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Kedves Olvasó!

Tavaszi szünet és húsvét, családi összejövetelek 
vagy éppen csendes elvonulások közelegnek, ki-
nek-kinek lehetősége és élethelyzete szerint.

Pesterzsébeten is érződik ilyenkor a megúju-
lás, a friss lendület: lelkes összefogással tisztul a 
Kiserdő, bringás programokkal és új utakkal gaz-
dagodhat a kerület, újra nyílik a múzeum, lép-
ten-nyomon mozdul valami.

Az eff éle pillanatok ha meg nem is oldják, de 
enyhíthetik az amúgy küzdelmes mindennapok 
okozta fáradtságot, hiszen ha valahova jó haza-
menni, attól mindjárt máshogy folytatódik a nap.

Friss lapunk éppen ezért szól olyan helyzekről, 
megoldásokról, ötletekről a gyógyító zöldektől 
a halogatással való leszámolásig, a felelős kisál-
lattartástól felszabadító bringázásig, amelyektől 
mindannyiunknak egy kicsit jobb lehet.

Jó olvasást kívánunk!

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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1201 Budapest,
Nagy Győry István utca 4-6. 283-0230 info@csili.hu

Boldog húsvéti ünnepeket 
kívánnak a Csili Művelődési Központ munkatársai!

TAO EGYÜTTES KONCERTJE
Április 28., péntek, kapunyitás: 19 óra, kezdés: 20 óra
Belépő: 2500 Ft
A koncert az NKA Hangfoglaló Program támogatásával valósul meg!

NÉPZENEI TALÁLKOZÓ
Április 29., szombat 13.30 óra
Régi hagyomány, hogy budapesti és 
vidéki népdalkörök, népzenészek és 
néptáncosok mutatják be előadásaikat 
színpadunkon. Az eseményt 13.30-tól a 
Pesterzsébeti Fúvószenekar vezetésével 
egy közös felvonulással kezdjük, amely 
a Szent Erzsébet Templomtól indulva 
a Csilibe érkezik. Nagytermünkben  
14.30-tól kezdődik a program. 
A belépés ingyenes.

            CSUJA IMRE EST –„Petőfi 200”
              a magyar költészet napja alkalmából
              Április 15., szombat 18 óra
             Csuja Imre Jászai Mari-díjas magyar színművész, érdemes 
              és kiváló művész estje méltó módon emlékezik meg és 
              mutatja be Petőfi Sándort, a magyar költészet kiemelkedő  
             alakját.
          Belépő: 2500 Ft

CSILI BÁL
Május 6., szombat 19 óra
Zene: Pedrofon Együttes
Műsor: Détár Enikő színművész
A belépőjegy ára a vacsorát, 
az üdvözlőitalt tartalmazza!
Belépő: 15.000 Ft

KARAOKE KLUB
Április 14., péntek 19 órától
Asztalfoglalás szükséges, mely előző 
nap 12 óráig lehetséges. 
Belépő: 1000 Ft

JAJ, NAGYI! 
Április 30., vasárnap 15 óra
Vígjáték egy részben  a Belvárosi Színház 
előadásában Molnár Piroska főszereplésével. 
Ha az unokája hajnali háromkor becsönget egy 
biciklit tolva, nagy hátizsákkal, hogy csak éppen 
erre járt, akkor mit tesz a jó nagymama? Először 
is, a fülébe egy hallókészüléket... Szereplők: Molnár 
Piroska, Rohonyi Barnabás, László Lili
Belépő: 3000-4200 Ft

VERES MÓNIKA / NIKA koncertje
„A LÉLEK KIRÁLYNŐI ”
Május 16., kedd 19 óra
Ebben a műsorban olyan világszerte ismert 
énekesnőket idéz meg Veres Mónika/Nika, 
akik minden fellépésük alkalmával kitették a 
szívüket a színpadra. Ezek az énekesnők:
Arenta Franklin, Tina Turner, Cserháti Zsuzsa 

és Barbra Streisand. Nika mögött a 
nagyon népszerű Don Lázi Swigtet áll a 
színpadon, ebből is adódik, hogy a 
zenekar vezetője Lázár István duetteket 
is énekel majd Nikával. Belépő: 5.500 Ft
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KONCERT

RENDEZVÉNY

FELHÍVÁS!
CIVIL KURÁZSI
Május 1., hétfő 9 óra
Rendezvényünkre várjuk azokat a családokat, baráti 
társaságokat, civil szervezeteket, akik 
szívesen összemérik tudásukat főzésben, játékokban, hely-
ismeretben! Jelentkezési határidő: 2023. április 21. 
Információ: farkasne.takacs.ilona@csili.hu

V. MÜ-GU PESTERZSÉBETI  FUTÓVERSENY 
Május 13., szombat  10.45  óra

Városi Futóverseny 10 kilóméteren felnőtt női és férfi 
kategóriában (Pesterzsébet, Kossuth Lajos u. - Vízisport u. 

ESMTK sporttelep) Nevezési díj: 5000 Ft 
Regisztráció: a honlapon feltüntetett jelentkezési lap 

kitöltésével és a nevezési díj befizetésével érvényes.

GABI VILÁGA - TÜNDÉREK MANÓK ÉS MÁSOK
Április 20., csütörtök 17 óra
Gyólai Gabriella meseillusztrátor kiállításának 
megnyitója és az „Öt kép egy történet” c.  
irodalmi pályázat eredményhirdetése.
A tárlat megtekinthető és a legsikeresebb 
pályázatok megismerhetőek: május 23-ig 
hétköznaponként a Könyvtár nyitvatartási idejében.

KÖNYVTÁR GALÉRIA

ÁPRILIS - MÁJUS

            CSUJA IMRE EST –„Petőfi 200”
              a magyar költészet napja alkalmából
              Április 15., szombat 18 óra
             Csuja Imre Jászai Mari-díjas magyar színművész, érdemes 
              és kiváló művész estje méltó módon emlékezik meg 
              mutatja be Petőfi Sándort, a magyar költészet kiemelkedő  
             alakját.
          Belépő: 2500 Ft
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Műsor: Détár Enikő színművész Rendezvényünkre várjuk azokat a családokat, baráti 
társaságokat, civil szervezeteket, akik 
szívesen összemérik tudásukat főzésben, játékokban, hely
ismeretben! Jelentkezési határidő: 2023. április 21. 
Információ: farkasne.takacs.ilona@csili.hu
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KÖLTSÉGVETÉS IDEJÉN
Kormányrendelet írja elő: az önkormányzatoknak költségvetést kell 
készíteniük. Ez a dokumentum tartalmazza a tárgyév tervezett 
bevételeit és kiadásait. A tervezés időszaka minden év februárja, 
ezért is tartott két ülést a múlt hónapban a képviselő-testület.

RÁCZ RÓBERT
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nél előbb szüntessük meg valamilyen köl-
csönös megelégedésre okot adó lépéssel!” 
– tette hozzá a képviselő. 

Hulladékgyűjtő sziget

A december 18-án képviselőnek választott 
Szombathy Dénes Gyula is szót kért a té-
mában: „Fogadóórámon több lakossági be-
jelentés is érkezett. A Vécsey-lakótelepen a 
Coop üzlet mellett található szelektív sziget 
megszüntetését kérik az ott lakók, valamint 
a Coop is. Indokaik között szerepel az ál-
landó illegális hulladéklerakás, a folyamatos 
zaj, üvegcsörömpölés” – kérte a képviselő a 
szelektív hulladéksziget felülvizsgálatát.

Csaszny Márton a Gazdasági és Jogi Bi-
zottság elnökeként elmondta, hogy „a kép-
viselők mind időben benyújtották a va-
gyonnyilatkozatukat, a külső bizottsági ta-
gok közül hárman ugyan késedelmesen, de 
eleget tettek ebbéli kötelezettségüknek”.

Közlekedési helyzetek

Juhák Tamás az egyebek napirendben két 
egymáshoz közeli közlekedési lámpára 
hívta fel a fi gyelmet. Az egyik a tűzoltó-
ság előtti, a másik pedig a Nagysándor 
József  utca és Vörösmarty utca sarkán 
lévő, amely meglehetősen rövid ideig mu-
tat zöld jelzést, utána hosszan pirosat. 
„Szeretném megkérni a hivatalt, hogy 

egyeztessen az illetékesekkel az esetleges 
módosításról.” Csaszny Márton reagált a 
felvetésre: „Pár évvel ezelőtt szintén kez-
deményeztem ezt, és bizony lepattantam 
a Fővárosról, viszont egyvalamit megér-
tettem: a tűzoltóság előtti lámpa azért is 
fontos, hogy ne torlódjanak fel a jármű-
vek azon a szakaszon.” A lámpák bizto-
sítják a tűzoltóság gépjárművei számára a 
szabad kijárást.

Hivatali beszámoló

Elkészült a Polgármesteri Hivatal 2022-es 
munkájáról szóló beszámoló, melyet véle-
ményezett a testület. „Ha valaki a Polgár-
mesteri Hivatal éves munkájára nemmel 
szavaz, akkor az a hivatal dolgozóival 
szemben úgy korrekt, ha elmondja, mivel 
elégedetlen” – mondta Mach Péter, aki így 
folytatta: „A hivatal munkájával minden 
más tekintetben elégedett vagyok, de két 
ügy miatt sajnos a legkevésbé sem: az egyik 
a „taxigate”, aminek a lezárásáig nem tu-
dom elfogadni a beszámolót, a másik pedig 
a Főépítészi Iroda teljesítménye.” Csaszny 
Márton is kritikákat fogalmazott meg, és a 
kimutatások hiányára hívta fel a fi gyelmet. 

Buc-Horváth Gabriella viszont megkö-
szönte a hivatal dolgozóinak a beszámoló 
elkészítését. A beszámolót 14 igen, 2 nem, 
2 tartózkodással a testület elfogadta. A sza-
vazást követően Szabados Ákos a hivatali 
kollégákhoz fordult.: „Az elhangzott kriti-
kákkal kapcsolatosan is legyenek szívesek 
elfogadható intézkedéseket hozni!” 

Költségvetési hajrá

A nap zárásaként az önkormányzati tulaj-
donban lévő ingatlanok bérleti díjának 
infl ációkövető emeléséről vitáztak, és  
döntöttek a képviselők, végül a majdnem 
20 milliárd forintos főösszegű költségve-
tést a testület minden tagja elfogadta. Ez 3 
milliárd forinttal több, mint a 2022. évi 
előirányzat. Az idei költségvetésből az 
egészségügyi ellátás és a szociális felada-
tok mellett  jut forrás több bölcsőde és 
óvoda időszerű felújítására, több esetben 
a fűtési rendszerre, illetve a hőszigetelésre 
koncentrálva – tudtuk meg az ülés végén.

A következő testületi ülés március 30-án 
várható. 

Az ülésről készült összefoglaló a Pesterzsébet 
Média YouTube-csatornáján, a Pesterzsébet 
TV-n is megtekinthető: www.youtube.com/
pesterzsebettv
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Az első tanácskozás február 9-én egy 
rendkívüli nyílt ülés formájában a terve-
zésé volt, míg a költségvetés elfogadásá-
nak időpontja február 23-a volt. Február 
első ülésén napirend előtt Szombathy Dé-
nes Gyula újonnan megválasztott önkor-

mányzati képviselő is letette esküjét. A 
február 23-i ülést Szabados Ákos polgár-
mester a két ülés között eltelt időszakról 
szóló beszámolója nyitotta meg: „Megtar-
tottuk a nemzetiségi önkormányzatok év-
nyitó értekezletét, melyen a nemzetiségek 
beszámoltak a 2022-ben végzett tevé-
kenységeikről, és ismertették a 2023-as 
terveiket.” A beszámolóból megismerhet-
tük az önkormányzat vagyoni helyzetét, 
valamint néhány közbeszerzéssel kapcso-
latos információt.  

