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Gerendas Péter koncert nénapra
Marcius 7., kedd 18 ora

Belepd: 2.500 Ft

A koncert a Nemzeti Kulturalis Alap Hangfoglald
programja tdmogatja.

s

né fé

Nemzeti
Kulturdlis Alap

Roy Galleri

Marcius 4. Kapunyitas: 19 ora, kezdés: 20 ora

A Roy és Adam triobol jol ismert Kohanszky Roy 1
csapataval, a Roy Gallerivel 1ép fel a Csili szinpadara
Belépd: 2.500 Ft

A koncert a Nemzeti Kulturalis Alap Hangfoglalo na
programja tamogatja. Keirais Ao
o000

Karaoke klub

Marcius 10., péntek 19 ora
A rendezvényre asztalfoglalés sziikséges!
Belépd: 1000 Ft

7

Lélekragcsalok - Onismereti klub
Marcius 16., csiitortok 16 ora
Téma:Onmagunkkal valé kapcsolatunk. Miért kell
és hogyan lehet onmagunkkal ,,jo kapcsolatot
apolni”?

® +36 1 283-0230 e info@csili.hu  Marcius

Csaladi tanchaz a Téka egyiittessel ‘
Marcius 4. szombat 10.30-12 ora kézott
Belépd: 500 Ft/t6 (3 év alatt ingyenes)

A tanchazat az Emberi Eréforras Tamogataskezeld
Csoori Sandor Alap tdmogatja.

»Nem csak a huszéveseké a vilag...”
Marcius 1., szerda 17 ora

Orokzold dalok, régi slagerek, tavaszi hangulat kis
jelenetekkel szinesitve a Kokas Laszlo Zenés Szin-
kor eldadasaban. A miisorban kozremiikodnek
Kokas Laszlo6 és Kiraly Valéria operetténekesek,
Hegediis Valér zongoramiivész és a szinkor tagjai.
Belépo: 1.500 Ft

TARTALOM

Képvisel6-testiileti tanacskozas

14

Kevesebb hussal, egészségesebben

Hivatali hirek 16 | H6s6k a jégen

18

Kiut a fiiggésségbol Kortalan 6romtanc

Tarsasagkedvelok Klubja
Szerda esténként 18 - 22 ora kozott
Fonix Voice: marcius 1., 29.; The Shades: marcius 8.;

Sétahajo bulizenekar: marcius 22.
Belépd: 1.500 Ft

Ha segitség kell 20 | 1zz6 felfrissiilés

Emlékkonyv 21 | Sporthirek

10 | Alma a Csiliben 22 | Kviz, aproéhirdetés

2023 * FEBRUAR

Hirdetbtabla Mtizeumi hirek

Vasarnap esti SakalVokal tancparty
Marcius 19., 18 - 22 ora kozott

Asztalfoglalas a 06/1-283-02-30 telefonszamon vagy
honlapunkon a regisztraci6 gombra kattintva.
Foglalasokra minden rendezvényt megel6zo

pénteken 14 o6raig van lehetdség!

Varjuk az igényes szorakozasra vagy6 kozonséget!
Belépo: 1.800 Ft

Kedves Olvaso!

Eddigre mar, tény, hogy kissé kimertilt a szervezet vitamin-raktara, érezteti hatasat a tobb honapnyi alacsonyabb éraszamu napsiités.
A farsangi id6szaknak is vége, a kalendarium szerint mar a bojti idészakban vagyunk.

Mindezeken tdl, a tanév rendje is rafordult a nagy megmeéretések szakaszara: az irasbeli utan sok tizezer kozépiskolaba igyekvé
kisdiak késziil a szobeli felvételijére. Okleveleket, otthoni kézmtves remekeket szorongatva egy ismeretlen iskola folyosdjan, hogy hol
beszélgetds, hol pedig tételhtizés mifajban, de mégiscsak mutathassanak valamit magukbol.

Az alabbi kép — ami a mavészeti iskolasok év eleji kiallitasan készilt — éppen azt az alkotér 6romet és elmélyiilést mutatja, aminek
megtalalasa és megdrzése kortol figgetleniil megtarté erejd lehet.

Friss lapunk éppen ezért mutat be szamos olyan helyzetet, az utanp6tlas hokitél a szenior 6rémtancig, amikor legytink akar gyere-
kek, akar felnéttek, de jokedvii és felszabadito idét talalhatunk.

Jo olvasast kivanunk!
Udvozlettel,
Kalman Emese és Millner Dora

szerkeszték

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet. hu

Husvéti csaladi nap

Marcius 25., szombat 10 ora i
A bator nyulacska - Fabula Babszinhaz zenés babjatéka, E
Tanchaz a Téka egyiittessel és husvéti kézmiives foglalko- i
zassal E
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Kovetkez6 szamunk 2023. marcius 30-an jelenik meg. m Lapzarta: 2023. marcius 15.

Belépd: 1.200 Ft (3 év alatt ingyenes)
Helyszin: Baross u. 55.
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Pesterzsébet Onkormanyzata a 2023-as év elsé testiileti iilését

Januar 19-én tartotta a keriileti Varoshaza nagytermében.

A targyalast Szabados Akos polgarmester
nyitotta meg az el6z6 iilés ota eltelt iddszak-
16l sz616 beszamoldjaval. ,,December 21-én
a Pesterzsébeti Helyi Valasztasi Bizottsag
elnokhelyettese, Palfi Anna atadta Szomba-
thy Dénes Gyula (Fidesz-KDNP) teleptilést
Onkormanyzati képvisel$ részére a meghi-
zblevelét. Az 0j képviselének személyesen a
kovetkezé tilésen lesz lehetdségtink gratulal-
ni” — mondta a polgarmester. Téajékoztato-
jaban beszamolt a decemberi idészak ren-
dezvényeirdl, az onkormanyzat pénziigyi
helyzetérdl, a kbzbeszerzésekrdl, valamint a
BKK keriiletnek kiildétt levelérdl.

Nem vész el, atalakul

A Budapesti Kozlekedési Kozponttél ka-
pott dokumentumban szerepel tobb, Pes-
terzsébetet érint§ buszjarat, példaul a
223M-es, amely az M3 metré feltjitasat

kovetSen is megmarad azonos utvonallal és
menetrenddel —igaz, mar 224E jelzéssel.
A buszjaratokkal kapcsolatban t6bb kép-
visel6 is szot kért. Fekete Katalin nem talalta
egyértelmiinek a kapott informaciokat: ,,Van
egy olyan mondat a levélben, hogy toreked-
nek arra, hogy minél kevésbé terheljék az
Ady Endre teret buszvégallomasi funkciok-
kal. Megkeresett tobb ott lako, akik aggod-
nak, hogy a téren miikoédé buszvégallomas
megszinik. Van erre vonatkozé informa-
ci6?” Szabados Akos a képviselének adott
valaszaban gy fogalmazott, megoszlik a la-
kossag véleménye. A téren lakok tobbsége
azt kéri, hogy sz(injon meg a buszvégallo-
mas. ,,Ami mindenki szamara megnyugtato
kell, hogy legyen az az, hogy a buszmegallo
megmarad ¢és a jaratstriség sem valtozik, de
ez még pontositasra szorul a BKK-val” — re-
agalt a polgarmester. Mach Péter a Van
Hool-buszok mindségét és allapotat kritizal-
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ta. A képviseld szerint ezekkel a buszokkal a
lakéknak csak a Koézlekedési Mazeumban
lenne szabad talalkozniuk.

A folytatasban egy onall6 képviseléi indit-
vanyrol targyalt a testiilet, amely a bizottsa-
gok atalakitasara tett javaslatot. Bar az el6-
terjesztést elfogadtak, a Iidesz-KDNP kép-
visel6i az ilés el6tt tavolmaradasukat jelez-
ték, ezért az ujjaalakulé bizottsagokba sem
tudtak tagokat delegalni, igy a bizottsagok
névsora csak a kévetkez4 tiléstdl lehet teljes.

Postat, de hol?

Ezutan kévetkezett a hétkoznapi problé-
makkal is foglalkoz6 képvisel6i hozzaszo-
lasok napirendi pontja, vagy ahogy a tes-
tiletben gyakran hivjak: az ,,egyebek”.

Juhdk Tamas az Emlékezés terének jar-
daival kapcsolatban kért szot. Jelezte, hogy a
falevelek elszallitasara hasznalt karbantartd
jarmi — kialakitott felhajt6 hianyaban — a
jardan keresztiil megy be a zold tertletre.
Ennek kovetkeztében a néhany éve feljitott
jarda megrongalodott. A képvisel$ kérte a
helyreallitast és egy felhajto kialakitasat.

Szabo6-Kellner Katalin is egy problé-
mas jardaszakaszra hivta fel a figyelmet
az Alkotmany utcaban.

Somodi Klara az SZTK moégotti pavi-
lonsor foldtertletével kapcsolatban szolalt
fel. ,A telekegyesités elég hosszadalmas
volt, nagyon tiirelmesen varnak a lakok,
de szeretném, ha minél hamarabb pont
keriilne a folyamat végére” — mondta.
Kernné dr. Kulcsar Déra, a varosgazdal-
kodas osztalyvezetje ennek kapcsan
megemlitette: a Magyar Nemzeti Va-
gyonkezel6 januari levelében jelezte, hogy

egy modositott hatarozatra van sziikség, amivel a februari tilésen
tudnak majd foglalkozni.

To6bbszor 1s el6kertlt a Duna sétany bévitésének témaja, de az
oromteli hirek mellett mindig felmeril a kérnyék katasztrofalis
parkolasi helyzete is. Mach Péter elmondta, hogy mar nemcsak
nyaron, hanem télen is problémas a parkolas, részben a gyogyfiir-
débe érkezé vendégek nagy szama miatt. ,,Sem parkolni, sem koz-
lekedni nem lehet! En folyamatosan javasolni fogom polgarmester
urnak, hogy valamilyen szinten allapodjunk meg a févarossal és a
fiird6 tzemeltetdjével, hogy hogyan lesz plusz parkolohely.”

Atestiilet hosszan egyeztetett a Tatra téri piaccal szemkozti 3.
szamu postarol, amely jelenleg zarva van. Féldesi Gyula orszagy-
gytlési képvisel6 és Szabados Akos polgarmester megosztotta,
hogy a Magyar Postaval folytatott targyalasok alapjan Gjra lehet
nyitni, de ehhez az 6nkormanyzatnak masfél évre at kellene val-
lalnia az tizemeltetési koltségek 50 szazalékat.

,»Rémlik, hogy a postakat a rezsi megemelkedése miatt zartak
be, és az volt az igéret, hogy ezek a majus 1-jétél Gjranyitnak”™—
jegyezte meg Somodi Klara. Erre a felvetésre a polgarmester agy
reagalt, hogy nemcsak a rezsiarak emelkedése, sokkal inkdabb a
feltételek hidnya és a hely kihasznélatlansaga okozta a kis posta
veszteséges tizemelését.

Y

TN

A masfél éves id6tartamra kothetd szerzédés miatt a képvisel6k
egy része a targyalasokat sikertelennek értékelte, ugyanakkor
Sz6ényi Attila egy kompromisszumos javaslattal allt el6. , Jelenleg
a 3. szamu posta egy olyan helyen tizemel, amelynek a Magyar
Posta elbirasait sem sikertil megugrania. Szerintem arra téreked-
jink, hogy amikor ez a bizonytalan allapot megsz(inik, akkor 21.
szazadi szolgaltatast tudjon nyudjtani, ami egyébként novelhetné
a Tatra téri csarnok kihasznéltsagat is. Abba jobban megéri t6bb
tizmilli6 forintot beledlni, hogy kialakitsunk egy normalis hely-
szint, mint abba, hogy néhany honappal meghosszabbitsuk egy
olyan helyszin hasznalhat6sagat, ami amugy is alkalmatlan a
funkcio betoltésére.”

Végtl a testiilet felkérte a polgarmestert, hogy folytasson to-
vabbi targyalasokat azzal a feltétellel, hogy aprilis végéig, azaz
idéaranyosan az 6nkormanyzat biztositja a kivant dsszeget, koz-
ben pedig felmérik a vasarcsarnokban egy postahivatal kialakita-
sanak lehet6ségét.

A tobb is épphogy elég

Idén a XX. keriiletnek 3 milliard forinttal tébb jut, mint tavaly
— dertilt ki a nap zarasaként targyalt, a 2023. évi f6varosi forras-
megosztas véleményezésére kiirt napirendbdél. Bizonyos addbe-
vételeket a févaros szed be, ezek elosztasa a forrasmegosztas.
Bar ez a tény mindenképpen pozitiv, Szabados Akos figyelmez-
tetett: ,,Erre a pénzre ne Ggy tekintsenek, hogy valami jétékonysag
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tortént veliink! A forrasmegosztast jogszabaly hatarozza meg, az
alapjan osztjak a pénzt. Az elmalt 2-3 évben mindenki prébalt
alatervezni a dolgoknak.” A polgarmester arra célzott, hogy a jar-
vany 6ta szerényebb adébevételekkel terveztek, és ezaltal takaré-
kosabb gazdalkodasra alltak at az 6nkormanyzatok. ,,A mi ipa-
riizést adonk 1s majd’ egy millidrddal teljesiilt til az eredeti tervhez
képest. Osszefoglalva: lehet, hogy 3 millidrddal tobbet kapunk, de
ez arra lesz elég, hogy szinten tudjuk tartani magunkat.”

