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Kedves Olvasó!

Szép lassan kiköltöznek a teraszok, előkerülnek a télire elcsoma-
golt asztalok, székek, sül a hal a Duna-parton, és a balkonládákba 
is virágok és fűszernövények kerülnek. Minden szezonkezdet tele 
van megvalósulásra váró régi és időközben született, új tervekkel, 
amelyek szövögetése közben a természettel együtt mi magunk is 
újjáéledünk. Némelyiket valóra is váltjuk, míg vannak, amelyeket 
viszünk tovább: majd legközelebb. 

Jó lenne, ha sikerülne egyesével haladni, egy dologra figyelni, 
arra mozgósítani az ötleteinket, az energiánkat, az időnket. Ele-
jétől a végéig. Legyen az az új fürdőszoba, a megújuló kiskert, 
a kifestett konyha vagy a végre megrendezett kamra. A munka 
végeztével ránk köszöntő elégedettség így sokáig velünk marad. 

Az egymásba simuló feladatok és a közéjük iktatott, megérdemelt 
kis ünneplések ritmusa pedig bőven túlmutat egy hétvégén, vagy 
akár egy teljes szezonon. Tartást és rendszert ad, amellyel egé-
szen egyszerűen minden kicsit könnyebb lehet.

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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Kapcsolat: 283-0230 
www.csili.hu   info@csili.hu

RENDEZVÉNY
Társaságkedvelők klubja

Minden szerdán 18 óra 
Május 4., május 25.- Sétahajó Bulizenekar

Május 18.- Főnix Vocie
Belépő: 1200 Ft

Karaoke
Május 13., péntek 19 óra

Belépő: 700 Ft

Csili Dancing Party
Május 13., péntek 19.30 óra

Zenél a Brillantin Együttes
Asztalfoglalás 05.12. csütörtök 12 óráig a honlapon, 

telefonon  (283-0230) vagy az  információban.
Belépő: 1500 Ft

ISMERETTERJESZTÉS
Helytörténeti klub 

Május 10., kedd 17 óra
Kirándulás a Mártírok úti kápolnába 

Eszes Zoltánnal és Molnárné Jáger Júliával
Találkozás: a kápolna előtt.

A részvétel ingyenes.

Világjárók klubja
Május 17., kedd 18 óra

Telbisz Tamás: Irány az Appeninek!
A belépés ingyenes. 

Az előadás a Youtube-csatornánkon 
is megtekinthető.

A program a Nemzeti Kulturális Alap támogatásával
valósul meg.

KONCERT
Leave No Trance együttes

Május 14., szombat 19 óra
Belépő: 2000 Ft

Pesterzsébeti Városi Vegyeskar Jubileumi 
koncertje

Május 22., vasárnap 16 óra
A belépés ingyenes.

KÖNYVTÁR
Borzongató keddek - 
krimikedvelők klubja

Május 3., június 7., kedd 16 óra
A belépés ingyenes.

ÚTON – Csili Felnőtt Festő Klub 
kiállításmegnyitó

Május 5., csütörtök 17 óra
Megtekinthető: szeptember 26-ig.

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett  

Május 12., csütörtök 15 óra 
Sportszerelem (1936)

Könyvtári tagsággal a belépés ingyenes.

Lélekrágcsálók - önismereti klub
Május 18., 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? 
Vezeti: Farkas Viktória könyvtárvezető. 

A belépés regisztrációval ingyenes. 

Király Lajos Irodalmi Kör 
Május 26., csütörtök 14.30 óra

Várjuk a művészetkedvelőket és az írói vénával 
megáldott érdeklődőket is.

A belépés ingyenes.

KIÁLLÍTÁS
Kalotaszegi barangoló a gyöngyök 

világában - kiállításmegnyitó
Május 13., péntek 18 óra
Megtekinthető: június 12-ig

Muszély Ágoston terem

Romhányi Imre fotóművész kiállítása
Május 19., csütörtök 18 óra
Megtekinthető: június 19-ig

Csili Alsóállomás
A tárlat előzetes bejelentkezéssel látogatható. 

(30/243-8467)

A tárlat látogatásához kérje információs kollégánk 
segítségét!Gitárterápia 

Május 8., vasárnap 15 óra
Zenéljünk együtt Benkő Zsolttal, a magunk örömére!

A belépés ingyenes.

Tabáni István & 
zenekara
Május 26.
csütörtök 
18 óra

Belépő: 
5900 Ft

Könyvtári nyitvatartás:
hétfő, szerda, péntek: 12-19 óra; kedd: 9-13 óra, 

csütörtökön kizárólag rendezvények időpontjában
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Ezúttal Kovács Eszter alpolgármester ve-
zette az ülést, aki két levéllel a kezében állt 
a Synopsis terem pulpitusához. Elsőként a 
családi okok miatt távol maradó dr. Hiller 
István, a kerület megválasztott országgyű-
lési képviselőjének üzenetét tolmácsolta a 
városatyáknak.

„Tisztelt hölgyeim és uraim, a kampány 
befejeződött, a szavazók döntöttek. Az or-
szággyűlésben minden pesterzsébetit kép-
viselni kívánok és fogok, bárkire is szava-
zott, bárkit is választott. Együttműködést 
kérek és ajánlok mindenkinek, aki Pester-
zsébetért, a választókerületért tenni akar” 
– állt Hiller István levelében, aki megkö-
szönte a XX. kerület polgárainak, hogy 
nagy számban vettek részt a választáson. A 
szabadságát töltő Szabados Ákos polgár-
mester is írásos üzenetet küldött, amelyben 
Makádi Katalin rendőr ezredest, Pester-

zsébet és Soroksár rendőrkapitányát mél-
tatta: „Úgy került a szervezet élére, hogy a 
ranglétra minden egyes fokát itt járta végig. 
Munkáját minden beosztásban nagy odaa-
dással, kiemelkedő szakmai hozzáértéssel 
látja el. Vezetői tevékenységének eredmé-
nyeként csökkent a bűnelkövetések száma, 
erősödött a közrend és a közbiztonság, nőtt 
a lakosság biztonságérzete” – köszönte 
meg az április 30-án nyugdíjba vonuló ez-
redes munkáját a polgármester.

Megújuló városrészek

Ezután Kovács Eszter alpolgármester a két 
ülés között eltelt eseményekről, valamint az 
aktuális közbeszerzési eljárásokról beszélt.: 
„A közterületi fasorok és egyéb faállomá-
nyok fenntartására, valamint az út- és jár-
dakarbantartásra kiírt közbeszerzési eljárá-
sok eredményesen zárultak.” A Lajtha 
László utcában az útfelújítási munkálatok 
befejeződtek, a Magyar utca, Kende Ka-
nuth utca és a Szent Imre herceg utca fel-
újítása még folyamatban van. Elkészült a 
Pesterzsébeti Jégcsarnok felújítása is. Az 
Ukrajnában zajló humanitárius katasztró-
fa menekültjei közül három család elhelye-
zését biztosítja az önkormányzat a civil 
házban, valamint további öt főnek ad me-
nedéket a Lajtha László utca 1. szám alatti 
önkormányzati lakásban. A témához kap-
csolódva Komoróczy László köszönetet 
mondott mindazoknak a családoknak, akik 
a saját lakásukba fogadnak be menekülte-
ket. „Képviselőtársunk, Csaszny Márton is 
egy családnak, összesen 4 főnek biztosít 

szállást ezekben a nehéz napokban. Min-
denkinek köszönjük a segítséget és biztat-
juk a többieket is arra, hogy amiben lehet, 
segítsék a menekülteket” – fűzte hozzá a 
képviselő. Az alpolgármesteri beszámolót 
a testület egyhangúlag elfogadta. 

Petícióval az élhető
környezetért
A második napirendi pontban a képvise-
lői hozzászólások és a bizottsági beszámo-
lók következtek, így szó esett az Integ-
rit-XX Kft. beszámolójáról, az elhúzódó 
M3-as metró felújításáról, a várható át-
adás idejéről, a Berkenye sétány helyzeté-
ről, valamint a Mediterrán lakópark prob
lémájáról is. Ez utóbbi ügyében Mach 
Péter képviselő, illetve az ülésre érkezett 
lakók közül Koltainé Mády Ildikó is rá-
mutattak: újabb épületek csak a terület 
útjainak rendezett jogi helyzete, szabvá-
nyos szennyvízcsatornája, szabályos vízel-
vezetése, valamint a gyalogos és az autós 
közlekedés és parkolás megnyugtató meg-
oldása esetén épülhessenek. A kérdésekről 
egy petíciót is hozott a lakók képviselője, a 
„Miénk is a KÖR!” című dokumentumot 
a jegyző vette át. A képviselői hozzászólá-
sok során Szőnyi Attila a vasút fejlesztésé-
vel hosszú időre beszűkülő megközelítési 
lehetőségekről beszélt, ami így távolról 
sem csak a lakópark, hanem a kerület 
problémája is. Nemes László alpolgármes-
ter ügyrendi javaslatában jelezte, hogy a 
petícióról külön napirendi pontban a kö-
vetkező ülésen foglalkozzanak. 

TESTÜLETI HÍREKRÁCZ RÓBERT

CIVIL

Nagypéntek előtt, április 14-én folytatódott az képviselő-testületi ülések sora. A töb-
bi között a hónap végén nyugdíjba vonuló Makádi Katalin rendőr ezredes, rendőr-
ségi tanácsos, Pesterzsébet és Soroksár rendőrkapitányának éves beszámolójával.

Ötödször választották meg a kerületiek Hiller Istvánt országgyűlési
képviselőjüknek, aki át is vette megbízólevelét a Városházán. Ezúttal őt kér-
dezzük, míg következő lapszámunkban az országos listáról pesterzsébeti-
ként szintén mandátumot szerző Földesi Gyulát.

Egy korszak vége

Harmadik napirendi pontban a XX. és 
XXIII. kerületi Rendőrkapitányság 2021. 
évi tevékenységéről számolt be – nyugdíjba 
vonulása előtt utoljára – dr. Makádi Kata-
lin rendőr ezredes.

„Az elmúlt tíz évben arra törekedtem, 
hogy mindkét kerületben csökkenjen a 
bűncselekmények száma. Soroksár Buda-
pesten az egyik legbiztonságosabb kerület 
és Erzsébet sincs ettől távol, hiszen perem-
kerület lévén nem mondhatjuk el, hogy itt 
mindennaposak az utcán a problémák” 
Makádi Katalin megköszönte a közterület-
felügyelet és Puskás Péter, valamint a pol-
gárőrség munkáját, majd elmondta: 

„Közösen lehet tenni a közbiztonsá-
gért, ami nagyon összetett feladat. Nem-
csak a rendőrség feladata, mindenkinek 
részt kell vennie benne, így magának az 
állampolgárnak is, hiszen a személyes biz-
tonságáról ő is gondoskodhat: akár egy ri-
asztó felszerelésével, akár a kocsi üléséről 
elpakolt értékekkel. Ezek mind a megelő-
zés részei. A rendőrségnek adott jelzéseket 
gyűjtjük, és amennyiben van rá lehetőség, 
az információk alapján el is indulunk” – 
tette hozzá az ezredes, majd megköszönte 
az elmúlt tíz évet. A testület Makádi Kata-
lin írásos beszámolóját és szóbeli tájékoz-
tatóját elfogadta.

– Az öröm vagy a csalódottság érzése 
az erősebb?
Mindenekelőtt szeretnék köszönetet mon-
dani a pesterzsébetieknek, és minthogy a 
választókerülethez tartoznak, a kispestiek-

nek is. Megtiszteltetés, hogy ismét képvisel-
hetem őket az Országgyűlésben. Köszö-
nöm az együttműködő pártok helyi vezető-
inek a zavarmentes munkát, és hálás 
vagyok annak a rengeteg aktivistának is, 
akik az elmúlt hónapokban az utcákon és 
szavazóköri biztosként segítették a kam-
pányt. Természetes, hogy egyszerre több 
érzelem dolgozik bennem: az országos 
eredmény szomorúsággal tölt el, az viszont, 
hogy ötödször is sikerült itt egyéni mandá-
tumot szereznem, büszkeséggel. 

– Milyen üzenete van ennek a sikernek?
Pesterzsébeten kelek fel reggel, és fekszem 
le este, itt vásárolok, van kedvenc péksé-
gem, éttermem és virágboltom is. Azt 
hiszem, a megszavazott bizalom annak a 
kerületinek szól, aki nemcsak a Parla-
mentben és a tévében látható, hanem itt 
él. Az a tapasztalat vezetett most is a 
választási sikeremhez, hogy bárki meg-
szólíthat a Kosutiban is. 

– Melyek a legfontosabb pesterzsébeti 
ügyek, amelyekért tenni kíván?
Szívügyem a csodálatos Duna-partunk, a 
béke és a nyugalom vidéke néhány száz 
méterre egy nyüzsgő, forgalmas úttól. 