Mennyi? 413 m3

Megtudtuk, hogy lezárult a 23. évi hulla-
dékszállítás elnevezésű, nyílt közbeszerzési 
eljárás. A nyertes a FIDO Kft. lett. A ren-
delkezésre álló keretösszeg nettó 43,2 mil-
lió forint, amelyből legalább nettó 30 mil-
lió forintnak megfelelő szolgáltatás meg-
rendelésére vállalt kötelezettséget a Szociá-
lis Foglalkoztató – tájékoztatta a 
képviselőket Szabados Ákos, aki elmondta 
azt is, hogy januárban 414 m3 hulladékot 
szállítottak el, aminek összes költsége több 
mint 3 millió forint volt. Csaszny Márton 
erre így reagált: „Döbbenten ülök! 413 m3

hulladék, az rengeteg! Valamit lépnünk 
kell az illegális hulladék lerakása ügyében!” 
A polgármester annyival árnyalta a képet, 
hogy ez a legálisan és illegálisan elhelyezett 
hulladék együttes mennyisége volt.

A testületi ülésen két olyan téma is elő-
került, amellyel a Pesterzsébet TV 
20perc20 című videós magazinműsora is 

részletesen foglalkozott. Ilyen volt a ke-
rékpáros közlekedést elősegítendő VE-
KOP pályázat, amelynek keretein belül a 
több forgalomlassító fejlesztés és kerékpá-
rút is megvalósul, valamint az örökzöld 
téma: a kerület szeméthelyzete. Utóbbival 
kapcsolatban a második, egyebeknek ne-
vezett napirendi pontban Mach Péter kért 
szót. A képviselő felszólalásában köszöne-
tét fejezte ki a Jahn Ferenc Kórház mellet-

ti Kiserdő megtisztításában jeleskedő fi a-
taloknak, ugyanakkor elmondta, hogy a 
Duna-part is hasonló helyzetben van, any-
nyi különbséggel, hogy Ferencváros pol-
gármestere a kerület határán a parti utat 
egy sorompóval lezárta, így már csak az 
erzsébeti szakaszon lehet szemetelni.

„Most az az állapot állt elő, hogy a sze-
mét a pesterzsébeti oldalon köt ki, ezt mi-
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LÉLEKMOZGATÓ
A Magyar Parasport Napján ismét egybegyűlt 
a kerület apraja-nagyja.ÉLJEN A MAGYAR SZABADSÁG!

Látványos táncelőadással köszöntötték 
március 15-ét a kerületben.

TAVASZI ÉREMESŐ
Szőka Alex ezüst-, 
míg Losonci Dávid 
aranyéremmel zárta 
az U23-as bírkozó 
Európa-bajnokságot 
Bukarestben.

NEMZETKÖZI KONFERENCIA
A világ számos pontjáról érkeztek urológusok a Jahn 
Ferenc Kórházba a Prof. Dr. Tenke Péter vezetésével 

megrendezett „Minimál invazív eljárások az 
urológiában” szakmai rendezvényre.

EMLÉKKÖNYV
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FERGETEGES TAVASZKÖSZÖNTŐ
Hatalmas érdeklődés övezte a Vajda Gipsy 
Koncertzenekar fellépését a Csiliben.

EMLÉKEZÉS AZ ÁLDOZATOKRA
A kommunista diktatúrák áldozatainak 
emléknapján ismét megszólalt a harang.
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PESTERZSÉBET ARCAI
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Péntek délután, havas eső, hideg, alig pár 
vevő lézeng a Tátra téri piacon. A hátsó 
pavilonoknál, a lángosozó és a kis ABC 
között található sarki hentesboltnál azon-
ban ilyenkor is szívesen, kedves mosollyal 
fogadják a kései vevőt. A kétszemélyes üzlet 
vezetője, a negyvenéves Mustos József  Pál 
immár a harmadik generáció a családjá-
ban, amelyik ezt a szakmát űzi. Az elége-
dett kuncsaftok javaslatára tavaly kapta 
meg a kerületi kisiparosok és kiskereskedők 
munkáját elismerő kitüntetést. Szerénysé-
gére jellemző, hogy oklevelét nem teszi 
közszemlére az üzletben, mert bár nagyon 
örül a címnek, kérkedni nem szeretne vele.

Szakmai szocializáció

„Számomra nem volt kérdés, hogy milyen 
pályára menjek, az egész famíliám vagy a 
kereskedelemben, vagy a hentes szakmá-
ban dolgozik” – kezdi életútja elbeszélését a 
mindig jó kedélyű, optimista férfi . Igazi 
haraszti sváb családban nőtt fel két testvéré-
vel, felmenői között taksonyi, soroksári svá-
bokat is voltak. Nagyszülei még németül 
beszélgettek otthon egymással, így ő is fel-
szedett némi passzív nyelvtudást. 63 éves 
édesapja most is aktív hentes, Szigethalmon 
dolgozik. Ő volt fi a mestere is a József  Atti-
la lakótelepen akkoriban üzemelő Napfény 
ABC-ben. Édesanyja ABC áruházakban 
eladó, korábban fi ával közösen is üzemel-
tettek boltot a Kispiac környékén.

Hagyományos utak

Mustos József  szakmai útja a három köte-
lező inasév után Harasztira, egy termelői 
üzembe, rokonokhoz vezetett, itt öt évet 
töltött. Csakúgy, mint a szigetszentmiklósi 
CBA áruházban, ahova már a húspult ve-
zetőjének vették fel, csupán 23 évesen. Itt 
három-négy ember munkáját irányította, ő 
volt a felelős az árurendelésért, az árak 
meghatározásáért, a pult külleméért, de 
elvégezte a kétkezi munkát, a húsok dara-
bolását, felvágottak szeletelését, csomago-
lását is. Egy év frankfurti vendégmunka 
következett: édesapjával egy hűtőházban 
futószalag mellett húst daraboltak, ami ke-
mény fi zikai munka volt.  Hazatérve nyolc 
évet töltött a taksonyi Reál üzletben, szin-
tén reszortvezetőként. Innen került a pes-
terzsébeti piac kis hentesüzletébe, ahol már 
négy éve tevékenykedik. 

És hogy miért lépett mindig tovább? 
„Mindig vannak a szakmán belül új dol-
gok, amelyeket szeretnék megtanulni, 
mindig hajt valami tovább, hiszen – ahogy 
a mondás is tartja – a jó pap holtig tanul“ 
– vallja József, aki a hentes mesterséghez 
hasonlóan hagyományos keresztnevét is 
harmadikként viseli a családban nagyapja 
és édesapja után. 

Sőt, saját nagyfi át is Józsefnek nevezték 
el, aki mechatronikai technikusnak készül, 
ha sikerül a szeptemberi felvételi. Így ő 
már valószínűleg nem viszi tovább a csalá-
di tradíciót. Két kisebb gyermeke még ál-
talános iskolás, felesége pedig egy kerületi 
iskola tálalókonyháján dolgozik, amit na-
gyon élvez. Ugyanazt kell csinálnia, mint 
otthon, csak épp fi zetnek is érte – meséli 
mosolyogva József, aki már tősgyökeres 
erzsébetinek tartja magát, hiszen felesége 
családját követve 20 éve él a kerületben. 
Felesége családja is kereskedő família, 
apósa a lányával korábban zöldséges stan-
dot üzemeltetett ugyanezen a piacon.

Biztos, ami biztos

Kézenfekvőnek tűnik a kérdés, hogy miért 
nem nyitott önálló üzletet sem ő, sem az 
édesapja. Az Aranykezű Mester úgy érzi, 

ehhez hiányzik belőlük a kurázsi, a kocká-
zatvállalási hajlandóság. “Ötven százalék, 
hogy jobban keresnék, de ugyanennyi a 
bukás esélye is, és akkor mit mondok a 
gyerekeknek. Hogy ma nincs mit enni?” – 
indokolja József, miért nem választja ezt az 
utat. Minden munkahelyén jól kijött a kol-
légáival és a vezetőséggel is. Úgy hiszi, ha 
megteszi a munkában, amit kell, nincs 
amiért bántsák vagy belekössenek.

A vevőkkel is hasonlóan  jó a viszonya, és 
ebben minden bizonnyal derűs természete 
is közrejátszik. „Néha szinte Csernusnak 
érzem magam, annyiszor mesélik el gond-
jukat-bajukat a vásárlóim. Sőt, néha azt 
érzem, nekem nem is lehet rossz a kedvem, 
bár ha az van, akkor ők igyekeznek engem 
felvidítani” – mesél a mindennapokról. 
Mivel a katonaságnál szakácsként tevé-
kenykedett, gyakran tud receptekkel is se-
gíteni a tanácstalanabb vevőknek, hogyan 
tudnak egy pörköltet, székelykáposztát, 
bőrös húst elkészíteni. Az árukészlet főleg 
háztáji, házias jellegű termékekből áll, ezt 
keresik leginkább a vásárlók. Feleannyiba 
kerülnek, mint a manapság divatos kézmű-
ves hústermékek, de Mustos József  szerint 
minőségben ugyanazt tudják. „Nehéz 
szakma a hentesség, a hideg környezet, a 
fi zikai munka, az állás miatt, de nem ad-
nám semmiért, elégedett vagyok az éle-
temmel” – zárja gondolatait.

BÉLÁDI OLÍVIA ,,SZERETEM
A SZAKMÁMAT”

Mustos József Pál hentessel, a Pesterzsébet Aranykezű Mestere 
cím tavalyi díjazottjával beszélgettünk.

ÉLJEN A MAGYAR SZABADSÁG!
Látványos táncelőadással köszöntötték 
március 15-ét a kerületben.

A világ számos pontjáról érkeztek urológusok a Jahn 
Ferenc Kórházba a Prof. Dr. Tenke Péter vezetésével 

megrendezett „Minimál invazív eljárások az 
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A Bocsák-villa

A túra a Baross utca 53. szám alatti, a 
Pesterzsébeti Múzeum főépületének ott-
hont adó Bocsák-villától indult. A Bocsák 
Antal építőmester által a családja számára 
tervezett, vízköpőkkel díszített impozáns 
ház neogótikus, eklektikus és román stílus-
jegyeket mutat; a tágas otthon alsó szint-
jén nagy borospince is volt. A Bocsák 
család tősgyökeres erzsébeti famíliának 
számított: az 1890-es években már bizto-
san Erzsébetfalván éltek. A ház társbérle-
tesítését, majd a családtagok elköltözteté-
sét követően egy rövid ideig óvoda műkö-
dött az épületben, amelyet 1985-ben ka-
pott meg a múzeum.

A Városházához közeledve egy pilla-
natra megálltunk a Csili Művelődési 
Központnál és Nagy Győry István 
mellszobránál. Talán sokan tudják, hogy 
a Csili egykori utcájának, a Csillagnak 
becéző formája után kapta a nevét. Fegy-
vergyári munkások vásárolták a telket, il-
letve fejlesztették az épületegyüttest 1918-
tól egészen 1944-ig, amikor bombatalálat 
következtében április 3-án – a Pesterzsé-
beti Városházához hasonlóan – súlyosan 
megrongálódott, és a háború után teljesen 
újjá kellett építeni.

A Csili utcáját Nagy Győry Istvánnak, 
Erzsébetfalva főjegyzőjének, későbbi he-
lyettes  polgármesternek tiszteletére ke-
resztelték át, méghozzá népszerűsége mi-

att még életében, 1931-es nyugdíjba vo-
nulása alkalmából. Mellszobra 2016-ban 
készült el, és annak a Lelkes Márknak az 
alkotása, akinek több egyéb kerületi, a 
magyar történelem nagyjait ábrázoló 
köztéri mellszobrot is köszönhetünk.

A szecesszió hatásai

A Kossuth-szobrot 1909-ben hatvanadik-
ként avatták fel az országban, és a leleple-
zésen a jeles hazafi  fi a, Kossuth Ferenc ak-
kori kereskedelmi miniszter is részt vett.

