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Kedves Olvasó!

Mégis. Nehéz és szép feladat volt a kerület büszkeségének, Losonczi 
Dávid birkózónak feldolgoznia a világbajnokságon történt példátlan 
bírói tévedés okozta csalódást, de mikor a Pesterzsébet Média csapa-
ta nála járt – sportemberi nagyságát újfent bizonyítva – meglepően 
könnyedén tudott már beszélni az esetről. 

Napokkal később viszont megérkezett a nemzetközi szövetség 
döntése: felülbírálva a hibás döntést a pesterzsébeti versenyző mégis 
világbajnok. „Az igazság az, nehéz felfogni, ami történt, hihetetlen 
kimondani, hogy világbajnok vagyok. Persze, teljesen más így, mint-
ha a szőnyegen lettem volna, és körbefuthatok a magyar zászlóval 
a győzelmemet ünnepelve, a himnuszról nem is beszélve, de sebaj, 
majd az olimpián!” – nyilatkozta boldogan a friss bajnok.

A versenyzővel készült interjú mellett más felemelő történeteket 
is olvashatnak: a friss Kaposvári-díjas Dr. Kocsis Krisztián a végte-
len kitartásról, a lelki segítő a szorongással való szembenézésről, a 
kerületben járt külföldi diákok pedig a közösség erejéről mesélnek.

Jó olvasást kívánunk!

Üdvözlettel,
Kálmán Emese és Müllner Dóra
szerkesztők

E-mail: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu
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Ó napfény, ó élet”
2023. december 7., csütörtök 17 óra

Adventi koncert

Vízvári terem
Belépő: 2 500 Ft

Jegyek vásárolhatók a Csili
pénztárában és a jegy.hu

oldalon.

KIRÁLY NÓRA
ének, hárfa

”

Boldog Karácsonyi Ünnepeket
kívánnak a Csili munkatársai!

SAKÁLVOKÁL

2023. december 10., vasárnap 18 óra

Belépő: 2 400 Ft
Bubik István Színházterem

Asztalfoglalás: december 8-án  14 óráig a honlapon, az információban
személyesen vagy a 283-0230-as telefonszámon.

vasárnap esti táncparty a Csiliben

1201 Budapest
Nagy Győry István u. 4-6. 283-0230 info@csili.hu www.csili.hu DECEMBER

AA pprrooggrraammvváállttoozzttaattááss jjooggáátt ffeennnnttaarrttjjuukk..

Karácsonyi
készülődés

Családi táncház a
Téka együttessel
kézműves-foglalkozás

A táncházat a Nemzeti
Kulturális Támogatáskezelő
Csoóri Sándor programja
támogatja.

2023. december 10.,vasárnap

11 óra

Bubik István Színházterem
(Nagy Győry István utca 4-6.)

BELÉPŐ: 1 600 FT

10 óra

KOLOMPOS
EGYÜTTESÜnnepváró k

oncert

Ha nem találja lapunkat postaládájában, a pontos cím megjelölésével jelezze az alábbi e-mail címeken: 
media@pesterzsebet.hu, marosine.benedek.ildiko@pesterzsebet.hu, vagy az Önkormányzat honlapján (www.pesterzsebet.hu) 
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HIVATAL

A polgármester  tájékoztatóját az októberi 
programokkal és rendezvényekkel kezdte, 
majd kitért az önkormányzat anyagi helyze-
tére is, amelyről minden hónapban felkerül 
egy részletes táblázat a pesterzsebet.hu ol-
dalra is. Alapvetően elmondható, hogy jó 
anyagi helyzetben van a kerület.

Szabados Ákos a közbeszerzéssel kapcso-
latos hírekkel folytatta: „A „kamerarendszer 
bővítése” tárgyú közbeszerzési eljárás ered-
ményesen zárult. A nyertes ajánlattevő a 
Video Data Kft. lett, a szerződés aláírása 
folyamatban van. A „Dunai Sétány kialakí-
tása II. ütem” tárgyú közbeszerzési eljárás 
lefolytatása folyamatban van. Ajánlattételi 
határidő: 2023. november 09.”

Örökzöld témák

A rendszeres témák, mint a közvilágítás, az 
azt eltakaró fák, vagy az illegális hulladék 
kérdése mellett ezúttal frakcióktól függetle-
nül a parkolási problémák adták a második 
napirendi pont gerincét. Csaszny Márton 
képviselő elmondta, hogy a Klapka és az 
Ady Endre utca sarkán működő szerviz au-
tói rengeteg parkolóhelyet vesznek el a lako-
soktól. „Úgy számolják, hogy 50 olyan autó 
parkolt a környéken, amelyek feltehetőleg a 
szervizhez tartoznak.” A képviselő kilátásba 
helyezett egy állandó demonstrációt is azok 
után, hogy a gazdasági bizottság által par-
kolási célra felajánlott környékbeli ingatlant 
a vállalkozó túl drágának tartotta.

A témához csatlakozott Mach Péter is, 
aki az ALDI áruháznak a parkoló átadá-
sakor személyesen is jelezte, hogy szüksé-
ges lenne megállapodniuk, hogy az itt la-
kók parkolási gondjai is megoldódhassa-
nak. A képviselő elmondta, úgy számol-
ták, az esti órákban parkoló autó tulaj-
donosok harmada a Kossuth Lajos utca 
31. sz. alatt lakik.

A parkolási témát végül Szombathy Dé-
nes Gyula zárta, aki a Vécsey lakótelep par-
kolási problémájára hívta fel a fi gyelmet, és 
kérte az önkormányzat segítségét további 
parkolók kialakításában. Szabados Ákos 
gondolatmenetével a testület tagjai is egyet-

értettek, miszerint a legtöbb vázolt problé-
mára valamilyen fi zetős parkolás lehet a 
megoldás, ugyanakkor ez egy olyan hordere-
jű döntés, amit a ciklus végéhez közelítve 
már biztosan nem fog meghozni a testület.

Sikeres esetek

„Javaslat megállapodás megkötésére a helyi 
közbiztonságot érintő feladatok ellátása érde-
kében” címmel a közbiztonság kérdéseivel 
folytatódott az ülés. Mach Péter és Gyu-
ricza-Somodi Klára képviselők hasonlóan 
fogalmaztak arról, hogy bár a közösségi mé-
dia felületein sok hír olvasható  különböző 
bűnesetekről, arról viszont alig van híradás, 
ha a rendőrség sikeresen megold egy ügyet. 
„Csak nagyjából hozzánk, képviselőkhöz jut 
el a hír, ki az, akit épp elkaptak – mondta 
Gyuricza-Somodi Klára, és hozátette, a bu-
dapesti főkapitány dönt arról, hogy mi és 
hogyan láthat napvilágot a szélesebb közön-
ség számára is, így a képviselő kérte a kapi-
tány segítségét abban, hogy a sikeres elfogá-
sokról szóló információkat – akár a képvi-
selőkön keresztül is – eljuttathassák a Pester-
zsébeten élőknek. A tárgyalás zárásaként az 
Integrit XX. Kft. feladat ellátásáról szóló 
szerződés megkötéséről döntött a testület. 

A következő nyílt ülés december 7-én vár-
ható.

RÁCZ RÓBERT ITT JÁRT A FÉL VILÁG
Portugál, spanyol, olasz, török és észt középiskolás 
diákok jártak Pesterzsébeten az Erasmus S.C.O.R.E 
mobilitási projekt keretében.

PARKOLÁSI 
FUTAMOK

Novemberben egy testületi ülés, egy díszülés és egy 
közmeghallgatás is volt a kerületben. Ezúttal a 24 napirendi 
pontos nyílt ülésről számolunk be, következő számunkban 
pedig a díszüléssel folytatjuk.
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A MI UTCÁNK

Résztvevői nyitottak, érdeklődőek és akár 
kézzel-lábbal, bármilyen nyelven megértik 
egymást: ez az Erasmus program egyik 
legfőbb erénye évtizedek óta. A hozzánk 
érkezett diákok nemzetközi mezőnye vé-
gigkerekezett a Kis-Duna partján, és egy-
mást bátorítva szálltak sárkányhajókba a 
MEC Műegyetemi Evezős Club Duna-sé-
tány melletti stégjéről, hogy lehetőleg egy-
ségben evezzenek a Dunán a csepeli felül-
járóig és vissza. Jó volt a hangulat, de ami-
kor fi gyelni kellett a magyarról angolra 
fordított hajózási instrukciókra, nagyon is 
füleltek. Senki sem akart a vízbe pottyanni. 

Az Erasmus S.C.O.R.E-ról, annak cél-
jairól Kárpáti Anitával, az Erasmus prog-
ramért felelős pedagógussal beszélgettünk. 

Mi pontosan az Erasmus S.C.O.R.E 
program, és mi az idei témája? 
A S.C.O.R.E egy mozaikszó, ami az angol 
Sustainability-Cycling Opportunities Re-
lated to Environment elnevezést takarja. 
Ma gyarul a környezettudatosságot és az 
egészséges életmódot, annak mindennapi 
lehetőségeit értjük alatta. Ez a téma az 
ENSZ 2015-ben megfogalmazott fejlődési 

céljainak egyike. Ezen belül minden mobili-
tás más altémát jár körül. A mi csapatunk a 
megfi zethető és tiszta energia tematikájával 
foglalkozik. Az Erasmus programok lényege 
tehát az, hogy a fi atalok fi gyelmét ráirányít-
suk a társadalmi szerepvállalás fontosságára, 
mert az ő kezükben van a jövő. Ők tudnak 
2030-ra létrehozni egy olyan világot, amely-
ben csökkennek az egyenlőtlenségek, és 
fenntartható a fejlődés.

A programsorozat első mobilitása 
2022 októberében volt, a törökországi 
Manisa városában. Ekkor még nehézke-
sen ment a kommunikáció a sok különbö-
ző nemzetiségű csoport között, de idővel 
elmúlt a kezdeti félénkség, és tartós baráti 
kapcsolatok is szövődtek a diákok között. 
Az Erasmus program tehát elsősorban 
azért van, hogy kulturális és nyelvi hatá-
rokat is átlépve kapcsolatokat alakítson ki, 
párbeszédeket indítson egy adott témá-
ban. A törökországi út után következett 
Olaszország 2022 novemberében. Itt Bari 
városával voltunk kapcsolatban, de elláto-
gattunk Bisceglie kisvárosába is, ahol ver-
senysportolók avattak be a biciklizés forté-
lyaiba, sőt az edzéseik helyszínét is meg-
mutatták.

Az olasz mobilitási hetet követte 2023 
májusában a portugáliai látogatás. A hely-
szín Lisszabon volt, láthattuk a 2009-ben 
átadott Velodrome-ot is, ami az egyetlen 
óriás fedett kerékpáros stadion az Ibéri-
ai-félszigeten. Aztán következett az észtor-
szági Tallinn, ahová éppen a fehér éjszakák 
idején érkeztünk, vagyis nappali világosság 
uralkodott egészen hajnali 1-ig, csak utána 
kezdett el az ég egy kicsit sötétedni.

Itthon hova jutottak el a fi atalok?
Nálunk az elsődleges téma a megfi zethető és 
tiszta energia volt, tehát energiagazdálkodás-
sal kapcsolatos programokat szerveztünk. 
Voltak szakmai előadások, például a Főpol-
gármesteri Hivatalban, ahol a klímafőosztály 
és a BKK is tartott beszámolót. Kipróbálhat-
tuk a MOL Bubi bicikliket. Mivel hazánk 
gazdag termálvízben, így ennek különböző 
felhasználási módjai sem maradhattak ki a 
sorból. A Széchenyi fürdő működésén ke-
resztül megismerhettük, miként hasznosítják 
újra a fürdő termálvizét az állatkertben vagy 
éppen a városligeti tóban. Természetesen 
ezek után fürdőbelépőt is kaptunk, úgyhogy 
volt egy lazulós délutánunk. A biciklizés és 
sárkányhajózás után a Balaton következett, 
majd a hetet a Kossuth Lajos Gimnázium 
udvarán zártuk bográcsozással és lángoso-
zással, valamint tánctanulással.

Természetesen szerettük volna meg-
mutatni a kerület szépségeit is, így bringá-
ra és hajóba is ültünk, hogy vendégeink 
minél többet lássanak Pesterzsébetből is.

Hogyan érezték magukat a diákok?
Mivel nem családoknál laktak, hanem 
reggeltől estig együtt voltak, és közös 
programokon vettek részt, jó közösségek 
alakultak ki. Akik jelentkeznek az Eras-
mus programra, nyitott, kíváncsi fi atalok, 
akik részt vesznek az esti táncos progra-
mokon, szívesen kóstolnak meg új étele-
ket, és szeretnek új barátságokat kötni. Az 
egész projekt azért jött létre, hogy érzéke-
nyítsen más kultúrák iránt, hogy mélysé-
get adjon a környezetvédelem, a fenntart-
ható energiagazdálkodás fontosságának. 
Az utolsó mobilitás helyszínén, Spanyol-
országban is e szemlélet erősítésére töre-
kednek majd a szervezők. Az ő témájuk a 
felelős fogyasztás és termelés lesz.

GERENCSÉR DÓRA
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SZOCIÁLIS MUNKA NAPJA
Kitüntetésekkel és oklevelekkel ismerték el a szociális 
ágazatban kíválóan dolgozók munkáját. A szociális ágazat dolgozói 
közül idén 19-en vehettek át elismerést, hűségjutalmakat, a kerület 
intézményeiben hosszú időn keresztül, folyamatosan végzett 
kiemelkedő szakmai munkájuk elismeréseként.

A díjazottak listája: www.pesterszebet.hu

A FORRADALOM HŐSEIRE EMLÉKEZVE
Október végén és november elején a kerületben hagyományos rendezvényekkel: fáklyás felvonulással, koszorúzásokkal, 
ünnepségekkel, gyásznapi szertartással emlékeztek az 1956-os forradalom és szabadságharc pesterzsébeti hőseire.

PESTERZSÉBET 2023. november 30.6

EMLÉKKÖNYV

MŰVÉSZET-TÖRTÉNELEM
A Pesterzsébeti Múzeum Gaál Imre 
Galériájában új, állandó kiállítás nyílt. 
A Művészet-történelem  egyben 
múzeumpedagógia foglalkoztatóként 
is működik. A kiállítás célja a helytörténet, 
valamint a ma már szinte kihalófélben 
lévő mesterségek és a történelem 
különféle korszakai jellegzetes 
viseleteinek játékos, kreatív 
megismertetése. A tárlat Kadarkuti 
Richárd helytörténeti-képzőművészeti 
festményeit (ld. címlapunk), 
Illyés Borbála viselettörténeti 
babakollekcióját és Polgár Ernő 
mesterségeket bemutató 
kisplasztikáit mutatja be.

LÁMPÁSOK A BAROSS OVIBÓL
Az óvoda apraja-nagyja együtt sétált az Német 
Nemzetiségi Önkormányzat Pesterzsébet által 
szervezett közös felvonuláson a kreatívabbnál 
kreatívabb lámpásaikkal a Városháza elé.