Fontosnak tartom a folyómeder tisztítását 
és a sétányunk meghosszabbítását. Végle-
gesen meg kell szüntetni azt a szennye-
zést, amely az egykori Budapesti Vegyi 
Művek szomszédos kerületben lévő, Illa-
tos úti telepéről még mindig érinti Pester-
zsébet egy részét. Fontos a kerületen 
belüli, illetve a más városrészekkel össze-
kötő közlekedés rendezése. Bár nem kön�-
nyű műfaj, szeretem, és folytatom az 
emberek hétköznapi problémáinak keze-
lését is: az elmúlt négy évben közel hat-
száz személyes üggyel foglalkoztam a 
fogadóóráimon. 

– Marad ideje és energiája az oktatás-
ra és a kultúrára?
Amióta édesapám először vitt óvodába, 
ez nemcsak jelen van, meghatározó is az 
életemben. Képviselőként és értelmiségi-
ként is imádok foglalkozni a következő 
nemzedék jövőjével. Országos politikus-
ként a Parlamentben és a nyilvánosság 
előtt is meg fogok szólalni, és ezt összekö-
töm a helyi oktatás és kultúra kérdéseivel. 
Nagyszerűnek tartom a pesterzsébeti Csili 
és a kispesti KMO létezését és tevékenysé-
gét, ahogy a helyi óvodák és iskolák ügye 
is fontos marad számomra.

BARABÁS JÚLIA VÁLASZTÁSOK UTÁN

HIVATAL
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A legalább másfél órás műsorban elhangza-
nak majd azok a régi dalok, amelyekkel a 
3+2 zenekar híressé vált. Felcsendül többek 
között a Kicsiny falum, a Halvány őszi ró-
zsa, a Sárgul már a kukoricaszár, a Kis csó-
nakom és természetesen a Kombiné is, de 
táncolhatunk újabb rockos átdolgozásokra 
is. „Bemutatkozik az együttes új tagja, aki a 
nemrég tragikusan elhunyt Zsoltikát (Vojnić 
Tunić Zsolt – a szerk.) helyettesíti” – mondta 
lapunknak Bugyi Zoltán, az együttes veze-
tője, aki  maga is meglepődött, miután ki-
számolta, hogy immár 48 éve töretlen a lel-
kesedése. „Ez az életem” – vallotta be. 

Muskátlizene született

Bugyi Zoltán tizennégy évesen két bátyjá-
val, a szólógitáros Gyulával és a dobos Já-
nossal, valamint unokatestvérükkel, a bas�-
szusgitáros Tánczos Lajossal, 3+1 fővel és 
néven a Vajdaság bánáti részén, Ürmény-
házán, édesapja éttermének diszkóklubjá-
ban kezdett fellépni. Igaz, ekkor még „csak” 
rockzenével szórakoztatták a fiatalokat. Mi-
után az apjuk megkérdezte, „összevissza 
csörgés” helyett nem tudnának-e „rendes 
csárdást” játszani, az ifjú zeneiskolás a gitár-
jával és egy osztálytársa hegedűkíséretével 
cigány és magyar nótákat is repertoárra tű-
zött. „Olyan hihetetlen hangulat lett a disz-
kóban, hogy a zenekar továbbvitte a »fater« 
ötletét. Egy idős zenésztől, Turi Lajcsi bácsi-
tól tanultunk nótákat, és éveken keresztül 
jártuk a környékbeli lakodalmakat.” 

Zoltán aztán a Vajdaság bácskai részén 
található Temerinbe nősült, ahol egy va-
dászbálnak köszönhetően folytatódott a 
sokféle műfajú zenét, köztük elektromos 
hangszerekkel csárdást is játszó zenekar si-
kere. A helyi rádió is rákapott a dalaikra, a 
kívánságműsorból sosem maradhattak ki – 
idézte fel a zenekarvezető. „Azt gondoltuk, 
egy lemez segítene még több fellépést sze-
rezni, akár Magyarországon is. És tényleg: a 
bakelit megjelenése után csak kapkodtuk a 
fejünket. 1986-ban a Budapest Sportcsar-
nokban kétszer is teltházas koncertet ad-
tunk. Valóra vált álom volt az is, hogy az 
Omega együttes hangosított minket.” Ezt 
követően Bugyi Zoltán feladta raktáros állá-
sát, és kizárólag - a vajdasági elnevezés sze-
rint - muskátlizenével foglalkozott. „Ma-
gyarországon lakodalmas rocknak neveztük, 
de nem bánjuk, ha mulatósnak hívják a 
műfajunkat” – árulta el az együttes vezetője. 

Halhatatlan magyar virtus

A szórakoztató zenei irányzat sikerének tit-
kát Bugyi Zoltán sem tudja pontosan meg-
nevezni, de úgy véli, biztosan jól csinál vala-
mit, hogy ilyen régóta szeretik az együttest. 
A minőséget elengedhetetlennek tartja. 
„Megfelelően hangszerelve, jól kell zenélni, 

de főleg azt kell játszani, amit a közönség 
szeret. Úgy tűnik, a mulatós ilyen: közel áll a 
magyar nép füléhez, ízléséhez és „szerencsé-
re a mienkhez is” – vallotta be a zenész. „A 
nézőket nem szabad becsapni, és a színpad-
ra lépve minden mást el kell felejteni, mert a 
hiteltelenség mellett az is »átmegy«, ha nem 
teszik oda magukat az előadók. Ha hangu-
lat van, lehet, hogy nem is nézem az órát, 
hadd örüljön a közönség, hiszen azért va-
gyunk, hogy mulassanak az emberek.”

A zenekarvezető fontosnak tartja a köz-
vetlenséget is. „A műsor után muszáj min-
denkivel szóba állni, kedvesnek lenni, és 
meg kell maradni egyszerű embernek. Egy 
koncert után beszélgetek, viccelődök, a 
színpadon azonban kevés a szöveg, ott csak 
a zene van.” Bugyi Zoltán szerint a magya-
rok, legyen bármilyen nehéz is az életük, 
szeretnek mulatni, ahogy Bajza József  a 
Borének című versében 1825-ben írta: 
„Sírva vígad a magyar”.  

A délszláv háború kitörése után a zene-
kar majdnem tíz évig nem tudott kimoz-
dulni a Vajdaságból. 2000-ben aztán Bugyi 
Zoltán Budapestre költözött, és az egyik 
kereskedelmi televízió műsorában szere-
pelt, ami segített magyarországi ismertsé-
gük újraépítésében. A koronavírus-járvány, 
ahogy minden zenészt, a 3+2-t is kényszer-
csendre ítélte. „Az első évben 67 koncert 
maradt el, a raktárkoncertek mellett nyá-
ron aztán fel tudtunk lépni, és most megint 
jól alakulnak a felkérések: úgy tűnik, má-
justól októberig szinte minden hétvégi na-
pon bulizunk. Szerencsére és a Jóistennek 
hála, egészséggel is bírom, csak maradjon 
még így, és akkor a lakodalmas rock is élni 
fog” – ígérte a zenekarvezető. 

BARABÁS JÚLIA MEGTÁNCOLTATJA
PESTERZSÉBETET A 3+2

A májusi Családok napja színes programjainak zárásaként
a lakodalmas rock műfajának megteremtője, a vajdasági
3+2 együttes tart hatalmas bulit a kerületben. 

  

A zenekart eleinte a három Bugyi fivér 
és az unokatestvérük alkotta, ők voltak 
a 3+1, amelynek +2. tagja a sok sláge-
rüket jegyző dalszerző, Hajdúk János 
lett 1982-ben. Az évek során aztán 
sokféle felállásban működtek. „Zsolti-
ka már a hatodik halottja a zenekar-
nak. Öt éve elment a testvérem, János. 
Az első basszusgitárosunk és a szin-
tetizátorosunk, Hajdúk János, a re-
mek prímás, Schön Ignác és a dobos, 
László Attila sem él már. Óriási öröm, 
hogy most a fiam, Dániel dobol, rajta 
kívül hárman vagyunk: Magyar János 
basszusgitározik, Maros Zoltán szinte-
tizátoron játszik, én énekelek és gitáro-
zok” – ismertette Bugyi Zoltán.

3+2=3+1

  
Mikor? Hol?

A 3+2 együttes koncertje
a Családok napja estéjén,

május 21-én 18 órakor 
kezdődik a Babaparkban.

Május 8-ig tekinthető meg a Csiliben (Muszély Ágoston kiállítóte-
rem) a 100 éves Kossuth Lajos Gimnázium kiállítása.

A teremtés és a kitartás mozzanatát felidéző beszédében Hajdu 
Zsolt igazgató Ady Endrét idézve rámutatott: „Csak akkor szület-
tek nagy dolgok, Ha bátrak voltak, akik mertek”. Ezzel is megkö-
szönve a megnyitón résztvevő öregdiákok kitartását, tapasztalataik 
átadását. Az eseményen elhangoztak még a jelenlegi diákok zenés 
műsorszámai is. (Képünk az április 8-i megnyitón készült).

Némileg rendhagyó módon jelentkezik Évkönyv rovatunk, hiszen az év eleji, 
90. születésnapjukat ünnepeltek közül Hampel Jánosné már nem lehet közöttünk,
így a köszöntés mellett részvéttel is emlékezünk.

A megemlékezés virágait helyezték el a József  Attila Katolikus 
Nyelvoktató Német Nemzetiségi Általános Iskola tanulói a köl-
tő születésének napján, április 11-én. Az ünnepségen felavatták a 
Szépség koldusa kötet borítójának aszfaltba helyezett emléktábláját.

A KOSSUTH SZÁZ ÉVE

KILENCVEN TAVASZ

KÖLTÉSZETNAPI PILLANATOK

Erdélyi Dezsőné

Anna néni legszívesebben horgolással tölti 
szabadidejét, a kerületben már sokan kaptak 
tőle apró meglepetést.

Hajnal József Lászlóné

Sosem késő: 75 felett sajátította el az internetes 
alapismereteket, azóta videóhívásokkal is tartja 
a kapcsolatot családjával, barátaival.

 Hampel Jánosné 

A nemrégiben elhunyt Ibolya néni 1949-től 
kötődött a kerülethez. Dolgozott a helyi 
téglagyárban, ott ismerte meg férjét is. 
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EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

A túl sok cukor 
nemcsak hizlal, nö

velheti többek között az inzulinreziszten-
cia, a cukorbetegség, a gyulladások és ke-
ringési problémák kialakulásának esélyét 
is. Nehéz követni, hogy mennyi cukrot 
fogyasztunk, ugyanis a feldolgozott élel-
miszerek, az üdítőitalok és a gyümölcsle-
vek is jócskán tartalmaznak belőle. 

Nem minden szénhidrát rossz

Az úgynevezett egyszerű szénhidrátok, 
például a glükóz, gyorsan megemelik a 
vércukorszintet. „A reggeli kakaós csigá-
ból a szervezetbe jutó felesleges cukor 
azonnal zsírként rakódik le. A feldolgozá-

sához nincs szükség inzulinra, így az étke-
zéskor termelődő,  »unatkozó« hormon 
megakadályozza a zsírégetést, sőt után-
pótlásért is »kiált«” – magyarázta lapunk-
nak Barcza Zsuzsanna dietetikus. Az ös�-
szetett, lassan felszívódó szénhidrátokra 
viszont szüksége van a szervezetnek. „Ilye-
nek például a növényi eredetű rostok, 
amelyek a víz megkötésével segítik a tá-
panyagok felszívódását és a bélműködést” 
– mondta a szakember. Az efféle emészt-
hetetlen szénhidrátokat tartalmazó élel-
miszerek, például a nyers zöldségek, a 
gyümölcsök, a teljes kiőrlésű gabonafélék 
fokozatosan emelik meg a vércukorszin-
tet, ezért el is telítenek.

Kármérséklés

A kiegyensúlyozott táplálkozásban korláto-
zásokra nincs szükség, „csak” a változatos-
ságra, a tápanyagok arányára, illetve a 
mennyiségekre érdemes figyelni. Az ener-
giában gazdag, de kevés hasznos tápanya-
got tartalmazó alapanyagok fogyasztását 
célszerű minimalizálni. Mérsékelhetjük a 
„bűnözést”, ha rostban gazdag étkezés 
után eszünk édességet, például két kocka 
étcsokoládét, mert a zöldségek csökkentik a 
vércukorszint-emelő hatását. Ha viszont 
önmagában eszünk cukros ételeket, a keve-
sebb akár több is lehet, azaz „már egy fa-
latból” is több zsír rakódik le. A cukrot, de 
annak helyettesítőit is érdemes mértékkel 
fogyasztani, mert fokozzák az édes íz iránti 
vágyat – hívta fel a figyelmet a szakember. 

