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Kedves Olvasó!

Eddigre már, tény, hogy kissé kimerült a szervezet vitamin-raktára, érezteti hatását a több hónapnyi alacsonyabb óraszámú napsütés. 
A farsangi időszaknak is vége, a kalendárium szerint már a böjti időszakban vagyunk. 

Mindezeken túl, a tanév rendje is ráfordult a nagy megméretések szakaszára: az írásbeli után sok tízezer középiskolába igyekvő 
kisdiák készül a szóbeli felvételijére. Okleveleket, otthoni kézműves remekeket szorongatva egy ismeretlen iskola folyosóján, hogy hol 
beszélgetős, hol pedig tételhúzós műfajban, de mégiscsak mutathassanak valamit magukból.

Az alábbi kép – ami a művészeti iskolások év eleji kiállításán készült – éppen azt az alkotói örömet és elmélyülést mutatja, aminek 
megtalálása és megőrzése kortól függetlenül megtartó erejű lehet. 

Friss lapunk éppen ezért mutat be számos olyan helyzetet, az utánpótlás hokitól a szenior örömtáncig, amikor legyünk akár gyere-
kek, akár felnőttek, de jókedvű és felszabadító időt találhatunk.

Jó olvasást kívánunk!

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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Gerendás Péter koncert nőnapra
Március 7., kedd 18 óra
Belépő: 2.500 Ft

Húsvéti családi nap
Március 25., szombat 10 óra
A bátor nyulacska - Fabula Bábszínház zenés bábjátéka,
Táncház a Téka együttessel és húsvéti kézműves foglalko-
zással
Belépő: 1.200 Ft (3 év alatt ingyenes)
Helyszín: Baross u. 55.

A táncházat az Emberi Erőforrás Támogatáskezelő 
Csoóri Sándor Alap támogatja.

Roy Galleri
Március 4. Kapunyitás: 19 óra, kezdés: 20 óra
A Roy és Ádám trióból jól ismert Kohánszky Roy új 
csapatával, a Roy Gallerivel lép fel a Csili színpadára
Belépő: 2.500 Ft

„Nem csak a húszéveseké a világ...” 
Március 1., szerda 17 óra
Örökzöld dalok, régi slágerek, tavaszi hangulat kis 
jelenetekkel színesítve a Kokas László Zenés Szín-
kör előadásában. A műsorban közreműködnek 
Kokas László és Király Valéria operetténekesek, 
Hegedüs Valér zongoraművész és a színkör tagjai. 
Belépő: 1.500 Ft

Társaságkedvelők Klubja
Szerda esténként 18 - 22 óra között
Főnix Voice: március 1., 29.; The Shades: március 8.;  
Sétahajó bulizenekar: március 22.
Belépő: 1.500 Ft

Vasárnap esti SakálVokál táncparty 
Március 19., 18 - 22 óra között
Asztalfoglalás a 06/1-283-02-30 telefonszámon vagy
honlapunkon a regisztráció gombra kattintva.
Foglalásokra minden rendezvényt megelőző 
pénteken  14 óráig van lehetőség! 
Várjuk az igényes szórakozásra vágyó közönséget! 
Belépő: 1.800 Ft

Lélekrágcsálók - Önismereti klub
Március 16., csütörtök 16 óra
Téma:Önmagunkkal való kapcsolatunk. Miért kell 
és hogyan lehet önmagunkkal „jó kapcsolatot 
ápolni”?

Karaoke klub 
Március 10., péntek 19 óra
A rendezvényre asztalfoglalás szükséges!
Belépő: 1000 Ft

Családi táncház a Téka együttessel
Március 4. szombat 10.30-12 óra között
Belépő: 500 Ft/fő (3 év alatt ingyenes)

A koncert a Nemzeti Kulturális Alap Hangfoglaló 
programja támogatja.

A koncert a Nemzeti Kulturális Alap Hangfoglaló
programja támogatja.
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SŰRŰ NAPIREND
Pesterzsébet Önkormányzata a 2023-as év első testületi ülését 
január 19-én tartotta a kerületi Városháza nagytermében. 

RÁCZ RÓBERT
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egy módosított határozatra van szükség, amivel a februári ülésen 
tudnak majd foglalkozni. 

Többször is előkerült a Duna sétány bővítésének témája, de az 
örömteli hírek mellett mindig felmerül a környék katasztrofális 
parkolási helyzete is. Mach Péter elmondta, hogy már nemcsak 
nyáron, hanem télen is problémás a parkolás, részben a gyógyfür-
dőbe érkező vendégek nagy száma miatt. „Sem parkolni, sem köz-
lekedni nem lehet! Én  folyamatosan javasolni fogom polgármester 
úrnak, hogy valamilyen szinten állapodjunk meg a fővárossal és a 
fürdő üzemeltetőjével, hogy hogyan lesz plusz parkolóhely.” 

A testület hosszan egyeztetett a Tátra téri piaccal szemközti 3. 
számú postáról, amely jelenleg zárva van. Földesi Gyula országy-
gyűlési képviselő és Szabados Ákos polgármester megosztotta, 
hogy a Magyar Postával folytatott tárgyalások alapján újra lehet 
nyitni, de ehhez az önkormányzatnak másfél évre át kellene vál-
lalnia az üzemeltetési költségek 50 százalékát. 

„Rémlik, hogy a postákat a rezsi megemelkedése miatt zárták 
be, és az volt az ígéret, hogy ezek a május 1-jétől újranyitnak”– 
jegyezte meg Somodi Klára. Erre a felvetésre a polgármester úgy 
reagált, hogy nemcsak a rezsiárak emelkedése, sokkal inkább a 
feltételek hiánya és a hely kihasználatlansága okozta a kis posta 
veszteséges üzemelését.

A másfél éves időtartamra köthető szerződés miatt a képviselők 
egy része a tárgyalásokat sikertelennek értékelte, ugyanakkor 
Szőnyi Attila egy kompromisszumos javaslattal állt elő. „Jelenleg 
a 3. számú posta egy olyan helyen üzemel, amelynek a Magyar 
Posta előírásait sem sikerül megugrania. Szerintem arra töreked-
jünk, hogy amikor ez a bizonytalan állapot megszűnik, akkor 21. 
századi szolgáltatást tudjon nyújtani, ami egyébként növelhetné 
a Tátra téri csarnok kihasználtságát is. Abba jobban megéri több 
tízmillió forintot beleölni, hogy kialakítsunk egy normális hely-
színt, mint abba, hogy néhány hónappal meghosszabbítsuk egy 
olyan helyszín használhatóságát, ami amúgy is alkalmatlan a 
funkció betöltésére.”

Végül a testület felkérte a polgármestert, hogy folytasson to-
vábbi tárgyalásokat azzal a feltétellel, hogy április végéig, azaz 
időarányosan az önkormányzat biztosítja a kívánt összeget, köz-
ben pedig felmérik a vásárcsarnokban egy postahivatal kialakítá-
sának lehetőségét. 

A több is épphogy elég

Idén a XX. kerületnek 3 milliárd forinttal több jut, mint tavaly 
– derült ki a nap zárásaként tárgyalt, a 2023. évi fővárosi forrás-
megosztás véleményezésére kiírt napirendből. Bizonyos adóbe-
vételeket a főváros szed be, ezek elosztása a forrásmegosztás. 

Bár ez a tény mindenképpen pozitív, Szabados Ákos fi gyelmez-
tetett: „Erre a pénzre ne úgy tekintsenek, hogy valami jótékonyság 

történt velünk! A forrásmegosztást jogszabály határozza meg, az 
alapján osztják a pénzt. Az elmúlt 2-3 évben mindenki próbált 
alátervezni a dolgoknak.” A polgármester arra célzott, hogy a jár-
vány óta szerényebb adóbevételekkel terveztek, és ezáltal takaré-
kosabb gazdálkodásra álltak át az önkormányzatok. „A mi ipa-
rűzési adónk is majd’ egy milliárddal teljesült túl az eredeti tervhez 
képest. Összefoglalva: lehet, hogy 3 milliárddal többet kapunk, de 
ez arra lesz elég, hogy szinten tudjuk tartani magunkat.”
  
A következő testületi ülés február 23-án várható. 

A testületi ülésről szóló összefoglalónk a Pesterzsébet Média 
YouTube-csatornáján, a Pesterzsébet TV-n is elérhető: 
youtube.com/pesterzsebettv
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A tárgyalást Szabados Ákos polgármester 
nyitotta meg az előző ülés óta eltelt időszak-
ról szóló beszámolójával. „December 21-én 
a Pesterzsébeti Helyi Választási Bizottság 
elnökhelyettese, Pálfi  Anna átadta Szomba-
thy Dénes Gyula (Fidesz-KDNP) települési 
önkormányzati képviselő részére a megbí-
zólevelét. Az új képviselőnek személyesen a 
következő ülésen lesz lehetőségünk gratulál-
ni” – mondta a polgármester. Tájékoztató-
jában beszámolt a decemberi időszak ren-
dezvényeiről, az önkormányzat pénzügyi 
helyzetéről, a közbeszerzésekről, valamint a 
BKK kerületnek küldött leveléről.   

Nem vész el, átalakul 

A Budapesti Közlekedési Központtól ka-
pott dokumentumban szerepel több, Pes-
terzsébetet érintő buszjárat, például a 
223M-es, amely az M3 metró felújítását 

követően is megmarad azonos útvonallal és 
menetrenddel – igaz, már 224E jelzéssel.

A buszjáratokkal kapcsolatban több kép-
viselő is szót kért. Fekete Katalin nem találta 
egyértelműnek a kapott információkat: „Van 
egy olyan mondat a levélben, hogy töreked-
nek arra, hogy minél kevésbé terheljék az 
Ady Endre teret buszvégállomási funkciók-
kal. Megkeresett több ott lakó, akik aggód-
nak, hogy a téren működő buszvégállomás 
megszűnik. Van erre vonatkozó informá-
ció?” Szabados Ákos a képviselőnek adott 
válaszában úgy fogalmazott, megoszlik a la-
kosság véleménye. A téren lakók többsége 
azt kéri, hogy szűnjön meg a buszvégállo-
más. „Ami mindenki számára megnyugtató 
kell, hogy legyen az az, hogy a buszmegálló 
megmarad és a járatsűrűség sem változik, de 
ez még pontosításra szorul a BKK-val” – re-
agált a polgármester. Mach Péter a Van 
Hool-buszok minőségét és állapotát kritizál-

ta. A képviselő szerint ezekkel a buszokkal a 
lakóknak csak a Közlekedési Múzeumban 
lenne szabad találkozniuk.

A folytatásban egy önálló képviselői indít-
ványról tárgyalt a testület, amely a bizottsá-
gok átalakítására tett javaslatot. Bár az elő-
terjesztést elfogadták, a Fidesz-KDNP kép-
viselői az ülés előtt távolmaradásukat jelez-
ték, ezért az újjáalakuló bizottságokba sem 
tudtak tagokat delegálni, így a bizottságok 
névsora csak a következő üléstől lehet teljes.

Postát, de hol?

Ezután következett a hétköznapi problé-
mákkal is foglalkozó képviselői hozzászó-
lások napirendi pontja, vagy ahogy a tes-
tületben gyakran hívják: az „egyebek”.

Juhák Tamás az Emlékezés terének jár-
dáival kapcsolatban kért szót. Jelezte, hogy a 
falevelek elszállítására használt karbantartó 
jármű – kialakított felhajtó hiányában – a 
járdán keresztül megy be a zöld területre. 
Ennek következtében a néhány éve felújított 
járda megrongálódott. A képviselő kérte a 
helyreállítást és egy felhajtó kialakítását. 

Szabó-Kellner Katalin is egy problé-
más járdaszakaszra hívta fel a fi gyelmet 
az Alkotmány utcában.

Somodi Klára az SZTK mögötti pavi-
lonsor földterületével kapcsolatban szólalt 
fel. „A telekegyesítés elég hosszadalmas 
volt, nagyon türelmesen várnak a lakók, 
de szeretném, ha minél hamarabb pont 
kerülne a folyamat végére” – mondta. 
Kernné dr. Kulcsár Dóra, a városgazdál-
kodás osztályvezetője ennek kapcsán 
megemlítette: a Magyar Nemzeti Va-
gyonkezelő januári levelében jelezte, hogy 

06 1 769 6017

06 70 629 8053

Egyeztessen velünk időpontot!

kossuth@widex.hu

BUDAPEST, XX. k

Kossuth L. u. 80.

