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Kedves Olvasó!

A hosszabb iskolai szünet, az enyhe idő, 
vagy a sokféle kihívás közepette megélt 
pillanatnyi megpihenés némileg lelassítot-
ta az új évbe való áttűnést. 

Talán volt idő átgondolni, amit sokan 
megtesznek, hogy miként is lenne jó ezt az 
évet megélni, mikre érdemes jobban figyel-
ni, miből legyen kevesebb és miből több? 
Mondják, mindig csak egy lépés, úgy bár-
milyen vállalás életszerűbbé, könnyebben 
teljesíthetőbbé válik.

Ebben is sokat segíthetnek friss számunk 
cikkei: a jóllét lelki kapaszkodóiról, a szer-
vezetünk jelzéseinek felismeréséről, az üres 
kéz erejéről, vagy éppen a megjavítható és 
ezéltal új esélyt kapott tárgyaink fontossá-
gáról – ezek mind részei lehetnek annak a 
bizonyos lépésnek.

Jó olvasást kívánunk!

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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10 óra Nyakigláb, csupaháj meg 
Málészáj Maszk Bábszínház előadása.
11 óra Családi táncház a Téka együt-
tessel és kézműves foglalkozás

Belépő: 1200 Ft 
(3 év alatt ingyenes)

A táncházat az Emberi Erőforrás 
Támogatáskezelő Csoóri Sándor 
pályázata támogatja.

FEBRUÁR

Belépő: 3000 - 4200 Ft

 Kocsis Judit

 Perjés János

Belépő: 2500 Ft

Belépő: 1800 Ft

Asztalfoglalás 283-0230 telefonon vagy 
regisztrácó gombra kattintva a honlapon 
február 17-én 14 óráig.

Belépő: 1800 Ft

Február 1., február 22. - Sétahajó Buli-
zenekar;  február 8. -  Főnix Voice
február 15. - The Shades

Társaságkedvelők klubja
Minden szerdán 18 óra 

Belépő: 1000 Ft

Két Lotti 
Február 23., csütörtök 14 óra

Megtekinthető: március 10-ig.
A tárlat előzetes bejelentkezéssel

látogatható!

Csili Alsóállomás

Kirják Miklós:
Időzavar 

Február 10., péntek 18 óra

Megtekinthető: március 3-ig
Muszély Ágoston kiállítóterem

A tárlat látogatásához kérje 
információs kollégánk segítségét! 

Karaoke klub Minden hónap második péntekén 19 óra
Belépő: 1000 Ft

Aktív könyvtár klub (retrojátékok kedvelőinek) 
Február 7., kedd 15 órától

Könyvtári tagsággal ingyenes!

Just Music duó koncertje
Február 3., péntek  kapunyitás: 19 óra, kezdés: 20 óra 

Megmaradt Szobotkának
Ősbemutató - színházi előadás
Február 12., vasárnap 15 óra

SakálVokál 
Február 19., vasárnap 18 óra

Családi nap
Február 11., szombat 10-14 óra 

között

Szabó Magda és Szobotka Tibor 
kapcsolata és házassága.

Tóth Bettina
tűzzománc kiállítása

Február 16., csütörtök 18 óra
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ADÓHÍREK

ELEKTRONIKUS ÜGYINTÉZÉS:

Az elektronikus ügyintézés és a bizalmi szol-
gáltatások általános szabályairól szóló 2015. 
évi CCXXII. törvény (továbbiakban: Eüsztv) 
9. § (1) bekezdésének aa) pontja szerint, 
minden gazdálkodó szervezet ideértve az 
egyéni vállalkozókat is, 2018.01.01-től 
elektronikus ügyintézésre kötelezett. 
Ügyet intézni és kapcsolatot tartani az Adó-
csoporttal az Elektronikus Önkormányzati 
Portálon (OHP) keresztül lehet, ahol online 
űrlapkitöltés és egyenleg lekérdezés műkö-
dik. https://ohp-20.asp.lgov.hu/nyitolap

Az önkormányzati adóhatóság minden 
gazdálkodó szervezetnek kizárólag a 
Cégkapura küldi meg az általa hozott hi-
vatalos – régen tértivevényesen kézbesített 
– iratokat! 

Felhívjuk a figyelmet, hogy a Cégkapuval 
nem rendelkező szervezetekről bejelentést 
kell tennünk a Cégbíróság felé. Az át nem 
vett (meghiúsulási igazolás) érdemi döntést 
tartalmazó dokumentumok véglegessé válá-
sát követően végrehajtási eljárást kezdemé-
nyezünk. A Cégkapuval nem rendelkezők a 
helyben szokásos módon Hirdetmény útján 
értesülhetnek a küldeményekről.

A Képviselő-testület helyi építmény- és 
telekadó rendelete a 2022. évben nem 
módosult, így 2023-ban nem változott a 
helyi adóztatás mértéke.

ÉPÍTMÉNYADÓ:

A helyi építményadóról szóló 40/2012. 
(XII.7.) számú rendelet 2/A §-a alapján az 
építményadó évi mértéke továbbra is 1.658 
Ft/m2. Az építményadó esetében az adó tár-
gya a lakás és a nem lakás célú épület, épü-

letrész. A magánszemély adóalany mentesül 
az adatbejelentési kötelezettség alól, feltéve, 
ha az adóalanyt építményadó vonatkozásá-
ban adófizetési kötelezettség nem terheli. A 
törvényi mentességeken túl kerületünkben a 
lakás célú építmények közül mentes a vala-
mennyi magánszemély tulajdonos, haszo-
nélvező, illetve közeli hozzátartozója által 
lakott olyan lakás, ahol a magánszemély tar-
tós ottlakásra rendezkedett be, életvitelsze-
rűen ott lakik.

TELEKADÓ:

A helyi telekadóról szóló 41/2012. (XII.7.) szá-
mú rendelet 2 §-a alapján a telekadó évi mér-
téke 301,-Ft/m2 megtartása mellett a Kerületi 
Építési Szabályzatban meghatározott EK-1, 
Ek-2, Kb-Ez besorolású telek után 200 Ft/m2, 
Ev telek után 150 Ft/m2, a szabályzat XIX. fe-
jezete szerinti telek 0 Ft/m2, külterületi telek 
50 Ft/m2. Mentes az adó alól a magánszemély 
ingatlan-nyilvántartásban külterületként nyil-
vántartott üzleti célt nem szolgáló telke. 

Az építmény- és telekadóról adószámla 
kivonatot, csekket február hónapban kül-
dünk az adóalanyok részére. Az adót két 
részletben, 2023. március 16. és 2023. szep-
tember 15-ig kell megfizetni.

GÉPJÁRMŰADÓ:

A gépjárműadóról szóló törvény módosítá-
sa alapján 2021. január 1-től a belföldi 
gépjárművek adóztatása a Nemzeti Adó- 
és Vámhivatal hatáskörébe került.

A 2020. december 31-ig fennálló gépjár-
műadó tartozásokat továbbra is az ön-
kormányzati adóhatóság számlájára kell 
megfizetni, melyről február hónapban 
küldünk egyenlegértesítőt!

TALAJTERHELÉSI DÍJ:

A talajterhelési díj bevallását a 2022. évi 
vízfogyasztásról 2023. március 31-ig kell 
benyújtani és a díjat megfizetni. A bevallási 
nyomtatványt, tájékoztatót és csekket feb-
ruár elején küldjük ki a nyilvántartás sze-
rinti díjfizetők részére.  

EGYÉB FONTOS TUDNIVALÓ:

Az adókötelezettség keletkezését, válto-
zását és megszűnését az adóhatóság felhí-
vása nélkül önként, adatbejelentés be-
nyújtásával kell megtenni építményadó, 
telekadó ügyekben.
 
A gépjárművekkel kapcsolatos adásvételi 
szerződést továbbra is kizárólag a Kormá-
nyablakokban (nem az Adócsoportnál) 
kell leadni/bejelenteni! 

A határidőre nem fizető adózóval szem-
ben végrehajtási eljárást kezdeménye-
zünk, melynek költségáltalánya minden 
esetben 5.000,- Ft.

A bevallási kötelezettség késedelmes teljesítése 
mulasztási bírság kiszabását vonja maga után.

A magánfőző a desztillálóberendezés feletti tu-
lajdonszerzést, valamint a bejelentett adatokban 
történt változást az azt követő 15 napon belül 
köteles bejelenteni a lakóhelye szerinti önkor-
mányzati adóhatósághoz. 2016. évtől párlat 
adójegyet a vámhatóságtól lehet igényelni.

Magánszemélyek részére az adóügyi nyom-
tatványok (adatbejelentések, bevallás), ren-
deletek letölthetők a www.pesterzsebet.hu/
Ügyintézés/Ügyintézés/Letölthető nyomtat-
ványok/Adóügyekkel kapcsolatos nyomtat-
ványok  oldalról.

Érdeklődni lehet személyesen (1201 Budapest Kossuth L. tér 1. fsz. 26.), vagy telefonon a következő számokon:
Helyi építmény- és telekadó: 283-0640/1261, 1265, 

Gépjárműadó: 283-0640/1264
Talajterhelési díj: 283-0640/1261, 1264 

Ezúton mondunk köszönetet azon adózóinknak, akik bevallási és adófizetési kötelezettségeiknek 
határidőben eleget téve segítik munkánkat.

Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébeti Polgármesteri Hivatal Hatósági Osztály Adócsoportja

Tájékoztatjuk a kerület lakosságát és gazdálkodó szervezeteit a helyi önkormányzati adókkal kapcsolatban 2023. január 1-jén hatályba lépő 
változásokról, illetve egyéb adózással kapcsolatos tudnivalókról:

CIVILHIVATAL

ÚJ KÉPVISELŐT
VÁLASZTOTTAK

Szombathy Dénes Gyula Pesterzsébet 10. egyéni választó­
kerületének – időközi választáson – nyert új képviselője.

A Fidesz–KDNP jelöltje a 2022. december 
18-i időközi önkormányzati választáson 543 
szavazattal, 51,8 százalékot elérve győzte le 
az ellenzék közös jelöltjét, Jurák Tamást, aki 
452 szavazatot kapott (42,9%). Meglepő le-
hetett ez az eredmény, mert a 10. választó-
kerületet 18 évig megszakítás nélkül a szep-
temberben elhunyt MSZP-s Komoróczy 

László, a körzetet pedig 30 éve folyamato-
san baloldali jelölt képviselte. 

