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SPORT ES ELET

A holgyekeé az elséség!
Februéri szamunk “Sport és Elet” rovataban
a holgyeknek kedveziink, amikor Ujabb &t-
letet, alternativat bemutatva, kézzelfoghat6
kozelségbe hozzuk a sport, a rekredcid, az
egészséges életmdd nyujtotta szépségeket,
lehetéségeket.
Tudjuk, hogy a 21. szdzadi nének tobb szin- %
téren kell helytéllnia, hiszen a tanulds, a karrierépités mellett az
olyan klasszikus teend6k sem hanyagolhatdk el, mint a hztartés
vezetése, a gyereknevelés, és még sok egyéb. Nem csoda, hogy
a szebbik nem a legnagyobb kihivésokkal sajat egészségének
megébrzése teriiletén kiiszkddik.
"Eletiinkben leginkabb arra van sziikségiink, hogy legyen valaki,
aki rébir, hogy megtegyiik, amire képesek vagyunk.”

/RW. Emerson/
Aki felfedezte, hogy mely sportagak a legkedvesebbek a szama-
ra, az szerencsés, mert kezében a kulcs. A mozgas szeretete, az
idedlis mozgasforma megtalalasa az egészség-megdrzés eszen-
cidja. Természetesen magunk is tudjuk, hogy nehéz a legfonto-
sabbra, az egészségre kell6 id6t és energiat forditani, de azt is,
hogy elengedhetetlen, és nem lehetetlen! Szolgéljanak bizony-
sagul erre keriiletiink sikercsapatanak jatékosai, az 1. FC Femina
néi labdarugéi.
A Femina az els6!

A magyar néi labdarigé csapatok koziil elséként az 1. FC Femina
Néi Labdarugé Klub alakult meg, 1970. augusztus 19-én. De azt,
hogy nevéhez szinte hozzatapadt az ,el6szor” és az ,els6” sz6,
nem csak ezzel érdemelte ki. A Femina volt az elsé hazai ndi
labdarigé bajnoksag gyéztese, majd ez a csapat nyerte az elsé
Orszégos Bajnoksagot, és késébb az elséként kiirt Nemzeti Baj-
noksagot is.
A klub elsé 25 éve nemzetkozi szinten is egyedulallénak bizo-
nyult. Az UEFA altal kiirt Bajnokok Ligajaban is a Femina képvi-
selte el6szor Magyarorszagot, s mind a mai napig a magyar néi
labdartigas meghatarozé csapata.

A Femina fényes csillagai
Felsorolni is nehéz a valogatott szint( jatékosok nevét, de a
80-szoros valogatott Kiss Laszloné és az 50-szeres valogatott Kiss
Méria feledhetetlen érdemei kiilon emlitést érdemelnek.
A Femina Néi Labdartgé Klub 6rokké fényes csillagai: Vrabel Ibo-
lya, Oroszki lldiké, Téth Judit, Till Gabriella, Féfai Timi, Papp Anna,
Bokk Katalin, Mészaros Gizi, Lévay Andrea, Horvath Tiinde, Nagy
Anett, Erdei Barbara, hogy csak par meghatérozoé jatékost emlit-
slink a multbél.
A jelenlegi csapat jatékosai koziil szintén sok jatékos tagja a fel-
nétt valogatott keretnek. A tavalyi évben az EB selejtez6kon a ko-
vetkezd jatékosok szerepeltek a klubbdl: (11 f6) Paraoanu Aran-
ka, (83-szoros valogatott, magyar csucstartd) Kévesi Gabi, Padar
Anita, Sebestyén Gyorgyi, Simegi Evi, Smuczer Angéla, Kanta
Kriszta, Gaspar Cili, Jakab Réka, Benké Monika, Szeitl Szilvia.
Az NB1-es csapat vezetéedzbje a 33-szoros vélogatott csatar,
Kiss Laszl6.




A csapat sok szeretettel varja...
Egy klub ilyen hosszu és sikeres élete aligha képzelhetd el utan-
pétlas nélkil. Az utanpotlas nevelés kivételesen magas szinvo-
naldt a nagy szakmai elismerésnek 6rvendé edz6k garantéljak.
Lévay Andrea (U15 és U17), Laky Andrea (EI6készité csoport)
edz6k munkassaga elengedhetetlen az 1. FC Femina nevének
Oregbitéséhez.
A csapat sok szeretettel varja mindazon 14. életéviiket be nem
toltott lanyok jelentkezését, akik kedvet éreznek a labdarugés-
hoz.
Jelentkezni lehet:
Minden pénteken 17.00 - 18.00 éra kdz6tt a Budai Il. Stadionban
(Bp. XV. Széchenyi tér 10.), illetve telefonon (06-1-419-2208) bar-
mikor.
A csapat cime:
1158. Budapest, Bezsilla Nandor u. 2.
Egyéb elérhetdségei:
Fax: (06 1) 419 2208. « E-mail: f.cfemina@t-online.hu
Honlap: www.1fcfemina.hu

Nekiink, szinvonalas labdarigasra éhes, sportszeretd pestujhe-

lyieknek végre alkalmunk nyilt emberi kdriilmények kdzott szur-

kolni sajat csapatunknak. Irdny tehat a pélya:

Hajra Femina! Hajra csajok! Hajra magyarok!
Budavdri-Kapuszta Tamds
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HARTEL FITNESS

1155 Bp., Kolozsvar utca 46/b.
Telefon: 416-3017

Kozel 600 m2-en, harom elszeparalt, természetes
megvilagitasu légkondicionalt teremmel varjuk
minden kedves vendégtinket
hétkoznap H-P: 07.00 - 22.30,
szombaton: 08.30 - 18.00,
vasarnap: 08.30 - 17.00 6raig.