/a Vásárcsarnok mel lett/

Az akció 2023. 03. 24-ig vagy a készlet erejéig érvényes. Akciós hal lókészülék

vásárlása kizárólag tel jeskörű audiológiai vizsgálat után lehetséges, ha a

hal láscsökkenés megfelelően el látható a készülékkel . A vizsgálat és az

i l lesztés a szakmai irányelvek maximál is betartásával történik.

INGYENES

HALLÁSVIZSGÁL

ÉS PRÓBAHORD

HALLÓKÉSZÜLÉK AKCI

Widex M30 tel jes ár:

HALLÓKÉSZÜLÉK

STÚDIÓ

39.900 Ft
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Problémákkal teli mindennapjainkban 
sokszor úgy tűnik, hogy nem a függőségek 
jelentik a legnagyobb gondot. Ugyanakkor 
mi, magyarok nemcsak örömünkben, ha-
nem a stressz miatt, vagy búfelejtőként is 
szívesen legurítunk egy-két felest, és többek 
között a járványhelyzet, a háború, a rezsi-
válság bőven adhat okot az iszogatásra. A 
fokozottan stresszes, akár megoldhatatlan-
nak tűnő helyzetek miatt érzett szorongás 
ilyen oldása azonban függőséget is kialakít-
hat. Éppen ezért lehangoló időszakokban 
hatványozottan kell erre fi gyelni, illetve az 
ilyen problémával küzdő emberekre, akik 
sérülékenyebbek. Nem biztos, hogy az 
anyagi lehetőségeik, inkább a megoldási 
kompetenciáik hiánya miatt – mondta la-

punknak Ódor Terézia, a Pesterzsébeti 
Kábítószeregyeztető Fórum elnöke.

Magyarországon becslések szerint lega-
lább 20 ezer ember küzd szerhasználatból 
eredő problémával, de sokkal többen veszé-
lyeztetettek. A kerületi szervezet vezetője 
szerint a helyzet Pesterzsébeten nem rosz-
szabb vagy jobb, mint más pesti kerületben. 
Mivel nincs olyan nagy szórakozóhely, ahol 
tömegesen lehetne drogot, alkoholt fogyasz-
tani, a fi atalok belvárosi helyeken, otthon 
vagy akár közterületeken élnek a tudatmó-
dosító szerekkel. „A helyzet a járványidő-
szak hatására sem változott, tehát nem jel-
lemző, hogy növekedett vagy csökkent vol-
na a fogyasztás.” Nő viszont az elektromos 
cigaretták népszerűsége, annál is inkább, 
mert az interneten könnyen beszerezhetők, 
és sokszor az sem derül ki, ha illegálisak – 
hívta fel a fi gyelmet Ódor Terézia. 

Ismeretlen hatás

Az e-cigaretták még annyira újak, hogy az 
egészségkárosító hatásuk nem ismert, 
ahogy ez korábban a cigarettával is így 
volt. Évtizedeken vagy akár évszázadokon 
keresztül nem lehetett tudni azt, ami ma 
már bizonyított: az égés folyamán keletke-
ző anyagoknak súlyos egészségkárosító ha-
tásuk van. Ellentétben az engedéllyel árusí-
tott termékekkel, az illegális szerek csoma-
golásán feltüntetett paraméterek nincsenek 
ellenőrizve. Így nem lehet tudni, tartal-
maznak- e, és ha igen, mekkora mennyi-
ségű nikotint. „A közelmúltban a Nemzeti 
Népegészségügyi Központ megvizsgált 
több lefoglalt illegális terméket, és sokról 
kiderült, hogy noha állítólag nem tartal-
maztak nikotint, volt bennük. Olyat is ta-
láltak, amelyik a csomagoláson feltüntetett 

mennyiség többszörösét tartalmazta. Mivel 
az illegálisan forgalomba kerülő terméke-
ket nem kötelező bevizsgáltatni, a forgal-
mazókat semmi nem kötelezi, hogy valós 
adatokat tüntessenek fel, azaz könnyen be-
csaphatják a használókat. A használat, 
maga a viselkedés a szer tartalmától füg-
getlenül is okozhat függőséget” – tette hoz-
zá a szakember. 

Behúz a net

Az életünket lassan szinte minden téren 
uralják a digitális eszközök. Ezek is lehetnek 
addiktívak. A közösségi oldalakon általában 
a sikereket, derűs pillanatokat posztoljuk. 
Egy problémákkal küszködő emberben torz 
kép alakulhat ki, ha azt látja, körülötte 
„mindenki jól van”, étteremben eszik, nya-
ralásra is telik és a többi. Mivel fordított élet-
helyzetben van, letargiája fokozódik. Eszébe 
sem jut, hogy a boldogságát világgá kürtölő-
nek is lehetnek kevésbé örömteli napjai, 
csak azokat nem teszi közkinccsé.

Sok fi atal érzi, hogy túl sok időt tölt az 
online térben, mégsem „jön le”, mert a töb-
biek jelenléte ott tartja. Sokszor az is kiderül, 
ötletük sincs, mi mást csinálhatnának a sza-
bad óráikban. „Ezért fontos, hogy megfelelő 
időbeosztással segítsük harmonikussá tenni 
a mindennapjaikat. Nem árt tudatosítani, 
hogy nem ez az egyetlen módja a kapcsolat-
tartásnak és a barátokkal való együttlétnek 
sem” – hangsúlyozta Ódor Terézia. 

Sok kutatás kimutatta, hogy aki egyszer 
függővé vált, az többet nem lesz szociális fo-
gyasztó. Egy heroinfüggő nem tud „kicsit” 
heroinozni, ha újrakezdi, valószínűleg rövid 
időn belül megint napi használóvá válik. 
Ugyanez igaz az alkoholfogyasztásra és a 
szerencsejátékra is. Online függőség esetén 

rendkívül nehéz, sőt lehetetlen megszüntet-
ni a használatot, hiszen vannak olyan ügye-
ink, amelyeket csak az interneten lehet elin-
tézni. Ennek a megoldása egyelőre nagy ki-
hívás a szakemberek számára is – jegyezte 
meg a kerületi KEF elnöke.

Küzdeni tanítani

Vannak, akik az élet viszontagságaira ru-
galmasabban reagálnak, fel tudnak állni 
egy-egy bajos helyzetből, másoknak vi-
szont támogatásra van szükségük. A gyere-
keket körülvevő felnőtteknek, elsősorban a 
szülőknek, ideális esetben a tanárokkal kö-
zösen segíteniük kell a nehézségek leküzdé-
sét támogató képességek fejlesztésében. 
„Az a feladatunk, hogy minél kevesebb fi a-
tal nőjön fel úgy, hogy nem tanulja meg 
ezeket, hogy kisebb legyen szenvedélybe-
tegség kialakulásának esélye. Még akkor is, 
ha vannak olyan személyiségjegyek, csalá-
di minták, sőt egyes kutatások szerint gene-
tikai tényezők is, amelyek ezt elősegítik. 
Problémás családban felnőve sem lehetet-
len jó problémamegoldó képességre szert 
tenni” – mondta Ódor Terézia. 

Mindenkinek szüksége van kikapcsoló-
dásra, a stressz levezetésére. Kiléphetünk a 
gondokból, ha elmélyülünk egy történet-
ben olvasás vagy fi lmnézés közben. Fontos, 
hogy ezt odaadóan, ne főzés, vasalás köz-
ben tegyük, és lehetőleg reklámmentes 
környezetben. Ilyenkor nem a saját problé-
máink vannak a fókuszban, sőt egy-egy 
megfelelő műből még tanulságokat is le-
vonhatunk. „Ha a fi atalok ezt nem találják 
meg, tudatmódosító szerektől remélhetik a 
kikapcsolódást, eltávolodást a való élettől. 
El kell érni, hogy úgy tudjanak működni, 
mint a keljfeljancsi fi gura, amelyet ha el-
döntünk, visszatér a kezdeti állapotába. 

Fontos, hogy meglegyen bennük az újra 
egyenesbe állás képessége” – szemléltette a 
szakember. „Minden olyan közösségi prog-
ram, tevékenység, amelyben örömüket le-
lik, ki tudnak kapcsolódni, preventív jelleg-
gel hathat.” A sikerélmény - nem feltétle-
nül csak az iskolában, de sportban, művé-
szetekben - segít magabiztossá, kiegyensú-
lyozottá tenni a mindennapokat. Ha 
találkoznak is függőséget kiváltó szerekkel, 
eszközökkel, nem válnak szenvedélybeteg-
gé. „Fontos, hogy ne a szerek jelentsék a 
pótlékot, ne azok legyenek a – rossz – meg-
oldások a kellemetlen helyzetekből való 
menekülésre” – tette hozzá Ódor Terézia.  

A Csili rengeteg olyan szabadidős prog-
ramot kínál, amelyek ezt segítik. Nemsoká-
ra nyílik a HSZI Család- és Gyermekjóléti 
Központ prevenciós része, ahol irányított 
közösségi tevékenységeken vehetnek részt a 
fi atalok. Szerencsére rengeteg sportkör és 
-klub is található a kerületben, mert a 
rendszeres mozgás és a közösség remek „el-
lenszer” – tette hozzá a pesterzsébeti szer-
vezet elnöke.

Menő a segítség

Függőségre utal, ha a mindennapi tevékeny-
ségekben (tanulás, munkavégzés, családi 
kapcsolatok fenntartása) zavar mutatkozik, 
és a fi gyelem nagy részét a függőség tárgya 
köti le. Ennek következtében akár látványo-
san csökken a teljesítőképesség, és egyre töb-
bet hallja az érintett: „kevesebbet kellene…”.

„Minden prevenciós foglalkozáson el-
mondjuk a fi ataloknak: segítséget kérni 
nem ciki, hanem dicsőség. Nem a problé-
ma a baj, hanem az, ha nem oldjuk meg. 

Egy nagyobb gyereknek már a saját felada-
ta is belátni, hogy segítségre van szüksége, 
az pedig a környezeté, hogy merjen is kér-
ni. Mindegy, hogy kitől, bár lehetőség sze-
rint ne az ugyanabban a cipőben járó ba-
rát legyen a bizalmasa. Nem biztos, hogy a 
problémát meg lehet oldani, hiszen példá-
ul egy elvesztett szerettet senki nem tud 
visszahozni, de lehet róla beszélni, foglal-
kozni a veszteséggel, és van segítség a 
megéléséhez” – mondta Ódor Terézia.

A függőségre fi gyelmeztető jeleket sorolva 
Takács-Tóth Zsóka, a Kék Pont munkatár-
sa is elsőként említette azt, ha a szerhasz-
nálat a családi kapcsolatok, a kötelezettsé-
gek rovására megy. Fontos jelzés, ha már 
munka közben is „kell”, de a tolerancia-
szint emelkedése is. A szer eleinte eufórikus 

BARABÁS JÚLIA VAN MÁS MEGOLDÁS!
A szerek nem oldják meg a problémákat, de függőséget okozhatnak.

Fotó: pexels.com – Lalesh Aldarwish

Fotó: unsplash.com – Sivani Bandaru

Fotó: unsplash.com – Jon Tyson

Fotó: pexels.com – Shvets Production

Kerületi segítség
A függőség jellegének megfelelően 
Pesterzsébeten többféle segítséggel 
lehet élni.  Információt és tájékozta-
tást a Kábítószerügyi Egyeztető Fó-
rum addiktológiai tanácsadójától te-
lefonon, személyesen, e-mailen és 
chaten is lehet kérni a szervezet hon-
lapján keresztül: www.kef20.hu 

Alkoholfüggőség esetén az Ady 
Endre utcai szakrendelő addiktoló-
giai gondozóját érdemes felkeresni. 
Segítenek a Család és Gyermekjóléti 
Szolgálatnál is. Önsegítő csoportok 
a közelben Csepelen és Kispesten is 
működnek. 



AZ ÉV ELSŐ
ERZSÉBETI BABÁJA

Isten hozott, Kamilla! 2023. január 1-én, 18:52 perckor 
született meg a Jahn Ferenc Dél-pesti Kórházban 
Erdei Kitti és Steiner Máté kislánya.

A MAGYAR KUTÚRA NAPJÁN
Tóth Vera és a Budapest Jazz Orchestra koncertje 
indította az évet a Csiliben.

SZÜLETÉSNAPOK A 90. TAVASZON TÚL
Boros Jánosné, Rózsika (balra) a 99., míg 
Járfás Istvánné Laposa Erzsébet a 95. születésnapját 
ünnepelhette az év elején.