Ahogy a decemberi számunkban az 
(akkori felállás szerint) összes, a testület 
munkájában résztvevő párt képviselőjét, 
megkérdeztük a kormánypárti oldalt erősí-
tő, civilben információbiztonsággal foglal-
kozó politikust is: milyen tervekkel és elkép-
zelésekkel lát munkához.

Hazai pályán

Szombathy Dénesnek már a nagyszülei is 
pesterzsébetiek voltak, ő maga a Baba utcai 
szülészeten látta meg a napvilágot. A mai 
napig körzetében, a Pacsirta utca családi 
házas részén él párjával. A Vörösmarty Mi-
hály Általános Iskola elvégzése után infor-
matikusnak tanult, és műszaki informatiku-
si diplomát szerzett a Gábor Dénes Főisko-
lán. Jelenleg egy informatikai biztonsággal 
foglalkozó cégnél üzletág-igazgató.

A politikával szorosabban három éve 
foglalkozik, 2020 óta tagja az Önkormány-
zat Gazdasági Bizottságának, korábban az 
Integrit XX Kft. felügyelőbizottsági tagja 

volt. A Fideszbe 8 éve lépett be, és azért 
vállalt közéleti szerepet, mert szeretné szű-
kebb pátriájának ügyeit jobb irányba terel-
ni. Reméli, hogy munkájuknak a követke-
ző önkormányzati választásra beérik a 
gyümölcse, és a képviselő-testületi többsé-
get megszerezve több lehetőségük nyílhat 
elképzeléseik megvalósítására. 

Fontos az elérhetőség

Körzetében, amely a nagyjából C alakú, és 
két nagy lakótelepből: a Juta-dombiból, il-
letve a Vécseyből, valamint kettő között el-
terülő kertes házas részből áll, fontosnak 
tartja, hogy elérhető képviselő legyen, hogy 
a felmerülő problémákat a lakók vélemé-
nyét, meglátásait meghallgatva közösen 
tudjanak tenni a fejlődéséért. Mint elmond-
ta, már a kampány során is sokan megkeres-
ték különböző problémákkal, elsősorban 
közutak, járdák állapotával kapcsolatban.

A képviselő is úgy látja, 2023 nehéz év 
lesz, de biztatónak tartja, hogy a kormány 
több mint 450 millió forint támogatást biz-
tosított a kerület számára.

BÉLÁDI OLÍVIA

EMLÉKKÖNYV
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Sokan érezzük úgy, 
hogy a kicsit hos�-
szabb téli szünet 
ellenére már ebbe 
az új évbe is belefá-
radtunk. Gyakran 
az ünnepek előtti 
hajtás, a karácso-
nyi készülődés, a 
vélt vagy valós el-

várásoknak való megfelelés (ajándékozás, 
kiköltekezés, sütés-főzés, logisztika, rokon-
látogatások) amúgy sem sok pihenést enge-
délyez. Artai Monika pszichológus lapunk-
nak megjegyezte: jó lenne mindezt – akár 
már idén – okosabban, családi megegye-
zéssel úgy csinálni, hogy kizárjuk a megfe-
lelési és fogyasztási túlfeszítettséget. „Ne 
abban a néhány együtt töltött napban 
akarjuk kompenzálni az egész átrohant 
évet. Úgy kellene működni, hogy kará-
csonykor tényleg csak egymásra figyelve 
élvezzük az ünnepet, és pihenjünk is. Ezért 
viszont már most el kellene kezdeni tenni” 
– tette hozzá a szakember. 

Februártól is fogadkozhatunk

Újévi fogadalmaink valószínűleg lassan 
kezdenek a homályba veszni. „Ez történik 
a nagy, sorsfordító vállalásokkal, ha pszi-
chésen nem állunk rájuk készen” – mondta 
a pszichológus. „Fontosak a mérföldkövek, 
de nem feltétlenül esnek egybe az év kez-
detével, változtatni lehet február 23-án is.” 
A szakember azt javasolja, egy elhatározás 
megvalósítását akkorra időzítsük, amikor 
úgy érezzük, hogy megértünk rá. „Ha le-
szoknánk a dohányzásról, az legyen a kez-
dőpont, amikor el tudjuk képzelni, hogy 

nem cigarettához nyúlunk idegesség, szo-
morúság esetén, és egy baráti találkozón 
sem gyújtunk rá. Ha várjuk a változást, 
van motivációnk, akkor nem üres, ezáltal 
frusztrációt okozó vágy marad.” Fontos az 
is, hogy belátható távra tervezzünk: a 
„soha többé” és a „most már mindig” nem 
éppen ilyen. A megvalósítás sosem egysze-
rű, és mindig lesznek olyan körülmények, 
amelyek megakadályozhatják a sikert – je-
gyezte meg Artai Monika.

Keretezzük át!

A karácsony és a szintén „kötelezően” bu-
lizós szilveszter sem pihentető ünnep, 
nem igazán segítenek hozzá minket a len-
dületes évkezdéshez. Ebben az időszak-
ban mindenhonnan azt „kapjuk”, hogy 
gondoljuk végig, mi minden történt az el-

múlt évben. Ez érzelmileg megterhelő le-
het, hiszen például 2022 is bővelkedett 
szorongást, tartós stresszt okozó esemé-
nyekben. „Globális frusztráció, félelem a 
fertőzésektől és a közelünkben dúló hábo-
rútól, kiszámíthatatlanság, az energia és 
egyáltalán a lét bizonytalansága, az inflá-
ció, a háborús retorika mindenkit érint, és 
feszültté tesz. Ezek mind olyan tényezők, 
amelyeket nem tudunk kontrollálni, ezért 
azokra a dolgokra érdemes figyelemmel 
lenni, amelyeket – kisebb vagy nagyobb 
erőfeszítések árán – uralni tudunk. A há-
borút nem tudjuk befejezni, de nem kell 
minden nap követnünk, ami a fronton 
történik.” A pszichológus felidézte, hogy 
ezt már a járvány legsúlyosabb, közvetlen 
életveszélyt is hordozó, így „masszív” 
stresszt okozó időszakaiban is megtanul-
hattuk. „Ha a külső környezetet nem tud-

juk megváltoztatni, akkor saját magunk-
kal kell foglalkozni: azzal, amire hatni tu-
dunk. Ellenkező esetben kiszolgáltatott-
nak érezzük magunkat.” 

Természetesen ebből nem az követke-
zik, hogy mindent pozitívra „kellene” 
hangolni, hiszen az is frusztráló, és nem is 
sikerülne. Érdemes a realitás talaján ma-
radni. Látva például az árak emelkedését, 
próbáljuk meg optimalizálni, azaz kont-
rollálni a költéseinket. Artai Monika sze-
rint egyénfüggő, hogy az ilyen döntéseket 
hogyan kezeljük, milyen hatással vannak 
ránk, de léteznek olyan kognitív techni-
kák, amelyek segíthetnek. Megpróbálhat-
juk felülbírálni, azaz átfogalmazni a rossz 
gondolatokat, érzéseket úgy, hogy kevésbé 
negatív legyen a felhangjuk. „Kicsit »hát-
rébb lépve«, reálisan vizsgáljuk meg, 
mennyire jogos, hogy rettegünk, és ho-
gyan lehetne csökkenteni a szorongást.” 

Támasszuk egymást!

Ehhez nemcsak erőre, társas támogatásra 
is szükség van. „Azt szokták mondani, kell 
legalább egy olyan ember, akire érzelmi-
leg biztosan lehet támaszkodni. Ez jelent-
het együtt végzett tevékenységeket, de 
megoldások közös kidolgozását is, vagyis 
egymás megtámasztását, amikor egyik, 
másik vagy éppen mindkettő dőlni lát-
szik” – fejtette ki a szakember.

Az értékkel bíró emberi kapcsolatok segí-
tenek. Egyrészt kiderülhet, hogy nem va-
gyunk egyedül a problémával, ami erősít, 
másrészt tanulhatunk egymástól. „A hét-
köznapi dolgok érzelmi élményeinek 
megosztása fontos, és bár nem gyógyít, 
enyhíti a magányt, a szorongást, az egye-
düllét érzését. Ez azért nem jelenti azt, 
hogy az összes megélt szörnyűséget rá kell 
önteni valakire, de érdemes megteremteni 

az alkalmat arra, hogy beszélgessünk má-
sokkal. Ha úgy érezzük, nincs kivel meg-
osztani a gondolatainkat, az interneten 
találhatunk olyan társas fórumokat, ahol 
lehet párbeszédet folytatni” – javasolta 
Artai Monika.

Keressünk örömet!

A pszichológus kiemelte: mindenki számá-
ra fontos a feltöltődés. „Ha nem is tudunk 
elutazni egy távoli országba, segít, ha néha 
leülünk, és csak nézünk ki a fejünkből vagy 
sétálunk egyet. Könnyen megszerezhető 
örömforrás lehet egy ebéd, beszélgetés, 
könyv, film, zene, de akár pakolás vagy ta-
karítás is. Nem biztos, hogy tudjuk, de 
mindenkinek fontos lenne felfedeznie azt 
az örömforrást, amely kikapcsolja és feltöl-

ti. Lehet ilyen akár a munkahely is. Egy 
tanárnak – noha rendkívül kevés pénzt 
keres – okozhat örömet, ha egy diákja 
fejlődik, vagy egy verset megtanulva kö-
szönti. Ettől nem lesz gazdag, viszont 
boldog lehet. Számos, sokszor apró do-
log is hozzájárulhat ahhoz, hogy az ilyen 
vérzivataros időkben se érezzük magun-
kat teljesen kiszolgáltatottnak” – fogal-
mazott Artai Monika.

Jelez az alvás

A szakember hangsúlyozta: általában van 
bennünk erő, motiváció, hogy „vigyük” a 
hétköznapokat. A korábbi tapasztalatokból 
fakadó erőforrásaink, az úgynevezett rezili-
encia, vagyis a lelki rugalmas ellenállás ké-
pessége nagyobb traumák esetén, akár vá-
ratlan, tragikus helyzetekben is segít alkal-
mazkodni. Ha ez gyengül, baj van. „Erre 
leginkább az alvászavarok figyelmeztetnek: 
a túl sok vagy nagyon kevés, a rendszerte-
len, a nem pihentető alvás, a sokszori meg-
ébredés, a krónikussá váló kialvatlanság is 
jelzés. Normál esetben, ha fárasztó napok 
után átpihenünk egy hétvégét, meg tudunk 
újulni. Az viszont gondra utal, ha a hosszú 
alvás tünetté válik, olyan, mintha ki akar-
nánk aludni magunkat az életből. Az egész-
ségügyi ok nélküli túlzott fáradékonyság, a 
motiváció hiánya, a felkelés, az elindulás, a 
megmozdulás, a kapcsolattartás nehézsége 
mind arra utal: már nem elég egy kiadós 
alvás. Depresszió esetén visszaszorul, vagy 
meg is szűnik az örömforrások keresésének, 
a kapcsolódásnak az igénye is. Bár nehéz, 
ilyenkor professzionális segítséget kell kér-
ni” – hívta fel a figyelmet a pszichológus.

