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Tűzoltósági hírek
Lógó vakolatok

Egy Utász utcai társasház 
homlokzatáról vészesen meg-
lazult vakolatot távolítottak el 
június 22-én reggel. Június 30-
án egy Nádasdy Kálmán utcai 
épület teraszáról meglazult cse-
repeket szedtek le. Július 4-én 
két négyzetméternyi vakolat 
és díszítőelemek estek le egy 
Ajtósi Dürer sori, négyemeletes 
társasház homlokzatáról. A vé-
szesen meglazult további része-
ket a tűzoltók leverték.

Csőtörés
Július 3-án a Róna utca és 

Torontál utca kereszteződésé-
ben alámosta az utat egy eltö-
rött 250 mm-es vízcső. A raj az 
érintett területet lekordonozta.

CO-gáz
Július 6-án este többen rosz-

szul lettek egy Nagy Lajos ki-
rály úti szépségszalonban. A 
tűzoltók két műszere is veszé-
lyes gázkoncentrációt mért, a 
Gázművek szintén. A mentők 
négy személyt az Erzsébet kór-
ház toxikológiájára vittek mér-
gezéssel.

XVI. kerület
Villámcsapás

Egy Szántó utcai családi ház 
hétméteres tetőszerkezeti ku-
polájába villám csapott június 
9-én, a tüzet egy C és egy D-su-
gárral oltották el.

Június 10-én egy Baross ut-
cai kert fáját találta el a ménkű, 
a tűzoltók a sérült ágakat visz-
szavágták.

Fakárok
A Barátság utca 11-nél járdá-

ra és úttestre dőlt fát fűrészeltek 
szét június 10-én.

A Bányai Elemér utcában 
nyolcméteres magasságban le-
hasadt, lógó ágat távolított el a 
raj június 13-án délután, 15-én 
egy kétmétereset a Szlovák út és 
Kassai utca sarkán.

Betegmentés
Újszász utcai, harmadik 

emeleti lakásában elesett és 
megsérült egy férfi, a mentők 
nem tudtak hozzá bejutni. A raj 

június 15-én az ajtót betörve ha-
tolt be, és lehozta a beteget.

Tűz az oszlopon
Július 4-én késő este kigyul-

ladt a villanyoszlop elektromos 
szigetelése a Köztársaság út-
ja és Csömöri út sarkán. A rajt 
23 óra 20 perckor riasztották a 
helyszínre.

XIV. kerület
Közlekedési balesetek

A Kerepesi úti felüljárón a 
Pongrácz útnál a vonat halálra 
gázolt egy személyt június 10-
én 10 órakor. A tűzoltókat 10 
óra 8 perckor riasztották a hely-
színre.

Június 12-én éjjel 2-kor vil-
lanyoszlopnak hajtott egy sze-
mélyautó a Vezér út és Füredi út 
sarkán, egy személyt a Baleseti 
kórházba vitt a mentő. Másnap 
kora reggel két autó ütközött 
össze a Thököly út és Róna ut-
ca sarkán. A raj a forgalmi aka-
dályt elhárította.

Lakásfelnyitások
Rendőrségi kérésre nyitottak 

fel egy Nezsider parki lakást 
június 12-én 19 óra 40 perckor, 
14-én délután pedig egy Bolgár-
kertész utcait.

Június 21-én 11 órakor a Bos-
nyák térre szólt a riasztás, ahol 
egy első emeleti lakó elesve fej-
sérülést szenvedett és nem tu-
dott ajtót nyitni a mentőknek. A 
tűzoltók az ablakon át hatoltak 
be, a hölgyet a Baleseti kórház-
ba vitték.

Rosszul lett egy idős férfi To-
rontál utcai, harmadik emeleti 
lakásában június 24-én délben. 
A mentők és a rendőrség hívá-
sára a raj a bejárati ajtót betörte; 
az illetőt a földön fekve találták.

Július 3-án túlsúlyos beteget 
hoztak le a Szabolcs utcai, har-
madik emeleti lakásából a men-
tőknek.

Szintén július 3-án 22 óra 
előtt a rendőrség és a tulajdonos 
kérésére nyitottak fel egy Dózsa 
György úti, második emeleti la-
kást.

Fakárok
Vészesen megdőlt egy húsz-

méteres fa a Hungária körút és 
az Erzsébet királyné útja sar-
kán. A tűzoltók június 15-én 
XIV/létra használatával fűré-
szelték szét.

Június 17-én reggel kb. 10 
méteres fa letört, lógó ágát tá-
volították el a Lengyel utcában.

A Kalocsai út 1. szám előtt 
egy akácfa 3 méteres ága az ott 
parkoló Opel Corsára zuhant, 
amit a raj június 22-én délután 
kézi erővel szedett le. A kocsi 
szélvédője összetört, teteje be-
horpadt, személyi sérülés nem 
történt.

Július 2-án a Telepes utca 
és Rákospatak utca sarkánál 
lehasadt, lógó oldalágat fűré-
szeltek le.  

 

 

 

 

 

 

A XVI. KERÜLETI ÖNKORMÁNYZAT 

A DÉLCEG U. 33. SZÁM 

ALATTI FELNŐTT HÁZIORVOSI 
RENDELŐT A 
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KERETÉBEN 

2015. JÚLIUS 13. - AUGUSZTUS 28. 
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A DÉLCEG UTCAI RENDELŐ ORVOSAI 
2015. JÚLIUS 13. - AUGUSZTUS 28. KÖZÖTT 

XVI. KER. JÓKAI U.3. SZÁM ALATT, A SZAKRENDELŐ MELLETTI  
GYERMEKRENDELŐ ÉPÜLETÉBEN  RENDELNEK AZ ALÁBBI IDŐPONTOKBAN: 

 
 

Dr. ZOLTAI ERIKA 
Telefon: 409-5711 

július 13-14-én, 
július 20-tól augusztus 28-ig 

H-SZ:   8 óra – 12 óra 
K-CS: 16 óra – 20 óra 

Dr. PATKÓ KATALIN 
Telefon: 409-1281 

július 15-től augusztus 7-ig 
H-SZ: 16 óra – 20 óra 
K-CS:   8 óra – 12 óra 

Dr. JUHÁSZ KRISZTINA 
Telefon: 30/326-9864 
július 13-tól 14-ig és 

augusztus 10-től augusztus 28-ig 
H-SZ: 16 óra – 20 óra 
K-CS:   8 óra – 12 óra 

július 15-én, szerdán:  8 óra - 12 óra és 
július 16-án, csütörtökön:  16 óra - 20 óra 

 

JÚLIUS 10-ÉN PÉNTEKEN 

Költözés miatt a rendelés elmarad, 
sürgős esetben a felnőtt háziorvosi 

ügyeletet kérjük felkeresni! 

Benő u. 3., Tel.: 407-4045 

 
PÉNTEKI RENDELÉS  
(kivéve július 10-én) 

Váltott beosztással 8-12 óra között 

A pénteken rendelő orvos mindhárom 
körzet betegeit ellátja. 

 

HELYETTESÍTÉS 
Dr. Patkó Katalin és Dr. Juhász Krisztina a 
rendelési idejük alatt egymás betegeit is 

ellátják. 

Dr. Zoltai Erikát Dr. Juhász Krisztina 
helyettesíti. 

 

Érdeklõdni a vagyoni@bp16.hu

illetve a 06-30-404-3419
telefonszámon lehet.

email címen,

ÉPÍTÉSI TELKEK
ÉS HÁZAS INGATLANOK

a XVI. kerületi
Önkormányzat kínálatából

Cím:

Cím:

Terület (m²):

Terület (m²):

Kikiáltási ár:

Kikiáltási ár:

Jövendõ utca 1/C
Sasvár utca 86/A.
Sasvár utca 86/B.

és Keringõ utca
Csömöri út 17.
Lucernás utca 14.
Olló utca 19.
Olló utca 17.
Olló utca 15.
Olló utca 13.
Sarjú utca
Géza utca 73.

Margit u 28. C épület 7.

800
750
842
80

1153
1230
921
920
920
920

35606
1379

74

21.555.200,-Ft+Áfa

21.300.000,-Ft+Áfa
21.000.000,-Ft+Áfa
16.578.000,-Ft+Áfa
16.560.000,-Ft+Áfa

295.000.000,-Ft+Áfa
16.500.000,-Ft+Áfa

9.480

19.800.000,-Ft+Áfa
19.200.000,-Ft+Áfa

16.560.000,-Ft+Áfa
16.560.000,-Ft+Áfa

.000,-Ft

(az ár az ingatlanokra együtt érv.)

Lakóházas ingatlan:

A pályázatok teljes anyaga a www.budapest16.hu
honlapon, az ingatlan hirdetések között megtalálható

A telek pályázat benyújtásának határideje: 2015. augusztus 24
A lakás pályázat benyújtásának határideje: 2015. augusztus 3. és 24.

Értékesítésre hirdetett telkek:

Tűzoltás a kapusposzton

A magyar férfi strandfoci-
válogatott nemrég megnyerte a 
Barcelonában rendezett B ligát, 
így jogot szerzett arra, hogy se-
lejtezőt játsszon az A csoportba 
való kerülésért. Ezen kívül a 
csapat a júniusi bakui Európa 
Játékokon is részt vehetett, ahol 
a világ legjobb csapataival, az 
aktuális világ- és Európa-baj-
nok oroszokkal, a vébé máso-
dik spanyolokkal, és az európai 
elitbe tartozó olaszokkal és uk-
ránokkal is megmérkőzött (és 
helyt állt). 

Slusszpoénként pedig Siófo-
kon kétszer is a sportág koro-
názatlan királyaival, a 13-szo-
ros világbajnok brazilokkal 
meccselhetett a csapat. Úgy 
tűnik, a strandfoci Magyar-
országon is sikertörténet lesz. 
Sokak szerint a siker egyik kul-
csa a kapusposzt megerősítése 
volt. Ebben a játékban ugyanis 
a kapusoknak kiemelten fontos 
szerepük van. A támadásokat 
60%-ban a hálóőrök irányít-
ják, ők indítják a játékot, és ők 
azok, akik átlátják a pályát, il-
letve az ellenfelek szándékait is. 
S hogy mindez miért fontos a 
számunkra? 

