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KONYVTAR

RENDEZVENY
Tarsasagkedvelok klubja
Minden szerdan 18 ora
Augusztus 3.,24.- Sétahajo Bulizenekar

Augusztus 31. - Hogyan gy6zziik le a félelmeinket? Augusztgseéaé _3112'6(1;(;:“ Voice
Szeptember 14. - Hogyan befolyasolja az ego a 7 PO:
kapcsolatainkat? UJ TANFOLYAMOK
Vezeti: Farkas Viktoria - konyvtarvezetd Tarsastanc a Csiliben
Kezd6 tanfolyam felnétteknek
Vasarnaponként 14-15.30 éra
Kezdés: szeptember 18.

Kezd6 tanfolyam 10-18 éveseknek

PIKNIK MOZI
Csiitortok 20 ora
Augusztus 11.- Csillag sziiletik
Helyszin: Emlékezés tere

A konyvtar szeptember 1-t0l varja régi és 11j tagjait.

Lélekragesalok - onismereti klub
Szerda 16 ora
Szeptember 1. -Bohém rapszodia
Helyszin: Zodony u. 1. (az uszoda mellett)
Ingyenes, hozd magaddal a pokrocodat!

TABOR
Blogiro-iré-olvasé tabor
Augusztus 15-19.
Noveld meg kovetdid szamat!

Borzongat6 keddek - krimikedvel6k klubja
Szeptember 6., kedd 16 ora
Téma: Hogy késziil egy horrorfilm? Az dtlettol a

megvalésitasig. , , B Ar: 35000 Ft
Meghivott vendégiink: Dr. Nagymaté Csaba iro, P?tel(;e’n{cent ]6.31(3—181(;m
horrorfilm készit6, producer ez 1CS: s2¢p tember o KONCERT
Tanfolyamok dijai: 22.000 Ft/24 6ra (16 alkalom) Sandor Evi - az Irigy Hénaljmirigy
Filmmizeum - klasszikus magyar Oktato: Farkas Viola tancpedagogus néi hangja

vigjatékok egy csésze tea mellett
Szeptember 15., csiitortok 15 ora
A Csili konyvtari tagsaggal a fent emlitett
klubjainkban a részvétel ingyenes.

Uj tornak és edzések szeptembertd] - a Csiliben!
Minden hétfon 9 - 10 ora - Senior Men
Minden hétfon és szerdan 19.30-20.30 6ra - Koredzés
Bévebb informacid: www.csili.hu/mozgas

Szeptember 16., szombat 19 éra
Belépd: 2000 Ft

na f,{

A program a Nemzeti Kulturalis Alap Nemzati

tdmogatasaval valosul meg. Kulturélis Alap
FELHIVAS ””
Madarhaz - palyazat »y A ze ne az kel I !
Gyermekrajz palyazati felhivas 7-14 éveseknek! i  gEETETTE TEnE
Rajzold le, alkosd meg a madaradat és mi 1 (
megmutatjuk orszagnak-vilagnak!
Bekiildési hatdrido: szeptember 26. hétfo
Kiallitasmegnyito: szeptember 30. péntek 17 ora
Varjuk a jomadarakat, a rosszakat, és persze a
diszpintyeket is!
Inf.: Banki Andrea 06/30-466-66-88
banki.andrea@csili.hu

i

»Azok a pesti éjszakak...”
a Don Lazi Swingtet
koncertje hangszer bemutatoval,

a jazz torténetének foto

és konyvbemutatojaval.

Ebredés
Détar Eniko
koncertje

KIALLITAS

IX. Kortars Onarckép Biennale
Augusztus 15., hetfo 18 ora
A tarlat kiilonlegességét az adja, hogy ugyanazt a
meghatarozott témat dolgozzak fel az alkotok
visszatér6 modon 18 éve, mintegy reflexioként.

augusztus 6.
18 ora

taN K
Alap Hangfoglalé programja
tamogatasaval valésul meg.

I

emzeti
Kulturélis Alap

augusztus 27.
18 ora

OSSOSO

Megtekinthet6: augusztus 21-ig, 12-19 6raig

. > e R N Nemzeti
Alap meg. Kulturglis Alep

NYILT NAPOK A CSILIBEN

SZEPTEMBER 5-9., HETFOTOL-PENTEKIG
KURZUSAINK DIJMENTESEN LATOGATHATOK.
AUGUSZTUSTOL VARJUK ELOZETES ONLINE
REGISZTRACIOLUKAT (CSILI.HU).

FESZT!

2022. SZEPTEMBER 9 - 10.
‘ KONCERTEK, SZINHAZAK, JATEKOK
AZ EGESZ CSALADNAK
RESZLETEK A HONLAPUNKON.

n 2022. augusztus 20.
szombat

| 10.00 Okumenikus kenyérszentelés

{ Az i) kenyeret megszentelik,
megaldjak Pesterzsébet
keresztény egyhazainak papjai,
lelkészel.

10.30 Pecze Zsofi és Lédényl Gabor
kiskoncertje

11.30 Panna-bal egyiittes

.. gyermekmiisora, buborék show
12.55 Privat Affér zenekar koncertje
14.30 Egri Péter és a Mistery Gang
15.50 Nemazalany x Sofi
17.10 Gajer Balint és zenekara
19.30 Dj Szatmari feat Szakos Andi

-—"

Miisorvezeto: Grlcsgr—fakécs Néra
Néﬁk&_z‘l'):aﬁ‘ artistak, tancosok,
kirakodovasar, mini vidampark.

Belépo: 500 Ft/nap

A miisor\v‘éltoztatés Jogat fenntartjuk!

TARTALOM

Sziinet el6tti ilés Egy békés harcos utja

Uszni mindenkinek kell!

A koz szolgalataban

Emlékkonyv Eletre sz6l6 sportszeretet

Napozas okosan Europa tetején

Pedagogusaink koszontése Rejtvény, aprohirdetés

Hirdet6tabla Muzeumi ajanlo

Mi teszi az igazgatot? Nemzetiségek napja

Kedves Olvaso!

Varazslat és varakozas — ez lathat6 az idei Szent
Ivan-¢ji tzvarazslatra var6 gyerekek arcan is a
képen. A nyar hossza és sok igéretet hordoz: a
kikapcsolodasét, az emlékkényvbe valé élmények
lehetdségét, netan egy életreszol6 tabori kalandot,
vagy akarcsak a kevéshé stresszes hétkdznapokét.

Valamennyi mindig sikeril ezekbdl a tervek-
bél, masokat meg elhalasztunk, vagy atalakitjuk,
akoriilményekhez vagy a lehetéségekhez szabjuk.
Idén még inkabb, hiszen egyre-masra jelennek
meg a kutatasok, benne a szamokkal, adatokkal:
mennyien is dontottek gy, hogy mégse nyaralnak
az idén.

Az 6rok dert a bolesek gyogyszere és a nép-
mesei okoslanyt kévetve mondhatnank, hogy
akkor magat a meghatarozast modositsuk, és
hivjunk nyaralasnak minden olyan programot,
amiben a kikapcsolodas a f6 szempont. Persze ez
csak pillanatnyi tiinett kezelésre j6, addig marad a
varazslat és varakozas.

Udvozlettel,
Kalman Emese és Miullner Déra
szerkeszték

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu
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HIVATAL

A Semmelweis-nap és a Koztisztvisel6k
napja mellett a Szent Ivan-éji tzvarazslat-
tal indult a nyar a XX. kertiletben, a Pes-
terzsébeti Nyar programsorozata pedig 1j
helyszinnel is bévilt 2022-ben. A Duna
sétany augusztus 28-1g kinal valtozatos mu-
sorokat a programsorozat keretében.

A Kiilsé-Pesti Tankertileti Kézpont je-
lezte, hogy a 2022/23-as tanévben szline-
telteti az oktatast a XX. keriileti Zrinyi
Miklos Altalanos Iskolaban, de az épiile-
tet tovabbra is oktatasi-nevelési célra ki-
vanja hasznalni. Ennek szakmai és gazda-
sagi kidolgozasa folyamatban van.

W PESTERZSEBET 2022 julius 28.

A polgarmester kérte a képviselSket,
hogy a lakossaggal egyeztetve, legkésGbb
a hoénap végéig tegyenek javaslatokat a
parkol6helyek felfestésével kapcsolatban.
»Zajlanak az egyeztetések a Pannon
Menza Kft.-vel a dijemelési igényre vo-
natkozéan, amely alapjan a testiilet szep-
temberi ulésére terveziink elGterjesztést
benytjtani. Az 6nkormanyzat és a szi-
16k érdeke kozos: elfogadhaté mindségi
szolgaltatast kell kapjunk, még ha piaci
aron is” — tajékoztatott Szabados Akos.

Itt a kuka, hol a kuka

Az el6z6 ilésen felmerdlt téma volt a jar-
vanyidészakban leszerelt utcai hulladék-
gyljték szama. A polgarmester hivatalos
allasfoglalast kért a Budapestt Kézmivek
Nonprofit Zrt.-tél. Valaszukbol kidertilt,
hogy gazdasagi okokb6l minden kertilet
érintett. Pesterzsébeten 85 gytijtét szereltek
le, és jelenleg 204 darabot tizemeltetnek.
150 4j szemetest terveznek Gjonnan kihe-
lyezni az egész f6varosban, ebbél 3 db jut a
XX. kertletnek. ,,Nem mondhatjuk, hogy
annyira békezd lenne a févaros ebbdl a
szemponthol”— Gsszegezte Szabados Akos.
A polgarmesteri beszamolohoz kapcso-
lédva Mach Péter elmondta: ,,A Varosfej-
lesztési Bizottsag 35 db 4j utcai kuka kihe-
lyezésérdl dontott.” — igy kertleti forras-
boél 4j helyszinekre is kertilnek ki tarolok,
¢és tovabbi 8 db kutyapiszokgytjtével is
béviil a kinalat.

Pesterzsébet Onkormanyzata julius 14-én csiitértokon tartotta a nyari sziinet
el6tti utolso6 képviselS-testiileti iilését. A 22 napirendi ponttal meghirdetett ta-
nacskozast Szabados Akos polgarmester nyitotta meg a két iilés kozott eltelt
id6szakrol sz616 beszamolojaval.

