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Kinek nem 6r6m a mozgas?

Kedves Olvasdink!
Ez alkalommal sze-
retnénk ramutatni,

hogy a mozgas
orométél  hogyan
= fosztanak meg

benniinket a sike-
resség téves definialasa révén.

A testi és a szellemi fittség elvalasztha-
tatlanok. ,,Ep testben ép lélek!”

Ki ne szeretne tudatos életmddot foly-
tatni, egészségesen élni, sportolni?

A napilapok, néi magazinok korszer(-
nek aligha mondhaté taplalkozési ta-
nacsaikkal, hétrél-hétre Gjabb triikkok,
kardk ,feltalalasaval” prébalnak keresle-
tet teremteni termékeikre. A mdgottes
tartalmat nélkiil6z6 folydiratok komoly
egészségi karok kozvetett okozoi.

Az anorexids kilsével ,megadldott”
modellekbél valé példakép kredlas ré-
vén még a kiegyensulyozott testi-lelki
adottsagu olvaso is elbizonytalanodhat
Onmaga megitélésében.

A sikertelenség adott, ha rossz a cél.
Manapsdag mindent leegyszer(sitenek
a szdmunkra, hogy kdnnyen ,bevehe-
t6” legyen. Az etalonok, a skatulyabol
kihtizott mintdk nem mindenki szdmara
elérheték. A nagy tdmegek manipula-
lasara idealokat épitenek fol, amelyek
sikerességet, egészséget sugallnak. Az
alapvetd ellentmonddas abban lelhe-
t6 fol, hogy nem vagyunk egyformék
és nem is akarunk egyformak lenni. A
mozgaté rugd, a hattérben meghizédo
gazdasagi érdekeknek alarendelve az
+olyan akarok lenni, mint 0" (izenet az
egyén értékeinek csorbulasat célozza
meg.

Ne akarjunk sablonoknak megfelelni!
Atesti ideség és a boldogsag 6sszefiig-
géseit évszazadok 6ta vizsgéljak. Ami-
ben a tuddésok mind egyetértettek az

az, hogy a mozgas - endorfin hormont
termel - boldogsag érzetet okoz. Innen
»a Mozgas orome” kifejezés:

Tehat a mozgdas 6rom. Vagy mégsem?
Valéban lételemiink a versenyzés, a ma-
sokhoz viszonyitott tudas mérése, vagy
csak belénk nevelték? A vélaszt az isko-
ldban kell keresni, amikor gyermekiink
tarsai teljesitményéhez mérve kudarcot
vall. Az egyéni adottsagok figyelem-
bevételét nélkiil6z6 normak és az egy-
mason valé méretkezés egyenes kovet-
kezménye, hogy gyermekiinkben a vélt
sikerélmény-hiany miatt kialakul egy
ellenérzés a testmozgassal szemben.

A viélasz megsziletett: NEM! Nem |é-
telemiink a versenyzés, csupan belénk
plantaljak sikerorientaltsag néven.

Ma a siker a stopperral, a mérészalaggal,
vagy épp a darabszdmokban mérhetd
adatok nyoman szerzett elismerés.(?!)
Tényleg attdl vagyok sikeres, ha legyé-
zO6m a masikat? Akkor is erre kell nevelni
a gyereket, ha nem politikus akar lenni?
NézSpont kérdése.

A nyugati és a keleti sportszemléletek
taldn legnagyobb kildnbsége a meg-
mérettetések mivoltaban lelheté fel.
Mig a nyugati sportkultira az egymas-
hoz viszonyitott eredményességet, ad-
dig a keleti filozéfia az egyéni fejlédést,
sajat korlataink atlépését, a személyes
bdvilést tekinti sikernek; Ne egymassal
versenyezzlink, mert bar maga a moz-
gas nem feltétlendl csak a gyéztesnek
szolgalhatna 6romére, mai vilagunkban
erre — sajnos - elenyészéen kevés példat
talélunk.

Kinek nem 6rom a mozgas? Akinek az
sorozatos kudarcok forrasa.