BARABÁS JÚLIA LEGYÜNK JOBBAN!
Pszichológus segít abban, hogyan találhatunk több örömet idén 
az éveken átívelő nehezítő körülmények ellenére is.

Fotó: pexels.com – Anna Shvets

Artai Monika

Fotó: pexels.com – Alena Darmel

Fotó: pixabay.comFotó: freepik.com – Mdjaff

Fotó: pexels.com – Andrea Piacquadio
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„ÉN IS SAJNÁLNÁM 
KIDOBNI”

Történjen bármi egy táskával, Salamon Endre szépen megjavítja.

PESTERZSÉBET 2023. január 26. 11

CÉGÉR

„Régóta lakom a kerületben, és 
nagyon szeretem” – jelentette ki 
a Pesterzsébet TV Cégér című 
műsorában Salamon Endre 
bőrdíszműves. Korábban, ami-
kor Erzsébetvárosban, a Nefe-
lejcs utcában laktak, azt sem 
tudta, hol van „ez az Erzsébet”. 
Aztán itt kaptak lakást. Távoli-
nak tűnt, de már örülnek, hogy 
ideköltöztek. „Nem is laknék 
máshol. A bevásárlás nagyon 
könnyű, minden itt van a köze-
lünkben” – mondta.

„A kerületben, úgy tudom, 
csak ketten vagyunk bőrdíszművesek. Egy tízemeletes ház alagso-
rában van a műhelyem, 30 éve már biztos, hogy bérlem. A nejem 
örülne, ha már abbahagynám, azt mondja, mindig a pincében 
vagyok. De szeretem csinálni.” Legutóbb kamionosoknak készített 
táskát, és felújítja a Kossuth Lajos Gimnázium aulájában lévő fo-
teleket is. A varrógépe nagyon régi, kifejezetten bőrdíszművek var-
rására készült, egykor lábbal hajtották, ma egy kis villanymotorral 
működik. 

Salamon Endre édesapja rézműves mester volt, és azt akarta, 
hogy a fia vegye át a műhelyét, ám a nagynénje szerint egy „bőr-
díszes” mindig megél, hiszen táskát, óraszíjat vagy övet készít, és 
egyébként is tisztább szakma. Így aztán a család Öcsije ipari ta-
nuló, majd gyakornok lett édesapja húgánál, a szakiskolát pedig 
a Práter utcában végezte el, 1971-ben.

A VIII. kerületi üzletben, mivel a Szovjetunióból is érkeztek 
vásárlók, nem győzték gyártani a plasztik táskákat. A nagynéni 
mindig újított, kitalálta például, hogy próbálkozzanak orvosi tás-
kákkal is, és ezekhez a bátyja készíthette a fémkeretet. 

Salamon Endre katonai szolgálata után a Fővárosi Kéz-
műipari Vállalathoz került, ahol „igazán meg lehetett tanulni ezt 
a szakmát”. Tömegével gyártották az autós és a női táskákat 
szovjet és nyugati exportra is. Aztán egy szabász kolléga kilépett, 
egy idő után az ifjú szakember is követte, és együtt dolgoztak. 
„Elkezdtük csinálni a táskákat, és a boltokba jártam ajánlgatni” 
– emlékezett vissza a mester.

A bőrdíszműves mester mindkét fia informatikus. Az idősebb 
készített édesapjának egy honlapot, így több céges megrendelése 
is lett, és messzebbről, „még Pilisről is jönnek, hogy javítsam meg 
a táskájukat. Aztán, ha meg vannak elégedve, ajánlanak.” Mint 
mondta: ha a márkás, drága táskának tönkremegy a cipzárja, 
kiszakad a bélése, leszakad a fogója, azt ő szépen megjavítja. „Én 
is sajnálnám kidobni” – vallotta be.

A kerületi mesterembereket bemutató műsor a Pesterzsébet Média 
YouTube-csatornáján, a Pesterzsébet TV-n látható a Cégér lejátszási 
listában. Link: https://bit.ly/pe_tv_ceger

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS

KULTÚRA
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„Belső konfliktusaim
bogozgatása helyett

azt kérdezem magamtól:
mit adok az embereknek ?”
Tóth Menyhért  (1904-1980)

A XX. századi magyar festészet kiemelkedő 
jelentőségű alakja 1904-ben született Sze-
ged-Mórahalmon. 1929-35 között végezte 
tanulmányait a Képzőművészeti Főiskolán, 

ahol mestere, Vaszary János már akkor felfe-
dezte benne a kivételes tehetséget, az egyéni 
látásmódot. Első gyűjteményes kiállítása 
1941-ben, a budapesti Műbarátban volt, 
majd több mint húsz év elzárkózás és mellő-
zés után mutatta be újra munkáit Hódmező-
vásárhelyen, 1964-ben. A tokaji művészte-
lep, a bajai festők csoportja és a hajósi alko-
tótábor egyik alapító tagja. 1976-ban Érde-
mes művész; majd már halála után, 1990-
ben Kossuth-díjjal ismerték el művészetét.

Tóth Menyhért számára a művészet Jó-
zsef  Attilához vagy éppen van Goghoz ha-
sonlóan etikai alapú küldetést jelentett. 
Mindezt jól érzékelteti írásainak megrázó 
nyíltsága és tisztasága. „A szenvedő ember 
patrónája legyen a művészet...., mint a gó-
tika és a reneszánsz szűzanyái.”

Életének utolsó két évtizedében vált ha-
zai és nemzetközi vonatkozásban is igazán 
elismert festővé. Legjelentősebb gyűjtemé-
nyes kiállítása 1976-ban a Műcsarnokban 
volt.  A Pesterzsébeti Múzeum 11 festmé-
nyét őrzi annak emlékeként, hogy a mű-
vész több mint tíz éven át a kerületben, a 
Kövező utcában élt és alkotott. A műveket 
Zsellér Jenő, a Tóth Menyhért-hagyaték 
szerzői jogainak örököse válogatta. A Pes-
terzsébeti Múzeum Gaál Imre Galériájá-
ban 2003 novemberében nyitottuk meg 
Tóth Menyhért állandó kiállítását.

Tóth Menyhért életútját, művészetét 
sokszor rokonították a magyar művészet 
nagy magányosaihoz, ám az ő elzárkózá-
sa mélyén az emberi lét kozmikus teljessé-
gének átélése, minden létező összetartozá-
sának tudása izzott. Ezt érzékelhetjük 
hullámzó kompozícióinak sugárzó áradá-
sában, expresszív formavilágának hason-
líthatatlan őserejében. Műalkotásai mel-
lett írásai és élete is erről tesz tanúbizony-
ságot. Számos kiváló elemzés, tanulmány 
és összefoglaló született már Tóth Meny-
hértről és művészetéről, de egyik sem he-
lyettesítheti a műveivel való személyes ta-
lálkozás különleges élményét. 

(A múzeum téli zárvatartásáról és tárgygyűjtő prog-
ramjáról lapunk hátsó, belső borítóján olvashatnak).

PE MÉDIA-
ÖSSZEÁLLÍTÁS ERKÖLCSI KÜLDETÉS

Egy Vaszary-tanítvány sorsa és művészi pályája Pesterzsébettel is 
összefonódott. D. Udvary Ildikó, a Pesterzsébeti Múzeum igazgatója 
foglalja össze Tóth Menyhért festő alkotói jelentőségét és életútját.

06 (1) 769 6017

06 (70) 629 8053

HALLÓKÉSZÜLÉK

STÚDIÓ

Egyeztessen velünk időpontot!

kossuth@widex.hu

INGYENES HALLÁSVIZSGÁLAT

ÉS PRÓBAHORDÁS!

BUDAPEST, XX. kerület

Kossuth L. u. 80.

/a Vásárcsarnok mel lett/

HALLÓKÉSZÜLÉK AKCIÓ

Widex M30 tel jes ár:

39.900 Ft

Az akció 2023. 02. 24-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.
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KUTYA, MACSKA IVARTALANÍTÁSI PROGRAM 2023.
Kedves Pesterzsébeti Kisállattartók!
Pesterzsébet Önkormányzata 2023. évben kedvezményesen – a műtéti költség 70 százalékának átvállalásá-
val - biztosítja kutyák és macskák ivartalanítását. A program célja a kóbor állatok számának csökkentése, és a 
felesleges szaporulat visszaszorítása érdekében ösztönözni az állattartókat az ivartalanítás elvégeztetésére és egyben felhívni 
az állattartók figyelmét a felelős állattartásra.

A háztartásonként, évente legfeljebb két állatot - egy ebet és egy macskát – érintő programban XX. kerületi lakóhellyel, 
vagy tartózkodási hellyel, illetve XX. kerületi önkormányzati bérleményben élő, bérleti szerződéssel rendelkező polgárok 
kisállatai vehetnek részt. Feltétel továbbá, hogy az érintett állattartók az igénybejelentést megelőzően legalább 60 nappal 
már lakóhelyet, tartózkodási helyet létesítettek, bérleti szerződést kötöttek, és nyilatkozatuk alapján az adott címen életvi-
telszerűen tartózkodnak.

A támogatható igények teljesítése a beérkezés sorrendjében, folyamatosan történik, a rendelkezésre álló keret kimerü-
léséig. Jelentkezni az erre a célra rendelkezésre álló jelentkezési lap kitöltésével és benyújtásával lehet. A jelentkezési lap 
2023. január 25-étől átvehető a Polgármesteri Hivatal portáján, valamint letölthető az Önkormányzat honlapjáról. A 
kitöltött jelentkezési lapot a Polgármesteri Hivatal Hatósági Osztályán (1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1., félemelet 
44. iroda) a 06 (1) 283 0650-es telefonszámon előzetesen egyeztetett időpontban, személyesen lehet leadni.

Jelentkezés: 2023. január 25-étől folyamatosan.

A támogatható igény bejelentése esetén az ivartalanítási műtét a programban részt vevő állatorvosnál vehető igénybe.  
A műtét költségének 30 százalékát a műtétet végző állatorvosnál kell megfizetni.
Részletes tájékoztatás a Polgármesteri Hivatal Hatósági Osztályán 
(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1., telefon: 06 (1) 289 2544) az állatvédelmi ügyintézőnél kérhető.