Való igaz, ennek a sportág-
nak még a nyomát sem lehet 
felfedezni a kerületben. Pon-
tosabban mégis, ám erre az 
egyetlen nyomra egy egészen 
meglepő helyen, a XIV-XVI. 

kerületi tűzoltóságon bukkan-
tunk. Szacskó László tűzoltó 
főtörzsőrmester, az állomány 
C csoportjának a tagja ugyan-
is „másodállásban” a magyar 
strandfoci-válogatott tagja. A 
27 esztendős kapus ráadásul a 
Kertvárosban, a Centenáriumi 
lakótelepen lakik, így több szál-
lal is kötődik a kerülethez.

Szacskó László gyermekko-
ra óta focizik, jelenleg a Mag-
lód NB III-as csapatának az 
igazolt kapusa, de korábban a 
Kazincbarcika színeiben az NB 
II-ben is megfordult. A strand-
focival véletlenül ismerkedett 
meg, egyik maglódi csapattár-
sát, Weisz Tamást választották 
meg szövetségi kapitánynak, 
aki a tűzoltó kapust is rábeszél-
te a játékra. 

A kertvárosi hálóőrnek azon-
ban az állandó játéklehetőség 
miatt egy hazai strandfoci-csa-
pathoz is le kellett igazolnia. 
Így ma már két klubban is helyt 
kell állnia, illetve a válogatott is 
egyre több elfoglaltságot jelent 
a számára. Már a napi teendők 
megszervezése is nagyon nehéz 
feladat, a mentés és a tűzoltás 
ugyanis teljes embert kíván. A 
tűzoltó kapus az összes szabad-
idejét a focira áldozza, és, ha 
teheti, a bevetések közti szü-
neteket sem pihenéssel, hanem 
edzéssel tölti.

Riersch Tamás

Szlaukó György

Bp. XVI. Vidámverseny u. 10.

400-0083
06-20/9629-328

Sóder, homok szállítása
Konténeres sittszállítás

Gépi földmunka

Jól leárazták a tejet a Szent Korona úti COOP közértben 
– a dolgozók mentségére legyen mondva, hogy a kötele-
zően kiteendő akciós táblát a központból kapták...

Nem tetszik – lefestik!

Az árpádföldi út menti HÉV állomás várófülkéjét valaki össze-
firkálta – tán nagyon sokat kellett várni a szerelvényre, s az ille-
tő kívánt valami finomat a közlekedési cégnek. Június 27-én reg-
gel egy festőbrigád jelent meg a várónál, s szépen újrafestették az 
egész fülkét. Ebből a környékbeliekben az a következtetés adódott, 
hogy festetni nem is olyan nehéz. Ott van például Piroska kapuja, 
ami eléggé romos állapotban van. Ráírunk valami malacságot a 
BKV-nak címezve és kitesszük a megállóba – s csak akkor visszük 
vissza Piroskához, ha már megszáradt rajta a festés.

Új forgalmi rend két mátyásföldi utcában
A Zsélyi Aladár és a Pilóta utca sok éve egyirányú lett, majd 

amikor a buszjáratokat elterelték onnan, a BKK is felocsúdott, és 
most megváltoztatta a forgalmi rendet: mindkét utcát kétirányúvá 
tették, leszámítva a Veres Péter úthoz csatlakozó rövid szakaszt. 
Csesznegi József mátyásföldi lakos nyomban keresni kezdte a mű-
velet elkövetőjét, s midőn megtalálta, hosszabb levélben számolt be 
nekik az intézkedés hatásáról: 

Ma kezembe került a XVI. kerületi Újság július 1-i száma, ami-
ből kiderült, hogy Önök vizsgálták felül a kerület forgalmi rendjét, 
s több mint tíz évvel a buszjáratok megszűnése után jobbnak talál-
ták a most kialakított forgalmi rendet.

A cikkben ismertetett indok és megoldás az itt lakók számára 
furcsa és nehezen elfogadható. Hevenyészett közvélemény kutatá-
sunk szerint kisebb a helyeslők és nagyobb az ellenzők aránya. Két 
nyugodt forgalmú, csendes kertvárosi utcából sikerült balesetve-
szélyes kereszteződésekkel teli utcákat varázsolni. A járdamenti 
parkolás miatt keskeny a szabad forgalmi sáv a kétirányú forga-
lomnak, a szemben haladó járművek manőverezés közben gyakran 
túllépik a megengedett sebességet. 

Ráadásul egyik utca sem használható teljes hosszában, két 
irányban, a két főútvonal között, hiszen a Veres Péter út és a Mé-
száros József utca között maradt az eddigi forgalmi rend.  

Tehát véleményünk szerint egy előzetes közvélemény kutatással 
sok munkát és nagy költséget lehetett volna megtakarítani az évti-
zedek óta megszokott forgalmi rend változatlanul hagyásával. 

Július 11-én a Népesedés Vi-
lágnapján adta át a Nagycsalá-
dosok Országos Egyesülete a 
„Családbarát Önkormányzat 
2015” díjat a XVI. kerüle-
ti Önkormányzatnak a MOM 
Kulturális Központban. A dí-
jat Kovács Péter polgármester 
vette át. A díjat idén is több te-
lepülés nyerte el, mint például 
Alsómocsolád, Tata, Szolnok, 
Mosonmagyaróvár, Veszprém, 
Lábatlan, a fővárosban egyedül 
a XVI. kerület volt a díjazottak 
között. A kerület korábban már 
elnyerte egy alkalommal ezt az 
elismerést, valamint miniszteri 
szintű kitüntetésben részesült a 
családbarát munkahely létreho-
zására tett intézkedések miatt.

2009 óta további családba-
rát intézkedések valósultak 
meg – hangzott el az értékelés-
ben. Minden évben egy óvoda 
és egy iskola kerül felújításra. 
Két uszoda épült a kerületben 
és egy családi strand nyitotta 
meg kapuit. Több iskola udva-
rán műfüves focipálya léte-
sült. A Sashami városközpont 
rehabilitációja keretében ki-
alakított Havashalom szabad-
időpark várja a családokat. A 
Hermina sportpark mozgási 
lehetőséget jelent nem csak a 
gyerekeknek, hanem a szüle-
iknek is. Öt kilométer új ke-
rékpárutat adtak át a Hermina 
sportparktól a Simongát utcáig. 
Birkózó és vívócsarnokot léte-
sítettek az Erzsébet-ligetben. A 
nyári napközis tábor, a kiter-

Ismét családbarát lett az önkormányzat

Kovács Péter polgármester és Székely Hajnalka, a Nagy-
családosok Országos Egyesületének elnöke (egyben 
XVI. kerületi lakótársunk) az elismerő oklevéllel

jesztett nyitva tartás az óvodá-
ban, bölcsődében, valamint az 
ovigyümölcsprogram mind a 
családok életét segítő kezdemé-
nyezés. 

2015 szeptemberétől az ál-
talános iskolások két menüből 
választhatnak. Habos kakaózás 
keretében a kerületi iskolások 
ismerhetik meg az önkormány-
zat működését. A Kattints, na-
gyi folyamatosan nagy sikerrel 
működő program. Megterem-
tették az ifjúsági önkormányzat 
létrejöttének és működésének 
feltételeit, létrehozták a kerület 
ifjú tehetsége és sporttehetség 
díjat, havi ösztöndíjjal. 

Mindezek miatt a Nagycsa-
ládosok Országos Egyesüle-
te méltónak találta Budapest 
XVI. kerületi Önkormányza-
tát az elismerésre.

A díjátadás alkalmával érde-
kes előadásokra került sor. Po-
korni Zotán, a XII. kerület pol-
gármestere arról beszélt, hogy 
nálunk a legmagasabb a gyer-
mekek és az idősek aránya, a 
lakosság 20 százaléka 80 év kö-
rüli. Számukra indították be az 
Öregedj otthon programot, ami 
elsősorban a lakás akadálymen-
tesítésével jár, valamint azzal, 
hogy a fürdőszobából kiépítik a 
kádat és zuhanyfülkét szerelnek 
be helyette. Egy másik előadó 
a nagycsaládosok népesedési 
szokásait vetette egybe az átlag 
popu lációéval. Kiderült, hogy a 
nagycsaládban felnőtt gyerme-
kek az átlagot messze meghaladó 
mértékben tervezik a családala-
pítást, és nálunk jóval magasabb 
a gyermekvállalási kedv is – ta-
lán nem véletlenül. (F)

Történelmi emléktúra
Nagy Imre és mártírtársai 

újratemetésének emléknapján, 
június 16-án az 1956 Magyar 
Nemzetőrség Tóth Ilona zász-
lóalja, a Politikai Foglyok Or-
szágos Szövetségének XVI. 
Kerületi Szervezete és az ART 
16 Művészcsoport közös dele-
gációja végigment a Történelmi 
Emlékezés Útján.

Ennek állomásai a Budapesti 
Gazdasági Főiskola Külkeres-
kedelmi Kara épületének falán 
elhelyezett emléktábla, a Kis-
tarcsai Internáló Tábor, a csö-
möri Gloria Victis emlékmű, 
és Tóth Ilona árpádföldi emlék-
műve.

– A BGF mai épülete koráb-
ban laktanyaként (szovjet fő-
hadiszállásként) szolgált. Ide 
hurcolták 1956. november 22-
én Nagy Imrét és társait, és itt 
tartották fogva, mielőtt Romá-
niába vitték őket. Ennek em-
lékét őrzi az a tábla, amelyet 
1991-ben, a fogva tartás 35. év-
fordulóján helyezett el a XVI. 
kerületi Önkormányzat a fő-
iskola falán, és amely előtt A. 
Bak Péter festőművész, az Art 
16 Művészcsoport elnöke idézte 
föl ezt az eseményt, amellyel az 
épület örökre bekerült a történe-
lemkönyvekbe.

