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1201 Budapest,
Nagy Gy6ry Istvan utca 4-6.

e +36 | 283-0230 ® info@csili.hu FEBRUAR

Csaladi nap
Februar 11., szombat 10-14 ora

Just Music duo koncertje
Februar 3., péntek kapunyitas: 19 ora, kezdés: 20 ora

TARTALOM

4 | Adohirek 14 | Szemiink vilaga
5 | Uj képvisels a testiiletben 16 | Az iires kéz fegyvere
. Emlékkonyv 18 | Egyiink jol!
‘ : 8 | Legyiink jol! 21 | Sporthirek
10 ora N akiglab, csu aha me = :
yaxls pafia) mee . : Belépd: 2500 Ft . . o .,
Malesza_] MaSZk BaszlnhaZ el dasa. ’ i | 1 0 Toth Menyhert VIIaga 22 ReJtveny
11 ora Csaladi tanchaz a Téka egyiit- : Karaoke Klub iinden i rsodit péntekén 19 3
tessel és kézmiives foglalkozas u inden honap masoaik p ekl Aong Egy taska sok élete 2 | Aprohirdetés
Belépo: 1000 Ft

Belépd: 1200 Ft

(3 év alatt ingyenes) SakalVokil
Februar 19., vasarnap 18 ora

. Hirdetbtabla . Mtizeumi hirek

Tarsasagkedvelok klubja

Minden szerdan 18 ora

5 TAMOGATAS
A tanchazat az Emberi Eréforrés P&~
gaalr;ff:ttf :;(;fgglgucamn er & s ) . < = NS [ chrudr 1., februdr 22. - Sétahajo Buli- Kedves Olvaso!
7 zenekar; februar 8. - Fonix Voice

februar 15. - The Shades

A hosszabb iskolai sziinet, az enyhe 1dd,

r vagy a sokféle kihivas koézepette megélt

Mggmaradt SZObOtkanak 19 o WY < ; ] pillanatnyi megpihenés némileg lelassitot-
Osbemutato - szinhazi eloadas el | PEIN ' Y. RV Ry v ta az Gj évbe valé attinést.

Februar 12., vasdarnap 15 ora B 1 _hE ; | L il k Talan volt id6 édtgondolni, amit sokan

3 = ' ! : megtesznek, hogy miként is lenne j6 ezt az

évet megélni, mikre érdemes jobban figyel-

’ ni, mibél legyen kevesebb és mibdl tobb?

Asztalfoglalas 283-0230 telefonon vagy W #3 " ’ Mondjék, mindig csak egy lépés, agy bar-

regisztracé gombra kattintva a honlapon 123 e e - milyen vallalas életszertibbé, kénnyebben

februar 17-én 14 6raig { S g teljesithetébbé valik.
b e o e Ebben is sokat segithetnek friss szamunk

cikket: a jollét lelki kapaszkodoéirdl, a szer-

vezetlink jelzéseinek felismerésérol, az tres

” . ” kéz erejérél, vagy éppen a megjavithat6 és

Aktiv konyvtar Klub (retrojatékok kedvelginek) ezélial (j esélyt kapott térgyaink fontossd-
Februdr 7.. kedd 15 6ratol gar6l — ezek mind részei lehetnek annak a

Konvvtari NPy ) bizonyos lépésnek.

& S onyvtari tagsaggal ingyenes!

! KOCSlS Judit ] J6 olvasdst kivanunk!
o ® AS

I d 6Z avar tﬁzzoménc ki{[“_itésa Kalman Emese és Miullner Doéra
Februdr 10., péntek 18 6ra Februdr 16., csiitortok 18 éra szerkesztok

Belépd: 1800 Ft Belépd: 1800 Ft

Szabo Magda és Szobotka Tibor
kapcsolata és hazassaga.
Beléps: 3000 - 4200 Ft

Két Lotti

Februar 23., cstitortok 14 ora

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu
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ADOHIREK

Tajékoztatjuk a kertilet lakossagat és gazdalkodo szervezeteit a helyi 6nkormdnyzati adokkal kapcsolatban 2023. janudr 1-jén hatalyba 1ép6

valtozasokrdl, illetve egyéb addzassal kapcsolatos tudnivalokrol:

ELEKTRONIKUS UGYINTEZES:

Az elektronikus tigyintézés és a bizalmi szol-
galtatasok altalanos szabalyairdl szol6 2015.
évi CCXXILI. torvény (tovabbiakban: Eiisztv)
9. § (1) bekezdésének aa) pontja szerint,
minden gazdalkodo szervezet ideértve az
egyéni vallalkozokat is, 2018.01.01-t6l
elektronikus  iigyintézésre Kkotelezett.
Ugyet intézni és kapcsolatot tartani az Ad6-
csoporttal az Elektronikus Onkorményzati
Portalon (OHP) keresztiil lehet, ahol online
trlapkitoltés és egyenleg lekérdezés miiko-
dik. https://ohp-20.asp.lgov.hu/nyitolap

Az onkormanyzati adoéhatdosdg minden
gazdalkodo szervezetnek Kkizarolag a
Cégkapura kiildi meg az altala hozott hi-
vatalos - régen tértivevényesen kézbesitett
- iratokat!

Felhivjuk a figyelmet, hogy a Cégkapuval
nem rendelkezé szervezetekrdl bejelentést
kell tenniink a Cégbirdsag felé. Az at nem
vett (meghitsulasi igazolas) érdemi dontést
tartalmazé dokumentumok véglegessé vala-
sat kovetden végrehajtasi eljarast kezdemé-
nyeziink. A Cégkapuval nem rendelkezdk a
helyben szokdsos modon Hirdetmény utjan
értesiilhetnek a killdeményekr6l.

A Képviselo-testiilet helyi épitmény- és
telekado rendelete a 2022. évben nem
mddosult, igy 2023-ban nem valtozott a
helyi adéztatas mértéke.

EPITMENYADO:

A helyi épitményadordl szolo 40/2012.
(XIL7.) szamu rendelet 2/A §-a alapjan az
épitményadd évi mértéke tovabbra is 1.658
Ft/m?. Az épitményadd esetében az ad6 tar-
gya a lakds és a nem lakds célu épiilet, épii-

letrész. A maganszemély adéalany mentesiil
az adatbejelentési kotelezettség aldl, feltéve,
ha az addalanyt épitményadd vonatkozasa-
ban addfizetési kotelezettség nem terheli. A
torvényi mentességeken tul keriiletiinkben a
lakds célt épitmények kozil mentes a vala-
mennyi maganszemély tulajdonos, haszo-
nélvezd, illetve kozeli hozzatartozoéja éltal
lakott olyan lakas, ahol a maganszemély tar-
tos ottlakdsra rendezkedett be, életvitelsze-
rtien ott lakik.

TELEKADO:

A helyi telekad6rdl szol6 41/2012. (XI1.7.) szé-
mu rendelet 2 §-a alapjan a telekad6 évi mér-
téke 301,-Ft/m* megtartasa mellett a Keriileti
Epitési Szabdlyzatban meghatérozott EK-1,
Ek-2, Kb-Ez besorolasu telek utan 200 Ft/m?,
Ev telek utan 150 Ft/m? a szabalyzat XIX. fe-
jezete szerinti telek 0 Ft/m? kiilteriileti telek
50 Ft/m? Mentes az adé alél a maganszemély
ingatlan-nyilvantartasban kiilteriiletként nyil-
vantartott tizleti célt nem szolgalo telke.

Az épitmény- és telekadorol adészamla
kivonatot, csekket februar honapban kiil-
diink az adéalanyok részére. Az adot két
részletben, 2023. marcius 16. és 2023. szep-
tember 15-ig kell megfizetni.

GEPJARMUADO:

A gépjarmiiadordl sz6l6 torvény modositd-
sa alapjan 2021. januar 1-t6l a belfoldi
gépjarmiivek adoztatasa a Nemzeti Ado-
és Vamhivatal hataskorébe keriilt.

A 2020. december 31-ig fennallé gépjar-
miiado tartozasokat tovabbra is az 6n-
kormanyzati adohatdésag szamlajara kell
megfizetni, melyr6l februar hoénapban
kiildiink egyenlegértesitot!

TALAJTERHELESI DiJ:

A talajterhelési dij bevallasat a 2022. évi
vizfogyasztasrol 2023. marcius 31-ig kell
benyujtani és a dijat megfizetni. A bevallasi
nyomtatvanyt, tajékoztatot és csekket feb-
ruar elején kiildjiik ki a nyilvantartas sze-
rinti dijfizet6k részére.

EGYEB FONTOS TUDNIVALO:

Az adokotelezettség keletkezését, valto-
zasat és megsziinését az adohatosag felhi-
vasa nélkiil onként, adatbejelentés be-
nytjtasaval kell megtenni épitményado,
telekado iigyekben.

A gépjarmivekkel kapcsolatos addsvételi
szerz8dést tovabbra is kizarolag a Korma-
nyablakokban (nem az Addcsoportnal)
kell leadni/bejelenteni!

A hataridére nem fizeté adozoval szem-
ben végrehajtasi eljarast kezdeménye-
ziink, melynek koltségaltalanya minden
esetben 5.000,- Ft.

A bevallasi kotelezettség késedelmes teljesitése
mulasztsi birsag kiszabasét vonja maga utén.

A maginf6z6 a desztilldloberendezés feletti tu-
lajdonszerzést, valamint a bejelentett adatokban
tortént valtozast az azt koveté 15 napon belil
koteles bejelenteni a lakohelye szerinti 6nkor-
manyzati adohatosaghoz. 2016. évtél parlat
adojegyet a vamhatdsagtol lehet igényelni.

Maganszemélyek részére az addiigyi nyom-
tatvanyok (adatbejelentések, bevallas), ren-
deletek letolthet6k a www.pesterzsebet.hu/
Ugyintézés/Ugyintézés/Letéltheté nyomtat-
vanyok/Adétigyekkel kapcsolatos nyomtat-
vanyok oldalrol.

X

Erdeklédni lehet személyesen (1201 Budapest Kossuth L. tér 1. fsz. 26.), vagy telefonon a kivetkezd szdmokon:
Helyi épitmény- és telekadd: 283-0640/1261, 1265,

Gépjarmuiado: 283-0640/1264
Talajterhelési dij: 283-0640/1261, 1264

Ezuton mondunk kdszonetet azon adozoéinknak, akik bevallasi és adofizetési kotelezettségeiknek

hatarid6ben eleget téve segitik munkankat.

Budapest Févaros XX. keriilet Pesterzsébeti Polgdrmesteri Hivatal Hatésdgi Osztdly Addcsoportja

BELADI OLIVIA

HIVATAL

U] KEPVISELOT

VALASZTOTTAK

Szombathy Dénes Gyula Pesterzsébet 10. egyéni valaszto-

keriiletének — idokozi valasztason — nyert uj képviseloje.

A Fidesz—KDNP jelolge a 2022. december
18-11d6kozi 6nkormanyzati valasztason 543
szavazattal, 51,8 szazalékot elérve gyézte le
az ellenzék kozos jeloltjét, Jurak Tamast, aki
452 szavazatot kapott (42,9%). Meglep6 le-
hetett ez az eredmény, mert a 10. valaszto-
kertiletet 18 évig megszakitas nélkil a szep-
temberben elhunyt MSZP-s Komoré6czy

|. KORCSOPORT - FIUK
1. Hluské Ferenc (Gyulai)
2. Mihalffy Benedek (Gyulai)
3. Franku Daniel (Nagy L.)

1. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
11 Budapest XX. Keriileti Nagy Lészl6 Altalénos Iskola és Gimnazium
11l. Jézsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalénos Iskola

1. KORCSOPORT - FIUK
1. Olasz Vencel (Gyulai)
1. Plesse Adam (Hajés)
2. Gunda Zalan (Hajds) r—
2. Csépke Norbert (Jozsef] .
3" Bab:lolu Tolu (Nigy L)) ) M
o . ™
1. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvén Altaldnos Iskola
II-Budapest XX. Keriileti Nagy Lész(6 Altalanos Iskola és Gimnazium:
11I. Jozsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalano!