Szolgaltatasaink:

Aerobic (step, zsiréget6 step, cardio step, kor-
edzés, mélyizom torna, alakformalé, kondi torna,
boksz aerobic, aerobic gumikéotéllel).
Cardio training. Bike training. Salsa Reggaeton.
Test- és talpmasszazs. Szolarium. Szauna.
Testépités. Ingyenes alap-edzésterv, folyamatos
edzéi felligyelet.

Részletesebb informacidkkal szivesen allunk ren-
delkezésiikre személyesen, vagy telefonon.
Kérjiik tekintsék meg honlapunkat is:
www.sportkapu.hu/hartel
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Az utdnpétlds

PoSoC Hirek

A PSC (1) csapata ismét tarolt. A Magyar
Asztalitenisz Bajnoksag NB Ill. 12. fordulé-
jan hazai palyan - még csak esélyt sem adva
a vendégeknek - 15:3-ra verte a Vecsés 1-es
csapatat.

A 13. fordulé - a varakozasoknak megfe-
leléen - némileg szorosabb eredményt

hozott. Abonyi vendégszereplésiikon 7:11 aranyban gydztek
a Montagh DSE Abony csapataval szemben a mieink, akik a
végletekig kiélezett kiizdelemben elszantsdguknak és hig-
gadtsaguknak kdszonhették sikerliket. Ennek eredményeként
25 ponttal véltozatlanul 6k alinak a tabella élén. 24 pont birto-
kaban szorosan mogottiik kiizd a kordbbi éllovas, a szentendrei
TEVA-Eurokapu SE, mig a harmadik helyen 15 ponttal a MALEV
(2) kovetkezik a sorban.

Ujabb gyézelmeket kényvelhetett el a Budapesti Asztalitenisz
Bajnokség I/C osztalydban masodik helyen all6 PSC (2) is. A 16.
forduldban hazai palyan 13:3 aranyban nyert az MVM (1) csapa-
taval szemben. Az els6pré gyézelem nem vart lendiiletet adott
a bajnoksagban élen allé6 Romai SE ellen vivott kdvetkezé csa-
tdhoz. A 17. forduldban a fiuk idegenben 6:10 aranyban meg-
verték a listavezet6t. A kulcsfontossagu viadal sordn a csapat
egyértelmiivé tette, hogy nem éri be a masodik helyezéssel. A
kiegyensulyozott teljesitmény dnmagaért beszél! A j6 forma-
id6zités mellett az 6sszeszokott csapat fegyelmezettsége is kel-
lett a sikerhez. Kivalé versenyz&ink magas szinvonalu jatékat



a csapatszellem és a tarsak egymasba
vetett hite, a kdlcsonds biztatas nagyban
segitette. Vajon sikeril a PSC (2) csapaté-
nak a bravur, és atveszik a vezetést?
Szurkolunk, és varjuk a folytatast. Vagy
tehetnénk ennél tdbbet is? Eppenség-
gel tehetnénk. Példaul azzal, hogy a
kiiszobon all6  addbevallas alkalma-
val ugy rendelkeznénk, hogy az a bi-
zonyos 1 % a Pestdjhelyi Sport Club
63500165-11020349 szamlajara keriljon
atutalasra. Mert megérdemlik!

Dr. Mészdros Baldzs

Huzd meg jobban...

“ Huzd meg jobban
| izmaidat, kedves
Olvasé! A jogardl
fogok ezuttal irni, és
ennek is egy remek
valfajarél, az ETKA-
jogarol. Az ETKA
nem egy betlisz6, hanem egy szegedi
holgynek a neve, aki kitalalt egy ujfajta
tornat, 6tvozve joga-elemekkel.
Amikor el6szor mentem tornaszni
a Pestujhelyi Kozosségi Hazba, ahol
Pahiné Julika gondoskodik arrél, hogy
izom ne maradjon megmozgatas nél-
kal - nos, akkor volt bennem egy kis
ellenérzés. A jogat ugy képzeltem el,
hogy az ember |6tusz-lilésbe hajtogat-
ja-facsargatja magat és nekiall medital-
ni. Ul ott, mint egy dlmodozd, jol taplalt
Buddha és benséséges tarsalgast foly-
tat valamely égi lénnyel. Am ehelyett
mit tapasztaltam? Hogy ez tisztara
sigimnasztika! Erre pedig nagy szik-
ségem van, mert minden sielés el6tt
parazok, hogy vajon birja-e a térdem,
birjak-e a labizmaim az egész napos
lesiklast? (Akik nem (zik ezt a remek
sportot, azoknak elmondom, hogy a
nap végeztével az embernek a faradt-
sagtél mar keresztbe allnak a lécei, és
ilyenkor j6 nagyokat szokott esni, ki-
irtva bokrokat és kisebb fakat — hacsak
nem edzi magat elétte). Remek, ezt az
ETKA-j6gat nekem talaltak ki!
Mirél ismerszik meg az etka-j6gas?
Mar messzir6l latom, amint végigme-
gyek az utcan, hogy ki az, aki a tornara
igyekszik. Mirél ismerem fel? Az ilyen
elszant némber 6sszetekert habszivacs

