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Marton napi

lampas felvonulas

Taldlkoz6 az Ohegy Klubhdz udvardn,
ismertetd €s beszélgetés
a Szt. Donat kapolndban,
fogadds a kertben.

november 10-én,
pénteken 17:30 6rakor.

Libavacsora

November 10-én, pénteken
20:00 o6ratol.
Jegyeldvétel: november 6. hétfé estig.
(Részletek a 3. oldalon.)

Az Obudai
Kamarazenekar
0szi koncertje
az Ohegy Klubhdzban

(1037 Bp., Toronya utca 33.),

november 17-€n,
pénteken 19:00 6rakor.
Misoron:
Elgar: e-moll vondsszerendd
Bach: E-dur hegediiverseny
Purcell: Abdelaser szvit

Szolista: Renkecz Kalman (heged)
Vezényel: Gazda Péter
(Részletek a 10. oldalon.)

Barbie-party
az Ohegy Klubhdzban

novémpgr Zg;én, ﬁénteken
18:00 orakor
f 'M}'isofoné
Polgar Ménika
muzeologus elfigdésa,
kézmiives sarok,
gyerek-felndtt jelmezverseny,
fotobox, tombola,
Barbie Just Dance

(Részletek a 3. oldalon,
és ldjkolj
az, Obuda—HegyVidékl’ek Egyeslilete”
Facebook oldalon)

Adventi koszorut
készitlink
Varjuk felndttek és gyermekek érkezését

december 2-an,
szombaton, 16:00 6ratol.

A részvételhez regisztracio sziikséges!
(Részletek a 11. oldalon)

Ohegy Kortars Klub
A vagy
titokzatos targya

vetitettképes elbadas és beszélgetés
az Ohegy Klubhézban.

november 14-én, kedden 18.00-kor.

(Részletek az 2. oldalon.)

Kidllitds a T-Art Alapitvany
gylijteményébél az Ohegy Klubhdzban,
december 1-én, pénteken
18 drakor.

Megnyitja: Tenk Déra kurator.
Ko6zremiikodik: Fiizesi Fruzsina
(Részletek a 2. oldalon.)

Programok

Marton napi vonulds
Mdrton napi libavacsora

november 10. p. 17.30
november 10. p. 20.00

Ohegy Kortars Klub november 14.k. 18.00
Koztigyek forum november 15. sz. 18:00
Kamarazenekari koncert november 17. p. 19:00
Barbiparti november 24. p. 18:00

Kidllitds megnyité- Tenk Art december 1.p.  18:00
Adventi koszorikészités december 2. sz0. 16:00
Jon a Mikulds Klubhdzba december 3.v.  10:00
Jon a Mikulds Virdgos-nyeregbe december 3. v.  16:00
Allandé programok 11. oldalon

A kovetkez6 lap megjelenésének iddpontja: 2023. december 14.

JON A MIKULAS!

December 3-an, vasarnap,

délel6tt 10:00 6rakor az Ohegy Klubhdzba,
délutdn 16:00 6rakor a Viragos-nyeregbe.
(Részleteka Ll. oldalon)
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Csend - tér

Kidllitds a T-Art Alapitvdny gytjteményébdl,

december 1-én, pénteken 18 drakor.

Megnyitia: Tenk Ddra a T-Art Alapitvdny kurdtora, mivészeti mentor
Kézremiikodik: Flizesi Fruzsina mandalafesto, hangtdlterapeuta

A T-Art Alapitvany 33 éve mikddik a
harmadik keriiletben. Ez id6 alatt egy ko-
zel 600 darabos kortars gytijteményt hozott
létre. A gyljtemény gondozdsa mellett f6
tevékenysége a miivészek tdmogatdsa €s
a kortdrs mivészet széles korben torténd
megismertetése, amihez kiallitdsokat szer-
vez, kiadvdnyokat ad ki, tarlatvezetéseket,
foglalkozdsokat tart. Megalakuldsa 6ta aktiv
szerepet vdllal a kertlet kulturalis életében.
2014-ben példaul Egyesiiletlinket segitette
a Golgota szoborcsoport feldjitdsaban.

Az adventi id6szakban megvaldsuld kial-
litas a gytjteménybdl azokat az alkotdsokat
mutatja be, melyek alkalmat adnak a nézé-
nek a megdlldsra, a lelassuldsra és az el-
csendesedésre. A kivédlogatott alkotdsok for-
mavildga letisztult, szinvildga visszafogott,
a képek hangulata meditativ. A mai rohand
vildghan csak ugy lehet igazan felt6ltédni,
kikapcsolddni, ha le tudunk lassulni, befe-

1é figyelni és a valddi értékekre
koncentrdlni. A kiallitott képek
nyujtotta vizudlis élmény ehhez
segit hozza.

Tenk Doéra, a Kkidllitas kura-
tora, az alapitvany alapitéjdnak,
Tenk Ldszlénak a ldnya nyitja
majd meg a kidllitast, aki mlvé-
szeti ismeretterjesztd tevékeny-
sége mellett Onismereti szakem-
berként is dolgozik. Munkdjdban
6sszekapcsolddik a miivészet €s
az Onismeret. Tapasztalatai sze-
rint a mévészet befogaddsa ko-
zelebb tud vinni magunkhoz és masokhoz.
A Kkortdrs mlivészet egyfajta kritikus tlikrét
tart a néz6 elé, valtozdsra és valtoztatdsra
inspiral.

Fiizesi Fruzsina a szavak helyett a medi-
tatfv élményt segité hangszerekkel kapcso-
l6dik legszivesebben a vildghoz és most eh-

hez a kidllitdshoz. Mandaldk és {ivegdiszek
festése mellett hangtdlterdpidval is szépiti
és nyugtatja a kornyezetét. Ebbdl izelitét
kaphat majd a megnyité kozonsége.
Minden muvészetkedvel6t szeretettel
varunk az izgalmas megnyitora:
Az egyesiilet Vezetdsége

OHEGY Kortdrs Klub

A vagy titokzatos targya

— a migytjtés rejtett mintazatai

Vetitettképes eldadds és beszélgetés
november 14-€n, kedden, 18.00-kor.

Meghivott vendég: Dr. Kacsuk Péter kortdrs mugyujto

A novemberi Kklubesten a
kortars migy(jtés rejtett aspek-

- Maganyos missziorol, vagy
éppen hogy kozosségi

tevé-

tusairél (mintdzatairdl, proto-
kolljairél) lesz sz6. Legyen sz6
vallalatrél vagy maganszemély-
r6l, ha gy(jteményépitésben
gondolkodnak, bizony szdmos
szempontot kell elézetesen (és
folyamatdban) mérlegelni és
sok, d6hatatlanul felmeriilé kér-
désre kell megfelel6 valaszokat
taldlni.

- Melyek azok a motivaciok,
amelyek arra sarkallnak va-
lakit, hogy belevdgjon ebbe a
szofisztikdlt tevékenységhe?

- Mire Kkell figyelni, mi a cél,
és hogy egyeztessiik a lehetdsé-
geket a szdndékokkal?

- Hogy tegyiik meg az elsé 1é-
péseket? Ad-hoc alakul ez a fo-
lyamat, vagy tudatos stratégiara
van sziikség?

- Mitél lesz egy-két-hdrom,
sth. mitdrgybdl - értékelhetd
gyljtemény?

T

kenységrél van itt sz6?

- Melyek azok a sarokpontok,
ahol hibdzni lehet? Mik a bukta-
tok egy cég vagy egy magansze-
mély szdmdra?

-, Kit” vagy mit gy(jtsiink,
és hol, kit6l, nomeg mennyiért
érdemes vdsarolni?

- Melyek a leglényegesebb
gyljt6i mutatok, amelyek alap-
jan ezek a szereplék megmé-
rettetnek — és mindez hol és
hogyan torténik?

Figyelem! Ezekrél a kérdé-
sekrél meglehetdsen ritkdn esik
sz0, az Oszinte vdlaszok pedig
ennél is nehezebben hozzafér-
hetdk.

Ha nem voltal jelen a kordbbi
alkalmakon, semmi gond! - az
este Ugy lesz felépitve, hogy
akdr egy teljesen laikus is Uj
felismerésekkel és a megértés
élményével térhessen haza.

Tarts veliink! Ha eljossz, a be-
sz€lgetés végére minden bi-
zonnyal jobban fogod érteni az
art world, a kortdrs vildg rejtett
mintdzatokkal és protokollokkal
mkodo koszisztémédjat.

Jelentkezés: a rendezvény
el6tt, id6ben kikiildstt OHEGY
hirlevél linkjén vagy az Egyesii-

let Facebook-oldalanak rendez-
vényiinkhdz kapcsol6dd poszt-
jan keresztiil.