CSEND A NAGYVÁROSBAN
Góra Orsolya festőművész, és Somogyi Emese szobrászművész kiállítása 
január 6-ig látogatható keddtől szombatig 10-18 óra között.a Gaál Imre 
Galériában.  A belépés díjtalan.

7

HELYI ESÉLYEGYENLŐSÉGI FÓRUM
A frissen alakult fórum célja az esélyegyenlőség 
szempontjából hátrányos helyzetű csoportok 
problémáinak feltárása, az érintettek 
életminőségének javítása és a társadalmi 
szerepvállalásuk erősítése.. 
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BÖZSKEFALVI ZÖLD NAPOK
A rendezvény célja, hogy mind a gyermekeket, mind a felnőtteket 
közelebb hozza a környezeti értékek megóvásához. A gazdag 
programban a többi között a zöld hulladék komposztálásról, az őszi 
kerti munkálatokról, a hulladék újrahasznosításról is játszva 
tanulhattak a résztvevők.

EMLÉKKÖNYV

ELISMERÉSEK A KERÜLETÉRT
A képviselőtestület díszülésén átadták 
a Pesterzsébetért-, valamint a (posztumusz) 
Pesterzsébet Díszpolgára kitüntető címeket. 

A díjazottak listája a www.pesterzsebet.hu oldalon található.

SZOCIÁLIS MUNKA NAPJA
Kitüntetésekkel és oklevelekkel ismerték el a szociális 
ágazatban kíválóan dolgozók munkáját. A szociális ágazat dolgozói 
közül idén 19-en vehettek át elismerést, hűségjutalmakat, a kerület 
intézményeiben hosszú időn keresztül, folyamatosan végzett 
kiemelkedő szakmai munkájuk elismeréseként.

A díjazottak listája: www.pesterszebet.hu

CSEND A NAGYVÁROSBAN
Góra Orsolya festőművész, és Somogyi Emese szobrászművész kiállítása 
január 6-ig látogatható keddtől szombatig 10-18 óra között.a Gaál Imre 
Galériában.  A belépés díjtalan.

ELISMERÉSEK A KERÜLETÉRT
A képviselőtestület díszülésén átadták 
a Pesterzsébetért-, valamint a (posztumusz) 
Pesterzsébet Díszpolgára kitüntető címeket. 

A díjazottak listája a www.pesterzsebet.hu oldalon található.
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Nyelvet általában azért tanulunk, mert 
szükséges a tanulmányainkhoz vagy a mun-
kánkhoz. Ugyanakkor élvezetesebb és ered-
ményesebb, ha „csak” kedvünk van hozzá, 
például mert külföldön is szeretnénk megér-
tetni magunkat. Arról megoszlanak a véle-
mények, hogy a nyelvérzéket lehet-e szorga-
lommal pótolni. „Tény: van, akinek köny-
nyebben megy, főleg, ha kényszer helyett 
örömből tanul. Mondjuk, ha azért kezdjük 
el, mert sajnáljuk, hogy nem beszéljük egy 
meglátogatott ország nyelvét, lesz lendüle-
tünk, és megteremtjük a lehetőségét: időt és 
akár pénzt is szánunk rá” – mondta Bereg-

szászi Roland, a kerületben működő H&B 
Nyelvstúdió vezetője. 

Ha tisztázzuk magunkban, miért tanu-
lunk, elkerülhetjük, hogy irreális elvárásokat 
támasszunk magunkkal szemben. „Gondol-
juk át, mennyi energiát tudunk rá fordítani, 
és annak megfelelően értékeljük a haladást 
is. Ha azt gondoljuk, nincs nyelvérzékünk, 
akkor több módja is van, hogy akár észre-
vétlenül »ragadjon« ránk a nyelv. Már 
nemcsak nyelvkönyv, szótárazás és nyelvta-
ni szabályok magolása jelenti a nyelvtanu-
lást, különféle, kifejezetten szórakoztató te-
vékenységgel is ki lehet egészíteni” – mond-
ta a nyelvtanár. Szerinte fontos, hogy a fo-
lyamat napi rutin legyen, de ehhez tartoz-
hat, ha úgy hallgatjuk a kedvenc dalunkat, 
hogy közben a szövegéből próbálunk meg-
érteni, megjegyezni egy-két szót. Amikor 
pedig egy kicsit több időnk van, megnézhe-
tünk számunkra érdekes videókat is. „Nem 
kell minden pillanatát érteni, már egy-egy 
kifejezés vagy nyelvtani szerkezet felismeré-
se is eredmény. És mivel jó élmény, könnyen 
lehet, hogy ezek rögzülnek is” – jegyezte 
meg Beregszászi Roland. 

Kisgyerekeknek a szakember rajzfi lmeket 
ajánl. „Biztos, hogy megjegyeznek belőle 
egy-két szót. 8-10 éves kortól már lehet járni 
tanárhoz, tanfolyamra, de ne legyen kínló-
dás, és nem is kell elvárni a gyerektől, hogy 
minél hamarabb beszéljen. Elég, ha megsze-
reti, de legalábbis nem utálja meg. Így, ha 
éppen akkor nem is, később magától akar 

majd tanulni.” A nyelvtanár azt javasolja, ha 
nem muszáj tanulni, ne erőltessük. Akár idő-
sebb korban is visszatérhetünk hozzá, hiszen 
a nyelvtanulásnak felső korhatára nincs, el-
kezdeni is bármikor lehet, idősebb korban 
pedig időt is könnyebben szakítunk rá.

A „titok”

Autodidakta módon olcsó a tanulás, de na-
gyobb elszántságot igényel. Kereshetünk 
anyagokat az interneten a nyelv elsajátítá-
sához, amelyek meghozzák a kedvünket a 
folytatáshoz. Egy utazás után megkeres-
hetjük azokat a kifejezéseket, mondatokat, 
amelyeket jó lett volna, ha el tudunk mon-
dani. Gyorsabban és szakszerűbben lehet 
haladni, ha van, aki elmagyarázza, mit, 
miért és hogyan kell használni. „Az angol 
többféle igeidejének alkalmazását például 
nehéz egyedül megérteni. Lehet, hogy csak 
eleinte van szükség nyelvtanárra, később 
önállóan is gyakorolhatunk. Sokaknak 
azonban szükséges, hogy legyen számon-
kérés vagy az, hogy el kell járni az órákra” 
– tette hozzá a nyelvtanár. 

A nyelvtudás titka a nyelv gyakori hasz-
nálata. „Ha megtanultunk valamit, igye-
kezzünk azt ki is próbálni, legyen szó útba-
igazításról, szállásfoglalásról vagy vásárlás-
ról. Az így szerzett sikerélmény megmutat-
ja: érdemes folytatni.” Azt sose felejtsük el 
– hívta fel a fi gyelmet a szakember, hogy az 
anyanyelvünkön bonyolultabban tudunk 

fogalmazni, nem szabad letörni, ha idegen 
nyelven csak egyszerűbben tudjuk kifejezni 
magunkat. Érdemes is minél rövidebb 
mondatokat alkotni, még haladó nyelvtu-
dás esetén is, így elkerülhetjük a „leblokko-
lást”. „Ne keseredjünk el akkor sem, ha 
valami nem úgy sikerül, ahogy szerettük 
volna. Érdemes azonnal utánanézni, vagy 
akár konzultálni valakivel, hogy mit és mi-
ért nem tudtunk jól elmondani” – javasolta 
Beregszászi Roland.

Filmezés

Kiegészítésként is használhatjuk az interne-
ten elérhető, különböző szinteken és mód-
szerekkel tanító nyelvtanfolyamokat. Az 
okostelefonunkat is bevethetjük, várakozás 
közben például nyelvtanulós alkalmazások-
kal játszhatunk. Hasznos sorozatokat, fi lme-
ket a tanult nyelven nézni, ha nem okoz 
frusztrációt, hogy nem garantált, hogy tud-
juk követni az eseményeket. „Ha azonban a 
»jajj, hiába tanulok, semmit sem értek« ér-
zés kerít hatalmába, inkább ne erőltessük. 
Amikor ugyanis először nézünk egy fi lmet, 
sok mindenre kell fi gyelni, hogy értelmezzük 
a cselekményt, és ez még az anyanyelvünkön 
is lefoglalja az agyunkat. Ezért inkább olyan 
fi lmeket nézzünk idegen nyelven, amelyek-
nél tudjuk, mi fog történni. Egy kedvencet 
megnézhetünk először magyar, majd a ta-
nult nyelvű felirattal, utána pedig olvasás 
nélkül is. Így könnyebben megértjük a pár-
beszédeket, és a kedvünk sem megy el a 
nyelvtanulástól. Egyébként az idegen nyelvű 
szövegből megértett szavak és kifejezések is 
jól megragadnak, és használatra készek” – 
jegyezte meg a nyelvtanár. 

Babáknak

Havonta egyszer Csivitelő babaangol elne-
vezéssel Gergely Krisztina mondókás-dalos 
foglalkozást tart 0-3 éveseknek és szüleiknek 
a Bíró Mihály utcai könyvtárban. „Angol 
nyelven mondókázunk, játszunk, énekelünk, 
nyelvi ingerekkel vesszük körül a kicsiket. Az 
ölbeli játékoknak köszönhetően a gyerek és a 
szülő kapcsolata is erősödik” – mondta. 
Mint elmesélte, a babáknak az első éveikben 
ugyanazon képességei lépnek működésbe az 
idegen nyelv elsajátításához, mint amelyek-
kel az anyanyelvüket tanulják. Ez ilyenkor 
még nem tudatos tanulás, és nem is megeről-
tető feladat. Észrevétlenül „ragad rájuk” az 
idegen nyelv is. Tízéves kor alatt nem is érde-
mes leülni szavakat magolni vagy nyelvta-
nozni, a fő tevékenység a játék: eközben ter-
mészetes módon rögzül a nyelv.

Gergely Krisztina elmondta: sokan ag-
gódnak, hogy a még magyarul sem beszélő 
gyereknek árthat, ha angolul is tanul. Ettől 
azonban nem kell tartani, a kicsik könnye-

dén elsajátítanak egyszerre több nyelvet is, 
és egészen korán meg tudják ezeket külön-
böztetni. „Lehet, hogy eleinte a többször 
hallott idegen szavakat, kifejezéseket beleke-
verik a mondataikba, de ez nem a zavar jele, 
hanem a fejlődés része, és idővel elmúlik.”

Társalogva

A könyvtárban hosszú időn át nagy sikerrel, 
több nyelven is működő Társalgó néhány 
éve megszűnt az egyik vezető halála miatt. 
Ugyanakkor, mint megtudtuk, szerveződik 
a nyelvgyakorlásra ösztönző klub 
újraélesztése. Laczkó-Juhász 
Mónika, a foglalkozásokat 
vezető nyelvtanár a tá-
mogató légkörben zaj-
ló foglalkozásokról 
felidézte lapunknak, 
hogy a résztvevők 
nemcsak segítettek 
egymásnak frissen 
tartani a nyelvtudásu-
kat, de igazi csapattá is 
kovácsolódtak. „Munka 
utáni időpontban szervez-
tük, ezért a nyugdíjasok és a 
kismamák mellett a napközben 
iskolában lévők és dolgozók is el tudtak jön-
ni, így mindig vegyes volt a társaság. Általá-
ban én adtam a témát, de előfordult, hogy a 
résztvevők olvastak olyat, amiről aztán be-
szélgettünk.” Elárulta, az olasz nyelvű fog-
lalkozások kedvencei például a receptek és 
az ételek voltak, de zenék szövegéről és uta-
zási élményekről is gyakran társalogtak. 

„Összegyűjtöttünk egy-egy szituációhoz 
kapcsolódó szavakat, kifejezéseket, és tisztá-
ba tettük a többeknek nehézséget okozó 
szabályokat, sajátosságokat. Nyelvtanozás 
csak akkor volt, ha a megértéshez kellett. 
Eleinte persze furcsa, de hamar bele lehet 
jönni, hogy magyarul csak a foglalkozás ele-
jén és végén, a köszönésnél beszéltünk. A 
sokszínű csapat, idősek, fi atalok, különböző 
élethelyzetű és akár más anyanyelvű tagja-
ink a nyelvgyakorláson túl egymás látókörét 
is szélesítették. Egy idő után pedig szívesen 
összejöttünk máskor és máshol is” – mesélte 
Laczkó-Juhász Mónika.

Játszva

Szeptemberben indult az English Game 
Night elnevezésű, angol nyelvű társasjáté-
kest a Csiliben. A foglalkozásokra, amelyet 
amerikai tanárnők vezetnek, elsősorban 
középiskolás gyerekeket várnak, de hetedi-
keseket-nyolcadikosokat és egyetemistákat 

sem küldenek el – mondta la-
punknak a szervező, Czúni 

Imre. A művelődési ház 
munkatársa felidézte, a 

klub ötletét a nyári 
angol nyelvű táborok 
népszerűsége adta. 
„Ott minden a vi-
dámságról, szórako-
zásról szólt. Tanulni 

a gyerekek többsége 
nem szeret, játékra 

könnyebben kaphatók, 
és ha annak közvetítőnyel-

ve az angol, azaz egymáshoz 
is csak így lehet szólni, akkor ész-

revétlen a gyakorlás. Az első játékestre, 
amelyet a Kultúrházak éjjel-nappal ren-
dezvénysorozat részeként rendeztünk, ren-
getegen eljöttek, és akárhányszor bemen-
tem a terembe, hatalmas mosolyokat lát-
tam. Azóta is minden alkalommal látható-
an jól érzik magukat a gyerekek”  – tájé-
koztatott az intézmény illetékese.

BARABÁS JÚLIA NYELVET TANULNI 
ÖRÖMMEL

A nyelvtanulás akkor vezet igazán eredményre, ha van 
kedvünk foglalkozni vele. Ezt segíti, ha szórakoztató módszereket 
is bevetünk. Ilyen lehetőségek a kerületben is elérhetők. 

Fotó: freepik.com
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Nyelvtanulás a kerületben

•  Minden korosztálynak egyéni és kiscsoportos órákon, akár online a H&B 
Nyelvstúdióban. Információ a hbnyelvstudio.hu honlapon.

•  Csivitelő Babaangol: hétfőnként 10 órától a Manócskám Családi 
Bölcsődében, minden hónap első szerdáján 17 órától pedig a Bíró Mihály utcai 
Szabó Ervin Könyvtárban. Ez a foglalkozás ingyenes, de regisztrációhoz kötött. 
Ennek lehetőségei a fszek.hu honlap pesterzsébeti aloldalán találhatók. 

•  Társalgó: az újraindulásáról a Bíró Mihály utcai Szabó Ervin Könyvtár 
honlapján lehet tájékozódni.

•  English Game Night: minden hónap második péntekjén 17-20 óra között a Csili 
Művelődési Központban. A középiskolásoknak szóló játékesten a részvétel ingyenes.