Az egyszerű cukrokat pótló, mesterségesen 
előállított édesítőszerek megítélése régóta 
vitatott. Sokak szerint ártalmasak az egész-
ségre, némely összetevőjüknél még a kis 
mennyiségben fogyasztott „rendes” cukor 
is ártalmatlanabb. Barcza Zsuzsanna 
hangsúlyozta: ezek az állítások nincsenek 
hivatalosan igazolva, ahogy az ellenkező-
jük sem. Az viszont tény, hogy a cukorpót-
lók másként bomlanak le a szervezetben, és 
bizonyos típusok a vastagbélbe jutva gyo-
morpanaszokat okozhatnak túlzott mér-
tékű bevitel esetén. A szacharinnak, a cik-
lamátnak, az aszpartámnak és az aceszul-
fám-K nevű anyagnak nemcsak a híre, az 
íze is rossz, főleg nagyobb mennyiségben. 

Természetes édesítők 

Ezért is ajánlott inkább természetes édesí-
tőket használni. Ezek közül a legismertebb 
a méz, amely baktériumölő hatása mellett 
C- és B-vitaminokat, enzimeket, sok ásvá-
nyi anyagot (kálium, kálcium, magnézium, 
réz, vas) és antioxidánsokat is tartalmaz. 

„Hátránya, hogy igen magas a kalóriatar-
talma” – figyelmeztetett Barcza Zsuzsan-
na. A datolyaőrlemény is egészséges 
édesítő, mivel szintén tartalmaz magnéziu-
mot, káliumot, rezet és vasat, ráadásul tá-
mogatja a tápanyagok felszívódását, kön�-
nyen emészthető, és csökkentheti a kolesz-
terinszintet is. Sok esetben használható 
cukor helyett a rostokban, káliumban, B6- 
és C-vitaminban gazdag banán is.

A sztíviaként ismert jázminpakóca, más 
néven édesfű leveléből készült, kis mellékíz-
zel rendelkező szer akár több százszor éde-
sebb a cukornál, miközben energia-, azaz 
kalóriamentes és a glikémiás indexe is nulla. 
Érdemes odafigyelni arra, hogy érzékeny-
ség, vagy nagyobb mennyiségű fogyasztás 
esetén gyomorpanaszokat okozhat. A xylit 
néven is ismert nyírfacukrot ma már kukori-
carostból készítik. Ilyen cukoralkoholt tartal-
maznak a gyümölcsök és a zöldségek rostjai 
is. A szénhidráttartalma csak 40 százalékkal 
alacsonyabb, mint a cukoré, de a glikémiás 
indexe 7-8-as, azaz lassan emeli a vércukor-
szintet. A szájban élő baktériumok nem tud-
ják lebontani, így védhet a fogszuvasodás 
ellen, ezért cukormentes rágógumik édesíté-
sére is használják. Puffadást, hasmenést 
okozhat, de rendszeres használat esetén a 

szervezet hozzászokik. Az eritrit szintén 
természetes cukoralkohol, amelyet kukori-
ca- és búzakeményítőből állítanak elő. A 
szénhidrátmentes és nullás glikémiás indexű 
szer édesítő ereje gyengébb, mint a cukoré, 
ezért sütésnél kicsit többet kell használni be-
lőle. Nem okoz puffadást, mert a legna-
gyobb része már a vékonybélből felszívódik. 

Hasznos édesek

A „rendes” répacukoréval szinte azonos 
mennyiségű energiát ad a kókuszvirág 
nektárjából készült cukor, ám inulint is 
tartalmaz, ezért lassabban emeli meg a 
vércukorszintet. Ez a prebiotikum segíti a 
zsírok lebontását és az ásványi anyagok 
felszívódását, nagyobb mennyiségben fo-
gyasztva azonban okozhat puffadást. 
Szintén természetes prebiotikum a cukor-
nál több ezerszer édesebb taumatin, 
amelyet egy nyugat-afrikai növény gyü-

mölcséből nyernek, és hígítva, leginkább 
mesterséges édesítőszerekkel kombinálva 
cukormentes rágógumikhoz, cukorkák-
hoz használnak. A glicin (jelentése görö-
gül: édes) nevű hőálló aminosav is az 
élesztőbaktériumok táplálékaként szolgá-
ló prebiotikum. Gyulladáscsökkentő, al-
vást, agyműködést segítő, bőrszépítő ha-
tása mellett jót tesz többek között a szív-
nek, a vérnyomásnak, a májnak, az ízüle-
teknek, a csontoknak és az izmoknak is. 

BARABÁS JÚLIA KEVESEBB CUKORRAL 
EGÉSZSÉGESEBBEN

Nemcsak az alakunk, az egészségünk érdekében is fontos lenne
csökkenteni a cukorbevitelt. Mutatunk néhány lehetőséget a pótlására.

Fotó: pexels.com – R Khalil
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Barcza Zsuzsanna

Két fontos betű: GI

A szénhidrátok glükózhoz viszonyí-
tott vércukorszint-emelő hatását a 
glikémiás index (GI) jelzi. Alacsony-
nak 0-30 között, közepesnek 70-ig 
számít, az ennél magasabb értékű 
ételeket pedig jobb lenne kerülni.

  

Nem „lájtos” cukorpótló a fruktóz, ha 
nem természetes forrásából, azaz nem 
gyümölcs formájában fogyasztjuk. 
Gyorsan megemeli a vércukorszintet, 
és ha túl sokat eszünk belőle, a vérzsír-
szinteket, főleg a trigliceridét is felviheti.

Jó tudni!

  

Amikor édeset kívánunk, lehet, hogy 
fehérjére van szüksége a szerveze-
tünknek. A dietetikus azt ajánlja, pró-
báljuk magvakkal, diófélékkel csök-
kenteni a nassolási vágyat, és együnk 
több halat, hüvelyeseket.

Jó tudni!
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A MI UTCÁNK

Cérnametéltes csontleves után kelkáposzta 
főzeléket és sertéspörköltet ebédel ma, la-
punk megjelenésének napján 3500 pester-
zsébeti gyerek. „Az óvodások és általános is-
kolások naponta hasonló, de főzéstechnoló-
giában és ízvilágban is némileg eltérő ételeket 
kapnak” – mondta lapunknak Demeter 
László, a Pannon Menza Kft. ügyvezetője. A 
napi háromszori ellátást a részletes és szigo-
rú,  a közétkeztetésre vonatkozó táplálko-
zás-egészségügyi előírásokról szóló 37/2014. 
(IV. 30.) EMMI rendelet szabályozza. Ez a 
rendelet többek között előírja, hogy milyen 
alapanyagokból kell készíteni az ételeket, 
meghatározza a korosztályonkénti adag- és 
tálalási mennyiségeket. Azt is kimondja, 
hogy tíz élelmezési napon belül tésztát pél-
dául legfeljebb kétszer lehet, belsőséget, pél-
dául májat pedig legfeljebb három alkalom-
mal, ebből kétszer ételkészítéshez, egyszer 
pedig kisétkezés (tízórai, uzsonna) részeként 
muszáj adni a gyerekeknek.

A szakember kiemelte, hogy legfeljebb 
néhány olyan étel van, ami egy hónap-
ban többször is a gyerekek tányérjára 
kerül. „Szívesen próbáljuk ki a beszállítók 
ajánlatait, ha sikeresek, beépítjük az ét-
lapba. A közétkeztetés nagy sikersztorija 
a bulgur. A jó beltartalmi értékekkel ren-
delkező köret teljesen elfogadott lett, sőt 
meg is szerették a gyerekek, és a kuszkusz 
is egyre népszerűbb” –  mondta az új-
donságok bevezetésével kapcsolatban a 
cégvezető. Az intézményektől folyamatos 
visszajelzést kérnek az étlapról, az ételek 

mennyiségéről és minőségéről, a szállítás-
ról és a higiéniáról. Demeter László tájé-
koztatása szerint a havi menü véglegesíté-
se két és fél hónapos folyamat. Először a 
dietetikusok a szabályok alapján megter-
vezik az étlapot, a következő lépésben a 
konyhákkal egyeztetnek az ételek elkészí-
téséről, majd a kerületi engedélyeztetés 
után, a hónap végén küldik el az étlapot 
az intézményeknek. 

Egészséges?

A napi étkezés tízóraiból, kétfogásos ebéd-
ből és uzsonnából áll. Az ebéd levest és főé-
telt tartalmaz, amihez kenyeret, almát, vagy 
akár plusz zöldséget kapnak a gyerekek. 
„Napi háromszori étkezés esetén kétszer kell 
zöldséget vagy gyümölcsöt adnunk, amely-
nek legalább egyszer frissnek kell lennie.” A 
2020 decembere óta érvényes, a közétkezte-
tés tárgyú közbeszerzések tekintetében al-
kalmazandó eljárások sajátos szabályairól 
szóló 676/2020. (XII. 28.) kormányrendelet 
azt is meghatározza, hogy rövid ellátású 
láncokban kell beszerezni az alapanyagokat. 
„Jelenleg az összes alapanyag 60 százalékát 
így kell megvásárolnunk, 2023-tól ez az 
arány 80 százalékra emelkedik. Ez komoly 
nehézséget jelent, mert nincs ennyi alap-
anyag a piacon. A Magyar Közétkeztetők 
Szövetségének becslése szerint ennek akár 
25-30 százalékos áremelkedés is lehet a kö-
vetkezménye” – jelezte Demeter László.

Számoljunk!

A kerületi közétkeztetést közbeszerzési el-
járáson elnyerő Pannon Menza Kft.-nek 
fejenként néhány száz forintból kell bizto-
sítania a napi háromszori étkezést. A kö-
zétkezés ára a nyersanyagok és a többek 
között munkabéreket, szállítási költséget, 
adókat is tartalmazó rezsi költségéből te-
vődik össze. A szülőket az előbbi terheli, a 
másik részt pedig állami támogatás igény-
bevételével az önkormányzat finanszíroz-
za. A szülők által fizetendő összeg az ön-
kormányzatok döntése értelmében min-
den kerületben, településen más. „Van, 

ahol különösen érzékenyek, és sokat fordí-
tanak a gyerekek étkeztetésére, máshol – 
meglepő módon – ez nem fontos. Pester-
zsébet törődő önkormányzat” – jegyezte 
meg az ország több pontján is közétkezte-
tést végző cég ügyvezetője. 

BARABÁS JÚLIA ESZI, NEM ESZI

EGÉSZSÉG

  

Az OGYÉI honlapján olvasható, 
hogy a korosztályonkénti energia- és 
tápanyagigény alapján az egy adagra 
vonatkozó nyersanyagok mennyiségét, 
de a megengedett napi sóbevitelt is az 
EMMI rendelet szabályozza. Előírja 
például azt is, hogy napi háromszori 
étkezés esetén a gyerekeknek legalább 
két adag gabona alapú élelmiszert kell 
kapniuk, és legalább az egyik adagnak 
teljes kiőrlésűnek kell lennie.

Só és gabona

Örök dilemma: befizessünk-e a menzára. Különösen válogatós gyerek esetében 
nehéz a döntés, hiszen kidobott pénz, ha nem eszi meg, és sokba kerül az ebéd 
pótlása is. A tisztánlátás érdekében megkérdeztük a kerületi óvodások és általános 
iskolások étkeztetését végző cég ügyvezetőjét.

A jelentős mértékű infláció, 
illetve a koronavírus-járvány 

gazdasági hatásai miatt 
a pesterzsébeti képviselő-testület 
2021 decemberében úgy döntött: 

12 százalékkal többet fordít
a közétkeztetésre.
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A Magyar Dietetikusok 
Országos Szövetsége 
2017-ben készítette el az 
Okostányérnak nevezett 
ajánlás 6-17 éveseknek, 
illetve szüleiknek szóló 
változatát. A tudományos 
eredmények alapján 
kidolgozott, egészséges 
felnőtteknek szánt útmutató 
2016-ban született meg,
és azt tartalmazza, hogy
a kiegyensúlyozott 
táplálkozáshoz naponta 
milyen élelmiszertípusokat, 
milyen arányban 
kellene enni.

A napi szintű takarítás mellett is sokfelé lehet szemétkupacokat látni a kerü-
letben, igaz, az is előfordul, hogy varjak hordják szét a kukákból a maradékot. 
A változásért a Szociális Foglakoztató mellett a lakosoknak is tenniük kell.

Arról, hogy ki milyen módon szedi hivatalo-
san a szemetet a kerületben, mi a Főváros, 
az Önkormányzat, a Szociális Foglalkoz-
tató és a kerület lakóinak a felelőssége ebben 
a kérdésben, Adorján Csillával, Pesterzsé-
bet Önkormányzat Szociális Foglalkoztató-
jának intézményvezetőjével beszélgettünk.