tornaszényeget hord a héna alatt!
A két 6ras foglalkozas alatt van talajtor-
na, a mar emlitett izom-nyujtas, has- és
labizom fejlesztés és egyéb kinzasok.
Recsegnek a nyakcsigolyak, nydgések
hallatszanakinnen-onnan.Vannak stré-
berek és bliccel6k. Ez utdbbiak azonnal
abbahagyjék az 6nkinzést, amint Julika
oktaténk elforditja a fejét.
A foglalkozas utolsé negyedoérija a
legjobb! Ekkor lefeksziink a szényegre,
betakarézunk, mikoézben Julika leoltja
a villanyokat és csupan sejtelmes fél-
homadly uralja a termet. Légz6-gyakor-
latokat végziink, majd relaxalunk. Ez
utébbi abbdl all, hogy végigmegyiink
gondolatban testlink minden porcika-
jan, és megnyugtatjuk.
Szd szerint ezt mormogjuk magunk-
ban: ellazul a bokdm, ellazul a tér-
dem...barcsak leadndm a csipédmre
rakédott 3 centit...
Innen-onnan diszkrét horkolas hallat-
szik, és amikor vége a meditalasnak,
nem akaroédzik felkelni.

Lovas Katalin

EVFORDULOK — JELES NAPOK

Szall...a madar és az ido

Ha az id6 kerekét
szdz évvel Vvissza-
i| porgetnénk, aztan
8 hirtelen visszajon-
}| nénk 2008-ba, akkor
rajohetnénk arra -
szinte egy perc alatt
- mi minden jo, jobb,
rossz és még rosszabb dolog tortént
ezen évtizedek alatt. Felsorolni nincs
id6, se hely, igy marad a puszta tény.
llyen hosszu ideje - pontosan 100 éve
all a Pestujhelyi ut - Adria utca sarkan
az az iskola, amely 1908. januér 8-an
nyitotta meg kapujat a didkok és tani-
toik el6tt. lgaz, akkor még csak négy
tanteremben folyt az oktatds, ma mar
egy hatalmas épiilet vérja az okosodni
vagyé kisebb és nagyobb didkokat.

Ha az épulet beszélni tudna, sokat me-
sélne. Szerencsére azonban szamos do-
kumentum is fennmaradt ezen idészak
alatt, igy amikor e jeles évfordulé alkal-
maval - 2008. januar 8-an - linnepség
volt az épiiletben, a jelenlegi didkok
pedagoégusaik, valamint a filmkockak

segitségével felidézhették az Osszes
jelenlévének a fontosabb datumokat,
eseményeket.
igy példaul azt is, hogy milyen sokan
jartak ide olyanok, akik kivalé kozéle-
ti emberekké valtak, s vitték hirét az
oktatdsi intézménynek, mint példaul:
Dalnoki Jend, Antall Jézsef, Aranyos Ist-
van, Toldy Maria, Malek Miklés, Malek
Andrea, Agnes Vanilla, de azokrél is sz6
esett, akik ,csak” egyszerd EMBERKENT
alltdk meg a helylket az életben.
Az Gnnepségen Dr. Palinszki Antal al-
polgdrmester Ur mondott kdszonté
beszédet, majd az 6 kezébdl vehette at
az Arany Katedra kitlintetést és a hozza
jaré oklevelet Bécsi Edéné, az iskolaban
35 évig tanitd pedagdgus. Ezt kovetd-
en Hajdu Laszl6 polgarmester ur koz-
vetitette a kozosséglink részérdl kiér-
demelt elismerést a frissnyugdijas, és
a jelenleg is hosszabb ideje itt dolgozd
pedagdégusoknak.
Jelen voltak az iskola korabbi vezet6i
- Hunyadi Zoltén, Szalay Gyorgy, Nagy-
Kaléczy Gyorgyné, Megyesi Emilné - és
régi tandrai, didkjai kozul is tébben, igy
a kozos emlékezés szamtalan szép em-
Iéket hozott a felszinre. Az innepségen
természetesen képviseltette magat a
Pestujhelyi Patria Egyesilet is, tagjai
kilon virdgcsokorral koszontotték Frak
Erikat, az iskola elnOk-igazgatondjét a
jeles évfordulé alkalmabal.

Szabd Juli

HOLLO ATTILA

tetéfedo-badogos

kdr.. N
ha nem a HOLLO
csindljall!

TETO KLINIKA

Amit vallalunk:

¢ TetGjavitas (cserép, pala, zsin-
dely és lapos tetén).

* Komplett tetéfedés, csatorna-
javitas és csere.

® Szegélyek, ablakparkanyok,
hajlatok készitése, cseréje.

® Bedzasok megsziintetése.

* Ingyenes helyszini felmérés.

Tel.: 06-1-419-8276,
Mobil: 06-30-949-3692




Visszaszamlalas -
Bolt hatan bolt volt...

