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Kedves Olvasó!

Varázslat és várakozás – ez látható az idei Szent 
Iván-éji tűzvarázslatra váró gyerekek arcán is a 
képen. A nyár hosszú és sok ígéretet hordoz: a 
kikapcsolódásét, az emlékkönyvbe való élmények 
lehetőségét, netán egy életreszóló tábori kalandot, 
vagy akárcsak a kevésbé stresszes hétköznapokét.

Valamennyi mindig sikerül ezekből a tervek-
ből, másokat meg elhalasztunk, vagy átalakítjuk, 
a körülményekhez vagy a lehetőségekhez szabjuk. 
Idén még inkább, hiszen egyre-másra jelennek 
meg a kutatások, benne a számokkal, adatokkal: 
mennyien is döntöttek úgy, hogy mégse nyaralnak 
az idén.

Az örök derű a bölcsek gyógyszere és a nép-
mesei okoslányt követve mondhatnánk, hogy 
akkor magát a meghatározást módosítsuk, és 
hívjunk nyaralásnak minden olyan programot, 
amiben a kikapcsolódás a fő szempont. Persze ez 
csak pillanatnyi tüneti kezelésre jó, addig marad a 
varázslat és várakozás.

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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1201 Budapest, 

Kapcsolat: 283-0230 
www.csili.hu   info@csili.hu

RENDEZVÉNY
Társaságkedvelők klubja

Minden szerdán 18 óra 
Augusztus 3.,24.- Sétahajó Bulizenekar

Augusztus 10., 31.- Főnix Voice 
Belépő: 1200 Ft

KÖNYVTÁR

KIÁLLÍTÁS
IX. Kortárs Önarckép Biennále 

Augusztus 15., hétfő 18 óra
A tárlat különlegességét az adja, hogy ugyanazt a 

meghatározott témát dolgozzák fel az alkotók 
visszatérő módon 18 éve, mintegy reflexióként. 

Megtekinthető: augusztus 21-ig, 12-19 óráig

Lélekrágcsálók - önismereti klub
  Szerda 16 óra  

Augusztus 31. - Hogyan győzzük le a félelmeinket? 
Szeptember 14. - Hogyan befolyásolja az ego a 

kapcsolatainkat?
Vezeti: Farkas Viktória - könyvtárvezető 

Borzongató keddek - krimikedvelők klubja
Szeptember 6., kedd 16 óra

Téma: Hogy készül egy horrorfilm? Az ötlettől a 
megvalósításig. 

Meghívott vendégünk:  Dr. Nagymáté Csaba író, 
horrorfilm készítő, producer

Filmmúzeum - klasszikus magyar 
vígjátékok egy csésze tea mellett  

Szeptember 15., csütörtök 15 óra 
A Csili könyvtári tagsággal a fent említett 

klubjainkban a részvétel ingyenes.

Blogíró-író-olvasó tábor
Augusztus 15-19.

Növeld meg követőid számát!
Ár: 35 000 Ft

TÁBOR
Társastánc a Csiliben

Kezdő tanfolyam felnőtteknek
Vasárnaponként 14-15.30 óra

Kezdés: szeptember 18.
Kezdő tanfolyam 10-18 éveseknek

Péntekenként 16.30-18 óra
Kezdés: szeptember 16.

Tanfolyamok díjai: 22.000 Ft/24 óra (16 alkalom)
Oktató: Farkas Viola táncpedagógus

Madárház - pályázat
Gyermekrajz pályázati felhívás 7-14 éveseknek!

Rajzold le, alkosd meg a madaradat és mi 
megmutatjuk országnak-világnak! 

Beküldési határidő: szeptember 26. hétfő 
Kiállításmegnyitó: szeptember 30. péntek 17 óra

Várjuk a jómadarakat, a rosszakat, és persze a 
díszpintyeket is! 

Inf.: Bánki Andrea 06/30-466-66-88
banki.andrea@csili.hu

FELHÍVÁS

KONCERT
Sándor Évi - az Irigy Hónaljmirigy 

női hangja
Szeptember 16., szombat 19 óra

Belépő: 2000 Ft

A program a Nemzeti Kulturális Alap 
támogatásával valósul meg.

PIKNIK MOZI
 Csütörtök 20 óra

Augusztus 11.- Csillag születik 
Helyszín: Emlékezés tere

Szeptember 1. -Bohém rapszódia
 Helyszín: Zodony u. 1. (az uszoda mellett)

Ingyenes, hozd magaddal a pokrócodat!

Új tornák és edzések szeptembertől - a Csiliben!
Minden hétfőn 9 - 10 óra - Senior Men

Minden hétfőn és szerdán 19.30-20.30  óra - Köredzés
Bővebb információ: www.csili.hu/mozgas

 ÚJ TANFOLYAMOK

A könyvtár szeptember 1-től várja régi és új tagjait.
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HIVATAL

A Semmelweis-nap és a Köztisztviselők 
napja mellett a Szent Iván-éji tűzvarázslat-
tal indult a nyár a XX. kerületben, a Pes-
terzsébeti Nyár programsorozata pedig új 
helyszínnel is bővült 2022-ben. A Duna 
sétány augusztus 28-ig kínál változatos mű-
sorokat a programsorozat keretében. 

A Külső-Pesti Tankerületi Központ je-
lezte, hogy a 2022/23-as tanévben szüne-
telteti az oktatást a XX. kerületi Zrínyi 
Miklós Általános Iskolában, de az épüle-
tet továbbra is oktatási-nevelési célra kí-
vánja használni. Ennek szakmai és gazda-
sági kidolgozása folyamatban van.

A  polgármester kérte a képviselőket, 
hogy a lakossággal egyeztetve, legkésőbb 
a hónap végéig tegyenek javaslatokat a 
parkolóhelyek felfestésével kapcsolatban. 
„Zajlanak az egyeztetések a Pannon 
Menza Kft.-vel a díjemelési igényre vo-
natkozóan, amely alapján a testület szep-
temberi ülésére tervezünk előterjesztést 
benyújtani. Az önkormányzat és a szü-
lők érdeke közös: elfogadható minőségű 
szolgáltatást kell kapjunk, még ha piaci 
áron is” – tájékoztatott Szabados Ákos.  

Itt a kuka, hol a kuka

Az előző ülésen felmerült téma volt a jár-
ványidőszakban leszerelt utcai hulladék-
gyűjtők száma. A polgármester hivatalos 
állásfoglalást kért a Budapesti Közművek 
Nonprofit Zrt.-től. Válaszukból kiderült, 
hogy gazdasági okokból minden kerület 
érintett. Pesterzsébeten 85 gyűjtőt szereltek 
le, és jelenleg 204 darabot üzemeltetnek. 
150 új szemetest terveznek újonnan kihe-
lyezni az egész fővárosban, ebből 3 db jut a 
XX. kerületnek. „Nem mondhatjuk, hogy 
annyira bőkezű lenne a főváros ebből a 
szempontból”– összegezte Szabados Ákos. 
A polgármesteri beszámolóhoz kapcso-
lódva Mach Péter elmondta: „A Városfej-
lesztési Bizottság 35 db új utcai kuka kihe-
lyezéséről döntött.” – így kerületi forrás-
ból új helyszínekre is kerülnek ki tárolók, 
és további 8 db kutyapiszokgyűjtővel is 
bővül a kínálat. 

Feladatok és lehetőségek 

A bizottságok beszámolóinak és képviselői 
felszólalásoknak lehetőséget biztosító napi-
rendi pontnál Csaszny Márton a hajléktala-
nok helyzetét is érintve elmondta, hogy a 
kilakoltatási moratórium megszűnése miatt 
meginduló végrehajtások rövid időn belül 
növelhetik a hajléktalanok számát, amire a 
kerületnek fel kell készülnie.
A Pesterzsébet Kártyával kapcsolatban Fe-
kete Katalin elmondta, hogy „dolgozunk 
azon a hivatallal, hogy minél több cég 
használja a Pesterzsébet Kártyát, így nyújt-
va kedvezményt az erzsébetieknek.” A be-
érkező igények alapján pl. a Csili Művelő-
dési Központ is biztosíthat a jövőben ked-
vezményeket a kártyatulajdonosoknak.

Szőnyi Attila felszólalásában kérte, 
hogy találjon az önkormányzat megoldást 
a Tátra téri piac környéki utcák árnyéko-
lásra, ha a fapótlás nem megoldott. A tár-
gyaláson szó volt még egy utcai takarító-
gép beszerzéséről, a Mediterrán lakó-
parkban található KÖR és a parkolók 
helyzetéről, továbbá arról a pesterzsebet.
hu oldalon is elérhető beszámolóról, amit 
a kerület jelenlegi környezetvédelmi hely-
zetéről készített a hivatal. Csaszny Már-
ton szerint ez a beszámoló már jóval töb-
bet foglalkozik a kritikus problémákkal, 
pl. a Vegyiművek okozta szennyezéssel is.

Egy hónapos nyári szünet után a következő rendes 
képviselő-testületi ülés szeptemberben várható.

SZÜNET ELŐTTRÁCZ RÓBERT

CIVIL

Pesterzsébet Önkormányzata július 14-én csütörtökön tartotta a nyári szünet 
előtti utolsó képviselő-testületi ülését. A 22 napirendi ponttal meghirdetett ta-
nácskozást Szabados Ákos polgármester nyitotta meg a két ülés között eltelt 
időszakról szóló beszámolójával. 
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A köztisztviselők munkáját a 2011. évi köz-
szolgálati tisztviselőkről szóló törvény szabá-
lyozza, és a hagyományos munkaviszonytól 
eltérő jogokkal és kötelességekkel ruházza 
fel a köz szolgáit. A közszférában dolgozni 
egyfajta biztonságot, stabilitást jelent, hiszen 
csak meghatározott feltételek mellett szün-
tethető meg a kinevezéssel létrejött jogvi-
szony. Ugyanakkor a mérce is magasabb: a 
szakszerűség és a jogszerűség mellett fontos 
elvárás a pártatlanság, a politikai független-
ség és a hitelesség. Mivel a Hivatal dolgozói 
az önkormányzatot, vagy ha úgy tetszik, az 
önkormányzatiságot képviselik, munkaidőn 
kívül is elvárt tőlük a közbizalmat erősítő 
magatartás. „A Hivatal munkatársainak ab-
ban a szellemben kell tevékenykedniük, 
hogy itt nincs kicsi vagy jelentéktelen ügy, 
hiszen a hozzánk forduló állampolgárok 
mindegyikének a saját problémája a legfon-
tosabb, amire tőlünk várja a legjobb tudá-
sunk szerinti megoldást” – tudjuk meg a 
jegyzőtől munkájuk egyik fontos alapelvét.