Bar a sport és a versenyzés gyakran
egyutt jarnak, a valodi gybzelmet még-
is csak onmagunk folott arathatjuk. Aki
ezt megtapasztalta, tudja, hogy ha 6n-
maga legjavat adja, mindig nyer, barmit
is mutasson az eredményjelzé.
Gy6zzik le dnmagunkat! Tekintsik si-
kernek a sajat fejlédésiinket, a javulo

kozérzetlinket, a sport révén szerzett
szellemi fittséglinket, az egészségiin-
ket! Sportoljuk! Legyiink sikeresek!

Budavdri-Kapuszta Tamds

PoSoC Hirek

A mult hénapban
tovabb oregbitették
Pestujhely hirnevét
asztalitenisz szakosz-
talyunk versenyzéi. A
PSC (1) csapata feb-
rudr 9-én idegenben
4:14 aranyban gy6z6tt a MALEV csapata-
val szemben. Februdr 23-an hazai palyan
(Pestujhelyi K6zosségi Haz) 14:4-re verte
az Esztergom SE-t, igy a Magyar Bajnok-
sagon (NB Ill.) tovébbra is magabiztosan
vezeti a tabellat.

A PSC (2) csapata is megerdsitette ma-
sodik helyét a Budapesti Asztalitenisz
Bajnoksag I/C osztalyaban. Februér 4-én
hazai palyan 11:5 ardnyban ismét maga
mogé utasitotta a harmadik helyen all6
Twinker csapatat. Februar 12-én Csepe-
len 5:11-es eredményt ért el a CSISE ellen
vivott csataban. Kovetkez6 gy6ézelmiiket
ismét itthon arattak a fiuk, februar 18-an
13:3-ra verték a BVSC csapatat.

Nem szivesen esnénk se tulzasokba, se
az ondicséret hibajdba... De azért ez
nem semmi! Ugye?

Kapuszta Csaba

FEMINA SOROZO
TEKEPALYA

1158 Budapest,
Bezsilla N. u. 2.
Palyafoglalas:
419-2208
06-30-691-4441




HARTEL FITNESS

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

Kozel 600 m2-en, harom elszeparalt, természetes
megyvilagitasu légkondicionalt teremmel vérjuk min-
den kedves vendéglinket
hétkdznap H-P: 07.00 - 22.30,
szombaton: 08.30 - 18.00,
vasarnap: 08.30 - 17.00 6raig.

Szolgaltatasaink:

Aerobic (step, zsirégetd step, cardio step, koredzés,
mélyizom torna, alakformalé, kondi torna, boksz
aerobic, aerobic gumikotéllel).

Cardio training. Bike training. Salsa Reggaeton.
Test- és talpmasszazs. Szolarium. Szauna. Testépi-
tés. Ingyenes alap-edzésterv, folyamatos edzéi
felligyelet.

Részletesebb informacidkkal szivesen allunk rendel-
kezésiikre személyesen, vagy telefonon.
Kérjik tekintsék meg honlapunkat is:
www.sportkapu.hu/hartel

Gyogy Center
1154 Budapest,
Nadasto u. 25-27. 1. emelet

Kineziolédgiai rendelés
Alkalmazasi teriiletek: allergia, depresszid, panik-
betegség, dadogas, fébidk, meddéség, impotencia,
tanuldsi problémak, agyba vizelés, stb.

Bejelentkezés elézetesen a
06-30-306-8223 telefonszamon.

Természetgyogydsz
rendelonkben

mozgasszervi panaszok esetén rheumas szakorvos,
asztma és allergids tiinetek esetén allergidban jartas
tlid6égydgydsz szakorvos ad tanacsot.