Olvaséink el6tt
mar  ismeretes,
hogy Pestujhely
1909. november
28-an valt hiva-
talosan is 6nallo
telepiiléssé. Mint
ahogy a Mozaik
elé6z6 szamaban jeleztiik, a 100. évfor-
dul6é mélté meglinneplésének el6készi-
tésébe szeretnénk bevonnitelepulésiink
lakéinak minél szélesebb korét. Gondol-
kodjunk, tervezziink egyitt! Hogy ezt
megtehessiik, egész éven at minden
hénap 28. napjan este hattdl szeretet-
tel varjuk a Pestujhelyi K6z0sségi Hazba
mindazokat, akik 6tleteiket, javaslataikat
készek vellink megosztani, és a kozosen
kialakitott program megvaldsitasaban
szerepet, feladatot vallalni.

Nos, a fenti elképzelésnek megfeleléen
januar 28-an megkezdédott a ,vissza-
szamlalas”. El6szor dugta 6ssze a fejét a
Kozbsségi Hazban az a programalakitd
csapat, amelyik ezen az elsé 0Osszejo-
vetelen a tavlati cél, a 100. sziletésnap
megtlinneplése mellett - mintegy be-
melegitésként - egy szamunkra ugyan-
csak fontos, idében sokkal kozelebbi
esemény, a Pestujhelyi Napok program-
janak kialakitasara, gazdagitasara 0ssz-
pontositotta kreativitasat.

A XVI. Pestujhelyi Napok, terveink sze-
rint, majus 23-tél junius 1-jéig tartanak
majd. Immdron hagyomany, hogy e
jeles napok keretében minden évben
egy-egy helytorténeti kiallitason bemu-
tatjuk a varosrész egykori - és jelenlegi
- életének egy-egy szeletét. Kezdtiik ezt
a ,Pestujhelyiek kedves jatékai’, majd a
kovetkezd évben a ,Pestijhelyiek ked-
ves targyai” cimd kiéllitassal folytattuk.
Ezutan kovetkezett a ,Pestujhelyiek n-
nepei’, majd a ,Hajrd Pestujhely!”, ami
a varosrész egykori és mai sportéletét,
sportoléit mutatta be. 2006-ban ,Mi hi-
riink a vildgban?”cimmel, a Pestujhelyen
sziiletett, illetve Pestujhelyen él6 muvé-
szeket, hires embereket, tud6sokat mu-
tattuk be. Tavaly,,Vidam hely ez a Pestuj-
hely”cimdkidllitdisunkon megnézhették,
hogyan mulattak az idét eleink az akkor
még nagy szamban rendelkezésiikre
allé vendéglékben, kdvéhazakban.

Az idén a hajdani Pestujhely kereskeddit
szeretnénk megidézni. A kiallitas terve-
zett cime: ,Bolt hatan bolt volt” Kériink
mindenkit, akinek a témahoz kapcso-
[6d6 fotdja, barmilyen targyi emléke,
dokumentuma van, a kidllitds idejére
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bocsassa rendelkezésiinkre! Aki ismer
olyan személyeket, akik az egykori ke-
reskedé csalddok leszarmazottjai, és
tudja elérhetéségiiket, adja meg ne-
kiink! Egy, az eddigi évekhez hasonlé, si-
keres kidllitds reményében vérjuk segit-
ségiiket. Minden javaslatot kivancsian
varunk, minden folajanlast szeretettel
fogadunk. Hozza el otleteit! Taldlkoz-
zunk februar 28-an, cstitortokon este 6
Orakor a K6zosségi Hazban!

Nagy Edit

. Nddas-to6
Onkiszolgadlo Etterem

Bp. XV. Orjarat utca 11.
Mendi kiszallitas 650 Ft/nap
HAMAROSAN

Telefon:
0620998 3125
0620998 1012

www.nhadasto.ho

L. J

El

FAMILIA
széps égstﬁdié

Szeretettel
varjuk régi és Uj szépdulni
vagyoé vendégeinket!

Szolgaltatasaink:
Fodraszat, kozmetika, manikdir-
pedikdr, mikérom, masszazs,
sminktetovalas.

Elérhetdség: 1158 Bp.,
Pestujhelyi ut 54/A
Tel.: 416-5291

g
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KALAMONA

1158 Bp., Apollé u. 5.

Kbzel 20 éve dllunk az dllatszeretd
gazdik és kedvenceik szolgdlatdban!

Kutydk, cicdk, madarak, gorények,
ragcsdlok, halak, teknésék szamdra
szinte MINDEN ELEDEL
kaphatd!

Tel.: 06-1-418-1217

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

PAL AUTOHAZ

1158 Bp., Arvavar u. 7/b.
Tel.: 414-0338
Mobil: 06-30-941-5563
Fax:414-0339
palautohaz@palautohaz.hu

www.palautohaz.hu

Eredetiségvizsgalat

Id6északos szerviz
révid hataridével

Fényszordallitas
Szamitégépes fékhatdas- és
lengéscsillapitd mérés
Futému-holtjaték vizsgalat
Mszaki vizsgara felkészités
Vizsgaztatas teljes kord
Ugyintézéssel
Mdszeres motordiagnosztika
Ultrahangos porlasztotisztitas
Hibakdd olvasas
Klimarendszer tisztitas
Mobil kendéanyagok
NYITVA:H-P 8-17 6ra




HETKOZNAPI MOZAIK

Futtassak, amig belezoldil!

