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Kedves Olvasó!

A praktikum és ésszerűség éppúgy lehet moz-
gatórugója a felelős fogyasztásnak, mint a Föl-
dért való aggódás, és ezek jól meg is férnek 
egymás mellett. Az előző generációk bölcses-
sége, leleménye is sokszor a hiányból fakadt: 
akkoriban aligha nevezték környezettudatos-
nak a gondosan befőző és a használt holmiba 
új életet lehelő háztartásokat, egész egyszerűen 
ez volt a rendje a dolgoknak.

Most, amikor napról-napra érződnek az 
elszálló költségek és az ősz beálltával számos 
rendszeres kiadás is újra visszatért: ehhez a 
tudáshoz lehet és érdemes visszanyúlni. Miből 
mennyire van ténylegesen szükség? Mihez ra-
gaszkodunk és miről tudunk lemondani? Mit 
lehet megjavítani? Miből kell tényleg új? Mi 
adható be egy adományboltba, vagy ajánlható 
fel a nehezebb helyzetben lévőknek? 

Ha csak ennyi, amit át lehet gondolni, az 
sem kevés. 

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

 TÁNCOS RENDEZVÉNY
Társaságkedvelők klubja

Minden szerdán 18 óra 
Október 12.- Főnix Vocie

Október 19. - The Sades zenekar
Október  26.- Sétahajó Bulizenekar

Belépő: 1500 Ft

Karaoke
Október 14., péntek 19 óra

Belépő: 1000 Ft

SakálVokál: vasárnap 
esti táncparty

Október 16., vasárnap 18 óra
Asztalfoglalás 10.14. péntek 12 óráig a honlapon, 

telefonon  (283-0230) vagy az  információban.
Belépő: 1800 Ft

Kokas László Zenész Színkör
Október 16., vasárnap 15 óra

„Búcsút int az ősz a nyárnak...”magyarnóták
Belépő: 1 500 Ft
Csili Alsóállomás

KÖNYVTÁR
Klasszikus filmvígjátékok egy csésze tea 

mellett - Rendhagyó alkalom!
Október 3., hétfő 14 óra

„Jó estét nyár, jó estét szerelem” c. filmet nézzük meg 
két részletben.

A program Csili könyvtári tagsággal ingyenes! 

Borzongató keddek - krimikedvelők klubja
Október 4., kedd 16 óra

 Vendégünk Harsányi Gábor, Kossuth- és kétszeres 
Jászai Mari-díjas magyar színész, író, drámaszerző, 

érdemes művész.
A program Csili könyvtári tagsággal ingyenes! 

Lélekrágcsálók - önismereti klub
Október 12., szerda 16 óra
Téma: Párkapcsolatok. 

Női és férfi szerepek a párkapcsolatban.
Vezeti: Farkas Viktória könyvtárvezető. 

A belépés regisztrációval ingyenes. 

Király Lajos irodalmi kör
Október 27., szerda 15 óra

Várjuk a helyi művészeket és művészetkedvelőket.

KIÁLLÍTÁS
Üvegvarázs Stúdió kiállítása

Október 14., péntek 18 óra
Megtekinthető: november 7-ig.

Muszély Ágoston terem

„Álomból valóság”- Kárász Lilla 
kiállítása

Október 20., csütörtök 18 óra
Megtekinthető: november 11-ig

Csili Alsóállomás

A tárlat látogatásához kérje információs kollégánk 
segítségét!

KONCERT
Ferenczi Gyuri és az 1ső Pesti Rackák

Október 4., kedd, 19 óra
Belépő: 2000 Ft

          

ISMERETTERJESZTÉS
Gitárterápia - Zenéljünk együtt 

Benkő Zsolttal!
Október 9., 30,. vasárnap 15 óra

Hozd magaddal akusztikus 
vagy elektronikus gitárodat erősítővel!

A belépés ingyenes!

Helytörténeti klub
Október 11., kedd 17 óra

1956 – első kézből
Előadó: Somogyvári Géza, 

Pesterzsébet díszpolgára. A belépés ingyenes.

Világjáró klub
Október 18., kedd 18 óra

Csehország
Előadó: dr. Telbisz Tamás, geográfus, 

ELTE Természetföldrajzi tanszék
Az előadás a Nemzeti Kulturális Alap 
támogatásával valósul meg.
Youtube csatornánkon visszanézhető, a belépés 
ingyenes.

A magyar rock története – a beat-kezde-
tektől a kemény rockig - előadás, vetítés, zene

Október 19., szerda 19 óra
Belépő: 300 Ft

Rendhagyó történelemórák
Október 27., csütörtök 18 óra

Túlélhette-e a Szovjetunió 1991-et?
- a Gorbacsov faktor 

Előadó: Rainer M. János, Széchenyi-díjas 
történész, egyetemi tanár. Belépő: 1000 Ft

A tárlat előzetes bejelentkezéssel látogatható!

ÚJ TORNA
Senior Man
Hétfő 9 - 10 óra

Általános átmozgató torna az idősebb korosztálynak, 
hogy a mozgás könnyed és biztonságos maradjon.

Bérlet: 4000 Ft / hó
Részletekért keresse fel honlapunkat!

Az előadás a Nemzeti Kulturális Alap 
Hangfoglaló program támogatásával 
valósul meg.

 Halász Judit koncert
„A vitéz, a kalóz, meg a nagymama”

Október 16., vasárnap 11 óra
Belépő: 2700 Ft

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

csütörtökön kizárólag rendezvények időpontjában

PESTERZSÉBET 2022. szeptember 29. 3



A MI UTCÁNK

PESTERZSÉBET 2022. szeptember 29. 5

PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS

A MI UTCÁNK
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A Pesterzsébeti Roma Nemzetiségi Ön-
kormányzat nyitotta és zárta a progra-
mot, a rendezvény elején az Olajfa 
Együttes, a végén pedig a Vajda Gipsy 
Koncertzenekar játszott. 

Az önkormányzat képviselői a róluk ké-
szített filmünkben is elmondták, hogy leg-
főbb feladatuknak a bűnmegelőzést tekintik, 
céljuk, hogy a gyerekeket minél tovább va-
lamilyen oktatási intézményben tudják tar-
tani. A tanulás a kitörési pont minden körül-
mények között, ebben akarják a romákat 
megerősíteni. A zene a legtermészetesebb 
kapcsolódási pont a roma emberek számá-
ra, szeretnének egy tanodát létrehozni, 
amelyben nemcsak muzsikálnak, de önvé-
delmi oktatás is lehetne. Ez lehetőséget te-
remtene arra, hogy a délutáni tanulásban 
segítséget kapjon minden gyerek, akinek a 
szülei ezt nem tudják otthon megtenni.

Sztrapacska és fánk

Pesterzsébet Szlovák Önkormányzata ká-
posztás sztrapacskával és lekváros fánkkal 
kínálta a sátrukba betérőket. Az Ecseri 
Zöld Koszorú Hagyományőrző Kör tán-
cosait, énekeseit hívták színpadra. Nógrá-
di, sámsonházai vendégeik pedig a szlovák  
kézműves és népművészeti tárgyakból ren-
deztek kirakodóvásárt. Kulturális prog-
ramjukat a rákoskeresztúri rákosvölgye 
egyesület népviseleti bemutatója színesítet-
te. Önkormányzati elnökük elmondta, 
hogy Pesterzsébeten nem működnek ilyen 
szlovák kötődésű művészeti csoportok, 

igen kevesen, mindössze 15-20 ember 
vallja szlovák nemzetiséghez tartozónak 
magát. Ők azonban lelkesen vesznek részt 
a programokon. Igyekeznek olyan összejö-
veteleket szervezni, amelyek a tágabb helyi 
közösség érdeklődésére is számot tarthat-
nak. A cél elsősorban az ismeretterjesztés. 
Együttműködnek a Csili helytörténeti 
klubjával, ahol legutóbb az itt élő szlovákok 
múltjáról tartottak előadást, illetve a Világ-
járók klubjában turisztikai előadásokkal is 
képviseltették magukat. A könyvtárban 
tartott, a nemzetiségi sajtótörténetről szóló 
rendezvényük is sikeres volt.

A híres paradicsom

A Pesterzsébeti Bolgár Nemzetiségi Ön-
kormányzat őszi kiemelt ünnepe a Para-
dicsomünnep, erre készülnek egész év-
ben. A legnagyobb szerepet a gasztronó-
mia kapja. Ízletes és különleges ételeket 
kínálnak, és bolgár népszokásokból ren-
deznek bemutatót. A nemzetiségek nap-
ján a Roszica gyermek néptánc együttes 
adott műsort.

A háború árnyékában

Nem túl népes, de összetartó közösség az 
ukrán Pesterzsébeten. Önkormányzatuk 
elnöke elmesélte, hogy eddig testvérvárosi 
és főleg sportkapcsolatokat építettek, de 
most a legfontosabb feladat a menekültek 
fogadása, segítése.  

Dirndliben a bálba

A legnépesebb nemzetiség Pesterzsébeten 
a német. Nemzetiségi óvoda, több iskola 
is működik a kerületben, amelyek nem 
kizárólag a magukat svábnak valló lakos-
ság körében népszerűek. Szoros és aktív 
kapcsolatuk van a szülőkkel, illetve az in-
tézményekbe járó fiatalokkal, rendszere-
sek a zenés programok, ismerik a sváb 

táncokat, szokásokat, nyelvet, legtöbbjük 
szekrényében lapul valamilyen népviselet, 
legalább egy dirndli,  amelyet a Sváb Bá-
lon viselnek is. Sokan a nyelvtanulás, a 
kulturális programok révén kerülnek kö-
zelebb a németséghez. A rendezvényen a 
Ceglédberceli Német Nemzetiségi Ifjúsá-
gi Egyesület mutatta be különleges műso-
rát, egy magyarországi német táncokból 
készített összeállítást. Az  újraalakult  örr-
mény nemzetiségi önkormányzat  is be-
csatlakozott a programba a NUR örmény  
együttes műsorával.

A kerületi kisebbségekről készült sorozat 
a Pesterzsébet Média YouTube-csatornáján, 
a Pesterzsébet TV-n követhető.