Feladatok és lehetdségek

A bizottsagok beszamoloinak és képvisel6i
felszolalasoknak lehetdséget biztositd napi-
rendi pontnal Csaszny Marton a hajléktala-
nok helyzetét is érintve elmondta, hogy a
kilakoltatasi moratérium megsziinése miatt
megindul6 végrehajtasok rovid idén belul
novelhetik a hajléktalanok szamat, amire a
kertletnek fel kell késziilnie.
A Pesterzsébet Kartyaval kapcsolatban Te-
kete Katalin elmondta, hogy ,,dolgozunk
azon a hivatallal, hogy minél tébb cég
hasznalja a Pesterzsébet Kartyat, igy nyajt-
va kedvezményt az erzsébeticknek.” A be-
érkez6 igények alapjan pl. a Csili Mtvel6-
dési Kozpont is biztosithat a jovében ked-
vezményeket a kartyatulajdonosoknak.
Szényi Attila felszolalasaban kérte,
hogy taldljon az 6nkormanyzat megoldast
a Tatra téri piac kérnyéki utcak arnyéko-
lasra, ha a fapotlas nem megoldott. A tar-
gyalason sz6 volt még egy utcai takarito-
gép beszerzésérdl, a Mediterran lako-
parkban talalhat6 KOR és a parkolok
helyzetérdl, tovabba arrél a pesterzsebet.
hu oldalon is elérheté beszamolorol, amit
a kertlet jelenlegi kornyezetvédelmi hely-
zetérdl készitett a hivatal. Csaszny Mar-
ton szerint ez a beszamolé mar joval tob-
bet foglalkozik a kritikus problémakkal,
pl. a Vegyimivek okozta szennyezéssel is.

Loy hénapos nydri sziinet utdn a kivetkezd rendes
képuiseld-testiileti iilés szeptemberben vdrhato.

A koéztisztvisel6k munkajat a 2011. évi koz-
szolgalati tisztvisel6krél szo6l6 torvény szaba-
lyozza, és a hagyomanyos munkaviszonyt6l
eltér6 jogokkal és kotelességekkel ruhazza
fel a koz szolgait. A kézszféraban dolgozni
egyfajta biztonsagot, stabilitast jelent, hiszen
csak meghatarozott feltételek mellett sziin-
tetheté meg a kinevezéssel 1étrejott jogvi-
szony. Ugyanakkor a mérce is magasabb: a
szakszeriség és a jogszeriség mellett fontos
elvaras a partatlansag, a politikai fliggetlen-
ség ¢és a hitelesség. Mivel a Hivatal dolgozoi
az onkormanyzatot, vagy ha tgy tetszik, az
onkormanyzatisagot képviselik, munkaidén
kivil is elvart t6lik a kozbizalmat erésité
magatartas. ,,A Hivatal munkatarsainak ab-
ban a szellemben kell tevékenykedniiik,
hogy itt nincs kicsi vagy jelentéktelen tgy,
hiszen a hozzank fordulé allampolgarok
mindegyikének a sajat problémaja a legfon-
tosabb, amire tSlunk varja a legjobb tuda-
sunk szerinti megoldast” — tudjuk meg a
jegyz6tol munkajuk egyik fontos alapelvét.

Ugyek és megoldasok

A lakossag az illegalis szemételhelyezési,
birtokvédelmi, szocidlis, anyakonyvi, vala-
mint allatvédelmi tigyekkel fordul a legy-
gyakrabban a Hivatalhoz. A legelsé, saj-

AKOZ
SZOLGALATABAN

A helyi lakossag tigyes-bajos dolgait a legjobb tudasa szerint igyekszik megolda-
ni a keriileti polgarmesteri hivatal tiz osztalyanak 164 dolgozoja, akik koziil tobb,
mint egy tucatot dijaztak is julius 1-jén, a Koztisztvisel6k Napjan. Az 1997 o6ta
megtartott iinnepen a kozszolgalati tisztvisel6k munkajat ismerik el. Pesterzsé-
bet jegyzéjével, Dr. Demjanovich Orsolyaval beszélgettiink ebbdl az alkalombol.

nos, Pesterzsébeten is gyakori jelenség:
térfigyel6 kamerarendszeren keresztil
vagy bejelentés alapjan észlelik a hulladé-
kelhelyezést, és ha tettenérésre kertl sor,
birsagot szabnak ki. Az illegalisan lerakott
hulladék elszallitasardl a Szocialis Foglal-
koztatd6 munkatarsai gondoskodnak.

A helyi, illetve az orszagos valasztasokat
és a népszamlalast is a Hivatal munkatarsai
bonyolitjak a kertiletben — ezeket az egyéb-
ként intenziv és megterhelé feladatokat kii-
l6nosen kedvelik, mert egy kicsit kizokkenti
Sket a megszokott kerékvagashol. A kiilon-
b6z6 6nkormanyzati tamogatasok, segé-
lyek kapcsan (lakhatdsi, temetési, oltasi,
vagy egy¢b rendkiviili segélyek, nagycsala-
dosok tamogatasa) is 6k jarnak el.

A jegyz6i munka ennél is sokszintibb és
felel6sségteljesebb. Dr. Demjanovich Orsolya
gyakorolja a munkaltatdi jogokat a Polgar-
mesteri Hivatalban, tovabbd az 6sszes 6nkor-
manyzati szinten meghozott dontés feletti
torvényességl kontroll is az é hataskore.

FelelGsség és készenlét

LUgyan a kozvetlen dontés-elGkészitést a
vonatkozo osztalyok vezetdi végzik, a jegy-
zének tligyelnie kell arra, hogy a helyi szin-
ten hozott jogszabalyok, dontések ne tt-
kézzenek a magasabb szintd szabalyozas-
ba. Ezt a Kormanyhivatal szaréprobasze-
réien ellendrzi, de sok szakmai segitséget is
kapunk télik” — fejti ki a jegyz6.

Dr. Demjanovich Orsolya Debrecenben
végezte el a jogi egyetemet, majd a verseny-
szféraban, egy orvosi mihibakkal foglalko-
z6 Ugyvédi irodanal képviselte a karosulta-
kat nagyjabdl 6t éven keresztul. Ezutan ke-
rult a kozszféraba 2013-ban, amikor a Pes-
terzsébeti Onkormanyzat jogtanacsosa lett.
2015-t8l  varosfejlesztési - osztalyvezeté-he-
lyettes, majd palyazat Gtjan nyerte el a jegy-
z61 tisztséget 2016 aprilisatol.

A jegyz6 asszony mara Osszecsiszolo-
dott a régi hivatali dolgozokkal is, akik

HIVATAL

megtanultak, mik az elvarasai vezetéként.
Sajat beosztasa tekintetében igyekszik jol
kezelni, hogy altalaban tobb kritika éri,
mint elismerés, mégis ugy véli: a befektetett
energia mindenképpen megtéril. ,,Nekem
megtetszett ez a kozeg, és bar roppant nagy
a munkammal jar6 felel6sség, ami folya-
matos készenlétet is igényel, megszerettem
a kozszférat. Amig lehetéségem van ra, a
koz érdekében szeretnék dolgozni” —vallja.

A KOZTISZTVISELOK NAPJA

2022
Elismerésben részesiiltek

CIMZETES VEZETO-FOTANACSOS CIM:
David Aniké / protokoll- és sajtoreferens

dr. Feledi Olga Szava / kozbeszerzési

és palyéazati ugyintézd

CIMZETES FOTANACSOS CiM:
Torosné Varga Szilvia / helyi ado-kiveté
kényveld

JEGYZOI DICSERET:

dr. Hangyané Cséka Eva / hatosagi osztaly-
vezetd

Novak Krisztian / hat6sagi osztalyvezets-
helyettes

Kanyuk Krisztina / varosgazdalkodasi
osztalyvezetd-helyettes

Bartané Németh Adrienn / tgyviteli
csoportvezetd

Burkus Csaba Mihaly / kozterilet-feligyel
Debre Mariann / szocialis koordinacios referens
Harané Bodnar Andrea / kulturalis referens
Nagy lldiké / pénziigyi tigyintézd

Solak Erzsébet / szocidlis ligyintéz6

Tamasi Anett / belsé behajtasi tigyintézo
Zarandyné Tatrai Eva / pénziigyi tigyintézé

20 EVES KERULETI HUSEGJUTALOM:
Nagy Ildiké / pénziigyi tigyintéz

25 EVES KERULETI HUSEGJUTALOM:
Pazmandi Judit / KESZO osztalyvezet6-
helyettes

Térekiné Piiski Agnes / szocidlis tigyintéz6

30 EVES KERULETI HUSEGJUTALOM:
Koczianné dr. Pohl Ménika / aljegyz6
Kovacs Andras / szervezési osztalyvezetd
Kovacs Gyorgyné / iigyviteli csoportvezetd-
helyettes

Reiter Zoltan / szervezési referens
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BARABAS JULIA

,»Mivel szamos po-
zittv  hatasa van,
nem kell kertilni a
napot, de a megfe-
lel6 fényvédelemre oda kell figyelni, mert
a kronikus napfényartalom és a leégések
hosszutavon bdérdaganatok kialakulasa-
hoz vezethetnek, valamint a korai bérore-
gedésben is szerepet jatszanak” — kezdte
Dr. Gorog Anna, a Budai Egészségkoz-
pont bérgyogyasza. ,,A napfény jotékony
hatasa ismert: nemcsak a kedviinket javit-
ja, szerepet jatszik az egyre inkabb létfon-
tossagunak tartott D-vitamin termelédé-
sében is. Az ézonréteg fokozatos elvéko-

Dr: Gorig Anna

Fots: peyxe/s‘com - Kindel Media

) PesterzseBeT 2022 julius 28,

NAPOZZUNK OKOSAN

Orék dilemma: napozzunk vagy ne?

Ha igen, hogyan tegyiik biztonsagosan?
A kérdeées megvalaszolasahoz borgyogyasz segitségét kértiik.

A szinte hormonként mtikéd6 kalciferol, vagyis D-vitamin nélkilozhetetlen a szer-
vezet szamara: alig van olyan folyamat, amelyben ne venne részt. Fontos szerepet
jatszik a csontképzédésben, segiti a kalcium és a foszfat felszivodasat, hozzajarul az
anyagcsere, az immunrendszer harmonikus mikédéséhez, segit a gyulladasos fo-
lyamatok megallitasaban, stresszcsokkenté hatasa mellett az alvas-ébrenlét ciklusat
is szabalyozza. Hianya, ami a magyarok tobbségére jellemz6, komoly problémakat
okozhat: a kalciumhaztartas felborulasat, a fogak gyengtilését, csontritkulast, ferté-
zések és autoirmmun betegségek kialakulasat. Az alacsony D-vitaminszint névelheti
tovabba az elhizas, az anyagcserezavarok, az érelmeszesedés, a magas vérnyomas,
az agyl- ¢s szivkatasztrofak, a daganatok kockazatat, és csokkentheti a koncentral6-
¢és a teljesit6képességet, ronthatja a kedélyallapotot, hozzajarulhat pszichés prob-
lémak és depresszi6 kialakuldsahoz. A szervezet D-vitamin szintjét vérvizsgalattal
lehet ellendrizni, és sziikség esetén — orvossal konzultalva — megfelelé mennyiségi
taplalékkiegészitével kell potolni.