Minden alkalommal beszél-
getés, piknikbiifé és konyvsor-
solds — szeretettel varunk! Ud-
vozlettel, a Klub vezetdje:

Gajzdgo Gyorgy
art@artcenter.hu
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Barbie party

November 24-€n, pénteken 18:00 drakor az Ohegy Klubhdzban.

,Barbie az igazi sz0ke nd”. Polgdr Monika muzeoldgus ismertetdje.

Barbie Ken gyerek-felndtt jelmezverseny, Barbie Just Dance

Barbara Millicent Roberts (Barbie) 1959.
marcius 9-én sziiletett New Yorkban.

Az eltelt tobb mint hatvan évben Barbie
félelmetes karriert futott be. A kezdeti csi-
kos flirdéruhds modellbdl stewardess, éne-

kesnd, n6vérke majd orvos lett, de volt mar
mérndk, asztronauta, iizletasszony, képvi-
selé vagy természettudos is.

Mdra mdr a Barbie babdk épp annyira
ki{ilonboz6ek, mint amennyire mi huds-vér

lanyok is sokszintiek vagyunk. Vannak kii-
16nbdz6 etnikumd, testalkatu, haj- €s szem-
szin babdk is.

A 70-es 80-as években Magyarorszdgon
a legnagyobb Kkirdlysag az volt, ha valaki-
nek eredeti Barbie babdja volt, nem a sildny
itthon kaphaté replika. Barbie szimbdlum-
ma valt, a vagyott nyugati szabadsdgot jel-
képezte. A sziirkeséggel szemben az dlmok
rézsaszinét testesitette meg. Az igazi ame-
rikai almot, ahol mindent elérhetiink.

Legylink egy estére mi is igazi Barbik,
és bulizzunk egyiitt az Ohegy Klubhdzban!
Nézziik a vildgot rézsaszin szemiivegen at,
és természetesen Kent se hagyjuk a bdnya-
ban dolgozni!

Polgdr Ménika muzeulégus ,Barbi az
igazi sz6ke n¢” cimi el6addsabdl megtud-
hatjuk, hogy hogyan vdlt a divatbaba valddi
ikonna.

Aztan lesz Barbie just dance, pinata, kéz-
miives sarok, fotobox €s tombola! A legere-
detibb, legviccesebb jelmezes Barbiekat és
Keneket dijazzuk!
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Barbie!

Ajdnlott
magenta.

Az igazi Barbie tobb mint 60 éves! Sz6-
val a korod sem akaddlya, annak, hogy ott-
hon maradj!

Kivancsiak vagyunk,” Te milyen Barbie
vagy?” Mert mindenkiben lakik egy igazi

dresskdd: pink, rdzsaszin,

Hermann Tiinde

Libavacsora

November 10-€n, pénteken,
20:00 drdtdl.

Jegyeldvétel: november 6.
hétfo estig.

Bizonydra lesznek, akik a ker-
ti piknikrél bejonnek a Klubhdz
nagytermébe, asztalhoz {ilnek, de
lesznek, akik csak a libavacsora-
ra jonnek. Sokan ugy gondoltuk
ugyanis, hogy ezuttal nem hagy-
juk ki a libavacsorat, és finom fa-
latokat késtolgatunk.

Menii: A fogaddpalinkdt a Mar-
ton napi siilt libacomb kéveti, pa-
rolt lilakdposztéval, rosztivel €s
burgonyakrokettel, mellé pohdr
borral vagy iiditdvel. A vacsora ara
4.500.- Ft.

A vacsorajegyeket november
6-an, hétfé estig lehet megvenni,
mert csak gy tudjuk a kell§ adag-
szamot biztositani. A jegyek meg-
vehet¢k az Erddalja dti ABC-ben,
valamint eldzetes idépont egyezte-
téssel Novath [ldikéndl (T: 70-325
3416).

Szeretettel varja a finom fala-
tokra vdgyakozokat:

az Egyesiilet Vezetdsége

Marton napi lampas felvonulas

Taldlkozd az Ohegy Klubhdz udvardn, november 10-€n, pénteken 17:30 érakor.

Szent Madrton napjan gyer-
mekekkel, csalddokkal egytitt
ldmpés felvonuldst rendeziink. A
hagyomdny szerint a ldmpdssal
felvonulé sokasdg a jo cselekede-
teket jelképezd fényt kivénja el-
juttatni mindenkihez.

A Klubhdz udvardn gytileke-
zlink, mindenki magdval hozza
az otthon elkészitett ldmpdsat,
remélhetdleg libdacskdval diszitve.
Akinek kedve van, 6lt6zhet romai
katondnak vagy akar éppen libd-
nak! Persze egy alkalomhoz ill6
cip6 sem 4rt.

Meggyujtjuk  ldmpdsainkat,
majd a paldstba 06lt6zott Szent
Madrton vezetésével utra keliink,
Marton-napi dalokat énekeliink,
majd husz perces, ldmpds felvo-
nulds utdn a Szt. Dondt kdpolnd-
ba érkeziink, ahol sz6 lesz, Szent
Mértonrdl, masokat segit6 j6 cse-
lekedeteirdl, az emlékét 6rzé ha-
gyomanyokrdl. Még a gyermekek
is szdlhatnak, miként lehet észre-
venni a hidnyt szenvedéket, kinek
mire lehet szliksége, miben segit-
hetnek a bajba jutottaknak, vagy

éppen egymadsnak, képességeik
szerint.

Ezt kovetben vissza vonulunk
a Klubhdzba, ahol az atfazott és
megéhezett vonuldkat libaformd-
ju siitikkel, libazsiros és libamdjas

kenyérrel, tdbortliz mellett forrd
tedval, forralt borral fogadjuk.

Szeretettel varunk a felvonu-
ldasra mindenkit, a ldmpésdval
egyitt!

Egyeslilet Vezetdsége

31
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Nagyvilag a Taborhegyen

Egyesiiletiink és a Trinacria
Sziciliai-Magyar Egyesiilet k6z0s
rendezvényének Ohegy Klub-
hazban és Kkertjében valosult
meg.

Az 0Oszi id6jards gyonyord
szép id6vel ajandékozta meg a
program résztvevéit, olyannal,
ami igazan illett egy sziciliai
naphoz. Az udvaron péléban és
konnyed 61t6z€kben vettek részt
a vendégek, s akadtak koztiik
olyanok, akik bdtran eleget téve
a felhivdsnak, valéban a dresz-
szkodban el6irt zold, fehér és
piros szineket 6ltotték magukra.
A nap hangulatat biztositotta az
olasz zene.

Az els6 program allomdsa An-
ténié Mazzola szakdcsnal volt,
aki a Cooking Show nézdinek
megmutatta, hogy milyen alap-
anyagokat és izesitot haszndlnak
a sziciliaiak a kolbdszuk izesité-
séhez (eldrulta, hogy chilivel te-
szik csipdssé). Castelbuonoban
sokan szeretik, hentesként dol-
gozott és f6zési tuddsdt nagyra
értékelik.

A Dbuschettdknak is nagy
sikere volt, melyek tdhbféle
jellegzetes olasz feltétet kinal-
tak, ilyen volt az a szdritott
paradicsomos olivdval, az ar-
ticsokas, a padlizsanos és a fi-

nocchiettos. A csodas {zvilagot
a Miceli farm biztositotta szi-
cfliai  kézmlves termékeivel,
ami egy olasz-sziciliai gazdasdg
(contradacoste.it/hu/rolunk).

Antoniné Shef pedig szi-
vét-lelkét beletette a desszertek-
be (Cannoli, Castelbuono Turk
feje) az antipastiba (sziciliai
sajtok, sonka, olivabogyok), a
Pasta eoilana. Mindegyik étel
kilon-kiilon is izbomba volt, a
talalasuk pedig a szemeket gyo-
nyorkodtette.

Olasz italok csititottdk a részt-
vevek szomjuisdgat (sorok, pezs-
g0k, koktélok és frissen facsart
gylimolcsitalok  (mandarin = és
grandtalma), melyek alapanya-
gai szintén Szicilidbdl érkeztek.

A nap nem csak evés-ivdshol
allt, volt kultura €s a viddmsdg
is, amirdl a filmvetités-, a zene-,
a kézmiives szoba, a tomboldk,
a programrol késziilt Tik-Tok vi-
deé gondoskodott.

A mindenmentes  tortd-
kat, ajdndékként kaptuk a
Zabrakadabra Cukraszdatdl
(zabrakadabra.com/about) min-
denki nagy 6romére tomboldk és
jutalmak formdjéban keltek el!

Még sok feltdratlan iz és lat-
vanyossdg var minket jovore!