NEMZETISÉGI ÜNNEP 
NAPJAIgazi, felszabadult, szeptemberi örömünnep volt az idei találkozó, hiszen a pan-

démia miatt két év kimaradt mindannyiunk számára. Az itt élő nemzetiségek sát-
raikban hagyományos ételeikből kínáltak kóstolót, miközben a színpadon hagyo-
mányőrző csoportok szórakoztatták a közönséget.
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NYÁRESTI KIKAPCSOLÓDÁS
A Pesterzsébeti Városi Fúvószenekar és a Debreceni 
Mazsorett Együttes látványos előadása a Kosutin.

KERTMOZI
A nyári esték pompás kikapcsolódása volt 
a Piknik vetítéssorozat a Babaparkban.

STÉGKONCERTEK
A Princess koncertjével zárult 

a programokban gazdag 
Pesterzsébeti Nyár.

RANGOS ELISMERÉS
A Pesterzsébet Média Er-
zsimese produkciójában is 
látható Teszárek Csaba, a 
Budapest Bábszínház mű-
vésze a Magyar Ezüst Ér-
demkeresztet vehette át.

LOCAL CARE – EGY FONTOS ÜGY
Többmillió forintos adománnyal támogatja a 

Pesterzsébeti Mentőállomást  a Knorr-Bremse Budapest.

TÁNC, MULATSÁG
Marót Viki és a Nova Kultúr Zenekar a stégen.

SZENT ISTVÁN ÜNNEPÉN
Blatniczky János Dániel, a Pesterzsébeti Evangélikus 
Egyház lelkésze és Dr. Papp Miklós, a Pesterzsébeti Görög 
Katolikus Egyházközség parókusa megszenteli a kenyeret.

ÖNARCKÉPEK
2004 óta szervez a Csili kortárs önarckép biennálét, 
idén nyáron is sok érdeklődött vonzott az esemény.

Rózsa Béláné Seszták Ilonát 90. születés-
napján természetesen felköszöntötte a kerü-
leti önkormányzat, de többször is megünne-
pelték. A Balatonon rendezett családi össze-
jövetel után népes baráti körének több tagja 
is meglátogatta. „Szép volt. Elég sokan vol-
tunk, és meglepetések is értek. A fiamtól 
kaptam például kilencven szál rózsát” – 
árulta el lapunknak Ica mama. Nem feled-
keztek meg a jeles napról a Nagy Győry 
István utcai idősek napközijében sem, ahova 
– némi rábeszélés után – most már öröm-

mel jár. „Délelőtt mindig van valamilyen 
ész- vagy testmozgató foglalkozás, filmvetí-
tés, ebéd után pedig egy kis csapattal rö-
mizünk. Aztán hazahoznak, itthon megcsi-
nálom, amit a háztartásban kell, aztán rejt-
vényt fejtek, olvasok, tévét nézek” – avatott 
be minket mindennapjaiba az ünnepelt. 

Ica néni Izsákon született, egész életében 
mozgalmas életet élt. Pesterzsébetre 1966-
ban költözött a férjével. Negyven évig a 
Vörös Október Férfi Ruhagyárban dolgo-
zott, nyugdíjazása után pedig a kerületi Né-
met Nemzetiségi Gimnázium konyháján. A 
kispesti gyár később egyesületté is alakuló 
turista szakosztályával gyakran kirándultak, 
bejárták az országot, sőt rendszeresen tábo-
roztak is. „Ennek a baráti közösségnek 
Mami volt a lelke, mindenki szereti” – tette 
hozzá lánya, Csinos Erika. Elárulta azt is, 
hogy az édesanyja ilyenkor hajnalban fel-
kelt, és mindenkit kávéval, egy kis pálinkával 
ébresztett, mostanában pedig süteménnyel 
készül a programokra. Mivel nehezen mo-
zog, túrákra már nem indul, de évente több 
napot is együtt tölt a csapat. „Nagyon meg-
hittek ezek az alkalmak, örülünk egymás-

nak, és szeretettel fogadjuk az új csatlakozó-
kat is” – mesélték egymásnak adva a szót. 

Amikor beköltöztek a máig is ottho-
nául szolgálólakásba, Ica néni hamar 
barátnőre talált, akivel minden reggel 
együtt kávéztak. Sajnos ezt már nem te-
hetik meg, de Ica mama örömére néhai 
szomszédasszonyának lánya is meglepte 
a születésnapján. „Olyan ez a kerület, 
mint egy falu. Az évtizedek alatt persze 
rengeteget változott, sok minden történt, 
például ellopták az őzikénket, a kis téren 
álló szobrot” – említették meg az ünnep-
lők. Persze jó dolgokat is felidéztek: „A 
közeli Duna-partot most gyönyörűen 
felújították. Sokszor kisétálunk oda, és 
az éttermeket is kipróbáltuk már”. 
Ahogy mesélték, a családi összejövetele-
ket már nem otthon, hanem ezeken a 
vendéglátóhelyeken tartják. A Csilit is 
szívesen látogatták, akár azért is, hogy 
falatozzanak: „Nem feledjük a legendás 
pincért, Matyit és a művelődési ház 
nemrég elhunyt igazgatóját, Várhalmi 
Andrást sem, aki remek kulturális prog-
ramokat szervezett.”

BARABÁS JÚLIA MOZGALMAS 90 ÉV
Az élteti Ica mamát, ha zajlik körülötte az élet.

EMLÉKKÖNYV
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Korunk egyik leg�-
gyakoribb nem fer-
tőző betegségének, 
a cukorbetegség-
nek több fajtája is 
létezik. Az idősebb 

korú betegek 90 százaléka általában a civili-
zációs betegségnek tekinthető, úgynevezett 
2-es típusú formájától szenved. Mivel ez az 
életmód következtében alakul ki, meg le-
het(ne) előzni, és a kezelésében is fontos sze-
repe van a változtatásnak – hívta fel a figyel-
met Dr. Pusztai Péter, a Budai Egészségköz-
pont diabetológusa és endokrinológusa. Az 
1-es típusúnak nevezett diabétesz genetiku-
san meghatározott, illetve autoimmun fo-
lyamatok részeként vagy következménye-
ként alakul ki, így nem lehet megelőzni. Egyre több érintett

„A világon 2015-ben 415 millió cukorbete-
get tartottak számon, előrejelzések szerint 
2040-re ez a szám megközelítheti a 642 mil-
liót. De a betegség jelentősen alul van diag-
nosztizálva, a WHO (Egészségügyi Világ-
szervezet) szerint kétszer ennyien lehetnek 
valójában cukorbetegek. Magyarországon 
utoljára tíz éve mérték fel a diabéteszesek 
arányát: a lakosság 6,4 százaléka volt akkor 
érintett. Szinte biztos, hogy most már sokkal 
többen vannak” – mondta Dr. Pusztai Péter. 
Becslések szerint 2027-re a 20-70 év közötti 
korosztályban már legalább minden tizedik 
magyar cukorbeteg lesz.

Cukorbaj

Cukorbetegség esetén alig, vagy egyálta-
lán nem termelődik inzulin a szervezet-
ben, de lehet, hogy a hasznosulása káro-
sodik, így a cukor nem a sejtekbe jut, ha-

nem felhalmozódik a vérben, amitől a 
vércukorszint megemelkedik. Ennek kö-
vetkeztében csökken az energiatermelés, 
és a szervezet legyengül. Cukorbetegség 
gyanúját és a laboratóriumi vizsgálatok 
szükségességét tipikus tünetek jelzik. Ilye-
nek a gyakori vizeletürítés és jelentős fo-
lyadékfogyasztás, fáradékonyság, látásza-
varok, nehezen gyógyuló, kifekélyesedő 
sebek megjelenése. „Ha a laboreredmény-
ben az éhgyomros (nyolcórás éhezést kö-
vető) vércukorszint 7 mmol/liter, egyér-
telmű a helyzet. Akkor is biztos a 2-es tí-
pusú cukorbetegség, ha a véletlenszerűen, 
akár étkezés után vett mintában 11 
mmol/liter feletti az értéke. Az úgyneve-
zett megelőző állapotokban, az »előszo-
bákban« meg lehet állni, sőt vissza is lehet 
onnan fordulni” – tette hozzá a szakorvos. 
Kétséges esetekben terheléses vércukor-
vizsgálatot végeznek: a kétórás procedúra 
nulladik és százhuszadik percében mérik 
meg az értékeket. 

A cukorbetegség hosszan lappangó be-
tegség. „Nem létezik olyan, hogy valaki 
hirtelen lett diabéteszes, legfeljebb frissen 
felfedezett. Mivel a tünetek nem egyértel-
műek, előfordul, hogy valaki már szemé-
szeti szövődménnyel kapja meg a diagnó-
zist. Ilyenkor évek telnek el magas vércu-
korértékekkel. Kiderülhet, hogy voltak je-
lek, de a beteg megtanult ezekkel együtt 
élni. Nem is gondolta, hogy az éjszaka 
akár óránkénti vizelés, a 8-10 liternyi elfo-
gyasztott folyadék kóros lehet” – idézte pá-
ciensei beszámolóit a diabetológus.

Kezelés: változás

Bármely igazolt cukorbetegség kezelésének 
alapja az étrendi terápia. „Ez a szénhidrá-
tok, a fehérjék és a zsírok alkotta, megfelelő 
mennyiségű és arányú kalóriabevitelt, azaz 
energiát adó ételek fogyasztását jelenti. Egy-
egy gramm szénhidrát, illetve fehérje négy-
négy, míg egy gramm zsír kilenc kilokalória 
energiát ad a szervezetnek. Az egyéni ener-
giaigény alapján kell meghatározni, miből 
mennyit fogyaszthat a beteg. A legelterjed-
tebb az úgynevezett 160 gramm szén-
hidráttartalmú, nagyjából 1200-
1300 kilokalóriás energiabevi-
telt engedélyező, napi három 
fő- és két kisétkezésre osztott 
étrend, amely alapvetően a 
testsúly csökkentésére is al-
kalmas.” Az étrendet úgy 
kell a beteggel közösen ös�-
szeállítani, hogy az örökre 
szóló életmódváltást jelentsen 
– hívta fel a figyelmet Dr. Pusztai 
Péter. Módosul a mennyiség, az étkezé-
sek száma és többnyire a tartalma is. A szak-
orvos hozzátette: az étkezés így is lehet 
örömforrás, hiszen eleinte ugyan kicsit több 
odafigyelésre van szükség, de a sok rostot 
tartalmazó zöldségekből, húsokból ízletes és 
változatos ételek készülhetnek.  