/Forrds: Budai Egészségkizpont/

nyodasa miatt azonban egyre tébb karos
UV-sugarzas éri a bdériinket. A napfény
hullamhossz alapjan haromféle — lathato,
infravoros (IR) és ultraibolya (UV) — suga-
ra eltéré hatassal van az emberi szervezet-
re. A leginkabb biol6giai hatasa az ultrai-
bolya sugarzasnak van. Az UVA- és az
UVB-sugarzas hozzajarul a bérdagana-
tok kialakulasdhoz. Leginkdbb a leégésért
is felel6s UVB a »blinds«, az UVA-sugar-
zasnak a barnulasban és a korai bérorege-
désben van nagyobb szerepe. Ma mar azt
is tudjuk, hogy a lathaté kék fény (HEV)
és az infravoros sugarzas (IR) is szerepet
jatszik a boér id6 elétt oregedésében,
amely ellen a modern fényvédé készitmé-

nyek egy része megfelelé védelmet bizto-
sit” — magyarazta a szakember.

Barnulastoél égésig

Dr. Gérég Anna jelezte: a barnulas, amely
a bor természetes védekezési mechaniz-
musa, ugyancsak egyfajta sejtkarosodas.
»A napfény hatasara a bérben melanin
pigment termelédik, amely az UV-sugar-
zas elleni védelemben jatszik szerepet, de
nem 6v meg a leégéstél, igy a barnabb
bérre is oda kell figyelni.” A felham sejt-
jei leégéskor sérilnek, gyulladas alakul
ki, er6sebb napégés kovetkeztében pedig
el is halnak. Az, hogy milyen foka karo-

Jo tudna!

id6ben is le lehet égni.

az UV-kibocsatast.

artalmak élettink soran is 6sszegzédnek.

* Az iddjaras-elérejelzésben szereplé UV-index az ultraibolya sugarzas maximalis
erejét mutatja, a vilagos bértiek 7-es értéknél mar par perc alatt is leéghetnek.

* Az arnyék sem nyujt teljes védelmet, ezért hiisolés kozben is legytink bekenve,
ha lehet, valasszunk UV-sziir6s naperny6t.

* A napsugarzas 80 szazaléka a vékony felhdérétegen is at tud hatolni, igy borult

* Vizben azért pirulhatunk meg, mert a vizfeliiletrdl visszaveréd6 fény néveli
* A fejbdr is leéghet, ezért is ajanlott mindenkinek a fejfed6 hasznalata.

* A napi UV-sugarzas mennyisége 6sszeadodik, sét, mivel a bér ,,nem felejt”,
a latszolag nyom nélkil gyogyulo leégések és az erés UV-sugarzas okozta

sodast szenved a bdr, fligg a bértipustdl,
az UV-sugarzas mértékétdl és a napon
toltott id6tél is.

Ha nem sikertl megelézni a leégést,
bérpir jelentkezik. Ebben az esetben fon-
tos a hidratacid, a hités és a napozas uta-
ni nyugtato, gynevezett after sun termé-
kek hasznalata. Sulyos, holyagos napégés
esetén szakorvoshoz kell fordulni, ahogy a
napszaras tineteinek — fejfajas, szédiilés,
laz, hanyinger — észlelésekor is.

Foto: pexels.comsArmin Rimoldi

Veédjik magunkat!

A szakember kiemelte: fontos, hogy tiszta-
ban legytink azzal, hogyan reagal a bériink
a napfényre. ,,A leégés, barnulasi képesség,
szem-, haj- és a bérszin alapjan hat fototi-
pust kilonitink el, ez hatdrozza meg az
egyéni fényérzékenységet. Egy 1-es borti-
pusba sorolt, altalaban vorés haju, szeplds
emberek szervezete nem termel melanint,

a bériikk nem tud barnulni, szinte azonnal
leégnek, ezért nekik killonosen oda kell fi-
gyelniiik a fényvédelemre.” A doktorné azt
javasolja, hogy napozaskor a fokozatossag
elvét kovessiik. Erdemes a kora délelétt,
illetve a kés6 délutani 6rakban napozni, és
lehetéség szerint 11 és 15 6ra kozott in-
kabb keriilni a napfényt. Ha mégis kime-
gyunk, hasznaljunk megfelel6 fényvédét.
A szakember elsésorban a j6 minéség,
patikaban kaphat6 termékek hasznalatat
ajanlja, mert ezek megfelel6 UVA- és
UVB-sugarzas elleni védelemmel rendel-
keznek, igy a leégés mellett a bér id6 eldtti
Oregedését 1s akadalyozzak. A fényvéddket
az SPF (Sun Protector Factor) faktorszam-
mal jelolik, értéke azt mutatja, mekkora
védelmet biztosit a készitmény az UVB-su-
garzassal szemben, vagyis a hasznalata ese-
tén mennyivel t6bb 1dét tolthettink a napon
leégés nélkil. ,,Ez a gyakorlatban megté-
veszté lehet. A fényvéddket javasolt 2-3
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oranként felvinni a bdrre, és furdés utan
Wra kenjitk be magunkat. Minimum 30-as
fényvédd faktort terméket érdemes hasz-
nalni, de nyaron inkabb az 50-es javasolt.
Alkalmazkodva az eltéré igényekhez, eset-
leges bérproblémakhoz kiilon az arcra és a
testre kifejlesztett készitmények is elérhe-
t6k” — hivta fel a figyelmet Dr. G6rég Anna.
A készitmény szavatossaga is szamit, lejart
terméket ne hasznaljunk. A fényvédét a na-
pozas megkezdése el6tt 20-30 perccel érde-
mes felvinni a bérre. A bérgyogyasz azt
ajanlja, a ruhaval nem fedett bértertleteket
akkor 1s védjik a napfénytdl, ha csak az ut-
cara megyunk ki, de szabadtéri tevékenysé-
gek, kirandulas el6tt mindenképpen.

Dr. Go6rég Anna a fizikai fényvédelem
fontossagara is figyelmeztetett: viseljiink
kalapot, kendét, de akar UV-szlir6s ruha-
kat is. A tal sok és erés napfény a szemnek
1s arthat, ezért fontos a megfelel$ védelmet
nyujté napszemiiveg hasznalata. A gyer-
mekekre kiilonés gondot kell forditani,
mert az 6 bériik védtelenebb az UV-sugar-
zas hatasaival szemben. Réadasul a bér
mindenre ,,emlékszik”, igy a gyermekkori
leégések, holyagos napégések novelik a
bérdaganatok kialakulasanak kockazatat.

es kisokos

Nemcsak a nap, a viz is rejthet veszélyeket. A Budai Egészségkozpont szakorvosai
az Utikalauz anatémiaba cimi blogon egy csokorba gytijtotték a strandoléshoz
szlkséges legfontosabb tudnivalokat. Felheviilt allapotban a szivnek tébbet kell
dolgoznia, emelkedik a szivfrekvencia, a vérnyomas és a 1égzésszam is. A hirtelen
hideghatas életveszélyes szivritmuszavart, érszikiletet, keringés-, illetve légzésle-
allast okozhat, ezért tszas, pancsolas el6tt zuhanyozassal hiitsik le magunkat. Ha
erre nincs lehetdség, bokaig a vizben allva locsolgassuk magunkat, hogy a szervezet
hozzaszokjon a hémérséklet-kulénbséghez, és utana is fokozatosan ereszkedjiink a
habokba. Csak kijel6lt helyen furédjink, és ne tsszunk tal a bojakon. Strandolas
kozben figyeljiik a viharjelzést. Es6s id6ben azért sem ajanlott fiirdeni, mert a viz
felszinén és felette képz6d6 para akar légszomjat is okozhat. Miel6tt ismeretlen
vizbe ugrunk (féleg fejest!), gy6zédjiink meg a mélységérdl. Gyengén tiszok inkabb
ne menjenek mély vizbe, és ne maradjanak egyedil. Gumicsénakot, matracot csak
biztos tiszastudassal, de akkor is lehetéleg tarsasaghban hasznaljunk, mert barmikor
torténhet olyasmi, ami a j6 Gszokat is meglepi, és veszélybe sodorja. A gyerekeket
lassuk el biztonsagosan felfajt Gszégumival, kartszokkal vagy mentémellénnyel, és
egy pillanatra se hagyjuk ket feliigyelet nélkiil. Tele gyomorral, alkohol vagy tu-
datmodosito szerek fogyasztasa utan ne menjunk vizbe.

PESTERZSEBET 2022. julius 28. [[EJ]
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ES CSAK ADOTT.”

Szabados Akos, Pesterzsébet polgarmes-
tere tinnepi beszédében kiemelte: peda-
gogusnak lenni embert probalé hivatas.
Megkoszonte minden koznevelésben dol-
goz6 keriileti szakember aldozatos mun-
kajat, clhivatottsagat, tirelmét és kitarta-
sat, amellyel a tudas atadasa mellett jora,
emberségre is neveli a gyerekeket. A pol-
garmester az év masodik felétSl bérkiegé-

RO PesterzseBeT 2022 julius 28,

szitést igért a varosrész pedagogusainak és
a nevelési-oktatasi intézmények dolgozoi-
nak. A dijatadén Fényes Szabolcs legna-
gyobb slagereinek feldolgozasaval a Swing
a’la Django és Széke Nikoletta szorakoz-
tatta a kozonséget. Tobb dijazottal is be-
szélgettink, a tovabbiakban kiemeliink
néhany gondolatot az eseményrdl késziilt
képes Osszeallitasunkbol, amely a Pester-
zsébet TV YouTube-csatornajan lathato.

Szab6 Ilona, a Pesterzsébeti Gézenguz
Ovoda Vackor Tagévodajanak vezetdje
Pesterzsébet Kivalo Pedagogiai és Kultu-
ralis Dolgozdja lett. A dij atvétele utan
elmondta: negyven éve azon dolgozik,
hogy a ,kis ¢kszerdobozban” a gyerekek
és a szul6k 1s jol érezzEék magukat. Az év-
tizedek soran kapott elismerések mellett a
legjobban annak ortl, ha a gyerekek reg-
gelente mosolyogva érkeznek, a sziilék
pedig nyugodtan hagyjak ott a , kis kincse-
iket”. A vilag legszebb szakmajanak tartja
az 6vodapedagogusokét, hiszen azt latni,
ahogy egy haroméves gyerek — a kozre-

Pedagogusnap alkalmabol iinnepelték és kitiintették a legifjabbak
mestereit a Csili Miivelodési Kozpontban junius 7-én.

miukodéstukkel — iskolaéretté cseperedik,
csodalatos érzés.