Bereczkiné Molndr Eva
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Utcdink nevei — Hdegkuti Ndndor utca

Téglagyartol a labdarugasig

LA torténelemmel sok min-
dent lehet csindlni, de kiradiroz-
ni nem lehet”- mondta Thomas
Mann. Ez az 4llitds kiilondsen
igaz a Hidegkuti Nandor utcéra,
mely létrejottében és nevében
is magdn viseli a torténelem je-
gyeit.

Mint Obuddn oly sok min-
dent, a Tdborhegyi Park melletti
utca létrejottét és elsd nevét is
keriiletink meghatdrozé ipari
tevékenységéhez, a téglagydr-
tdshoz vezethetjilk vissza. Az
évszazadok sordn a téglagyé-
rak mind tulajdonosaikban,
mind szervezeti formdjukban
és neviikben is sok valtozé-
son mentek keresztll. A Bécsi
ut mentén, a mai Bldthy Otto
Technikum és a Praktiker dru-
héz teriiletén 1737-1973 Kko-
zOtt miikodott a Zichyek altal
alapitott téglavetd, mely 1867-
tél Oppidum Budensis néven a
Kamara téglavetdje volt, majd
1888-t61 az Ujlaki, 1928-tél pe-
dig a Nagybatony-Ujlaki nevet
viselte. Az 1948-as dllamositas
utén Ujlak I. lett a gyar neve. A
jelenlegi GOBUDA Mall helyén
1867-t61 lizemelt a Victoria tég-
lagydr, majd 1910-t61 a Bohn
téglagyar, melyet az dllamositds
utan bezdrasaig, 1973-ig Ujlak
II. néven ismertiink.

A két gydr kezdetben mesz-
szebb helyezkedett egymdstdl,
de végiil megnovekedett teri-
letiik elérte a Perényi Ut elejét,
igy szomszédokkd véltak. A Pe-
rényi uthdl kiindulva - a Victo-

ria-Bohn Téglagydr Rt. mogotti
teriileten - az 1910-es évek elsé
felétdl kezdtek kialakitani egy
utat, mely az ott lefuté vizmosé-
sig haladt, majd visszakanyaro-
dott a Perényi utba. 1928 utdn
ez az Ut lett - utalva a mellette
1év6 tlizemre - a Nagybdtonyi
ut, melynek irdnya késébb, a
téglagydrak bezdrdsa utdn je-
lent6sen mddosult.

A gyédrak megszlinése utdni
évtizedekben, helylikén meg-
éplltek a nagy lzletkdzpontok.
A Nagybdtonyi Ut Perényi ttha
visszatér6 felsé dga a mai Hor-
tenzia koz, elnevezésére 1987.
janudr 14. napjan Kkeriilt sor.
A Nagybdatonyi ut als6, induld
4gdt meghosszabbitottdk a Far-
kastorki utig. Igy alakult ki az
altalunk ismert, fél kilométer
hosszu Hidegkuti Néandor utca
a Perényi ut és a Farkastorki ut
kozott, mely nevét 2011. apri-
lis 27. napjan kapta a vilaghird
6budai futballistardl.

Hidegkuti Nandor 69-szeres
valogatott labdarigd, olimpiai
bajnok és az Aranycsapat csa-
tdra. 1922. mdrcius 3. napjan
sziiletett Obuddn, sziileivel a
Bécsi tton lakott és iskoldit is
Obuddn végezte. Focista pélya-
futdsat 12 évesen kezdte az Uj-
laki FC-ben, - melynek pdlyédja a
gydrtelep udvaran volt, - majd a
GdazmUvek egyesiileténél foly-
tatta. A Févarosi Gazmuiveknél,
azt kovetéen a Guttmann és
Fekete Harisnyagyarban dol-
gozott. Jatszott az Elektromos

e
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Sportegyestiletben, késébb a

Herminamezei AC csapatban.
Elsé valogatott mérkézésén Ro-
mania ellen szerepelt 1945-ben,
majd az MTK csapatdba szerz6-
détt. Hatravont kdzépcsatdr volt
az Aranycsapatban, amellyel
1952-ben aranyérmet nyert a
Helsinki olimpian, majd részt
vett a londoni angol-magyar
mérk6zésen, ahol hdrom goéllal

blszkélkedhetett. Az 1954-
ben megrendezett labdarigd
vildgbajnoksdgrol  csapatdval

ezlistéremmel tavozott. Ezt ko-

vetden még négy évig jatszott
az MTK-ban és a vélogatottban,

majd pdlyafutdsdt edzéként
folytatta, ennek keretében szin-
tén hatalmas sikereket ért el.
Dolgozott Olaszorszdgban, tébb
itthoni csapat edz6jeként, Len-
gyelorszagban, Egyiptomban és
Dubaiban miel6tt hazakdltozott
romai-parti otthondba. 2002.
februdr 14. napjdn tért orok
nyugovéra, sirhelyét az Obudai
Temet6ben taldljuk. Emlékét
Hegyvidékiink utcaneve is 6rzi.

Bugyi Szabina

Természetismereti séta — oktdberben

,0szi éjjel izzik a galagonya...”

Sétdnk sordn vélaszt kaphattunk arra,
mivégre ez a szinkavalkdd lombhullds
el6tt. Mikdzben a lagyszariak elszérad-
nak, a cserjék és fak tobzédnak a legvalto-
zatosabb drnyalatokban. Miért pont most,
és hol voltak ezek a festékanyagok iddig?
Es miért is izzik a galagonya?

Nem a botanika iranti érdeklédés, ha-
nem egy hirtelen fellobband vonzalom
vette rd Wedres Sdndort a versirdsra.
Mint a legtdbb élethosszig tartd szere-
lem, beteljestiletlen, viszonzatlan maradt
ez is. Az ihletadd Polcz Alaine, Mészoly
Miklés felesége volt. Akkoriban az Or-
szdgos Széchényi Konyvtar féigazgato-

janak titkdrndjeként taldlkozott el6szor
Weores Sdndorral. Késdbb élethosszig
tarté baratsdg kototte dssze Oket. Ez az
a vers, amit mindannyian dévodas ko-
runk ota ismeriink, altalaban dallammal
egylitt, a Rongyszényeg c. ciklusban je-
lent meg. 1946-ban Koddly Zoltdn vette
rd a mell6zotté valt koltét, hogy a Koddly-
modszerhez gyermekverseket rjon.

A séta sordn kideriilt, hogy a Taborhe-
gyi park fdinak, bokrainak szinkaprazata
a z0ld szint alkotd klorofil bomldsdnak ko-
vetkeztében alakul ki. A veresgy(ir{is som
vorose, a cserszomorce lazacrdozsaszinbol
sargaba hajlé arnyalatai mind a ,bomlds

virdgainak” koszonhetdek: a sarga karotin
és a vOrds antocidnok pont a zold szintes-
tek szétesése révén valnak lathatova, bar
addig is jelen voltak, csak észrevétlenil.
Szdmos feltételezés sziiletett arrdl, hogy
milyen elényt jelent mindez a névény szd-
mara. Az egyik szerint az éveldk torzsébe
Gsszel lassan értékes anyagok toltédnek
vissza a levelekb6l. A folyamatot a még
erés napsugarzas hidegben is akaddlyoz-
hatja, a szinanyagok ezek szerint fény-
véddéként szolgédlnak.

Koszonom Laurdnak, Milunak, Nim-
rodnak és Pipinek, hogy elhoztdk a szi-
leiket, a taborhegyi kutyaknak, hogy el-
hoztdk a gazdikat. Legkdzelebb is vdrom
Oket szeretettel, a téli madarvendégeket
figyeljik meg a lombja vesztett Tdborhe-
gyi parkban.

Piroch Zsuzsa
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K2 Vitamin

K vitamint 1929-ben fedezték
fel, és kezdetben azt gondoltdk,
csak a normal véralvadashoz van
ra sziikség. Fontos szerepe van
azonban a csontok egészségében,
az erek védelmében, a sejtnove-
kedés szabdlyozdsaban, a sejtek
vandorlasdban, szaporoddsaban
és elhaldsdban, valamint tdmo-
gatja az immunrendszer muUko-
dését és gdtolja a krénikus gyul-
laddsokat.

K-vitamin hidny akkor 1ép-
het fel, ha valaki egyoldalian
tdpldlkozik, nem eszik elegendd
mennyiséget a fent emlitett zold
névényekbdl, de eléfordulhat fel-
szivéddsi zavarral jar6 hosszan
tarté bélgyulladds esetén vagy
erds antibiotikumokkal torténd
kezelés utdn, amikor a vitaminter-
meld baktériumok elpusztulnak.

Az Gregedés folyamatanak
jellemz6i, hogy a lagy szovetek
(szivbillenty(, mirigyek, vérerek)
elmeszesednek, egykoron ruga-
nyos ldgyszovetek megkovesed-
nek. A szervezetszintl elmesze-
sedés azt jelenti, hogy a kalcium
a csontok helyett a lagyszdvetek-
ben rakédik le, ahol elvileg szere-
pe nem volna.