Fotó: pexels.com – Suzy Hazelwood

Fotó: pexels.com – Shvets Productions

fogalmazni, nem szabad letörni, ha idegen 
nyelven csak egyszerűbben tudjuk kifejezni 
magunkat. Érdemes is minél rövidebb 
nyelven csak egyszerűbben tudjuk kifejezni 
magunkat. Érdemes is minél rövidebb 
nyelven csak egyszerűbben tudjuk kifejezni 

mondatokat alkotni, még haladó nyelvtu-
dás esetén is, így elkerülhetjük a „leblokko-
lást”. „Ne keseredjünk el akkor sem, ha 
valami nem úgy sikerül, ahogy szerettük 
volna. Érdemes azonnal utánanézni, vagy 
valami nem úgy sikerül, ahogy szerettük 
volna. Érdemes azonnal utánanézni, vagy 
valami nem úgy sikerül, ahogy szerettük 

akár konzultálni valakivel, hogy mit és mi-
ért nem tudtunk jól elmondani” – javasolta 
Beregszászi Roland.

Filmezés

Kiegészítésként is használhatjuk az interne-
ten elérhető, különböző szinteken és mód-
szerekkel tanító nyelvtanfolyamokat. Az 
okostelefonunkat is bevethetjük, várakozás 
közben például nyelvtanulós alkalmazások-
kal játszhatunk. Hasznos sorozatokat, fi lme-
ket a tanult nyelven nézni, ha nem okoz 
frusztrációt, hogy nem garantált, hogy tud-
juk követni az eseményeket. „Ha azonban a 
»jajj, hiába tanulok, semmit sem értek« ér-
zés kerít hatalmába, inkább ne erőltessük. 
Amikor ugyanis először nézünk egy fi lmet, 
sok mindenre kell fi gyelni, hogy értelmezzük 
a cselekményt, és ez még az anyanyelvünkön 
is lefoglalja az agyunkat. Ezért inkább olyan 
fi lmeket nézzünk idegen nyelven, amelyek-
nél tudjuk, mi fog történni. Egy kedvencet 
megnézhetünk először magyar, majd a ta-
nult nyelvű felirattal, utána pedig olvasás 
nélkül is. Így könnyebben megértjük a pár-
nult nyelvű felirattal, utána pedig olvasás 
nélkül is. Így könnyebben megértjük a pár-
nult nyelvű felirattal, utána pedig olvasás 

beszédeket, és a kedvünk sem megy el a 
nyelvtanulástól. Egyébként az idegen nyelvű 
szövegből megértett szavak és kifejezések is 
jól megragadnak, és használatra készek” – 
jegyezte meg a nyelvtanár. 

Babáknak

Havonta egyszer Csivitelő babaangol elne-
vezéssel Gergely Krisztina mondókás-dalos 
foglalkozást tart 0-3 éveseknek és szüleiknek 
a Bíró Mihály utcai könyvtárban. „Angol 
nyelven mondókázunk, játszunk, énekelünk, 
nyelvi ingerekkel vesszük körül a kicsiket. Az 
ölbeli játékoknak köszönhetően a gyerek és a 
szülő kapcsolata is erősödik” – mondta. 
Mint elmesélte, a babáknak az első éveikben 
ugyanazon képességei lépnek működésbe az 
idegen nyelv elsajátításához, mint amelyek-
kel az anyanyelvüket tanulják. Ez ilyenkor 
még nem tudatos tanulás, és nem is megeről-
tető feladat. Észrevétlenül „ragad rájuk” az 
még nem tudatos tanulás, és nem is megeről-
tető feladat. Észrevétlenül „ragad rájuk” az 
még nem tudatos tanulás, és nem is megeről-

idegen nyelv is. Tízéves kor alatt nem is érde-
mes leülni szavakat magolni vagy nyelvta-
nozni, a fő tevékenység a játék: eközben ter-
mészetes módon rögzül a nyelv.

Gergely Krisztina elmondta: sokan ag-
gódnak, hogy a még magyarul sem beszélő 
gyereknek árthat, ha angolul is tanul. Ettől 
azonban nem kell tartani, a kicsik könnye-



„A történteket feldolgoztam, már nem a 
múltba tekintek, hanem a jövőbe. Azon 
vagyok, hogy jobb legyek, ennél is jobb, és 
már csak az olimpiára koncentrálok” – 
mondja derűsen Dávid, aki a szeptemberi 
belgrádi világbajnokságon elért második 
helyével szerezte meg az olimpiai kvótát.

Az az ezüstérem lehetett volna arany 
is, de a 87 kg-os súlycsoport döntője elég 
érdekesen alakult. Akik nem követték az 
eseményeket, azoknak csak dióhéjban any-
nyit, hogy a fordulatos döntőben Losonczi 
Dávid kétvállra fektette ellenfelét – a köz-
vetítésben és a lelátóról legalábbis úgy 
tűnt – a bírók mégsem ítéltek tust. Az 
egyesek szerint egyenesen elcsalt világbaj-
noki cím, a botrányos, de minimum vita-
tott bírói ténykedés nagy sajtóvisszhangot 
kapott. A nemzetközi szövetség elnöke 

személyesen kért elnézést a magyar ver-
senyzőtől, a szőnyegelnököt eltiltották, de 
a világbajnokot mégsem Losonczi Dávid-
nak, hanem Ali Cengiznek hívják.  

Monotonitástűrés

A párizsi repülőjegy viszont megvan, ez 
volt a kitűzött cél. És akkor ezek tükrében, 
hogyan tovább?

„Az álmom teljesült, kijutottam az 
olimpiára. És ha megnézzük az év elejét, 
amikor is az Európa-bajnokságra nem én 
mentem, kétszer is kikaptam a válogató-
kon, ahhoz képest ez egy nagyon szép 
eredmény. A következő cél az – nyilván 
nem mondok nagyot, mert látjuk, hogy 
képes vagyok rá – hogy olimpiai bajnok 
legyek, és most már erre készülök”.

Kíváncsiak voltunk, vajon mennyiben 
változik a felkészülés, hiszen az olimpia 
teljesen más verseny, mint amilyeneken 
Dávid eddig részt vett, de kiderült, hogy 
csak apró hibák javítása történik, az 
edzésprogram szinte teljesen megegyezik 
a világbajnoki felkészüléssel. Ha belegon-
dolunk, ez elég logikus is, hiszen a belgrá-
di világbajnokságon igen látványos mene-
teléssel, parádés, ellentmondást nem tűrő 
birkózással jutott az ESMTK fi atal ver-
senyzője a döntőbe, négy meccséből hár-
mat technikai tussal nyert, ellenfelei össze-
sen egyetlen pontot tudtak szerezni ellene. 

Ha ezt Párizsban is megcsinálja, akkor 
bekövetkezhet az, amit Nenad Lalovic, a 

nemzetközi birkózószövetség elnöke is 
mondott: az élet visszaadja neki ezt a 
veszteséget, igazságot szolgáltat, és az el-
vett világbajnoki aranyból olimpiai arany-
érem lesz.

Valamit valamiért

De ne szaladjunk ennyire előre! A jelen 
kemény munkával, mondhatni: egyhan-
gúan telik.

Dávid reggel hét óra körül kel, a zab-
kása-reggelit a délelőtti edzés, a plusz-
munka, a regeneráció, a jégkamra, a pi-
henés követi. Majd késő délután megint 
edzés, nyújtás, masszázs, és megérkeztünk 
az estéhez. Ez zajlik minden hétköznap, 
hétvégenként másfél nap pihenő, termé-
szetesen beiktatva a regenerációt, aktív 
pihenést – más jellegű mozgást, sétát, 
masszázst. És ez a monotonitás így megy 
nyárig, a párizsi olimpiáig.  „Persze egy 
idő után bele lehet unni, de ez egy ilyen 
sport, alá kell rendelni mindent. A cél 
szentesíti az eszközt, csak így lehet odaér-
ni a csúcsra” – mondja a versenyző.

Persze tudjuk, hogy az élsportoló-lét 
lemondásokkal jár, Dávid mégis meglepő 
jókedvvel beszél ezekről: „Moziba el tu-
dunk jutni hétvégén, hosszabb nyaralások 
viszont már nem férnek bele. Nem is na-
gyon engednek el a válogatottból. Ha 
nem szeretném, nem csinálnám. Meg az 
eredményekért is hálás lehetek” – teszi 
hozzá csibészes mosollyal.

Fejben, szívben, testben

A felkészülés nem csak az edzésekből áll. Ahogy a mondás tartja: 
a kétszer két órát mindenki leedzi, a két edzés közötti időszak 
dönti el, hogy ki lesz a legjobb. A táplálkozás, a regeneráció és a 
mentális felkészülés legalább ugyanannyira – ha nem jobban – 
fontos, mint maga a fi zikai felkészülés.

Dávid szerencsés alkat, jelenleg pár kilóval nehezebb, mint a 87 
kilogrammos súlycsoportja, de nincs gondja a fogyással. Amúgy is, a 
birkózók, a cselgáncsozók és az ökölvívók legendás fogyásai főleg 
vízhajtás, folyadékbevitel-csökkentés. Ez Dávidnak könnyen megy, 
92 kg-ról megerőltetés nélkül lemegy 87-re. Soha nem lépte át a 
súlyhatárt. Évek óta komolyan fi gyel a táplálkozásra, dietetikussal is 
dolgozik, de saját bevallása szerint igen édesszájú. Előfordul, hogy 
egy tábla csoki is elfogy két edzés között. Természetesen nem ez a 
jellemző, de a következő versenye januárban lesz, így novemberben 
még nem olyan szigorúak a szabályok.

A mentális felkészülés pedig mindennél fontosabb. „Velem történt 
olyan, hogy fi zikálisan nem voltam rendben, nem tudtam rendesen 
edzeni, sérült voltam, de fejben annyira össze tudtam magam rakni, 
hogy végigvertem a mezőnyt. Ha mentálisan rendben vagy, az na-
gyon sokat tud hozzáadni a teljesítményedhez, és fordítva.”

Dávid két éve dolgozik sportpszichológussal, és elmondása sze-
rint jól működik a közös munka. A szakember sokat segített, hogy 
a sportoló-életét külön tudja választani a magánéletétől, ez a titka 
az eredményességének. Persze mindezt szufl ával is bírni kell: Dá-
vidot saját bevallása szerint a kondíciója emeli ki a többiek közül. 
Klubtársai és edzői is egybehangzóan Losonczi szívósságát tartják 
legnagyobb erősségének. Meg az erejét, a dinamikáját, a sebessé-
gét és az ügyességét. És a ritmusváltását. Igazából mindent. Az 
ESMTK-nál, ha nem is elvárás, de több mint remény, hogy Dávid 
jól szerepeljen az olimpián. 

Csak előre

A birkózás kőkemény sport, elképesztő fi zikai erőt, állóképessé-
get és technikai tudást igényel. És, ahogy a fentiekben elhangzott, 
hatalmas szerepe van a mentális felkészülésnek. Ha ezek mind 
megvannak, nem szabad elfelejteni, hogy van egy ellenfél is a 
szőnyegen, aki ugyanúgy végigcsinálta az edzéseket, a kemény 
felkészülést,  és nem véletlenül van kint az olimpián.

Elég egyetlen hiba, egy pillanatnyi rövidzárlat – vagy egy 
bosszantó bírói hiba – és vereség a vége.

Felmerül tehát a kérdés, hogy mi van ha mégsem sikerül, 
van-e B-terv?

„Igazából én minden versenyre nyerni megyek. Aki nem, azt 
én nem is értem. Úgy gondolom, én vagyok a legjobb, és ezt meg 
is mutatom. Ezért nincs is B-tervem. Az A-terv az olimpia bajno-
ki cím, ha lenne B-terv, az már 10 százalékot elvenne a lendüle-
temből.”

Losonczi Dávid 23 éves, élete első olimpiájára készül. Ha abból 
indulunk ki, hogy az utolsó birkózó olimpiai bajnokunk 35 évesen 
ért fel a csúcsra, vagy hogy a legendás Polyák Imre négy olimpián 
is járt, joggal merül fel a kérdés, hogy mi lesz Párizs után?

„Most csak Párizsig látok. Nagyon sok minden függ attól, 
hogy ott mi lesz. És ha jó lesz, akkor elmondom majd mindenki-
nek, hogy utána mi lesz” – mondja Dávid a rá jellemző, széles 
vigyorral az arcán.

KOVÁCS „MOST CSAK
PÁRIZSIG LÁTOK”

Losonczi Dávid jól van. Illetve most már jól. Az olimpiára készülő 
birkózóval pontokról, felkészülésről, hozzáállásról beszélgettünk. 
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A versenyző a képviselőtestület novemberi díszülésén a példa-
mutató szorgalommal és alázatos, kitartó munkával elért ki-
magasló sportteljesítménye és nemzetközi sportsikerei elisme-
réseként vehette át a Pesterzsébet Sportjáért kitüntető címet. 
„Itt nőttem fel, és itt is tervezem leélni az életemet. Nekem 
sokat jelent, hogy elismerik a teljesítményemet” – mondta a 
kitüntetés átvétele után lapunknak Losonczi Dávid.

A Pesterzsébet Sportjáért-díj

  
Lapzártánkkor érkezett a hír, miszerint Nenad 
Lalovics, a Nemzetközi Birkózószövetség (UWW) 
elnöke hivatalos levélben értesítette a magyar 
szövetséget, hogy felülvizsgálták a döntőn tör-
ténteket, elismerik a bírói tévedéseket, és kivé-
teles, egyedi döntés született az ügyben: az UWW 
két aranyérmet ítél meg a belgrádi világbajnokság 
87 kg-os súlycsoportjában. Ennek értelmében Ali Cen-
giz mellett Losonczi Dávid is világbajnoknak tekinthető.

 VÁSÁR  |  GASZTRONÓMIA
KÖRHINTA  |  ARCFESTÉS  |  LOVAGLÁS

November 16 - December 31
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olyan, hogy fi zikálisan nem voltam rendben, nem tudtam rendesen 
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gyon sokat tud hozzáadni a teljesítményedhez, és fordítva.”

Dávid két éve dolgozik sportpszichológussal, és elmondása sze-
rint jól működik a közös munka. A szakember sokat segített, hogy 
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az eredményességének. Persze mindezt szufl ával is bírni kell: Dá-
vidot saját bevallása szerint a kondíciója emeli ki a többiek közül. 
Klubtársai és edzői is egybehangzóan Losonczi szívósságát tartják 
legnagyobb erősségének. Meg az erejét, a dinamikáját, a sebessé-
gét és az ügyességét. És a ritmusváltását. Igazából mindent. Az 
legnagyobb erősségének. Meg az erejét, a dinamikáját, a sebessé-
gét és az ügyességét. És a ritmusváltását. Igazából mindent. Az 
legnagyobb erősségének. Meg az erejét, a dinamikáját, a sebessé-

ESMTK-nál, ha nem is elvárás, de több mint remény, hogy Dávid 
jól szerepeljen az olimpián. 