Bélteckyné Szende Hilda, a Pesterzsé-
beti Baross Német Nemzetiségi Ovoda
vezetdje, a Pesterzsébet Kivalo Pedagogiai
és Kulturalis Dolgozdja kitiintetés masik
4j birtokosa szintén negyven éve dolgozik
6vodapedagogusként a kertletben. A ha-
gyomanyok apolasat, a német nemzetiségi
nevelést sziviigyének tekinté szakember a
dijatad6 utan megfogalmazta, hogy ami-
kor az ember elkezd dolgozni, nem a jubi-
leumra gondol, hanem mindent megtesz
azért, hogy a rabizott gyerekeket nevelje,
fejlessze, ¢és a lehetd legtdbbet tegye értiik,
majd ha ilyen elismerést kap, atgondolja
az életatjat, és jolesik innepelni. Elarulta
azt is: ,,Az oviban minden nap 4j kihiva-
sokkal talalkozunk, és az is 6rom, ha a
nehézségeket sikerul megoldani.” Sok
emlékezetes pillanatot 6riz, de az elsé,
akkor még népes, 38 f8s csoportjanak
ballagasat sosem felejti el, amikor egyitt
konnyezett a sziilékkel.

Czeroczki Judit, a Lazar Vilmos Altala-
nos Iskola tanit6ja-karvezetéje Pester-
zsébet Kivalo Pedagégusa lett. Az tn-
nepség utan Ggy nyilatkozott, hogy
meglepédott az elismerésen, de ,,j6 tud-
ni, hogy a mai vilaghan, amikor annyi
mindenért harcolnak a pedagogusok,
elismerik a munkankat.” A dijak azon-
ban nem hasonlithatok 6ssze a tanitva-
nyokt6l kapott visszajelzésekkel a tanito-
né szerint. Mint mondta: a gyerekek
nyitottak, kozvetlenek, dszinték, sokszo-
rosan visszaadjak a szeretetet, rengeteget
lehet t6lik tanulni. Amikor mar bacstz-
kodnak, minden nap kap télik egy-egy
torténetet, versrészletet, rajzot, ame-

lyekbdl érzédik: volt k6ézos mualtjuk. ,,A
legértékesebb, amikor mindezt 6nma-
guktol fejezik ki” — tette hozza.

Szintén Pesterzsébet Kivalé Pedagogu-
sa lett Baksainé Csitari Ilona, a Lajtha
Laszl6 Alapfoka Mavészeti Iskola zongo-
ratanara. A novendékeivel ,,oda-vissza
szerelemben él6” zenepedagégus sajat
bevallasa szerint ,,meghajtja” az akar tiz
évnél is hosszabb ideig nala tanulé gyere-
keket. ,,Fantasztikus érzés, hogy kétédnek
hozzam, ahogy az is jolesik, ha a sziilék
szivesen hallgatjak a gyerekek gyakorla-
sat” — osztotta meg a zongoratanarné.
Hitvallasa szerint a zenét szeretd és zenéld
embereket szeretne nevelni, mert megy-
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gy6z6dése, hogy ,,a zenére mindenkinek
sziiksége van.” Felidézte, hogy a Zenem-
vészeti Foiskola elvégzése utan kezdett
tanitani, de csak nagyjabdl tiz évvel ké-
sébb dobbent ra, mennyire élvezi is a
munkajat. Mégis, ha most kellene palyat
véalasztania, az anyagi megbecstilés hia-
nya miatt csak abban biztos, hogy a zene
nygjtotta élmény atadasaért dolgozna.
Meghatarozé emlékeként idézte fel, ami-
kor az iskola ,,nem tdl j6 minéségl zongo-
rajan egy aranylag kicsi, de nagyon tehet-
séges kislany agy jatszott el Chopin-md-
vet, hogy utana a siri csendben ¢én is alig
tudtam megszoélalni.”

Az unnepségen koszontotték Csabai
Roébertet, a Budapesti Gazdasagi Szak-
képzési Centrum Pesterzsébeti Techni-
kum igazgatoéjat is, akit példaértéki hi-
vatastudataért, kimagaslé értékteremtd
és hagyomanyérz6 nevel6i munkajaért
né¢hany nappal kordbban a févarosi
Barczy Istvan-dijjal jutalmaztak a Va-
roshazan. (. interjankat a 14. oldalon).
Lapunk 15. oldalan pedig a szintén dija-
zott Halasz Jozsef Attilaval, a pesterzsé-
beti Benedek Elek Egységes Gyogypeda-
gbgiai Modszertani Intézmény, Ovoda,
Altaldnos Iskola, Szakiskola testnevelé
tanaraval, is interjut olvashatnak az
Oktatas plusz rovatunkban).

Idépont: 2022. augusztus

Az Uj kenyeret megszentelik, megaldjak
Pesterzsébet keresztény egyhazainak papjai, lelkészei.
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Adohirek
Tisztelt Adozok!

Felhivjuk szives figyelmiiket, hogy az épitményad¢ és a te-
lekad6 2022. II. félévben esedékes Osszegének befizetési
hatarideje:

2022. szeptember 15-e.

Az 6nkormanyzati adokrol 2022. februarban az egyenlegér-
tesité mellett a II. félévi adorol szol6 csekket is megkiildtiik.

Amennyiben tovébbi informaciéra (befizetési csekkre)
tartanak igényt, kérjiik, hogy az Adocsoportot szivesked-
jenek személyesen (fszt/26.), vagy telefonon (helyi épit-
mény- és telekado: 283-0640/1265, 1261, talajterhelési dij:
283-0640/1261, 1264, gépjarmiiadé hatralék: 283-
0640/1264) megkeresni. A hatarid6t kovetd befizetés ese-
tén késedelmi potlékot szamitunk fel, ezért kérjiik a fenti
id6pontig adéik rendezését.

Elektronikus iigyintézés

Tajékoztatjuk a Tisztelt Addzokat, hogy az elektronikus
tigyintézés és a bizalmi szolgaltatdsok dltalanos szabalyai-
rél szolé 2015. évi CCXXIIL torvény (tovabbiakban:
Etisztv) 9. § (1) bekezdésének aa) pontja szerint, minden
gazdalkodo szervezet és egyéni vallalkozé 2018.01.01-
t6l elektronikus iigyintézésre kotelezett.

Ugyet intézni és kapcsolatot tartani az Adécsoporttal az
E-Onkormanyzat Portalon (https://ohp-20.asp.lgov.hu/
nyitolap) keresztiil tudnak.

Tajékoztatjuk adézoinkat, hogy a fenti portélon lehetd-
ségiik van Ugyfélkapus bejelentkezést kdvetéen egyéni
szamlajuk online megtekintésére, és a bankkartyaval
torténd fizetés is lehetséges. (Adodegyenleg lekérdezés
meniipont)

Onkorményzati adéhatésiagunk minden gazdalkodé szer-
vezetnek és az egyéni véllalkozonak is kizarolag a Cégka-
pura kiildi meg az dltala hozott hivatalos iratokat!

Hivatalunk elektronikus elérhet6ségei a kovetkezok:

o E-Onkorményzat Portal: Budapest XX.

o Hivatali kapu: Krid szdm: 607035326, roviditett név:
BP20KERPMH

o E-papir: Budapest Févaros XX. keriilet Pesterzsébet On-
kormanyzat (csak magdnszemélyek részére)

Szives figyelmiiket és egytittmikodésiiket koszonjiik.

Pesterzsébeti Polgarmesteri Hivatal
Hatosagi Osztaly
Adocsoportja

Kedves Pesterzsébetiek!

Kévetkezé togadééram idépontja:
2022. szeptember 22-én, csiitortokon 17 ératél
Helye:
MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel varom Onoket!

Dr. Hiller Istvan
orszaggyulési képviselg

Fovarosi Szab6 Ervin Konyvtar
XX/72. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.

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

Nyari nyitvatartas:

H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 13-18, P: 9-16

Kedves Olvasoéink!

A Pesterzsébeti Onkorményzat timogatasaval mostantl klimatizalt
konyvtarunkban varunk minden kedves olvasot!

Programjaink elGzetes regisztracioval latogathatéak.
Megértéstiket koszonjuk!

OKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kiskozosség kialakitésa, amely hozz4ja-
rul egy kevéshé kornyezetterheld, mégis tartalmasabb életmdd kialakitasdhoz.
Klubvezets: Sovestk Krisztidn Kéthetente csiitortokon 17 érakor varjuk
szeretettel az érdeklddéket! A kovetkezé alkalmak: augusztus 4., 18.,
szeptember 1., 15., 29.

NYARI KEZMUVES KUCKO: kéthetente keddenként 10 6rakor be-
szélgetSs kézmives foglalkozasra varjuk a gyerekeket. Augusztus 2-an sarka-
nyos, augusztus 16-an kutyas (Vendégtink Nudli, a mopsz!), augusztus 30-
an pedig dinds programra varunk!

KEREKITO FOGLALKOZAS: A nyari sziinet utdn tjra varjuk a legkiseh-
beket és sziileiket jatékos foglalkozasra Farkas Katalin szakképzett vezetével szep-
tember 14-én, szerdan, 17 6rakor!

KIALLITAS: Galériankban Liptdk Zsuzsa fotokiallitasat, tarlonkba pedig Papszi
Szilvia origami gytjteményét tekinthetik meg. Minden kedves érdeklédét szere-
tettel varunk!

KONYVET HAZHOZ: 1dés, beteg olvaséink szamara havonta egyszer haz-
hoz szallitjuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék telefonon, ha szeretnék igénybe
venni szolgaltatasunkat!

Programjaink az aktualis hatalyos jarvanyiigyi szabalyok
megtartasa mellett lcsznck megrendezve.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwuwfszek./u/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk Onéket: wreefacebook.com/fszek20
Ujdonsdgainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon taldliik, ha rakeresnek a neviinkre!
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AZ IGAZGATOT?

Csabai Roberttel, a Pesterzsébeti Technikum igazgatojaval

beszélgettiink a tanari hivatasrol, a koronavirus-jarvannyal jaro

kihivasokrol és arrol, hogyan lehet népszeriivé tenni egy iskolat.

Els6 diplomajat foldrajz-biologia szakos ta-
narként szerezte, majd Veszprémben kor-
nyezetmérnoki végzettségre tett szert, és
egyik baratja unszolasara kozoktatas-veze-
téként is diplomazott. Amikor 2010-ben a
keriiletbe jott tanitani, minden teljesen Uj
volt szamara. Masfél év utan azonban az

akkor lek6szoné igazgatond felkérte, hogy
palyazza meg a Pesterzsébeti Kozgazdasagi
Szakkozépiskola igazgatoi allashelyét, és az
elmalt 10 évben a kerilet egyik legkereset-
tebb oktatasi intézményét hoztak létre kol-
légéival. Csabai Robertbdl, a bioldgia-fold-
rajz szakos tanarbol, aki didkkéntis szeretett
iskolaba jarni, igy lett végiil igazgato.