Az emléktábla alatt Kovács 
Péter polgármester helyezett el 
koszorút a mártír miniszterel-
nök és társaira emlékezve..

– A hírhedt Kistarcsai Inter-
nálótábor volt a második emlék-
hely, amelyet felkeresett a dele-
gáció. Ott Helmeczy György 
katonai szakértő ismertette a 
tábor egykori dicstelen felada-
tát, és azt a tényt, hogy ide bíró-
sági végzés nélkül bárki évekre 
bekerülhetett, akár a legapróbb 
rendszerellenes megjegyzésért 
is. A fogva tartottakkal ember-
telenül bántak, és aki itt csak 
néhány hónapot töltött is, egész 
életre szóló lelki sérülést szen-
vedett, sokan pedig nem is élték 
túl az internálást.

Az emlékfal előtt Andrásfay 
Szerencse Ödön költő mondta 

emlékezés csömörön. Augusztus 23-án, vasárnap 17:30-
kor a csömöri Gloria Victis Emlékhelyen főszónokként Prof. Dr. 
Szakály Sándor, a VERITAS Történetkutató Intézet főigazgató-
ja emlékeztet a Molotov-Ribbentrop paktumra; a nemzetiszocia-
lizmus és a kommunizmus 1939-es összeölelkezésére. A Gloria 
Victis Alapítvány szeretettel várja a megemlékezőket.

el erre az alkalomra írott költe-
ményét.

– A csömöri temető szom-
szédságában áll a Gloria Victis 
emlékmű, amelynek egyik fél-
köríve az 1956-os forradalom, 
és az azt követő megtorlás, a 
másik pedig a kommunizmus 
összes áldozatára emlékezte-
ti az utókort, függetlenül attól, 
hogy a világ melyik pontján súj-
tott le rájuk a diktatúra. Pethő 
Dénes az 1956 Magyar Nem-
zetőrség Tóth Ilona zászlóal-
jának parancsnoka bevezetője 
után Dr. Szigeti Mihály Antal, a 
Gloria Victis alapítvány kuráto-

ra beszélt az emlékhely létreho-
zásának időszakáról, és arról a 
lelkes összefogásról, amely fon-
tosnak tartotta az áldozatok em-
lékének megőrzését. A Gloria 
Victis a forradalom 50. évfor-
dulójára készült el, és felavatá-
sának fővédnöke Orbán Viktor 
miniszterelnök volt.

– A Történelmi Emlékezés 
Útja Árpádföldön, a Tóth Ilona 
emlékműnél ért véget. Itt lovag 
vitéz Palla László, a POFOSZ 
XVI. kerületi elnöke idézte fel 
Tóth Ilona alakját, és mártírha-
lálának történetét.

Az emlékező delegációt el-
kísérte Baranyi László színmű-
vész, aki az 1956 Magyar Nem-
zetőrség dandártábornoka, és 
a mátyásföldi, a csömöri és az 
árpádföldi állomáson irodalmi 
idézetekkel, versekkel tette ün-
nepélyessé a visszatekintést.

Rév Balázs

A mátyásföldi emléktábla alatt Kovács Péter polgármes-
ter helyezett el koszorút

A csömöri Gloria Victis emlékmű előtt

Örs vezér tere – 2020

A Fővárosi Közgyűlés legutóbbi döntése értelmében a megvaló-
sulás útjára lépett a HÉV vonal és a 2-es metró összekötése. Mint 
Kovács Péter elmondta, Riz Levente XVII. kerületi polgármester-
rel összefogva sikerült elérni, hogy a főváros által támogatott pro-
jekt lett a nagy terv, és döntés született a megvalósításhoz vezető 
tervek elkészítésére is. Rengeteg dolog képlékeny még, azt sem 
lehet tudni, hogy a XVII. kerületi szárnyvonal milyen nyomvona-
lon halad majd. Ami biztos, hogy megmarad a csömöri vonal, és 
Cinkotánál lesz egy jelentősebb állomás.

A hibrid (alsó és felső áramszedős) metrószerelvények az Örs 
vezér terénél a föld alatt haladnak tovább, minden harmadik Gö-
döllőig járna, a többi Cinkotáig, Csömörig. A szerelvény a Rákos-
pataknál bukkanna a felszínre, lenne egy megállója az Egyenes 
utcánál, ami csatlakozna a körvasút itt létesítendő megállójával – 
tehát újranyílna az elővárosi vasút is. Az Egyenes utcánál újra tér-
szín alá bukna a nyomvonal, és csak az Imre utcánál jönne ismét 
a felszínre, felül keresztezve a patakot. A Nagyicce állomás a Sas-
halmi piachoz kerül, kiszolgálva egyúttal a Lándzsa utcai lakóte-
lepet is, valamint megváltozik a helye a Repülőtéri megállónak is, 
amely nagyjából a Jókai utcához kerül – de erről még nincs döntés.

A megvalósíthatósági tervnek 2017-re kell  elkészülnie, és utá-
na lehet pályázni az uniós támogatásra. A teljes bekerülési költség 
280-300 milliárd forint, de ebben benne vannak a speciális szerel-
vények is. Ha nem sikerül ebben a ciklusban elnyerni a támogatást, 
akkor majd pályázunk a következő ciklusban – mondta Kovács Pé-
ter polgármester. (Ferenci)

GIPSZKARTON SZAKÜZLET
1144 Füredi u. 74-76. Tel: 220-6217

Nyitva: hétfõtõl péntekig 7-16-ig, szombaton 8-12-ig

www.gipstone.hu • e-mail: gipstone@gipstone.hu

•GIPSZKARTON RENDSZEREK
(válaszfal, tetõtér, álmennyezet, elõtétfal, akusztikai szigetelések)

•HOMLOKZATI SZIGETELÉSEK
utólagos hõszigetelés (polisztirol illetve ásványgyapot)

•BELTÉRI AJTÓK (fém és fa tokkal)
•KAZETTÁS ÁLMENNYEZETEK

A BKK látványterve az Örs ve-
zér teréről, középen az Árkád, a 
metró végállomás helyén pedig 
egy csupa üveg irodaház
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A XVI. kerület Önkormány-
zata, művészei, a fogyatékosság 
ügye iránt elkötelezett szemé-
lyek, vállalkozók és a Göllesz 
intézmény tanulóinak szülei, 
pedagógusai közös akaratával 
és összefogásával rendhagyó – 
és egyben hagyományteremtő 
– jótékonysági célú programot 
szerveztek, amely június 28-án, 
vasárnap került megrendezésre.

A Göllesz egy komplex in-
tézmény, amely a XVI. kerü-
letben a fogyatékkal élő, sajá-
tos nevelési igényű gyermekek 
oktatását, nevelését három tag-
intézményében, valamint az 
utazó gyógypedagógusi tanári 
hálózattal 7 óvoda 19 tagintéz-
ményében és a 11 kerületi álta-
lános iskolában látja el.

Az esélyegyenlőség és a 
színvonalas ellátás biztosításá-
hoz egyre több és korszerűbb 
tanítást-tanulást segítő eszközre 
van szükség a mindennapok-
ban. Az eredményes fejlesz-
tőmunkához nélkülözhetetlen 
informatikai és egyéb fejlesztő 
eszközök, kiadványok beszer-
zését lehetővé tevő szponzori 
támogatással kívánja az iskola 
Lépésenként Alapítványa meg-
valósítani az intézmény által 
ellátott tanulók egyéni, diffe-
renciált fejlesztését. Az est cél-
jaként fogalmazódott meg az is, 
hogy a felkeresett kerületi vál-
lalkozók az intézmény tanulóit 
megismerve, segítsék elő társa-
dalmi integrációjukat és a mun-
kába állásukat.

Immár nyolcadik éve támo-
gatja az iskolát – a tanári pá-
lyájának kezdetét jelentő intéz-
ményt – Tarnai Kiss László, a 
több rangos kitüntetéssel ren-
delkező Életmű-díjas énekmű-
vész. Az általa szervezett Jóté-
konysági Sztárparádé fellépői 
magyar nótákkal, operett- és 
könnyűzenei számokkal szóra-
koztatták a lelkes közönséget. A 
fellépő művészeket a jelenlévők 
tapsvihara után a tanulók jelké-
pes ajándékokkal és a Kati Vi-
rágáruda gyönyörű virágaival 
köszöntötték.

A jótékonysági program a bá-
li hangulatot sugárzó Harmónia 
teremben folytatódott – az ötle-
tes és alkalomhoz illő dizájn a 
pedagógusok kreativitását di-
cséri, az előtérben pedig a kiál-
lított gyermekmunkákban gyö-
nyörködhettek a vendégek.

Beköszöntőjében Tarnai Klá-
ra intézményvezető felemlítet-
te az Est létrejöttének célját és 
megköszönte mindazoknak az 
önzetlen támogatást, akik fon-
tosnak tartották a fogyatékkal 
élő gyermekek megsegítésére 
szervezett est sikeres létrejöttét.

Kerületünk polgármestere, 
Kovács Péter megnyitójában 
biztosította a jelenlévőket arról, 
hogy a továbbiakban is számít-
hat az intézmény a segítő támo-
gatásukra. Kerületünk vezetői: 
Kovács Péter polgármester, 
Csomor Ervin és Szász József 
alpolgármester urak, valamint 
Szatmáry Kristóf országgyűlési 
képviselő úr – akit távollétében 
Juhász Pintér Pál titkárságveze-
tő úr képviselt –mindannyian 
kiemelt figyelemmel és felelős-
ségteljesen támogatják kerüle-
tünkben a fogyatékosok ügyét. 