A TEHETSÉG UTAT TÖR
A Lajtha László AMI Képzőművészeti Tagozata

növendékeinek kiállítása a Csiliben.

ÉLETMÓD EMLÉKKÖNYV
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hatást vált ki, ismételt használattal egyre 
nagyobb mennyiség kell, később pedig a 
normál működéshez is szükségessé válik. A 
megszerzés fontosságának növekedése, a 
szerkereső magatartás kialakulása és a só-
várgás, a szer hiányában megjelenő elvo-
nási tünetek is arra utalnak: lépni kell. 

Elérni és megtartani

„A felépülési munka folyamata nem köny-
nyű, és megcsúszások, visszaesések is kísér-
hetik, de kifi zetődő. Ha sikerül, a felépülő 
józan, egészséges kapcsolatokat alakít ki má-
sokkal, és a munkában, tanulásban is pro-
duktív tud lenni” – mondta Takács-Tóth 
Zsóka. A Kék Pontnál több szakember, szo-
ciális segítők, addiktológiai konzultánsok, 
pszichológusok és pszichiáterek is dolgoz-
nak. A konzultációkon a segítő szakember 
és a felépülő közösen határozzák meg a 
problémákat és a célokat, valamint az ezeket 
hátráltató tényezőket. Beszélnek arról, hogy 
a rendszeres szerhasználat miben okoz 
problémát, mit gátol, mire van negatív ha-
tással. „A közösen megfogalmazott cél nem 
az absztinencia, hiszen az önmagában nem 
hangzik jól, hogy valami, ami eddig jólesett 
vagy szükséges volt, mostantól teljesen eltű-
nik. Senki nem jókedvében válik függővé. 
Ha minden rendben van az életünkben, 
több mint valószínű, hogy tudjuk tartani a 
mértéket. Örömteli, konkrét cél megfogal-
mazására van szükség, például: »azért aka-
rok absztinenssé válni, hogy sikeres legyek a 
munkámban«, vagy »újra jó legyen a kap-
csolatom a párommal«. Nem függő, kont-
rollált szerhasználat esetén pedig olyan célt 
érdemes meghatározni, amelyben a rend-
szeres, nagy mennyiségű használat helyett a 
mértékletesség lesz a megoldás a célt akadá-
lyozó problémára, így megelőzhető a prob-
lémás fogyasztás. Meg tudjuk tervezni, ho-
gyan lehet ezt kivitelezni, és meghatározhat-
juk a kereteket” – ismertette a szakember.

Jelentkezhetnek nagyon intenzív elvo-
nási tünetek, ilyenkor nem elegendő a heti 
konzultáció, kórházi elvonókezelésre, majd 
bentlakásos rehabilitációra is szükség lehet, 
ahol egyéni és csoportos foglalkozásokon 
tanulhatja meg a felépülő, hogyan birkóz-
zon meg józanul a problémáival – tette 
hozzá Takács-Tóth Zsóka. Mint mondta, 
az első két hétben, de különösen az első há-
rom napon akár intenzív lelki és fi zikai pa-
naszok is megjelenhetnek, pozitív jelek pe-
dig szinte nem is mutatkoznak. Ezek nagy-
jából a harmadik héten bukkannak fel: az 
érintett jobban érzi magát, élvezni kezdi a 
józanságot, kapcsolódni is tud. 

Az absztinenciának nemcsak az eléré-
se, hanem a megtartása is komoly feladat. 
Nehezítő körülmény, hogy alig lehet elke-
rülni a kísértéseket. A legális szereknél kü-
lönösen, hiszen mindenhol cigarettáznak, 
a boltokban lehet alkoholt kapni. Előfor-
dul, hogy tárgyak, személyek is emlékez-
tetnek a szerrel való kapcsolatra, és nehéz 
megküzdeni azokkal a negatív, szorongató 
érzésekkel, amelyekre válasz lehetett a 
szerhasználat. „A konzultációkon segí-
tünk elsajátítani a visszaesést megelőző 
technikákat, felmérjük azokat a kockázati 
tényezőket, amelyek akár újra szerhaszná-
lathoz vezethetnek. Segítünk kidolgozni a 
stratégiát ezekkel »szemben«.” 

A felépülő egyedül érezheti magát, de 
akár el is szigetelődhet, hiszen lehet, hogy 
csak szerhasználó ismerősei voltak. Manap-
ság pedig nehéz új, józan társaságot találni. 
Ezen segíthet bármilyen szabadidős prog-
ram, hiszen egy közösséghez csatlakozva él-
vezetes, józan, konstruktív programon lehet 
részt venni, ami sikerélményt, önbizalmat 
ad. „Szoktuk ajánlani az anonim csoporto-
kat is. Jó érzés lehet, ha kiderül, hogy nincs 
egyedül a problémával, és látja, lehet abszti-
nensen élni. Sorsdöntő tud lenni, ha ő 
ugyan még akár csak egy napja nem ivott, 
de találkozik olyannal, aki már húsz éve jó-
zan” – mondta Takács-Tóth Zsóka. 

Szembenézés

Ha valaki nem tudja eldönteni, hányadán 
áll az alkohollal, érdemes belevágni egy 
olyan kihívásba, mint például a Száraz No-
vember. „Az ital nélkül töltött harminc 
napban józan szabadidős programokat 
szervezünk, és a Facebook-csoportban is 
támogatják egymást a résztvevők” – mond-
ta a mértékletes alkoholfogyasztást hirdető 
kampányt is szervező Kék Pont munkatár-
sa. Ez a hónap jó alkalom arra, hogy rájöj-
jünk, milyen helyzetekben iszunk, miért 
kell, mit ad az alkohol. Kiderül, mi történik 
nélküle, hogyan tudunk például józanul 
másokhoz kapcsolódni. A tanulságok levo-
nása után talán változtatunk is a szokásain-

kon: ritkábban iszunk, jobban tartjuk a 
mértéket, vagy „csak” tudatosul, mire 
használjuk az alkoholt. Ha simán kibírtuk, 
megállapíthatjuk, hogy „jól vagyunk” az 
alkohollal, tudunk mértékkel inni. Az is be-
szédes, ha nem sikerül, és feladjuk. Ilyen-
kor megvizsgálhatjuk, mi lehet ennek a 
hátterében. Ha problémára gyanakszunk, 
érdemes felkeresni egy segítő szakembert.

Fotó: unsplash.com – Jacob Mejicanos

Szer helyett
A Kék Pont Alapítványtól 
telefonon: a 06/70-607-5030-as és 
a 06/70- 607-4969-as számokon, 
valamint e-mailen: az info@kekpont.
hu címen lehet segítséget kérni.
Krízis esetén hívható számok: 
•  Magyar Lelki Elsősegély:

116-123 (a nap 24 órájában, 
bármely szolgáltatótól ingyen 
hívható), https://sos116-123.hu/

•  Ifjúsági Lelki Elsősegély: 
13700 (hétköznapokon 17-21 óra 
között ingyen hívható), 

•  www.ifjusagi-lelkisegely.hu 
•  Kék Vonal (gyermek- és 

ifjúsági telefonszolgálat): 116-111 
(a nap 24 órájában ingyen hívható), 
www.kek-vonal.hu

•  Kék Vonal ingyenes és anonim 
lelkisegély-vonala szülők, 
hozzátartozók vagy szakemberek 
számára, ha egy gyermek 
érdekében szeretnének konzultálni: 
116-000

•  NANE Egyesület bántalmazott 
nőknek és gyerekeknek
telefonszolgálat: +36-80-505-101 
(ingyen hívható a weboldalon 
feltüntetett időszakokban), 
https://nane.hu/ 

•  Stop-Férfi erőszak 
Információs Vonal:
+36-1-344-3802 
(csütörtök 18-21 óra között), 
http://stop-ferfi eroszak.hu/  

•  DélUtán lelkisegély szolgálat 
40 felettiek számára:
+36-80-200-866 és 13777 
(minden nap 18-21 óra között 
ingyen hívható), www.delutan.hu 

•  Pszi Pont: www.pszi.hu  
•  www.meghallgatunk.online  
•  Call for help érzelmi támogató 

vonal kortalanul:
+36-1-700-4788 (minden nap 
12-24 óra között alapdíjjal hívható), 
www.callforhelp.hu

ELISMERÉS
A CSILINEK
A Csili Művelődési Központ az Emberi Erőforrások Minisztériuma 
által kiírt Minősített Közművelődési Intézmény Cím-díjára 
benyújtott pályázatának eredményeként öt kategóriában 
(ismeretterjesztés, kiállítás, rendezvény, tábor, származtatott 
szolgáltatás) nyerte el a minősítést az intézmény. Polyák Edit igazgató, 
Kovács Emese igazgató-helyettes és Kovács Eszter, Pesterzsébet 
Önkormányzatának alpolgármestere a díjátadón Éles Krisztinával, 
a Nemzeti Művelődési Intézet Vas Vármegyei 
Igazgatóságának vezetőjével (balra).

PESTERZSÉBET 2023. február 23. 9
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szett a produkció. Az előadóknak ezért is 
fel kell kötni a gatyájukat. 

– Változtak a gyerekek az elmúlt 
évtizedekben?
Ahogy a világ is átalakult, a gyerekek is 
érezhetően mások. Korábban hangtech-
nika nélkül is lehetett gyerekkoncertet 
adni, többé-kevésbé nyugodtan ülve vé-
gighallgatták. Ma már nemcsak hangosí-
tás kell, de fény, füst és show is. A mai 
gyerekek lelke ki van bélelve a cukiságok-
kal, nagy feladat folyamatosan fenntartani 
az érdeklődésüket. A rengeteg impulzus, 
amely manapság éri őket, az idegrendsze-
rüket is átalakította. A kapkodós, rohanós 
világ, az állandóan érkező ingerek miatt 
az előadóknak percről percre tudniuk kell 
megújulni, ez fegyelmezettséget, fi gyelmet 
igényel. Mi már ebben is edzettek va-
gyunk, azt tapasztaljuk, hogy 50-60 per-
cen keresztül most is le tudjuk kötni a 
gyerekeket. Igaz, ehhez az kell, hogy 
hangosabbak, színesebbek és látványosab-
bak legyenek a mi koncertjeink is. 

– Honnan jönnek mindig új témák?
Sokat olvasok, verseket is. Sokat megze-
nésítek, és Kiss-Péterff y Márta remek 
szövegekkel, gyerekversekkel kényeztet 

minket. A fontos projektjeink felkérésre 
vagy magánszorgalomból készülnek, 
ilyen a beszédkészség-fejlesztő dalunk, 
vagy a Fény című, amely nem is gyere-
keknek íródott. 

Mindenkihez szólunk: viccelődés, ki- 
és beszólások jellemzik az átvezető szöve-
geket. Azt is megengedem magamnak, 
hogy van, amit csak a szülők értenek. 
Szerencsére megtehetem, hogy úgy csi-
náljam az Almát, hogy sem a dalok, sem 
a technikai kivitelezés ne hasonlítson 
egymásra. Így a csapongó repertoárunk-
nak köszönhetően a közönség semmin 
sem lepődik meg. Öntörvényű csávó va-
gyok, szeretem, ha azt csinálhatom a 
színpadon, amihez kedvem van. Kaptam 
persze kritikát: miért használunk olyan 
szavakat, mint az agilis meg a szenilis, hi-
szen nem értik a gyerekek. Azt válaszol-
tam: csak. Mindenki el tudja magyarázni 
a gyerekének, ezek mit jelentenek, ha pe-
dig nem tetszik, nem kell eljönni. 49 éve-
sen már tudom, akkor jó valaki a színpa-
don, ha önazonos. Már nem akarok 
megfelelni senkinek, ha tetszik, amit csi-
nálok, akkor közös az élmény, ha nem, 
akkor elfogadom, hogy egyedül marad-
tam. Szerencsésnek mondhatom magam, 
ilyen eddig nem fordult elő.

– Hogy viseli a zenekar az újabb 
csendesebb időszakot?
A pandémia, bár nehéz volt, jól jött, mert 
tudtunk dalokat írni, befelé és a család felé 
fordulni. Nem tragédiaként éltem meg, noha 
nem kívántam, hogy ilyen helyzetbe kerül-
jünk. Igyekeztem kihozni belőle a legtöbbet. 
Remélem, a háborúnak vége lesz, és helyre-
állnak a dolgok, de nem vagyok kesergő típus. 