Bejelentkezés elézetesen
a GET MED Kft-nél a

06-30-383-4599 telefonszamon.
(www.getmed.hu )

EVFORDULOK — JELES NAPOK
Marcius 15. - Dal a szabadsagrol

Mércius 15-e nem az egyetlen nemze-
ti inneplink. Nem egyediilallé abban a
tekintetben sem, hogy amikor 1848-ban
nemzetiink 6nndn megujulasaért — egy-
ségbe forrva — a cselekvés mezejére 1é-
pett, jogos koveteléseinek és szabadsa-
ganak védelmében rovidesen fegyveres
harcra kényszerult. Eddigi torténelmink
sajnalatosan bévelkedik dicsé napokat kovetd tragikus ese-
ményekben. Szabadsagharcainkat idegen hatalmak rendre
eltiportak, zaszlaink a porba hulltak, s azok élete, akik e zasz-
I6kkal az altaluk megtestesitett eszméket a legmagasabbra
emelték, rendszerint szaml(izetésben, emigraciéban, bor-
tonben, elmegydgyintézetben, kivégzé osztag elétt, vagy a
bitéfan ért tragikus véget. De a csapasok sulya alatt nemze-
tlink nem tort meg. Zaszléinkat eltiporhattak, de a zaszIék
altal szimbolizalt eszmék tovabb éltek, s azokbdl népilink
jovét tudott épiteni.

Marcius 15-e nem az egyetlen nemzeti Gnneptink, de nincs
még egy, amelynek langjat annyi generacié adta tovabb és
hagyta 6rokil az utédoknak, s e lang fénye 160 esztend? el-
multaval, 6rokmécsesként, ma is ott vildgit minden magyar
szivben.

Nincs még egy linnepiink, amelyet tébb mint egy évszaza-
da minden rendszer és minden kormany a magaénak vallott
volna, amelyet egymassal vetélked6 ideoldgidk oly sokszor
probaltak kisajatitani, és amely ennek ellenére megmaradt
mindannyiunk Ginnepének!

Meg sem lehetne szdmolni, hogy a kiegyezéstdl a mai napig
hany ezer helyszinen, hany szazezer (innepséget rendeztek
marcius 15. alkalmabdl.

Az ut6bbi 60 év soran magam is szamtalan hasonl6 esemény
részese lehettem. Amennyire vissza tudok emlékezni, ritka
eset volt, haa 12 pontra - erre a marciusi forradalom céljait a
legtomorebben megfogalmazé dokumentumra — ne tortént
volna valamilyen hivatkozas. De ugyancsak ritkan fordult
elé, hogy maga a 12 pont, az, hogy ,MIT KIVAN A MAGYAR
NEMZET", valtozatlan és teljes eredeti formajaban elhangoz-
zék. A 12 pont kozott ugyanis mindig akadt olyan, amely-
nek feszegetése az éppen aktualis kurzust kinosan érintette
volna. Kiilénb6zd korok szénokai el6szeretettel allitottak be
ugy, mintha sajat koruknak mar nem lett volna, nem lenne
rendezetlen addssaga a marciusi ifjakkal szemben. Pedig
sohasem volt igy. Az linnepi szénokok minden korban el-
mondtak, hogy 1848 marciusanak a sajat koruk szamara is
Uzenete van.

Ez mindig igaz volt, igaz ma is. Nos, az lizenet a keziinkben
van, hogy hogyan értelmezziik, az jelenti a mi felel6sségiin-
ket. A kezemben tartom az eredeti 12 pont hiteles masolatat.
Ezt a példanyt a Nemzeti Mizeum nyomatta 1988. marcius
15-ére, egy torténelmi targyu gyermekfoglalkozas céljara.
A nyomdaszt, aki a megrendeltnél néhany szaz példannyal
tobbet nyomott, s e tobbletet az aluljarébban osztogatni
kezdte, akkor még &rizetbe vették. Az, hogy ettél nekiink
mar nem kell tartanunk, még nem elegendé ahhoz, hogy
elégedettek lehesstink. A kialtvanyban foglaltakat ma sem
érzem aktualitasukat vesztett kdzhelyeknek:




MIT KIVAN A MAGYAR NEMZET.
Legyen béke, szabadsdg és egyetértés.
Kivdnjuk a’ sajté szabadsdgadt, censura eltorlését.
Felel6s ministeriumot Buda-Pesten.
Evenkinti orszdggyiilést Pesten.
Torvény el6tti egyenl8séget polgdri és valldsi tekintetben.
Nemzeti érsereg.
K6zds teherviselés.
Urbéri viszonyok megsziintetése.
Eskiidtszék. Képviselet egyenléség alapjdn.
Nemzeti Bank.
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10. A’katonasdg esklidjék meg az alkotmdnyra, magyar katondin-
kat ne vigyék kiilfoldre, a’ kiilfoldieket vigyék el téliink.