11l. KORCSOPORT - FIUK
1. Hajdu Erik (Vorosmarty)
2. Csépke Zsombor (J6zsef)
3. Gerhauser Bendeguz (Gyulai)
I. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola

1I. J6zsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altaldnos Iskola

1Il. Vérésmarty Mihaly Reformétus Altalanos Iskola

IV. KORCSOPORT - FIUK
1. Szuhorukov Alexander (Nagy L.)
2. Gasztonyi Csaba (Gyulai)
3. Téth Vendel (Gyulai)

I. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
1I. Budapest XX. Keriileti Nagy L&szl6 Altalénos Iskola és Gimnazium
11l. Budapest XX. Keriileti Hajés Alfréd Altalanos Iskola

Lasz16, a korzetet pedig 30 éve folyamato-
san baloldali jelolt képviselte.

Ahogy a decemberi szamunkban az
(akkori felallas szerint) Osszes, a testiilet
munkajaban résztvevé part képviseldjét,
megkérdeztiik a kormanyparti oldalt erdsi-
t6, civilben informaciébiztonsaggal foglal-
koz6 politikust is: milyen tervekkel és elkép-
zelésekkel lat munkahoz.

Hazai palyan

Szombathy Dénesnek mar a nagysziilei is
pesterzsébetiek voltak, 6 maga a Baba utcai
szulészeten latta meg a napvilagot. A mai
napig korzetében, a Pacsirta utca csaladi
hézas részén él parjaval. A Vérosmarty Mi-
haly Altalanos Iskola elvégzése utén infor-
matikusnak tanult, és muszaki informatiku-
si diplomat szerzett a Gabor Dénes Féisko-
lan. Jelenleg egy informatikai biztonsaggal
foglalkoz6 cégnél tizletag-igazgato.

A politikaval szorosabban harom éve
foglalkozik, 2020 6ta tagja az Onkormany-
zat Gazdasagi Bizottsaganak, korabban az
Integrit XX Kft. feltgyelGbizottsagi tagja

I. KORCSOPORT - LANYOK

volt. A Fideszbe 8 éve lépett be, és azért
vallalt kozéleti szerepet, mert szeretné szi-
kebb patriajanak tigyeit jobb iranyba terel-
ni. Reméli, hogy munkajuknak a kovetke-
z6 o6nkormanyzati valasztasra beérik a
gytmolcse, és a képviselS-testiileti tobbsé-
get megszerezve tobb lehetdségiik nyilhat
elképzeléseik megvalositasara.

Fontos az elérhetdség

Korzetében, amely a nagyjabol C alakq, és
két nagy lakételepbdl: a Juta-dombibdl, il-
letve a Vécseybdl, valamint kett6 kézott el-
tertlé kertes hazas részbdl all, fontosnak
tartja, hogy elérheté képviseld legyen, hogy
a felmertlé problémakat a lakok vélemé-
nyét, meglatasait meghallgatva kézosen
tudjanak tenni a fejlédéséért. Mint elmond-
ta, mar a kampany soran is sokan megkeres-
ték kiilonb6z6 problémakkal, elsésorban
kozutak, jardak allapotaval kapcsolatban.

A képvisel6 is tgy latja, 2023 nehéz év
lesz, de biztatonak tartja, hogy a kormany
t6bb mint 450 milli6 forint timogatast biz-
tositott a kertilet szamara.

| Jozsef Attila Katolikus Nyelvoktatd Német Nemzetiségi Altaldnos Iskola

II. Budapest XX. Kerdileti Gyulai Istvan Altalanos Iskola
Ill. Budapest XX. Keriileti Hajos Alfréd Altaldnos Iskola

1. KORCSOPORT - LANYOK

IIl. KORCSOPORT - LANYOK
1. Mag Lili’Nagy (Lazar)
2. Haldsz Gréta (Jézsef)
3. Skorka Déra (Jézsef)

1. Jozsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalanos Iskola

Il Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
11l. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altaldnos Iskola

2. Olasz Emma (Gyulai)

3. Kovacs Melissza (V6résmarty) Pe st e rZS é b et I

1. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalénos Iskola
11 Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altaldnos Iskola

IV. KORCSOPORT - LANYOK
1. Zsitovoz Masa (Gyulai)

11l. J6zsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalénos Iskola

N\
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Pesterzsébeti Diakolimpia
| ' PARTIZANLABDA BAJNOKSAGOK
ALTALANOSHSK I-1I. KORCSOPORT

I. Budapest XX. Kertileti Gyulai Istvan Altalé.m;*kola

Il. Budapest XX. Kerdileti Nagy Laszl6 Altalanos Iskola és

Ill. Budapest XX. Kerdleti Ady Endre Altalanos Iskola
[1I-1V. KORCSOPORT FIU

. Budapest XX. Keriileti Nagy Laszlé Altalanos Iskola és Gimnazium

y 4
- ¥ Il. J6zsef Attila Katolikus Nyelvoktatd Német Nemzetiségi Altalanos Iskola >y
Ill. KORCSOPORTOS LEANYOK o U
dape Ill. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalanos Iskola E M I E K N A P A
Ill. KORCSOPORTOS FIUK ' { '“'7" ! /

i Pesterzsebeti Diakolin 2023. FEBRUAR 24. péniek 17.00

17.00 Faklyas felvonulas a Varoshaza elotti térrol
az Emlékezés terére (talalkozo 16.45-kor)

Il. KORCSOPORTOS LEANYOK

Il. KORCSOPORTOS FIUK

ALTALANOS ISKOLAK II. KORCSOPORT

I.  Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalanos Iskola
Il. Budapest XX. Keriileti Nagy Laszlé Altalanos Iskola és Gimnazium 4
I Budaﬁest )&;% Keriileti Ady Endre Altalanos Iskola

ALTALANOS ISKOLAK I1l. KORCSOPORT

Bu &éb‘gsr’XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalanos Iskola

dapest XX. Keriileti Nagy L4szl6 Altalanos Iskola és Gimnazium
st) % Keriileti Hajos Alfréd Altalanos Iskola

sezmesroplabda

7
ALTALANOS ISKOLAK I1l. KORCSOPORT LEANY ALTALANOS ISKOLAK IV. KORCSOPORT
I. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altaldnos Iskola lapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalanos Iskola »,

II. Budapest XX. Keriileti Hajés Alfréd Altalanos Iskola

I1l. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
ALTALANOQS ISKOLAK . KORCSOPORT FIU

I. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altaldnos Iskola

Il. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
I1l. Budapest XX. Keriileti Hajés Alfréd Altaldnos Iskola

ALTALANOS ISKOLAK IV. KORCSOPORT LEANY
I. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altalanos Iskola

Il. J8zsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altaldnos |
I1l. Budapest XX. Keriileti Hajés Alfréd Altaldnos Iskola .

X. Keriileti Nagy Laszl6 Altalér}i’os Iskola és Gimnét,iun;;

Jaszai Mari-dijas szinmiivész

KOZEPISKOLAK

AT S mits Lt ey vy

skola

ALTALANOS ISKOLAK IV. KORCSOPORT FIU

I. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altaldnos Iskola
Il. Budapest XX. Keriileti Gyulai Istvan Altaldnos Iskola
I1l. Budapest XX. Keriileti Hajés Alfréd Altalanos Iskola

FENYO ROPLABDA KUPA

1. Budapest XX. Keriileti Lazar Vilmos Altalanos Iskola
2. Budapest XX. Kerileti Hajos Alfréd Altalanos Iskola
3. Jézsef Attila Katolikus Nyelvoktaté Német Nemzetiségi Altalanos Iskola

KERULETI KOZEPISKOAS FIU ROPLABDA TORNA
I. BGSZC Pesterzsébeti Technikum

IIl. BGESZC Edtvos Lorand Technikum HS

1. BGéSZC Edtvos Lorand Technikum

Pesterzsébeti Diakolim iaaSZta |.|te n iSZ

kozebiskolak .
1. Szilagyi Szonja Budapest XX. Keriileti Nagy Laszlé Altalanos Iskola és Gimnazium
2. Térok Réka Budapest XX. Keriileti Nagy Laszlé Altalanos Iskola és Gimnazium
3. Szokolics Sara Budapest XX. Keriileti Kossuth Lajos Gimnazium

e ————III

1. Janyoki Aron  Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium

2. Farkas David  Budapest XX. Keriileti Nagy Laszl6 Altalanos Iskola és Gimnazium
3. Gigler Frigyes Német Nemzetiségi Gimnazium és Kollégium
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Sokan érezziik tgy,
hogy a kicsit hosz-
szabb téli szlinet
ellenére mar ebbe
az 0j évbe is belefa-
radtunk. Gyakran
az unnepek el6tt
hajtas, a karacso-
nyi késziilédés, a
vélt vagy valos el-
varasoknak valé megfelelés (ajandékozas,
kikoltekezés, stités-f6zés, logisztika, rokon-
latogatasok) amugy sem sok pihenést enge-
délyez. Artai Monika pszichologus lapunk-
nak megjegyezte: j6 lenne mindezt — akar
mar idén — okosabban, csaladi megegye-
zéssel Gigy csinalni, hogy kizarjuk a megfe-
lelési és fogyasztasi tulfeszitettséget. ,,Ne
abban a néhany egyiitt toltétt napban
akarjuk kompenzalni az egész atrohant
évet. Ugy kellene mikédni, hogy kara-
csonykor tényleg csak egymasra figyelve
¢élvezziik az tinnepet, és pihenjink is. Ezért
viszont mar most el kellene kezdeni tenni”
— tette hozza a szakember.
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Artai Monika

Februartol is fogadkozhatunk

Ujévi fogadalmaink valoszintileg lassan
kezdenek a homalyba veszni. ,,Ez torténik
a nagy, sorsfordité vallalasokkal, ha pszi-
chésen nem allunk rajuk készen” — mondta
a pszichologus. ,.Fontosak a mérfoldkovek,
de nem feltétlenil esnek egybe az év kez-
detével, valtoztatni lehet februar 23-an is.”
A szakember azt javasolja, egy elhatarozas
megvalositasat akkorra 1dézitsiik, amikor
ugy érezzik, hogy megértiink ra. ,,Ha le-
szoknank a dohanyzasrdl, az legyen a kez-
dépont, amikor el tudjuk képzelni, hogy

nem cigarettahoz nyalunk idegesség, szo-
mortsag esetén, és egy barati talalkozon
sem gygjtunk ra. Ha varjuk a valtozast,
van motivacionk, akkor nem ires, ezaltal
frusztraciot okozoé vagy marad.” Fontos az
is, hogy belathaté tavra tervezzink: a
,»soha tobbé” és a ,,most mar mindig” nem
éppen ilyen. A megvalositas sosem egysze-
rd, és mindig lesznek olyan korilmények,
amelyek megakadalyozhatjak a sikert — je-
gyezte meg Artai Monika.

Keretezziik at!