A kovetkezd testuleti tilés februar 23-an varhatoé.
PESTERZSEBET
TVE EHEN

A testiiletr iilésrdl szol6 vsszefoglalink a Pesterzsébet Média
YouTube-csatorndjdn, a Pesterzsébet TV-n is elérhetd:
youtube.com/pesterzsebettv

W IDEX

HALLOKESZULEK
STUDIO

INGYENES
HALLASVIZSGALAT
ES PROBAHORDAS!

HALLOKESZULEK AKCIO ‘
Widex M30 teljes ar: [ |\
39.900 Ft AV

BUDAPEST, XX. keriilet

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

Egyeztessen veliink idépontot!

061769 6017

06 70 629 8053

kossuth@widex.hu

Az
va
hallascsoékke!
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| A szerek nem oldjak meg a probléemakat, de fiiggoséget okozhatnak.

Foto: unsplash.com - Sivani Bandaru

Problémakkal teli mindennapjainkban
sokszor gy tinik, hogy nem a fligeéségek
jelentik a legnagyobb gondot. Ugyanakkor
mi, magyarok nemcsak éromunkben, ha-
nem a stressz miatt, vagy bufelejtéként is
szivesen leguritunk egy-két felest, és tobbek
kozott a jarvanyhelyzet, a habort, a rezsi-
valsag b6ven adhat okot az iszogatasra. A
fokozottan stresszes, akar megoldhatatlan-
nak tiné helyzetek miatt érzett szorongas
ilyen oldasa azonban figgéséget is kialakit-
hat. Eppen ezért lehangolé id6szakokban
hatvanyozottan kell erre figyelni, illetve az
ilyen problémaval kizdé emberekre, akik
sérulékenyebbek. Nem biztos, hogy az
anyagi lehet6ségeik, inkdbb a megoldasi
kompetenciaik hianya miatt — mondta la-

punknak Odor Terézia, a Pesterzsébeti
Kabitoszeregyezteté Forum elnoke.

Magyarorszagon becslések szerint lega-
labb 20 ezer ember kiizd szerhasznalatbol
eredé problémaval, de sokkal tébben veszé-
lyeztetettek. A keriileti szervezet vezetdje
szerint a helyzet Pesterzsébeten nem rosz-
szabb vagy jobb, mint mas pesti kertiletben.
Mivel nincs olyan nagy szérakozohely, ahol
tomegesen lehetne drogot, alkoholt fogyasz-
tani, a fiatalok belvarosi helyeken, otthon
vagy akar kozteriileteken élnek a tudatmo-
dositod szerekkel. ,,A helyzet a jarvanyidé-
szak hatasara sem valtozott, tehat nem jel-
lemz4, hogy novekedett vagy csokkent vol-
na a fogyasztas.” N6 viszont az elektromos
cigarettak népszertisége, annal is inkabb,
mert az interneten konnyen beszerezhetok,
és sokszor az sem dertil ki, ha illegalisak —
hivta fel a figyelmet Odor Terézia.

Ismeretlen hatas

Az e-cigarettak még annyira Gjak, hogy az
egészségkarositd  hatasuk nem ismert,
ahogy ez kordbban a cigarettaval is igy
volt. Evtizedeken vagy akar évszazadokon
keresztil nem lehetett tudni azt, ami ma
mar bizonyitott: az égés folyaman keletke-
26 anyagoknak stlyos egészségkarosité ha-
tasuk van. Ellentétben az engedéllyel arusi-
tott termékekkel, az illeglis szerek csoma-
golasan feltiintetett paraméterek nincsenek
ellenérizve. Igy nem lehet tudni, tartal-
maznak- e, és ha igen, mekkora mennyi-
ségli nikotint. ,,A kozelmultban a Nemzeti
Népegészségiigyi Kozpont megvizsgalt
tobb lefoglalt illegélis terméket, és sokrol
kidertilt, hogy noha allitblag nem tartal-
maztak nikotint, volt benniik. Olyat is ta-
laltak, amelyik a csomagolason feltiintetett
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mennyiség tobbszorosét tartalmazta. Mivel
az illegalisan forgalomba kertlé terméke-
ket nem kotelezé bevizsgaltatni, a forgal-
mazokat semmi nem kotelezi, hogy valds
adatokat tiintessenck fel, azaz konnyen be-
csaphatjak a hasznalékat. A hasznélat,
maga a viselkedés a szer tartalmatol fiig-
getleniil is okozhat figgdséget” — tette hoz-
za a szakember.

Behuz a net

Az életiinket lassan szinte minden téren
uraljak a digitalis eszk6zok. Ezek is lehetnek
addiktivak. A k6zosségi oldalakon altalaban
a sikereket, derts pillanatokat posztoljuk.
Egy problémakkal kiiszkod6 emberben torz
kép alakulhat ki, ha azt lata, korilotte
»mindenki j6l van”, étteremben eszik, nya-
ralasra is telik és a tobbi. Mivel forditott élet-
helyzetben van, letargigja fokozodik. Eszébe
sem jut, hogy a boldogsagat vilagga kiirtol6-
nek is lehetnek kevésbé oromteli napjai,
csak azokat nem teszi kézkincesé.

Sok fiatal érzi, hogy tal sok idét t6lt az
online térben, mégsem ,jon le”, mert a tébh-
biek jelenléte ott tartja. Sokszor az is kidertil,
otletiik sincs, mi mast csinalhatnanak a sza-
bad éraikban. ,,Ezért fontos, hogy megfeleld
idébeosztassal segitsiik harmonikussa tenni
a mindennapjaikat. Nem art tudatositani,
hogy nem ez az egyetlen modja a kapcsolat-
tartasnak és a baratokkal valé egyuttlétnek
sem” — hangstlyozta Odor Terézia.

Sok kutatas kimutatta, hogy aki egyszer
fuggdvé valt, az tobbet nem lesz szocialis fo-
gyaszto. Egy heroinfliggé nem tud ,.kicsit”
heroinozni, ha Gjrakezdi, valészintleg révid
idén belil megint napi hasznaléva valik.
Ugyanez igaz az alkoholfogyasztasra és a
szerencsejatékra is. Online fliggdség esetén

rendkivil nehéz, sét lehetetlen megsztntet-
ni a hasznalatot, hiszen vannak olyan tgye-
ink, amelyeket csak az interneten lehet elin-
tézni. Ennek a megoldasa egyel6re nagy ki-
hivas a szakemberek szamara is — jegyezte
meg a keriileti KEF elnoke.

Kiuzdeni tanitani

Vannak, akik az élet viszontagsagaira ru-
galmasabban reagalnak, fel tudnak allni
egy-egy bajos helyzetb6l, masoknak vi-
szont tamogatasra van sziikségiik. A gyere-
keket korulvevo felnétteknek, elsGsorban a
sziill6knek, idedlis esetben a tanarokkal ko-
zosen segitenitik kell a nehézségek lektizdé-
sét tamogatd képességek fejlesztésében.
,»Az a feladatunk, hogy minél kevesebb fia-
tal ngjon fel tgy, hogy nem tanulja meg
ezeket, hogy kisebb legyen szenvedélybe-
tegség kialakulasanak esélye. Még akkor is,
ha vannak olyan személyiségjegyek, csala-
di mintak, s6t egyes kutatasok szerint gene-
tikai tényezdk is, amelyek ezt el8segitik.
Problémas csaladban felnéve sem lehetet-
len j6 problémamegold6 képességre szert
tenni” — mondta Odor Terézia.
Mindenkinek sziiksége van kikapcsolo-
dasra, a stressz levezetésére. Kiléphetiink a
gondokbol, ha elmélyilink egy torténet-
ben olvasas vagy filmnézés kozben. Fontos,
hogy ezt odaaddan, ne f6zés, vasalas koz-
ben tegyiik, és lehetdleg reklammentes
kérnyezetben. Ilyenkor nem a sajat problé-
maink vannak a fékuszban, sét egy-egy
megfelel6 mibdl még tanulsagokat is le-
vonhatunk. ,,Ha a fiatalok ezt nem talaljak
meg, tudatmodositod szerektdl remélhetik a
kikapcsolodast, eltavolodast a vald élettSl.
El kell érni, hogy gy tudjanak mikodni,
mint a keljfeljancsi figura, amelyet ha el-
dontiink, visszatér a kezdeti allapotdba.

Foto: unsplash.com - Jon: Tyson
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Fontos, hogy meglegyen benniik az tjra
egyenesbe allas képessége” — szemléltette a
szakember. ,,Minden olyan kézosségi prog-
ram, tevékenység, amelyben 6romiiket le-
lik, ki tudnak kapcsolodni, preventiv jelleg-
gel hathat.” A sikerélmény - nem feltétle-
nul csak az iskolaban, de sportban, mivé-
szetekben - segit magabiztossa, kiegyensa-
lyozotta tenni a mindennapokat. Ha
talalkoznak is fiiggdséget kivalto szerekkel,
eszkozokkel, nem valnak szenvedélybeteg-
gé. JFontos, hogy ne a szerek jelentsék a
pétlékot, ne azok legyenek a — rossz — meg-
oldasok a kellemetlen helyzetekbdl vald
menekiilésre” — tette hozza Odor Terézia.

A Gisili rengeteg olyan szabadidés prog-
ramot kinal, amelyek ezt segitik. Nemsoka-
ra nyilik a HSZI Csalad- és Gyermekjoléti
Kézpont prevencioés része, ahol iranyitott
kozosségl tevékenységeken vehetnek részt a
fiatalok. Szerencsére rengeteg sportkor ¢s
-klub is taldlhat6 a keriiletben, mert a
rendszeres mozgas és a kozosség remek ,.el-
lenszer” — tette hozza a pesterzsébeti szer-
vezet elnoke.

Meno a segitség

Figg6ségre utal, ha a mindennapi tevékeny-
ségekben  (tanulds, munkavégzés, csaladi
kapcsolatok fenntartasa) zavar mutatkozik,
¢és a figyelem nagy részét a fliggéség targya
kétt le. Ennek kovetkeztében akar latvanyo-
san csokken a teljesit6képesség, és egyre tob-
bet hallja az érintett: , kevesebbet kellene...”.

»Minden prevencios foglalkozason el-
mondjuk a flataloknak: segitséget kérni
nem ciki, hanem dicséség. Nem a problé-
ma a baj, hanem az, ha nem oldjuk meg.

ELETMOD

Egy nagyobb gyereknek mar a sajat felada-
ta 1s belatni, hogy segitségre van sziiksége,
az pedig a kornyezeté, hogy merjen is kér-
ni. Mindegy, hogy kitél, bar lehetdség sze-
rint ne az ugyanabban a cipében jar6 ba-
rat legyen a bizalmasa. Nem biztos, hogy a
problémat meg lehet oldani, hiszen példa-
ul egy elvesztett szerettet senki nem tud
visszahozni, de lehet réla beszélni, foglal-
kozni a veszteséggel, és van segitség a
megéléséhez” — mondta Odor Terézia.

Keriilet: segitseg

A fiiggbség jellegének megfeleléen
Pesterzsébeten tobbféle segitséggel
lehet élni. Informaciot és tajékozta-
tast a Kabitoszerugyi Egyezteté Fo-
rum addiktologiai tanacsadojatol te-
lefonon, személyesen, e-mailen és
chaten is lehet kérni a szervezet hon-
lapjan keresztul: www.kef20.hu

Alkoholfiigg6ség esetén az Ady
Endre utcai szakrendel6 addiktol6-
giai gondozojat érdemes felkeresni.
Segitenck a Csalad és Gyermekjoléti
Szolgalatnal is. Onsegité csoportok
a kozelben Csepelen és Kispesten is
miukédnek.

A fuggéségre figyelmeztetd jeleket sorolva
Takacs-To6th Zsoka, a Kék Pont munkatar-
sa 1s els6ként emlitette azt, ha a szerhasz-
nalat a csaladi kapcsolatok, a kételezettsé-
gek rovasara megy. Tontos jelzés, ha mar
munka kozben is ,kell”; de a tolerancia-
szint emelkedése is. A szer eleinte euforikus
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hatast valt ki, ismételt hasznalattal egyre
nagyobb mennyiség kell, késébb pedig a
normal mikodéshez is szitkségessé valik. A
megszerzés fontossaganak novekedése, a
szerkeresé magatartas kialakulasa és a so-
vargas, a szer hianyaban megjelend elvo-
nasi tinetek is arra utalnak: 1épni kell.