11. A’ politikai statusfoglyok szabadon bocsdttassanak.

12. Unio.

Egyenléség, szabadsdg, testvériség!

Nos, kétségtelen, hogy e kivansagok koziil nem kevés ma
mar valésag, de nem minden az. Az egyes pontokhoz itt és
most nem f(izok kommentart. izetlenség, és az iinnephez
méltatlan lenne, ha azokhoz a sajat beallitottsagom altal mo-
tivalt szubjektiv megjegyzéseket fliznék. De az mindenképp
igaznak tlinik, hogy 1848/49 eszméihez és torekvéseihez
képest a ma él6 generacidknak is maradt még torlesztésre
varé addssaga. Nem elegendd ma sem, ha marcius 15-én
kokardat tziink. Marcius 15-ét azok érezhetik igazan a sajat
Unnepuknek, akikben ma is élnek a nemzetiink legjobbjai
altal, tobb mint masfél évszazada megalmodott almok, és
maguk is készek tevblegesen hozzajarulni egy megujult és
virdgzd Magyarorszdg megteremtéséhez. Probaljunk meg
kozéjik tartoznil

Mondanddmat egy sajat dalom stréfaival zarom:

Dal a szabadsdgrol

Rabként éled meg az egész életet,

Nincs amnesztia, ez a sz6 itt semmit nem jelent!
Mondhatsz, amit akarsz; azt mondjdk szabad vagy;
Nem Idtod, csak érzed a rdcsokat...

Utvesztében lépdelsz, a falakon penész,

Ldtod: siit a Nap, a fény itt mégis oly kevés.
Tenned kéne valamit, de nem tudod, hogyan...
Mikézben az id6 megdll, az életiink rohan.

Ha olyan vildgban élsz, amely megtagad,
A,semmidgdn” érzed magad.

Keresve keresed sajdt szavad,

Dudolva réges-régi dlmokat...

Pedig nem elég mdr, ha csak a dal szabad
Mig emberek utcdn alszanak,

Ha csak a gazdag lehet gazdagabb,

Mig a balsors mdsokra rdszakad!

Szabadsdg! Ha valahol létezel,
Mondd, hozzdnk, hozzdnk mikor érkezel?
Ne csak kolték versében Idssalak,
Végre jutalmazd meg, hogy vdrtalak!
Ne csak (innepi zdszI6krdl integess,
Azt akarom, hogy mindig veliink lehess!
Dr. Mészdros Baldzs

Vége a Farsangnak; itt a husvét

A Pestujhelyi Ko6zosségi Hazban, a febru-
ar a kertleti Farsangi Fesztival jegyében
telt el. 5 napon keresztil l1éptek fol szin-

padunkon a keriilet legtehetségesebb

vers- és pré6zamonddi, énekesei, zené-

szei, szinjatszoi és tancosai. A zsUri, a
kozel szazharminc produkcié koziil, negyvennek itélt Fesztival
Dijat. Ok, a jok kéziil a legjobbak, marcius 2-an, az linnepélyes
dijkioszté galamdsorban Ujra bemutathattak produkcioikat és

atvehették megérdemelt ajandékaikat.

Azidén nagyon rovid ideig farsangolhattunk, mert marcius vé-
gén mar itt van husvét linnepe. De még miel6tt hisvéti jatszo-
hazunkba invitdlnam Ondket, félhivnam figyelmiiket néhany

marciusi rendezvényiinkre.

Marcius 8. 20 ératol barati tarsasagokat, tancot kedvelé pa-
rokat varunk Nénapi Nosztalgia Bulinkra. Hazigazda Lovasi G&-

bor DJ. Erdemes asztalt foglalni minél elébb!