A K-vitamin zsirban old6dé
vitamin. A K1 vitamint a zold
novények, szintetizdljak. A K2 vi-
tamint a vastagbélben egy bakté-

rium termeli, innen a bélfalon at
a véraramba jut, ahol a kiilonb6z6

véralvadédsi faktorok egyikévé
alakul. Bar a szervezetben a K1
vitamin egy része K2-vé alakul
at, a jelentds elény a K2 vitamin-
bél szédrmazik, elsédlegesen en-
nek bevitele ajdnlott

Hogyan alakul ki a meszese-
dés?

A homocisztein (egy érkéro-
sité fehérje) vagy az oxidalodott
alacsony slir(iségli lipoprotein
(LDL) sériilést okozhat az erek
bels6 falan. Az érfal, - hogy gyo-
gyitsa a sériilést -, kollagén be-
vonatot képez a sériilésen. Ez a
kollagén bevonat magahoz vonz-

za és felhalmozza a kalciumot, €s
egy csontra emlékezteté kemény
anyagot képez. Ezt hivjuk gy,
hogy az erek merevvé vdlnak.
Sok kutatas bizonyitja, hogy a K2
vitamin hidnya gyorsitja az erek
meszesedését.

Ellenben, ha megfelelé a K vi-
tamin szint a szervezetben, akkor
a csontokban tartja a kalciumot,
ezzel megeldzve, hogy az érfalak-
ban rakddjon le. Sok dregedéssel
kapcsolatos betegség kapcsolha-
té 0ssze a meszesedéssel. Ilyen
betegségek a vesekovek, az {zi-
leti gyulladds, a sziirke halyog,
a szivbillenty(-elégtelenség, a
csonttorés, a rancos bor, a csont-

kindvések, a szenilitds és termé-
szetesen a sziv erek elmesze-
sedése. A K vitamin optimalis
szintjének helyredllitdsa segithet
megvédeni minket ezekkel a be-
tegségekkel szemben.

Elsddleges tehdt a bélfléra
helyredllitisa - a vastagbélben
1évé bélbaktériumok pdtldsdval!
Fontos azonban megemliteni,
hogy a szervezetiink miikddésé-
hez elengedhetetlen vitaminok,
igy a K2-vitamin is, napjaink
életvitele és mai élelmi anyagok
fogyasztdsdval nem jutnak be
elegendd mennyiségbhen szerve-
zetlinkbe, tehdt mindéségi pdtlasa
a hidnyallapotok elkeriilése miatt
rendkiviil fontos.

Vérzékenységben €s véralva-
das gatlé gyogyszereket szedOk-
nek viszont oda Kkell figyelniiik
a K-vitamin bevitelére, mivel a
nagy mennyiségl vitamin ellen
sulyozza a véralvaddsgatlo szer
hatdsat.

Gondolom, On is szeretné
csalddja és sajat maga egészsé-
gét megérizni. Ebben segitenek
a min6ségi taplalék-kiegészitok.
Hogyan juthat hozzd? Hogyan
tudja koltséghatékonyan besze-
rezni? Mivel érdemes kezdeni?
Ezekre a kérdésekre tudom a vd-
laszokat, ugyhogy hivjon / irjon
bdtran!

Molndr Tibor +36 20 406 3616

flp@molnartibor.eu
https://molnartibor.eu

Hegyvidéki egészségkalauz
Cukorbetegseg

A WHO (Egészségligyi Vildg Szervezet)
adatai szerint vildgszerte a cukorbetegek
szama kozel 450 millié, az Eurdpai régiéban
62 millig, Magyarorszdgon a diagnosztizalt
betegek szama kb. 750 ezer.

A cukorbetegség (diabetes mellitus) a
gliikoz feldolgozasi zavara. Oka: a hasnyal-
mirigy Langerhans szigetei altal termelt in-
zulinhormon hidnya, vagy a szervezet inzu-
linnal szembeni érzéketlensége. A gliikoz a
szervezet f6 energiaforrdsa, a sejtekbe csak
inzulin segitségével tud bejutni. A normadl
éhgyomri vércukor érték: 4-7 mmol/1.

A cukorbetegség harom f6 csoportja:

Az 1-es tipusu cukorbetegségben a szer-
vezet nem termel inzulint. Leggyakrabban
mar gyermekkorban jelentkezik, jellemzi az
allandé éhségérzet, szomjusdgérzet, fokozott
vizeletiirités, gyengeség, homadlyos latds.
Ezek a betegek egész életiikben inzulintera-
pidra szorulnak.

A 2-es tipusu cukorbetegségben a szer-
vezet nem tudja felhaszndlni az inzulint.
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Régebben féleg a kozépkord és idés embe-
reknél diagnosztizdltdk, az elmult években
azonban a fiatalabb korosztdlyban is egyre
gyakoribb. Tiinetei késdbb jelentkeznek, de
hasonléak, mint az 1-es tipusu cukorbeteg-
ségben.

A terhességi cukorbetegséget a terhessé-
gi szlir6vizsgalaton fedezik fel. Ez a beteg-
ség dtmeneti jellegli. Gyakran egyensulyban
tarthatd diétdval. Rizikéfaktorok: tulsuly és
elhizds, egészségtelen tapldlkozds, mozgés-
ban szegény életmad.

A cukorbetegség tlinetei: fokozott éh-
ségérzet, dllandé szomjisagérzés, gyakori
vizelési inger, faradékonysdg, lassu sebgyd-
gyulds, borviszketés, illetve borfert6zések,
latasromlas, rosszullétek.

Szovédmeényei: hosszu tavon sziv- €s
érrendszeri zavarok, veseelégtelenség, la-
tdsromlas, illetve a latds teljes elvesztése,
idegbdntalmak (neuropatidk), alsé végta-
gamputdcio.

Diagnoézis €s kezelés: A cukorbetegség a

vércukorszint és a rizikéfaktorok cstkkenté-
sével kezelhetd.

Az 1-es tipusu cukorbetegek inzulinterd-
pidban részesiilnek. A 2-es tipusu cukorbe-
tegség diétdval, szdjon dt szedett gydgysze-
rekkel kezelhetd, illetve gyakran sziikség
van inzulin haszndlatdra is.

A cukorbeteg teenddi: Személyre szabott
diéta (kaloriabevitel: dltaldban 1200cal/nap)
napi 4-5x-i étkezés, egészséges étrend, so-
vany husok, gylimélcs, zoldség fogyasztasa,
rendszeres testmozgas, a dohdnyzas keriilése.

A betegnek a hdziorvossal, a cukorbe-
teg-gondozdval, a dietetikus asszisztenssel
szorosan egylitt kell mikodnie. Fontos a
vércukorszint rendszeres mérése, vércukor-
naplo vezetése.

Inzulinterdpia mellett nem téreksziink a
normél vércukor elérésére, a 7-10 mmol/l
érték elérése a cél. Onellendrzésnél figyel-
jiink arra, hogy a vércukorszint lehetdleg ne
essen 5 mmol/1 ala.

Az alacsony vércukor (hypoglykaemia)
tlinetei: verejtékezés, gyengeség, latdszavar,
djulds. A tiinetek jelentkezésekor gyorsan
felszivddd szénhidratot (cukor, csokolddé,
cukortartalmu ital) kell elfogyasztani.

Dr. Gonczél Veronika féorvos
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Hdziorvosok emlékére

,<Piroshasu” a recept alatt

,Elég lesz akkor, ha tojnak a tyukjaim?” Lehet-e
jelentésége egy ilyen kérdésnek valamikoris? Soha
ne feledjiik, az életben minden felmeriild kérdés-
nek a jelentGségét az hatarozza meg, hogy mikor és
milyen kapcsoléddsban merilt fol. E torténet elsé
alkalommal, az 1960-as években hangzott el lakd-
helyiink, a Laborc-drok vonzaskorzetében.

Egy id6sebb, magdnosan él6 holgy meghetege-
dett. Segitékész szomszédja kihivta Dr. Tatdr Al-
bertet, a korzeti orvost. A lakds nem volt bezdrva.
Kés6bb a szomszéd érdeklédott, kijott-e az orvos. A
hélgy mondta, igen itt volt, megvizsgalt, felirta a re-
ceptet. Kérdeztem az orvost elég lesz-e, ha csak hol-
nap véltom ki, merthogy tojnak a tyukjaim, és csak a
tojasok drabol telik majd ra. Ugy is j6 - mondta az or-
vos. A szomszéd megnézte a recepteket az asztalon.
Alattuk ott volt egy “piroshasd" - amit a doktor dug-
hatott csendben a recept ald. Abban az idében a ,,pi-
roshasu” volt a legnagyobb forgalomban levd pénz.