Fotd: unsplash.com - Jacob Mejicanos

Elérni és megtartani

A feléptilési munka folyamata nem kony-
nyl, és megcsuszasok, visszaesések is kisér-
hetik, de kifizet6dé. Ha sikertl, a felépild
j6zan, egészséges kapcsolatokat alakit ki ma-
sokkal, és a munkaban, tanulasban is pro-
duktiv tud lenni” — mondta Takacs-Téth
Zsoka. A Kék Pontnal tobb szakember, szo-
cialis segit6k, addiktologiai konzultansok,
pszichologusok és pszichiaterek is dolgoz-
nak. A konzultaciokon a segité szakember
¢és a felépild kozosen hatarozzak meg a
problémakat és a célokat, valamint az ezeket
hatraltat6 tényezéket. Beszélnek arrél, hogy
a rendszeres szerhasznalat miben okoz
problémat, mit gatol, mire van negativ ha-
tassal. ,,A kozdsen megfogalmazott cél nem
az absztinencia, hiszen az énmagaban nem
hangzik jol, hogy valami, ami eddig jolesett
vagy sziikséges volt, mostantol teljesen elt-
nik. Senki nem jokedvében valik fliggévé.
Ha minden rendben van az életiinkben,
t6bb mint valészind, hogy tudjuk tartani a
mértéket. Orémteli, konkrét cél megfogal-
mazasara van sziikség, példaul: »azért aka-
rok absztinenssé valni, hogy sikeres legyek a
munkambang, vagy »Qjra j6 legyen a kap-
csolatom a parommal«. Nem fligg8, kont-
rollalt szerhasznalat esetén pedig olyan célt
érdemes meghatarozni, amelyben a rend-
szeres, nagy mennyiségl hasznalat helyett a
mértékletesség lesz a megoldas a célt akada-
lyoz6 problémara, igy megelézhet6 a prob-
lémas fogyasztas. Meg tudjuk tervezni, ho-
gyan lehet ezt kivitelezni, és meghatarozhat-
juk a kereteket” — ismertette a szakember.

Jelentkezhetnek nagyon intenziv elvo-
nasi tiinetek, ilyenkor nem elegendé a heti
konzultacid, korhazi elvondkezelésre, majd
bentlakésos rehabilitaciéra is sziikség lehet,
ahol egyéni és csoportos foglalkozasokon
tanulhatja meg a felépiil6, hogyan birkoz-
zon meg jozanul a problémaival — tette
hozza Takacs-T6th Zsoka. Mint mondta,
az elsé két hétben, de killonosen az elsé ha-
rom napon akar intenziv lelki és fizikai pa-
naszok is megjelenhetnek, pozitiv jelek pe-
dig szinte nem is mutatkoznak. Ezek nagy-
jabol a harmadik héten bukkannak fel: az
érintett jobban érzi magat, élvezni kezdi a
jbzansagot, kapcsolodni is tud.

Az absztinencianak nemcsak az eléré-
se, hanem a megtartasa is komoly feladat.
Nehezit6 koriilmény, hogy alig lehet elke-
rilni a kisértéseket. A legélis szereknél kii-
16n6sen, hiszen mindenhol cigarettaznak,
a boltokban lehet alkoholt kapni. Eléfor-
dul, hogy targyak, személyek is emlékez-
tetnek a szerrel val6 kapcsolatra, és nehéz
megktizdeni azokkal a negativ, szorongato
érzésekkel, amelyekre valasz lehetett a
szerhasznéalat. ,,A konzultacidkon segi-
tink elsajatitani a visszaesést megel6z6
technikakat, felmérjik azokat a kockazati
tényezdket, amelyek akar Gjra szerhaszna-
lathoz vezethetnek. Segittink kidolgozni a
stratégiat ezekkel »szemben«.”

A felépilé egyedil érezheti magat, de
akar el is szigetelddhet, hiszen lehet, hogy
csak szerhasznal6 ismerdsei voltak. Manap-
sag pedig nehéz 4j, jézan tarsasagot talalni.
Ezen segithet barmilyen szabadidés prog-
ram, hiszen egy k6zosséghez csatlakozva él-
vezetes, jozan, konstruktiv programon lehet
részt venni, ami sikerélményt, onbizalmat
ad. ,,Szoktuk ajanlani az anonim csoporto-
kat is. J6 érzés lehet, ha kidertil, hogy nincs
egyediil a problémaval, és 1atja, lehet abszti-
nensen élni. Sorsdonté tud lenni, ha &
ugyan még akar csak egy napja nem ivott,
de talalkozik olyannal, aki mar husz éve jo-
zan” — mondta Takacs-T6th Zsoka.

Szembenézés

Ha valaki nem tudja eldénteni, hanyadan
all az alkohollal, érdemes belevagni egy
olyan kihivasba, mint példaul a Szaraz No-
vember. Az ital nélkul t6ltott harminc
napban joézan szabadidés programokat
szerveziink, és a Facebook-csoportban is
tamogatjak egymast a résztvevék” — mond-
ta a mértékletes alkoholfogyasztast hirdetd
kampanyt is szervez6é Kék Pont munkatar-
sa. Bz a honap jo alkalom arra, hogy rajoj-
jink, milyen helyzetekben iszunk, miért
kell, mit ad az alkohol. Kiderul, mi torténik
nélkille, hogyan tudunk példaul jézanul
masokhoz kapcsolodni. A tanulsagok levo-
nasa utan talan valtoztatunk is a szokasain-
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kon: ritkdbban iszunk, jobban tartjuk a
mértéket, vagy ,csak” tudatosul, mire
hasznaljuk az alkoholt. Ha siman kibirtuk,
megallapithatjuk, hogy ,jol vagyunk” az
alkohollal, tudunk mértékkel inni. Az is be-
szédes, ha nem sikertl, és feladjuk. Ilyen-
kor megvizsgalhatjuk, mi lehet ennek a
hatterében. Ha problémara gyanakszunk,
érdemes felkeresni egy segitdé szakembert.

Szer helyett

A Kék Pont Alapitvanytol

telefonon: a 06/70-607-5030-as és

a 06/70- 607-4969-as szamokon,

valamint e-mailen: az info@kekpont.

hu cimen lehet segitséget kérni.

Krizis esetén hivhaté szamok:

* Magyar Lelki Els6segély:
116-123 (a nap 24 6rgjaban,
barmely szolgéltat6tol ingyen
hivhaté), https://sos116-123.hu/

* Ifjusagi Lelki Elsésegély:
13700 (hétkéznapokon 17-21 6ra
kozott ingyen hivhato),

* www.ifjusagi-lelkisegely.hu

* Kék Vonal (gyermek- és
ifjusagi telefonszolgalat): 116-111
(a nap 24 6rajaban ingyen hivhato),
www.kek-vonal.hu

* Kék Vonal ingyenes és anonim
lelkisegély-vonala szildk,
hozzatartozok vagy szakemberek
szamara, ha egy gyermek

érdekében szeretnének konzultalni:
116-000

* NANE Egyesiilet bantalmazott
néknek és gyerekeknek
telefonszolgalat: +36-80-505-101
(ingyen hivhat6 a weboldalon
feltintetett idészakokban),
https://nane.hu/

* Stop-Férfier6szak
Informacioés Vonal:
+36-1-344-3802
(csutortok 18-21 ora kozott),
http:/ /stop-ferfieroszak.hu/

* DélUtan lelkisegély szolgalat
40 felettiek szamara:
+36-80-200-866 és 13777
(minden nap 18-21 6ra kézott
ingyen hivhato), www.delutan.hu

* Pszi Pont: www.pszi.hu
* www.meghallgatunk.online

e Call for help érzelmi tamogato
vonal kortalanul:
+36-1-700-4788 (minden nap
12-24 6ra kozott alapdijjal hivhato),
www.callforhelp.hu

A MAGYAR KUTURA NAPJAN

Toth Vera és a Budapest Jazz Orchestra koncertje
inditotta az évet a Csiliben.
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SZULETESNAPOK A 90. TAVASZON TUL
Boros Janosné, Rozsika (balra) a 99., mig

Jarfas Istvanné Laposa Erzsébet a 95. sziiletésnapjat
unnepelhette az év elején.

A TEHETSEG UTAT TOR

A Lajtha Laszlo AMI Képzémiivészeti Tagozata

novendékeinek kiallitasa a Csiliben.

AZEVELSO
ERZSEBETI BABAJA

Isten hozott, Kamilla! 2023. januar 1-én, 18:52 perckor
szuletett meg a Jahn Ferenc Dél-pesti Korhazban
Erdei Kitti és Steiner Maté kislanya.

ELISMERES
A CSILINEK

A Gsili Miivel6dési Kozpont az Emberi Eréforrasok Minisztériuma
altal kiirt Mingsitett Kozmiivel6dési Intézmény Cim-dijara
benyujtott palyazatanak eredmeényeként 6t kategoriaban
(ismeretterjesztés, kiallitas, rendezvény, tabor, szarmaztatott
szolgaltatas) nyerte el a mingsitést az intézmény. Polyak Edit igazgato,
Kovacs Emese igazgato-helyettes és Kovacs Eszter, Pesterzsébet
Onkormanyzatanak alpolgarmestere a dijatadon Eles Krisztinaval,
a Nemzeti Miivel6dési Intézet Vas Varmegyei
Igazgatosaganak vezetjével (balra).
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ALMA A CSILIBEN

Nem tréfa: aprilis 1-jén a Csiliben koncertezik az Alma egyiittes.
A zenekar vezetojével, Buda Gaborral beszélgettiink.

— Mi varhaté a tavaszi koncerten?

Egy biztos: sokkal szebbek lesziink, mint voltunk. Viccen kivil:
rem¢éljik, a régen vart, babavaré dalocskat mar a klipjével egytitt
tudjuk bemutatni. Biztos, hogy elhangzik a legtijabb felallasban,
Berkesi Alexszel és Mits Marcival készitett, a méz fontossagarol
sz0l6 dalunk, és azok a slagerek is, amelyeket ,,muszaj” eljatsza-
nunk, kilénben a gyerekek megdobalnanak minket pliissfokak-
kal. A szokasos vidam hangulatra lehet szamitani: ztzas, tanc és
jatékis lesz. Beemeltiink az skori, 27 évvel ezel6tti dalaink koziil
is olyanokat, amelyek lemezen nem jelentek meg, de segitenek a
hangulat izzitasaban. Valészintleg eljatszunk olyan fontos pro-
jektdalokat 1s, mint a 150 allomasos, kornyezet-

védelmi turnénkra emlékezteté Zoldforgd

és a leukémids, illetve minden beteg és

fogyatékossaggal €16 gyerekért szo6lo

Kackac kopasz kukac. Mindezt
pedig az évszakhoz és a kozon-
ség Osszetételéhez hangoljuk,
természetesen lesz egy-két
meglepetés is.

— Vélhetben lesz sziilina- [/
pozas is. Hogyan él az
Alma iinneplés dala a
klasszikus arnyékdban?

En is Halasz Juditon,
Brédy Janos szerzemé-
nyein néttem fel. Az évek
soran kiderult: j61 megfér-
nek egymadssal, mar csak
azért is, mert egészen mas a
két dal. A Boldog sziiletésna-
pot! egy szép, tnnepi megfo-
galmazas, amelyet csodalatosan
lehet egytitt énekelni. A Ma van a
szillinapom pedig a bulizas, a hedo-
nista életmodot hirdeti, mikozben kicsit

Onironikusan azt is bemutatom, hogy a koro- -
#ot5: almazenekar.hu

sodassal olyan valtozasok is jarnak, mint hogy
egyre feledékenyebb vagyok, rosszabbul latok és hallok, megko-
paszodom. T6bb mint szaz feldolgozasarol tudok, ki is lépett a
gyerekpiacrol: metal és dj-s verzidja is sziletett. De ez nem
verseny, hanem miivészet. En alapvetden nem ljkokban mé-
rem a sikert. Oridsi 6r6m, ha millios letoltés helyett csak hér-
man néznek meg egy dalt, de nekik betalal, és imadjak.

— Hogyan taldltak meg a gyerekeket?

Egy maig tart6 gimnaziumi baratsaggal kezdddott az Al-
ma-story. Eleinte, még mas felallasban, klasszikus és kortars
kolték megzenésitett verseit jatszottunk, kicsit a Kaldka
nyomdokain indultunk el. Par évvel késébb egy gyercktaboros

m PESTERZSEBET 2023. februar 23.

bulin kapott gellert az egyiittes. Elveztem a gyerektarsasagot,
¢és ehhez aztan ragaszkodtam is. Akkor 1s, amikor egy forintot
sem adtak volna a sikeréért.

— Ma mar sok gyerekzenekar van. Konnyebb és biztosabb
ut gyerekeknek énekelni?
Korabban, amikor csak egy kiadé volt, bonyolult és draga volt le-
mezt késziteni, kozpontilag dontottck el, hany gyerekeléadot bir el
a piac. Most akar egy mobiltelefonon felvett, internetre feltltott
videoklippel is lehet valaki ,,sztar”, de legalabbis megismeri az or-
szag. Ez demokratizalta a piacot, azaz nagyobb lett a verseny. De
nem is baj, jobbnak kell lenni. Ezen én nem aggé-
dom, amit én tudok, eljut a kdzonséghez, hi-
szen 27 éve meg 1s ¢link beldle.