Ügyek és megoldások

A lakosság az illegális szemételhelyezési, 
birtokvédelmi, szociális, anyakönyvi, vala-
mint állatvédelmi ügyekkel fordul a leg�-
gyakrabban a Hivatalhoz.  A legelső, saj-

nos, Pesterzsébeten is gyakori jelenség: 
térfigyelő kamerarendszeren keresztül 
vagy bejelentés alapján észlelik a hulladé-
kelhelyezést, és ha tettenérésre kerül sor, 
bírságot szabnak ki. Az illegálisan lerakott 
hulladék elszállításáról a Szociális Foglal-
koztató munkatársai gondoskodnak. 

A helyi, illetve az országos választásokat 
és a népszámlálást is a Hivatal munkatársai 
bonyolítják a kerületben – ezeket az egyéb-
ként intenzív és megterhelő feladatokat kü-
lönösen kedvelik, mert egy kicsit kizökkenti 
őket a megszokott kerékvágásból. A külön-
böző önkormányzati támogatások, segé-
lyek kapcsán (lakhatási, temetési, oltási, 
vagy egyéb rendkívüli segélyek, nagycsalá-
dosok támogatása) is ők járnak el.

A jegyzői munka ennél is sokszínűbb és 
felelősségteljesebb. Dr. Demjanovich Orsolya 
gyakorolja a munkáltatói jogokat a Polgár-
mesteri Hivatalban, továbbá az összes önkor-
mányzati szinten meghozott döntés feletti 
törvényességi kontroll is az ő hatásköre. 

Felelősség és készenlét

„Ugyan a közvetlen döntés-előkészítést a 
vonatkozó osztályok vezetői végzik, a jegy-
zőnek ügyelnie kell arra, hogy a helyi szin-
ten hozott jogszabályok, döntések ne üt-
közzenek a magasabb szintű szabályozás-
ba. Ezt a Kormányhivatal szúrópróbasze-
rűen ellenőrzi, de sok szakmai segítséget is 
kapunk tőlük” – fejti ki a jegyző. 

Dr. Demjanovich Orsolya Debrecenben 
végezte el a jogi egyetemet, majd a verseny-
szférában, egy orvosi műhibákkal foglalko-
zó ügyvédi irodánál képviselte a károsulta-
kat nagyjából öt éven keresztül. Ezután ke-
rült a közszférába 2013-ban, amikor a Pes-
terzsébeti Önkormányzat jogtanácsosa lett. 
2015-től városfejlesztési osztályvezető-he-
lyettes, majd pályázat útján nyerte el a jegy-
zői tisztséget 2016 áprilisától. 

A jegyző asszony mára összecsiszoló-
dott a régi hivatali dolgozókkal is, akik 

megtanulták, mik az elvárásai vezetőként. 
Saját beosztása tekintetében igyekszik jól 
kezelni, hogy általában több kritika éri, 
mint elismerés, mégis úgy véli: a befektetett 
energia mindenképpen megtérül. „Nekem 
megtetszett ez a közeg, és bár roppant nagy 
a munkámmal járó felelősség, ami folya-
matos készenlétet is igényel, megszerettem 
a közszférát. Amíg lehetőségem van rá,  a 
köz érdekében szeretnék dolgozni” – vallja.

BÉLÁDI OLÍVIA A KÖZ
SZOLGÁLATÁBAN

A helyi lakosság ügyes-bajos dolgait a legjobb tudása szerint igyekszik megolda-
ni a kerületi polgármesteri hivatal tíz osztályának 164 dolgozója, akik közül több, 
mint egy tucatot díjaztak is július 1-jén, a Köztisztviselők Napján. Az 1997 óta 
megtartott ünnepen a közszolgálati tisztviselők munkáját ismerik el. Pesterzsé-
bet jegyzőjével, Dr. Demjanovich Orsolyával beszélgettünk ebből az alkalomból.

  

CÍMZETES VEZETŐ-FŐTANÁCSOS CÍM: 
Dávid Anikó / protokoll- és sajtóreferens 
dr. Feledi Olga Száva / közbeszerzési 
és pályázati ügyintéző

CÍMZETES FŐTANÁCSOS CÍM:
Törösné Varga Szilvia / helyi adó-kivető 
könyvelő 

JEGYZŐI DICSÉRET:
dr. Hangyáné Csóka Éva / hatósági osztály-
vezető
Novák Krisztián / hatósági osztályvezető-
helyettes
Kanyuk Krisztina / városgazdálkodási 
osztályvezető-helyettes
Bartáné Németh Adrienn / ügyviteli 
csoportvezető 
Burkus Csaba Mihály / közterület-felügyelő
Debre Mariann / szociális koordinációs referens
Haráné Bodnár Andrea / kulturális referens
Nagy lldikó / pénzügyi ügyintéző
Solák Erzsébet / szociális ügyintéző
Tamási Anett / belső behajtási ügyintéző 
Zarándyné Tátrai Éva / pénzügyi ügyintéző 

20 ÉVES KERÜLETI HŰSÉGJUTALOM:
Nagy Ildikó / pénzügyi ügyintéző

25 ÉVES KERÜLETI HŰSÉGJUTALOM:
Pázmándi Judit / KESZO osztályvezető-
helyettes
Törekiné Püski Ágnes / szociális ügyintéző

30 ÉVES KERÜLETI HŰSÉGJUTALOM:
Kócziánné dr. Pohl Mónika / aljegyző
Kovács András / szervezési osztályvezető
Kovács Györgyné / ügyviteli csoportvezető-
helyettes
Reiter Zoltán / szervezési referens

A KÖZTISZTVISELŐK NAPJA
2022
Elismerésben részesültek
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ÜNNEP AZ OVIBAN
A Gézengúz Óvoda Vackor tagóvódája
120 éve szolgálja a kerület apraját

HARMINC ÉVES A KOSSUTH TÁRSASÁG
Szeptember 24-én újra Reformkori Nappal készülnek.

TŰZVARÁZSLAT
Idén is elvarázsolták

a lángok a közönséget.

NYÁRESTI DALLAMOK
A kerületi Lajtha László AMI Ifjúsági
Fúvószenekar koncertjén.

FARKASHÁZI RÉKA ÉS A TINTANYÚL
Megtáncoltatta a közönséget a Pesterzsébeti Nyár fellépője

SEMMELWEIS-NAPI
ELISMERÉSEK
A kerület az egésszégügy területén
dolgozók kiválóságait köszöntötte

A díjazottak
teljes listája a

www.pesterzsebet.hu-n
megtekinthető.

ÖRÖKIFJÚ NYITNIKÉK
Az idén 45. születésnapját ünneplő oviban zengett a dal.

Fo
tó

: H
ar

an
gi

 M
ih

ál
y

ÖRÖMTÁNC ELŐTT
Látványos programmal indult
a Pesterzsébeti Nyár Szent Iván éjjelén
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„Mivel számos po-
zitív hatása van, 
nem kell kerülni a 
napot, de a megfe-

lelő fényvédelemre oda kell figyelni, mert 
a krónikus napfényártalom és a leégések 
hosszútávon bőrdaganatok kialakulásá-
hoz vezethetnek, valamint a korai bőröre-
gedésben is szerepet játszanak” – kezdte 
Dr. Görög Anna, a Budai Egészségköz-
pont bőrgyógyásza. „A napfény jótékony 
hatása ismert: nemcsak a kedvünket javít-
ja, szerepet játszik az egyre inkább létfon-
tosságúnak tartott D-vitamin termelődé-
sében is. Az ózonréteg fokozatos elvéko-

nyodása miatt azonban egyre több káros 
UV-sugárzás éri a bőrünket. A napfény 
hullámhossz alapján háromféle – látható, 
infravörös (IR) és ultraibolya (UV) – suga-
ra eltérő hatással van az emberi szervezet-
re. A leginkább biológiai hatása az ultrai-
bolya sugárzásnak van. Az UVA- és az 
UVB-sugárzás hozzájárul a bőrdagana-
tok kialakulásához. Leginkább a leégésért 
is felelős UVB a »bűnös«, az UVA-sugár-
zásnak a barnulásban és a korai bőrörege-
désben van nagyobb szerepe. Ma már azt 
is tudjuk, hogy a látható kék fény (HEV) 
és az infravörös sugárzás (IR) is szerepet 
játszik a bőr idő előtti öregedésében, 
amely ellen a modern fényvédő készítmé-

nyek egy része megfelelő védelmet bizto-
sít” – magyarázta a szakember.  

Barnulástól égésig

Dr. Görög Anna jelezte: a barnulás, amely 
a bőr természetes védekezési mechaniz-
musa, ugyancsak egyfajta sejtkárosodás. 
„A napfény hatására a bőrben melanin 
pigment termelődik, amely az UV-sugár-
zás elleni védelemben játszik szerepet, de 
nem óv meg a leégéstől, így a barnább 
bőrre is oda kell figyelni.” A felhám sejt-
jei leégéskor sérülnek, gyulladás alakul 
ki, erősebb napégés következtében pedig 
el is halnak. Az, hogy milyen fokú káro-

sodást szenved a bőr, függ a bőrtípustól, 
az UV-sugárzás mértékétől és a napon 
töltött időtől is.

Ha nem sikerül megelőzni a leégést, 
bőrpír jelentkezik. Ebben az esetben fon-
tos a hidratáció, a hűtés és a napozás utá-
ni nyugtató, úgynevezett after sun termé-
kek használata. Súlyos, hólyagos napégés 
esetén szakorvoshoz kell fordulni, ahogy a 
napszúrás tüneteinek – fejfájás, szédülés, 
láz, hányinger – észlelésekor is.