Az iskola éptletérdl, amely hatalmas
barna tombjével hatarozottan uralja a
Vorosmarty utcat, érdemes tudni, hogy
1927-ben épiilt, ¢és eredetileg az elsé vi-
laghaborus hadiarvak otthonaul szolgalt.
Ha betekintiink a kisebb-nagyobb ter-
mekbe, tagadhatatlanul latszik rajtuk,
hogy sokagyas héalészobak voltak — me-
sélte az igazgatd. Eppen ezért déntdtt
ugy, hogy a legtobb osztalyba a tanari
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asztal és szék helyére szabadon mozgat-
haté és forgathat6 szék keriljon, igy a
tanar és a diakok egyiitt dolgozhatnak,
egyltt lehetnek jelen az 6ran. A termek-
ben okostablak is talalhatok. Egy teljesen
berendezett szallodai recepci6 és étterem
nemcsak a gyakorlast teszi lehetévé a
szallodai értékesitének tanuld didkok
szamara, hanem azt is, hogy interaktivan,
szituacios gyakorlatokkal Osszekotve te-
gyék le a végs6 vizsgaikat. Az iskola ha-
sonléan érdekes helyisége az Okofolyoso,
egy allando kozlekedd, ami Ggy nézett ki
eredetileg, mint egy atom-tengeralattjaro
folyos6ja — jegyezte meg mosolyogva
Csabai Rébert. Mara azonban, ahogy mi
1s racsodalkoztunk, erdei Osvénnyé ala-
kult at faburkolattal, falfestményekkel és
noévényekkel, amikre a gyerckek felettébb
vigyaznak. Van egy lépcséforduld alatt
kialakitott kavézé paddal és bogrékkel,
illetve egy légvédelmi bunkerben beren-
dezett muzeum, ahol a legkulonfélébb
targyakat nézhetjik meg az intézmény
tobb mint 55 éves torténetébol.

Csabai Robert hisz abban, hogy ha a
tanarok ¢s a tanuldk, illetve a szilék egytitt
alakitjak a kornyezetiiket, k6zosen beszélik
meg, milyen legyen egy adott osztalyterem
vagy kozlekeddfolyosod, akkor sokkal in-
kabb magukénak érzik majd a helyet,
megbecsiilik a targyakat. 2011 6ta meg-
duplazédott az intézménybe jelentkezék
szama. Ma mar taljelentkezés van, és ez
csak Ggy lehetséges, ha a gyerek és a sziilé
a nyilt napok alkalmaval beleszeret abba,
amit lat, a jo légkorbe, a hangulatba.

Tanuljunk a negativumokbol!

Ahogy a diakoknak, gy a tanaroknak is
okulniuk kell a felmertil6 kihivasokbol. Az
utébbi évek legnagyobb kihivasa pedig a
vilagjarvany volt, ami szomoru kovetkez-
ményei és rossz hatasai mellett pozitiv
hozadékokkal is jart. Az igazgaté szerint a
tanarkollégaknak sokkal kreativabba kel-
lett valniuk ebben az iddszakban, hiszen
nem létezett egy koézponti rendszer az
online oktatas tekintetében. Csak annyi
volt bizonyos, hogy a megszokott tanitasi
rend nem alkalmazhat6 online moédon.
Fontos volt, hogy a gyerekeknek és a tana-
roknak is egyfajta bels6 jo érzésiik legyen
az online tanitasi nappal kapcsolatban.
Ugyancsak a pandémia pozitiv tanulsa-
gaként mindenkiben tudatosult, mennyire
fontos a tényleges iskolaba jaras, a szemé-
lyes kapcsolatok fenntartasa.

A tanaroké nem tartozik a konny( hivata-
sok kozé, ezt az igazgatd is megerdsiti, de a
kiégés kifejezést nem szereti hasznalni. El-
mondasa szerint akkor tud egy tanar minden
esetben kitartani, ha olyan didkok és sziil6k
veszik koril, akiket ugyantgy érdekel, hogy
mi lesz holnap és holnaputan, mint 6t magat,
illetve az egytittmiikodési vagy is kolesonos.
Ha egy tanar nap mint nap 6érommel jon ki
az 6rarol, mert sikerdl lekotnie a gyerekeket,
¢és nem csak a fejiikbe tolteni az informaciot,
akkor 6 nem fogja feladni a palyajat. A Pes-
terzsébeti Technikumban erre t6rekszenek a
tanhotel recepcidjan, a szabadtéri tanérakon,
a tancteremben ¢és nemsokdra egy tanterem-
m¢é alakitott busz fedélzetén is.

BELADI OLIVIA

EGY BEKES

OKTATAS PLUSZ

HARCOS UTJA

,,Két dologhan voltam biztos: hogy sem ta-
nitassal, sem az épitSiparral nem akarok
foglalkozni. Végiil az élet gy hozta, hogy
mindkét szféraban hossza ideig dolgoztam
¢s dolgozom” — mesélte az ellentmondasos
kezdetekrél a fekete Oves gyogypedagod-
gus-testneveld, aki zen buddhista kozosséget
is alapitott. A 6tvenéves, kolozsvari szarma-
zast haremtivész 1985-ben kezdett karatéz-
ni, amit azutan is folytatott, hogy 1990-ben
Magyarorszagra koltozott. Egy kerekesszé-
kes gimnaziumi osztalytarsa hatasara jelent-
kezett a Barczi Gusztav Gyogypedagogiai
Féiskolara, de az elsé probadra utan Ggy
érezte, hogy a tanari palya nem neki valo.
Egyik erdélyi barataval épitdipari kivitelezd
céget alapitottak, betonszerkezetek gyarta-
saval foglalkoztak egészen a 2008-as gazda-
sagi valsagig. Par év otthonlét és gyermekei
sziiletése utan 2012-ben a karriervaltas mel-
lett dontétt: ekkor jelentkezett a pesterzsé-
bett gyogypedagobgia intézetbe, ahol azdta is
testnevel6ként tevékenykedik.

rer s

A karate az otgyermekes édesapa sza-
mara elsésorban nem a versengésrél, ha-
nem a mozgasmiivészetrdl szol, a figyelem
koncentralasarol és erésitésérdl a gyakorla-
tok sokszori ismétlése, a technika csiszolasa
altal. Igy az ember végiil képessé valik
arra, hogy teljes 1ényével jelen legyen a pil-
lanatban. Nagyon sokat jelent ez azok sza-
mara, akik kiilénb6z6 médon és mérték-
ben akadalyozottak értelmileg és/vagy
mozgasukban, valamint az autizmus
spektrumzavar  kilénb6z6  fokozataival
élok szamara is, akikkel kilonosen latva-
nyos eredmények érheték el. Emellett az
edzés egyfajta szocialis akadalymentesité-
sul 1s szolgal: az utazasok és a versenyek
élénkitik a tarsasagi életet, valamint javita-
nak a mozgasszegény életmédon, amit a
digitalizaci6 is jobban veszélyeztet, mint
egy atlagos gyerek esetében.

Egy uttoro felismerés

Haléasz Attila Gjdonsagként vezette be az
iskolaban az inkluziv karatét, és eleinte
nem is gondolt rd, mennyi lehetéség rejlik
a gyogypedagogia és a karate Osszekap-
csolasaban. Hazankban elséként kezdte
alkalmazni egy belga szakember, Eric
Bortels modszerét. Ennek 1ényege, hogy a
jobb és bal oldalt szines csuklopantokkal,
az iranyokat allatokat, szineket és szamo-
kat abrazolé tablakkal, a gyakorlas helyét
specialis szényegekkel és szines karikak-
kal teszik érzékletesebbé a gyerekek sza-
mara. Igy fokozatosan elérheté, hogy a
tanulok egyre tobb 1d6t toltsenek a mega-
dott helyen munkavégzéssel, és képesek
legyenek a figyelmiiket a feladatra Gssz-
pontositani. Az inkluziv karate eltér a pa-
ra-karatétol, sokkal inkabb témegsport
jellegl, és killonbozé fogyatékkal él6k
szamara tzhet6, rugalmas kategoriakkal
rendelkezik. Az épek és sériltek részvéte-
lével végzett paros gyakorlatok a para-ka-

Az idei pedagogusnapon vehette at Halasz Jozsef Attila kiemelkedd gyogy-
pedagogiai munkajaért az Apaczai Csere Janos-dijat az Emberi Er6forrasok
Minisztériumatol. 2012 6ta tart inkluziv karate edzéseket kiilonb6zé tipu-
su fogyatékossaggal €16 gyermekek szamara a pesterzsébeti Benedek Elek
Egységes Gyogypedagogiai Modszertani Intézményben. Az elismerésre a
sziil6k terjesztették fel.

ratéban nem szerepelnek, ott csak egyéni
formagyakorlatokat mutatnak be.

Halasz Attila modszere mara olyan
népszerivé valt, hogy a Benedekben egyes
osztalyokban a tananyag része lett a karate:
a heti 0t testnevelésbdl ketté karateora, és
mig kezdetben tiz {6 tzte ezt a fajta sportot
az orszagbhan, ma mar szazan vannak. A
tandr ar szombatonként a kispesti Kos Ka-
roly Altaldnos Iskola tornatermében ingye-
nes edzéseket, az erzsébeti Lurkohaz Ovo-
daban pedig utazbtanarként mozgasfej-
lesztéses foglalkozast is tart. Kozben az
I-Karate Hungary berkein belil a méd-
szertan tovabbfejlesztésén és hazai népsze-
risitésén munkalkodik, amelynek haté-
konysagat felmérések is alatamasztjak pél-
daul a Down-szindromasok esetében, és
koncepcidja atviheté mas sportagakra,
példaul a kosarlabdara és a focira is.