A karacsony és a szintén ,,kételezéen” bu-
lizos szilveszter sem pihenteté tnnep,
nem igazan segitenek hozza minket a len-
diiletes évkezdéshez. Ebben az idészak-
ban mindenhonnan azt ,kapjuk”, hogy
gondoljuk végig, mi minden tortént az el-
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Pszichologus segit abban, hogyan talalhatunk tobb 6romet idén
az éveken ativel6 nehezité koriilmények ellenére is.

mult évben. Ez érzelmileg megterhel le-
het, hiszen példaul 2022 is bévelkedett
szorongast, tartds stresszt okozd esemé-
nyeckben. ,,Globalis frusztracio, félelem a
fertézésektél és a kozelinkben dalé habo-
ratdl, kiszamithatatlansag, az energia és
egyaltalan a lét bizonytalansaga, az infla-
16, a haborus retorika mindenkit érint, és
fesziltté tesz. Ezek mind olyan tényezdk,
amelyeket nem tudunk kontrollalni, ezért
azokra a dolgokra érdemes figyelemmel
lenni, amelyeket — kisebb vagy nagyobb
eréfeszitések aran — uralni tudunk. A ha-
borat nem tudjuk befejezni, de nem kell
minden nap kovetniink, ami a fronton
torténik.” A pszichologus felidézte, hogy
ezt mar a jarvany legstlyosabb, kézvetlen
életveszélyt is hordozé, igy ,massziv”
stresszt okoz6 idészakaiban is megtanul-
hattuk. ,,Ha a kilsé kornyezetet nem tud-

juk megvaltoztatni, akkor sajat magunk-
kal kell foglalkozni: azzal, amire hatni tu-
dunk. Ellenkezé esetben kiszolgaltatott-
nak érezziik magunkat.”

Természetesen ebbdl nem az kovetke-
zik, hogy mindent pozitivra ,kellene”
hangolni, hiszen az is frusztralé, és nem is
sikeriilne. Erdemes a realitas talajan ma-
radni. Latva példaul az arak emelkedését,
probaljuk meg optimalizalni, azaz kont-
rollalni a koltéseinket. Artai Monika sze-
rint egyénfiiggd, hogy az ilyen dontéseket
hogyan kezeljiik, milyen hatassal vannak
rank, de léteznek olyan kognitiv techni-
kak, amelyek segithetnek. Megprobalhat-
juk feliilbiralni, azaz atfogalmazni a rossz
gondolatokat, érzéseket tigy, hogy kevésbé
negativ legyen a felhangjuk. ,,Kicsit »hat-
rébb lépve«, redlisan vizsgaljuk meg,
mennyire jogos, hogy rettegtink, és ho-
gyan lehetne csokkenteni a szorongast.”

Tamasszuk egymast!

Ehhez nemcsak erdre, tarsas tamogatasra
1s sziikség van. ,,Azt szoktak mondani, kell
legalabb egy olyan ember, akire érzelmi-
leg biztosan lehet tamaszkodni. Ez jelent-
het egyiitt végzett tevékenységeket, de
megoldasok kozos kidolgozasat is, vagyis
egymas megtamasztasat, amikor egyik,
masik vagy éppen mindketté délni lat-
szik” — fejtette ki a szakember.

Fotd: pexels.com - Alena Darmel

Az értékkel bird emberi kapcsolatok segi-
tenek. Egyrészt kidertilhet, hogy nem va-
gyunk egyediil a problémaval, ami erdsit,
masrészt tanulhatunk egymastol. ,,A hét-
koznapi dolgok érzelmi élményeinek
megosztasa fontos, és bar nem gyogyit,
enyhiti a maganyt, a szorongast, az egye-
duallét érzését. Ez azért nem jelenti azt,
hogy az Gsszes megélt szornyiséget ra kell
onteni valakire, de érdemes megteremteni

Fotd: pexels.com - Andrea Piach&dio

az alkalmat arra, hogy beszélgessink ma-
sokkal. Ha agy érezziik, nincs kivel meg-
osztani a gondolatainkat, az interneten
talalhatunk olyan tarsas férumokat, ahol
lehet parbeszédet folytatni” — javasolta
Artai Monika.

Keressiink oromet!

A pszichologus kiemelte: mindenki szama-
ra fontos a feltoltédés. ,,Ha nem is tudunk
elutazni egy tavoli orszagba, segit, ha néha
letiliink, és csak néziink ki a fejiinkbdl vagy
sétalunk egyet. Konnyen megszerezhetd
oromforras lehet egy ebéd, beszélgetés,
koényv, film, zene, de akar pakolas vagy ta-
karitas i1s. Nem biztos, hogy tudjuk, de
mindenkinek fontos lenne felfedeznie azt
az 6romforrast, amely kikapcsolja és feltol-

ELETMOD

ti. Lehet ilyen akar a munkahely is. Egy
tanarnak — noha rendkivil kevés pénzt
keres — okozhat 6romet, ha egy didkja
fejlédik, vagy egy verset megtanulva ko-
szonti. Ettél nem lesz gazdag, viszont
boldog lehet. Szamos, sokszor apr6 do-
log is hozzajarulhat ahhoz, hogy az ilyen
vérzivataros idékben se érezziik magun-
kat teljesen kiszolgaltatottnak™ — fogal-
mazott Artai Monika.

Jelez az alvas

A szakember hangsutlyozta: altalaban van
benniink erd, motivacié, hogy ,,vigyuk” a
hétkéznapokat. A korabbi tapasztalatokbol
fakado eréforrasaink, az tigynevezett rezili-
encia, vagyis a lelki rugalmas ellenallas ké-
pessége nagyobb traumak esetén, akar va-
ratlan, tragikus helyzetekben is segit alkal-
mazkodni. Ha ez gyengiil, baj van. ,,Erre
leginkabb az alvaszavarok figyelmeztetnek:
a tul sok vagy nagyon kevés, a rendszerte-
len, a nem pihentetd alvas, a sokszori meg-
¢bredés, a kronikussa valoé kialvatlansag is
jelzés. Normal esetben, ha faraszté napok
utan atpihentnk egy hétvégét, meg tudunk
Gjulni. Az viszont gondra utal, ha a hosszt
alvas tiinetté valik, olyan, mintha ki akar-
nank aludni magunkat az életbél. Az egész-
ségligyl ok nélkiili talzott faradékonysag, a
motivaci6 hidnya, a felkelés, az elindulas, a
megmozdulas, a kapcsolattartas nehézsége
mind arra utal: mar nem elég egy kiadoés
alvas. Depresszié esetén visszaszorul, vagy
meg is szlinik az 6romforrasok keresésének,
a kapcsolédasnak az igénye 1s. Bar nehéz,
ilyenkor professzionalis segitséget kell kér-
ni” — hivta fel a figyelmet a pszicholégus.

PESTERZSEBET 2023. januar 26. [
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Egy Vaszary-tanitvany sorsa és miivészi palyaja Pesterzsébettel is
osszefonodott. D. Udvary Ildiké, a Pesterzsébeti Miizeum igazgatdja
foglalja 6ssze Toth Menyhért festo alkotoi jelentoségét és életutjat.

,»Belsé konfliktusaim
bogozgatasa helyett
azt kérdezem magamtol:

mit adok az embereknek ?”
T6th Menyhért (1904-1980)

A XX. szazadi magyar festészet kiemelkedd
jelentéségi alakja 1904-ben sziiletett Sze-
ged-Morahalmon. 1929-35 kozott végezte
tanulmanyait a Képzémuvészeti Féiskolan,

ahol mestere, Vaszary Janos mar akkor felfe-
dezte benne a kivételes tehetséget, az egyéni
latasmédot.  Elsé  gyljteményes  kiallitasa
1941-ben, a budapestt Mubaratban volt,
majd tobb mint hisz év elzarkdzas és mell6-
zés utan mutatta be jra munkait Hodmez6-
vasarhelyen, 1964-ben. A tokaji muvészte-
lep, a bajai fest6k csoportja és a hajosi alko-
totabor egyik alapito tagja. 1976-ban Erde-
mes mivész; majd mar haldla utan, 1990-
ben Kossuth-dijjal ismerték el mtvészetét.

y[\] PESTERZSEBET 2023. janudr 26.

To6th Menyhért szamara a mivészet Jo-
zsef Attilahoz vagy éppen van Goghoz ha-
sonléan etikai alapt kiildetést jelentett.
Mindezt jol érzékelteti irasainak megrazo
nyiltsdga és tisztasaga. ,,A szenved6 ember
patrondja legyen a mivészet...., mint a go-
tika és a reneszansz szizanyai.”

Eletének utolsé két évtizedében valt ha-
zai és nemzetkozi vonatkozasban is igazan
elismert fest6vé. Legjelentdsebb gytjtemé-
nyes kiallitasa 1976-ban a Micsarnokban
volt. A Pesterzsébeti Muzeum 11 festmé-
nyét 6rzi annak emlékeként, hogy a mu-
vész tobb mint tiz éven at a kertletben, a
Kévezo utcaban élt és alkotott. A miiveket
Zsellér Jend, a Toth Menyhért-hagyaték
szerz6i jogainak 6rokose valogatta. A Pes-
terzsébett Muzeum Gaal Imre Galériaja-
ban 2003 novemberében nyitottuk meg
To6th Menyhért allando kiallitasat.

Toth Menyhért életatjat, mivészetét
sokszor rokonitottak a magyar mivészet
nagy maganyosaihoz, am az 6 elzarkoza-
sa mélyén az emberi 1ét kozmikus teljessé-
gének atélése, minden 1étezd Osszetartoza-
sanak tudasa izzott. Ezt érzékelhetjik
hullamzo6 kompozicidinak sugarz6 arada-
saban, expressziv formavilaganak hason-
lithatatlan Gserejében. Mualkotasai mel-
lett irdsai és élete is errdl tesz tandbizony-
sagot. Szamos kivalé elemzés, tanulmany
és Osszefoglalé sziiletett mar Toth Meny-
hértrél és mavészetérdl, de egyik sem he-
lyettesitheti a miveivel val6 személyes ta-
lalkozas killonleges élményét.

(A mizeum el zdrvatartdsdrdl és targygyijtd prog-
ramydrdl lapunk hdtsd, belsd boritdydn olvashatnak).

,»Régota lakom a keriiletben, és
nagyon szeretem” —jelentette ki
a Pesterzsébet TV Cégér cima
musoraban Salamon Endre
bérdiszmtves. Kordbban, ami-
kor Erzsébetvarosban, a Nefe-
lejes utcaban laktak, azt sem
tudta, hol van ,,ez az Erzsébet”.
Aztan itt kaptak lakast. Tavoli-
nak tint, de mar 6riilnek, hogy
idekoltoztek. ,Nem is laknék
mashol. A bevasarlas nagyon
kénnyd, minden itt van a koze-
linkben” — mondta.

»A kertletben, tgy tudom,
csak ketten vagyunk bérdiszmuvesek. Egy tizemeletes haz alagso-
raban van a mihelyem, 30 éve mar biztos, hogy bérlem. A nejem
oriilne, ha mar abbahagynam, azt mondja, mindig a pincében
vagyok. De szeretem csinalni.” Legutobb kamionosoknak készitett
taskat, és feltjija a Kossuth Lajos Gimnazium auldjaban 1évé fo-
teleket is. A varrogépe nagyon régi, kifejezetten bérdiszmuivek var-
rasara késziilt, egykor labbal hajtottak, ma egy kis villanymotorral
mikodik.

Salamon Endre édesapja rézmives mester volt, és azt akarta,
hogy a fia vegye at a muhelyét, am a nagynénje szerint egy ,,bér-
diszes” mindig megél, hiszen taskat, 6raszijat vagy 6vet készit, és
egyébként is tisztabb szakma. gy aztan a csalad Ocsije ipari ta-
nul6, majd gyakornok lett édesapja hiigandl, a szakiskolat pedig
a Prater utcaban végezte el, 1971-ben.

A VIIL. kertleti tzletben, mivel a Szovjetuniobodl is érkeztek
vasarlok, nem gyo6zték gyartani a plasztik taskdkat. A nagynéni
mindig Gjitott, kitalalta példaul, hogy probalkozzanak orvosi tas-
kakkal is, és ezekhez a batyja készithette a fémkeretet.

CEGER

KIDOBNI"

| Torténjen barmi egy taskaval, Salamon Endre szépen megjavitja.

Salamon Endre katonai szolgalata utan a Févarosi Kéz-
miipari Vallalathoz kertlt, ahol ,,ijgazan meg lehetett tanulni ezt
a szakmat”. Tomegével gyartottak az autds és a néi taskakat
szovjet és nyugati exportra is. Aztan egy szabasz kolléga kilépett,
egy 1d6 utan az ifju szakember is kovette, és egylitt dolgoztak.
,»Elkezdtik csindlni a taskékat, és a boltokba jartam ajanlgatni”
— emlékezett vissza a mester.