A bevezető köszöntők után 
színvonalas műsort adtak elő az 
iskola tanulói és pedagógusai a 
jelenlévők – a kerületi vezetők, 
Tarnai Kiss László és a Sztár-
parádé előadói, a szülők és pe-
dagógusok – teljes megelégedé-
sére.

Az est hátralévő részében a 
talpalávalót – szintén felaján-
lásként – a PEDROFON zene-
kar biztosította. A hangulatot 
tovább emelték a profi táncos 
párok fergeteges rock & roll 
showja valamint a Napfény 
Mozgásstúdió Zumba bemu-
tatója. Mindkét táncos csapat 
jócskán megtáncoltatta a lelkes 
közönséget is, az est folyamán 
ruha nem maradt szárazon…

Mindez azonban nem jö-
hetett volna létre az önzetlen 
támogatók nélkül, akik a je-
lenlévők mellett szintén elköte-
lezettek a fogyatékosság ügye 
iránt – nevük az est folyamán 
többször is említésre került. Ez-
úton is szeretne az iskola köszö-
netet mondani mindazoknak, 
akik felajánlásaikkal segítették 
a Jótékonysági Est céljainak 
megvalósítását:

Kiemelt támogatók:
Kovács Péter polgármester; 

Dr. Csomor Ervin alpolgár-
mester; Budapest Főváros XVI. 
kerületi Önkormányzat Polgár-
mesteri Hivatal; Erzsébetligeti 
Színház; Eisberg; Tarnai Kiss 
László; Csapó Ferenc, TZteam 
Kft., Gerő Optika, GASTRO-
TOM Bt.; Íz-Land 2008 Kft; 
Tom-Óra Bolt

További támogatók:
Andreé Annamária festőmű-

vész; Arany Teknős – Fodrász-
kellék és Illatszer; Ari fodrász-
szalon; Auchan Liget – Csömör; 
Barkó Imre – Korrekt Nyomda; 
Baumann Ilona; Biztos Pon-
tok Kft. – Szerelvény Szaküz-
let; Borneo Szalon; Corner’s 
Pub Étterem; Csömöri Lovas 

és Természetbarát Közhasznú 
Egyesület – Dr. Paizs Gábor; 
Dinasztia Fodrászat; Dinax Kft. 
– Uszodatechnika; Faller Cuk-
rászda; Gedeon Péter építész, 
grafikus; Gem 1991 Bt. Papír- 
Írószer bolt; Hacona Kft.; Ha-
zai Ízek élelmiszer bolt és Virág 
Ajándék – Csömöri út 205-207.; 
Helyi Hírek – Ferenci Kiadó; 
Hévíz Csilla hangtálterapeuta; 
Kangoo Club Hungary; Karasz 
Erika műkörmös; Kati Virág-
áruda; Kósa Klára keramikus 
művész, Kovács Erika kera-
mikus, népi iparművész; La 
Dolce Csokoládébolt; Már-
ton Sándor – nyomdász; Nap-
fény Mozgásstúdió; Oktogon 
Tánccentrum Hobby Rocky 
csoportja; Pedrofon zenekar; 
Reményik Kálmán - Vászolyi 
Sajtmanufaktúra; Ride Bike 
Kerékpárbolt, Rojik Italnagy-
ker, Rőfösbolt, Schmidt Autó-
szerviz, Submarine Station Ét-
terem, Szabó Géza és Szabóné 
Simó Anikó – Maconkai Orosz 
László Galéria; Székely Zoltán, 
a Fakutya és az Alma zenekar 
tagja; Takár Emőke festőmű-
vész; TechoNET Kaputechni-
ka; Valentini Szalon; Vega-Ház 
Kft.; Veranda Delikát

Ez a jótékonysági nap min-
denki számára nyilvánvalóvá 
tette, hogy érdemes egymás-
ra, a rászorulókra odafigyelni, 
mert minden felajánlás számít, 
hisz összeadódva jelentős érték-
kel bír.

„Adományozni jó érzés, s 
ezt csak úgy érhetjük el, ha 
nemes célért másokat ezzel 
megsegítünk.”

Göllesz Jótékonysági Est  
– az összefogás jegyében

Újdonság!

A kezelés
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• Tökéletesen hidratálja a bõrt
• kisímítja a bõrfelszíni ráncokat
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kedvezménykuponunkat,
erre az egyedülálló különleges kezelésre
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Költözik a hivatal

Saul fia

A múlt évben gyönyörűen 
fel lett újítva a házasságkötő 
terem, s ennek mintegy foly-
tatásaként lesz felújítva a XVI. 
kerületi Polgármesteri Hivatal 
teljes épülete. Mint Baranyai 
Zsolt műszaki ügyosztályveze-
tő elmondta, felújításra kerül az 
épület teljes erősáramú és gyen-
geáramú hálózata, beleértve 
ebbe nem csak a számítógépes 
hálózatokat, hanem a riasztót és 
a tűzjelzőt is. A kábeleket a fal-
ba vésett csatornákon vezetik, 
megfelelve bármilyen bútoro-
zási igénynek, s ezáltal megszű-
nik a rengeteg falon kívüli ká-
belcsatorna, ami jelenleg erősen 
csúfítja az irodákat.

A hivatal épülete jelentő-
sen ki van téve a napsütésnek, 
s jelenleg a túlmelegedés ellen 
nincs védelem. A felújítás so-
rán a tetőtérbe bekerül egy hű-
tőegység, amely képes lesz az 
épületbe bekerülő napenergia 
kompenzálására. A hűtőegység 
gerincvezetékei a folyosókon 
mennek, s minden irodában sa-
ját hűtőegység kerül, amelyen 
beszabályozható lesz a hűtés 
mértéke. Hogy takarékoskod-
janak a villamos energiával, a 
hivatal napsütötte oldalán az 
ablakok rolettákat kapnak, ami-
vel kint tartható a napsütés me-
legének jelentős része.

Igazgatási szünet és felújítás

Nehéz témák szakértője

Az elmúlt hetek, hónapok 
Nemes Jeles László filmjének, 
a Saul fiának a sikereiről szól-
tak. A 68. Cannes-i filmfeszti-
válon a zsűri nagydíját elnyerő 
alkotás stábjában egy ismerősre 
bukkantunk. A produkció első 
asszisztense a Rákosszentmi-
hályon élő színész, rendező, il-
letve filmes szakember Kolos 
István volt.

Hogy került bele a stábba?
Érdekesen, hisz a rendező 

először a szereplőválogatásra 
hívott. Aztán beszélgetni kezd-
tünk, a film forgatókönyve fel-
keltette az érdeklődésemet, 
ráadásul Nemes Jeles László 
is hallhatott a korábbi munká-
imról, mert felajánlotta, hogy 
legyek én az első asszisztens a 
stábban. A tervezett forgatási 
időpont még egy akkori munká-
mat érintette, de a rendező ezt is 
tolerálta, így a forgatást két hét-
tel később kezdte.

Nem bánja, hogy nem szí-
nészként számítottak a munká-
jára?

A főszerep kivételével egyik 
szerep sem jelentett volna akko-
ra kihívást, mint az asszisztensi 
munka.

Valójában mi a dolga az első 
asszisztensnek?

A forgatás előkészítése, a 
különböző részlegek informá-
lása és összehangolása, a jele-
netek levezénylése, és nyugodt, 
alkotó légkör megteremtése a 
forgatás alatt. Ebben a filmben 
számtalan hosszú snitt van, 
amelyben minden mozdulatnak 
klappolnia kellett. Volt olyan je-
lenet, amit előtte másfél napig 
próbáltunk.

Mikor látta először a filmet?
Az év elején a Filmalap szá-

mára tartott zártkörű vetítésen. 
Számomra is fantasztikus él-
mény volt, mert hiába voltam 
minden jelenetnél  tűzközelben, 
nekem is csak a vetítést követő-
en állt össze egységes művészi 
alkotássá a film. 

A pályafutása során nem elő-
ször találkozott már Holocaust-
témával.

Ez valahogy így alakult. Az 
első komolyabb filmes mun-
kám, első asszisztensként 15 
évvel ezelőtt is egy ilyen témá-
jú alkotás volt. Akkor Giorgio 
Perlasca olasz zsidómentőről 
forgattunk egy kétrészes (240 

perces) tévéfilmet Perlasca 
– Egy igaz ember története 
címmel. Később Anna Frank 
életéről szóló filmben is közre-
működtem.

Mit gondol, miért érhetett el 
ilyen nagy sikert a Saul fia?

Egyrészt, mert olyan témát 
dolgoz fel, melyről korábban 
keveset beszéltek. A lágerekben 
működő sonderkommandók ta-
butémának számítottak, illetve 
sokáig nem tudtak mit kezdeni 
vele. Ezen kívül a Saul fiában a 
forma, a képi világ és a tartalom 
tökéletesen passzolt egymás-
hoz, ennek köszönhetően az áb-
rázolt eseményekből egy valódi 
műalkotás született.

Cannes-ban hat percen át 
felállva tapsolt a közönség, a 
stáb tagjait pedig sztárként ke-
zelték. Ön azonban nem volt a 
vetítésen.

Ez csak a véletlennek volt 
„köszönhető”. Én is utaztam 
volna, de a fesztivál időpontjá-
ban éppen egy másik forgatá-
son dolgoztam. Így számomra 
a budapesti bemutató volt a fő 
ünnep.

Apropó ünnep, Ön azért már 
hozzászokhatott a sikerekhez.

2012-ben Fliegauf Bence 
a romagyilkosságokról szóló 
Csak a szél című filmje nyerte 
a zsűri nagydíját a Berlinárén. 
Nekem pedig szerencsém volt 
abban a filmben is első asszisz-
tensként részt venni.

Ami azt jelenti, hogy Ön 
az egyetlen magyar filmes 
szakember, aki Berlinben és 
Cannesban is díjazott  alkotás-
ban  vett részt.