Embersége, humanitdsa alapjdn sziviinkben
Grizziik Dr. Tatar Albert emlékét.

Orizziik meg Dr. Szél Tivadar emlékét is, aki har-
minchat éven at volt az dbudai téglagyarak orvosal!
Ma még javasolhatjuk, hogy Dr. Tatar Albertnek,
0rokos ,disz-sirhefyet" adomdnyozzunk az ébudai
Uj temetében. Sajnos Dr. Sz€l Tivadar sirjdt nem
Grizte meg az utékor.

Dr. Sz€I Tivadar 1929-ben is és 1948-ban is kép-
viselte Hazdnkat a Pdrizsi orvos-kongresszuson, a
haldloki nomenklatira revizidin. Kényvtdraink kin-
cse az 1930-ban megjelent Egészségligyi Statiszti-
ka cimi tankonyve.

Helyes lenne a kertiletiinkben tevékenykedd or-
vosok részére a Margit-korhdz faldn marvanytdblat
elhelyezni, megemlékezve alddsos, gyoégyito tevé-
kenységiikrol.

Bdkai Bdtor

Avi Loeb: Foldonkiviili

Agave Konyvek, 2021

Egy csillagdsz 2017-ben egy kiilonds alaku
meteort észlel, amelynek jellemzdi rdcdfolnak
mindarra, amit eddig errél a tipust égitestrél tud-
tunk — mi minden kévetkezik ebbdl a ténybol?
Avi Loeb, a Harvard csillagdszprofesszora nem
csupan azt veszi sorra, hogyan keletkezhetett a
sajatos szikladarab, és mi minden utalhat arra,
hogy taldn idegen civilizaci6tdl szarmaz¢ targy-
rél van sz6. Az érdekl6dd, dm laikus kozonség
szamara is konnyedén megérthetd, olvasméanyos
eszmefuttatds szinte észrevétleniil ismerteti
meg az olvasét a tudomanyos gondolkodas alap-
jaival, vezeti végig a kovetkeztetések ldncolatan.
A kotet azonban nem pusztan a csillagdszatrol
sz0l, hanem ennek kapcsdn dltaldnossagban is
koriil jarja a modern tudoményt, tudomanyossa-
got ovezd elméleti kérdéseket, és maguknak a
tuddésoknak, a kutatéknak a szerepét is megvizs-
gdlja. Ezek alapjan joggal gondolhatndnk, hogy
szaraz, elméleti targyud miivet tartunk a keziink-
ben, 4m mindezeken feliil a szerzé személyes
élettjdt is megismerhetjlik: hogyan vezetett az
események ldncolata ahhoz, hogy nagyapja, aki
Németorszdghan még katonai kitiintetést kapott
az elsé vildghdborus helytalldséért, kivandorolt
az akkori Palesztindba, €s a mosdvban (kibuchoz
hasonlé kézosség — a szerz6) Avi Loeb felnétt
fiatalember hogyan kezdett érdeklddni a fizika
irant, hogyan és miért kezdett kutatni a Hében
Egyetemen Jeruzsdlemben, hogyan keriilt aztdn
Amerikdba, €s hogyan lett egyik vildg legrango-
sabb egyetemének professzora.

Az Oumuamudnak elnevezett meteorrdl az-
Gta tobbé-kevéshbé lezarult a tudomdnyos dis-
kurzus. Es Avi Loeb felvetései alapjan reméljiik,
még tébb hasonld vitdrdl olvashatunk majd.

Bordds Vera

Widgner Judit:
Apam
emlékére

Osz ruhdjdt feléltotte.
Hogy pompdzik!

A temetd tarka szinben
Sziporkdzik.

Uton mintha szényeg lenne
Eltertilve.

Battyogok én emlékekbe
Elmertilve.

Apdm képe jelenik meg.
Gyerek voltam.
Sétdlgattunk az erddben,
Kezét fogtam.

Megigérte, ne féljek én,
mig 6t ldtom.
Megvéd engem,
nem lesz bajom
E vildgon.

Nincs mdr koztiink,
elkoltozott.

Fentrdl figyel.

A hidnya engem most is

Ugy megvisel.

Az élmények, torténetek
Bennem élnek.

Tovdbb adom, fiaimba
Beleégnek.

Bogar-hir

az azota Békdsmegyerre koltozott
siirgdsségi rendelGbe.
Itt azonnal vénds injekcidkat

Egészen meglepd, a klimaval-
tozds mennyi Ujfajta jelenséget
zudithat a nyakunkba. Nemcsak
sokféle Uj fogalom meriilhet fel.
Am eddig sosem ldtott é161ény is
elékeveredhet. [gy béviilt a bo-
gar-vildg is.

Szakérték is bemutatnak jo
néhdnyat koziiliik. Am akér na-
ponta is taldlkozhatunk példdul a
tigrisszinyogokkal, furcsa nagy
pokokkal, az dridsi, biidos kerti
poloskdkkal (amik rdaddsul még
repiilnek is), és mostani esetiink
fészerepldjével: a muslicanal ki-
sebb, repiilé fekete bogarral.

Az utdébbi bogdrkardl van ne-
kiink most beszélgetni valénk.
Erdemes ezt megtenniink, mert
boldoguldsunkat szolgdlhatja a
torténet tanulsdga, ha — Isten
ments! — hasonld élethelyzetbe
keriilnénk.

Mesélem: az elmult nyar egyik
szép reggelén — még a nagy meleg
el6tt — kiment a kertbe gyomlalni
a szomszédunk. Ahogy ott dol-
gozgatott, egyszerre csak valami
nagyon megcsipte. Elsére, mint
mondja, dardzsra gondolt. Altala-
ban nem csindlunk nagy tigyet, ha
valamiféle bogdarral kellemetlen
taldlkozasunk adddik. Bekenjiik a
sériilést ezzel-azzal, lehet ez akar
enyhén ecetes viz, a szokdsos
fert6tleniték egyike, krémféle és
slussz. Ki mire eskiiszik. Mostand-
ban azonban ugy néz ki, ezt is at
kell gondolni, megélni. No, szdval
a szomszéd esetében aznap — ugy
tint — a csipést meguszta. Igen
am, de mdsnapra féjdalmai jelent-
keztek, s6t, apro, viszketo kilitése-
ket tapasztalt szerte a testén, de
féleg a végtagokon. Ennek mdr a
fele sem tréfal A csalddja elvitte,

kapott, az orvos még tablettdkat
is felirt. Dicséretben is részestlt,
amiért orvoshoz fordult. Ha nem
jott volna el segitséget kérni, a
helyzet életveszélyesre is fordul-
hatott volna!? Az esetleges, késob-
bilégzési gondok bajt jelezhetnek!

Mint jél tudjuk, az egyik em-
ber ugyanattol allergids rohamot
kaphat, mdsnak pedig nem okoz
gondot. Persze ugye ezt elére
egyikiink sem tudhatja. Aztan,
ha idéskord az illet, amikor
gyogyszereket szed mdr valaki,
a gyogyszerkémia sokféleképp
‘luzemelhet’!

Sajnos, nem egyedi az elme-
sélt eset. Bardti korben valaki
hasonlé szituban nem ment or-
voshoz. A kiiitései napok alatt
elfekélyesedtek, és mar csak a
Ld4sz16 Kérhdz specidlis ambulan-
cidjén deriilt ki, a bogar szalmon-

elldval fertézte meg. Ne is emlit-
siik, mekkora riadalmat okozott
ez a csalddjanak!

A mi kedves szomszédunk -
hdla Isten - par nap alatt rendbejott.
Nevében azért informaljuk olvasd-
inkat a végkifejletrdl, hogy levon-
hassdk a tanulsagot. JGt tesz az
egészségnek, ha bizonytalan eset-
ben, idében orvoshoz fordulunk.

Ebben a szép ragyogd, szép
6szlinkben a bogdrnépség még
javdban itt kering korilottink.

A tlinetek a csipés utdn egy
nappal késébb jelentkezhetnek.
Ha elutazndnk barhovd, erre jo
gondolni, ne utkdzben érjen utol
a tlinet benniinket.

A mdsik fontos dolog mostand-
ban: a nydron kint 1év6 cserepes
virdgainkat, amikor behozzuk a
hdzba, figyeljiink rd: ez a gonosz
kis bogar nehogy bekertiljon.

J6 egészséget, (bogdrmentes)
kedves Mindannyiunknak!

W. Grass
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Tokjo Boszibuli

Tokjol sikeriilt az idei, masodszor meg-
rendezett magyarositott hallowen party, a
Boszibuli. A kézmtves sarok rekordszamu
résztvevével mlikodott. Dumitriu Gabi veze-
tésével késziiltek a csontvazldmpdk, vatta-
pamacs szellemek €s a kisebbek élvezettel
szinezték a denevérbabukat, tokmanodkat.