A bérdiszmives mester mindkét fia informatikus. Az 1idésebb
készitett édesapjanak egy honlapot, igy tobb céges megrendelése
1s lett, és messzebbrol, ,,még Pilisrél is jonnek, hogy javitsam meg
a taskdjukat. Aztan, ha meg vannak elégedve, ajanlanak.” Mint
mondta: ha a markés, draga taskanak tonkremegy a cipzarja,
kiszakad a bélése, leszakad a fogoja, azt 6 szépen megjavitja. ,,En
1s sajnalnam kidobni” — vallotta be.

PESTERZSEBET
TVEHE HEHEN

A keriileti mesterembereket bemutatd miisor a Pesterzsébet Média
YouTube-csatorndjén, a Pesterzsébet TV-n ldthatd a Cégér leydtszdst
listaban. Link: hitps://bit.ly/pe_to_ceger

HALLOKESZULEK

wIDE STUDIO

INGYENES HALLASVIZSGALAT
ES PROBAHORDAS!

HALLOKESZULEK AKCIO
Widex M30 teljes ar:

39.900 Ft [“

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

BUDAPEST, XX. keriilet

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

Az akcio 2023. 02. 24-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akcids
hallokészilék vasarlasa kizardlag teljeskord audioldgiai vizsgalat
utdn lehetséges, ha a halldscsdkkenés medgfeleléen ellathatd a
készulékkel. A vizsgdlat és az illesztés a szakmai irdnyelvek
maximalis betartasaval torténik.

PESTERZSEBET 2023. januér 26. [Kl



Kedves Pesterzsébeti Kisallattartok!

Pesterzsébet Onkormanyzata 2023. évben kedvezményesen — a mtitéti koltség 70 szédzalékanak 4tvallalass-

val - biztositja kutyak és macskak ivartalanitasat. A program célja a kobor allatok szamanak csokkentése, és a

felesleges szaporulat visszaszoritdsa érdekében 6sztonozni az allattartokat az ivartalanitas elvégeztetésére és egyben felhivni
az allattartok figyelmét a felel6s allattartasra.

A haztartasonként, évente legfeljebb két dllatot - egy ebet és egy macskat — érint6 programban XX. keriileti lakohellyel,
vagy tartozkodasi hellyel, illetve XX. keriileti onkormanyzati bérleményben él6, bérleti szerzédéssel rendelkez6 polgarok
kisallatai vehetnek részt. Feltétel tovabbd, hogy az érintett allattartok az igénybejelentést megel6zGen legalabb 60 nappal
mar lakohelyet, tartozkodasi helyet létesitettek, bérleti szerzédést kotottek, és nyilatkozatuk alapjan az adott cimen életvi-
telszertien tartézkodnak.

A tdmogathato igények teljesitése a beérkezés sorrendjében, folyamatosan torténik, a rendelkezésre all6 keret kimerti-
léséig. Jelentkezni az erre a célra rendelkezésre all6 jelentkezési lap kitoltésével és benyujtasaval lehet. A jelentkezési lap
2023. janudr 25-ét8l 4tvehetd a Polgdrmesteri Hivatal portdjan, valamint letoltheté az Onkormdnyzat honlapjarél. A
kitoltott jelentkezési lapot a Polgarmesteri Hivatal Hatdsagi Osztalyan (1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1., félemelet
44.iroda) a 06 (1) 283 0650-es telefonszamon el6zetesen egyeztetett idGpontban, személyesen lehet leadni.

A tamogathatd igény bejelentése esetén az ivartalanitasi miitét a programban részt vevé allatorvosnal vehet6 igénybe.
A miitét koltségének 30 szazalékat a mutétet végz6 allatorvosnal kell megfizetni.

Részletes tajékoztatas a Polgdrmesteri Hivatal Hatosagi Osztalyan

(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1., telefon: 06 (1) 289 2544) az allatvédelmi tigyintézénél kérhetd.

JAVASLATKERES
=)', SPORT KITUNTETESEKRE
BUDAPEST F(")VARQS XX. KERULET
PESTERZSEBETI POLGARMESTERI HIVATAL

1201 BUDAPEST XX. KERULET KOSSUTH LAJOS TER 1.
+ 36 1 283 0640, www.pesterzsebet.hu

HIRDETMENY

Tisztelt Ugyfeleink!

Pesterzsébet Onkorményzata kéri a keriilet lakossagat,
tegyenek ajanlasokat

»Az Ev Sportoléja”, és az
»Az Ev Edzéje, az Ev Sportvezetdje”
kitiintet6 cimekre.

A Kkitiinteté cimek adomanyozasaval az onkormanyzat célja,
hogy a Pesterzsébeten miikodé sportegyestiletek sportoloit,

Tijékoztatjuk OnGket, hogy a Polgérmesteri Hivatalban edz3it és sportvezetSit mélto elismerésben részesitse.

atmeneti jelleggel

részleges otthoni munkavégzés lép érvénybe, ezért A kitiintetésre érdemesekre barki tehet javaslatokat.

A javaslatnak tartalmaznia kell a jelolt nevét, sziiletési datumat,
lakcimét, sportagat, sportegyesiiletének nevét,
az ,,Ev Sportol6ja” javaslat esetében a sportszdvetségek

s

altal kiadott, az el6z6 évi eredményekrdl sz6l6 igazolast.

2023.01.16-t6l az
UGYFELFOGADAS
MINDEN HETFOI NAPON SZUNETEL,

a HIVATAL ZARVA lesz. A jeldlések hatarideje: 2023. februdr 28.

Ugyeiket a hét t6bbi munkanapjan A jeldléseket irdsban e-mailen és postai tton,

amar ismert elérhetdségeken és modokon papiralapon vérjuk a Polgédrmesteri Hivatal,

(személyesen eldzetes bejelentkezés utdn) 1201 Bp. Kossuth tér 1. I. 69. Polgdrmesteri Titkdrsdg
tudjak intézni. ) és a polgarmester@pesterzsebet.hu cimre.

Szives megértésiiket és tiirelmiiket koszonjiik! Szabados Akos polgdrmester

BB pesterzseBET 2023 anuar 26

SZINES DIPLOMA

PEDAGOGUSOKNAK

Pesterzsébet Onkormanyzata 2023-ban is megemlékezik
a jubilalé pedagégusokral.

A diszoklevelet azok a nyugdijas pedagogusok igényelhetik, akik ebben az évben szer-
zik meg erre a jogosultsagot.

A kérelmet 2023. marcius 5-ig lehet benyujtani, a diszoklevelet a keriileti pedago-
gusnapi iinnepségen vehetik at a jubilalok.

A kovetkezd diszoklevél adomanyozhaté:
Arany oklevél: 50 éve végzettek részére
Gyémant okleveél: 60 éve végzettek részére
Vas oklevél: 65 éve végzettek részére
Rubin oklevél: 70 éve végzettek részére
Grénit oklevél: 75 éve végzettek részére

A kérelem benyujtasahoz sziikséges iratok:

1. Onéletrajz, mely a személyes adatokon (név, sziiletési név, sziiletési év, idé, hely, sze-
mélyi igazolviny szama, személyi szam, tirsadalombiztositdsi azonosité jel (TAJ
szam), addazonositd szdm, bankszdmlaszam, pesterzsébeti allandé lakcim, telefon-
szam, kozeli hozzatartozo neve és telefonszdma) tdl tartalmazza a pedagoguspalya lei-
rasat (munkahelyek, beosztasok felsoroldsa, kitiintetések, elismerések feltiintetése).

. A pedagogus végzettséget tanusit6 oklevél vagy annak masolata.
. Szolgalati id6t igazol6 okirat (a pedagoguspalyan eltoltott 25-30 év munkaviszony).

Gyémant, Vas, Rubin oklevél esetében:
4. A fentieken kiviil a megel6z6 diszoklevél bemutatasa is sziikséges!!!

PESTERZSEBET SZINES DIPLOMAS
PEDAGOGUSA ELISMERES

Budapest Févaros XX. keriilet Pesterzsébet Onkormanyzata Képviseld-testiiletének a
kitiintetd cimek adomdnyozdsdrdl sz6l6 15/2018. (V./29.) Gnkormdnyzati rendelet 18/A.
§-a alapjan Pesterzsébet szines diplomds pedagogusa elismerésben részesiti azon nyug-
dijas pedagégusokat, akik legalabb 20 évet az Onkorményzat kozigazgatasi teriile-
tén miik6do nevelési-oktatasi intézményben pedagégus munkakérben toltottek el
és az elismerd cim adoményozasa évében.

50 éve megszerzett pedagogus oklevélre tekintettel —arany diszoklevélben,

60 éve megszerzett pedagégus oklevélre tekintettel ~gyémant diszoklevélben,
65 éve megszerzett pedagogus oklevélre tekintettel vas diszokoklevélben,

70 éve megszerzett pedagégus oklevélre tekintettel ~rubin diszoklevélben,
75 éve megszerzett pedagégus oklevélre tekintettel ~granit v. platina
diszoklevélben,

80 éve megszerzett pedagégus oklevélre tekintettel  zafir

diszoklevélben részesiilnek.

A kérelem benyujtasahoz sziikséges iratok:

1. Diszoklevél iranti kérelem (adatlap), amely az alabbi adatokat tartalmazza: személyes
adatok: név, sziiletési név, sziiletési hely, id6, anyja neve. Tovébba sziikséges megadni:
tarsadalombiztositasi azonosit6 jel (TAJ szdm), addazonosité szam, bankszdmla-
szam, allandé lakcim, telefonszdm).

2. A pedagdgus végzettséget tanusité oklevél vagy annak mésolata.

3. Szolgalati i gazolo okirat (az onkorményzat kozigazgatasi teriiletén m(ikodo ne-

velési-oktatasi intézményben pedagdégus munkakorben eltoltott legalabb 20 év
munkaviszony).

A kérelmek benyujtasa 2023. marcius 5-ig, postai iton vagy telefonon el6re egyez-
tetett idopont esetén személyesen torténhet az alabbi cimre:

Pesterzsébet Onkormanyzatdnak Koézmivelédési, Egészségiigyi és Szocidlis Osztalya
(1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1. foldiszint 12.; Bartiné Vass Angéla kozmiivel6dé-
si referens Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék).

Az Adatkezelési tajékoztaté Pesterzsébet Onkormanyzatanak honlapjan talalha-
t6. Ezen feliil tovabbi felvilagositissal az Onkorméanyzat adatvédelmi tisztvisel 6je
tud szolgalni.

dr. Kéntor-Papp Gabriella
osztalyvezetd

- Kedves Pesterzsébetiek!

Kévetkezé fogadoéram idépontja:

2023. februar 2-a,

csiitortokon 17 é6ra
Helye:
MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel varom Onoket!

Dr. Hiller Istvan

orszaggylési képviseld

Fovarosi 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: 13-19, P: 9-16 , Szo: 9-13

Programjaink elGzetes regisztraciéval latogathatoak.
A részvétel olvaséinknak ingyenes!

a babédkat februar 14-én!

KEZMUVES KUCKO: februar 1-én, szerdén, 17 érakor Allati ji kézmiives-
re varunk Zita nénivel! Témank: a levegd dllatar.
OKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kisk6zosség kialakitasa, amely hozzajarul
rnyeczett 16, mégis tartalmasabb ¢
n Kéthetente csiitortokon 17 érakor va
tkez6 alkalmak: februar 2. (Szezonalis étkezé
k a kertiletben).