A település első, 1882-ben épült község-
házája nem a mostani helyén, hanem a 
Kossuth Lajos utca 33. szám alatt, a mai 
Erzsébet Királyné Szépészeti Technikum 
helyén állt. A mainál jóval szerényebb lép-
tékű volt, ám Erzsébetfalva amerikai típusú 
népességfejlődése miatt igen hamar szű-
kössé vált. A városházára 1905-ben kiírt 
pályázatot a híres Böhm Henrik–Hegedűs 
Ármin tervezőpáros nyerte el, a kivitelezést 
Belovay Ferenc végezte, az átadásra 1906 
nyarán került sor. A szecessziós, tornyos, 
mívesen kimunkált épületet tulipános festés 
díszítette, amely viszont nem nyerte el a 
helyiek tetszését, így 1911-ben lemeszeltet-

ték. Sajnos eredeti állapotát – feltehetően 
pénzhiány miatt – a második világháború 
után nem állították helyre, így két pompá-
zatos tornya is csak a korabeli fényképeken 
csodálható meg.

A Városháza első emeleti dísztermében 
D. Udvary Ildikó kerületünk híres festőjé-
nek, Rátkay Endrének 1983-ban, az akkori 
tanácselnök, Gyulai Gusztáv megrendelé-
sére készült 1956-Szinopszis című monu-
mentális pannóját mutatta be. Érdekesség, 
hogy ez volt az első olyan, az 1956-os forra-
dalomról szóló műalkotás, amely még a 
rendszerváltás előtt készült. A téma a hár-
mas tagolású mű középső részén jelenik 
meg három ifjú, a nemzeti színű szalag és a 
szétszóratásra utaló latin felirat formájában. 
A kompozíció bal oldalán a „rossz”, jobb 
oldalán a „jó” megszemélyesítői szerepel-
nek. A bal oldalon látható szörnyek a kö-
zépkori haláltánc (danse macabre) ábrázo-
lásokat idézik, amire maga a művész is utal 
egy felirattal. A jobb oldalon látható mezte-
len női és férfi  alakok közt felfedezhető egy 
három grácia-variáció is. Rátkay Endre 
egykori sofőrje felidézte, hogy az egyik ru-
hátlan férfi alak könyökét Rátkay elrontotta, 
ezért utólag egy piros kancsót festett az alak 

HELYTÖRTÉNETI SÉTA
Kissé szeles, hideg időben indult, ám napsütésben ért véget a Pesterzsébeti Múzeum 
helytörténeti sétája, amelyet az idegenvezetők világnapja alkalmából szerveztek feb-
ruár 25-én, szombaton. D. Udvary Ildikó a Pesterzsébeti Múzeum igazgatója, Skaper 
Brigitta a Pesterzsébeti Múzeum igazgató-helyettese és Dr. Benyovszky Tóth Anita 
irodalomtörténész, színháztörténész, muzeológus kalauzolták az érdeklődőket.
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karjára 2004-ben – ehhez a létrát maga a 
sofőr tartotta a művésznek. D. Udvary Ildi-
kó megerősítette, hogy Rátkay élete végéig 
szerette műveit utólag javítgatni. Leghíre-
sebb alkotását, az ikonosztáz formátumú 
Calendáriumot mindig aktualizálta, újabb 
és újabb fi gurákkal egészítette ki. 

A templom felé

A Szent Erzsébet templom felé továbbha-
ladva megálltunk Sissy kutyás ülőszobrá-
nál, az Erzsébet áruháznál, az 1910-ben 
épült Polgári Leány és Fiúiskola épületé-
nél és a Gaál Imre Galériánál is. Ez 
utóbbi Suda-ház néven is ismert második 
tulajdonosa, Suda Dezső ügyvéd után, aki 
a kerület egyik alapító atyjának, Suda Já-
nosnak a fi a volt. Az épületet azonban 
nem ők, hanem Dr. Szalay Jenő tüdőgyó-
gyász főorvos építette a családjának 1910 
körül. A Gaál Imre Galéria 1989-ben 
nyitotta meg kapuit a házban, az épület 
mögött egy érdekes szoborkert is találha-
tó. Sajnos a téli bezárások a múzeum 
mindhárom épületét érintették, de a Rát-
kay-Átlók Galéria és a főépület az új ál-
landó kiállítással áprilistól, a Gaál Imre 
Galéria az 54. Tavaszi Tárlattal májustól 
újra látogatható lesz.

A Budapest-Pestszenterzsébeti Szent 
Erzsébet Főplébánia templomáig elérve 
az Anyák szobráról és a környékbeli jel-
legzetes épületekről: a Pfl um-házról, az 
egykori Ipartestületi székházról és Tátra 
moziról is szó esett.

Különleges freskók

Maga a templom a régi piac területén 
1909-re készült el. Nem ez volt a település 
első katolikus temploma, hanem az, ame-
lyiknek ma a Zilah és a Baross utca sarkán 
egy kőkereszt állít emléket. A kereskedelmi 
és a szakrális funkciók keveredése konfl ik-
tusokhoz vezetett, így a piac átkerült mai 

helyére, az 1924-ben átadott Vásárcsar-
nokba – ami egyébként a legkorábbi idő-
szakában a mostani Városháza helyén állt.  

A templombelső művészeti gazdagsá-
gával, különösen a templom falait díszítő, 
1937 és 1941 között készült Nagy Sán-
dor-freskókkal a múzeum vezetője ismer-
tetett meg minket. Mint megtudtuk, Dr. 
Décsei Géza plébános avatott műértő, 
művészettörténész volt, ő kereste meg 
Nagy Sándort, a gödöllői művésztelep 
egyik alapítóját, a szecessziós festészet 
mesterét. Két pesterzsébeti templom, a 
Magyarok Nagyasszonya és a Szent Er-
zsébet templom dekorálására kérte fel. 
Közösen beszélték át a képek témáit, 
Nagy Sándornak  egyébként Gaál Imre is 
besegített a festésbe, és a főhajó két oldal-
só üvegablakát is ő tervezte. Először a 
Szent Erzsébet életét ábrázoló főoltár ké-
szült el, majd a főhajó két oldalsó festmé-
nye, melyek a korszak aktualitásait, az 
1938-as budapesti eucharisztikus kong-
resszus résztvevőit, illetve Szent István 
halálának 900. évfordulója alkalmából, 
egy templomban szokatlan témát, a fe-
hérló-áldozatot és a pogány magyarok 
megtérítését ábrázolják. 

Fények, formák, anyagok

Az egész templombelsőt szecessziós, pre-
raff aelita hangulat jellemzi. A kék eget, ör-
vénylő felhőket, csillagokat és napsugarat 
ábrázoló mennyezeti festés a korai gótiká-
ra, illetve a korai kereszténység időszakára 
utal, amikor nem Jézus szenvedéstörténe-
tét, hanem a templomi áhítat során a min-
dennapokban is megélhető paradicsomi 
állapotot állították a hit középpontjába. A 

természet ábrázolása minden faliképen 
hangsúlyos: burjánzó növényzetet, zöld 
réteket, virágokat, díszes szőnyegeket lát-
hatunk. Nagy Sándor és a gödöllői mű-
vésztelep tagjai számára a természethez, 
az ősi, meghitt, átélt műalkotások korsza-
kához való visszavágyódást, visszatérést je-
lentette mindez az ipari forradalom lelket-
len tömegtermelésének ellentéteként.

D. Udvary Ildikó felhívta a fi gyelmet a 
két egyformán kerámiából, ám roppant 
eltérő technikával készült mellékoltárra: 
az egyik Pannonhalmi Zsuzsa műve 
1994-ből, a másik Flamm Mária 1939-
40-ben készült alkotása. Ez utóbbinak fé-
nyes, színes máza a mai napig káprázato-
san csillog. Kiemelkedő, bár kissé elfele-
dett műremek Kisfaludi Strobl Zsigmond 
Piétája, amely 1925-ben a Knotz-család 
síremlékeként készült a Kerepesi temető-
be, majd a Suda-család ajándékaként 
1954-ben került a templomba. A múze-
umigazgató a szobor kapcsán a drapéria 
fi nom kidolgozottságára, valamint a Ma-
ter Dolorosa ábrázolás különlegességére 
mutatott rá: a fájdalmas anya ugyanis itt 
nem a karjában tartja halott fi át, hanem 
holtteste mellett térdel.
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Dr. Benyovszky Tóth Anita, D. Udvary Ildikó,
Skaper Brigitta

karjára 2004-ben – ehhez a létrát maga a 
sofőr tartotta a művésznek. D. Udvary Ildi-
kó megerősítette, hogy Rátkay élete végéig 
szerette műveit utólag javítgatni. Leghíre-
sebb alkotását, az ikonosztáz formátumú 
Calendáriumot mindig aktualizálta, újabb 
és újabb fi gurákkal egészítette ki. 

A templom felé

A Szent Erzsébet templom felé továbbha-
ladva megálltunk Sissy kutyás ülőszobrá-
nál, az Erzsébet áruháznál, az 1910-ben 
épült Polgári Leány és Fiúiskola épületé-
nél és a Gaál Imre Galériánál is. Ez 
utóbbi Suda-ház néven is ismert második 
tulajdonosa, Suda Dezső ügyvéd után, aki 
a kerület egyik alapító atyjának, Suda Já-
nosnak a fi a volt. Az épületet azonban 
nem ők, hanem Dr. Szalay Jenő tüdőgyó-
gyász főorvos építette a családjának 1910 
körül. A Gaál Imre Galéria 1989-ben 
nyitotta meg kapuit a házban, az épület 
mögött egy érdekes szoborkert is találha-
tó. Sajnos a téli bezárások a múzeum 
mindhárom épületét érintették, de a Rát-
kay-Átlók Galéria és a főépület az új ál-
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kay-Átlók Galéria és a főépület az új ál-
mindhárom épületét érintették, de a Rát-

landó kiállítással áprilistól, a Gaál Imre 
Galéria az 54. Tavaszi Tárlattal májustól 
újra látogatható lesz.

A Budapest-Pestszenterzsébeti Szent 
Erzsébet Főplébánia templomáig elérve 
az Anyák szobráról és a környékbeli jel-
legzetes épületekről: a Pfl um-házról, az 
egykori Ipartestületi székházról és Tátra 
moziról is szó esett.

Különleges freskók

Maga a templom a régi piac területén 
1909-re készült el. Nem ez volt a település 
első katolikus temploma, hanem az, ame-
lyiknek ma a Zilah és a Baross utca sarkán 
egy kőkereszt állít emléket. A kereskedelmi 
és a szakrális funkciók keveredése konfl ik-
tusokhoz vezetett, így a piac átkerült mai 
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Bár nem a zöldségek, gyümölcsök ára 
emelkedik a legmeredekebben, hazai fo-
gyasztásuk egyre csökken: már jóval az 
uniós átlag és az Egészségügyi Világszerve-
zet (WHO) által ajánlott mennyiség alatt 
van. Pedig számos betegség egyik fő oka az 
egészségtelen táplálkozás. Ezért sokkal 
több, naponta legalább öt adag (kb. 150 
gramm) zöldséget, gyümölcsöt kellene en-
nünk, amiből javasolt egy-két adagot nyer-
sen fogyasztani. Ha ez nehezen megy, se-
gíthetnek a préselt vagy turmixolt levek. 

 „A családomban mindenki orvos, és 
szerencsére egyetértenek velem abban, 
hogy a növényi levek támogatják az egész-
séges életformát, segíthetik a gyógyulást 
és a betegségek megelőzését. Örülök, 
hogy divat lett a dzsúszolás, mert egysze-
rű, praktikus és változatos módja a vita-
minbevitelnek” – kezdte Gráf  Jennifer, a 
Fű Juice Bár egyik tulajdonosa. 