Kozben megérkeztek a faragott verseny-
tokok, amiket kivildgitva kozszemlére Kki-
allitottunk. A Hézat ellepték a szellemek,
denevérek, boszorkdnyok, csontvdzak €s
mas ,rémségek”, 2 és 15 év kozotti kis- és
nagyldnyok és fitik a jelmezek mogott.

Fogyott a tokformdju linzersiiti a bejarat-
nal és megtelt a Haz. A Just Dance video
sldgerprogram ennél a korosztalyndl, min-
denki ropta a nagyteremben, a jo zene be-
vonzotta még a szelidebb természetl gyere-
keket is a tdnckarba.

Kozben a spontdn alakult, de szakmai-
lag megkérdGjelezhetetlen zsiri értékelte
a faragott tokoket. Fél nyolctdl kezdddott a
jelmezverseny. 23 gyerek €s 3 felndtt neve-
zett be a versenybe.

A zslri (mQ)vért izzadva tudott csak
donteni a jobbndl jobb és eredetibb jelme-

zek kozott, ennek eredményeként az aldbbi
nyerteseket vdlasztotta ki.

Tokfaragd versenyen: 1. helyezett: Kiss
Mirella anyuka és fia, Adorjan kozos kivi-
telezésében egy formabontd és részletgaz-
dag md - Ordéngds jeligével; 2. helyezett:
Lehoczky Aniké anyuka, és fia Addm kozos
kivitelezésében egy hagyomdnyosan kifara-
gott md — Hullajo jeligével; 3. helyezett: egy
kisérteties éjszakdt elmeséld, otletgazdag
mU — Reszketds jeligével.

Gyerek jelmezversenyen: 1. helyezett:
Varga Luca mumiajelmeze; 2. helyezett:
Cs6ti Nandi A kaszds jelmeze (bar a zsiri
szerint ez hohér volt egy bédrddal, de na-
gyon ijesztére sikeriilt); 3. helyezett: Iglodi
Viktori és Bence testvérpdr boszorkdnnyal
harcolé tiindér és kiskutydja (pointer) lett.

Felndtt jelmezversenyen: 3 dij, 3 indu-
16, ez viszonylag egyszer(ibb helyzet volt
a zslri szamara, dijat kapott a Furcsa mé-
hész, az Anyabanya €s a Boszorkdny a ci-
cajaval.

Jovére is megrendezziik és oriiltlink a
nagy létszamu részvételnek.

Halmdgyi Edit
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Ragyogdé napsiités kisért at
minket a tanévkezddé szeptem-
berbdl az 6szi megemlékezések-
ben gazdag oktdberbe.

A sulibuli napjdn délel6tt
az Iszkiri zenekar viddm han-
gulatd - dm egy Kkicsit hangos
- koncertje el6legezte meg a
délutdni jokedvet. Szinte min-
denki tdncra perdiilt - sajdt
mozgaskulturdjanak megfeleld
szinvonalon.

Délutan megkezdddtek a su-
libuli tervezett programjai. Az
alsé udvaron az evés-ivas-be-
sz€lgetés forgataga zajlott az
asztalokhoz Kkitelepiilt oszté-
lyok, sziilék és pedagégusok
részvételével, mig a fels6 ud-
varon dddz kiizdelmek folytak
a focipdlydn Edit néni feliigye-
lete és birdskoddsa alatt. A jo
hangulatrél és a szurkoldsrdl a
pompon-osztalytarsak gondos-
kodtak pomponokkal és biztatd
szdveget tartalmazd transzpa-
rensekkel. Evvel egyidében zaj-
lott — az immaér 13 éves - szii-
reti felvonulds, ahol jonéhany
gyermek gyonyord népviselet-

be 0ltozve vonult a tobbiekkel a
hegyi utcdkon viddman, sziireti
dalokat énekelve.

A hdzi és bolti stitemények-
t6l roskadozd asztalok mind-
egyikénél €s a rotyog6 paprikds
krumpli kondérjdndl j6 szivvel
lattak minden érdekldd6t. A sii-
tiversenyre az idei évben is sza-
mos konyhamUvészeti alkotds
érkezett. A — szokds szerint ne-
héz helyzetben 1évé — zsiri vé-
leménye szerint a legizletesebh
finomsdg a hézi siitésli gytlrls
fank volt a szintén hdzi készi-
tési baracklekvarral, valamint
nagyon jora sikeredett a koku-
szos kocka is.

A tombolasorsolds szokds
szerint ldzba hozta a gyerme-
keket, és a fegyelmezett sziil6k
is argus szemekkel kisérték fi-
gyelemmel, ki mit nyer. Szamos
koncertjegy, ajandékutalvédny,
konyv, jaték, tarsasjaték, pliiss-
joszag és tovabbi tdrgynyere-
mény taldlt gazddra. Az idei
f6d{j igazi kiilonlegesség volt:
nem pliiss-, nem miianyag, nem
csoki-, nem Kkeramia-, hanem

egy igazi, €16 nyuszi, amelynek
nyertese boldogan vihette haza
sziileivel  tiindéri  Kkisdllatot.
Eziton is koszonjik a szildk-
nek, hogy idén is tdmogattak
benniinket olyan mennyiségl
tombolatargyakkal, hogy mas-
fél 6rdn 4t huztuk a szdmokat
szakadatlan. A miifaj sajatsdgai
miatt nem nyerhetett mindenki,
de bizunk abban, hogy jovére
Ujra szép reményekkel kezdé-
dik az év.

Az oktéber 10-i 6szi, hegyi
takaritdson ismételten részt vet-
tlink, €s a szép idében nemcsak
az ebéd vonzotta a gyermeke-
ket. Sokan valds elkotelezett-
séggel jonnek minden évben,
és elismerdn koszontik egymast
mdr a program elején.

Oktdéber 6-an az iskolarddio
hangszordibdl szolaltak meg az
aradi vértanukrdl sz6l6 megem-
1ékezés gondolatai. Hetedike-
seink a misorban felidézték a
madrtir tdbornokok rdnk maradt
személyes megnyilvdnuldsait,
gondolatait.

Oktéber 20-dn a nyolcadi-

kosok a tornateremben Basa
Istvén tanar ur irdnyitdsdval, je-
lenetekkel idézték fel az 1956-
os forradalom, és az azt kdveto
szabadsagharc eseményeit.

Folyamatosan jelen  van
iskolai életiinkben a Bolyai
matematikai, természettudo-
manyi, valamint a anyanyelvi
csapatverseny, €s a Zrinyi Ilo-
na matematikaverseny aktud-
lis forduldjara vald késziilés, a
megmeérettetéseken vald rész-
vétel.

Nagy érdeklédéssel néziink
a népmese napjanak elébe, hi-
szen ebbdl az alkalombdl vers-
és préozamondé versenyt hirdet-
tlink, és érdeklédéssel varjuk a
meseillusztrdcidkat is.

Lazasan késziiliink a magyar
nyelv napja alkalmdbdl szer-
vezendd iskolai vetélkedére. A
korszerli, vegyes csapatokbol
allo felsds csoportok szamadra
élménypedagdgiai mdédszereket
is bevetiink, és hagyomanyos,
tudasalapu feladatokat is készi-
tlnk.

K.E.

SZURETI FELVONULAS: Az énekkarosok vezetésével viddm, dalos kedvii tanuldk, sziileikkel és kiséré pedagégusokkal vonultak végig a hegyol-
dal szomszédos utcdin, jokedviien énekelték a sziireti népdalokat. A jo hangulatot a gyonyor( népviseletbe 61t6zott tanuldink csak tovdbb fokoztak.

9l
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Az Obudai Kamarazenekar 6szi koncertje

az Ohegy Klubhdzban (1037 Toronya utca 33.) november 17-€n, pénteken 19:00 érakor.

Miisoron: Elgar: e-moll vondsszerendd, Bach: E-dur hegediverseny, Purcell: Abdelaser szvit

Szdlista: Renkecz Kdlmdn (hegedt). Vezényel: Gazda Péter

Idén djabb zenei élményben
lehet résziink az Obudai Kama-
razenekar koncertjén, barokk €és
kés6 romantikus szerz6k muveit
hallgatva.

