugyanekkor
nyulni is kezdenek a fiatalok, és rendkiviil
kénnyen tanulnak. Ilyenkor idealis elkezdeni
az altalanos sportképzést, az tgynevezett
,core”, vagyis a torzs izmainak megerdsité-
sét, valamint az evezési technika elsajatitasat.

Az tigynevezett multisport jellegti edzést
késébb koveti a sportag-specifikus tréning —
ismertette a szakember. A harom alapké-
pesség — erd, gyorsasag, alloképesség —
nagyjabol 16 éves korig fejleszthetd egyszer-
re, utana egymas ellen hatnak. Az evezéshez
optimalis testfelépités, ha valaki magas,
erds, és hosszuak a végtagjai, de nyert mar
vilagversenyt olyan sportold is, aki nem
ilyen alkatd. ,,Nem is kell nagy eredménye-
ket elérni, elég, ha 6nmagunkhoz képest
fejlédiink. Ha valaki »csak« az el6z6 évinél
ér el jobb teljesitményt, mi mar elégedettek
vagyunk” — tette hozza Székely Balazs. Tel-

néttként is érdemes lenne elkezdeni rend-
szeresen evezni, de a szakember megjegyez-
te, erre kevés a lehet6ség, ,,A malt szazad-
ban, ahogy az Allami 4ruhéz cimd filmben
lattuk: a Romai-parton nytzségtek az eve-
z6s hajok, akkor ez sikk volt. Ma mar a kiel-
boatok eltintek, pedig borzaszt6 jo lenne,
ha az emberek a hétvégéken Gjra evezné-
nek” —jegyezte meg a szakember.

Pesterzsébeten muikodik tébbek kozott
a szazadfordulon alapitott Muegyete-
mi Evez6s Club is. ,,1989-es tjjaalaku-
lasa 6ta az orszag egyik legdinamiku-
sabban fejléd6 klubja, amely szamos
sportolot adott és ad a magyar valo-
gatottnak, jelentds szerepet jatszik az
utanpétlas-nevelésben, egyben a sza-
badidésport és a veteran evezés egyik
fontos magyar bazisa is” — olvashat6 a
honlapjukon, ahonnan azt is megtud-
hatjuk, hogy naluk lehet ,,hobbib6l” is
evezni, sarkanyhajozni.

Orok fradis MTK-s

Székely Balazs 2013 vége Ota vezeti az
MTK 1895-ben alapitott evezds szakoszta-
lyat, ahol kordbban vezetéedzéként is dol-
gozott. ,,Otven éve, 1972. szeptember 23-an
a Iradiban kezdtem evezni. Nyolcadikos
voltam, amikor az iskolai toborzok kivalasz-
tottak. Egy gyereknek ilyenkor az edz6 sze-
mélyisége és a tarsasag szamit, de aztan —
remélhetleg — a sportagat is megszeretl.
1980-ban atigazoltam az MTK-ba, itt
kezdtem edzdéskodni is, de, orokre fradis
maradok, hiszen az els6 egyestilet meghata-
rozo: jellemet, szemléletet formal. Heti 6t,
aztan hét, majd tiz, utana pedig mar tizen-
hét orat, naponta haromszor edzettem.

SPORT, MOZGAS

Tobb id6t toltottem az edzémmel, mint a
csaladommal, persze, hogy atvettem az ér-
tékrendjét. Ezt lattam a sajat versenyzim-
nél is, ami 6rém, de o6ridsi felel@sség is.”
Székely Balazs erre akkor jott ra, amikor az
elsé tanitvanyainak elmagyarazta: ,,az eve-
z0s0k nem szemetelnek, st felszedik a ma-
sét 1s”, majd meghallotta, ahogy a nagyok
tanitjak a szabdlyait az Gjoncoknak. ,Keve-
seknek adatik meg, hogy nagy eredménye-
ket érjenek el, de a sportolas mindenkit
nagybetiis emberré tehet” — hangstlyozta.

Kik vannak még a vizen?

A kajak kisebb, keskeny hajotestének zart
fedélzete és akar tobb betilgje is lehet. Az
1970-es években népszertivé valt kenuban
ul6, vagy az egyik térdén tamaszkodé hajos
egy oldalon evez, tobbszemélyes kenuban
pedig mindkét oldalon lapatolnak, és a
hatso részen ul6 iranyit.