1 Senki sem szeretné, ha
addig futtatndk, amig
belezoldil. Marmint ha
6t, sajat magat futtat-
nak, és 6 zoldulne bele.
Na de a falat...? Miért is
ne?!

A novények alkalmazésa az épitészet-
ben az 6korig nyulik vissza. Esztétikus,
egészséges, és pszichésen is pozitiv a
hatasa. Jéval olcsébb, mint mondjuk
az egész hazat hészigetel6 miburko-
lattal ellattatni. A befuttatas lehetésé-
gei még nem eléggé kihasznaltak na-
lunk, ami a koérnyezetkulturank egyik
hidnyossaga.

Nyugat-Eurépdban az épiiletfizikai és
az Okolégiai elényok miatt az 1980-as
években kezdett elterjedni a zold te-
ték, befuttatott falak alkalmazésa. Ez
jo lehetdség a telepiilések zoldfelile-
teinek ndvelésére.

Kivalé példa a Ménesi Gton a Kertésze-
ti és Elelmiszeripari Egyetem. A falakat
befuté vadsz6l6 a homlokzatot valo-
sagos él6 zold falla varazsolja. Osszel,
pompdsan vorosloé, alombvesztés utan
vékonyabb, vastagabb vesszék és galy-
lyak szabdlytalan halézata teszi érde-
kessé. Egész évben kellemes latvanyt
nyujt. Nemcsak itt, hanem mindeniitt,
ahol gondot forditottak erre, mint pl. a
févaros XII. keriiletében [évd Csorsz ut-
cai kis parkot oldalrél hatarolé sarok-
épulet falfeliiletein is. Miért ne lehetne
a mi keriletiinkben is igy?? Nemcsak
szépek, hanem egyben jelentés a
kornyezetjavitd hatasuk, a hazaknak
pedig fillérekért kit(iné hészigetelést
biztositanak.

Német szakemberek haromszaz napon
at végeztek méréseket, kuszénové-
nyekkel befuttatott, valamint csupasz
hazfalakon. A belsé oldalon a hémér-
sékletet, a relativ paratartalmat mér-
ték. A novényzet j6 hdszigetelbnek
bizonyult. Meggatolja, hogy kanikula-
ban a falak erésen felmelegedjenek.
A fltési idényben az ekkor is lombos
kuszénovények, mint az orokzold le-
vell és félarnyékban kiilondsen jol te-
nyészd borostyan, vagy egyes loncok
(lonicera japonica holliana) a lehdlés-
t6l védenek, energiat takaritanak meg.
Nyaron a hémérséklet 3-7 fokkal csok-
ken, igy a klimaberendezések haszna-
lata 10-20 szazalékkal mérsékelhetd.

(Hasonld értékben melegebb télen a
befuttatott épiilet. )

A varosi mikroklima rontja a levegémi-
néséget. A zoldhomlokzatok képesek
kiszlrni és megkotni a levegbben 1évd
szennyez6 anyagokat. Anyagcseréjiik
soran megkotik a szén-dioxidot és oxi-
gént juttatnak a levegbbe. A haz négy
falat befuté noévényzet lombtomege
egy id6sebb fa lombtomegével csak-
nem azonos zold feliiletet nyujt, és
bioklimatikusan ugyanolyan kedvezd
hatasu! A lombozat rdadasul zajvisz-
szaverd és zajelfedd tulajdonsagokkal
rendelkezik. A zoldburkolatok alkal-
mazasakor a zajterhelés mértéke is
csokken.

Egy befuttatott homlokzatot 50-60
évig nem kell feldjitani. A lombréteg
alatt az alacsonyabb kéndioxid-tarta-
lom és a zaporesdk elleni védelem mi-
att kisebb a korrézid. A futdnévények
megvédik az épitményt a falra csapé-
dé esétél, a napfény, a fagy karos ha-
tasatol. S6t a hazfalak nedvesedését is
gatoljak, mert vizfelvételiikkel folya-
matosan szaritjak a talajt.

A zoldtet6knek és zdldhomlokzatok-
nak esztétikai és pszicholégiai elényei
is vannak! Javitjdk az altaldnos élet-
mindséget. Segitenek csdkkenteni a
stresszt.Jelenlétliknoveliavarosaltala-
nos gazdagsagat, és hozzajarulhatnak
a kornyezettudatos gondolkodasmod
terjedéséhez. Osszefliiggések vannak a
hangulat, az egészség és a természet
kozelsége kozott. Ez azt jelenti, hogy a
mentalis és érzelmi stabilitast kedve-
z6en befolyasoljak a zoldteriletekkel
vald szorosabb kapcsolatok.

A szabadba ltetett vagy konténe-
res kuszénovények felhasznalasaval
barmikor elkezdhet6 ,fal-zolditésnek”
remélhetéen mind tobb elkotelezett
hive, kdvetdje lesz. Mindannyiunk ér-
deke, hogy ez igy legyen!