Mozogni is kell, ha lehet

A diabetológus kiemelte, cukorbetegség-
ben általában nem fiatal és egészséges em-
berek szenvednek, akiktől természetesen 
nem várható el, hogy egyik pillanatról a 
másikra úgy építsék be a sportot az életük-
be, hogy az a testsúly csökkenéséhez is 
hozzájáruljon. Noha a mozgás által a cu-
kor könnyebben eljut az izmokba, csak az 
egészségi állapot felmérése után lehet el-
kezdeni. A legegyszerűbben kivitelezhető 
mozgásforma, ha valaki napi rendszeres-
séggel harmincperces, a saját tempójában 
erőltetett sétát tesz – amennyiben ízületi, 
mozgásszervi panaszok nem gátolják. A 
rendszeres gyaloglás segít a cukorbetegség 
okozta stressz kezelésében is. 

Súlyosak a szövődmények

A cukorbetegség, különösen kezeletlen for-
májában súlyos szövődményekkel járhat. A 
károsodás érintheti a kis és a nagy ereket is. 
Kis erek biztosítják a szemfenék, a vese és az 
idegek vérellátását. Diabétesz esetén kiala-
kulhat retinopátia, ami vaksághoz vezethet, 
nefropátia, ami miatt a beteg művesekezelés-
re szorulhat, illetve neuropátia, ami bármely 

testrészben idekárosodást okozhat. Dr. 
Pusztai Péter hangsúlyozta: a láb, 

mint az ebben gyakran érintett 
szerv önvizsgálata cukorbeteg-
ség esetén különösen fontos. 
Célszerű elkerülni a bőrke-
ményedés kialakulását, ha 
nem sikerül, a kezelését na-
gyon óvatosan kell végezni. 

Mivel a beteg nem érzi a fáj-
dalmat, a sebek el is fertőződhet-

nek. „A legnagyobb nyárban egy 
neuropátiás lábú cukorbeteg simán vé-

gigmegy a forró aszfalton, de azt sem érzi, ha 
a cipőjébe jutó kavics véres sebeket okoz” – 
részletezte a veszélyeket a szakorvos. Az úgy-
nevezett diabéteszes láb, mivel a beteg nem 
érzi, a terület elhalása esetén a végtag elvesz-
téséhez is vezethet.

A tartósan rossz szénhidrát-anyagcsere 
következtében a nagy erek is károsodhat-
nak. Az artériák szűkületének következmé-
nye magas vérnyomás, sőt szívinfarktus és 
agyvérzés is lehet. Ezért időnként úgyneve-
zett carotis doppler-vizsgálatot kell végez-
ni. A nyaki verőerek ultrahangos vizsgálata 
megmutatja az érelmeszesedés általános 
állapotát – ismertette a szakorvos.  

Igyekezzünk megelőzni!

Bár a károsodásokat különböző beavatko-
zásokkal helyre lehet hozni, a legjobb, ha 
elkerüljük a kialakulásukat. Ezt úgy tehet-
jük meg, ha odafigyelünk a szénhid-
rát-anyagcsere, a vércukorszint megfelelő 
állapotára. „Egyszerűen: egészséges élet-
móddal, az elhízás elkerülésével lehet meg-

előzni a 2-es típusú cukorbetegséget. A 
túlsúly ugyanis jellemző rizikófaktora a be-
tegségnek. »Kéz a kézben járnak«, de ez 
nem jelenti azt, hogy minden elhízott em-
ber cukorbeteg, ahogy az sem törvénysze-
rű, hogy minden diabéteszesnek túlsúlya 
van.” A szakorvos hangsúlyozta, már kis-
gyermekkorban szükséges lenne megtanul-
ni odafigyelni az étkezés minőségére és 
mennyiségére is. Igaz, ez sokszor és egyre 
inkább anyagi kérdés is. Pusztai doktor sze-
rint azonban az is tény: „keveset enni min-
denből lehet, a mértékletesség elvének gya-
korlása is hozzájárulhat ahhoz, hogy keve-
sebben legyenek cukorbetegek.” 

Ajánlott az egyik legegészségesebb táp-
lálkozási módnak tartott mediterrán étrend, 
amely többek között zöldségeket, gyümöl-
csöket, de tésztát is tartalmaz. Fontos lenne 
a rendszeres mozgást mihamarabb a min-
dennapi élet részévé tenni. Veszélyeztetett-
séget jelent a túlsúly és a családi halmozó-
dás, ilyen esetben különösen lényeges az 
odafigyelés. Ezzel elkerülhető, hogy később 
kelljen radikálisan változtatni. – tette hozzá 
a szakorvos. A terhességi cukorbetegség 
ugyan a szülés után megszűnik, de a 2-es tí-
pusú diabétesz kialakulásának esélye meg-
marad, ezért továbbra is tudatosságra van 
szükség. „Azt szoktam mondani az anyu-
káknak – de ez mindenkire érvényes – azzal 
tudják csökkenteni a veszélyt, ha optimáli-
san tartják a testsúlyukat, és rendszeresen, 
évente szűrésre járnak.”

BARABÁS JÚLIA NAGY A CUKORBAJ!
Egyre több ember betegszik bele a szénhidrát-fogyasztásban gazdag, 
mozgásban viszont szegény életmódba.

Fotó: pexels.com – Towfiqu Barbhuiya

Dr. Pusztai Péter

Fotó: pixabay.com

Fotó: pexels.com – Photomix Company

  

• �1-es típusú cukorbetegség esetén egyáltalán nincs inzulintermelés, kívülről, na-
ponta többször kell pótolni.

• �2-es típusú – életmódból eredő - diabétesz esetén csökken a sejtek inzulin iránti 
érzékenysége, kevesebb cukor tud energiává alakulni, a vércukor szintje emelke-
dik. Erre a hasnyálmirigy az inzulin hormon túltermelésével reagál, amitől ki-
merülhet, és az inzulintermelés olyan mértékben is csökkenhet, hogy az életmód 
megváltoztatása mellett külső pótlásra is szükség lehet.

• �Kifejlődhet hasnyálmirigy-betegség következményeként.
• �Gesztációs, vagyis várandósság alatt kialakuló cukorbetegség is létezik.

/Forrás: Útikalauz anatómiába, a Budai Egészségközpont szakorvosainak közreműködésével 
készülő blog/

Fajtái:

Jó tudni!
• �A 2-es típusú diabétesznek gyakran 

nincs tünete, így sokan nem is 
tudják, hogy betegek.

• �A férfiak merevedési zavarainak is 
lehet oka a fel nem ismert, vagy 
elhanyagolt cukorbetegség.

• �A cukorbetegség megfelelő kezelése 
csökkentheti a szövődmények 
kialakulásának kockázatát.

Fotó: pixabay.com
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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. 10. 28-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.

www.trf.hu

Október 1-jén indul a népszámlálás, hazánk legnagyobb, 
mindenkire kiterjedő statisztikai adatgyűjtése!

Keresse a kitöltéssel kapcsolatos információkat tartalmazó 
postai levelet 2022. szeptember 26-tól a postaládájában!

A kérdőív kitöltése közös érdekünk, és minden 
Magyarországon élő ember számára kötelező!

Töltse ki egyszerűen, interneten a kérdőívet  
október 1. és 16. között a nepszamlalas2022.hu oldalon, 
és nyerjen 100.000 Ft-os ajándékutalványt!

További információt a 
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– Régen léptek fel „itthon”?
Először tizenvalahány éve játszottunk a ke-
rületben, aztán meg tavaly, de csak a Csili 
aljában lévő pici klubban. Remekül sikerült, 
igazi baráti buli volt, jött az összes régi have-
rom. A zenekar fele, hárman „őserzsébeti-
ek” vagyunk. Bizják Gabi, a kürtösünk, 
Bimbó Csabi, a sofőrünk és én kicsi korunk 
óta vagyunk barátok, és itt nőttünk föl. 
1968-ban születtem, 34 évet laktam meg-
szakítás nélkül a kerületben, úgyhogy erzsé-
beti vagyok most is. Nagyon-nagyon örülök, 
hogy végre itthon muzsikálhatunk.

– Mi várható a koncerten?
Bár jövőre hivatalosan is Petőfi-év lesz, a 
mi műsorunkban egyébként is sok a Pe-

tőfi-vers, de más költők megzenésített 
művei is hallhatók lesznek. Magyar kultú-
rával: költészettel, népzenével kevert bi-
tang woodstocki zene, a szokásos őrület 
várható, nálunk ugyanis minden buli 
Wembley. Amikor összeraktuk a zenekart, 
megfogadtuk, hogy soha nem teszünk 
különbséget a helyek között, nem a méret 
befolyásolja a színvonalat. Így is lett. 
 
– Hogy telt a nyár?
Duplán is bepótoltuk az előtte lévő nagy 
csendet. Már tavaly júniustól sokat muzsi-
káltunk, idén pedig gyakorlatilag folyama-
tosan mentünk. Én ilyen országos turnét 
még az életben nem láttam, mint ez a 
mostani. A jövő azonban teljesen kiszámít-

hatatlan. Ez most olyan időszak, amikor 
nagyon nehéz stratégiát építeni, egyáltalán 
nem lehet tudni, hogy mire számíthatunk. 
Ezért is nyomtuk meg a nyarat, hogy ren-
desen kimuzsikáljuk magunkat. De nem 
vagyunk megijedve, mert a szokástól elté-
rően gondolkodunk a zenekarozásról, és 
voltak már nehéz éveink, az első tíz külö-
nösen. Úgyhogy bármi is lesz, megoldjuk.

– Miben gondolkodnak „másképp”?
Nem tartjuk magunkat a zeneipar részé-
nek. Úgy szeretnénk élni és zenekart mű-
ködtetni, ahogy azt az 1960-as években 
csinálták: életre-halálra, nem divatoknak 
alárendelve, nem refrént árusítva, hanem 
szabadon, kompromisszumok nélkül. 
Ezért nem vesszük igénybe a zeneipar 
azon lehetőségeit, amelyekkel gyorsabban 
lehet ismertségre szert tenni, és mivel a 
zenekar 18 éve működik, lehet, hogy ezek 
az eszközök nem is kellenek. Szerencsére 
megtaláltam azokat az embereket, akikkel 
úgy lehet mindezt csinálni, ahogy én sze-
retném, 15 éve nem is volt tagcsere a ze-
nekarban. Tök jó lenne, ha minél több fi-
atal meghallgatná ezt az érdekes muzsikát, 
de nem is a zene a lényeg, annak ellenére, 
hogy imádjuk, inkább az, ahogy élünk.