Budapest Főváros Közgyűlésének 48/1994. 
(VIII. 1.) számú önkormányzati rendelete 
szerint a Főváros feladata a főbb közutak, 
valamint a közjárdák, közlépcsők, kerék-
párutak takarítása kézi és gépi erővel. Pes-
terzsébeten ezeket a feladatokat a 2022. évi 
szerződés alapján az FKF Zrt. látja el. A 
Szociális Foglalkoztató több helyszínen kise-
gíti a munkájukat, például az olyan szerző-
désbe foglalt helyszíneken, mint a Topánka 
utca, a Kossuth utca, a Tátra tér. A szelektív 
szigetek körüli takarításáról a FKF Zrt. gon-
doskodik – mondta el Adorján Csilla. 

Közösségi felelősség

A következő szint a kerületi felelősségvál-
lalás. A Szociális Foglalkoztató az Önkor-
mányzat által fenntartott közterületet 
takarítja, amelybe beletartoznak a lakóte-
lepek és parkok zöldfelületei. Kiemelt 

helyszínnek számít az Erzsébet tér, a Kos-
suth Lajos tér, a sétálóutca ahol naponta 
kell a takarítást elvégezni. Olyan frekven-
tált, erősebben igénybe vett helyszíneken, 
mint például a Zilah utcai posta, a kor-
mányhivatal, a kis SZTK környéke és az 
Ady Endre tér a hét minden munka-
napján takarítanak a Foglalkoz-
tató munkatársai, egyéb hely-
színeken pedig heti kétszer, 
illetve egyszer. Hétvégi 
takarításokat a kiemelt 
buszmegállókban, vala-
mint a Kossuth téren, a 
sétálóutcán és az Erzsébet 
téren végeznek. Az össze-
gyűjtött napi hulladékmen�-
nyiség naponta 10-16 köbmé-
ter. Az FKF Zrt. heti munkájá-
hoz tartozik a buszmegállók takarí-
tása is, amelybe, amennyiben szükséges, a 
Szociális Foglalkoztató is beszáll.

A parki hulladékgyűjtőket heti több 
alkalommal ürítik, illetve szükség szerint 
gépkocsis körjárat során is felügyelik. 
Ezzel csökkenteni lehet annak kockázatát, 
hogy a megtelt szemetes edényekből 
kifolyjon a szemét. A lakosságnak is oda 
kell figyelnie, és a konyhai hulladékot nem 
a közterületi hulladékgyűjtőbe dobni. 

És így jutunk el ahhoz a kérdéshez, 
miben áll a lakók személyes felelőssége a 
szemétkérdésben. Adorján Csilla elmon-
dása szerint tisztában kell lenni azzal, 
hogy a parki hulladékgyűjtő nem alkal-
mas a konyhai hulladékok elhelyezésére; 
erre vannak a házak saját szeméttárolói. 
A lakóknak – ha tiszta környezetet sze-
retnének maguk körül – figyelniük kell 
arra is, hogy a véletlenül kipotyogott sze-
metet összeszedjék maguk után, és a 
kukák fedelét csukják le, ha nem muszáj, 
ne tuszkoljanak a csurig lévő szemetesbe 
még két zsákot.

Azzal is segíthetnek, ha rendszeresen 
takarítják az erkélyeket, így onnan sem 
fújja le a szél a szemetet az utcára, vagy a 
parkba. Azt pedig már mondani sem kell, 
hogy a műanyag palackokat gyűrjék 
össze, mielőtt a szemetesbe dobják, így 
sokkal kisebb helyet foglalnak. A cigaretta 
csikkeknek és a szotyihéjnak is van helye, 
nem kell a földre dobni.

Ha mellé megy

A nem a kukákba dobott szemetet a Szoci-
ális Foglalkoztató munkatársai szedik össze. 
Teherautójukkal a hét minden napján csak 
szemetet szállítanak, ami részben a dolgo-

zók által összegyűjtött, zsákokba 
rendezett szemét, részben – és 

ez a nagyobb mennyiség – a 
lakosság által kihelyezett 
illegális hulladék. Ezen 
felül az illegális zöld-
hulladék kihelyezése is 
sok problémát és több-
letmunkát eredményez, 

pedig a Foglalkoztató 
minden pesterzsébeti la

kosnak lehetőséget ad zöld-
hulladékgyűjtő-zsák kedvezmé

nyes megvásárlására, amelyet ha a 
szemeteskuka mellé, a ház elé raknak ki a 
lakók, akkor a FKF Zrt. rendszeresen 
elszállítja – magyarázta a Foglalkoztató 
intézményvezetője.

Mindezek mellett a családi ház tulajdo-
nosoknak kell gondoskodniuk az ingatlan 
előtti járda, továbbá a járda és a kocsiút 
közötti kiépített vagy kiépítetlen terület 
gondozásáról, tisztántartásáról, szemét- és 
gyommentesítéséről, a hóeltakarításáról és 
síkosságmentesítéséről. 

GERENCSÉR DÓRA KI SZEDI FÖL?

Mennyi
az annyi? 

Átlagosan 400 m3 
a kerületi  vegyes hulladék. 

A növényi hulladékokat 
csúcsidőszaka a tavasz,

olyankor 113 m3-t
szállítanak el

belőle.12%

LAKOSSÁGI FELHÍVÁS 
Felhívjuk a lakosság figyelmét

a főváros köztisztaságáról
szóló 48/1994. (VIII.1.) Főv. Kgy.
rendelet 3. § szerint kötelességére, 

amely szerint:
a csapadékvíz zavartalan

lefolyása érdekében
az ingatlanjaik előtti
vízelvezető árkokat,

csatornaszemeket, szikkasztókat 
tisztítsák meg a lombhulladéktól, 

gallyaktól így megelőzve
az esetleges vízelöntéseket.

Közreműködésüket megköszönve:
Pesterzsébet Önkormányzata



HIRDETŐTÁBLAHIRDETŐTÁBLA

HIRDETMÉNY
AZ ÓVODAI FELVÉTELRŐL A 2022/2023-ES NEVELÉSI ÉVRE
A nemzeti köznevelésről szóló 2011. évi CXC. törvény (továbbiakban: Nkt.) 
8. § (1) bekezdése alapján az óvoda a gyermek hároméves korától a tanköte-
lezettség kezdetéig nevelő intézmény.
	 A nevelési-oktatási intézmények működéséről és a köznevelési intéz-
mények névhasználatáról szóló 20/2012. (VIII.31.) EMMI rendelet (a to-
vábbiakban: Rendelet) 12. §-a alapján az óvodai nevelés a gyermek neve-
léséhez szükséges, a teljes óvodai életet magában foglaló foglalkozások 
keretében folyik.
	 Az óvodákban a nevelési év szeptember 1-től augusztus 31-ig tart.
	 Az óvodák elérhetőségeiről, a felvétel körzeteiről, valamint az integráltan 
nevelhető sajátos nevelési igényű gyermekek óvodai felvételéről, a nevelé-
sükre az alapító okiratuk szerint jogosult óvodákról és azok elérhetőségéről 
szóló tájékoztatás a Budapest Főváros XX. Kerület Pesterzsébet Önkor-
mányzatának honlapján megtekinthető (www.pesterzsebet.hu).

HÁNY ÉVES KORTÓL KÖTELEZŐ AZ ÓVODÁBA JÁRÁS?
Az Nkt. rendelkezése szerint a gyermek abban az évben, amelynek au-
gusztus 31. napjáig a harmadik életévét betölti, a nevelési év kezdő nap-
jától (2022. szeptember 1.) legalább napi négy órában óvodai foglalkozá-
son vesz részt (Nkt. 8. § (2).
Ez a kötelezettség idén azon gyermekekre vonatkozik, akik 2019. szeptem-
ber 1. előtt születtek, és még nem járnak óvodába.
	 Az óvoda felveheti azt a gyermeket is, aki a harmadik életévét a felvételé-
től számított fél éven belül betölti, feltéve, hogy minden, a kerületben lakó-
hellyel, ennek hiányában tartózkodási hellyel rendelkező három éves és an-
nál idősebb gyermek óvodai felvételi kérelme teljesíthető (Nkt. 8. § (1).
	 A kötelező óvodai nevelés korai fejlesztésben és gondozásban is teljesít-
hető (Nkt. 8. § (4) bekezdése).
	 Az óvodai felvétel, átvétel jelentkezés alapján történik. A gyermek az óvo-
dával jogviszonyban áll. (Nkt. 49 § (1) bek.
	 A szülő az óvodai nevelésben történő részvételre jogszabály alapján köte-
lezett gyermekét köteles beíratni a települési önkormányzat által közzétett 
közleményben vagy hirdetményben meghatározott időpontban, vagy az 
óvodalátogatási kötelezettség alól felmentését kérni (Rendelet 20. § (2) bek).

A KÖTELEZŐ ÓVODAI NEVELÉSBEN VALÓ RÉSZVÉTEL ALÓLI 
FELMENTÉS SZABÁLYAI
A szülő – tárgyév április 15. napjáig benyújtott – kérelme alapján a gyer-
mek jogos érdekét szem előtt tartva, annak az évnek az augusztus 31. napjá-
ig, amelyben a gyermek a negyedik életévét betölti, különös méltánylást 
érdemlő esetben, újabb kérelem alapján annak az évnek az augusztus 31. 
napjáig, amelyben a gyermek az ötödik életévét betölti, a Kormány rendele-
tében kijelölt szerv (a továbbiakban: felmentést engedélyező szerv) felment-
heti az óvodai foglalkozáson való részvétel alól, ha a gyermek családi körül-
ményei, sajátos helyzete indokolja. Ha az eljárásban szakértőt kell 
meghallgatni, csak az óvodavezető vagy a védőnő, továbbá tartós gyógyke-
zelés alatt álló gyermek esetében az Eütv. 89 §-a szerinti általános járóbe-
teg-szakellátásban, vagy az Eütv. 91 §-a szerinti általános fekvőbeteg-szakel-
látásban részt vevő szakorvos rendelhető ki. Tartós gyógykezelés alatt 
gyermek esetében a kérelem a tárgyév április 15. napja után is benyújtható. 
Az eljárás időtartama ötven nap. (Nkt. 8. § (2).
	 A felmentést engedélyező szerv 2020. január 1. napjától a fővárosi és 
megyei kormányhivatal általános illetékességgel eljáró járási hivatala. 
(A XX. kerületi lakcímmel rendelkező gyermekek esetében Budapest Fővá-
ros Kormányhivatala XX. Kerületi Hivatal Hatósági Osztálya).

MI A TEENDŐ, HA A CSALÁD KÜLFÖLDRE KÖLTÖZIK?
Amennyiben a napi négy órában óvodai nevelésre kötelezett gyermek az 
óvodakötelezettségét külföldön teljesíti, úgy a szülők kötelesek arról a be-
iratkozás idejének utolsó határnapját (2022. május 6. péntek) követő ti-
zenöt napon belül írásban értesíteni az Oktatási Hivatalt, a köznevelési 
intézmény értesítése mellett. A bejelentő űrlapot az Oktatási Hivatal online 
felületén kell kitölteni, és postai úton megküldeni. 91.§ (4) Szünetel az óvo-
dai jogviszonya annak, aki óvodába járási kötelezettségét külföldön teljesíti, 
a szülő által bejelentett naptól.
	 Az a szülő vagy törvényes képviselő, aki a szülői felügyelete vagy 
gyámsága alatt álló gyermeket kellő időben az óvodába nem íratja be, a 
szabálysértésekről, a szabálysértési eljárásról és a szabálysértési nyilván-
tartási rendszerről szóló 2012. évi II. törvény 247. § a) pontja alapján 
szabálysértést követ el.

MIT KELL TUDNI AZ ÓVODAI FELVÉTELRŐL?
Az óvodai felvétel, átvétel jelentkezés alapján történik. A gyermek az óvodá-
val jogviszonyban áll. (Nkt. 49. § (1) bekezdése)
	 Az óvodai jelentkezéshez az „Óvodai felvétel iránti kérelem” nyomtat-
ványt szükséges kitölteni, mely letölthető a www.pesterzsebet.hu honlapról, 
illetve beszerezhető az önkormányzati fenntartású óvodában.
	 A szülő gyermeke adottságainak, képességeinek, érdeklődésének megfe-
lelően, saját vallási, világnézeti meggyőződésére, nemzetiségi hovatartozá-
sára tekintettel szabadon választhat óvodát (Nkt. 72. § (2) bekezdése). Jelent-
kezni a meghirdetett időpontban a lakóhely szerinti körzetileg illetékes, 
vagy választott óvodában lehet.
	 A jelenleg bölcsődében elhelyezett gyermekekre vonatkozó igényt is be 
kell jelenteni.
	 A különélő szülők a gyermek sorsát érintő lényeges kérdésekben közösen 
gyakorolják jogaikat akkor is, ha a szülői felügyeletet a szülők megállapodá-
sa vagy a bíróság döntése alapján az egyik szülő gyakorolja, kivéve, ha a 
gyermekétől különélő szülő felügyeleti jogát a bíróság e tekintetben korlá-
tozta vagy megvonta.