Kedves Pesterzsébetiek!
Következő fogadóórám időpontja:

2023. február 2-a, 
csütörtökön 17 óra

Helye: 
MSZP Pesterzsébeti Iroda

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

Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

JAVASLATKÉRÉS
SPORT KITÜNTETÉSEKRE

Pesterzsébet Önkormányzata kéri a kerület lakosságát,
tegyenek ajánlásokat

„Az Év Sportolója”, és az
„Az Év Edzője, az Év Sportvezetője”

kitüntető címekre.

A kitüntető címek adományozásával az önkormányzat célja,
hogy a Pesterzsébeten működő sportegyesületek sportolóit,

edzőit és sportvezetőit méltó elismerésben részesítse. 

A kitüntetésre érdemesekre bárki tehet javaslatokat.
 A javaslatnak tartalmaznia kell a jelölt nevét, születési dátumát, 

lakcímét, sportágát, sportegyesületének nevét,
az „Év Sportolója” javaslat esetében a sportszövetségek

által kiadott, az előző évi eredményekről szóló igazolást. 

A jelölések határideje: 2023. február 28.

A jelöléseket írásban e-mailen és postai úton,
papíralapon várjuk a Polgármesteri Hivatal,

1201 Bp. Kossuth tér 1. I. 69. Polgármesteri Titkárság
és a polgarmester@pesterzsebet.hu címre.

Szabados Ákos polgármester

SZÍNES DIPLOMA
PEDAGÓGUSOKNAK

Pesterzsébet Önkormányzata 2023-ban is megemlékezik
a jubiláló pedagógusokról.

A díszoklevelet azok a nyugdíjas pedagógusok igényelhetik, akik ebben az évben szer-
zik meg erre a jogosultságot.

A kérelmet 2023. március 5-ig lehet benyújtani, a díszoklevelet a kerületi pedagó-
gusnapi ünnepségen vehetik át a jubilálók.

A következő díszoklevél adományozható:
Arany oklevél: 	 50 éve végzettek részére
Gyémánt oklevél:	 60 éve végzettek részére
Vas oklevél: 	 65 éve végzettek részére
Rubin oklevél:	 70 éve végzettek részére
Gránit oklevél:	 75 éve végzettek részére

A kérelem benyújtásához szükséges iratok:

1.	� Önéletrajz, mely a személyes adatokon (név, születési név, születési év, idő, hely, sze-
mélyi igazolvány száma, személyi szám, társadalombiztosítási azonosító jel (TAJ 
szám), adóazonosító szám, bankszámlaszám, pesterzsébeti állandó lakcím, telefon-
szám, közeli hozzátartozó neve és telefonszáma) túl tartalmazza a pedagóguspálya leí-
rását (munkahelyek, beosztások felsorolása, kitüntetések, elismerések feltüntetése). 

2.	 A pedagógus végzettséget tanúsító oklevél vagy annak másolata.
3.	 Szolgálati időt igazoló okirat (a pedagóguspályán eltöltött 25-30 év munkaviszony). 

Gyémánt, Vas, Rubin oklevél esetében:
4.	 A fentieken kívül a megelőző díszoklevél bemutatása is szükséges!!!

PESTERZSÉBET SZÍNES DIPLOMÁS
PEDAGÓGUSA ELISMERÉS

Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébet Önkormányzata Képviselő-testületének a 
kitüntető címek adományozásáról szóló 15/2018. (V./29.) önkormányzati rendelet 18/A. 
§-a alapján Pesterzsébet színes diplomás pedagógusa elismerésben részesíti azon nyug-
díjas pedagógusokat, akik legalább 20 évet az Önkormányzat közigazgatási terüle-
tén működő nevelési-oktatási intézményben pedagógus munkakörben töltöttek el 
és az elismerő cím adományozása évében.

50 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 arany díszoklevélben,
60 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 gyémánt díszoklevélben,
65 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 vas díszokoklevélben,
70 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 rubin díszoklevélben,
75 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 gránit v. platina 
díszoklevélben,
80 éve	 megszerzett pedagógus oklevélre tekintettel	 zafír 
díszoklevélben részesülnek.

A kérelem benyújtásához szükséges iratok:

1. �Díszoklevél iránti kérelem (adatlap), amely az alábbi adatokat tartalmazza: személyes 
adatok: név, születési név, születési hely, idő, anyja neve. Továbbá szükséges megadni: 
társadalombiztosítási azonosító jel (TAJ szám), adóazonosító szám, bankszámla-
szám, állandó lakcím, telefonszám). 

2. �A pedagógus végzettséget tanúsító oklevél vagy annak másolata.
3.	� Szolgálati időt igazoló okirat (az önkormányzat közigazgatási területén működő ne-

velési-oktatási intézményben pedagógus munkakörben eltöltött legalább 20 év 
munkaviszony).

A kérelmek benyújtása 2023. március 5-ig, postai úton vagy telefonon előre egyez-
tetett időpont esetén személyesen történhet az alábbi címre: 
Pesterzsébet Önkormányzatának Közművelődési, Egészségügyi és Szociális Osztálya 
(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1. földiszint 12.; Bartáné Vass Angéla közművelődé-
si referens Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék). 

Az Adatkezelési tájékoztató Pesterzsébet Önkormányzatának honlapján találha-
tó. Ezen felül további felvilágosítással az Önkormányzat adatvédelmi tisztviselője 
tud szolgálni. 

dr. Kántor-Papp Gabriella						   
osztályvezető

HIRDETMÉNY
Tisztelt Ügyfeleink!

Tájékoztatjuk Önöket, hogy a Polgármesteri Hivatalban
átmeneti jelleggel

részleges otthoni munkavégzés lép érvénybe, ezért

2023.01.16-tól az
ÜGYFÉLFOGADÁS

MINDEN HÉTFŐI NAPON SZÜNETEL,
a HIVATAL ZÁRVA lesz.

Ügyeiket a hét többi munkanapján
a már ismert elérhetőségeken és módokon
(személyesen előzetes bejelentkezés után)

tudják intézni.

Szíves megértésüket és türelmüket köszönjük!

BUDAPEST FŐVÁROS XX. KERÜLET
PESTERZSÉBETI POLGÁRMESTERI HIVATAL

1201 BUDAPEST XX. KERÜLET KOSSUTH LAJOS TÉR 1.
+ 36 1 283 0640, www.pesterzsebet.hu

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!

CSIVITELŐ BABAANGOL: Komplex mondókás-dalos angol nyelvű fog-
lalkozás 0-3 éveseknek minden hónap második keddjén 9.30-kor! Gergely Krisztina 
várja a babákat február 14-én!

KÉZMŰVES KUCKÓ: február 1-én, szerdán, 17 órakor Állati jó kézműves-
re várunk Zita nénivel! Témánk: a levegő állatai. 

ÖKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kisközösség kialakítása, amely hozzájárul 
egy kevésbé környezetterhelő, mégis tartalmasabb életmód kialakításához. Klub-
vezető: Sovcsik Krisztián Kéthetente csütörtökön 17 órakor várjuk szeretettel 
az érdeklődőket! A következő alkalmak: február 2. (Szezonális étkezés), február 
16. (Cselekvési tippek a kerületben).

KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és szüleiket várjuk játékos fog-
lalkozásra Farkas Katalin szakképzett vezetővel február 15-én, szerdán, 17 órakor!

SZÍNES ÖTLETEK KLUBJA: felnőtteknek, gyerekeknek egyaránt ajánljuk 
Frischné Tünde lakásdekorációs ötleteit. Legközelebb február 15-én, szerdán 17 óra-
kor várjuk az érdeklődőket! Témánk: papírgurigából készítünk várat és más díszeket

PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján Csendes Zita mesél a gyere-
keknek. Február 22-én Ludas Matyi történetét hallgathatjátok meg!

KIÁLLÍTÁS: Galériánkban és tárlóinkban Murányi Józsefné, Dudás Sándor, Fehér 
Bea és Mógor Ildikó festménykiállítását 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.

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak.
A részvétel olvasóinknak ingyenes!

HELYREIGAZÍTÁS

Lapunk előző (decemberi) számában az 50-60 éve házasok 
köszöntéséről szóló cikkünkben helyesen: 

Karlovics Teréz, aki annak idején 21 évesen ment férjhez.

Az érintettek elnézését kérjük.



EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

Ideális esetben ter-
mészetes, hogy lá-
tunk, méghozzá jól. 
Szemünk a köz-
hellyé vált mondás 
szerint a lélek tük-
re, egészsége pedig 
különösen fontos, 
mert az ingerek és 

információk 90 százaléka látással jut el 
hozzánk. Így az, akinek megromlik vagy 
elveszíti, akár teljesen el is záródhat a külvi-
lágtól – mondta dr. Czumbel Norbert, a 
Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház és Rendelő-
intézet szemész főorvosa. 

Mindenki érintett

A negyvenes éveiben annak is romlik a lá-
tása, akinek addig semmi gondja nem volt 
vele. Ők különösen megijedhetnek, ha sö-
tétben rosszabbul kezdenek látni, vagy ne-
hezebben bogarásszák ki az apró betűket, 
és egyre távolabb kell tartaniuk a papírt, 
könyvet, telefont. Előfordul, hogy a távoli 
és a közeli pontokra fókuszálás, vagy ezek 
gyors váltása okoz gondot, és hamarabb 
elfárad a szem, olvasáskor gyakran össze-
folynak a betűk. Ezek a tünetek egyre ros�-
szabbodnak, és mivel a szemlencse rugal-
massága fokozatosan csökken, majd lassan 
meg is szűnik, kialakul az úgynevezett 
öregszeműség.

Az életkor előrehaladtával elkerülhe-
tetlenül kialakuló szemproblémák egy ré-
szét viszonylag egyszerű orvosolni. „A 
szürkehályog látást rontó formái avatott 
kézben egy gyors műtéttel gyógyíthatók, a 

látásjavulás pedig az életminőség nagyfo-
kú javulását eredményezi. Vannak azon-
ban sajnos olyan szembetegségek, például 
a zöld hályog, amelyet megfelelő diag-
nosztikával, nyomon követéssel szinten 
lehet ugyan tartani, az előrehaladott for-
mái azonban akár vaksághoz is vezethet-
nek. Bár van műtéti megoldásuk, az nem 
eredményezi az elveszett látás visszatéré-
sét. Elsődleges kezelése a szemnyomást 
csökkentő cseppentés, amely a látási 
funkciók megtartását szolgálja” – sorolta 
a szakorvos.