Mint mondta, azért praktikus kifacsar-
ni a nyers zöldségek levét, mert mai roha-
nó életünkben „képtelenségnek” tűnhet 
egészben annyit enni belőlük, mint 
amennyi dzsúszként simán lecsúszik. 
„Még egy gyakorlott fogyasztó sem eszik 
meg egy fej brokkolit, egy egész kígyóu-
borkát és cukkinit, hiába tudja, hogy a 
szervezete igényli” – magyarázta Gráf  
Jennifer. Hidegen préselve az alacsony 
forgássebességnek köszönhetően kevésbé 
sérül a növények sejtfala, így vitamin- és 
ásványianyag-tartalmuk megmarad. A 
préselés módszerének lényege a lé és a 
rost elkülönítése. Ez megfelel a nö-
vények „előemésztésének”, így 
bélrendszeri panaszok ese-
tén segíthet elkerülni a 
puff adást, és megköny-
nyíti egyes értékes 
anyagok hasznosulá-
sát. Mivel a kipréselt lé 
nagy koncentrációban 
tartalmaz mikrotá-
panyagokat, hozzájárul-
hat a napi vitaminszük-
séglet biztosításához.  

Ezekhez a tápláló italokhoz, 
ahogy az egészséges étkezéshez is, a sze-
zonális és lehetőleg itthon termő növénye-
ket érdemes felhasználni. Azért fontos a 
növényeket a természetes érési időszakuk-
ban fogyasztani, mert akkor a legmaga-
sabb vitamintartalmuk. „Hajlamosak va-
gyunk elfelejteni, hogy az évszakokra épü-
lő természet képes támogatni a szerveze-
tünk egészséges működését. Most, tavasz-
szal nemcsak a természet, a szervezetünk is 

megújul. A téli időszakban feléltük a vita-
mintartalékainkat, ezért kívánjuk is a friss 
gyümölcsöt, zöldséget. De nem baj, ha a 
szezonális növények mellett gyorsfagyasz-
tott zöldséget és gyümölcsöt is használunk, 
hiszen a vitamintartalmuk csúcsán mély-
hűtött növények megőrzik a hasznos tá-
panyagaikat” – mondta Gráf  Jennifer. 

Miből lehet lé?

Bármit préselhetünk és turmixolhatunk. 
Vannak, akik a gyümölcsfák levelét is ital-
lá teszik, de Gráf  Jennifer azt javasolta, 

előképzettség nélkül ezt ne próbáljuk ki. 
„De bátran lehet kísérletezni va-

dabb növénykombinációkkal. 
Eleinte azonban ajánlott 

olyan ízeket választani, 
amelyeket szeretünk. Az 
alma igazi jolly joker: 
mindennel mindenhogy 
passzol, és mindig elérhe-
tő. A spenótot szoktam is-

merkedéshez ajánlani, mert 
semleges: egy maroknyi zöld-

re festi az italt, de az ízét nem 
változtatja meg. Ilyen a cukkini is, 

és a karfi oltól sem kell félni: íze nincs, vi-
szont sok rosttal és vitaminnal dúsítja a 
turmixunkat. Ezek után már következhet 
akár a borsosabb ízű rukkola, a kelká-
poszta, a saláta, a maradék uborka, a zel-
ler szára és levele is, de a sárgarépa zöldjét 
is inkább a turmixba dobjuk, mint a kuká-
ba.” Hozzátette: a növények nagy részét 
meg sem kell pucolni, mert az értékes ré-
szek a héj alatt vannak, elég, ha jól átsú-

roljuk. Azt is érdemes tudni, hogy nem 
gond, ha nincs juicerünk, turmixgépben 
és botmixerrel is tökéletesen elkészíthető 
például a kis vízzel hígított, almából, spe-
nótból, egy kis citromlével és reszelt 
gyömbérrel ízesített ital.

Érdemes zöldfűszereket is használni, 
ízlés szerint petrezselymet, bazsalikomot, 
mentát, vagy akár kaprot, és mivel ezek is 
tele vannak vitaminokkal és antioxidán-
sokkal, nemcsak ízesítik az italt, hanem 
fokozzák előnyös élettani hatásait is. 

Egy ilyen turmix reggel beindítja az 
emésztést, segíti a szervezet méregtelenítési 
folyamatait, energetizál. „Édesszájúak egy 
kis mézzel, mandarinnal vagy banánnal 
kedvesebbé is tehetik” – fogalmazott Gráf  
Jennifer. Egy megfelelően összeállított 
zöldlé remekül pótolja az edzésen izzadás-
sal elvesztett ásványi anyagokat is.

Kedvencek

A cékláról sokaknak még mindig csak az 
ecetes savanyúság jut eszébe, pedig a levelét 
le is lehet turmixolni. Igazi csodaszer, a nők-
nek receptre kellene felírni, különösen 
menstruáció idején, mert a népi gyógyászat 
szerint erős vérképző hatása van. Segíti a 
máj munkáját, edzés előtt pedig „erővel tölt 
fel”. A búzafű akár otthon is nevelhető, igaz, 
a levének kinyerése kicsit nehézkes, de hoz-
zá lehet jutni fagyasztott búzafűléhez is. 
Rengeteg A- és a C-vitamint, valamint anti-
oxidánst tartalmaz, de megtalálható benne 
szinte az összes aminosav, amelyre a szerve-
zetnek szüksége van. A zöld hajtások magas 
klorofi ll- és oxigéntartalmának köszönhető-
en erős a sejtregeneráló hatása. Természete-
sen kíváncsiak voltunk arra, mi a lébár-tulaj-
donos kedvenc kombinációja. Mint mond-
ta: változó, de a zöld toniknak keresztelt italt 
mindig szívesen issza. „Ez, a kígyóuborká-

ból, zellerszárból, almából, citromból és 
petrezselyemből álló, harsanóan friss ízű lé 
azoknak is ízlik, akik tartanak a zöldségle-
vektől. Olyan intenzív és regeneráló hatású, 
hogy másnaposság esetén is csodálatos, ami 
érthető a magas víztartalma miatt.” A lé 
formában könnyen csúszó zöldségek előnye 
az is, hogy hidratálják a szervezetet. Hasz-
nosak, ha hajlamosak vagyunk elfelejteni 
vizet inni – tette hozzá.  

A dietetikus véleménye

Megkérdeztük Szabó Adrienn dietetikust, 
miért és hogyan érdemes zöldség- és gyü-
mölcsleveket, -turmixokat inni. „Jót 
tesznek, támogatják a szervezet 
ön gyógyító és gyulladásel-
lenes folyamatait. Bár 
sokszor látni ilyen 
megfogalmazást, 
nem méregteleníte-
nek, és nem csök-
kentik a gyulla-
dást, főleg nem 
egyetlen pohár 
elfogyasztásával. 
Kú raszerű fogyasz-
tásuk abban segít-
het, hogy a tudatos-
sághoz vezető útra lép-
jünk, jobban fi gyeljünk 
magunkra. A rendszeres fo-
gyasztásuk hosszútávon hozzájárul-
hat a betegségek megelőzéséhez.” A szak-
ember szerint, ha nemcsak banánt, man-
darint vagy mangót teszünk bele, hanem 
fodros kelt, spenótot vagy nyers brokkolit 
– amiket egyébként nem ennénk meg –, 
akkor a változatos és egészséges étkezés 
fontos elemét adhatják a zöldlevek. Szabó 
Adrienn is azt javasolja, valamilyen zöld-
ség mindig legyen benne, ettől nemcsak 
tápanyagban gazdagabb, hanem színesebb 
is lesz. Felhívta a fi gyelmet: ha viszont túl 
sokféle növényt használunk, zavaros lehet 
a színe és az íze is.

A dietetikus is kiemelte, szezonális, hazai 
növényeket érdemes használni, de persze 
számít az is, milyen erős a gép, amit haszná-
lunk: ha nem nagy teljesítményű, akkor pu-
hább növényeket tudunk beletenni, külön-
ben darabosabb lesz az italunk. „Két legyet 
is üthetünk egy csapásra, ha a zöld tur-
mixszal maradékot is mentünk. Ökotudatos 
magatartás, ha a már kicsit fonnyadt jégsalá-
tát, a sokféle retek levelét, a sárgarépa mara-
dék zöldjét, a fel nem használt uborkát, cuk-
kinit vagy szárzellert is beletesszük az almá-
ból, narancsból készülő smoothie-ba.” Ha 
túl sűrű, vízzel vagy zöld teával hígítsuk, és 
tejet, joghurtot, de növényi italt is lehet hoz-
záadni. A szakember azonban kiemelte, a 
rizs-, zab- vagy kókusztejnek egyrészt jelen-

tős az ökológiai lábnyoma, másrészt gyakran 
édesített, cukrozott. Azért sincs szükség nö-
vényi italokkal turmixolni, mert erősítheti a 
manapság jellemző jelenséget: egyre intenzí-
vebb ízeket keresünk. „Egy gyümölcsös-zöld-
séges turmix alapvetően fi nom, ha akár csak 
mézzel is ízesítjük, nem érezzük a természe-
tes aromáit, és nagyobb eséllyel alakul ki 
mértéktelen étkezés.” 

Szabó Adrienn szerint is érdemes fű-
szereket használni, akár édeseket, mint a 
fahéj, a vanília és a kardamom. Az ital 
élénkzöld színét és ízét is fokozhatjuk, ha 
például otthon csíráztatott lucernát, bú-
zát is adunk hozzá. Ha még tovább gaz-

dagítanánk, tehetünk bele zabpely-
het, olajos magokat vagy egy 

kiskanálnyi lenmag- vagy 
dióolajat is.

A dietetikus felhív-
ta a fi gyelmet, hogy 
bár hasznos tá-
panyagokat tartal-
maznak, ne csu-
pán zöld turmixo-
kat reggelizzünk. 
A teljes értékű ét-
kezésnek tartal-

maznia kell fehér-
jét, zsírsavakat és las-

san felszívódó szénhid-
rátot is. Ha tudunk „ren-

desen” gyümölcsöt és 
zöldséget enni, az ajánlott napi 

zöldség- és gyümölcsadag kisebb része le-
gyen csak smoothie vagy prés, mert a tur-
mixolással azért csökken a rosttartalom. 
Ha viszont a vércukor-ingadozásra kell fi -
gyelni, például cukorbetegség esetén, jobb, 
ha nem sok ilyet iszunk – tette hozzá. 

BARABÁS JÚLIA IGYUNK ZÖLDEKET!
A zöldség- és gyümölcsturmixok könnyen elkészíthetőek, 
egészségesek, és ha jól vegyítjük az összetevőket, 
ügyesen fűszerezünk, fi nomak is.

Juice és
smoothie
Dzsúsz (juice)

kifejezéssel a hidegen
préselt leveket jelölik.

A vízzel vagy egyéb
folyadékkal hígított italt

pedig turmixnak
vagy smoothie-nak

hívják. 

Fotó: pexels.com – Denys Gromov

Fotó: pixabay.com – pexels.com

Fotó: pexels.com – Charlotte May

Fotó: pexels.com – Polina Tankilevitch

Fotó: pexels.com – Toni Cuenca

roljuk. Azt is érdemes tudni, hogy nem 
gond, ha nincs juicerünk, turmixgépben 
és botmixerrel is tökéletesen elkészíthető 
például a kis vízzel hígított, almából, spe-
nótból, egy kis citromlével és reszelt 
gyömbérrel ízesített ital.

Érdemes zöldfűszereket is használni, 
gyömbérrel ízesített ital.

Érdemes zöldfűszereket is használni, 
gyömbérrel ízesített ital.

ízlés szerint petrezselymet, bazsalikomot, 
mentát, vagy akár kaprot, és mivel ezek is 
tele vannak vitaminokkal és antioxidán-
sokkal, nemcsak ízesítik az italt, hanem 
fokozzák előnyös élettani hatásait is. 