Csak előre

A birkózás kőkemény sport, elképesztő fi zikai erőt, állóképessé-
get és technikai tudást igényel. És, ahogy a fentiekben elhangzott, 
A birkózás kőkemény sport, elképesztő fi zikai erőt, állóképessé-
get és technikai tudást igényel. És, ahogy a fentiekben elhangzott, 
A birkózás kőkemény sport, elképesztő fi zikai erőt, állóképessé-
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megvannak, nem szabad elfelejteni, hogy van egy ellenfél is a 
szőnyegen, aki ugyanúgy végigcsinálta az edzéseket, a kemény 
felkészülést,  és nem véletlenül van kint az olimpián.

Elég egyetlen hiba, egy pillanatnyi rövidzárlat – vagy egy 
bosszantó bírói hiba – és vereség a vége.

Felmerül tehát a kérdés, hogy mi van ha mégsem sikerül, 
van-e B-terv?
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is mutatom. Ezért nincs is B-tervem. Az A-terv az olimpia bajno-
ki cím, ha lenne B-terv, az már 10 százalékot elvenne a lendüle-
temből.”



HIRDETŐTÁBLA

PESTERZSÉBET 2023. november 30. 13

Hertelendi-Härtlein Péterre 
emlékezve
Az 1995-ben a helyi németség képviseletére 
megalakult Német Kisebbségi Önkormányzat 
Pesterzsébet első elnöke a közelmúltban 
hunyt el. A kisebbségi önkormányzat mai 
tagjai emlékeznek az egykori alapítóra.

Akkoriban a képviselőtestület tagjait a társa-
dalom különböző rétegeiből – vállalkozók, 
közéleti emberek, pedagógusok – választot-
ták a pesterzsébeti lakosok. A képviselők a 
Német Kisebbségi Önkormányzat Pesterzsébet első elnökének He� e-
lendi-Hä� lein Péte�  választo� ák, aki ezt a tisztséget 10 éven keresz-
tül, 2004 júniusáig töltö� e be. 

A gyakori költözés nem tö� e meg a kezdeti lendületet. He� elen-
di-Hä� lein Péter sokat te�  azé� , hogy biztosíto�  legyen kerületünk-
ben a német nyelv használata, a német nyelvű és német nyelvi neve-
lés, oktatás, művelődés. Támoga� a, hogy a német származású 
családok nyíltan felvállalhassák nemzetiségi identitásukat és akik 
szimpatizálnak velük, fogjanak össze, dolgozzanak együ�  és bátran 
őrizzék meg nemzetiségi és nyelvi hagyományaikat.

A kerületi oktatást irányítókkal, oktatási intézményekkel jó kapcsola-
tot alakíto�  ki, és eredményeként az 1996/1997 oktatási évben elin-
dult Pesterzsébeten a II. sz. Összevont Óvodában először egy, majd két 
csopo� ban a német nemzetiségi kétnyelvű nevelés-oktatás. Később a 
megnövekede�  igények mia�  harmadik, majd negyedik csopo�  is 
indult és az iskolákkal való együ� működés eredményeként felpezs-
dült a kerületi német nemzetiségi oktatási élet.

He� elendi-Hä� lein Péter álma egy német nemzetiségi Oktatási Cent-
rum – óvoda, általános iskola, gimnázium – létrehozása volt. Ez végül 
ilyen formában nem valósulhato�  meg, de megalapozta az oktatási 
intézmények közö� i felmenő rendszer kiépülését. A Német Kisebbségi 
Önkormányzat Pesterzsébet elnökének kezdeményezésére a Baross u. 
Óvoda vezetője, a Vörösma� y Mihály Általános Iskola igazgatója és a 
Német Nemzetiségi Gimnázium igazgatója aláí� a az első együ� mű-
ködési megállapodást, amely nagyban elősegíte� e a német nemzeti-
ségi oktatás-nevelés további fejlődését.

Az oktatáson túl nagy gondot fordíto�  a nemzetiségi hagyományőr-
zés, valamint a karitatív tevékenységre is. A Német Kisebbségi Önkor-
mányzat megalakulását követően rendszeresen támoga� a az 1993-
ban megalakult SISSI Nyugdíjas Klubot. 1998-ban He� elendi-Hä� lein 
Péter kezdeményezésére alakult meg a Német Hagyományokat Ápo-
lók Szövetsége Egyesület, amely szervezet a mai napig szorosan 
együ� működik a Német Nemzetiségi Önkormányza� al.

A kerületi munkán túl folyamatosan építe� e a kapcsolatokat belföl-
dön és külföldön egyaránt. 2000-ben képviselőtársaival karöltve létre-
hozta a berkenyei ifjúsági tábo� . A nyelvi nevelés melle�  a gyerekek 
egészséges, szép környezetben tölthe� ek el több napot, ismerkedtek 
a helyi német nyelvjárással, népvisele� el, szokásokkal. Kiváló kapcso-
latot alakíto�  ki Ceglédbercellel, Herenddel, Ikladdal, Taksonnyal és 
Újha� yánnal is.

Fontosnak ta� o� a a pesterzsébeti németek múltját és jelenét, kultu-
rális törekvéseit és oktatási intézményeit bemutató magyar-német 
kétnyelvű kiadványok megjelenésének támogatását. Nagy hangsúlyt 
fektete�  a néme� anárok, óvodapedagógusok nyelvi fejlődésének tá-
mogatására. Német nyelvtanfolyamot indíto�  a pedagógusok részé-
re, valamint a nyelvet már nem beszélő, de német gyökerekkel rendel-
kező szülők számára is, hogy a gyerekeikkel együ�  ők is 
bekapcsolódhassanak a nemzetiségi életbe.

A rengeteg munka eredménye kézzel fogható a kerületben, generáci-
ók adják át egymásnak a nyelvi és hagyományőrző ismereteket, el-
képzeléseiből sok kezdeményezés megvalósult és a mai napig is élő 
hagyomány. He� elendi-Hä� lein Péter részévé vált a kerületi hagyo-
mányőrző, kulturális, oktatási életnek és olyan hagyományokat te-
remte� , mint az Oktobe� est, a gyermekek táncfesztiválon való rész-
vétele, a német nyelvű szavalóversenyek.

HIRDETŐTÁBLA

PESTERZSÉBET 2023. november 30.12

Következő fogadóórám időpontja:

2023. december7-e, csütörtök 17 óra
Helye: MSZP Pesterzsébeti Iroda (1203 Bp., Ady Endre u. 84/A.)

Szeretettel várom Önöket!

Dr. Hiller István
országgyűlési képviselő

Kedves Pesterzsébetiek!

A Pesterzsébeti Örmény Nemzetiségi Önkormányzat 

KÖZMEGHALLGATÁST
ta� .

Időpont: 2023. december 6.-án 16.00 órakor
Helye: Csili Művelődési Ház

Cím: Budapest, XX. kerület Nagy Győri István u. 4-6.

A Pesterzsébeti Örmény Nemzetiségi Önkormányzat 

KÖZMEGHALLGATÁST
ta� .

Időpont:Időpont: 2023. december 6.-án 16.00 órakor
Helye:Helye: Csili Művelődési Ház

Cím: Budapest, XX. kerület Nagy Győri István u. 4-6.

Budapest Pesterzsébeti Ukrán Önkormányzat  

KÖZMEGHALLGATÁST
ta� .

Időpont: 2023. december 5.-én 11.00 órakor
Helye: Civil Ház

Cím: Budapest, XX. kerület Vörösma� y u. 180.

Budapest Pesterzsébeti Ukrán Önkormányzat  

KÖZMEGHALLGATÁST
ta� .

Időpont:Időpont: 2023. december 5.-én 11.00 órakor
Helye:Helye: Civil Ház

Cím: Budapest, XX. kerület Vörösma� y u. 180.

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!

KÖNYVBEMUTATÓ: Molnár Julianna „Ne félj, mert megváltottalak” 
című verseskötetét mutatja be az Irodalmi Rádió és a szerző december 
7-én, csütörtökön 17 órakor! Közreműködnek: CSIGA, Szent Imre Ifjú-
sági Gitáros Ének- és Zenekar, Credo Zenekar
CSIVITELŐ BABAANGOL: Komplex mondókás-dalos angol nyelvű 
foglalkozás 0-3 éveseknek! Gergely Krisztina várja a babákat december 
6-án, szerdán, 17 órakor! A részvétel regisztrációhoz kötött!
KÉZMŰVES KUCKÓ: december 6-án, szerdán, 17 órakor Szín-ját-
szó kézművesre várunk Zita nénivel! Témánk: a piros manó.
NÉMET KLUB: új időpontban, 15 órakor jelentkezik ezentúl német 
társalgási klubunk! Kamerda Márta várja a nyelvgyakorlókat kötetlen be-
szélgetésre december 7-én csütörtökön 15 órakor! 
SZÍNES ÖTLETEK KLUBJA: felnőtteknek, gyerekeknek egyaránt ajánl-
juk Frischné Tünde lakásdekorációs ötleteit. Legközelebb december 13-án, 
szerdán 17 órakor várjuk az érdeklődőket! Témánk: Luca búza cseréppel
KEREKÍTŐ FOGLALKOZÁS: December 20-án, szerdán, 17 órakor 
várjuk a kicsiket szüleikkel ez évi utolsó foglalkozásunkra! Vezeti: Farkas Katalin
PAPÍRSZÍNHÁZ: minden hónap utolsó szerdáján Csendes Zita mesél a 
gyerekeknek. December 20-án A vízcsepp karácsonya c. mesét hallgathat-
játok meg!
OKOS ÓRÁK: ha nem tud eligazodni okoseszköze kezelésében minden 
csütörtökön 17 órakor szívesen segítünk! Előzetes bejelentkezés szükséges!
KÖNYVET HÁZHOZ: Idős, beteg olvasóink számára havonta egyszer 
házhoz szállítjuk az olvasnivalót. Kérjük jelezzék telefonon, ha szeretnék 
igénybe venni szolgáltatásunkat!
KIÁLLÍTÁS: Galériánkban Nagy Ferencné Julika festménykiállítását, tár-
lóinkban pedig Iszály Kristóf origami kiállítását tekinthetik meg!

Programjaink az aktuális hatályos járványügyi 
szabályok megtartása mellett lesznek megrendezve.

Kedves Olvasóink!
Tájékoztatjuk Önöket, hogy könyvtárunk 

december 23-tól január 2-ig könyvtárunk zárva tart. 
Kellemes ünnepeket kívánunk! 

Nyitás: 2024. január 3. szerda 13 óra!
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Mit és hol adományozhatunk Pesterzsébeten?
Tartós élelmiszereket és tisztálkodási, higiéniás, 
va lamint tisztítószereket vár a Magyar Vöröske-
reszt pesterzsébeti, Szent Erzsébet tér 4. szám 
alatt lévő szervezete. Időpontot a 06-70-933-
8502-as telefonszámon vagy a verebelyiandrea@
voroskeresztbp.hu email-címen van lehetőség 
egyeztetni. December 1-jén, pénteken és 2-án, 
szombaton 10-18 óra között a soroksári Auchan-
ban (1239 Budapest Bevásárló u. 2.) vásárolt 
adományokból rendeznek gyűjtést.

Tartós élelmiszereket lehet vinni a Katolikus Kari-
tászhoz a Pesterzsébeti Főplébániára (Kossuth 
Lajos utca 60.), illetve a templomba (Szent Erzsé-
bet tér). Az adományokat a plébániai iroda hivata-
li idejében, azaz hétfőn 9-11 és 15:30-17 óráig, 
szerdán és pénteken 9-11 óráig várják. A szokásos 
adventi tartósélelmiszer-gyűjtés november 19-én 
kezdődött: a rászorulóknak szánt adományokat a 
Szent Ferenc szoborhoz lehet elhelyezni december 
3-ig. A Rászorulóknak feliratú Szent Antal persely-
be pedig pénzadományt lehet dobni. 

Takarókat és főleg férfi  ruhákat; – tiszta – zoknitól 
alsónadrágon át kabátig mindent tud hasznosíta-
ni a Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház és Rendelőinté-
zet épületének jobb oldalán, a régi cukrászüzem 
helyén található Pesterzsébeti (Kapitánypusz-
tai) Nappali Melegedő. Az akár tartós élelmisze-
reket is tartalmazó adományokat hétköznap 8-15, 
hétvégén 9-13 óráig, illetve a 286-0601-es tele-
fonszámon vagy a melegedo@gmail.com ema-
il-címen előre egyeztetett időpontban lehet leadni. 

A Pesterzsébet TV Civilek társasága című soroza-
tában és a lapunkban is bemutatott Anyaoltal-
mazó Alapítvány köszönettel fogad tartós élel-
miszereket, bébiételeket, vitaminokat, fertőtlenítő, 
tisztító- és tisztasági szereket, babaápolási esz-
közöket és termékeket, bútorokat és berendezési 
tárgyakat, lakástextíliákat, ágyneműket, törölkö-
zőket, konyhai eszközöket, edényeket, evőeszközö-
ket, papír-, írószereket és iskolai felszereléseket, 
sporteszközöket, bel- és kültéri játékokat, tartós 
fogyasztási cikkeket: hűtőszekrényt, mosógépet. 
Az adományokat hétköznapokon a Török Flóris u. 
257. szám alatt várják.

Bútoron kívül minden, használható holmit be le-
het vinni a Zöld Szív Adományboltba. Most el-
sősorban használható állapotú, tiszta, meleg ru-
hákra: télikabátra, csizmára, takaróra, plédre, 
illetve karácsonyi ajándéknak alkalmas játékokra 
van szükség. Ezekhez itt párszáz forintért hozzá is 
lehet jutni. „Egy télikabát maximum egy kiló ke-
nyér árába kerül”, de csak azért, hogy a tulajdo-
nos ki tudja gazdálkodni az üzlet fenntartási 
költségeit. Schiff  Krisztina sokaknak ingyen is ad, 
a kerület utcaseprőinek például minden reggel 
igyekszik megfelelő meleg ruhát találni. „Biztos 
sokak szekrényében van egy olyan kabát, pulóver, 
amelyet már nem hordanak, ha behoznák, az va-
lakit melegíthet.”

Ide, a Jókai utca 77. szám alatti boltba is be lehet 
vinni azokat az adományokat, amelyekkel az 
anyákból álló, Karácsonyi angyalok nevű Face-

book-csoport a Jahn Ferenc Dél-pesti Kórház és 
Rendelőintézet újszülött, koraszülött és szülészeti 
osztályait segíti. Az ott dolgozókkal közösen ösz-
szeállított listán lévő, például ruhaneműk, takarók 
beszerzésén túl a csoporttagok karácsonykor sü-
teményt is visznek azoknak, akik a családi ünnep-
lés helyett is dolgoznak.

A szintén a Facebookon elérhető „Pesterzsébet 
ingyenes szívből adok kapok” közösségnek kö-
szönhetően a feleslegessé vált, de még használ-
ható tárgyak régi és leendő tulajdonosai találhat-
nak egymásra. A zárt csoportba jelentkezés 
feltétele a szabályzat és annak elfogadása, hogy 
az „árucsere” – ingyenesen és személyesen – 
Pesterzsébeten történik.

Szükségtelenné vált, de használható ruha, cipő, 
konyhai felszerelés, szerszám, játék, bútor, építke-
zésből, lakásfelújításból megmaradt anyagok és 
eszközök felajánlására hozták létre a Potyamotyó
nevű Facebook-csoportot, amely kifejezetten 
Dél-Pesten ad teret adományozásra.