Futtathato novények: Az 6shonos bo-
rostyan (Hedera helix), az Eszak-Ame-
rikdbol szarmazé oOtlevélkéjli és az
azsiai eredetl haromkaréju vadsz6lé
fajok (Parthenocissus quinquefolia és
P. tricuspidata), a napos-félarnyékos
falakat kedveld kinai lilaakac (Wisteria
sinensis) az 6rokzold lonc (Lonicera
japonica halliana).

Ennek az irdsnak tulajdonképpen
akar ezt a cimet is adhattuk volna: Ol-
cs0, esztétikus hdszigetelés: borostyan
és tarsai. Majdnem igy is tortént, de
nem ez a lényeg. Hanem az, hogy fut-
tassuk...

Lovas Eva

JHORPENTO”

CSALADI ES VALLALATI
RENDEZVENYEK, BANKETT,
ERETTSEGI TALALKOZO,
HAZASSAGI EVFORDULO,
NEVNAP ES SZULETESNAP
LEBONYOLITASAT
VALLALJUK
PESTUJHELYEN,

A GERGO U. 11-BEN.
TELEFON:
06-30-944-4837

2 agyas, ponyvas

IVECO 75

teheraut6 elado!
Iranyar: 1,6 MFt.
Tel.: 06-30-944-4837

RIPPING KFT.

1158 Bp., Madach u. 17.

Tel/fax: 06/1-4105534
Mobil: 06/20-3491355
06/20-3117323

Vdllaljuk épiiletek utélagos falszigetelését, la-
pos-tetd, talajviz, talajpdra elleni szigetelések
készitését garancidval. Kerti tavak, medencék
szigetelését.

Vdllaljuk tovdbbd egyéni vdllalkozék, Bt-k, Kft-k
teljes korti kdnyvelését, beszdmoldk, bevalldsok
készitését. Addtandcsadds, konyvvizsgdlat.




Kineziolégus vagyok,
nem jésné...

Tisztelt Olvasok! Ugy
gondolom, szdmos
félreértést kell el-
oszlatnom a novem-
berben megjelent
- kineziologiaval
kapcsolatos - cik-
kemmel &sszeflig-
gésben. Sok telefonalé aggodalmat fe-
jezte ki, hogy olyan titkok tarédhatnak
fel, amelyekrél 6 nem akar beszélni,
sokan pedig a joslassal vélték hason-
latosnak.

A kinezilégia - mindenekelétt - a két
agyfélteke kozotti egyensulyt teremti
meg, néhdany egyszer(i tornagyakor-
lat segitségével, majd az agyat és az
eltlsé delta izmot (alkaron taladlha-
t6) hozza Osszhangba. A kinezioldgia
izomteszteléssel dolgozik, korabbi
életkorokat tesztel ki, amelyekben a je-
lenbeli probléma gyokerezik, majd né-
hany egyszer(l gyakorlattal elvégezziik
a korrekciot. A rendszer tobb évtizedes
kutatds eredményeként sziiletett és
indult vildghodité utjara az Egyesiilt
Allamokbdl.

Tudnunk kell, hogy jobbdra a szemuink
és a fillink a legstresszesebb szerviink,
hiszen a latéssal és a halldssal érzéke-
link tobbnyire, a legtdbb informacid-
hoz is igy jutunk.

A legnagyobb stressz faktort a fogan-
tatdstol a 6 éves korig terjed6 idészak
jelenti. Eletiink egyik és talan legna-
gyobb traumdja a megsziletésiink.
Barmilyen hihetetlen, minden percére,
szerepl6jére, a korilményekre ponto-
san emlékszunk.

A médszer azokat a problémakat, pa-
naszokat, amikkel a kliens a jelenben
kiizd, véglegesen megsziinteti, hiszen
a kivalté okot oldja.

Szamomra a legnagyobb elismerést
a 17 éves fiam kérése jelenti, amikor
azzal fordul hozzam: anya oldjal légy
szives, mert utana olyan jol mennek a
dolgaim.

A kovetkezd szamban a stressz kiilon-
b6z6 fokait, annak kiilsé jegyeit ismer-
tetem, igy egy kis onvizsgélattal min-
denki tudhatja, hol tart.

Ha a kedves olvasékban tovabbi kér-
dések meriilnek fel a kineziologiaval
kapcsolatban, azokra szivesen adok
vélaszt, akér személyesen, akar telefo-
non: 06-30-306-8223.

Szabd Eniké

Gydgy Center
1154 Budapest,
Nadastoé u. 25-27. 1. emelet

Természetgyogydsz
rendelonkben

mozgasszervi panaszok esetén
rheumas szakorvos, asztma és al-
lergias tlinetek esetén allergidban
jartas tudégyogyasz szakorvos ad
tanacsot.

Bejelentkezés elézetesen
a GET MED Kft-nél a
06-30-383-4599 telefonszamon.
(www.getmed.hu )
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Auté Mandy Car Kfft.
MandyCaRecycling

INGYENES
AUTORONCS
ATVETEL

regisztralt
Bonto-hulladékkezelo,
budapesti atvevd telephelyén:
1154 Budapest

Késmark u. 8-10.
TERITESMENTESEN
atveszi a roncs, illetve a hulladékka
vélt gépjarmUveket akar
SZALLITASSALIS!