Egy ilyen turmix reggel beindítja az 
emésztést, segíti a szervezet méregtelenítési 
folyamatait, energetizál. „Édesszájúak egy 
emésztést, segíti a szervezet méregtelenítési 
folyamatait, energetizál. „Édesszájúak egy 
emésztést, segíti a szervezet méregtelenítési 

kis mézzel, mandarinnal vagy banánnal 
kedvesebbé is tehetik” – fogalmazott Gráf  
Jennifer. Egy megfelelően összeállított 
zöldlé remekül pótolja az edzésen izzadás-
sal elvesztett ásványi anyagokat is.

Kedvencek

A cékláról sokaknak még mindig csak az 
ecetes savanyúság jut eszébe, pedig a levelét 
le is lehet turmixolni. Igazi csodaszer, a nők-
nek receptre kellene felírni, különösen 
menstruáció idején, mert a népi gyógyászat 
szerint erős vérképző hatása van. Segíti a 
máj munkáját, edzés előtt pedig „erővel tölt 
fel”. A búzafű akár otthon is nevelhető, igaz, 
a levének kinyerése kicsit nehézkes, de hoz-
zá lehet jutni fagyasztott búzafűléhez is. 
Rengeteg A- és a C-vitamint, valamint anti-
oxidánst tartalmaz, de megtalálható benne 
szinte az összes aminosav, amelyre a szerve-
zetnek szüksége van. A zöld hajtások magas 
klorofi ll- és oxigéntartalmának köszönhető-
en erős a sejtregeneráló hatása. Természete-
sen kíváncsiak voltunk arra, mi a lébár-tulaj-
donos kedvenc kombinációja. Mint mond-
ta: változó, de a zöld toniknak keresztelt italt 
mindig szívesen issza. „Ez, a kígyóuborká-
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BÉLÁDI OLÍVIABÉLÁDI OLÍVIABÉLÁDI OLÍVIA

Következő fogadóórám időpontja:
2023. április 13-a, csütörtök 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!

KÉZMŰVES KUCKÓ: április 5-én, szerdán, 
17 órakor Állati jó kézművesre várunk Zita nénivel! 
Témánk: föld alatti állatok.  

CSIVITELŐ BABAANGOL: Komplex mondókás-dalos 
angol nyelvű foglalkozás 0-3 éveseknek minden hónap 
második keddjén 9.30-kor! Gergely Krisztina várja a babákat 
április 11-én!

SZÍNES ÖTLETEK KLUBJA: felnőtteknek, gyerekeknek 
egyaránt ajánljuk Frischné Tünde lakásdekorációs ötleteit. 
Legközelebb április 12-én, szerdán 17 órakor várjuk 
az érdeklődőket! Témánk: kreatív ötletek csipeszből.

KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: A legkisebbeket és 
szüleiket várjuk játékos foglalkozásra Farkas Katalin
szakképzett vezetővel április 19-én, szerdán, 17 órakor!

PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján 
Csendes Zita mesél a gyerekeknek. Április 26-án
a Mire jó egy lyukas zacskó című mesét hallgathatjátok meg!

KIÁLLÍTÁS: Galériánkban Rubletzky-Kárász Lilla
festményeit, tárlóinkban pedig Feketéné Tóth Ibolya 3D-s 
origami kiállítását tekinthetik 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!

Kedves Olvasóink!
TÁJÉKOZTATJUK ÖNÖKET, HOGY ÁPRILIS 7-TŐL 10-IG

KÖNYVTÁRUNK ZÁRVA TART.
KELLEMES HÚSVÉTI ÜNNEPEKET KÍVÁNUNK!

06 1 769 6017

06 70 629 8053

Egyeztessen velünk időpontot!

kossuth@widex.hu

BUDAPEST, XX. kerület

Kossuth L. u. 80.

/a Vásárcsarnok mel lett/

KOSS1/23/03PL1

HALLÓKÉSZÜLÉK

STÚDIÓ

LEGYEN RÉSZESE AZ ÉRTÉKES

PILLANATOKNAK!

JÖJJÖN BE HOZZÁNK INGYENES

HALLÁSVIZSGÁLATRA

ÉS PRÓBÁLJA KI

HALLÓKÉSZÜLÉKEINKET

15 NAPIG!

Népzenei Találkozó a Csiliben
„Célunk, hogy minél szélesebb körben ismertes-
sük meg a népművészet különböző ágait, az ilyen 
jellegű eseményekkel egyben nemzeti értéke-
inkre hívjuk fel a figyelmet, hiszen a néptánc, a 
népzene, a népi kézművesség ismerete elen-
gedhetetlen feltétele a saját, nemzeti kulturális 
örökségünk ápolásának.”

 Polyák Edit

2023. április 29., szombat
A programot a kulturális sokszínűség jegyében 
állították össze, olyan fellépő csoportokat meg-
híva, akik különböző tájegységek, nemzetek nép-
viseletét is meg tudják mutatni. Többek között fel-
lép a Törekvés Táncegyüttes, a Bihari Ifjúsági-, és 
Gyermek Tánckar, a Vox Musica Kamarakórus és 
a Buzsáki Bokréta Hagyományőrző Csoport is.

A találkozó 13.30 órakor, a Pesterzsébeti Váro-
si Fúvószenekar felvezetésével egy közös szí-
nes, zenés felvonulással indul az Árpád-házi 
Szent Erzsébet templomtól, majd 14.30-tól a 
Csili Bubik István színháztermében a csopor-
tok műsoraival folytatódik.

A találkozón szakmai zsűri ad értékelést az el-
hangzott művekről, illetve a fellépő csapatoknak 
minősítési lehetőséget is biztosítanak a KÓTA 
Aranypáva Térségi és Országos szintű Népzenei 
Minősítő rendszerében.

A program ingyenes!
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Sokan tartják jó öt-
letnek, ha húsvétra 
nyulat, csibét vesz-
nek a gyerekeknek, 
ám pár hét múlva 
általában kiderül, 
hogy a kis szőrös, 
pelyhes jószágok 
élnek, és bizony 

szükségleteik vannak. Mayer Mónika, a 
Futrinka Egyesület főtitkára és önkéntese 
fi gyelmeztetett: „Ajándékba semmiképpen 
sem adunk élő állatot! Sem kutyát, sem 
macskát, sem nyulat, de hörcsögöt és tek-
nőst sem. Tele vannak a patakok mocsári 
teknősökkel, mert kicsinek aranyosak, de ha 
megnőnek, harapnak, ezért sokan kirakják 
őket. Sajnos ez történik rengeteg kutyával, 
cicával és nyuszival is. Hiába »tuti«, hogy 
örülni fog a megajándékozott, főleg, ha gye-
rek, nem tudja vagy akarja hosszútávon 
gondozni az élőlényt. Mi mindig azt kérjük, 
az is tudjon róla, sőt látogassa is meg a kivá-
lasztott állatot, aki kapja, ne utána derüljön 
ki: nyűg, és szabadulna tőle.” 

Gondoljuk meg!

Az állatvédők azt kérik, mielőtt magunkhoz 
veszünk egy állatot, tájékozódjunk a sajá-
tosságairól, igényeiről. Divatból, pillanatnyi 
fellángolás hatására ne rohanjunk állatért, 
meg kell értenünk, hogy ők nem plüssálla-

tok, és a sorsuk a mi kezünkben van. Ismert 
mondás, hogy a kutya az ember legjobb 
barátja – hát bánjunk is vele ennek megfe-
lelően! A feltétlen szeretetért „cserébe” kö-
telességünk szeretettel, odafi gyeléssel gon-
doskodni róla, és tiszteletben tartani az ér-
zéseit is. Az állat nem eszköz, például a ház 
őrzője, hanem érző lény. Ezért alaposan át 
kell gondolni, tudjuk-e vállalni, hogy élete 
végéig gondoskodunk róla. 

Mayer Mónika kiemelte, hogy egy ku-
tya legalább tíz évig lesz a család tagja. 
„Ezzel nemcsak örömök, hanem kötele-
zettségek és költségek is járnak. 
Most ráadásul az etetés és az 
állatorvosi ellátás árai is 
durván megugrottak, de 
ezeket is vállalnia kell 
a leendő gazdinak. 
Egy fi atal állattal 
több a feladat, egy 
idősebbet, ha beteg 
lesz, orvoshoz vinni 
és ápolni kell. Nem 
lehet egy-két-három 
év múlva rádöbbenni, 
hogy sok vele a kiadás 
és a teendő. Hiába harag-
szanak ránk, mi idős ember-
nek nem adunk fi atal kutyát. Egy 
korosabb állattal már nem kell kilométe-
reket sétálni, szívesen alszik a gazdi mellett, 
amíg ő keresztrejtvényt fejt.” A Futrinka 

Egyesület főtitkára felhívta a fi gyelmet: 
minden állatnak, még a hörcsögöknek, a 
madaraknak, de a halaknak is van mozgá-
sigénye. A kutyasétáltatásnak pedig nem-
csak az a célja, hogy az eb mozogjon, al-
kalom arra is, hogy más kutyákkal, új 
szagokkal, ingerekkel találkozzon, és él-
ményekben legyen része. 

Két életet menthetünk meg

„Sok olyan, szaporítóktól vásárolt kölyköt 
láttunk, amelyekről kiderült, betegek, mert 

nem voltak beoltva, féreghajtva, de ren-
desen ellátva sem. Ha kiskutyát 

akarunk, minden fajtából ta-
lálunk mentettet. Mindig 

elmondjuk: örökbefoga-
dással két kutyát men-
tünk meg. Az első, 
amelyiket hazavisz-
szük, a második pedig 
az, amelyik a menhe-
lyen a helyére kerül-
het” – mondta Mayer 

Mónika. „Az e-mailes 
jelentkezésre küldünk egy 

kérdőívet, amelyben meg-
kérdezzük, van-e a gazdijelölt-

nek kutyás tapasztalata, volt-e már 
saját kutyája, mennyit dolgozik, tisztában 
van-e a költségekkel, ha elutazik, vinné-e a 
kutyát is, ha nem, ki vigyázna rá. Amennyi-

ben megfelelő válaszokat kapunk, a leendő 
gazdi meglátogatja a kiszemelt kutyát a pan-
zióban, ahol – mivel nincs pénzünk saját 
menhelyre – az állatok élnek. Ha esetleg 
olyat választ, amelyik szerintünk nem illik az 
életviteléhez, ajánlunk megfelelőbbet. A lá-
togatás után azt kérjük, aludjon rá párat, 
beszélje meg az egész család. Ha visszajelez, 
és szeretné, szerződés után akár aznap együtt 
mehetnek már haza” – ismertette az örökbe-
fogadás menetét az egyesület főtitkára. Az 
ideiglenes befogadás jó megoldás, ha valaki 
szeretne kutyát, de nem tud annyit rászánni 
a gondozására, amennyi szükséges lenne. 
Ilyenkor a legtöbb egyesület fedezi az etetés 
és az orvosi ellátás költségét. 

A vizslamentéssel is foglalkozó egyesület ön-
kéntese elmondta, sokan nem értik, miért 
nem kaphatják meg kinti tartásra a hiperak-
tívnak és kertbe valónak mondott fajtát. „El 
szoktuk magyarázni, hogy valóban mozgá-
sigényes, de csak akkor, ha a gazdájával le-
het. Az ötévesen érkezett kutyám mindig is 
jól elvolt tíz-tizenkét órát a lakásban. Nem 
ugatott, és nem rágott szét semmit. De az 
ideiglenesen befogadott kutyáim sem csinál-
nak soha rumlit. A vizslák és a nem kinti 
fajták fáznak, és elkophatnak az ízületeik a 
hideg miatt. Volt, hogy egy mentendő vizsla 
betonra fagyott fülét langyos vízzel kellett 
felolvasztani” – idézte fel Mayer Mónika. 