BARABÁS JÚLIA SZABADON ITTHON
Végre „rendes, bitang woodstocki” koncertet ad Pesterzsébeten 
Ferenczi György és az 1ső Pesti Rackák.

Fotó: Lajtos István

Mikor és hol?

Ferenczi György és az 1ső Pesti 
Rackák koncertje október 4–én 

lesz a Csili Művelődési 
Központban.

Mekker Erika

GGYYÓÓGGYYTTOORRNNAA

• 25 éves 
tapasztalat

• házhoz megyek

TTeelleeffoonn::
0066--2200--880055--99770077

Kérjük Pesterzsébet lakóit, hogy ajánljanak olyan helyi kisvállalkozókat, szakembereket, akik 
több évtizede közmegelégedésre, megbízhatóan végzik tevékenységüket. Személyes bemutat-
kozó levéllel jelentkezhet az a mester is, aki környezete visszajelzése alapján saját munkáját a 
jók között is a legjobbnak ítéli. Ajánlásukat, illetve bemutatkozó leveleiket 2022. november 
15-éig juttathatják el postai úton Szabados Ákos polgármester részére (Polgármesteri Hiva-
tal, 1201 Bp. Kossuth tér 1. ) vagy a protokoll@pesterzsebet.hu e-mail címre.

Kérjük, hogy a felterjesztő levelében jelölje meg az ajánlott mester és saját telefonos elér-
hetőségét és e-mail címét. A „Pesterzsébet Aranykezű mestere” elismerést az önkormányzat 
a Vállalkozók Napja alkalmával december 15-én 18 órakor adja át. A kitüntetetteket meghí-
vólevélben értesíti a polgármester.

FELHÍVÁS „ARANYKEZŰ MESTEREK” AJÁNLÁSÁRA
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Kedves Pesterzsébetiek!
Következő fogadóórám időpontja:

2022. október 13-án, 
csütörtökön 17 órától

Helye: 
MSZP Pesterzsébeti Iroda

(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

Felhívás
Pesterzsébet Önkormányzata 

hagyományaihoz híven ez évben is 
ünnepélyes keretek között köszönti az 
50 és 60 éve házasságot kötött 

pesterzsébeti párokat.

AA házaspárok házassági anyakönyvi kivonatuk 
másolatával, 2022. október 25-ig 

jelentkezhetnek a Városháza polgármesteri 
titkárságán (Bp. XX. Kossuth L. tér 1. I. 69., 

telefon: 283 0549). 

Az ünnepséget 
2022. november 23-án 12 órakor, 

az Erzsébet Napok keretében rendezzük a az Erzsébet Napok keretében rendezzük a 
Polgármesteri Hivatal Házasságkötő termében. 

LAKOSSÁGI TÁJÉKOZTATÓ
Tájékoztatjuk a Tisztelt lakosságot, hogy Budapest Főváros XX. 
kerület Pesterzsébet Önkormányzatának Képviselő-testülete a 
2022. június 16-ai ülésén döntött arról, hogy a Pesterzsébet Ön-
kormányzatának fenntartása alatt álló óvodák (és tagintézmé-
nyeik), bölcsődék, a Gyermekek Átmeneti Otthona, valamint 
azon kerületi iskolák részére ahol igényelték, az ellátotti korosz-
tálynak megfelelően a súlyos allergiás reakciók azonnali keze-
lésére szolgáló életmentő adrenalin öninjektort biztosít. 
	 A Képviselő-testület döntése alapján a fenti intézményekben 
már rendelkezésre állnak az EPIPEN oldatos készítmények. Az 
intézmények munkatársainak és a pedagógusoknak a szakmai 
felkészítéséről az Önkormányzat intézkedett, annak érdekében, 
hogy egy esetleges allergiás roham bekövetkeztekor munkatársa-
ink képesek legyenek felismerni a roham tüneteit, továbbá szak-
szerűen alkalmazni az önbelövő adrenalin injekciót.  

FELHÍVÁS
Pesterzsébet Önkormányzata a Kulturális és Innovációs Minisztériummal 

és az Emberi Erőforrás Támogatáskezelővel együttműködve 
a 2023. évre kiírja az „A” és „B” típusú BURSA Hungarica 

Felsőoktatási Önkormányzati Ösztöndíjpályázatot

AZ ÖSZTÖNDÍJAKRA AZOK PÁLYÁZHATNAK, AKIK:

•	� XX. kerületi állandó lakóhellyel rendelkeznek,
•	� felsőoktatási hallgatók jelentkezhetnek, akik felsőoktatási 

intézményben (felsőoktatási hallgatói jogviszony keretében) 
teljes idejű (nappali munkarend) alapfokozatot és szakkép-
zettséget eredményező alapképzésben, mesterfokozatot és 
szakképzettséget eredményező mesterképzésben, osztatlan 
képzésben vagy felsőfokú, illetve felsőoktatási szakképzés-
ben folytatják tanulmányaikat. –  BURSA „A”

•	� XX. kerületi állandó lakóhellyel rendelkeznek,
•	� 2022/2023. tanévben utolsó éves, érettségi előtt álló középiskolások,
•	� felsőfokú diplomával nem rendelkező, felsőoktatási intéz-

ménybe még felvételt nem nyert érettségizettek,
•	� kizárólag azok a pályázók, akik 2023. évi felvételi eljárásban elő-

ször nyertek felvételt - teljes idejű (nappali munkarend) szerint 
– felsőoktatási intézménybe, és tanulmányaikat a 2023/2024. 
tanévben ténylegesen megkezdik – BURSA „B”

Az „A” típusú pályázat időtartama 10 hónap 
(két egymást követő félév),

a „B” típusú pályázat időtartama 3x10 hónap 
(hat egymást követő félév).

BENYÚJTANDÓ IRATOK:  

„A” 	
•	� hallgatói jogviszony-igazolás eredetben
•	� igazolás eredetben a pályázó és a pályázóval egy háztartásban 

élők, egy főre jutó (a pályázati kiírást megelőző) 3 havi nettó 
jövedelméről

•	� a szociális rászorultságot igazoló okiratok
•	� lakcímkártya másolat

„B”	
•	� igazolás eredetben a pályázó és a pályázóval egy háztartásban 

élők, egy főre jutó (a pályázati kiírást megelőző) 3 havi nettó 
jövedelméről

•	� a szociális rászorultságot igazoló okiratok
•	� jelenlegi oktatási intézményből tanulói jogviszony igazolás
•	� lakcímkártya másolat

A BURSA PÁLYÁZAT BENYÚJTÁSÁNAK MÓDJA:

A https://bursa.emet.hu/paly/palybelep.aspx  oldalon való egy-
szeri regisztráció, amelyet a pályázók a további években is hasz-
nálhatnak.
A kitöltött pályázati űrlapot (amelyet minden évben frissíteni kell) 
nyomtatott formában és aláírva a lakóhely szerinti illetékes tele-
pülési önkormányzat polgármesteri hivatalánál kell benyújtani.

Csak a pályázati kiírásban meghatározott csatolt 
mellékletekkel ellátott, határidőre beérkezett 

pályázatokat tekintjük érvényesnek!

A részletes pályázati tájékoztató a Pesterzsébet honlapról 
https://www.pesterzsebet.hu letölthető. 

A pályázatokról további tájékoztatást az oktatas@pesterzsebet.hu 
e-mail címen is kaphatnak.

A pályázatokat postai úton, vagy telefonon előre egyeztetett 
időpont esetén személyesen, átvételi igazolás ellenében lehet 
leadni.

LEVÉLCÍM: 
	
Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal
Közművelődési, Egészségügyi és Szociális Osztály, 
1201 Budapest, XX. Kossuth Lajos tér 1. fsz. 12., valamint fsz. 8.
Bartáné Vass Angéla közművelődési referens 
Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék

A borítékra írják rá: „BURSA-2023”

A PÁLYÁZAT BENYÚJTÁSÁNAK 
HATÁRIDEJE:

2022. november 3.

Pesterzsébet Önkormányzata a birtokába jutott személyes adatokat 
az Európai Parlament és a Tanács 2016/679 (2016. április 27.) szá-
mú, a természetes személyeknek a személyes adatok kezelése tekin-
tetében történő védelméről és az ilyen adatok szabad áramlásáról, 
valamint a 95/46/EK rendelet hatályon kívül helyezéséről szóló ál-
talános adatvédelmi rendelettel (GDPR rendelet) összhangban az 
ösztöndíjpályázat lebonyolítása és a támogatásra való jogosultság 
ellenőrzése céljából kezeli. A pályázó adatkezeléssel kapcsolatos jo-
gairól, jogorvoslati lehetőségekről részletes tájékoztató található a 
Támogatáskezelő honlapján az alábbi elérhetőségen: 

http://www.emet.gov.hu/_userfiles/szervezet/kozlemenyek/adatke-
zelesi_tajekoztato_palyazoknak.pdf 

illetve az Önkormányzat Adatkezelési Tájékoztatójában, mely a 
honlapján (www.pesterzsebet.hu) elérhető, az ügyintézés/e-ügyintézés 
menüpont alatt, az adatvédelem-GDPR menüponton belül. Ezen 
felül további felvilágosítással az Önkormányzat adatvédelmi tisztvi-
selője (dr. Tóth Sándor Lászlóné email: adatvedelem@pesterzsebet.
hu) tud szolgálni.

Elbírálási határidő: 2022. december 5.

Az eredményről minden pályázót levélben értesítünk, fellebbezé-
si lehetőség nincs! 

Szabados Ákos 
polgármester

Pesterzsébet Bolgár
Nemzetiségi Önkormányzat 

KÖZMEGHALLGATÁST 
tart!

Időpont:
2022. október 24.-én 13.00 órakor

Helye:
Csili Művelődési Ház

Budapest, XX. kerület, Nagy Győri István u. 4-6.

TÁJÉKOZTATÁS

Nemes László alpolgármester
2022. szeptember 21-i hatállyal 

lemondott alpolgármesteri tisztségéről.

Pesterzsébet Önkormányzata

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

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

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

SISI A NAGYVILÁGBAN: október 6-án, csütörtökön, 17 órakor Kordásné 
Szász Melinda tart előadást. Hol járt a Sisivel foglalkozó gyűjtő Erzsébet és csa-
ládja nyomában? Milyenek ezek az épületek, szobrok ma?