KEREKITO FOGLALKOZAS: A legkischbeket és sziileiket ¢ jatékos fog-
lalkozasra Farkas Katalin szakképzett vezetGvel februar 15-én, szerdan, 17 6rakor!
SZINES OTLETEK KLUBJA: felnSttcknek, gyerckeknek egyarant ajanljuk
Fiischné Tiinde lakasdekorécios 6teteit. Legkozelebb an 17 6

kor varjuk az érdekl6ddket! Témank: papirgurigdbil készitiink varat és mas diszeket

PAPIRSZINHAZ: minden honap utolsé szerdajan Csendes Zita mesél a gyere-
keknek. Februar 22-én Ludas Matyi torténetét hallgathatjatok meg!

KIALLITAS: Galériankban és tarloinkban Murdnyi Jézsefné, Dudds Séndor,

Bea és Mdgor 1ldikd festmény] sat tekinthetik meg. Minden kedves érde!
szeretettel varunk!

KONYVET HAZHOZ: 1d6s, beteg olvasdink szamara havonta e; er haz-
hoz szallitjuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék telefonon, ha szeretr

venni szolgaltatasunkat!

Programjaink az aktualis hatalyos jarvanyiigyi szabalyok
megtartasa mellett lesznck megrendezve.

Aktualis informaciokat honlapunkon talalnak: wwe fszek. hu/biromihaly
Facebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk On6ket: wuewe facebook.com/fs20k20
Ujdonsagainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon taldliak, ha rdkeresnek a neviinkre!

HELYREIGAZITAS
Lapunk el6z6 (decemberi) szamaban az 50-60 éve hazasok

koszontésérdl szolo cikkiinkben helyesen:

Karlovics Teréz, aki annak idején 21 évesen ment férjhez.

Az érintettek elnézését kérjuk.
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EGESZSEG

Ahogy altalaban a szervezetiink egészséges miikodeését,

a latast is természetesnek tartjuk — zavarai azonban

nem csak fizikai értelemben fajdalmasak.

Idedlis esetben ter-
mészetes, hogy la-
tunk, méghozza jol.
Szemiink a koz-
hellyé valt mondas
szerint a lélek tiik-
re, egészsége pedig

. kiillonosen  fontos
di: Czumbel Norbert mert az ingerck &
informaciok 90 szazaléka latassal jut el
hozzank. gy az, akinek megromlik vagy
elvesziti, akar teljesen el is zar6dhat a kiilvi-
lagtél — mondta dr. Czumbel Norbert, a
Jahn Ferenc Dél-pesti Kérhaz és Rendels-
intézet szemész féorvosa.

Foté: Kleb Attila

Mindenki érintett

A negyvenes éveiben annak is romlik a la-
tasa, akinek addig semmi gondja nem volt
vele. Ok kiilénésen megijedhetnek, ha so-
téthen rosszabbul kezdenek latni, vagy ne-
hezebben bogarasszak ki az apro6 betiket,
és egyre tavolabb kell tartaniuk a papirt,
konyvet, telefont. Eléfordul, hogy a tavoli
¢és a kozeli pontokra fokuszalas, vagy ezek
gyors valtasa okoz gondot, és hamarabb
elfarad a szem, olvasaskor gyakran Gssze-
folynak a bettik. Ezek a tiinetek egyre rosz-
szabbodnak, és mivel a szemlencse rugal-
massaga fokozatosan csokken, majd lassan
meg is szinik, kialakul az tgynevezett
oregszemuség.

Az életkor el6rehaladtaval elkertilhe-
tetlenil kialakul6 szemproblémak egy ré-
szét viszonylag egyszerd orvosolni. ,,A
sziirkehalyog latast ront6 formai avatott
kézben egy gyors mutéttel gyogyithatok, a

latasjavulas pedig az életminéség nagyfo-
ki javulasat eredményezi. Vannak azon-
ban sajnos olyan szembetegségek, példaul
a z0ld halyog, amelyet megfelelé diag-
nosztikaval, nyomon kovetéssel szinten
lehet ugyan tartani, az elérehaladott for-
mai azonban akar vaksaghoz is vezethet-
nek. Bar van muitéti megoldasuk, az nem
eredményezi az elveszett latas visszatéré-
sét. Elsédleges kezelése a szemnyomast
csokkent cseppentés, amely a latasi
funkciok megtartasat szolgalja” — sorolta
a szakorvos.

Mar 6tven év felett jelentkezhetnek az
ugynevezett iddskori makuladegeneracio,
mas néven szemfenéki meszesedés kii-
16nb6z6 formai. Vannak tipusai,
amelyekre régota léteznek
jol bevalt terapias lehet6-
ségek, de olyanok is el6-
fordulnak, amelyeknek
nincs  gyogymodjuk.
Karbantartassal és a
masik szem rendszeres

Ved 1s
A pislogas a portol és
az irritalo anyagoktol
is 6vja a szemet.

Percenként atlagosan
13-szor, azaz 6ranként

nérzésekre, mert idejében felfedezve meg-
elézheté a salyos latasromlas vagy akar
-vesztés” — hivta fel a figyelmet a f6orvos.

Arthat a monitor

Manapsag életkortol fiiggetlenill szinte
mindenki sokat ,,monitorozik”. A modern
késziilékek mar nem a sugarzassal okoznak
problémat, az a gond, hogy a szemiink fo-
lyamatosan ki van téve valamilyen fényerd-
nek. Az erds, hosszan tartd 9sszpontositas
kévetkeztében a sziikségesnél lényegesen
ritkdbban pislogunk, ezért a szemfelszin
kiszaradhat. Ez akar egészen fiatal korban
is a szem kivorosodését, kellemetlen
idegentest-érzést okozhat. A ti-
neteket enyhitheti, ha tuda-
tosan pislogunk és a mi-
konny is, amely nedvesi-
ti a szemfelszint.
»Persze nem ez a
megoldas, hanem a
monitoridé  csokken-

vizsgalataval, 1igy a . _ tése, a kornyezet he-
masik szemen is megje- 780-szor plslogu lﬁk lyes megvilagitasa, de
lené betegség idejében a nék kériilbeliil a legjobb az lenne, ha
torténd felfedezésével az kétszer tobbet, csak nagyon keveset il-

esetek  jelentds részében
megel6zhetd, hogy mindkét
szemet sulyosan érintse — tette hoz-

za dr. Czumbel Norbert.

Komoly gondot okoz a cukorbetegek
szamanak folyamatos emelkedése, és a di-
abétesz szemészeti szovédményeinek egyre
strtbb el6fordulasa. ,,Fontos a diabetologu-
sok és a szemészek egylittmikodése és az,
hogy a betegek rendszeresen jarjanak elle-
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mint a férfiak.

nénk képernys el6tt, és
tobb 1d6t toltenénk példaul a
szabadban” — jegyezte meg a szak-

orvos. Régen divat, s6t kételezé munkavé-
delmi eszkoz volt a védszemiiveg. A régi
katédsugarcsoves monitoroknal volt jelen-
t6sége, de ma mar felesleges a hasznalata,
elég lenne a fényerét csokkenteni, illetve a
szamitogépes munkavégzéskor egyébként
is kotelezd sztineteket megtartani, hogy a

Fotd: pexels.com - Karolina Grabowska

szem 13 tudjon regeneralédni. A legjobb,
ha ilyenkor mozgunk, levegézink, de akar
olvashatunk vagy zenét is hallgathatunk,
csak ne a telefonunkat nyomkodjuk — ajan-
lotta dr. Czumbel Norbert.

Gyanus jelek

Az idegentest-, a szarazszem-érzés, a pislo-
gas nehezitettsége, a szem kivorosodése, a
gyakori pislogas minden életkorban inté jel:
valami nincs rendben. Szirkehdlyogra a
kilénboz6 foku lataszavarok, a bizonytalan
és homalyos latas, a pontszert fényforrasok
eltorzulasa utalhat. A zold halyog akut ro-
hammal jaré formainal hirtelen szemfajda-
lom lép fel, és a megemelkedd szemnyomas
miatt ,.fényudvar”, lataspanaszok jelentkez-

A

Foté: pixabay.com

nek. Egy ilyen glaukémas roham okozhat
erds fejfajast, hanyingert, hanyast vagy hasi
panaszokat 1s. Makuladegeneraciora figyel-
meztet az egyenes vonalak elferdiilése, gor-
biilése, torzulasa és a foldatas. ,,Gyakori,
hogy egy arcnak csak a részeit, olvasasnal
csupan szovegrészleteket lat a beteg” —
mondta dr. Czumbel Norbert. Rossz kézér-
zetet, fejfajast okozhat, ha a fénytérési zava-
rok nem, vagy nem megfeleléen vannak
kijavitva, azaz nincs vagy nem j6 a szem-
tiveg. Gyerekeknél felting, akar egy fényké-
pen a kancsalsag, illetve az, ha nem vesznek
észre valamit, amit a t6bbiek igen, til kozel-
6l nézik tévét, és az iskolaban nem latnak
el a tablaig,

Megel6zhet6?

A jelenlegi tudomanyos ismeretek szerint a
szembetegségeket életmoddal nem lehet tel-
jes bizonyossaggal kikiiszobolni — mondta a
szakorvos. A zold novények (spenot, soska)
fogyasztasa azonban javasolt, kiilonésen
enyhe makuladegeneraci6 esetén. Léteznek
olyan vitamin-nyomelem kombinaciokat
tartalmazo készitmények, amelyek a beteg-
ségek bizonyos fajtainal csokkenthetik a st-
lyosbodast. A szakorvos ugyanakkor arra
hivta fel a figyelmet, ne magunktél kezdjiink
el barmit is szedni, mert lehet, hogy f6l6sle-
gesen draga, am hatastalan szereket visztink
be a szervezetbe, mig esetleg nem szediink
olyasmit, aminek lenne haszna.

A monitorozas megfelel6 egyenstlyanak
megtartasa mellett fontos betartani az Ggy-

nevezett cirkadian ritmust, azaz vilagosban
dolgozzunk, sététben aludjunk, megteleld
mennyiségben é minéségben. Ez a  tobbi
szerviinkhoz hasonléan a szem muikodésé-
nek és regeneralédasanak is jot tesz.

Erdemes védeni a szemet a kéros ultrai-
bolya-sugarzastol és a gyakori munkahelyi és
haztartasi balesetektdl. , Ftirészelés, koszoru-
lés, hegesztés soran idegen testek juthatnak a
szembe, és a belefroccsené mar6 folyadékok
is stlyos sériiléseket tudnak okozni” — figyel-
meztetett dr. Czumbel Norbert.

Fotd: pexels.com - Ksenia Chernaya

Otven év folétt érdemes rendszeresen sze-
mészhez jarni, mert a problémak nem
,»uszhatok meg”, viszont az id6ben felfe-
dezett betegségek nagy része, reméljik, a
mind modernebb terapidknak készonhe-
téen egyre jobban kezelhet6 — hangst-
lyozta a kertleti korhaz féorvosa.

/Forrds: Utikalawz, anatémidba, a Budai Fgészség-
kiizpont szakértdinek kizremiikidésével késziilt blog/
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BARABAS JULIA

KARATE:

AZ URES KEZ FEGYVERE

| Lapunk november: szamaban a harcmiivészetek koziil

a kinai kungfut mutattuk be, ezuttal a japan karatét.

N

Jersabek Tibor Halasz Attila

A karate sz6 japanul tres kezet jelent,
amelyet a gyakorlas fegyverré edz. Nem-
csak az egészség megbrzését szolgalja, a
test mellett edzi a szellemet és a lelket, sGt
¢letmod és -forma is — mondta lapunknak
Jersabek Tibor, a Jersy Onvédelmi Iskola
alapitéja ¢és vezetdje. Ahogy minden
harcmtivészet, a karate is fejleszti a figyel-
met, a térérzékelést, a reflexeket, a ritmu-
sérzéket. Gyakorlasa serkenti a vérkerin-
gést, megerdsiti a tartéizmokat, jot tesz az
iziileteknek, a gerincnek, a mozgaskoordi-
naciénak. A négy végtag mozgatisa 6sz-
szehangolja a jobb és bal agyféltekét, ami
jol jon a tanulasnal, a koncentraciot
igénylé feladatoknal is, ezért azoknak a
gyerekeknek kifejezetten hasznos karatéz-
ni, akik nehezebben figyelnek az érakon.