Védjük magunkat!

A szakember kiemelte: fontos, hogy tisztá-
ban legyünk azzal, hogyan reagál a bőrünk 
a napfényre. „A leégés, barnulási képesség, 
szem-, haj- és a bőrszín alapján hat fototí-
pust különítünk el, ez határozza meg az 
egyéni fényérzékenységet. Egy 1-es bőrtí-
pusba sorolt, általában vörös hajú, szeplős 
emberek szervezete nem termel melanint, 

a bőrük nem tud barnulni, szinte azonnal 
leégnek, ezért nekik különösen oda kell fi-
gyelniük a fényvédelemre.” A doktornő azt 
javasolja, hogy napozáskor a fokozatosság 
elvét kövessük. Érdemes a kora délelőtti, 
illetve a késő délutáni órákban napozni, és 
lehetőség szerint 11 és 15 óra között in-
kább kerülni a napfényt. Ha mégis kime-
gyünk, használjunk megfelelő fényvédőt. 

A szakember elsősorban a jó minőségű, 
patikában kapható termékek használatát 
ajánlja, mert ezek megfelelő UVA- és 
UVB-sugárzás elleni védelemmel rendel-
keznek, így a leégés mellett a bőr idő előtti 
öregedését is akadályozzák. A fényvédőket 
az SPF (Sun Protector Factor) faktorszám-
mal jelölik, értéke azt mutatja, mekkora 
védelmet biztosít a készítmény az UVB-su-
gárzással szemben, vagyis a használata ese-
tén mennyivel több időt tölthetünk a napon 
leégés nélkül. „Ez a gyakorlatban megté-
vesztő lehet. A fényvédőket javasolt 2-3 

óránként felvinni a bőrre, és fürdés után 
újra kenjük be magunkat. Minimum 30-as 
fényvédő faktorú terméket érdemes hasz-
nálni, de nyáron inkább az 50-es javasolt. 
Alkalmazkodva az eltérő igényekhez, eset-
leges bőrproblémákhoz külön az arcra és a 
testre kifejlesztett készítmények is elérhe-
tők” – hívta fel a figyelmet Dr. Görög Anna. 
A készítmény szavatossága is számít, lejárt 
terméket ne használjunk. A fényvédőt a na-
pozás megkezdése előtt 20-30 perccel érde-
mes felvinni a bőrre. A bőrgyógyász azt 
ajánlja, a ruhával nem fedett bőrterületeket 
akkor is védjük a napfénytől, ha csak az ut-
cára megyünk ki, de szabadtéri tevékenysé-
gek, kirándulás előtt mindenképpen. 

Dr. Görög Anna a fizikai fényvédelem 
fontosságára is figyelmeztetett: viseljünk 
kalapot, kendőt, de akár UV-szűrős ruhá-
kat is. A túl sok és erős napfény a szemnek 
is árthat, ezért fontos a megfelelő védelmet 
nyújtó napszemüveg használata. A gyer-
mekekre különös gondot kell fordítani, 
mert az ő bőrük védtelenebb az UV-sugár-
zás hatásaival szemben. Ráadásul a bőr 
mindenre „emlékszik”, így a gyermekkori 
leégések, hólyagos napégések növelik a 
bőrdaganatok kialakulásának kockázatát.

BARABÁS JÚLIA NAPOZZUNK OKOSAN!
Örök dilemma: napozzunk vagy ne?
Ha igen, hogyan tegyük biztonságosan?
A kérdés megválaszolásához bőrgyógyász segítségét kértük. 

Fotó: pxhere.com

Dr. Görög Anna

Fotó: pexels.com – Kindel Media

Fotó: pexels.com – Armin Rimoldi

Fotó: pexels.com – João Vítor Heinrichs

  

A szinte hormonként működő kalciferol, vagyis D-vitamin nélkülözhetetlen a szer-
vezet számára: alig van olyan folyamat, amelyben ne venne részt. Fontos szerepet 
játszik a csontképződésben, segíti a kalcium és a foszfát felszívódását, hozzájárul az 
anyagcsere, az immunrendszer harmonikus működéséhez, segít a gyulladásos fo-
lyamatok megállításában, stresszcsökkentő hatása mellett az alvás-ébrenlét ciklusát 
is szabályozza. Hiánya, ami a magyarok többségére jellemző, komoly problémákat 
okozhat: a kalciumháztartás felborulását, a fogak gyengülését, csontritkulást, fertő-
zések és autoimmun betegségek kialakulását. Az alacsony D-vitaminszint növelheti 
továbbá az elhízás, az anyagcserezavarok, az érelmeszesedés, a magas vérnyomás, 
az agyi- és szívkatasztrófák, a daganatok kockázatát, és csökkentheti a koncentráló- 
és a teljesítőképességet, ronthatja a kedélyállapotot, hozzájárulhat pszichés prob-
lémák és depresszió kialakulásához. A szervezet D-vitamin szintjét vérvizsgálattal 
lehet ellenőrizni, és szükség esetén – orvossal konzultálva – megfelelő mennyiségű 
táplálékkiegészítővel kell pótolni.

/Forrás: Budai Egészségközpont/

Fényvitamin

Jó tudni!

• �Az időjárás-előrejelzésben szereplő UV-index az ultraibolya sugárzás maximális 
erejét mutatja, a világos bőrűek 7-es értéknél már pár perc alatt is leéghetnek.

• �Az árnyék sem nyújt teljes védelmet, ezért hűsölés közben is legyünk bekenve,  
ha lehet, válasszunk UV-szűrős napernyőt. 

• �A napsugárzás 80 százaléka a vékony felhőrétegen is át tud hatolni, így borult 
időben is le lehet égni. 

• �Vízben azért pirulhatunk meg, mert a vízfelületről visszaverődő fény növeli  
az UV-kibocsátást.

• �A fejbőr is leéghet, ezért is ajánlott mindenkinek a fejfedő használata.
• �A napi UV-sugárzás mennyisége összeadódik, sőt, mivel a bőr „nem felejt”,  

a látszólag nyom nélkül gyógyuló leégések és az erős UV-sugárzás okozta  
ártalmak életünk során is összegződnek.

  

Nemcsak a nap, a víz is rejthet veszélyeket. A Budai Egészségközpont szakorvosai 
az Útikalauz anatómiába című blogon egy csokorba gyűjtötték a strandoláshoz 
szükséges legfontosabb tudnivalókat. Felhevült állapotban a szívnek többet kell 
dolgoznia, emelkedik a szívfrekvencia, a vérnyomás és a légzésszám is. A hirtelen 
hideghatás életveszélyes szívritmuszavart, érszűkületet, keringés-, illetve légzésle-
állást okozhat, ezért úszás, pancsolás előtt zuhanyozással hűtsük le magunkat. Ha 
erre nincs lehetőség, bokáig a vízben állva locsolgassuk magunkat, hogy a szervezet 
hozzászokjon a hőmérséklet-különbséghez, és utána is fokozatosan ereszkedjünk a 
habokba. Csak kijelölt helyen fürödjünk, és ne ússzunk túl a bójákon. Strandolás 
közben figyeljük a viharjelzést. Esős időben azért sem ajánlott fürdeni, mert a víz 
felszínén és felette képződő pára akár légszomjat is okozhat. Mielőtt ismeretlen 
vízbe ugrunk (főleg fejest!), győződjünk meg a mélységéről. Gyengén úszók inkább 
ne menjenek mély vízbe, és ne maradjanak egyedül. Gumicsónakot, matracot csak 
biztos úszástudással, de akkor is lehetőleg társaságban használjunk, mert bármikor 
történhet olyasmi, ami a jó úszókat is meglepi, és veszélybe sodorja. A gyerekeket 
lássuk el biztonságosan felfújt úszógumival, karúszókkal vagy mentőmellénnyel, és 
egy pillanatra se hagyjuk őket felügyelet nélkül. Tele gyomorral, alkohol vagy tu-
datmódosító szerek fogyasztása után ne menjünk vízbe.

Vizes kisokos
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Szabados Ákos, Pesterzsébet polgármes-
tere ünnepi beszédében kiemelte: peda-
gógusnak lenni embert próbáló hivatás. 
Megköszönte minden köznevelésben dol-
gozó kerületi szakember áldozatos mun-
káját, elhivatottságát, türelmét és kitartá-
sát, amellyel a tudás átadása mellett jóra, 
emberségre is neveli a gyerekeket. A pol-
gármester az év második felétől bérkiegé-

szítést ígért a városrész pedagógusainak és 
a nevelési-oktatási intézmények dolgozói-
nak. A díjátadón Fényes Szabolcs legna-
gyobb slágereinek feldolgozásával a Swing 
a’la Django és Szőke Nikoletta szórakoz-
tatta a közönséget. Több díjazottal is be-
szélgettünk, a továbbiakban kiemelünk 
néhány gondolatot az eseményről készült 
képes összeállításunkból, amely a Pester-
zsébet TV YouTube-csatornáján látható.

Szabó Ilona, a Pesterzsébeti Gézengúz 
Óvoda Vackor Tagóvodájának vezetője 
Pesterzsébet Kiváló Pedagógiai és Kultu-
rális Dolgozója lett. A díj átvétele után 
elmondta: negyven éve azon dolgozik, 
hogy a „kis ékszerdobozban” a gyerekek 
és a szülők is jól érezzék magukat. Az év-
tizedek során kapott elismerések mellett a 
legjobban annak örül, ha a gyerekek reg-
gelente mosolyogva érkeznek, a szülők 
pedig nyugodtan hagyják ott a „kis kincse-
iket”. A világ legszebb szakmájának tartja 
az óvodapedagógusokét, hiszen azt látni, 
ahogy egy hároméves gyerek – a közre-

működésükkel – iskolaéretté cseperedik, 
csodálatos érzés.