A friss Apaczai-dijas pedagogus sokoldaltisa-
gat bizonyitja, hogy a specidlis eljarast to-
vabbvivé kollégak kiképzésén tdl a koronavi-
rus-jarvany alatt arra is vallalkozott, hogy a
japan harcmuvészetek (budo) 1905 és 1950
kézott hazai torténetét megirja. A budo ma-
gyar kezdeteit (j megvilagitasba helyezd
konyv kiadasat 6szre tervezi a szakember.
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MINDENKINEK KELL!

wozerencsére a szul6k egyre inkabb ugy
gondoljak, az idegen nyelvek ismeretéhez
hasonléan ma mar az is elengedhetetlen,
hogy a gyerekek megtanuljanak bizton-
saggal mozogni a vizben” — kezdte sorolni
az Uszastanulas mellett sz6l6 érveket Sze-
kér Zoltan, a keriileti Uj-Hullam Uszois-
kola igazgatdja. ,,Az Uszas a teljes testet
atmozgatja, erdsiti, nincs i1s mas olyan
sportag, amely ennyire fejlesztené az
izomrendszer egészét, az allo- és a moz-
gaskoordinacios képességet. J6 alapokat
ad mas sportagakhoz, és kiegészit minden
mas mozgasformat” — mondta.

Az Gszas javitja a testtartast, a szévetek
oxigénellatasat, noveli a tuddékapacitast,
és erdsiti a légzérendszert is. A keringési
rendszernek mar a hideg vizbe valé mert-
lés és kiemelkedés is jot tesz, nem beszélve
a folyamatos kardio mozgasrol. Ez a sport
iztiletkimél§ jellege miatt talsaly és cukor-
betegség esetén is jo valasztas, s6t, mivel
alacsony intenzitasd, ugynevezett aerob
edzésforma, hozzajarulhat a vércukor- és
a koleszterinszint csOkkentéséhez. Az
uszas komoly agymunka is, ahhoz ugyan-
1s, hogy a labak és a karok szinkronban
mozogjanak, mindkét agyféltekének, sét
mind a négy agylebenynek dolgoznia kell.
A szakember hozzatette: a rendszeres,
legalabb hetente kétszer egy oras tempo-
zas remek rekredcids program is lehet:
nyugtatd hatasa, kiléndsen ha természe-
tes vizben Gszunk.
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Félelembol élmény

Szekér Zoltan szerint négy-6t éves kortol
ajanlott elkezdeni ismerkedni az Gszassal.
Bar a babatszas is népszeri és hasznos, a
mozgas tanulasdhoz sziikséges érettség
csak évekkel kés6bb alakul ki. A gyerekek
Osztonosen szeretik a viz alapvetéen
nyugtatd kozegét. Persze van, aki fél, de
az igazgatd tobb mint hiszéves tapaszta-
lata szerint altalaban nem konkrétan a
vizt6l, hanem valamilyen rossz élmény
van rajuk bénité6 hatassal. ,Ezt le kell
kiizdeni, amire a Pesterzsébeti Uszoda,
ahol az elmult 13 évben tébb ezer gyerek
tanult meg veliink Gszni, idealis. Itt teljes
biztonsagban lehet — a fokozatossag elvét
betartva — ismerkedni az uszassal. Mi az
esetleges félelmet az 1Uszas szeretetébe
probaljuk atforditani.” A tanmedencében
minden gyerck a szintjének megfeleld,
legfeljebb nyolcfés csoportban tanulja
meg az alapokat. ,,Az oktatok feladata,
hogy az egyébként monoton sportagat él-
vezhetévé, s6t élménnyé tegyék, azaz
uszastanulas kézben a gyerekek jol is
érezzék magukat” — nyilatkozta a vezetd.

A kerilleti Giszdiskola szakemberei egy
nyolclépesés oktatasi rendszert alkalmaz-
nak. ,Miutan a gyerekek az egyes szinteket
teljesitik, és mélyvizes vizbiztonsagot sze-

Ahogy annak idején az 6kori gorogoknél, manapsag is kezd wjra
az altalanos készségek része lenni az uszastudas.

reznek, azaz 6nalléan ugranak vizbe, tsz-
nak legalabb 15 métert, és segédeszkoz
nélkiil képesek elhagyni a medencét, vala-
mint megtanuljak az alap uszasnemeket
(gyors, hat, mell), megvizsgaljuk, hogy
van-e tehetségiik az szasbol kiindul6 vala-
melyik vizes sportaghoz. Ez lehet vizilabda,
szinkrontszas, uszonyos uUszas, de akar
muugras 13, amelyekhez a tehetséggondo-
zasi programunk segitségével csatlakozhat-
nak is” — ismertette Szekér Zoltan.

Sosincs késé!

Az szas azért kilénosen hatékony moz-
gasforma, mert erd helyett az eréképesség
minél jobb kihasznalasara van sziikség, ,,Az
usz6 nem erdlkodik a vizben, hanem - jo
esetben - laza mozgast végez, akar hosszi
tavon 1s. Ezért a megtanulasdhoz inkabb
akaratra van sziikség, igy sosem késé, sét,
mindig érdemes elkezdeni. Idésebb korban
kicsit talan nehezebb, de nincs sziikség el6-
képzettségre és komoly fizikai alloképesség-
re sem.” A nem teljesen szabalyos Gszas is
hasznos — nyugtatott meg a szakember. A
vizben toltott id6é mindenképpen j6 hatassal
van. Az sem okoz nagy kart, ha mellaszas
kézben kint van a fej, de a hat, a gerinc és a
nyak izmainak azért el6nyosebb, ha a ki-,
lletve visszahajtasos technikaval tempo-

zunk, ezért érdemes felnéttek oktatdasaval is
foglalkoz6 szakembert6l megtanulni Gszni.
Idéseknek a hattszas kifejezetten javasolt,
hiszen a mozgasszerveknek, a csontoknak
¢s az iziileteknek is jot tesz, ha az izmok el
tudnak lazulni, és jelentdsen csokken a ge-
rincre, a hatra gyakorolt nyomas.

Valtozatosan

Bar a Pesterzsébeti Uszoda kiemelten jo
adottsagokkal bir, Budapesten sok egyéb
uszasi lehetség van. Minden uszodanak
mas a hangulata, izgalmas és valtozatos
lehet mashol teljesiteni a napi uszasada-
got. Vannak edzésmoddszertani lehetdsé-
gek is, amelyekkel oldani lehet a monoto-
nitast. A sebesség, a tav és az Gszasnemek
valtogatasaval, pihenésekkel is el lehet
érni, hogy mindig 4j kihivasokat talaljunk.
Egy 500 méteres tav, azaz egy huszonot
méteres medencében megtett hisz hossz
unalmat tigynevezett interval edzéssel is el

lehet tzni: példaul harom lassabb mell-
hossz utan kovetkezhet egy tempdsabb
gyorsuszas, ¢s ezeket lehet valtogatni” —
ajanlotta a szakember.

Lehet még jelentkezni a nyarvégi tszo-
taborok néhany tres helyére, de Szekér
Zoltan arra hivta fel a sziil6k figyelmét,
hogy mar augusztus kozepétdl érdemes
atgondolni, miként tudnanak beépiteni
heti legalabb két edzést a gyerekek életé-
be, ,,mert Gszni kell”.

fgy kell jol segiteni

Egészen mas medencében és természetes
vizben Gszni — hangsalyozta az igazgato.
Utébbinal a szél, a hullamzas, az 6rvény
okozta kiszamithatatlansag fokozott ve-
sz€lyt jelenthet. Kil6nésen tanmedencés
oktatas utan fontos, hogy mindig olyan
helyen maradjunk, ahol leér a labunk. Fel-
heviilt testtel, illuminalt allapotban, raada-
sul ismeretlen természetes vizbe ugrani
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Uszastori

Az Gszas valoszintleg egyidds az emberiséggel. Okori leletek bizonyitjék, hogy 6si test-
mozgas. A gorogoknél a muveltség részét képezte, kozéleti tevékenységet nem vallal-
hatott olyan személy, aki nem tudott tiszni. A romaiak hatalmas cs6hal6zatokat épitet-
tek, hogy furddhessenek. A kézépkori Eurépaban aztan erkolestelennek bélyegezték,
és csak a 17. szazadtol lett ismét illend6 aktivitas. Napoleon seregében kiképzésre is
szolgalt: a katonaknak ruhaban, fegyverrel kellett Gszniuk. Magyarorszagon a torok
hodoltsag idején valt elfogadotta. Kulfoldi utazok leirasaikban népszertsitették az ak-

koriban felfedezett termalvizeket.

Az elsé versenyklubot Németorszagban alapitottak 1837-ben, a nemzetkozi szer-
vezetet, a FINA-t pedig 1908-ban. Mar az elsé Gjkori olimpian 1s voltak Gszoszamok,
de 1912-ig csak férfiak versenyezhettek. A magyar tszosport mar 1880 kortl erds volt,
az Gszasmodok kozott 1étezett tgynevezett “magyar stilus” is - ezzel a technikaval tem-
pozott a célba Hajos Alfréd is, megszerezve hazank els6 olimpiai bajnoki cimeit 1896-
ban. A Magyar Usz6 Szovetség 1907-ben alakult meg,

/Forrds: Wikipédia, Sportszertdr/
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Medencés erdekességek

* A vilag legnagyobb medencéje egy
chilei tidtil6komplexumhoz épitett
mesterséges laguna: kozel egy
kilométer hosszt és 3,5 méter mély.
Alegmélyebb medencét tavaly
adtak at Dubajban: a 60 méter
m¢ély Deep Dive elsésorban
buavarok szérakoztatasara szolgal.

* A vilagon el6szor a White Star Line
tarsasag épitett be tszomedencét
oceanjar6 hajora. Egyes forrasok
szerint els ilyen jarmiivik az
Adriatic volt 1907-ben, mas
forrasok szerint a Titanic 1911-ben.

* A washingtoni Fehér Haz elso,
beltéri tszomedencéjét Franklin D.
Roosevelt elnok épittette 1933-ban.

kiilonésen veszélyes. Ilyenkor lehet, hogy
nem latszik az, aki beesett, § pedig lehet,
hogy nem tud tajékozodni és kijutni.
Tévhit, hogy a fuldokl6 ember kiabal
és csapkod. Merey, statikus allapotban
probal ugyan kapdalézni, de nem nagy
csapasokkal. Ha segiteni szeretnénk, ilyen
esetben az a legfontosabb, hogy ne kisé-
reljik meg kiemelni a testet vizbél. Te-
gyuk lehetévé, hogy a bajba keriilt sze-
mély kapjon leveg6t, és a viz felhajtoerejét
hasznalva javasolt 6t a partra segiteni.
Ennek klasszikus modja, hogy magunkkal
htizva, a fejét a viz felett tartva haton, a
melltszas labtempojaval haladva juttatjuk
biztonsagba — ismertette a szakember.