Most, hogy sok művelődési ház be-
zárt, túlélő turnékat szervezünk, ami azt 
jelenti, hogy mindenre fel vagyunk ké-
szülve: a puszta közepén is képesek va-
gyunk  koncertet adni, akár ingyen.  

Az ilyen helyzetekből lehet tanulni, új-
ratervezni, és fontos több lábon állni. Nem 
hagyjuk el magunkat, csapatépítünk, és új 
alapokat betonozunk. Művészileg felszív-
juk magunkat, próbákat tartunk, és egy új, 
még szupertitkos, de –megsúgom – produ-
ceri vállalkozás indításán is dolgozunk.

KULTÚRA
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KoncertzenekarVajda Gipsy 
A  Pesterzsébeti

XII. TAVASZKÖSZÖNTŐ KONCERTJE
2023. március 2. (csütörtök) 18.00

Helyszín: Csili Művelődési Központ Színházterem 
1201 Budapest, Nagy Győry István u. 4-6.

A rendezvény védnöke: Szabados Ákos, 
Pesterzsébet polgármestere Vendégművészek

Hoffmann Richárd 
színművész /

 bonviván

Gats Éva Mária 
színésznő / 

szubrett

Vajda Gergely
Hegedűművész, 
a zenekar
hangversenymestere

Vajda Barnabás
Művészeti vezető, 
a Magyar Rádió és 
Televízió cselló 
szólistája, 
a Magyar Köztársaság
 Bronz Érdemkereszt  Bronz Érdemkereszt 
kitüntetettje

A belépés ingyenes

Ifj. Vajda Barnabás 
Hegedűművész, 
a zenekar szólistája

BARABÁS JÚLIA

– Mi várható a tavaszi koncerten?
Egy biztos: sokkal szebbek leszünk, mint voltunk. Viccen kívül: 
reméljük, a régen várt, babaváró dalocskát már a klipjével együtt 
tudjuk bemutatni. Biztos, hogy elhangzik a legújabb felállásban, 
Berkesi Alexszel és Mits Marcival készített, a méz fontosságáról 
szóló dalunk, és azok a slágerek is, amelyeket „muszáj” eljátsza-
nunk, különben a gyerekek megdobálnának minket plüssfókák-
kal. A szokásos vidám hangulatra lehet számítani: zúzás, tánc és 
játék is lesz. Beemeltünk az őskori, 27 évvel ezelőtti dalaink közül 
is olyanokat, amelyek lemezen nem jelentek meg, de segítenek a 
hangulat izzításában. Valószínűleg eljátszunk olyan fontos pro-
jektdalokat is, mint a 150 állomásos, környezet-
védelmi turnénkra emlékeztető Zöldforgó 
és a leukémiás, illetve minden beteg és 
fogyatékossággal élő gyerekért szóló 
Kackac kopasz kukac. Mindezt 
pedig az évszakhoz és a közön-
ség összetételéhez hangoljuk, 
természetesen lesz egy-két 
meglepetés is.  

– Vélhetően lesz szülina-
pozás is. Hogyan él az 
Alma ünneplős dala a 
klasszikus árnyékában?
Én is Halász Juditon, 
Bródy János szerzemé-
nyein nőttem fel. Az évek 
során kiderült: jól megfér-
nek egymással, már csak 
azért is, mert egészen más a 
két dal. A Boldog születésna-
pot! egy szép, ünnepi megfo-
galmazás, amelyet csodálatosan 
lehet együtt énekelni. A Ma van a 
szülinapom pedig a bulizás, a hedo-
nista életmódot hirdeti, miközben kicsit 
önironikusan azt is bemutatom, hogy a koro-
sodással olyan változások is járnak, mint hogy 
egyre feledékenyebb vagyok, rosszabbul látok és hallok, megko-
paszodom. Több mint száz feldolgozásáról tudok, ki is lépett a 
gyerekpiacról: metál és dj-s verziója is született. De ez nem 
verseny, hanem művészet. Én alapvetően nem lájkokban mé-
rem a sikert. Óriási öröm, ha milliós letöltés helyett csak hár-
man néznek meg egy dalt, de nekik betalál, és imádják. 

– Hogyan találták meg a gyerekeket?
Egy máig tartó gimnáziumi barátsággal kezdődött az Al-
ma-story. Eleinte, még más felállásban, klasszikus és kortárs 
költők megzenésített verseit játszottunk, kicsit a Kaláka 
nyomdokain indultunk el. Pár évvel később egy gyerektáboros 

bulin kapott gellert az együttes. Élveztem a gyerektársaságot, 
és ehhez aztán ragaszkodtam is. Akkor is, amikor egy forintot 
sem adtak volna a sikeréért.

– Ma már sok gyerekzenekar van. Könnyebb és biztosabb 
út gyerekeknek énekelni?
Korábban, amikor csak egy kiadó volt, bonyolult és drága volt le-
mezt készíteni, központilag döntötték el, hány gyerekelőadót bír el 
a piac. Most akár egy mobiltelefonon felvett, internetre feltöltött 
videoklippel is lehet valaki „sztár”, de legalábbis megismeri az or-
szág. Ez demokratizálta a piacot, azaz nagyobb lett a verseny. De 

nem is baj, jobbnak kell lenni. Ezen én nem aggó-
dom, amit én tudok, eljut a közönséghez, hi-

szen 27 éve meg is élünk belőle. 

– A gyerekzene külön műfaj?
Nem tudom, de az biztos, hogy 

léteznek gyerekeknek szóló 
produkciók. Bízom benne, 
hogy a gyerekzene nem ke-
vesebb akkordot tartalmaz, 
vagy nem szabad hamisan 
énekelni. Ha jó zenészek 
játsszák, komoly szakmai 
teljesítmény. Olyan do-
logról is lehet énekelni, 
ami felnőtteknek furcsa 
lenne, azaz lehet téma a 
mákos rétes és a játszótér. 

A „kiss me”, a „love me” a 
„touch me”, az „I love you” 

és az „I need you” viszont 
nem való gyerekeknek.
Megvannak a szabályai annak, 

hogyan kell gyerekeknek koncertet 
adni, hiszen nem értik a zeneelméletet, 

nem értékelik a szólókat, nekik az a fontos, 
hogy az előadó mennyire foglalkozik velük, 

lesz-e a játszótársuk, a barátjuk a koncert alatt. A 
kapcsolatteremtéshez elég lehet két akkord is, mert a személyiség a 
fontos. Ezért szokták sokan félreérteni ezt a műfajt, és születnek 
olyan teljesítmények, amelyek méltatlanok a zenéléshez. 

Remélem, a szülők észreveszik, ki zenél igényesen a gyerekek-
nek, és ki aff ektál, idétlenkedik. A gyerekek nyitottak, mindegy, 
milyen hangszer szólal meg, ha elérik a lelküket, jól érzik magu-
kat. Nagyon felemelő közös szeánsszá válhat az előadás. Szokták 
mondani, a gyerekközönség őszinte. Én inkább úgy fogalmaz-
nám: még nem sajátították el az olyan viselkedési szabályokat, 
hogy az előadást ülve és csöndben kell végignézni. Azt csinálják, 
amihez kedvük van, akár ki is mennek, ha nem érdekli őket. 
Később tanulnak meg udvariasan akkor is tapsolni, ha nem tet-

„ZÚZÓS” VIDÁMSÁG: 
ALMA A CSILIBEN

Nem tréfa: április 1-jén a Csiliben koncertezik az Alma együttes. 
A zenekar vezetőjével, Buda Gáborral beszélgettünk.

Mikor és hol?

Az Alma együttes koncertje 
április 1-jén 11 órakor kezdődik
a Csili Művelődési Központban.

Fotó: almazenekar.hu
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Színes diploma pedagógusoknak
Pesterzsébet Önkormányzata 2023-ban is megemlékezik a jubiláló pedagógusokról.

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

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

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

A kérelem benyújtásához szükséges iratok:
1.  Önéletrajz, amely a személyes adatokon (név, születési név, születési év, idő, hely, személyi igazolvány száma, személyi 

szám, társadalombiztosítási azonosító jel (TAJ szám), adóazonosító szám, bankszámlaszám, pesterzsébeti állandó lakcím, 
telefonszám, közeli hozzátartozó neve és telefonszáma) túl tartalmazza a pedagóguspálya leírását (munkahelyek, beosztá-
sok felsorolása, kitüntetések, elismerések feltüntetése). 

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

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

PESTERZSÉBET SZÍNES DIPLOMÁS PEDAGÓGUSA ELISMERÉS

Budapest Főváros XX. kerület Pesterzsébet Önkormányzata Képviselő-testületének a kitüntető címek adományozásáról szó-
ló 15/2018. (V./29.) önkormányzati rendelet 18/A. §-a alapján Pesterzsébet színes diplomás pedagógusa elismerésben része-
síti azon nyugdíjas pedagógusokat, akik legalább 20 évet az Önkormányzat közigazgatási területén működő nevelé-
si-oktatási intézményben pedagógus munkakörben töltöttek el és az elismerő cím adományozása évében

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

A kérelem benyújtásához szükséges iratok:
1.  Díszoklevél iránti kérelem (adatlap), amely az alábbi adatokat tartalmazza: személyes adatok: név, születési név, születési hely, 

idő, anyja neve. Továbbá szükséges megadni: társadalombiztosítási azonosító jel (TAJ szám), adóazonosító szám, bankszám-
laszám, állandó lakcím, telefonszám). 

2. A pedagógus végzettséget tanúsító oklevél vagy annak másolata.
3.  Szolgálati időt igazoló okirat (az önkormányzat közigazgatási területén működő nevelési-oktatási intézményben pedagó-

gus munkakörben eltöltött legalább 20 év munkaviszony).

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

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

dr. Kántor-Papp Gabriella
osztályvezető

BÉLÁDI OLÍVIABÉLÁDI OLÍVIA

Következő fogadóórám időpontja:
2023. március 2-án, csütörtökön 17 óra
Helye: MSZP Pesterzsébeti Iroda
(1203. Bp. Ady Endre u. 84/A.)
Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

Kedves Pesterzsébetiek!

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

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

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

GALÉRIÁNKBAN
Rubletzky-Kárász Lilla festményeit tekinthetik meg. 

A kiállításmegnyitóra március 1-jén, 17 órakor kerül sor. 
Szeretettel várunk minden érdeklődőt!

Vitrinjeinkben Feketéné Tóth Ibolya kedves olvasónk 
3D-s origami alkotásait láthatják.

Mindkét kiállítás április 28-ig tekinthető meg.

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

KÉZMŰVES KUCKÓ: március 1-én, szerdán, 17 órakor Állati jó
kézművesre várunk Zita nénivel! Témánk: a vizek állatai. 

ÖKOKLUB: Célunk egy olyan helyi kisközösség kialakítása, 
amely hozzájárul egy kevésbé környezetterhelő, mégis tartalmasabb 
életmód kialakításához. Klubvezető: Sovcsik Krisztián.
Kéthetente csütörtökön 17 órakor várjuk szeretettel az érdeklődőket! 
A következő alkalmak: március 2. – energiatakarékosság és 
március 16. – újrahasznosítás

SZÍNES ÖTLETEK KLUBJA: felnőtteknek, gyerekeknek egyaránt 
ajánljuk Frischné Tünde lakásdekorációs ötleteit. Legközelebb március 8-án, 
szerdán 17 órakor várjuk az érdeklődőket! Témánk: tavaszváró díszek

Március 23-án, csütörtökön OKOS ÓRÁK: AZ INTERNET 
FIESTA KERETÉBEN; ha nem tud eligazodni okoseszköze kezelésében, 
nyitvatartási időben szívesen segítünk

PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján Csendes Zita mesél 
a gyerekeknek. Március 29-én A vízcsepp meséjét hallgathatjátok meg!

KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta 
egyszer házhoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék telefonon, ha 
szeretnék igénybe venni szolgáltatásunkat!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi 
szabályok megtartása mellett lesznek megrendezve.

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak.
A részvétel olvasóinknak ingyenes!

Tisztelt Olvasóink!
TÁJÉKOZTATJUK ÖNÖKET, HOGY MÁRCIUS 15-ÉN, SZERDÁN 

KÖNYVTÁRUNK ZÁRVA TART.