A tobb mint kétezer éves multtal ren-
delkez6, Dél-Kinabdl szarmazo sarkany-
haj6zas nem olimpiai sportag, de az egész
vilagon egyre népszeriibb, mert a 12,5
méter hosszt, nem borulékony, eldl sar-
kanyfejjel, hatul pedig -farokkal diszitett
hajéban 18-20 {6 is iilhet. ,,A nem tal bo-
nyolult technikaja, dobosok altal diktalt
ltemre végzett mozgas Gsszehangolt csa-
patmunkat kivan, ezért céges rendezvé-
nyek, csapatépitk idealis programja, de
j6 latni, hogy ilyenkor sokan ahhoz is
kedvet kapnak, hogy rendszeresen jarja-
nak. Sok volt sportol6 sarkanyhajézik, és
jok 1s vagyunk a vilagversenyeken” —
mondta a szakosztalyvezetd.

Az egyre elterjedtebb SUP-pal 1ényegé-
ben egy szorfdeszkan allva egy hosszu la-
pattal kell evezni. ,,Az én szivem az evezés-
hez htiz, de ez is j6 passzio: alattunk a viz,
kozel a természet, élvezziik, hogy kiszaba-
dulunk, mozgunk, lelassulunk, és ha elered
az es6, akar az is kideriilhet: nem vagyunk
cukorbdl” — jegyezte meg Székely Balazs.

PESTERZSEBET 2022. 4prilis 28.
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Serdiild’ kotottfogdsii vdlogatd

A serdilé korosztaly mindharom szakdganak valogatoversenyét
marciusban Kiskunfélegyhazan tartottdk, ahol Olasz Bende és
Budai Andras, valamint Zsitovoz Masa is a dobogt tetejére allha-
tott fel. A remek egyéni teljesitménynek készonhet6en a szabad- és
a kotottfogasu csapatpontversenyben is az élen végzett a csapat.
Szintén marciushban a Dorogi Varosi Sportcsarnok adott otthont
a Fekete Gyémant Kupanak, ahol a kadet korosztaly mindharom
fogasnemének birk6zoi kiizdhettek a valogatott mezért. Zsitvo-
zo Petri és Kovacs Olivér gyézelme mellett Laszl6 Nikolett és
Huszar Regina sem talalt legy6z6re stlycsoportjaban. Az egyéni
eredmények alapjan a kotottfogasa csapatpontversenyben a har-
madik helyen végzett a klub.

Mindekézben a lengyelorszagi olimpiai reménységek verse-
ny¢én a serdilé Eb-bronzérmes Matyi Vivien képviselte az egye-
sulletet. A versenyzé az 53 kilogrammos stlycsoportban bronzér-
met szerzett, hozzasegitve ezzel a magyar csapatot az Osszesitett
pontverseny dobogos helyezéséhez.

Az abonyi Sportcsarnokban pedig didk I. kotottfogasu terileti
bajnoksagot és egy meghivasos gyermek és diak II. galat rendez-
tek, ahol csak tigy hullott az éremesd, szinte megszamlalhatatla-
nul sok érmet hoztak haza a versenyzdk.

BI PesterzseBeT 2022. aprilis 28,
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Foto: www.esmtk.hu.

Kadet vdlogati

A junior korosztaly valogatott cimeres mezéért Csepelen kiizdéttek
meg a versenyzSk. A korosztaly egyik legjobbja, Tosmagi Attila ugyan
nem allt rajthoz, igy is voltak gy6ztes versenyzdk: a lanyoknal Matyi
Vivien, a fittkknal pedig Manyik David és Bazs6 Adolf lett a legjobb.

o
i \ el
Fotd: www.esmtk.hu

Abony

(Részletes eredmények: esmtkbirkozas.hu)

RITMIKUS GIMNASZTIKA )
ERMEK A DIAKOLIMPIAN

Az 1dén Gy6rben rendezett orszagos diakolimpiara mintegy hat-
szaz RG-s nevezett, koztiik tiz versenyzé a sajat iskoldja mellett
az ESMTK-t is képviselte.

A 7-17 éves lanyok harom napon at mérték Ossze tudasu-
kat az elsé, a masod- és a harmadosztaly kategoriaban. Az ES-
MTXK-ban sportol6 fiatalok két arany- (Mencz6é Noémi és Né-
meth Viktoria) és egy eziistérmet (Barta Bianka) szereztek.