Azt nem tudom, hogy az 
egyetlen vagyok-e, de valóban, 
Muhi András producer gratulált 
így a cannes-i díjak után, hogy 
„valószínűleg te vagy az egyet-
len magyar filmes, akinek Med-
véje és Pálmája is van”.

Akkor már csak egy elisme-
rés, az Oscar hiányzik a gyűj-
teményéből. A Filmalap a Saul 
fiát jelölte a következő Oscarra, 
ahol egy Cannes-i elismerés jó 
ajánlólevélnek számít.

Az amerikaiak más szem-
pontok alapján zsűrizik a filme-
ket, mint mi, európaiak. Ennek 
ellenére bízunk benne, hogy a 
Saul fiát ők is érteni, illetve ér-
tékelni fogják.

Riersch Tamás

Somosi Lászlóné Margit 
nénit köszöntötte századik 
születésnapja alkalmából 
Kovács Péter polgármester. 
Ezzel az évfordulóval a száz 
évnél idősebb lakótérsaink 
száma kettőre növekedett. 
Margit néni Rákospalotán 
született, szüleivel és négy 
lánytestvrével ott nevelke-
dett, majd tanítónő lett. Je-
lenleg fia családjával él egy 
több generációs Gusztáv ut-
cai családi házban, de a lá-
nya, aki Zuglóban lakik és 
75 éves, gyakran kibicikli-
zik hozzá. Margit néni kiváló 
szellemi képességekkel bír, 
és mióta a szemét megműtöt-
ték, azóta szemüveg nélkül 
olvas – ez a kedvenc elfog-
laltsága.

Újabb 100 éves néni köszöntése

Néhány irodában rossz álla-
potú a padlóburkolat, ezek cse-
rélve lesznek, a többit felcsi-
szolják és lakkozzák. Néhány 
kisebb alapterület-módosítás-
ra is sor kerül, illetve a máso-
dik emeleten kialakítanak egy 

teakonyhát, mert a dolgozók 
itt jelenleg a vécé mosdójában 
mosogatják el az edényeiket. A 
legrosszabb állapotú bútorokat 
lecserélik, illetve a meglévő-
ket úgy válogatják össze, hogy 
egységesebb legyen az irodák 
megjelenése. A folyosókon is 
új váró és ülőfelületek lesznek 
– megszüntetve ezzel a jelen-
legi esetleges állapotokat. Az 
épület új falburkolatot, álmeny-
nyezetet és világítást kap, ami 
kissé hasonlít a házasságkö-
tő tereméhez, és a gravírozott 
táblák helyett cserélhető infor-
mációs rendszer kerül kialakí-
tásra, ami egyszerűen képes 
követni a szobákban dolgozók 
esetleges változását.

Az ütemezés szerint a mun-
kálatok a földszinten és az el-
ső emeleten kezdődnek meg az 
igazgatási szünettel egyidőben 
(július 20-án), és ezzel a résszel 
augusztus végére végezni kell, 
mert szeptemberben beindul a 
jelentős ügyfélforgalom. Szep-
tem ber elején indul a második 
emelet felújítása, ami a hónap 
végére be is fejeződik.

A munkaszervezés nem egy-
szerű, de szerencsére ott a há-
zasságkötő terem, és az egyéb 
hivatali épületek is rendelke-
zésre állnak. Az igazgatási szü-
net július 20-tól augusztus 9-ig 
tart, a kivitelezőnek ekkor kell 
a munkák legnagyobb részét el-
végezni. (F)

Ez a lom a legrasszistább dolog a világon: csak a cigányokat ké-
pes gazdagítani, mások csak állnak álmélkodva, hogy hogyan le-
het ebből a hegy szemétből ennyi pénzt csinálni. Mert a lomkupac-
ban ülő szakadt roma főnöke rendszeresen feltűnik ellenőrzésre, és 
600-as Mercivel járja a terepet, úgy bizony!

Viharos képeink Lomtalanítás

Meg kell állapítani, hogy a lomizók az évek során egyre profib-
bak lettek, és szakosodnak rendesen. A július 12-én kezdetét vett 
kerületi lomtalanítás alkalmával egyféle nagyker-lerakatot létesí-
tettek a szebb napokat látott Ikarus gyár oldalsó kerítésénél, ahol 
avatatlan szemnek kifürkészhetetlen tevékenységet folytattak.

Kicsit odább, a Margit utca lakótelepi részénél egy balesetbe fut 
a tudósító: a Pizza16 pizzafutárja ment egyenesen a Baross Gábor 
utca felé, amikor váratlanul egy lomis balra bekanyarodott. Rögtön 
akadt pár tanú, hogy a pizzafutár száguldozott, és összetörte sze-
gény Gazsit – ellenben a hat méteres féknyom mindent elmondott 
a rendőröknek a pizzásautó sebességéről.

Ahogy az intézkedésre várakozunk, úgy jönnek a pizzás fiú is-
merősei, munkaadói, még szülei is odaérnek nemsokára – állunk 
így nagy fehér kupacban. Az utca túlfelén a lomis társai gyűlnek 
egyre többen, csupa napsütött bőrű, felnyírt, kigyúrt alak, sajátos 
beszédmodorral – ez itt tényleg világok találkozása....

Már a Sasvár utcai buszmegállónál nagy halom könyvet fedez 
fel a tudósító. Nocsak, böngésszünk. Egy komplett könyvtár ke-
rült a kupacba, benne néhány igényes könyvvel, amit kár lenne 
itthagyni. Távoztában rászól a kupac őre, hogy ez bizony magán-
tulajdon, és ha el akarja vinni a könyveket, akkor azért fizetni kell. 
A pofátlanságnak ez az a határa, ami már hatósági beavatkozást 
igényel: rövidesen meg is érkeznek a kerületi rendőrök. Egyhamar 
sikerül tisztázni a kupac őrével, hogy ha ezt a sok-sok dolgot vala-
ki nekiajándékozta, akkor erről tételes ajándékozási okirattal kell 
rendelkeznie. Ha valóban az övé ez a nagy kupac mindenféle, ak-
kor pedig nem tárolhatja ingyen a közterületen, hanem közterület-
használati díjat kell fizetnie érte. Ha pedig árulja, akkor a bevétellel 
az APEH (NAV) felé kell elszámolnia. Úgyhogy nem volt kérdés, 
kell-e fizetni azokért a könyvekért. 

Másnapra pedig csoda történt: jöttek a kukásautók és a sepre-
gető szemetesek a kocsijaikkal, és a rettenetes állapotból egy nap 
alatt teljes rendet teremtettek. A lakók pedig még így is tele voltak 
panasszal, elsősorban azért, mert ez az úri lomis közönség a lakó-
telepen éjszakázott, és ilyen alakok közelsége sokak számára ön-
magában is fenyegető érzés. Ha egyszer nem szabad a XVI. kerület 
területén életvitelszerűen a közterületen tartózkodni, akkor ennek 
miért nem szereznek érvényt a hatóságok?

1165 Bp. Veres Péter út 110.

SZAKORVOSI RENDELÉS:
Nyitva tartás: H-P: 9-18, Szo: 9-13.30

E-mail: info@gerooptika.hu
K-Sze-Cs: 15-18-ig, Szo: 9-12.30-ig

Computeres szem- és kontaktlencse

Szemfenéki vizsgálat a
cukorbetegség kiszûrésére

Budapesten
KIZÁRÓLAG A GERÕ OPTIKÁBAN!

VIZSGÁLAT

Telefon:
403-0702

SALIX
KERTÉSZETI ÁRUDA

Tuják, fenyõk, örökzöldek

Kül- és beltéri kerámiák

Öntözõrendszerek
tervezése, felépítése

Ny: H-P 8-18, Szo: 8-17, V: 8-13

������������

�

�

�

�

�

Gyümölcsfaoltványok, dísznövények

Cserjék, rózsák, lombosfák

Sziklakerti örökzöldek, évelôk

Talajjavító anyagok, virágföldek
sziklák, vízinövények, tavihalak

Kert-,

1164 Bp. Magtár u. 40.
T/F: 400-3059, 06-30-9448-394

sziklakert és kertitó építés

Telefon: 1/409-1481 Ingyenes házhozszállítás*
*Budapesten és néhány környezõ településen 4000 Ft feletti megrendelésnél. Részletek a honlapon!

Ft/0,97 kg-os üvegekben

Akácméz
Hársméz

Vegyesméz

2050,-
1950,-
1300,-

Napraforgó krémméz 1250,-

Rendeljen mézet a termelõtõl!
www.termeloimagyarmez.hu

Marci bácsi méhészete

Házi Állatorvosi Szolgálat

Telefon: 06-30-94-15-033
vezetô állatorvos

– Háznál történô betegellátás, kis mûtétek
– Veszettség elleni és egyéb védôoltások

Dr. Lukács Zoltán
ÖREG KAPUK JAVÍTÁSA
Ház körüli lakatosmunkák
XVI. Mátyás király út 112.

Telefon: 405-2408
06-30-940-6532

Corner's Pub

1161 Rákosi út 112-114.

Kellemes, légkondicionált
környezetben esküvõt 80 fõig

vállalunk: 405-0034

Házhozszállítás: 405-4819

& Pizzéria
József
utcánál

LENYITHATÓ KONTÉNER

06-30-944-0308

400-9500

Telefon:

4, 5, 7, 8 m²-es

Konténeres sitt és lom, termõföld
homok és sóder szállítás, gépi földmunka

www.konteneres.eoldal.hu

REDÕNY JAVÍTÁS
Fa, Mûanyag, Alumínium
redõnyök javítása rövid határidõvel

Ingyenes kiszállás!
Szombat-vasárnap is

Tel: 06-70-561-9541

KONTÉNERES

Tel: 400-1178, 06-30-949-3551

sitt, föld, sóder,
homok szállítása:

LENYITHATÓ KONTÉNEREKKEL
4, 5, 6, 7, 8 m³

Kovács Péter polgármester köszöntötte a megjelenteket, 
mellette Tarnai Klára igazgató

Tengerészgyalogosok – a harmadikosok produkciója, be-
tanította Nagyné Bajnóczi Zsuzsa
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Grillezéshez
helyben PÁCOLT húsok
kaphatók, rendelésre is!