Edward Elgar (1857-1934)
kés6 romantikus brit zeneszerzo
1893 marciusaban irta a hdrom
rovid tételbdl 4116 e-moll vondsz-
szerenddjdt. Az eredetileg ,éjjeli
zenét” jelentd mifaj, a szerendd
Haydn €s Mozart életmiivében
bukkan fel nagyon gyakran, el-
sésorban fivds hangszerelésben,
hiszen e darabokat tobbnyire
szabadtéren, der(is, nyugalmas
éjszakdkon szolaltattdk meg.
Zart helyiségben a hasonldan
szorakoztato céllal, foként vono-
sokra irt miivek a divertimento
(szérakozds) elnevezést kaptdk.
A 19. szdzadra e terminusok
elvesztették jelentéségiiket és
sorra sziilettek a szebbnél-szebb

vondszenekari szerenddok Men-
delssohn, Brahms, Csajkovszkij,
Dvo dk és Elgar ,boszorkany-
konyhdjaban”. A koncerten el-
hangzé mivet el6szor privat
kérben mutattdk be, négy évvel
késébb azonban a nagykozonség
is megismerhette, és pillanato-
kon beliil Elgar legnépszeriibb
kompozicidja lett.

Johann  Sebastian  Bach
(1685-1750) neve a lipcsei Ta-
mads-templom karnagyaként
ismert legtobbiink szamara.
Eletmivének jelentds részét
valéban az egyhdz szdmadra irt
hangszeres €s vokdlis muvek
alkotjdk. Néhdny évig azonban
Kéthenben, Lipét herceg udva-
raban é€lt, ahol énekkar ugyan
nem mikodott, viszont Kkivalo
hangszeresek dlltak a rendel-
kezésére. Ebben az iddszakban
sziilettek versenymivei (koztlik

a brandenburgi 6rgrof dltal meg-
rendelt hat koncert), sz6lo- és
kamaradarabjai.

Az olasz concerto miifajat
- bar sosem jart Itdlidban - Vi-
valdi munkdssdgabdl ismerte, €s
a kor szokdsa szerint nem csak
egyféle hangszerre irta meg eze-
ket. Az 1720 korll keletkezett
E-duir hegediiversenynek is meg-
van a csembaldra (D-ddrban) irt
valtozata. A hdromtételes kon-
cert szolistdja Renkecz Kdlman.

Henry Purcell (1659-1695)
az olasz és francia stiluseleme-
ket felhaszndld angol barokk
zene legendds alakja, aki szoros
kapcsolatban allt a londoni szin-
hdzzal. Szovegfestésre épiild,
szuggesztiv operdiban (mintegy
38 szinpadi miiben) legtdbbszor
Shakespeare €s John Dryden
dramait dolgozta fel. ,Abdelazer,
avagy a mor bosszuija” cimmel

latott napvildgot az a tragédia,
amelyben az Abdelazer apjat
megol6 Fiilop kirdly ellen bosz-
szut eskiiszik a fid: a kirdlyné
szeretéje lesz, majd kozosen
megmeérgezik Filopot. A bosszu-
hadjdratnak azonban nincs itt
vége: végiil a kirdlyné €s maga
a mor is €letét veszti. Purcell az
Abdelazer-szvitben a mifaj-ko-
vetelte, kiilonboz6 karakter( €s
hangulatd tételek segitségével
szdndékozta megjeleniteni a kii-
16nds torténetet.

A kamarazenekart ezuttal is
a zenekar mivészeti vezetdje,
Gazda Péter hegedlim(vész-kar-
mester vezényli.

A Kkoncertre a belépés in-
gyenes. A Kkoncert utdn elfo-
gyasztjuk a Hegylakétdrsaink
nagylelkd felajanldséabdl érkezd,
kezlik munkdjat dicséré hézi
sliteményt, pogdcsat. Kézben be-
szélgetésbe elegyedve a mivé-
szekkel, megismerhetjik zene-
kari €let kiizdelmeit, szépségeit,
oromeit.

Minden kedves zenekedveld
tarsunkat, szeretettel varjuk.

Téth Anna
zenetorténész

Angus marhagulyas

Hozzavalék: 1 kg marha-
comb, 1 kg marha ritka csont, 50
dkg voroshagyma, 8 gerezd fok-
hagyma, 2 db paradicsom, 2 db
paprika, 2 szal sargarépa, 1 szal
fehérrépaa, 1/2 zellergumo, 1
csokor zellerzold, 1/2 kg krump-
li, 2 ek. pirospaprika, s6, 6rolt-
bors, néhdany szem egészbors,
2 csipet 6rolt komény, 2 csipet
egészkomény, 2 db babérlevél,
10 dkg széraz csipetke, 1 doboz
siritett paradicsom.

Elkészités: Az alapléhez a
marhacsontokat bekenjiik a si-

ritett paradicsommal, tepsibe
tessziik, majd 180 fokra eléme-
legitett siitében koriilbelil egy
oran keresztiil siitjiik. A marha-
combot kézben megtisztitjuk, és
egyenletes kockdkra daraboljuk.
Egy méretes fazékban a marha-
combrdl levagott nyesedéket egy
evOkandl zsiradékon az egész
kéménnyel egyiitt lepiritjuk,
majd felontjiik vizzel, hozzdad-
juk a megsiilt csontokat, egy
paprikat, egy paradicsomot, par
szem egészhborsot, egy fej voros-
hagymadt, 4 gerezd fokhagymat,

a babérlevelet, egy kevés sot.
Hat-nyolc 6rdn keresztiil f6zziik,
ha elkésziilt, leszrjlk, kihfitjik,
a tetejérdl a felesleges zsiradékot
eltavolitjuk.

Egy bogracsban a finomra
vagott voroshagymat a zsiron
megdinszteljiik, majd hozzdad-
juk a zuzott fokhagymat. Tovdb-
bi piritds utdn beletesszik a kis
kockdkra végott paradicsomot
és a paprikdt. Lepiritjuk, majd
beletessziik a kockakra véagott
hust. A piritds utdn hozzaadjuk a
pirospaprikdt, kozben keverget-
jik, nehogy megégjen a paprika.

Felontjiik annyi alaplével,
ami ellepi a hust. Ha felforrt,

hozzdadjuk a zellerzdldet, s6z-
zuk, borsozzuk i{zlés szerint,
fliszerezziik 6rolt koménnyel
és addig fézzik, amig a hus
szinte teljesen meg nem puhul.
A f6zés sordn folyamatosan
adagoljuk az alaplevet hozzd.
Beletessziik a csipetkét, ame-
lyet félpuhdra féziink. Ezutdn
hozzdadjuk a kis kockédkra va-
gott répat, zellert és kb. 10 perc
mulva a krumplit, valamint a
maradék alaplevet és igény
szerint vizet. Tovdbb f6zziik a
levest, mig a zoldségek is meg-
puhulnak. Friss kenyérrel télal-
juk.

Galambosi Frigyes

JATEKOS TRENING
AZ OHEGY KLUBHAZBAN!
szerdan 7:45-8:45-ig

A foglalkozdsokon az iskolaba
késziild dvodasok a tanulashoz
szlikséges képességeit eddziik,

a gyerekek érdekldodését megragado,
valtozatos tevékenységekkel.

+36 20 207 9948; bukovarigile@gmail.com

T

fényképrol ceruza, kréta
vagy pasztell technikaval.

Lepd meg vele
barataidat

vagy épp karacsonykor!
+36 30 493 4625

ARCKEPEK, PORTREK
KESZITESETVALI.ALOM |

sziilinapjukon, névnapjukon,
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AZ EGYESULET

»Egynek minden nehéz,
sokaknak
semmi sem lehetetlen”

Kozugyek Forum

az Ohegy Klubhdzban (1037 Bp., Obuda, Toronya utca 33. ),
november 15-€n, szerddn 18.00 drakor.

Fokozatosan atalakuld hegy-
oldalunkon sok olyan téma van,
mely problémakat, feladatokat vet
fel, mint példdul az épitkezések
miatt megnovekedett a teherfor-
galom, a lakdsszam véltozas miatt
megnovekedett személygépjarmi
forgalom, helyenként kockdzatos
gyalogosforgalom, stb.

Ugy gondoltuk, hogy idén is
tartunk Koziigyek Férumot, ahol
minden hegylaké szomszédunk
elmondhatja észrevételeit, pana-
szait, természetesen megindokol-
va, hogy az ligy nem csak sajat
magdniigye, hanem tébbeket is
érintd koziigy. Erintett teriilet
Obuda Hegyvidéke (Remetehegy,
Taborhegy, Testvérhegy), Bécsi
ut felett, a Kolostor utcatol a Ko-
csis Sandor utig.

A férumra meghivjuk Csong-

radi Janos, Ori Ldszl6 és Strenner
Imre teriileti képvisel6 urakat,
hogy mindezekrdl kozvetlen in-
formélodjanak.

A kapott észrevételeket €s
javaslatokat aztdn szakmailag
szakszer(ien tovabbitjuk az On-
kormdnyzatnak, annak reményé-
ben, hogy a megolddsok esetle-
ges megvaldsitdsa beépiiljon a
kerlilet 2024. évi koltségvetésé-
be, vagy megtorténjen legaldbb
annak miuiszaki, tervi el6készité-
se.