A BEIRATKOZÁS IDŐPONTJA: 
2022. MÁJUS 2-6. (HÉTFŐ-PÉNTEK)

AZ ÓVODAI BEIRATKOZÁSHOZ SZÜKSÉGES OKIRATOK
– Óvodai felvétel iránti kérelem
– �A gyermek nevére kiállított születési anyakönyvi kivonat vagy személyi 

igazolvány, a lakcímet igazoló hatósági igazolvány, és a TAJ kártya
– Sajátos nevelési igényű gyermek esetén a szakértői vélemény
– A szülő személyazonosságát, és lakcímét igazoló hatósági igazolványok
– A gyermek esetleges betegségeit igazoló dokumentumok

A nem magyar állampolgár kiskorú óvodai beíratásánál a szülőnek iga-
zolnia kell a fentieken kívül azt is, hogy milyen jogcímen tartózkodik a 
gyermek Magyarország területén, a jogszerű tartózkodást megalapozó 
okirat számát /Bevándorlási és Állampolgársági Hivatal általi dokumen-
tumok/, lakóhelyének, tartózkodási helyének címét, anyja születéskori 
nevét, apja vagy törvényes képviselője nevét, vagy a családi pótlékra jogo-
sult nevét. [Rendelet 90. § (3) bekezdés a) pont és Nkt. 41.§ (4) bekezdés a) 
– b) pont]
	 Az óvoda vezetője a felvételi, átvételi kérelmek elbírálásáról – a döntést 
megalapozó indoklással, a fellebbezésre vonatkozó tájékoztatással - írásban 
értesíti a szülőket 2022. június 6. napjáig. A szülő - amennyiben azt az 
óvodai beiratkozás napján az elektronikus elérhetőségének megadásával 
kérte - elektronikus úton kap értesítést arról, hogy a gyermeke óvodai felvé-
telt nyert, a gyermek felvételét elutasító döntés közlése minden esetben írás-
ban, határozati formában történik.

JOGORVOSLAT AZ ÓVODAI DÖNTÉS ELLEN
Az óvoda vezetője az óvodai felvételi, átvételi kérelemnek helyt adó döntését 
írásban, a kérelem elutasítására vonatkozó döntését határozati formában 
közli a szülővel (Rendelet 20.§ (4) bekezdése). Az óvoda döntése ellen a szülő 
a közléstől, ennek hiányában a tudomására jutásától számított tizenöt na-
pon belül jogorvoslati eljárást megindító kérelmet nyújthat be az óvodave-
zetőnél (Nkt. 37. § (2) bekezdése). Az óvodavezető a jogorvoslati eljárást 
megindító kérelmet, az ügy összes iratával nyolc napon belül - elbírálás 
céljából - önkormányzati óvoda esetében a fenntartó önkormányzat jegyző-
jéhez küldi meg. Az ügyben a fenntartó jár el és hoz másodfokú döntést. A 
szülő a fenntartónak a jogszabálysértésre hivatkozással benyújtott kérelem, 
továbbá az érdeksérelemre hivatkozással benyújtott kérelem tárgyában ho-
zott döntését a közigazgatási ügyben eljáró bíróság előtt megtámadhatja. A 
keresetlevelet a bíróságnál kell benyújtani (Nkt. 37. § (3) bekezdés b) pontja, 
38. § (4) bekezdése).

Az első foglalkozási nap – a nevelési év első napja: 2022. szeptember 1. 
csütörtök. Ezen a napon kerül átvételre az eddig bölcsődében elhelyezett, 
óvodába felvett gyermek is.

A nevelési év utolsó napja: 2023. augusztus 31.

A Pesterzsébet Szlovák Önkormányzata 
(„Slovenská samospráva Pesterzsébetu”)

KÖZMEGHALLGATÁST 
tart!

Időpont:
2022. május 02. 14 órakor

Helye: Civil Ház,
Budapest XX. kerület Vörösmarty u. 180. Kistermében

MINDEN ÉRDEKLŐDŐT SZERETETTEL VÁRUNK!

Fővárosi Szabó Ervin Könyvtár
XX/2. sz. könyvtára
1203 Budapest, Bíró Mihály u. 7.
Tel: 283-0872, Email: fszek2002@fszek.hu 
www.fszek.hu/biromihaly
Nyitvatartás: 
H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 13-19, P: 9-16, Szo: 9-13

Aktuális információkat honlapunkon találnak: www.fszek.hu/biromihaly 
Facebook oldalunkon is friss hírekkel várjuk Önöket: www.facebook.com/fszek20

Újdonságainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon találják, ha rákeresnek a nevünkre!

Kedves Olvasóink!
Tájékoztatjuk Önöket, hogy április 15-18-ig zárva leszünk! 

Kellemes húsvéti ünnepeket kívánunk! 
Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak. 

Megértésüket köszönjük!

BABAANGOL: Májustól minden kedden 9.30-kor játékos angol foglalko-
zást tart Gergely Krisztina 0-3 éves korig a kicsiknek! 
Az első alkalom május 3-án ingyenes!
KÉZMŰVES KUCKÓ: minden hónap első szerdáján kézműves foglalkozásra 
várjuk a gyerekeket. Május 4-én, szerdán, 17 órakor üveggömböt fogunk festeni. 
KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és szüleiket várjuk játékos fog-
lalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel május 18-án, szerdán, 17 órakor! 
SZÍNES ÖTLETEK: gyerekeknek, felnőtteknek egyaránt ajánljuk Frisch Tün-
de kreatív kézműves foglalkozását május 18-án, szerdán, 17 órakor! 
PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján 17 órakor mesével várjuk 
a gyerekeket. Május 25-én a Jancsi és Juliska című történetet adjuk elő.
KIÁLLÍTÁS: Galériánkban László Józsefné patchwork kiállítását, tárlónkba 
pedig Kovács Valéria amigurumi gyűjteményét tekinthetik meg. Minden ked-
ves érdeklődőt szeretettel várunk!
KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta egyszer ház-
hoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék, ha szeretnék igénybe venni szol-
gáltatásunkat!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi szabályok
megtartása mellett lesznek megrendezve.

PESTERZSÉBET 2022. április 28.12 PESTERZSÉBET 2022. április 28. 13

Május 28. 10:45  PESTERZSÉBET, KOSSUTH L. U. 

IV. MÜ-GU PESTERZSÉBETI 

FUTÓVERSENY
VÁROSI FUTÓVERSENY 10 KILOMÉTEREN FELNŐTT NŐ ÉS FÉRFI  KATEGÓRIÁKBAN

PESTERZSÉBET, KOSSUTH LAJOS U. - VÍZISPORT U: (ESMTK sporttelep)

Nevezési díj: 3000 Ft
SPURI ARANYKÁRTYÁVAL RENDELKEZŐKNEK AZ ELMÚLT ÉVEK INDULÓINAK 20% KEDVEZMÉNY!

100 000 Ft
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ÚJRA LAKOSSÁGI
KOMPOSZTÁLÁSI PROGRAM

SOROKSÁRON ÉS PESTERZSÉBETEN!  
A Cseresznyevirág Alapítvány szervezésében idén folytatódik a kom-
posztáló program a kerületben! A projekt a Fôvárosi Önkormányzat 
Környezetvédelmi Alapjának, a Soroksári Önkormányzat, valamint a 
Pesterzsébeti Önkormányzat támogatásával valósul meg.

A hulladék megelôzés és újrahasznosítás egyik legjobb módja a kom-
posztálás, amely során a háztartási és kerti zöldhulladékok termé-
szetes módon lebomlanak. Ezáltal a növények számára igen értékes 
nyersanyag keletkezik, a humusz, vagy más néven komposzt. Ez egy 
ásványi anyagokban gazdag, sötétbarna, földszerû anyag, kiváló adalé-
kanyagként használható fel cserepes növények átültetése során, vagy 
kerti növények tápanyagellátásának biztosítására.

A komposztálási programba 160 háztartást vonunk be Soroksár és Pes-
terzsébet területérôl, akik számára háztartásonként 1 db komposztáló 
ládát biztosítunk térítésmentesen.

A programra már lehet jelentkezni, a komposztládákhoz
egy tájékoztató elôadás keretében lehet hozzájutni.

AZ ELÔADÁS IDÔPONTJAI:
Soroksáron:

2022.05.07. (szombat) 11.00 h és 12.00 h (az elôadás díjmentes!)
Helyszín: Táncsics Mihály Mûvelôdési Központ, Soroksár

Pesterzsébeten:
2022.05.07. (szombat) 13.00 h és 14.00 h (az elôadás díjmentes!)

Helyszín: Csili Mûvelôdési Központ, Pesterzsébet

Amennyiben szeretne komposztáló ládát igényelni, kérjük,
hogy az alábbi email címen regisztrálni szíveskedjen,

pontos név és lakcím megadásával!

Email: cseresznyealap@gmail.com
További információ: 06 70 883 83 84, Dr. Kozma Lászlóné elnök

Cseresznyevirág Alapítvány

Mély fájdalommal és szomorú szívvel tudatjuk, hogy

Édesanyánk

Fazekas Györgyné Julika 
nyugalmazott pedagógus 

súlyos betegség után életének 77. évében elhunyt.

Felejthetetlen szerettünktől hamvasztás után 2022. május 6-án 11.15 órakor
a Farkasréti temető Makovecz termében az unitárius egyház szertartása szerint veszünk végső búcsút.

Kegyeletüket egy-egy szál virággal róhatják le.

A GYÁSZOLÓ CSALÁD

Postacím: 1111 Budapest, Vak Bottyán u. 3. I. 4.



Egyre jobban dig-
italizálódik az éle-
tünk, és ezzel kap-
csolatban gyakran 
hallani a képernyő 
előtt töltött idő 

ideális mértékéről. Ezt persze általánosság-
ban nehéz meghatározni, többek között 
ember-, életkor- és helyzetfüggő is – mond-
ta lapunknak Villányi Gergő digitális pszi-
chológia szakértő. 

Több szervezet is ajánlásokat fogalma-
zott meg a témában, 2019-ben az Egész-
ségügyi Világszervezet például életkorra 
bontva. Ennek értelmében két éves korig 
egyáltalán nem való okoseszköz a gyerek 
kezébe, de még a tévénézést sem javasol-
ják. Ez ugyanis különösen érzékeny idő-
szak többek között az agyi struktúra, az 
érzelmi és a finommotoros szabályozás 
fejlődésében is, és a képernyőről „készen 
kapott” termékek (a gyorsan mozgó, villó-
dzó rajzfilmek, a „színes-szagos” appliká-
ciók) rossz hatással lehetnek ezekre a fo-
lyamatokra. Kettő és öt éves kor között 
legfeljebb napi egy óra digitális tartalom-
fogyasztás ajánlott, szigorúan szülői fel-
ügyelet mellett. A szülői jelenlét a látottak, 
tapasztaltak megbeszéléséhez, feldolgozá-
sához szükséges, de azért is fontos, mert a 
gyerek könnyen elnavigálhat olyan olda-
lakra, amelyek nem neki valók. 

Öt éves kortól a korai serdülőkorig 
sem kellene  napi egy óránál többet tölte-
ni a digitális térben. A későbbiekben nö-
vekedhet az úgynevezett képernyőidő,  
de iránymutatásként fogalmazzák meg: a 
gyerek is legyen tisztában azzal, hogy az 
csak egy opció, és a szabadidőt nem ta-
nácsos csupán a képernyő előtt tölteni. 
Sokkal jobb hatással lehet rá az offline 
világ, vagyis ha manuálisan játszik, tehát 
valódi fakockákból épít és zsírkrétával 
rajzol, mintha egy tableten programok 
segítségével teszi ugyanezt. Utóbbiak 
ugyanis teljesen más készségeket, képes-
ségeket fejlesztenek, még akkor is, ha le-
het találni komoly kutatások alapján ké-
szített, valóban fejlesztő applikációkat is 
– mondta Villányi Gergő.  