11 féle fûszerezéssel

Csirke • Pulyka • Sertés • Marha • Birka

Nyitva tartás: K-P 6-17-ig•Sz 6-13-ig

cápa steak strucc-comb-filé, harcsafilé...

a Horváth Húsboltban!

ÚJDONSÁG!!!

A Sashalmi
piacon,

ZÁRVA!Vasárnap és hétfõn

Különleges fagyasztott
áruk kaphatók!!!

Megújult a Kiss Va-
rázs üzlet a sashalmi 
piac szomszédságá-
ban, a Görög Delikát 
mellett, a Thököly út 
11. szám alatt. Nagy 
választékban kapható 
öntapadós dekor, bú-
tor, üveg és fürdőkabin 
tapéták; dekorcsíkok 
és fali matricák; für-

Megújult a Kiss Varázs

dőszobai szőnyegek és kilépők. Fő profil: viaszosvásznak igény 
szerint méretre szabva; kocka, kerek és ovális abroszok; átlátszó 
asztal- és abroszvédő terítők; vízálló kötények nagy választék-
ban. Szeretettel várja új és régi vásárlóit a Kiss Varázs.

Mire e sorok megjelennek, 
már javában tart a magyar gö-
rögdinnye szezonja a Sashalmi piacon, ami 
sokak szerint sokkal ízletesebb, mint a külföl-
di. Az igazi a vékony, sötétzöld héjú fajta. Ki-
tűnő hűsítő gyümölcs a nyári melegben, nagy 
létartalma hatékonyabb működésre serkenti a 
vesét, magját is rágcsáljuk el: ennek hatóanya-
ga is gyógyszer e fontos szervünknek.

A sárgadinnyék közül a narancssárga húsú 
tápértéke a legnagyobb. Tíz dekagrammja na-
pi C-vitamin szükségletünknek felét is fedezi, 
jó forrása a béta-karotinnak.

Tájékoztató gyümölcsárak: görögdinnye 
148-198 Ft, sárgadinnye 290-398 Ft, sárgaba-
rack 448-698 Ft, őszibarack 398 Ft, kopasz-
barack 598 Ft, körte 598 Ft, alma 320-340 Ft, 
banán 330 Ft, van még cseresznye: 1198 Ft, a 
meggy 398-598 Ft.

Zöldségek: karfiol 198-290 Ft, paradicsom 
350-798 Ft, krumpli 98-148 Ft, gomba 600 
Ft, csemegekukorica 120 Ft/cső, kápia papri-
ka 698 Ft, TV paprika 698 Ft, a lecsónak va-

ló 198 Ft. Sárgarépa csomója 
198-350 Ft, a gyökér 290-450 

Ft, tök 148 Ft, zeller szálja 160-298 Ft, karalá-
bé 198 Ft, fejes káposzta 148 Ft, kelkáposzta 
198 Ft, hagyma 198 Ft, zöldbab 390 Ft, ková-
szolni való uborka 190-350 Ft, magyar padli-
zsán 390 Ft.

Kánikulában étrendünk főleg zöldségből, 
gyümölcsből álljon, de hát igen csábító a hú-
sok választéka és minősége a Sashalmi pia-
con: a sertéscomb ára 1350 Ft, a vaddisznóé 
2400 Ft, lapocka, dagadó 1350 Ft, a mangalica 
combja 1570 Ft, lapockája 1580 Ft.

A csirkecomb 920 Ft, mell 1050 Ft, szárny 
720 Ft, a kacsacomb 1980 Ft. Halászlébe a 
pontyszelet 1980 Ft, kerti grillre ki lehet pró-
bálni a cápa steaket: 1680 Ft.

A marhacomb 2400 Ft, felsál 2400 Ft, láb-
szár 1980 Ft, a szürkemarha combja 3300 Ft.

Tojás 34-40 Ft, a házi tej 200-270 Ft, tejföl 
1100 Ft.

Jó vásárlást kívánunk a Sashalmi 
piacon! Tóth

Árak a piacon

Aktuális receptünk
Bolgár saláta

Hozzávalók: 4 db paprika, 
4 db paradicsom, 1 vörös-
hagyma, 1 nagy uborka, 1 
evőkanál borecet, 3 evőka-
nál olaj, 10 dkg juhtúró

A paprikát szeletekre, 
majd vékony csíkokra, a 
paradicsomot kockákra, az 
uborkát vékony szeletek-
re vágjuk. A hagymát fél-
be, utána vékony szeletek-
re szeljük. Összekeverjük, 
olajjal megöntözzük, sóval, 
ecettel ízesítjük. Legalább 
fél órát állni hagyjuk, tálalás 
előtt a tetejét megszórjuk a 
szétmorzsolt juhtúróval. 

 Jó étvágyat kívánunk!

Rendkívüli fényképes ajándéktárgy akció a Lel-
kes Fotónál akár másnapra. Egyedi fényképes bög-
rék nagy választékban 2800Ft helyett csak 1800Ft-
ért panorámaképpel.  Kanalas bögre(barna ,piros, 
fekete)színben csak 2300Ft. Üvegbögre 1990Ft, 
varázsbögre 3200Ft. Ezen kívül fényképes persely, 
hátizsák, borosüvegre kötény, kirakó, kispárnák és 
egyéb kapható kedvezményesen. 

– Egy új profi laborgépet (Fuji) is vásároltunk (ami 
nálunk volt először az országban), hogy a képeket 
csúcsminőségben tudjuk elkészíteni akár panoráma 
méretben is – mesél Lelkes Szilvia, a Lelkes Fotó 
tulajdonosa az újdonságokról. – Esküvői , riport és 
tabló fényképezést is vállalunk igen kedvező árak-
ban. Minta tablóképek és esküvői fotókönyvek az 
üzletben is megtekinthetők .

 Egy szép fotókönyv egy neves szülinapra is kü-

lönleges ajándék lehet, és a megrendelőnek nem kell baj-
lódnia az összeállításával, mert a Lelkes Fotónál igény sze-
rint megszerkesztik, és még szövetmintákból is lehet hozzá 
választani az igazán egyedi küllem érdekében.
Lelkes Fotó, 1163 Bp. Sashalmi piac • www.
lelkesfoto.hu • Tel: 442-4617, 06-20-3369-
438 • Ny: H-P 8-17-ig, Szo: 8-12-ig

5 évesek lettünk!

Akciók, 
Esküvői fotók, 
Iskolai fotózás 
Egyedi képkidolgozás

Delikát bolt
Kínálatunkból: bio lisztek, magok, tészták, cuk-
rász-, tea- és házi aprósütemények, helyben sütött 
bagettek, friss pékáru, tejtermékek, sajtok, házi ké-
szítmények is, különleges krémek, mint lazac, vargá-
nya, padlizsán, stb. (10 ezer Ft felett házhoz szállítás.) 

Szökendi Házi tej
áron; Házi tojás; Sajtok, és hagyományos füstölésű termékek kaphatók.

 Házi lekvárok, fürjtojás nyer
sen; Akciós mézek termelői 

H-H TIPPEK
Sashalmi piac és környéke

SZÁZSZORSZÉP AJÁNDÉKBOLT
Lelkes Fotó

Órajavítás, kerámiák, gyertyák, játékok, plüssök

Analóg és digitális képkidolgozás
1163 Margit u. 1. (a piactér mellett) K-P: 8-17 Szo: 8-13

1163 Margit u. 1. • Tel: 442-4617 •  H-P: 8-17 Szo: 8-12

CBA Élelmiszer FOLYAMATOS AKCIÓK!
Sashalmi piactér – NYITVA H-P 6-19, Szo-V: 7-13-ig

VECSÉSI HÁZI SAVANYÚSÁGOK Nagy választékban
a piacon, a Magyar Hentes mellett

CIPÕ-, RUHA-, TÁSKAJAVÍTÁS ruhatisztítás, cippzárcsere, szárfelhajtás
1163 Thököly u. 11. Tel: 20/206-3535

KENYÉRBOLT Kenyér, pékáru, cukrászsütemények, édességek
1163 Margit u. 1. Nyitva K-P: 5-16, Szo: 5-13 óráig

SASHALMI GAZDABOLT Mûtrágyák, permetezõk, vetõmagok, szerszámok, fóliák, tömlõk
1163 Lipcse u. 11. (a piacot felezõ utca) Tel: 404-1438

H-H TIPPEK
Sashalmi piac és környéke

SZÁZSZORSZÉP AJÁNDÉKBOLT
Lelkes Fotó

Órajavítás, kerámiák, gyertyák, játékok, plüssök

Analóg és digitális képkidolgozás
1163 Margit u. 1. (a piactér mellett) K-P: 8-17 Szo: 8-13

1163 Margit u. 1. • Tel: 442-4617 •  H-P: 8-17 Szo: 8-12

CBA Élelmiszer FOLYAMATOS AKCIÓK!
Sashalmi piactér – NYITVA H-P 6-19, Szo-V: 7-13-ig

VECSÉSI HÁZI SAVANYÚSÁGOK Nagy választékban
a piacon, a Magyar Hentes mellett

CIPÕ-, RUHA-, TÁSKAJAVÍTÁS ruhatisztítás, cippzárcsere, szárfelhajtás
1163 Thököly u. 11. Tel: 20/206-3535

KENYÉRBOLT Kenyér, pékáru, cukrászsütemények, édességek
1163 Margit u. 1. Nyitva K-P: 5-16, Szo: 5-13 óráig

SASHALMI GAZDABOLT Mûtrágyák, permetezõk, vetõmagok, szerszámok, fóliák, tömlõk
1163 Lipcse u. 11. (a piacot felezõ utca) Tel: 404-1438

Ruházati bolt a piac területén
a Haldelikáttal szemben. Nyári és kánikula ruhák, blúzok, pólók több fazon-
ban és minőségben. Különleges indonéz, indiai ruhák, blúzok, nadrágok. 
Könnyű vászon-flokon anyagból hosszú halász, sort ill. pamut sztrecs nad-
rágok. Férfi vászon bermudák, sortok, galléros pólók, Smith fehérneműk. 46-
60-as méretig vékony női farmernadrágok. Pamut-, bambusz-, boka-, titok-
zoknik. Boka- és térdharisnyák, combfixek. Gabriella harisnyák új mintákkal, 
csipkeharisnyák is. Vasárnap is várjuk vásárlóinkat! Nézzen be hozzánk és válogasson kedvére! 