Foto: www.esmtk.hu

BELADI OLIVIA

A MISSZIO

PESTERZSEBET ARCAI

LEHETOSEGE SZINTE
KORLATLAN"

2012 6ta teljesit szolgéalatot a kertilet cent-
ralis plébaniajan Czap Zsolt, aki az elmult
tiz évben jelentdsen fellenditette a pléba-
nia kézosségi- és hitéletét. Az atya 1971-
ben sztletett Nyergestjfalun. Bar vallasos
kozegben nétt fel, sosem késziilt papnak,
el6szor polgari hivatast is valasztott: az
esztergomi  gépésztechnikum  elvégzése
utan a Banki Donat Miszaki Féiskolan
tanult tovabb, és 1994-ben informati-
kus-menedzserként diplomazott.

Hite a féiskolai évek alatt mélyiilt el
igazan, ekkor csatlakozott a katolikus {6is-
kolai kozosséghez, elvégezte a katolikus
vezet6képzét, ezzel parhuzamosan a lelki
¢élete 1s komolyabba valt, rendszeresen
kezdte latogatni a vasarnapi miséket. Egy
mély imaélmény hatasara dontott az
életre szo0l6 elkételezédés, a papi hivatas
mellett, majd haromnegyed évnyi gondol-
kodas utan 1994-ben jelentkezett az Esz-
tergomi Erseki Papneveld Intézetbe. A

papképzés soran szigort fegyelemben és
napirend szerint €ltek, ez és a tobbiekhez
val6 alkalmazkodas jelentette szamara a
nagyobb kihivast, tanulmanyaiban kil6-
noésebb nehézségek nélkil kiemelkedéen
teljesitett. Ezért sem volt kérdés, hogy
amikor — a papnevelésben egyaltalan nem
jellemzé moédon — jelentkezett egy féléves
osztondijra az Egyesiilt Allamokba, elél-
jardi, illetve a plispok minden gond nélkiil
elengedték. Ugy gondolta, hogy késibb
hasznat veszi annak az elméleti és gyakor-
lati képzésnek, mely soran beszélgetések,
szentség feladasa, gyonas és szentaldozas
biztositasaval korhazban fekvéknek nyuj-
tottak tamogatast.

Ko6z6sségben

2000-ben szentelték pappa, majd a Pest-
szentlérinci plébaniara kerilt kaplannak
(beosztott lelkész). J6 kapcsolata volt a plé-
bania akkori, idésebb vezet6jével, Varja
Imre atyaval. Ot év mulva kinevezték a
Szemeretelepi, kisebb plébania vezetgjévé.
2012-ben a biboros Pesterzsébetre hivta, a
80 éves, nyugdijba késziilé Zsoka Sandor
atya utodjanak. Bar az athelyezés meg-
lepte, és nem szivesen hagyta ott megszo-
kott helyét, megértette, hogy a fiatalitas
logikus lépés, igy elfogadta a felkérést.
Mivel mind a két eddigi helyén idés atyat
valtott a plébanidk ¢lén, a hitélet jelentdsen
fellendiilt a kinevezése utan: Erzsébeten
jelenleg 1000 ember kotédik szorosan a
templomhoz, ebbél egy atlagos vasarnapi
misén hat-hétszazan vesznek részt. Az atya
latvanyos valtozasként emliti, hogy Lérin-
cen ¢s Erzsébeten is sokkal tobb csalad és
gyermek kezdett a katolikus k6zosségbe és
a misckre jarni, mint kordbban. Ezért a lel-
kipasztor aktivan tesz is: Erzsébeten 2013-
ban néhany hazasparral gynevezett Csa-
ladkozit, havi rendszerességl csalados
kozosségl  alkalmakat —szervezett, ahol
szombat délutanonként a plébanidhoz
kotéds csaladok gyermekestiil 6sszejon-

Czap Zsolttal, a Pestszenterzsébeti Foplebania lelkipasztoraval
beszélgettiink elhivasrol, missziorol és kozosségi szervezésrol.

nek: a felndttek lelki programon vesznek
részt, a gyerekek pedig fiatalok és 6vondék
kozremiikodésével kézmiiveskednek, diafil-
met néznek, jatszanak. A program este fél
hétkor egy kozos étkezéssel zarul.