KÉZMŰVES KUCKÓ: október 5-én, szerdán, 17 órakor Állati jó kézmű-
vesre várunk! Témánk: hüllők. Vendégünk: 3 igazi görög teknős!

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: szeptember 29. (kom-
posztálás), október 13. (tartósítás), október 27. (ökoépítészet)

KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és szüleiket várjuk játékos fog-
lalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel október 19-én, szerdán, 17 órakor!

KIÁLLÍTÁS: Galériánkban és tárlóinkba Antalné Gémesi Mária festménykiállí-
tását tekinthetik meg. Minden kedves érdeklődőt szeretettel 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.

Tájékoztatjuk Önöket, hogy október 12-én, szerdán, 
szakmai nap miatt zárva leszünk!

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak.
A részvétel olvasóinknak ingyenes!



Augusztus 7-én tartotta ezüstmiséjét, azaz 
25 éves papi jubileumát a Vörösmarty utcai 
neogótikus templomban Dr. Papp Miklós, 
aki immár 12 éve szolgál kerületünk görög-
katolikus egyházi vezetőjeként. A nyíregy-
házi kötődésű atyával a görögkatolikus 
egyház jellegzetességeit, a gyülekezeti- és 
hitéletet, a papi feladatok témáit érintettük. 

Keleti hatás

„Úgy tudnám jól megfogalmazni, hogy 
görögkatolikusok azok, akik az 1054-es 
egyházszakadás után a 17. században vis�-
szatértek a katolikus egyházhoz, de meg-
őrizték a keleti szertartásokat és szokásokat. 
Így görögkatolikusok többnyire a katolikus 
és az ortodox világ találkozásánál, Európa 
és Magyarország keleti felén találhatók meg 
nagyobb számban” – magyarázta az egy-
ház eredetét az idén ötvenéves atya. Bár 
kívülről nem látható – hiszen eredetileg ka-
tolikus templomnak épült –, a Vörösmarty 
utcai épületbe lépve máris megérint ben-
nünket a keleti egyházakra jellemző pompa 
az aranyozott ikonok, csillárok és festett 
üvegablakok képében. A külsőségek hang-
súlyozása, a kissé sematikus ikonábrázolás 
szintén keleti jellegzetesség. Céljuk csak 
részben a gyönyörködtetés. Elmélyülésre 
késztetik a híveket a szimbolikán keresztül, 
és Isten tiszteletét hirdetik. Az atya kiemel-
te, hogy a tömjénezés csak Istennek jár, 
ugyanakkor megtömjénezik Isten képmá-
sát, az egyszerű embert is, s ezzel kiemelik a 

hétköznapok szürkeségéből. A görögkatoli-
kus szertartásokra jellemző, hogy a teljes 
embert fel akarják emelni a hithez, minden 
érzékszerven keresztül hatnak. Így a finom 
tömjén, a szép látvány, a kellemes dallamok 
mind-mind szerepet játszanak a transzcen-
dens élmény kialakításában. 

Szószék és katerdra

Miklós atya számára mintaként szolgált 
papi pályára lépéséhez szüleinek elkötele-
zett keresztény hite, melyhez a kommunis-
ta érában is ragaszkodtak, amikor ezért sok 
hátrány és megvetés is érte őket. Tanulmá-
nyait az Esztergomi Ferences Gimnázium-
ban folytatta, amely további pozitív hatást 
gyakorolt rá a szerzetesek elkötelezett, 
mégis vidám életével. Eleinte a fizika és a 
matematika iránt érdeklődött, mégis a 
„legnehezebb egyenlettel”, az emberi lé-
lekkel szeretett volna foglalkozni, így nem 
volt számára kérdés, hogy papi pályára lép. 
Budapesten a Pázmány Péter Katolikus 
Egyetemen teológiát tanult, majd morál-
teológiából doktorált – ez utóbbit oktatja is 
a Sapientia Hittudományi Főiskolán, illet-
ve az emberközpontú közgazdaságtan 
tantárgy keretein belül a Corvinuson.

Helyi háló

Nyolcéves nyíregyházi, majd egyéves po-
mázi szolgálat után a püspök Pesterzsébetre 
helyezte Miklós atyát, és ő szívesen vállalta 
a fővárosi parókiával járó kihívásokat. 
Nagyjából 800-1000 fősre becsüli ezt az 
élénk és élő gyülekezetet, ahol ma már 
egyre több a keleti országrészből a főváros-
ba költöző fiatal és sokgyerekes család. Mi-
vel kisebb egyházról van szó, messzebbről, 
például Budakesziről is járnak hívek vasár-
naponként Erzsébetre.  Rendkívül családias 
és családközpontú közösségként jellemzi 
önmagukat, ahol az utóbbi években alig 
győznek keresztelni. Büszkén vallják: a 
KSH-tól hivatalos igazolásuk is van, hogy a 
legtöbb nagycsalád a görögkatolikus hívek 

körében van az országban. Így mind a 
gyülekezetnek, mind a papságnak van 
utánpótlása, és az elöregedés is kevésbé 
érinti őket, mint a többi egyházat. Miklós 
atya maga is nagycsaládból származik, há-
rom testvére van, és angoltanárnő feleségé-
vel három leánygyermeket nevelnek. 

A gyülekezet alkalmai közük kiemelendőek 
a közös kirándulások, a színházlátogatások, 
az éves zarándoklat Máriapócsra, a nagy-
családos kör, a családi napok, valamint a 
Férfi Klub, amellyel a gyülekezet férfi tagja-
it próbálják összefogni. Természetesen a 
gyülekezet vezetője egyfajta lelki vezetőként 
is szolgál. A családok életük legbensőbb 
eseményeibe (születés, szerelem, halál) a 
keresztelés, esketés, temetés révén vonják 
be őt, amelyet az atya nagy megtiszteltetés-
nek érez. Az önkormányzattal jó viszonyt 
ápolnak, minden évben részt vesznek a 
Szent István-napi kenyérszentelésen, az 
1956-os és 1848-as ünnepségeken is. 

Tartják a kapcsolatot a külföldi görög-
katolikus magyarsággal. Minden hónap-
ban egy kiutazó görögkatolikus pap tart 
misét Londonban a mintegy kétezres otta-
ni szórványnak. Mivel Kárpátalján igen 
jelentős létszámú magyar ajkú görögkatoli-
kusság él, kivették a részüket a menekültek 
ellátásából és adományozásából is. Most 
készülnek a templom művészi kifestésére: 
ikonok, freskók fogják borítani a teljes bel-
ső teret. Terveik szerint Pesterzsébet egyik 
gyöngyszeme lesz majd a megújult temp-
lom, ami közös kincs és csodaszép látnivaló 
minden érdeklődő számára.

BÉLÁDI OLÍVIA „A LEGNEHEZEBB 
EGYENLET
AZ EMBER LELKE”

Dr. Papp Miklós görögkatolikus pappal, a morálteológia tanárával, a 
Pesterzsébeti Görögkatolikus Egyházközség parókusával beszélgettünk.

A 2B villamosvonallal egy új zéróemissziós 
kötöttpályás közlekedési tengely jött létre. 
Kényelmesen, körülbelül 50 perc alatt jut-
hatunk el vele a Jászai Mari tértől a Pacsir-
tatelep megállóig, illetve fél óra alatt a Kos-
suth Lajos utcáig. A fejlesztések eredménye-
ként az új villamosvonal valós alternatíva a 
pesterzsébetiek számára az autó és a buszok 
mellett, hiszen viszonylag gyorsan, átszállás 
nélkül közelíthetik meg a belvárost. Az útvo-
nal kipróbálása után megerősíthetjük, hogy 
a napközben 15 percenként induló járatok-
kal könnyedén elérhetjük a metróvonalakat, 
a Boráros és a Jászai Mari térnél a 4-es és a 
6-os villamost, továbbá a 23 és 23E buszo-
kat, amelyekkel pillanatok alatt a XX. kerü-
let központjában lehetünk.

Ez bizony nagy szó, mivel Pesterzsébeten az 
elmúlt évtizedekben kilométerszámra tűntek 
el, és alakultak át a helyi villamosútvonalak, 
valamint az úgynevezett óriáshurkok. Amint 
egy korábbi cikkünkben már írtunk róla, Er-
zsébetfalva környékén az első városi jellegű 
vasút a BKVT soroksári HÉV-vonala volt 
1887-ben. Az első feltáró jellegű villamosvo-
nalat azonban nem ez a cég, hanem a konku-
rens BVVV indította. A nyomvonal a Mester 
utcai vonalból indult ki 1901-ben, ezt egy év-
vel később a Sertésvágóhídig, 1905-ben pedig 
Erzsébetfalváig meghosszabbították. Amint a 
Budapest elveszett sínei című blogbejegyzések 
szerzője, Varga Ákos Endre írta: a járatok egy 
egyvágányos „óriáshurokban” járták be az ut-
cákat a Határ út – Jókai Mór utca – Nagysán-
dor József  utca – Török Flóris utca útvonalon. 

1909-ben egy újabb óriáshurok épült a 
Határ út – Baross utca – Nagysándor Jó-
zsef  utca vonalon; a Határ útra az első 

hurokkal közös szakaszon, azaz a Török 
Flóris utcán át lehetett visszajutni.

Ha ma indulunk útnak a 2B villamos-
sal a Gubacsi út / Haller utcától,  szintén 
két nagy hurkon haladunk keresztül, a 
visszajutás pedig ennyi év elteltével is a 
Nagysándor József  utcán és a Török Fló-
ris utcán át valósul meg.

Kérdéseinkre válaszolva a BKK el-
mondta, hogy a nyomvonal mostani kije-
lölése adottság és fejlesztés együttes ered-
ménye volt. 2020 novemberében ugyanis 
átadták a pesti fonódó villamoshálózat 
első lépéseként a Haller utca és a Sorok-
sári út csomópontjában épült új villamos-
vágány-kapcsolatot. Ennek köszönhetően 
az Orczy út – Haller utca irányából érke-
ző villamosok a Boráros tér érintésével 
egészen a Jászai Mari térig tudnak közle-
kedni. Ezt az infrastruktúra-fejlesztést 
használja ki az új 2B villamos is.

Az elmúlt évtizedekben több külső kerü-
let is aktívabban bekapcsolódott a főváros 
közlekedésének vérkeringésébe, hiszen köz-
vetlen kapcsolatot kaptak a belvárosba. A 
mostani fejlesztéssel a XX. kerület is ezek-
hez a városrészekhez sorolható. A BKK sze-
rint a pesterzsébetiek számára a 133E, az 5 
és a 99 jelzésű autóbuszok mellett a 2B villa-
mos is jó alternatívát jelenthet, megkönnyít-
heti az itt élők mindennapi utazásait.