Magyar íz a kedvemre, mind ki szomjas, térjen be!
Magyar kézműves sörfőzdék termékei
vel, különleges pezsgőválasztékkal vár-
juk vásárlóinkat a Serkentő italboltban, 
ugyanitt palackozott borok és finom ször-
pök nagy választékban. (Kis sarki üzlet a 
Horváth Húsbolt szomszédságában.)

MARGARÉTA Virág-ajándék
Születés és névnapra, ünnepi családi eseményekre szép csokrok. Kegyeleti koszorúk! 
VASÁRNAP IS NYITVA! Kertváros Kártya elfogadóhely.

Üvegek, tükrök, képkeretek nagy választék-
ban, Thermoüveg-készítés, üvegcsiszolás, ra-
gasztott és edzett biztonsági üvegek készítése, 
zuhanykabin ajtók, drótüvegek, festett üvegek 
sokféle színben. Kisebb munkák megvárhatók. 
1163 Thököly út 12. • Tel: 06-30-325-9102

Üveges, képkeretező

a Sashalmi Piac parkolójánál. Itt kitöltheti nyer
tes szelvényét, és megveheti kedvenc újságját is

Lottó, újság, hűtött italok
a Nemzeti Dohányboltban

a piacon. Grillparti kellékek: faszén, brikett, szalonnasütő nyársak,  alutepsik, 
fakanalak, műanyag tányérok, evőeszközök, poharak,  ülőpárnák. Befőzés-
hez: üvegek, üvegtetők, celofánok, tartósító szerek.  Konyhafelszerelési cik-
kek: edények, tepsik, serpenyők. Fa-, üveg-, kerámia-  és műanyag áru. Ta-
karító szerek- és eszközök. 2 kg-os mosószóda és 2 kg-os szódabikarbóna 

Skuner Bt. extra vegyes

720 Ft/csomag.   VASÁRNAP IS NYITVA 7-től 12 óráig!  JÓ MINŐSÉG – KEDVEZŐ ÁRON!

Nagyobb alapterületen

Mi újság a Sashalmi piacon? Mit vethetünk nyáron?
A nyári vetés mindig egy ki-

csit rizikós felénk, mert általá-
ban nagy a szárazság. Ez nem 
csak az eső hiányát jelenti, ha-
nem a légköri szárazságot is, a 
magoknak azonban a legjobb a 
páradús környezet, így kelnek 
szépen. Ezért a másodvetést 
csak annak javaslom, aki tud 
öntözni, és nagy melegben ki-
csit párásítani is. 

Sok helyen tátonganak már 
üres helyek az ágyásokban, ki-
került a helyéről a borsó, a sa-
láták, és most csak a gazzal 
harcolunk. Nem lenne jobb új-
ra valami finomságot ültetni az 
üres helyekre?  Sokan gondol-
ják, hogy már  késő hozzá, de 
már lassan közhellyé ismétel-
getjük: vetni bármikor lehet. 
Például a következőket:

– Ázsiai saláták: ezek az 
egész évben vethető finomsá-
gok igazából káposzták, csak 
külsőre és felhasználásra ha-
sonlítanak inkább salátára. Leg-
ismertebb közülük a Pak Choi, 
de nagyon finom és értékes a 
Tatsoi, a Mizuna, a Wasabino 
(csípős) és kedvencem, a keve-
rék, amelyben a fentieken kívül 
még gyönyörű vörös fajták is 
találhatók. Ízük inkább pikáns, 
a frisstől a kifejezetten csípősig 
terjed.

– Mángoldok: most ültes-
sük őket, ha már idén is és jö-
vőre is élvezni akarjuk az ízü-
ket. Télre hagyjuk kint, enyhe 

időben egész télen hajtanak és 
friss zölddel látnak el minket. 
Spenótként szokták használni a 
növényt, bár az íze nem egészen 
ugyanaz, kissé lágyabb, kuko-
ricásabb. Élmény, hogy nem 
kell tisztogatni: a szára legalább 
olyan finom, mint a levele.

– Tépősaláták, zsázsa és 
rukkola: gyorsan nőnek, érde-
mes szakaszosan vetni őket a 
nyár folyamán, hogy mindig le-
gyen belőlük friss.

– Nyári retkek: a klasszikus 
hónapos retek azonnal mag-
szárat növeszt ilyen időben, 
de szerencsére vannak nyá-
ri retkeink is: a Parat, a Frech 
Breakfast és a jégcsapretek 
folyamatosan vethető. Itt is a 
szakaszos vetést (kb. kéthe-
tente egy kisebb mennyiség) 
javasoljuk, hogy ne egyszerre 
legyen sok, hanem folyamato-
san álljon rendelkezésre. Salá-
tával vegyesen vetve szebb lesz 
az eredmény.

– Fűszernövények: a kori-
ander, a metélőpetrezselyem és 
jövő évi felhasználásra snidling 
és metélőfokhagyma most is 
vethető.

– Kelkáposz-
ta télre: ha most 
ültetjük a télálló 
fajtákat, a hó alól 
is falatozhatunk 
friss zöldséget.

– Karalábé: 
klasszikusan a 

tavaszi levesek sztárja, de még 
most sincs késő hozzá.

– Bokorbabok: gyorsan nő-
nek, ezért aki szereti, ültessen 
még nyugodtan belőlük. Borsó 
és más bab helyére inkább ne 
ültessük!

– Madársaláta, endívia: a 
madársaláta (galambbegy sa-
láta) egy fátyolfólia alatt egész 
télen szedhető, az endívia őszi 
szedésre való.

– Zöldtrágyanövények: ha 
nem akarunk egyet sem a fen-
tiekből, nagyon jót teszünk a ta-
lajjal, ha zöldtrágya növénnyel 
ültetjük be. Ez lazítja a talaj-
szerkezetet, elfojtja a gyomokat, 
megóvja a talajt a nap közvetlen 
sugaraitól. Mielőtt magot hoz-
nának, egyszerűen vágjuk le és 
hagyjuk a területen elbomlani. 
Kiváló zöldtrágya növények: 
sárga mustár, hajdina, nyári 
bükköny és a facélia.

Remélem, mindenki talál 
kedvére valót a fenti listában. 
Személyesen is szívesen segí-
tünk a magok kiválasztásában 
a Biokiskert üzletében (XVI. 
kerület, Hunyadvár u. 56.), vagy 
megtalálnak a www.biokiskert.
hu internetes oldalon is.

Ingyen wifi kezdte meg mű-
ködését a Sashalmi piacon. 
Ha megérkezik egy vásárló, 
és éppen netezhetnékje támad 
(s nincs neki mobilinternetje, 
hogy a feltámadó netezhetnékje 
bármikor lehorgadhasson), ak-
kor a Sashalmi piacon pár kat-
tintással csatlakozhat a világhá-
lóhoz kódolatlan kapcsolaton. 
Mint Kozma Viktor, a Sashalmi 
piac vezetője elmondta, a gép 
által megtalált wifi-kapcsolatok 
közül a Sashalmi piacot kell ki-
választani, és már használhat-
ják is az ingyen netelérést, ami 
nem túl gyors, de így is kedves 
figyelmesség...

A vihar nem kímélte a piacot 
sem. Letépett pár molinót, de 
nem ez volt a nagy baj, hanem 
az, hogy Zsuzsika lottózója mel-
lett kitört egy hatalmas fát. A 
törzset teljesen fel kellett dara-
bolni, de a lombozat elszállításá-
ra senki nem vállalkozott, tehát 
az még most is ott van a presszó/
kocsma előtti részen. A mulató 
pihenőrészére nagyon kellemes 
ülőhelyek kerültek, felettük ki-
nyitható ernyők adják az árnyé-
kot, s egyúttal meg is védik az 
esőtől a bútorzatot. Az árnyéko-
lás viszont, miként az öntözés, 
külön szakma, s a nagy ernyőfe-
lületek ellenére a napsugár meg-
találja a vendégeket – de sebaj, 
legfeljebb jobban fogy a sör.

Durván megszívta a piac 
büszkesége, a smaragdfa: há-
rom fő ágából kettőt letört a 

vihar. Nagy durranás már nem 
lesz belőle, de tán még így is 
nagyra nőhet...

KERTVÁROSI KÉPÚJSÁG 
hirdetés és információ: 405-6655

KERTVÁROSI NYÁRI NAPKÖZIS TÁBOR

HELYSZÍN: 1165 BUDAPEST, JÁNOS UTCA 141-153.

ÁLTALÁNOS ISKOLÁS GYERMEKEK RÉSZÉRE
2015. JÚNIUS 16 –AUGUSZTUS 28.

TÖLTSÜK EGYÜTT, ÉLVEZETESEN ÉS 
TARTALMASAN A HETET!

DRÁMA SZÍNJÁTSZÁS

VILÁGOK, ORSZÁGOK

KULTÚRÁK, DIVAT
NÉPSZOKÁSOK
SPORT, OLIMPIA

ZENE, HANGSZER,
ÉNEK, TÁNC

TUDOMÁNY, TECHNIKA

RÉSZVÉTELI DÍJ: 8 000 FT/FŐ/HÉT,
MELY TARTALMAZZA A NAPI 3X ÉTKEZÉST

ÉS A PROGRAMOK KÖLTSÉGEIT IS!