Tiszta és használható ruhákat, gyerekjátékokat, 
könyveket, működő konyhai eszközöket a Cseriti 
hálózat dél-pesti boltjában (Csepel, Kossuth Lajos 
utca 47-49.) is le lehet adni, hétköznap 8-19, 
szombaton pedig 9-13 óra között. Nagyobb 
mennyiségű adományért a „begyűjtő” szolgálat 
házhoz is megy, ehhez a honlapjukon (www.cse-
riti.hu) található űrlapot kell kitölteni. Érdeklődni 
a +36 30 855 5006 telefonszámon lehet.

Programjaink előzetes regisztrációval látogathatóak. 
A részvétel olvasóinknak ingyenes!

A BOLDOG 
KUTYAKOZMETIKA 

megújult helyen, 
hangulatos  váróval, 

modern felszerelésekkel és 
kedvező árakkal várja 

szépülni vágyó kis 
kedvenceit.  

BEJELENTKEZÉS:  
06-70/420-5971 

 vagy személyesen vagy üzenetben. 

Új cím: Pesterzsébet,  
Kossuth Lajos utca 31/b  

(Szökőkúttal szemben, az üzletsoron)

Tájékoztatjuk a tisztelt 
lakosságot, hogy a 

Pesterzsébeti Polgármesteri 
Hivatal a 12/2023.(II.28.) 

önkormányzati rendelet 2.§(1) 
bekezdésében foglaltak 

értelmében

2023.december 21-től  
december 29-ig 

igazgatási szünetet tart.

Hertelendi-Härtlein Péterre 
emlékezve
Az 1995-ben a helyi németség képviseletére 
megalakult Német Kisebbségi Önkormányzat 
Pesterzsébet első elnöke a közelmúltban 
hunyt el. A kisebbségi önkormányzat mai 
tagjai emlékeznek az egykori alapítóra.

Akkoriban a képviselőtestület tagjait a társa-
dalom különböző rétegeiből – vállalkozók, 
közéleti emberek, pedagógusok – választot-
ták a pesterzsébeti lakosok. A képviselők a 
Német Kisebbségi Önkormányzat Pesterzsébet első elnökének He� e-
lendi-Hä� lein Péte�  választo� ák, aki ezt a tisztséget 10 éven keresz-
tül, 2004 júniusáig töltö� e be. 

A gyakori költözés nem tö� e meg a kezdeti lendületet. He� elen-
di-Hä� lein Péter sokat te�  azé� , hogy biztosíto�  legyen kerületünk-
ben a német nyelv használata, a német nyelvű és német nyelvi neve-
lés, oktatás, művelődés. Támoga� a, hogy a német származású 
családok nyíltan felvállalhassák nemzetiségi identitásukat és akik 
szimpatizálnak velük, fogjanak össze, dolgozzanak együ�  és bátran 
őrizzék meg nemzetiségi és nyelvi hagyományaikat.

A kerületi oktatást irányítókkal, oktatási intézményekkel jó kapcsola-
tot alakíto�  ki, és eredményeként az 1996/1997 oktatási évben elin-
dult Pesterzsébeten a II. sz. Összevont Óvodában először egy, majd két 
csopo� ban a német nemzetiségi kétnyelvű nevelés-oktatás. Később a 
megnövekede�  igények mia�  harmadik, majd negyedik csopo�  is 
indult és az iskolákkal való együ� működés eredményeként felpezs-
dült a kerületi német nemzetiségi oktatási élet.

He� elendi-Hä� lein Péter álma egy német nemzetiségi Oktatási Cent-
rum – óvoda, általános iskola, gimnázium – létrehozása volt. Ez végül 
ilyen formában nem valósulhato�  meg, de megalapozta az oktatási 
intézmények közö� i felmenő rendszer kiépülését. A Német Kisebbségi 
Önkormányzat Pesterzsébet elnökének kezdeményezésére a Baross u. 
Óvoda vezetője, a Vörösma� y Mihály Általános Iskola igazgatója és a 
Német Nemzetiségi Gimnázium igazgatója aláí� a az első együ� mű-
ködési megállapodást, amely nagyban elősegíte� e a német nemzeti-
ségi oktatás-nevelés további fejlődését.

Az oktatáson túl nagy gondot fordíto�  a nemzetiségi hagyományőr-
zés, valamint a karitatív tevékenységre is. A Német Kisebbségi Önkor-
mányzat megalakulását követően rendszeresen támoga� a az 1993-
ban megalakult SISSI Nyugdíjas Klubot. 1998-ban He� elendi-Hä� lein 
Péter kezdeményezésére alakult meg a Német Hagyományokat Ápo-
lók Szövetsége Egyesület, amely szervezet a mai napig szorosan 
együ� működik a Német Nemzetiségi Önkormányza� al.

A kerületi munkán túl folyamatosan építe� e a kapcsolatokat belföl-
dön és külföldön egyaránt. 2000-ben képviselőtársaival karöltve létre-
hozta a berkenyei ifjúsági tábo� . A nyelvi nevelés melle�  a gyerekek 
egészséges, szép környezetben tölthe� ek el több napot, ismerkedtek 
a helyi német nyelvjárással, népvisele� el, szokásokkal. Kiváló kapcso-
latot alakíto�  ki Ceglédbercellel, Herenddel, Ikladdal, Taksonnyal és 
Újha� yánnal is.

Fontosnak ta� o� a a pesterzsébeti németek múltját és jelenét, kultu-
rális törekvéseit és oktatási intézményeit bemutató magyar-német 
kétnyelvű kiadványok megjelenésének támogatását. Nagy hangsúlyt 
fektete�  a néme� anárok, óvodapedagógusok nyelvi fejlődésének tá-
mogatására. Német nyelvtanfolyamot indíto�  a pedagógusok részé-
re, valamint a nyelvet már nem beszélő, de német gyökerekkel rendel-
kező szülők számára is, hogy a gyerekeikkel együ�  ők is 
bekapcsolódhassanak a nemzetiségi életbe.

A rengeteg munka eredménye kézzel fogható a kerületben, generáci-
ók adják át egymásnak a nyelvi és hagyományőrző ismereteket, el-
képzeléseiből sok kezdeményezés megvalósult és a mai napig is élő 
hagyomány. He� elendi-Hä� lein Péter részévé vált a kerületi hagyo-
mányőrző, kulturális, oktatási életnek és olyan hagyományokat te-
remte� , mint az Oktobe� est, a gyermekek táncfesztiválon való rész-
vétele, a német nyelvű szavalóversenyek.
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A szorongás egész-
séges, sőt – bizo-
nyos szintig – hasz-
nos is. A félelmi 
rendszerünk reakci-
ójaként defi niált 
lelki jelenség elő-
ször nagyjából 
másfél éves korban 

fi gyelhető meg. Az úgynevezett szeparációs 
szorongás idején a gyerek felfedezi, mi 
mindenre képes az anyja nélkül, és a folya-
mat végére megtanul egyedül működni. 
Később is szorongunk, ki többet, ki keve-
sebbet. Szükség is van rá, mert fi gyelmez-
tet, véd, támogatja a normális működésün-
ket – tudtuk meg Gecse-Simon Orsolya 
szupervizortól. „Vizsgadrukk esetén a telje-
sítőképességünk miatt szorongunk, ez 
nemcsak »normális«, hanem előrevivő is, 
hiszen általában fokozza a teljesítményt.” 
A szakember magyarázata szerint a szo-
rongás lényege, hogy felkészüljünk: az „üss 
vagy fuss” refl exnek megfelelően beleáll-
junk egy stresszes helyzetbe, vagy kimene-
küljünk belőle. „Akkor van probléma, ha a 
szorongató állapot intenzíven, gyakran 
vagy indokolatlanul jelentkezik. Az tehát 
teljesen rendben van, hogy feszültté vá-
lunk, ha egy elhagyatott részen kell átha-
ladnunk. A megjelenő diszkomfort érzés, 
kisebbfajta szorongás erőt ad, hogy meg-
küzdjünk azzal, ha történne valami, és 

haza tudjunk szaladni. Túlzó a szorongás 
mértéke, ha nem merünk átmenni a sötét 
útszakaszon, ami azért is problémát jelent-
het, mert nem tudunk hazajutni” – érzé-
keltette Gecse-Simon Orsolya.  

Jelek

Szorongásra utal, ha a belső feszültség nyug-
talanságot, félelmet, aggodalmat, tehetet-

lenségérzést eredményez. Jelentkezhetnek 
alvászavarok: álmatlanság és rendszeresen 
rossz álmok is. Járhat testi tünetekkel: izza-
dás, szájszárazság, hevesebb szívverés, 
émelygés, mellkasi nyomás és fájdalom, fej-, 
de akár gyomorfájás is kialakulhat. Kísérő 
tünet lehet még hasmenés, izomfeszültség és 
hatalmas fáradtságérzés is. „Az ilyen, eny-
hébb és nem túl gyakran jelentkező tünetek 
is természetesek” – tette hozzá a szakember.

Fokozatok

Komoly gondot okozhat, ha a súlyos szoron-
gásos állapot folyamatossá válik, „tönkre is 
tud tenni” – fogalmazott Gecse-Simon Orso-
lya. A reakciók „összetorlódása”, rohamszerű 
jelentkezése az úgynevezett szorongásos za-
varok legsúlyosabb formája komoly testi tü-
netekkel, akár halálfélelemmel is járhat. Szin-
tén komolyabb problémát jelenthetnek a fó-
biák, vagyis például a pókoktól, a magasság-
tól vagy a bezártságtól való, túlzott mértékű 
félelmek is. Egy intenzív, traumatizáló stressz-
helyzet hatására kialakuló poszttraumás 
stressz szindróma is tartalmaz szorongásos 
panaszokat. „Nem jó, ha valaki egyáltalán 
nem szorong, az a pszichopátiára jellemző 
tünet” – mondta Gecse-Simon Orsolya. 

A szorongás háttere és mértéke egyéni. 
„Nem érdemes összehasonlítgatni egymás-
sal, kinek mi és mekkora feszültséget okoz. 
Mindenki másképp reagál még ugyanarra 
a helyzetre is. Lehet, hogy amit én még el-
bírok, az másnak már túlzott mértékű. 
Ronthat is az állapoton, emelheti a szoron-
gás szintjét, ha azon is aggódunk, bennünk 
nagyobb a feszültség, mint másokban” – 
mondta a szakember.

Szerek helyett

Eleinte megpróbálhatunk magunk úrrá len-
ni a kellemetlen állapoton. „A rendszeres 
mozgás, a relaxációs technikák sokat segít-
hetnek. Jó hatású, ha akarunk beszélni róla, 
és vannak is olyanok a környezetünkben, 
akiknek ki tudjuk mondani, mi feszít ben-
nünket. Azt is megnyugtató érezni: nem va-
gyunk egyedül, kapcsolódhatunk másokhoz. 
A manapság sok feszültséget eredményező 
helyzetek, a külvilág okozta veszélyforrás 
mindenkiben erősíti a szorongást, érdemes a 
segítő összekapcsolódásokat jól használni.” 
A természet közelsége, egy-egy kirándulás is 
élvezetes, „kikapcsolós” módszer lehet. Nem 
jó ötlet viszont a feszültséget alkohollal vagy 
más szerekkel oldani – hívta fel a fi gyelmet a 
szupervizor. „Alkoholabúzusnak, azaz túl-
zott mértékű vagy hosszantartó ivásnak lehet 
következménye a szorongás megjelenése 
vagy erősödése” – mondta.

Ha rövid időn belül nem sikerül enyhíte-
ni a belső feszültséget, ha túl intenzíven vagy 
gyakran kap el minket a szorongás, érdemes 
segítőhöz: szociális munkáshoz, mentálhigi-
énés szakemberhez, pszichológushoz vagy 
pszichiáterhez fordulni. „Az öndiagnózis és 
–terápia kevéssé hasznos” – hívta fel a fi -
gyelmet Gecse-Simon Orsolya. Az egyedi 
jellemzők feltárásán túl a szakember segít 
kideríteni azt is, miből fakad a szorongá-
sunk, meddig bírható és mivel oldhatjuk. „A 
szorongásos tüneteket jól lehet kezelni kog-
nitív, viselkedéses terápiával, de van, hogy a 
pszichiáter gyógyszeres kezelést tart szüksé-
gesnek” – tette hozzá a szakember.

Szorongás vagy stressz?

Bár a szorongás és a stresszként emlegetett 
tünetegyüttes is érzelmi és testi válaszok ösz-
szessége, és akár egymással is összefügghet-
nek, nem azonos állapotok. Hasonló tüne-
tekkel járnak, de a stressz egy külső körül-
mény által kiváltott belső feszültség, a szo-
rongás pedig belülről fakad. „A legjelentő-
sebb különbség közöttük, hogy a stressz 
tünetei a kiváltó ok(ok) megszűnésével el-
múlnak, szorongásnál a vélt kiváltó ok(ok) 
megszűnését követően is fennmaradnak a 
panaszok. A stressz tehát ok(ok)hoz köthető, 
a szorongás tárgya pedig egy jövőbeni élet-
helyzet. Lehet, hogy a tartós félelmet vagy 
rettegést okozó szorongásnak nincs is tár-
gya, vagy nem fenyegető.”

A sötét utcán közlekedés példájához 
visszatérve a szakember érzékeltette: „szo-
rongunk, ha a tünetek megjelenésének 

nincs egyéb oka, ha viszont fenyegető em-
bereket is látunk a kietlen útszakaszon, na-
gyobb valószínűséggel jelentkeznek stressz-
tüneteink, amelyek a biztonságos hazaju-
tást követően elmúlnak.” Mindkét állapot 
esetén a tünetek intenzitása és fennállásá-
nak időtartama a fontos: egy rövid ideig 
tartó, kevésbé intenzív, ezért aztán nem 
megterhelő állapot hasznos is lehet. Az in-
tenzív és hosszabb ideig fennálló stresszálla-
pot vagy szorongásos időszak viszont ko-
moly testi és lelki megbetegedéseket okoz-
hat. A tünetek mérséklésében is hasonló 
módszerek segíthetnek, és mindkét állapot-
nál fontos, hogy ha ezek a technikák nem 
eredményesek, szakszerű segítséget kell kér-
ni – hangsúlyozta Gecse-Simon Orsolya.BARABÁS JÚLIA SZEMBENÉZVE

A SZORONGÁSSAL
Napjainkban bőven van ok a szorongásra. 
Utánajártunk, mi is pontosan ez a természetes, 
de súlyos esetben komoly gondot okozó lelki jelenség. 