Mindenkinek

Ahogy a kertileti specialis iskola, a ,,.Bene-
dek” testnevel$ tanara, Halasz Attila el-
mondta lapunknak, egy nemzetkézi kuta-
tasban valo részvételnek koszonhetéen tu-

domanyos bizonyiték is van arra, hogy az
ugynevezett inkluziv karate fejleszti a kozép-
salyos értelmi akadalyozott gyerekeket és
felnétteket. ,,A »mi karaténk« killonlegessé-
ge, hogy mindenfajta fogyatékossagi cso-
porttal tudunk dolgozni, tehat az autizmus
spektrumzavarral él6ktél az értelmi akada-
lyozottakon, a stlyosabb sériilteken, vala-
mint a jaroképes mozgassérilteken at a ke-
rekesszékesekig, de akar latassériltek, vakok
szamara 13 tudunk edzési ¢és versenyzési le-
hetéséget biztositani. Ez szamukra kilono-
sen fontos, hiszen zartabbak az életkorilmé-
nyeik, kulonleges lehetdség és élmény, hogy
sorstarsaikkal és épekkel is talalkozhatnak”
— mondta a gyégypedagogus. A rendszeres
gyakorlas latvanyosan fejleszti az énfegyel-

‘

3 AW
Foté: facebook/Békés Harcosok Dojo

met és a figyelmet is, aminek készonhetéen
a gyerekek az 6rakon és a tanulasban is kon-
centraltabba valnak. A mozgasfejlesztés te-
hat javitja az idegrendszeri tevékenységet is
— hangsilyozta a Magyar Paralimpiai Bi-
zottsag parakarate szakagvezetdje.

Fotd: facebook/Békés Harcosok Dojo i+
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Pofon utan is tovabb

Az egyik leghatékonyabb mozgasforma er-
kolesi és jellemfejleszté ereje is jelentds, te-
hat a karate kicsit tobb, mint sport. ,,Ma-
napsag mindig sietink, a leveg6t is csak
kapkodjuk, a feliletes 1égzés miatt nem
csoda, hogy faradtak vagyunk. A karate
megtanitja a helyes 1égzést, a rendszeres
gyakorlas erdsiti a rekesz- és a légzéizmo-
kat. Sokszor mar a gyerekek is kimeriilten
érkeznek az edzésre, utana viszont 4j erére
kapnak, energikusak, vidamak lesznek. A
karatézas erdssé, gyorssa, terhelhet6vé is
tesz. Megtanit alkalmazkodni a varatlan
helyzetekhez és gyorsan reagalni. Az élet-
ben is segit, hogy akar egy pofon utan is,
feladas helyett a megoldasra téreked;jiink”
— mondta Jersabek Tibor.

Ahogy a kungfunak, a karaténak is
tobbféle stilusa van. Jersy mester azt
ajanlja, ne iranyzatot, hanem oktatét va-
lasszunk. ,Nalunk onvédelmi technikik
vannak tobbségben, mert fontos, hogy
meg tudjuk magunkat védeni. Az, aki ko-
molyan foglalkozik barmilyen kiizd6-
sporttal, nem lesz agressziv. Tudja, hogy a
verekedést — ameddig lehet — el kell kertil-
ni. Ha muszaj belemenni, megfontoltan
hasznalja a technikdkat. Olyan harcos, aki
képes uralni a testét és a lelkét.”

Védekezo versenyzés

A karate harcmodorara a védekezés jellem-
z6. Régen egyenes tamadasok uraltak, az
1920-as években jelentek meg benne a kori-
ves technikdk. Az ttéseket és ragasokat al-
kalmaz6 edzési alaptechnikak formagya-
korlatokbol és kiizdelembdl allnak. Az edzé-
seken hangsulyosak a karate hagyomanyos
értékei: az udvariassag, a tisztelet, az alazat,
a kitartas, a fegyelem és az 6nuralom.

SPORT, MOZGAS

A tudast 6vfokozatokban mérik, a fehértél a
feketéig vizsgakon keresztill vezet az t, uta-
na pedig danokat szerezve lehet tovabbfej-
16dni. A versenyeken formagyakorlatban és
kiizdelemben méretik meg magukat a spor-
tolok. Altaldban koruknak, stlycsoportjuk-
nak és tudasuknak megfelelé kategoriakban,
de bizonyos agazatokban paros gyakorlat-
ban vagy téréstechnikaban versengenek.

Mesterek

Jersy mester harmincéves oktatoi tapaszta-
lataval olyan harcosokat nevel a Csiliben,
akik békében vannak a vilaggal és 6nma-
gukkal, de ha kell, kiallnak magukért. A
karate gyakorlasat félénk gyerekeknek ,,ba-
torsagszerzésre”, mozgékonyaknak energi-
alevezetésre, felndtteknek pedig — azért
ajanlja, mertidealis a stressz kezelésére. ,.J6
latni, amikor egyiitt edz a csalad: anyukak,
apukak 1s beallnak, és tobb 6rokifja tanit-
vanyom is van” — arulta el a szamos ,,ma-
gasoves” és mester fokozatot is elért karaté-
kat edz6 Jersabek Tibor.

Halasz Attila mar évtizedek 6ta gyakorolta
a karatét, amikor testnevelést kezdett tanita-
ni a Benedek Elek Egységes Gyogypedago-
giai Modszertani Intézményben. Mint fo-
galmazott: adta magat, hogy létrehozzon
egy sportkort. A tanulasban akadalyozott
fiatalok novemberben tizedik évfordul6jat
unnepl6 klubja egyre t6bb, mas sériiltséggel
¢lé gyereket vonzott, igy mostanra kinétte
az iskolat, ¢és a délutani egyestileti foglalko-
zasok Kispestre koltoztek. Egy belga szerve-
zet els6 kiilfoldi partnerként vette at a ma is
hasznalt médszertant. Egy okinawai szerve-
zetnek koszonhetéen pedig hagyomanyos
fegyverekkel is gyakorolnak. ,Ennek els6-
sorban nem a harci értéke jelentds, hanem a
kival6 koordinacio- és figyelemfejleszté ha-
tasa” — mondta a mester. A specialis intéz-
mények kozil els6ként, és tudomasa szerint
egyetlenként vezették be az autizmus
spektrumzavarral él6, illetve az értelmi aka-
dalyozott didkok szamara, hogy hetente két-
szer testnevelés 6ran is karatézzanak.

/Forrds: Magyar Karate Szakszovetség/

A karate szul6foldje a Japan és Kina kozott elhelyezkedé Okinawa szigete. Mi-
utan 1349-ben megtiltottak a koznép fegyverviselését, terjedni kezdtek a pusz-
takezes harci rendszerek. Ebben az idgszakban fejlédott ki, elsésorban kinai
hatasra a ,te” (kéz) elnevezésti modszer. 1609-ben, amikor Japan haromszaz
évre megszallta a szigetet, a harci mivészetek gyakorlasat is megtiltottak. A
fegyveres technikak a nemesek korében aparol fitra szalltak, mig a koznép

titokban tartott tréningeket.

A 20. szazad elején lett tjra szabad a harci mtvészetek nyilt gyakorlasa, 1903-
t6l pedig mozgasfejleszté hatasanak koszonhetéen a hivatalos oktatds része is
lett. Az addig csak Okinawan gyakorolt harci miivészetet 1921. marcius 6-an
a modern karate megalapitéjanak tartott Funakosi Gicsin bemutatta Hirohi-
to régenshercegnek. Ezutan Japanban f6leg egyetemeken alakultak klubok, az
1930-as évektdl az egész vilagon elterjedt kiizdGsportta valt, és egyre tobb ver-
senyt rendeztek. A kulénb6zé stilusszervezetek 1998-ban egyestltek, és a Karate
Vilagszovetség megalakulasaval lett hivatalos sportag, amely Tokioban szerepelt

el6szor olimpian 2021-ben.

Itt lehet jelentkezna:

* A Jersy Onvédelmi Iskola
6-t61 101 éves korig varja
azokat, akik onvédelmet

és karatét tanulnanak.
Bovebb informacio:
www.karate-onvedelem.hu

honlapon.

* Az inkluziv karate
gyakorlasanak lehetéségeirdl
a Békés Harcosok Dojo
Facebook-oldalon lehet
tajékozodni.
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A divatos és draga superfoodok mellett a hazai szezonalis
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zoldségek, gyiimolcsok is szuperiil hozzajarulnak a szervezet

egészséges miikodéséhez.

»Manapsag az ét-
kezés divat, raada-
sul  latvanyosan,
azaz sokaknak fon-
tos, hogy ki is le-
hessen posztolni a
ko6z6sségi  oldalak-
ra. Ennek az egyik
tunete a super-
food-jelenség is” —
mondta Szab6 Adrienn, a Semmelweis
Egyetem Sebészeti, Transzplantaciés és
Gasztroenterologiai Klinika dietetikusa.
,,Olyanna valt, mint a foci: mindenki ért
hozza, pedig néhany alkalmas tanfolya-
mon nem lehet megtudni, mi tesz jot a
szervezetnek. Egyesek azt allijak, hogy
példaul a granatalma, a grapefruit, az
avokado, a lazac, a chia mag, a quinoa,
mivel kiemelked$ a tapanyagtartalmuk,

Fot6: The Orbital
Stranges Project

Szabé Adrienn

Foto: pixabay.com

szuperélelmiszerek. Ezt azonban egyetlen
tudomanyos tarsasag sem allitja. A super-
food kifejezés csupan marketingfogas a
jobb eladhatésag, s6t akar a dragabb ar
érdekében. Ha ez szerepel egy terméken,
azt gondoljuk, egzotikus, tehat biztosan
jot tesz. Raadasul azonnali hatast varunk
t6le, noha ilyenre nem képes” — hangsulyoz-
ta a Magyar superfood (Boook Kiadd,
2020) cimt konyv szerzéje. Mint mondta,
minden j6 minéségii élelmiszer lehet szu-
peregészséges, azaz megfelel6 vitamin- és
asvanyianyag-forras. Ehhez lehetleg le-
gyen hazai és szezonalis, hiszen akkor ala-
csonyabb a vegyszerigénye, nem mellesleg
az 6kologiai labnyoma is kisebb.

,,A paradicsom, ha szdmara idealis alla-
potban terem, kevesebb mesterséges ta-
panyagot igényel, mint ha f{itott foliasator-
ban alliggak el6. A messzir6l, hossza szalli-
tasi lancon keresztiil érkezé termények az
eltarthatésag érdekében nemcsak sokkal
tobb feliiletkezel6 anyagot kapnak, de fo-
lyamatosan veszitenek a vitamin-, asvanyi-
anyag- ¢s fitonutriens-tartalmukbol. Fontos
lenne — ha van ra lehetéségtink — kisterme-
16ktd] is vasarolni. Még jobb, ha magunk,
akar kozosségi kertben termesztiink példa-
ul paradicsomot. Szerencsére egyre tobb
nagyaruhaz is torekszik arra, hogy hazai
termel6ktél szarmazé szezonalis termé-
nyeket 1s lehessen kapni, igy nem feltétle-
nil kell mindig bio vagy kistermeldi piacra
jarni” — tette hozza Szabd Adrienn.
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Bio vagy nem bio?

Egy biotermék nem feltétlentl egész-
ségesebb, mint egy helyi szezonalis
termény. Annal is inkabb, mert
egyes novényeknek nincs sziikségiik
vegyszerre, vagy az teljesen lebom-
lik még a betakaritas el6tt — mondta
a dietetikus.