Aki személyesen nem tud
részt venni, azt kérjlik, e-mail
levelében kiildje el javaslatat az
aldbbi cimiinkre, még a Férum
id6pontja el6tt. Szeretettel var
minden érdekléd6t

az Egyesiilet Vezetdsége
egyesulet@ohegy.hu

Jon a Mikulas!

December 3-dn, vasdrnap

Minden csalddot emlékezte-
tlink, hogy jon a Mikulds Hegy-
vidékiinkre, tele puttonyaval, és
megajandékozza a gyermekeket!

A Kkicsiny gyermekekhez dé-
lelstt 10 érakor az Ohegy Klub-
hdzba, ahol kozOs énekléssel
varjak a Mikuldst. Ott igazdn
kozel keriilhetnek hozzd. A na-
gyobbak pedig 16.00 érakor a
Virdgos-nyeregben,  tdbort(iz
mellett varjak majd a lovon ér-
kezé Mikuldst. Akik kozdsen
szeretnének felsétdlni a nye-
regbe, azokat 15.15-kor var-
juk a 137-es busz Erddalja uti
végallomdsdndl. Az Osvényen
krampuszok tesznek fel talalds
kérdéseket, és amelyik gyer-
mek helyes vélaszt ad, az sza-
loncukrot kap téliik. Reméljiik,
sokan eljonnek majd. Mindenki
hozzon magdval lampdt, meleg

ruhdt és alkalmas cip6t. A mi-
kuldsjegyeket lehet még kapni
az Erddalja uti ABC-ben és az
Erdéalja 1ti Altaldnos Iskola
titkdrsdgan. A jegy dra 1500.-
Ft, mely a részt vevd gyermek
szamadra a Mikulds csomagot is
magdban foglalja.

A nyereghen, reméljiik, nem
lesz rossz id6. Hideg ellen pedig
forré teat, forralt bort kinalunk.
Aki mdr megszerezte a miku-
lasjegyet, de mégsem tudott fel-
jonni a nyeregbe, az atveheti a
csomagot az Ohegy Klubhédzban
december 4-én hétfén, és 5-€n
kedden 18:00 utan.

Minden Kkicsi és nagy gyer-
meket, felnéttet, csaladokat sze-
retettel varunk.

Vdrkonyi Bea
az Egyestilet Vezetdsége
nevében

Adventi koszorut készitink

az Ohegy Klubhdzban (1037 Toronya utca 33.) december 2-dn, szombaton 16:00 rdtdl.

Az adventi napok a kard-
csony linnepe el6tti negyedik
vasarnap kezdédnek. A Kke-
resztény hagyomdny szerint
advent az Ur eljovetelét meg-
el6z6 négyhetes vdrakozas
id6északa. A vdrakozds szim-
béluma a gyertydkkal diszi-

tett adventi koszord, melynek
torténete egészen az 1800-as
évek elejére nyulik vissza.

Egy hamburgi lelkész ott-
hondba egy hatalmas fenyd6-
koszorut erésitett a mennye-
zetre, melyen 24 gyertya volt,
minden adventi napra egy-egy.

ALLANDO PROGRAMOK

a Ohegy Klubhdzban, 1037 Bp., Toronya utca 33.

Gerinctréning (K. Tiinde) 20-549 7933

Néi joga (T. Szilvi)
Kerekit6 mondékédzd
Kerekit6 mano torna
Ohegy Kérus

Férfi torna

Rabléromi Kértyaklub
Bridzs klub

h.,cs. 18:30-20:00
h. 18:30-20:00
k 10:00 10:35
k. 10:45-11:30
k. 18:00-19:30
k., cs. 19:15-20:15

SZ. 14:00-18:00
SZ. 17:30-21:30

Tovabbi informacié gondnokunktdl: 70-395 6933
Bejdrat gyakran a Klubhdz udvardbdl.

KésObb csak négy gyertyat he-
lyeztek el a koszorun.

Most mi is ezt a hagyo-
manyt kovetjiik. A szalmdabdl
készilt koszordalapot Orok-
z0ld dgakkal boritjuk, majd a
hagyomadny szerint arra harom
lila, és egy rézsaszin gyertyat
rogzitink. A gyertyak kozott
a koszortlt tetszés szerint sza-
lagokkal, termésekkel (makk,
toboz, nyerslevelek, stb.) di-
szithetjik.

Amig a nagyobb gyermekek
a sziileikkel, nagyszileikkel a
koszorukat készitik, addig a ki-
sebbek a vdrakozds tinnepéhez
kotdd6é képeket szinezhetnek.
Ha a Kkoszorik elkésziiltek,
masnap, advent els6 vasar-
napjdn (december 3-dn), ottho-
nunkban madr az elsé gyertyat
meg is gyUjthatjuk, majd min-
den héten eggyel tébbet.

A résztvevOk létszdma
korlatozott, ezért kérjik,
hogy mindenki el6zetesen
regisztrdljon a lenti e-mail
cimen. A belépés ingyenes,
a kellékek dara koszorunként
3000.- Ft. Szeretettel varjuk
feln6ttek és gyermekek je-
lentkezését.
Vdrkonyi Bea (20-994 1431)
az Egyeslilet Vezetdsége nevében
egyesulet@ohegy.hu

ONEGY-HIREK

HAVILAP (MKM 226.674/1998)
Kiadja: Obuda-Hegyvidékiek Egyesiilete,
1037 Bp., Toronya u. 33. Tel.: 30-230 6994

E-mail: egyesulet@ohegy.hu,

www.ohegy.hu
Felelés kiado: Felcsuti Laszlé elnok.
Szerkeszt6: Mikes Kriszta, Dienes Andrea.
Hirdetésfelvétel:
Ohegy Egyesiilet. Telefon: 70-325 3416
Nyomas: Coradix Kft.
Megijelenik: 3000 példanyban
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HEGYVIDEKIEK || UGYVED A HEGYEN
INGATLANIRODAIA e ingatlan Ugyek, tarsashazak

e Jroklés, végrendelet
e cégjog, tarsasagi jog
e fizetési meghagyas,

/7
végrehajtas
OBUDALUX

dr. Ruff Adam

INGATLANIROD A 1037 Bp., Erdoala Ut 99/a

AFA mentes arak
1037 Budapest, Erddalja ut 46.

Kollégdink foldrajzi teriiletre specializaltak munkdjukat:
MATYASHEGY Szeretnéd, ha a kedvenced rad figyelne?

TESTVERHEGY !
ARANYHEGY Nincs, ki etesse vagy sétaltassa a kutyadat?

TABORHEGY
Forster Judit UROMHEGY Szalai Péter | | Vagy szeretnél kutya-gazdi paroshoz igazods,

irodavezeté-épitész ingatlankézvetité R ,
150 aktudlis ingatlant keres tigyfél, 300 eladé vagy kiadé ingatlan ajénlat rugalmas, kutyaképzo oktatdst?
E-mail: obudalux@oi.hu | info@szalaipeter.hu

Epitési telkek, csalddi hazak, 4j épitést
és haszndlt lakdsok értékesitése és bérbeaddésa

EGYENI KEPZES KUTYAKNAK

OBUDA HEGYVIDEKEN!

REMETEHEGY

Fordulj hozzam bizalommal.

HIVJON BIZALOMMAL! HAZHOZ MEGYEK!

06 30 696 6969 | 06 30 952 0015 Siegler Mark, tapasztalattal rendelkezo kutyakiképzd
\_ www.obudalux.hu | www.aranyhegyi.hu ) | msiegler82@mail.com; +36 20-774 2771

R AT o SRR R 7

OSZI TAKARITAS A HEGYI UTCAKON. Orém volt l4tni, hogy ilyen sok csalddot megérint kérnyezetiink védelme, tisztasdga. Kozel szdzan
vettek részt a gyljtémunkédban. Hat-nyolcfés csoportokban, méds-mds dtvonalon gy(jtéttiik lila zsdkba a hulladékokat. Piroch Zsuzsa és Rezs6 sza-
kavatott vezetésével a Taborhegyi parkot is megtisztitottuk. A munka utdn az Ohegy Klubhdzban viddm hangulatban virslizgettiink, és osztatlan
sikert aratott az Erddalja ABC Mentos cukorka adomdnya is. Kdszonjiik mindenkinek, hogy veliink t6ltdtte ezt a napot! Kiilon koszonjiik Basa Ist-
vén tandr tirnak az aktfv kozremiikddést a szervezésben! Koszonjiik az Onkormanyzatnak a hulladékgytijtd zsdkokat, és a telizsdkok elszallftadsat.
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