Bontasi Atvételi Igazolasok
kiadasa helyben
www.autoroncsatvetel.hu
info@autoroncs.hu

06-1-419-2990
06-20-252-8080

FEMINA SOROZO
TEKEPALYA

1158 Budapest, Bezsilla N. u. 2.

419-2208
06-30-691-4441

KERESZTREJTVENY és SZINHAZ

Lapunknak ez a szdma immar a harma-
dik, amelyikben keresztrejtvényt is koz-
[ink. Ezuton kérek elnézést mindazok-
tél, akiket felbosszantott, hogy pihent
elmém e termékei nem igazan kovetik a
rejtvényujsagokbdl jol ismert sémakat.
[tt a rutin nem sokat segit, az én agy-
tekervényeim masképp kunkorodnak,
hogy pontosan hogyan, az sokszor még
eléttem is rejtély. Bosszant6? Az hat! De
nézziik inkabb a dolog jé oldalat. Neve-
zetesen azt, hogy igy dupla dics6ség ille-
ti mindazokat, akik szerkesztéségiinkbe
a helyes megfejtést bekildik! Legutdbbi
- janudri szamunkban megjelent - rejt-
vényink megoldasa egyébként a kovet-
kezé: 1./ Hogyan neveznéd masképp a
sUlt nyulat? 2./ Tepsifiilesnek.
Erdekesnek talaljuk, hogy nem csak sz(i-
kebb patridnk, Pestujhely lakéitol érkez-
tek megfejtések, hanem Ujpalotérdl, s6t
Angyalfoldrél is. (Még a végén ,vilaglap”
leszlink?) Természetesen a szinhdazjegy
kisorsolasabdl a ,kilhoniakat” sem zér-
tuk ki.
Ez alkalommal Mak Szilvia Sz{cs Istvan
utcai olvasdnkra mosolygott ra a sze-
rencse, 6 és kisér6je a Tiinet Egylttes
.Szeansz” ciml produkcidjat tekintheti
meg a MU Szinhazban. Hogy mi is ez a
»Szednsz"? Aritmids szivek klubja! Zenés-
tancos Jatszé Tér minden szerepld alko-
té kozremdlkodésével. Ja, és arrdl szdl,
hogy... ,Szeretnéd, ha bevennénk? Tudod
a szabdlyokat? Ez nem villamos, hogy ki-
szdllok-beszdllok, nem nyilik az ajto, de mi-
nek is nyilna. Szuszog az egész szerkezet...
Hogy tudna egyiitt dobogni a sziviink, ha
egyszer mindannyiunké éssze-vissza ver?”
Aki ennél tobbre kivancsi, az talan
tekintse meg az el6adast!

Dr. Mészdros Baldzs

PESTUJHELYI MOZAIK
Kiado:
PESTUJHELYI SPORT CLUB
1158 Budapest, Gergé u. 11.
A kiadasért felelds:
KAPUSZTA CSABA
06-30-944-4837

A szerkeszt6ség vezetdje:
DR. MESZAROS BALAZS
Elérhet6ség:

1158 Bp., Ady Endre u. 23.
p.mozaik@gmail.com
06-20-529-1575

Megjelenik: 4000 példanyban
A lap korabbi szamai letoltheték:
www.bpxv.hu/index.
http.//p-patria.extra.hu/mozaik.html
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A helyes megfejtést februar végéig a szerkesztéség cimére (1158 Bp. Ady E. u. 23, illetve p.mozaik@gmail.com) eljuttatok kozott
egy kétszemélyes szinhazi belépét sorsolunk ki. Neviiket, cimiiket, telefonszamukat sziveskedjenek megadni!
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Hétkoznapi torténet

- J6 napot kivanok,
uram!

- Mit o6hajt, kérem, sie-
tek!

- Legyen szives, miel6tt
beszallna a kocsijaba,
engedjen oda, szeret-
ném kiszerelni az autéradiojat.

- Micsoda? Maga megérilt? Miért adndm
oda magénak a radiémat? Mindjart renddrt
hivok!

- Ezzel raér holnapig. Nézze, maga itt par-
kol minden nap munkaidében. Mikor hol-
nap este munkabdl faradtan ideér, azt latja,
hogy az anydsiilés feléli ablak be van torve,
a radiéjanak hiilt helye. Kihivja a rend6ro-
ket, akik fél dra mulva megjonnek, megalla-
pitjak, hogy elészor a kozponti zérat fesze-
gették, igy az is tonkrement. Jegyzékonyv
felvétele, hazaautozas liveg nélkl, ebben
a clgos idében.... Emiatt nem fogja tudni
hasznalni az autdjat legalabb 3 hétig. Be-
jelentkezik a biztositonal karfelvételre, ra-
megy egy napja, utdna keres egy szerel6t,
ott tisztes eléleg lefizetése utdn megren-
delik magéanak kiilfoldrél a kdzponti zérat,
addig kitakarithatja az (ivegszilankokat, és
szép nejlon ablakot gyarthat. Végre megér-
kezik az alkatrész, kdzlik Onnel, hogy a tel-
jes javitas 96 ezer forint lesz, ebbdl 50 ezer
onrész. Ja és ha Ujra akar zenét hallgatni,
vehet magénak egy masik radiét, arra nem
szdl a kartérités. Nos?

- Folytassa...