Elkeserítő a kegyetlenség

Mahatma Gandhinak tulajdonítják a gon-
dolatot:„Egy nemzet nagysága és erkölcsi 
fejlettsége híven tükröződik abban, aho-
gyan az állatokkal bánik”. Mayer Mónika 
tíz év önkénteskedés alatt azt tapasztalta, 
hogy az emberek sajnos képesek kegyetle-
nül bánni az állatokkal. „Tanítani kellene 
az iskolában a felelős állattartást, környezet 
és biológia órán kellene elmagyarázni, ho-
gyan tartunk állatot. Amíg azonban egy 
kisgyerekes családban létezhet úgy kutya, 
hogy aztán csontsoványan, elhalt füllel, fel-
fekvésekkel, bőrét átszúrt gerinccel ment-
jük ki, erre nincs sok esély. Ha a kisgyerek 
ezt látja, sajnos ezt tartja normálisnak. Az 
én vizslámat is egy kétgyerekes családtól 
hoztam el, láncra verve tartották. Kilenc 
éve van velem, de még mindig retteg a re-
pülő rovaroktól, mert nem volt lehetősége 
menekülni, de még elbújni sem előlük” – 
jegyezte meg a szakember. 

Kerületi állatügyek

„Állatvédelmi tanácsnokként segítek a hoz-
zám forduló kerületi lakóknak, és javaslato-
kat teszek a képviselő-testületnek a felelős ál-
lattartás elősegítéséhez. Meg kell tanítani az 
embereknek, hogy az állattartás felelősséggel 
jár. A kutya, a macska és a többi kisállat sem 
játékszer” – hangsúlyozta Nemesné Németh 
Judit, akinek feladata a szaporítók ellen harc 
is. „Kutyát, macskát tenyészteni csak megfe-
lelő törvényi keretek és körülmények között 
lehet, ha nem így történik, azt büntetni kell. 
Sokszor kapok hírt rövid láncon tartott ku-
tyákról, ami nem törvényes, de nem is felelős 
magatartás. A nem állatbarátokat zavarhat-
ják a póráz nélkül sétáltatott kutyák, ami 
szintén nem szabályos.” A kerületben van-
nak kutyafuttatók, amelyeket folyamatosan 
újít fel az önkormányzat, sőt újak is létesül-
nek, legközelebb a Kiserdőben. „Szeretném 
elérni, hogy minden kutyatulajdonosnak le-
gyen természetes, hogy felszedi, és nej-
lonzacskóban a már sok helyen lévő, speciá-
lis gyűjtőbe teszi a kutyapiszkot.”

A kerületi önkormányzati képviselő el-
mondta azt is, szeretné, ha létrejönne egy 
állatvédelmi őrszolgálat, amely a kerületet 
pásztázva segít a bajba jutott állatok meg-
mentésében. Az állatvédelmi munkát vég-
ző egyesületek, alapítványok a kerület ci-
vil keretének terhére idén is pályázhatnak 
támogatásért. 

Ivartalanítás Pesterzsébeten

Sokan még ma sem értik, miért fontos az 
ivartalanítás. Elmaradott szemlélet, hogy 
egy szukának legalább egyszer muszáj köly-
kedzenie. A XX. kerületi önkormányzat 

decemberi testületi ülésén – a kerületi állat-
védelmi tanácsnok kezdeményezésére –  a 
képviselők megszavazták az ivartalanítási 
programot, amely soroksári példát követve 
indult el januárban. Nemcsak a felesleges 
szaporulat és a kóbor állatok számának 
csökkenéséhez járul hozzá, hanem az álla-
tok egészségének megőrzését is szolgálja. 
„Bizonyított ugyanis, hogy segít megelőzni 
a daganatos betegségek kialakulását. Minél 
fi atalabb korban ivartalanítanak egy ku-
tyát, annál tovább élhet” – mondta Nemes-
né Németh Judit. A kerületi állatok ivartala-
nítására idén kétmillió forint áll rendelke-
zésre, így a gazdáknak csak a beavatkozás 
árának 30 százalékát kell kifi zetniük, a töb-
bit az önkormányzat állja. „Eddig is sokan 
éltek a lehetőséggel, de egyelőre több macs-
kát ivartalanított a két szerződött állatorvos. 
Gondolom, idővel viszik a kutyákat is” – 
tette hozzá. 

BARABÁS JÚLIA NEM PLÜSSÁLLAT, 
ÉRZŐ LÉNY!

A felelős állattartásról bőven van még mit 
tanulnia a hazai gazdák egy részének. 
Körképünk a húsvéti kiscsibétől 
az állatsimogatókon keresztül a jó példákig.

  

Szily László, a 444.hu  újságírója 
szórakoztató útmutató könyvet írt 
arról, hogyan, illetve hogyan ne 
válasszunk magunknak állatot. Az 
Idegtartás leírása szerint az átlagos 
embereknél kisebb, büdösebb és 
sokkal többe kerülő lényekről, a 
háziállatokról szól. Kiderül belőle, 
melyek a legnépszerűbb házi ked-
vencek ritkán reklámozott, őrjítő 
szokásai és az is, melyik állatra érde-
mes rábízni a gyerek nevelését. 

Hogyan NE?

Így kell jelentkezni

A Városházán az állatvédelmi 
ügyintézőnél (telefonszám: 06-
1-289-2544) lakcímkártyával és 
személyi igazolvánnyal, vala-
mint a chippel ellátott, veszett-
ség ellen beoltott kutya oltási 
könyvével lehet jelentkezni ivar-
talanításra. A macskáknál ilyen 
előírás nincs. „Örülünk, ha mi-
nél többet elhoznak. A macskák 
oltásában és chipelésében még 
komoly lemaradás van, igaz, 
nemcsak a kerületben, minden-
hol az országban” – tette hozzá 
Nemesné Németh Judit.

Nemesné Németh Judit
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jól elvolt tíz-tizenkét órát a lakásban. Nem 
ugatott, és nem rágott szét semmit. De az 
ideiglenesen befogadott kutyáim sem csinál-
nak soha rumlit. A vizslák és a nem kinti 
fajták fáznak, és elkophatnak az ízületeik a 
hideg miatt. Volt, hogy egy mentendő vizsla 
betonra fagyott fülét langyos vízzel kellett 
felolvasztani” – idézte fel Mayer Mónika. 
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Hogyan NE?
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Jobb esetben csak 
időnként érezzük 
úgy: összecsapnak 
a hullámok a fe-
jünk felett. Haloga-
tás esetén tudjuk, 
mi a feladat, de el-
toljuk magunktól, 
és kifogásokat kere-

sünk, hogy elodázzuk a végrehajtását. 
„Időnként mindenki halogat” – nyugtatott 
meg Gecse-Simon Orsolya szupervizor- 
coach, szupervizor. Jellemző emberi műkö-
dés, főleg, ha sok a teendő. Kutatások sze-
rint, ha olyan dologgal foglalkozunk, amit 
nem szeretünk, az agyunk másra tereli a fi -
gyelmet. Ettől jobban érezzük magunkat, 
így általában a „nemszeretem” feladat ma-
rad a végére, de lehet, hogy akkor már idő, 
erő és fi gyelem sem jut az elvégzésére. 
Ennek ellenszere lehet, ha megfordítjuk a 
sorrendet. „A halogatás a pillanatnyi örö-
möt okozó eseményekre tereli a fókuszt, a 
feladatot pedig akkor is »eltolja«, ha 
előbb-utóbb muszáj megcsinálni” – mondta 
Gecse-Simon Orsolya. 

Néha?

Számít, hogy a halogatás milyen gyakran 
fordul elő. Ha egy bizonyos feladattal kap-
csolatban jelentkezik, érdemes megnézni, 
mi váltja ki, ha pedig az élet többi részére is 
jellemző viselkedés, a szakember szerint 
megfontolandó, kell-e rajta változtatni. Erre 
akkor lehet szükség, ha rossz élménnyé, ér-
zéssé válik vagy hátrányokkal jár. Ennek hi-
ányában talán fel sem ismerjük a jelenséget. 
Ha azonban a környezet nehezményezi, 

előbb-utóbb a halogató életében is megje-
lennek a negatív következmények. Ha pél-
dául valaki mindig később indul el otthon-
ról, rendszeresen elkésik a munkahelyéről, 
vagy rendszeresen nem tartja be a határidő-
ket, abból előbb-utóbb „baja” származik. 
Ugyancsak negatív fejlemény lehet, ha a 
halogatás időhiányhoz, így összecsapott 
munkához vezet. Ha egy családtag mindig 
mindent halogat, azzal a többieknek is kelle-
metlenséget okoz, és még egy ilyen szeretet-
teli közegben is kiválthat nemkívánatos re-
akciókat, például „beszólásokat”, megjegy-
zéseket – mondta a tapasztalt tanácsadó. 

Pató Pál urak

A felnőttek mintegy 20 százaléka krónikus 
halogatónak tartja magát, ez derült ki Jo-
seph R. Ferrari, a chicagói egyetem pszi-
chológus professzorának kutatásából. Ez 
velünk született sajátosság, vagyis személyi-
ségvonás, amelyen csak kemény munkával 
lehet változtatni. Az alkalmi halogatókat 
több típusba sorolják. Az úgynevezett túl-
vállalók általában  képességeiket, idejüket, 
lehetőségeiket meghaladó feladatmennyi-
séggel küzdenek. A kényelmes halogatók 
igyekeznek elkerülni a kihívást jelentő teen-

dőket. A kitérők a kudarctól tartanak, attól 
szoronganak, mit gondolnak róluk mások. 
A döntéshalogatók szerint a választás elna-
polása mentesíti őket a következményekkel 
való szembesüléstől. Az izgalomkeresők az 
utolsó pillanatig kivárnak a tennivalóval, és 
amikor már muszáj, nagy lendülettel vetik 
bele magukat. Mindannyian ismerünk haj-
rázókat, akiket a halogatás okozta feszült-
ség ellenére a sürgető határidő hatékonnyá 
tesz. A maximalisták nemcsak a feladatot 
végeznék el, tökéleteset akarnak alkotni. 
Sokszor felesleges törekvésük rengeteg 
energiát emészt fel. Az önmaguk által felál-
lított, irreálisan magas elvárások miatt vagy 
bele sem kezdenek a feladat elvégzésébe, 
vagy nem tudják befejezni. 

Megéri?

Előfordul, hogy a halogatásnak van logikus 
magyarázata. „Ha például december köze-
pén eszünkbe jut, hogy ki kellene festeni a 
lakást, észszerű, ha áprilisra halasztjuk, 
hogy ne felcsavart fűtés és zárt ablakok 
mellett kelljen a festéknek száradnia” – ér-
zékeltette Gecse-Simon Orsolya. A min-
dennapokban az is magától értetődik, ha 
eszünk valamit, mielőtt visszaülünk dol-
gozni. A kérdés az, hogy ebéd után kitalá-
lunk-e magunknak további „sürgős” teen-
dőket. Ha igen, valószínűleg halogatjuk a 
munkavégzést. Ha észrevesszük ezt, és úgy 
tűnik, nincs kézzelfogható oka, érdemes 
végiggondolni, miért esik jól elhalasztani 
valamit, ez milyen következményekkel jár, 
utána pedig mérlegeljük, megéri-e.  „Na-

gyon nehéz leülni a laptop mellé, ha kint 
süt a nap. Nekem például ezen kell dolgoz-
nom, nem is tudom a megoldást. Végig 
szoktam gondolni, muszáj-e a feladatot 
végrehajtanom. Jár-e annyi örömmel, ha-
szonnal, mint amennyit elvesz. Azaz, érde-
mes-e vele foglalkoznunk, vagy tegyük azt, 
amit jobban szeretnénk. Ha munkáról van 
szó – mivel valamiből meg kell élni  –, a 
kérdés gyakran itt el is dől: a feladatot vég-
re kell hajtani, bármi is van a másik olda-
lon. Ha azonban nem a minimum bevétel-
hez kapcsolódik egy, akár még vonzónak is 
tűnő feladat, ha nem érezzük, hogy meg-
éri, akkor érdemes átgondolni” – ajánlotta 
Gecse-Simon Orsolya.