Téli szezon

Télen paradicsom ugyan nem terem, de
most is talalhatunk olyan zoldségeket, ame-
lyek hozzajarulnak a szervezet egészséges
mikodéséhez. Szezonja van a kaposztafé-
léknek: valaszthatunk lilat, fejest, fodros és
»sima” kelkaposztat, karfiolt, brokkolit, kel-
bimbét. Ehetiink céklat, lila-, voros- vagy
poéréhagymat. Sokoldaltan fogyaszthat6 a
sokféle retek, és van sargarépa, petrezse-
lyemgyokér, paszternak, zellergumo is.
Ezeknek szintén nagyon jo a tapanyag-6sz-
szetétele, és semmi bajunk nem lesz, ha té-
len ,,csupan” ezekbdl esziink tobbet, ubor-
kat, paprikdit meg paradicsomot pedig
majd akkor; amikor terem: tavasz végétdl —
mutatott ra a szakember.

»A  szuperélelmiszerek  antioxidans,
vagyis gyulladasellenes folyamatokat tamo-
gat6 hatédsat is szoktak hangstlyozni: segit

fiatalnak maradni, gatolja az 6regedést. Ha
ebben van is igazsag, rendszeresen fogyaszt-
va érvényesiilnek a jotékony hatasok. De
chhez sem kell egzotikus, igy aztan draga
¢élelmiszereket venniink, az elébb emlitett
téli zOldségek is tele vannak értékes vegytile-
tekkel, jobban jarunk tehat, ha most ezeket
fogyasztjuk” — tette hozza Szab6 Adrienn.

Zoldsegtippek

A még mindig szezonalis siit6tokot
sokan ismerik, de a kissé gomboly-
ded hokkaido tokot mar kevésbé,
pedig azt pucolas nélkiil is meg lehet
sttni, igy csokkenthetjiik a vesztesé-
get és a hulladékot.

A retek, a karalabé zold része jo
szolgalatot tesz rakott ételekben, krém-
levesbe turmixolva, salataba apritva.

Ha nem is sok, de gyiiméles is van ilyenkor:
egyunk almat, kortét — biztatott a szakem-
ber. Az epret, a barackot, a szilvat sem kell
elfelejteni, hiszen a hozzaadott cukrot nem
tartalmazé aszalvanyok is egészséges cse-
megék, mert elkészités kozben a vitamin-
tartalmuk ugyan csokken, antioxidans ha-
tasuk megmarad. Ha gy tudjuk bef6ézni a
meggyet, a barackot, a szilvat, hogy cukor
helyett a gytimélesok dominalnak, a lekva-
roknak is lehet helytk az étrendben — nyug-
tatott meg a dietetikus.

Mag és bab

Ahhoz, hogy a szervezetiinknek étrend-kie-
gésziték nélkil biztositsunk minden sziiksé-
ges makrotapanyagot (fehérje, szénhidrat,
zsir) és mikrotapanyagot (vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek, fitonutriensek), ola-
jos magvakat, hiivelyeseket, gabonaféléket és
allati eredetti élelmiszereket is érdemes az
étrendbe iktatni — mondta Szab6 Adrienn.
Az olajos magvak koziil sem a kesudiot
vagy a pisztaciat érdemes valasztani, mert
nagyon messzirdl érkeznek, és semmi olyat
nem tartalmaznak, ami ne lenne meg a ma-
gyar valasztékban. A legolcsdbb a napra-

A kevesebb tobb

Az olajos magokbol alkalmanként
egy marcknal tébbet nem ajanlott
elropogtatni, mert a magas olajtarta-
lom miatt sok lehet a kalériabevitel,
ha példaul naponta lecstszik egy
csomag. Fontos az is, hogy a natur,
sotlan valtozatot valasszuk — hivta fel
a figyelmet Szab6é Adrienn.

forgdbmag, amit pesztéban, vagy krémleve-
sek és tepsiben stlt zoldségek tetejére szorva
lehet példaul fogyasztani, de ha szaraz ser-
penyében kicsit megpiritjuk, akar a reggeli
zabkasat is feldobja. A tokmag és a maga-
sabb arfekvésti di6, mogyor6, mandula is
tele van értékes novényi vegyuletekkel.

Gazdasagossagl szempontbo6l is érdemes
a fehérjében gazdag hiivelyeseket hetente
t6bbszor valasztani. A legolcsobb nagy len-
cse, fehér- és vorosbab az alapanyagon ki-
vill nem tartalmaz mast, mint vizet és sot.
Gyorsan készithetiink bel6lik levest, f6zelé-
ket. Rengeteg id6t sporolhatunk, ha vacso-
rara egy kis retekkel, lilahagymaval turbo-
zott zoldsalatahoz felbontunk egy konzerv
vorosbabot. A fehérbab kenyérkrém vagy
zOldségmartogatos alapanyaga is lehet. Eh-
hez csak egy-két evékanal extra sziiz oliva-
olajjal, egy csipet soval, egy gerezd fok-
hagymaval és szaritott zoldfiiszerekkel kell
Osszeturmixolni —adott tippet a szakember.
Javaslata szerint a konzerv csicseriborsé re-
mek huskiegészit6 vagy akar -potlo.

Kenyér is

A gabonak magas szénhidrattartalmuk mi-
att sokszor tiltolistara kertilnek. ,,Nem kell
folyton fehér kenyeret enni, gabonara vi-
szont szikséguink van. Az fontos, hogy minél
tobbszor a magas névényi fehérjetartalmia
valtozatot valasszuk, azaz egész gabona-
szembdl, tehat teljes kidrlést liszthdl késziil-
jon. Annak ugyanis magasabb a rosttartal-
ma, gazdagabb a tapanyag-Gsszetétele. Va-
sarlas el6tt érdemes megnézni a csomagola-
son 100 grammonként feltiintetett rosttartal-
mat: a 3-5 grammos nem az igazi, inkabb a
8-10, de akar 12 grammosat vélasszuk™ —
ajanlotta a dietetikus. Ahhoz, hogy az elébbi
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salatank igazan laktat6 legyen, és ne érezziik
fogyokaranak — aminek Szab6 Adrienn sze-
rint semmi értelme —, tegyiink bele gabona-
felét, példaul kuszkuszt, bulgurt, tésztat vagy
krumplit, de akar kolest vagy hajdinat.

Baratkozzunk

a hajdinaval!

Ez a fehérjében is gazdag rostforras
jol megterem régionkban. Erdekes
ize miatt sokan nem szeretik f6zve,
de serpenyében piritva nemcsak a
salatat, hanem a zoldségkrémlevese-
ket és a zabkasat is ,,megropogtatja”.

Magyarosan egészségesen

A magyar konyhaval nem az a baj, hogy
napraforgéolajat hasznalunk a hagymas,
paprikas alapon készitett sertéshishoz, ha-
nem, hogy ezeket egyoldaltan fogyasztjuk.”
A dietetikus telitetlen zsirsavakat tartalmazo
novényi olajok hasznalatat ajanlja. Fézés-
hez j6 a napraforgo-, a repce- vagy a héke-
zelésre alkalmas olivaolaj. A mennyiségekre
érdemes figyelni: ne 6ntsiik, hanem mérjik!
Egy evékanal elég egy négyszemélyes por-
kolthéz. Ha t6bb is belecstszik, az jelentds
kalériatobbletet eredményezhet. ,,A hagyo-
manyos, gyakran szidott ételek »szupere-
gészségessé« valnak, ha jo sok hagymat és
pirospaprikat hasznalunk. A bors is egészsé-
ges, ¢s a sertéshussal sincs 6nmagaban baj.
Nem art persze, ha kevesebbszer hasznal-
juk, és tartunk hiismentes napokat, ahogyan
régen: hetente csak egy-két alkalommal ke-
rult az asztalra.”
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asia Belousova

Minden husrészt érdemes felhasznalni,
részben takarékossaghol, részben az eltérd
tapanyagtartalmuk miatt. ,,Elészor egytik
meg a csirke mellét, majd a combjat, a laba
pedig levesbe fézve kivald kollagénforras.
Ha altalaban kevés zsiradékot hasznalunk,
a magasabb zsirtartalmu részek, példaul a
tarja is belefér” — mondta a szakember. Ha-
vonta egyszer-kétszer fontos lenne majat
enni, mert a céklanal és a spendtnal is sok-
kal jobb vas-, illetve A-vitaminforras.

A dietetikus azt javasolja, mesterséges
¢telizesit6k helyett maradék zoldségekkel és
bator flszerezéssel adjuk meg a féztiink izét.
A zoldfiszereknek is magas a hatéanyagtar-
talmuk, ezért ne csak csipetnyit tegytink az
ételekbe frissen vagy szaritva. JEn példaul
nagyon szeretem a lestyant, amelynek kicsit
hasonlit az ize az egyik, boltban kaphato,
sok nem kivanatos anyagot is tartalmaz6 fi-
szerkeverékhez, de anndl sokkal egészsége-
sebb. A tarkony, a majoranna idealis a ma-
gyaros ételekhez, a bazsalikom, az oregano,
a kakukkfi és a rozmaring pedig jol passzol
a tepsiben stlt zoldségekhez” — tette hozza
Szab6 Adrienn.

Tej, tojas

Manapsag a tejtermékeket divat szidni, de
tudomanyosan nincs bizonyitva, hogy prob-
lémat okoznak, igaz, a gyulladascsokkent6
hatdsuk sem. A savanyitott tejtermékek
(mapi 1-2 deciliter joghurt, kefir) viszont
szamtalan betegség megelézésében és a bél-
fléra tamogatasaban is jelentds szerepet jat-
szanak —mondta a szakember.

Halat és tojast nemcsak azért kell rend-
szeresen fogyasztani, mert idealis fehérjefor-
rasok, hanem azért is, mert az olyan om-
ega-3 zsirsavakhoz csak a segitségtikkel tu-
dunk hozzajutni, amelyek elengedhetetlenek
a kognitiv és idegrendszeri folyamatokhoz.
Lizért jo lenne, ha nemcsak karacsonykor
ennénk példaul halaszlét, és nem baj, ha zsi-
rosabb pontybdl késziil” — tette hozza.

A tojasrol kordbban azt tartottdk, sok
benne a koleszterin, de mar bebizonyoso-
dott, sokkal kevéshé¢ emeli meg az tgyneve-

zett rossz koleszterin értékét, mint a telitett
zsirokban gazdag kolbasz, szalami, szalon-
na. ,Jotékony zsirsavakat is tartalmaz, és
nem feldolgozott, hanem a természet altal
megoldott csomagolasban juthatunk

hozza a nagyon jol hasznosulo,
kozel szazszazalékos biolo-
giai értéki fehérjéhez. Ha
lehet, valasszuk a nulla-
val kezd6d6 szamoza-
sat, mert az 6kologiai
szabadtartast, azaz
»boldog«  csirkétdl
szarmazik. Az egyes
és a kettes is jobb va-
lasztas, mint a harmas,
ami azt jelenti, ketreces,
vagyis kis tertileten sok al-
lat ¢l, ahol nagyobb az esély a
kevésbé idealis kortilményekre” —
jegyezte meg Szabd Adrienn.

Mi mennyi?
A ,szuper hatasu” élelmiszerek esetében

is fontos a mennyiség és a gyakorisag. A
dietetikus kiemelte, az egészséges étele-
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ket rendszeresen, hetente tobbszor is ér-
demes fogyasztani. A napi 6tszori étke-
z¢s — az ajanlasok ellenére — nem kotele-
z6, de jo lehetéség arra, hogy tébbszor
egyiink értékes antioxidansokban gazdag
zoldségeket, gytmolcsoket. Nassolha-
tunk példaul a piacon vasarolt savanyt
kaposztabdl, sargarépa- és karalabéhasa-
bokat vagy egy maréknyi aszalt szilvat és
olajos magvat.