Nyugodtabb robogás

Az utasokkal is váltottunk pár szót, akiktől 
megtudtuk, hogy a 2B járat legfőbb elő-
nyének az átszállás nélküli közlekedést tart-
ják. Bár néhány helyszíntől kicsit távolabb 
teszi le őket a villamos, ez még mindig 
jobb, mint három-négy átszállás és a sok 

várakozás, attól függően, honnan indult az 
ember. Nincs eszeveszett zötykölődés, mi-
vel az útburkolatban futó vágányok helyett 
ma már nagypaneles pályákat fektetnek le. 
A Török Flóris utcában ezt határozottan 
érezni, mert ott kicsi a közúti forgalom, így 
nem rongálódnak a sínek.

A városban a 2, a 2B és a 2M vonalakon 
KCSV7-es típusú járművek közlekednek. 
A mozaikszó annyit tesz: Közúti Csuklós 
Villamos, de szokták Korszerűsítettnek is 
nevezni az elődeihez, vagyis a KCSV5-ös 
és a KCSV6-os típusokhoz mérten. A 
KCSV a Ganz nyolctengelyes csuklós villa-
mosainak legkorszerűbb típusa, kifejezet-
ten Budapest számára gyártva.

GERENCSÉR DÓRA ÁTSZÁLLÁS NÉLKÜL 
ROBOGHATUNK
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A MI UTCÁNKPESTERZSÉBET ARCAI

A modern villamosok inkább már elsuhannak a lakótelepek és kertes házak 
mellett, míg elődeik, a BKVT S típusú ikerkocsik a kockakövek közt futó 
vágányokon zötyögtek.

  

Kezdetben számok helyett különböző színtárcsákkal jelölték a járművek menetirá-
nyát, de a vonalak szaporodásával a rendszer követhetetlenné vált, így 1910-től 
muszáj volt bevezetni a számozást. A két legnagyobb villamostársaság, vagyis a 
budai BKVT a páratlan, míg a pesti BVVV a páros számokat kapta meg.

Mi alapján számozták a budapesti villamosokat?

Forrás: BKK

Forrás: BKK.hu



SPORT, MOZGÁS

PESTERZSÉBET 2022. szeptember 29.16

BARABÁS JÚLIA

Noha egyre drá-
gább az élet, és 
szinte mindenen 
spórolni kénysze-
rülünk, a testmoz-

gáson pont nem kell(ene). Kutatások iga-
zolják, hogy a rendszeres sport nemcsak 
az egészségnek tesz jót, de segít levezetni a 
mostanában senkit nem kímélő stresszt, 
sőt annak hosszútávú ártalmait is csök-
kentheti. Az azonban egyáltalán nem 
mindegy, mit és hogyan edzünk. Korábbi 
számainkban ajánlottuk a gyaloglást, a 
futást, az úszást és a biciklizést is, ezúttal 
edzői segítséggel azt mutatjuk be, miért 
ne féljünk az edzőteremtől. 

„A sport vitathatatlanul a szervezetünk 
legjobb gyógyszere. Persze kifogás mindig 
van: nemcsak pénz, idő sincs rá. Hetente 
háromszor egy-két órát azonban akár a 
tévénézésre fordított időből is le lehet csíp-
ni” – mondta lapunknak Domonkos Zsolt 
mesteredző. Mindez hálás erőfeszítés, hi-
szen a rendszeres testmozgás fejleszti, és 
segít egészségesen tartani a keringési rend-
szert és a szívet. Hozzájárul számos beteg-
ség megelőzéséhez, akár kezeléséhez.  
(Lásd a cukorbetegségről szóló írásunkat a 
8-9. oldalon!) Erősíti az izmokat, támogat-
ja az ízületek és a csontok jó állapotának 
megőrzését. Hozzájárul a testsúly megfele-
lő szinten tartásához, gyorsítja a zsírégetést, 
támogatja a fogyást. Jó hatással van a vér-
cukorszintre, a hormonális egyensúlyra, 
sőt még az agy működésére is. A stressz le-
vezetése mellett oldja a szorongást, a moz-
gás közben felszabaduló boldogsághormon 
(szerotonin) javítja a kedélyállapotot is – 
sorolta a legfontosabb jótékony hatásokat a 
szakember. „Ezért aztán nem is kell a ked-
vező pillanatra várni, keressünk egy kön�-
nyen megközelíthető, számunkra szimpati-

kus edzőtermet, és már holnap menjünk el 
oda!” Ha konditeremben edzünk, nem 
vagyunk időjáráshoz kötve: mehetünk, ha 
esik, ha fúj. Általában kulturált környezet-
ben, képzett edzők segítségével, könnyen 
megtanulható gyakorlatokkal az egész tes-
tet át lehet mozgatni. A személyre szabott, 
célunknak megfelelő edzéstervet követve 
hamar érezhető a fejlődés, és az sem mellé-
kes, hogy könnyen lehet ismerkedni, barát-
kozni is – tette hozzá a mesteredző.

Könnyű kezdés

Az első néhány alkalommal érdemes segít-
séget kérni a teremben dolgozó edzőktől 
egy minden szempontból megfelelő edzés-
terv kialakításához és a gyakorlatok pontos 
végrehajtásához. A szakember kiemelte, 
hogy a bemelegítést soha ne hagyjuk ki: 
„Kis túlzással az az edzés legfontosabb ré-
sze. Ne sajnáljuk az időt a párperces gim-
nasztikára és kardiózásra! Azzal, hogy a 
testet, az izmokat és ízületeket mozgásra 
hangoljuk, elkerülhetők a sérülések is.” Do-
monkos Zsolt arra is felhívta a figyelmet, 
hogy minden edzésnél fontos a fokozatosság 
elvének betartása, a kitartás és a türelem 
pedig elengedhetetlen. Az aktuális edzettsé-
gi állapotunknak megfelelően terheljük ma-
gunkat akkor is, ha „csak” nyári szünetet 
tartottunk. A túl nagy súlyok használata, a 
túlzott intenzitás kerülendő – nem kell bár-
mi áron a többiek tempóját követni. „Hig�-
gyük el, senki nem nevet ki, ha kis eszközök-
kel dolgozunk, mindenki volt kezdő, de 
visszatérő is” – biztatott a mesteredző.  

Mit és mennyit?
Eleinte jobb, ha minden edzésen átmozgat-
juk az egész testet. A nagyobb izomcsoportok 
(mell, hát, láb) megdolgoztatásához Domon-
kos Zsolt alkalmanként két-két gyakorlat el-

végzését ajánlja, a kisebbekéhez (váll, bicepsz, 
tricepsz) egy-egy is elég. Néhány hét után, ha 
már kicsit megerősödtünk, következhetnek a 
„megosztott” edzések: azaz egy adott edzés-
napon két-három izomcsoportot terhelünk 
csak, de a hasizmot javasolt minden alkalom-
mal megdolgoztatni. A szériákról és ismét-
lésszámokról a mesteredző azt mondta, kez-
detben minden gyakorlatot három körben 
nyolc-tízszer ismételjünk, majd fokozatosan, 
egy-két hét elteltével emelhetünk. 

Nagy levegő
A szakember figyelmeztetett: a helyes légzés 
is fontos. „Az erőkifejtést segíti, ha a beléleg-
zett levegőt emeléskor, nyomáskor fújjuk ki.” 
Ez az elején igényel némi odafigyelést, de 
hamar meg lehet szokni. Sosem maradhat el 
a nyújtás: akár a különféle gyakorlatok kö-
zött is, de az edzés végén mindenképpen vé-
gezzük el az izmok regenerációját, ezáltal 
fejlődését szolgáló gyakorlatokat. „Óvatosan 
és ha lehet, kezdetben edzői segédlettel” – 
tette hozzá a szakember. 

IRÁNY AZ EDZŐTEREM!
Bár mostanában mindenen takarékoskodni kell, 
a mozgáson nem érdemes.

  

Az Egészségügyi Világszervezet (WHO) 
legfrissebb ajánlása szerint heti 150-
300 perc fizikai aktivitásra van szük-
sége egy felnőtt szervezetnek. A 65 év 
felettieknek az egyensúlyjavító gyakor-
latok mellett izomerősítést is ajánlanak 
a szakemberek. 

Mennyit kellene sportolni?

  

• �Berkenye sétány
• �Deák Ferenc tér
• �Török Flóris utca – Pázsitos sétány
• �Hunyadi János tér
• �Magyarok Nagyasszonya tér
• �Ábrahám Géza utca – Ritka utca
• �Vízisport utca
• �Tátra tér
• �Juta-domb 
• �Babapark

A pesterzsébeti ingyenes edzőhelyek 
közül a freesportparks.hu honlap térképes 
keresőjének segítségével is kiválaszthat-
juk a legközelebbit.

Pesterzsébeti sportparkok

Domonkos Zsolt
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Fotó: pixabay.com 

Fotó: pexels-pixabay.com 
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DARTS, PETANQUE

KÜLÖNLEGES GYŐZELEM

A magyar csapat összesítésben a 2. helyen végzett a Szerv
átültetettek és Művesekezeltek XI. Európa-bajnokságán.
Csak a házigazda Egyesült Királyság előzte meg a magyar csa-
patot az éremtáblán. A tizenkét sportág különböző korosztályok-
ban megrendezett viadalán összesen 41 arany-, 40 ezüst- és 42 
bronzérmet harcoltak ki a hazai csapat. „Nagyon boldog vagyok, 

hogy amire 2019 óta készültünk, azt most sikerrel megvalósítot-
tuk, hiszen a Covid-járvány következtében ez volt az első nem-
zetközi versenylehetőség a szervátültetettek számára. Az érem-
tábla önmagáért beszél” – adott gyorsértékelést Berente Judit, az 
EB-csapat vezetője, a Magyar Szervátültetettek Szövetsége elnö-
ke, akit 2020-ban az Év Fogyatékos Sportolójának választottak.