Segíthet, ha semleges környezetet ala-
kítunk ki. „Ne legyen mellettünk a ked-
venc hobbitevékenységünk, például egy 
puzzle az íróasztalon. Szokták javasolni, 
hogy feladatvégzés közben némítsuk le a 
telefonunkat, hogy ne zavarhassák meg 
vonzóbbnál vonzóbb telefonhívások a 
munkát, de a különböző üzenetküldők is 
igencsak el tudják vonni a fi gyelmet. Ér-
demes minden más internetes oldalt, 
programot bezárni, ha koncentrálnunk 
kell” – ajánlotta a szakember. 

Tökéletes, ismerős, ismeretlen

Ha túl szigorúak vagyunk magunkhoz, a 
tökéletes helyett jó lenne megkeresni ma-
gunkban – egy támogató kapcsolat vagy 
szakember segítségével – az elég jót. Így 
kiderülhet az is, hogy amit mi nem tar-
tunk elég jónak, az mások számára lehet 

akár fantasztikus. Ha ezzel elég gyakran 
szembesülünk, az segíthet a halogatáson 
is – magyarázta Gecse-Simon Orsolya.

Időnként azért halogatunk egy felada-
tot, mert tudjuk, hogy mennyi energiát 
emészt fel, vagy nem leljük benne örö-
münket. Minél több gyűlik össze ezekből, 
annál nagyobb stresszt okozhatnak. Ha 
megtehetjük, érdemes külön napot szánni 
arra, hogy egy ilyen listát „egy lendület-
tel” kipipáljunk. Ilyenkor  is igyekezzünk 
élvezetesebbé tenni a munkát, például ze-
nehallgatással, amikor pedig kész va-
gyunk, jöhet a jutalom. Az ismeretlen fel-
adatokat azért is halasztjuk el, mert sok a 
bizonytalanság körülöttük. A kudarctól 
való félelmet is azzal küzdhetjük le, ha ne-
kigyürkőzünk, és ha megérezzük, hogy 
megy a dolog, haladunk a megoldás felé.

BARABÁS JÚLIA CSAK KEZDJÜK EL!
Mindannyian halogatunk dolgokat, de nem mindegy, 
mit, mikor és mennyire.

  

•  Készítsünk listát a tennivalókról!
•  A nehezebb feladatokat bontsuk részekre! 
•  Készítsünk időbeosztást! Becsüljük meg, hogy mennyi időt vesz igénybe egy-egy fela-

dat elvégzése, és ezt – kis ráhagyással – jegyezzük is fel!
•  Az elvégzett feladatok után jutalmazzuk meg magunkat egy kis internetes szörfözés-

sel, videónézéssel, baráti csevegéssel, kávéval, teával, de még jobb, ha egy kis mozgás-
sal, levegőzéssel juttatjuk magunkat azonnali örömforráshoz!

Négy lépés a halogatás ellen
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Pomodoro

Egy olasz származású üzletember 
1980-as években kitalált módszere 
nemcsak a halogatás legyőzésében 
segíthet, de javíthatja a koncentrá-
lást, a munka hatékonyságát, alkal-
mazásával megelőzhető a kiégés is. 
A paradicsom alakú konyhai óráról 
elnevezett technikát Francesco 
Cirillo azért kezdte használni, mert 
észrevette, hogy tanulás közben (he-
lyett) sokat telefonál, főz, pakol. En-
nek elkerülésére 25 percenként tar-
tott 5 perc szünetet. Ha szeretnénk 
követni példáját, be lehet állítani a 
telefonunkon az időzítőt, de vannak 
úgynevezett pomodoro-barát leját-
szási listák is. Ha egy feladat másfél 
órát vesz igénybe, állítsunk be négy 
pomodorót, a szünetekben pedig 
csináljunk örömteli tevékenységet: 
hallgassunk meg egy zeneszámot, 
akár táncolhatunk is. Négy pomo-
doro után érdemes egy hosszabb, 
félórás szünetet tartani. 

Visszaszámolás

Mel Robbins amerikai televíziós 
műsorvezető, motivációs előadó és 
életvezetési tanácsadó azt javasolja, 
számoljunk öttől visszafelé, „egy” 
után pedig haladéktalanul essünk 
neki a feladatnak. Ugyanilyen hatá-
sú az általában gyerekeknek mon-
dogatott „háromig számolok…”, a 
lényeg: vegyünk nagy levegőt, és 
kezdjük el!

Segítő technikák

Fotó: pexels.com – Andrea Piacquadio

Fotó: pexels.com – energepiccom

Fotó: pexels.com – Tara Winstead

Fotó: pexels.com – Milada Vigerova

dőket. A kitérők a kudarctól tartanak, attól 
szoronganak, mit gondolnak róluk mások. 
A döntéshalogatók szerint a választás elna-
polása mentesíti őket a következményekkel 
való szembesüléstől. Az izgalomkeresők az 
utolsó pillanatig kivárnak a tennivalóval, és 
amikor már muszáj, nagy lendülettel vetik 
bele magukat. Mindannyian ismerünk haj-
rázókat, akiket a halogatás okozta feszült-
ség ellenére a sürgető határidő hatékonnyá 
tesz. A maximalisták nemcsak a feladatot 
végeznék el, tökéleteset akarnak alkotni. 
Sokszor felesleges törekvésük rengeteg 
energiát emészt fel. Az önmaguk által felál-
lított, irreálisan magas elvárások miatt vagy 
bele sem kezdenek a feladat elvégzésébe, 
vagy nem tudják befejezni. 

Megéri?

Előfordul, hogy a halogatásnak van logikus 
magyarázata. „Ha például december köze-
pén eszünkbe jut, hogy ki kellene festeni a 
lakást, észszerű, ha áprilisra halasztjuk, 
hogy ne felcsavart fűtés és zárt ablakok 
mellett kelljen a festéknek száradnia” – ér-
zékeltette Gecse-Simon Orsolya. A min-
dennapokban az is magától értetődik, ha 
eszünk valamit, mielőtt visszaülünk dol-
gozni. A kérdés az, hogy ebéd után kitalá-
lunk-e magunknak további „sürgős” teen-
dőket. Ha igen, valószínűleg halogatjuk a 
munkavégzést. Ha észrevesszük ezt, és úgy 
tűnik, nincs kézzelfogható oka, érdemes 
végiggondolni, miért esik jól elhalasztani 
valamit, ez milyen következményekkel jár, 
utána pedig mérlegeljük, megéri-e.  „Na-
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„Pesterzsébeten eddig csak egy kiépített 
bicikliút volt. A fővárosi, uniós pénzből 
fi nanszírozott Versenyképes Operatív 
Program (VEKOP) keretében most gya-
korlatilag az egész északi rész bringaba-
ráttá, azaz biciklivel biztonságosabban 
közlekedhetővé válik” – mondta lapunk-
nak R. Takács Eszter főépítész. Van, ahol 
bicikliút épül, több helyen pedig kerékpá-
rozható útszakaszt jelölnek ki. Csomó-
pontokat alakítanak ki, újítanak meg, és 
csendesítik is a lakóterületeket: lesznek 
olyan, forgalomcsillapított részek, ame-
lyeken biciklivel át lehet hajtani, de ott is 
lesz javasolt kerékpárút. „Javában folynak 
az építkezések a főváros százötven, a ke-
rületünk tizenöt-húsz helyszínén, így ha-
marosan Pesterzsébet egyre nagyobb ré-
szén is lehet kerékpárral közlekedni” – 
tette hozzá R. Takács Eszter.
Már 2023 nyarára javulnak a kerékpáros 
közlekedés feltételei – olvasható a felújítá-

sokat végző BKK honlapján. A XX. ke-
rületi projekt tervezésekor meghatározó 
szempont volt, hogy biztonságosan kiala-
kított kerékpáros útvonalak csatlakozza-
nak a hálózat jelenlegi, illetve tervezett 
szakaszaihoz. Könnyebben lehessen ke-
rékpárral megközelíteni a kerületben lévő 

köz- és oktatási intézményeket, üzleteket, 
a közösségi közlekedés megállóit, vala-
mint a lakóövezeteket. Cél, hogy a min-
dennapi ügyintézés, a munkába, óvodába 
vagy iskolába járás kerékpárral is minden 
korosztálynak elérhető legyen, illetve egy-
re többen döntsenek a kerékpározás mel-
lett, akár a közösségi közlekedéssel társít-
va is. A fejlesztéseknek köszönhetően ren-
dezettebbé válik a közúti és a gyalogos 
közlekedés is – ígéri a közlekedési vállalat.

Bebiciklizés

A Magyar Kerékpárosklub áprilisban több 
alkalommal is Bebiciklizést szervez Pester-
zsébeten azoknak, akik tartanak a városi 
forgatagtól, vagy nem is merészkednek a 
közelébe kétkerekűn. A 2-3 órás gyakorlati 
oktatáson megmutatják, hogyan lehet mi-
nél könnyebben és egyszerűbben eljutni 
kerékpárral a piacra, a Csilibe és a Du-
na-partra. „Az oktatók szót ejtenek a ke-
rékpáros KRESZ-ről, kiderül, melyek a 
kötelező felszerelések, felhívják a fi gyelmet 
arra, hogy a kényelmen túl a biztonságra is 
gondolni kell, nemcsak télen fontosak pél-
dául a fékek és a láthatóság, és elsajátítha-
tók a kulturált együtt közlekedés szabályai 
is” – sorolta Kádár Melinda, az eseményt 
szervező klub kommunikációs munkatársa. 
A kerékpározást népszerűsítő program, 
amelyet a város több pontján is megren-
deznek, hozzájárul, hogy a biciklizés minél 
többeknek mindennapi közlekedési alter-
natíva lehessen. Egy túrán általában tizen-

öten vehetnek részt, így az oktató minden-
kire tud fi gyelni. Jelentkezni a szervezet 
Facebook-oldalán elérhető regisztrációs 
linken lehet, a csatlakozás feltétele a maga-
biztos kerékpáros tudás.

Bringavonat

Tavasszal négy alkalommal négy pesterzsé-
beti iskolába indul Bringavonat. Az előre 
kijelölt útvonalon felügyelettel, így biztonsá-
gosabban bicikliznek a gyerekek. „A Bringa-
vonat a busznál kicsit lassabban, főleg kerék-
páros útvonalakon vagy kerékpáros úton 
halad, de ha kell, simán megyünk közúton 
is. A menethez bárki bármelyik állomáson 
csatlakozhat” – mondta a szervező, Dávid 
Ferenc szociológus és kerékpáros aktivista. 
Ha bringával járunk iskolába vagy dolgoz-

ni, az rengeteg pozitív élettani hatással jár: 
felélénkít, serkenti az agyműködést, javítja a 
napközbeni teljesítményt. A közös tekerés 
ezen túl kicsiknek és nagyoknak is euforikus, 
nem mellesleg környezetkímélő kaland. 
Bringavonatnak pontos menetrendje van: 
úgy indul a kezdő állomásról, hogy a gyere-
kek beérjenek az oktatás kezdetére, 8 órára.  
A fogadása pedig – az iskolák ígérete szerint 
– biztosan élvezetes lesz. 

A Bringavonat nem zavarja meg jelen-
tősen a forgalmat, nem igényel útlezárást. 
Dávid Ferenc hangsúlyozta: „nem emeljük 
ki a kerékpárt a közlekedésből, hiszen szerves 
része, belesimul a szövetébe. És meg kell ér-
teni: nincs hátrányban semmilyen más köz-
lekedési eszközzel szemben.” Igaz, a közúti 
kerékpározás nem kockázatmentes műfaj, 
de például a Bebiciklizésen és a Bringavona-
tozáson szerezhető tudás felkészültebbé és 
magabiztosabbá teszi a kerékpárost.

