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KONYVTAR

KONCERT

Klasszikus filmvigjatékok egy csésze tea
mellett - Rendhagy6 alkalom!
Oktober 3., hétfo 14 ora
,,JO estét nyar, joO estét szerelem” c. filmet nézziik meg
két részletben.
A program Csili konyvtari tagsaggal ingyenes!

Borzongaté keddek - krimikedveldk klubja
Oktober 4., kedd 16 ora
Vendégiink Harsanyi Gabor, Kossuth- és kétszeres
Jaszai Mari-dijas magyar szinész, ird, dramaszerzo,
érdemes miivész.
A program Csili kényvtari tagsaggal ingyenes!

Lélekragesalok - onismereti klub
Oktober 12., szerda 16 ora
Téma: Parkapcsolatok.
Néi és férfi szerepek a parkapcsolatban.
Vezeti: Farkas Viktoria konyvtarvezeto.
A belépés regisztracioval ingyenes.
Kiraly Lajos irodalmi kor
Oktober 27., szerda 15 ora
Varjuk a helyi miivészeket és miivészetkedveldket.
Konyvtari nyitvatartas:

Hétfo, szerda, péntek: 12-19 o6ra; kedd: 9-13 6ra,
csiitortokon kizarélag rendezvények idépontjaban
KIALLITAS
Uvegvarazs Studio kiallitasa
Oktober 14., péntek 18 ora
Megtekinthetd: november 7-ig.

Muszély Agoston terem
A tarlat latogatasahoz kérje informacios kollégank
segitségét!

»Alombél valésag”- Karasz Lilla
kiallitasa
Oktober 20., csiitortok 18 ora
Megtekinthet6: november 11-ig
Csili Alsoallomas

A tarlat elozetes bejelentkezéssel latogathato!

Ferenczi Gyuri és az 1s6 Pesti Rackak
Oktober 4., kedd, 19 ora
Belépd: 2000 Ft »
Az eléadas a Nemzeti Kulturalis Alap %
Hangfoglalo program tamogatasaval I'Ié L
valosul meg. Eiﬂfj! Alap B

Halasz Judit koncert
»A vitéz, a kal6z, meg a nagymama”
Oktober 16., vasarnap 11 ora
Belépd: 2700 Ft

ISMERETTERJESZTES

Gitarterapia - Zenéljiink egyiitt
Benké Zsolttal!
Oktober 9., 30,. vasdrnap 15 ora
Hozd magaddal akusztikus
vagy elektronikus gitarodat erdsitovel!
A belépés ingyenes!

Helytorténeti klub
Oktober 11., kedd 17 ora
1956 — elsé6 kézbol
Eléado: Somogyvari Géza,
Pesterzsébet diszpolgara. A belépés ingyenes.
Vilagjaro klub
Oktober 18., kedd 18 ora
Csehorszag
El6ado: dr. Telbisz Tamas, geografus,
ELTE Természetfoldrajzi tanszék
Az eldadas a Nemzeti Kulturalis Alap n(a
timogatasaval valosul meg. e e
Youtube csatornankon visszanézhetd, a belépés
ingyenes.

A magyar rock torténete — a beat-kezde-
tektol a kemény rockig - eléadas, vetités, zene
Oktober 19., szerda 19 ora
Belépd: 300 Ft

Rendhagy6 torténelemérak
Oktober 27., csiitortok 18 ora
Tulélhette-e a Szovjetuni6é 1991-et?

- a Gorbacsov faktor
El6ado: Rainer M. Janos, Széchenyi-dijas
torténész, egyetemi tanar. Belépd: 1000 Ft
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Jegy: 3000-3800 Ft, bérlet: 6600- 8500 Ft

TANCOS RENDEZVENY
Tarsasagkedvel6k klubja

Minden szerdan 18 ora
Oktéber 12.- Fénix Vocie
Oktober 19. - The Sades zenekar
Oktober 26.- Sétahajo Bulizenekar
Belépd: 1500 Ft

Karaoke
Oktober 14., péntek 19 ora
Belépd: 1000 Ft

SakalVokal: vasarnap
esti tancparty
Oktober 16., vasarnap 18 ora
Asztalfoglalas 10.14. péntek 12 6raig a honlapon,
telefonon (283-0230) vagy az informacioban.
Belépd: 1800 Ft

Kokas Laszlé Zenész Szinkor
Oktober 16., vasarnap 15 ora
»Bucsut int az 6sz a nyarnak...”magyarnétak
Belépo: 1 500 Ft
Csili Alsoallomas

UJ TORNA

Senior Man
Hétfs 9 - 10 6ra
Altalanos 4tmozgat6 torna az idésebb korosztalynak,
hogy a mozgas kdnnyed és biztonsagos maradjon.
Bérlet: 4000 Ft/ ho

Részletekért keresse fel honlapunkat!

Az allatol®
vilagnapja
a Csil .

|

” Az oroszlankiraly meséje - gyermekmusical -|

@& Fogi szinhaz el6adasa, Csaladi tanchaz

a Téka egyiittessel,
Pesterzsébet - Kapitanypusztai Kutyaiskola
és Sport Egyesiilet bemutatoja
Zsebszalma Egyiittes koncertje
allatsimogato, kézmiives foglalkozas

Belépo: 1200 Ft/f6 (3 év alatt ingyenes)

K, Galaktikus
" Csaladi Nap
- | 2022 oktéber 29.
- /szombat 10 6ra

Bubik Istvan szinhazterem m
. ; 7 1 e roR

AZ er6 legyen veléed!
+ Belépd: 1000 Ft

TARTALOM

4 | Nemzetiségi iinnep

Emlékkonyv
Mozgalmas 90 év

A cukorbetegségrol
Ferenczi Gyorgy-interju
Hirdet6tabla

Eziistmise a Vorosmarty utcaban

Kedves Olvaso!

A praktikum és ésszertiség éppugy lehet moz-
gatorugoja a felelds fogyasztasnak, mint a Fol-
dért valé aggodas, és ezek jol meg is férnek
egymas mellett. Az el6z6 generaciok boleses-
sége, leleménye is sokszor a hianybol fakadt:
akkoriban aligha nevezték kornyezettudatos-
nak a gondosan befézé és a hasznalt holmiba
4j életet lehel6 haztartasokat, egész egyszerden
ez volt a rendje a dolgoknak.

Most, amikor naprél-napra érzédnek az
elszall6 koltségek és az 6sz bedlltaval szamos
rendszeres kiadas i1s Gjra visszatért: ehhez a
tudashoz lehet és érdemes visszanytlni. Mibdl
mennyire van ténylegesen sziikség? Mihez ra-
gaszkodunk és mirél tudunk lemondani? Mit
lehet megjavitani? Mibdl kell tényleg 0j? Mi
adhaté be egy adomanyboltba, vagy ajanlhato
fel a nehezebb helyzetben 1évéknek?

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

Udvozlettel,
Kalman Emese és Miullner Déra

szerkeszték

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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Sporthirek

Komposztalas kisokos
Szilvaszezon

Rejtvény, aprohirdetés

Muzeumi ajanlo
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NEMZETISEGI UNNEP

Igazi, felszabadult, szeptemberi 6romiinnep volt az idei talalkozo, hiszen a pan-
démia miatt két év kimaradt mindannyiunk szamara. Az itt €16 nemzetiségek sat-
raikban hagyomanyos ételeikbél kinaltak kostolot, mikézben a szinpadon hagyo-
many0rzé csoportok szorakoztattak a kozonséget.

A Pesterzsébeti Roma Nemzetiségi On-
kormanyzat nyitotta és zarta a progra-
mot, a rendezvény elején az Olajfa
Egyiittes, a végén pedig a Vajda Gipsy
Koncertzenekar jatszott.

Az 6nkormanyzat képviseléi a roluk ké-
szitett filmiinkben 1s elmondtak, hogy leg-
6bb feladatuknak a binmegel6zést tekintik,
céljuk, hogy a gyerekeket minél tovabb va-
lamilyen oktatasi intézményben tudjak tar-
tani. A tanulas a kitérési pont minden koriil-
mények kozott, ebben akarjak a romakat
megerdsiteni. A zene a legtermészetesebb
kapcsolodasi pont a roma emberek szama-
ra, szeretnének egy tanodat létrehozni,
amelyben nemcsak muzsikalnak, de 6nvé-
delmi oktatas is lehetne. Ez lehetdséget te-
remtene arra, hogy a délutani tanulasban
segitséget kapjon minden gyerek, akinek a
sziilei ezt nem tudjak otthon megtenni.

I PESTERZSEBET szeptember 29.

Sztrapacska és fank

Pesterzsébet Szlovak Onkormanyzata ka-
posztas sztrapacskaval és lekvaros fankkal
kinalta a satrukba betéréket. Az Ecseri
75ld Koszora Hagyomanyérzé Kor tan-
cosait, énekeseit hivtak szinpadra. Nogra-
di, samsonhézai vendégeik pedig a szlovak
kézmiives és népmivészeti targyakbol ren-
deztek kirakodovasart. Kulturalis prog-
ramjukat a rakoskeresztari rakosvolgye
egyesilet népviseleti bemutatoja szinesitet-
te. Onkormanyzati elnokiik elmondta,
hogy Pesterzsébeten nem miikodnek ilyen
szlovak kotédési mivészeti csoportok,

igen kevesen, mindossze 15-20 ember
vallja szlovak nemzetiséghez tartozénak
magat. Ok azonban lelkesen vesznek részt
a programokon. Igyekeznek olyan 6sszejo-
veteleket szervezni, amelyek a tagabb helyi
kozosség érdeklédésére is szamot tarthat-
nak. A cél elsésorban az ismeretterjesztés.
Egyiittm(ikodnek a Csili  helytorténeti
klubjaval, ahol legutobb az itt é16 szlovakok
multardl tartottak el6adast, illetve a Vilag-
jarék klubjaban turisztikai el6adasokkal is
képviseltették magukat. A konyvtarban
tartott, a nemzetiségi sajtotorténetrél szolo
rendezvényiik is sikeres volt.

A hires paradicsom

A Pesterzsébeti Bolgar Nemzetiségi On-
kormanyzat 6szi kiemelt tinnepe a Para-
dicsomiinnep, erre késziilnek egész év-
ben. A legnagyobb szerepet a gasztrono-
mia kapja. Izletes és kiilonleges ételeket
kinalnak, és bolgar népszokasokbdl ren-
deznek bemutatot. A nemzetiségek nap-
jan a Roszica gyermek néptanc egyiittes
adott musort.

A haboru arnyékaban

Nem tal népes, de Osszetartd kézosség az
ukran Pesterzsébeten. Onkorményzatuk
elncke elmesélte, hogy eddig testvérvarosi
és féleg sportkapcsolatokat épitettek, de
most a legfontosabb feladat a menekiiltek
fogadasa, segitése.

Dirndliben a balba

A legnépesebb nemzetiség Pesterzsébeten
a német. Nemzetiségi 6voda, tobb iskola
is mikodik a kertletben, amelyek nem
kizarélag a magukat svabnak vall6 lakos-
sag korében népszeriiek. Szoros és aktiv
kapcsolatuk van a sziil6kkel, illetve az in-
tézményekbe jaré fiatalokkal, rendszere-
sek a zenés programok, ismerik a svab
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tancokat, szokasokat, nyelvet, legtobbjiik
szekrényében lapul valamilyen népviselet,
legalabb egy dirndli, amelyet a Svab Ba-
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lon viselnek is. Sokan a nyelvtanulas, a
kulturalis programok révén keriilnek ko-
zelebb a németséghez. A rendezvényen a
Ceglédberceli Német Nemzetiségi Ifjtsa-
gi Egyestilet mutatta be kiilonleges muiso-
rat, egy magyarorszagi német tancokbol
készitett Osszeallitast. Az Gjraalakult 6rr-
mény nemzetiségi 6nkormanyzat is be-
csatlakozott a programba a NUR 6rmény
egylttes musoraval.

PESTERZSEBET
TVE HEBN

A keriileti kisebbségekrdl késziilt sorozat
a Pesterzsébet Média YouTube-csatorndydn,
a Pesterzsébet TV-n kivethetd.
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Ahelyi kozssségeket tamogatjuk it o

RANGOS ELISMERES
A Pesterzsébet Média Er-
zsimese produkcidjaban is
lathaté Teszarek Csaba, a
Budapest Babszinhaz mi-
vésze a Magyar Eziist Er-
demkeresztet vehette at.

LOCAL CARE - EGY FONTOS UGY

Tobbmillio forintos adomannyal tamogatja a
Pesterzsébeti Ment6allomast a Knorr-Bremse Budapest.

NYARESTI KIKAPCSOLODAS

A Pesterzsébeti Varosi Favoszenekar és a Debreceni "‘ ey «
L
=

Mazsorett Egyiittes latvanyos el6adasa a Kosutin.

KERTMOZI

A nyari esték pompas kikapcsolodasa volt
a Piknik vetitéssorozat a Babaparkban.

ONARCKEPEK

2004 ota szervez a Csili kortars 6narckép biennalét,
idén nyaron is sok érdekl8dott vonzott az esemény.

1
¥

STEGKONCERTEK

A Princess koncertjével zarult
a programokban gazdag
Pesterzsébeti Nyar.

SZENT ISTVAN UNNEPEN

Blatniczky Janos Daniel, a Pesterzsébeti Evangélikus
Egyhaz lelkésze és Dr. Papp Miklos, a Pesterzsébeti Gorog
Katolikus Egyhazko6zség parokusa megszenteli a kenyeret.

BARABAS JULIA

Bélané Sesztak Ilonat 90. sziiletés
napjan természetesen felkoszontotte a kert-
leti 6nkormanyzat, de t6bbszor is megtinne-
peltel\ A Balatonon rendezett csaladi Ossze-
Gvetel utan népes barati kérének tobb tagja

gatta. ,,Szép volt. Elég sokan vol-
tunk, és meglepetések is értek. A fiamtol
kaptam példaul kilencven szal rozsat” —
arulta el lapunknak Ica mama. Nem feled-
keztek meg a jeles naprol a Nagy Gyéry
Istvan utcai id6sek napkézijében sem, ahova
— némi rabesz¢lés utan — most mar 6rém-

mel jar ,,Délel6tt mindig van valamilyen
¢ész- vagy testmozgaté foglalkozas, filmv
tés, ebéd utan pedig e sapattal
miziink. Aztan hazahoznak, itthon megcsi-
nalom, amit a haztartasban kell, aztan rejt-
vényt fejtek, olvasok, tévét nézek” — avatott
be minket mindennapjaiba az unm pelt.

Ica néni Izsakon sziiletett, egész életében
mozgalmas életet €lt. Pesterzsébetre 1966-
ban koltozott a férjével. Negyven évig a
Voros Oktober Férfi Ruhagyarban dolgo-
zott, nyugdijazasa utan pedig a kerileti Né-
met Nemzetiségi Gimnazium konyhdjan. A

iletté 1s alakuld
ndultak,

roztak 1is. ,Ennek a barati kézosségnek

Mami volt a lelke, mindenki szereti” — tette

hozza lanya, Csinos Erika. Elarulta azt is,

ja ilyenkor hajnalban fel-

s mindenkit kavéval, egy kis palinkaval

sztett, mostanaban pedig siiteménnyel

késziil a programokra. Mivel nehezen mo-

zog, trakra mar nem indul, de évente t6bb
napot is egyiitt tolt a csapat. ,,Na

hittek ezek az alkalmak, olulunk egymas-

LS adim

TANC MU LATSAG

Marot Viki és a Nova Kultur Zenekar a stégen.

MOZGALMAS 90 EV

nak, és szeretettel fogadjuk az 1 csatlakozo-
kat is” — mesélték egymasnak adva a szot.
Amikor bekoltéztek a maig is ottho-
naul szolgalélakasba, Ica néni hamar
baratnére talalt, akivel minden reggel
egyiitt kavéztak. Sajnos ezt mar nem te-
hetik meg, de Ica mama 6romére néhai
onyanak lanya is meglepte
a sziletésnapjan. ,,Olyan ez a keriilet,
mint egy falu. Az évtizedek alatt persze
rengeteget valtozott, sok minden tortént,
példaul elloptak az 6zikénket, a kis téren
all6 szobrot” — emlitették meg az tinnep-
16k. Persze jo dolgokat is felidéztek: ,,A
kozeli Duna- -partot most gyonyortien
feltjitottak. Sokszor kisétalunk oda, és
az éttermeket 1is kiprébaltuk
Ahogy mesélték, a csaladi 9sszejovetele-
ket mar nem otthon, hanem ezeken a
vendéglatohelyeken tartjak. A Cisilit is
szivesen latogattdk, akar azért is, hogy
falatozzanak: ,,Nem feledjik a legendas
pincért, Matyit és a miivel6dési haz
nemrég elhunyt igazgatdjat, V almi
Andrast sem, aki remek kulturalis pr
ramokat szervezett.”

mar”

PESTERZSEBET 2022. szeptember 29.



ELETMOD ™

BARABAS JULIA

Korunk egyik legy-
gyakoribb nem fer-
t6z6 betegségének,
a  cukorbetegség-
nek tobb fajtaja is
létezik. Az 1d6sebb
kort betegek 90 szazaléka altalaban a civili-
zacibs betegségnek tekinthetd, tgynevezett
2-es tipust formdjatdl szenved. Mivel ez az
életmod kovetkeztében alakul ki, meg le-
het(ne) elézni, és a kezelésében is fontos sze-
repe van a valtoztatasnak — hivta fel a figyel-
met Dr. Pusztai Péter, a Budai Egészségkoz-
pont diabetologusa és endokrinologusa. Az
1-es tipustinak nevezett diabétesz genetiku-
san meghatarozott, illetve autoimmun fo-
lyamatok részeként vagy kovetkezménye-
ként alakul ki, igy nem lehet megel6zni.

Di: Pusztar Péter

Foté: pixabay.com

mozgasban viszont szegény életmodba.

! Foto: pexe/s,coh L Towfiqu Barbhuiya

NAGY A CUKORBA)!

Egyre tobb ember betegszik bele a szénhidrat-fogyasztasban gazdag,

* l-es tipust cukorbetegség esetén egyaltalan nincs inzulintermelés, kiviilrél, na-

ponta t6bbszor kell potolni.

* 2-¢s tipusu — életmodbol eredd - diabétesz esetén csokken a sejtek inzulin iranti
érzékenysége, kevesebb cukor tud energiava alakulni, a vércukor szintje emelke-
dik. Erre a hasnyalmirigy az inzulin hormon taltermelésével reagal, amitdl ki-
mertlhet, és az inzulintermelés olyan mértékben is csokkenhet, hogy az életmod
megvaltoztatasa mellett kiilsé potlasra is sziikség lehet.

* Kifejlédhet hasnyalmirigy-betegség kovetkezményeként.

* Gesztacios, vagyis varandossag alatt kialakulo cukorbetegség is 1étezik.

/Forrds: Ultikalauz anatémidba, a Budai Egészségkizpont szakorvosainak kizremiikidésével

késziild blog/

Egyre tobb érintett

A vilagon 2015-ben 415 millié cukorbete-
get tartottak szamon, elérejelzések szerint
2040-re ez a szam megkozelitheti a 642 mil-
Li6t. De a betegség jelentésen alul van diag-
nosztizalva, a WHO (Egészségiigyl Vilag-
szervezet) szerint kétszer ennyien lehetnek
val6jaban cukorbetegek. Magyarorszagon
utoljara tiz éve mérték fel a diabéteszesek
aranyat: a lakossag 6,4 szazaléka volt akkor
érintett. Szinte biztos, hogy most mar sokkal
tobben vannak” —mondta Dr. Pusztai Péter.
Becslések szerint 2027-re a 20-70 év kézott
korosztalyban mar legalabb minden tizedik
magyar cukorbeteg lesz.

Cukorbaj

Cukorbetegség esetén alig, vagy egyalta-
lan nem termelédik inzulin a szervezet-
ben, de lehet, hogy a hasznosulasa karo-
sodik, igy a cukor nem a sejtekbe jut, ha-

B PesTERZSEBET 2022. szeptember 29.

nem felhalmozodik a vérben, amitél a
vércukorszint megemelkedik. Ennek ko-
vetkeztében csékken az energiatermelés,
és a szervezet legyengil. Cukorbetegség
gyanujat ¢és a laboratériumi vizsgalatok
szitkségességét tipikus tiinetek jelzik. Ilye-
nek a gyakori vizeletiirités és jelentés fo-
lyadékfogyasztas, faradékonysag, latasza-
varok, nehezen gyogyuld, kifekélyesedd
sebek megjelenése. ,,Ha a laboreredmény-
ben az ¢hgyomros (nyolcéras é¢hezést ko-
vetd) vércukorszint 7 mmol/liter, egyér-
telmt a helyzet. Akkor is biztos a 2-es ti-
pust cukorbetegség, ha a véletlenszerten,
akar ¢tkezés utan vett mintaban 11
mmol/liter feletti az értéke. Az tigyneve-
zett megel6z6 allapotokban, az »elészo-
bakban« meg lehet allni, sét vissza is lehet
onnan fordulni” — tette hozza a szakorvos.
Kétséges esetekben terheléses vércukor-
vizsgalatot végeznek: a kétoras procedira
nulladik és szazhuszadik percében mérik
meg az értékeket.

A cukorbetegség hosszan lappang6 be-
tegség ,,Nem létezik olyan, hogy valaki
hirtelen lett diabéteszes, legfeljebb frissen
felfedezett. Mivel a tinetek nem egyértel-
miek, eléfordul, hogy valaki mar szemé-
szetl szovédménnyel kapja meg a diagno-
zist. Ilyenkor évek telnek el magas vércu-
korértékekkel. Kideriilhet, hogy voltak je-
lek, de a beteg megtanult ezekkel egyiitt
¢Ini. Nem is gondolta, hogy az ¢jszaka
akar orankénti vizelés, a 8-10 liternyi elfo-
gyasztott folyadék koros lehet” — idézte pa-
ciensel beszamoloit a diabetologus.

Kezelés: valtozas

Béarmely igazolt cukorbetegség kezelésének
alapja az étrendi terapia. ,,Ez a szénhidra-
tok, a fehérjék és a zsirok alkotta, megfelel6
mennyiségl és arany kaloriabevitelt, azaz
energiat ado ételek fogyasztasat jelenti. Egy-
egy gramm szénhidrat, illetve fehérje négy-
négy, mig egy gramm zsir kilenc kilokaléria
energiat ad a szervezetnek. Az egyéni ener-
giaigény alapjan kell meghatarozni, mibdl
mennyit fogyaszthat a beteg, A legelterjed-
tebb az tgynevezett 160 gramm szén-
hidréattartalmd, nagyjabol 1200-

1300 kilokalérias energiabevi-

telt engedélyezd, napi harom

{6- és két kisétkezésre osztott

étrend, amely alapvet6en a

testsuly csokkentésére is al-

kalmas.” Az étrendet Ggy

kell a beteggel kozosen Osz- \*J

szeallitani, hogy az ordkre
sz0l6 életmodvaltast jelentsen

— hivta fel a figyelmet Dr. Pusztai
Péter. Modosul a mennyiség, az étkezé-

sck szama és tobbnyire a tartalma is. A szak-
orvos hozzatette: az étkezés igy is lehet
oromforras, hiszen eleinte ugyan kicsit tobb
odafigyelésre van sziikség, de a sok rostot
tartalmazo zoldségekbdl, hiisokbdl izletes és
valtozatos ételek készulhetnek.

Mozogni is kell, ha lehet

A diabetologus kiemelte, cukorbetegség-
ben altaldban nem fiatal és egészséges em-
berek szenvednek, akiktél természetesen
nem varhat6 el, hogy egyik pillanatrél a
masikra gy épitsék be a sportot az életiik-
be, hogy az a testsily csokkenéséhez is
hozzajaruljon. Noha a mozgas altal a cu-
kor kénnyebben eljut az izmokba, csak az
egészségl allapot felmérése utan lehet el-
kezdeni. A legegyszeriibben kivitelezheté
mozgasforma, ha valaki napi rendszeres-
séggel harmincperces, a sajat tempdjaban
erdltetett sétat tesz — amennyiben iziileti,
mozgasszervi panaszok nem gatoljak. A
rendszeres gyaloglas segit a cukorbetegség
okozta stressz kezelésében is.

Loee
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Foté: pexels.com - Photomix Company

Sulyosak a sz6védmények

A cukorbetegség, kiilondsen kezeletlen for-
méjaban stlyos szovédményekkel jarhat. A
karosodas érintheti a kis és a nagy ereket is.
Kis erek biztositjak a szemfenék, a vese és az
idegek vérellatasat. Diabétesz esetén kiala-
kulhat retinopétia, ami vaksaghoz vezethet,
nefropatia, ami miatt a beteg mivesekezelés-
re szorulhat, illetve neuropatia, ami barmely
testrészben  idekarosodast okozhat. Dr.
Pusztai Péter hangstlyozta: a 1ab,

mint az ebben gyakran érintett

szerv Onvizsgalata cukorbeteg-

A ség esetén killondsen fontos.
Célszerti elkeriilni a bérke-

I!I ményedés kialakulasat, ha

INSULIN . . s

= nem sikertl, a kezelését na-

J gyon Ovatosan kell végezni.

Mivel a beteg nem érzi a fij-
dalmat, a sebek el is fert6zédhet-
nek. ,, A legnagyobb nyarban egy
neuropatias 1aba cukorbeteg siman vé-
gigmegy a forro aszfalton, de azt sem érzi, ha
a cipGjébe jutd kavics véres sebeket okoz” —
részletezte a veszélyeket a szakorvos. Az Ggy-
nevezett diabéteszes lab, mivel a beteg nem
érzi, a terilet elhalasa esetén a végtag elvesz-
tés¢hez is vezethet.

A tartbsan rossz szénhidrat-anyagcsere
kovetkeztében a nagy erek is karosodhat-
nak. Az artériak sz(ikiletének kovetkezmé-
nye magas vérnyomas, s6t szivinfarktus és
agyvérzés is lehet. Ezért idénként tigyneve-
zett carotis doppler-vizsgalatot kell végez-
ni. A nyaki veréerek ultrahangos vizsgalata
megmutatja az ¢relmeszesedés altalanos
allapotat — ismertette a szakorvos.

Igyekezziink megelSzni!

Bar a karosodasokat kiilonb6z6 beavatko-
zasokkal helyre lehet hozni, a legjobb, ha
elkertljiik a kialakulasukat. Ezt ugy tehet-
jik meg, ha odafigyelink a szénhid-
rat-anyagcsere, a vércukorszint megfelel$
allapotara. ,,Egyszertien: egészséges élet-
moddal, az elhizas elkeriilésével lehet meg-

ELETMOD

elézni a 2-es tipusu cukorbetegséget. A
talsaly ugyanis jellemz6 rizikofaktora a be-
tegségnek. »Kéz a kézben jarnake, de ez
nem jelenti azt, hogy minden elhizott em-
ber cukorbeteg, ahogy az sem torvénysze-
rd, hogy minden diabéteszesnek talsalya
van.” A szakorvos hangsulyozta, mar kis-
gyermekkorban sziikséges lenne megtanul-
ni odafigyelni az étkezés mindségére és
mennyiségére 1s. Igaz, ez sokszor és egyre
inkabb anyagi kérdés is. Pusztai doktor sze-
rint azonban az is tény: ,.keveset enni min-
denbdl lehet, a mértékletesség elvének gya-
korlasa is hozzajarulhat ahhoz, hogy keve-
sebben legyenek cukorbetegek.”

Ajanlott az egyik legegészségesebb tap-
lalkozasi modnak tartott mediterran étrend,
amely t6bbek kézott zoldségeket, gytimol-
csoket, de tésztat is tartalmaz. Fontos lenne
a rendszeres mozgast mihamarabb a min-
dennapi élet részévé tenni. Veszélyeztetett-
séget jelent a talsuly és a csaladi halmozo-
das, ilyen esetben kiiléndsen lényeges az
odafigyelés. Ezzel elkertilhetd, hogy késébb
kelljen radikalisan valtoztatni. — tette hozza
a szakorvos. A terhességi cukorbetegség
ugyan a sziilés utan megsztnik, de a 2-es ti-
pust diabétesz kialakulasanak esélye meg-
marad, ezért tovabbra is tudatossagra van
szikség. ,,Azt szoktam mondani az anyu-
kaknak — de ez mindenkire érvényes — azzal
tudjak csokkenteni a veszélyt, ha optimali-
san tartjak a testsalyukat, és rendszeresen,
évente szlrésre jarnak.”

J6 tudni!

* A 2-cs tipusa diabétesznek gyakran
nincs tiinete, igy sokan nem is
tudjak, hogy betegek.

* A férfiak merevedési zavarainak is
lehet oka a fel nem ismert, vagy
elhanyagolt cukorbetegség:

* A cukorbetegség megfelel6 kezelése
csokkentheti a szovédmények
kialakuldsanak kockazatat.

PESTERZSEBET 2022. szeptember 29. [}
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Oktéber 1-jén indul a népszamlalas, hazank legnagyobb,
mindenkire kiterjedé statisztikai adatgyujtése!

A kérddiv kitoltése kozos érdekiink, és minden
Magyarorszagon él6 ember szdmadra kételez6!

Keresse a kit6ltéssel kapcsolatos informacidkat tartalmazé

- . " R Vs postai levelet 2022. szeptember 26-t6l a postaladajaban!
Toltse ki egyszeruen, interneten a kérdoivet

oktdber 1. és 16. kéz6tt a nepszamlalas2022.hu oldalon,

Tovabbi informéciét a

nepszamlalas2022.hu @ 06 80 080 143 @ kapcsolat@nepszamlalas2022.hu

i oldalon taldl.

és nyerjen 100.000 Ft-os ajandékutalvanyt!

~ FARKAS
CIPOJAVITO-KULCSMASOLO

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

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

Elérhetdség: Pesterzsébet, Kossuth L. u. 29. székdkut mellett.
Farkas Jozsef: 0670/411-8004, Facebook: farkascipojavitoeskulcsmasolo

oktdber 7-9.

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

HALLOKESZULEK

WJIDE STUDIO

INGYENES HALLASVIZSGALAT
ES PROBAHORDAS!

HALLOKESZULEK AKCIO

'KIADO

UZLETHELYISEG
RAKTARHELYISEG

12-80w:

06-1-814- 5300

Widex M30 teljes ar: /”'

39.900 Ft ‘

Egyeztessen veliink idépontot!

06 (1) 769 6017
06 (70) 629 8053
kossuth@widex.hu

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

NAGYBANT Az akcié 2022. 10. 28-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcids
FIAC hallokészulék vasarlasa kizardlag teljeskdrl audioldgiai vizsgalat

utdn lehetséges, ha a halldscsdkkenés megfeleléen elldthatd a
készllékkel. A vizsgadlat és az illesztés a szakmai irdnyelvek
maximalis betartasaval torténik.

1239 Budapest, Nagykérosi ut 353.
www.nagybani.hu
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BARABAS JULIA

— Régen léptek fel ,,itthon™?

El6szor tizenvalahany éve jatszottunk a ke-
riletben, aztan meg tavaly, de csak a Csili
aljaban 1évé pici klubban. Remekiil sikertiilt,
igazi barati buli volt, jott az Gsszes régi have-
rom. A zenekar fele, hairman ,,Gserzsébeti-
ek” vagyunk. Bizjak Gabi, a kurtosink,
Bimbo Cisabi, a sof6riink és én kicsi korunk
Ota vagyunk baratok, és itt néttiink fol.
1968-ban szilettem, 34 évet laktam meg-
szakitas nélkil a kertletben, tgyhogy erzsé-
beti vagyok most is. Nagyon-nagyon oriilok,
hogy végre itthon muzsikalhatunk.

— Mi varhaté a koncerten?
Bar jovére hivatalosan is Pet6fi-év lesz, a

mi musorunkban egyébként is sok a Pe-

Fotd: Lajtos Istvdn

téfi-vers, de mas kolt6k megzenésitett
muvei is hallhatok lesznek. Magyar kulta-
raval: koltészettel, népzenével kevert bi-
tang woodstocki zene, a szokasos ériilet
varhat6, nalunk ugyanis minden buli
Wembley. Amikor Gsszeraktuk a zenekart,
megfogadtuk, hogy soha nem tesziink
kilénbséget a helyek k6zott, nem a méret
befolyasolja a szinvonalat. gy is lett.

— Hogy telt a nyar?

Duplan is bepotoltuk az elétte 1évé nagy
csendet. Mar tavaly janiust6l sokat muzsi-
kaltunk, idén pedig gyakorlatilag folyama-
tosan mentiink. En ilyen orszdgos turnét
még az ¢letben nem lattam, mint ez a
mostani. A jévé azonban teljesen kiszamit-

KULTURA

SZABADON ITTHON

Végre ,,rendes, bitang woodstocki” koncertet ad Pesterzsébeten
Ferenczi Gyorgy és az 1s6 Pesti Rackak.

hatatlan. Ez most olyan idészak, amikor
nagyon nchéz stratégiat épiteni, egyaltalan
nem lehet tudni, hogy mire szamithatunk.
Ezért is nyomtuk meg a nyarat, hogy ren-
desen kimuzsikaljuk magunkat. De nem
vagyunk megijedve, mert a szokastol elté-
réen gondolkodunk a zenekarozasrol, és
voltak mar nehéz éveink, az elsé tiz kulo-
nésen. Ugyhogy barmi is lesz, megoldjuk.

— Miben gondolkodnak ,,masképp™?
Nem tartjuk magunkat a zeneipar részé-
nek. Ugy szeretnénk élni és zenekart mii-
kodtetni, ahogy azt az 1960-as években
csinaltak: életre-halalra, nem divatoknak
alarendelve, nem refrént arusitva, hanem
szabadon, kompromisszumok nélkal.
Ezért nem vessziik igénybe a zeneipar
azon lehetéségeit, amelyekkel gyorsabban
lehet ismertségre szert tenni, ¢s mivel a
zenekar 18 éve mikodik, lehet, hogy ezek
az eszkozok nem is kellenek. Szerencsére
megtalaltam azokat az embereket, akikkel
ugy lehet mindezt csinalni, ahogy én sze-
retném, 15 éve nem is volt tagcsere a ze-
nekarban. T6k j6 lenne, ha minél t6bb fi-
atal meghallgatna ezt az érdekes muzsikat,
de nem is a zene a lényeg, annak ellenére,
hogy imadjuk, inkdbb az, ahogy élink.

Mikor és hol?

Ferenczi Gyorgy és az 1s6 Pesti
Rackak koncertje oktober 4—€én
lesz a Csili Miivelodési
Kozpontban.

Mekker Erika

GYOGYTORNA

e 25 éves
tapasztalat

* hazhoz megyek

06-20-805-9707

P -

Kérjik Pesterzsébet lakoéit, hogy ajanljanak olyan helyi kisvallalkozokat, szakembereket, akik
tobb évtizede k6zmegelégedésre, megbizhatéan végzik tevékenységiiket. Személyes bemutat-
kozo levéllel jelentkezhet az a mester 1s, aki kornyezete visszajelzése alapjan sajat munkajat a
jok kozott 1s a legjobbnak itéli. Ajanlasukat, illetve bemutatkozo leveleiket 2022. november
15-¢éig juttathatjak el postai aton Szabados Akos polgarmester részére (Polgarmesteri Hiva-
tal, 1201 Bp. Kossuth tér 1. ) vagy a protokoll@pesterzsebet.hu e-mail cimre.

Kérjik, hogy a felterjeszté levelében jelolje meg az ajanlott mester és sajat telefonos elér-
hetdségét és e-mail cimét. A ,,Pesterzsébet Aranykez(i mestere” elismerést az 6nkormanyzat
a Vallalkozok Napja alkalmaval december 15-én 18 6rakor adja at. A kitiintetetteket meghi-
volevélben értesiti a polgarmester.

FELHIVAS ,,ARANYKEZU MESTEREK” AJANLASARA

PESTERZSEBET 2022. szeptember 29. |ER]



FELHIVAS

Pesterzsébet Onkormanyzata a Kulturalis és Innovaciés Minisztériummal
és az Emberi Er6forras Tamogataskezelovel egyiittmiikodve
a2023. évre kiirja az ,,A” és ,,B” tipusu BURSA Hungarica
Felséoktatasi Onkormanyzati Osztondijpalyazatot

AZ OSZTONDIJAKRA AZOK PALYAZHATNAK, AKIK:

XX. kertileti allandé lakohellyel rendelkeznek,

felsdoktatasi hallgatok jelentkezhetnek, akik felsGoktatasi
intézményben (felsGoktatasi hallgatdi jogviszony keretében)
teljes idejli (nappali munkarend) alapfokozatot és szakkép-
zettséget eredményezé alapképzésben, mesterfokozatot és
szakképzettséget eredményezé mesterképzésben, osztatlan
képzésben vagy felséfoku, illetve felsoktatasi szakképzés-
ben folytatjak tanulmanyaikat. - BURSA ,,A”

XX. kertileti allandé lakohellyel rendelkeznek,

2022/2023. tanévben utolso éves, érettségi el6tt 4ll6 kozépiskolasok,
felséfoku diplomaval nem rendelkezd, felsGoktatdsi intéz-
ménybe még felvételt nem nyert érettségizettek,

kizarolag azok a palyazdk, akik 2023. évi felvételi eljdrasban el6-
szor nyertek felvételt - teljes idejii (nappali munkarend) szerint
- felsGoktatasi intézménybe, és tanulmdnyaikat a 2023/2024.
tanévben ténylegesen megkezdik - BURSA ,,B”

Az ,A” tipust palyazat id6tartama 10 honap
(két egymast koveto félév),

a ,,B” tipusu palydzat idétartama 3x10 honap
(hat egymast kovetd félév).

BENYUJTANDO IRATOK:

A))

»

« hallgatdi jogviszony-igazolas eredetben

o igazolds eredetben a pélyazo és a pélydzéval egy haztartisban
élk, egy fore jutd (a palyazati kifrast megel6z6) 3 havi nettd
jovedelmérél

« aszocialis raszorultsagot igazold okiratok

o lakcimkartya masolat

B’)

»

o igazolds eredetben a pélyazo és a pélydzéval egy haztartisban
él6k, egy foére jutd (a palyazati kifrast megel6z6) 3 havi nettd
jovedelmérol

« aszocialis raszorultsagot igazold okiratok

« jelenlegi oktatasi intézménybdl tanuldi jogviszony igazolas

o lakcimkdrtya mésolat

A BURSA PALYAZAT BENYUJTASANAK MODJA:

A https://bursa.emet.hu/paly/palybelep.aspx oldalon valo egy-
szeri regisztrdcid, amelyet a pdlydzok a tovdbbi években is hasz-
ndlhatnak.

A kitoltott pdlydzati dirlapot (amelyet minden évben frissiteni kell)
nyomtatott formdban és aldirva a lakohely szerinti illetékes tele-
piilési onkormdnyzat polgdrmesteri hivataldndl kell benytijtani.

Csak a palyazati kiirasban meghatarozott csatolt
mellékletekkel ellatott, hataridére beérkezett

palyazatokat tekintjiik érvényesnek!

A részletes palyazati tajékoztaté a Pesterzsébet honlaprol
https://www.pesterzsebet.hu letolthetd.

A palyazatokrol tovabbi tajékoztatast az oktatas@pesterzsebet.hu
e-mail cimen is kaphatnak.

A palyazatokat postai uton, vagy telefonon elére egyeztetett
id6pont esetén személyesen, atvételi igazolas ellenében lehet

leadni.
LEVELCIM:

Budapest Févaros XX. kertilet Pesterzsébeti Polgarmesteri Hivatal
Kozmiivel6dési, Egészségligyi és Szocidlis Osztaly,

1201 Budapest, XX. Kossuth Lajos tér 1. fsz. 12., valamint fsz. 8.
Bartdné Vass Angéla kozmuvel6dési referens

Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék

A boritékra irjak ra: ,,BURSA-2023”

A PALYAZAT BENYUJTASANAK
HATARIDEJE:
2022. november 3.

Pesterzsébet Onkormadnyzata a birtokaba jutott személyes adatokat
az Eurdpai Parlament és a Tanacs 2016/679 (2016. aprilis 27.) sza-
mu, a természetes személyeknek a személyes adatok kezelése tekin-
tetében torténd védelmérdl és az ilyen adatok szabad aramlasarol,
valamint a 95/46/EK rendelet hatéalyon kiviil helyezésérél szol6 al-
talanos adatvédelmi rendelettel (GDPR rendelet) 6sszhangban az
osztondijpalyazat lebonyolitasa és a timogatasra valo jogosultsag
ellendrzése céljabol kezeli. A palyazo adatkezeléssel kapcsolatos jo-
gairol, jogorvoslati lehetéségekrol részletes tajékoztatd talalhato a
Tamogataskezel6 honlapjan az alabbi elérhetdségen:

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

illetve az Onkorményzat Adatkezelési Tjékoztatéjaban, mely a
honlapjan(www.pesterzsebet.hu)elérhetd,aziigyintézés/e-ligyintézés
mentiipont alatt, az adatvédelem-GDPR meniiponton beliil. Ezen
feliil tovabbi felviligositassal az Onkormanyzat adatvédelmi tisztvi-
sel6je (dr. Toth Sandor Laszloné email: adatvedelem@pesterzsebet.
hu) tud szolgélni.

Elbiralasi hatarido: 2022. december 5.

Az eredményrél minden palyazot levélben értesitiink, fellebbezé-
si lehet6ség nincs!

Szabados Akos
polgarmester

Kedves Pesterzsébetiek!

Kévetkezé fogadoéram idépontja:
2022. oktober 13-an,
csiitortokon 17 oratol
Helye:

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

Szeretettel varom Onoket!

Dr. Hiller Istvan
orszaggyulési képviseld

Tajékoztatjuk a Tisztelt lakossagot, hogy Budapest Févaros XX.
keriilet Pesterzsébet Onkormaényzatdnak Képvisel§-testiilete a
2022. junius 16-ai iilésén déntétt arrdl, hogy a Pesterzsébet On-
kormaényzatdnak fenntartdsa alatt all6 6voddk (és tagintézmé-
nyeik), bolcsddék, a Gyermekek Atmeneti Otthona, valamint
azon kerdileti iskoldk részére ahol igényelték, az ellatotti korosz-
talynak megfelel6en a stlyos allergias reakciok azonnali keze-
1ésére szolgalo életmentd adrenalin 6ninjektort biztosit.

A Képvisels-testiilet dontése alapjan a fenti intézményekben
mar rendelkezésre dllnak az EPIPEN oldatos készitmények. Az
intézmények munkatdrsainak és a pedagégusoknak a szakmai
felkészitésérél az Onkorményzat intézkedett, annak érdekében,
hogy egy esetleges allergids roham bekovetkeztekor munkatérsa-
ink képesek legyenek felismerni a roham tiineteit, tovabba szak-
szertien alkalmazni az 6nbelové adrenalin injekciot.

Févarosi Szab6 Ervin Konyvtar

XX/2. sz. konyvtara

1203 Budapest, Bir6 Mihaly u. 7.

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

Nyitvatartas:

H: 9-16, K: 9-14, Sz-Cs: 1319, P: 916, Szo: 9-13

{0\1 AROSI

T4jékoztatjuk Onoket, hogy oktéber 12-én, szerdan,
szakmai nap miatt zarva lesziink!
Programjaink elGzetes regisztracioval latogathatoak.
A részvétel olvaséinknak ingyenes!

SISI A NAGYVILAGBAN: oktéber 6-an, csiitértokon, 17 érakor Korddsné
Szdsz Melinda tart eléadast. Hol jart a Sisivel foglalkoz6 gyijté Erzsébet és csa-
ladja nyomaban? Milyenek ezek az épiiletek, szobrok ma?

KEZMUVES KUCKO: oktéber 5-én, szerdan, 17 orakor Allati jé kézmi-
vesre varunk! Témank: Aillék. Vendégiink: 3 igazi gorog teknds!

OKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kiskozosség kialakitdsa, amely hozz4ja-
rul egy kevéshé kornyezetterheld, mégis tartalmasabb életméd kialakitdsahoz.
Klubvezet6: Sovestk Rrisztidn Kéthetente cstitortokon 17 érakor varjuk
szeretettel az érdeklédéket! A kovetkezd alkalmak: szeptember 29. (kom-
posztalas), oktober 13. (tartositds), oktéber 27. (6koépitészet)

KEREKITO FOGLALKOZAS: A legkiscbbeket és sziileiket varjuk jatékos fog-
lalkozasra Farkas Katalin szakképzett vezetével oktober 19-én, szerdan, 17 6rakor!
KIALLITAS: Galéridnkban és tarloinkba Antalné Gémesi Miria festménykialli-
tasat tekinthetik meg. Minden kedves érdeklddét szeretettel varunk!

KONYVET HAZHOZ: 1d6s, beteg olvasoink szamara havonta egyszer héz-

hoz szallitjuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék telefonon, ha szeretnék igénybe
venni szolgaltatasunkat!

Programjaink az aktualis hatalyos jarvanyiigyi szabalyok
megtartiasa mellett lesznek megrendezve.

e livds cammn

Pesterzsébet Onkormanyzata
hagyomanyaihoz hiven ez évben is
tinnepélyes keretek kozott kdszonti az
50 és 60 éve hazassagot kotott
pesterzsébeti parokat.

A hazasparok hazassagi anyakonyvi kivonatuk
masolataval, 2022. oktober 25-ig
jelentkezhetnek a Varoshaza polgarmesteri
titkarsagan (Bp. XX. Kossuth L. tér 1. 1. 69.,
telefon: 283 0549).

Az linnepséget
2022. november 23-an 12 orakor,
az Erzsébet Napok keretében rendezziik a
Polgarmesteri Hivatal Hazassagkotd termében.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwuwfszek.u/biromihaly
Facebook oldalunkon s friss hirekkel varjuk Onéket: wuww facebook.com/fszek20
Ujdonsagainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon taldliak, ha rdkeresnek a neviinkre!

Pesterzsébet Bolgar
Nemzetiségi Onkormanyzat

KOZMEGHALLGATAST
tart!
Idépont:
2022. oktober 24.-én 13.00 6rakor

Helye:
Csili Mvel6dési Haz
Budapest, XX. keriilet, Nagy Gy6ri Istvan u. 4-6.

TAJEKOZTATAS
Nemes Laszl6 alpolgarmester
2022. szeptember 21-1 hatallyal

lemondott alpolgarmesteri tisztségérdl.

Pesterzsébet Onkormanyzata
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EGYENLET
AZ EMBER LELKE"

Augusztus 7-én tartotta ezlistmiséjét, azaz
25 éves papi jubileumat a Vorosmarty utcai
neogodtikus templomban Dr. Papp Miklos,
aki immar 12 éve szolgal keriiletiink gorég-
katolikus egyhézi vezet§jeként. A nyiregy-
hazi kotédést atyaval a gorogkatolikus
egyhaz jellegzetességeit, a gytilekezeti- és
hitéletet, a papi feladatok témait érintettiik.

Keleti hatas

,Ugy tudnam jol megfogalmazni, hogy
gorogkatolikusok azok, akik az 1054-es
egyhazszakadas utan a 17. szazadban visz-
szatértek a katolikus egyhazhoz, de meg-
6rizték a keleti szertartasokat és szokasokat.
Igy gorogkatolikusok tbbnyire a katolikus
és az ortodox vilag talalkozasanal, Eurépa
és Magyarorszag keleti felén talalhatok meg
nagyobb szamban” — magyarazta az egy-
haz eredetét az 1dén Otvenéves atya. Bar
kiviilr6l nem lathat6 — hiszen eredetileg ka-
tolikus templomnak éptlt —, a Vordsmarty
utcai éptiletbe 1épve maris megérint ben-
niinket a keleti egyhdazakra jellemzé pompa
az aranyozott ikonok, csillarok és festett
tivegablakok képében. A kiilséségek hang-
sulyozasa, a kissé sematikus itkonabrazolas
szintén keleti jellegzetesség. Céljuk csak
részben a gyonyorkodtetés. Elmélytilésre
késztetik a hiveket a szimbolikan keresztiil,
és Isten tiszteletét hirdetik. Az atya kiemel-
te, hogy a tomjénezés csak Istennek jar,
ugyanakkor megtémjénezik Isten képma-
sat, az egyszeri embert is, s ezzel kiemelik a

hétkoznapok sziirkeségébdl. A gorogkatoli-
kus szertartasokra jellemzd, hogy a teljes
embert fel akarjak emelni a hithez, minden
érzékszerven keresztiil hatnak. Igy a finom
tomyjén, a szép latvany, a kellemes dallamok
mind-mind szerepet jatszanak a transzcen-
dens élmény kialakitasaban.

Szo6szék és katerdra

Miklés atya szamara mintaként szolgalt
papi palyara lépésc¢hez sziileinek elkétele-
zett keresztény hite, melyhez a kommunis-
ta éraban is ragaszkodtak, amikor ezért sok
hatrany és megvetés is érte 6ket. Tanulma-
nyait az Esztergomi Ferences Gimnazium-
ban folytatta, amely tovabbi pozitiv hatast
gyakorolt ra a szerzetesek elkotelezett,
mégis vidam életével. Eleinte a fizika és a
matematika irant érdekl6édott, mégis a
slegnehezebb egyenlettel”, az emberi 1é-
lekkel szeretett volna foglalkozni, igy nem
volt szamara kérdés, hogy papi palyara lép.
Budapesten a Pazmany Péter Katolikus
Egyetemen teologiat tanult, majd moral-
teologiabodl doktoralt — ez utobbit oktatja is
a Sapientia Hittudomanyi Féiskolan, illet-
ve az emberkézponta kozgazdasagtan
tantargy keretein beltl a Corvinuson.

Helyi halo

Nyolcéves nyiregyhazi, majd egyéves po-
mazi szolgalat utan a puispok Pesterzsébetre
helyezte Miklos atyat, és 6 szivesen vallalta
a févarosi parokiaval jaré kihivasokat.
Nagyjabol 800-1000 fésre becsiili ezt az
élénk és él6 gytilekezetet, ahol ma mar
egyre tobb a keleti orszagrészbdl a févaros-
ba kolt6zé fiatal és sokgyerekes csalad. Mi-
vel kisebb egyhazrdl van sz6, messzebbrol,
példaul Budakeszirdl is jarnak hivek vasar-
naponként Erzsébetre. Rendkiviil csaladias
és csaladkozponta kozosségként jellemzi
o6nmagukat, ahol az utébbi években alig
gy6znek keresztelni. Biszkén valljak: a
KSH-t6l hivatalos igazolasuk is van, hogy a
legtébb nagycsalad a gorogkatolikus hivek
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Dy. Papp Miklos gorogkatolikus pappal, a moralteologia tanaraval, a
Pesterzsebeti Gorogkatolikus Egyhazkozség parokusaval beszélgettiink.

korében van az orszigban. Igy mind a
gytlekezetnek, mind a papsagnak van
utanpoétlasa, és az eloregedés is kevéshé
érinti 6ket, mint a tobbi egyhazat. Miklos
atya maga 1s nagycsaladbdl szarmazik, ha-
rom testvére van, és angoltanarnd felesége-
vel harom leanygyermeket nevelnek.

A gyiilekezet alkalmai koziik kiemelendéek
a kozos kirandulasok, a szinhazlatogatasok,
az éves zarandoklat Mariapocsra, a nagy-
csalados kor, a csaladi napok, valamint a
Férfi Klub, amellyel a gyiilekezet férfi tagja-
it probaljak osszefogni. Természetesen a
gyllekezet vezetdje egyfajta lelki vezetként
is szolgal. A csaladok életik leghensébb
eseményeibe (sziletés, szerelem, halal) a
keresztelés, esketés, temetés révén vonjak
be 6t, amelyet az atya nagy megtiszteltetés-
nek érez. Az onkormanyzattal j6 viszonyt
apolnak, minden évben részt vesznek a
Szent Istvan-napi kenyérszentelésen, az
1956-0s és 1848-as innepségeken is.

Tartjak a kapcsolatot a kilfoldi gorog-
katolikus magyarsaggal. Minden hénap-
ban egy kiutaz6 gordgkatolikus pap tart
misét Londonban a mintegy kétezres otta-
ni szorvanynak. Mivel Karpataljan igen
jelentds létszamt magyar ajka gérogkatoli-
kussag ¢l, kivették a résziiket a menekiiltek
ellatasabdl és adomanyozasabol is. Most
késziilnek a templom miivészi kifestésére:
ikonok, freskok fogjak boritani a teljes bel-
s6 teret. Terveik szerint Pesterzsébet egyik
gyongyszeme lesz majd a megtjult temp-
lom, ami kozos kincs és csodaszép latnivald
minden érdekl6dé szamara.

GERENCSER DORA

Forrds: BKKNU

A 2B villamosvonallal egy 0j zéréemisszios
kotottpalyas kozlekedési tengely jott létre.
Kényelmesen, korilbelil 50 perc alatt jut-
hatunk el vele a Jaszai Mari tértél a Pacsir-
tatelep megalléig, illetve fél 6ra alatt a Kos-
suth Lajos utcaig. A fejlesztések eredménye-
ként az 4j villamosvonal valds alternativa a
pesterzsébetick szamara az auté ¢és a buszok
mellett, hiszen viszonylag gyorsan, atszallas
nélkil kozelithetik meg a belvarost. Az Gtvo-
nal kiprébélasa utan megerdsithetjik, hogy
a napkozben 15 percenként indul6 jaratok-
kal kénnyedén elérhetjiik a metrévonalakat,
a Boraros és a Jaszai Mari térnél a 4-es és a
6-os villamost, tovabba a 23 és 23E buszo-
kat, amelyekkel pillanatok alatt a XX. kerti-
let kozpontjaban lehetiink.

Ez bizony nagy sz6, mivel Pesterzsébeten az
elmdlt évtizedekben kilométerszamra tintek
el, és alakultak at a helyi villamosutvonalak,
valamint az tgynevezett ériashurkok. Amint
egy korabbi cikkiinkben mar irtunk réla, Er-
zsébetfalva kornyékén az elsé varosi jellegti
vasit a BKVT soroksari HEV-vonala volt
1887-hen. Az els6 feltaro jellegti villamosvo-
nalat azonban nem ez a cég, hanem a konku-
rens BVVV inditotta. A nyomvonal a Mester
utcai vonalbol indult ki 1901-ben, ezt egy év-
vel kés6bb a Sertésvagohidig, 1905-ben pedig
Erzsébetfalvaig meghosszabbitottak. Amint a
Budapest elveszett sinet cimi blogbejegyzések
szerzGje, Varga Akos Endre irta: a jaratok egy
egyvaganyos ,,0riashurokban” jartak be az ut-
cékat a Hatar ut — Jokai Moér utca — Nagysan-
dor Jézsef utca—T6rok Floris utca Gtvonalon.

1909-ben egy Gjabb 6ériashurok épiilt a
Hatar at — Baross utca — Nagysandor Jo-
zsef utca vonalon; a Hatar utra az elsé

hurokkal k6zos szakaszon, azaz a Toérok
Floris utcan at lehetett visszajutni.

Ha ma indulunk atnak a 2B villamos-
sal a Gubacsi ut / Haller utcatol, szintén
két nagy hurkon haladunk keresztil, a
visszajutas pedig ennyi év elteltével is a
Nagysandor Jozsef utcan és a Torok Flo-
ris utcan at valésul meg.

Kérdéseinkre valaszolva a BKK el-
mondta, hogy a nyomvonal mostani kije-
l6lése adottsag és fejlesztés egytittes ered-
ménye volt. 2020 novemberében ugyanis
atadtdk a pesti fon6d6 villamoshalozat
elsé 1épéseként a Haller utca és a Sorok-
sari ut csomoépontjaban épiilt Gj villamos-
vagany-kapcsolatot. Ennek készonhetéen
az Orczy ut — Haller utca iranyabol érke-
z6 villamosok a Boraros tér érintésével
egészen a Jaszai Mari térig tudnak kozle-
kedni. Ezt az infrastruktara-fejlesztést
hasznalja ki az 4j 2B villamos is.

Az elmult évtizedekben t6bb kiilsé kert-
let 1s aktivabban bekapcsolodott a févaros
kézlekedésének vérkeringésébe, hiszen koz-
vetlen kapcsolatot kaptak a belvarosba. A
mostani fejlesztéssel a XX. kertilet is ezek-
hez a varosrészekhez sorolhato. A BKK sze-
rint a pesterzsébetick szamara a 133E, az 5
ésa 99 jelzési autdbuszok mellett a 2B villa-
mos 1s j6 alternativat jelenthet, megkonnyit-
heti az itt él6k mindennapi utazasait.

Nyugodtabb robogas

Az utasokkal 1s valtottunk par szot, akiktol
megtudtuk, hogy a 2B jarat legfébb el6-
nyének az atszallas nélkili kézlekedést tart-
jak. Bar néhany helyszintél kicsit tavolabb
teszi le Gket a villamos, ez még mindig
jobb, mint hdrom-négy atszallas és a sok

A MI UTCANK

ATSZALLAS NELKUL
ROBOGHATUNK

A modern villamosok inkabb mar elsuhannak a lakotelepek és kertes hazak
mellett, mig elédeik, a BKVT S tipusu ikerkocsik a kockakovek kozt futo
vaganyokon zotyogtek.
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Bésterzsébet,

Pacsirtatelep

Forrds: BKK

varakozas, attol figgden, honnan indult az
ember. Nincs eszeveszett zotykolédés, mi-
vel az Gtburkolatban fut6 vaganyok helyett
ma mar nagypaneles palyakat fektetnek le.
A Torok Floris utcaban ezt hatarozottan
érezni, mert ott kicsi a kozati forgalom, igy
nem rongalédnak a sinek.

Avarosbhan a 2, a 2B és a 2M vonalakon
KCSV7-es tipust jarmivek kozlekednek.
A mozaiksz6 annyit tesz: Kozat Csuklos
Villamos, de szoktak Korszertsitettnek is
nevezni az elédethez, vagyis a KCSV5-6s
¢s a KCSV6-os tipusokhoz mérten. A
KCSV a Ganz nyolctengelyes csuklés villa-
mosainak legkorszertbb tipusa, kifejezet-
ten Budapest szamara gyartva.

Mi alapjan szamoztak a budapesti villamosokat?

Kezdetben szamok helyett kiillonb6z6 szintarcsakkal jelolték a jarmtvek menetira-
nyat, de a vonalak szaporodasaval a rendszer kovethetetlenné valt, igy 1910-t61
muszdj volt bevezetni a szamozast. A két legnagyobb villamostarsasag, vagyis a
budai BKVT a paratlan, mig a pestt BVVV a paros szamokat kapta meg:
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SPORT, MOZGAS

Noha egyre dra-
gabb az élet, és
szinte mindenen
sporolni  kénysze-
riliink, a testmoz-
gason pont nem kell(ene). Kutatasok iga-
zoljak, hogy a rendszeres sport nemcsak
az egészségnek tesz jot, de segit levezetni a
mostanaban senkit nem kimélé stresszt,
s6t annak hosszautava artalmait is csok-
kentheti. Az azonban egyaltalan nem
mindegy, mit ¢s hogyan edztink. Korabbi
szamainkban ajanlottuk a gyaloglast, a
futast, az tszast és a biciklizést is, ezuttal
edz6i segitséggel azt mutatjuk be, miért
ne féljiink az edzéteremtdl.

Foto: DLJnavo/gy/’ Photography

Domonkos Zsolt

Fotd: pexels-pixabay.com

»A sport vitathatatlanul a szervezetlink
legjobb gyogyszere. Persze kifogas mindig
van: nemcsak pénz, id6 sincs ra. Hetente
haromszor egy-két o6rat azonban akar a
tévénézésre forditott id6bdl is le lehet csip-
ni” — mondta lapunknak Domonkos Zsolt
mesteredz6. Mindez halas eréfeszités, hi-
szen a rendszeres testmozgas fejleszti, és
segit egészségesen tartani a keringési rend-
szert és a szivet. Hozzajarul szamos beteg-
ség megelézéséhez, akar kezeléséhez.
(Lasd a cukorbetegségrdl szo6lo irasunkat a
8-9. oldalon!) Erésiti az izmokat, tamogat-
ja az iztletek és a csontok j6 allapotanak
megdrzését. Hozzdjarul a testsaly megfele-
16 szinten tartasdhoz, gyorsitja a zsirégetést,
tamogatja a fogyast. J6 hatassal van a vér-
cukorszintre, a hormonalis egyenstlyra,
s6t még az agy mikodésére is. A stressz le-
vezetése mellett oldja a szorongast, a moz-
gas kozben felszabadulé boldogsaghormon
(szerotonin) javitja a kedélyallapotot is —
sorolta a legfontosabb jotékony hatasokat a
szakember. ,,Ezért aztan nem is kell a ked-
vez6 pillanatra varni, keresstink egy kony-
nyen megkozelithetd, szamunkra szimpati-

a mozgason nem érdemes.

kus edzétermet, és mar holnap menjtunk el
oda!” Ha konditeremben edziink, nem
vagyunk idéjarashoz kétve: mehetiink, ha
esik, ha fi1j. Altalaban kulturalt kérnyezet-
ben, képzett edzok segitségével, konnyen
megtanulhat6 gyakorlatokkal az egész tes-
tet at lehet mozgatni. A személyre szabott,
célunknak megfeleld edzéstervet kévetve
hamar érezheté a fejlédés, és az sem mellé-
kes, hogy konnyen lehet ismerkedni, barat-
kozni is — tette hozza a mesteredzo6.

Mennyit kellene sportolni?

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO)
legfrissebb ajanlasa szerint hett 150-
300 perc fizikai aktivitasra van szik-
sége egy felndtt szervezetnek. A 65 év
feletticknek az egyensulyjavitd gyakor-
latok mellett izomerdsitést is ajanlanak
a szakemberek.

Konnyt kezdés

Az els6é néhany alkalommal érdemes segit-
séget kérni a teremben dolgozéd edzoktdl
egy minden szempontb6l megfelel$ edzés-
terv kialakitasahoz és a gyakorlatok pontos
végrehajtasahoz. A szakember kiemelte,
hogy a bemelegitést soha ne hagyjuk ki:
,.Kis tilzassal az az edzés legfontosabb ré-
sze. Ne sajnaljuk az id6t a parperces gim-
nasztikara és kardizasra! Azzal, hogy a
testet, az izmokat ¢és izileteket mozgasra
hangoljuk, elkeriilhetck a sériilések is.” Do-
monkos Zsolt arra is felhivta a figyelmet,
hogy minden edzésnél fontos a fokozatossag
elvének betartasa, a kitartas és a tirelem
pedig elengedhetetlen. Az aktualis edzettsé-
g1 allapotunknak megfeleléen terheljiik ma-
gunkat akkor is, ha ,.csak” nyari sziinetet
tartottunk. A tal nagy salyok hasznélata, a
talzott intenzitas kertilend6 — nem kell bar-
mi aron a toébbiek tempojat kovetni. , Higy-
gyuk el, senki nem nevet ki, ha kis eszk6z6k-
kel dolgozunk, mindenki volt kezdd, de
visszatérd is” — biztatott a mesteredzo.

Mit és mennyit?

Eleinte jobb, ha minden edzésen atmozgat-
juk az egész testet. A nagyobb izomcsoportok
(mell, hat, 1ab) megdolgoztatasahoz Domon-
kos Zsolt alkalmanként két-két gyakorlat el-
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Bar mostanaban mindenen takarékoskodni kell,

Fotd: pixabay.com

végzését ajanlja, a kisebbekéhez (vall, bicepsz,
tricepsz) egy-egy is elég. Néhany hét utan, ha
mar kicsit megerésodtiink, kovetkezhetnek a
,megosztott” edzések: azaz egy adott edzés-
napon két-hdrom izomcsoportot terheliink
csak, de a hasizmot javasolt minden alkalom-
mal megdolgoztatni. A szériakrol és ismét-
lésszamokrol a mesteredzé azt mondta, kez-
detben minden gyakorlatot harom korben
nyolc-tizszer ismételjiink, majd fokozatosan,
egy-két hét elteltével emelhetiink.

Nagy leveg6

A szakember figyelmeztetett: a helyes 1égzés
is fontos. ,,Az erékifejtést segiti, ha a beléleg-
zett leveg6t emeléskor, nyomaskor fajjuk ki.”
Ez az elején igényel némi odafigyelést, de
hamar meg lehet szokni. Sosem maradhat el
a nyyjtas: akar a kulonféle gyakorlatok ko-
z0tt 1s, de az edzés végén mindenképpen vé-
gezziik el az izmok regeneracidjat, ezaltal
fejlédését szolgdlo gyakorlatokat. ,,Ovatosan
és ha lehet, kezdetben edzéi segédlettel” —
tette hozza a szakember.

Pesterzsébeti sportparkok

* Berkenye sétany

* Deak Ferenc tér

e To6rok Floris utca — Pazsitos sétany
e Hunyadi Janos tér

* Magyarok Nagyasszonya tér

* Abraham Géza utca — Ritka utca
e Vizisport utca

e Tatra tér

e Juta-domb

* Babapark

A pesterzsébeti ingyenes edz6helyek
kozul a freesportparks.hu honlap térképes
keresGjének segitségével is kivalaszthat-
juk a legkozelebbit.

()] KNORR-BREMSE

VASUTI
FEKRENDSZEREK

3UDAPESTROL . &

A VILAG TOBB MINT
100 ORSZAGABA

Nl-'\LUNKCSAK A KARRIERED
MEG[\LLI'THATATLAN!

Dani | CNENT e
kiemelt ~ rendszerverifikdcids .
B B Csoportvezetd Vst

BIZT0S MUNKAHELY ES

PROFI CSAPAT SOROKSARON.

FEKEZHETETLEN KARRIERREL VARUNK!
KNORR-BREMSE.KARRIERPORTAL.HU




SPORT, MOZGAS

DARTS, PETANQUE _
KULONLEGES GYOZELEM

A magyar csapat osszesitésben a 2. helyen végzett a Szerv-
atiiltetettek és Miivesekezeltek XI. Europa-bajnoksagan.

Csak a hazigazda Egyesilt Kiralysag elézte meg a magyar csa-
patot az éremtablan. A tizenkét sportag kiilénb6zé korosztalyok-
ban megrendezett viadalan 6sszesen 41 arany-, 40 eztst- és 42
bronzérmet harcoltak ki a hazai csapat. ,,Nagyon boldog vagyok,

BIRKOZAS _
V@-B.RO NZ A FELNOTTEK
KOZOTT

A belgradi vilagbajnoksagon az ESMTK-t Losonczi
David (kf. 87 kg) és Szdke Alex (kf. 97 kg) képviselték.
David mar a nyari nemzetkozi versenyeken megmutatta, hogy ko-
molyan kell vele szamolni, szenzaciés formaban tért vissza sériilé-
se utan, egymas utan nyerte a rangos nemzetkozi versenyeket ugy,
hogy ellenfeleinek sokszor pontot sem sikertlt szereznitik rajta. S6t,
eléfordult, hogy egy sulycsoporttal feljebb, a 97 kg-osok k6zott in-
dult, azonban ott sem talalt legyézdre.

Fotd: www: uﬁitedwor/dwrestling thirdlight.com

RIJ PesTERZSEBET 2022. szeptember 29.

hogy amire 2019 6ta késztltink, azt most sikerrel megvaldsitot-
tuk, hiszen a Covid-jarvany kévetkeztében ez volt az elsé nem-
zetkozi versenylehet6ség a szervatiiltetettek szamara. Az érem-
tabla 6nmagaért beszél” — adott gyorsértékelést Berente Judit, az
EB-csapat vezetdje, a Magyar Szervatiiltetettek Szovetsége elno-
ke, akit 2020-ban az Ev Fogyatékos Sportoléjanak vélasztottak.

A 26 orszag részvételével Oxfordban megrendezett Euro-
pa-bajnoksdgon nyolc maj-, négy sziv-, egy tudé-, harmincegy
vese- és Ot csontvelStranszplantalt, valamint két muvesekezelt
magyar versenyzé vett részt. Tizenkét sportagban (asztalitenisz,
atlétika, bowling, darts, kerékpar, petanque, squash, tenisz, rop-
labda, tollaslabda, Gszas, virtualis triatlon) mérték 6ssze erejiiket.
Alegeredményesebb sportagak az tszas, az atlétika, az asztalite-
nisz és a bowling voltak, de a petanque is hozott tobb aranyat. A
sikeres magyar versenyzék kozott egy Pesterzsébeten €16 sporto-
16 is szerepelt: a 46 éves Czinczas Robert 2015 6ta veseatiiltetett
versenyz6. A sikeres szervatiiltetés utan kezdett el komolyabban
foglalkozni a darts és a petanque sportokkal, az edzések rendsze-
res latogatoja lett. Hazai és nemzetkézi versenyen is bizonyitott
mar. Elete méasodik EB-jén az egyéni darts versenyeken meg-
szerezte a korosztalyos bajnoki cimet, majd a darts tripla mix
verseny¢ben — Dobos Judit veseatiiltetett-, ¢s Dobos Péter csont-
vel6-transzplantalt tarsaval — egyiitt allhattak a dobogé masodik
fokara. Az egyéni petanque verseny erés mezényében sikertlt

eziistérmet szereznie, majd a parosok petanque versenyén —
vesetranszplantalt petanque parjaval, Varga Viktorral — meg-
szerezték az eziistérmet. A pesterzsébeti versenyzé igy az idei
EB-t egy arany-, és harom eziistéremmel zarta.

PESTERZSEBET

TVE EHEN

A sportolorol késziilt film elérhetd a Pesterzsébet Média You Tube-csatorndydn, a
Pesterzsébet TV-n is.

www.youtube.com/pesterzsebetty

Losonczi David évek 6ta edz a felnétt valogatottal, és most, éle-
te elsé felnétt vilagversenyén rogton dobogora allhatott. A belgradi
vilagbajnoksagon a 30 £6s 87 kilogrammos stlycsoport felsé agara
sorsolt, ahol az idei budapesti Eurépa-bajnoksag eziistérmesével, a
roman Ojoggal mérkszott. Magabiztos gy6zelem utan johetett az
olimpiai 6tddik egyiptomit legy6zé dél-koreai Kim, majd a kirgiz
Turszinov a nyolcad- és negyeddontében, mindkét esetben techni-
kai tussal végzddott az 6sszecsapas.

Az el6dontében a tokiél olimpia bronzérmese, a vilag- és tobb-
sz0r6s Furépa-bajnok griz szarmazasa szerb Zurabi Datunasvili
kovetkezett. Oriasi csatdban egy birdi itélet pecsételte meg a mér-
kézés kimenetelét, 4-3-ra gy6zott a szerb, David pedig a bronzért
kiizdhetett a vb-eztstérmes svéd Kessidis-szel. A svéd igyekezett
megneheziteni David dolgat, de végtl csak két pontig jutott, mig
Losonczi harcos birkdzasanak kdszonhet6en dsszesen hatot gydjtott
¢és vilagbajnoki bronzérmet szerzett.

Horvatorszagban, Zagrabban rendezték meg a serdiil6 korosz-
taly Ul5-6s eurépabajnoksagat, amin az ESMTK Szakosztalyat
ot versenyz6 képviselte. A pesterzsébeti versenyzok koziil Zhytovoz
Masa bronzérmet szerzett, testvére Petro pedig csak a dontében ka-
pott ki, igy eziistérmes lett.

Meég tobb hir: weww.esmikbirkozas.hu

PESTERZSEBET
TVE HEBN

A versenyzdvel késziilt kordbbu interjink a Pesterzsébet tysdg 2022. jlniust
szdmdban olvashald.

SPORT, MOZGAS

SABKANYHAJO’
FENYES ARANYAK

elégedett volt a magyar csapat négynapos teljesitményével. ,,A
mastersekkel egytitt 27 érmet nyertiink, a felnéttek kozott négy
aranyat szereztiink, a tiziiléses szamok mellett 6tszaz méteren a
huszas egységtinkkel nyertiink, és a Kéros Dragon huszas egysé-
ge 1s begyujtott egy elséséget kétezer méteren”.

A pesterzsébeti ROMI Sarkanyhajo Klub a csehorszagi vilag-
bajnoksag utan a hazai bajnoksagon is szazszazalékosan teljesi-
tett. Maximalis pontszammal, toronymagasan nyerte az 6ssze-
sitett pontversenyt. 500 méteren tobb, mint egy hajé elénnyel,
a hosszabbik — 2000 méteres tavon — 40 masodperccel verte az
utana beérkezé egységet. A csapatban iilt Korisanszky David és
Hajda Jonatan, akik az idei sikvizi Kajak-Kenu Vilagbajnoksa-
gon, Kanadaban is képviselték az orszagot — szamolt be Remé-
nyi Péter a klub elndke és a hajé kormanyosa.”

Nemzetkozi és hazai vizeken is hasitott a pesterzsébeti
ROMLI.

A zommel a pesterzsébeti ROMI Sarkdnyhajé Klubra épiilé
magyar valogatott sikeresen szerepelt vilagbajnoksagon, 27 ér-
met, koztiik 4 aranyat hozott haza a csapat. Kizarélag a magyar
egység tudta maga mogé utasitani a hagyomanyosan kiemelkedd
Kinat és Thaif6ldet.

2000 méteren a 10-es mix és 10-es férfi csapat kerekedett felil,
utébbiak rendkiviil szoros versenyben, hat szazaddal (!) gyézték
le a thaifoldi és a kinai csapatot.

,Hatalmas 6rom volt ez, betetézte szamunkra a vilagbajnok-
sagot — mondta a csapatvezeté-kormanyos Reményi Péter, aki

X
Pesterzsébet Onkormanyzata i
tisztelettel meghivja Pesterzsébet lakossagat az .,
% i = ~ . 022. . (Csutor
Aradi Vértanuk Emléknapja i OKEObeLERE, it6
alkalm4bol tartandé megemlékezésre. Vécsey lakotele

cordpees

Unnepi beszédet mond: Dr. Hiller Istvan
Pesterzsébet orszaggy(lési képvisel6je

Kézremukaodik:
Vandor Eva J4szai Mari-dijas szinm(ivész,
a Halhatatlanok Tarsulatanak Orékés Tagja
Lajtha Laszl6é Alapfoku MUivészeti Iskola tanul6i

Szabados Akos
polgarmester
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Merza Péter

~Komposztalassal a kerti vagy konyhai zold-
hulladékot termdéfolddé  alakitjuk. Olyan
természetes, évmilliok 6ta létez6 korfolyamat
ez, amelyre hulladékkezelésként, illetve
-megelézésként tekinthettink” — kezdte Mer-
za Péter, a Humusz Szovetség oktatasi prog-
ramvezetfje. Az egyébként is til nagy
mennyiségben termelt haztartasi hulladék-
kal rengeteg szerves anyagot dobunk ki ahe-
lyett, hogy visszaforgatnank a természetbe.

Hogyan segit a humusz?

Morzsakka tapasztja a talaj apro
szemcséit, novekedésre serkenti a no-
vények gyokereit, tapanyagokat juttat
a talajban él6 mikroorganizmusok-
nak. Fel lehet hasznalni névények tl-
tetésekor virageserepekben, balkon-
ladakban, zoldség- és viragagyasok,
sz6l6k, gytiimolesosok termékenysé-
gének serkentéséhez.

Kint-bent

A kiltéri komposztalas kevés ,,maceraval”
jar, kilonosen kozosségi formaban, hiszen
megoszlanak a teendék. Ennck tovabbi
elénye, hogy tobb haztartasban nagyobb
mennyiségl hulladék keletkezik, tobb hulla-
dék esetén magasabb hémérsékleten, gyor-
sabban megy végbe a biologiai a folyamat.
,wDe egy csaladi haz kertjében is el lehet
kezdeni” — biztatott Merza Péter. Arra kell
csupan ugyelni, hogy megfelel§ életkoriil-
ményeket biztositsunk a talajban €16 izeltla-
buak, férgek, gombak, algdk, baktériumok
és egyéb mikroszkopikus élélények szamara.

A beltéri komposztalas kicsit tobb odafi-
gyelést igényel. Ha a gilisztakomposztot
valasztjuk, a taplalék mellett a hémérséklet-
re és a nedvességtartalomra is tigyelni kell.
Ha zart edényben komposztalunk, amely-
bél sokféle kaphato, talajlaké élélények hia-
nyaban komposztalast eldsegité kevercket
kell hasznalni. Oxigén jelenléte nélkil a
fermentalas soran cseppfolyds anyag kelet-
kezik, ami nem bomlik le teljesen, ezért va-

OKOSAN

Kornyezettudatos, koltséghatékony és nem is olyan koriilményes.

lahova el kell asni, de sokszoros higitadsban
novényvéddszernek is j6. Az egymas folé
helyezett edényekkel muikéds  eszkoznél
pedig az a fontos, hogy megfelel6 mennyi-
ségli oxigén jusson a rendszerbe — sorolta a
kornyezettudatos szervezet szakembere.

A komposztaléba akar naponta tehe-
tiink szerves hulladékot. Erés kozben a hal-
mot idénként 4t kell forgatni, hogy levegé-
hoz jusson. Ilyenkor az aljabél kiszedhetjiik
a foldszert anyagot, a felismerhet6 zoldség-
és gyumolcstoredékeket pedig hagyjuk még
bomlani. ,,Nagyobb forgatast elég félévente
végezni, addig csak arra kell figyelni, hogy
az kertiljon bele, aminek szabad” — hivta fel
a figyelmet Merza Péter.

Komposztalhato:

* gyumolcs- és zoldségmaradék
* kavézacc

* teafli

e aprora tort tojashéj

* kihtizott gyom

e lekaszalt fia

* lomb, avar

* agnyesedék

e elhervadt vagott virag

e elszaradt cserepes névény
* kezeletlen fa apritva

e flirészpor

e fahamu

e festetlen papir, karton

* haj és korom

Mi mehet bele?

,,Okdlszabély” szerint a hazankban termé
novényi maradvanyokat lehet komposztal-
ni, belerakhatjuk a zoldségek, gytimélesok
héjat és magjat, de kavézaccot, teafivet és
tojashéjat is. Megmaradt f6tt ételt, csontot,
pékstteményt viszont ne Ontsiink ra, mert
rothadast okoznak, illetve odavonzzak a
ragesalokat, kartevéket is. A déli gyiimol-
csok viaszos és a szallitas miatt vegyszerek-
kel kezelt héja, f6leg nagy mennyiségben
lassitja a kupac lebomlasi folyamatat, ko-
z0sségi komposztalokba ezért nem javasolt,

BZ) PeSTERZSEBET 2022. szeptember 29.

Lassuk, hogyan lesz a szemétbol ,,névényeledel™!

s6t gyakran tilos példaul mandarin- és na-
rancshéjat elhelyezni. Otthon, kiilonésen
kis mennyiségben és vegyszermentes keze-
lés esetén meg lehet probalni. A didlevél
sokak szerint nem bomlik le, vagy arthat a
komposztnak, de ha kilon gytjtve meg-
varjuk, amig kiszarad, azt is hozzékever-
hetjiik — tette hozza Merza Péter.

Kezdjik el!

»A komposztalassal egyszerd ¢és latvanyos
modon akar harmadaval csokkenthetjik a
szemetlinket, és még sporolhatunk is. Az,
hogy teszink valamit, egyrészt jo érzés,
masrészt motivalhat a kévetkezé kérnyezet-
tudatos és akar életmodvaltoztatd lépésre 1s”
—mondta a fenntarthatésagért dolgozo szer-
vezet munkatarsa. A mindennapokban elég,
ha a szelektiven gytjjtott hulladék mellett kii-
16n dobozba tessziik a szerves szemetet, amit
hetente egyszer a komposztalora ontiink. Az
elényok ismeretében az idénkénti atforgatas
és rostalas sem tiinik nagy aldozatnak. Merza
Péter azt tanacsolja: merjink belevagni, elsé
1épésként keresstink egy kozosségi komposzt-
pontot, ahol tapasztalatokat is lehet cserélni.

Pesterzsebeti
komposztalo program

160 pesterzsébeti és soroksari
haztartas kapott idén is komposztalé
ladat. A haztartast, illetve kerti
zoldhulladékok természetes
lebontasanak és a névények szamara
értékes tapanyag készitésének
modjardl majus elején tartott
ingyenes tajékoztato eléaddst
a Cseresznyevirag Alapitvany.

BARABAS JULIA

o

SZILVAZZUNK MEG!

Tavaly ilyenkor a sz6lorol irtunk, ezuttal az 6sz masik

csodajat, a finom, egészséges és még mindig megfizetheto

csonthéjas gyiimaolcsot ajanljuk.

Az akar oktoberig
termé  szilvanak
Magyarorszagon
tobb  mint husz
fajtaja létezik. Iz-
ben, szinben, mé-
retben ¢és forma-
ban kilénboznek
egymastol, de ko-
z0s bennuk, hogy magot és az emberi
szervezet szamara rengeteg hasznos ta-
panyagot tartalmaznak — mondta lapunk-
nak Barcza Zsuzsanna dietetikus.

Barcza Ssuzsanna

A rozsafélék csaladjaba tartozo gytiméles
85 szazaléka viz, de sok természetes cuk-
rot is tartalmaz. Ez azonban nem jelenti
azt, hogy ,hizlal”, ugyanis kiemelkedéen
magas ¢lelmi rosttartalma miatt nem hir-
telen, hanem egyenletesen emeli meg a
vércukorszintet.  Klorogénsav-tartalma-
nak készonhet6en még segit is megel6zni
az elhizast, j6 hatassal van a cukor- és li-
pidanyagcserére. A celluloz a vastaghél-
ben él6 baktériumfléra szamara idealis
tapanyag, a pektin nevi rost pedig termé-
szetes gyulladascsokkenté hatasa mellett
hozzajarul az egészséges bélmiikodéshez:
serkenti az emésztést, enyhiti a székreke-
dést. A szorbit nevii cukoralkohol miatt a
szilvanak akar hashajt6 hatasa is lehet.

A szilva igazi vitaminbomba, a B-vita-
min csalad szdmos tagjat (B, B,, B) tar-
talmazza, igy j6 hatassal van az idegrend-
szerre ¢és az agymukodésre, tovabba jelen-
tés mennyiségl béta-karotin, A- és C-vi-
tamin is talalhaté benne. Az asvanyi
anyagok koztl t6bbek kozott foszfort, ka-
liumot, kalciumot, magnéziumot, vasat, a
nyomelemek kozul pedig cinket tartal-
maz nagyobb mennyiségben.
El6segiti a vér sav-bazis
egyensulyanak fenntarta-
sat, a szivritmus normali-
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zaldsat. A benne 1évé K-vitamin a kali-
ummal hozzajarulhat a csontok és az ér-
falak egészségének megérzéséhez, igy
csokkentheti a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kialakulasanak esélyét. Kiemelke-
déen magas az antioxidans-tartalma, ami
tamogatja az immunrendszer ellenal-
16-képességét, hatasos a szabadgyokok el-

A nmu
kedvenciink

A szilvahoz tobb fiiszer,
példaul a gyémbeér, a chili is
passzol, szerkesztéségiink

kedvence a jelentds

mennyiségii fahéjjal
izesitett, szazszazalékos
gyumélcstartalma
lekvar.
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len, valamint lassitja az éregedési folya-
matokat. Antociant, rutint, flavonoidokat,
quercetint is tartalmaz, leginkabb a héja,
ezért nem javasolt megpucolni.

A szakember azt ajanlja, naponta
tobbszor 1s szemezgessunk szilvat akar a
farol, de j6 hir, hogy cukrozatlanul aszal-
va ugyanolyan egészséges. S6t, az inulin
tartalma prebiotikumként a hasznos
bélbaktériumok taplaléka. Bar a friss
szilva hitében sokaig elall, ha nem fogy-
na el, érdemes hazilag aszalni, de lekvart
is készithetiink belGle, akar cukor hozza-
adasa nélkil is.

A szilva idealis alapanyaga levesnek,
hisok mellé kinalt martasnak, chut-
ney-nak, beféttnek, savanyusagnak és pa-
linkanak is, lehet tolteléke gombdcnak, de-
relyének, palacsintanak ¢és mas sitemény-
nek. Erdemes kisebb adagokat a fagyaszto-
ba is rejteni beléle, hogy a kovetkez6 szezo-
nig is folyamatosan szilvazhassunk.

Szilvatort

Mar az egyiptomi faraok sirjaiban is talaltak aszaltszilva-maradvanyokat, Svajcban pedig
bronzkori szilvamagok keriiltek el6. Kis-Azsiabol és a Kaukazus vidékérdl a romaiak
hoztak Eurépaba, népszertvé a kézépkorban valt. Magyarorszagon el6szor egy 1231-es
dokumentumban irtak a csonthéjas gyiimélesrél — olvashaté a Mindmegette.hu-n.
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REJTVENY

10

2 VIZSZINTES:

4. Kartyajaték

5. Erzsébeti piac tere
6. Erzsébeti ,,puszta”
9. Szélétajta

10. Magasnovést

FUGGOLEGES:
1. Hangszer

8 9. Oszi gyumolcs

3. 11 méterrdl ragjak
6. Négylabu barat

7. Lila zoldség

8. Rovid torténet

9. Pénznem

A JULIUSI SZAM
HELYES VALASZAL:
VIZSZINTES: 2. Beléndek, 3. Venezuela,

7. Kisasszony hava, 9. Hungaroring, 10. Jaspis
FUGGOLEGES: 1. Feketeszeder,
4. Tiszatjvaros, 5. Opart, 6. Kapor, 8. Angora

APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

VILLANYSZERELES, hibakeresés,
villanybojlerek vizkételenitése, javitasa,
cseréje. Tel.: 061/260 70 90,

Mobil: 0630/296 55 90

MEGOLDAS DELPESTI GYORSSZERVIZ.

Lakasan: mosogép, bojler, tlizhely,

htité. Uzletiinkben: mikrd, takaritégép,
porszivo, mas kisgépek szervizelése!
Alkatrészcserénél ingyenes kiszallas,

1 év garancia!

XX. Mdrtirok 218. Ny:H-P:8-17. 285 34 88,
06307950 17 17 www.megoldasszerviz.hu

SZAMITOGEPEK JAVITASA helyszinen,
hétvégén is. Virusirtas, tanacsadas,
telepitések, alkatrészcsere garanciaval.
Ingyenes kiszallas.

Aradi Zoltan 0670/519 24 70

email:szerviz@szerviz.info

REDONYSZERELES, javitas, gurtnicsere,
szalagfligeony; szinyoghdl6, harmonikaajto.
Nagy Sandor, 0620/321 06 01.

ASZTALOSMESTER mindenféle
asztalosmunkat vallal: ajt6-, ablak-,
butorgyartas, -javitas. Ingyenes felmérés.
Tel.: 0620/957 95 33

CSOKKENTSE GAZSZAMLAJAT 40%-AL.
Korszerti kondenzacios flitéssel.
Kéménybélelés, kazan csere, egy kézben,
szolgaltatok felé szakvélemény tgyintézéssel.
Ingyenes felmérés.

0670/227-3040, 0670/227-3041

SZOBAFESTES, MAZOLAS, TAPETAZAS
buatormozgatassal. Parkettacsiszolas,
aljzatkiegyenlités, PVC-, sz6nyegpadlo-
lerakas. Mindségi, preciz munka, mérsékelt
arakon. (Alapitva: 1998) Csap6 Gyorgy.
Tel.: 06-31/780 64 30, 061,229 56 94

Jestesma.iwk.hu

ELETJARADEK

Jol keresd, nagy gyakorlattal és fels6fokt
végzettséggel rendelkezé fiatal par
ELETJARADEKI SZERZODEST

kotne egyediilalld, id6s személlyel. Mélto,
megbecsiilt, nyugodt életet biztositunk.
Telefon: 06-70/425-0888

INGATLAN

Pesterzsébeten KULON BEJARATU
BUTOROZOTT SZOBA dolgoz6 holgynek
hosszt tavra kiad6. Ara: 75.000,-Ft/hé
rezsivel egytitt + 1 honap kaucio.

Telefonszam: 0630/244 76 90

EGESZSEG

Hazhoz megyek! FOGSOR KESZITESET,
JAVITASAT vallalom garancidval.
Hivjon bizalommal!

Telefon: 0620/980 539 57

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

BZ] PESTERZSEBET 2022. szeptember 29.

PESTERZSEBETI MUZEUM

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

RATKAY-ATLOK GALERIA

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324
Nyitva: keddtél szombatig, 10-18 6raig

ALLANDO KIALLITAS ALLANDO KIALLITASOK
Neményi Lili emlékszoba P ? sterzse b,et I Mu 4 eum Czétényi Vilmos
A helytorténeti kiallitas felujitas miatt zarva. R a t’kay'At I.O k (,; al-e ria festémiivész kiallitasa
IDOSZAKI KIALLITAS Gaal Imre Galeria Ratkay Endre

Divat a multbol — festémiivesz kiallitasa
Illyés Borbala iparmiivész

babaszobrai

2022. MAJUS 25. —2023. JANUAR 7.

www.pesterzsebetimuzeum.hu Gaal Imre
‘P : festomiiveész kiallitasa

info@pesterzsebetimuzeum.eu

GAAL IMRE GALERIA
1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39. / Tel.: 06-1-283-0031 / Nyitva: keddtdl szombatig, 10-18 6raig
ALLANDO KIALLITASOK

Toth Menyhért festémiivész kiallitasa

Szabadtéri szoborkert
IDOSZAKI KIALLITASOK
Geometrikus tendenciak

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

2022. SZEPTEMBER 14. - 2022. OKTOBER 22.

Kadarkuti Richard festémiivész emlékkiallitasa
halalanak 20. évfordulojara

2022. SZEPTEMBER 21. — 2022. OKTOBER 22.

Kiallitasainkra mindenkit szeretettel varunk!
A belépés dijtalan!

GEOMETRIKUS TENDENCIAK

Boros Tamas képzomiivész . Dévényi Janos festomiivész
Nagy Imre Gyula festoamiivész . Serényi H. Zsigmond Munkdcsy-dijas festomiivész



Pesterzsébet Onkormanyzata és a Pesterzsébeti '56-0s Szévetség nevében
tisztelettel meghivom Pesterzsébet lakossagat

\ az 1956-os forradalom és szabadsagharc

66. évforduloja
alkalmabél rendezendd linnepségsorozatra

Oktober 17. (hétfd)

16.00 ora

"A forradalom jelképes langjanak fellobbantasa"

Faklyas valtéfutas a Juta-dombi tiizérek terétél az Emlékezés teréig, a keriileti altalanos
és kozépiskolas csapatok részvételével.

(Rajt: Juta-dombi tiizérek tere, '56-0s emlékmi

Cél: Emlékezés tere, '56-0s obeliszk)

Oktoéber 18. (kedd)
14.30 6ra
Forradalmak (1848; 1956) -
Torténelmi vetélkeddé a Millenniumi és Szent Istvan Kupaért kerileti altalanos és
k6zépiskolas csapatok részvételével.

(Csili Miivelédési Kozpont Bubik Istvan Szinhazterem)

Oktdber 21. (péntek)
16.00 6ra
'56-0s lyukas zaszl6 felvonasa

(Helsinki at - Kossuth L. u. keresztezé6désében all6 Orszagzaszl6nal) |
17.00 ‘

Oktoéber 26. (szerda)

14.00 6ra by
Koszoruzas az ATRA gyar kérili harcok aldozatainak emlekere
(Helsinki u. - Torontal u. keresztez6désében) »

November 04. (péntek) W '
15.00 6ra B s
Gyasznapi megemlékezés és koszoruzas a Pesterzsebet| temetoben
(Bp. XX. Temet6 sor) A N s
16.30 6ra N | 4 “q-

'56-0s Iyukas zaszl6 levonasa N\ o ;

(Helsinki Gt - Kossuth L. u. keresztez6désében all6 Orszagzaszlonal)