Er6sodé hitben

Az elmult tiz év eredményeit szamba véve
az atya kiemelte: kiilondsen fontosnak
tartja a koz6sség formalodasat, a horizon-
talis szalak er6s6dését a tagok kozott, nem
csak a templomhoz kapcsolodéan. Ilyen
kapcsolat  példaul  az  Ggynevezett
~Reménység-jarat”, ez a kispesti Remény-
ség Katolikus Altalanos Iskolaba jaro,
erzsébeti gyerekek sziileinek Osszefogasa,
akik egymast tehermentesitve, felvaltva
szallitjak  gyermekeiket a szomszédos
kertiletbe. De a sokszor vidéken maradt,
vagy mar nem ¢él6 nagysziilket helyette-
sit, egymast kisegité gyermek-vigyazast
is emlithetjik, mely szintén rendszeres a
gyilekezet tagjai kozott. Fontos ered-
ménynek tartja a plébanos a felnétt meg-
térék szamanak folyamatos emelkedését,
a keresztségre, bérmalkozasra, elséaldo-
zasra készulék csoportja jelenleg mar
kozel negyven f6t szamlal. Az aktiv tagsag
szamanak folyamatos emelkedése tette
szlikségessé a 150 f6 befogadasara alkal-
mas, 0] Ko6zosségi Haz megépitését is,
mely tavaly 6ta muikédik, és masrészt a
helyi k6z6sség adomanyaibol, fele részben
pedig egyhazmegyel tamogatashol épiil-
hetett fel. Igy t6bbé nem okoz technikai
nehézséget szamukra a farsangi bal, egy
jazzkoncert, a nyari napkozis taborok,
keresztel6k, temetések utani Osszejovete-
lek megszervezése sem. Ugyan az ered-
mények jelentdsek, Czap Zsolt ugy gon-
dolja, sok még a kiaknazatlan lehetéség a
keriiletben, amely — mivel peremkertlet-
ként az emberek, féleg a csaladosok valodi
lakohelyéiil szolgal — igazan izgalmas és
kihivast jelenté hely egyhazszervezési
szempontbol is.

PESTERZSEBET 2022. aprilis 28. [{E)



2022, mms 21, /STOMBAT/ 10.00 - 20.00

PESTERZSEBET BABAPARK )
/1203 ZODONY UTCA 1.- MEDITERRAN LAKOPARK/

PH[]GRAM |
10.00A rende nyt megnyitja Szabados Akos
Pesterzsébet polgarmestere
Kornyezetszepito versenyek dijatadasa
10.15 Bir6 Eszter koncert
11.15 Ovodasok a szinpadon
Pesterzsébeti Maris Néptanccsoport
11.45 Faultetés a 2022. évi pesterzsébeti elsészulott babanak
13.00 Sport és tanc show
Pesterzsébeti MUvészeti Studioé
Spicc & Flex Tancegyuttes
Legyél Te is ESMTK-s sportol6, bemutatkoznak
a szakosztalyok
16.00 Elza és Baratai - Mesevarazs
Furedi Nikolett és Szentmartoni Norman
18.00 Mulatés a réten
3+2 egyuttes - Halvany 6szi rézsa

KiSERO PROGRAMOK 10.00 - 20.00

Népi jatszorét Arcfestés :
Csillimtetovalas  Kézmlives foglalkozasok

Szentmartoni Norman

Arendezvény févédnoke: Szabados Akos Pesterzsébet polgarmestere
Védnokei: Hardt Janos az ESMTK elndke

|~ Losonczi Otto Pesterzsébet Diszpolgara, az ESMTK Birk6z6
!’: - Szakosztélyanak elnoke
Mindenkit szeretettel var Pesterzsébet Onkormanyzata | i
l ‘ 3+2 egyijtt_es‘--' ﬂ_g_; !
T @S 1w (@ 80wl

st

PESTERZSEBET 2022. &prilis 28.

& s HOSOK NAPJA

EMLEKEZES TERE 2022 MAJUS 27. (PENTEK) 17 ORA

KOZREMUKODNEK:

Tarsoly Krisztina szinm{vész
Kiskoruati Szinisuli
Pesterzsébeti Mivészeti Studio

Unnepi beszédet mond:
Dr. Papp Miklés a Pesterzsébeti
Gorogkatolikus Egyhazkozség pardkusa

A megemlékezésen a hozzatartozék mécses gyujtassal
és egy-egy szal virdggal réhatjak le kegyeletiket a H6si emlékm(inél.