„Remélhetőleg a Bringavonatozás nem 
egyszeri esemény, aki kipróbálja, máskor is 
felszáll rá, azaz egy-két önkéntes masinisz-
ta vezetésével bármikor, sőt rendszeresen 
megismétli. Így egyre többen találkoznak 
reggelente a HÉV-megállóban, és bicikliz-
nek együtt iskolába vagy munkába. A ke-
rület közlekedésének pedig természetes ré-

sze lesz az ugyanazon az útvonalon tekerő 
boly. Az, ha emberek együtt bringáznak, a 
közös mozgás, a kihívások együttes teljesí-
tése fontos kollektív élményhez juttat. És 
nagyszerű, ha közben előrelépünk abban 
is, hogy élhetőbben létezünk a városaink-
ban, és a környezet terhelését is csökkent-
jük” – mondta Dávid Ferenc. 

BARABÁS JÚLIA A BRINGÁS KERÜLET
A kerület tavaszi kerékpárosúthálózat-fejlesztési programját kísérő, 
szemléletformáló eseménysorozat Bebiciklizéssel indul, készül 
egy kerületi információkat is tartalmazó kisokos, lesz Bringavonat, 
végül május 20-án Családi Bringás nap zárja a rendezvények sorát.

Mit fejleszt a BKK?
•  kerékpárutat létesít a Török Flóris 

utcában és a Szent Erzsébet téren;
•  kerékpársávokat alakít ki a főbb 

útvonalak mentén, például a Baross 
utcában, a Szent Imre herceg utcá-
ban és a Topánka utcában;

•  kerékpárosbaráttá alakítja a Hel-
sinki út–Kossuth Lajos utcai cso-
mópont környezetét;

•  kerékpárutakat létesít a Helsinki út 
mentén a csomópontokban kerék-
páros átvezetésekkel; 

•  átfogó kerékpárosbarát infrastruk-
turális újításokat hajt végre forga-
lomcsillapított övezetek létrehozá-
sával a városközpontban.

Mennyiből?
A fővárosi úthálózatot összesen bruttó 
8,22 milliárd forintból alakítják kerék-
párosbaráttá. Ebből a XX. kerület-
ben bruttó 967 millió forintot hasz-
nálhat fel a BKK.

Fotó: Magyar Kerékpárosklub

Családi Bringás nap
Nemcsak kerékpáros 

programokkal várnak kicsiket 
és nagyokat május 20-án 

szombaton 10 és 21 óra között 
az uszoda előtti Baba parkban 

(Zodony utca 1.)

Fotó: Magyar Kerékpárosklub

Fotó: Magyar Kerékpárosklub

BIRKÓZÁS

OVIS FESZTIVÁL 
SZUPERDÖNTŐ
A hónap első napjaiban három selejte-
ző fordulót rendezett meg a szakosztály, 
amelyen 10 pesterzsébeti óvodából több 
mint 100 gyermek vett részt. A legügye-
sebbek részt vehettek az Ovis Fesztivál 
Szuperdöntőjén, amelyen a nagycsopor-
tos gyerekek a már jól ismert játékos sor-
verseny során mérhették össze tudásukat. 
Az eseményen a Pesterzsébeti Kerekerdő 
Óvoda, a Pesterzsébeti Gézengúz Óvoda 

Gyöngyszem Tagóvodája és a Pesterzsé-
beti Lurkóház Óvoda Kincskereső Tagó-
vodája vehetett részt. A sorversenyek előtt 
a szakosztály első birkózó sportosztályos 
tanulói mutatták be látványos gyakorla-
taikat: gyorsfutásban, nyusziugrásban, 
békaugrásban, pók- és rákjárásban, ku-
tyafutásban, macijárásban, térdenfutás-
ban, laposkúszásban valamint grundbir-
kózásban vetélkedtek. Végül magabiztos 
fölénnyel a Pesterzsébeti Kerekerdő Óvo-
da bizonyult a legjobbnak. A második 
helyen a Pesterzsébeti Gézengúz Óvoda 
Gyöngyszem Tagóvodája, a harmadikon 
pedig a Pesterzsébeti Lurkóház Óvoda 
Kincskereső Tagóvodája végzett. 

Az esemény végén minden gyermek ju-
talomban részesült, valamint a megjelent 
óvodák képviselői ajándékokat és vásárlási 
utalványokat vehettek át a szakosztály el-
nökétől, Losonczi Ottótól. Ezúttal is bevon-
ták a szülőket a sorversenyekbe, így a lelkes 
anyukák és apukák is megcsillantották a tu-
dásukat különböző ügyességi feladatokban.

A IV. OVIS FESZTIVÁL 
SZUPERDÖNTŐJÉNEK MEZŐNYE:

PESTERZSÉBETI KEREKERDŐ ÓVODA
Felkészítő edző: Lakatos Tamás
Csapattagok: Aradi Zsolt, Bozsik László, Kajus Ben-
ce, Szabó Noel, Pavelka Zsófi a, Weich Olívia, Egédi 
Gábor, Bárdos Ádám, Gál Zénó, Németh Kun Jázmin
PESTERZSÉBETI GÉZENGÚZ ÓVODA 
GYÖNGYSZEM TAGÓVODA
Felkészítő edző: Lakatos Tamás
Csapattagok: Zhu J Titi, Haga Dávid, Késmárki 
Luca, Angyalka Melani, Németh Anna, Kovács No-
rina, Sallai Patrik, Bogdán Emma, Taksonyi Maja, 
Kardos Milla
PESTERZSÉBETI LURKÓHÁZ ÓVODA 
KINCSKERESŐ TAGÓVODÁJA
Felkészítő edző: Kliment László
Csapattagok: Zsombori Bátor, Ambrus Panna, Dá-
niel Noel, Chinellato Nicolas, Veres Antónia, Balázs 
Edmond, Kovács Kevin, Bagyula Péter, Tóth Boglár-
ka, Szabó Boglárka
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KULTÚRA

Czétényi Vilmos (1928-2003) festőmű-
vész, grafi kus a monotípia mestere. Ifjú-
korát Pesterzsébeten töltötte, és számos 
szállal kötődött a kerülethez. „Ifjúságomat 
Pesterzsébeten töltöttem, az egész élete-
met meghatározó, alapvető élményeimet 
itt szereztem” – emlékezett vissza az alko-
tó. 1942-46 között az Országos Magyar 
Királyi Iparművészeti Iskola díszítőfestő 
szakán, majd 1949-től 1953-ig a Kép-
zőművészeti Főiskolán tanult. Mesterei: 
Bernáth Aurél, Bencze László, Berény 
Róbert, Domanovszky Endre. Tanárai 
között volt Barcsay Jenő és Szőnyi István 
is. 1954-ben diplomamunkájával már 
szerepelt a Műcsarnok Országos Kép-
zőművészeti kiállításán. 1946-ban alapító 

és vezetőségi tagja lett a pesterzsébeti 
Misztótfalusi Kis Miklós Népi Kollégium-
nak. 1959-től a Kirakatrendező Iskola ta-
nára, majd 1974-től 1981-ig igazgatója 
volt. Alapító tagja továbbá a Fiatal Művé-
szek Alkotóközösségének, az Átlók Művé-
szeti Társaságnak és a Magyar Reklám-
szövetségnek. 1954-től kiállító művész. 

Puritán szerkezet

A festészet mellett grafi kával, illusztráció-
val is foglalkozott. A 70-es évektől 
munkássága fő területét a 
monotípia jelentette, 
amelynek egyik legki-
emelkedőbb hazai 
mestere volt. Alkotá-
sait a grafi kai tech-
nikák bravúros is-
merete és alkalma-
zása, valamint az 
elmélyült morális 
érzékenység jellemzi. 
Jelentős hatással voltak 
rá a Pesterzsébeti Plébá-
niatemplom Nagy Sándor 
festette freskói, amelyek, mint 
írta „szinte a szemem előtt készültek, 

szemléltető és rendkívül lelkesítő hatással 
voltak rám. Ezen kívül még Kondor Béla 
grafi káinak látványvilága befolyásolta 
közvetlenebbül munkáimat.” Drámai 
hangvételű kompozícióinak belső izzását 
kiemeli puritán képszerkesztése, formai 
megoldásainak lényegre törő sűrítettsége. 
Számos egyéni és csoportos kiállításon 
szerepelt itthon és külföldön. Pesterzsébe-
ten a Gaál Imre Galériában 1992-ben, 
1998-ban és 2001-ben volt gyűjteményes 
kiállítása. Munkái a Pesterzsébeti Múze-

um mellett megtalálhatók még a 
Magyar Nemzeti Galéria, a 

Hatvani Múzeum, a kecs-
keméti Református Egy-

házi Gyűjtemény, a mo-
sonmagyaróvári Váro-
si Múzeum és számos 
hazai és külföldi ma-
gángyűjtemény anya-
gában. Czétényi Vil-
mos 2003-ban hunyt 

el tragikus hirtelenség-
gel, művészi pályájának 

50. évében. 2008-ban nyi-
totta meg állandó kiállítását a 

Pesterzsébeti Múzeum Rát-
kay-Átlók Galériája.

A BELSŐ IZZÁS –
CZÉTÉNYI VILMOS

Az újra megnyíló Pesterzsébeti Múzeumban a friss tárlatok mellett az 
állandókra is mindig érdemes visszatérni: ezúttal Czétényi Vilmos vi-
lágát villantotta  föl előttünk az intézmény vezetője, D. Udvary Ildikó.
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Öt apró eltérést rejtettünk el az alábbi két képen. 
Megtalálja őket?

(Az előző havi képrejtvény megfejtését Facebook-oldalunkon találja.)

Erzséber fürdő, Batthyány utca 64.
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SZOLGÁLTATÁS
MEGOLDÁS DÉLPESTI GYORSSZERVÍZ.
Lakásán: mosógép, bojler, tűzhely, hűtő. Üzletünkben: mikró, 
takarítógép, porszívó, más kisgépek szervizelése! Alkatrészcserénél 
ingyenes kiszállás, 1 év garancia! XX. Mártírok 218. Ny:H-P:9-16. 
285 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

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

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

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

Kiállításainkra mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

Tóth Menyhért festőművész 
kiállítása

Szabadtéri szoborkert

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.
Tel.: 06-1-283-0031

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

GAÁL IMRE GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

Neményi Lili emlékszoba

Üdvözlet Erzsébetfalváról – helytörténeti kiállítás 

1201 Budapest, Baross u. 53. / Tel.: 06-1-283-1779 / Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

1201 Budapest, Klapka u. 48.
Tel.: 06-1-284-7324

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

Czétényi Vilmos
festőművész kiállítása

Rátkay Endre
festőművész kiállítása

Gaál Imre
festőművész kiállítása

RÁTKAY-ÁTLÓK GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

ÜDVÖZLET
ERZSÉBETFALVÁRÓL
Az Üdvözlet Erzsébetfalváról c. állandó 
helytörténeti kiállítás izgalmas, tematikus 
enteriőrökkel, a múzeumpedagógiai 
szempontokat fókuszba helyező két termes 
tárlattal várja kedves látogatóit.

2023. május 3-tól

újra látogatható! 

2023. április 19-től

újra látogatható! 

2023. április 4-től

újra látogatható! 

ÚJ!

A MEGNYITÓ ÜNNEPSÉG 
2023. ÁPRILIS 19-ÉN, SZERDÁN, 
17 ÓRAKOR KERÜL MEGRENDEZÉSRE 
A PESTERZSÉBETI MÚZEUM ÉPÜLETÉBEN.

MINDENKIT SZERETETTEL VÁRUNK!

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

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

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

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

Tóth Menyhért festőművész 

1203 Budapest, Kossuth Lajos u. 39.

Nyitva:

GAÁL IMRE GALÉRIA

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

2023. május 3-tól

újra látogatható! 

2023. április 19-től

újra látogatható! 

A MEGNYITÓ ÜNNEPSÉG 
2023. ÁPRILIS 19-ÉN, SZERDÁN, 
17 ÓRAKOR KERÜL MEGRENDEZÉSRE 
A PESTERZSÉBETI MÚZEUM ÉPÜLETÉBEN.

MINDENKIT SZERETETTEL VÁRUNK!

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu




