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' TISITELT HEGYVIDEKI POLGAROK!

z ' Onkorméanyzatunkndl 2010-t61 gyakorlatta valt, hogy idénként megjelentetiink olyan kiadvanyokat, amikben
I : a mindennapi élet eqy-egy teriiletére vonatkozé hasznos ismereteket gydjtjiik 6ssze, megkdnnyitendd az
8 eligazodast iigyes-hajos dolgainkban. A mostanaig kiadott ésid6réliddre felfrissitett kotetekbdlaz egész-
ségiigy, a kdrnyezetvédelem, a kdzoktatas, a sport €s a kulturalis élet helyi intézményeirdl, az ezekben
zaj16 programokrdl, valamint a hozzajuk kapcsol6dd 6nkormanyzati kezdeményezésekrdl tajékozodhattak
az érdekldddk.
' .nil " A mostani kiadvany anyaga masfajta megfontolds alapjan késziilt. Nem életiink valamely ,szakteriilete"
fj_g ,,m . ;“ ; 4 | volt a rendezési elv, hanem azokat a tudnivaldkat igyekeztiink egy helyre gydjteni, amiknek az ismerete
e ; 24 ' hasznoslehetaziddskorba jutott hegyvidékieknek, megkonnyithetia napjaikat. Nem mellesleg dtmutatoul
szolgalhat az 6ket segitd csalddtagjaiknak is, akik példaul innen értesiilhetnek arrdl, hogy az otthonapolas
gyakorlati fogasait oktatd tanfolyam is 1étezik keriiletiinkben.
Nagyon fontosnak tartjuk, hogy a jellemzden az iddskorban megszaporodé egészségiigyi és esetenkénti
szocialis gondok ellenére az itt é16 idds emberek életmindsége lehetdleg minél kevéshé karosodjon. Ezért
soroltuk fel a megeldzést szolgald egészséqiigyi szlir6vizsgalatokat, az elérhetd szocialis tamogatasokat,
az igénybe vehetd otthondpolasi formak mellett a kifejezetten az iddskortiak szamara ajanlhatd ismeret-
terjesztd eldadasokat, sport-, kulturalis és tarsas eseményeket is.
Szeretnénk minél tobbet tenni, hozzajarulni ahhoz, hogy a Hegyvidéken €16 id6sek tartalmasan, akar 0]
kihivasokat is taldlva élhessenek, értelmes életcélokkal, hasznos elfoglaltsagokkal, a kbzosségi életbe
bekapcsolddva. Ahogyan ennek a korosztalynak is sziiksége van a mi tdmogatasunkra, gy a Hegyvidék
kozossége sem nélkillozheti 6ket, a kreativitasukat, a gondolataikat, az 6tleteiket, az észrevételeiket.
Bizunk benne, hogy mindenki megtalalja majd a szamara hasznos és sziikséges ismereteket e kdtet lapjain,
amelyet ezlton ajanlunk megtiszteld figyelmiikbe!

ol ey Fonti Krisztina Pokorni Zoltan
¥ alpolgdrmester polgdrmester
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Akeriilet demografiai adatait tekintve a Hegyvidéken minteqy 15 ezer 65 év feletti polgar €1, ezért az 6nkor-
manyzat kiemelt feladatanak tekintiaziddsekrdl valé gondoskodast, és mindent megtesz annak érdekében,
hogy szamukra szines programokkal, valddi segitségnyujtassal tegye tartalmassa, konnyebhé azid@skort.
A Hegyvidéki Onkormanyzat a keriileti iddsekért végzett kiemelkedd tevékenységéért 2012-ben Magyar-
orszag Emberi Ergforrasok Miniszterétdl és Beliigyminiszterétdl Iddsbarat Onkormanyzat Dijban részesiilt.
Az dnkormanyzat kiemelt feladata a helyi szint(iidsbarat politika kialakitasa, a tarsadalmi szemléletvaltas
el§segitése aziddskor tarsadalmi megitélését és megélésétilletden. Azidds polgdrok megbecsiilésének és
hiztonsaganak elémozditasa, aziddsek érdekeinek, javaslatainak az dnkormanyzat dontés-elkészitésekor
torténd érvényre juttatasa érdekében 2013-ban 1étrejott a keriileti Iddsiigyi Tanacs. £z az idGsiigyi poli-
tika kialakitasat, az ott megfogalmazott célok megvaldsitasat és tovahbfejlesztését segitd, javaslattevd,
véleményezd testiilet.

Az 6nkormanyzat arra torekszik, hogy mind a bevezetésre varg, mind a mar meglévé egészséqiigyi, szocialis
és kulturalis szolgaltatdsokat 6sszehangolja az idds emberek sziikségleteinek, érdekeinek figyelembevé-
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ABudapest Févaros XI1. keriilet Hegyvidéki Onkorményzat fenntartaséban 1év6 Hegyvidéki Szocialis Kozpont
onként vallalt feladatként miikddteti a Szépkordakért a Hegyvidéken programot. Erre 2018-han kozel 18
millid Ft 6sszeget hiztositott.

Aprogram céljaelsddlegesena Hegyvidék idgs ésid@sodd lakossaganak, azid6seket gondozé csaladoknak és
csaladtagoknak atdmogatasa. Tovabbi fontos szempont azidds emberek testi, lelki j6l1étének el6segitése,
a korosztaly hozzasegitése az aktiv, tartalmas, fiiggetlen, am kapcsolatokban gazdag élethez. Tarsadalmi cél
aziddsodd lakossag mentalis eqészségének, fizikai aktivitasanak megdrzése, aminek eszkoze lehet azinfor-
maltsag, az dnkéntes tevékenység, a tarsas kapcsolatok, a kdzosségi egyiittlét eldsegitésének biztositasa.

INFORMACIOS PONTIIIIIIIIII

Az Informacids pont célja naprakész tajékoztatast nydjtani a keriilet azon lakosai - hazastarsak, gyerekek,
unokak, szomszédok, baratok - szdmara, akik azid§sekhez kapcsolddd tevékenységeik sordn informdcidra,
tamogatdsra szorulnak. Fontos feladata, hogy segitséget biztositson a keriiletben €16 idds embereknek,
aminek a bhirtokaban kénnyebben tudnak déntéseket hozni rovid, kzép- és hosszii tavi elképzeléseik,
terveik megvaldsitdsa érdekében.

ASzépkortakért a Hegyvidéken program e részfeladatanak alapjaa munkanapokon 8.00-18.00 6raig - ingye-
nesen - hivhatd zéldszam, valamint a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban keddenként 10.00-12.00 6raig tarté
személyes konzultdcid.



Informécio kérhetd:

- j01éti ellatasokrdl (pénzheli, természetbeni juttatasok);

személyes segitd szolgdltatasokrdl;

specialis apold-, gondozdprogramokrdl (szakapolds, demensellatas);
a keriiletben igénybe vehetd eqyéh szolgdltatasokrol; - A
hegyvidéki programokrdl (kultdra, egészség, sport sth.); c J
palyazatilehetéségekrdl. :

IDOSEN VILAGMAPIA A HECYVIDEKEN

STEPKORUAKERT

Telefonszam: +36 80 630 102
E-mail: szepkoruak.hegyvidek@gmail.com » Web: www.szepkoruakert.hu it AR I RATIAS

(WOODAD MAACHIAVELLI

HIIIIONKENTESPROGRAM

A program célja a még tevékeny fiatal nyugdijas korosztaly bevondsa az otthonaikban €16 iddsek minden-
napi tdmogatasdba, tovabba a kortdrssegitéssel a tarsadalmi szolidaritas névelése. Az Gnkéntesek a hazi
segitségnyujtas teriiletén dolgozd szakemberek mellett végzik tevékenységiiket. Az erre kiképzett féallasu
gondozdk mentorként figyelemmel kisérik, és sziikség szerint tdmogatjak az dnkéntesek munkajat.

A program megvaldsitasaban a Hegyvidéki Szocialis Kdzpont kiemelt feladatai:

- Gnkéntesek toborzasa, kivalasztasa, felkészitése (képzése);

- az 6nkéntesek nyilvantartasa;

- az dnkéntesek vallalasainak, valamint elvégzett tevékenységeinek rogzitése;

- az dnkéntes tevékenység ellendrzési rendszerének kialakitasa és mikodtetése;

- az dnkéntesek mentalis egészségének védelme esetmegheszélésekkel és kozosségi programokkal.

KOZOSSEGFEJLESZTESI||IIIIIII

Cél: a helyi kdzosséghez és a tarsadalomhoz tartozas eldseqgitése. Fontos, hogy minden idds ember tartoz-
zon valahova és valakikhez, leqyen lehet@sége sajat életfeltételeinek javitdsara, éslegyen képes a pozitiv
valtozasokra iranyult kozds cselekvéshen vald részvételre.

Az dntevékeny kulturalis aktivitas megteremtését jeles iinnepnapok, linnepekhez kdtddd rendezvények
megtartasaval, film- és zenei klubok, szakkordk, kézmlives-foglalkozasok, helytorténeti ismereteket

Az onkéntesek a 80 év felettiek védelmére specialis jelzdrendszer (kapcsolati hald) kialakitasat is végzik: népszer(isitd programok biztositjak. E rendezvények egy része nyitott, a keriiletben é1d iddskortak szamdra

- rend@rség bevonasaval; ezekrdl kiilon tajékoztatast adnak a szervezgk.

- héziorvosok felkeresésével; A nappali ellatas keretében szervezett rendszeres kozdsségi programok kozil a Németvolgy Gondozasi

- kérhazakkal, rehahilitacids intézményekkel vald hatékonyabh egyiittmikadéssel; Kézpont ad teret a minden héten mikodé médiatanfolyamnak és a kéthetente gyiilést tartd Szomszédsagi

- egyhazak, civil és nyugdijasszervezetek megkeresésével. onkénteseknek. Ezek melletta kézmives Rozi Szalonnak is a Németvolgy Gondozasi Kdzpont hiztosit otthont
minden masodik héten. A Mozgdskorlatozottak Budapesti Egyesiilete minden hdnap harmadik szerdajan

HEN HOLJELENTKEZHETEK ONKENTESNEK? tartja fogadddrdjat és zenés mozgasfejlesztd foglakozasat a Normafa Gondozasi Kdzpontban.

Hegyvideki Szocialis Kozpont
Telefonszdm: +36 1 275 4861
E-mail: onkentesprogram.hegyvidek@gmail.com « Web: www.szepkoruakert.hu
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OLYAN OROMFORRASOKAT KELL
KERESNI, AMIK PLUSZT ADNAK"

,Bdr az dregség csupan jelmez a vilag eldtt,
hiszen az ember énje sajat érzelmi itéletében
kortalan marad, mégis megzavarja ezt az én-
élményta test!"” - irta Bagdy Emdke pszicholdgus
aMultta lett jovém cimi munkajaban. Es valoban.
Mi magunkban nem érezziik azidd mildsat, csak
az a franya tiikor mutatja, hogy a bels éniink,
a lelkiink, a gondolataink nincsenek parhuzam-
bhan a tiikérképpel, ami visszanéz rank. Az ember
nemcsak a 60-as, 70-es éveiben, de mar jéval
hamarahb szembesiil ezzel. Am ez az az iddszak,
amikor végérvényesen rajon, az idd véges, és
elkezd@dott valami, ami - igy vagy gy - csak
rosszabb lesz.

°12

BAGDY EMOKE PSZICHOLOGUS

- Fzafelismerés elkeseritd, rémitd, még akkor is,
ha valaki teljes, boldog Eletet él, elfogadja a kordt?
- kérdeztiik Bagdy Emdkét.

- Azid6s6dd ember a kortarsain sajat tiikdrképe-
kéntldthatja az dregséget, amely érzelmilegidegen
marad téle. A személyiség allanddsagat 6rz6 belsd
evidenciaélmény és dntapasztalasi folytonossag
ugyanis megakadalyozza, hogy barki kell6képpen
észrevegye magan az dregségi valtozasokat - adott
meglepd valaszt a pszicholdgus. - Azonossagélmé-
nyiink feladasara érzelmileg nem is vagyunk képe-
sek, csak a tudat racionalis parancsa vesz rd benniin-
ketaz ij és megvaltozott énképiink elfogadasara. De
ezzel igazahdl nem tudunk azonosulni.

- Akkor tehdt ezért van, hogy sok idds ember nem
szereti, ha segitséget kell kérnie, ha mdsok észre-
veszik az iddskordbdl adddo gyengeségeit?

- Pontosan. Fokozott érzékenységgel reagal az
emberilyenkor arra, amit mondanak rdla, amilyen-
nek 1atjak, és amit masok észrevesznek az ¢ dreg-
ségéhdl. Hiszen mindez azzal is eqyiitt jar, hogy
arnyéka egykori 6nmaganak, ami szamara lelkileg
feldolgozhatatlan.

Az iddskor egyik legnagyobb kihivasa, amivel
mindenkinek meg kell kiizdenie, a testi funkci-
0k megvaltozasa, a test dregedése kiviil és belil.
A betegségek, a fajdalmak, a lassuld reakcidk,

afeledékenyséq, a kiszolgdltatottsagtal, a tehe-
tetlenséqtél ésa masikra utaltsagtél vald félelem
raébreszti az embert arra, hogy megvaltozott.
Nem képes sok mindenre, ami azel6tt termé-
szetes volt. Mar nemcsak a korilotte 1évd vilag
dregszik, hanem 6 is.

- Enis akkor dobbentem ra azidgsodésemre, ami-
kor egy hiisz év koriili lany néninek szélitott. Addig
azt gondoltam, csak a kortarsaim dregszenek, én
nem. Vagy legalabbis rajtam nem latszik! Es ilyenkor
azonnal beindul a lelki védekezés - mesélte Bagdy
Emdke.

Minden embermas, és masképpenis reagaljale ezt
a helyzetet. Vannak, akik a tagadasha menekiil-
nek, azaznem hajlanddk tudomdsul venni a koru-
kat, szabadulni igyekeznek az id6sddés minden

jelétd1. Masok a munkaval, vagy az alkotassal
akarjak legydzni a kort, azaz fizikai és szellemi
kiizdelmet folytatnak az 6regség ellen. Megint
masok a kdzony €és az érdektelenség pancélja
mdgé bujnak. Persze, minden ember tgy reagal,
ahogyan az a fiatalkori énjére is jellemzd volt.

- Van jé médszer az iddskor megélésére?

- Vannak médszerek, de ezeket nagyban hefo-
lydsoljdk az eqyén személyisége, tulajdonsdgai,
akarata, tarsas kapcsolatai és nem utolsésorban az
egészségiallapota. Azt azért tudnikell, a nyugdijba
vonuld, vagy éppen kiilddtt ember tobbszdrdsen is
vesztes. Elvesziti életének azt a részét, ami a leg-
tobbet adta, amivel a legtdbbet foglalkozott. De
nemcsak munkat veszitett, hanem napi rutint, egy
kollektivat, az ezzel jard, a koranak €s a tudasanak
52010 megbecsiilést, tiszteletetis. Aférfiak szamara
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atarsadalmiidentitds elvesztése silyos teher, ezért
sokkal gyakoribb naluk a begubddzé, dnfeladd,
nekiszomorodott, nem ritkan depresszigs allapot.
Eppen ezért nagyon fontos szamukra iddsebh korban
a kitiintetés, vagy a nyilvanos elismerés. Benniin-
ket, ndket, altalaban karpétol a csaladi szerep.

- Azért a mai vildghan ez sem eqyértelmil. Hiszen
sok ndnek nincs gyereke, vagy ha van, netdn mdr
kiilfolddn él. Tehdt a nék sincsenek sokkal jobb hely-
zetben. Milehet @ megoldds?

- Ha nincs csalad, akkor a baratok, vagy éppen
a fiatalabbak tarsasaga adhat 6rémet a mindenna-
poknak. Az ifjabbakkal valé kapcsolat az iddsekben
aztaz érzést keltheti, hogy a kor, amiben élnek, még
mindig az 6vék. Nagyon fontos az aktiv élet. Bar

nem adnak valddi karpotlast, azért a hobbik sokat
segitenek. De ha az ember részt vesz a kdzéletben,
ha tovabb (zi a foglalkozasat, ha érdeklgdik a vilag
dolgai irant, ha még tanulni szeretne, ha arra teszi
fel az életét, hogy segitsen masoknak, s6t, ha Uj
gletcélokat talal éstesz érte... —ezmind-mind szeb-
hé, holdogahha, teljesebbé teheti a nyugdijas éve-
ket. Olyan dromforrasokat kell keresni, amik pluszt
adnak. Az utazasok, a szinhazba vagy moziba jards,
akoncertlatogatds megadhatja a mindennapok kom-
fortérzetét. S hozza kell tennem, az ilyen idéskori
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életvezetéshen a megelégedettséggel eguyiitt jar
gyakrana jo egészségis. Emelletta csaladkdzponti
életvitel is egyensilyt igér.

Es nem csak a ndknek! A férfiak is nyugodtan
meriiljenek el a hazimunkaban, az otthoni vagy
acsalad koriili teend6kben. Ha unokdk vannak, az
nyilvan tébh lehetdséget, nagyohb boldogsagot
ad a nagymamaknak és a nagypapaknak is.

- A flatalabb generdcié mit tehet az iddsebb csa-
ladtagokért? Hogyan tudja segiteni az Gregedés
megélését?

- FElsésorban tiirelemmel, megértéssel. Ne vessiik
aszemiikre, ha ragaszkodnak a szokasaikhoz, hizo-
nyos ritualékhoz. Ezzel ugyanis mindenki az id6t
,konzervalja". A rutin hiztonsdgot ad, az automa-
tizmusok elfedtetik a hidnyokat, a beidegzddések
pedig kompenzaljak az elvesztett képességeket.
Ahogy a targyak is, amiktd1 nem vainak meg, vagy
amiket éppen felhalmoznak. A birtoklas is eqyfajta
kompenzacid. Ne ergltessiik, hogy az idds emberek
egymas tarsasagat keressék; ha nincs ra készte-
tésiik, ne akarjuk 6ket 0j, szintén idds emberek-
kel megismertetni! Sokszor ugyanis lelkileg nem
készek erre. Az (ij kapcsolatok (j csalédasokat, (]
veszteségeketis hoznak magukkal, ami fajdalommal
jar. Rdadasul az dregek egy masik idds embernél
lathatjak a hanyatlasnak azokat a testi és szellemi
tiineteit, amikkel nem akarnak szembesiilni. Még
eqy nagyon fontos dolog: barmilyen furcsa is, nem
a magany az dregkor legfébb problémaja, hanem
ameglévd kapcsolatok tartalmatlansaga, a térédés,
aszeretet hianya, a felszinesség.

Az id6s embereknek az elmilassal is szembe-
stilnitik kell. Ez az az iddszak, amikor elveszitik
parjukat, veliik egykord barataikat. A halala min-
dennapok részévé valik. Vannak, akik elhessege-
tik maguktdl a halal gondolatat, masok viszont
végrendeletet irnak, sdt a sajat temetésiikre
késziilnek. Akar még (gy is, hogy megszervezik
azt, megvasaroljak a sirhelyet.

- Nem til morbid dolog ez? Vagy inkdbb megnyug-
tatja aziddseket? Eqyditaldn: hogyan reagdljon eqy
ilyen helyzetre a csaldd, amely nyilvdn nem akar
a szeretett személy elvesztésére gondolni?

- Agydsz és a sajat halalhoz val6 viszony - mint
emlitettiik - egyéni természet(i. Haazad megnyug-
vast, hogy még marad egyetlen fontos feladata:
a sajat tdvozas méltd megtervezése, sot afolott is
rendelkezhet, mitdrténjék, amikor mar nincs hatal-
maban a dolgok feletti kontroll, akkor hadd tegye az
id@s, magara maradott ember azt, ami a bizonyta-
lansdggal szemben az elrendezettség illiizidjat adja
szamara. Mindez csak akkor morbid, ha mi annak
véljiik. Ha értjiik az okait, el tudjuk fogadni. A csalad
pedigigyekezzen szeretettel megérteni mindezt az
onrendelkezésijoga elismerésével, tiszteletével, de
legféképpen a vele torddés szeretetkifejezéseivel.
Aszeretet erdsebb a halalnal, irja Pal apostol. Tud-
juk, hogy ez alapigazsag!

Az, hogy az id6s emberek miképpen élik meg
a korukat, a fiatalabb generacidkon is mulik.
Legyiink tehdt nyitottak a nyugdijasok irdnya-
ban. Hallgassuk meg az emlékeiket, heszélges-
siink veliik a maltrél. Ha az id6s csaladtagokra
feladatokat bizunk, ha kikérjiik a tanacsukat, ha
beavatjuk 6ket a csaladiligyekbe, akar tevélege-
sen s, azzal nagyon sokat segitiink. Erezzék, hogy
sziikség van rajuk! Mert valdhan sziikség van.

15



i
NAPPALL ELLATAS [[[ITTTECEEEECEEECEPECEEEEEEEEEEEEETECE T ETE e

Nappali elldtas keretében az igénybevevdk részére szocialis, egészséqgi, mentalis dllapotuknak megfeleld
napi életritmust biztositd, kozdsségi szolgaltatasokat szervez az Gnkormanyzat.

AXII. keriiletben harom iddsklub fogadja a nappali ellatast igényléket.
1. Németvilgy Gondozasi Kozpont - 50 férdhely.

2. Normafa Gondozasi Kozpont - 45 féréhely.

3. Viranyos Gondozasi Kozpont - 45 férdhely.

- Folyamatos figyelmet és kontrollt biztositanak, s lehetdvé teszik a szabadidds programokon (pl.: kirdn-
dulds, mizeumlatogatas), készségfejlesztd tevékenységeken (pl.: gydgytorna, kézmives-foglalkozas)
vald részvételt.

« Hetente tobh alkalommal a zenés egészségmegdrzd torna, a gyogytorna és a kreativ foglalkozasok, a kviz-
jatékok, tarsas vetélkeddk eldseqitik a fizikai allképességet és a mentdlis egészség megdrzését, az aktiv
iddsodés feltételeinek megteremtését.

- El6adasok szervezésével, helytdrténeti, zenei és egyéhb kulturalis programokkal szinesitik aziddsek hét-
kdznapjait. Rendszeresen eldadasokat szerveznek eqészségiigyi, kulturalis, irodalmi témdaban, emellett
az ellatast igénybe vevdk koziil is tohben szerepet vallalnak egy-eqy program megvalgsitasaban.

Az ellatottaknak sziikség szerint az alabbiakhoz nydjtanak segitséget a munkatarsak. Németvilgy Gondozasi Kozpont

- A kbozdsségbe vald beilleszkedéshez, (j tarsas kapcsolatok kialakitasahoz, a mindennapos konfliktusok Cim: XII., Kiss Janos altabornagy utca 33/b - Telefonszdm: +36 1457 0648
kezeléséhez, életvezetéshez. E-mail: nemetvolgyi.hegyvidek@gmail.com

- Azatmenetinehéz élethelyzetbe keriild iddsek esetében az eseti segélyek, a temetési koltségek enyhi-
tésére szolgal6 tamogatasok, valamint a gyogyszertamogatas igényléséhez. Szoros kapcsolatot épitenek Normafa Gondozasi Kozpont
ki a kozvetlen csaladtagokkal az ellatott fizikai és egészségi allapotanak, szocidlis helyzetének minél Cim: XI1., Normafa at 1. - Telefonszdm: +36 1395 8176
alaposabb megismerése érdekében. E-mail: normafa.hegyvidek@gmail.com

« Asziikségletekhez igazoddan seqitik a higiénés tevékenységek elvégzését, a hely- és helyzetvaltoztatd
mozgast/mozgatdst, a fizikai allapot megdrzését, az elGirt terapia kovetését. Heti rendszerességgel Viranyos Gondozasi Kozpont
életvezetési és egészségiigyi eldadas keretéhen rendszeres vagy hosszahbb idejd testi-lelki tdamogatdst Cim: XIl., Szarvas Gabor at 8/c - Telefonszdm: +36 1200 4841
nydjtanak, és napi segitd heszélgetés formajaban tamogatjak az idgseket. E-mail: viranyos.hegyvidek@gmail.com
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Azok a rdszoruldk részesiilhetnek napi egyszeri meleg étkeztetéshen, akik dnmaguknak nem képesek ezt
megoldani tartdsan vagy atmeneti jelleggel. A napi egyszeri meleg ételt az Snkormanyzat kiilsg szolgaltatd
révén hiztositja. Az étkezést folyamatosan, az év 365 napjan igénybe lehet venni. Haziorvos/szakorvos
javaslatara diétas étkezésre is lehetdség van.

Az étkeztetés az alabbi formakban zajlik.

- Kiszolgalassal egyidejii helyben fogyasztassal a harom gondozasi kozpontban és a Szocialis Etteremben
(XII., Kiss Janos altdbornagy utca 33/b). Az étkezdk szamara biztositott az étel kulturalt elfogyasztasa
(eveszkoz, étkészlet), a kézmosasi lehetdséq.

- Lehetdség van az étel elvitelére - sajat ételhorddban és/vagy el6re csomagolt kiszereléshen.

- Lakasra szallitassal, a f6z6konyha altal elére csomagolt ebéd kiszallitasaval. Hazhoz szdllitas igénylése
esetén a haziorvos javaslata sziikséges, amely szerint az igényld eqészségi dllapota miatt indokolt ez a
mad. A szallitas a keriiletben a Hegyvidéki Szocidlis Kbzpont és killsé szolgdltatd kdzott 1étrejott vallal-
kozasi szerzddés alapjan torténik.

HENHOGYAN VEHETEM IGENYBE?

Az igénybevételi kérelem az intézmény vezetdjénél vagy a XII., Kiss Janos altabornagy utca 33/b alatti
Németvdlgy Gondozasi Kdzpontban nydjthaté be telefonon, személyesen vagy e-mailben.

Hegyvidéki Szocialis Kozpont

Telefonszdm: +36 30 513 4016

E-mail: nemetvolgyi.etkezes@gmail.com
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Ahdzi segitségnyljtast a Hegyvidéki Szocialis Kozpont szakemberei, gondoz6i végzik. Otthonukban tobb-
nyire eqyediil €16, 6nmaguk ellatasara képtelen segitségre szoruldkat ellaté szolgalat ez, amely a sajat
onalld életvitel fenntartasaban nyljt segitséget, gondozasi és apolasi jellegii feladatok elvégzését foglalja
magaban.

Elsddlegesen a szolgaltatast igénybe vevd onallo életvitelének segitésére, meglévs képességeinek meg-
tartdsara, sziikségleteinek — életkoranak, egészségi dllapotanak, élethelyzetének, szocialis kapcsola-
tainak, képességeinek figyelembevételé-
vel - lakdshan, lakékdrnyezetben torténd
kielégitésére fokuszal.
Ahazisegitségnydjtas tipikusan a szocialis
és az eqészségligyi ellatas hatdran mozg
szolgaltatas, amelynek keretében a raszo-
ruldrdl sajat otthonaban gondoskodnak. A
gondoz6 eqyiittmiikodik az egészségiigyi
és szocialis alap- és szakellatast nyujto
intézményekkel.

Ezazellatasi formaazoknakazidds, beteg,
fogyatékos embereknek nyujt segitséget,
akik nem képesek ellatni 6nmagukat,
masokra szorulnak a mindennapi élethen
nélkilozhetetlen feladataik (személyi
higiéné, 6ltdzkddés, taplalék- és folya-
dékp6tlas, hely- és helyzetvaltoztatas,
gybgyszerek és gydgyaszati seqédeszkozok
beszerzése és hasznalata, hivatalos ligyek
intézése) elvégzésében.

Ahdzi segitségnyujtas téritéskiteles szolgaltatas. A fenntartd Gnkormanyzat évente hatdrozza meg a fize-
tend@ személyi téritési dij mértékét. A szolgaltatasért fizetendd téritési dij alapja a gondozok altal kitdl-
tott tevékenységnaploban rigzitett - az ellatott alairasdval igazolt - tevékenységek havonta dsszesitett
idGtartama és a havi személyes jévedelem alapjan megallapitott dradij szorzata. A dijat havonta utdlag kell
megfizetni, szamla ellenében.

ERNHOGYAN VEHETEM IGENYBE?

Az igénybevételi kérelem az intézmény vezet@jénél nydjthato be telefonon vagy személyesen, és széban
vagy frashan (e-mailben) is kérhetd.

Hegyvideki Szocialis Kozpont

Telefonszdm: +36 1 275 4861

E-mail: hazisegitsegnyujtas.hegyvidek@gmail.com
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Katona Arpadot jol ismerik a hegyvidéki
nyugdijasok - 6 az a vidam baseballsapkas
lelki gondozo, aki 2017 ota a Hegyvidéki
Szocialis Kozpontban dolgozik. Vallalkozoként
sok mindent elért, aztan egyik naprol a
masikra ligy dontott, megvalositja régi
vagyat, és az életét masok megsegitésének
szenteli. Diplomat szerzett lelki gondozashol,
mentalhigiénébol, majd hatrahagyta az
iizleti szférat, hogy valami egészen iij dologha
kezdjen.

- Miért dontdtt dgy, hogy a lelki gondozdst vdlaszt-
ja hivatdsdul?

- Hatvankét éves vagyok, a negyvenes éveim
korill hataroztam el, hogy az aktiv palyafutasom
utolsd szakaszaban segitépalyara megyek. A sze-
retteim tamogattak a dontésemet; a vallalkozast
most a feleségem iranyitja, aki immar negy-
vennégy éve mellettem van. Mindenkinek olyan
csaladot kivanok, mint amilyen az enyém is. Ugy
gondolom, minden embernek ki kellene prébalnia,
hogy milyen masoknak segiteni. Rengeteg siker-
élményem van.

- Milyenek az iddsek a Heqyvidéken?

- Qdafigyelnek a tobhiekre, kdszénnek egymasnak,
udvariasak, vidamak és szeretik a humort - mi tobb,
méq az én vicceimet is képesek értékelni...
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"SEEiTENIAKKORLEHETVALAKINEK,
HA 0 MAGA IS AKARJA"

KATONA ARPAD LELKI GONDOZO

- On hogyan definidlja a segitséget?

- Erre egyviccel tudok valaszolni. Mérickat megkéri
atanité néniaziskolaban, hogy mondjon egy példat
aj6 cselekedetre. Afill erre azt feleli, hogy jo csele-
kedet az, ha 1atunk egy vak embert az utcan, aki at
akar menni az ton, mi pedig atsegitjiik 6t. A tanitd
néni ekképpen helyeshit: valdban jo cselekedet, de
csak akkor, ha a bacsi tényleg at akar menni... Azt
mondom én s, hogy segiteni akkor Iehet valakinek,
ha 6 maga is akarja. A lelki gondozas esetében is
ezt vallom. Fontos a szakmai, de nagyon fontos -
ha nem a legfontosabb - az emberi kompetencia,
tisztelni kell a masik embert, és nyitottnak kell lenni
a problémajara.

- Nagy szeretettel beszél a munkdjdrol. Ezek szerint
nem bdnta meg, hogy pdlydt madositott?

- Afdnokeimnek tobbszér mondtam, hogy a hiva-
tasom szamomra érdekes ésizgalmas kihivas, igazi
doppingszer. Talan akkor is ezt csindlndm, ha nem
jarna érte fizetés. Az érzés, amit a munkam sordn
kapok, szamomra érték. Kozel haromszaz gondozot-
tamvolt mdr, akinek - (igy érzem - tudtam segiteni.
Nem is lehet megszamolni, mennyi tapasztalattal,
szép emlékkel gazdagodtam. 2017 6ta vagyok a
Hegyvidéki Szocidlis Kozpont Informacids pontja-
nak a feleldse. A Hegyvidéken él6k 2018-han tobh
mint négyszaz esetben igényelték az Informdcids
pont segitségét, tamogatasat. Tébb mint kétszdz

esethen biztositottunk segitséget az 6nkormanyzati
segélyek eléréséhen. Azokat, akiknek az egészsé-
gi allapota nem tette lehetdvé, hogy személyesen
jarjanak el ligyeik intézésében, az otthonukban
kerestiik fel a sziikséges dokumentumok elkészi-
tése érdekében.

- Alelki gondozdst illetden milyen céljai vannak
még?

— Oriasiigény van a mentalis tamogatés hiztosita-
sara, sajnos sokan kiizdenek iddskori depresszidval.

A Hegyvidéki Szocidlis Kozpont Informacids pontja
2019-hen szeretné felkutatni azokat az itt é16 idd-
seket, akik stlyos szocidlis vagy krizishelyzethen
vannak. A kdrhazi jelenlétet is fokozni szeretnénk,
hiszen fontos, hogy azok is megkapjak a megfeleld
segitséget és tamogatast, akik egyediil éInek, vagy
kdrhazi dpolasuk idején van ra sziikségiik. Vannak
programotleteink, amiket szivesen megvaldsita-
nank, hogy javitsuk az idds emberek komfortérze-
tét, mentalis allapotat a Hegyvidéken. Tervhdl tehat
nincs hiany. Amig sziikség van ram, én itt leszek.
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Az dnkormanyzat azoknak a 70. életéviiket betltd hegyvidékieknek a részére, akiknek a hozzatartozdja
vallalja, hogy riasztas esetén segitséget nydjt a kérelmezdnek, kiillon szerz6déshen meghizott szolgaltatd
altal kihelyezett seqélyhivo-késziilék lizemeltetéséhez biztosit tamogatast.

NN HOGYAN VEHETEM IGENYBE?
Az igénybevételi kérelem a Hegyvidéki Onkorméanyzat népjoléti irodajan nytjthato be.
Telefonszdm: +36 1224 5900/5388
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Ahegyvidéki otthoni szakapolasi szolgalatnak hét allandd munkatarsa van. Harom szakapold mellett harom
gybgytornasz és eqy fizikoterapias ellatast végzd szakember gondoskodik a raszoruldkral.

Az otthoni szakapolas - a vonatkozd jogszahaly szerint - a beteg otthonaban vagy tartdzkodasi helyén,
kezelGorvosa rendelésére, szakképzett dpold altal végzett tevékenység. Célja, hogy a beteg otthoni kor-
nyezetben, személyre szabottan, humanus és szakszer{ dpolashan részesiiljon. Ezzel az ellatasi formaval
csokkenthetd a korhazi kezelések szama, révidithetd az idGtartamuk, felgyorsithaté a beteg gydgyuldsi
folyamata, rehabilitacidja.

Helye: XII., Racz Aladar it 5.

Telefonszdm: +36 1355 2183

E-mail: h.o.szakapolas@gmail.com

Otthoni betegelldtds: hétfdtd] péntekig 8.00-16.00
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AHegyvidéki Szocialis Kdzpont minden évben ingyenes szamitdgép-felhasznal6i tanfolyamot szervez a kerii-
leti idds emberek részére. A képzés gyakorlati tudast nydjt az érdekldddknek informatikabdl. A tanfolyam
résztvevdi elsajatithatjak az elektronikus levelezést, a Skype hasznalatat, megtanulhatjak a tablazatkezelést
és a szovegszerkesztést. Az ingyenes oktatdprogramban eddig tébb mint 2000 idds ember vett részt.

BEEHOGYAN JELENTKEZHETEK A PROGRAMRA?

A Nem csak a hiiszéveseké a vilaghdld elnevezés(i programra - lakcim és telefonszam megadasaval - sze-
mélyesen, telefonon vagy e-mailben lehet jelentkezni a Németvilgy Gondozasi Kozpontban.

Cim: XIl., Kiss Janos altabornagy utca 33/b

Telefonszdm: +36 1 457 0648

E-mail: nemetvolgyi.hegyvidek@gmail.com
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Az Otthon megdregedni program 2017-ben indult.
ATakason beliili akadalymentesitési munkak elvég-
7€ésének tamogatasaval az dnkormanyzat a 70 éven
feliiliek életfeltételeinek javitasat kivanja segiteni.
Az immar két éve sokak megelégedésére zajlé tdmo-
gatdprogram céljaakeriileti iddsek otthondban dnallg
életviteliik fenntartdsahoz szilkséges akadalymen-
tesitési munkak elvégzése a kdltségek teljes vagy
részleges tdmogatasaval.

Palyazhaté miszaki atalakitasok, tamogathatd mun-
kak:

- fiirddszoba - csiszasmentes jardlap, zuhanyzé
kialakitasa fiird6kad kiszerelésével, kapaszkoddk
felszerelése;

- konyha - burkolatcsere;

- alakas egyéb helyiségei - azok funkcionalis hasz-
nalatahoz sziikséges atalakitasi munkdk elvégzése,
akadalymentesitése (pl.: kiiszobok megsziintetése,
kapaszkodok kialakitasa, ajtocsere, faliszekrények athelyezése);

- kertes hazak - jarda kialakitasa/javitasa, feljard, korlat kialakitdsa hejarati ajtéhoz.

Egy palydzé maximum 1000000 Ft érték(i atalakitdsi munkak elvégzésére palyazhat. Az atalakitandd laka-
sok szama fiigg a lakasonként igényelt munkak értékétdl, valamint a palyazatra jelentkez6k jovedelmi
helyzetétdl. A palyazat kifrdsardl a Hegyvidék lapban és az Gnkormanyzat honlapjan (www.hegyvidek.hu)
lehet tajékozddni.

25



TEEEETEEE T EEEE T ET PR EECEEEEE T TEEL T E PR EERR T EEE P EE R EEE T EEE T TEE T
KEDVEZMENYES UDULESILEHETOSEG [{[[//I[[[[ITTHTTHITTITEITPITTATEATIT

Ty

A Hegyvidéken €16, 65 feletti
iddsek évente két alkalommal
- el6- és utdszezonhan - eqy-
hetes Balaton-parti (szantddi)
nyaralason vehetnek részt.
Az errdl sz016 felhivas mindig
a Hegyvidék lapban jelenik meg.
Az életkorbdl adédd sajatossa-
gokra is figyelemmel egy-egy
turnushan 50 f§ ellatdsa hiztosi-
tott. Ajelentkezést irashan lehet
benydjtani jovedelem és orvosi
igazolas csatolasaval a Hegyvi-

déki Szocidlis Kozpont székhelyén vagy telephelyein (Idsd a 17. oldalon). Anyaraldshan részt vevGk szamara
aHegyvidéki Szocialis Kézpont munkatarsai kreativ foglalkozdsokat, szabadid@s programokat szerveznek.

=26

i
TR EEEETEE R EER T PEEEEREEER T EER R EERCEER T TER T EER T LR T T/ UNNEPEK
iy

(PP Tt o | moron® IR

Idések vilagnapja. Az dnkormdanyzat minden évhen
szinvonalas misorral koszénti a 65 év feletti
hegyvidékieketa MOM Kulturalis Kdzponthan. Aren-
dezvényt a Hegyvidéki Szocialis Kdzpont szervezi.

Iddsek adventje. Ugyancsak a MOMkult ad helyet
ennek a 100 f§ részére szervezett programnak.
AszervezGk iinnepiebédre varjdk a keriiletiidGseket.

Szépkoriak koszontése. A XIl. keriiletben kiemel-
kedGen sokan élik meg a 90., 95. vagy akar a 100.
szilletésnapjukat. Oket az onkormanyzat vezetdi
kdszontik, ésapré ajandékokkal kedveskednek nekik
az linnepi alkalmakon.
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A hegyvidéki rendezvények latogatoinak

jo része az idos korosztalyhoz tartozik,
amelynek tagjai igencsak aktivan élik
nyugdijas éveiket. Lackfi Janos Jozsef
Attila-dijas kolto, iro, hatgyerekes apuka,
haromunokas, igen fiatal nagypapa maga is
szivesen jon kozéjiik, beszélget, jatszik veliik.
Errol, a mélto idosodésrol és a, hatalmas
karakter” nagymamarol is szo esett

interjiinkban.

- Miatapasztalata, hogyan fogadjdk a midsorait,
eldaddsait?

- A MOM Kulturdlis Kdzponthan évek 6ta tartjuk
aLyukasdra klubot. Ebben a jatékban kdltd és szinész
kollégaimmal holt magyar koltékt61 hozunk verset,
kevéshé ismertet vagy beugratost, és a tohbieknek
ki kell talalni, kit6l val6 az adott szdveg. Igazi iro-
dalmi szalonként mkadiink, és eqy-egy m kapcsan
rengeteg anekdota, mithelytitok, szélelemény keriil
eld, valéhan életté valtozik azirodalom. Szerepe van
ebben olyan orokifji tarsaknak, mint Lator Lasz16, aki
kilencvenéves 1étére elképesztd szellemi frissesség-
gel, szenvedéllyel veti bele magat a beszélgetések-
be. Neki kdszénhetd, hogy kortalan ez a klub, hiszen
id6rd1iddre eldrant a kalaphdl egy-egy Pilinszky-,
Jékely- vagy Nemes Nagy Agnes—sztorit, amelyet
nem elmeséléshdl, hanem elsd kézbdl ismer. Ilyen
elevenazirodalom jelenléte, és ebben nagy szerepe
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van a hegyvidékiid@sekhdl verbuval6dé torzsgarda-
nak is, amelynek tagjai elképesztd kulturalis késziilt-
séggel mozognak a magyar koltészet évszazadaiban.
Minthogy a nézdk is tippelhetnek, kideriil, hogy il
koztiik jo néhdny ,,mindentudc”, ezért aztan szigord
torvényt kellett hoznunk: eqy ember eqy este csak
egy nyereményt vihet haza... Orémazis, hogya fia-
talabb nemzedék ugyancsak jelen van, és képes eqy
hulldamhosszra hangolddni a kultdrkincseket 6rzd
korabhi évjaratokkal.

- Mit gondol, miért ilyen érdeklddk az iddsek?

- Azt hiszem, itt €1 még egyfajta polgari eszmény,
aminemarisztokratikus osztalyontudat, hiszen nem
kell agysebésznek, vagy atomfizikusnak lenniahhoz,
hogy valakinek igénye legyen a mingségi progra-
mokra. Anyai nagyanyam, akivel még kilencven-
éves koraban is kizds operabérletiink volt, s persze
a balatonakarattyai telekre is lejartunk barackot
szedni, kertész volt, de nagyon is figyelt a kultd-
ra vilagara. Nem holmi sznobsaghél, hanem mert
érdekelték az tjdonsagok. Es fontos azis, hogy kezd
elterjedni aza szemlélet, amit Nizzahan lattam eld-
sz0r 2001-ben. A Magyar Evad révén jutottam el eqy
ottani nyugdijasklubba, ahol az id6seket érdekelte
hazank, mert élményekre vadasztak, utazgatassal,
kultdraval tartottak frissen magukat. A tarsadalomis
gy tekintett rajuk, mint értékes rétegre, amelynek
van kedve, ideje, ereje izgalmas programokra.

- Azt hiszem, egy kicsit mindenki korosoddsdt
befolydsolja, hogyan élte fiatalabb éveit. Van-e
meghatdrozé élménye, amit kdvetendd példdnak
lehetne felhozni a, méltd iddsidésre"?

- Emlitett kertész nagyanyam hatalmas karakter
volt, rendkiviil élvezte az iddsebb éveit. Bejart
a hivatalokba, és mindent el tudott intézni,
mert jobban megtanulta a jogasznyelvet az ott
ilg alkalmazottakndl, és a fraszt hozta rajuk, ha
csak meglattak. A szerel6k rettegtek tdle, mert
a hatuk mogott allt, és magyarazta nekik, hogyan
kell szakszer(ien hegeszteni, csavart meghuzni,
tomitést beilleszteni. A hazmesterrel dllandéan
haborlzott, mert 6 paraszti, nagyanyam pedig
kertészi tapasztalataval iiltette tele a kertet disz-
ngvényekkel. Korabbi albéridi visszajartak hozza
tedzni, mindig tartott otthon teasiiteményt, meg
konyakotis, pedig sosemivott, cigarettatis, pedig
nem dohdnyzott. Jelszava az volt, hogy a kinaiak
nem maradtak volna fenn olyan nagy szamban, ha

L

nincs a tea. Ha viragot kapott, vagy kenyeret vit-
tiink neki, a selyempapirt mar darabolta is, vitte
avécébe, jrahasznositasra. Minden aru zacskojat
kimosta, a konzervdohozok tarolasra szolgdltak,
a madzagok, drotok dsszegombolyitva vartak j
életiiket. Nagyanyam eleven torténelmi emléke-
zet volt, és persze alaposan felkészillt a harmadik
vilaghaborira, kamrajaban mindig akadt elegendd
liszt, cukor, konzerv, lekvar a tiléléshez. Es zenét
hallgatott, olvasott, szinhazha jart, merta szellemi
tiléléshen is érdekelt volt.

- Szivesen dregedne a Hegyvidéken?

- Zsambékra koltoztiink mintegy hiisz éve, €és har
életem elsd harminc évét Budapesten toltottem,
tartésan mar nem vagyom ide vissza. Annal jobb,
persze, ,,bennsziilétt turistaként” bamulni a MOM
Park futéit, kutyasétaltatéit, kismamait, sétald idd-
seit, tai chizdit, szerelmeseit. Fiilelni egy mozgalmas
keriilet morzejeleit.
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Az alabbi tamogatasokrdl a Budapest Févaros XII. keriilet Hegyvidéki Onkorméanyzat Polgarmesteri Hivatala
Népjoléti Irodajan lehet részletes felvilagositast kérni, valamint az igénybevételt iigyfélfogadasi iddben
kezdeményezni. A megfeleld kérelemnyomtatvanyok iigyfélfogadasi iddben személyesen vehetdk at, tovabba
letolthetdk a www.hegyvidek.hu/ugyintezes/tamogatas-gondoskodas honlaprél.

Cim: XI1., Boszorményi it 20. II. emelet
Telefonszdm: +36 1224 5900/5138, +36 1 224-5915
Ugyfélfogaddsi idd: hétfén 13.00-17.30, szerdan 8.00-16.00, pénteken 8.00-12.00

(I KITOL KERHETEK SEGITSEGET, HA GONDOT OKOZ A LAKASOM

FENNTARTASA?

Alakasfenntartas a legtobb haztartashan jelentds kiadassal jar. Kiilondsen nagy teher a téli iddszak magas
fiitésszamlainak kifizetése. Ehhez nyajt segitséget az dnkormanyzat kiilonbozd tamogatasokkal.

LAKASFENNTARTASI TAMOGATAS
ATakasfenntartasi tamogatas 6 célja a hatralékfelhalmozas megeldzése, ezért azokhoz a kiaddsokhoz
nyljthatd, amelyek megfizetésének elmaradasa a legnagyobb mértékben veszélyezteti a kérelmezd lak-
hatdsat. Természetheni elldtas, ami azt jelenti, hogy a megallapitott tdmogatast a szolgaltat6hoz utalja at
az dnkormanyzat.

Atamogatds 6nkormdanyzati bérlakashan é16 kérelmez6 esetében elsdsorban alakbér és a kiilonszolgaltatasi
dij megfizetéséhez adhat6. Igényelnilehet tovdbba a villanydram-, a viz- és a gdzfogyasztas, a tavhdszol-
galtatds, a csatornahasznalati dij, a kdzos koltség és a tiizeldanyag koltségeinek megfizetéséhez.
Alakdsfenntartasi tamogatas 6sszegét a hdztartas lakdsfenntartasi koltségének és lakasfenntartasra
forditandd jovedelemhanyadanak figyelembevételével allapitjak meg. A megallapithat6 legkisebb Gsszeg
havonta 2500 Ft.

Atamogatast egy évre allapitjak meg. A kezdd idGpont a kérelem benydjtasa hdnapjanak elsd napja.

LAKBERTAMOGATAS
Alakbértdmogatas az dnkormanyzati bérlakashan é16, szociélis lakbért fizet6 lakbérének megfizetéséhez
nyijt segitséget. Mértékének megéllapitasa a (csaladi) jovedelem alapjan torténik, és a fizetendd lakbér
10%-atdl 40%-aig terjedhet, de havonta minimum 2500 Ft.

Ha a tamogatas iranti kérelmet targyév aprilis 30-ig benyujtja a kérelmezd, akkor a tdmogatdst eqy évre
allapitjak meg. Ha a kérelmet ezt kdvetden nydjtja be, a tdmogatas a benyujtds hénapjanak elsd napjatél
december 31-ig dllapithaté meg. A megéllapitott tamogatas folydsitasaa bérbeadd részére torténik, a bérlg
atdmogatds 6sszegével csokkentett lakbért fizeti.
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KIEGESZITO LAKBERTAMOGATAS
Akiegészitd lakbértamogatas célja azoknak az dnkormanyzati lakashérléknek a tamogatasa, akik szocialis
vagy koltségelvii lakbért fizetnek, és akik szdmara a lakbér megfizetése az egyéb tdmogatasok mellett is
nehézséget okoz. A tdmogatds 6sszegét a (csaladi) jovedelem, valamint a csaladi allapot alapjan allapitjak
meg, havonként 3500 Ft-t61 7500 Ft-ig terjedhet.

A kiegészitd lakbértdmogatast a kérelem benyujtasa hdnapjanak elsd napjatdl eqy évre allapitjak meg.
A megallapitott tamogatas folydsitasa a bérbeadd részére torténik, a bérld a tamogatas dsszegével csok-
kentett lakhért fizeti.

FUTESI TAMOGATAS

Az dnkormanyzat 2018 janudrjaban vezette be a téli iddszakban segitséget jelentd fiitési tdmogatast.

Ezzel az életvitelszer(ien lakott XII. keriileti lakdsok megndvekedett f(itési kiadasainak megfizetéséhez

kivan segitséget nydjtani. A tamogatdsra az egyedill €16, 65. életévét betdltott személy jogosult, ha a havi

jovedelme nem haladja meg az dnkormdnyzat rendeletében megszahott értékhatart.

A kérelmet oktdber 1-je és marcius 31-e kdzott lehet benydjtani. A tdmogatas novembert6l marciusig, 6t

hdnapra allapithatd meg, az aldbbiak szerint:

- azoktdber1-je és november30-a kdzott benydjtott kérelem esetén atamogatas 6t hénapon keresztiil jar;

- haakérelmetnovember 30-at kdvetden nydjtja be a kérelmezd, akkora tamogatast a kérelem henyljtasa
hénapjanak elsé napjatdl marcius 31-ig dllapitjak meg.

A megallapitott tamogatast a kérelmez6 postacimére vagy bankszamldjara utalja at az 6nkormanyzat havi

rendszerességgel.

ADOSSAGKEZELESI SZOLGALTATAS
Az addssagkezelésiszolgaltatds azoknak alakhatassal dsszefiiggéshen dijhatralékot felhalmozd emberek-
nek nydjt segitséget, akik maguk is részt vallalnak tartozasuk rendezéséhen. A jogosult addssagkezelési
tanacsadashan és adssagcsokkentési tamogatashan részesiil. A tanacsaddst az 6nkormanyzat Csaladse-
git6 és Gyermekjoléti Kozpontjanak addssagkezelési munkatdrsa, az ad6éssagcsokkentési tamogatast az
dnkormanyzat hiztositja.

Atdmogatas vezetékes gaz-, aram-, tavhdszolgaltatasi, viz- és csatornahasznalati dijtartozasra, haztombok
esetében kozponti fiitési dijtartozdsra, kdzoskoltség-hatralékra, valamint lakbérhatralékra igényelhetd.
Mértéke azaddssagkezelés kirébe bevontaddssag legfeljebb 75%-a. Ha a tamogatas megallapitasaraaszol-
galtatds kikapcsolasa miatt keriilt sor, és a kérelmez@ haztartasabanaz egy fére jutd jdvedelem nem haladja
meg a 31 700 Ft-ot, a tdmogatds mértéke az addssagkezelés kirébe bevont addssag 90%-aig terjedhet, az
dnkormanyzat rendeletében meghatarozott egyéb feltételek fenndllasa esetén.

Az addssagkezelésiszolgaltatas legfeljebb 18 hdnapra allapithatd meg, és egy alkalommal 6 hdnapra meg-
hosszahbithatd abban az esethen, ha az adds a véllalt fizetési kotelezettségének atmenetileg, dnhibdjan
kiviill nem tud eleget tenni. Azad6ssagcsokkentési tdmogatast kozvetleniil az addssagkovetelés jogosultjanak
folydsitja az 6nkormanyzat.

Aszolgaltatdsirantiigény a Csaladsegitd és Gyermekjoléti Kozpont addssagkezelésitandcsaddjahoz nydjthaté
be el6zetes iddpont-egyeztetés alapjan.

Cim: XIl., Beethoven utca 7-9.
Telefonszam: +36 1319 9301, +36 1319 9299
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M KITOL KERHETEK SEGITSEGET VARATLAN KIADASOK ESETEN?

Barki életében eldfordulhat olyan nagy kiadassal jard, akar a 1étfenntartasat is veszélyeztetd élethelyzet,
amikor a felmeriild koltségek meghaladjak az anyagilehetdségeit. Ilyen lehet egy varatlan betegség, a fiités,
a hiitdgép meghibasodasa, halaleset a csaladban. Ezekben a nehéz helyzetekhen szeretne az dnkormanyzat
segitséget nydjtani azoknak, akik onerejiikhdl, jovedelmiikhdl nem tudjak megoldani problémaikat.

ESETENKENTI TAMOGATAS
Az esetenkéntitamogatasalétfenntartast veszélyeztetd élethelyzethe keriilt, elégséges jovedelemmel nem
rendelkezd, vagy alkalmanként jelentkez6, nem vart tébbletkiadasok miatt anyagi segitségre szorul¢ sze-
mély vagy csaldd részére nydjthatd. Atamogatas 6sszegéta kérelemben foglaltak alapjan, az élethelyzetre,
ajovedelemre és a kiadas nagysagara tekintettel, esetenként hatdrozzak meg. A megallapitott tamogatast
a kérelmezd postacimére vagy bankszamlajara utalja at az onkormanyzat.

KRIZISTAMOGATAS
Krizistamogatas nydjthatd annak a személynek vagy csalddnak, akinek vagy amelynek a l1étfenntartdsa
olyan rendkiviili kdriimények miatt valt atmenetileg lehetetlenné vagy nagyon veszélyeztetetté, ami az
esetenkénti tamogatas keretein beliil nem tdmogathatd (pl.: elemi kar, varatlan, silyos meghetegedés,
nagy értéki lakasfelszerelési targy meghibdsodasa).

A tamogatas dsszegét a kérelemben foglaltak alapjan, az élethelyzetre, a jévedelemre, a kiadas nagysa-
gara ésarendelkezésre allg dnrészre tekintettel, esetenként hatarozzak meg. A megallapitott tdamogatast
a kérelmezd postacimére vagy bankszamlajara utalja at az dnkormanyzat.

TEMETESI TAMOGATAS
A temetés koltségeihez vald hozzajaruldsként az 6nkormanyzat temetési tamogatdst nyljt azoknak a sze-
mélyeknek, csaladoknak, akik vagy amelyek 1étfenntartasat veszélyezteti a magas temetési kiadasok
megfizetése. A tdmogatas dsszege 32 600 Ft, amit a kérelmez6 postacimére vagy folydszamlajara utal at
az 6nkormanyzat.

A tdmogatdast az erre a célra rendszeresitett formanyomtatvanyon lehet igényelni a temetést kivetd 180
napon beliil. Akitoltott kérelmet a sziikséges mellékletekkel a polgarmesteri hivatal népjolétiirodajan kell
benydjtani iigyfélfogadasi idéhen.

A kérelemhez csatolni kell:

- akérelmezd és a vele egyiitt €16 csaladtagjainak jovedelmi viszonyait tandsitd igazolasokat;

- atemetés koltségeird] - a kérelmezd vagy a vele azonos lakcimen €16 kzeli hozzatartozoja - nevére
kiallitott szamla masolatat.

IDGSKORUAK ESETI TAMOGATASA
Apolgdrmester évente egy alkalommal, marciushan id@skoriak eseti tamogatasat allapit meg azoknak a XI1.
keriiletieknek, akik targyév februdr hdnap utolsé napjaig betdltik a 65. életéviiket. A tdmogatds megalla-
pitasa kérelemre vagy hivatalbdl torténik.

Atdmogatas hivatalbdl, tehatkiilonigénylés nélkiil jarazoknak aziddseknek, akik eldz6 év szeptember 1-je
éstargyév februar 28-akozott esetenkénti tamogatashan, krizistdmogatashan vagy temetési tdmogatashan
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részesiiltek. Nekik nincs teenddjiik, marciushan kapjak meg a tdmogatast postacimiikre vagy bankszam-
lajukra.

Kérelemre a tamogatds annak is megallapithatd, aki eldz6 év szeptember 1-je és targyév februar 28-a kozott
nem részesiilt rendkiviili telepiilési tdmogatdshan, amennyiben csaladjdban az eqy fdre jutd havi jovedelem
nem haladja meg az dnkormanyzat rendeletében megszabott értékhatart.

KITOL KERHETEK SEGITSEGET MAGAS GYOGYSZERKOLTSEGEK ESETEN?||||IIIII]

Az életkor ndvekedésével gyakrabban hetegedhetiink meg, ami miatt jovedelmiink egyre nagyobb részét
emészthetik fel a gyogyszerekre, gyogyaszati segédeszkozokre forditott kiadasok. A kozponti finansziro-
zasii kozgydgyellatas és az dnkormanyzat altal nydjtott gyogyaszati tamogatas ezek megfizetéséhez kivan
segitséget nydjtani.

KOZGYOGYELLATAS
A kdzgylgyellatds a szocidlisan raszoruld személy
részére az eqészségiallapota megdrzéséhez és hely-
redllitasahoz kapcsolddo kiadasainak cstkkentése
érdekében hiztositott hozzajarulas. A kdzgydgyella-
tasi igazolvannyal rendelkez§ személy téritésmen-
tesen jogosult a tarsadalombiztositasi tamogatasha
befogadott

- jarobeteg-ellatas keretében rendelhetd egyes
gydgyszerekre - ideértve a kiilonleges taplalko-
zasiigényt kielégitd tapszereketis -, gyégyszer-
kerete erejéig;

- egyes gyogyaszati segédeszkozokre - ideértve a
protetikai és fogszabalyozd eszkozoket is -, vala-
mint azok javitasara és kolcsonzésére; tovabba

- azorvosi rehahilitacié céljabdl igénybe vehetd gydgyaszati ellatasokra.

Akdzgydgyellatasra alanyi és normativ mdédon lehet jogosultsagot szerezni. Alanyi jogon a szacialis torvény-

ben meghatarozott kérben dllapithatd meg. A normativ jogcimen megallapitott kdzgyogyellatas ajévedelmi

helyzettdl és ahavi rendszeres gyogyitd ellatas koltségétdl fiiggd ellatas. Az alanyi kézgyégyellatasra valo
jogosultsag két évre, a normativ kizgydgyellatasra vald jogosultsag eqy évre allapithatd meg.

HEEHOGYAN IGENYELHETEK KOZGYOGYELLATAST?

Akozgybgyellatast azerre a célrarendszeresitett formanyomtatvanyon a Budapest Févaros Kormanyhivatala
XII. Keriileti Hivatal Hatdsagi Osztalyan lehet igényelni, ahol részletes tajékoztatast nyldjtanak azigénybe-
vétel madjarcl és a szilkséges dokumentumokrél.

Cim: XII., Kiss Janos altabornagy utca 31-33/a

Telefon: +36 1 896 5258

Ugyfélfogaddsi idd: hétfén 13.00-17.30, szerdan 8.00-16.00, pénteken 8.00-12.00
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GYOGYASZATI TAMOGATAS
A gyodgyaszati tamogatassal az 6nkormanyzat azoknak a XII. keriilethen él6knek szeretne segitséget nylj-
tani, akik nem jogosultak sem alanyi, sem normativ alapd kézgydgyellatasra, azonban segitséget igényel-
nek gyoégyszerkoltségeik megfizetéséhez, és megfelelnek az Gnkormanyzat rendelete szerinti jovedelmi
értékhatarnak.

A tamogatds az egészségi allapot megdrzéséhez és helyredllitasahoz kapcsolddd gydgyszer-, valamint
gy6gydszatisegédeszkoz-kiadasok csokkentése érdekében hiztositott hozzajarulas. Gydgyszerkerethdl és
gyo6gyaszatisegédeszkozkerethdl allo rendszeres tamogatas, vagy eqyes segédeszkdzék megvasarlasahoz
nyljtott eseti tamogatas is lehet.

A gyégyszerkeret a jogosult diagnosztizalt krénikus betegségének kezelésével kdzvetleniil kapcsolatba hoz-
hat6, havirendszerességgel szedett gydgyszerek vasarlasanak tamogatasara allapithaté meg. Megallapita-
sakoravitaminok kdzill a D3-vitamin, a fajdalomcsillapitdk kdzill a daganatos, valaminta csontizomrendszer
és a kotdszovet betegségeihez rendelt készitmények vasarlasa tdmogathaté.

A gydgyaszati segédeszkozkeret a jogosult diagnosztizalt cukorbetegségének kezeléséhez szilkséges teszt-
csikok, egyszer hasznalatos fecskendétiik, valamint vizelet- és széklet-inkontinencia esetén hasznalhat6
pelenkak és betétek vasarlasanak tamogatasara allapithaté meg.

Az eseti gydgyaszati tamogatas szemiiveg, hallékésziilék, ortopéd cipd megvasarlasahoz, valamint fog-
p6tlashoz nydjthato.

Agydgyszerkeret 6sszege legfeljebb havi 12 000 Ftlehet, azonbanlegfeljebh 6000 Ft-ig vehetdk figyelembe
anem szakorvosi javaslatra rendelhetd gydgyszerek. Ha a kérelmezd havi gydgyszerkdltsége meghaladia
a 6000 Ft-ot, az e folotti 6sszeq csak szakorvos dltal vagy csak szakorvosi javaslat alapjan rendelhetd
gybgyszerek figyelembevételével allapithaté meg.

A gybgyaszati segédeszkdzkeret legfeljebb havi 4000 Ft.

Az eseti gydgyaszati tdmogatas dsszege a segédeszkdz aranak 80%-a, de naptari évenként legfeljebb
40000 Ft.

EBEK VESZETTSEG ELLENI VEDGOLTASANAK KOLTSEGEIHEZ NYUJTOTT TAMOGATAS

Erre a tamogatasra az a XII. keriileti, egyediilallé
kutyatulajdonos jogosult, aki a kérelem benyujta-
sanak évében 65. életévét betdltdtte, vagy betdlti,
és havi jovedelme nem haladja meg az 6nkormanyzat
rendeletében megszabott értékhatart. A tdmogatas
dsszege naptari évenként 5000 Ft, amit a kérelmez§
postacimére vagy bankszamlajara utal 4t az dnkor-
manyzat. A kérelmet az oltast kdvetd 60 napon beliil
kell benydjtani a népjélétiirodara.
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ATMENETI ELHELYEZES (ellatasi szerz6déssel biztositott dnkormanyzati ellatas):

Boldog Gizella Alapitvany, Gizella Otthon
Cim: 2051 Biatorbagy, Boldog Gizella utca 1.
Telefonszdm: +36 23 530 550

E-mail: info@gizella.hu « Web: www.gizella.hu

IDOSOTTHONOK A XII. KERULETBEN

Févarosi Onkormanyzat Idgsek Otthona
Cim: XII., Katvdlgyi ut 20.
Telefonszdm: +36 1355 6082

Févarosi Onkormanyzat Idgsek Otthona
Cim: XII., Zugligeti at 58.
Telefonszdm: +36 1394 5925

Normafa Iddsek Otthona
Cim: XIl., Normafa it 50.
Telefonszdm: +36 1458 3900

Congregatio Jesu Idds Ndvérek Otthona
Cim: XII., Szarvas Gabor it 50.
Telefonszdm: +36 1200 5192

Kalvin Janos Reformatus lddsek Otthona
Cim: XIl., Nogradi utca 14.
Telefonszdm: +36 1391 9140

A nem dnkormanyzati fenntartasii intézményekbe vald bejutas helyenként valtozik, annak feltételeirdl az
adott intézménynél kell érdeklddni.
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A végrendelkezés eqyik alapszabalya, hogy végrendeletet csak személyesen lehet tenni. Fontos, hogy
aszdvegéhdl kitiinjon, végrendeletrdl van sz0.

Avégrendelet fajtai:

- kizvégrendelet;

- irasheli maganvégrendelet;

- szobeli végrendelet.

KOZVEGRENDELETET
- csak kozjegyzd eldtt lehet tenni, megfeleld formai kellékekkel;

- kiskorii és korlatozott cselekvdképességii személy csak kozvégrendeletet tehet, és nem sziikséges, hogy
ahhoz a torvényes képviseld és a gyamhatdsag hozzajaruljon;

- vak, frastudatlan vagy olvasasra, nevének alairasara képtelen személy szintén csak kozvégrendeletet
tehet.

[RASBELI MAGANVEGRENDELETET
- olyan nyelven lehet tenni, amit a végrendelkezd ért;

- avégrendelkezd a végrendeletet maga is irhatja, de massal is frathatja, a géppel vald irasra azonban
specialis szabalyok iranyaddk;

- szilkséges a datum feltiintetése;

- sajatkezlileg irt végrendeletet az elejétd] a végéig a végrendelkezdnek kell irnia és alirnia;

- szabalyosavégrendelet, ha azt masirja, de a végrendelkezd két tani eqyiittes jelenlétében alairja, vagy
ha mar alairta, az aldirast két tand eldtt a magaénak ismeri el. llyen esetben a taniknak is ala kell irniuk
avégrendeletet;

- lehetéség van arra is, hogy a végrendelkezd a sajat kezileg irt vagy mds éltal irt végrendeletet alairja,
és azt a kozjegyzdnél személyesen letéthe helyezze,

- t6bhlap esetén folyamatos szamozassal kell ellatni az oldalakat, és minden oldalt ala kell irni.

irasbeli maganvégrendeletnél dltalaban nem lehet tanii olyan személy, aki maga vagy akinek rokona a vég-
rendelethdl bdrmilyen juttatdst kap, de ezt a szabdlyt at Tehet hidalni.

SZOBELI VEGRENDELETET
- kizardlag az tehet, aki olyan életveszélyes helyzethen van, ami miatt nem képes irasheli végrendeletet
tenni;

- aszdbelivégrendelet akkor érvényes, ha a végrendelkezd két tanii egyiittes jelenlétében, mindenki altal
értett nyelven végakaratat egész terjedelmében szoban el6adja, és kijelenti, hogy az az § végrendelete.

HAZASTARSAK KOZ0OS VEGRENDELETE
A hazastarsi kdzos végrendelet lehetséget nyljt arra, hogy a hazastarsak kozosen végrendelkezzenek. Ez
az Uj végrendeleti fajta jelentdsen megkdnnyiti a hagyatéki eljarast, igy kdltségeket is megtakarithatnak
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az orokosok. Formai szabalyai hasonlék a kozvégrendeletéhez. Specidlis szabaly azonban, hogy hézastarsi
kozos végrendeletet csak a hazassagi életkdzosség fennallasa alattlehet tenni, és azt egyoldaldan nem lehet
visszavonni.

A VEGRENDELET VISSZAVONASA

- Haavégrendeletet visszavonjak, az hatalytalanna valik.

- Ha az 6rékhagyt ajabb irasheli végrendeletet tesz, a korabbi végrendelet mar nem lesz érvényes. Ha
azonhan az (jabb végrendelet a korabhbi végrendelet eqyes kérdéseit nem érinti, akkor ezek tovahbbra is
érvényesek maradnak.

- Az irasheli maganvégrendelet akkor lesz érvénytelen, ha azt az 6rokhagyd vagy beleegyezésével mas
megsemmisiti.

- A hazastarsak kozos végrendelete hatalytalannd valik, ha kozottiik az életkdzosség megszakadt, és az
oroklés megnyildsaig nem allott helyre.

- Akdzjegyzdnél letett maganvégrendelet akkor lesz érvénytelen, ha azt a végrendelkez6 visszaveszi.

- A szdbeli végrendelet - specidlis szabdlyaib6l adéddan - hatdlyat veszti, ha az életveszélyes helyzet
megsziinik, és a helyzet megsziinése utan a végrendelkeznek 30 napon at lehetdsége lett volna frasheli
végrendeletet tenni.

ANYAKONYVEZES

A haldlesetek anyakdnyvezését a polgarmesteri hivatal anyakényvi és ligyfélszolgalati irodaja végzi az
intézmények altal kiallitott halottvizsgalati bizonyitvany alapjan, az adatok igazolasahoz sziikséges okiratok
becsatolasat kdvetden.

Sziikséges dokumentumok, okmanyok:

- jegyzdkonyv a halaleset bejelentésérdl;

- halottvizsgalati bizonyitvany;

- stziiletési anyakonyvi kivonat;

- elvalt" csaladi allapot igazolasara: zaradékolt hazassagi kivonat/jogerds hontéitélet;

- ,6zvegy" csaladi dllapot igazolasara: halotti anyakonyvi kivonat;

- az elhunyt személyi okmanyai: személyi igazolvany, lakcimkartya, Utlevél, vezetdi engedély;

- hozzatartozo nyilatkozata a temetés helyérdl és madjardl;

- meghatalmazas.

Tovdbbi informdcidk: +36 1 224 5985
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Az alabbi egészségiigyi programokrél a www.egeszsegeshegyvidek.hu weboldalon és a Hegyvidék lapban
olvashatnak hvebben.

MI/HEGYVIDEKI SZABADEGYETEM

A Hegyvidéki Szabadegyetem 2005-ben indult. Az évi 8 alkalomhol al16 eldadds-sorozat célja, hogy az
itt é16k kozérthetd, ugyanakkor tudomanyos igényd eldadasok keretében ismerhessék meg a kiilonbozd
betegségek megeldzésének egyéni és tarsadalmilehetdségeit.

Afontos témakgroket érintd, szinvonalas eldadasokat - a kertleti egészségiigyi intézményekkel (Szent Janos
Kdrhaz, Varosmajori Sziv- és Ergydgydszati Klinika, Orszagos Gerincgydgydszati Kozpont, Budai Egészség-
kézpont) egyiittmiikidve - az adott szakteriiletek neves, elismert szakemberei tartjak havonta (janius, jilius,
augusztus és december kivételével), a hdnap utolsé csiitdrtok estéjén a Hegyvidéki Kulturalis Szalonban.

[(IIIIIIII/PREVENCIOS SIZGROSZOMBATOK

A prevencids szirdszombatokon a Hegyvidék polgdrai alkalmanként mas-mas (pl.: fil-orr-gégészeti, emld-,
uroldgiai, szemészeti, ndgydgyaszati, neuroldgiai, kardioldgiai) sziirést vehetnek igénybe ingyenesen.
A Hegyvidéki Onkormanyzat partnere a Szent Janos Kérhéz.

Nem kdnnyi a mindennapi rohanas mellett az eqészségiinkkel is torddni, mégis iddt kell szakitani rd, mert
csak egy életiink van, és egészségesen sokkal tébhet tehetiink magunkért és masokért. A program médot ad
arra, hogy a munkanapok utdn, hétvégén nyugodtabb korilmények kozt lehessen részt venni a sziiréseken.

ju
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EGESZSEGNAPOKIIIIIIIIII

Magyarorszagon el@szor a Hegyvidéken volt egészségnapi rendezvény, 1997-ben. A nagy hagyomannyal
rendelkez@ Egészségnap a XII. keriilet legfontosabb egészséqiigyi prevenciés programja, amelyen a pol-
garok sziir@vizsgalatokon vehetnek részt, orvosoktol, szakértktél egészségiigyi allapotukra vonatkozdan
visszajelzést, a betegségek megelGzésére hasznos tanacsokat, életmddjuk megvaltoztatasahoz pedig
segitséget kaphatnak.

A nydri Egészségnap a Hegyvidéki Napokhoz, az 6szi pedig a Gesztenye naphoz kapcsolddik. A szlirfvizs-
galatokat, tandcsadasokat tobb mint 30 orvosi szakma képviseldi végzik, a 1atogatdk szama évrél évre né.
Alkalmanként kdzel 2000 sziirést végeznek a szakemberek, nemcsak felndtteknek, hanem gyerekeknek is.
Arésztvev egészségligyi intézmények a sziirések mellett a profiljukhoz kapcsolddd bemutat6t és konzul-
taciés lehetdséget is hiztositanak.

LSZIV SN

A, SZiV SN akeringési betegségek megel6zéséért” mozgalmata Hegyvidéki Onkormanyzat a SZ{V SN Orsza-
gos Betegegyesiilettel, valamint a Semmelweis Eqyetem Varosmajori Sziv- és Ergydgyaszati Klinikdjaval
eqyittmiikadve indftotta 2012-hen. Evente néqy alkalommal vérnyomas-, vércukor- és koleszterinmérés,
valamint EKG-, két pozitiv érték esetén pedig tovabbi vizsgalatok térténnek. 2018 szeptemberétdl a rizi-
kofaktor-szlirések mellett nyaki iitGér-, hasi aortatagulat- és Doppler-vizsgdlat is zajlik.

Asziirésekre olyan 50-65 év koz6tti embereket varnak, akiket nem kezelnek kardioldgiai és érproblémakkal
mas intézményekben.

RAKBETEGEK ORSZAGOS SZERVEZETE PROGRAMIALIIIIIIIII

A Rakbetegek Orszagos Szervezetének feladatai kdzott szerepel a rakbetegségek megeldzése, az ezzel
kapcsolatos egészségnevelés, a kozvélekedés formalasa, valamint a rakbetegek pszichoszomatikus reha-
bilitdcidja. Figyelmet fordit a rakbetegek kizvetlen segitésére a hetegség feldolgozasaban és a problémak
megértésében egyarant. A Hegyvidéki Egészségiigyi Kozponttal kotott eqyiittmikddési megallapodas
értelmében a szervezet részt vesz €s ingyenes tanacsadast nyljt a tavaszi és az §szi egészségnapokon.

OTTHONAPOLAS A GYAKORLATBANI|IIIIII

Sok az olyan beteg, akinek az ellatdsa minimalis targyi tuddssal és szeretd csaladi hattérrel az otthondban
komfortosabban megoldhat6 lenne. Erre nekik és csaladtagjaiknak isigényiik van, de sok esethen hidnyoznak
az otthonapolashoz sziikséges gyakorlati tudnivaldk.

Eppen ezért a Budapesti Szent Ferenc Kérhaz - a Hegyvidéki Onkormanyzattal egyittmékadve - segitd,
tamogatd, rehabilitacids célokkal eqészségiigyi programot inditotta Budan é16 csaladoknak. Az oktatas sordn
arésztvevik praktikus segitséget kapnak csaladtagjaik otthoni ellatasahoz (pl.: a betegemelés technikairdl,
apelenkazasrdl, a toalett-seqgédeszkozik haszndlatardl sth.), amit aztan a gyakorlatban tudnak hasznositani.
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Magyarorszagon évente tdhb mint 25000 ember hal meg hirtelen szivhalal kdvetkeztében. Az elsg percekben
méq visszafordithatd az dllapot, ezért fontos az djraélesztés miel6bbi elkezdése.

Ahirtelen halal tiinete az eszmélet elvesztése, a pulzus, valamint a1égzés azonnali ledllasa. A tdlélés érde-
kében a szfvet mikddtetd elektromos haldzat rendellenes mikodését kell helyreallitani egy elektromos
sokkot el6idézd késziilék, a defibrillator segitségével. Az Egészséges Heqyvidék program djraélesztés-tan-
folyamanak célja, hogy minél tébb civil emberismerje fel a hirtelen haldl tiineteit, és batran merje hasznalni
a mindennapokban a defibrillatort, hogy segiteni tudjon életveszélyben 1év6 embertarsain.

MIIIELETMENTO PONTOK

ATaikusok altal is kezelhetd defibrillatorok hirtelen keringésleallas esetén életet menthetnek. A gyors
beavatkozas ilyen helyzetekben kiilongsen fontos: minden segitség nélkiil eltelt perccel 10%-kal csokken
az élethen maradasi esély.

A XII. keriiletben nyolc Eletmentd Pont talalhato:

- Budapest Fdvaros XII. keriilet Hegyvidéki Polgarmesteri Hivatal - XII., Bdszorményi dt 23-25.
« MOM Sport - XII., Csdrsz utca 14-16.

« Hegyvideéki Sportkozpont és Tanuszoda - XII., Varosmajor utca 29.
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- Hegyvidéki Bevasarlékozpont - XII., Apor Vilmos tér 11-12.
- Budai Kozépiskola - XII., Mdrvany utca 32.

- Nemzetiségi Oktatasi Kozpont - XII., BGszorményi 0t 21.

A Kiralyhaga tér (kiiltéri kahin)

« A 24 oras szolgalatot teljesitd Hegyvidéki Rendészet autdja

A Hegyvidéki Onkorményzat az Eletmentd Pontok hdvitése soran 1500 000 Ft értékben két félautomata
defibrillatort, a biztonsdgos tarolasra egy kiiltéri kahint vasarolt, valamint egy taskat a rendészetiautéban
tartott defibrillatornak. Ezzel biztositja, hogy rendelkezésre alljanak a megfeleld eszkdzok a felndttek és
a gyerekek (jraélesztéséhez.

AKiralyhagd téren, kozteriileten elhelyezett Eletmentd Pont része eqy killtéri kabinban elhelyezett félauto-
mata defibrillator kifejezetten laikusok szamara, valamint eqy informacids feliillet, ami frashan is tajékoztatja
hasznaldjat, tovabba eqy riasztasi rendszer. Akésziilék kezelését konnyd elsajatitani, a gép hanggal iranyit,
de észleli aztis, ha a rosszullét oka nem szivprobléma.

Az életmentd készillék ugyan kozterilleten van, de a Hegyvidéki Onkormanyzat dolgoz6i mar téhb alkalommal
résztvettek egy életmentést elsajatitd tanfolyamon, igy vészhelyzet esetén Gk is riaszthatok. A kijel6lt koz-
teriileti Eletmentd Pont kornyékén sokan megfordulnak, merta Kiralyhagd téra XIl. keriilet kozpontja, nagy
agyalogos- ésa gépjarmiiforgalom is. gy ha valaki a kizelben, az utcan lesz rosszul, a defibrillatorral azonnal
segitséget lehet nydjtani neki. Fontos, hogy a killtéri kabin a térfigyeld kamera lat6terében kapott helyet.
AHegyvidékiRendészet folyamatosan szolgalatot teljesitd autdjaban elhelyezett félautomata defibrillator
haszndlata szintén seqgiti a bajbajutottakat. El6fordulhat olyan élethelyzet, hogy a mentd megérkezéséig
elengedhetetlena gyorsintézkedés, ebbenaz esethen az (jraélesztés megkezdése. Tovabbielénye a hordoz-
hatd késziiléknek, hogy alkalomszer(ien nagyobb XII. keriileti rendezvényekre is el lehet vinni. A Hegyvidéki
Rendészet munkatdrsai szintén részt vettek (jraélesztési tanfolyamon.
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Monspart Sarolta igazi legenda - nem

csak azért, mert tajfuto-vilaghajnok,
tizennégyszeres magyar bajnok, sifutashan
hatszoros magyar bajnok, vagy mert o volt

az elso no Europaban, aki harom oran beliil
lefutotta a maratoni tavot. Neki kioszaonhetoen
emberek ezrei dontottek iigy, hogy futo-

vagy gyaloglocipét hiiznak, és egészséges
életmodra valtanak. Most kortarsait buzditja
mozgdsra, szerinte ugyanis soha nem késo
elkezdeni a sportoldst.

- Hogy van mostandban?

- Hetven utan az embernek meg kell bardtkoznia
az iddskorral. Lelassulunk, minden masként megy.
Aggodalomra nincs ok, csak meg kell tanulni alkal-
mazkodni. Nyugdijasnak lenni egyaltalan nem rossz
dolog, sokkal szahadabbak vagyunk. Majdhogynem
azt csinalhatunk, amit csak akarunk. Ez a szahadsag
rengeteget ér.

- Asport még mindig az élete része. Miért dantott
gy, hogy az iddsebbeket is megmozgatja?

- Az életem elsd harmaddahban élsportoldként sajat
magamat mozgattam. Aztan jott a kullancs, és min-
den megvaltozott. Fordultak a dolgok, edzének
alltam. Nem tudom, hany ezer ember futotta le a
félmaratonit, a maratonit az edzéstervem szerint.
Nagyon j6 iddszak volt ez is. Most a nyugdijasokon
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+HETVEN FELETT IS ELKEZDHETUNK
SPORTOLNI"

MONSPART SAROLTA TAJFUTO-VILAGBAJNOK

asor. Az Iddsek Tanacsa segitségével megalapitot-
tuk az Orszagos Gyalogld Iddsek Klubhalézatat. Ma
mintegy szdz klubunk van az orszdghan - ez sok, de
nem elég. A nyugdijasok nemcsak a mozgas 6roméért
jonnek, hanem azért is, hogy tarsasagot talaljanak
maguknak. Amikor valaki nyugdijas lesz, sok minden
megvaltozik, példdul nem jar rendszeresen kizds-
ségbe, lgymond , kiesik" a tarsadalombdl.

- A Hegyvidéki Kulturdlis Szalon segitségével a
Normafdndl kéthetente kozds gyalogldst szervez
klubformdban az iddseknek. Milyenek ezek a taldl-
kozdsok?

- A hangulat nagyon j6, annak ellenére is, hogy
kiilonhoziink. Van koztiink sokdiplomas, és olyan
is, aki csak elemit végzett. Politikardl nem beszél-
getiink, ezt mdr az elején tisztaztuk. A csapatot a
gyaloglas koti dssze. Mindig elmondom, hogy aznap
minek van iinnepe, évforduldja, majd bemelegitiink,
és mindenki kap egy dietetikus altal id6s6ddknek
osszedllitott receptet. Aztan indulds! Kiilonbozd
nehézségi szintek vannak, dltalaban haromféle tav
kozill lehet valasztani: a mendk 6t-nyolc kilométert
mennek, legtébben a Normafatdl a Libegdig gyalo-
golnak, és vissza, ez négy kilométer. A kezddk és
a ,kimélem magam" emberek csak fél drat gyalo-
golnak. Sok haratsag szovddik ilyenkor, tébben a
tlra kozben beszélnek meg eqy-eqy hétvégi kozos
programot.

- J6l tudja motivdini az embereket. Az iddseket
milyen érvekkel szokta meqgqydzni arrdl, hogy I€p-
jenek az eqészségiikért?

- Nagyon fontos a fokozatossag. Sziikség van az
apro sikerélményekre. Azok, akik minden gyaloglasra
eljonnek, félévenként kapnak egy , kis nagy semmit".
Példaul adtunk martrikét, tollat és notesztis, a Hegy-
vidéki Kulturalis Szalon tamogatasaval. Mindig felhi-
voma figyelmiiketa mértékletes és helyes étkezésre.
Nem kell dtféle siiteményt siitni, készitsiink inkabh
gyiimdlcssalatat! Mindenki imad enni, ez rendben
van. En példaul mér att6l is hizok, ha ranézek a cuk-
raszdara. Ezért kell rendszeresen mozogni.

- Ont mi motivdlja?

- Tavaly minden héten legalabb kétszer tartottam
klubgyaloglast, ez az életem. Beliilrdl jén. Nem
gondolkodom azon, hogy csindljam-e. Most beteg
vagyok, de amint meggydgyulok, tovabb folytatom.
- Azotthona tele van kupdkkal. Elsportoldként gon-
dolta volna, hogy eqy napon iddseket edz majd?

- Nem! Azt hittem, hogy vilagéletemben futni fogok.
Hogy énleszek majd a nyolcvanéves maratonibajnok.
Akullancs teljesen megvaltoztatta az életemet. Nehéz
voltazelején, furcsavoltaz edzdiszerep. Mazli, hogy
megvan a szaktudasom - szakedzd és mesteredz6 -
és az adottsagom ahhoz, hogy motivaljak. Rengeteg
pozitiv élménnyel gazdagodtam edz6ként is. Es itt van
nekem a Varosmajor, immar hetvennégy éve! Orommel
tolt el, hogy akarhdnyszor elsétalok Derke kutyaval a
futdpalya mellett, mindig latok edzeni valakit.

- Biztosan sok emiék kati a Majorhoz. Melyik a leg-
szebb?

- Varjunk csak... Ide nem jartam csékoldzni, mert sok
voltazismerds. Aviccet félretéve, é1énken él bennem,
amikor kisiskolaskoromban, kdvér kislanyként, test-
nevelésdran futottunk. Régen a teniszpalya helyén

salakpalya volt, ami télen jégpalyaként lizemelt. Min-
dennap lent korcsolydztam, imadtam a hangulatat, a
jég sercegését. Azt hiszem, ez a legpozitivahb éimé-
nyem a Varosmajorrél. Még mindig szuper hely - az
iddsek szamara is.

- Mit tandcsolna azoknak a hatvan felettieknek, akik
kordbban nem mozogtak? Hogyan kezdjenek neki?

- Fontos a rendszeresség! Hetente érdemes leg-
aldbb haromszor fél 6rat gyalogolni, aztan persze
lehet ndvelni a mennyiséget, a napok szamat, st

a gyorsasagot is. A keriiletben sok lehetdség van a
mozgasra, ingyenes tornakhal sincs hiany. A szing-
liknek javaslom, hogy tartsanak kutydt. Nagyon halas
teremtmény, rengeteq szeretetet ad, raadasul fitten
tartjaa gazdit. Mindegy, hogy esik az esd, vagy kani-
kula van odakint, akkor is vinni kell sétalni. Ha egy nap
0tszor megyiink haza, akkor 6 6tszor oriil nekiink. Még
agyaloglasokrais magunkkal vihetjiik! A1ényeg, hogy
mindegy, hany évesek vagyunk, akar hetven felett is
elkezdhetiink gyalogolni, sportolni.
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[IIIIIIII/AKTIV HEGYVIDEK

Az Aktiv Hegyvidék program 2004 6ta miikadik a XIl. keriiletben. Oriasi a sikere a keriiletben é16k szaméra
ingyenes sportolasilehetdséget biztosité kezdeményezésnek, hetente kdzel négyszazan mozognak a kiilon-
hoz6 palydkon, termekben.

A Hegyvidéki Onkorméanyzat és a Hegyvidéki Sportkézpont kozos célja, hogy a keriiletben mindenkinek
legyen lehet6sége a mozgasra, az egészséges életmdd kialakitasara. A foglalkozasok nagy része - a rovid
nyari sziinet kivételével - egész évhen 1atogathato. Elsdsorban olyan sportagak keriiltek be a programba,
amik minden korosztaly szamara élvezhetdk, és nincs nagy szerigényiik. Minden foglalkozast a Hegyvidéken
taldlhatd 1étesitményekben tartanak az oktatok.

USZAS
AVarosmajor utcai uszoda (XII., Varosmajor utca 29.) latja vendégiil a XII. keriilet 70 év feletti lakdit minden
szombaton és vasarnap (kivéve iinnepnapokon) 11.30-13.30 0rdig, téritésmentesen. Iskolai tanulmanyi
iddszakban a Testnevelési Egyetem uszoddjaban (XII., Alkotds utca 44.) is varjak a hegyvidékieket vasar-
naponként 8.00-13.00 6raig.

.44

AEROBIK ES KIMELO TORNA

Az aerobikedzések intenzivebbek, nagyobb teljesitménytigényelnek, miga kiméld tornalazabb, erre legfd-
képpen torzserdsitd programokkal késziilnek az oktatdk. Ez utdbbiaziddsebh holgyek kedvelt foglalkozasa,
azonban minden korosztalyt szivesen varnak a szervezgk.

AEROBIK

- Hétf6n18.00-19.00J6kai Mdriskola (XII., Diana utca 4.). 19.30-20.30 Tamési Aron iskola (XII., Martonhegy
(t34.).

- Kedden 18.00-19.00 Tamasi Aron iskola (XII., Martonhegyi (it 34.). 20.00-21.00 Testnevelési Egyetem,
barakképiilet (XII., Alkotds utca 44.).

« Szerdén18.00-19.00 65 19.00-20.00 Jokai Mdriskola (XII., Diana utca4.). 19.30-20.30 Tamasi Aron iskola
(XII., Martonheguyi it 34.).

- Pénteken 17.00-18.00 Sasheqyi Arany Janos iskola (XII., Meredek utca 1.).

KIMELG TORNA
- Hétfén 18.30-19.30 Tamasi Aron iskola (XII., Martonhegui Gt 34.). 19.00-20.00 J6kai Mdr iskola (XII.,
Diana utca 4.).
- Kedden 18.30-19.30 Zugligeti Altalanos Iskola (XII., Zugligeti Gt 113.).
- Szerdan 18.30-19.30 Tamési Aron iskola (XII., Martonhegyi it 34.).
- Pénteken 16.00-17.00 Sasheqyi Arany Janos iskola (XII., Meredek utca 1.).

FUTAS

Szeret futni, ésehhez egy j6 csapatot keres? Legyen akar kezdd, akar profi futd, batran csatlakozhata Varos-
majori Futdklubhoz és a Normafa Futdklubhoz, a téli iddszakban pedig a Gesztenyés kert Futoklubhoz.
Marciustél novemberig a Varosmajori Futéklub tagjai keddenként 18.30-kor a varosmajori futdkordn, a Nor-
mafa Futdklub tagjai csiitortokonként 18.30-kor a Normafa-parkolénal gyiilekeznek.

November 20-t81 marcius kozepéig a Gesztenyés kert Futdklub tagjai keddenként 18.30-kor a MOM Sport
bejaratanal taldlkoznak.




JOGA

INTEGRAL YOGA
Helyszin: XII., Kiss Janos altabornagy utca 31-33.
Iddpont: szerdan 19.45-20.45.

MUDITAYOGA

Helyszin: XII., Gy6ri at 2/b.

Iddpontok: kedden 17.30-19.00, csiit6rtokén 18.00-19.30.
Eldzetes bejelentkezés sziikséges: info@muditayoga.hu

NORDIC WALKING
Anordic walking az egyik legnépszeriibb fitneszsportag, egész évhen (izhetd szabadtéri foglalkozas.
Helyszin: Varosmajor.

Iddpontok: szerdan 16.30-17.30, pénteken 15.00-16.00.

Abotokat a szervezdk biztositjak.

Tovabhi informacidk: Schwarz Maria, +36 30 961 7731.

LUMBA

A Zumba® egy kdnnyen elsajatithatd, latin ritmusokra épiilg fitneszprogram, amely a testet és a lelket
egyarant felfrissiti. A mozdulatok az aerobik és killénbdz6 tancstilusok 1épéseib@l alinak, olyan ismert
tancok alaplépéseit tartalmazzak, mint a salsa, merengue, cumbia, flamenco, calypso, reagetton, hastanc.
Helyszin: XII., Varosmajor utca 29.

ld6pont: hétfdnként 18.30 6ratdl varja a jelentkezdket Mezei Anika.

TERMESZETJARO TURA

Ahétvégi kirandulasok résztvevdia Borzsony-hegységhen, a Cserhat-hegységhen és szamos eqyéb kiilon-
leges hazai tajegységen tiiraznak.

Tovabhiinformacidk: Stit6-Nagy Istvan - +361202 7849 és +36 30934 6968; Arday Lajosné -+ 361356 0073.
Eves tiraterv: szabadsagvandor.fw.hu

NTA
A Nia egy tancalapi mozgds, amelynek vezérelve az 6rom. Energiat, gyégyulast, felszabadultsagot, testi,
lelki, szellemi jollétet ad. A mddszert kilenc mozgasformahol gyirtak 6ssze egy sajatos, keleti filozéfidval
atitatott, nyugatias stilusd tancca.

Helyszin: Németvalgyi Altalanos Iskola (XII., Németvalgyi (it 42-46.).

Idépont: csiitortokon 18.00-19.00.

A programok megtalalhatok a http://hegyvideksport.hu/aktiv-hegyvidek/ oldalon ésa Hegyvidéki Sportkoz-
pont Facehook-oldalan (www.facebook.com/sportkozpont), valamint a Hegyvidék lapban.

HEGYVIDEKI SZIABADIDOSPORT NONPROFIT KFT.|IIIIIIIII

A Hegyvidéki Szabadid8sport Nonprofit Kft. a 2013-as alapitdsa 6ta a Hegyvidéki Onkorményzat sporttal
kapcsolatos kozfeladatait 1atja el. Nonprofit sportszervezetként legfontosabb célja a XII. keriilethen €6,
dolgoz6 és tanuld emberek sportolasi lehetdségeinek minél magasabb szinti biztositasa, a testmozgas, az
aktiv életmod fontossaganak tudatositasa. Kiemelt feladatai kozé tartozik a Hegyvidéken €16k egészséges
életmddjanak biztositasahoz, a szabadiddsportban vald részvétel el§segitéséhez sziikséges események,
rendezvények szervezése ésakeriiletben1évg kozoktatasi intézmények sportéletének sikeres miikodtetése,
koordinalasa. Az Aktiv Hegyvidék program mellett szamos egyéh sportoldsilehetdséget kindl azintézmény.

HEGYVIDEKI 0SZOISKOLA - VAROSMAJORI TANUSZODA
A Vérosmajori Tanuszodaban székeld Hegyvidéki Uszdiskola (az Gvodés- és iskolaskord gyerekek mellett)
felndttek oktatasat is vallalja az esti drakban. Emellett hétfdn és szerdan 19.00-20.00 6rdig aquafitness-
Orakra jarhatnak az érdeklGddk.

Cim: XII., Varosmajor utca 29. - Telefonszdm: +36 70 490 3045
Web: http://hegyvidekiuszoiskola.hu/

SPORTRENDEZVENYEK
A Hegyvidéki Sportkdzpont évente kbzel tizendt kiemelt eseményt szervez, nem csak keriiletieknek. Az
alkalmanként 400-500 f6t megmozgatd sportrendezvények évek 6ta toretlen népszerliségnek rvendenek.
Aziddsebbeket az alabbi programokra varjak.

FUSS A CSUCSRA!
,Hoditsd meg a 134 1épcséfokot!” |, Fuss fel Buda legmagasabb pontjan fekvd kilatdjaba!" llyen és ehhez
hasonl6 szlogenekkel rendezi meg minden év szeptemberében a Hegyvidéki Sportkdzpont a népszer(ilép-
cs6futoversenyt. A ,Fuss a csicsral” eredményeit a szervez@ rogziti, igy az aktualis csdcsokat is szamon
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tartja. Avendégeket meghivott fellépdk szorakoztatjék, a keriilet tanccsoportjainak, énekeseinek fellépései MOM SPORTIIIIII
mellett egyéb programok is szerepelnek a kindlathan.

SZEPKORUAK SPORTNAPJA

A Hegyvidéki Sportkizpont a Heqyvidéki Szocidlis Kozponttal kézisen évente két versenynapot (junius
elején és szeptember végén) szervez 60 év felettieknek, eqyszer( mozgasos feladatokkal, vetélkeddkkel,
kvizekkel. Aktiv, viddm sportdéleldtt az iddseknek, hogy ne feledkezzenek el a mozgas dromérdl!

ELOZD MEG A FOGASKEREK(T!

Az El6zd meg a fogaskerek(it!" elnevezés(i versenyen rajthoz alloknak a fogaskerek(ivel egy idében kell
elindulniuk, és a szerelvénynél elGbb elérniilk a Széchenyi-hegy, Gyermekvasit végallomast. A csaladi
sportnap 2001-t81 2013-ig a XII. keriilet egyik legnagyobb sportrendezvénye volt, alkalmanként majd’
2000 résztvevdvel, futd, kerékparos, tdrazd és , kutyaval futd" versenyszamokkal. A program a vasitpalya
2014-es feldjitasa miatt négy évig sziinetelt, majd 2017-ben a Hegyvidéki Sportkdzpont, az 6nkormany-
zattal kozosen, megujult arculattal és j futamokkal (valtofutds, céges valtok) élesztette fel a rendkiviil
népszer( sporteseményt.

Hegyvidéki Szabadiddsport Nonprofit Kft.
Cim: XIl., Varosmajor utca 29. - Telefonszdm: +36 1212 2945
E-mail: info@hegyvideksport.hu - Web: http://hegyvideksport.hu

IIIISTABADTERI FITNESZESZKOZOK A HEGYVIDEKEN

Az 5 csillagos MOM Sport Uszoda, Sport- és Rendezvénykdzpont Budapest egyik legfejlettebb izleti és
szallodanegyedében helyezkedik el, a MOM Park hevasarlokdzpont szomszédsagaban. A13 000 négyzetméter
beépitett felillettel rendelkez 1étesitmény nagyszabasd koncertek helyszineként is miikodik.

AMOM Sporthan mindenki megtalalhatja a szamara legmegfelelgbb kikapcsolddasilehetéséget: sportcsar-
nok, négy évszakos miifiives futballpalya, fedett és kiiltéri medencék, wellnessrészleg élménymedencével,
gézfiird6kkel és kiilonhoz6 hémérsékleti szaunakkal varjak a sportolni, vagy éppen feltdltdni vagyokat.
NyaronaMOM Beach strandként iizemel, a kiiltéri medencében iiszva a budai hegyekben lehet gydnydrkédni.
Alétesitmény sportszolgaltatasait igénybe vevd vendégek 3 6ras ingyenes parkolasra jogosultak a Jagelld
uti parkoldban. A Hegyvidék Kartyaval jard kedvezményekrdl a recepcion érdemes érdekiddni.

- MOM Sport StreetGym-palya (Csdrsz utca) PROGRAMOK IDGSEKNEK
- Diana park

« Vdrosmajori park

- Devecseri park

« Pethényi it

« Rege park

« Tallya utca-Fodor utca
« (sorsz park

« Szent Csaldd park

« Margaréta jatszotér

« Gydri at-Avar utca

USZODA
- Rehabilitacids szenior vizi torna (hétfén, pénteken)
- Aquafitness (hétfdn, szerdan, pénteken)
- Kedvezményes lisz0jegy nyugdijasoknak (3 dra)
« Kedvezményes napijegy nyugdijasoknak

BALETT-TEREM
« Szenior Oromtanc (hétfén, szerdan, csiitortoksn)
- Tornaiddseknek (hétfdn, csiitortoksn)
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EGESZSEGUGY! SZOLGALTATASOK

FAIDALOM AMBULANCIA

AMOM Sport épiiletében 1évé FGM Fitness and More és Fajdalom Ambulancia komplexum egyedi, Medical-
fitness koncepci6janak kdszonhetden minden korosztaly szamdra mozgasszervi-gydgyulasi, sportolasi,
rehahilitacios és feltdltddési lehetdséget hiztosit.

Web: fajdalomambulancia.hu

Iddsek/szenior korosztaly szamara:

« Orvosi konzultaci6 - http://fajdalomambulancia.hu/szolgaltatasaink/orvosi-konzultacio/

« Regeneracids masszazs

+ Medyjet hidromasszazs

- Gybégytorna - http://fajdalomambulancia.hu/szolgaltatasaink/gyogytorna-mozgasterapia/

- Medical fitness

« Mozgdsszervi dllapotfelmérések - http://fajdalomambulancia.hu/szolgaltatasaink/allapotfelmeres/

« Biomechanikai vizsgalatok - http://fajdalomambulancia.hu/szolgaltatasaink/hiomechanikai-vizsgalatok/

« laraselemzés Hosszii tiradatvonal: a kozepes tlra (tvonalan indul a két kitérdvel, majd felmegy a Janos-hequi kilatdig, és

« Reflexzdnas talpmasszdzs a sétanyon térvissza a Normafdra. ~4,6 km - kh. 1 6ra 30 perc hossz(l tdra.

- Craniosacralis terapia - http://fajdalomambulancia.hu/szolgaltatasaink/craniosacralis-terapia/

« Lokéshullam-terapia Tovdbbi részletek: www.normafapark.hu

SPORTFOGLALKOZASOK A HEGYVIDEKI KULTURALIS SZALON SPORTRENDEZVENYEIIIIIIII
- Rehabilitacids vizi torna

- Tornaiddsebbeknek - Meridiantorna - Senior Pilates - Oromkértanc - Torna Valival - Gydgyitd Nia - Gerinctorna

- Szenior Oromténc « Nyugdijastorna - Gyalogléklub

MOM Sport Uszoda és Sportkizpont

Cim: XIl., Csorsz utca 14-16. - Telefonszdm: +36 70 390 0779
E-mail: info@momsport.hu « Web: www.momsport.hu
Facebook: www.facebook.com/MomSport

(NI, 0T AZ EGESZSEGHEZ” PROGRAM - NORMAFA KARDIOOSVENY

A Szent Ferenc Kérhaz és a Hegyvidéki Onkormanyzat egyiittmikodésében megvaldsult Normafa
Kardiotandsvény elsdsorban sziv- és érrendszeri betegséggel vagy magasvérnyomas-betegséggel €16k,
valamint cukorbetegek szamara késziilt, ugyanakkor egészséges embereknek is ajanthato, betegségmeg-
eldz6 céllal. A program megismertet néhany alapvetd egészségiigyi mutatdt és mérési modszert, tovabha
eqyéni allapotfelmérést tesz lehetdvé.

Atandsvénytszivalakd tirajelzéssel 1attak el, amelyet kdvetve az aldbbi tiradtvonalak koziil Tehet valasztani Cim: XII., Torpe utca 2. - Telefonszdm: +36 1 202 2509
az alloképesség fliggvényében. E-mail: info@kulturalisszalon.hu « Web: www.kulturalisszalon.hu
Rovid tiradtvonal: a Normafatdl a Libegdig halad a sétanyon, oda-vissza. ~3,5 km - kh. 1 6ra hossz( tira. Tovdbbi informdciék: facebook.com/kulturalisszalon

Kozepes tiradtvonal: két kitérdvel szintén a Libegdig halad, majd a forditdponttdl a sétanyon tér vissza.
~4 km - kb. 1 6ra 10 perc hosszd tira.
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Tartalmas programok, érdekes eloaddsok,
szép kornyezet, csaladias hangulat

- nem véletlen, hogy a hegyvidéki idosek
koziil sokan nemcsak kozkedvelt talalkozasi
pontnak, hanem egyenesen masodik
otthonuknak tekintik a Hegyvidéki
Kulturalis Szalont. A helyet, ahol mindig
barati szeretettel fogadjak az iij
érdeklodoket.

Az egykori gyermekkaonyvtar helyén, a Boszor-
ményi (iton nyitotta meg kapuit 2011-bhena Hegy-
vidéki Kulturalis Szalon. Mar a kezdetektdl igen
népszerd volt, a kozosség az idd maldsaval igazi
csaladda formalédott, amely mindig szivesen
fogadja az Uj tagokat.

Aprogramok sikerét mutatja, hogy azok nemcsak
telt hazasok voltak, de sokan sokszor be sem fér-
tek a nyolcvan négyzetméteres helyiségbe. Az
igényeket 1atva a Hegyvidéki Onkormanyzat gy
dontott, 4j, nagyobb kdzpontot biztosit a sza-
lonnak. A sajat forrasoknak és a TER_KOZ palya-
zatnak koszonhetden masfél év alatt sikeriilt fel-
épiteni az (j épiiletet a Torpe utca 2. szam alatt,
amely 2018 szeptemberétdl ismeretterjesztd,
tudomanyos el6adasoknak, kozéleti beszél-
getéseknek, zenei, irodalmi esteknek, egész-
ségmeqgdrzd kluboknak, torna-, tanc- és eqyéhb
mozgasformat alkalmazd foglalkozasoknak, (ti
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A HEGYVIDEKI KULTURALIS SZALON
KOZOSSEGE IGAZI ERTEK"

MENYHART EVA IGAZGATO

élménybeszamold eldadasoknak, kiallitdsoknak,
valamint koncerteknek ad otthont.

- A folyosé jéizii beszélgetésektdl hangos, a ter-
mekben érdekes programok zajlanak, a kdvézéban
pezseq az €let. A hangulat bardti, sdt csalddias.
Minek kdszénhetd mindez? - kérdeztem Menyhart
Evat, a Hegyvidéki Kulturdlis Szalon vezetdjét.

- Csodalatos hazha koltozhettiink, mindnyajan
nagyon oriilink annak, hogy az dnkormanyzatnak
koszonhetGen igazan méltd kornyezetben fogad-
hatjuk a hegyvidékieket. Tavaly nyar 6ta a MOM
Kulturalis Kdzpont részévé valtunk, ez pedig ren-
geteg pluszlehetfséget teremt szamunkra. Sok (]
programunk van, a latogatok szama folyamatosan
nd. Biiszke vagyok arra, hogy tavaly szeptember 12.
és december 24. kozott 1040 eseménynek adtunk
otthont. Ez 6ridsi szam!

- Milyen szerepet tilt be a Hegyvidék Kulturdlis
Szalon az iddsek életében?

- A Hegyvidék nagyon j6 adottsagu keriilet. Van
eqy csodalatos MOM Kulturalis Kdzpontunk, remek
programokkal. A szalon viszont teljesen mas céllal
jott1étre. [dds tagjai életerdsek, vidamak, nyitot-
tak a mindségre. Itt megtaldltak azt, ami teljessé
teszi az életiiket. Baratsagokat kotnek, dj dolgo-
kat prébalnak ki, tanulnak. Sokan koziiliik el6addk
lettek, tudomanyos tarsalgokort inditottak, tornat

vezetnek. A nyugdijas hegyvidéki polgar ugyan-
olyan aktiv életet tud élni, mint amikor dolgozott.
Néhanyan naptart vezetnek a programokrdl, és
olyan is akad, aki az egész napjat itt tdlti. Tob-
ben masodik otthonukként tekintenek a szalonra.
Al4togatdk szamdra hallatlan érték a ,van hovd
mennem, varnak rdm" érzése. A szalon kozossé-
gi életébe vald bekapcsolddas értelmes életcélt
jelent, a ,feladatom van" érzés ,fontos vagyok"
tudatot alakit ki. A Szalonegyetemnek a kezde-
tektdl toretlen a sikere, a legutdbbi tanév végén
kilencven szépkortinak adhattunk diplomat. De
olyan tagjaink is vannak, akik fiatalkorukban soha
nem festettek, most pedig kiallitoként mutatjdk be
csodalatos alkotasaikat.

- Az 4j helyszin mennyire vdltoztatta meg a sza-
lontagok életét?

- Qdafigyeliink arra, hogy meg@rizziik azt a csa-
ladias hangulatot, ami az elmdlt hét esztenddt is
jellemezte. Létrehoztunk egy informécids pultot,
ahol mindig van valaki, aki fogadja a vendégeket. A

kedvesség nalunk természetes - mindenkihez van
néhany jo szavunk. A kdzosségnek fontos szerepe
van: mindennap tucatjdval érkeznek az (j dtletek a
tagoktdl. Sokan terembérlés céljahdl keresik a hazat,
am mi csak azokat a programokat fogadjuk be, amik
illeszkednek a szalon miligjébe. Az alapelveink
ugyanis nem valtoztak.

- Milyen érzés visszatekinteni az elmiilt évekre?
- Minden napnak megvan a szépsége. Nem tudom
elfelejteni a kdzos siitdgetéseket, a Kivancsisko-
dék klubja dltal szervezett sétakat, a Szalonegye-
tem diplomaosztdit. A Hegyvidéki Kulturdlis Szalon
kdzossége igazi érték. Tagasahb helyre koltoztiink,
de a hazat mar a legelején sikeriilt megttlteniink
glettel. Nagy orom, hogy folyamatosan 0j tagok
csatlakoznak hozzank. A kavézoban is vannak mar
programjaink, eqyebek mellett ilyen a szinésztar-
salgt elnevezésii foglalkozasunk. Mi a hegyvidéki
polgarokért vagyunk, s mivel itt van mellettiink a
Vdroshaza tér, igy szabadtéri rendezvényekkel is
késziliink.
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[([IIIIIIIIMOM KULTURALIS KOZPONT

A MOM Kulturalis Kozpont a fdvaros eqyik reprezentativ kozosségi kulturdlis intézménye és rendezvény-
helyszine, egyben a keriilet legnagyobb kézdsségi szintere, tohbfunkcids 1étesitménye, amely széles kor(,
mindségi kindlatot nytjt a keriileti és fdvarosi polgaroknak. Az itt rendezett kulturalis események évente
250-300 ezer latogatdt vonzanak.

AHegyvidéki Onkormanyzat altal finanszirozott, eurépai uniés timogatassal megvaldsitott 2011-es feldji-
tast kdvetden a Siraly utcaban - a gépjarmdiforgalom megsziintetésével és a sétalutcdva alakitassal - i
kdzosségi tér alakult ki, Tehetdséget adva ezaltal tovabhi szabadtéri rendezvények megszervezéséhez. Az
0j komplexum a hangulatos, ligetes bels@ kertjével, szabhadtéri szinpadaval és kavézoteraszaval kivalg,
csaladias hangulatd taldlkozGhellyé valt.

A MOMkult miifaji sokszinidségre torekszik. Szinvonalas klasszikus és kdnnyiizenei hangversenyek, sz6-
listak koncertjei, tanc- és prézai szinhazi bemutatdk, gyerekszinhazi el6adasok, irodalmi programok,
filmvetitések, vizudlis mivészet eqyarant szerepelnek kindlataban. Az épiilet el6tt kinyvesszekér vdrja az
érdekldddket, ahol kdnyveket lehet cseréini szabadon.

Jelentds és népszerd teriilete a MOMkult munkajanak az ismeretterjesztés: az egészségiigyi prevencids
szahadegyetemi rendezvények, az ismeretterjesztd vetitések, eldadasok. Az intézmény latogatdbarat,
akadalymentesitett, szamos komfortérzetet erdsitd szolgaltatassal.

Cim: XIl., Csorsz utca 14. - Telefonszdm: +36 1319 9854
Web: www.momkult.hu
Tovdbbi informdcidk: www.facebook.com/momkult, www.momkult/hirlevel.html, mom.jegy.hu
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HEGYVIDEKI KULTURALIS SZALONIIIIIIIII

A Hegyvidéki Kulturalis Szalon 2011 dszén nyitotta meg kapuit. A XII. keriilet tradiciondlisan a polgari
réteg letelepedési helye, az alsé dvezet siiriibben lakott, nagyobb az idsek és a szocidlisan hatranyosabh
helyzetben é16k ardnya. A Hegyvidék a lakossag életkorat figyelembe véve a févaros eqyik ,legiddsebb”
keriilete, magas a korosabb, eqyediil 616 polgarok, ezen beliil is a ndk szama. Eppen ezért kiemelt figyelmet
kell forditani azoknak a szolgdltatasoknak amegteremtésére, kapcsolatépitd, kozosségteremtd, kulturalis és
mas programok megszervezésére, amik segitségével ezek az emberek teljes érték(i életet élhetnek, elkeriilve
azelmaganyosodas, a mentalis leépiilés érzését. Ebbenvan fontos szerepe a Hegyvidéki Kulturalis Szalonnak.
A szalon 1atogatdi els@sorban a XIl. keriilethd1 érkeznek. Az dnkormanyzati intézmény kdzmivelddési
feladatokat 1at el; kiemelten fontos a tudomanyos és kulturalis értékkozvetités, a helyi hagyomanyapolds,
a generaciok kozotti kapcsolatépités, a kozosségépités, onkéntesek hevondsa az intézmény mikodéséhe
és a napjainkban egyre sziikségesebb mentélhigiénés tevékenység.

A Hegyvidéki Kulturdlis Szalonban foly6 kdzosségi életnek mind alatogaték, mind a programot vezetd eld-
adok, onkéntesek szamara komoly értéke van. Sokaknak a masodik otthona ez a hely, a maganyos emberek
igénylik a tartalmasan elt6ltott szabadiddt, a kozosségilétet. Aszalon mindezek figyelembevételével nydijt
széles kulturalis és szdrakozasi lehetdséget. Olyan kdzosségi tér, ahol a latogatdk kellemesen eltdlthetik
idejilket eqy tea mellett, eszmét cserélhetnek, ismerkedhetnek, baratkozhatnak.

Mas tekintethen a szalon kdzosséqgi életéhe vald bekapcsolddas értelmes életcélt jelent. Nagy sziikség
van az aktivid@szakhol kilépd nyugdijasok életében arra, hogy megtalaljak azt a teriiletet, ahol tevékeny-
kedhetnek, akar 6nkéntesként is. Sokan a szakteriiletiiknek megfeleld témaji el6adas-sorozatot, klubot
vezetnek, masok kézmives-foglalkozast, mozgasdrat tartanak, vagy akar sétat, kirandulast szerveznek.
Alényegaz 6nmegvaldsitas, 6nmaguk helyének megtaldlasa a kdzosségi élethen. Mindez életment6 lehet
az akarleépiiléssel is egyiitt jard magannyal szemben.
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AHegyvidéki Kulturalis Szalon tobb mint 30 kluh, kbr, civil szervezet, egyesiilet, alapitvany tevékenységének
otthona. Akdzosségépitésre, kapcsolatépitésre tekintettel szamos - a szalon falain tiimutatd - rendezvényt
is kindl az intézmény.

Fdbb rendezvények:

« tudomanyos és ismeretterjesztd eldadasok, klubok, Szalonegyetem;

« képzdmiivészeti kiallitasok, aziddsek vilagnapjahoz kapcsolddva hegyvidéki iddsek alkotasaibél rendezett
tarlatok;

- egészségmegdrzd eldadasok, klubok, mentalhigiénés foglalkozasok, Alzheimer Café;

- zenei sorozatok, szinhaztorténeti eldadas-sorozatok;

- tornak, tancok, mozgasformak;

- szakmai konferenciak, tanacskozasok;

- hridzs és mas kartya- és tarsasjatékok, sakkfoglalkozas;

- kézmiives-foglalkozasok;

- civil korok, egyesiiletek, alapitvanyok tevékenységei;

« kozosségfejlesztok, onkéntesek programjai;

- aszalon falain tillmutato rendezvények:

- latogatasok, hegyvidéki helyismereti sétak;

- Szent Mihaly-napi jotékonysagi kézmiives-kiallitas és -vasar;

- adventi jotékonysagi kézmiives-kiallitas és -vasar;

- adomanyguyiijtd ruhahirze-akciok a hegyvidéki nagycsaladosokkal.

Cim: XII., Torpe utca 2. - Telefonszdm: +36 1 202 2509
E-mail: info@kulturalisszalon.hu « Web: www.kulturalisszalon.hu
Tovdbbi informdcidk: facebook.com/kulturalisszalon
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JOKATL KLUBIIIIIIII

Az 6sfas parkkal koriilvett villaépiiletben miikodd Jékai Klub népszerd kulturdlis intézmény, amely nagy-
rendezvényeknek, mivészeti csoportoknak, kluboknak, kidllitdsoknak ad otthont. Hagyomanyosan magas
szinvonald jazzkoncerteket szervez, és tdmogatja az amat6r zenekarok fejlddését, fellépési alkalmakat
biztositva szamukra. Kedveltek kiallitasai, amelyek online formaban is megtekinthetdk.

Azid@sekre is kiemelt figyelmet fordit aJokai Klub. Nagy népszeriiségnek 6rvend a tobh szinten induld sza-
mitdgépes tanfolyam, emellett a bridzs- és a nyugdijasklub is egyre tobb hegyvidékinek jelent tarsasagot
és kulturalt szorakozast, ismeretszerzési lehet@séget.

Cim: XI1., Hollés ut 5. - Telefonszdm: +36 1395 8284
E-mail: jokaiklub@jokaiklub.hu - Web: www.jokaiklub.hu

VIRANYOSI KOZOSSEGI HAZIIIIIIIII

LR - ey A Viranyosi Kdzosségi Haz az elhe-
R A Ve 1 lyezkedésébdl adédéan a lakos-
“ﬂ_,ﬂ“:ev" F“.H < sagi elvarasokat helyezi elGtérbe,
: - “‘ * _ ugyanakkor olyan rétegprogramokat
b "'""'“'ﬂ!n:: SARNAP - HETED o is szervez, amik nemcsak a Hegyvi-
g . 3 dékrdl, hanem sok esetben a févaros
mas keriileteib@lis vonzzak alatoga-
tokat. Akulturdlisintézmény a keriilet
egészének sz016, hagyomanyteremtd,
értékes kozosségi nagyrendezvé-
nyeknek is helyet ad.
A hdromszintes villaépiilet elsdsor-
ban eldadasok, tanfolyamok, kisebb
koncertek, linnepségek befogadasara
alkalmas. Széles kor(i programkina-
lata minden korosztalyt megszolit,
killéndsen vonzok a csaladok szamara
szervezettrendezvények. A kulturdlis
kindlatban megtalalhatok az egész-
ségmegdrz6, irodalmi, zenei eldada-
sok, a tancmiivészeti tanfolyamok és
a kiallitasok.
Rendkiviil népszeriiek a nagyrendezvények: a Virdnyosi Méz és Lekvar Fesztivdl, a szabadtéri Svabhegyi
Piinkdsdi Bicsu, a Varoshaza tér rendezvényei, a Hegyvidéki Zenés Péntek Délutan és az Advent a Hegy-
vidéken kézmivesvasar.

Cim: XII., Szarvas Gabor it 8/c - Telefonszdm: +36 1200 8713
E-mail: viranyos@t-online.hu « Web: www.viranyos.hu
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HIIITKONYVTARAK A KERULETBEN
Fovarosi Szahé Ervin Konyvtar XII. keriileti kdnyvtara
Cim: XIl., Ugocsa utca 10. - Telefonszdm: +36 1 225 1228
Web: fszek1201@fszek.hu
Moholy-Nagy Miivészeti Egyetem Konyvtar
Cim: XIl., Zugligeti ut 9-25. - Telefonszdm: +36 1392 1170

Web: konyvtar@mome.hu

(IIIKONYVET HAZHOZ PROGRAM

4

A Hegyvidéki Onkorményzat timogatasaval a Févarosi Szabd Ervin Konyvtar XII. keriileti kinyvtara , Konyvet
hazhoz" szolgaltatast biztosit: id@s, beteg, mozgaskorlatozott, lakdshoz kdtdtt emberek szamara konyveket
kdlcsonbz, hazhoz szallit. A szolgdltatas téritésmentes.

Cim: XIl., Ugocsa utca 10. - Telefonszdm: +36 1 225 1228
E-mail: fszek1201@fszek.hu
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BUDAHEGYVIDEKI EVANGELIKUS EGYHAZKOZSEGIIIIIIIIII

Keresztény Ertelmiségi Forum (KEF) minden hénap neqyedik hétfgjén 18.30-kor. Meghivott tudésokkal,
mivészekkel, meghivott szakemberekkel beszélgetnek a jelenlévdk a hazai keresztény kizélet szamara
aktudlis és fontos témakral.

Bibliadrak idGseknek csiitértokonként 10.00 drakor a gyiilekezeti teremben. A bibliai szakaszok és témak
kdzds atheszélése.

Cim: XII., Kék Golyo utca 17. - Telefonszdm: +36 1224 0640
E-mail: pkeczko@lutheran.hu « Web: http://heqyvidek.lutheran.hu
Pardkus lelkész: Keczkd Pal

BUDAHEGYVIDEKI REFORMATUS EGYHAZKOZSEGI!|IIIII

Szeretetvendégség minden honap masodik vasarnapjan.

Hegyvidéki Szalon: havonta eqy vasarnap este irodalmi, kdzéleti, tudomanyos témakrdl beszéinek felkért
eldadok.

A gyiilekezeti kdzosséget leginkahb 6sszefogd alkalom a nyari kozos hétvége a tahi reformatus iidiilében.
Néhany hdnapostél a 90-100 évesig mindenki mehet, és megy is. A hit és a mindennapi élet kapcsolatardl
beszélgetnek a résztvevdk, emellett jaték és kirandulds is szerepel a programban.

Cim: XII., Boszorményi dt 28. - Telefon: +36 1355 44 82
E-mail: refbhv@t-online.hu « Web: http://budahegyvidek.hu
Kapcsolat: dr. Bogardi Szahd Istvan

FARKASRETI MINDENSZENTEK PLEBANIA/|lIIIIII

Az oltaregylet és a rézsafiizértarsulat tagjai minden hdnap els6 csiitdrtokjén elmélkedésre gyliinek gssze.
A karitaszcsoport tagjai minden kedden a kirnyék hajléktalanjainak osztanak élelmiszert.

Cim: XI1., Hegyalja ut 139. - Telefonszdm: +36 1319 3105

E-mail: v.gabor.atya@gmail.com « Web: farkasretiplebania.hu
Plébdnos: Verdcei Gabor
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IMIIFELSO-KRISITINAVAROSI KERESZTELO SZENT JANOS PLEBANIA

Isolozsmakor: az eqyhaz napiimadsaganak megtanuldsa és végzése.
Rozsafiizér-kozosségek: rozsafiizér-imadsag kozdsen és egyénileg.
Misszids Imakozosség: a verbita misszids rend tagjaiért és munkajukért felajanlé imadsag.

Cim: XII., Apor Vilmos tér 9-11. - Telefonszdm: +36 1356 0089
E-mail: felsokrisztina@felsokrisztina.net, felsokrisztina@freemail.hu « Web: www.felsokrisztina.net
Plébdniai kormdnyzd: Gydrgydedk Marton
HIMIIISTENHEGY! SZENT LASZLO PLEBANIA
Nyugdijasklub minden hdnap elsé csiitdrtokjén 10.00 drakor.
Jézus Szive litania minden hdnap elsd péntekjén, az esti szentmise utan.
Szentségimadas minden hdnap elsé szombatjan 17.00-18.00.
Minden hdnap negyedik keddjén a Szent Mdnika K6zosségért van a szentmise, amelynek keretében elimad-
kozzék a Szent Monika-imat. Utdna a kozosséq dsszejévetelt tart (a paratlan hdnapokban).
Cim: XIl., Diana utca 15/a - Telefon- €s faxszdm: +36 1395 8343
E-mail: sztlaszlo@t-online.hu « Web: www.szlp.hu

M KOTVOLGY! SZUZ MARIA ENGESZTELO KAPOLNA

Isolozsma 6.30-kor és az esti mise utan.
Virrasztas minden csiitortokon egész éjszaka, szentmise 22.00 Grakor.

Cim: XIl., Galgoczy ut 49. - Telefonszdm: +36 1 275 5827
Vezeti: Héray Andras kapolnaigazgaté
IIMIISZTENT KERESZT TEMPLOMIGAZGATOSAG
A templomban szenvedélybetegek csoportja és lelkiségi csoport miikodik.
Cim: XI1., Taltos utca 16. - Telefonszdm: +36 20 823 0024, +36 30 436 2448

E-mail: kalman@atya.eu « Web: www.szentkereszt.plebania.hu
Templomigazgatd: Matolcsy Kalman
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SVABHEGYI REFORMATUS EGYHAZKOZSEGI||IIIIIII

Preshiteri hibliadra minden hénap harmadik hétfdjén 18.30 drakor.
Nyugdijasklub, iddsek bibliadraja kéthetente kedden 10.00 drakor.

Cim: XIL., Felhd utca 10. - Telefonszdm: +36 1395 0015
E-mail: refsvabhegy@gmail.com
Lelkipdsztor: Berta Zsolt

VAROSMAJORI JEZUS SZiVE PLEBANIAIIIIIIIII

A Varosmajori Kolping Csalad Egyesiilet minden hdnap elsé vasarnapjan 19.00 6rakor tartja 6sszejovetelét.
Akozos eqyittlétet ardzsafiizérimadkozasaval kezdik, majd Kolping Adolf irasaibdl olvasnak fel részleteket.
Eztkovetiahaviprogram eqgyeztetése. Azestegyiklegjobbanvart eseménye asziiletés- és névnapos tagok
kdszontése, amit agapé és kdtetlen heszélgetés kovet.

AKolping Csaladok dnképz6 kdzossége altaldban a hdnap harmadik vasarnapjan 19.00 drakor rendezi a Kolping
Katolikus Akadémia eldadas-sorozatat a kistemplomban. Ezek az el6adasok nyitottak, neves eldaddk a meg-
hivottak.

A nyugdijasklub minden hdnap els6 és harmadik szerdajan 10.00-12.00 6rdig tartja 6sszejoveteleit.

A hittan- és hibliadrakon a résztvevdk tobbsége a nyugdijas korosztalyba tartozik. A nem rendszeres prog-
ramok koziil az évsoran tobbségéhen aziddseket mozgat meg eqy-egy zarandoklat vagy buszos kirandulas.

Cim: XIl., Csaba utca 5. - Telefonszdm: +36 1212 4656, +36 20 828 0555
E-mail: vmajorplebania@freemail.hu « Web: www.varosmajoriplebania.hu
Irodai iigyelet: hétf6t61 péntekig 10.00-12.00 és 16.00-17.00

Plébdnos: Lambert Zoltan (e-mail: lambertzoltani@gmail.com)

Kdpldn: Tihanyi Péter (e-mail: peti.tihanyi@gmail.com)

Nyugdijas kisegitd atya: Vargha Zsolt

ZUGLIGETI SZENT CSALAD PLEBANIA]|IIIIII

24 dras szentségimadas minden honap elsd péntekjén 18.00.
Akérus karacsonyi koncertet ad advent harmadik vasarnapjan 19.00 6ratdl, az esti mise utan.

Cim: XII., Szarvas Gabor it 52. - Telefon: +36 1 604 7315, +36 20 823 4598

E-mail: plebanos@zugligetiszentcsalad.hu « Web: http://www.zugligetiszentcsalad.hu
Plébdnos: Bodor Gydrgy
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Mindig mozgalmas élete volt, emberekkel
talalkozott, utazott, szervezett, otletelt és
megvalositott. Nem csoda, ha Kovacs
Gergelyné kultirtorténész, etnografus-
muzeologus, a Hegyvidék diszpolgara
nyugdijasként sem csak a négy fal kozott éli
az életét. Azt mondja, ebbol a szemponthal is
szerencsés a Hegyvidéken lakni, itt ugyanis
az onkormanyzatnak koszonhetoen hoven van
lehetdsége azidosebb generacionak is arra,
hogy elfoglalja magat.

- On nem is tudna passziv nyugdijas életet élni,
ugye?

- Egész életemben mozgalmas munkat végeztem.
Dolgoztam az idegenforgalomban, a természetvé-
delemben, mizeumigazgatd életem alatt az orszdg
tucatnyitelepiilésén1étesiild hirkozlési mazeumok
és bemutatohelyek gondozd gazdaja lehettem.
Nehéz lenne négy fal kdzott élnem. Szerencsére
keriiletiinkben sok 1atnivaldt, szépséget talalunk.
Barmerre megyiink, egy oreg fa, egy szép park,
erdérészletek, fasorok keriilnek elénk. Ezek mind
megnyugtatok aziddsek szamara. Sok helyen tala-
lunk pihendpadokat, még a jatszétereken is, ahol
mindig dromet okoz a gyerekek onfeledt jatékaban
gydnydrkddni. Itt van Buda legnagyobb ,parkja”,
a Farkasréti sirkert is, ahol az 6rokkévaldsaggal
talalkozhatunk. Ott sétalva j6 meg-megallni jeles
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KOVACS GERGELYNE KULTURTORTENESZ

honfitarsaink sirhantjainal, akiknek a nyughelyei
valami kiillonos méltésagot adnak a Hegyvidék-
nek. Alig hiszem, hogy van a févaroshan még eqy
keriilet, ahol az elmdlt negyed szazad alatt annyi
szobrot allitottak volna, mint nalunk. Egyhez én is
hozzajarultam, Nagy Janos szohraszmiivész Ester-
hazy Janos-emlékmivéhez a Gesztenyés kerthen.

- Ha jol sejtem, nem csak azzal szokott kikap-
csoladni, hogy sétdlgat, vagy eqy padon iildégél.
- 0, dehogy! Hetente legaldhb kétszer hiztosan
elmegyek eqy el6adasra, konyvhemutatéra, kon-
certre vagy mas kulturdlis eseményre. Az dnkor-
manyzatnak koszénhetden keriiletiinkben ezekbl
is bdséghen vagyunk. A MOM Kulturalis Kézpont
mellett a Hegyvidéki Kulturalis Szalon, a Jdkai
Klub, a Barahads Villa, a Viranyosi Kozosségi Haz...
Valami izgalmas mindig torténik valahol. Raada-
sul olyan délutani idépontokban is, amikor még
alkonyatban hazaérhetnek az iddsek. Szamomra
a MOMkult a févaros kulturdlis életében is rangos
helyet vivott ki, példaul a Ciffra Gydrgy Fesztiva-
lokkal. A fesztivalon az idén a Reich Karoly Lép-
cs6haz Galéridban az altalam becsiilt és szeretett
festémiivésznd, a godolldi Balazs Janos-dijas Bada
Marta krétarajzait csodalhatjuk meg, a Jelenések
Kdnyvének illusztracidival. Bada Marta néhany
éve egy cigany népmese nyoman megordkitet-
te a Teremtés torténetét, Isten munkajat. Addig

talpaltam, kéregettem, amig sikeriilt a SzentJero-
mos Bibliatarsulattal a mesét lovari és magyar
nyelvi mellékletével egyiitt konyv alakban ezer
példanyban megjelentetni. A példaadd, j6 és jeles
rendd ciganygyerekek névre sz016 ajandékai let-
tek.