Fotd: pxhere.com
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SPORTSZERETET

Kilonleges és vélhetéen emlékezetes ma-
rad Lazar Benjamin szamara a 29. sztle-
tésnapija, hiszen Pesterzsébet Onkormany-
zata idén neki adomanyozta Az ¢év edzdje
cimet. Elarulta lapunknak: gyanakodott,
mert figyelmeztették, hogy szépen 61t6zz6n
fel a galara. Azon mégis alaposan megle-
pédott, hogy a legrangosabb kitiintetést
vihette haza. ,,J6lesik a megbecsiilés, annak
elismerése, hogy alazattal és szorgalmasan
dolgozom, ¢s folyamatosan igyckszem ma-
gam fejleszteni. Erét és motivaciot ad ez a
dij a kévetkezd, akar nehezebb idészakokra
1s” — vallotta meg.

»<Amidta az eszemet tudom, volt korii-
16ttem labda. Nyolc évesen kezdtem egye-
siiletben is ragni a bért” — emlékezett vissza
az edz6 a kezdetekre. 2014-ben akkori csa-
pataval, a Maglodi TC-vel legyézték az
ESMTK-t. Ezt kovetéen a pesterzsébeti
klub vezetéi megkeresték, lenne-e kedve
atigazolni. ,,A mostani szezonban még tag-
ja voltam a felnétt csapatnak. Hogy ez a
tovabbiakban is igy lesz-e, nem tudom.
Abban korabban is biztos voltam: ha abba-
hagyom ajatékot, a futball mellett szeretnék
maradni, ezért is Oriiltem, amikor négy éve
edzének is felkértek” — nyilatkozta.

Ugy tiinhet, fiatalon kapta a tapasztalt
szakembereknek jar6 elismerést, de Lazar
Benjamin szerint a kor csupan allapot,
mindenkit a munkdja alapjan érdemes
megitélni. A fiatalember tizennégy egyesi-
let Ull-es korzetkézpont-valogatottja
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mellett az Ul6-0s csapatnak is a vezetd-
edzéje. Ugy véli, a dijat nem feltétleniil
csapatainak eredményessége miatt kapta
meg, mar csak azért sem, mert a korzet-
kézpontok esetében nincs versenyrendszer,
pusztan a tehetségek kivalasztasa és fejl6-
déstk el6segitése a cél. Szamara az egyik
legjobb érzés, ha az altala képviselt értékek,
szakmai irAnyvonal megjelenik a palyan, és
hozzateszi: ,,Oriilék akkor is, ha az 61t6z6-
be lépve azt érzem, a gyerckek 6réommel
vannak itt, fontosak nekik a csapattarsak,
az edz8k és az egyesilet.” Az utanpotlas
vezetGjeként a legnagyobb sikerének azt
tartja, hogy pozitiv 1égkort tudott teremte-
ni. ,,Nemcsak edzést tartunk, kiils6 progra-
mokat is szerveztem: ellatogattunk példaul
a Budapest Honvéd mérkézéseire, félévza-
r6 Osszejoveteleket rendeziink. Fontos,
hogy a kollégaim is jol érezzé¢k magukat az
ESMTK-ban” — hangsulyozta.

Foci, haverok

,»A klubunk minden futballistdja szeretné
magara Olteni a magyar valogatott mezét,
természetesen erre keveseknek van esélye,
hiszen 6riasi a verseny. A célunk az egészsé-
ges ¢életmodra nevelés. Nem délink a kar-

Az év edzdjének valasztott Lazar Benjaminnal beszélgettiink, aki
az ESMTK labdarigoja és utanpotlas csapatainak szakmai vezetdje.

dunkba, ha nem lesz NB IL.-es futballistank,
de boldogok vagyunk, ha az itt nevelkedd
jatékosokat egész életiikben elkiséri a sport
szeretete” — fogalmazott a szakvezetd. Ugy
véli, a labdartgas legnagyobb elénye az,
hogy csapatsport. ,Korosztalytol fuggéen
18-22 ember dolgozik egyiitt, ha jo a kohé-
zi6, a jatékosok rengeteg haverra, baratra
tehetnek szert, és egy id6 utan miattuk is
jonnek edzésre. Ha ez az érzés erds, életitk
végéig is tarthat” — jegyezte meg.

C szinten jo helyen

A magyar labdarugas négyszintes pi-
ramisként feléptlé utanpétlas-rend-
szerének tetején (A szint) tiz akadémia
adja az orszagos elitet, a B szinthez
28 ugynevezett tehetségkozpont, a
C-hez 94 korzetkozpont, a D-hez pe-
dig kozel kétezer egyesiilet tartozik.
,»Mi a C-n vagyunk, de ez azt jelent,
benne vagyunk a top 130-150-ben,
azaz orszagos szinten az els6 6-8
szazalékhoz tartozunk. Mondhatjuk
tehat, hogy — kiilonosen a lehetdsé-
geinkhez képest — el6kel6 helyen al-
lunk” — ismertette Lazar Benjamin a
kertileti utanpétlas helyzetét.

Noha a foci népszert sportag, nem egysze-
i a gyerekeket az ESMTK-ba csabitani,
mert a kornyéken tébb egyestlet is kinal
sportolasi lehetéséget. Lazar Benjamin és
kollégai ezért dvodakban, iskolakban tobo-
roznak, és az online feliileteiken is igyekez-
nek megmutatni, mit tudnak nygjtani a
gyerekeknek. ,,A dél-pesti klubokhoz képest
infrastrukturalisan jo lehetéségeink van-
nak: a két sportteleptinkén, a Zodony és az
Ady Endre utcaban tébb palyan, eszko-
z0kkel és korosztalyonként akar két edzével
is dolgozhatunk. Azért is nehéz a feladat,
mert manapsag az elektronikus jatékok
mindennél vonzébbak. Nekem 23 és fél
évesen lett csak okostelefonom, kélyokko-
romban a szabadidémben bujocskaztunk,
fociztunk, kosaraztunk, bicikliztiink a ba-
rataimmal. Ma a gyerckek egyre keveseb-

Sziics Levente az ESMTR labdariggja és Lzdr Benydmin az év edzdje (ESMTE)

bet jatszanak a szabadban, vagy sportolnak
csupan a mozgas 6roméért” — tette hozza.
A szakember elmondta, hogy 6vodasok
esetén a gyerekek kivalasztasaban a jaték-
¢hség a legfontosabb szempont. ,,Aki egy
kidobosnal aktiv, a fociban is az lesz. Ké-
sébb a futballspecifikus képességek is el6-

térbe kertilnek, de csak nagyjabél 16-17
éves kor kérnyékén latszik az, ki mutatkoz-
hat be a jelenleg a harmadosztalyban sze-
replé felnétt csapatunkban. Addig fizikai-
lag, technikailag, taktikailag és mentalisan
is egyforman kell mindenkit fejleszteni” —
engedett bepillantast edzéi feladataiba.
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SPORT, MOZGAS

Az ESMTK egyébként nemcsak a
labdartagoknak nyujt lehetéséget, hiszen
tobbek kozott a szintén sikeres kajakozo,
birkézo, ritmikus gimnasztika, kézilabda
szakosztalyok is jelentés kozosségteremtd
erével vonzzak a pesterzsébeti gyerekeket,
errdl lapunkban is rendszeresen beszamo-
lunk. Raad4sul, mint Lazar Benjamin el-
mondta, a sportagak kozotti atjarhatosa-
got is biztositja a klub: ha egy gyerek nem
tudja, mihez lenne kedve, barmelyik, sét,
akar tobb mozgasformat is kiprobalhat.

Felnott labdarugas
az ESMTK-ban

Az 1909-ben alapitott Erzsébeti
Spartacus Munkas Testedz6 Kor
Labdaragé Egyestlet el6szor 1932-
ben jutott fel a masodosztalyba. A
legsikeresebb idészakaban, 1945 és
1949 kozott haromszor is szerepelt az
els6 osztalyban. A legnagyobb sikerét
az 1945-6s bajnoksagban érte el,
amikor a klub a 7. helyen végzett.

/Forrds: ESMTE/
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Nemes D6ri és a Colosseum Partyzenekar

Buborék Egyuttes - Buborék Berci kedvenc dalai

Pesterzsébeti Varosi Fuvészenekar és a
Debreceni Mazsorett Egylittes
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B/RKéZfis )
EUROPA TETEJEN

2022. junius 27. és julius 3. kozott rendezték meg az
U20-as birk6z6 Eurépa-bajnoksagot Olaszorszagban.
Kotottfogasban Tosmagi Attila, az ESMTK versenyzo-
je Eurépa-bajnoki cimet szerzett a 72 kilogrammeos,
Bazsé Adolf pedig eziistérmet a 130 kilogrammos
sulycsoportban.

Bar a romai negyeddontében a gorog ellenfelét technikai tus-
sal legy6z6 roman Botez vezetett is, Tosmagi Attila forditott, és
végill 7:1 aranyban diadalmaskodni tudott. Az elédéntében is
sziiksége volt a forditasra a horvat, osztrak és német rivalisait
legy6z6 Dogannal szemben. A torok birk6zo 4:2-re ellépett, am
,» 1'0s1” remek akciokkal végul 7:4-re gy6z6tt, ami egyben a don-
t6t 1s jelentette szamara.

Foto: https://unitedworldwrestling.thirdli}

UJ OSZTALY OSzTOL

Szeptemberben mar a hatodik birkézo6 és fitnesz sportosztaly
kezdi meg a tanévet a Gyulai Istvan Altalanos Iskoldban. A leen-
dé tanulok tnnepélyes avaté tiinnepségét julius 1-jén tartottak a
Kruj Ivan Sportcsarnokban.

Az aranyéremért az azeri Gurbanov kovetkezett, aki korabban
junior Eb-eziistérmes volt, de nyert ifjasagi olimpiat és kadet-vi-
lagbajnoksagot is. Tosmagi aktivan kezdte a mérkézést, ennek
eredményeképpen 6 tamadhatott el6szor lentrdl, de az akciot nem
sikertilt végrehajtania. Dicséretes viszont, hogy utana rajta sem tu-
dott pontot csinalni az azeri. Az 1:1-es allas azonban Gurbanovnak
kedvezett, am ekko To6smagi elképeszté iramot diktdlva az utolsd
percben kiléptette rivalisat a kiizd6térrél, és elhozta az aranyat.

Bazs6 Adolf szintén jol teljesitett, hiszen a nehézstlytak selej-
tez6jében rogton legyézte a kadet Eurdpa-bajnok graz Gokadzét
(2:1), majd az azeri Gistarovval is elbant, méghozza technikai
tussal (10:0). Az el6dont6 nagy csatat hozott a lengyel Krawczy-
kkal szemben, végul Bazsé jutott a finaléba 4:3-as pontozassal. A
stulycsoport masik agardl az ukran Visnivecki jutott a dontébe. A
bajnoki cimre mindkét félnek megvolt az esélye. Bazso tébbszor
1s j6 szituacidba kertlt, akci6t azonban nem tudott végrehajtani
ellenfelével szemben, mig 6t egyszer kiléptettck, igy 2:1-es ukran
gy6zelem sztletett, Bazs6 pedig eztstérmes lett.