Marcius 15-én, a nemzeti Ginnep alkalmabdl, délutan 5 6rakor
koszortzunk a Pestujhelyi téren. Utdna, hagyomanyainkhoz hi-
ven, kozos Ginneplésre varjuk a résztvevéket a Kbzosségi Haz-

ban, ahol a Janosi Zenekar muzsikal.

Marcius 20. csiitortok, 16 6ratol 20 6raig Husvéti jatszohazba
varjuk a csaladokat, ahol szigorian hagyoményos technikakkal
irhatjak, festhetik a husvéti tojasokat. A belépéjeggyel egyiitt
két tojast kapnak a résztvevok, de tovabbi tojasok vasarlaséra

is lesz lehet6ség.

Marcius 28. 10 6ra a Szinhazi Vildagnap alkalmabdl a Favagé
lanya cimU el6adassal kedveskediink a gyerekeknek. A Nap-

szinhdz el6adaséra jegyek elévételben is kaphatok.

Marcius 28. 18 6ratdl ,Visszaszamlald” és Pestujhelyi Napok
programalakitoé lesz. Mint azt mar megirtam, a ,visszaszamla-
las” oka, hogy 1909. november 28-an valt hivatalosan 6nallé
telepiiléssé Pestujhely. A 100. évfordulé megiinneplésének

elékésziileteit minden hénap 28. napjan tartjuk.

Marcius 29. 10 6ratél rendezziik meg a Budapesti Gyermek-
babosok talalkozojat, az orszagos verseny elévélogatdjat. Az
eléadasok nyilvanosak, minden érdekl6dét szeretettel varunk.

A részletes programot hamarosan elolvashatjék honlapunkon.

Kedves Pestujhelyiek! Kérem, ne feledkezzenek meg a multko-
ri szamban megjelent ,Bolt hatan bolt volt” folhivasunkrol! A
Pestujhelyi Napok helytorténeti kidllitdsdnak megrendezésé-

hez minden segitségre szlikségiink van.

Nagy Edit
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HETKOZNAPI MOZAIK

Nyuszi Ul a fiben

Itt a tavasz, a Husvét,
és itt a kerti munkdk
ideje. Nincs is szebb,
s és Uditébb latvany,
8 mint egy szép, ter-
mészet kozeli, zoldel-
16- bimb6z6-viragzé
tertilet, melyet vidam allatok népesite-
nek be. Lévén Pestujhely kertes teriilet,
szdmunkra ez az élmény nem csupan
kirdndulaskor, de sajat kertlinkben is
megadatott.

A husvéti Ginnepek alkalmaval a csala-
dok é16 nyulat vasarolnak, féként a gye-
rekek kedvéért. Az Gnnep elmultaval
azonban a ,tapsifiilesek” iranti lelkese-
dés rendszerint aldbb hagy, és ilyenkor
az éllatok jovoje kétségessé valik. A fele-
I6s dllattartds lenne az igazi megoldas a
+~megunt”husvéti nyulak problémdjara.
A meggondolatlanul beszerzett alla-
tok gyakran igencsak kérdéses jovéje
egyébként a problémanak csak az egyik
Osszetevdje. Legaldbb ilyen nagy gond,
hogy ezeket a nyulakat sokszor inkabb
szbérakoztatd jatékszernek, és nem ele-
ven allatnak tekintik, igy elég gyakori,
hogy nem ,a j6 gazda gondossagaval”
jarnak el az 4llat tartasa soran, ahogyan
az llatvédelmi torvény egyébként el6-
irna.

Mas oldalrol a gyerekek szamara is ki-
mondottan karos az ilyen tapasztalat.
Nem a szeretetet, a kétédést, a gon-
doskodast és a felel6sségtudatossagot
ldtja, hanem pontosan ellenkezéjét.
Nekik azt kéne megtanulni, hogy fele-
I6sséggel vallaljunk allattartast, felada-
tot, ha pedig ezt megtesszik, életiik
végéig gondoskodni kell a rank utalt
élélényekrol. Akkor is, ha az nehézséget
jelent. Tan tavolinak tlinik a parhuzam,
de nagyon is redlis: aki azt latja (tanulja),
hogy j6 megoldas a vallalt felel6sséget
Jepasszolni’, és az érzelmi kotelékek ti-
szavirag életliek, késébb majd esetleg
intézetbe dugja a nagysziil6ket, vagy a
gyerekeit.