- Jd hallani, hogy ilyen mozgalmas életet él! Saj-
nos az idds emberek eqy része nem ilyen. Az aktiv
élet utdn bezdrkéznak, elszakadnak a tdrsadalom-
tdl, kikeriilnek a mindennapokbdl...

- Ezbizony nagy baj! Amig lehet, mert az egész-
ségiink engedi, aktiv tarsadalmi életet kell éIni.
Arra kell torekedni, hogy az ember szelleme,
lelke miikodéképes tudjon maradni. Ehhez pedig
nagy sziikségiink van a szellemi és lelki tapla-
1ékra. Mindezt az olvasas, féleg a tévénézés nem
képes megadni, mert egyik sem tdrsas tevékeny-
ség. Pedig mindig fontos, hogy kézésségekben
leqyiink, csalddi, barati kozosségekben, hogy 6k,
és ne a négy fal vegyen kariil minket.

- Mit javasol kortdrsainak, hogyan éljenek?

- Aktivan! larjanak el mindennap otthonaik-
bél, és ha lehet, ne kettesével, inkabb kisebh-
nagyobb csoportokban. Mert amikor a kett6hdl
az egyik elmegy, a masik nagyon magdra marad,
alig birja feldolgozni a gyaszt. Nehezebben, mint
akozisségekhez is tartozdk. Azt se feledje senki,
hogy iddskorban is lehet j bardtsagokat kotni.
Nemcsak otthonrdl, a komfortzdnankhal is ki kell
mozdulnunk. Sokan azt gondoljak, majd nyugdi-
jasként bepotoljdk, amit aktiv munkassagukidején
nem tudtak megtenni, réviden: megvaldsitjak az
almaikat. Am sajnos jinnek az oregség , tartozé-
kainak" szamitd betegséqgek, azizilleti, reumatikus
fajdalmak, szivgyengeségek, és hidba aimodtunk
magas hegyi kirandulasokrdl, csdnaktirakral, azok
mar nem valhatnak valéra. Vannak azonban mas

lehetdségek, amik mozgalmassa tehetik az idds-
korilétet: el6addsok, konyvbemutatdk, j6 mozifil-
mek, szindarabok, kiallitasok, torna- és tancfog-
lalkozasok, mizeumlatogatasok. Ezek mindegyike
elérhetd a Hegyvidékenis! Mivel az dregkori élet-
ben felértékelddnek a kozeli, ismert és biztonsagos
helyek, hasznaljuk ki ezeket. A hétkdznapok mar
gyorsan peregnek, egy-egy nap egyetlen dranak
tlinik, de ha a nydri estéken meghallgatjuk a far-
kasréti tiicskok és kab6cak ,,muzsikdjat"”, marnem
lesz élménytelen a napunk!
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Ahegyvidéki termeldi piacok reggel 7.00 6ratdl kora délutanig mikodnek:

- kedden és szombaton a Boszorményi iton, az onkormanyzat épiilete eldtt, ahol altalabanaz 6sszes termeld
jelenvan;

- szerdan a Pagony utca és Fodor utca sarkan talalhato Tesco mogotti téren;

- csiitortokon a Szent Janos Korhaznal, a villamossinek kézott 1évd parkban;

- pénteken a Diana parkban, a Jokai iskola eldtt.

A piacokon sok egyéh mellett flistdlt histermékeket lehet vasarolni Danszentmiklgsrél, friss zoldsége-
ket és gyiimélcsoket Zsamhékrdl, Ceglédrdl és Kerekegyhazardl, (kecskéhdl és tehénhdl nyert) sajtokat
és tejtermékeket Nydrsapatrol, Ceglédrdl, Lajosmizsérdl és Gyurérol. Az alapvetd élelmiszereken feliil
megtaldlhatok még - szintén tohb termeldtd] - mézek és kilonh6zd méhészeti termékek (pl.: propolisz,
viragpor), quégyndvényszorpok, lekvarok, savanylsagok, fiirjtojas és tonkslyblzatermékek is. A szerdai
és pénteki piacok kisebbek, azokon inkahb az alaptermékeket - zéldséget, gyiimolcsot, tejtermékeket,
tojast, hiisarut - lehet megvenni.
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A Hegyvidéken a tiszta levegd, a természet kdzelsége, a kdnnyen elérhetd kulturalis, kereskedelmi és
egészségligyi szolgaltatasok mellett a j6 kozhiztonsag is hozzdjarul az itt 16k életmindségéhez. Bara XIl.
keriilet a kdzbiztonsag szempontjabol j6 mutatékkal rendelkezik, blincselekmények - amiknek a tdinyomo
tébbsége nem személyek, hanem vagyoni értékek ellen iranyul - azért itt is el6fordulnak. Egyes elkovetdi
csoportok kifejezetten az id6sek megkarositasara ,,szakosodtak”, am a renddrség €és az Gnkormanyzat
egyarant sokat tesz a blinesetek megeldzése érdekében.

BOVULO TERFIGYELOKAMERA-RENDSZER
A Hegyvidéki Onkorményzat az &ltala alapitott koz-
rendvédelmi kdzalapitvany kozremiikdésével hosz-
sz(l évek Gta tamogatja a XII. kerilleti rendGrkapi-
tanysag munkajat technikai eszkdzok heszerzésével,
valaminta kivaldan teljesitd dolgozok anyagi 6szton-
2€sével. Kozel tiz éve onalld kozteriilet-felligyeletet
is mikodtet, a Hegyvidéki Rendészet munkatarsa-
inak jelenléte nagyban hozzajarul a kozteriiletek
rendjéhez.

Arendészet 24 6ras szolgalatot teljesitd, kamerdval
felszerelt autdja, valamint 2013 6ta a rendészethez
bekdtott térfigyeld rendszeris a kdzbiztonsagot erd-
siti. Akamerakat - amiknek a jelenléte Gnmagaban is
visszatartd erd leheta blinelkovetdk szamara, emel-
lett természetesen a renddrok felderitd munkdjat
is segiti - els6ként a Varosmajorban telepitették, majd a kedvezd tapasztalatok alapjan az 6nkormanyzat
évrdl évre Gjabb helyszineket vont be arendszerbe. A fejlesztés nem ért véget, a kamerak szama hamarosan
aszazatis eléri.

TRUKKOS TOLVAJOK B2~
A triikkos tolvajok, csalok elsd szamU célcsoportja \ \
azidds korosztaly, ezértaz 6nkormanyzatiintézmé-

nyekben, mindenekel6tt a gondozasi kdzpontokhan
és a Hegyvidéki Kulturdlis Szalonban rendszeresek
a hlinmegel@zési eléadasok. A rendérkapitanysag
munkatarsai ezeken a talalkozokon hemutatjak aleg-
gyakrabban alkalmazott hlinelkdvet6i triikkdket és
avédekezés modjait annak érdekében, hogy lehetd-
leg senkine valjon sértetté.

65 °



Az ,unokazés" mddszer killéndsen elterjedt az utdbbi iddhen: az elkdvetdk leginkabh éjszaka hivjak fel az
iddseket, megrémitve 6ket azzal, hogy bajba keriilt a hozzatartozojuk, majd pénzt, ékszert és mas értékeket
igyekeznek kicsalni t6liik. Id6érdliddre felbukkannak a magukat a kézmiiszolgaltatok munkatarsainak kiadé
alvillany-, gaz- ésvizszereldk, tovabba mérddra-ellendrzésre, vagy a tllfizetés miatti pénzvisszatéritésre
hivatkoz6 hiinelkdvetdk is azzal a céllal, hogy bejussanak idds emberek lakasaiba.

A piacon, a boltok el6tt hasonld szandékkal sz6litjak e a nyugdijasokat a magukat ismerdsnek heallitd
ismeretlenek is, akik a bevasarlas utan szivesen segitenek a szatyrok hazacipelésében. A triikkds tolvajok,
miutan bejutottak a lakdsha, az ott 1ako figyelmének elterelésével - példaul vizet, vagy egy nagy cimletd
bankjegy felvaltasat kérve - csak a megfeleld alkalmat keresik ahhoz, hogy zsebre tegyék a kdnnyen
mozdithatd értékeket.

RREKIT HiVHATOK, HA BAJ VAN?

Arenddrség munkatdrsai azt tanacsoljak aziddseknek, hogy ha bajba keriilt gyermekre, unokara hivatkozva
kérnek t6liik pénzt, hivjak fel hozzatartozojukat, igy azonnal kideriil, ha atverésrdlvan sz6. Ha kbzmiiszol-
galtatdtol vagy hatdsagtol érkezik nem vart személy, ez esetbenis érdemes felhivni az emlitett szolgaltatdt
vagy intézményt, amennyiben pedig hiinelkdvetdre gyanakszik valaki, azonnal értesitse a renddrséget.

Hasznos telefonszamok

Segélyhivészdm: 112

Seqgélykérés SMS-ben halldssériilteknek: +36 20 9000 107
Telefontanti: +36 80 555 111

Aldozatsegitd vonal: +36 80 225 225

XI1. keriileti renddrkapitanysag
Cim: 1125 Budapest, Maros utca 3-5. - Telefonszdm: +36 1 457 5650
Web: www.police.hu

PANIKGOMB
A Hegyvidéki Onkormanyzata XII. keriiletben é16k,
valamint az ide 1atogatdk biztonsaganak ndvelése
érdekében kifejlesztette azt az egyediilalld keriileti
okostelefon-alkalmazast, amelynek segitségével
vészhelyzetekben két gyors mozdulattal tarcsaz-
hatd a Hegyvidéki Rendészet segélyhivo szama.
Kdzben az alkalmazas automatikusan megkiildi a
bejelentd aktualis tartdzkodasi helyének cimét és
GPS-pozicijatarendészet ésakordbban megadott
kontaktok részére, igy a segitség rovid idd alatt
megérkezik.

Az alkalmazds1ényege, hogy ha valakiaXIl. keriilet
barmely részén bajba jut, a telefon kijelz8jén meg-
jelend panikgomb megnyomasaval a nap 24 6rajaban
segélykérést adhat le a Hegyvidéki Rendészetnek.
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A panikgomb megnyomasa esetén az okostelefon automatikusan felhivja a Hegyvidéki Rendészetet, ahol a
segélykérd szohan bejelenthetia vészhelyzetet. Arendszer emellett automatikus e-mailtis kiild a rendészeti
kdzpontba, amelyben - a telefonban aktivalt GPS pontossagatél fiiggden - a késziillék megadja a bajbajutott
aktualis helyzetét. Eza funkcid kiilondsen hasznos lehet olyan szituacidkban, amikor a segélykérd valamilyen
okbdl nem tud beszéni.

A panikgomb megnyomasaval egy id6ben az applikacio szirénazé hangjelzést is ad a tamado megzavarasa és
a figyelemfelhivas érdekében.

Amennyiben valakilet6ltia segélykérd programot, ktelezd adatként meg kell adnia a telefonszamat, nevét,
valamint az €letkorat annak érdekében, hogy veszélyhelyzethen kdnnyebben beazonosithatd legyen. fgg
késdbb baj esetén elég lesz megnyomni a telefon kijelz6jén feltding, kdnnyen észrevehetd , 505" ikont,
amellyel - eqyetlen biztonsdgi megerdsitést kovetden - marlehet is értesiteni a Hegyvidéki Rendészetet.
Az alkalmazas ingyenesen letdlthetd, hasznalatdhoz SIM kartya, internetkapcsolat és helymeghatarozas
sziikséges.

A helyszin pontos meghatdrozasa érdekében javasoljuk, hogy toltse le a Google Maps alkalmazast mobil-
telefonjdra.

A hivas dija egy nem emelt dijas, mobiltelefonra kezdeményezett hivas kéltségének felel meg.
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A Hegyvidék Kértya a Hegyvidéki Onkor-
mdnyzat altal kibocsatott, kedvezmények
igénybevételére jogositd, ingyenesen
kivalthato kartya, amit a XIl. keriileti laké-
hellyel vagy tartdzkodasi hellyel rendelkez
polgarak, XII. keriiletben dolgozdk és/vagy
tanulok vehetnek igénybe. Bevasarlaskor,
tankolaskor, kulturalis programokhoz, spor-
toldshoz sth. haszndlhat6 tébb mint 250 kerii-
leti elfogaddhelyen, tovabbd orszagszerte a = \ _
Multipont-kartya-elfogaddhelyeken. = '
Igényelhetd: online (hegyvidekkartya.hu), HEGYVIDEK HEGYVIDEK
személyesen az 6nkorméanyzat iigyfélszol- kartya kartya
galatan (XII., Bész6rményi 0t 23-25.) vagy
szinténszemélyesena MOL Istenhegyi (ti és
Mészaros utcai toltéallomasain.

o

Tovdbbi informdcidk: hegyvidekkartya.hu
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Az internet hasznalata egyre inkabb a mindennapok részévé valik. Szinte felsorolni is lehetetlen, ma mar
mennyimindenintézhetd a segitségével. Kapcsolatot tarthatunk csaladtagokkal, baratokkal, ismerdsdkkel,
fogyasztasi cikkeket és egyéb termékeket rendelhetiink meg hazhoz szallitassal, informaciot gydjthetiink
kdrnyezetiink és a vilag térténéseirdl, ajanlok hongészésével megtervezhetjiik szabadidds programjainkat
- ésnem elhanyagolhatd szempontként beletartozik ebbe a felsorolasha a hivatali ligyintézés lehetdsége is.
A Hegyvidéki Onkormanyzat kiemelt feladaténak és fontos célkitdizésének tekinti, hogy a keriiletben é16k
eqyre tobb lehetdséghez jussanak a hivatali ligyintézés interneten keresztiil torténd eléréséhez. Az elmdlt
évek soran kialakitott E-ligyintézés rendszer nemcsak a fiatalabb generaciék szamara tud hasznos segit-
séget nydjtani, hanem azoknak az iddsebbeknek is, akiknek az online ligyintézés lehetdsége athidalhat
nehezehben lekiizdhet6 fizikai tavolsagokat, kivalthatja az utazast, és megspdrolhatd altala a személyes
megjelenéskor dhatatlan varakozas.

AHegyvidéki Onkormanyzat E-ligyintézés rendszerében torténd sajat Hegyvidék Fidk 1étrehozasdhoz mind-
dsszesen egy e-mail-cimmel térténd regisztraciéra van szilkség, valamint ezt kdvetden a fiok személy-
azonositd okmanyokkal torténd azonositasara. Az eldzetes regisztracio konnyedén elvégezhetd a https://
eugyintezes.hegyvidek.hu/ oldalon. Az azonositashoz egyszeri alkalommal meg kell jelenni személyesen
az igyfélszolgalaton, amelynek munkatarsai az okmanyok ellendrzését kdvetden heallitjak a fidkot.

Azok a regisztralok, akik rendelkeznek orszagos Ugyfélkapuval, az azonositést annak segitségével is elvé-
gezhetik, ilyen esethen nem is sziikséges személyesen befdradni a fiok véglegesitéséhez. Azonositast
kdvetden aregisztralt felhasznald jogosulttd valik az E-ligyintézés rendszerhdl elérhetd hivatalos igytipusok
online intézésére.

Elektronikusan intézhetd iigyek:

- Addegyenleg lekérdezése, bankkartyas fizetés

- Addbevallasok benyijtasa

- Parkolasi engedélyek kivaltasa

- Parkolasi engedély lemondasa

« Parkolj és Utazz! atszallasi parkoldzdna hasznalata
- Ovodai jelentkezés henyiijtasa

« Keriileti birsag befizetése

- lakasgazdalkodas - hérlakassal rendelkezdk részére egyenleg, bankkartyas befizetés
- Hivatalos megkeresés

- Tajékoztatas kérése

- lddpontfoglalas az inkormanyzat szakirodaihoz
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Az elektronikusan intézhet6 ligyek mellett kiegészitd szolgaltatasként, valtoz6 rendszerességgel, minden
felhaszndld dnkormanyzati hirleveleket kap, amelyek hasznos tajékoztatast tartalmaznak a lakokérnyezet-
ben torténd eseményekrdl, a hivatali ligyintézésrdl, programokrdl, aktualitasokrol, fontos tudnivaldkrol.
Arendszer eredményességét mutatja, hogy a személyazonositd okmannyal azonositott, elektronikus iigyin-
tézésre jogosult, Hegyvidék Fidkkal rendelkezd felhasznalok kriilbeliil negyede 60 év feletti, 6sszességében
pedig harmaduk az 50 évnél idGsebb korosztalybdl kerdil ki.

Kijelenthetd, hogy az E-ligyintézés, ellentéthen azzal, amit sokan gondolhatnak, nem csak a fiatalok kivalt-
saga. Az eddigi tapasztalatok szerint minden korosztaly megtalalhatja a szamitasat hasznalatakor. Pénzt,
id6t, energiat takarithatunk meg vele, és kdrnyezetharat is!

Ugyfélszolgdlat cime: XII., Boszorményi at 23-25.
Telefonszdm: +36 1224 5900/5916, 5395 vagy 5396
Web: https://eugyintezes.hegyvidek.hu/ « E-mail: ugyfelszolgalat@hegyvidek.hu

69



ey E AN E R Oy

ro A P,




JEGYZETEK

A Budapest XII. keriilet Hegyvidéki Onkormanyzat kiadvanya - Kiad6: Hegyvidék Lapkiadé Felelds vezet6: dr. Schillinger
Erzsébet - Szerkeszt: Stoff Csaha - Szerzok: Boussebaa Mimi, Kalman Alida, Kertész Daniel, Szepesi Déra - Fotok: Sarkozy
Gyorgy, Toth Tibor, Hegyvidék Lapkiadd, Molnar Mihély, PhotoDisc Grafikai tervezés: Articsok Stidid - Czaké Zsolt - Nyomdai
munka: Patria Nyomda Zrt. - Felelds vezetd: Simon Laszld Budapest - Hegyvidék, 2019 - Kézirat lezarva: 2019. januar 31.

.72