ÚJ MŰSOROK A KERÜLETRŐL

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

A kerület közéletével, a pesterzsébetiek mindennapi ügyeivel foglalkozó 
műsorban helyet kapnak a Pesterzsébet TV-n eddig is fellelhető témák: a 
sporttól a kultúrán át a közlekedés, vagy éppen a mindennapi bevásárlás, a 
beiskolázás kérdéséig, csak éppen új formában, egy rendszeresen jelentkező 
magazinműsor keretei között.

Természetesen a már megszokott sorozataink is folytatódnak a kicsik ked-
vencétől, az Erzsimesétől a kerület kézműveseit, iparosait bemutató Cégérig.

A 20perc20, a kerület fontos, vitatott vagy éppen nagy visszhangot kivál-
tó ügyeiről szóló, a továbbiakban rendszeresen jelentkező magazin pre-
mierje február végén lesz, míg a kerületi sporteseményeket bemutató új 
videós magazin, a Sport! már a hónap közepétől látható a Pesterzsébet 
Média YouTube-csatornáján, a Pesterzsébet TV-n.

   
youtube.com/pesterzsebettv



EGÉSZSÉG EGÉSZSÉG

Becslések szerint 
2050-re a tízmilli-
árdot is eléri a Föl-
dön élő emberek 
száma. Jelenleg kö-
zel négymilliárdan 
szenvednek az alul-
tápláltság valamely 
formájában, és két-

milliárdan túlsúlyosak vagy elhízottak. Az 
éghajlatváltozás új kórokozókat és mérgeket 
alakít ki. A további súlyos következmények 
elkerülése, a fenntarthatóság érdekében a 
szakemberek szerint drasztikusan változtat-
ni kell, különösen a legnagyobb környezet-
terhelést okozó területeken, például az élel-
miszeriparban és a táplálkozásunkon. An-
nál is inkább, mert a manapság jellemző, 
szükségesnél jóval nagyobb húsfogyasztás a 
kutatások szerint betegségek, leginkább vas-
tag- és végbéldaganatok, szív- és érrendszeri 
betegségek rizikófaktora.

Mi a baj a hússal?

„Azzal van baj, ahogy manapság az ételek-
hez viszonyulunk” – kezdte Szabó Adrienn 
dietetikus. „Egészséges és egészségtelen ka-
tegóriákba soroljuk őket, pedig ilyenek nem 
léteznek. Egy zsíros, füstölt, jó barnára sü-
tött kolbász sokak szemében az egészségte-
lenség mintapéldája, de ha egyébként a hét-
köznapokon, amikor csak tehetjük, változa-
tosan táplálkozunk, nem válunk egészségte-
lenül étkezővé, ha vendégségben jóízűen 

megesszük. Ez olyan étel, amely hozzátarto-
zik a magyar gasztronómiához, és néha bár-
kinek belefér.” A szakember azonban hoz-
zátette: ha naponta és minden étkezésnél 
húst eszünk hússal, azaz például feldolgo-
zott, pácolt felvágottat reggelire, zsírosan 
elkészített húst ebédre és alacsony hústartal-
mú virslit vacsorára, az nem egészséges. 
„Nem az ételekkel van baj, hanem az ét-
renddel” – összegezte Szabó Adrienn. 

A húsfogyasztás azért hangsúlyos ma-
napság, mert fókuszba került a környezettu-
datosság, az állati eredetű élelmiszerek előál-
lítása pedig jelentősen terheli az ökosziszté-
mát. Ahhoz ugyanis, hogy az állat éljen, 
rengeteg takarmány és víz szükséges. 
Ám a dietetikus kiemelte: azt is 
érdemes fi gyelembe venni, 
hogy a szabadtartású álla-
tok vissza is adnak a ter-
mészetnek, azaz mű-
ködik a körforgás. 
Fontos szempont a 
tápérték is. 100 
gramm csirkehús 
nagyjából annyi fe-
hérjét tartalmaz, mint 
ugyanennyi csicseri-
borsó, de a biológiai 
hasznosulásuk nem egyfor-
ma. A csirkéé körülbelül 90 
százalékos, míg a jó növényi fehér-
jeforrásoké (ilyen a bab és a lencse is) csak 
50-55 százalékos, vagyis a húst a szervezet 
jobban tudja hasznosítani. Ráadásul vita-

min- és ásványianyag-forrásként is „beelőzi” 
a hüvelyeseket. Egy tőkehús nem hagy akko-
ra nyomot a környezeten, mint egy feldolgo-
zott hústermék, amelyhez a nyersanyagot 
elszállítják a gyárba, hogy feldolgozzák és 
műanyagba csomagolják. A húsfeldolgozás 
mértéke tehát egyértelműen jobban terheli a 
környezetet, és egészségtelenebb terméket 
eredményez – mondta Szabó Adrienn. 

Nem kell annyi!

Az egészségünk szempontjából sincs szük-
ség akkora mennyiségű húsra, amennyit 
elfogyasztunk. Ahogy mondani szokás: a 

kevesebb több. „ Az arányokon jó lenne 
változtatni” – jegyezte meg a 

szakember. „Az egészség- és 
környezettudatossághoz 

vezető út első lépése-
ként azt szoktam java-
solni, hogy a reggeli 
és az esti felvágottról 
mondjunk le. Ve-
gyünk helyette pél-
dául – ha lehet, pia-

con – natúr túrót, ké-
szítsünk körözöttet: ke-

verjünk hozzá hagymát, 
pirospaprikát, vagy kencét 

zöldfűszerekkel. Olcsó, és hű-
tőszekrényben napokig eláll a kon-

zervből zöldfűszerekkel, fokhagymával és 
sóval összeturmixolt fehérbab-krém, ame-
lyet a reggeli kenyérre kenhetünk”.

A dietetikus kiemelte: jobb elhagyni az 
olyan pácsóval és füstaromával dúsított, 
így rengeteg káros karcinogén anyagot tar-
talmazó termékeket mint a kolbász, a sza-
lámi, a bacon és a sokszor natúrnak látszó 
sonkák. Szabó Adrienn azt is javasolja, 
hogy egy a csirkeraguhoz, amelyhez fejen-
ként 200 gramm csirkét szoktunk használ-
ni, tegyünk személyenként csak 80 gram-
mot, és dobjunk bele fejenként 100 gramm 
csicseriborsót inkább. „Ezzel nemcsak a 
húsfogyasztást csökkentjük, de a megszo-
kottnál változatosabb ízű ételt készíthe-
tünk, amely ráadásul egészségesebb, hi-
szen több értékes növényi hatóanyagot – 
antioxidánsokat, rostokat, ásványi anyago-
kat – juttathatunk vele a szervezetbe.” Baj 
akkor van a hússal, illetve a fogyasztásával, 
ha az egyéb ételek rovására megy. A „húst 
hússal evők” többsége nem is tudja, hogy 
egy falat húst két falat savanyúsággal vagy 
zöldséggel és egy falat körettel kellene kí-
sérni, tehát nem csak sült krumplival – hív-
ta fel a fi gyelmet a dietetikus.

Hiányból előny

„Egészséges, teljes értékű étrendet össze le-
het állítani állati eredetű táplálék nélkül is, 
de talán könnyebb lehet mértékletes húsfo-
gyasztással. Ez a fl exitáriánusnak nevezett 
étrend gyakorlatilag megegyezik a magyar 
táplálkozási ajánlással.” Ennek értelmében 
az étkezések alapjai a zöldségek, gyümöl-
csök, minél inkább teljes értékű gabonák, 
álgabonák, és kiegészül hüvelyesekkel, ola-
jos magvakkal, kevés hússal, tejtermékkel, 
tojással és hallal – sorolta a szakember.

Annak, aki – bármilyen okból – az akár 
teljesen állatifehérje-mentes étkezést vá-
lasztja, érdemes néhány dolgot szem előtt 
tartania – hívta fel a fi gyelmet a dietetikus. 
„Első lépésként ajánlott szakember segítsé-
gét kérni az étrend összeállításához, nem 
pedig innen-onnan összeollózni az infor-
mációkat, mert sokat lehet hibázni. Fél-egy 
éven belül érdemes akár vizsgálat nélkül is 
pótolni a B12-vitamint, mert az csak állati 
eredetű nyersanyagokban – tejben, tejter-
mékben, tojásban, májban, húsban, halban 

– található meg. Fontos Omega-3 zsírsava-
kat is szedni, amelyeket szinte csak a halak 
tartalmaznak. Előfordulhat, hogy a kalci-
umra is szükség van, különösen menopau-
za környékén járó, csontritkulásra hajlamos 
nőknek. Igaz, hogy vannak növényi forrá-
sai, de állati eredetűből biztonságosabban 
be lehet vinni. Szintén elsősorban nőknek 
fontos a megfelelő vasbevitel. A szintjét la-
borvizsgálattal lehet ellenőrizni, és ha szük-
séges, megfelelő étrend-kiegészítőkkel kell 
emelni. A kollagént a szervezet egy ideig 
előállítja, de negyven év felett a termelődé-
se csökken, majd meg is áll, különösen ízü-
leti problémák esetén ezért mindenképpen 
szükség van a pótlására – emelt ki néhányat 
a tisztán növényi étrend lehetséges hiányos-
ságai közül a Szabó Adrienn.

A táplálkozási szakember elárulta, egy 
hónapig maga is elhagyta az állati eredetű 
élelmiszereket. „A kísérletezés mellett 
azért, hogy hatékonyabban tudjak segíteni 
a vegán életmódot folytató klienseimnek. 
Drasztikus változást nem tapasztaltam, de 
élveztem, hogy új receptek alapján, kreatí-
van főztem, és rengeteg új ízzel találkoz-
tam. Mivel azonban nekem nincs problé-

mám a tejtermékekkel, és imádom a ren-
geteg értékes tápanyagot tartalmazó tojást, 
visszatértem.” Hozzátette: „Az én húsevé-
sem egyébként is környezetfelelős, tehát kis 
mennyiséget eszem, és a csirkének nem-
csak a mellét fogyasztom, hanem a nyakát, 
a szárnyát, a lábát, a zúzáját, a máját és a 
szívét is rendszeresen levesbe főzöm.” Mint 
mondta, a hús elhagyásakor azok élnek 
meg jelentős változásokat, akik főzni kez-
denek, kevesebb édességet esznek, vagy 
nassolnak, csökkentik az alkoholfogyasztá-
sukat, sőt akár mozogni is elkezdenek.

BARABÁS JÚLIA KEVESEBB HÚSSAL, 
EGÉSZÉGESEBBEN

Megkérdeztük a dietetikust, hogyan legyünk egészség- 
és környezettudatosabb húsfogyasztók.

Fotó: pexels.com – Tamanna Rumee
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Fotó: pexels.com – Nataliya Vaitkevich

Fotó: pexels.com – Jane Doan

Fotó: pexels.com – Cook Eat

  

A legújabb trend a húsfogyasztás mérséklését hirdető fl exitáriánus étrend. Az 
úgynevezett peszkateriánusok hús helyett halat és tengeri ételeket fogyasz-
tanak. A pollotariánus étrendet követők a szárnyas húsokat nem utasítják el. 
Azok, akik a húst elhagyják, de esznek tojást, illetve tejterméket, ovo-, illetve 
laktovegetáriánusnak hívják magukat. A vegán étrend követői nem fogyasz-
tanak semmit, ami állati eredetű: a tojás, a tej és a tejtermékek, a húsok és a halak 
elhagyásán túl a mézet is kerülik. A szakember megjegyezte: lehet, hogy azért lesz 
valaki vegán, mert nem akarja kihasználni az állatokat, az egészségesség azonban 
nem szempont. Ezért előfordulhat, hogy akár feldolgozott húspótlókat is fogyaszt.

Növényi alapú irányzatok

Fotó: pexels.com – Karolina Grabowska



Őszinte sportágnak tartják a jégkorongot, 
mert a tempós játékban nem lehet „alibiz-
ni”, félmegoldásokkal nyerni. A lapunk-
nak nyilatkozók azonban nem ezért tart-
ják különösen jó és hasznos mozgásfor-
mának a gyors, precíz megoldásokat, ösz-
szehangolt csapatmunkát igénylő jégho-
kit, hanem közösségformáló ereje miatt is.

Ez az összetett mozgásforma „min-
dent” fejleszt: dinamikus és változatos, 
összehangolja a mozgáskoordinációt, jó 
hatással van többek közt a térlátásra, az 
egyensúlyérzékre, hiszen egy öt milliméte-
res élen kell balanszírozni. Javítja a tar-
tást, és megdolgoztatja az agyat is. Fel-
gyorsítja az észjárást, kitartóvá tesz, és 
önbizalmat épít. „Jó alapot ad annak a 
gyereknek is, aki esetleg abbahagyja, és 
mást kezd sportolni” – mondta Jécsi Gyu-
la, az ESMTK jégkorong utánpótlás csa-
patának edzője.