Fotó: pexels.com – Timur Weber

Fotó: pexels.com – Engin Akyurt

Gecse-Simon Orsolya
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A népi gyógyászat az orbáncfű, a macskagyökér, a komló, a levendula, a kamil-
la, valamint a golgotavirág teáját ajánlja szorongás ellen. Az ashwagandha nevű 
gyógynövény azért hasznos, mert csökkenti a szorongás esetén megemelkedő stressz-
hormonok szintjét. A gyömbér a gingerol nevű vegyületének köszönhetően – több 
jótékony hatása mellett – segít semlegesíteni a tartós szorongás és stressz  káros 
hatásait. A legegyszerűbb, ha egy darabot lereszelünk, leforrázzuk, és tízpercnyi 
állás után citrommal, mézzel ízesítve elkortyolgatjuk.

/Forrás: Gyógyszer nélkül – gyogyszernelkul.com/

Szorongásoldás gyógynövényekkel

  

A magyarok átlagos közérzete az elmúlt három évben egy tízes skálán hetes volt, a 
boldogságérzete pedig 7,4 – derült ki a Kopp Mária Intézet a Népesedésért és a Csa-
ládokért (KINCS) 2020 novemberében indult Közérzetkutatásából. Az intézet októ-
berben, a lelki egészség világnapján rendezett konferenciáján elhangzott az is, hogy 
a legboldogabbak a házasságban élők és a gyermeket nevelők. Az elégedettség érzete 
három év átlagában 6,7. Minél fi atalabb valaki, annál elégedettebb: az egészen kicsi 
gyereket nevelők a legelégedettebbek, őket követik az aktív dolgozók, a nyugdíjasokra 
ez a legkevésbé jellemző. Az elégedettségérzésen sokat rontott az ukrajnai háború, az 
energia- és gazdasági válság. A felmérésből kiderült, hogy a férfi ak biztonságérzete szin-
te minden hónapban magasabb volt, mint a nőké. A saját dolgaik alakulását 6,8-ra, az 
ország dolgainak alakulását azonban rosszabbra, 5,1-re értékelték a megkérdezettek. 
Az idősebbek az utóbbi helyzetet kedvezőbben látják, a fi atalabbak pesszimistábbak. 

A rendezvényen bemutatták a Velem lehet beszélgetni elnevezésű programot is, 
amely a fi atalok kommunikációs, szociális és érzelmi készségeinek fejlesztését célozza. 
A kezdeményezés honlapján (velemlehetbeszelgetni.hu) gyakorlati tanácsok, segédle-
tek, játékok találhatók. 

/Forrás: MTI/ 

Számokban a lelki egészség

Lelki segítség:
KERÜLETI:
Család- és Gyermekjóléti Központ 
Telefon: 06-1-283-0227 vagy 06-20-515-1047

EGYÉB ÁLTALÁNOS TELEFONON 
ÉS ONLINE:
•  SOS Lelki Elsősegély:

a nap 24 órájában, bármely szolgáltatótól 
ingyenesen hívható a 116-123-as 
telefonszámon, sos116-123.hu

•  Ifjúsági (24 év alattiaknak) lelki 
elsősegély: hétköznapokon 17-21 óra 
között ingyen hívható a 13700-as 
telefonszámon, ifjusagi-lelkisegely.hu

•  Kék Vonal (gyermek- és ifjúsági 
telefonszolgálat): a nap 24 órájában 
ingyenesen elérhető a 116-111 számon, 
17-21 óráig elérhető chat, e-mail 
konzultáció 72 órán belüli válaszadással, 
kek-vonal.hu

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

•  Délután Telefonos Lelkisegély 
Szolgálat 40 felettiek számára:
este 16-21 óra között hívható a 13777 vagy 
06-80-200-866 számokon, delutan.hu  

Országos Kríziskezelő és Információs
Telefonszolgálat: 06-80-20-55-20, okit.hu  
  
Call for help bármikor elérhető online: 
callforhelp.hu

SZEMÉLYESEN:
A területileg illetékes pszichiátrián és 
pszichiátriai gondozóban telefonon érdemes 
érdeklődni az aktuális eljárásrendről. 
Ha a pszichés állapot veszélyezteti az egyén 
saját vagy más egészségét, a 112-es 
segélyhívó számon lehet segítséget kérni.

Péterfy Sándor Utcai Kórház – Krízis 
Intervenciós Osztály és Ambulancia
(1074 Budapest, Alsó erdősor u. 7.), 
Telefon: 06-1-322-1896, peterfykh.hu/osztaly/
pszichiatriai-osztaly-es-krizis-intervencio-43

Fokozatok

Komoly gondot okozhat, ha a súlyos szoron-
gásos állapot folyamatossá válik, „tönkre is 
tud tenni” – fogalmazott Gecse-Simon Orso-
lya. A reakciók „összetorlódása”, rohamszerű 
jelentkezése az úgynevezett szorongásos za-
varok legsúlyosabb formája komoly testi tü-
netekkel, akár halálfélelemmel is járhat. Szin-
tén komolyabb problémát jelenthetnek a fó-
biák, vagyis például a pókoktól, a magasság-
tól vagy a bezártságtól való, túlzott mértékű 
félelmek is. Egy intenzív, traumatizáló stressz-
helyzet hatására kialakuló poszttraumás 
stressz szindróma is tartalmaz szorongásos 
panaszokat. „Nem jó, ha valaki egyáltalán 
nem szorong, az a pszichopátiára jellemző 
tünet” – mondta Gecse-Simon Orsolya. 

A szorongás háttere és mértéke egyéni. 
„Nem érdemes összehasonlítgatni egymás-
sal, kinek mi és mekkora feszültséget okoz. 
Mindenki másképp reagál még ugyanarra 
a helyzetre is. Lehet, hogy amit én még el-
bírok, az másnak már túlzott mértékű. 
Ronthat is az állapoton, emelheti a szoron-
gás szintjét, ha azon is aggódunk, bennünk 
nagyobb a feszültség, mint másokban” – 
mondta a szakember.

Szerek helyett

Eleinte megpróbálhatunk magunk úrrá len-
ni a kellemetlen állapoton. „A rendszeres 
mozgás, a relaxációs technikák sokat segít-
hetnek. Jó hatású, ha akarunk beszélni róla, 
és vannak is olyanok a környezetünkben, 
akiknek ki tudjuk mondani, mi feszít ben-
nünket. Azt is megnyugtató érezni: nem va-
gyunk egyedül, kapcsolódhatunk másokhoz. 
A manapság sok feszültséget eredményező 
helyzetek, a külvilág okozta veszélyforrás 
mindenkiben erősíti a szorongást, érdemes a 
segítő összekapcsolódásokat jól használni.” 
A természet közelsége, egy-egy kirándulás is 
élvezetes, „kikapcsolós” módszer lehet. Nem 
jó ötlet viszont a feszültséget alkohollal vagy 
más szerekkel oldani – hívta fel a fi gyelmet a 
szupervizor. „Alkoholabúzusnak, azaz túl-
zott mértékű vagy hosszantartó ivásnak lehet 
következménye a szorongás megjelenése 
vagy erősödése” – mondta.

A népi gyógyászat az orbáncfű, a macskagyökér, a komló, a levendula, a kamil-
la, valamint a golgotavirág teáját ajánlja szorongás ellen. Az ashwagandha nevű 
gyógynövény azért hasznos, mert csökkenti a szorongás esetén megemelkedő stressz-
hormonok szintjét. A gyömbér a gingerol nevű vegyületének köszönhetően – több 
jótékony hatása mellett – segít semlegesíteni a tartós szorongás és stressz  káros 
hatásait. A legegyszerűbb, ha egy darabot lereszelünk, leforrázzuk, és tízpercnyi 
állás után citrommal, mézzel ízesítve elkortyolgatjuk.

Szorongásoldás gyógynövényekkel
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A szegedi egyetem 35 éves kutatójának 
élete Pécs mellett, egy halmozottan hátrá-
nyos közösségben kezdődött. Rengeteg 
hányattatás után végül nevelőszülei bizto-
sították számára a gondtalan gyermeké-
veket.  A Pannonhalmi Bencés Gimnázi-
umban – karizmatikus biológiatanára ha-
tására – már biztosan tudta, agykutató 
szeretne lenni. Érettségi után Németor-
szágban tanult, majd Szegeden járt egye-
temre, ahol tagja lett a Szegedi Keresztény 
Roma szakkollégiumnak, és kapcsolatba 
került a vidék-, és közösségfejlesztés szak-
politikai, illetve civil szervezőivel is. Az 

idegtudományok doktoraként a neuroló-
giai betegségek kutatására használható 
képalkotó eljárásokkal foglalkozik.

– Azt nyilatkozta korábban, abból 
a szeretetből, amit kapott, vissza 
kell adnia, de még nem tudja, 
milyen módon. A Kaposvári 
József-díj azt jelzi, megtalálta? 
Amikor ezt mondtam, arra gondoltam, 
hogy a segítség szervezeti kereteit kellene 
meghatározni. Az egyéni felelősségvállalás 
szűkebb és tágabb értelemben is jelen van 
az életemben, kutatóként viszont nehéz 
megtalálni a struktúráját. Egyelőre próbá-
lok kapcsolódni emberekkel, elindítani tör-
téneteket, amelyek reményeim szerint egy-
szer kiforrják magukat. Az élettörténetem 
szemlélteti, fontos, hogy a társadalom jól 
működjön, erősödjön a szociális háló, és 
odafi gyeljünk azokra, akik elkallódhatnak. 
Lenyomata annak, hogy a jó szándék és a 
közösség rengeteget tud változtatni az em-
berek életén. Nagyon más egy életút, ha van 
egy kéz, amely a kellő pillanatban megra-
gad. Ezért biztatnék mindenkit: bátran lép-
jen, ha szeretne adni. Sosincs késő, és egy 
apróság is messzire vihet. Hálátlanság 
lenne, és nem is tudnék megbé-
kélni azzal, ha az élettörté-
netemet kisajátítanám. 
Nemrég voltam Mono-
ron, a Tabán-telepen 
beszélgettem fi ata-
lokkal, és jó érzéssel 
tölt el, hogy ők is ré-
szesei lehetnek an-
nak, ami nekem vé-
gül is jutott, amit si-
került elérnem. Re-
mélem, hogy a gondol-
kodásmódot meg lehet 
úgy szilárdítani bennük, 
hogy az picit távolabb lökje őket 
a jelenükből. A díj megerősített abban, 
hogy nem rossz az az irányvonal, amelyen a 
környezetemmel elindultunk. Fontosnak 
tartom, hogy az ember, amennyire tud, 
részt vállaljon a közösségében, olyanokat 
tegyen, amelyek nem róla, hanem azokról 
szólnak, akiknek segítségre van szüksége.

– Nem elég a példamutatás?
Nem szeretem, ha azt mondják, példa-
kép vagyok. Viszont a közös gondolko-
dás, a mások által bejárt utak könnyebbé 
tehetik az utánunk következő generáció 
dolgát. Inspirációt jelenthetnek az olyan 
emberek, akiket lehet követni. Rám is 
sokan hatottak; nemcsak a családom, 
akik mintát adtak a hozzáállásukkal, az 
életükkel és azzal, ahogy felneveltek, ha-
nem a tanáraim, az edzőim, a zenetaná-
raim a barátaim és számos más találko-
zás is nyomot hagyott. Mindezek össze-
adódnak, és azt sugallják, nekem is kell 
tennem, és azt is, hogy talán van értelme 
aktívnak lenni. A változtatáshoz be kell 
épülni a szegény közösségekbe, különben 
a fi atalok benne ragadnak. De a felnőtte-
ket is támogatni kellene. Már egy pici 
mozdítás is óriási változást hozhat az 
életminőségükben.

– Mi lehet ez a mozdítás?
Fontos lenne, hogy a nem segítő szakmák 
is nyissanak a civil szféra, az esélyegyen-
lőség, a felzárkóztatás irányába. A rossz 
társadalmi és családi mintázatok meg-

bontásához az országos politika és a 
civil szféra hathatós, hosszútá-

vú együttműködése kell. 
Vannak erre régebb óta 

működő, jó példák, de 
nem könnyű ilyene-
ket elindítani. Évti-
zedeken át folya-
matosan ott kell 
lenni, hogy a követ-
kező nemzedékek 
már egy-egy lépcső-

fokkal feljebbről in-
dulhassanak. Ehhez 

szükség van a vidék- és 
a közösségfejlesztés össze-

fogására is: a beruházásösz-
tönzéstől és strukturális megközelí-

téstől kezdve rengeteg olyan dologig, ami 
élhetővé tesz egy közösséget. Ilyen mó-
don lesz motiváló, és így tud kialakulni 
az a belső szabályrendszer, ami szüksé-
ges, hogy a benne felnövőknek perspektí-
vát jelenthessen. 

MESSZIRŐL INDULVA
Ötödik alkalommal adták át a pesterzsébeti cipészmesterről elnevezett Kapos-
vári József-díjat azoknak, a szakmájukban kiemelkedő embereknek, akik nehéz 
helyzetben lévő családok támogatásában is aktív szerepet vállalnak. A kitüntetet-
tek közül ezúttal a Dr. Kocsis Krisztiánnal készült beszélgetés következik.

Fotó: Éder Vera | A Szív
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mert üzemanyaggá válhat minden, egy 
rongy darab is” – fi gyelmeztetett Horváth 
Krisztián. Sok dohányos nem cigarettázik a 
lakásban, de van, aki még az ágyban is rá-
gyújt. Ez az esetek többségében halállal vég-
ződik. Ilyenkor általában „csak” az ágy vagy 
kanapé kap lángra, de aki rajta fekszik, való-
színűleg füstmérgezés áldozata lesz. Sokszor 
okoz tüzet a tűzhelyen felejtett ételmaradék, 
olaj is – sorolta a civil szervezet elnöke.

Ünnepi fi gyelem

Kis odafi gyeléssel a karácsonyi ünnepek ide-
jén előforduló lakástüzek nagy részét is meg 
lehet előzni. „Az adventi koszorúkat ne he-
lyezzük éghető környezetbe, és soha ne hagy-
junk nyílt lángot – égő gyertyát, mécsest, illó-
olajat – őrizetlenül. Ma már kevésbé divatos, 
de a karácsonyfán elhelyezett gyertya is ve-
szélyes lehet, mert a gyantás fenyőfa elké-

pesztő sebességgel tud meggyulladni és leég-
ni. Mivel gyakran az ablak mellett áll, a lán-
gok pillanatok alatt átterjednek a függönyre, 
onnan pedig az egész lakásra. Minden évben 
felhívja a fi gyelmet a katasztrófavédelem, 
hogy csak ellenőrzött minőségű izzósorokat 
szabad vásárolni. Tűz és áramütés is lehet a 
következménye, ha nem megfelelőt válasz-
tunk. Ha pedig régit használunk, mielőtt fel-
aggatjuk a fára, nézzük végig a kábelt, nincs-e 
megtörve a szigetelés. Ha sérülést találunk, 
ne javítgassuk szigetelőszalaggal, vegyünk 
újat” – tanácsolta Horváth Krisztián. 