— A gyerekzene kiilon miifaj?
Nem tudom, de az biztos, hogy
léteznek gyerekeknek sz6l6
produkciok. Bizom benne,
hogy a gyerekzene nem ke-
vesebb akkordot tartalmaz,
vagy nem szabad hamisan
énekelni. Ha j6 zenészek
jatsszak, komoly szakmai
teljesitmény. Olyan do-
logrdl is lehet énekelni,
ami felnétteknek furcsa
lenne, azaz lehet téma a
makos rétes és a jatszotér.
A ,kiss me”, a ,Jlove me” a
wtouch me”, az I love you”
¢s az ,I need you” viszont
nem val6 gyerekeknek.
Megvannak a szabalyai annak,
hogyan kell gyerekeknek koncertet
adni, hiszen nem értik a zeneelméletet,
nem értékelik a szolokat, nekik az a fontos,
hogy az eléad6 mennyire foglalkozik velik,
lesz-e a jatszotarsuk, a baratjuk a koncert alatt. A
kapcsolatteremtéshez elég lehet két akkord is, mert a személyiség a
fontos. Ezért szoktak sokan félreérteni ezt a mifajt, és sziiletnek
olyan teljesitmények, amelyek méltatlanok a zenéléshez.
Remélem, a szull6k észreveszik, ki zenél igényesen a gyerekek-
nek, és ki affektdl, idétlenkedik. A gyerekek nyitottak, mindegy,
milyen hangszer szélal meg, ha elérik a lelkiiket, jol érzik magu-
kat. Nagyon felemel6 k6zos szeanssza valhat az eladas. Szoktak
mondani, a gyerekkézénség észinte. En inkabb tgy fogalmaz-
nam: még nem sajatitottak el az olyan viselkedési szabalyokat,
hogy az el6adast tlve és csondben kell végignézni. Azt csinaljak,
amihez kedviik van, akar ki is mennek, ha nem érdekli Sket.
Késébb tanulnak meg udvariasan akkor is tapsolni, ha nem tet-
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szett a produkci6. Az eléadéknak ezért is
fel kell kotni a gatydjukat.

— Valtoztak a gyerekek az elmailt
évtizedekben?

Ahogy a vilag is atalakult, a gyerekek is
érezhetéen masok. Korabban hangtech-
nika nélkil is lehetett gyerekkoncertet
adni, tobbé-kevésbé nyugodtan tlve vé-
gighallgattak. Ma mar nemcsak hangosi-
tas kell, de fény, fist és show is. A mai
gyerekek lelke ki van bélelve a cukisagok-
kal, nagy feladat folyamatosan fenntartani
az érdeklédésiiket. A rengeteg impulzus,
amely manapsag éri éket, az idegrendsze-
riket is atalakitotta. A kapkodds, rohanos
vilag, az allandéan érkezé ingerek miatt
az el6addknak percrél percre tudniuk kell
megujulni, ez fegyelmezettséget, figyelmet
igényel. Mi mar ebben is edzettek va-
gyunk, azt tapasztaljuk, hogy 50-60 per-
cen keresztil most is le tudjuk kétni a
gyerckeket. Igaz, ehhez az kell, hogy
hangosabbak, szinesebbek és latvanyosab-
bak legyenek a mi koncertjeink is.

— Honnan jonnek mindig vy témak?

Sokat olvasok, verseket is. Sokat megze-
nésitek, és Kiss-Péterfly Marta remek
szovegekkel, gyerekversekkel kényeztet
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A belépés ingyenes

Televizio cselld
szolistdja,

kitintetettje
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Vajda Barnabas
MUOvészeti vezeto,
a Magyar Radi6 és

a Magyar Koztrsasag
Bronz Erdemkereszt

minket. A fontos projektjeink felkérésre
vagy maganszorgalombol késziilnek,
ilyen a beszédkészség-fejleszté dalunk,
vagy a Fény cimd, amely nem is gyere-
keknek irédott.

Mindenkihez szélunk: viccel6dés, ki-
és beszolasok jellemzik az atvezetd szove-
geket. Azt 1s megengedem magamnak,
hogy van, amit csak a szil6k értenck.
Szerencsére megtehetem, hogy ugy csi-
naljam az Almat, hogy sem a dalok, sem
a technikai kivitelezés ne hasonlitson
egymasra. Ig"y a csapongd repertoarunk-
nak koszonhetéen a kézonség semmin
sem lepédik meg. Ontorvényt csavo va-
gyok, szeretem, ha azt csindlhatom a
szinpadon, amihez kedvem van. Kaptam
persze kritikat: miért hasznalunk olyan
szavakat, mint az agilis meg a szenilis, hi-
szen nem értik a gyerekek. Azt valaszol-
tam: csak. Mindenki el tudja magyarazni
a gyerekének, ezek mit jelentenek, ha pe-
dig nem tetszik, nem kell eljonni. 49 éve-
sen mar tudom, akkor j6 valaki a szinpa-
don, ha o©nazonos. Mar nem akarok
megfelelni senkinek, ha tetszik, amit csi-
nalok, akkor kozos az élmény, ha nem,
akkor elfogadom, hogy egyedil marad-
tam. Szerencsésnek mondhatom magam,
ilyen eddig nem fordult el6.

*

XIl. TAVASZKOSZONTO KONCERTJE
2023. marcius 2. (csuitortok) 18.00

Helyszin: Csili Miivel6dési Kdzpont Szinhazterem
1201 Budapest, Nagy Gy6ry Istvan u. 4-6.

A rendezvény védnoke: Szabados Akos,

Pesterzsébet polgarmestere

a zenekar

Vajda Gergely
Heged(im(ivész,

hangversenymestere

Ifj. Vajda Barnabés
Hegedlm(ivész,
a zenekar szélistaja szubrett bonvivin
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— Hogy viseli a zenekar az 1jabb
csendesebb id6szakot?

A pandémia, bar nehéz volt, jol jott, mert
tudtunk dalokat irni, befelé és a csalad felé
fordulni. Nem tragédiaként éltem meg, noha
nem kivantam, hogy ilyen helyzetbe kertil-
junk. Igyekeztem kihozni beléle a legtobbet.
Remélem, a habortnak vége lesz, és helyre-
allnak a dolgok, de nem vagyok keserg tipus.

Most, hogy sok muvelédési haz be-
zart, talélé turnékat szerveziink, ami azt
jelenti, hogy mindenre fel vagyunk ké-
szilve: a puszta kozepén is képesek va-
gyunk koncertet adni, akar ingyen.

Az ilyen helyzetekbdl lehet tanulni, Gj-
ratervezni, és fontos toébb labon allni. Nem
hagyjuk el magunkat, csapatépitiink, és 4j
alapokat betonozunk. Mivészileg felsziv-
juk magunkat, probakat tartunk, és egy 1j,
még szupertitkos, de “megsugom — produ-
ceri vallalkozas inditasan is dolgozunk.

Mikor és hol?
Az Alma egyiittes koncertje

aprilis 1-jén 11 érakor kezdédik
a Csili Miivelddési Kozpontban.
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Szines diploma pedagogusoknak

Pesterzsébet Onkormanyzata 2023-ban is megemlékezik a jubilalé pedagégusokrol.
A diszoklevelet azok a nyugdijas pedagogusok igényelhetik, akik ebben az évben szerzik meg erre a jogosultsagot.
A kérelmet 2023. marcius 5-ig lehet benytjtani, a diszoklevelet a keriileti pedagogusnapi iinnepségen vehetik at a jubilalok.

A kovetkezo diszoklevél adomanyozhato:

Arany oklevél: 50 éve végzettek részére
Gyémant oklevél: 60 éve végzettek részére
Vas oklevél: 65 éve végzettek részére
Rubin oklevél: 70 éve végzettek részére
Granit oklevél: 75 éve végzettek részére

A kérelem benyujtasihoz sziikséges iratok:

1.Onéletrajz, amely a személyes adatokon (név, sziiletési név, sziiletési év, id6, hely, személyi igazolvany szdma, személyi
szam, tarsadalombiztositasi azonosito jel (TAJ szam), addazonositd szam, bankszamlaszam, pesterzsébeti allando lakcim,
telefonszam, kozeli hozzatartozo neve és telefonszama) tul tartalmazza a pedagéguspalya leirasat (munkahelyek, beoszta-
sok felsorolasa, kitiintetések, elismerések feltiintetése).

2. A pedagogus végzettséget tanusit6 oklevél vagy annak masolata.

3.Szolgalati id6t igazold okirat (a pedagdguspalyan 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 Onkorményzata Képvisel6-testiiletének a kitiintetd cimek adomdnyozdsdrdl szo-
16 15/2018. (V./29.) onkormdnyzati rendelet 18/A. §-a alapjan Pesterzsébet szines diplomas pedagdgusa elismerésben része-

siti azon nyugdijas pedagégusokat, akik legalabb 20 évet az Onkormanyzat kozigazgatasi teriiletén miik6dé nevelé-
si-oktatasi intézményben pedagégus munkakorben toltottek el és az elismerd cim adomanyozasa évében

50 éve megszerzett pedagdgus oklevélre tekintettel —arany diszoklevélben,

60 éve megszerzett pedagogus oklevélre tekintettel —gyémant diszoklevélben,

65 éve megszerzett pedagdgus oklevélre tekintettel vas diszokoklevélben,

70 éve megszerzett pedagégus oklevélre tekintettel rubin diszoklevélben,

75 éve megszerzett pedagdgus oklevélre tekintettel ~ granit v. platina diszoklevélben,
80 éve megszerzett pedagdgus 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. Tovabba sziikséges megadni: tarsadalombiztositasi azonosito jel (TAJ szam), addazonosit6 szam, bankszam-
laszam, allandé lakcim, telefonszam).

2. A pedagogus végzettséget tanusit6 oklevél vagy annak masolata.

3.Szolgalati id6t igazold okirat (az onkormanyzat kozigazgatasi teriiletén miikod6 nevelési-oktatasi intézményben pedagé-

Kedves Pesterzsébetiek!

Kévetkezé fogaddéram idpontja:
2023. marcius 2-an, csutortokon 17 éra

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

Szeretettel varom Onéket!

Dr. Hiller Istvan
orszaggyulést képviseld

Févarosi Szab6 Ervin Konyvtar

XX/72. sz. konyvtara

1203 Budapest, Biro 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 regisztracioval latogathatéak.
A részvétel olvasoinknak ingyenes!

Tisztelt Olvaséink!

TAJEKOZTATJUK ONOKET, HOGY MARCIUS 15-EN, SZERDAN
KONYVTARUNK ZARVA TART.

GALERIANKBAN
Rubletzky-Kardsz Lilla festményeit tekinthetik meg.

A kiadllitasmegnyitora marcius 1-jén, 17 érakor kertl sor.
Szeretettel varunk minden érdekl6dot!
Vitrinjeinkben Feketéné Téth Iholya kedves olvasonk
3D-s origami alkotésait lathatjak.

Mindkét kiallitas aprilis 28-ig tekintheté meg,

CSIVITELO BABAANGOL: Komplex mondékas-dalos angol nyelvi
foglalkozas 0-3 éveseknek minden honap masodik keddjén 9.30-kor!
Gergely Riisztina varja a babakat marcius 14-én!

KEZMUVES KUCKO: marcius 1-én, szerdén, 17 érakor Allati j

kézmiivesre varunk Zita nénivel! Témank: a vizek dllatai.

OKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kiskézosség kialakitasa,

amely hozzajarul egy kevésbé kérnyezetterheld, mégis tartalmasabb
¢letmod kialakitasahoz. Klubvezet6: Sovesik Kiisztidn.

Kéthetente csiitortokon 17 érakor vérjuk szeretettel az érdekldddket!
A kovetkez6 alkalmak: marcius 2. — energiatakarékossag ¢s
marcius 16. — ajrahasznositas

SZINES OTLETEK KLUBJA: felndtteknek, gyerckeknek egyarant
ajanljuk Frischné Tiinde lakasdekoracios otleteit. Legkozelebb marcius 8-an,
szerdan 17 érakor varjuk az érdeklédéket! Témank: tavaszvdrd diszek

A BUDAPESTI KERESKEDELMI ES IPARKAMARA TAGCSOPORTJAIL
TISZTELETTEL MEGHIVJAK ONT A

VALLALKOZOK BALJARA

BAL IDEJE ES HELYE:
2023. APRILIS 1. 20:00
CSILI MUVELODESI KOZPONT SZINHAZTERME

MUSORVEZETO:
Ecsedi Nagy Andrea

ZENE:
OLD BOYS zenekar

FELLEPOK:
Szegedi Déra operett primadonna
Somorjai Anna musical énekesnd

FOVEDNOKOK:
Dr. Hiller Istvin Szabados Akos
orszaggyiilési képviseld Pesterzsébet polgarmestere
Foldesi Gyula Tarjanyi Janos
orszaggyiilési képviseld BKIK Pesterzsébeti elnske
TAMOGATOK:
Budapesti Kereskedelmi és Iparkamara Kiss Virag ajandék
XX.-XXIIL Keriileti Ipartestiilet Losonci Otté
CBA Odzis Kertészet
EP-RC Security Pesterzsébet Onkorméanyzata
Hotel Bodrog Wellnes Razal Esthetics Kft.
Inconex Kft. VB Style Hair Club & Day Spa
JEGYEK KAPHATOK: 06/30-566 7939, ILLETVE A CSILI ETTEREMBEN

A BELEPOJEGY ARA: 15,000.- FT/DB

20:20 §

PESTERZSEBET KGZELETI MAGAZINJA

H HEE 000G

facebook.com/pesterzsebetmedia

UJ MUSOROK A KERULETROL

A honap végén indul a Pesterzsébet Média YouTube-csatorndjan, a Pest-
erzsébet TV-n a 20perc20 magazin.

Mircius 23-an, csiitrtoksn OKOS ORAK: AZ INTERNET
FIESTA KERETEBEN; ha nem tud eligazodni okoseszkoze kezelésében,
nyitvatartasi idében szivesen segittink

A keriilet kozéletével, a pesterzsébetiek mindennapi igyeivel foglalkozd
misorban helyet kapnak a Pesterzsébet TV-n eddig is fellelhetd témak: a
sporttol a kultdrdn at a kézlekedés, vagy éppen a mindennapi bevasarlas, a
beiskolazas kérdéséig, csak éppen dj formaban, egy rendszeresen jelentkez6
magazinmsor keretei kozott.

gus munkakérben eltoltott legalabb 20 év munkaviszony).

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

Pesterzsébet Onkormdanyzatidnak Kozmiivel6dési, Egészségiigyi és Szocialis Osztalya (1201 Budapest, Kossuth Lajos tér 1.
foldiszint 12.; Bartané Vass Angéla kzmiivel6dési referens Tel: 06-1-289-2571/1122 mellék).

PAPIRSZINHAZ: minden hénap utolsé szerdajan Csendes Zita mesél

a gyerckeknek. Marcius 29-én 4 vizesepp meséjét hallgathatjatok meg! ) X o 3 e
Természetesen a mar megszokott sorozataink is folytatédnak a kicsik ked-

KONYVET HAZHOZ: 1dés, beteg olvasoink szaméra havonta vencétdl, az Erzsimesétdl a keriilet kézmdiveseit, iparosait bemutaté Cégérig.

egyszer hazhoz szallijuk az olvasnivalot. Kérjiik jelezzék telefonon, ha

sreretnék igénybe venni szolgaltatsunkat! A 20perc20, a keriilet fontos, vitatott vagy éppen nagy visszhangot kival-

to Ugyeir6l szold, a tovabbiakban rendszeresen jelentkezé magazin pre-
mierje februdr végén lesz, mig a keriileti sporteseményeket bemutaté Uj
videds magazin, a Sport! mar a honap kozepétdl lathaté a Pesterzsébet
Média YouTube-csatorndjan, a Pesterzsébet TV-n.

Az Adatkezelési tajékoztaté Pesterzsébet Onkormanyzatanak honlapjan talalhaté. Ezen feliil tovabbi felvilagositassal

az Onkormanyzat adatvédelmi tisztvisel6je tud szolgalni. Programjaink az aktudlis hatélyos jervanyiigyi
szabalyok megtartasa mellett lesznek megrendezve.

dr. Kéntor-Papp Gabriella

osztalyvezetd ' i kralio mformaciokat honla A o v c
{ : punkon talalnak: wwuwefszek. hu/biromihaly B\ PESTERZSEBET
: . Tacebook oldalunkon is friss hirekkel varjuk Ongket: wiow facebook.com/f52¢k20 g TVE EEE @ _))Oul‘ub& com/ pe&terz&ebettv
Ujdonsdagainkat kéthetente a www.moly.hu oldalon taldliak, ha rdkeresnek a neviinkre!
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EGESZEGESEBBEN

Megkérdeztiik a dietetikust, hogyan legyiink egészség-

és kornyezettudatosabb husfogyasztok.

Becslések  szerint
2050-re a tizmilli-
ardot is eléri a Iol-
don ¢él6 emberek
szama. Jelenleg ko-
zel négymillidardan
szenvednek az alul-
Lo taplaltsag valamel
Szabd Adyienn fofmétjélfan, és kéZ
millidrdan talsilyosak vagy elhizottak. Az
¢éghajlatvaltozas 0j koérokozokat és mérgeket
alakit ki. A tovabbi stlyos kévetkezmények
elkeriilése, a fenntarthatésag érdekében a
szakemberek szerint drasztikusan véltoztat-
ni kell, kiilénosen a legnagyobb kornyezet-
terhelést okozo teriileteken, példaul az élel-
miszeriparban és a taplalkozasunkon. An-
nal is inkabb, mert a manapsag jellemzd,
sziikségesnél joval nagyobb husfogyasztas a
kutatasok szerint betegségek, leginkabb vas-
tag- és végbéldaganatok, sziv- és érrendszeri
betegségek rizikofaktora.

Foto: The Orbital S

Mi a baj a hussal?

,»Azzal van baj, ahogy manapsag az ételek-
hez viszonyulunk” — kezdte Szab6 Adrienn
dietetikus. ,,Egészséges és egészségtelen ka-
tegoriakba soroljuk Sket, pedig ilyenek nem
léteznek. Egy zsiros, fustolt, j6 barnara sii-
tott kolbasz sokak szemében az egészségte-
lenség mintapéldaja, de ha egyébként a hét-
kéznapokon, amikor csak tehetjik, valtoza-
tosan taplalkozunk, nem valunk egészségte-
lenil étkez6vé, ha vendégségben jbiziien

megessziik. Ez olyan étel, amely hozzatarto-
zik a magyar gasztronémiahoz, és néha bar-
kinek belefér.” A szakember azonban hoz-
zétette: ha naponta és minden étkezésnél
hist esziink hussal, azaz példaul feldolgo-
zott, pacolt felvagottat reggelire, zsirosan
elkészitett hast ebédre és alacsony hustartal-
mu virslit vacsorara, az nem egészséges.
»Nem az ételekkel van baj, hanem az ét-
renddel” — dsszegezte Szabd Adrienn.

A husfogyasztas azért hangsulyos ma-
napsag, mert fokuszba kertlt a kérnyezettu-
datossag, az allati eredet(i élelmiszerek el6al-
litasa pedig jelentdsen terheli az 6kosziszté-
mat. Ahhoz ugyanis, hogy az allat éljen,
rengeteg takarmany és viz szikséges.
Am a dietetikus kiemelte: azt is
érdemes figyelembe venni,
hogy a szabadtartast alla-
tok vissza is adnak a ter-
mészetnek, azaz mi-
kédik a korforgas.
Fontos szempont a
tapértk  is. 100
gramm  csirkehus
nagyjabol annyi fe-
hérjét tartalmaz, mint
ugyanennyl  csicseri-
bors6, de a biologiai
hasznosulasuk nem egyfor-
ma. A csirkéé kortlbelil 90
szazalékos, mig a j6 névényi fehér-
jeforrasoké (ilyen a bab és a lencse 1s) csak
50-55 szazalékos, vagyis a hust a szervezet
jobban tudja hasznositani. Raadasul vita-
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min- és asvanyianyag-forrasként is ,,beel6zi”
a hiivelyeseket. Egy t6kehtis nem hagy akko-
ra nyomot a kérnyezeten, mint egy feldolgo-
zott histermék, amelyhez a nyersanyagot
elszallitjak a gyarba, hogy feldolgozzak és
mulanyagba csomagoljak. A husfeldolgozas
mértéke tehat egyértelmten jobban terheli a
kornyezetet, és egészségtelenebb terméket
eredményez — mondta Szabé Adrienn.

Nem kell annyi!

Az egészségiink szempontjabdl sincs sziik-
ség akkora mennyiségli hasra, amennyit
elfogyasztunk. Ahogy mondani szokas: a
kevesebb tobb. ,, Az aranyokon j6 lenne
valtoztatni” — jegyezte meg a
szakember. ,,Az egészség- és
kornyezettudatossaghoz
vezetd ut elsé lépése-
ként azt szoktam java-
solni, hogy a reggeli
¢és az esti felvagottrol
mondjunk le. Ve-
gylunk helyette pél-
daul — ha lehet, pia-
con — natar taroét, ké-
szitsink korozottet: ke-
verjink hozz4 hagymat,
pirospaprikat, vagy kencét
zoldftiszerekkel. Olcso, és hi-
t6szekrényben napokig elall a kon-
zervbdl zoldfiiszerekkel, fokhagymaval és
soval Osszeturmixolt fehérbab-krém, ame-
lyet a reggeli kenyérre kenhettink”.

A dietetikus kiemelte: jobb elhagyni az
olyan pacsoval és flustaromaval dusitott,
igy rengeteg karos karcinogén anyagot tar-
talmazo termékeket mint a kolbasz, a sza-
lami, a bacon és a sokszor natarnak latszo
sonkak. Szab6 Adrienn azt is javasolja,
hogy egy a csirkeraguhoz, amelyhez fejen-
ként 200 gramm csirkét szoktunk hasznal-
ni, tegyiink személyenként csak 80 gram-
mot, ¢és dobjunk bele fejenként 100 gramm
csicseriborsot inkabb. ,,Ezzel nemcsak a
hutsfogyasztast csokkentjiik, de a megszo-
kottnal valtozatosabb izli ételt készithe-
tink, amely rdadasul egészségesebb, hi-
szen tobb értékes névényl hatdéanyagot —
antioxidansokat, rostokat, asvanyi anyago-
kat — juttathatunk vele a szervezetbe.” Baj
akkor van a hussal, illetve a fogyasztasaval,
ha az egyéb ételek rovasara megy. A ,hust
hussal evék” tobbsége nem 1s tudja, hogy
egy falat hust két falat savanytsaggal vagy
zoldséggel ¢s egy falat korettel kellene ki-
sérni, tehat nem csak stilt krumplival — hiv-
ta fel a figyelmet a dietetikus.

Fotézpexels.com - Nataliya Vaitkevich

Hianybol elény

. Lgészséges, teljes értéki étrendet 6ssze le-
het allitani allati eredetd taplalék nélkal is,
de talan kénnyebb lehet mértékletes husfo-
gyasztassal. Ez a flexitaridnusnak nevezett
étrend gyakorlatilag megegyezik a magyar
taplalkozasi ajanlassal.” Ennek értelmében
az étkezések alapjai a zoldségek, gytimol-
csok, minél inkabb teljes értékd gabondk,
algabonak, és kiegésziil htivelyesekkel, ola-
jos magvakkal, kevés hussal, tejtermékkel,
tojassal ¢és hallal — sorolta a szakember.
Annak, aki — barmilyen okbél — az akar
teljesen allatifehérje-mentes étkezést va-
lasztja, érdemes néhany dolgot szem el6tt
tartania — hivta fel a figyelmet a dietetikus.
,,Els6 lépésként ajanlott szakember segitsé-
gét kérni az étrend Osszedllitasahoz, nem
pedig innen-onnan &sszeollézni az infor-
maciokat, mert sokat lehet hibazni. Fél-egy
éven belil érdemes akar vizsgalat nélkiil is
potolni a B -vitamint, mert az csak éllati
eredeti nyersanyagokban — tejben, tejter-
mékben, tojasban, majban, hisban, halban

Fotd: pexels.com - Cook Eat

— talalhat6 meg, Fontos Omega-3 zsirsava-
kat is szedni, amelyeket szinte csak a halak
tartalmaznak. Eléfordulhat, hogy a kalci-
umra is sziikség van, kiilénésen menopau-
za kérnyékén jaro, csontritkulasra hajlamos
néknek. Igaz, hogy vannak novényi forra-
sai, de allati eredet(ibél biztonsagosabban
be lehet vinni. Szintén elsésorban néknek
fontos a megfelel$ vasbevitel. A szintjét la-
borvizsgalattal lehet ellenérizni, és ha sziik-
séges, megfeleld étrend-kiegészitékkel kell
emelni. A kollagént a szervezet egy ideig
cléallitja, de negyven év felett a termel6dé-
se csOkken, majd meg is all, killonésen izu-
leti problémak esetén ezért mindenképpen
sziikség van a potlasara — emelt ki néhanyat
a tisztan névényi étrend lehetséges hianyos-
sagai kozil a Szab6 Adrienn.

A taplalkozasi szakember elarulta, egy
hénapig maga is elhagyta az allati eredet(i
élelmiszereket. ,,A  kisérletezés mellett
azért, hogy hatékonyabban tudjak segiteni
a vegan életmoédot folytatd klienseimnek.
Drasztikus valtozast nem tapasztaltam, de
élveztem, hogy 1j receptek alapjan, kreati-
van f6ztem, és rengeteg 10j izzel talalkoz-
tam. Mivel azonban nekem nincs problé-

Novényi alapu iranyzatok

mam a tejtermékekkel, és imadom a ren-
geteg értékes tapanyagot tartalmazo tojast,
visszatértem.” Hozzatette: ,,Az én htsevé-
sem egycbként is kornyezetfelelds, tehat kis
mennyiséget eszem, ¢és a csitkének nem-
csak a mellét fogyasztom, hanem a nyakat,
a szarnyat, a labat, a zGzajat, a majat és a
szivét is rendszeresen levesbe 6z6m.” Mint
mondta, a hts elhagyasakor azok élnek
meg jelentds valtozasokat, akik fézni kez-
denek, kevesebb édességet esznek, vagy
nassolnak, csokkentik az alkoholfogyaszta-
sukat, sét akar mozogni is elkezdenek.

Fotd: pexels.com - Jane Doan

A legtjabb trend a husfogyasztas mérséklését hirdeté flexitarianus étrend. Az
ugynevezett peszkaterianusok hus helyett halat és tengeri ételeket fogyasz-
tanak. A pollotarianus étrendet kovet6k a szarnyas hasokat nem utasitjak el.
Azok, akik a hust elhagyjak, de esznek tojast, illetve tejterméket, ovo-, illetve
laktovegetarianusnak hivjak magukat. A vegan étrend kévetéi nem fogyasz-
tanak semmit, ami allati eredeti: a tojas, a tej és a tejtermékek, a hasok és a halak
elhagyasan tal a mézet is kerilik. A szakember megjegyezte: lehet, hogy azért lesz
valaki vegan, mert nem akarja kihasznalni az allatokat, az egészségesség azonban
nem szempont. Ezért el6fordulhat, hogy akar feldolgozott huspotlokat is fogyaszt.
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SPORT, MOZGAS

Az egyik legjobb alapozo sportag a sziiloket is k6z0sséggé

kovacsolja. Az ESMTK jégkorong utanpétlas csapatanal jartunk.

Vida Lilla

Jéest Gyula

Oszinte sportagnak tartjak a jégkorongot,
mert a tempos jatékban nem lehet ,,alibiz-
ni”, félmegoldasokkal nyerni. A lapunk-
nak nyilatkozok azonban nem ezért tart-
jak kilonosen jo és hasznos mozgasfor-
manak a gyors, preciz megoldasokat, 6sz-
szehangolt csapatmunkat igényl6 jégho-
kit, hanem kozosségformald ereje miatt is.

Ez az oOsszetett mozgasforma ,,min-
dent” fejleszt: dinamikus és valtozatos,
osszehangolja a mozgaskoordinaciot, jo
hatassal van t6bbek kozt a térlatasra, az
egyensulyérzékre, hiszen egy 6t milliméte-
res élen kell balanszirozni. Javiga a tar-
tast, és megdolgoztatja az agyat is. Fel-
gyorsitja az észjarast, kitartova tesz, és
onbizalmat épit. ,Jo alapot ad annak a
gyereknek is, aki esetleg abbahagyja, és
mast kezd sportolni” — mondta Jécsi Gyu-
la, az ESMTK jégkorong utanpétlas csa-
patanak edzdje.

Sokak szerint minél hamarabb érde-
mes elkezdeni hokizni, de a szakember
hatéves kor el6tt nem ajanlja — fels6 kor-
hatar azonban szerinte nincs, aki ,,birja a
gyors mozgast, élvezni fogja”. A gyerekek
nemcsak az edzésen érzik j6l magukat,
baratsagok koéttetnek. Megtanulnak csa-
patban jatszani ¢s gondolkodni. Megér-

zik, milyen j6 érzés egy k6zosség tagjanak
lenni, mit jelent — az életben is hasznos —
egylttmuikodés, bizalom ¢és felel8sség.

Gyors fejlédés, nagy élmény

Ezt latjak hatéves fiukon a lelkes sziiléi csa-
patot 6sszefogd Vida Lillaék is. ,,Nimrod jol
érzi magat a jégpalyan. Az, hogy megtanult
»a vizen jarni«, kilonleges érzéssel tolti el.
Amikor a csapattarsaival bedltéznek, olya-
nok, mintha szuperhésokké valnanak: min-
dent meg tudnak csinalni”. A gyerekek lu-
bickolnak a jo kézosség adta lehetdségek-
ben: Osszebaratkoztak, sokszor edzéseken
kiviil rendszeres vidéki kirandulasokon is
bandéznak” a csalddok. Igy nem meglepé,
hogy a sziil6ket is ,.beszippantja” a jégko-
rongozas. Vida Lilla elarulta, ériasi biiszke-

ség latni, hogy a kezdetben csetlé-botl6 gye-
rek hamar, altalaban két honappal késébb
mar magabiztosan siklik, négy hénap mul-
va pedig golokat 16.

A gyors és latvanyos fejlédés a gyereknek
hatalmas sikerélményt ad. ,,Olyan, mint a
jatszotéri focizas” — magyarazta a korabban
labdartgd csaladfé, Vida Janos, aki nézé-
ként mar t6bb évtizede a jégkorong szerel-
mese. ,,Ez egy olyan szubkultira, ahol az
emberek figyelnek egymasra. Lillat is elva-
razsolta, ahogy a felnéttek vigyaztak a gye-
rekekre nemrég a krakkéi vilagbajnoksagon.
Meglatta, hogy a versenyek igazi csaladi
események, nagy bulik, és fuggetlentl attol,
ki melyik csapatnak drukkol, Osszetart az
egész banda” — mesélte.

Mindezek ellenére nem volt magatél ér-
tet6dd, hogy Vida Nimrod hokizni fog, ,.Egy

legkomplexebb ¢és legjobb sportag,”

PESTERZSEBET
TVE' HEMN

érhetd el: www.youtube.com/pesterzsebett

Kis hésok nagy gondolatai

A januar végi hazi verseny utan a Pesterzsébet Média stabja az élményeikrél kér-
dezte az Ul2-es csapat néhany tagjat. Czirbesz Andris élvezte a jatékot, magatol
mégis kicsit tobbet vart. Rozkalai Botondnak az tetszett a legjobban, hogy amikor
20lt 16tt, mindenki 6rilt. Varnai-Kovacs Laura és Koszo Kitti a barataik és apu-
kaik hatasara kezdtek hokizni évekkel ezel6tt. Bar elfaradtak a versenyen, oriltek
a goloknak és a mindenkinek jar6 aranyéremnek. Szeles Adorjan Bendegtznak a
tobbiek goljai tetszettek leginkabb, de annak is Orilt, hogy szurkolhatott. Az
ESMTK jégkorong utanpoétlas csapatanak masik edzdje, Szakacs Ferenc a ver-
seny utan azt tzente: ,,mindenkit varunk, hogy megtapasztalja, mit nyajt ez a

Az eseményrdl késziilt vided a Pesterzsébet Média You Tube-csatorndjan, a Pesterzsébet TV-n
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A mai jégkorongozas 6se Kanadabol szarmazik. Az 1800-as évek kozepén egy
kanadai eréd parancsnoka az unatkozé katonakat utasitotta: sepriikkel tisztitsak
meg az udvaron a befagyott lefolyokat. Egyikiik kergetni kezdett egy kis fadarabot
a jégen. Miutan a tobbiek is csatlakoztak, két csoportot alakitottak, és a sajat tér-
felukon huztak egy-egy vonalat. A jaték célja az volt, hogy a fadarabot az ellenfél
vonala mogeé juttassak. Késébb rajottek, hogy korcsolyaval gyorsabban tildézhetik
a fadarabot, amelyet aztan lapos, tomor gumikorongra cseréltek. A jégkorongozas
rovidesen az egyik legkedveltebb szorakozas lett, az Egyesiilt Allamokban, majd
Angliaban is elterjedt. Magyarorszagon a 20. szazad elején még a tengerentili
hoki és az eurépai futball keverékét, a bandyt (jéglabda) jatszottak, de az 1920-as
évek kezdetén mar teret hoditott a jéghoki. A sportag fellendiiléséhez hozzajarult,
hogy 1926-ban atadtak a kontinens elsé mtjégpalyajat a Varosligetben. A nemzeti
szovetség 1927-ben csatlakozott a nemzetkozihez.

barati csalad tavaly elhivott korizni, a gyere-
kek annyira élvezték, hogy hamar visszatér-
tiink. Akkor javasoltak az edzdk, probaljak ki
a jégkorongot. Mindannyian beleszeret-
tink.” A sziil6k megosztottak, hogy a kisfiti
korosztalyahoz képest nagyon magas, ezért a
koordinacidjaval voltak gondok, gyogytor-
nara is jart. Mar a korcsolyazas is rengeteget
segitett, a hoki ,,minden mindennel” mozga-
sa pedig mostanra szinte teljesen Osszeren-
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dezte a koordinacidjat. Az iskolaérettségi
felmérésen megmutatkozott: a sok kibillenté-
ses mozdulat, az, hogy valtogatnia kell a 1a-
bait, a bed6lések hihetetleniil jol fejlesztették
az idegrendszerét. Nem véletlen, hogy van-
nak olyan orszagok, ahol elészor korcsolyaz-
ni tanulnak meg a gyerekek, és utana véalasz-
tanak sportagat — vélekedtek Vidaék.

Biztonsagos

,HIérfias sport, levezeti a feszultséget, a fel-
nétteknél meg is lehet titni az ellenfelet. 12
éves korig viszont egymashoz érni is tilos,
ekkor még sz6 sincs palankra 16késrél
sem” — mondta Vida Janos. Felidézte, egy
apuka jégtancra akarta rabeszélni a la-
nyat, de amikor meglatta, hogy ott a gye-

rekek védofelszerelés nélkill ugranak és
esnck a jégre, biztonsagosabbnak talalta,
ha beéltozve jégkorongozik. ,,Raadasul itt
esni is megtanitjak a gyerckeket” — tette
hozza. A hideget pedig meg sem érzik, hi-
szen ald is oltoznek a védofelszerelésnek,
raadasul mivel hajtanak, inkabb melegtik
van, jol megizzadnak az edzésen. Még
nem fazott meg egyik gyerek sem.

1 ’?l m E!Ffl

v

Csaladias versengés

Bar nem tartjak kifejezetten ,,csajos” sport-
agnak, a jégkorong lanyoknak is ajanlott.
»Mivel vegyes csoportokban dolgoznak, j6
latni, ahogy elfogadjak, és egyenrangt csa-
pattarsnak tartjadk egymast. A félénkebb
kislanyokat latvanyosan felszabaditja, am
Nimrédnak is rengeteget adott: visszahu-
z6d6 volt, de mar sokkal nyitottabb és ha-
tarozottabb lett a fellépése. Olyan dolgokat
megcsinal, amelyeket korabban nem mert”
—mondta Vida Lilla.

Az ESMTK edzésein csaladias hangu-
latban folyik a munka, de a gyerekek ver-
senyeznek is, igaz, nem pontra jatszanak.
Az eredményorientaltabb gyerekek és
szul6k kovetik a golokat, de még csak a

SPORT, MOZGAS

sikerélmény fontos. Az edz8k célja sem
az, hogy olimpikonokat neveljenek,
»csak” a hoki megszerettetése, és hogy a
gyerekek megérezzék, milyen éles helyzet-
ben, szurkolok el6tt gélokat 16ni.

Idealis helyszin

A Jégesarnok biztosan dobogos helyen sze-
repel a hasonlé f6varosi csarnokok rangsora-
ban, minden feltétel adott ahhoz, hogy sok
gyerek jégkorongozzon itt” — mondta Jécsi
Gyula a kertleti sportlétesitményrél. Vida
Lilla szerint orszagos viszonylatban is szeren-
csések. ,,Rengeteg olyan helyen jartunk, ahol
satorban edzenek, konténerben oltoznek a
gyerekek. Nagyon »el6kel6«, hogy mi még a
felszereléseinket is a szekrényben tarolhat-
juk. Az 1s j6, hogy legfeljebb masfél honap
leallas van, kilonben pedig, ha esik, ha fiaj,
azaz télen-nyaron van edzés” — tette hozza.
Az utanpétlas-allomany jocskdn meg-
csappant, amikor egy jégverés utan besza-
kadt a tetd, és be kellett zarni a Jégcsarnokot.
wSzerencsére, miutan az 6nkormanyzat fel-
Ujittatta, Gjra lehet jarni. A szezon elején
nagyjabdl tiz gyerekkel indultak el az edzé-
sek. Azota mindent, a plakatok, a honlap
mellett a Facebookot ¢és a TikTokot is bevet-
jiik, hogy minél tébben visszatérjenek ebbe a
j6 kozosségbe” —mondta Vida Lilla. Lelkese-
déstik a sziiltarsakra is atragadt. ,,Ott segite-
nek, ahol tudnak, van, aki fot6z, beszamolo-
kat i, nyomtat. Mar szépen gyarapodunk is.
Szeretnénk, hogy wjra jelentds utanpot-
las-nevel6 bazis legyen az ESMTK.” Hang-
sulyozta, hogy nagyszertiek az edzdk. ,,Vic-
cesen szigortiak: megkovetelik a rendet és a
munkat, de a gyerekek nemcsak tisztelik,
szeretik is 6ket. Hetente ugyan harom edzés
van, nem kotelez6 mindegyikre jonni, de
Nimroéd, noha Gszik is, ki nem hagyna.” Ha
a sziil6k 1s kedvet kapnak, felnétteknek is van
hétvégén korcsolyaoktatas, és vannak amatér
csapatok, amelyekhez csatlakozni lehet.

(Forrds: www.gyerehokizni.hu)

Elérhetoségek

Az utanpotlascsapat
edzései hétfon, szerdan és
csiitortokon 17 oratol vannak
a pesterzsébeti Jégcsarnokban.

Tovabbi informaciok a
www.esmtkhoki.com honlapon
és a jégkorong szakosztaly
Facebook-oldalan talalhatok.
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KORHATAR NELKUL

sSajat béromon” tapasztaltam meg, milyen a szenior 6romtanc.

Mennyire felszabadult, élvezetes tancforma, amely még az agysejteket

is atmozgatja. A hatterérol, egészségiigyi hatasairol és a tanfolyamrol

Ujhelyi Istvan Bélané oktatéval beszélgettem.

Errél a mozgasformardl tudni kell, hogy
kifejezetten az 1d6s6dé szervezet igényet
szerint alakitottak ki tobb mint 40 évvel

ezel6tt. Egy német tancpedagogus, Ilse
Tutt fejlesztette ki anyosa kérésére, aki to-
vabbra is szeretett volna tancolni, de a fi-
ataloknak tanitott koreografiadk mar nem
voltak megfeleléek a szamara. A szenior
oéromtancban nincsenek hirtelen mozdu-
latok, porgések, ugrasok vagy kiilonféle
akrobatikus elemek, inkabb nyugodtabb
mozdulatsorokbodl, f6leg sétalépésekbdl
all. Azt viszont ne gondoljuk, hogy ettdl
nem lehet kellemesen elfaradni! A Cisili-
ben tartott, masfél oras foglalkozas bizony
kimeriti az embert.

Nem véletlen, hogy az idésebb korosz-
taly igényeit kielégitd, j6 hangulatG moz-
gasforma idével egyre népszerabb lett, és
tallépve Németorszag hatarain eljutott
Ausztriaba, majd a kérnyez6 nyugat-eu-
répai orszagokba, Skandinaviaba, s6t
még Braziliaba is. A szenior 6rémtanc ma
mar annyira kozkedvelt, hogy még vilag-
kongresszusa is van. Az ISDC-t (Interna-
tional Senior Dance Congress) haromé-
vente rendezik meg, hazankat a 2019 ma-
jusaban Norvégiaban vették fel a szenior-
tancosok nemzetkézi csaladjaba. A hazai
mozgalom alapitdja és képviselGje Csir-
maz Szilvia volt.

Ritmus és agytorna

A Gsili Mavelédési Koézpontban a szeni-
or 6romtanc orakat hétfénként 13 6ratol
Ujhelyi Istvan Bélané, Zsuzsa tartja, aki
Csirmaz Szilvia tanfolyamain tanulta
meg a mozgasforma oktatasanak legfon-
tosabb lépéseit.

Ha csatlakoznank a csoporthoz, egy
j0lesd, az agyat, a gondolkodast, a me-
moriat, ritmusérzéket, egyensulyérzéket,
koordinaciét és az izomzatot egyarant
megmozgaté masfél 6rara készilhettnk.
Nem igényel elézetes tanctudast, és part-
nert sem kell mindenképpen magunkkal
vinni, mert piros és kék szalagokkal jelo-
lik a szerepeket. Az 6ra Gtperces beme-
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legitéssel kezdddik, majd 80 percen at
koreografidkat sajatithatunk el roévid pi-
henével megszakitva. Az 6romtanc-fog-
lalkozas levezetéseként vidam kortanc
kovetkezik. Onmagunk megtapsolasa
szintén része az élménynek, amelyhez
otalkalmas bérletet lehet vasarolni a mu-
velédési kozpontban.

Az oktato valaszol

Zsuzsa, korabban is foglalkozott
madr tanctanitassal? A zene és a tanc
szerelete az élete része volt?

Pénziigyi vonalon mozogtam szinte
egész ¢életemben, 26 évig egy bankban
dolgoztam. A néptancot nagyon szeret-
tem, alkalmam azonban nem nyilt ra,
hogy tanuljam is. Miutan elmentem
nyugdijba, szerettem volna, hogy a tanc
az ¢letem része legyen, de nem tudtam,
mi lenne a megfelel6 mozgasforma. Be-
vallom, szeretek internetezni, olvasgatni,
boéngészni. gy taldltam 14 a szenior
oéromtancra ¢és az oktatoi tanfolyamokra
is. De mire meglattam, mar elindult az
oktatas, igy csak a vardlistara tudtam fel-
keriilni. Szerencsémre nem sokkal ké-
s6ébb megiiresedett egy hely és nekiall-
hattam a képzésnek. Csakhogy kozbe-
sz0lt a koronavirus-jarvany. A tanfolyam
igy majd’ két évig tartott, és levizsgazni is
csak késébb tudtunk.

Nem akartam otthon iilni

Kaposi Emma Zsuzsanna, aki tbbszor is a parom lett tanc kozben, 18 éve lakik Pes-
terzsébeten, és a kezdetektdl tagja a helyi szenioréromtanc-csoportnak. Elmondasa
szerint a Csili mindig is tancos hely volt szombat délutanonként, és amikor meghal-
lotta, hogy 6romtanc indul, azonnal jelentkezett. Sajat kozérzetén tapasztalta, hogy az
oraknak koszonhet6en lendiiletesebb, kiegyensulyozottabb lett. Egyiitt van masokkal,
szorakozik, és agytornat is végez egyszerre. Egy 6rat sem hagy ki, ha nem muszaj.

Ezek utan miért pont Pesterzsébeten
kezdett el ordkat tartani?

Tébb mint 40 évig laktam Pesterzsébeten,
és azota is, hogy elkoltoztiink Szigetszent-
miklosra, erzsébetinek vallom magam, ha
valaki megkérdezi, honnan jottem. A fér-
jem még itt dolgozik a keriiletben, igy
amikor a hossztra nyult tanfolyam végén
megkérdezték, mi a tervem, merre men-
nék tovabb, rogton Erzsébet jutott eszem-
be, mert a szivem csticske.

Akkor azonban volt mar egy oktat6 a
Csiliben, csak neki nagyon kiesett a hely-
szin. Megallapodtunk, hogy majd beszé-
link a dologrdl. A sors végul ugy hozta,
hogy egy id6 utan at kellett vennem a cso-
portjat. Nem volt kénnyt dolog, 1) oktato-
ként meg kellett ismernem a csoport dina-
mikdjat, igényeit, de mara mar Gsszeszok-
tunk, jol érezzitk magunkat, tanulunk, fejlé-
dink, és mindig szivesen latunk 4j tagokat.

s

A szenior 6romtancnak tehat

nem az a lényege, hogy a tagok
mambo- vagy tangdlépéseket
tanuljanak, hanem hogy jol

érezzék magukat, kimozduljanak,
megtornadztassak egy kicsit

az agyukat is.

Pont ez a lényeg! Azokat a néket és férfi-
akat szeretném megszolitani ezzel a
mozgasformaval, akik bar tldogélhet-
nének otthon, mégis ugy dontenek,
hogy egy héten egyszer jol atmozgatjak
magukat és az agyukat is. Mert az
6romtanc nemcsak arra jo, hogy fitten
tartsuk a testinket, és Oromet szerez-
zink magunknak, amikor sikeril a ko-
reografiat elsajatitani. Az  Alzhei-
mer-kor, az idéskori elbutulas megel6-
zésére is alkalmas, hiszen oda kell figyel-
ni a lab- és kézmunkara, az iranyokra, a
ritmusra — €s persze egymasra.

ELETMOD

Magam is megtapasztaltam,

amikor beadlltam tancolni, hogyan
segitik egymadst a résztvevdk.

A csoportunk nyitott és segit6kész, és én is
ugy tartom az érakat, hogy ebben meger6-
sitsem Gket. Figyelek példaul arra, hogy ha
t6bb {j ember jon, akkor ne tomortljenek
egy csoportba. Minden 1ij tag mellett alljon
egy régi, aki segiteni tud, ha elakadna. De
fontos tudni, hogy nem a tokéletességre t6-
reksziink. A masfél 6ras tanorat példaul
egy olyan bucsutanc zarja le, ahol a dal
szovege pont azt mondja, hogy a taps ak-
kor is érkezik, ha nem volt minden t6kéle-
tes. A szenior 6romtanchan az 6romén van
a hangsuly, mert az agyi frissességet és a
mentalis egészséget Gromhormonok ter-
meldédésével is fenntarthatjuk.

Hogyan késziil egy 6rara?

Az 6rat megel6z6 napon szoktam elSkésziil-
ni. Kivalogatom a zenéket, ha kell, akar te-
matikusan, mint példaul karacsonykor is tet-
tem. De els6sorban arra figyelek, hogy olyan
tancokat tegyek a tancrendbe, amelyek a ko-
rabbi 6ran nem voltak. A folyamatos ismétlés
egy ilyen 6ran is unalmassa valhat. Szeretem,
és atagok is szeretik, ha tébbféle stilust gyako-
rolunk egy 6ran, ha valtakoznak a paros tan-
cok, a kértanc vagy a blokktanc. Sok min-
dent bele lehet csempészni egy oraba, de
azért nem konny( a valogatas. Lelkiismeretes
vagyok, szeretem, ha jol érzik magukat.

Mekkora az ideadlis létszam egy
oromtancoran?

Itt, a Gsiliben 20-25-en vagyunk hétfén-
ként. Ez j6 1étszam, mert kénnyen lehet
part talalni, jol lehet vele kortancokat gya-
korolni. De egy kisebb létszamu csoport
sem rossz, mert ott kevesebb emberrel tobb
tancot lehet eltancolni. Mindkét felallas-
ban ugyanolyan faraszté és jolesé munka.

/Torrds: szenortanc.hu/
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A szauna egy kiilon vilag, sajatos figurakkal, sajat szabalyokkal, egy

kis illemtannal és mindenképp pompas felfrissiiléssel. Nem art azon-

ban, ha tisztaban vagyunk az alapokkal, akar kezdok, akar haladok

vagyunk, maindig van mit tanulna.

0i €s Hévizei Zrt.

LA "5?5 Fotd: Budaet Gyogy]

Szaunazaskor komoly terhelés éri a szerve-
zetlinket, ami persze ugyantgy jotékonyan
hat rank, mint mondjuk a futas vagy az
uszas, de itt is figyelni kell a mértékletesség-
re és néhany alapvetd szabaly betartasara.
Ha a terhelés szintjét nézzik, a tepidarium
a legkevésbé megterheld, a gézfiirdében
mar sokkal melegebb van, a levegé pedig
erésen paras. A kovetkezd 1épesé a finn
szauna, ahol a magasabb hémérséklet és a
szarazabb levegé miatt gyorsabb a folya-
dékvesztés. A finn szauna és a mediterran
g6zfiird6  kozott 1évé atmenet a  ter-
mal-kaszkad szauna, amely csak kiilonle-
ges adottsagu flrdékben talalhatd meg
Ezek utan azt gondolhatnank, hogy az inf-
raszauna a legkevésbé megterheld, pedig
csak masként, nem meleg levegével, ha-
nem infravorés hésugarzassal hat a tes-
tinkre, és bizony sokkal jobban izzaszt,
mint a finn véltozat, bar kétségtelen, hogy
hosszabb idét is birunk benne épp a foko-
zatossaga miatt.

Immunerdsités

Hogy milyen hatasai vannak a megfelel6
szaunazasnak a szervezetlinkre, arrél Hu-
bert Bencét, a Budapest Gyogyfiirdéi és
Hévizei Zrt. tzemeltetési koordinacids
osztalyvezet6jét kérdeztiik. ,,A szaunazas
edzi és erdsiti a szivet, segit megel6zni bi-
zonyos szivbetegségek kialakulasat. A nyi-
rokrendszer aktivizaldsaval erdsiti az im-
munrendszert, igy megelézheték bizonyos

gyulladasok. Enyhiti a pollenallergiat,
szénanathat, nyugtat6 hatassal van a hor-
gbkre. A szaunazas csokkenti az LDL-ko-
leszterin szintjét, hasonldéan egy kozepes
vagy kissé intenziv testmozgashoz — tud-
tuk meg a szakmebert6l. Azt mar mi tesz-
sziik hozz4, hogy bérink ruganyosabb,
egészségesebb lesz, mivel a szauna igen
alaposan és mélyen tisztit, killonosen a
profi szaunamesterek altal alkalmazott
peeling technikakkal.

A helyes viselet

Sok helyen felmeriil a kérdés, hogyan 1ép-
junk be a szaunaba. Firdéruhaban, lepe-
dével vagy ruha nélkiil. Most erre is rakér-
deztiink: ,,Szaunazni alapvetéen ruha nél-
kil érdemes, a szauna jotékony hatasai ak-
kor érvényestilnek a legjobban. A szaraz
melegre alapozd finn szaunaban a hémér-
séklet eléri a 85-90 °C-ot, és a bér feltleti
hémérséklete a 40-42 °C-ot, mikézben a
verejtékezésnek koszonhetéen a test belsd
maghémérséklete nagyjabol valtozatlan
marad. A ruha meggatolja az izzadast, és
ezzel novekedne a test belsé hémérséklete.

Sok érv sz6l még a ruhatlan szauna-
zas mellett, az egészségesen, profi mo-
don szaunazok nem viselnek ruhat. A
furdéruha, ahogy a neve is mutatja: fur-
déshez val6. Lepeddben, a testet lazan
fedé tiszta természetes anyagban azon-
ban megengedett a szaunazas.