Mindenki kicsit mas

A bélflora a bélnyalkahartyan talalhato
jotékony mikroorganizmusok Gsszessége.
Elsésorban  baktériumok, de virusok,
gombak is alkotjak a stlyos, akar 2-3 kilos
masszat, amely az ujjlenyomathoz hason-
l6an egyedi: nincs két egyforma Osszeté-
teld, ezért mindenki kicsit maskép-
pen mukodik. Vannak min-
denkire érvényes alapsza-
balyok, de altalanos diétas
tanacsok nem léteznek.
Eletmodvaltéshoz ér-
demes egy valasztott
szakember javaslatai-
bdl egyszerre egyet
beépiteni: elészor a
sajat, a csaladunk,
majd lehetéleg a mun-
kahely1 és a barati kor-
nyezetunk étrendjébe is.
Tontos, hogy azokat az éte-
leket, amelyeket szeretiink, ne
vonjuk meg magunkto6l, mert a draszti-
kus valtoztatds nem kecsegtet sikerrel.
»~Mindenki étkezésében van valami jo, de
rengeteg sérulést is hozunk magunkkal.
Ezeket a j6 mintakba kapaszkodva, foko-
zatos valtoztatassal érdemes kijavitani” —
hangstlyozta Szab6 Adrienn.
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ELNOKI EVERTEKELES

Losonczi Ott6, az ESMTK Birkoz6 Szakosztaly elnokének évér-
tékelése: ,,Két év COVID-jarvanyon vagyunk tal, 2022 elején
még nem tudtam, hogyan fog sikeriilni az Gjraindulas. Raadasul
a tavalyi év sériilésekkel kezd6dott, olimpikonunkat, Széke Alexet
megoperaltak, Losonczi David mellizma beszakadt, Tésmagi Atti-
la is t6bbszor betegeskedett. Igy sajnos a felnétt Eurépa-bajnoksé-
gon mind6ssze egy fével képviseltettik magunkat, és ott is sériilés
tortént. Ezek utan erdteljesen a gazra kellett lépntnk, edzéink és
birk6zoink potméterét fel kellett tekerni, hiszen nagyon elkényel-
mesedtek a jarvanyidészak alatt. Az év elején a sportosztalyosaink
adtdk meg a kezdé loketet, hiszen az I. és II. korcsoportos Grund-
birk6z6 Didkolimpia orszagos dontdjét is magabiztosan nyerték.
Ezt kovetden jottek a varva vart eredmények: mind hazai, mind
nemzetkozi szinten kivaléan szerepeltiink.

Serdiil6, kadet, junior, U23-as és felnétt korcsoportban is szerez-
tink érmet nemzetkozi vilagversenyen. A kilonb6z6 korosztalyok-

jEGKQRONG, i
UTANPOTLAS SIKER

Az ESMTK Jégkorong Szakosztilyanak UlO-es korosztilya
fennalldsa ota elészor vett részt orszagos hokitornan, amelyet
januarban, a Magyar Jégkorong Napja alkalmabodl rendeztek.
A megmérettetésen mintegy szaz hazai csapat ezernél is tobb fi-
atal hokisa vett részt, az egész orszag képviseltette magat, Szom-
bathelyt6l Debrecenig. A pesterzsébeti hokis névendékek az elé-
kel6 2. helyet szerezték meg csoportjukban.

SPORT, MOZGAS

ban 18 fével képviseltitk hazankat Eurépa— és vilagbajnoksagokon,
8 nemzetkdzi érmet szereztiink, a 8 birkdzonkbol hatan déntét viv-
hattak, és csak hajszalon mulott, hogy harom helyett hatszor csen-
diljon fel a magyar himnusz ESMTK birk6z6 tiszteletére. Nemzet-
kézi versenyeken Osszességében 3 arany- (Laszl6 Nikolett — serdild
korcsoport, Tosmagi Attila — junior korcsoport, Széke Alex — U23
korcsoport); 3 eziist- (Laszld6 Mozes — kadet korcsoport, Zhtyovoz
Petro — serdiilé korcsoport, Bazsé Adolf — junior korcsoport) és 2
bronzérmet (Zhytovoz Maria — serdiilé korcsoport, Losonczi David
— felnétt koresoport), valamint két pontszerz6 5. helyezést szereztek
versenyzéink. Ujabb 33 magyar bajnoki cimet gydjtottink 2022-
ben, mellette szereztiink 24 ezust és 12 bronzérmet is. Didkolimpia-
kon 17 arany-, 7 eziist- ¢s 12 bronzérmet, Budapest Bajnoksagokon
pedig 11 arany, - 8 eziist — és 11 bronzérmet sikeriilt szerezntink. A
csapatversenyeken is eredményesen szerepeltiink, hiszen 5 bajnoki
cimet szereztek versenyzéink. Az ESMTK Birk6z6 Szakosztalya
2022-ben 79 versenyen vett részt, amelyeken 704 érmet gyujtott
(374 arany, 144 eziist, 186 bronz). Az orszagos rangsorverseny
masodik helyén végeztiink 3756 pontot szerezve, mindésszesen 74
ponttal maradtunk le azt elsé helyezett Budapest Honvéd mogott.
Megjegyzem, hogy ezeket a szép eredményeket sajat nevelésd birko-
zOkkal értiik el. A Honvéd idén tobb nemzetkozi érmes birk6zot iga-
zolt, akik t6bb mint 500 pontot szereztek nekik. A szakosztalyunk-
ban folyé munkat jol jelzi, hogy az orszag harmadik legsikeresebb
szakosztalyat 1600 ponttal, az orszag 10. legsikeresebb szakosztalyat
2800 ponttal, a 20. legeredményesebb szakosztalyt pedig 3100 pont-
tal eléztitk meg. Jelenleg négy birkézo sportosztalyunk mikodik a
XX. Keriileti Gyulai Istvan Altalanos Iskoldban, és a Covid utdn
sikertlt 4yrainditanunk az 6vodai programunkat is.

Bizunk benne, hogy 2023-ban hasonléan sikeres lesz a folytatas!

TANC,
EGESZNAPOS FIESZTA

Ismét a Csili ad otthont az AMITA Dance Jam orszagos tanc-
versenynek. A versenyre az orszag minden pontjardl és a hataron
talrdl is érkeznek tancosok, Gsszesen 1500 fellépével és nagyjabdl
800-1000 nézével. A verseny egynapos, januar 28-an, szombaton
reggeltd] késé estig lepik el a tancosok a Cisilit, hiszen 35 tancsti-
lus-kategoriaban lépnek fel.

A zstriben olyan szaktekintélyek kapnak helyet, mint Molnar
Andrea (Dancing with the Stars zstirije); Tuari Lajos (A Voice,
a Rising Star, a Nagy Duett és szamos szinhazi produkcié ko-
reografusa) és Réz Adrienn (Nemzetkozi Hip-hop International
(HHI) nemzetkézi elit birdja.

Fotd: rendezvenyfotozas.hu
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REJTVENY

Ot apré eltérést rejtettiink el az alabbi két képen.
Megtalalja Sket?

(Az eldzd have képrejtoény megfejtését facebook oldalunkon taldla.)
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FARKAS
CIPOJAVIIO-KULCSMASOLO

Az alabbi szolgaltatasokkal varom Ondket, rovid hataridével, mérsékelt arakkal!
«CIPOJAVITAS: talpalas, sarkalas, varras, ragasztas, stb.
*KULCSMASOLAS: lakas-, lakatkulcs, komplett autokulcs, stb.

*ELEZES: kések, ollok, hisdaralé, pedikiir eszkézok
*RUHATISZTITAS, SZONYEGTISZTITAS
TAVIRANYITO MASOLAS: garazs- és kertkapu. ELEMCSERE: taviranyité, autékulcs, éra.
GRAVIROZAS, BELYEGZOKESZITES

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

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

B PesTeRrzsEBET 2023, januar 26.

APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

MEGOLDAS DELPESTI GYORSSZERVIZ.

Lakasan: mosogép, bojler, ttizhely, hiité.

Uzletiinkben: mikro, takaritégép, porszivo, mas kisgépek
szervizelése! Alkatrészcserénél ingyenes kiszallas, 1 év garancia!
XX. Martirok 218. Ny:H-P:9-16. 285 34 88, 0630/950 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

VILLANYSZERELES, HIBAKERESES,
VILLANYBOJLEREK vizkételenitése, javitasa, cseréje.
Tel.: 061/260 70 90, Mobil: 0630/296 55 90

KERULETI GYORSSZERVIZ! Kazanok, kombicirkok,
konvektorok szervizelését, javitasat, cseréjét vallaljuk
hétkiznap reggel 8-18-1g! 06-20/550-3600

GAZKESZULEKEK, konvektorok, vizmelegitdk javitasa,
karbantartasa, muszeres vizsgalattal.
Tamasi Zoltan 0620/9645-621

INGATLAN

Pesterzsébeten kiilon bejarata BUTOROZOTT SZOBA
dolgoz6 hélgynek hosszi tavra kiado.

Ara: 95.000,- Ft/ho rezsivel egyiitt + 1 honap kaucio.
Telefon: 06/50-244-7690

BUTOR
KONYHABUTOROK tervezését és gyartasat vallaljuk akar
szereléssel is! Ingyenes helyszini szemle és arajanlat!
1191 Bp. Ady Endre it 108. H-Sz: 08-16:30.
konyhagyarto.hu, info@konyhagyarto.hu +36-30/545-3461

EGESZSEG

Hézhoz megyek! FOGSOR KESZITESET, JAVITASAT
vallalom garanciaval. Hivjon bizalommal!

Telefon:0620/980 59 57

EGYEB

Fiatal diplomés hézaspar ELETJARADEKI SZERZODEST
kotne 1d6s holggyel vagy arral. Tel.: 06-30/965-0495

Nagy tapasztalattal rendelkezd, fiatal, értelmiségi par
életjaradéki szerzédést kétne egyediilallo, id6s személlyel.
MEélt6, megbecsiilt, nyugodt életet biztositunk.

Telefon: 06-70/423-0888

Ha nem talalja lapunkat postaladajaban,
a pontos cim megjelolésével jelezze
az alabbi e-mail cimeken:
media@pesterzsebet.hu

marostne. benedek.ildiko@pesterzsebet. hu

Hirdetésfelvétel

A PESTERZSEBETI

Pestefzs,ébeti Muzeum
Ratkay-Atlok Galéria

MUZEUM FELHIVASA! "'

A Pesterzsébeti Muzeum allando kiallitasa
teljesen megujul, ehhez kérjiik segitségiiket.

helyi iizletek, boltok reklamanyagai
(zacskok, csomagolopapirok)

helyi mozikhoz kapcsolodo

targyi anyag (mozijegyek is)

helyi vendéglatoipar emlékei

(logos tanyérok, poharak, evéeszkozok,
poharalatétek, szalvétak, terit6k
Erzsébetfalva / Pesterzsébet feliratu
szddasszifon)

helyi gyogyszertarakhoz, orvosokhoz
kapcsolodo targyi emlékek

helyi sportrelikvidk

(egyesiileti zaszlok, mezek)

bolti kavédaralo, régi sportszerek,
régi postalada

Kérjiik, amennyiben ugy gondoljak,
hozzajarulnanak egy sikeres, 1j helytorténeti
kidllitas létrejottéhez, keressenek meg minket
az alabbi elérhetéségeken:

Telefon: 06-1-283-1779, 06-1-289-0263
E-mail: info@pesterzsebetimuzeum.eu

A Pesterzsébeti Muzeum
2022. december 18-t6l
2023. aprilis 18-ig zarva tart.
2023. aprilis 19., szerda, 17 6ra,
az 4j allando kiallitas megnyitasa

A Gaal Imre Galéria
2022. december 18-t6l
2023. majus 2-ig zarva tart.
Nyitds:

2023. majus 3., szerda, 17 ora,
az 54. Tavaszi Tarlat megnyitasa

A Ratkay-Atlok Galéria
2022. december 18-t6l
2023. aprilis 3-ig zarva tart.
Nyitds:

2023. aprilis 4., kedd, 10 6ra
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