A 26 ország részvételével Oxfordban megrendezett Euró-
pa-bajnokságon nyolc máj-, négy szív-, egy tüdő-, harmincegy 
vese- és öt csontvelőtranszplantált, valamint két művesekezelt 
magyar versenyző vett részt. Tizenkét sportágban (asztalitenisz, 
atlétika, bowling, darts, kerékpár, petanque, squash, tenisz, röp-
labda, tollaslabda, úszás, virtuális triatlon) mérték össze erejüket. 
A legeredményesebb sportágak az úszás, az atlétika, az asztalite-
nisz és a bowling voltak, de a petanque is hozott több aranyat. A 
sikeres magyar versenyzők között egy Pesterzsébeten élő  sporto-
ló is szerepelt: a 46 éves Czinczás Róbert 2015 óta veseátültetett 
versenyző. A sikeres szervátültetés után kezdett el komolyabban 
foglalkozni a darts és a petanque sportokkal, az edzések rendsze-
res látogatója lett. Hazai és nemzetközi versenyen is bizonyított 
már. Élete második EB-jén az egyéni darts versenyeken meg-
szerezte a korosztályos bajnoki címet, majd a darts tripla mix 
versenyében – Dobos Judit veseátültetett-, és Dobos Péter csont-
velő-transzplantált társával – együtt állhattak a dobogó második 
fokára. Az egyéni petanque verseny erős mezőnyében sikerült 

ezüstérmet szereznie, majd a párosok petanque versenyén – 
vesetranszplantált petanque párjával, Varga Viktorral  –  meg-
szerezték az ezüstérmet. A pesterzsébeti versenyző így az idei 
EB-t egy arany-, és három ezüstéremmel zárta.

A sportolóról készült film elérhető a Pesterzsébet Média YouTube-csatornáján, a 
Pesterzsébet TV-n is.
www.youtube.com/pesterzsebettv

SÁRKÁNYHAJÓ

FÉNYES ARANYAK

Nemzetközi és hazai vizeken is hasított a pesterzsébeti 
RÖMI.
A zömmel a pesterzsébeti RÖMI Sárkányhajó Klubra épülő 
magyar válogatott sikeresen szerepelt világbajnokságon, 27 ér-
met, köztük 4 aranyat hozott haza a csapat. Kizárólag a magyar 
egység tudta maga mögé utasítani a hagyományosan kiemelkedő 
Kínát és Thaiföldet.

2000 méteren a 10-es mix és 10-es férfi csapat kerekedett felül, 
utóbbiak rendkívül szoros versenyben, hat századdal (!) győzték 
le a thaiföldi és a kínai csapatot. 

„Hatalmas öröm volt ez, betetőzte számunkra a világbajnok-
ságot – mondta a csapatvezető-kormányos Reményi Péter, aki 

elégedett volt a magyar csapat négynapos teljesítményével. „A 
mastersekkel együtt 27 érmet nyertünk, a felnőttek között négy 
aranyat szereztünk, a tízüléses számok mellett ötszáz méteren a 
huszas egységünkkel nyertünk, és a Körös Dragon huszas egysé-
ge is begyűjtött egy elsőséget kétezer méteren”. 

A pesterzsébeti RÖMI Sárkányhajó Klub a csehországi világ-
bajnokság után a hazai bajnokságon is százszázalékosan teljesí-
tett. Maximális pontszámmal, toronymagasan nyerte az össze-
sített pontversenyt. 500 méteren több, mint egy hajó előnnyel, 
a hosszabbik – 2000 méteres távon – 40 másodperccel verte az 
utána beérkező egységet. A csapatban ült Korisánszky Dávid és 
Hajdú Jonatán, akik az idei síkvízi Kajak-Kenu Világbajnoksá-
gon, Kanadában is képviselték az országot – számolt be Remé-
nyi Péter a klub elnöke és a hajó kormányosa.”

BIRKÓZÁS

VB-BRONZ A FELNŐTTEK
KÖZÖTT
A belgrádi világbajnokságon az ESMTK-t Losonczi 
Dávid (kf. 87 kg) és Szőke Alex (kf. 97 kg) képviselték. 
Dávid már a nyári nemzetközi versenyeken megmutatta, hogy ko-
molyan kell vele számolni, szenzációs formában tért vissza sérülé-
se után, egymás után nyerte a rangos nemzetközi versenyeket úgy, 
hogy ellenfeleinek sokszor pontot sem sikerült szerezniük rajta. Sőt, 
előfordult, hogy egy súlycsoporttal feljebb, a 97 kg-osok között in-
dult, azonban ott sem talált legyőzőre. 

Losonczi Dávid évek óta edz a felnőtt válogatottal, és most, éle-
te első felnőtt világversenyén rögtön dobogóra állhatott. A belgrádi 
világbajnokságon a 30 fős 87 kilogrammos súlycsoport felső ágára 
sorsolt, ahol az idei budapesti Európa-bajnokság ezüstérmesével, a 
román Ojoggal mérkőzött. Magabiztos győzelem után jöhetett az 
olimpiai ötödik egyiptomit legyőző dél-koreai Kim, majd a kirgiz 
Turszinov a nyolcad- és negyeddöntőben, mindkét esetben techni-
kai tussal végződött az összecsapás.

Az elődöntőben a tokiói olimpia bronzérmese, a világ- és több-
szörös Európa-bajnok grúz származású szerb Zurabi Datunasvili 
következett. Óriási csatában egy bírói ítélet pecsételte meg a mér-
kőzés kimenetelét, 4-3-ra győzött a szerb, Dávid pedig a bronzért 
küzdhetett a vb-ezüstérmes svéd Kessidis-szel. A svéd igyekezett 
megnehezíteni Dávid dolgát, de végül csak két pontig jutott, míg 
Losonczi harcos birkózásának köszönhetően összesen hatot gyűjtött 
és világbajnoki bronzérmet szerzett.

Horvátországban, Zágrábban rendezték meg a serdülő korosz-
tály U15-ös európabajnokságát, amin az ESMTK Szakosztályát 
öt versenyző képviselte. A pesterzsébeti versenyzők közül Zhytovoz 
Mása bronzérmet szerzett, testvére Petro pedig csak a döntőben ka-
pott ki, így ezüstérmes lett.

Még több hír: www.esmtkbirkozas.hu 

A versenyzővel készült korábbi interjúnk a Pesterzsébet újság 2022. júniusi 
számában olvasható.Fotó: www.unitedworldwrestling.thirdlight.com



ÉLETMÓD

PESTERZSÉBET 2022. szeptember 29.20

BARABÁS JÚLIA

„Komposztálással a kerti vagy konyhai zöld-
hulladékot termőfölddé alakítjuk. Olyan 
természetes, évmilliók óta létező körfolyamat 
ez, amelyre hulladékkezelésként, illetve 
-megelőzésként tekinthetünk” – kezdte Mer-
za Péter, a Humusz Szövetség oktatási prog-
ramvezetője. Az egyébként is túl nagy 
mennyiségben termelt háztartási hulladék-
kal rengeteg szerves anyagot dobunk ki ahe-
lyett, hogy visszaforgatnánk a természetbe. 

Kint-bent

A kültéri komposztálás kevés „macerával” 
jár, különösen közösségi formában, hiszen 
megoszlanak a teendők. Ennek további 
előnye, hogy több háztartásban nagyobb 
mennyiségű hulladék keletkezik, több hulla-
dék esetén magasabb hőmérsékleten, gyor-
sabban megy végbe a biológiai a folyamat. 
„De egy családi ház kertjében is el lehet 
kezdeni” – biztatott Merza Péter. Arra kell 
csupán ügyelni, hogy megfelelő életkörül-
ményeket biztosítsunk a talajban élő ízeltlá-
búak, férgek, gombák, algák, baktériumok 
és egyéb mikroszkopikus élőlények számára. 

A beltéri komposztálás kicsit több odafi-
gyelést igényel. Ha a gilisztakomposztot 
választjuk, a táplálék mellett a hőmérséklet-
re és a nedvességtartalomra is ügyelni kell. 
Ha zárt edényben komposztálunk, amely-
ből sokféle kapható, talajlakó élőlények hiá-
nyában komposztálást elősegítő keveréket 
kell használni. Oxigén jelenléte nélkül a 
fermentálás során cseppfolyós anyag kelet-
kezik, ami nem bomlik le teljesen, ezért va-

lahova el kell ásni, de sokszoros higításban 
növényvédőszernek is jó. Az egymás fölé 
helyezett edényekkel működő eszköznél 
pedig az a fontos, hogy megfelelő mennyi-
ségű oxigén jusson a rendszerbe – sorolta a 
környezettudatos szervezet szakembere. 

A komposztálóba akár naponta tehe-
tünk szerves hulladékot. Érés közben a hal-
mot időnként át kell forgatni, hogy levegő-
höz jusson. Ilyenkor az aljából kiszedhetjük 
a földszerű anyagot, a felismerhető zöldség- 
és gyümölcstöredékeket pedig hagyjuk még 
bomlani. „Nagyobb forgatást elég félévente 
végezni, addig csak arra kell figyelni, hogy 
az kerüljön bele, aminek szabad” – hívta fel 
a figyelmet Merza Péter. 

Mi mehet bele?

„Ökölszabály” szerint a hazánkban termő 
növényi maradványokat lehet komposztál-
ni,  belerakhatjuk a zöldségek, gyümölcsök 
héját és magját, de kávézaccot, teafüvet és 
tojáshéjat is. Megmaradt főtt ételt, csontot, 
péksüteményt viszont ne öntsünk rá, mert 
rothadást okoznak, illetve odavonzzák a 
rágcsálókat, kártevőket is. A déli gyümöl-
csök viaszos és a szállítás miatt vegyszerek-
kel kezelt héja, főleg nagy mennyiségben 
lassítja a kupac lebomlási folyamatát, kö-
zösségi komposztálókba ezért nem javasolt, 

sőt gyakran tilos például mandarin- és na-
rancshéjat elhelyezni. Otthon, különösen 
kis mennyiségben és vegyszermentes keze-
lés esetén meg lehet próbálni. A diólevél 
sokak szerint nem bomlik le, vagy árthat a 
komposztnak, de ha külön gyűjtve meg-
várjuk, amíg kiszárad, azt is hozzákever-
hetjük – tette hozzá Merza Péter.  

Kezdjük el!