Sokak szerint minél hamarabb érde-
mes elkezdeni hokizni, de a szakember 
hatéves kor előtt nem ajánlja – felső kor-
határ azonban szerinte nincs, aki „bírja a 
gyors mozgást, élvezni fogja”. A gyerekek 
nemcsak az edzésen érzik jól magukat, 
barátságok köttetnek. Megtanulnak csa-
patban játszani és gondolkodni. Megér-

zik, milyen jó érzés egy közösség tagjának 
lenni, mit jelent – az életben is hasznos – 
együttműködés, bizalom és felelősség.   

Gyors fejlődés, nagy élmény

Ezt látják hatéves fi ukon a lelkes szülői csa-
patot összefogó Vida Lilláék is. „Nimród jól 
érzi magát a jégpályán. Az, hogy megtanult 
»a vízen járni«, különleges érzéssel tölti el. 
Amikor a csapattársaival beöltöznek, olya-
nok, mintha szuperhősökké válnának: min-
dent meg tudnak csinálni”. A gyerekek lu-
bickolnak a jó közösség adta lehetőségek-
ben: összebarátkoztak, sokszor edzéseken 
kívül rendszeres vidéki kirándulásokon is 
„bandáznak” a családok.  Így nem meglepő, 
hogy a szülőket is „beszippantja” a jégko-
rongozás. Vida Lilla elárulta, óriási büszke-

ség látni, hogy a kezdetben csetlő-botló gye-
rek hamar, általában két hónappal később 
már magabiztosan siklik, négy hónap múl-
va pedig gólokat lő.

A gyors és látványos fejlődés a gyereknek 
hatalmas sikerélményt ad. „Olyan, mint a 
játszótéri focizás” – magyarázta a korábban 
labdarúgó családfő, Vida János, aki néző-
ként már több évtizede a jégkorong szerel-
mese. „Ez egy olyan szubkultúra, ahol az 
emberek fi gyelnek egymásra. Lillát is elva-
rázsolta, ahogy a felnőttek vigyáztak a gye-
rekekre nemrég a krakkói világbajnokságon. 
Meglátta, hogy a versenyek igazi családi 
események, nagy bulik, és függetlenül attól, 
ki melyik csapatnak drukkol, összetart az 
egész banda” – mesélte.

Mindezek ellenére nem volt magától ér-
tetődő, hogy Vida Nimród hokizni fog. „Egy 

baráti család tavaly elhívott korizni, a gyere-
kek annyira élvezték, hogy hamar visszatér-
tünk. Akkor javasolták az edzők, próbálják ki 
a jégkorongot. Mindannyian beleszeret-
tünk.” A szülők megosztották, hogy a kisfi ú 
korosztályához képest nagyon magas, ezért a 
koordinációjával voltak gondok, gyógytor-
nára is járt. Már a korcsolyázás is rengeteget 
segített, a hoki „minden mindennel” mozgá-
sa pedig mostanra szinte teljesen összeren-

dezte a koordinációját. Az iskolaérettségi 
felmérésen megmutatkozott: a sok kibillenté-
ses mozdulat, az, hogy váltogatnia kell a lá-
bait, a bedőlések hihetetlenül jól fejlesztették 
az idegrendszerét. Nem véletlen, hogy van-
nak olyan országok, ahol először korcsolyáz-
ni tanulnak meg a gyerekek, és utána válasz-
tanak sportágat – vélekedtek Vidáék. 

Biztonságos

„Férfi as sport, levezeti a feszültséget, a fel-
nőtteknél meg is lehet ütni az ellenfelet.12 
éves korig viszont egymáshoz érni is tilos, 
ekkor még szó sincs palánkra lökésről 
sem” – mondta Vida János. Felidézte, egy 
apuka jégtáncra akarta rábeszélni a lá-
nyát, de amikor meglátta, hogy ott a gye-

rekek védőfelszerelés nélkül ugranak és 
esnek a jégre, biztonságosabbnak találta, 
ha beöltözve jégkorongozik. „Ráadásul itt 
esni is megtanítják a gyerekeket” – tette 
hozzá. A hideget pedig meg sem érzik, hi-
szen alá is öltöznek a védőfelszerelésnek, 
ráadásul mivel hajtanak, inkább melegük 
van,  jól megizzadnak az edzésen. Még 
nem fázott meg egyik gyerek sem. 

Családias versengés

Bár nem tartják kifejezetten „csajos” sport-
ágnak, a jégkorong lányoknak is ajánlott. 
„Mivel vegyes csoportokban dolgoznak, jó 
látni, ahogy elfogadják, és egyenrangú csa-
pattársnak tartják egymást. A félénkebb 
kislányokat látványosan felszabadítja, ám 
Nimródnak is rengeteget adott: visszahú-
zódó volt, de már sokkal nyitottabb és ha-
tározottabb lett a fellépése. Olyan dolgokat 
megcsinál, amelyeket korábban nem mert” 
– mondta Vida Lilla. 

Az ESMTK edzésein családias hangu-
latban folyik a munka, de a gyerekek ver-
senyeznek is, igaz, nem pontra játszanak. 
Az eredményorientáltabb gyerekek és 
szülők követik a gólokat, de még csak a 

sikerélmény fontos. Az edzők célja sem 
az, hogy olimpikonokat neveljenek, 
„csak” a hoki megszerettetése, és hogy a 
gyerekek megérezzék, milyen éles helyzet-
ben, szurkolók előtt gólokat lőni. 

Ideális helyszín

„A Jégcsarnok biztosan dobogós helyen sze-
repel a hasonló fővárosi csarnokok rangsorá-
ban, minden feltétel adott ahhoz, hogy sok 
gyerek jégkorongozzon itt” – mondta Jécsi 
Gyula a kerületi sportlétesítményről. Vida 
Lilla szerint országos viszonylatban is szeren-
csések. „Rengeteg olyan helyen jártunk, ahol 
sátorban edzenek, konténerben öltöznek a 
gyerekek. Nagyon »előkelő«, hogy mi még a 
felszereléseinket is a szekrényben tárolhat-
juk. Az is jó, hogy legfeljebb másfél hónap 
leállás van, különben pedig, ha esik, ha fúj, 
azaz télen-nyáron van edzés” – tette hozzá.  

Az utánpótlás-állomány jócskán meg-
csappant, amikor egy jégverés után besza-
kadt a tető, és be kellett zárni a Jégcsarnokot. 
„Szerencsére, miután az önkormányzat fel-
újíttatta, újra lehet járni. A szezon elején 
nagyjából tíz gyerekkel indultak el az edzé-
sek. Azóta mindent, a plakátok, a honlap 
mellett a Facebookot és a TikTokot is bevet-
jük, hogy minél többen visszatérjenek ebbe a 
jó közösségbe” – mondta Vida Lilla. Lelkese-
désük a szülőtársakra is átragadt. „Ott segíte-
nek, ahol tudnak, van, aki fotóz, beszámoló-
kat ír, nyomtat. Már szépen gyarapodunk is. 
Szeretnénk, hogy újra jelentős utánpót-
lás-nevelő bázis legyen az ESMTK.” Hang-
súlyozta, hogy nagyszerűek az edzők. „Vic-
cesen szigorúak: megkövetelik a rendet és a 
munkát, de a gyerekek nemcsak tisztelik, 
szeretik is őket. Hetente ugyan három edzés 
van, nem kötelező mindegyikre jönni, de 
Nimród, noha úszik is, ki nem hagyná.” Ha 
a szülők is kedvet kapnak, felnőtteknek is van 
hétvégén korcsolyaoktatás, és vannak amatőr 
csapatok, amelyekhez csatlakozni lehet.

(Forrás: www.gyerehokizni.hu)

BARABÁS JÚLIA HŐSKÉPZŐ JÉGHOKI
Az egyik legjobb alapozó sportág a szülőket is közösséggé 
kovácsolja. Az ESMTK jégkorong utánpótlás csapatánál jártunk.
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Elérhetőségek

Az utánpótláscsapat
edzései hétfőn, szerdán és 

csütörtökön 17 órától vannak
a pesterzsébeti Jégcsarnokban. 

További információk a 
www.esmtkhoki.com honlapon 

és a jégkorong szakosztály 
Facebook-oldalán találhatók.

  

A mai jégkorongozás őse Kanadából származik. Az 1800-as évek közepén egy 
kanadai erőd parancsnoka az unatkozó katonákat utasította: seprűkkel tisztítsák 
meg az udvaron a befagyott lefolyókat. Egyikük kergetni kezdett egy kis fadarabot 
a jégen. Miután a többiek is csatlakoztak, két csoportot alakítottak, és a saját tér-
felükön húztak egy-egy vonalat. A játék célja az volt, hogy a fadarabot az ellenfél 
vonala mögé juttassák. Később rájöttek, hogy korcsolyával gyorsabban üldözhetik 
a fadarabot, amelyet aztán lapos, tömör gumikorongra cseréltek. A jégkorongozás 
rövidesen az egyik legkedveltebb szórakozás lett, az Egyesült Államokban, majd 
Angliában is elterjedt. Magyarországon a 20. század elején még a tengerentúli 
hoki és az európai futball keverékét, a bandyt (jéglabda) játszották, de az 1920-as 
évek kezdetén már teret hódított a jéghoki. A sportág fellendüléséhez hozzájárult, 
hogy 1926-ban átadták a kontinens első műjégpályáját a Városligetben. A nemzeti 
szövetség 1927-ben csatlakozott a nemzetközihez. 

Hokitöri

Jécsi Gyula Vida Lilla

Kis hősök nagy gondolatai
A január végi házi verseny után a Pesterzsébet Média stábja az élményeikről kér-
dezte az U12-es csapat néhány tagját. Czirbesz Andris élvezte a játékot, magától 
mégis kicsit többet várt. Rozkálai Botondnak az tetszett a legjobban, hogy amikor 
gólt lőtt, mindenki örült. Várnai-Kovács Laura és Koszó Kitti a barátaik és apu-
káik hatására kezdtek hokizni évekkel ezelőtt. Bár elfáradtak a versenyen, örültek 
a góloknak és a mindenkinek járó aranyéremnek. Szeles Adorján Bendegúznak a 
többiek góljai tetszettek leginkább, de annak is örült, hogy szurkolhatott. Az 
ESMTK jégkorong utánpótlás csapatának másik edzője, Szakács Ferenc a ver-
seny után azt üzente: „mindenkit várunk, hogy megtapasztalja, mit nyújt ez a 
legkomplexebb és legjobb sportág.”

Az eseményről készült videó a Pesterzsébet Média YouTube-csatornáján, a Pesterzsébet TV-n  
érhető el: www.youtube.com/pesterzsebettv
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Erről a mozgásformáról tudni kell, hogy 
kifejezetten az idősödő szervezet igényei 
szerint alakították ki több mint 40 évvel 
ezelőtt. Egy német táncpedagógus, Ilse 
Tutt fejlesztette ki anyósa kérésére, aki to-
vábbra is szeretett volna táncolni, de a fi-
ataloknak tanított koreográfiák már nem 
voltak megfelelőek a számára. A szenior 
örömtáncban nincsenek hirtelen mozdu-
latok, pörgések, ugrások vagy különféle 
akrobatikus elemek, inkább nyugodtabb 
mozdulatsorokból, főleg sétalépésekből 
áll. Azt viszont ne gondoljuk, hogy ettől 
nem lehet kellemesen elfáradni! A Csili-
ben tartott, másfél órás foglalkozás bizony 
kimeríti az embert.

Nem véletlen, hogy az idősebb korosz-
tály igényeit kielégítő, jó hangulatú moz-
gásforma idővel egyre népszerűbb lett, és 
túllépve Németország határain eljutott 
Ausztriába, majd a környező nyugat-eu-
rópai országokba, Skandináviába, sőt 
még Brazíliába is. A szenior örömtánc ma 
már annyira közkedvelt, hogy még világ-
kongresszusa is van. Az ISDC-t (Interna-
tional Senior Dance Congress) háromé-
vente rendezik meg, hazánkat a 2019 má-
jusában Norvégiában vették fel a szenior-
táncosok nemzetközi családjába. A hazai 
mozgalom alapítója és képviselője Csir-
maz Szilvia volt.

Ritmus és agytorna

A Csili Művelődési Központban a szeni-
or örömtánc órákat hétfőnként 13 órától 
Ujhelyi István Béláné, Zsuzsa tartja, aki 
Csirmaz Szilvia tanfolyamain tanulta 
meg a mozgásforma oktatásának legfon-
tosabb lépéseit.

Ha csatlakoznánk a csoporthoz, egy 
jóleső, az agyat, a gondolkodást, a me-
móriát, ritmusérzéket, egyensúlyérzéket, 
koordinációt és az izomzatot egyaránt 
megmozgató másfél órára készülhetünk. 
Nem igényel előzetes tánctudást, és part-
nert sem kell mindenképpen magunkkal 
vinni, mert piros és kék szalagokkal jelö-
lik a szerepeket. Az óra ötperces beme-

legítéssel kezdődik, majd 80 percen át 
koreográfiákat sajátíthatunk el rövid pi-
henővel megszakítva. Az örömtánc-fog-
lalkozás levezetéseként vidám körtánc 
következik. Önmagunk megtapsolása 
szintén része az élménynek, amelyhez 
ötalkalmas bérletet lehet vásárolni a mű-
velődési központban.

Az oktató válaszol

Zsuzsa, korábban is foglalkozott 
már tánctanítással? A zene és a tánc 
szeretete az élete része volt?
Pénzügyi vonalon mozogtam szinte 
egész életemben, 26 évig egy bankban 
dolgoztam. A néptáncot nagyon szeret-
tem, alkalmam azonban nem nyílt rá, 
hogy tanuljam is. Miután elmentem 
nyugdíjba, szerettem volna, hogy a tánc 
az életem része legyen, de nem tudtam, 
mi lenne a megfelelő mozgásforma. Be-
vallom, szeretek internetezni, olvasgatni, 
böngészni. Így találtam rá a szenior 
örömtáncra és az oktatói tanfolyamokra 
is. De mire megláttam, már elindult az 
oktatás, így csak a várólistára tudtam fel-
kerülni. Szerencsémre nem sokkal ké-
sőbb megüresedett egy hely és nekiáll-
hattam a képzésnek. Csakhogy közbe-
szólt a koronavírus-járvány. A tanfolyam 
így majd’ két évig tartott, és levizsgázni is 
csak később tudtunk.

Ezek után miért pont Pesterzsébeten 
kezdett el órákat tartani?
Több mint 40 évig laktam Pesterzsébeten, 
és azóta is, hogy elköltöztünk Szigetszent-
miklósra, erzsébetinek vallom magam, ha 
valaki megkérdezi, honnan jöttem. A fér-
jem még itt dolgozik a kerületben, így 
amikor a hosszúra nyúlt tanfolyam végén 
megkérdezték, mi a tervem, merre men-
nék tovább, rögtön Erzsébet jutott eszem-
be, mert a szívem csücske.

Akkor azonban volt már egy oktató a 
Csiliben, csak neki nagyon kiesett a hely-
szín. Megállapodtunk, hogy majd beszé-
lünk a dologról. A sors végül úgy hozta, 
hogy egy idő után át kellett vennem a cso-
portját. Nem volt könnyű dolog, új oktató-
ként meg kellett ismernem a csoport dina-
mikáját, igényeit, de mára már összeszok-
tunk, jól érezzük magunkat, tanulunk, fejlő-
dünk, és mindig szívesen látunk új tagokat.

A szenior örömtáncnak tehát 
nem az a lényege, hogy a tagok 
mambó- vagy tangólépéseket 
tanuljanak, hanem hogy jól 
érezzék magukat, kimozduljanak, 
megtornáztassák egy kicsit 
az agyukat is.
Pont ez a lényeg! Azokat a nőket és férfi-
akat szeretném megszólítani ezzel a 
mozgásformával, akik bár üldögélhet-
nének otthon, mégis úgy döntenek, 
hogy egy héten egyszer jól átmozgatják 
magukat és az agyukat is. Mert az 
örömtánc nemcsak arra jó, hogy fitten 
tartsuk a testünket, és örömet szerez-
zünk magunknak, amikor sikerül a ko-
reográfiát elsajátítani. Az Alzhei-
mer-kór, az időskori elbutulás megelő-
zésére is alkalmas, hiszen oda kell figyel-
ni a láb- és kézmunkára, az irányokra, a 
ritmusra – és persze egymásra. 

Magam is megtapasztaltam, 
amikor beálltam táncolni, hogyan 
segítik egymást a résztvevők.
A csoportunk nyitott és segítőkész, és én is 
úgy tartom az órákat, hogy ebben megerő-
sítsem őket. Figyelek például arra, hogy ha 
több új ember jön, akkor ne tömörüljenek 
egy csoportba. Minden új tag mellett álljon 
egy régi, aki segíteni tud, ha elakadna. De 
fontos tudni, hogy nem a tökéletességre tö-
rekszünk. A másfél órás tanórát például 
egy olyan búcsútánc zárja le, ahol a dal 
szövege pont azt mondja, hogy a taps ak-
kor is érkezik, ha nem volt minden tökéle-
tes. A szenior örömtáncban az örömön van 
a hangsúly, mert az agyi frissességet és a 
mentális egészséget örömhormonok ter-
melődésével is fenntarthatjuk.

Hogyan készül egy órára?
Az órát megelőző napon szoktam előkészül-
ni. Kiválogatom a zenéket, ha kell, akár te-
matikusan, mint például karácsonykor is tet-
tem. De elsősorban arra figyelek, hogy olyan 
táncokat tegyek a táncrendbe, amelyek a ko-
rábbi órán nem voltak. A folyamatos ismétlés 
egy ilyen órán is unalmassá válhat. Szeretem, 
és a tagok is szeretik, ha többféle stílust gyako-
rolunk egy órán, ha váltakoznak a páros tán-
cok, a körtánc vagy a blokktánc. Sok min-
dent bele lehet csempészni egy órába, de 
azért nem könnyű a válogatás. Lelkiismeretes 
vagyok, szeretem, ha jól érzik magukat.

Mekkora az ideális létszám egy 
örömtáncórán?
Itt, a Csiliben 20-25-en vagyunk hétfőn-
ként. Ez jó létszám, mert könnyen lehet 
párt találni, jól lehet vele körtáncokat gya-
korolni. De egy kisebb létszámú csoport 
sem rossz, mert ott kevesebb emberrel több 
táncot lehet eltáncolni. Mindkét felállás-
ban ugyanolyan fárasztó és jóleső munka.

/Forrás: szeniortanc.hu/

GERENCSÉR DÓRA FELOLDÓDÁS
KORHATÁR NÉLKÜL

„Saját bőrömön” tapasztaltam meg, milyen a szenior örömtánc. 
Mennyire felszabadult, élvezetes táncforma, amely még az agysejteket 
is átmozgatja. A hátteréről, egészségügyi hatásairól és a tanfolyamról 
Ujhelyi István Béláné oktatóval beszélgettem.

  

Kaposi Emma Zsuzsanna, aki többször is a párom lett tánc közben, 18 éve lakik Pes-
terzsébeten, és a kezdetektől tagja a helyi szeniorörömtánc-csoportnak. Elmondása 
szerint a Csili mindig is táncos hely volt szombat délutánonként, és amikor meghal-
lotta, hogy örömtánc indul, azonnal jelentkezett. Saját közérzetén tapasztalta, hogy az 
óráknak köszönhetően lendületesebb, kiegyensúlyozottabb lett. Együtt van másokkal, 
szórakozik, és agytornát is végez egyszerre. Egy órát sem hagy ki, ha nem muszáj.

Nem akartam otthon ülni



BIRKÓZÁS

TÉLI ARANYAESŐ
Érden kezdte meg az új évet az ESMTK szakosztálya: 24 érmet nyertek az erzsébeti birko-
zók a nemzetközi versenyen. A gyermek mellett diák, U15-ös és U17-es korosztályban is szá-
mos súlycsoportban írtak ki versenyt. A legfi atalabbak összesen 16 érmet, köztük 6 aranyat 
gyűjtöttek, de az idősebbek 8 medáljából is 5 arany volt.

Mindeközben Csepelen, a Kozma István Magyar Birkózó Akadémián három szakágban 
is felnőtt-válogatóversenyt rendeztek. A tavaly világbajnoki bronzérmet szerző Losonczi 
Dávid megnyerte az első hazai válogatóversenyt és ezzel nagy lépést tett az Európa-baj-
nokságon való részvétel felé. Eközben a válogatott oszlopos tagja, a vb-ezüstérmes, olim-
piai ötödik helyezett Szőke Alex is szőnyegre lépett súlycsoportjában, a 97 kg-osok között, 
azonban az első mérkőzésen kikapott a világ- és Európa-bajnoki bronzérmes Lévai Ta-
mástól. A kötöttfogásúak között további három érmet szereztek még fi ataljaink: Tösmagi 
Attila új kategóriájában, a 77 kilóban csak a világ- és Európa-bajnoki ezüstérmes Lévai 
Zoltánnal szemben maradt alul, míg Takács Zsolt a 67 kilóban, Kovács Olivér pedig a 82 
kilóban lett bronzérmes. A hölgyeknél U15-ös Eb-bronzérmes, Matyi Vivien nyert az 53 
kg-osok között, szabadfogásban pedig U20-as EB harmadik, Halidov Gamzatgadzsi hozta 
a kötelezőt: aranyérmet vehetett át a 61 kg-osok között. Az ESMTK a kötöttfogásúak 
között a Honvéd mögött a második helyen zárt a csapatversenyben.

LABDARÚGÁS

SŰRŰ SZEZONNYITÁNY
Intenzív felkészülési szakaszt követően erősen indult a február a labdarúgók számára. Négy 
nap alatt kétszer: a MOL Magyar Kupa nyolcaddöntőjében, valamint az NBIII-as bajnokság 
tavaszi nyitófordulójában is pályára léptek. Előbb az NBI-es Kisvárda, utóbb az Iváncsa ellen 
maradtak alul, mindkét esetben egyetlen öngól döntött, mivel az eredmény 0:1 lett – kétszer.

A Magyar Kupában nemcsakhogy a rendes játékidőben, hanem a hosszabítás újabb 
2 x 15 perce alatt sem esett gól: a ráadásban, a 123. percben esett a gól, ami végül a két 
osztállyal feljebb játszó Kisvárdát juttatta a legjobb nyolc közé.

ESMTK HÍREK

re lett. És ha még ez sem lenne elég, egyes 
programok közben a szaunamester által 
biztosított természetes anyagokkal, például 
mézzel, sóval és más különlegességekkel 
tisztíthatjuk, hidratálhatjuk, radírozhatjuk a 
testünket.

/Forrás: furdomania.blog.hu/
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GERENCSÉR DÓRA

Szaunázáskor komoly terhelés éri a szerve-
zetünket, ami persze ugyanúgy jótékonyan 
hat ránk, mint mondjuk a futás vagy az 
úszás, de itt is fi gyelni kell a mértékletesség-
re és néhány alapvető szabály betartására. 
Ha a terhelés szintjét nézzük, a tepidárium 
a legkevésbé megterhelő, a gőzfürdőben 
már sokkal melegebb van, a levegő pedig 
erősen párás. A következő lépcső a fi nn 
szauna, ahol a magasabb hőmérséklet és a 
szárazabb levegő miatt gyorsabb a folya-
dékvesztés. A fi nn szauna és a mediterrán 
gőzfürdő között lévő átmenet a ter-
mál-kaszkád szauna, amely csak különle-
ges adottságú fürdőkben található meg. 
Ezek után azt gondolhatnánk, hogy az inf-
raszauna a legkevésbé megterhelő, pedig 
csak másként, nem meleg levegővel, ha-
nem infravörös hősugárzással hat a tes-
tünkre, és bizony sokkal jobban izzaszt, 
mint a fi nn változat, bár kétségtelen, hogy 
hosszabb időt is bírunk benne épp a foko-
zatossága miatt.

Immunerősítés

Hogy milyen hatásai vannak a megfelelő 
szaunázásnak a szervezetünkre, arról Hu-
bert Bencét, a Budapest Gyógyfürdői és 
Hévizei Zrt. üzemeltetési koordinációs 
osztályvezetőjét kérdeztük. „A szaunázás 
edzi és erősíti a szívet, segít megelőzni bi-
zonyos szívbetegségek kialakulását. A nyi-
rokrendszer aktivizálásával erősíti az im-
munrendszert, így megelőzhetők bizonyos 

gyulladások. Enyhíti a pollenallergiát, 
szénanáthát, nyugtató hatással van a hör-
gőkre. A szaunázás csökkenti az LDL-ko-
leszterin szintjét, hasonlóan egy közepes 
vagy kissé intenzív testmozgáshoz – tud-
tuk meg a szakmebertől. Azt már mi tesz-
szük hozzá, hogy bőrünk ruganyosabb, 
egészségesebb lesz, mivel a szauna igen 
alaposan és mélyen tisztít, különösen a 
profi  szaunamesterek által alkalmazott 
peeling technikákkal. 