- Tehdt ezutdn megvarja, mig a renddrség
kiklldi a nyomozas megsziintetésérdl sz6-
16 hatérozatot, majd mar csak egy-két kor,
utanajéras, és korilbelil harom hénap mul-
va a biztositd végre atutal magdanak 46 he-
lyett 36 ezer forintot, mert persze bizonyos
javitasi tételeket nem ismer el. Tehat eddig
Uj radiéstul bukik, ha jél szamolom, kb. 80
ezer forintot. Tehat akkor szerelhetek?
-Varjon...

- Ja, azt nem is emlitettem, hogy aztdn majd
novemberben kap egy értesitést a biztosi-
tojatol, hogy karesemény miatt a besoro-
lasa romlott, CASCO biztositasi dijat évi 15
ezer forinttal megemelték...

- Elég! Meggy6zott. De mondja, maga
mennyit keres ezen a,nédném” CD-s radion?
- Hat, ha szerencsém van, 2 és félezerért el
tudom passzolni...

-Tudja mit? Itt van haromezer forint, és nem
ismerjuk egymast, rendben?

- A viszontlatésra!

Sebestény Istvdn

Hozzdd irtam, itt e vers...
Csak félek, hogy agyonvers!

Vicczozon

Mészaros Balazs:
Medve

Elegéns a bundjja:
Szirke, avagy barna,
De folyton azt viseli,
Nem ad a divatra.

Szereti a gyimolcsot,
Sok el is fér benne,

Ha tehetné minden nap
A malnasba menne.

De ha malnat nem ehet,
Harapos a kedve,

Ezt legjobban tudja, kit
Evett mar meg medve.

Félelmetes hallani,
Ha a macké bombol:
ljedtemben ki tudnék
Bujni a b6rombal.

De ez ritkan esik meg,
Hisz' vagyik a csendre:
Csak ritkan orditozik
Bocsait nevelve.

Hosszu utakat bejar:
Erd6bdl a hegyre,

Majd a magas sziklakrol
Ismét volgybe megy le.

Szép idében nem henyél,
De 6sszel mar lusta,

A téli hdnapokat

Mind végig alussza.

Nem is izgat ez senkit
Gyertyaszenteldig,
De van egy hiedelem,
Mi hozza kotédik:

A medve, ha e napon
Kijon a barlangbdl,

Es kinn marad, jelzés ez
Kozeli tavaszrol.

De ha nap sit, s arnyékat
Latva visszaballag,

Azt jelzi, hogy a tél még
Sokaig eltarthat.

A hénap mondasa: Ha-
8 romféle matematikus
J van: az egyik tud sza-
molni, a masik nem.

Két férfi tildogél a kocs-
maban. Az egyik oda-
sz6l a masiknak: - Te
komam, mikor sziilettél? — 1962. marcius
12-én. - Erdekes, én is! Hol sziilettél? - New
Yorkban. - Ezfurcsa, én is ott. Iskolaba hova
jartal? - A Lincoln kozépiskoldba. - Hihetet-
len, én is! Arra megy a pincér, az elsé fické
odaszdl neki: - Figyeljen csak, ilyet még
nem hallott! En és ez a fické ugyanakkor
szllettlink, ugyanott, s6t, még iskolaba
is egy helyre jartunk! A pincér bédlogat,
majd visszamegy a pult mdgé. Kérdi a csa-
pos: - Mi Ujsag? - A, semmi kiilonos, csak a
Johnson ikrek mar megint tokrészegek.

Meghal egy hires szivsebész. A temetése
latvanyos kiilséségek kozott torténik. Mi-
utan a pap elmondta a beszédét, felgordiil
egy fliggony a koporsé elétt, és lathato-
va valik egy hatalmas sziv, jelképezve az
orvos szakterlletét. Ezutan a sziv lassan
szétnyilik, a koporsé pedig megindul a
sziv mogott taldlhatd krematorium felé,
majd lassan eltlnik a langok kozott. Ekkor
a gyaszolok kozott valaki elkezd kuncog-
ni. - Maga meg mit rohdg itt? - kérdi felha-
borodva az 6zvegy. - Bocsanat, hdlgyem,
csak elképzeltem a sajat temetésem - vé-
dekezik a férfi. - Es abban mi olyan mu-
latsdgos?.- Hat tudja, az, hogy én négyo-
gyasz vagyok...

A szemorvos készonti paciensét: - Udvoz-
[6m Jozsi bacsi, régen lattam! Mire a bacsi:
-Régenéniis...

Fiatal feleség izgatottan fut be a férjéhez
a nappaliba, ahol az éppen meccset néz:
- Uristen drdgam! Anyam leesett a cseresz-
nyefarol! Most mit csindljak??? Mire a férj:
- Paprikas krumplit, azt marhdra szeretem!

Fllészeten a paciens érdeklédik: -

Mit mondott a doktor ur, mennyivel
tartozom? Mire az orvos: - Kétszaz! A
beteg a tenyerét a fille mellé illesztve:
- Négy? Az orvos: - Hét!

Kisfit: - Anya, apa miért kopasz? Az
anya: - Mert sokat gondolkodik. Kis-
fit: - Es neked miért hosszu a hajad?
Anya: - Na, menjél szépen jatszani!
Avicc-kollekcidt 6sszedllitotta:
Kovdcs Andrds

NAGY MULTJA VAN A MI

JOVONKNEK! HAJRA PO6SO6C!
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