2 bl
/

Mindenkit szeretettel var Pesterzsébet Onkormanyzata nevében <l i

polgarmester

PROGRAM

15.00 - Pesterzsébeti Lajtha Laszlé6 AMI
Ifjisagi FUvészenekar - paradés vonulas
és térzene a Duna sétanyon

15.30 - Készéntét mond Szabados Akos
Pesterzsébet polgarmestere

15.40 - Varga Feri, Balassy Betty, a SwingGirls
és a Studié11 Ensemble koncertje

16.45 - Az ESMTK Sarkanyhajo és Kajak-Kenu
Szakosztalyainak felvonulasa

17.00 - Kaléz kaland Jack Speno6t kapitannyal a
Vizes Jatszotéren

TARSPROGRAMOK

15.00 - 16.00 - "Sétany Simogatd" - jatékos
foglalkozas gyerekeknek

16.30 - 18.00 - "Oko- sator" - 6kotudatos kézm(ives
foglalkozas

/KEHOP-1.2.1-18-2019-00241/

PESTERZSEBETIDUNAIPARTA 3
/AGUBRCSIHiDTOL
AVIZESIATSZOTERIG/

glindenkit szeretettel var Pesterzsébet
nkormanyzata nevében Fe
Vs
polgarmester  “_ T
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VIZSZINTES: _

4. Enekes madar, masik neve fulemiile

6. Szinhaz a Szent Istvan koraton

8. Zrinyi Miklés verses eposza

9. Nemzetkozi Voroskereszt székhelye

10. Répafélék csaladjaba tartozo, a spendtra hasonlitolevélzoldség

FUGGOLEGES:

1. Filmbeli rendérnyomoz6, Bujtor Istvan hires filmszerepe
2. Tengeri hajosokat segité jelzéfényt kibocsatod éptilet

3. A katolikus vallasu székelyek hires bacsujardhelye

5. Rézsaszint asvany

7. A tlzoltok védbszentje

A MARCIUSI SZAM HELYES VALASZAL:
VIZSZINTES: 3. Jurij Gagarin, 4. Koltészet Napja, 6. mozsar,
7. Nagycstitortok 10. parafa

FUGGOLEGES: 1. ikon, 2. barkaszentelés, 5. Csongor, 8. torma, 9. kele

D YouTube

PESTERZSEBET ;"
- NN

pesterzsebetmedia

@

pesterzsebet_media

OJAVITO-KULCSMASOLO

Az alabbi szolgaltatasokkal varom Ondket, rovid hataridovel, mérsékelt arakkal!
«CIPOJAVITAS: talpalas, sarkalas, varras, ragasztas, stb.
«KULCSMASOLAS: lakas-, lakatkulcs, komplett autékulcs, stb.

«ELEZES: kések, ollok, husdaralé, pedikiir eszkozok
*RUHATISZTITAS, SZONYEGTISZTITAS
TAVIRANYITO MASOLAS: garazs- és kertkapu. ELEMCSERE: taviranyité, autékulcs, éra.
GRAVIROZAS, BELYEGZOKESZITES

Elérhetdseg: Pesterzsébet, Kossuth L. u. 29. szokokut mellett.

Farkas Jozsef: 0670/411-8004, Facebook: farkascipojavitoeskulcsmasolo

Nyitva tartas: H-P: 8-18, Szombat: 8-14, Vasarnap: zarva

B2 PesTeRzsEBET 2022. 4prilis 28.

APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

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

MEGOLDAS Délpesti Gyorsszerviz.
Lakasan: mosogép, bojler, tlizhely, hiité.
Uzletiinkben: mikré, takaritégép, porszivo,
mas kisgépek szervizelése! Alkatrészeserénél
ingyenes kiszallas, 1 év garancia!

XX Martirok 218. Ny:H-P:8-17. 285, 34 88,
0650/950 17 17, www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA hely-
szinen, hétvégén is. Virusirtas, tanacsadas,
telepitések, alkatrészcsere garanciaval.
Ingyenes kiszéllas.