A helyes viselet

Sok helyen felmerül a kérdés, hogyan lép-
jünk be a szaunába. Fürdőruhában, lepe-
dővel vagy ruha nélkül. Most erre is rákér-
deztünk: „Szaunázni alapvetően ruha nél-
kül érdemes, a szauna jótékony hatásai ak-
kor érvényesülnek a legjobban. A száraz 
melegre alapozó fi nn szaunában a hőmér-
séklet eléri a 85-90 °C-ot, és a bőr felületi 
hőmérséklete a 40-42 °C-ot, miközben a 
verejtékezésnek köszönhetően a test belső 
maghőmérséklete nagyjából változatlan 
marad. A ruha meggátolja az izzadást, és 
ezzel növekedne a test belső hőmérséklete.

Sok érv szól még a ruhátlan szauná-
zás mellett, az egészségesen, profi  mó-
don szaunázók nem viselnek ruhát. A 
fürdőruha, ahogy a neve is mutatja: für-
déshez való. Lepedőben, a testet lazán 
fedő tiszta természetes anyagban azon-
ban megengedett a szaunázás.

A pesterzsébeti fürdőben – ahogy más-
hol sem – a profi  szaunamesterek által 
tartott programokon a fürdőruha viselése 
nem megengedett, lepedőben természete-
sen részt lehet venni ezeken. Fontos, hogy 
a teljes test – így a láb – alatt is legyen le-
pedő vagy törölköző, hogy ne izzadjunk a 
fára. Ne lepődjünk meg ha sokan csak az 
alsótestük köré tekernek lepedőt, vagy ki-
fejezetten erre a célra készült szaunaszok-
nyát. És, főleg, ha jelezve is van a fürdőru-
hamentesség, magától értetődik az éppen-
hogy vagy sehogyesem takaró textil is. Az 
ezt külön jelölő helyeken éppen a für-
dőruha viselése számít illetlenségnek, 
ahogy fordítva, a textilmentességet nem 
előíró helyeken viszont ne dobjuk le ma-
gunkról a lepedőt.

A mester dolga

A szaunaprogram, -szeánsz vagy felöntés 
változó hosszússágú, de jellemzően 12-15 
perces időtartamtól induló vezetett prog-
ram a szaunában, amelyet szakképzett sza-
unamester vezet. Elsődleges feladata a szau-
na jótékony hatásainak maximalizálása és 
kiegészítése. Ennek eléréséhez például vizet, 
jeget és különféle illóolajokat párologtat, kü-
lönféle legyezéstechnikákkal különféle irá-
nyú és erősségű légárammal simogatja a 
szaunarajongók testét és lelkét, továbbá szá-
mos kis trükköt és praktikát ismer a jóllét 
további fokozására. Ez már így is izgalma-
san hangzik, ugye? Pedig a java még csak 
most jön! 2005 decemberében, azaz úgy 15 
évvel ezelőtt a szaunaprogramok klasszikus, 
nyugtató, relaxáló világába berobbant vala-
mi új, amely Olaszország dél-tiroli régiójá-
ból érkezett, és terjedt el a szaunavilágban. 
A vidám szaunamesterek elkezdtek szóra-
koztató jellegű, igazi közösségi élményt je-
lentő, lazább programokat tartani. A zené-
vel és fényekkel kísért, vidám felöntések 
egyre több vendéget vonzottak, a fi atalabb 
korosztályok is tömegesen jelentek meg a 
szaunákban. A szaunamesterség egyfajta 
sportággá és előadó művészetté – és rendkí-
vül szórakoztatóvá vált. Aztán az egészség-
tudatosságnak megfelelően a szaunában 
megjelentek a természetes anyagok, termé-
szetes illatok, a természetes egészségtámo-
gatás, amely mára a szakma egyik alappillé-

IZZÓ FELFRISSÜLÉS
A szauna egy külön világ, sajátos fi gurákkal, saját szabályokkal, egy 
kis illemtannal és mindenképp pompás felfrissüléssel. Nem árt azon-
ban, ha tisztában vagyunk az alapokkal, akár kezdők, akár haladók 
vagyunk, mindig van mit tanulni.

  

Mi?
A fürdőben minden program egy 
bőrápoló programsorral kezdődik. 
Citromos tisztítás, majd sós bőrradír 
és mézes bőrápolás adja ennek az 
állandó gerincét. Persze a zene, az illa-
tok, az aromaterápia, a programok 
tematikája változik.

Mit?
Gyógynövényes programok, füstrituá-
lék, aromaterápiás célú illóolajos 
programok, bőrápoló programsorok, 
lett virgácsszertartások egyaránt részei 
a szaunamesterek repertoárjának. 
Sörös felöntést általában nem tarta-
nak, mert bár kellemes illata van, a sör 
ráéghet a kövekre, így utána minden 
program kenyérillatú lenne. Ahogyan 
a relax és meditációs programok, 
klasszikus és showprogramok is. Ami 
közös: természetes illatok és egészség-
támogatás, jó zene és vidám hangulat.

Mikor?
Szaunaprogramokat kedden, szerdán 
és csütörtökön 16:50-től 50 percen-
ként, szombaton pedig 14 órától órán-
ként tartanak a fürdő szaunavilágá-
ban. A programokon szaunavilág 
belépővel, plusz programbelépővel 
lehet részt venni. A szeánsz ideje 25 
perc, ami a hozzá kapcsolódó felké-
szítő munkálatokat is magában fog-
lalja. Jó tudni, ha a szeánsz alatt 
elhagyjuk a szaunát, már nem térhe-
tünk vissza, hiszen a ki-, bejárkálás 
megzavarná a felépített programot.

Erzsébeti szeánszok

SPORT, MOZGÁS

Fotó: Budapest Gyógyfürdői és Hévizei Zrt. 

Fotó: Budapest Gyógyfürdői és Hévizei Zrt. 

Fotó: Budapest Gyógyfürdői és Hévizei Zrt. 
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Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

Ha nem találja lapunkat postaládájában, a pontos
cím megjelölésével jelezze az alábbi e-mail címeken:

media@pesterzsebet.hu • marosine.benedek.ildiko@pesterzsebet.hu 

SZOLGÁLTATÁS

MEGOLDÁS DÉLPESTI GYORSSZERVÍZ.
Lakásán: mosógép, bojler, tűzhely, hűtő. Üzletünkben: mikró, 
takarítógép, porszívó, más kisgépek szervizelése! Alkatrészcserénél 
ingyenes kiszállás, 1 év garancia! XX. Mártírok 218. Ny:H-P:9-16. 
285 3488, 06 30/950 1717 www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA helyszínen, hétvégén is. 
Vírusirtás, tanácsadás, telepítések, alkatrészcsere garanciával. 
Ingyenes kiszállás. Aradi Zoltán 06 70/519 2470 email: szerviz@szerviz.info

VILLANYSZERELÉS, HIBAKERESÉS, VILLANYBOJLEREK
vízkőtelenítése, javítása, cseréje. 
Tel.: 061/260 7090, Mobil: 06 30/296 5590

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

REDŐNY SZERVÍZ, gurtni cserék, faredőnyök, szúnyoghalók 
szerelése. Bibancz György 06 30/222 4428

SZOBAFESTÉS, MÁZOLÁS, TAPÉTÁZÁS bútormozgatással. 
Parkettacsiszolás, aljzatkiegyenlítés, PVC-, szõnyegpadló-lerakás. 
Minőségi, precíz munka, mérsékelt árakon. (Alapítva: 1998) 
Csapó György. Tel.: 06 31/780 6430, 06 1/229 5694 festesma.iwk.hu

REDŐNYSZERELÉS, javítás, gurtnicsere, szalagfüggöny, 
szúnyogháló, harmonikaajtó. Nagy Sándor, 06 20/321 0601

SOS LAKÁSSZERVÍZ:víz-gáz-fűtésszerelés, gázkészülékjavítás, 
duguláselhárítás. 06 30/269 0001

TETŐDOKTOR Régi hajlott tetők javítása, cseréje, beázás elhárítás, 
bádogozás, Lindab tető, új tető cserepezése, kisebb javítások, 
SOS munkák: 06 30/622 5805, 06 20/492 4619

INGATLAN

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

Pesterzsébet városközpontjában keresünk HOSSZÚ TÁVRA IRODÁT
(minimum 70 nm, 3 szobás) 25 éve működő négy fő alkalmazott részére. 
Tel: 06 20/978 9034, tvep@tvep.hu

VEGYES

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

ELTARTÁST VÁLLALOK akár ottlakással is. Megbízható vagyok. 
Életjáradéki szerződést is kötnék. 06 30/304 1740

BÚTOR

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

EGÉSZSÉG

Házhoz megyek! FOGSOR KÉSZÍTÉSÉT, JAVÍTÁSÁT vállalom 
garanciával. Hívjon bizalommal! Telefon: 06 20/980 3957

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

(Az előző havi képrejtvény megfejtését facebook oldalunkon találja.)

A Kossuth Lajos utcai Tessik cukrászda
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A PESTERZSÉBETI
MÚZEUM FELHÍVÁSA!

IDEGENVEZETŐK
VILÁGNAPJA
HELYTÖRTÉNETI SÉTA
PESTERZSÉBETEN,
2023.február 25.szombat
A korábbi nagy sikerű séták hagyományát folytatjuk 
idén - immár ismét a személyes találkozás lehetőségével.

ÚTVONAL: Pesterzsébeti Múzeum – Városháza – 
Kossuth Lajos utca – Gaál Imre Galéria – 
Árpád-házi Szent Erzsébet Főplébániatemplom 

Sétánkat a Pesterzsébeti Múzeum előtt kezdjük, ahol megis-
merkedhetünk az épület történetével és jellegzetességeivel. 
(Jelenleg az új állandó helytörténeti kiállítás építése zajlik, 
így a kiállítótermek zárva vannak.) Ezt követően átsétálunk 
a pesterzsébeti önkormányzat szecessziós épületéhez, ahol 
az ülésterembe is beleshetünk. Ezek után a Kossuth Lajos 
utca – azaz a sétálóutca - legkülönlegesebb épületeit mutat-
juk be, többek között a Gaál Imre Galéria előtt is megállunk. 
Utunkat a Szent Erzsébet Főplébániatemplomban fejezzük 
be, ahol többek között Nagy Sándor csodálatos freskóit 
is megtekinthetjük D. Udvary Ildikó művészettörténész 
múzeumigazgató szakvezetésével.

TALÁLKOZÓ: 10 órakor a Pesterzsébeti Múzeum 
(1201 Budapest Baross utca 53.) előtt
Megközelíthető a Boráros tértől induló 23-as és 223-as 
busszal a Baross utca vagy a Határ úttól a 66-os busszal 
Pesterzsébet Városközpont megállóig.

A sétát vezetik:
D. Udvary Ildikó múzeumigazgató főmuzeológus, 
Tóth Anita és Skaper Brigitta muzeológusok. 
A séta időtartama: kb. 2 óra
Regisztráció: info@pesterzsebetimuzeum.eu
Maximális létszám: 30 fő

A SÉTÁVAL A PESTERZSÉBETI MÚZEUM 
A BUDAPEST 150 RENDEZVÉNYSOROZATHOZ 
IS KAPCSOLÓDIK. 

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

(zacskók, csomagolópapírok)
•  helyi mozikhoz kapcsolódó 

tárgyi anyag  (mozijegyek is)
•  helyi vendéglátóipar emlékei 

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

•  Erzsébetfalva / Pesterzsébet feliratú 
szódásszifon)

•  helyi gyógyszertárakhoz, orvosokhoz 
kapcsolódó tárgyi emlékek

•  helyi sportrelikviák 
(egyesületi zászlók, mezek)

Aminek még örülnénk:
•  bolti kávédaráló, régi sportszerek, 

régi postaláda

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

ELŐRE IS KÖSZÖNJÜK SEGÍTSÉGÜKET!

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

www.pesterzsebetimuzeum.hu