Erdemes tehat nyuszi beszerzés elétt
alaposan megfontolni, tudnak-e hosz-
szabb tdvon is felel6s mddon gon-
doskodni az allatokrdl. Az Aallattartas
komoly, felelésségteljes feladat. Az Gn-
neppel természetesen a nyuszik keril-
nek az érdeklédés kézéppontjaba. Am
mindenki - a tapsiftilesek és az emberek
- szamara szerencsésebb, ha otthonaba
csak az fogad nyuszit, aki hosszu éveken
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at gondoskodni tud réla, vallalva a tar-
tassal jaré feladatokat, kellemetlensé-
geket, nehézségeket és kiadasokat. Aki
ezt nem tudja megtenni, jobb, ha csak
pliss forméaban visz haza tapsit, vagy
masoknal, példaul ismerés tenyésztd-
nél, llatkertben ismerkedik veliik.
Tudnivaldk a nyulak tartasarol:
A vasarlok korében a kicsi nyulak a nép-
szerliek, ezért a torpenyul fajtak mellett
gyakran arulnak egészen fiatal nyulakat.
Fontos tudnivalé azonban, hogy a nyul-
fiak 20 és 28 napos koruk kozott térnek
at a tejrél a szilard taplalékra, ezért, ha
valaki tdl fiatal nyulat vasarol, annak
- megfelelé tejjel torténé - taplalasat
is biztositania kell. A legjobb persze, ha
ilyen fiatal llatkakat senki sem veszmeg
(és nem is aruljak 6ket, de ez, sajnos, ma
még inkabb utépia), barmennyire is ara-
nyosak. Masrészrél, bizonyos helyzetek-
ben pedig lehet, hogy mégis a vasarlas
lesz az életmentd, ha igy legalabb hoz-
zaérté, és a megfelel taplalékot kinald
kezekbe kertilnek a nyul-csecsemék.
A nyulfiak szamara 20-30 °C, a felnéttek
szamara a 15-20 °C a megfelelé hémér-
séklet.
Sokak szdmdra sajnos, nem nyilvénva-
16, hogy a nyulak nem ugyanazt eszik,
mint az ember, a vasarnapi ebéd ma-
radékat tehat ne is probaljuk odaadni
neki! Ugyanez vonatkozik a csokoladé-
ra, és hasonlé nyaldnksagokra! A leg-
jobb, hogyha a tapsifiilesek taplaléka-
nak alapjat a szemes takarmany, zab,
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FAMILIA
széps égsttidio’

Szeretettel
varjuk régi és Uj szépllni
vagyo vendégeinket!

Szolgaltatasaink:
Fodraszat, kozmetika, manikdr-pe-
dikdr, mikorom, masszazs, smink-

tetovalas.

Elérhet6ség: 1158 Bp.,
Pestujhelyi ut 54/A
Tel.: 416-5291
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KALAMONA

1158 Bp., Apollé u. 5.

Kozel 20 éve dllunk az dllatszeretd
gazdik és kedvenceik szolgdlatdban!

\l

Kutydk, cicdk, madarak, gérények,
rdgcsdldk, halak, teknésék szamdra
szinte MINDEN ELEDEL
kaphaté!
Tel.:06-1-418-1217