Aradi Zoltan 0670/519 24 70
email:szerviz@szerviz.info

KAZAN, CIRKO, giz-vizmelegité
felujitds, csere, javitds, karbantartas.
Kazancsere kéménybéleléssel, teljeskort
ugyintézéssel. Gazbojler cseréje
villanybojlerre. Fabian Zsolt épuletgépész.
06-30/943-4372.

KERT-TELEKRENDEZES!
Térkovezés, kertépités, favagas,
bozotirtas, gyepesités, keritésépités.
Redlis dron, ingyenes arajanlat.

tel: 0620-259-6519 wuww telekrendezes. hu

SZOBAFESTES, mazolds,

tapétazas butormozgatassal.
Parkettacsiszolas, aljzatkiegyenlités,

PVC-, szényegpadlo-lerakas.

Mindségi, preciz munka, mérsékelt arakon.
(Alapitva: 1998) Csap6 Gyorgy.

Tel.: 06-31-780-6430, 061-229-5694
Jestesma.iwk. hu

HAZHOZ JARO FODRASZ
néi, férfi hajvagas, festés, dauer.
T: 290-4382

TETODOKTOR

Régi hajlott tetdk javitasa, cseréje,
beazas elharitas, badogozas,
Lindab tetd, Gj tet6 cserepezése,
kisebb javitasok, SOS munkék:
30/622-5805, 20/492-4619

INGATLAN

KESZPENZES vevoként 20 mFt-ig
lakést keresek. Erd: 06-30/605-5079

VEGYES

LOMTALANITAS!

Hagyaték, eladas el6tti-utani
ingatlanok tiritése, lomtalanitésa
rovid hataridével. 06-30/398-1597.

LEINFORMALHATO, MEGBIZHA-
TO hazaspar életjaradéki vagy eltartasi
szerzGdést ke, akar nagyobb Osszegli
elsé részlettel és magas havi dijjal.

Kélny Csaba +3620/94-94-940

ELETJARADEK -

GONDOZAS - ELTARTAS.
Becsiiletes keresztény 3 gyermekes csalad
vallalna hivatalosan gondozasat.

06-70/610-3438

EGESZSEG

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

GAAL IMRE GALERIA

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig
ALLANDO KIALLITASOK
Toth Menyhért festémiivész
kiallitasa

Szabadtéri szoborkert

IDOSZAKI KIALLITAS
53. Tavaszi Tarlat

2022. MAJUS 4. - MAJUS 28.

Pesterzsébeti Mlizeum
Ratkay-Atlok Galéria
Gaal Imre Galéria

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

RATKAY-ATLOK GALERIA

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig
ALLANDO KIALLITASOK
Czétényi Vilmos
festémiivész kiallitasa
Ratkay Endre
festémiivesz kiallitasa

Gaal Imre
festomiivész kiallitasa

PESTERZSEBETI MUZEUM

1201 Budapest, Baross u. 53. / Tel.: 06-1-283-1779 / Nyitva: keddtdl szombatig, 10-18 éraig

ALLANDO KIALLITASOK

Neményi Lili emlékszoba
A helytorténeti kidllitis felijitas maiatt zarva.

IDOSZAKI KIALLITASOK

Hirdetésfelvétel: pesterzsehetmedia@pesterzsebet.hu

INGYENES HALLASVIZSGALAT

»Egyszer volt hol nem volt...”

Polgar Erno Ferenc emlékkiallitas

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

Divat a multbél
—Illyés Borbala iparmiivész babaszobrai

2021. OKTOBER 13. —2022. APRILIS 30. 2022. MAJUS 25. —2023. JANUAR 7.

Divat a multbél / Illyés Borbala iparmiivész babaszobrai

~ JOJJON BE HOZZANK
ES PROBALJA KI INGYENESEN
HALLOKESZULEKEINKET 15 NAPIG!

XX. keriilet, Kossuth L. u. 80.
/a Vasarcsarnok mellett/

Kérjlik, egyeztessen veliink idépontot!

06 (1) 769 6017, 06 (70) 629 8053
kossuth@widex.hu
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(9 KNORR-BREMSE

FEJLESZTESEINK A VASUTI
FEKGYARTAS ELVONALABAN.

LEGYEL OTT TE IS
MINDEN MEGERKEZES MOGOTT!

KNORR-BREMSE.KARRIERPORTAL.HU CSATLAKOZZ
TELEFON: +36 30 789 6798 (SAPATUNKHOZ!