Bélteckyné Szende Hilda, a Pesterzsé-
beti Baross Német Nemzetiségi Óvoda 
vezetője, a Pesterzsébet Kiváló Pedagógiai 
és Kulturális Dolgozója kitüntetés másik 
új birtokosa szintén negyven éve dolgozik 
óvodapedagógusként a kerületben. A ha-
gyományok ápolását, a német nemzetiségi 
nevelést szívügyének tekintő szakember a 
díjátadó után megfogalmazta, hogy ami-
kor az ember elkezd dolgozni, nem a jubi-
leumra gondol, hanem mindent megtesz 
azért, hogy a rábízott gyerekeket nevelje, 
fejlessze, és a lehető legtöbbet tegye értük, 
majd ha ilyen elismerést kap, átgondolja 
az életútját, és jólesik ünnepelni. Elárulta 
azt is: „Az oviban minden nap új kihívá-
sokkal találkozunk, és az is öröm, ha a 
nehézségeket sikerül megoldani.” Sok 
emlékezetes pillanatot őriz, de az első, 
akkor még népes, 38 fős csoportjának 
ballagását sosem felejti el, amikor együtt 
könnyezett a szülőkkel.

Czeróczki Judit, a Lázár Vilmos Általá-
nos Iskola tanítója-karvezetője Pester-
zsébet Kiváló Pedagógusa lett. Az ün-
nepség után úgy nyilatkozott, hogy 
meglepődött az elismerésen, de „jó tud-
ni, hogy a mai világban, amikor annyi 
mindenért harcolnak a pedagógusok, 
elismerik a munkánkat.” A díjak azon-
ban nem hasonlíthatók össze a tanítvá-
nyoktól kapott visszajelzésekkel a tanító-
nő szerint. Mint mondta: a gyerekek 
nyitottak, közvetlenek, őszinték, sokszo-
rosan visszaadják a szeretetet, rengeteget 
lehet tőlük tanulni. Amikor már búcsúz-
kodnak, minden nap kap tőlük egy-egy 
történetet, versrészletet, rajzot, ame-

lyekből érződik: volt közös múltjuk. „A 
legértékesebb, amikor mindezt önma-
guktól fejezik ki” – tette hozzá.

Szintén Pesterzsébet Kiváló Pedagógu-
sa lett Baksainé Csitári Ilona, a Lajtha 
László Alapfokú Művészeti Iskola zongo-
ratanára. A növendékeivel „oda-vissza 
szerelemben élő” zenepedagógus saját 
bevallása szerint „meghajtja” az akár tíz 
évnél is hosszabb ideig nála tanuló gyere-
keket. „Fantasztikus érzés, hogy kötődnek 
hozzám, ahogy az is jólesik, ha a szülők 
szívesen hallgatják a gyerekek gyakorlá-
sát” – osztotta meg a zongoratanárnő. 
Hitvallása szerint a zenét szerető és zenélő 
embereket szeretne nevelni, mert meg�-

győződése, hogy „a zenére mindenkinek 
szüksége van.” Felidézte, hogy a Zenemű-
vészeti Főiskola elvégzése után kezdett 
tanítani, de csak nagyjából tíz évvel ké-
sőbb döbbent rá, mennyire élvezi is a 
munkáját. Mégis, ha most kellene pályát 
választania, az anyagi megbecsülés hiá-
nya miatt csak abban biztos, hogy a zene 
nyújtotta élmény átadásáért dolgozna. 
Meghatározó emlékeként idézte fel, ami-
kor az iskola „nem túl jó minőségű zongo-
ráján egy aránylag kicsi, de nagyon tehet-
séges kislány úgy játszott el Chopin-mű-
vet, hogy utána a síri csendben én is alig 
tudtam megszólalni.”

Az ünnepségen köszöntötték Csabai 
Róbertet, a Budapesti Gazdasági Szak-
képzési Centrum Pesterzsébeti Techni-
kum igazgatóját is, akit példaértékű hi-
vatástudatáért, kimagasló értékteremtő 
és hagyományőrző nevelői munkájáért 
néhány nappal korábban a fővárosi 
Bárczy István-díjjal jutalmaztak a Vá-
rosházán. (l. interjúnkat a 14. oldalon). 
Lapunk 15. oldalán pedig a szintén díja-
zott Halász József  Attilával, a pesterzsé-
beti Benedek Elek Egységes Gyógypeda-
gógiai Módszertani Intézmény, Óvoda, 
Általános Iskola, Szakiskola testnevelő 
tanárával, is interjút olvashatnak az 
Oktatás plusz rovatunkban).

BARABÁS JÚLIA „A KATEDRÁN ÁLLT Ő, 
ÉS CSAK ADOTT.”

Pedagógusnap alkalmából ünnepelték és kitüntették a legifjabbak 
mestereit a Csili Művelődési Központban június 7-én.

OKTATÁS

Ökumenikus kenyérszentelés

Pesterzsébet Önkormányzata

Az államalapítás és Szent István király emlékünnepe

Az Új kenyeret megszentelik, megáldják 
Pesterzsébet keresztény egyházainak papjai, lelkészei.

AUGUSZTUS 20.

Helyszín: 1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1.
Időpont: 2022. augusztus 20. (szombat) 10.00 óra
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Kedves Pesterzsébetiek!
Következő fogadóórám időpontja:

2022. szeptember 22-én, csütörtökön 17 órától
Helye: 

MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

 

BUDAPEST FŐVÁROS XX. KERÜLET, 
PESTERZSÉBET ÖNKORMÁNYZATÁNAK 

KÁBÍTÓSZERÜGYI EGYEZTETŐ FÓRUMA 

M E G H Í V J A 
Önt  

IV. Szakmai napjára 

Időpont: 
2022. szeptember 29. (csütörtök) 9 óra 

Helyszín: 
Csili Művelődési Központ  

Programunkban függőségekkel kapcsolatos előadások 
hallhatóak, amelyeken a kábítószer mellett megjelenik 

majd az online függőség, az alkohol, a nők-, illetve a kettős 
diagnózisúak speciális problémája.  

Előadóink lesznek:  

Kaló Zsuzsa, Preszl Éva, Czere-Ambrus Mária 

A részvétel ingyenes, de előzetes regisztrációhoz kötött. 
Jelentkezni a www.kef20.hu weboldalról elérhető 

regisztrációs felületen lehet 2022. augusztus 20-át követően.  

Információ a kef@kef20.hu e-mail címen vagy  
a 06 20 9752 451-es telefonszámon kérhető.  

A program  
Pesterzsébet Önkormányzatának támogatásával jött létre.  

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

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!

ÖKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kisközösség kialakítása, amely hozzájá-
rul egy kevésbé környezetterhelő, mégis tartalmasabb életmód kialakításához. 
Klubvezető: Sovcsik Krisztián Kéthetente csütörtökön 17 órakor várjuk 
szeretettel az érdeklődőket! A következő alkalmak: augusztus 4., 18.,  
szeptember 1., 15., 29.

NYÁRI KÉZMŰVES KUCKÓ: kéthetente keddenként 10 órakor be-
szélgetős kézműves foglalkozásra várjuk a gyerekeket. Augusztus 2-án sárká-
nyos, augusztus 16-án kutyás (Vendégünk Nudli, a mopsz!), augusztus 30-
án pedig dinós programra várunk!

KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A nyári szünet után újra várjuk a legkiseb-
beket és szüleiket játékos foglalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel szep-
tember 14-én, szerdán, 17 órakor!

KIÁLLÍTÁS: Galériánkban Lipták Zsuzsa fotókiállítását, tárlónkba pedig Pápszi 
Szilvia origami gyűjteményét tekinthetik meg. Minden kedves érdeklődőt szere-
tettel várunk!

KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta egyszer ház-
hoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék telefonon, ha szeretnék igénybe 
venni szolgáltatásunkat!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi szabályok
megtartása mellett lesznek megrendezve.

Kedves Olvasóink!

A Pesterzsébeti Önkormányzat támogatásával mostantól klimatizált
könyvtárunkban várunk minden kedves olvasót!

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak. 
Megértésüket köszönjük!

Adóhírek
Tisztelt Adózók!

Felhívjuk szíves figyelmüket, hogy az építményadó és a te-
lekadó 2022. II. félévben esedékes összegének befizetési 
határideje:

2022. szeptember 15-e.
Az önkormányzati adókról 2022. februárban az egyenlegér-
tesítő mellett a II. félévi adóról szóló csekket is megküldtük. 

Amennyiben további információra (befizetési csekkre) 
tartanak igényt, kérjük, hogy az Adócsoportot szívesked-
jenek személyesen (fszt/26.), vagy telefonon (helyi épít-
mény- és telekadó: 283-0640/1265, 1261, talajterhelési díj: 
283-0640/1261, 1264, gépjárműadó hátralék: 283-
0640/1264) megkeresni. A határidőt követő befizetés ese-
tén késedelmi pótlékot számítunk fel, ezért kérjük a fenti 
időpontig adóik rendezését.

Elektronikus ügyintézés

Tájékoztatjuk a Tisztelt Adózókat, hogy az elektronikus 
ügyintézés és a bizalmi szolgáltatások általános szabályai-
ról szóló 2015. évi CCXXII. törvény (továbbiakban: 
Eüsztv) 9. § (1) bekezdésének aa) pontja szerint, minden 
gazdálkodó szervezet és egyéni vállalkozó 2018.01.01-
től elektronikus ügyintézésre kötelezett.

Ügyet intézni és kapcsolatot tartani az Adócsoporttal az 
E-Önkormányzat Portálon (https://ohp-20.asp.lgov.hu/
nyitolap) keresztül tudnak. 

Tájékoztatjuk adózóinkat, hogy a fenti portálon lehető-
ségük van Ügyfélkapus bejelentkezést követően egyéni 
számlájuk online megtekintésére, és a bankkártyával 
történő fizetés is lehetséges. (Adóegyenleg lekérdezés 
menüpont)

Önkormányzati adóhatóságunk minden gazdálkodó szer-
vezetnek és az egyéni vállalkozónak is kizárólag a Cégka-
pura küldi meg az általa hozott hivatalos iratokat! 

Hivatalunk elektronikus elérhetőségei a következők:

•	 E-Önkormányzat Portál: Budapest XX.
•	� Hivatali kapu: Krid szám: 607035326, rövidített név: 

BP20KERPMH
•	� E-papír: Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébet Ön-

kormányzat (csak magánszemélyek részére)

Szíves figyelmüket és együttműködésüket köszönjük.
		   

Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal
Hatósági Osztály
Adócsoportja



Első diplomáját földrajz-biológia szakos ta-
nárként szerezte, majd Veszprémben kör-
nyezetmérnöki végzettségre tett szert, és 
egyik barátja unszolására közoktatás-veze-
tőként is diplomázott. Amikor 2010-ben a 
kerületbe jött tanítani, minden teljesen új 
volt számára. Másfél év után azonban az 
akkor leköszönő igazgatónő felkérte, hogy 
pályázza meg a Pesterzsébeti Közgazdasági 
Szakközépiskola igazgatói álláshelyét, és az 
elmúlt 10 évben a kerület egyik legkereset-
tebb oktatási intézményét hozták létre kol-
légáival. Csabai Róbertből, a biológia-föld-
rajz szakos tanárból, aki diákként is szeretett 
iskolába járni, így lett végül igazgató.

Az iskola épületéről, amely hatalmas 
barna tömbjével határozottan uralja a 
Vörösmarty utcát, érdemes tudni, hogy 
1927-ben épült, és eredetileg az első vi-
lágháborús hadiárvák otthonául szolgált. 
Ha betekintünk a kisebb-nagyobb ter-
mekbe, tagadhatatlanul látszik rajtuk, 
hogy sokágyas hálószobák voltak – me-
sélte az igazgató. Éppen ezért döntött 
úgy, hogy a legtöbb osztályba a tanári 

asztal és szék helyére szabadon mozgat-
ható és forgatható szék kerüljön, így a 
tanár és a diákok együtt dolgozhatnak, 
együtt lehetnek jelen az órán. A termek-
ben okostáblák is találhatók. Egy teljesen 
berendezett szállodai recepció és étterem 
nemcsak a gyakorlást teszi lehetővé a 
szállodai értékesítőnek tanuló diákok 
számára, hanem azt is, hogy interaktívan, 
szituációs gyakorlatokkal összekötve te-
gyék le a végső vizsgáikat. Az iskola ha-
sonlóan érdekes helyisége az Ökofolyosó, 
egy állandó közlekedő, ami úgy nézett ki 
eredetileg, mint egy atom-tengeralattjáró 
folyosója – jegyezte meg mosolyogva 
Csabai Róbert. Mára azonban, ahogy mi 
is rácsodálkoztunk, erdei ösvénnyé ala-
kult át faburkolattal, falfestményekkel és 
növényekkel, amikre a gyerekek felettébb 
vigyáznak. Van egy lépcsőforduló alatt 
kialakított kávézó paddal és bögrékkel, 
illetve egy légvédelmi bunkerben beren-
dezett múzeum, ahol a legkülönfélébb 
tárgyakat nézhetjük meg az intézmény 
több mint 55 éves történetéből.

Csabai Róbert hisz abban, hogy ha a 
tanárok és a tanulók, illetve a szülők együtt 
alakítják a környezetüket, közösen beszélik 
meg, milyen legyen egy adott osztályterem 
vagy közlekedőfolyosó, akkor sokkal in-
kább magukénak érzik majd a helyet, 
megbecsülik a tárgyakat. 2011 óta meg-
duplázódott az intézménybe jelentkezők 
száma. Ma már túljelentkezés van, és ez 
csak úgy lehetséges, ha a gyerek és a szülő 
a nyílt napok alkalmával beleszeret abba, 
amit lát, a jó légkörbe, a hangulatba. 

Tanuljunk a negatívumokból!

Ahogy a diákoknak, úgy a tanároknak is 
okulniuk kell a felmerülő kihívásokból. Az 
utóbbi évek legnagyobb kihívása pedig a 
világjárvány volt, ami szomorú következ-
ményei és rossz hatásai mellett pozitív 
hozadékokkal is járt. Az igazgató szerint a 
tanárkollégáknak sokkal kreatívabbá kel-
lett válniuk ebben az időszakban, hiszen 
nem létezett egy központi rendszer az 
online oktatás tekintetében. Csak annyi 
volt bizonyos, hogy a megszokott tanítási 
rend nem alkalmazható online módon. 
Fontos volt, hogy a gyerekeknek és a taná-
roknak is egyfajta belső jó érzésük legyen 
az online tanítási nappal kapcsolatban. 
Ugyancsak a pandémia pozitív tanulsá-
gaként mindenkiben tudatosult, mennyire 
fontos a tényleges iskolába járás, a szemé-
lyes kapcsolatok fenntartása. 

A tanároké nem tartozik a könnyű hivatá-
sok közé, ezt az igazgató is megerősíti, de a 
kiégés kifejezést nem szereti használni. El-
mondása szerint akkor tud egy tanár minden 
esetben kitartani, ha olyan diákok és szülők 
veszik körül, akiket ugyanúgy érdekel, hogy 
mi lesz holnap és holnapután, mint őt magát, 
illetve az együttműködési vágy is kölcsönös. 
Ha egy tanár nap mint nap örömmel jön ki 
az óráról, mert sikerül lekötnie a gyerekeket, 
és nem csak a fejükbe tölteni az információt, 
akkor ő nem fogja feladni a pályáját. A Pes-
terzsébeti Technikumban erre törekszenek a 
tanhotel recepcióján, a szabadtéri tanórákon, 
a táncteremben és nemsokára egy tanterem-
mé alakított busz fedélzetén is.

GERENCSÉR DÓRA MI TESZI
AZ IGAZGATÓT?

Csabai Róberttel, a Pesterzsébeti Technikum igazgatójával
beszélgettünk a tanári hivatásról, a koronavírus-járvánnyal járó
kihívásokról és arról, hogyan lehet népszerűvé tenni egy iskolát.

„Két dologban voltam biztos: hogy sem ta-
nítással, sem az építőiparral nem akarok 
foglalkozni. Végül az élet úgy hozta, hogy 
mindkét szférában hosszú ideig dolgoztam 
és dolgozom” – mesélte az ellentmondásos 
kezdetekről a fekete öves gyógypedagó-
gus-testnevelő, aki zen buddhista közösséget 
is alapított. A ötvenéves, kolozsvári szárma-
zású harcművész 1985-ben kezdett karatéz-
ni, amit azután is folytatott, hogy 1990-ben 
Magyarországra költözött. Egy kerekesszé-
kes gimnáziumi osztálytársa hatására jelent-
kezett a Bárczi Gusztáv Gyógypedagógiai 
Főiskolára, de az első próbaóra után úgy 
érezte, hogy a tanári pálya nem neki való. 
Egyik erdélyi barátjával építőipari kivitelező 
céget alapítottak, betonszerkezetek gyártá-
sával foglalkoztak egészen a 2008-as gazda-
sági válságig. Pár év otthonlét és gyermekei 
születése után 2012-ben a karrierváltás mel-
lett döntött: ekkor jelentkezett a pesterzsé-
beti gyógypedagógia intézetbe, ahol azóta is 
testnevelőként tevékenykedik.

A karate az ötgyermekes édesapa szá-
mára elsősorban nem a versengésről, ha-
nem a mozgásművészetről szól, a figyelem 
koncentrálásáról és erősítéséről a gyakorla-
tok sokszori ismétlése, a technika csiszolása 
által. Így az ember végül képessé válik 
arra, hogy teljes lényével jelen legyen a pil-
lanatban. Nagyon sokat jelent ez azok szá-
mára, akik különböző módon és mérték-
ben akadályozottak értelmileg és/vagy 
mozgásukban, valamint az autizmus 
spektrumzavar különböző fokozataival 
élők számára is, akikkel különösen látvá-
nyos eredmények érhetők el. Emellett az 
edzés egyfajta szociális akadálymentesíté-
sül is szolgál: az utazások és a versenyek 
élénkítik a társasági életet, valamint javíta-
nak a mozgásszegény életmódon, amit a 
digitalizáció is jobban veszélyeztet, mint 
egy átlagos gyerek esetében.

Egy úttörő felismerés

Halász Attila újdonságként vezette be az 
iskolában az inkluzív karatét, és eleinte 
nem is gondolt rá, mennyi lehetőség rejlik 
a gyógypedagógia és a karate összekap-
csolásában. Hazánkban elsőként kezdte  
alkalmazni egy belga szakember, Eric 
Bortels módszerét. Ennek lényege, hogy a 
jobb és bal oldalt színes csuklópántokkal, 
az irányokat állatokat, színeket és számo-
kat ábrázoló táblákkal, a gyakorlás helyét 
speciális szőnyegekkel és színes karikák-
kal teszik érzékletesebbé a gyerekek szá-
mára. Így fokozatosan elérhető, hogy a 
tanulók egyre több időt töltsenek a mega-
dott helyen munkavégzéssel, és képesek 
legyenek a figyelmüket a feladatra össz-
pontosítani. Az inkluzív karate eltér a pa-
ra-karatétól, sokkal inkább tömegsport 
jellegű, és különböző fogyatékkal élők 
számára űzhető, rugalmas kategóriákkal 
rendelkezik. Az épek és sérültek részvéte-
lével végzett páros gyakorlatok a para-ka-

ratéban nem szerepelnek, ott csak egyéni 
formagyakorlatokat mutatnak be.

Halász Attila módszere mára olyan 
népszerűvé vált, hogy a Benedekben egyes 
osztályokban a tananyag része lett a karate: 
a heti öt testnevelésből kettő karateóra, és 
míg kezdetben tíz fő űzte ezt a fajta sportot 
az országban, ma már százan vannak. A 
tanár úr szombatonként a kispesti Kós Ká-
roly Általános Iskola tornatermében ingye-
nes edzéseket, az erzsébeti Lurkóház Óvo-
dában pedig utazótanárként mozgásfej-
lesztéses foglalkozást is tart. Közben az 
I-Karate Hungary berkein belül a mód-
szertan továbbfejlesztésén és hazai népsze-
rűsítésén munkálkodik, amelynek haté-
konyságát felmérések is alátámasztják pél-
dául a Down-szindrómások esetében, és 
koncepciója átvihető más sportágakra, 
például a kosárlabdára és a focira is. 