A pesterzsébeti fiirdében — ahogy mas-
hol sem — a profi szaunamesterek altal
tartott programokon a fiirdéruha viselése
nem megengedett, lepedében természete-
sen részt lehet venni ezeken. Fontos, hogy
a teljes test —igy a lab — alatt is legyen le-
pedé vagy t6rolkozo, hogy ne izzadjunk a
fara. Ne lepédjiink meg ha sokan csak az
alsotestiik koré tekernek lepedét, vagy ki-
fejezetten erre a célra késziilt szaunaszok-
nyat. Es, féleg, ha jelezve is van a fiirdéru-
hamentesség, magatol értetédik az éppen-
hogy vagy sehogyesem takar6 textil is. Az
ezt kiilon jelolé helyeken éppen a fiir-
déruha viselése szamit illetlenségnek,
ahogy forditva, a textilmentességet nem
el6iré helyeken viszont ne dobjuk le ma-
gunkrol a lepedét.
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A mester dolga

A szaunaprogram, -szeansz vagy felontés
valtozé hosszassaga, de jellemzden 12-15
perces id6tartamtol induld vezetett prog-
ram a szaunaban, amelyet szakképzett sza-
unamester vezet. Elsédleges feladata a szau-
na jotckony hatasainak maximalizalasa és
kiegészitése. Ennek eléréséhez példaul vizet,
jeget és kiilonféle illbolajokat parologtat, kii-
lonféle legyezéstechnikakkal kiilonféle ira-
nya és erdsségil légarammal simogatja a
szaunarajongok testét és lelkét, tovabba sza-
mos kis trikkot és praktikat ismer a jollét
tovabbi fokozasara. Ez mar igy is izgalma-
san hangzik, ugye? Pedig a java még csak
most jon! 2005 decemberében, azaz gy 15
évvel ezel6tt a szaunaprogramok klasszikus,
nyugtato, relaxalé vilagaba berobbant vala-
bol érkezett, és terjedt el a szaunavilagban.
A vidam szaunamesterek elkezdtek szora-
koztato jellegu, igazi k6zosségl élményt je-
lentd, lazabb programokat tartani. A zené-
vel és fényekkel kisért, vidam felontések
egyre tobb vendéget vonzottak, a fiatalabb
korosztalyok 1s tomegesen jelentek meg a
szaunakban. A szaunamesterség ecgyfajta
sportagega ¢és eléadomiivészetté — és rendki-
vl szorakoztatéva valt. Aztan az egészség-
tudatossagnak megfeleléen a szaunaban
megjelentek a természetes anyagok, termé-
szetes illatok, a természetes egészségtamo-
gatas, amely mara a szakma egyik alappillé-

Foto: Budapest Gyoégyfurdci és Hévizei Zrt. |

Fotd: Budapest Gyogyfiirdoi és-Hévizei Zrt. =3

re lett. Es ha még ez sem lenne elég, egyes
programok kézben a szaunamester altal
biztositott természetes anyagokkal, példaul
mézzel, séval és mas kiilonlegességekkel
tisztithatjuk, hidratalhatjuk, radirozhatjuk a
testiinket.

/Forrds:_furdomania.bloghu/

Erzsébeti szeanszok

M?

A firdében minden program egy
bérapolé  programsorral kezdddik.
Citromos tisztitas, majd s6s bérradir
és mézes bdrapolas adja ennck az
alland6 gerincét. Persze a zene, az illa-
tok, az aromaterapia, a programok
tematikaja valtozik.

Mat?

Gybgynovényes programok, flistritua-
lék, aromaterapias céla illbolajos
programok, bérapolé programsorok,
lett virgacsszertartasok egyarant részei
a szaunamesterek repertoarjanak.
Soros felontést altalaban nem tarta-
nak, mert bar kellemes illata van, a sor
raéghet a kovekre, igy utana minden
program kenyérillata lenne. Ahogyan
a relax és meditaciés programok,
klasszikus és showprogramok is. Ami
kozos: természetes illatok és egészség-
tamogatas, jo zene és vidam hangulat.

Maikor?

Szaunaprogramokat kedden, szerdan
¢és csttortokon 16:50-t61 50 percen-
ként, szombaton pedig 14 6ratél 6ran-
ként tartanak a furd6 szaunavilaga-
ban. A programokon szaunavilag
belépével, plusz programbelépével
lehet részt venni. A szeansz ideje 25
perc, ami a hozza kapcsolodo felké-
szit6 munkalatokat is magaban fog-
lalja. J6 tudni, ha a szeansz alatt
elhagyjuk a szaunat, mar nem térhe-
tink vissza, hiszen a ki-, bejarkalas
megzavarna a felépitett programot.

ESMTK HIREK

B/@KOZAS _
TELI ARANYAESO

Erden kezdte meg az 0 évet az ESMTK szakosztalya: 24 érmet nyertek az erzsébeti birko-
z0k a nemzetkozi versenyen. A gyermek mellett diak, U15-6s és U17-es korosztalyban is sza-
mos salycsoportban irtak ki versenyt. A legfiatalabbak sszesen 16 érmet, koztiik 6 aranyat

/

gyujtottek, de az idésebbek 8 medaljabdl is 5 arany volt.

= | | =
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Mindekozben Csepelen, a Kozma Istvan Magyar Birk6zé Akadémian harom szakagban
is felnétt-valogatoversenyt rendeztek. A tavaly vilagbajnoki bronzérmet szerzé Losonczi
David megnyerte az elsé hazai valogatéversenyt és ezzel nagy 1épést tett az Eurépa-baj-
noksagon valé részvétel felé. Ekozben a valogatott oszlopos tagja, a vb-eztstérmes, olim-
piai 6todik helyezett Széke Alex is szényegre 1épett stlycsoportjaban, a 97 kg-osok kozott,
azonban az els6 mérkdzésen kikapott a vilag- és Eurdpa-bajnoki bronzérmes Lévai Ta-
mastol. A kotottfogasuak kozott tovabbi harom érmet szereztek még fiataljaink: Tosmagi
Attila Gj kategoriajaban, a 77 kiléban csak a vilag- és Eurdpa-bajnoki eziistérmes Lévai
Zoltannal szemben maradt alul, mig Takacs Zsolt a 67 kiloban, Kovacs Olivér pedig a 82
kil6ban lett bronzérmes. A holgyeknél U15-6s Eb-bronzérmes, Matyi Vivien nyert az 53
kg-osok kozott, szabadfogasban pedig U20-as EB harmadik, Halidov Gamzatgadzsi hozta
a kotelezot: aranyérmet vehetett at a 61 kg-osok kozott. Az ESMTK a kétottfogasuak
ko6zott a Honvéd mogott a masodik helyen zart a csapatversenyben.

LA’B’DA@gGAS i
SURU SZEZONNYITANY

Intenziv felkésztlést szakaszt kovetden erdsen indult a februar a labdariugdk szamara. Négy
nap alatt kétszer: a MOL Magyar Kupa nyolcaddéntéjében, valamint az NBIII-as bajnoksag
tavaszi nyitéforduléjaban is palyara léptek. El6bb az NBI-es Kisvarda, utébb az Ivancsa ellen
maradtak alul, mindkét esetben egyetlen 6ngoél dontott, mivel az eredmény 0:1 lett — kétszer.

A Magyar Kupaban nemcsakhogy a rendes jatékidében, hanem a hosszabitas Gjabb
2 x 15 perce alatt sem esett gol: a raadasban, a 123. percben esett a goél, ami végul a két
osztallyal feljebb jatsz6 Kisvardat juttatta a legjobb nyolc kozé.

NRAY
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REJTVENY

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

(Az eldzd have képrejtoény megfejtését facebook oldalunkon taldla.)

Foto: Pesterzsé

A Rossuth Lajos utcai Tessik cukrdszda

~ FARKAS
CIPOJAVITO-KULCISMASOLO

Az alabbi szolgaltatasokkal varom Ondket, rovid hataridovel, 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. székdkut mellett.
Farkas Jézsef: 0670/411-8004, Facebook: farkascipojavitoeskulcsmasolo
Nyitva tartas: H-P: 8-18, Szombat: 8-14, Vasarnap: zarva
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APROHIRDETES

SZOLGALTATAS

MEGOLDAS DELPESTI GYORSSZERViZ.
2 OZEL Io]lt-l uzheh hiité. Uzletiinkben: mll\u)
'pe szervizelése! Alkatré

das, telepitése ¢
Aradi Zoltan 06 70/519 2470 emal

szervizelé
06 20

) I C
y. Tel.: 06 31/780 6430, 06 1/229 JOJJ /m/uma wk.hu

REDONYSZERELES, javitas, gurtnicsere, szalagfiiggony,
szunyoghalo, hdnllomkdq]tu Nagy Sandor, 06 20/521 0601

SOS LAKASSZERVIZ:viz-gaz-fiitésszerelés, gazkészilékjavitas,
dugulaselharitas. 06 50/269 ()()(}]

TETODOKTOR Régi hajlott teték javitasa, cseréje, beazas elharitas,
badogozas, Lindab tetd, 4j teté cserepezése, kisebb javitasok,
SOS munkak: 06 30/622 5805, 06 20/492 4619

INGATLAN

Pesterzsébeten KULON BEJARATU BUTOROZOTT SZOBA
dolgoz6 holgynek hossza tavra kiadd -Ft/ho rezsivel
itt + 1 honap kaucié. Telefon:06 30/244 769(

han keresiink HOSSZU TAVRA IRODAT
5 éve mikodod négy 16 alkalmazott részére.

Pesterzsébet varosk
(minimum 70 nnr
Tel: 06 20/978

VEGYES

Fiatal diplomas hazaspar ELETJARADEKI SZERZODEST
kotne id6s holggyel vagy arral. Tel.: 06 30/965 0495

ELTARTAST VALLALOK akar ottls is. Megbizhat6 vagyok.
Eletjaradéki szerz6dést is kotnék. 06 30,304 1740
BUTOR

A \1llal]ul\ akar
szereléssel is! I
1191 Bp. Ady En
info@konyhagyarto.hu +3 f 3

EGESZSEG

\VITASAT vallalom

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

Hirdetésfelvétel: pesierzsebetmedia(@pesterzsebet.hu

A PESTERZSEBETI
MUZEUM FELHIVASA!

A Pesterzsébeti Muzeum alland¢ kiallitasa
teljesen megujul, ehhez kérjiik segitségiiket.

IDEGENVEZETOK
VILAGNAPJA
HELYTORTENETI SETA
PESTERZSEBETEN,

2023.februar 25.szombat

A korabbi nagy sikerti sétak hagyomanyat folytatjuk
idén - immar ismét a személyes talalkozas lehet6ségével.

|
Pesterzsébeti Mlizeum

Ratkay-Atlok Galéria
Gaal Imre Galéria

l

UTVONAL: Pesterzsébeti Mtizeum — Varoshaza -
Kossuth Lajos utca — Gaal Imre Galéria -
Arpad-hazi Szent Erzsébet Féplébaniatemplom

Sétankat a Pesterzsébeti Muizeum el6tt kezdjiik, ahol megis-
merkedhetiink az épiilet torténetével és jellegzetességeivel.
(Jelenleg az uj allando helytorténeti kiallitas épitése zajlik,
igy a kiallitotermek zarva vannak.) Ezt kovetéen atsétalunk
a pesterzsébeti 6nkormanyzat szecesszios épiiletéhez, ahol
az Ulésterembe is beleshetiink. Ezek utan a Kossuth Lajos
utca — azaz a sétaloutca - legkiilonlegesebb épiileteit mutat-
juk be, tobbek kozott a Gaal Imre Galéria el6tt is megallunk.
Utunkat a Szent Erzsébet Féplébaniatemplomban fejezziik
be, ahol tobbek kozott Nagy Sandor csodalatos freskoit
is megtekinthetjik D. Udvary Ildik6 miivészettorténész
muzeumigazgato szakvezetésével.

ERZSEBETI VONATKOZASU
TARGYAKAT KERESUNK,
KULONOS TEKINTETTEL

A KOVETKEZOKRE:

helyi iizletek, boltok reklamanyagai
(zacskok, csomagolépapirok)

helyi mozikhoz kapcsol6dé

targyi anyag (mozijegyek is)

helyi vendéglatoipar emlékei

(logds tanyérok, poharak, evéeszkozok,
poharalatétek, szalvétak, teritok

TALALKOZO: 10 érakor a Pesterzsébeti Miizeum
(1201 Budapest Baross utca 53.) el6tt

Megkozelithet6 a Bordros tértdl indul6 23-as és 223-as
busszal a Baross utca vagy a Hatar uttdl a 66-os busszal
Pesterzsébet Varoskozpont megalloig.

Erzsébetfalva / Pesterzsébet feliratu

2 AR g A sétat vezetik:
sz0dasszifon)

D. Udvary Ildiké muzeumigazgat6 fémuzeologus,
Toth Anita és Skaper Brigitta muzeologusok.

A séta iddtartama: kb. 2 6ra

Regisztracio: info@pesterzsebetimuzeum.eu
Maximalis 1étszam: 30 {6

helyi gyogyszertarakhoz, orvosokhoz
kapcsolodo targyi emlékek

helyi sportrelikviak

(Cayesiicie e St A SETAVAL A PESTERZSEBETI MUZEUM

A BUDAPEST 150 RENDEZVENYSOROZATHOZ

Aminek még oriilnénk: IS KAPCSOLODIK.
bolti kavédaralo, régi sportszerek,

régi postalada

Kérjiik, amennyiben ugy gondoljak,
hozzajarulnanak egy sikeres, 0j helytorténeti
kiallitas létrejottéhez, keressenek meg minket
az alabbi elérhetéségeken:

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

ELORE IS KOSZONJUK SEGITSEGUKET!

www.pesterzsebetimuzeum.hu

BUDAPEST



EMLEKEZZUNK
1848. MARCIUS 15-ERE

Idopont: 2023. marcius 14. (kedd) 17.00
“Helyszin: Varoshaza elétti tér (1201 Bp. Kossuth Lajos tér 1.)
Unnepi beszédet mond: Szabados Akos, Pesterzsébet polgarmestere

Kozremukodnek:

PMS Dance Tanciskola és Tancszinhaz
Pesterzsébeti Varosi Vegyeskar
Pesterzsébeti Varosi Fuvészenekar
Veresegyhaz Katonai
Hagyomanyorzo Egyesulet

Petofi
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