Szilveszterkor  meghatározott időben 
szabad pirotechnikai eszközöket használni, 
a szakember mégis arra biztat, hogy rob-
bantgatás nélkül köszöntsük az új évet, hi-
szen ezek is tűz- és balesetveszélyesek lehet-
nek. Ha mégis szeretnénk ilyesmit vásárolni, 
csak ellenőrzött helyen tegyük, jó minőségű 
szerkezetet válasszunk, és tartsuk be a hasz-
nálati utasításokat. „Nem szabad erdős terü-
leten, de természetesen lakásban sem hasz-
nálni, és udvaron is körültekintően kell rob-
bantgatni.  Legyünk tekintettel másokra, 
nem vicces az ijesztgetés. Tartsuk észben azt 
is, hogy az állatokat még inkább zavarja a 
petárdázás, ha tehát ragaszkodunk a hasz-
nálatukhoz, ésszel tegyük: körültekintően 
válasszuk ki, hol és hogyan durrogtatunk” 
– hangsúlyozta az önkéntes tűzoltó.

Önkéntes segítség

A 2020-ban, a koronavírus-járvány kel-
lős közepén alakult Dél-Pesti Önkéntes 
Tűzoltó Egyesület tagjai a szabadidejük-
ben, ingyen segítenek. „Megfelelően kép-
zett emberekkel és háttérrel dolgozunk 
Pesterzsébet és Soroksár területén a ka-
tasztrófavédelemmel és a XX. Kerületi 
Hivatásos Tűzoltóparancsnoksággal együtt. 
Szerencsések vagyunk, mert bár önerőből 
indultunk, ma már mindkét kerület ön-
kormányzata támogatja a munkánkat. 
Minden riasztásról, legyen az tűzeset, 
műszaki mentés, ajtónyitás, mi is kapunk 
értesítést. A szolgálatunk vezetői dönte-
nek arról, kivonulunk-e. Az augusztusi, a 
dél-pesti régiót súlyosan érintő vihar 
után például hajnali négykor ment a kör-
telefon: ki tud azonnal indulni segíteni” 
– idézte fel Horváth Krisztián.

HIVATAL

ÉSSZEL A LÁNGOKKAL!
A fűtés, az advent és a karácsony veszélyes is lehet. 
A Dél-Pesti Önkéntes Tűzoltó Egyesület elnökét kérdeztük, 
mire fi gyeljünk, hogy ne legyen baj.

BARABÁS JÚLIA
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„Az életünket mentheti meg, ha a fűtőbe-
rendezéseket és a kéményt rendszeresen 
karbantartjuk” – kezdte Horváth Kriszti-
án, a Dél-Pesti Önkéntes Tűzoltó Egyesü-
let elnöke. Az alattomos gáz, a szén-mo-
noxid tüzet nem okoz, de rosszul működő 
készülék esetén gyilkolhat. „A szelesebb, 
hűvösebb időjárás megjelenésével általá-

ban megugrik a szén-monoxid-mérgezé-
sek száma. A csendes gyilkosnak is neve-
zett gáz általában éjszaka okoz problémát, 
hiszen akkor otthon vagyunk, a fűtőké-
szülékek működnek, de nem szellőztetjük 
a lakást. Ezért fontos a megbízható, hite-
lesített jelzőberendezés” – hívta fel a fi -
gyelmet a szakember. 

A lakástűz megelőzéséhez oda kell fi gyel-
ni a kandallóból, a fatüzelésű kályhából és a 
kazánból kipattanó szikrákra. „Azt gondol-
nánk, mondani sem kell, hogy a kazánház-
ban ne tartsunk gyúlékony anyagokat, de 
volt olyan eset, amelyiknél a kipattanó szik-
ra a mellette tárolt benzinnel egy pillanat 
alatt lerombolt mindent. Legyünk óvatosak, 

A Dél-Pesti Önkéntes Tűzoltó 
Egyesület megtalálható 

a Facebook.com/delpestote 
oldalon, és elérhető 

a +36-20-470-4600-as 
telefonszámon.

  

2023 első kilenc hónapjában 4645 lakás-
tűzben 51, leginkább egyedül élő, idős em-
ber vesztette életét. Naponta átlagosan 17 
otthonban csaptak fel a lángok, amelyek 
398 ember sérülését okozták. Többségük 
füstmérgezést szenvedett. Az első három 
negyedévben 473 lakóépület vált tűz miatt 
lakhatatlanná, ezekből 1328 embernek kel-
lett kiköltöznie. A legtöbbször elektromos 
zavar, nyílt láng, a fűtési rendszer hibája, 
sütés-főzés, avar- vagy szemétégetés, do-
hányzás, illetve a kémény műszaki állapota 
miatt gyulladt ki épület. 223 otthonban 
szándékos gyújtogatás miatt keletkezett 
tűz. A legtöbb alkalommal a konyhában, 
kéményben, illetve hálóban csaptak fel a 
lángok. A tűzzel érintett lakóépületek közül 
csupán 16 otthonban volt füstérzékelő, 
azaz olyan szerkezet, amely már a tűz kez-
deti fázisában jelez, amikor még van idő 
cselekedni: eloltani a tüzet, vagy menekülni 
és a tűzoltókat hívni. Szén-monoxid miatt 
az első három negyedévben 777-szer riasz-
tották a tűzoltókat, 138 ember szenvedett 
mérgezést, öten haltak meg. 

Előzzük meg a bajt!

Ha a szén-monoxid eléri a lakás levegő-
jének 1,28 térfogatszázalékát, három 
percen belül halált okoz. A színtelen, 
szagtalan, íztelen, mérgező gáz beléle-
gezve gátolja a vér oxigénszállító képes-
ségét. A mérgezés nehezen észrevehető, 
hiszen a tünetek (szédülés, fejfájás, 
hányinger és fáradtság) könnyen össze-
téveszthetők más panaszokkal. 

Akkor termelődik szén-monoxid, ha a 
beltéri nyílt láng környezetében nem meg-

felelő a levegő-utánpótlás. Ha elérhető a 
vízmelegítő vagy a fűtőeszköz égéstere, 
vagyis látható a láng, szükség van szénmo-
noxid-érzékelőre. Az eszközt kétévente 
javasolt bevizsgáltatni, és tudni kell, hogy 
az érzékelők élettartama általában 5 év. A 
javasolt készülékek listája itt található: 
katasztrofavedelem.hu/35945/szen-mo-
noxid-erzekelok

A szén-monoxid felhalmozódásának 
oka lehet, ha nem megfelelő a nyílt lánggal 
égő berendezés műszaki kialakítása, nem 
biztosított a levegő-utánpótlása vagy elma-
radt a karbantartása, tisztítása és a ké-
ményseprés. Veszélyes a szellőzőrácsok le-
takarása. A fürdőszobában a vízmelegítő 
vagy a kazán elhasználja a helyiség levegő-
jét, ezért gondoskodni kell a megfelelő 
szellőzésről. A konyhai páraelszívók, a 
mellékhelyiségek szagelszívói, különböző 
tüzelőanyaggal üzemeltetett kéményes, 
nyílt égésterű tüzelőberendezések lakáson 
belüli együttes üzemeltetése, a központi 
porszívó, a szárítós mosógép, a mobil klí-
ma egyidejű működése is hozzájárulhat a 
gáz termelődéséhez. A lakásban a por és a 
pára szennyezi a tüzelőberendezés hőcse-
rélő felületeit, és gátolja az égéstermék el-
vezetését, ami szintén kedvez a keletkezé-
sének. A gázfogyasztó-berendezéseket 
évente szakemberrel felül kell vizsgáltatni, 
ami egyébként az olcsóbb üzemeltetéshez 
is hozzájárul. Ha a kémény járata behulló 
tégla, vakolat, beköltöző madarak, dara-
zsak miatt szűkül, akkor a helyiség levegő-
jét használó, lánggal égő berendezés égés-
terméke visszaáramlik a lakásba, így a le-
vegő szén-monoxid-koncentrációja drasz-
tikusan megemelkedik. Ezért van szükség 

a kémények rendszeres ellenőrzésére. Új 
tüzelőberendezés vásárlásakor érdemes 
külső levegőt közvetlenül használó, a helyi-
ségek légterétől függetlenül üzemeltethető, 
zárt égésterű berendezést választani.

/Forrás: BM Országos Katasztrófavédelmi 
Főigazgatóság/

Szomorú számok

5 életmentő tipp:
•  megfelelő fűtőberendezés 

használata
•  a gázfogyasztó készülékek 

rendszeres felülvizsgálata, 
karbantartása

•  évente kéményellenőrzés
•  rendszeres szellőztetés
•  szénmonoxid-érzékelő beszerzése

Ha baj van

Szén-monoxid-mérgezés 
esetén:
•  azonnal menjünk, és vigyük 
a sérülte(ke)t szabad levegőre! 

•  hívjuk a katasztrófavédelmet 
a 105-ös és a mentőket 
a 112-es telefonszámon!

•  ha lehet, kapcsoljuk le 
a tüzelő-fűtő berendezést, 
a gázrendszer főcsapját, 
és szellőztessünk! 
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mert üzemanyaggá válhat minden, egy 
rongy darab is” – fi gyelmeztetett Horváth 
Krisztián. Sok dohányos nem cigarettázik a 
lakásban, de van, aki még az ágyban is rá-
gyújt. Ez az esetek többségében halállal vég-
ződik. Ilyenkor általában „csak” az ágy vagy 
kanapé kap lángra, de aki rajta fekszik, való-
színűleg füstmérgezés áldozata lesz. Sokszor 
okoz tüzet a tűzhelyen felejtett ételmaradék, 
olaj is – sorolta a civil szervezet elnöke.

Ünnepi fi gyelem

Kis odafi gyeléssel a karácsonyi ünnepek ide-
jén előforduló lakástüzek nagy részét is meg 
lehet előzni. „Az adventi koszorúkat ne he-
lyezzük éghető környezetbe, és soha ne hagy-
junk nyílt lángot – égő gyertyát, mécsest, illó-
olajat – őrizetlenül. Ma már kevésbé divatos, 
de a karácsonyfán elhelyezett gyertya is ve-
szélyes lehet, mert a gyantás fenyőfa elké-



A közel kétezer főt foglalkoztató 
Knorr-Bremse Budapest a pi-
acvezető vasúti fékrendszereket 

fejlesztő és gyártó konszernjének bu-
dapesti leányvállalata. Társadalmi fe-
lelősségvállalási stratégiájában kiemelt 
szerepet kap a helyi szervezetek, kö-
zösségek támogatása. Erről is szól a 
vállalat Local Care (Helyi gondoskodás) 
programja, amelynek keretében idén 
is anyagi támogatást nyújtottak a gyer-
mekek és felnőttek sürgősségi ellátá-
sáért egyaránt felelős Pesterzsébeti 
Mentőállomásnak, amely évente több 
mint tízezer mentési feladatot kezel. 

Veres László, a Knorr-Bremse Bu-
dapest ügyvezető igazgatója kiemelte: 
„Számunkra a helyi közösségek támo-
gatása kiemelt fontosságú. A mentő-

állomás dolgozói sokat tesznek a hely-
ben élőkért, ezért kiemelt partnerségre 
törekszünk velük. Hiszünk ugyanis ab-
ban, hogy ezzel érdemben hozzá tudunk 
járulni közvetlen környezetünk élet-
minőségének javításához”. 

A támogatásból a mentőállomásnál 
mentéstechnikai eszközöket szereztek 
be, amelyek a mindennapi feladat-
ellátáshoz nélkülözhetetlenek. Ezen-
kívül a munkatársak munkakörülmé-
nyeinek javítására fordították az ado-
mány összegét.  Az adományozás 
idén is az Országos Egyesület A Mo-
solyért Közhasznú Egyesület támo-
gatásával jött létre. 

Szappan Szilárd, a XXI. Kerület és 
Környéke Mentőalapítvány elnöke 
ünnepi beszédében azt hangsúlyoz-
ta, hogy a pihenőidő minél hatéko-
nyabb eltöltése kulcsfontosságú a 
mentők számára, ezért a munka-
körülmények nagy mértékben ja-
vulhatnak. A mentéstechnikai esz-
közökre minden nap szükségünk 
van, ezért ezek pótlása elengedhe-
tetlen az életmentés során.  

A Knorr-Bremse elkötelezett a tár-
sadalmi és közösségi ügyek iránt. Fel-
adatának tekinti, hogy a telephelyek 
aktívan részt vegyenek a helyi életben, 
pozitívan befolyásolják a társadalmi 
környezetet és elősegítsék annak jobbá 
formálását. A Local Care program ke-
retében a munkavállalók is javasolnak 
támogatandó projekteket, szerveze-
teket, valamint a megvalósításban is 
aktívan szerepet vállalnak. 

A vállalat munkatársai 2023-ban 
is számos ilyen társadalmilag fontos 
kezdeményezésben vettek részt ön-
kéntesként:többek között melyekkel 
100 kórházban tanuló gyermek min-
dennapi tanulásához járultak hozzá 
az Amigos Alapítvánnyal, akik részére 
játékokkal, tanszerekkel, feladatokkal 
teli varázsdobozokat állítottak össze.. 
Továbbá végtaghiánnyal élő gimna-
zisták pályaorientációs táborához is 
csatlakoztak önkéntesként, és a Moz-
dulj! Egyesület Balaton kerülő tan-
demtúráján is részt vettek, ahol a lá-
tássérült társaikkal párosan tekerték 
végig a több tíz kilométeres távot. 
Pesterzsébeten az Anyaoltalmazó 
Alapítványnál is segítő kezet nyúj-
tottak az önkéntesek, akik a felújí-
tásokkal az anya-és gyermekotthon-
ban élők életkörülményeik javításához 
járultak hozzá. (x) 

Másfél millió forinttal támogatja  
a Knorr-Bremse a Pesterzsébeti Mentőállomást
A Pesterzsébeti Mentőállomás 1,5 millió forintos támogatást 
kapott a Knorr-Bremse Vasúti Jármű Rendszerek Hungária 
Kft.-től. A vállalat a Local Care (Helyi támogatás) társadalmi 
felelősségvállalási programja keretében negyedszer nyújt 
anyagi segítséget, amelyet a munkakörülmények és a fel-
adatellátás minőségének javítására fordítanak.

A csoportképen balról jobbra: Kovács Beatrix, a Knorr-Bremse Budapest kommunikációs és CSR-
igazgatója, a mentőállomás két mentőtisztje, közöttük Veres László, a Knorr-Bremse Budapest 
ügyvezető igazgatója, Szappan Szilárd, a XXI. Kerület és Környéke Mentőalapítvány elnöke, Sós-
Nagy Tamás és Szontagh Barbara, az Országos Egyesület A Mosolyért Közhasznú Egyesület tagjai, 
Hodossi-Loment Boróka, a Knorr-Bremse Budapest CSR munkatársa
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SPORT, MOZGÁS

BIRKÓZÁS

HÍREK
Csapat, U17 és U20
Az utánpótlás korosztály U17-
es és U20-as korúak vegyes kor-
csoportjában az ESMTK évről 
évre komoly eredményeket ér el 
mind kötött-, mind szabadfo-
gásban. Ezúttal a kötöttfogású 
serleget hozták el az erzsébetiek, 
méghozzá meglehetően simán. 
Utánpótlás kötöttfogású bajnok-
csapat tagjai: Zsitovoz Petro, Olasz 
Bende, Farkas Zsombor, László Mózes, 
Garanyi Sándor, Bereczki Szabolcs, 
Farkas Márk, Jász Bálint, Felkai Bend-
egúz, Kovács Barnabás, Szalai Balázs, 
Kovács Olivér, Kis Mátyás, Budai 
András, Fábián Barna Rajmund.