Már ötven év felett jelentkezhetnek az 
úgynevezett időskori makuladegeneráció, 
más néven szemfenéki meszesedés kü-
lönböző formái. Vannak típusai, 
amelyekre régóta léteznek 
jól bevált terápiás lehető-
ségek, de olyanok is elő-
fordulnak, amelyeknek 
nincs gyógymódjuk. 
Karbantartással és a 
másik szem rendszeres 
vizsgálatával, így a 
másik szemen is megje-
lenő betegség idejében 
történő felfedezésével az 
esetek jelentős részében 
megelőzhető, hogy mindkét 
szemet súlyosan érintse – tette hoz-
zá dr. Czumbel Norbert.

Komoly gondot okoz a cukorbetegek 
számának folyamatos emelkedése, és a di-
abétesz szemészeti szövődményeinek egyre 
sűrűbb előfordulása. „Fontos a diabetológu-
sok és a szemészek együttműködése és az, 
hogy a betegek rendszeresen járjanak elle-

nőrzésekre, mert idejében felfedezve meg-
előzhető a súlyos látásromlás vagy akár 
-vesztés” – hívta fel a figyelmet a főorvos.  

Árthat a monitor

Manapság életkortól függetlenül szinte 
mindenki sokat „monitorozik”. A modern 
készülékek már nem a sugárzással okoznak 
problémát, az a gond, hogy a szemünk fo-
lyamatosan ki van téve valamilyen fényerő-
nek. Az erős, hosszan tartó összpontosítás 
következtében a szükségesnél lényegesen 
ritkábban pislogunk, ezért a szemfelszín 
kiszáradhat. Ez akár egészen fiatal korban 

is a szem kivörösödését, kellemetlen 
idegentest-érzést okozhat. A tü-

neteket enyhítheti, ha tuda-
tosan pislogunk és a mű-

könny is, amely nedvesí-
ti a szemfelszínt. 

„Persze nem ez a 
megoldás, hanem a 
monitoridő csökken-
tése, a környezet he-
lyes megvilágítása, de 

a legjobb az lenne, ha 
csak nagyon keveset ül-

nénk képernyő előtt, és 
több időt töltenénk például a 

szabadban” – jegyezte meg a szak-
orvos. Régen divat, sőt kötelező munkavé-
delmi eszköz volt a védőszemüveg. A régi 
katódsugárcsöves monitoroknál volt jelen-
tősége, de ma már felesleges a használata, 
elég lenne a fényerőt csökkenteni, illetve a 
számítógépes munkavégzéskor egyébként 
is kötelező szüneteket megtartani, hogy a 

szem is tudjon regenerálódni. A legjobb, 
ha ilyenkor mozgunk, levegőzünk, de akár 
olvashatunk vagy zenét is hallgathatunk, 
csak ne a telefonunkat nyomkodjuk – aján-
lotta dr. Czumbel Norbert. 

Gyanús jelek

Az idegentest-, a szárazszem-érzés, a pislo-
gás nehezítettsége, a szem kivörösödése, a 
gyakori pislogás minden életkorban intő jel: 
valami nincs rendben. Szürkehályogra a 
különböző fokú látászavarok, a bizonytalan 
és homályos látás, a pontszerű fényforrások 
eltorzulása utalhat. A zöld hályog akut ro-
hammal járó formáinál hirtelen szemfájda-
lom lép fel, és a megemelkedő szemnyomás 
miatt „fényudvar”, látáspanaszok jelentkez-

nek. Egy ilyen glaukómás roham okozhat 
erős fejfájást, hányingert, hányást vagy hasi 
panaszokat is. Makuladegenerációra figyel-
meztet az egyenes vonalak elferdülése, gör-
bülése,  torzulása és a foltlátás. „Gyakori, 
hogy egy arcnak csak a részeit, olvasásnál 
csupán szövegrészleteket lát a beteg” – 
mondta dr. Czumbel Norbert. Rossz közér-
zetet, fejfájást okozhat, ha a fénytörési zava-
rok nem, vagy nem megfelelően vannak 
kijavítva, azaz nincs vagy nem jó a szem-
üveg. Gyerekeknél feltűnő, akár egy fényké-
pen a kancsalság, illetve az, ha nem vesznek 
észre valamit, amit a többiek igen, túl közel-
ről nézik tévét, és az iskolában nem látnak 
el a tábláig. 

Megelőzhető?

A jelenlegi tudományos ismeretek szerint a 
szembetegségeket életmóddal nem lehet tel-
jes bizonyossággal kiküszöbölni – mondta a 
szakorvos. A zöld növények (spenót, sóska) 
fogyasztása azonban javasolt, különösen 
enyhe makuladegeneráció esetén. Léteznek 
olyan vitamin-nyomelem kombinációkat 
tartalmazó készítmények, amelyek a beteg-
ségek bizonyos fajtáinál csökkenthetik a sú-
lyosbodást. A szakorvos ugyanakkor arra 
hívta fel a figyelmet, ne magunktól kezdjünk 
el bármit is szedni, mert lehet, hogy fölösle-
gesen drága, ám hatástalan szereket viszünk 
be a szervezetbe, míg esetleg nem szedünk 
olyasmit, aminek lenne haszna. 

A monitorozás megfelelő egyensúlyának 
megtartása mellett fontos betartani az úgy-

nevezett cirkadián ritmust, azaz világosban 
dolgozzunk, sötétben aludjunk, megfelelő 
mennyiségben és minőségben. Ez a  többi 
szervünkhöz hasonlóan a szem működésé-
nek és regenerálódásának is jót tesz. 

Érdemes védeni a szemet a káros ultrai-
bolya-sugárzástól és a gyakori munkahelyi és 
háztartási balesetektől. „Fűrészelés, köszörü-
lés, hegesztés során idegen testek juthatnak a 
szembe, és a belefröccsenő maró folyadékok 
is súlyos sérüléseket tudnak okozni” – figyel-
meztetett dr. Czumbel Norbert. 

Ötven év fölött érdemes rendszeresen sze-
mészhez járni, mert a problémák nem 
„úszhatók meg”, viszont az időben felfe-
dezett betegségek nagy része, reméljük, a 
mind modernebb terápiáknak köszönhe-
tően egyre jobban kezelhető – hangsú-
lyozta a kerületi kórház főorvosa. 

/Forrás: Útikalauz anatómiába, a Budai Egészség-
központ szakértőinek közreműködésével készült blog/

BARABÁS JÚLIA SZEMÜNK VILÁGA
Ahogy általában a szervezetünk egészséges működését, 
a látást is természetesnek tartjuk – zavarai azonban 
nem csak fizikai értelemben fájdalmasak.

Fotó: pexels.com – Designecologist
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dr. Czumbel Norbert
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Véd is
A pislogás a portól és
az irritáló anyagoktól

is óvja a szemet.
Percenként átlagosan
13-szor, azaz óránként
780-szor pislogunk – 

a nők körülbelül
kétszer többet,
mint a férfiak.  

Fotó: pexels.com – Ksenia Chernaya

Fotó: pixabay.com

Fotó: pexels.com – Karolina Grabowska



A karate szó japánul üres kezet jelent, 
amelyet a gyakorlás fegyverré edz. Nem-
csak az egészség megőrzését szolgálja, a 
test mellett edzi a szellemet és a lelket, sőt 
életmód és -forma is – mondta lapunknak 
Jersabek Tibor, a Jersy Önvédelmi Iskola 
alapítója és vezetője. Ahogy minden 
harcművészet, a karate is fejleszti a figyel-
met, a térérzékelést, a reflexeket, a ritmu-
sérzéket. Gyakorlása serkenti a vérkerin-
gést, megerősíti a tartóizmokat, jót tesz az 
ízületeknek, a gerincnek, a mozgáskoordi-
nációnak. A négy végtag mozgatása ös�-
szehangolja a jobb és bal agyféltekét, ami 
jól jön a tanulásnál, a koncentrációt 
igénylő feladatoknál is, ezért azoknak a 
gyerekeknek kifejezetten hasznos karatéz-
ni, akik nehezebben figyelnek az órákon. 

Mindenkinek

Ahogy a kerületi speciális iskola, a „Bene-
dek” testnevelő tanára, Halász Attila el-
mondta lapunknak, egy nemzetközi kuta-
tásban való részvételnek köszönhetően tu-

dományos bizonyíték is van arra, hogy az 
úgynevezett inkluzív karate fejleszti a közép-
súlyos értelmi akadályozott gyerekeket és 
felnőtteket. „A »mi karaténk« különlegessé-
ge, hogy mindenfajta fogyatékossági cso-
porttal tudunk dolgozni, tehát az autizmus 
spektrumzavarral élőktől az értelmi akadá-
lyozottakon, a súlyosabb sérülteken, vala-
mint a járóképes mozgássérülteken át a ke-
rekesszékesekig, de akár látássérültek, vakok 
számára is tudunk edzési és versenyzési le-
hetőséget biztosítani. Ez számukra különö-
sen fontos, hiszen zártabbak az életkörülmé-
nyeik, különleges lehetőség és élmény, hogy 
sorstársaikkal és épekkel is találkozhatnak” 
– mondta a gyógypedagógus. A rendszeres 
gyakorlás látványosan fejleszti az önfegyel-

met és a figyelmet is, aminek köszönhetően 
a gyerekek az órákon és a tanulásban is kon-
centráltabbá válnak. A mozgásfejlesztés te-
hát javítja az idegrendszeri tevékenységet is 
– hangsúlyozta a Magyar Paralimpiai Bi-
zottság parakarate szakágvezetője. 

Pofon után is tovább

Az egyik leghatékonyabb mozgásforma er-
kölcsi és jellemfejlesztő ereje is jelentős, te-
hát a karate kicsit több, mint sport. „Ma-
napság mindig sietünk, a levegőt is csak 
kapkodjuk, a felületes légzés miatt nem 
csoda, hogy fáradtak vagyunk. A karate 
megtanítja a helyes légzést, a rendszeres 
gyakorlás erősíti a rekesz- és a légzőizmo-
kat. Sokszor már a gyerekek is kimerülten 
érkeznek az edzésre, utána viszont új erőre 
kapnak, energikusak, vidámak lesznek. A 
karatézás erőssé, gyorssá, terhelhetővé is 
tesz. Megtanít alkalmazkodni a váratlan 
helyzetekhez és gyorsan reagálni. Az élet-
ben is segít, hogy akár egy pofon után is, 
feladás helyett a megoldásra törekedjünk” 
– mondta Jersabek Tibor.  