esetleg buza képezi. Ez kiegészithetd a
boltokban (allateledel, allatkereskedés,
szupermarketek) kaphaté nyultappal.
Sziiksége van naponta friss z6ldre is,
pl. sdrgarépara, kaposztara, karalabé és
retek zoldre, amit a piacon tobbnyire
otthagynak a vasarldk, tehat valdszi-
ntleg el lehet kérni. A friss fuvet, tydk-
hurt is szivesen fogyasztja, csemegéje a
pitypang levele. llyesmit azonban csak
akkor adjunk, illetve szedjink szamadra,
ha biztosan vegyszer, és az autok kipu-
fogogazatdl mentes teriiletrdl szarma-
zik. Fontos, hogy elegendé szénat (allat-
kereskedésekben, szupermarketekben
tobbnyire elérecsomagolva kaphato)
is kapjon, mert az dllatnak megfele-
I6 mennyiségl rostra is sziksége van.
Egy-egy szem tisztara mosott krumplit,
negyed, vagy fél almat - sokat egyszerre
sosem, nehogy felfivéddjon - is kindlha-
tunk neki.

Mivel a nyuszik metsz6fogai folyamato-
san novekednek, sziilkség van valamire,
amivel koptathatjdk: erre a célra egy
szdraz kenyérsarka - melyet tobbnyire
orommel ragcsalnak - kittinéen megfe-
lel.

Az allatos szakboltokban e mellett ki-
Ionféle csemegéket, vitaminokat és spe-
cialis fogkoptatot is vehetiink szamara.
A nyul vizigénye — ha nem csak tapot és
szénat, hanem zoldségeket is kap - nem
tul jelentds; ennek ellenére fontos, hogy
legyen el&tte ivoviz. Praktikus az erre a
célra kaphatd specilis onitatéval felsze-
relni a ketrecet. Lakasban a legegysze-
ribben specialis, mianyag alju, racsos
ketrecben, "nyulkalitkdban” - nagyon
komoly, szép darabok kaphatéak szak-
Uzletekben - tarthatoak, és elsésorban a
torpe fajtak javasoltak. Volt mar ra pél-
da, hogy szabadon is vigan élt a nyuszia
lakasban, de ez komoly és kdvetkezetes



tanitéi munkat igényel. Még, ha sokat
foglalkoznak is vele, akkor sem biztos,
hogy minden egyed képes megtanul-
ni, hogy ne jartaban-keltében, hanem
az egyik sarokban elhelyezett almos
lddaba végezze a dolgat. A masik prob-
I[émaja a szabad tartasnak, hogy mind a
berendezési targyak, mind a nyuszi szé-
mara veszélyes: barmit - antik butort és
villanyvezetéket - megragcsalhat.
A fiiben...

- Ul a nyuszi a gyerekversike szerint. Bar
szamara szerencsésebb, ha a fent va-
zolt korilmények kozott tartjuk, azért
nem art, ha a flire, vagyis a kertre is
gondolunk tavasszal. Amikor mar biz-
tos, hogy tartésan marad a fagypont
folotti hémérséklet, ideje eltakaritani és
a komposztba tenni a kerti névényekre
védelemul boritott avart. Aztan, lehet
folytatni...

Ellendrizziik a madarodukat
A talaj tapanyag-utdnpotlasat a mar
érlelt komposzttal lehet megoldani, és
tragyaval, csalanlével kiegésziteni.
A metszést be kell fejezni, mielétt még a
fak Gjra kihajtanak.
A futérézsdkat csak akkor metsszik
meg, ha agai zavarnak, Utban vannak.
Ha a toveket tavaly telepitettiik, a haj-
tasokat két rugyre véagjuk vissza. A fu-
torézsdk nem viragoznak a visszavagas
évében. A bokorrézsakat 2-3 szemre,
rligyre metssziik vissza minden évben.
Ideje, hogy atiiltessiik, megmetssziik, és
vildgos helyre allitsuk a balkon- és dé-
zsas novényeket. A nagyméretl dézsas
noévényeknél elég, ha a fold felsd réte-
gét cseréljiik ki friss foldre.
Most ultethetlink gylimolcsfat, diofat és
mogyordcserjét, rézsat, és sok mas no-
vényt. Példdu szdmos kiszénovényt Ul-
tethetlink ebben az idészakban: iszala-
got, loncféléket, lilaakacot, kapaszkodd
hortenziat, trombitacserjét, vadszél6t,
borostyant. Kiilondsen kedvez a kora
tavaszi idépont a borsz6l6nek, az 6szi és
kajszibaracknak, a bogyds gyiimolcsu-
eknek (ribiszke, malna, egres, eper). Az
Ultetésnél a bokrokat erésen vissza kell
vagni, az elliltetett fas szardak koré szér-

junk komposztot.
Ultetéskor:

- valasszunk minél tobbféle novényt!