TÁBOR MEGKEZDÉSÉT KÖVETŐEN A TÁBOR HELYSZÍNÉN

HÉTFŐN, KEDDEN 7:00-10:00 KÖZÖTT VAN LEHETŐSÉG 
A KÖVETKEZŐ HETEK BEFIZETÉSÉRE!

RÉSZLETEK ÉS JELENTKEZÉS: 
EBEDBEFIZETES16KER@GMAIL.COM

VAGY A 06-20-286-54-06 ÉS

A 403-29-28 TELEFONSZÁMON VALAMINT

A KERÜLETGAZDA FACEBOOK OLDALÁN!

KI MIT TUD?!
PÉNTEKENKÉNT

BEMUTATÓK!

MINDEN HÉTEN:
HAGYOMÁNYŐRZŐ

FOGLALKOZÁS,
LOVAGLÁS, ÚSZÁS,

KÜLÖNBÖZŐ ELŐADÁSOK!

TEMATIKUS HETEK,
MELYEK 2 HETES

TURNUSOKBAN VÁLTJÁK EGYMÁST

Több éve működő magyar-
angol kétnyelvű óvodánkban 
alacsony gyermeklétszámmal, 
családias környezetben várjuk 
gyermekét már két és fél éves 
kortól!

Az egész napos nyitva tartás 
alatt – a mindennapi tevékeny-
ségekbe beágyazva – amerikai 
anyanyelvű pedagógus foglal-
kozik óvodásainkkal. Az ide-
gen nyelv napi szintű használata 
a legtöbb kisgyermeknél rövid 
időn belül érzékelhető, önálló, 
egyszerű mondatokban ki tud-
ják fejezni magukat angolul! 

Ugyanakkor a magyar egyé-
ni fejlesztésnek köszönhetően 
lehetővé tesszük a kétnyelvű is-
kolákba történő bejutást.  

Saját uszodánkban meg-
ismertetjük a négy úszásnem 
alapjaival, stabil úszást biztosít-
va számukra, edzőink további 
sportágakat szerettetnek meg a 
gyermekekkel pl. görkorcsolya, 
lovaglás egyéni fejlesztése. 

Uszodánkban egyéni és cso-
portos úszásoktatás folyik, a 
csecsemőkortól kezdve a kis-
iskolás korosztályig. Év köz-
ben folyamatosan biztosítjuk a 
gyermekek úszásoktatását, nyá-
ron heti turnusokban érkeznek a 
táborainkba a gyermekek:

Gyere hozzánk óvodába, uszodába!

Elérhetőségeink: Barviczné Csilla: 06-30-539-0883
Cím: 2141 Csömör, Petőfi S. u. 29. • www.facebook.com/
DelfinUszoda • www.facebook.com/DelfinSportOvi

• intenzív úszótábor;
• angol tábor helyben és kül-
földön egyaránt;

• lovas tábor;
• sakktábor;
• téli családi sítábor.

„Ötcsöves” kukoricák Cinkotán

Az öt cső kezdeményből őszre aligha lesz öt egész cső-
nyi termés. Ámha csak a fele megmarad, már megérte 
kísérletezni.

Pest megyében az elsők kö-
zött a Cinkotai Földművelő Szö-
vetkezetben fejezték be július 
4-ére a repce aratását. Idén 54 
hektárról, hektáronként átlago-
san 15 mázsányi olajos magvat 
vágtak le. Ez 7 mázsával keve-
sebb a 2014-es rekordnál, vi-
szont a termés víztartalma most 
is alatta maradt az átvételnél 
előírt, még megengedett 8%-os 
értéknek.

A repce kisebb hozamát va-
lamelyest ellensúlyozta, hogy a 
bió üzemanyagok iránti erősö-
dő kereslet folytán már „lábon” 
vevője volt a termésnek. A 120 
forint + áfa kilós ár jó aratás 
előtti eladási árnak tekinthető.

Búzát 140 hektáron vetettek. 
Ezt tíz nap alatt tudja levág-
ni a kombájnjuk, hacsak nem 
tér vissza a júniusra jellemző, 
a szövetkezet terményeit meg-
mentő bő csapadék. 

A jó időben jött kiadós eső 
különösen a kukoricának hasz-
nált. A major és a Simongát 
utca közötti 13 hektáros kuko-
rica táblából 10 hektárt bió al-
gás, a Naplás tó menti tábla tíz 
hektárát szintén kísérletképpen 
Csöpp-mix féle lombtrágyával 
kezelték. Szemre összeolvad, 
melyik a kezelt és a kontroll 
rész, a táblák átlag szármagas-
sága június végére meghalad-
ta a 2 métert. Többféle lomb-
trágyával próbálkoztak, de az 
energia pótlás és a csapadék 
ilyen kedvező összhatására rég 
nem volt példa. Minthogy ar-
ra sem, hogy egyes példányok 
három, esetenként öt csövet is 
neveljenek. 

Most minden azon múlik, 
hogy a július 4-én beköszöntött 
kánikula után mikor kap leg-

alább 20 milliméter újabb csa-
padékot a cinkotai kukorica. Ha 
az égi áldás még eléri a szemek 
kinevelését, akkor egy esetle-

ges augusztusi aszály már nem 
tudja tönkretenni a most még 
igen jónak ígérkező kukorica-
termést. Kép és szöveg: -izs-or

szexuális furcsaságok indiában. A Kistarcsai Deákta-
nyán érdekes előadás lesz augusztus 6-án este 7 órai kezdettel. Stern 
Gabriella beszél arról, milyen dolog Indiában élni, ahol nem tragédia 
a szegénység és az istenek vigyázzák a halandók minden lépését. Az 
előadáson szó esik az indiai szexualitás furcsaságairól is. A belépés in-
gyenes, a Deáktanya Kistarcsán, a Széchenyi u. 33. szám alatt található.

A Csömöri LTKE cinkotai 
díjlovas telephelyének istálló-
ja egy éve kapott új, könnyű-
fém tetőt. A június 8-ai vihar 
a felét leszakította és a lesodort 
elemek két helyen kivágták a 
mellette álló fedeles lovarda 
ponyváját is. A szél dobókoc-
kát játszott a díjlovas négyszög 
bírói állásaival; mind a hármat 
összetörte. Személyi sérülés 
szerencsére nem történt. A ka-
rámokból még időben az istál-
lóba vezették a sportlovakat, 
így az ítéletidő bennük nem 
tett kárt. A helyreállítás már 
másnap megkezdődött, így 
nem lesz akadálya, hogy szept-
ember 6-án ismét Cinkotán le-
gyen a Pest megyei Díjlovagló 
Bajnokság döntője. -izs-or

Ezt a vihart az egy éves tető sem bírta…

Diéta, étrend, fogyókúra
E három kifejezés még 

a Magyar Értelmező Ké-
ziszótárban is egy szócikk 
alatt szerepel, szinte egy-
beolvad, mégis érdemes 
különbséget tenni közöttük 
annak érdekében, hogy ha 
eldöntöttük: változtatunk 
az étkezési szokásainkon, 
mit is tegyünk valójában, 
honnan indulunk, s pontosan 
milyen célt szeretnénk elérni.

Az „étrend” szó a legtágabb 
kategória. Ha célunk a preven-
ció, vagyis az egészségünk 
megóvása, azaz magunk is ten-
ni szeretnénk azért, hogy egyes 
betegségek kialakulását meg-
előzzük, ez esetben  személyre 
szabott étrend kialakításán és 
annak követésén dolgozunk. Fi-
nomhangolást végzünk. Olyan 
tápanyagforrásokat keresünk, 
amelyeket a szervezetünk jól 
hasznosít, beépít, amelyek el-
látnak annyi energiával, hogy 

minőségi életet élhessünk. Íly 
módon a táplálkozási szokása-
ink megváltoztatása pozitív ér-
telmet nyer.

A diéta ezzel szemben: „spe-
ciális (pl. fogyást, vagy gyó-
gyulást szolgáló), orvos által 
előírt étrend”. Ha az életünkben 
diétára van szükségünk, az azt 
jelentheti, hogy már kialakult 
valamilyen betegség, vagy né-
mi túlsúly, amitől szeretnénk 
megszabadulni. Ahogy a „di” 
fosztóképző is mutatja, ilyenkor 
kénytelenek vagyunk megvon-
ni magunktól valamit, ami nem 

szolgálja az épülésünket. A 
diéta ebben az értelemben 
inkább negatív kicsengé-
sű – eleinte. Hosszútávon 
azonban azzal kecsegtet, 
hogy a már kialakult prob-
léma nem mélyül tovább, 
esetleg javul is, így komoly 
fejlődést érhetünk el az 
életminőségünkben. 

Mielőtt azonban bevezet-
nénk egy étrendi változtatást, 
vagy diétára, esetleg fogyó-
kúrára szánjuk el magunkat, 
mindenképpen érdemes tájéko-
zódni, szakemberhez fordulni. 
Térképezzük fel a kiindulási ál-
lapotunkat. Diéta és fogyókúra 
esetén a szervezet egyaránt arra 
törekszik, hogy visszaállítsa az 
egyensúlyt, ezért a tápanyagok 
megvonása akár hiánytünete-
ket is okozhat. Ezzel lehet, hogy  
csak átmenetileg, de valószínű-
leg szembesülni fogunk, ezért 
ne akarjunk mindent egyedül 
megoldani. 

Ha a XVI. kerületben la-
kunk, lehetőségünk van a ha-
gyományos orvoslásban dol-
gozó szakemberrel találkozni, 
továbbá igen nagy a kínálat 
kiegészítő módszerekből is. Jó 
hír, hogy szeptembertől a kerü-
leti Vöröskeresztnél újra elérhe-
tő a dietetikus tanácsadás.

Kövesdi Melinda
06-20-278-7961