„A komposztálással egyszerű és látványos 
módon akár harmadával csökkenthetjük a 
szemetünket, és még spórolhatunk is. Az, 
hogy teszünk valamit, egyrészt jó érzés, 
másrészt motiválhat a következő környezet-
tudatos és akár életmódváltoztató lépésre is” 
– mondta a fenntarthatóságért dolgozó szer-
vezet munkatársa. A mindennapokban elég, 
ha a szelektíven gyűjtött hulladék mellett kü-
lön dobozba tesszük a szerves szemetet, amit 
hetente egyszer a komposztálóra öntünk. Az 
előnyök ismeretében az időnkénti átforgatás 
és rostálás sem tűnik nagy áldozatnak. Merza 
Péter azt tanácsolja: merjünk belevágni, első 
lépésként keressünk egy közösségi komposzt-
pontot, ahol tapasztalatokat is lehet cserélni.

KOMPOSZTÁLÁS
OKOSAN

Környezettudatos, költséghatékony és nem is olyan körülményes.
Lássuk, hogyan lesz a szemétből „növényeledel”!

Merza Péter

  

Morzsákká tapasztja a talaj apró 
szemcséit, növekedésre serkenti a nö-
vények gyökereit, tápanyagokat juttat 
a talajban élő mikroorganizmusok-
nak. Fel lehet használni növények ül-
tetésekor virágcserepekben, balkon-
ládákban, zöldség- és virágágyások, 
szőlők, gyümölcsösök termékenysé-
gének serkentéséhez.

Hogyan segít a humusz?

  

• �gyümölcs- és zöldségmaradék 
• �kávézacc 
• �teafű
• �apróra tört tojáshéj
• �kihúzott gyom
• �lekaszált fű
• �lomb, avar
• �ágnyesedék
• �elhervadt vágott virág
• �elszáradt cserepes növény 
• �kezeletlen fa aprítva
• �fűrészpor
• �fahamu
• �festetlen papír, karton
• �haj és köröm 

Komposztálható:

Fotó: pexels.com – Eva Elijas
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EGÉSZSÉG

Az akár októberig 
termő szilvának 
Magyarországon 
több mint húsz 
fajtája létezik. Íz-
ben, színben, mé-
retben és formá-
ban különböznek 
egymástól, de kö-

zös bennük, hogy magot és az emberi 
szervezet számára rengeteg hasznos tá-
panyagot tartalmaznak – mondta lapunk-
nak Barcza Zsuzsanna dietetikus. 

A rózsafélék családjába tartozó gyümölcs 
85 százaléka víz, de sok természetes cuk-
rot is tartalmaz. Ez azonban nem jelenti 
azt, hogy „hizlal”, ugyanis kiemelkedően 
magas élelmi rosttartalma miatt nem hir-
telen, hanem egyenletesen emeli meg a 
vércukorszintet. Klorogénsav-tartalmá-
nak köszönhetően még segít is megelőzni 
az elhízást, jó hatással van a cukor- és li-
pidanyagcserére. A cellulóz a vastagbél-
ben élő baktériumflóra számára ideális 
tápanyag, a pektin nevű rost pedig termé-
szetes gyulladáscsökkentő hatása mellett 
hozzájárul az egészséges bélműködéshez: 
serkenti az emésztést, enyhíti a székreke-
dést. A szorbit nevű cukoralkohol miatt a 
szilvának akár hashajtó hatása is lehet. 

A szilva igazi vitaminbomba, a B-vita-
min család számos tagját (B1, B2, B6) tar-
talmazza, így jó hatással van az idegrend-
szerre és az agyműködésre, továbbá jelen-
tős mennyiségű béta-karotin, A- és C-vi-
tamin is található benne.  Az ásványi 
anyagok közül többek között foszfort, ká-
liumot, kalciumot, magnéziumot, vasat, a 
nyomelemek közül pedig cinket tartal-
maz nagyobb mennyiségben. 
Elősegíti a vér sav-bázis 
egyensúlyának fenntartá-
sát, a szívritmus normali-

zálását. A benne lévő K-vitamin a káli-
ummal hozzájárulhat a csontok és az ér-
falak egészségének megőrzéséhez, így 
csökkentheti a szív- és érrendszeri beteg-
ségek kialakulásának esélyét. Kiemelke-
dően magas az antioxidáns-tartalma, ami 
támogatja az immunrendszer ellenál-
ló-képességét, hatásos a szabadgyökök el-

len, valamint lassítja az öregedési folya-
matokat. Antociánt, rutint, flavonoidokat, 
quercetint is tartalmaz, leginkább a héja, 
ezért nem javasolt megpucolni. 

A szakember azt ajánlja, naponta 
többször is szemezgessünk szilvát akár a 
fáról, de jó hír, hogy cukrozatlanul aszal-
va ugyanolyan egészséges. Sőt, az inulin 
tartalma prebiotikumként a hasznos 
bélbaktériumok tápláléka. Bár a friss 
szilva hűtőben sokáig eláll, ha nem fogy-
na el, érdemes házilag aszalni, de lekvárt 
is készíthetünk belőle, akár cukor hozzá-
adása nélkül is.

A szilva ideális alapanyaga levesnek, 
húsok mellé kínált mártásnak, chut-
ney-nak, befőttnek, savanyúságnak és pá-
linkának is, lehet tölteléke gombócnak, de-
relyének, palacsintának és más sütemény-
nek. Érdemes kisebb adagokat a fagyasztó-
ba is rejteni belőle, hogy a következő szezo-
nig is folyamatosan szilvázhassunk. 

BARABÁS JÚLIA SZILVÁZZUNK MÉG!
Tavaly ilyenkor a szőlőről írtunk, ezúttal az ősz másik 
csodáját, a finom, egészséges és még mindig megfizethető 
csonthéjas gyümölcsöt ajánljuk.

Barcza Zsuzsanna

Pesterzsébeti
komposztáló program
160 pesterzsébeti és soroksári 

háztartás kapott idén is komposztáló 
ládát. A háztartási, illetve kerti 

zöldhulladékok természetes 
lebontásának és a növények számára 

értékes tápanyag készítésének 
módjáról május elején tartott 
ingyenes tájékoztató előadást 
a Cseresznyevirág Alapítvány. 

Szilvatöri
Már az egyiptomi fáraók sírjaiban is találtak aszaltszilva-maradványokat, Svájcban pedig 
bronzkori szilvamagok kerültek elő. Kis-Ázsiából és a Kaukázus vidékéről a rómaiak 
hozták Európába, népszerűvé a középkorban vált. Magyarországon először egy 1231-es 
dokumentumban írtak a csonthéjas gyümölcsről – olvasható a Mindmegette.hu-n. 
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A mi
kedvencünk 

A szilvához több fűszer, 
például a gyömbér, a chili is 
passzol, szerkesztőségünk 

kedvence a jelentős 
mennyiségű fahéjjal 

ízesített, százszázalékos 
gyümölcstartalmú 

lekvár.
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Down
1. hangszer
2. őszi gyümölcs
3. 11 méterről rugják
6. négylábú barát
7. lila zöldség
8. rövid történet
9. pénznem

Across
4. kártyajáték
5. erzsébeti piac tere
6. erzsébeti „puszta'
9. szőlőfajta
10. magasnövésű

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

Geometrikus tendenciák

Boros Tamás képzőművész, Nagy Imre Gyula festőművész,
Serényi H. Zsigmond Munkácsy-díjas 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.

GAÁL IMRE GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

IDŐSZAKI KIÁLLÍTÁSOK

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

Czétényi Vilmos 
festőművész kiállítása

Rátkay Endre 
festőművész kiállítása

Gaál Imre 
festőművész kiállítása

RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

VÍZSZINTES:
4. Kártyajáték
5. Erzsébeti piac tere
6. Erzsébeti „puszta”
9. Szőlőfajta
10. Magasnövésű

FÜGGŐLEGES:
1. Hangszer
2. Őszi gyümölcs
3. 11 méterről rúgják
6. Négylábú barát
7. Lila zöldség
8. Rövid történet
9. Pénznem

A JÚLIUSI SZÁM
HELYES VÁLASZAI:
VÍZSZINTES: 2. Beléndek, 3. Venezuela,
7. Kisasszony hava, 9. Hungaroring, 10. Jáspis
FÜGGŐLEGES: 1. Feketeszeder,
4. Tiszaújváros, 5. Opart, 6. Kapor, 8. Angóra
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www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

APRÓHIRDETÉS

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

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

MEGOLDÁS DÉLPESTI GYORSSZERVÍZ. 
Lakásán: mosógép, bojler, tűzhely, 
hűtő. Üzletünkben: mikró, takarítógép, 
porszívó, más kisgépek szervizelése! 
Alkatrészcserénél ingyenes kiszállás, 
1 év garancia! 
XX. Mártírok 218. Ny:H-P:8-17. 285 34 88, 
0630/950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA 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, 0620/321 06 01. 

ASZTALOSMESTER mindenféle 
asztalosmunkát vállal: ajtó-, ablak-, 
bútorgyártás, -javítás. Ingyenes felmérés. 
Tel.: 0620/957 95 33

CSÖKKENTSE GÁZSZÁMLÁJÁT 40%-AL.
Korszerű kondenzációs fűtéssel. 
Kéménybélelés, kazán csere, egy kézben, 
szolgáltatók felé szakvélemény ügyintézéssel. 
Ingyenes felmérés. 
0670/227-3040, 0670/227-3041

SZOBAFESTÉS, MÁZOLÁS, TAPÉTÁZÁS 
bútormozgatással. Parkettacsiszolás, 
aljzatkiegyenlítés, PVC-, szőnyegpadló- 
lerakás. Minőségi, precíz munka, mérsékelt 
árakon. (Alapítva: 1998) Csapó György. 
Tel.: 06-31/780 64 30, 061/229 56 94 
festesma.iwk.hu

ÉLETJÁRADÉK

Jól kereső, nagy gyakorlattal és felsőfokú 
végzettséggel rendelkező fiatal pár 
ÉLETJÁRADÉKI SZERZŐDÉST 
kötne egyedülálló, idős személlyel. Méltó, 
megbecsült, nyugodt életet biztosítunk. 
Telefon: 06-70/423-0888

INGATLAN

Pesterzsébeten KÜLÖN BEJÁRATÚ 
BÚTOROZOTT SZOBA dolgozó hölgynek 
hosszú távra kiadó. Ára: 75.000,-Ft/hó 
rezsivel együtt + 1 hónap kaució. 
Telefonszám: 0630/244 76 90 

EGÉSZSÉG

Házhoz megyek! FOGSOR KÉSZÍTÉSÉT, 
JAVÍTÁSÁT vállalom garanciával. 
Hívjon bizalommal! 
Telefon: 0620/980 39 57