Keretek, határok

„A szakmai ajánlások papírra írt javaslatok, 
amelyeket az élet gyakran felülír. Nem lehet 
lehordani egy szülőt, aki a tennivalói tenge-

rében odaadja a telefont a gyereknek, hogy 
foglalja le magát egy mesével. Nem mind-
egy viszont, hogy ez milyen gyakran törté-
nik” – hangsúlyozta a szakember. Tény, 
hogy a szülők idő és pénz hiányában nehe-
zen találnak megfelelő elfoglaltságot a gye-
reknek, de Villányi Gergő szerint mindig 
törekedni kell rá. Bár a „digitális cumi” 
kéznél van, nem a legjobb megoldás. Gya-
kori érv mellette, hogy „addig is csendben 
van”, vagy „így legalább eszik”, de a gyerek 
akkor nem fejleszti ki a saját stresszoldó és 
unaloműző stratégiáit, és később az 
eszközök nélkül nem kezeli jól a 
hasonló helyzeteket. „Érde-
mes tudatosan digitalizálód-
ni, mert azokkal a károkkal, 
amelyeket okoz, még nincs 
is teljesen tisztában a tudo-
mány. Most nő fel az első, 
alfának nevezett generáció, 
amely tényleg ebbe született 
bele. Az viszont már látszik, 
hogy ha nincs egyensúly, nincse-
nek határok és keretek, akkor kön�-
nyű szétcsúszni”– jelezte a szakember. Ezek 
meghatározását nem lehet a gyerekre bízni, 
még serdülőkorban sem fejlődik ki teljesen 
az agy azon része, amely lehetővé teszi a 
hosszútávú gondolkodást, a következmé-
nyek felmérését. Nem véletlen, hogy 18 
éves kortól lehet felelőssé tenni valakit a 
cselekedeteiért – tette hozzá. A kevésbé tu-
datos gyerekekre, illetve szüleikre jobban 
hatnak az alkalmazások, amelyeket eleve 
úgy készítenek, hogy könnyen beszippant-
sák akár a felnőtteket is. A digitális eszközök 
használata természetesen egyénfüggő, de 
Villányi Gergő kiemelte: a napi ötórás on-
line jelenlét legalább annyira túlzás, mint a 
teljes tiltás. A keretek, a mindenki számára 
elfogadható rend kialakításához „meg kell 
ismerni” a gyereket, a szülőknek pedig cél-
szerű információkat gyűjteni a témáról – 
figyelmeztetett a szakember.  

Szerződjünk!

Bár úgy tűnik, a mai gyerekek a készülé-
kek használatának ismeretével születnek, 
Villányi Gergő elmondta, erről azért 
nincs szó. „Kis szivacsként hihetetlen 
gyorsan megtanulják, ha látják. Ezért is 
fontos a szülő otthoni viselkedése, a digi-
tális eszközökhöz való viszonya és bánás-
módja is minta a gyereknek.” A szakértő 
magyarázata szerint ezért nem működik 
az, hogy a család „digitális szerződése” 

csak a gyerekre vonatkozik. „Képmu-
tatás, hogy a gyerek legyen tuda-

tos, fegyelmezett, de a szülő 
este még megnéz egy e-ma-

ilt, aztán órákig tekergeti a 
közösségi oldalakat.” Ku-
tatások szerint már a ba-
bák is versenyezni kény-
szerülnek a „kütyükkel” a 

szüleik figyelméért. Létele-
mük a kapcsolódás, kell a 

biztonságérzet és a kötődés ki-
alakulásához is. Ha a szülő jelen 

van, de a telefonjával foglalkozik, a gyerek 
azt szűri le, hogy a készülék fontos dolog, 
és – akkor még akaratlanul – elkezdi ta-
nulmányozni. „A valóságban ez sem je-
lenti azt, hogy az az édesanya, aki ránéz a 
telefonjára, traumatizálja a gyereket, de 
az együtt töltött idő, a fókuszált figyelem, 
az odafigyelés, illetve ezek hiánya érezhe-
tő” – mondta Villányi Gergő. 

Azt, hogy mikor érdemes telefont adni 
a gyerek kezébe, nem lehet általánosan 
meghatározni. „Akad olyan nyolcéves 
diák, akit azért közösítenek ki, mert nem 
használ egy mobilos alkalmazást, de 
olyan is, aki teljesen rákattan” – mondta a 
szakember. A legjobb közösen kialakítani 
a szabályokat, amelyek minden családtag-
ra vonatkoznak. Meg kell állapodni, 
mennyi az eszközhasználati idő hétköz-
nap, hétvégén és a szünidőben, mikor 

vannak offline időszakok, milyen tartal-
makat lehet fogyasztani, mit és hogyan 
lehet vásárolni. Érdemes megbeszélni, hol 
van a készülékek helye, hova nem lehet 
vinni őket, és nem árt megtanulni a telefo-
nos illemszabályokat sem: hol nem lehet 
felvenni, mikor kell kikapcsolni. 

 Jó, de miért rossz?

A digitális eszközök túlzott használata 
megzavarhatja a szocializációs folyamatot, 
és nehezítheti a kötődés kialakulását is. 
Több országban végzett vizsgálat eredmé-
nyeként született meg a „digitális autiz-
mus” jelenségének fogalma, amely szerint 
a túlzásba vitt képernyőhasználat az autiz-
mus spektrumzavarhoz hasonló tüneteket 
okoz. A túl sok képernyőidő rossz hatással 
lehet a fizikai és mentális egészségre: ront-
hatja a figyelmi, koncentrációs és emléke-
zési képességeket, zavart okozhat a nyelv-
fejlődésben, a táplálkozásban, az alvásban, 
és fokozott stresszt, szorongást is kiválthat. 
Az internetezés a világ egyik legjobb, de 
egyben az egyik legrosszabb dolga is, meg 
kell tanulni eligazodni benne, hiszen ko-
moly veszélyei vannak még egy, a haszná-
latában jártas felnőtt számára is – figyel-
meztetett a pszichológiai tanácsadó. A 
gyerekeket komolyan veszélyezteti a cyber 
bullying, vagyis az online bántalmazás 
több fajtája, az adathalászat, a mostaná-
ban az NMHH figyelmeztető plakátjain is 
megjelenített grooming, vagyis online be-
hálózás is. Ilyenkor az általában sérülékeny, 
érzékeny, szeretethiányos, elhanyagolt 
gyerek bizalmába férkőzve intim képeket, 
érzékeny információkat csalnak ki. „Mo-
dern cukros bácsi bárki lehet, hiszen több 
milliárd ember van jelen az interneten. 
Sajnos hamar zárulhat a csapda, mivel 
online mindenki könnyebben barátkozik, 
egy tinédzser pedig sok mindenre hajlan-
dó, hogy egy pozitívnak tűnő figurát ne 
veszítsen el. Így aztán aljas játszmák, zsa-
rolás, megfélemlítés áldozata lehet” – 
mondta Villányi Gergő. 

Mikor sok?

Az úgynevezett fubbing hatása is káros 
lehet, vagyis ha egy találkozón a telefo-
nokkal is foglalkozunk. Ilyenkor az „együtt 
vagyunk, mesélhetsz, rád figyelek” élmény 
sérül, a figyelem szétszóródik. A szakem-
ber kiemelte: ha a találkozásokat, szociális 
eseményeket képernyős együttlétek vált-
ják fel, az súlyos gondokat okozhat. Ren-
geteg olyan képességet nem tanulunk 
meg, vagy nem használunk, amelyre 
szükség lenne. Ilyen például a beszélgető-
társ érzelmeinek felismerése, a párbeszéd 
fenntartása. Kutatások igazolták, hogy 
minél több időt töltünk képernyő előtt, 
annál inkább csökken az empátia. A kö-
zépiskolások együttérző képessége ma 30 
százalékkal alacsonyabb, mint harminc 
évvel ezelőtt.

Digitális túlfogyasztásra utal, ha egy 
gyereknek (de felnőttnek is) csak az tölti 
ki a napját és a gondolatait, hanyagolja a 
barátait, a feladatait. Nem lehet vele 
kompromisszumokat kötni, nem tartja 

be az ígéreteit, nem veszi figyelembe a 
korlátokat, tartósan vagy sűrűn változik 
a hangulata és a viselkedése. Figyelmez-
tető jel a beszűkült élettér, ami a teljesít-
ményszorongás és szocializációs problé-
ma miatt az online világba menekülő 
idősebb serdülőknél gyakran fordul elő 
– figyelmeztetett a szakember.

Akarjunk beszélni róla! 

Érdemes ezekről a témákról már egész 
kiskortól, természetesen a gyerek szintjé-
nek megfelelően beszélgetni. Ne csak 
azzal legyen tisztában, hogy az úton 
óvatosan kell átkelni, tudja azt is, hogy 
az internetre feltett fényképét, ha később 
törli is, bárki lementheti, tovább is küld-
heti. „Jó, ha a szülő tudja, mi történt az 
osztálycseten, miért és melyik influen-
szert szereti a gyerek, mi a helyzet abban 
a játékban, amellyel játszik. Ha marha-
ságnak tekintve csak legyint, rengeteg 
fontos dologról lemaradhat” – hangsú-
lyozta Villányi Gergő. 

BARABÁS JÚLIA A KÉPERNYŐK HATÁSAI
Izgalmas, szórakoztató, sokszor hasznos, de a „rosszaságai” miatt 
fontos, hogy határai is legyenek a „kütyüzésnek”.

ÉLETMÓD ÉLETMÓD

Villányi Gergő
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Kütyükutatások

• �2021-ben az ébren töltött időnk harmadát, átlagosan 4,8 órát nyomkodtuk a 
telefonunkat egy mobilos adatelemző cég felmérése szerint.

• �A koronavírus-járvány miatt a magyarok többsége több időt tölt a számítógép előtt, 
mint korábban. Az Ipsos négy országban végzett felmérésében a magyar válasz-
adók fele legalább egy, negyede pedig 3-4 órával hosszabb időről számolt be.

• �Az Alfa Generáció Labor 2016-os kutatása alapján az óvodáskorúak több  mint 
fele rendszeresen használ valamilyen digitális eszközt. Az aktuális állapotot, az 
iskolások eszközhasználatát és időtartamát jelenleg is vizsgálják. 

• �Egy német távközlési cég 2019-es tanulmánya szerint a 6-9 évesek közül ötből négy 
használ időnként tabletet. A 10-12 év közöttiek 82 százaléka okostelefonozik rend-
szeresen, 12 évtől felfelé pedig már minden gyerek (97 százalék) kezében ott van. 

• �Egy 2017-es tanulmány szerint az, hogy a 2 és 5 év közötti korosztály is napi 30 
percnél hosszabb ideig használja az elektronikus eszközöket, beszédfejlődési 
nehézségekhez és koncentrációs problémákhoz, hiperaktivitáshoz vezethet. 

• �A Lipcsei Egyetemi Kórház 2002 óta tartó „Life Child” című kutatásának eddigi 
eredményei szerint az okoseszközök intenzív használata viselkedés- és alvászava-
rokkal, valamint a gyengébb iskolai teljesítménnyel is összefüggésbe hozható. 

• �Egy 2019-es kutatásban 3-5 éves gyerekek agyát vizsgálták. Megállapítást nyert, 
hogy a kijelzők előtt eltöltött idő olyan változásokat okoz az agyban, amelyek 
lassítják a tanulást, rontják az olvasási és írási készséget. A defektusok súlyosságá-
nak mértéke a képernyőidő növekedésével egyenesen arányos.

• �Az Amerikai Nemzeti Egészségügyi Intézet (NIH) vizsgálata szerint azoknak a 
9-10 éves gyerekeknek, akik naponta több, mint két órát töltenek digitális képer-
nyők előtt, a nyelvi és gondolkodási felmérőik rosszabbul sikerültek, mint azok-
nak, akik kevesebbet „kütyüznek”.

PESTERZSÉBET 2022. április 28.14 PESTERZSÉBET 2022. április 28. 15

  

• 2 éves korig ne legyen digitális tartalomfogyasztás
• 2 és 5 éves kor között szülői felügyelettel maximum napi egy óra 
• 5-9 év között is napi egy óra
• �9 éves kor fölött életévenként naponta tíz perccel, vagy hetente egy órával  

növekedhet a képernyő előtt töltött idő

A WHO (Egészségügyi Világszervezet) ajánlása: 
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Fotó: pxhere.com 
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„Van, aki órákat utazik naponta, hogy itt 
evezhessen, és volt, hogy egy gyereket 
edzésre hozó szülő elcsodálkozott: a Bakáts 
térnél laknak, de nem is tudta, hogy »ez« 
itt van” – kezdte Székely Balázs, az MTK 
evezős szakosztályának vezetője a Kis-Du-
na bemutatását. Az erzsébetiek persze 
mindig szívesen jártak a Ráckevei–Sorok-
sári-Duna-ág partjára, és most már egyre 
többen sportolnak is a mindkét oldalról 
zsilippel védett budapesti részen. „A Duna 
nagy ágán egy árvíz akár több métert is 
emelhet a víz szintjén, itt legfeljebb negy-
ven centi a mozgás, azaz kicsit megemelhe-
ti a stéget, de árvízveszély nincs” – tudtuk 
meg Székely Balázstól. Az 57 kilométeres 
folyószakasz öntisztulásának köszönhetően 
a végén olyan tiszta a víz, hogy Ráckevén 
és Tassnál strand is működik. „1974-ig át-
úszkáltunk a túlparton lévő játszótérre, az-
tán romlani kezdett a víz minősége, 1976-
ban edzés után már vakarni kellett a kát-
rányt a hajóról. A javulás 2010 után lett 

érezhető. Most, az első karantén idején két 
hét alatt „»kivirult« a víz: tele lett hattyúval, 
kacsával, vízi madarakkal. Lehet, hogy ez 
nem tart sokáig, de vannak biztató jelek a 

szennyvíztisztítás és -elvezetés területén”– 
mesélte a szakosztályvezető, aki szerint az 
emberek is egyre környezettudatosabbak. 
„Ha igaz, hamarosan sok pénzt áldoznak 
ennek a Duna-ágnak a rendbetételére” – 
tette hozzá, és úgy véli, a kotrás lenne a 
legfontosabb, mert eliszaposodik a víz.

Partmúlt

Miután az 1920-as években megépült a 
Kvassay- és a Tassi-zsilip, a Kis-Duna buda-
pesti szakasza, hamar a nyugalomra vágyók 
birodalma lett. A jódos-sós gyógyfürdő 
alatti erzsébeti-soroksári területen létesült a 
2000-es évekig működő Hullám és Sirály 
csónakház, valamint néhány evezős telep is. 
A kabinokhoz „kihalásos alapon”, de leg-
alábbis évekig tartó várakozással lehetett 
csak hozzájutni. A hangár két oldalán elhe-
lyezett, pár négyzetméteres öltözőkbe a tu-
lajdonosok gyakran ágyat is tettek, hogy es-
tére se kelljen hazamenniük. A „fő evezős 

hely” a Római-part volt, ott már az 1800-as 
években vendéglátás is működött, de az 
1930-as évekre a kis-dunai rész is kiépült. 
Tömegsportra a sínen mozgatott, széles, la-

pokból összerakott, stabil túraevezős hajó-
kat, az úgynevezett kielboatokat használták. 
„A túra kettes kormányos hajókban gyere-
kek is elfértek, és a csomagokat is be lehetett 
tenni, így akár hétvégi kirándulásra is alkal-
masak voltak” – idézte fel Székely Balázs. 
Az evezés versenysportként ezen a szaka-
szon csak az 1950-60-as években indult be.

Hullámhegyek és -völgyek

Ahogy több sportág esetében Széchenyi 
Istvánnak az evezés hazai elterjedésében is 
jelentős szerepe volt. Amikor a gróf  1822-
ben Angliában járt, annyira megtetszettek 
neki az egyetemi evezős versenyek, hogy 
négy évvel később két angol barátjával 
Bécsből Pozsonyba evezett. 

Nagyot ugorva: a második világháború 
idején az evezősöket, edzőket, hajóépítőket 
is elvitték a frontra. A hajópark megsem-
misült: amit nem pusztított el az ágyúzás, a 
szovjet katonák tüzelték el. A magyar eve-
zősök 1947-ben nyertek újra Európa-baj-
nokságot, 1948-ban pedig olimpiai bron-
zérmet a kormányos kettesek révén. Az 
1968-as olimpiai döntőben a kormányos 
nélküli négyes a második helyen ért célba. 
A Rákosi-rendszerben az evezés a lósport-
hoz, a víváshoz és a teniszhez hasonlóan 
úri sportnak minősült, így nem támogat-
ták. A kajak-kenu lett a proletárok sportja, 
amelyben hamarosan a világversenyeken is 
nagyhatalommá váltunk. „Ez jó, az vi-
szont, hogy az evezés háttérbe szorult, 
rossz” – jegyezte meg Székely Balázs. A 
2000-es években ugyan négy világbajnoki 
címet is szereztünk, ám ez leginkább csak a 
szerencsén múlt a szakember szerint. „Az 
evezés a hullámhegyeivel és –völgyeivel, 
sajnos, még mindig hátul áll a magyar 
sportok rangsorában.”              

BARABÁS JÚLIA VÍZEN LENNI JÓ
Sok budapesti nem is tudja, milyen csudahely van Pesterzsébeten.

Evezni a legjobb

„Óriási élmény, ahogy a hajó siklik a vízen. 
Egy evezős kimegy, ha süt a nap, ha esik az 
eső, szélcsendben és akkor is, ha fúj a szél. 
Egészen más a víz hajnalban, délelőtt, dél-
után, alkonyatkor” – árulta el az MTK 
szakosztályvezetője. A guruló üléses hajó-
ban evezés azon kevés sportágak egyike, 
amely megdolgoztatja a láb, a törzs és a kar 
izmait, valamint edzi a lelket. „Az, aki né-
hány éven keresztül rá tudja venni magát, 
hogy rendszeresen csinálja, jobb lesz a 
szakmájában is, legyen hentes, esztergályos 
vagy ügyvéd, és könnyebben viseli a min-
dennapi gyűrődést” – jegyezte meg Székely 
Balázs. A legtöbb vízi sport fejleszti a kerin-
gési rendszert, javítja az állóképességet, erő-
sebbé, gyorsabbá tesz, fokozza a koncentrá-
lóképességet. A napfény hatására termelődő 
D-vitamin nemcsak a hangulatot javítja, az 
egész szervezetre jótékony hatással van. 
Evezés közben, ahogy mindenféle mozgás-
nál, olyan hormonok termelődnek, amelyek 
javítják a közérzetet, és csökkenthetik a 
stressz-szintet is. „Rávesz, hogy uraljuk a 
testünket és a szellemünket, építi az akarat-
erőt, és időbeosztásra is tanít” – sorolta az 
evezés pozitív hatásait a magyar evezős vá-
logatott egykori szövetségi kapitánya. 

Evezős edzés

Az evezés ciklikus mozgást igénylő technikai 
sportág, hiszen labilis hajóval, egyensúlyi 
helyzetet teremtve kell lapátolni. Azért nem 
ajánlott kisgyerekkorban elkezdeni, mert 
bonyolult ideg-izom koordinációt igényel: a 
lábat behajlítva és előregurulva kell indulni. 
A szakember elmondása szerint egy, a dere-
kat védő reflex miatt, amikor egy gyerek ki-
nyújtja a lábát és behajlítja a kezét, összeüti 
a térdét a lapáttal, ami megbillentheti az 
egyensúlyt. Ez a reflex nagyjából 12-13 éves 
korban eltűnik. Körülbelül ugyanekkor 
nyúlni is kezdenek a fiatalok, és rendkívül 
könnyen tanulnak. Ilyenkor ideális elkezdeni 
az általános sportképzést, az úgynevezett 
„core”, vagyis a törzs izmainak megerősíté-
sét, valamint az evezési technika elsajátítását. 

Az úgynevezett multisport jellegű edzést 
később követi a sportág-specifikus tréning – 
ismertette a szakember. A három alapké-
pesség – erő, gyorsaság, állóképesség – 
nagyjából 16 éves korig fejleszthető egyszer-
re, utána egymás ellen hatnak. Az evezéshez 
optimális testfelépítés, ha valaki magas, 
erős, és hosszúak a végtagjai, de nyert már 
világversenyt olyan sportoló is, aki nem 
ilyen alkatú. „Nem is kell nagy eredménye-
ket elérni, elég, ha önmagunkhoz képest 
fejlődünk. Ha valaki »csak« az előző évinél 
ér el jobb teljesítményt, mi már elégedettek 
vagyunk” – tette hozzá Székely Balázs. Fel-

nőttként is érdemes lenne elkezdeni rend-
szeresen evezni, de a szakember megjegyez-
te, erre kevés a lehetőség. „A múlt század-
ban, ahogy az Állami áruház című filmben 
láttuk: a Római-parton nyüzsögtek az eve-
zős hajók, akkor ez sikk volt. Ma már a kiel-
boatok eltűntek, pedig borzasztó jó lenne, 
ha az emberek a hétvégéken újra evezné-
nek” – jegyezte meg a szakember.

Örök fradis MTK-s

Székely Balázs 2013 vége óta vezeti az 
MTK 1895-ben alapított evezős szakosztá-
lyát, ahol korábban vezetőedzőként is dol-
gozott. „Ötven éve, 1972. szeptember 23-án 
a Fradiban kezdtem evezni. Nyolcadikos 
voltam, amikor az iskolai toborzók kiválasz-
tottak. Egy gyereknek ilyenkor az edző sze-
mélyisége és a társaság számít, de aztán – 
remélhetőleg – a sportágat is megszereti. 
1980-ban átigazoltam az MTK-ba, itt 
kezdtem edzősködni is, de, örökre fradis 
maradok, hiszen az első egyesület meghatá-
rozó: jellemet, szemléletet formál. Heti öt, 
aztán hét, majd tíz, utána pedig már tizen-
hét órát, naponta háromszor edzettem. 

Több időt töltöttem az edzőmmel, mint a 
családommal, persze, hogy átvettem az ér-
tékrendjét. Ezt láttam a saját versenyzőim-
nél is, ami öröm, de óriási felelősség is.” 
Székely Balázs erre akkor jött rá, amikor az 
első tanítványainak elmagyarázta: „az eve-
zősök nem szemetelnek, sőt felszedik a má-
sét is”, majd meghallotta, ahogy a nagyok 
tanítják a szabályait az újoncoknak. „Keve-
seknek adatik meg, hogy nagy eredménye-
ket érjenek el, de a sportolás mindenkit 
nagybetűs emberré tehet” – hangsúlyozta. 

Kik vannak még a vízen?

A kajak kisebb, keskeny hajótestének zárt 
fedélzete és akár több beülője is lehet. Az 
1970-es években népszerűvé vált kenuban 
ülő, vagy az egyik térdén támaszkodó hajós 
egy oldalon evez, többszemélyes kenuban 
pedig mindkét oldalon lapátolnak, és a 
hátsó részen ülő irányít.

A több mint kétezer éves múlttal ren-
delkező, Dél-Kínából származó sárkány-
hajózás nem olimpiai sportág, de az egész 
világon egyre népszerűbb, mert a 12,5 
méter hosszú, nem borulékony, elől sár-
kányfejjel, hátul pedig -farokkal díszített 
hajóban 18-20 fő is ülhet. „A nem túl bo-
nyolult technikájú, dobosok által diktált 
ütemre végzett mozgás összehangolt csa-
patmunkát kíván, ezért céges rendezvé-
nyek, csapatépítők ideális programja, de 
jó látni, hogy ilyenkor sokan ahhoz is 
kedvet kapnak, hogy rendszeresen járja-
nak. Sok volt sportoló sárkányhajózik, és 
jók is vagyunk a világversenyeken” – 
mondta a szakosztályvezető. 

Az egyre elterjedtebb SUP-pal lényegé-
ben egy szörfdeszkán állva egy hosszú la-
páttal kell evezni. „Az én szívem az evezés-
hez húz, de ez is jó passzió: alattunk a víz, 
közel a természet, élvezzük, hogy kiszaba-
dulunk, mozgunk, lelassulunk, és ha elered 
az eső, akár az is kiderülhet: nem vagyunk 
cukorból” – jegyezte meg Székely Balázs. 

  

Pesterzsébeten működik többek között 
a századfordulón alapított Műegyete-
mi Evezős Club is. „1989-es újjáalaku-
lása óta az ország egyik legdinamiku-
sabban fejlődő klubja, amely számos 
sportolót adott és ad a magyar válo-
gatottnak, jelentős szerepet játszik az 
utánpótlás-nevelésben, egyben a sza-
badidősport és a veterán evezés egyik 
fontos magyar bázisa is” – olvasható a 
honlapjukon, ahonnan azt is megtud-
hatjuk, hogy náluk lehet „hobbiból” is 
evezni, sárkányhajózni.  

Nem csak az MTK
Fotó: Czucz Bálint / Magyar Evezős Szövetség 

Fotó: Czucz Bálint / Magyar Evezős Szövetség 

Fotó: Czucz Bálint / Magyar Evezős Szövetség 



PESTERZSÉBET ARCAI

2012 óta teljesít szolgálatot a kerület cent-
rális plébániáján Czap Zsolt, aki az elmúlt 
tíz évben jelentősen fellendítette a plébá-
nia közösségi- és hitéletét. Az atya 1971-
ben született Nyergesújfalun. Bár vallásos 
közegben nőtt fel, sosem készült papnak, 
először polgári hivatást is választott: az 
esztergomi gépésztechnikum elvégzése 
után a Bánki Donát Műszaki Főiskolán 
tanult tovább, és 1994-ben informati-
kus-menedzserként diplomázott. 

Hite a főiskolai évek alatt mélyült el 
igazán, ekkor csatlakozott a katolikus főis-
kolai közösséghez, elvégezte a katolikus 
vezetőképzőt, ezzel párhuzamosan a lelki 
élete is komolyabbá vált, rendszeresen 
kezdte látogatni a vasárnapi miséket. Egy 
mély imaélmény hatására döntött az 
életre szóló elköteleződés, a papi hivatás 
mellett, majd háromnegyed évnyi gondol-
kodás után 1994-ben jelentkezett az Esz-
tergomi Érseki Papnevelő Intézetbe. A 

papképzés során szigorú fegyelemben és 
napirend szerint éltek, ez és a többiekhez 
való alkalmazkodás jelentette számára a 
nagyobb kihívást, tanulmányaiban külö-
nösebb nehézségek nélkül kiemelkedően 
teljesített. Ezért sem volt kérdés, hogy 
amikor – a papnevelésben egyáltalán nem 
jellemző módon – jelentkezett egy féléves 
ösztöndíjra az Egyesült Államokba, elöl-
járói, illetve a püspök minden gond nélkül 
elengedték. Úgy gondolta, hogy később 
hasznát veszi annak az elméleti és gyakor-
lati képzésnek, mely során beszélgetések, 
szentség feladása, gyónás és szentáldozás 
biztosításával kórházban fekvőknek nyúj-
tottak támogatást. 

Közösségben

2000-ben szentelték pappá, majd a Pest-
szentlőrinci plébániára került káplánnak 
(beosztott lelkész). Jó kapcsolata volt a plé-
bánia akkori, idősebb vezetőjével, Varjú 
Imre atyával. Öt év múlva kinevezték a 
Szemeretelepi, kisebb plébánia vezetőjévé. 
2012-ben a bíboros Pesterzsébetre hívta, a 
80 éves, nyugdíjba készülő Zsóka Sándor 
atya utódjának. Bár az áthelyezés meg-
lepte, és nem szívesen hagyta ott megszo-
kott helyét, megértette, hogy a fiatalítás 
logikus lépés, így elfogadta a felkérést. 
Mivel mind a két eddigi helyén idős atyát 
váltott a plébániák élén, a hitélet jelentősen 
fellendült a kinevezése után: Erzsébeten 
jelenleg 1000 ember kötődik szorosan a 
templomhoz, ebből egy átlagos vasárnapi 
misén hat-hétszázan vesznek részt. Az atya 
látványos változásként említi, hogy Lőrin-
cen és Erzsébeten is sokkal több család és 
gyermek kezdett a katolikus közösségbe és 
a misékre járni, mint korábban. Ezért a lel-
kipásztor aktívan tesz is: Erzsébeten 2013-
ban néhány házaspárral úgynevezett Csa-
ládközit, havi rendszerességű családos 
közösségi alkalmakat szervezett, ahol 
szombat délutánonként a plébániához 
kötődő családok gyermekestül összejön-

nek: a felnőttek lelki programon vesznek 
részt, a gyerekek pedig fiatalok és óvónők 
közreműködésével kézműveskednek, diafil-
met néznek, játszanak. A program este fél 
hétkor egy közös étkezéssel zárul. 

Erősödő hitben

Az elmúlt tíz év eredményeit számba véve 
az atya kiemelte: különösen fontosnak 
tartja a közösség formálódását, a horizon-
tális szálak erősödését a tagok között, nem 
csak a templomhoz kapcsolódóan. Ilyen 
kapcsolat például az úgynevezett 
„Reménység-járat”, ez a kispesti Remény-
ség Katolikus Általános Iskolába járó, 
erzsébeti gyerekek szüleinek összefogása, 
akik egymást tehermentesítve, felváltva 
szállítják gyermekeiket a szomszédos 
kerületbe. De a sokszor vidéken maradt, 
vagy már nem élő nagyszülőket helyette-
sítő, egymást kisegítő gyermek-vigyázást 
is említhetjük, mely szintén rendszeres a 
gyülekezet tagjai között. Fontos ered-
ménynek tartja a plébános a felnőtt meg-
térők számának folyamatos emelkedését, 
a keresztségre, bérmálkozásra, elsőáldo-
zásra készülők csoportja jelenleg már 
közel negyven főt számlál. Az aktív tagság 
számának folyamatos emelkedése tette 
szükségessé a 150 fő befogadására alkal-
mas, új Közösségi Ház megépítését is, 
mely tavaly óta működik, és másrészt a 
helyi közösség adományaiból, fele részben 
pedig egyházmegyei támogatásból épül-
hetett fel. Így többé nem okoz technikai 
nehézséget számukra a farsangi bál, egy 
jazzkoncert, a nyári napközis táborok, 
keresztelők, temetések utáni összejövete-
lek megszervezése sem. Ugyan az ered-
mények jelentősek, Czap Zsolt úgy gon-
dolja, sok még a kiaknázatlan lehetőség a 
kerületben, amely – mivel peremkerület-
ként az emberek, főleg a családosok valódi 
lakóhelyéül szolgál – igazán izgalmas és 
kihívást jelentő hely egyházszervezési 
szempontból is.

BÉLÁDI OLÍVIA „A MISSZIÓ
LEHETŐSÉGE SZINTE 
KORLÁTLAN”

Czap Zsolttal, a Pestszenterzsébeti Főplébánia lelkipásztorával 
beszélgettünk elhívásról, misszióról és közösségi szervezésről.

SPORT, MOZGÁS
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BIRKÓZÁS

TAVASZI ZSONGÁS

A serdülő korosztály mindhárom szakágának válogatóversenyét 
márciusban Kiskunfélegyházán tartották, ahol Olasz Bende és 
Budai András, valamint Zsitovoz Mása is a dobogó tetejére állha-
tott fel. A remek egyéni teljesítménynek köszönhetően a szabad- és 
a kötöttfogású csapatpontversenyben is az élen végzett a csapat. 
Szintén márciusban a Dorogi Városi Sportcsarnok adott otthont 
a Fekete Gyémánt Kupának, ahol a kadet korosztály mindhárom 
fogásnemének birkózói küzdhettek a válogatott mezért. Zsitvo-
zo Petri és Kovács Olivér győzelme mellett László Nikolett és 
Huszár Regina sem talált legyőzőre súlycsoportjában. Az egyéni 
eredmények alapján a kötöttfogású csapatpontversenyben a har-
madik helyen végzett a klub. 

Mindeközben a lengyelországi olimpiai reménységek verse-
nyén a serdülő Eb-bronzérmes Matyi Vivien képviselte az egye-
sületet. A versenyző az 53 kilogrammos súlycsoportban bronzér-
met szerzett, hozzásegítve ezzel a magyar csapatot az összesített 
pontverseny dobogós helyezéséhez.

Az abonyi Sportcsarnokban pedig diák I. kötöttfogású területi 
bajnokságot és egy meghívásos gyermek és diák II. gálát rendez-
tek, ahol csak úgy hullott az éremeső, szinte megszámlálhatatla-
nul sok érmet hoztak haza a versenyzők. 

A junior korosztály válogatott címeres mezéért Csepelen küzdöttek 
meg a versenyzők. A korosztály egyik legjobbja, Tösmagi Attila ugyan 
nem állt rajthoz, így is voltak győztes versenyzők: a lányoknál Matyi 
Vivien, a fiúknál pedig Mányik Dávid és Bazsó Adolf  lett a legjobb.

(Részletes eredmények: esmtkbirkozas.hu)

RITMIKUS GIMNASZTIKA

ÉRMEK A DIÁKOLIMPIÁN
Az idén Győrben rendezett országos diákolimpiára mintegy hat-
száz RG-s nevezett, köztük tíz versenyző a saját iskolája mellett 
az ESMTK-t  is képviselte.

A 7–17 éves lányok három napon át mérték össze tudásu-
kat az első, a másod- és a harmadosztály kategóriában. Az ES-
MTK-ban sportoló fiatalok két arany- (Mencző Noémi és Né-
meth Viktória) és egy ezüstérmet (Barta Bianka) szereztek.

Serdülő kötöttfogású válogató

Kadet válogató

Abony

Fotó: www.esmtk.hu

Fotó: www.esmtk.hu

Fotó: www.esmtk.hu

Fotó: www.esmtk.hu
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Divat a múltból / Illyés Borbála iparművész babaszobrai

APRÓHIRDETÉS

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

MEGOLDÁS Délpesti Gyorsszervíz. 
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 hely-
színen, hétvégén is. Vírusirtás, tanácsadás, 
telepítések, alkatrészcsere garanciával. 
Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 0670/519 24 70 
email:szerviz@szerviz.info

KAZÁN, CIRKÓ, gáz-vízmelegítő 
felújítás, csere, javítás, karbantartás. 
Kazáncsere kéménybéleléssel, teljeskörű 
ügyintézéssel. Gázbojler cseréje 
villanybojlerre. Fábián Zsolt épületgépész. 
06-30/943-4372.

KERT-TELEKRENDEZÉS! 
Térkövezés, kertépítés, favágás, 
bozótírtás, gyepesítés, kerítésépítés. 
Reális áron, ingyenes árajánlat. 
tel: 0620-259-6319 www.telekrendezes.hu

SZOBAFESTÉS, mázolás, 
tapétázás bútormozgatással. 
Parkettacsiszolás, aljzatkiegyenlítés, 
PVC-, szőnyegpadló-lerakás. 
Minőségi, precíz munka, mérsékelt árakon. 
(Alapítva: 1998) Csapó György. 
Tel.: 06-31-780-6430, 061-229-5694 
festesma.iwk.hu

HÁZHOZ JÁRÓ FODRÁSZ 
női, férfi hajvágás, festés, dauer. 
T.: 290-4382

INGATLAN
KÉSZPÉNZES vevőként 20 mFt-ig 
lakást keresek. Érd: 06-30/605-5079

VEGYES 

LEINFORMÁLHATÓ, MEGBÍZHA-
TÓ házaspár életjáradéki vagy eltartási 
szerződést kötne, akár nagyobb összegű 
első részlettel és magas havi díjjal. 
Kálny Csaba +3620/94-94-940

ÉLETJÁRADÉK – 
GONDOZÁS – ELTARTÁS. 
Becsületes keresztény 3 gyermekes család 
vállalná hivatalosan gondozását. 
06-70/610-3438 

EGÉSZSÉG 

HÁZHOZ MEGYEK! FOGSOR 
készítését, javítását vállalom 
garanciával. Hívjon bizalommal! 
Telefon: 06-20-980-3957
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Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

REJTVÉNY

„Egyszer volt hol nem volt…” 
Polgár Ernő Ferenc emlékkiállítás

Divat a múltból
– Illyés Borbála iparművész babaszobrai

Neményi Lili emlékszoba
A helytörténeti kiállítás felújítás miatt zárva.

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

Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

2021. OKTÓBER 13.  – 2022. ÁPRILIS 30. 2022. MÁJUS 25.  – 2023. JANUÁR 7.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

53. Tavaszi Tárlat

Tóth Menyhért festőművész 
kiállítása

Szabadtéri szoborkert

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

2022. MÁJUS 4. – MÁJUS 28.

GAÁL IMRE GALÉRIA

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

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

RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

VÍZSZINTES:
4. Énekes madár, másik neve fülemüle
6. Színház a Szent István körúton
8. Zrínyi Miklós verses eposza
9. Nemzetközi Vöröskereszt székhelye
10. �Répafélék családjába tartozó, a spenótra hasonlítólevélzöldség

FÜGGŐLEGES:
1. Filmbeli rendőrnyomozó, Bujtor István híres filmszerepe
2. Tengeri hajósokat segítő jelzőfényt kibocsátó épület
3. A katolikus vallású székelyek híres búcsújáróhelye
5. Rózsaszínű ásvány
7. A tűzoltók védőszentje

A MÁRCIUSI SZÁM HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 3. Jurij Gagarin, 4. Költészet Napja, 6. mozsár,
7. Nagycsütörtök 10. parafa

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

TETŐDOKTOR 
Régi hajlott tetők javítása, cseréje, 
beázás elhárítás, bádogozás, 
Lindab tető, új tető cserepezése, 
kisebb javítások, SOS munkák: 
30/622-5805, 20/492-4619

PESTERZSÉBET 2022. április 28.22

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

LOMTALANÍTÁS! 
Hagyaték, eladás előtti-utáni 
ingatlanok ürítése, lomtalanítása 
rövid határidővel. 06-30/398-1597.



CSATLAKOZZ
CSAPATUNKHOZ!

KNORR-BREMSE.KARRIERPORTAL.HU 
TELEFON: +36 30 789 6798

LEGYÉL OTT TE IS
MINDEN MEGÉRKEZÉS MÖGÖTT!

FEJLESZTÉSEINK A VASÚTI 
FÉKGYÁRTÁS ÉLVONALÁBAN.