Diákolimpia, szabadfogású, 
diák I és II
Összesen 6 arany-, 4 ezüst- és 4 
bronzérmet, valamint több ötö-
dik helyezést is bezsebeltek az 
erzsébeti versenyzők.

Utánpótlás, szabadfogású, 
csapat
A fi náléban a Vasast gyűrték le 
22-16-ra az ESMTK birkózói.
A bajnokcsapat tagjai: Bereczki 
Szabolcs, Botos Dominik (kölcsönjá-
tékos), Budai András, Fábián Barna, 
Farkas Márk, Farkas Zsombor, Felkai 
Bendegúz, Gáspár Bálint (kölcsönjáté-
kos), Jász Bálint, Kis Mátyás, Zsitovoz 
Petro, Kovács Barnabás, Kovács Olivér, 
László Mózes, Olasz Bende, Szalai Ba-
lázs, Szinay Szabolcs (kölcsönjátékos).

Világbajnokság, U23
Az U23-as világbajnok, olimpi-
ai ötödik helyezett Szőke Alex 

nyári operációja után, hosszú 
kihagyást követően tért vissza a 
szőnyegre. A versenyzőnek alig 
három hete volt felkészülni a 
válogatottal a világbajnokságra. 
Ez egyelőre a szőnyegen nyúj-
tott teljesítményében is meg-
látszott: pontozásos vereséget 
szenvedett a későbbi bronzér-
mes versenyzőtől.

Az U20-as Európa-bajnok 
Tösmagi Attila a 77 kilogram-
mosok között, rögtön egy kel-
lemetlen szaúd-arábiai ellen-
felet kapott a selejtezőben, akit 
végül sikerült technikai tussal 
legyőznie, ám a folytatásban hi-
ába állt neki a zászló az U23-as 
Eb-győztes azerivel Hasanlival 
szemben, egy végzetes hibát 
követően kikapott. Másnap 
azonban a vigaszágon javított 
az U20-as vb-bronzérmes indi-
ai Deepakkal szemben, 7-2-re 
győzött. A bronzcsatában a grúz 
Ananidze ellen ismét becsúszott 
egy hiba, megpörgette őt riváli-
sa, így ezúttal az érem elmaradt.

Diákolimpia, szabadfogású, 
diák II
A szakosztály az egyik legnépe-
sebb csapattal állt ki a fi náléra, 
ahol végül Ramyar Daryan 
Krisztián, Olasz Vencel, Gaál 
Martin és Rékasi Márkó is diák-
olimpiai bajnoki címet szerzett. 
A négy arany- mellett egy ezüst- 
és négy bronzérmet is akasztot-
tak az erzsébetiek nyakába.

Diákolimpia, szabadfogású, 
U15
Három súlycsoportban is fi na-
listát jegyzett az egyesület, rá-
adásul abból ketten, Szuromi 
László és Antaly Sándor meg is 
nyerték döntő mérkőzésüket.

A friss felnőtt világbajnokkal, 
Losonczi Dáviddal készült 
interjú a 10-11. oldalon.

Még több birkózó hír: 
www.esmtkbirkozas.hu

KICK-BOX

ÉRMES START 
A VÁLOGATOTTBAN

A pesterzsébeti Hajós Alfréd 
általános iskola kiválóságai 
immáron a magyar kick-box 
válogatott keretbe is meghívást 
kaptak, sőt képviselhették az 
országot az isztambuli után-
pótlás kick-box európa bajnok-
ságon is. Idén ez volt a legna-
gyobb és legrangosabb verseny 
az utánpótlás számára.

A fi atal versenyzők az idei 
nemzetközi versenyeken való 
kiváló szereplésük, valamint 
a magyar világkupán szerzett 
pontjaik okán világranglis-
ta-vezetőként utazhattak Tö-

rökországba. Az eseményre 38 ország 1600 sportolója nevezett, 
gyerek-, serdülő- és ifjúsági kategóriában.  

A Hajós tanulói, Sajó Botond és Fekete Zsombor (mindketten a 
Halker Király Team-et erősítik, edzőjük Bálint Zoltán) életük eddigi 
legnagyobb versenyén rögtön a dobogóra állhattak: Botond (kick-
light, -47 kg) és Zsombor (light-contact, -57 kg) mindketten bronzér-
mesek lettek a kontinensviadalon.

Nem volt még vége a menetelésnek, nem sokkal később az olaszor-
szági Jesolóban Botond aranyérmes, Zsombor pedig bronzérmes lett.

12. kedd
13. szerda
14. csütörtök
15. péntek
16. szombat

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
16:30 - 17:30
18:00 - 19:00

Ünnepi gitármuzsika
Akusztik Live
Akusztik Live
Ünnepi gitármuzsika
Gyerekműsor: Hétmérföldes Mesezene
Akusztik Live

19. kedd
20. szerda
21. csütörtök
22. péntek

23. szombat

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
16:30 - 17:30
18:00 - 19:00

Ünnepi gitármuzsika
Akusztik Live
Ünnepi gitármuzsika
Balássy Betty és tanítványai
Akusztik Live
Gyerekműsor: Hétmérföldes Mesezene
Akusztik Live

NOVEMBER 21. kedd
22. szerda
23. csütörtök
24. péntek
25. szombat

Akusztik Live (Légrády Péter és Libis Attila)
Akusztik Live
Ünnepi gitármuzsika
Akusztik Live
Acoustic Guitar Caffe 

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00

05. kedd
06. szerda
07. csütörtök
08. péntek
09. szombat

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
16:30 - 17:30
18:00 - 19:00

Akusztik Live
Ünnepi gitármuzsika
Akusztik Live
Benkő Zsolt - Kyru duo
Gyerekműsor: Szivárvány trio
Akusztik Live

27. szerda
28. csütörtök
29. péntek
30. szombat
31. vasárnap

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00

Ünnepi gitármuzsika
Akusztik Live
Benkő Zsolt - Kyru duo
Akusztik Live
Akusztik Live

18.00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18.00 - 19:00
16:30 - 17:30
18:00 - 19:00
16:00 - 17:00
18:00 - 19:00

Akusztik Live
Benkő Zsolt - Kyru duo
Akusztik Live
Ünnepi gitármuzsika
Gyerekműsor: Acoustic Guitar Caffe trio
Akusztik Live
Balássy Betty - Varga Feri
Guitar Caffe

DECEMBER

28. kedd
29. szerda
30. csütörtök
01. péntek
02. szombat

03. vasárnap 

A műsorváltoztatás jogát fenntartjuk!

Kellemes szórakozást és szeretetben gazdag, békés ünnepeket kívánunk!

Adventi vásárAdventi vásár
SZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATTSZÍNPADI PROGRAMOK A SÁTOR ALATT

BIRKÓZÁS

HÍREK
Csapat, U17 és U20
Az utánpótlás korosztály U17-
es és U20-as korúak vegyes kor-
csoportjában az ESMTK évről 
évre komoly eredményeket ér el 
mind kötött-, mind szabadfo-
gásban. Ezúttal a kötöttfogású 
serleget hozták el az erzsébetiek, 
méghozzá meglehetően simán. 
Utánpótlás kötöttfogású bajnok-
csapat tagjai:
Bende, Farkas Zsombor, László Mózes, 
Garanyi Sándor, Bereczki Szabolcs, 
Farkas Márk, Jász Bálint, Felkai Bend-
egúz, Kovács Barnabás, Szalai Balázs, 
Kovács Olivér, Kis Mátyás, Budai 
András, Fábián Barna Rajmund.

Diákolimpia, szabadfogású, 
diák I és II
Összesen 6 arany-, 4 ezüst- és 4 
bronzérmet, valamint több ötö-
dik helyezést is bezsebeltek az 
erzsébeti versenyzők.

Utánpótlás, szabadfogású, 
csapat
A fi náléban a Vasast gyűrték le 
22-16-ra az ESMTK birkózói.
A bajnokcsapat tagjai:
Szabolcs, Botos Dominik (kölcsönjá-
tékos), Budai András, Fábián Barna, 
Farkas Márk, Farkas Zsombor, Felkai 
Bendegúz, Gáspár Bálint (kölcsönjáté-
kos), Jász Bálint, Kis Mátyás, Zsitovoz 
Petro, Kovács Barnabás, Kovács Olivér, 
László Mózes, Olasz Bende, Szalai Ba-
lázs, Szinay Szabolcs (kölcsönjátékos).

Világbajnokság, U23
Az U23-as világbajnok, olimpi-
ai ötödik helyezett Szőke Alex 



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

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

Tűzoltógyakorlat
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Kiállításainkra és rendezvényeinkre mindenkit szeretettel várunk!
A belépés díjtalan!

Neményi Lili emlékszoba

Üdvözlet Erzsébetfalváról /új, 
állandó helytörténeti kiállítás

1201 Budapest, Baross u. 53.
Tel.: 06-1-283-1779

Nyitva: keddtől szombatig, 10-18 óráig

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

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

A Pesterzsébeti Múzeum, a Gaál Imre Galéria és a Rátkay-Átlók Galéria 2023. december 23-tól december 26-ig zárva tart.

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

A projekt a Budapest 150 emlékév 
részeként, a Fővárosi Önkormányzat 
és a Budapesti Művelődési Központ 
anyagi támogatásával valósul meg.

www.pesterzsebetimuzeum.hu
info@pesterzsebetimuzeum.eu

Hirdetésfelvétel: pesterzsebetmedia@pesterzsebet.hu

SZOLGÁLTATÁS

MEGOLDÁS DÉLPESTI 
GYORSSZERVÍZ. Lakásán: 
mosógép, bojler, tűzhely, hűtő. 
Üzletünkben: mikró, takarí-
tógép, porszívó, más kisgépek 
szervizelése! Alkatrészcserénél 
ingyenes kiszállás, 1 év garancia! 
XX. Mártírok 218. Ny:H-P:9-16. 
285 34 88, 0630/950 17 17 
www.megoldasszerviz.hu

SZÁMÍTÓGÉPEK JAVÍTÁSA
helyszínen, hétvégén is. 
Vírusírtás, tanácsadás, telepítések, 
alkatrészcsere garanciával. 
Ingyenes kiszállás. 
Aradi Zoltán 0670/519 24 70
email: szerviz@azpc.hu

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

VÍZ-, GÁZ-, FŰTÉSSZERE-
LÉS, kéménybélelés, kazáncsere, 
vízóracsere, engedélyeztetés, 
anyagbeszerzés, tervezés, 
fürdőszoba-felújítás! 
Tel.: 06-30/224-7910

KAZÁN, CIRKÓ, GÁZ
VÍZMELEGÍTŐ felújítás, 
javítás, karbantartás. Kazáncsere 
kéménybéleléssel, teljes körű 
ügyintézéssel. Gázbojler cseréje 
villanybojlerre. Villanybojler 
vízkőtelenítése, cseréje, javítása. 
0670/943-4372

ASZTALOSMESTER
mindenféle asztalosmunkát vállal. 
Fa és műanyag ajtó, ablak, 
bútorgyártás, javítás. Helyszíni 
felméréssel. 06-20/9-579-533

VIZES FALAK gépi szárítása, 
beázás, festés, csőtörés után. 
06-70/544-4050

FŰTÉSRENDSZER, 
padlófűtés gépi vegyszeres 
tisztítása, szivárgástömítéssel. 
06-30/914-3588

VÍZSZIVÁRGÁS műszeres 
keresése vízvezetéken, lefolyó-
kamerázás lakásban és udvaron. 
06-30/914-3588

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

NYUGDÍJAS SZŰCS bundát, 
szőrmét javít, tisztít. 
Telefon: 282-42-47
napközben 12-16 óra között

25 ÉVES AZ ATTICUS 
ANTIKVÁRIUM! 
Könyvek, könyvtárak készpénzes 
vétele, ingyenes kiszállással. 
Hívjon most06-20-931-3773

TŰZIFÁT megbízható helyről! 
Akác, tölgy, bükk kályhakészen 
kedvező áron, házhoz szállítva. 
tuzelomarket.hu  
1173 Budapest, Összekötő utca 6. 
0670/575-1710
EUTR: AA5851919

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 SZERZŐ-
DÉST kötne idős hölggyel vagy 
úrral. Tel.: 06-30/965-0495

SÜRGŐSEN KERESEM 
HÚRY JÁNOSNÉT, Ibi nénit, 
aki 2022. szeptember 12-e körül 
a Jahn Ferenc Dél-pesti 
Kórházban feküdt. 
Elérhetőségem: 06-30/852-1203, 
Izus1980@gmail.com

INGYENES ÉTKEZTETÉST
kínálunk Alapítványi alapon 
nyugdíjasoknak igényelje: 
0630/242- 3669

EGÉSZSÉG

HÁZHOZ MEGYEK! 
FOGSOR készítését, javítását 
vállalom garanciával. 
Hívjon bizalommal! 
Telefon: 0620/980 39 57

A projekt a Budapest 150 emlékév 
részeként, a Fővárosi Önkormányzat 
és a Budapesti Művelődési Központ 
anyagi támogatásával valósul meg.

   Csend a nagyvárosban
Góra Orsolya festőművész és Somogyi Emese

szobrászművész kiállítása a Gaál Imre Galériában

A tárlat megtekinthető: 2024. január 6-ig.

A projekt a Budapest 150 emlékév 
részeként, a Fővárosi Önkormányzat 
és a Budapesti Művelődési Központ 
anyagi támogatásával valósul meg.

  Művészet-történelem
Új, állandó kiállítás
a Gaál Imre Galériában ÚJ!

DECEMBERI RENDEZVÉNYEINK:

Adventi Koncert 
a Vox Musica Kamarakórussal és 
meghívott vendégművészekkel!

Helyszín: Gaál Imre Galéria
Időpont: 

2023. december 14., 
csütörtök, 18 óra

Óévbúcsúztató koncert 
a Lajtha László Alapfokú

Művészeti Iskola művész tanáraival, 
és növendékeivel.

Helyszín: Gaál Imre Galéria
Időpont: 

2023. december 28., 
csütörtök, 16 óra

Szeretettel várunk mindenkit!

Minden kedves olvasónknak
Békés Karácsonyt és Boldog Új Évet kívánunk!

Neményi Lili emlékszoba

Üdvözlet Erzsébetfalváról /új, 
állandó helytörténeti kiállítás

Nyitva:

PESTERZSÉBETI MÚZEUM

ÁLLANDÓ KIÁLLÍTÁSOK

A Pesterzsébeti Múzeum, a Gaál Imre Galéria és a Rátkay-Átlók Galéria 2023. december 23-tól december 26-ig zárva tart.

         Csend a nagyvárosban

a Vox Musica Kamarakórussal és 
meghívott vendégművészekkel!

Helyszín: Gaál Imre Galéria