Ahogy a kungfunak, a karaténak is 
többféle stílusa van. Jersy mester azt 
ajánlja, ne irányzatot, hanem oktatót vá-
lasszunk. „Nálunk önvédelmi technikák 
vannak többségben, mert fontos, hogy 
meg tudjuk magunkat védeni. Az, aki ko-
molyan foglalkozik bármilyen küzdő-
sporttal, nem lesz agresszív. Tudja, hogy a 
verekedést – ameddig lehet – el kell kerül-
ni. Ha muszáj belemenni, megfontoltan 
használja a technikákat. Olyan harcos, aki 
képes uralni a testét és a lelkét.”

Védekező versenyzés

A karate harcmodorára a védekezés jellem-
ző. Régen egyenes támadások uralták, az 
1920-as években jelentek meg benne a körí-
ves technikák. Az ütéseket és rúgásokat al-
kalmazó edzési alaptechnikák formagya-
korlatokból és küzdelemből állnak. Az edzé-
seken hangsúlyosak a karate hagyományos 
értékei: az udvariasság, a tisztelet, az alázat, 
a kitartás, a fegyelem és az önuralom.

A tudást övfokozatokban mérik, a fehértől a 
feketéig vizsgákon keresztül vezet az út, utá-
na pedig danokat szerezve lehet továbbfej-
lődni. A versenyeken formagyakorlatban és 
küzdelemben méretik meg magukat a spor-
tolók. Általában koruknak, súlycsoportjuk-
nak és tudásuknak megfelelő kategóriákban, 
de bizonyos ágazatokban páros gyakorlat-
ban vagy töréstechnikában versengenek.

Mesterek

Jersy mester harmincéves oktatói tapaszta-
latával olyan harcosokat nevel a Csiliben, 
akik békében vannak a világgal és önma-
gukkal, de ha kell, kiállnak magukért. A 
karate gyakorlását félénk gyerekeknek „bá-
torságszerzésre”, mozgékonyaknak energi-
alevezetésre, felnőtteknek pedig azért 
ajánlja, mert ideális a stressz kezelésére. „Jó 
látni, amikor együtt edz a család: anyukák, 
apukák is beállnak, és több örökifjú tanít-
ványom is van” – árulta el a számos „ma-
gasöves” és mester fokozatot is elért karaté-
kát edző Jersabek Tibor.

Halász Attila már évtizedek óta gyakorolta 
a karatét, amikor testnevelést kezdett taníta-
ni a Benedek Elek Egységes Gyógypedagó-
giai Módszertani Intézményben. Mint fo-
galmazott: adta magát, hogy létrehozzon 
egy sportkört. A tanulásban akadályozott 
fiatalok novemberben tizedik évfordulóját 
ünneplő klubja egyre több, más sérültséggel 
élő gyereket vonzott, így mostanra kinőtte 
az iskolát, és a délutáni egyesületi foglalko-
zások Kispestre költöztek. Egy belga szerve-
zet első külföldi partnerként vette át a ma is 
használt módszertant. Egy okinawai szerve-
zetnek köszönhetően pedig hagyományos 
fegyverekkel is gyakorolnak. „Ennek első-
sorban nem a harci értéke jelentős, hanem a 
kiváló koordináció- és figyelemfejlesztő ha-
tása” – mondta a mester. A speciális intéz-
mények közül elsőként, és tudomása szerint 
egyetlenként vezették be az autizmus 
spektrumzavarral élő, illetve az értelmi aka-
dályozott diákok számára, hogy hetente két-
szer testnevelés órán is karatézzanak. 

/Forrás: Magyar Karate Szakszövetség/

BARABÁS JÚLIA KARATE:
AZ ÜRES KÉZ FEGYVERE

Lapunk novemberi számában a harcművészetek közül
a kínai kungfut mutattuk be, ezúttal a japán karatét. 

SPORT, MOZGÁS
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Itt lehet jelentkezni:

• A Jersy Önvédelmi Iskola 
6-tól 101 éves korig várja 
azokat, akik önvédelmet 
és karatét tanulnának. 

Bővebb információ:
www.karate-onvedelem.hu

honlapon.

• Az inkluzív karate 
gyakorlásának lehetőségeiről

a Békés Harcosok Dojo 
Facebook-oldalon lehet 

tájékozódni.

  

A karate szülőföldje a Japán és Kína között elhelyezkedő Okinawa szigete. Mi-
után 1349-ben megtiltották a köznép fegyverviselését, terjedni kezdtek a pusz-
takezes harci rendszerek. Ebben az időszakban fejlődött ki, elsősorban kínai 
hatásra a „te” (kéz) elnevezésű módszer. 1609-ben, amikor Japán háromszáz 
évre megszállta a szigetet, a harci művészetek gyakorlását is megtiltották. A 
fegyveres technikák a nemesek körében apáról fiúra szálltak, míg a köznép 
titokban tartott tréningeket. 

A 20. század elején lett újra szabad a harci művészetek nyílt gyakorlása, 1903-
tól pedig mozgásfejlesztő hatásának köszönhetően a hivatalos oktatás része is 
lett. Az addig csak Okinawán gyakorolt harci művészetet 1921. március 6-án 
a modern karate megalapítójának tartott Funakosi Gicsin bemutatta Hirohi-
to régenshercegnek. Ezután Japánban főleg egyetemeken alakultak klubok, az 
1930-as évektől az egész világon elterjedt küzdősporttá vált, és egyre több ver-
senyt rendeztek. A különböző stílusszervezetek 1998-ban egyesültek, és a Karate 
Világszövetség megalakulásával lett hivatalos sportág, amely Tokióban szerepelt 
először olimpián 2021-ben. 

Karatetöri

Jersabek Tibor Halász Attila

Fotó: facebook/Békés Harcosok Dojo

Fotó: facebook/Békés Harcosok Dojo
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„Manapság az ét-
kezés divat, ráadá-
sul látványosan, 
azaz sokaknak fon-
tos, hogy ki is le-
hessen posztolni a 
közösségi oldalak-
ra. Ennek az egyik 
tünete a super-
food-jelenség is” – 

mondta Szabó Adrienn, a Semmelweis 
Egyetem Sebészeti, Transzplantációs és 
Gasztroenterológiai Klinika dietetikusa. 
„Olyanná vált, mint a foci: mindenki ért 
hozzá, pedig néhány alkalmas tanfolya-
mon nem lehet megtudni, mi tesz jót a 
szervezetnek. Egyesek azt állítják, hogy 
például a gránátalma, a grapefruit, az 
avokádó, a lazac, a chia mag, a quinoa, 
mivel kiemelkedő a tápanyagtartalmuk, 

szuperélelmiszerek. Ezt azonban egyetlen 
tudományos társaság sem állítja. A super-
food kifejezés csupán marketingfogás a 
jobb eladhatóság, sőt akár a drágább ár 
érdekében. Ha ez szerepel egy terméken, 
azt gondoljuk, egzotikus, tehát biztosan 
jót tesz. Ráadásul azonnali hatást várunk 
tőle, noha ilyenre nem képes” – hangsúlyoz-
ta a Magyar superfood (Boook Kiadó, 
2020) című könyv szerzője. Mint mondta, 
minden jó minőségű élelmiszer lehet szu-
peregészséges, azaz megfelelő vitamin- és 
ásványianyag-forrás. Ehhez lehetőleg le-
gyen hazai és szezonális, hiszen akkor ala-
csonyabb a vegyszerigénye, nem mellesleg 
az ökológiai lábnyoma is kisebb. 

„A paradicsom, ha számára ideális álla-
potban terem, kevesebb mesterséges tá-
panyagot igényel, mint ha fűtött fóliasátor-
ban állítják elő. A messziről, hosszú szállí-
tási láncon keresztül érkező termények az 
eltarthatóság érdekében nemcsak sokkal 
több felületkezelő anyagot kapnak, de fo-
lyamatosan veszítenek a vitamin-, ásványi-
anyag- és fitonutriens-tartalmukból. Fontos 
lenne – ha van rá lehetőségünk – kisterme-
lőktől is vásárolni. Még jobb, ha magunk, 
akár közösségi kertben termesztünk példá-
ul paradicsomot. Szerencsére egyre több 
nagyáruház is törekszik arra, hogy hazai 
termelőktől származó szezonális termé-
nyeket is lehessen kapni, így nem feltétle-
nül kell mindig bio vagy kistermelői piacra 
járni” – tette hozzá Szabó Adrienn. 

Téli szezon

Télen paradicsom ugyan nem terem, de 
most is találhatunk olyan zöldségeket, ame-
lyek hozzájárulnak a szervezet egészséges 
működéséhez. Szezonja van a káposztafé-
léknek: választhatunk lilát, fejest, fodros és 
„sima” kelkáposztát, karfiolt, brokkolit, kel-
bimbót. Ehetünk céklát, lila-, vörös- vagy 
póréhagymát. Sokoldalúan fogyasztható a 
sokféle retek, és van sárgarépa, petrezse-
lyemgyökér, paszternák, zellergumó is. 
Ezeknek szintén nagyon jó a tápanyag-ös�-
szetétele, és semmi bajunk nem lesz, ha té-
len „csupán” ezekből eszünk többet, ubor-
kát, paprikát meg paradicsomot pedig 
majd akkor, amikor terem: tavasz végétől – 
mutatott rá a szakember. 

„A szuperélelmiszerek antioxidáns, 
vagyis gyulladásellenes folyamatokat támo-
gató hatását is szokták hangsúlyozni: segít 

fiatalnak maradni, gátolja az öregedést. Ha 
ebben van is igazság, rendszeresen fogyaszt-
va érvényesülnek a jótékony hatások. De 
ehhez sem kell egzotikus, így aztán drága 
élelmiszereket vennünk, az előbb említett 
téli zöldségek is tele vannak értékes vegyüle-
tekkel, jobban járunk tehát, ha most ezeket 
fogyasztjuk” – tette hozzá Szabó Adrienn. 

Ha nem is sok, de gyümölcs is van ilyenkor: 
együnk almát, körtét – biztatott a szakem-
ber. Az epret, a barackot, a szilvát sem kell 
elfelejteni, hiszen a hozzáadott cukrot nem 
tartalmazó aszalványok is egészséges cse-
megék, mert elkészítés közben a vitamin-
tartalmuk ugyan csökken, antioxidáns ha-
tásuk megmarad. Ha úgy tudjuk befőzni a 
meggyet, a barackot, a szilvát, hogy cukor 
helyett a gyümölcsök dominálnak, a lekvá-
roknak is lehet helyük az étrendben – nyug-
tatott meg a dietetikus. 

Mag és bab

Ahhoz, hogy a szervezetünknek étrend-kie-
gészítők nélkül biztosítsunk minden szüksé-
ges makrotápanyagot (fehérje, szénhidrát, 
zsír) és mikrotápanyagot (vitaminok, ásványi 
anyagok, nyomelemek, fitonutriensek), ola-
jos magvakat, hüvelyeseket, gabonaféléket és 
állati eredetű élelmiszereket is érdemes az 
étrendbe iktatni – mondta Szabó Adrienn.

Az olajos magvak közül sem a kesudiót 
vagy a pisztáciát érdemes választani, mert 
nagyon messziről érkeznek, és semmi olyat 
nem tartalmaznak, ami ne lenne meg a ma-
gyar választékban. A legolcsóbb a napra-

forgómag, amit pesztóban, vagy krémleve-
sek és tepsiben sült zöldségek tetejére szórva 
lehet például fogyasztani, de ha száraz ser-
penyőben kicsit megpirítjuk, akár a reggeli 
zabkását is feldobja. A tökmag és a maga-
sabb árfekvésű dió, mogyoró, mandula is 
tele van értékes növényi vegyületekkel.  

Gazdaságossági szempontból is érdemes 
a fehérjében gazdag hüvelyeseket hetente 
többször választani. A legolcsóbb nagy len-
cse, fehér- és vörösbab az alapanyagon kí-
vül nem tartalmaz mást, mint vizet és sót. 
Gyorsan készíthetünk belőlük levest, főzelé-
ket. Rengeteg időt spórolhatunk, ha vacso-
rára egy kis retekkel, lilahagymával turbó-
zott zöldsalátához felbontunk egy konzerv 
vörösbabot. A fehérbab kenyérkrém vagy 
zöldségmártogatós alapanyaga is lehet. Eh-
hez csak egy-két evőkanál extra szűz olíva-
olajjal, egy csipet sóval, egy gerezd fok-
hagymával és szárított zöldfűszerekkel kell 
összeturmixolni – adott tippet a szakember. 
Javaslata szerint a konzerv csicseriborsó re-
mek húskiegészítő vagy akár -pótló.

Kenyér is 

A gabonák magas szénhidráttartalmuk mi-
att sokszor tiltólistára kerülnek. „Nem kell 
folyton fehér kenyeret enni, gabonára vi-
szont szükségünk van. Az fontos, hogy minél 
többször a magas növényi fehérjetartalmú 
változatot válasszuk, azaz egész gabona-
szemből, tehát teljes kiőrlésű lisztből készül-
jön. Annak ugyanis magasabb a rosttartal-
ma, gazdagabb a tápanyag-összetétele. Vá-
sárlás előtt érdemes megnézni a csomagolá-
son 100 grammonként feltüntetett rosttartal-
mat: a 3-5 grammos nem az igazi, inkább a 
8-10, de akár 12 grammosat válasszuk” – 
ajánlotta a dietetikus. Ahhoz, hogy az előbbi 

salátánk igazán laktató legyen, és ne érezzük 
fogyókúrának – aminek Szabó Adrienn sze-
rint semmi értelme –, tegyünk bele gabona-
félét, például kuszkuszt, bulgurt, tésztát vagy 
krumplit, de akár kölest vagy hajdinát. 

Magyarosan egészségesen

„A magyar konyhával nem az a baj, hogy 
napraforgóolajat használunk a hagymás, 
paprikás alapon készített sertéshúshoz, ha-
nem, hogy ezeket egyoldalúan fogyasztjuk.” 
A dietetikus telítetlen zsírsavakat tartalmazó 
növényi olajok használatát ajánlja. Főzés-
hez jó a napraforgó-, a repce- vagy a hőke-
zelésre alkalmas olívaolaj. A mennyiségekre 
érdemes figyelni: ne öntsük, hanem mérjük! 
Egy evőkanál elég egy négyszemélyes pör-
költhöz. Ha több is belecsúszik, az jelentős 
kalóriatöbbletet eredményezhet. „A hagyo-
mányos, gyakran szidott ételek »szupere-
gészségessé« válnak, ha jó sok hagymát és 
pirospaprikát használunk. A bors is egészsé-
ges, és a sertéshússal sincs önmagában baj. 
Nem árt persze, ha kevesebbszer használ-
juk, és tartunk húsmentes napokat, ahogyan 
régen: hetente csak egy-két alkalommal ke-
rült az asztalra.” 

BARABÁS JÚLIA MINDENNAPI
ELEDELÜNK

A divatos és drága superfoodok mellett a hazai szezonális 
zöldségek, gyümölcsök is szuperül hozzájárulnak a szervezet 
egészséges működéséhez.

Fotó: pexels.com – Polina Tankilevitch

Szabó Adrienn

Fotó: pixabay.com Fotó: pexels.com – Geraud Pfeiffer
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A még mindig szezonális sütőtököt 
sokan ismerik, de a kissé gömböly-
ded hokkaido tököt már kevésbé, 
pedig azt pucolás nélkül is meg lehet 
sütni, így csökkenthetjük a vesztesé-
get és a hulladékot. 

A retek, a karalábé zöld része jó 
szolgálatot tesz rakott ételekben, krém-
levesbe turmixolva, salátába aprítva. 

  

Egy biotermék nem feltétlenül egész
ségesebb, mint egy helyi szezonális 
termény. Annál is inkább, mert 
egyes növényeknek nincs szükségük 
vegyszerre, vagy az teljesen lebom-
lik még a betakarítás előtt – mondta 
a dietetikus.

Bio vagy nem bio?

  

Az olajos magokból alkalmanként 
egy maréknál többet nem ajánlott 
elropogtatni, mert a magas olajtarta-
lom miatt sok lehet a kalóriabevitel, 
ha például naponta lecsúszik egy 
csomag. Fontos az is, hogy a natúr, 
sótlan változatot válasszuk – hívta fel 
a figyelmet Szabó Adrienn.

A kevesebb több

  

Ez a fehérjében is gazdag rostforrás 
jól megterem régiónkban. Érdekes 
íze miatt sokan nem szeretik főzve, 
de serpenyőben pirítva nemcsak a 
salátát, hanem a zöldségkrémlevese-
ket és a zabkását is „megropogtatja”. 

Barátkozzunk
a hajdinával!
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Minden húsrészt érdemes felhasználni, 
részben takarékosságból, részben az eltérő 
tápanyagtartalmuk miatt. „Először együk 
meg a csirke mellét, majd a combját, a lába 
pedig levesbe főzve kiváló kollagénforrás. 
Ha általában kevés zsiradékot használunk, 
a magasabb zsírtartalmú részek, például a 
tarja is belefér” – mondta a szakember. Ha-
vonta egyszer-kétszer fontos lenne májat 
enni, mert a céklánál és a spenótnál is sok-
kal jobb vas-, illetve A-vitaminforrás.

A dietetikus azt javasolja, mesterséges 
ételízesítők helyett maradék zöldségekkel és 
bátor fűszerezéssel adjuk meg a főztünk ízét. 
A zöldfűszereknek is magas a hatóanyagtar-
talmuk, ezért ne csak csipetnyit tegyünk az 
ételekbe frissen vagy szárítva. „Én például 
nagyon szeretem a lestyánt, amelynek kicsit 
hasonlít az íze az egyik, boltban kapható, 
sok nem kívánatos anyagot is tartalmazó fű-
szerkeverékhez, de annál sokkal egészsége-
sebb. A tárkony, a majoranna ideális a ma-
gyaros ételekhez, a bazsalikom, az oregánó, 
a kakukkfű és a rozmaring pedig jól passzol 
a tepsiben sült zöldségekhez” – tette hozzá 
Szabó Adrienn.

Tej, tojás

Manapság a tejtermékeket divat szidni, de 
tudományosan nincs bizonyítva, hogy prob-
lémát okoznak, igaz, a gyulladáscsökkentő 
hatásuk sem. A savanyított tejtermékek 
(napi 1-2 deciliter joghurt, kefir) viszont 
számtalan betegség megelőzésében és a bél-
flóra támogatásában is jelentős szerepet ját-
szanak – mondta a szakember. 

Halat és tojást nemcsak azért kell rend-
szeresen fogyasztani, mert ideális fehérjefor-
rások, hanem azért is, mert az olyan om-
ega-3 zsírsavakhoz csak a segítségükkel tu-
dunk hozzájutni, amelyek elengedhetetlenek 
a kognitív és idegrendszeri folyamatokhoz. 
„Ezért jó lenne, ha nemcsak karácsonykor 
ennénk például halászlét, és nem baj, ha zsí-
rosabb pontyból készül” – tette hozzá. 

A tojásról korábban azt tartották, sok 
benne a koleszterin, de már bebizonyoso-
dott, sokkal kevésbé emeli meg az úgyneve-

zett rossz koleszterin értékét, mint a telített 
zsírokban gazdag kolbász, szalámi, szalon-
na. „Jótékony zsírsavakat is tartalmaz, és 
nem feldolgozott, hanem a természet által 
megoldott csomagolásban juthatunk 
hozzá a nagyon jól hasznosuló, 
közel százszázalékos bioló-
giai értékű fehérjéhez. Ha 
lehet, válasszuk a nullá-
val kezdődő számozá-
sút, mert az ökológiai 
szabadtartású, azaz 
»boldog« csirkétől 
származik. Az egyes 
és a kettes is jobb vá-
lasztás, mint a hármas, 
ami azt jelenti, ketreces, 
vagyis kis területen sok ál-
lat él, ahol nagyobb az esély a 
kevésbé ideális körülményekre” – 
jegyezte meg Szabó Adrienn.

Mi mennyi?

A „szuper hatású” élelmiszerek esetében 
is fontos a mennyiség és a gyakoriság. A 
dietetikus kiemelte, az egészséges étele-

ket rendszeresen, hetente többször is ér-
demes fogyasztani. A napi ötszöri étke-
zés – az ajánlások ellenére – nem kötele-
ző, de jó lehetőség arra, hogy többször 
együnk értékes antioxidánsokban gazdag 
zöldségeket, gyümölcsöket. Nassolha-
tunk például a piacon vásárolt savanyú 
káposztából, sárgarépa- és karalábéhasá-
bokat vagy egy maréknyi aszalt szilvát és 
olajos magvat.

Mindenki kicsit más

A bélflóra a bélnyálkahártyán található 
jótékony mikroorganizmusok összessége. 
Elsősorban baktériumok, de vírusok, 
gombák is alkotják a súlyos, akár 2-3 kilós 
masszát, amely az ujjlenyomathoz hason-
lóan egyedi: nincs két egyforma összeté-

telű, ezért mindenki kicsit máskép-
pen működik. Vannak min-

denkire érvényes alapsza-
bályok, de általános diétás 

tanácsok nem léteznek. 
Életmódváltáshoz ér-
demes egy választott 
szakember javaslatai
ból egyszerre egyet 
beépíteni: először a 
saját, a családunk, 

majd lehetőleg a mun
kahelyi és a baráti kör-

nyezetünk étrendjébe is. 
Fontos, hogy azokat az éte-

leket, amelyeket szeretünk, ne 
vonjuk meg magunktól, mert a draszti-

kus változtatás nem kecsegtet sikerrel. 
„Mindenki étkezésében van valami jó, de 
rengeteg sérülést is hozunk magunkkal. 
Ezeket a jó mintákba kapaszkodva, foko-
zatos változtatással érdemes kijavítani” – 
hangsúlyozta Szabó Adrienn.

Fotó: pexels.com – Andy

Fotó: pexels.com – Fauxels

Fotó: pexels.com – Anastasia Belousova

SPORT, MOZGÁS

BIRKÓZÁS

ELNÖKI ÉVÉRTÉKELÉS

Losonczi Ottó, az ESMTK Birkózó Szakosztály elnökének évér-
tékelése: „Két év COVID-járványon vagyunk túl, 2022 elején 
még nem tudtam, hogyan fog sikerülni az újraindulás. Ráadásul 
a tavalyi év sérülésekkel kezdődött, olimpikonunkat, Szőke Alexet 
megoperálták, Losonczi Dávid mellizma beszakadt, Tösmagi Atti-
la is többször betegeskedett. Így sajnos a felnőtt Európa-bajnoksá-
gon mindössze egy fővel képviseltettük magunkat, és ott is sérülés 
történt. Ezek után erőteljesen a gázra kellett lépnünk, edzőink és 
birkózóink potméterét fel kellett tekerni, hiszen nagyon elkényel-
mesedtek a járványidőszak alatt. Az év elején a sportosztályosaink 
adták meg a kezdő löketet, hiszen az I. és II. korcsoportos Grund-
birkózó Diákolimpia országos döntőjét is magabiztosan nyerték. 
Ezt követően jöttek a várva várt eredmények: mind hazai, mind 
nemzetközi szinten kiválóan szerepeltünk. 

Serdülő, kadet, junior, U23-as és felnőtt korcsoportban is szerez-
tünk érmet nemzetközi világversenyen. A különböző korosztályok-

ban 18 fővel képviseltük hazánkat Európa– és világbajnokságokon, 
8 nemzetközi érmet szereztünk, a 8 birkózónkból hatan döntőt vív-
hattak, és csak hajszálon múlott, hogy három helyett hatszor csen-
düljön fel a magyar himnusz ESMTK birkózó tiszteletére. Nemzet-
közi versenyeken összességében 3 arany- (László Nikolett – serdülő 
korcsoport, Tösmagi Attila – junior korcsoport, Szőke Alex – U23 
korcsoport); 3 ezüst- (László Mózes – kadet korcsoport, Zhtyovoz 
Petro – serdülő korcsoport, Bazsó Adolf  – junior korcsoport) és 2 
bronzérmet (Zhytovoz Maria – serdülő korcsoport, Losonczi Dávid 
– felnőtt korcsoport), valamint két pontszerző 5. helyezést szereztek 
versenyzőink. Újabb 33 magyar bajnoki címet gyűjtöttünk 2022-
ben, mellette szereztünk 24 ezüst és 12 bronzérmet is. Diákolimpiá-
kon 17 arany-, 7 ezüst- és 12 bronzérmet, Budapest Bajnokságokon 
pedig 11 arany, - 8 ezüst – és 11 bronzérmet sikerült szereznünk.  A 
csapatversenyeken is eredményesen szerepeltünk, hiszen 5 bajnoki 
címet szereztek versenyzőink. Az ESMTK Birkózó Szakosztálya 
2022-ben 79 versenyen vett részt, amelyeken 704 érmet gyűjtött 
(374 arany, 144 ezüst, 186 bronz). Az országos rangsorverseny 
második helyén végeztünk 3756 pontot szerezve, mindösszesen 74 
ponttal maradtunk le azt első helyezett Budapest Honvéd mögött. 
Megjegyzem, hogy ezeket a szép eredményeket saját nevelésű birkó-
zókkal értük el. A Honvéd idén több nemzetközi érmes birkózót iga-
zolt, akik több mint 500 pontot szereztek nekik. A szakosztályunk-
ban folyó munkát jól jelzi, hogy az ország harmadik legsikeresebb 
szakosztályát 1600 ponttal, az ország 10. legsikeresebb szakosztályát 
2800 ponttal, a 20. legeredményesebb szakosztályt pedig 3100 pont-
tal előztük meg. Jelenleg négy birkózó sportosztályunk működik a 
XX. Kerületi Gyulai István Általános Iskolában, és a Covid után 
sikerült újraindítanunk az óvodai programunkat is.

Bízunk benne, hogy 2023-ban hasonlóan sikeres lesz a folytatás!

JÉGKORONG

UTÁNPÓTLÁS SIKER
Az ESMTK Jégkorong Szakosztályának U10-es korosztálya 
fennállása óta először vett részt országos hokitornán, amelyet 
januárban, a Magyar Jégkorong Napja alkalmából rendeztek.  
A megmérettetésen mintegy száz hazai csapat ezernél is több fi-
atal hokisa vett részt, az egész ország képviseltette magát, Szom-
bathelytől Debrecenig. A pesterzsébeti hokis növendékek az elő-
kelő 2. helyet szerezték meg csoportjukban.

TÁNC

EGÉSZNAPOS FIESZTA
Ismét a Csili ad otthont az AMITA Dance Jam országos tánc-
versenynek. A versenyre az ország minden pontjáról és a határon 
túlról is érkeznek táncosok, összesen 1500 fellépővel és nagyjából 
800-1000 nézővel. A verseny egynapos, január 28-án, szombaton 
reggeltől késő estig lepik el a táncosok a Csilit, hiszen 35 táncstí-
lus-kategóriában lépnek fel.

A zsűriben olyan szaktekintélyek kapnak helyet, mint Molnár 
Andrea (Dancing with the Stars zsűrije); Túri Lajos (A Voice, 
a Rising Star, a Nagy Duett és számos színházi produkció ko-
reográfusa) és Réz Adrienn (Nemzetközi Hip-hop International 
(HHI) nemzetközi elit bírája.

PE MÉDIA-ÖSSZEÁLLÍTÁS

Fotó: rendezvenyfotozas.hu
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SZOLGÁLTATÁS

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:9-16. 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

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

KERÜLETI GYORSSZERVIZ! Kazánok, kombicirkók, 
konvektorok szervizelését, javítását, cseréjét vállaljuk 
hétköznap reggel 8-18-ig! 06-20/350-3600

GÁZKÉSZÜLÉKEK, konvektorok, vízmelegítők javítása, 
karbantartása, műszeres vizsgálattal. 
Tamási Zoltán 0620/9645-621

INGATLAN

Pesterzsébeten külön bejáratú BÚTOROZOTT SZOBA 
dolgozó hölgynek hosszú távra kiadó. 
Ára: 95.000,- Ft/hó rezsivel együtt + 1 hónap kaució. 
Telefon: 06/30-244-7690

BÚTOR 

KONYHABÚTOROK tervezését és gyártását vállaljuk akár
szereléssel is! Ingyenes helyszíni szemle és árajánlat! 
1191 Bp. Ady Endre út 108. H-Sz: 08-16:30. 
konyhagyarto.hu, info@konyhagyarto.hu +36-30/543-3461

EGÉSZSÉG

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

EGYÉB

Fiatal diplomás házaspár ÉLETJÁRADÉKI SZERZŐDÉST
kötne idős hölggyel vagy úrral. Tel.: 06-30/965-0495

Nagy tapasztalattal rendelkező, fiatal, értelmiségi pár 
életjáradéki szerződést kötne egyedülálló, idős személlyel. 
Méltó, megbecsült, nyugodt életet biztosítunk. 
Telefon: 06-70/423-0888

A Pesterzsébeti Múzeum
2022. december 18-tól 

2023. április 18-ig zárva tart. 
Nyitás: 

2023. április 19., szerda, 17 óra, 
az új állandó kiállítás megnyitása

A Gaál Imre Galéria
2022. december 18-tól

2023. május 2-ig zárva tart. 
Nyitás: 

2023. május 3., szerda, 17 óra, 
az 54. Tavaszi Tárlat megnyitása

A Rátkay-Átlók Galéria 
2022. december 18-tól 

2023. április 3-ig zárva tart. 
Nyitás: 

2023. április 4., kedd, 10 óra

Öt apró eltérést rejtettünk el az alábbi két képen. 
Megtalálja őket?

(Az előző havi képrejtvény megfejtését facebook oldalunkon találja.)

Az Ady Endre utca és a Kossuth Lajos utca sarka
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A PESTERZSÉBETI MÚZEUM, A GAÁL IMRE GALÉRIA
ÉS A RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA ZÁRVA TARTÁSA:

A PESTERZSÉBETI
MÚZEUM FELHÍVÁSA!

ERZSÉBETI VONATKOZÁSÚ TÁRGYAKAT 
KERESÜNK, KÜLÖNÖS TEKINTETTEL
A KÖVETKEZŐKRE:
• �helyi üzletek, boltok reklámanyagai  

(zacskók, csomagolópapírok)
• �helyi mozikhoz kapcsolódó  

tárgyi anyag  (mozijegyek is)
• �helyi vendéglátóipar emlékei  

(logós tányérok, poharak, evőeszközök, 
poháralátétek, szalvéták, terítők

• �Erzsébetfalva / Pesterzsébet feliratú  
szódásszifon)

• �helyi gyógyszertárakhoz, orvosokhoz  
kapcsolódó tárgyi emlékek

• �helyi sportrelikviák  
(egyesületi zászlók, mezek)

Aminek még örülnénk:
• �bolti kávédaráló, régi sportszerek,  

régi postaláda

Kérjük, amennyiben úgy gondolják,  
hozzájárulnának egy sikeres, új helytörténeti 
kiállítás létrejöttéhez, keressenek meg minket 
az alábbi elérhetőségeken:
Telefon: 06-1-283-1779, 06-1-289-0263
E-mail: info@pesterzsebetimuzeum.eu

ELŐRE IS KÖSZÖNJÜK SEGÍTSÉGÜKET!

A Pesterzsébeti Múzeum állandó kiállítása 
teljesen megújul, ehhez kérjük segítségüket.

www.pesterzsebetimuzeum.hu
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