A friss Apáczai-díjas pedagógus sokoldalúsá-
gát bizonyítja, hogy a speciális eljárást to-
vábbvivő kollégák kiképzésén túl a koronaví-
rus-járvány alatt arra is vállalkozott, hogy a 
japán harcművészetek (budo) 1905 és 1950 
közötti hazai történetét megírja. A budo ma-
gyar kezdeteit új megvilágításba helyező 
könyv kiadását őszre tervezi a szakember.

BÉLÁDI OLÍVIA EGY BÉKÉS
HARCOS ÚTJA
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OKTATÁS PLUSZOKTATÁS PLUSZ

Az idei pedagógusnapon vehette át Halász József  Attila kiemelkedő gyógy-
pedagógiai munkájáért az Apáczai Csere János-díjat az Emberi Erőforrások 
Minisztériumától. 2012 óta tart inkluzív karate edzéseket különböző típu-
sú fogyatékossággal élő gyermekek számára a pesterzsébeti Benedek Elek 
Egységes Gyógypedagógiai Módszertani Intézményben. Az elismerésre a 
szülők terjesztették fel.



SPORT, MOZGÁS

zunk, ezért érdemes felnőttek oktatásával is 
foglalkozó szakembertől megtanulni úszni. 
Időseknek a hátúszás kifejezetten javasolt, 
hiszen a mozgásszerveknek, a csontoknak 
és az ízületeknek is jót tesz, ha az izmok el 
tudnak lazulni, és jelentősen csökken a ge-
rincre, a hátra gyakorolt nyomás. 

Változatosan

„Bár a Pesterzsébeti Uszoda kiemelten jó 
adottságokkal bír, Budapesten sok egyéb 
úszási lehetőség van. Minden uszodának 
más a hangulata, izgalmas és változatos 
lehet máshol teljesíteni a napi úszásada-
got. Vannak edzésmódszertani lehetősé-
gek is, amelyekkel oldani lehet a monoto-
nitást. A sebesség, a táv és az úszásnemek 
váltogatásával, pihenésekkel is el lehet 
érni, hogy mindig új kihívásokat találjunk. 
Egy 500 méteres táv, azaz egy huszonöt 
méteres medencében megtett húsz hossz 
unalmát úgynevezett interval edzéssel is el 

lehet űzni: például három lassabb mell-
hossz után következhet egy tempósabb 
gyorsúszás, és ezeket lehet váltogatni” – 
ajánlotta a szakember.

Lehet még jelentkezni a nyárvégi úszó-
táborok néhány üres helyére, de Szekér 
Zoltán arra hívta fel a szülők figyelmét, 
hogy már augusztus közepétől érdemes 
átgondolni, miként tudnának beépíteni 
heti legalább két edzést a gyerekek életé-
be, „mert úszni kell”.

Így kell jól segíteni

Egészen más medencében és természetes 
vízben úszni – hangsúlyozta az igazgató. 
Utóbbinál a szél, a hullámzás, az örvény 
okozta kiszámíthatatlanság fokozott ve-
szélyt jelenthet. Különösen tanmedencés 
oktatás után fontos, hogy mindig olyan 
helyen maradjunk, ahol leér a lábunk. Fel-
hevült testtel, illuminált állapotban, ráadá-
sul ismeretlen természetes vízbe ugrani 

különösen veszélyes. Ilyenkor lehet, hogy 
nem látszik az, aki beesett, ő pedig lehet, 
hogy nem tud tájékozódni és kijutni.

Tévhit, hogy a fuldokló ember kiabál 
és csapkod. Merev, statikus állapotban 
próbál ugyan kapálózni, de nem nagy 
csapásokkal. Ha segíteni szeretnénk, ilyen 
esetben az a legfontosabb, hogy ne kísé-
reljük meg kiemelni a testet vízből. Te-
gyük lehetővé, hogy a bajba került sze-
mély kapjon levegőt, és a víz felhajtóerejét 
használva javasolt őt a partra segíteni. 
Ennek klasszikus módja, hogy magunkkal 
húzva, a fejét a víz felett tartva háton, a 
mellúszás lábtempójával haladva juttatjuk 
biztonságba – ismertette a szakember.
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BARABÁS JÚLIA

„Szerencsére a szülők egyre inkább úgy 
gondolják, az idegen nyelvek ismeretéhez 
hasonlóan ma már az is elengedhetetlen, 
hogy a gyerekek megtanuljanak bizton-
sággal mozogni a vízben” – kezdte sorolni 
az úszástanulás mellett szóló érveket Sze-
kér Zoltán, a kerületi Új-Hullám Úszóis-
kola igazgatója. „Az úszás a teljes testet 
átmozgatja, erősíti, nincs is más olyan 
sportág, amely ennyire fejlesztené az 
izomrendszer egészét, az álló- és a moz-
gáskoordinációs képességet. Jó alapokat 
ad más sportágakhoz, és kiegészít minden 
más mozgásformát” – mondta.

Az úszás javítja a testtartást, a szövetek 
oxigénellátását, növeli a tüdőkapacitást, 
és erősíti a légzőrendszert is. A keringési 
rendszernek már a hideg vízbe való merü-
lés és kiemelkedés is jót tesz, nem beszélve 
a folyamatos kardio mozgásról. Ez a sport 
ízületkímélő jellege miatt túlsúly és cukor-
betegség esetén is jó választás, sőt, mivel 
alacsony intenzitású, úgynevezett aerob 
edzésforma, hozzájárulhat a vércukor- és 
a koleszterinszint csökkentéséhez. Az 
úszás komoly agymunka is, ahhoz ugyan-
is, hogy a lábak és a karok szinkronban 
mozogjanak, mindkét agyféltekének, sőt 
mind a négy agylebenynek dolgoznia kell. 
A szakember hozzátette: a rendszeres, 
legalább hetente kétszer egy órás tempó-
zás remek rekreációs program is lehet: 
nyugtató hatású, különösen ha természe-
tes vízben úszunk. 

Félelemből élmény

Szekér Zoltán szerint négy-öt éves kortól 
ajánlott elkezdeni ismerkedni az úszással. 
Bár a babaúszás is népszerű és hasznos, a 
mozgás tanulásához szükséges érettség 
csak évekkel később alakul ki. A gyerekek 
ösztönösen szeretik a víz alapvetően 
nyugtató közegét. Persze van, aki fél, de 
az igazgató több mint húszéves tapaszta-
lata szerint általában nem konkrétan a 
víztől, hanem valamilyen rossz élmény 
van rájuk bénító hatással. „Ezt le kell 
küzdeni, amire a Pesterzsébeti Uszoda, 
ahol az elmúlt 13 évben több ezer gyerek 
tanult meg velünk úszni, ideális. Itt teljes 
biztonságban lehet – a fokozatosság elvét 
betartva – ismerkedni az úszással. Mi az 
esetleges félelmet az úszás szeretetébe 
próbáljuk átfordítani.” A tanmedencében 
minden gyerek a szintjének megfelelő, 
legfeljebb nyolcfős csoportban tanulja 
meg az alapokat. „Az oktatók feladata, 
hogy az egyébként monoton sportágat él-
vezhetővé, sőt élménnyé tegyék, azaz 
úszástanulás közben a gyerekek jól is 
érezzék magukat” – nyilatkozta a vezető.

A kerületi úszóiskola szakemberei egy 
nyolclépcsős oktatási rendszert alkalmaz-
nak. „Miután a gyerekek az egyes szinteket 
teljesítik, és mélyvizes vízbiztonságot sze-

reznek, azaz önállóan ugranak vízbe, úsz-
nak legalább 15 métert, és segédeszköz 
nélkül képesek elhagyni a medencét, vala-
mint megtanulják az alap úszásnemeket 
(gyors, hát, mell),  megvizsgáljuk, hogy 
van-e tehetségük az úszásból kiinduló vala-
melyik vizes sportághoz. Ez lehet vízilabda, 
szinkronúszás, uszonyos úszás, de akár 
műugrás is, amelyekhez a tehetséggondo-
zási programunk segítségével csatlakozhat-
nak is” – ismertette Szekér Zoltán. 

Sosincs késő!

Az úszás azért különösen hatékony moz-
gásforma, mert erő helyett az erőképesség 
minél jobb kihasználására van szükség. „Az 
úszó nem erőlködik a vízben, hanem - jó 
esetben - laza mozgást végez, akár hosszú 
távon is. Ezért a megtanulásához inkább 
akaratra van szükség, így sosem késő, sőt, 
mindig érdemes elkezdeni. Idősebb korban 
kicsit talán nehezebb, de nincs szükség elő-
képzettségre és komoly fizikai állóképesség-
re sem.” A nem teljesen szabályos úszás is 
hasznos – nyugtatott meg a szakember. A 
vízben töltött idő mindenképpen jó hatással 
van. Az sem okoz nagy kárt, ha mellúszás 
közben kint van a fej, de a hát, a gerinc és a 
nyak izmainak azért előnyösebb, ha a ki-, 
illetve visszahajtásos technikával tempó-

ÚSZNI
MINDENKINEK KELL!

Ahogy annak idején az ókori görögöknél, manapság is kezd újra
az általános készségek része lenni az úszástudás.

  

Az úszás valószínűleg egyidős az emberiséggel. Ókori leletek bizonyítják, hogy ősi test-
mozgás. A görögöknél a műveltség részét képezte, közéleti tevékenységet nem vállal-
hatott olyan személy, aki nem tudott úszni. A rómaiak hatalmas csőhálózatokat építet-
tek, hogy fürödhessenek. A középkori Európában aztán erkölcstelennek bélyegezték, 
és csak a 17. századtól lett ismét illendő aktivitás. Napóleon seregében kiképzésre is 
szolgált: a katonáknak ruhában, fegyverrel kellett úszniuk. Magyarországon a török 
hódoltság idején vált elfogadottá. Külföldi utazók leírásaikban népszerűsítették az ak-
koriban felfedezett termálvizeket.

Az első versenyklubot Németországban alapították 1837-ben, a nemzetközi szer-
vezetet, a FINA-t pedig 1908-ban. Már az első újkori olimpián is voltak úszószámok, 
de 1912-ig csak férfiak versenyezhettek. A magyar úszósport már 1880 körül erős volt, 
az úszásmódok között létezett úgynevezett “magyar stílus” is - ezzel a technikával tem-
pózott a célba Hajós Alfréd is, megszerezve hazánk első olimpiai bajnoki címeit 1896-
ban. A Magyar Úszó Szövetség 1907-ben alakult meg.

/Forrás: Wikipédia, Sportszertár/

Úszástöri 

Medencés érdekességek

• �A világ legnagyobb medencéje egy 
chilei üdülőkomplexumhoz épített 
mesterséges lagúna: közel egy 
kilométer hosszú és 3,5 méter mély. 
A legmélyebb medencét tavaly 
adták át Dubajban: a 60 méter 
mély Deep Dive elsősorban 
búvárok szórakoztatására szolgál.

• �A világon először a White Star Line 
társaság épített be úszómedencét 
óceánjáró hajóra. Egyes források 
szerint első ilyen járművük az 
Adriatic volt 1907-ben, más 
források szerint a Titanic 1911-ben.

• �A washingtoni Fehér Ház első, 
beltéri úszómedencéjét Franklin D. 
Roosevelt elnök építtette 1933-ban.
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bet játszanak a szabadban, vagy sportolnak 
csupán a mozgás öröméért” – tette hozzá. 
A szakember elmondta, hogy óvodások 
esetén a gyerekek kiválasztásában a játék
éhség a legfontosabb szempont. „Aki egy 
kidobósnál aktív, a fociban is az lesz. Ké-
sőbb a futballspecifikus képességek is elő-

térbe kerülnek, de csak nagyjából 16-17 
éves kor környékén látszik az, ki mutatkoz-
hat be a jelenleg a harmadosztályban sze-
replő felnőtt csapatunkban. Addig fizikai-
lag, technikailag, taktikailag és mentálisan 
is egyformán kell mindenkit fejleszteni” – 
engedett bepillantást edzői feladataiba.

Az ESMTK egyébként nemcsak a 
labdarúgóknak nyújt lehetőséget, hiszen 
többek között a szintén sikeres kajakozó, 
birkózó, ritmikus gimnasztika, kézilabda 
szakosztályok is jelentős közösségteremtő 
erővel vonzzák a pesterzsébeti gyerekeket, 
erről lapunkban is rendszeresen beszámo-
lunk. Ráadásul, mint Lázár Benjámin el-
mondta, a sportágak közötti átjárhatósá-
got is biztosítja a klub: ha egy gyerek nem 
tudja, mihez lenne kedve, bármelyik, sőt, 
akár több mozgásformát is kipróbálhat.

Különleges és vélhetően emlékezetes ma-
rad Lázár Benjámin számára a 29. szüle-
tésnapja, hiszen Pesterzsébet Önkormány-
zata idén neki adományozta Az év edzője 
címet. Elárulta lapunknak: gyanakodott, 
mert figyelmeztették, hogy szépen öltözzön 
fel a gálára. Azon mégis alaposan megle-
pődött, hogy a legrangosabb kitüntetést 
vihette haza. „Jólesik a megbecsülés, annak 
elismerése, hogy alázattal és szorgalmasan 
dolgozom, és folyamatosan igyekszem ma-
gam fejleszteni. Erőt és motivációt ad ez a 
díj a következő, akár nehezebb időszakokra 
is” – vallotta meg.

„Amióta az eszemet tudom, volt körü-
löttem labda. Nyolc évesen kezdtem egye-
sületben is rúgni a bőrt” – emlékezett vissza 
az edző a kezdetekre. 2014-ben akkori csa-
patával, a Maglódi TC-vel legyőzték az 
ESMTK-t. Ezt követően a pesterzsébeti 
klub vezetői megkeresték, lenne-e kedve 
átigazolni. „A mostani szezonban még tag-
ja voltam a felnőtt csapatnak. Hogy ez a 
továbbiakban is így lesz-e, nem tudom. 
Abban korábban is biztos voltam: ha abba-
hagyom a játékot, a futball mellett szeretnék 
maradni, ezért is örültem, amikor négy éve 
edzőnek is felkértek” – nyilatkozta.

Úgy tűnhet, fiatalon kapta a tapasztalt 
szakembereknek járó elismerést, de Lázár 
Benjámin szerint a kor csupán állapot, 
mindenkit a munkája alapján érdemes 
megítélni. A fiatalember tizennégy egyesü-
let U11-es körzetközpont-válogatottja 

mellett az U16-os csapatnak is a vezető-
edzője. Úgy véli, a díjat nem feltétlenül 
csapatainak eredményessége miatt kapta 
meg, már csak azért sem, mert a körzet-
központok esetében nincs versenyrendszer, 
pusztán a tehetségek kiválasztása és fejlő-
désük elősegítése a cél. Számára az egyik 
legjobb érzés, ha az általa képviselt értékek, 
szakmai irányvonal megjelenik a pályán, és 
hozzáteszi: „Örülök akkor is, ha az öltöző-
be lépve azt érzem, a gyerekek örömmel 
vannak itt, fontosak nekik a csapattársak, 
az edzők és az egyesület.” Az utánpótlás 
vezetőjeként a legnagyobb sikerének azt 
tartja, hogy pozitív légkört tudott teremte-
ni. „Nemcsak edzést tartunk, külső progra-
mokat is szerveztem: ellátogattunk például 
a Budapest Honvéd mérkőzéseire, félévzá-
ró összejöveteleket rendezünk. Fontos, 
hogy a kollégáim is jól érezzék magukat az 
ESMTK-ban” – hangsúlyozta.

Foci, haverok

„A klubunk minden futballistája szeretné 
magára ölteni a magyar válogatott mezét, 
természetesen erre keveseknek van esélye, 
hiszen óriási a verseny. A célunk az egészsé-
ges életmódra nevelés. Nem dőlünk a kar-

dunkba, ha nem lesz NB I.-es futballistánk, 
de boldogok vagyunk, ha az itt nevelkedő 
játékosokat egész életükben elkíséri a sport 
szeretete” – fogalmazott a szakvezető. Úgy 
véli, a labdarúgás legnagyobb előnye az, 
hogy csapatsport. „Korosztálytól függően 
18-22 ember dolgozik együtt, ha jó a kohé-
zió, a játékosok rengeteg haverra, barátra 
tehetnek szert, és egy idő után miattuk is 
jönnek edzésre. Ha ez az érzés erős, életük 
végéig is tarthat” – jegyezte meg.

Noha a foci népszerű sportág, nem egysze-
rű a gyerekeket az ESMTK-ba csábítani, 
mert a környéken több egyesület is kínál 
sportolási lehetőséget. Lázár Benjámin és 
kollégái ezért óvodákban, iskolákban tobo-
roznak, és az online felületeiken is igyekez-
nek megmutatni, mit tudnak nyújtani a 
gyerekeknek. „A dél-pesti klubokhoz képest 
infrastrukturálisan jó lehetőségeink van-
nak: a két sporttelepünkön, a Zodony és az 
Ady Endre utcában több pályán, eszkö-
zökkel és korosztályonként akár két edzővel 
is dolgozhatunk. Azért is nehéz a feladat, 
mert manapság az elektronikus játékok 
mindennél vonzóbbak. Nekem 23 és fél 
évesen lett csak okostelefonom, kölyökko-
romban a szabadidőmben bújócskáztunk, 
fociztunk, kosaraztunk, bicikliztünk a ba-
rátaimmal. Ma a gyerekek egyre keveseb-

ÉLETRE SZÓLÓ
SPORTSZERETET

Az év edzőjének választott Lázár Benjáminnal beszélgettünk, aki 
az ESMTK labdarúgója és utánpótlás csapatainak szakmai vezetője.

  

A magyar labdarúgás négyszintes pi-
ramisként felépülő utánpótlás-rend-
szerének tetején (A szint) tíz akadémia 
adja az országos elitet, a B szinthez 
28 úgynevezett tehetségközpont, a 
C-hez 94 körzetközpont, a D-hez pe-
dig közel kétezer egyesület tartozik. 
„Mi a C-n vagyunk, de ez azt jelenti, 
benne vagyunk a top 130-150-ben, 
azaz országos szinten az első 6-8 
százalékhoz tartozunk. Mondhatjuk 
tehát, hogy – különösen a lehetősé-
geinkhez képest – előkelő helyen ál-
lunk” – ismertette Lázár Benjámin a 
kerületi utánpótlás helyzetét.

C szinten jó helyen

Felnőtt labdarúgás
az ESMTK-ban
Az 1909-ben alapított Erzsébeti 
Spartacus Munkás Testedző Kör 
Labdarúgó Egyesület először 1932-
ben jutott fel a másodosztályba. A 
legsikeresebb időszakában, 1945 és 
1949 között háromszor is szerepelt az 
első osztályban. A legnagyobb sikerét 
az 1945-ös bajnokságban érte el, 
amikor a klub a 7. helyen végzett.

/Forrás: ESMTK/

Szűcs Levente az ESMTK labdarúgója és Lázár Benjámin az év edzője (ESMTK)

Augusztus 28. (vasárnap) 18.00
PRINCESS – a hegedű hercegnői

Helyszín: Pesterzsébet Duna sétány 
                   /Vízisport utca 12-18./

A részvétel minden programon díjmentes!

S t é g k o n c e r t
a Duna-parton

Pesterzsébeti Nyár 2022

Július 29. (péntek) 17.00
Nemes Dóri és a Colosseum Partyzenekar

Augusztus 5. (péntek) 17.00
Buborék Együttes – Buborék Berci kedvenc dalai

Augusztus 12. (péntek) 17.00
Pesterzsébeti Városi Fúvószenekar és a
Debreceni Mazsorett EgyüttesDebreceni Mazsorett Együttes

Nyáresti koncertek
a  K o s u t i b a n
Helyszín:  Pesterzsébet 
K o s s u t h  L a j o s  t é r  1 .
( Városháza előt ti  tér)

PRINCESS
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NYÁRI AKCIÓ

KIÁRUSÍTÁS
KERET + LENCSE
18 990 Ft-tól*

Karvázy Optika – Pesterzsébet
1204 Budapest, Igló u. 3-5.