Foto: https://unitedworldwrestling.thirdlight.com

A sportosztalyosok avatasa el6tt Kliment Anna Sara és Laszlo
Moézes Ul7-es Eurdpa-bajnoki eziistérmes birk6zok koszontot-
ték a gyerckeket, majd elhangzott az eskiitétel, amelyet Laszlo
Nikolett Ul7-es Eur6pa-bajnok birkézonk mondott el. Ezutan
a leendé tanulok atvették az avatéinnepségre készitett érmeket,
emléklapokat és polokat. A folytatasban latvanyos produkciok
kovetkeztek, zarasként az ifja birk6zok és fitneszes lanyok mutat-
tak be vastapssal kisért gyakorlataikat a k6zonségnek.
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* A kedvezmény az akcids sza-

A balyzatban megjeldlt szem-
.\ Uveglencsékre érvényes,
4 komplett szemiiveg készitése
esetén. Az akcio mas kedvez-
meénnyel nem vonhato dssze.

¥ Részletek az uzletben és az

- akcios szabalyzatban.

[ Karvazy Optlka Pesterzsebet
1204 Budapest, Iglo u. 3-5.

HALLOKESZULEK

VJIDEX 452

INGYENES HALLASVIZSGALAT
ES PROBAHORDAS!

HALLOKESZULEK AKCIO

Widex M30 teljes ar: /”'

39.900 Ft §§

Egyeztessen veliink idépontot!
06 (1) 769 6017
06 (70) 629 8053
kossuth@widex.hu

BUDAPEST, XX. keriilet

Kossuth L. u. 80.
/a Vasarcsarnok mellett/

Az akcié 2022. 08. 26-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcids
hallokészllék vasarldsa kizardlag teljeskorl audioldgiai vizsgalat
utadn lehetséges, ha a halldscsokkenés megfeleléen ellathatd a
készulékkel. A vizsgdlat és az illesztés a szakmai irdnyelvek
maximalis betartasaval torténik.

~ FARKAS
CIPOJAVITO-KULCSMASOLO

Az alabbi szolgaltatasokkal varom Onoket, rovid hataridével, mérsékelt arakkal!
«CIPOJAVITAS: talpalas, sarkalas, varras, ragasztas, sth.
*KULCSMASOLAS: lakas-, lakatkulcs, komplett autokulcs, stb.
<ELEZES: kések, ollok, hiisdaralo, pedikiir eszk6zok
*RUHATISZTITAS, SZONYEGTISZTITAS

TAVIRANYITO MASOLAS: garazs- és kertkapu. ELEMCSERE: taviranyité, autékulcs, éra.
GRAVIROZAS, BELYEGZOKESZITES

Elérhetdség: Pesterzsébet, Kossuth L. u. 29. székdkut mellett.

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

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

ELADO-PENZTAROSNAK!

Prébaidd utdni atlagosan elérhetd
jovedelem heti 40 6ras miiszakban:

HIRDETESFELVETEL:

pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

i apozicié az
erdeklodesed. l3togass el a PENNY karrier-
oldaldra, majd valaszd ki az iizleti poziciokat,
azon beliil kattints az Eladé-pénztaros

iciéra. A fényképes 6né izod az
i é is

Jelentkezz még ma!

PENNY KARRIER
PontaTe helyed

pennykarrier.penny.hu

PENNY.
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VIZSZINTES:

2. Burgonyafélék csaladjaba tartozo
mérgezé gyomnovény

3. Orszag Dél-Amerika északi részén.

7. A népi kalendarium igy nevezi augusztust

9. A Forma-1 magyarorszagi helyszine
10. Kvarcféle féldragakd

FUGGOLEGES:

1. Rozsafélék csaladjaba tartozo, sotét szind,
egészséges bogyos gylimoles

4. Egykori Leninvaros mai neve

5. Victor Vasarely stilusa

6. Nincs kovaszos uborka nélkiile

8. Finom gyapjubol késziilt bolyhos fonal

A JONIUSI SZAM

HELYES VALASZALI:

VIZSZINTES: 4. Lecso, 5. Julius Cacsar,

6. Varsd, 9. Semmelweis Ignac, 10. Réplabda
FUGGOLEGES: |. Fiiggetlenség Napja,

2. Zeppelin, 3. Smaragd, 7. Malna, 8. Kenguru

APROHIRDETES

SZOLGALTATAS
VILLANYSZERELES, hibakeresés,

villanybojlerek vizkételenitése, javitasa,
cseréje. Tel.: 06 1./260 70 90,
Mobil: 06 30,296 55 90

MEGOLDAS DELPESTI
GYORSSZERVIZ.

Lakasan: moségép, bojler, tizhely, hiité.
Uzletiinkben: mikré, takaritogép, porszivo,
mas kisgépek szervizelése!
Alkatrészcserénél ingyenes kiszallas,

1 év garancia! XX. Mdrtirok 218.
N:H-P:8-17. 285 34 88, 06 30/950 17 17

www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA
helyszinen, hétvégén is. Virusirtas,
tanacsadas, telepitések, alkatrészcsere
garanciaval. Ingyenes kiszallas.
Aradi Zoltan 0670/519 24 70
emailiszerviz@szerviz.info

REDONYSZERELES, javitas, gurtnicsere,

szalagfligeony, szinyoghal6, harmonikaajto.

Nagy Sandor, 06 20/521 06 01.

ALLAS

GEPKOGSIVEZETOT KERESUNK

3,5 tonnas ponyvas teherautéra budapesti

ASZTALOSMESTER mindenféle
asztalosmunkat vallal: ajt6-, ablak-,
butorgyartas, -javitas. Ingyenes felmérés.
Tel.: 06207957 95 33

REDONYJAVITAS
Telefon: 06 70/771 09 28

Szab6 Balazs vallalja KEMENYEK
BELELESET, EPITESET,
kondenzaciés kazanok telepitését teljes
kori tigyintézéssel. 06 20/264 77 52

DIOFAMETSZES!

Itt az ideje a didfametszésnek!
Kertje diszét szakszerden apolom,
biztonsagosan, alpintechnikaval.
Munkamra garanciat vallalok.

06 30/744 53 87 vagy www.smartree.hu

és orszagos teritésre. 102-es jogositvany
sziikséges. Telephely: XX. keriilet
Jelentkezés: nzs501@yahoo.com
fényképes onéletrajzzal

INGATLAN

Pesterzsébeten KULON BEJARATU
BUTOROZOTT SZOBA dolgozo
hélgynek hossza tavra kiado.

Ara: 75.000,-Ft/ho rezsivel egyiitt

+ 1 hénap kaucié.

Telefonszam: 06 30/244 76 90
EGESZSEG

Hazhoz megyek! o
FOGSOR KESZITESET, JAVITASAT
véllalom garanciaval. Hivjon bizalommal!

Telefon:06 20/980 39 57

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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PESTERZSEBETI MUZEUM

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779
Nyitva: keddtdl szombatig, 10-18 éraig
ALLANDO KIALLITAS
Neményi Lili emlékszoba
A helytorténeti kiallitas felijitas miatt zarva.
IDOSZAKI KIALLITAS
Divat a mualtbél —

Illyés Borbala iparmiivész
babaszobrai

2022. MAJUS 25. —2023. JANUAR 7.

RATKAY-ATLOK GALERIA

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

Ratkay Endre
festémiivész kiallitasa

Gaal Imre
festémiivész kiallitasa

Pesterzsébeti Mizeum
Ratkay-Atlok Galéria
Gaal Imre Galéria

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

NYARI NYITVA TARTASUNK:

A Pesterzsébeti Miizeum
2022. julius 31-t6l augusztus 22-ig
zarva tart.

A Gaal Imre Galéria
2022. augusztus 7-t6l szeptember 13-ig
zarva tart.

A Ratkay-Atlok Galéria
2022. augusztus 7-t6] augusztus 31-ig
zarva tart.

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

GAAL IMRE GALERIA

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031
Nyitva: keddtdl szombatig, 10-18 éraig

ALLANDO KIALLITASOK
Toth Menyhért fest6miivész
kiallitasa
Szabadtéri szoborkert

IDOSZAKI KIALLITASOK
Szocreal festészet
2022. JUNIUS 15. - AUGUSZTUS 6.
Geometrikus tendenciak

Boros Tamas képzémiivész,
Nagy Imre Gyula festomiivész,
Serényi H. Zsigmond festémiivész
és Dévényi Janos festémiivész
kiallitasa

2022. SZEPTEMBER 14. -

2022. OKTOBER 22.
Kadarkuti Richard festémiivész
emlékkiallitasa halalanak
20. évforduléjara
2022. SZEPTEMBER 21. —
2022. OKTOBER 22.

Kadarkuti Richard festomiivész emlékkiallitasa a Gaal Imre Galériaban




‘% ﬁ ‘.d'ii “;"f %‘\" § g

< NEMZETISEGEK
T, ™ NAPIA g

!’i,

2022. szeptember 03. 13 dra
Helyszin: Budapest, 1201. Kossuth Lajos tér 1.,
a Varoshaza elotti sétaléutca.

Szeretettel hivjuk és varjuk Ondket a

Nemzetiségek Napjan 2022. szeptember 03-an 13 érakor,
amelyen a keruleti nemzetiségi 6nkormanyzatok adnak a kulturalis életikbél izelitot.

A rendezvényt megnyitja: Szabados Akos Pesterzsébet polgarmestere
Koszént6t mond: Kovacs Eszter alpolgarmester, a rendezveny févedndke

Nyitdszam: Lajtha Laszlé Alapfoku Mlvészeti Iskola zenei ajandéka
Olajfa egylttes és tancosai
Ecseri Zéldkoszoru - Zeleny veniec Hagyomany6rz6 Kor Petruska Néptanccsoportja
Roszica gyermek néptanc egyuttes
Ceglédberceli Német Nemzetiségi Ifjusagi Egyesulet: magyarorszagi német néptanc
NUR 6rmény egyuttes
Ukran tancegyuttes

A talpalavalordl és jo hangulatrol gondoskodik:
a Pesterzsébeti Vajda Gipsy Koncertzenekar,
MUvészeti vezet6je: Vajda Barnabas

A GYERMEKEKET JATSZOTER: KORHINTA,
UGYESSEGI JATEKOK, ARCFESTES ES
EGYEB JATEKOK VARJAK!

Kedvez6tlen id6jaras esetén a rendvezvényt a Csili Mlvel6dési Kozpont éplletében tartjuk. A szervezd a misorvaltoztatas jogat fenntartja.