* A kedvezmény az akciós sza-
bályzatban megjelölt szem-
üveglencsékre érvényes,
komplett szemüveg készítése
esetén. Az akció más kedvez-
ménnyel nem vonható össze.
Részletek az üzletben és az
akciós szabályzatban.

D Í J M E N T E S
LÁTÁSVIZSGÁLAT
SZEMÜVEGFELÍRÁS

BEJELENTKEZÉS: 
06-30/714-0763

06 (1) 769 6017

06 (70) 629 8053

HALLÓKÉSZÜLÉK

STÚDIÓ

Egyeztessen velünk időpontot!

kossuth@widex.hu

INGYENES HALLÁSVIZSGÁLAT

ÉS PRÓBAHORDÁS!

BUDAPEST, XX. kerület

Kossuth L. u. 80.

/a Vásárcsarnok mel lett/

HALLÓKÉSZÜLÉK AKCIÓ

Widex M30 tel jes ár:

39.900 Ft

Az akció 2022. 08. 26-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akciós

hal lókészülék vásárlása kizárólag tel jeskörű audiológiai vizsgálat

után lehetséges, ha a hal láscsökkenés megfelelően el látható a

készülékkel . A vizsgálat és az i l lesztés a szakmai irányelvek

maximál is betartásával történik.

pennykarrier.penny.hu

Közelség
Csapat- 
szellem

Személyes 
fejlődés

Várunk üzleteinkbe  
ELADÓ-PÉNZTÁROSNAK! 
Próbaidő utáni átlagosan elérhető  
jövedelem heti 40 órás műszakban: 

PENNY KARRIER
Pont a Te helyed

Amennyiben a pozíció felkeltette az 
érdeklődésed, látogass el a PENNY karrier-   
oldalára, majd válaszd ki az üzleti pozíciókat, 
azon belül kattints az Eladó-pénztáros 
pozícióra. A fényképes önéletrajzod az 
üzleteinkben személyesen is leadhatod! 
Jelentkezz még ma!

 

bruttó  

407 753  
Ft/hó
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BIRKÓZÁS

EURÓPA TETEJÉN

2022. június 27. és július 3. között rendezték meg az 
U20-as birkózó Európa-bajnokságot Olaszországban. 
Kötöttfogásban Tösmagi Attila, az ESMTK versenyző-
je Európa-bajnoki címet szerzett a 72 kilogrammos, 
Bazsó Adolf  pedig ezüstérmet a 130 kilogrammos 
súlycsoportban.

Bár a római negyeddöntőben a görög ellenfelét technikai tus-
sal legyőző román Botez vezetett is, Tösmagi Attila fordított, és 
végül 7:1 arányban diadalmaskodni tudott. Az elődöntőben is 
szüksége volt a fordításra a horvát, osztrák és német riválisait 
legyőző Dogannal szemben. A török birkózó 4:2-re ellépett, ám 
„Tösi” remek akciókkal végül 7:4-re győzött, ami egyben a dön-
tőt is jelentette számára. 

Az aranyéremért az azeri Gurbanov következett, aki korábban 
junior Eb-ezüstérmes volt, de nyert ifjúsági olimpiát és kadet-vi-
lágbajnokságot is. Tösmagi aktívan kezdte a mérkőzést, ennek 
eredményeképpen ő támadhatott először lentről, de az akciót nem 
sikerült végrehajtania. Dicséretes viszont, hogy utána rajta sem tu-
dott pontot csinálni az azeri. Az 1:1-es állás azonban Gurbanovnak 
kedvezett, ám ekko Tösmagi elképesztő iramot diktálva az utolsó 
percben kiléptette riválisát a küzdőtérről, és elhozta az aranyat.

Bazsó Adolf  szintén jól teljesített, hiszen a nehézsúlyúak selej-
tezőjében rögtön legyőzte a kadet Európa-bajnok grúz Gokadzét 
(2:1), majd az azeri Gistarovval is elbánt, méghozzá technikai 
tussal (10:0). Az elődöntő nagy csatát hozott a lengyel Krawczy-
kkal szemben, végül Bazsó jutott a fináléba 4:3-as pontozással. A 
súlycsoport másik ágáról az ukrán Visnivecki jutott a döntőbe. A 
bajnoki címre mindkét félnek megvolt az esélye. Bazsó többször 
is jó szituációba került, akciót azonban nem tudott végrehajtani 
ellenfelével szemben, míg őt egyszer kiléptették, így 2:1-es ukrán 
győzelem született, Bazsó pedig ezüstérmes lett.

ÚJ OSZTÁLY ŐSZTŐL

Szeptemberben már a hatodik birkózó és fitnesz sportosztály 
kezdi meg a tanévet a Gyulai István Általános Iskolában. A leen-
dő tanulók ünnepélyes avató ünnepségét július 1-jén tartották a 
Kruj Iván Sportcsarnokban. 

A sportosztályosok avatása előtt Kliment Anna Sára és László 
Mózes U17-es Európa-bajnoki ezüstérmes birkózók köszöntöt-
ték a gyerekeket, majd elhangzott az eskütétel, amelyet László 
Nikolett U17-es Európa-bajnok birkózónk mondott el. Ezután 
a leendő tanulók átvették az avatóünnepségre készített érmeket, 
emléklapokat és pólókat. A folytatásban látványos produkciók 
következtek, zárásként az ifjú birkózók és fitneszes lányok mutat-
ták be vastapssal kísért gyakorlataikat a közönségnek.

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS

HIRDETÉSFELVÉTEL:
pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

PESTERZSÉBET
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Geometrikus tendenciák

Boros Tamás képzőművész,
Nagy Imre Gyula festőművész,

Serényi H. Zsigmond festőművész
és Dévényi János festőművész

kiállítása

2022. SZEPTEMBER 14. –
2022. OKTÓBER 22.

Kadarkuti Richárd festőművész
emlékkiállítása halálának

20. évfordulójára

2022. SZEPTEMBER 21. –
2022. OKTÓBER 22.

Kadarkuti Richárd festőművész emlékkiállítása a Gaál Imre Galériában

1

2

3

4 5

6

7

8

9

10

REJTVÉNY

Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

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

2022. MÁJUS 25. – 2023. JANUÁR 7.

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁS

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁS
Tóth Menyhért festőművész 

kiállítása
Szabadtéri szoborkert

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

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

Szocreál festészet

2022. JÚNIUS 15. – AUGUSZTUS 6.

GAÁL IMRE GALÉRIA

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

ÁLLANDÓ 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:
2. �Burgonyafélék családjába tartozó  

mérgező gyomnövény
3. Ország Dél-Amerika északi részén.
7. A népi kalendárium így nevezi augusztust
9. A Forma-1 magyarországi helyszíne
10. Kvarcféle féldrágakő

FÜGGŐLEGES:
1. �Rózsafélék családjába tartozó, sötét színű,  

egészséges bogyós gyümölcs
4. Egykori Leninváros mai neve
5. Victor Vasarely stílusa
6. Nincs kovászos uborka nélküle
8. Finom gyapjúból készült bolyhos fonal

A JÚNIUSI SZÁM
HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 4. Lecsó, 5. Julius Caesar, 
6. Varsó, 9. Semmelweis Ignác, 10. Röplabda
FÜGGŐLEGES: 1. Függetlenség Napja, 
2. Zeppelin, 3. Smaragd, 7. Málna, 8. Kenguru

PESTERZSÉBET 2022. július 28.22

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

APRÓHIRDETÉS

SZOLGÁLTATÁS
VILLANYSZERELÉS, hibakeresés, 
villanybojlerek vízkőtelenítése, javítása, 
cseréje. Tel.: 06 1/260 70 90, 
Mobil: 06 30/296 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, 06 30/950 17 17 
www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA 
helyszínen, hétvégén is. Vírusirtás, 
tanácsadás, telepítések, alkatrészcsere 
garanciával. Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 0670/519 24 70 
email:szerviz@szerviz.info

 
REDŐNYSZERELÉS, javítás, gurtnicsere, 
szalagfüggöny, szúnyogháló, harmonikaajtó. 
Nagy Sándor, 06 20/321 06 01. 

ASZTALOSMESTER mindenféle 
asztalosmunkát vállal: ajtó-, ablak-, 
bútorgyártás, -javítás. Ingyenes felmérés. 
Tel.: 06 20/957 95 33

REDŐNYJAVÍTÁS 
Telefon: 06 70/771 09 28

Szabó Balázs vállalja KÉMÉNYEK 
BÉLELÉSÉT, ÉPÍTÉSÉT, 
kondenzációs kazánok telepítését teljes 
körű ügyintézéssel. 06 20/264 77 52 

DIÓFAMETSZÉS! 
Itt az ideje a diófametszésnek! 
Kertje díszét szakszerűen ápolom, 
biztonságosan, alpintechnikával. 
Munkámra garanciát vállalok. 
06 30/744 53 87 vagy www.smartree.hu

ÁLLÁS

GÉPKOCSIVEZETŐT KERESÜNK 
3,5 tonnás ponyvás teherautóra budapesti 
és országos terítésre. 102-es jogosítvány 
szükséges. Telephely: XX. kerület 
Jelentkezés: nzs501@yahoo.com 
fényképes önéletrajzzal

INGATLAN

Pesterzsébeten KÜLÖN BEJÁRATÚ 
BÚTOROZOTT SZOBA dolgozó 
hölgynek hosszú távra kiadó. 
Ára: 75.000,-Ft/hó rezsivel együtt 
+ 1 hónap kaució. 
Telefonszám: 06 30/244 76 90 

EGÉSZSÉG

Házhoz megyek! 
FOGSOR KÉSZÍTÉSÉT, JAVÍTÁSÁT 
vállalom garanciával. Hívjon bizalommal! 
Telefon:06 20/980 39 57

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

NYÁRI NYITVA TARTÁSUNK:
A Pesterzsébeti Múzeum 

2022. július 31-től augusztus 22-ig 
zárva tart.

A Gaál Imre Galéria 
2022. augusztus 7-től szeptember 13-ig 

zárva tart.

A Rátkay-Átlók Galéria 
2022. augusztus 7-től augusztus 31-ig  

zárva tart.