- valtogassuk a mélyen és sekélyen
gyokerezé fajtakat!

- vegylik figyelembe a tragyazottsag
mértékét, s hogy melyik ndvény mi-
lyen tapanyag-ellatottsagu talajt igé-
nyel!

- alkalmazzunk  névénytarsitdsokat!
Flszer-, gydgy- és disznovények is ke-
riljenek a kultdrnévények kozé! Ezek
segitik egymast a novekedésben, fej-

[6désben. Szinlkkel és illatanyagaik-

kal megzavarjak a kéartevéket, ugyan-

akkor odacsalogatjak a hasznos allato-

kat (lebegélegyek, flirkészdarazsak).
A rézsak telepitésénél gondoljunk arra,
hogy a rézsak szeretik a napfényt, elil-
tetés el6ttazdgakat és a gyokereket visz-
sza kell metszeni. A metszést is most kell
elvégezni a rozsatdveken, semmi esetre
sem Gsszel!
Csapadékosabb idében a hagymas né-
vényeket, safranyt, ndrciszt, tulipant,
minden tovabbi nélkill attelepithetjik,
ha kell6en nagy foldlabdaval dssuk ki, és
rogton el is Gltetjik.

Védelem, tapanyag
Taplal és 6v a csalan, cickafark, zsurld
(zold), kamilla, fekete nadalytd, féreg(izd
varadics, gyermeklancf(, macskagyokér
leve, lehetéleg esbvizben aztatva, er-
jesztve.
Talajfertétlenités céljabol — ha sziiksé-
ges — szérjunk ki fahamut. A mtragyat
felejtsik el!
Tipp

Teremtsink életteret a hasznos rovarok-
nak; allatoknak! Fontos kelléke az igazi
biokertnek a kdrakas, rézserakas, a na-
gyobb korhadé faronk, a bokrok tévén
meghagyott lomb. A bokrok a madarak
szdmara is kedvezéek, példaul a nyari
orgona kitliné legel6 a méheknek és
pillangdknak is. Taplalék-novényekkel
és itatok, furdok létesitésével tovabb
kedvezhetiink a madaraknak.

Lovas Eva
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HU-MO(R)ZAIK

Hogyan kapraztassuk el azima-
dott n6t konyhamiivészetiinkkel?

3. rész -A vilag legiiresebb hiitdszekrénye...
..nem egy nagyaruhaz Z
miszaki  osztalyanak
szélén sorakozé ezis-
tds monstrumok kozott
keresendd, azok még
élettelen  fémtargyak,
mint ahogy a fehérne-
mU Uzletek kirakataiba
I6gatott bikinik is csak szines textildarabok;
hogy mennyire iresek, vagy éppenséggel
mennyire vannak teli, az csak hasznalat koz-
ben deriil ki. Szamomra, mint embertarsaim
taplalasanak onjeldlt apostolanak, az Ures-
nek mondott, vagy vélt hiitészekrény min-
dig is az egyik legnagyobb, egyben inspiral6
kihivast jelentette.

Tortént, hogy egy november végi péntek
délutdn, munka végeztével, a szokasos
iranyba indultam: kedvenc klubomat kivén-
tam meglatogatni, ahol ismerds tarsasagban
tudhatom le a hét fesziiltségeit, természete-
sen a holgylatogatok hathatds segitségével.
A klub bejératanal Pityu allt, ujjai kozott az
elmaradhatatlan cigaretta. A pici klubhelyi-
ségben ugyan nem tiltotta felirat a dohany-
zast, mindenki 6nként vonult a lépcséhazba,
vagy a bejaraton kiviilre a flisteregetésnek
hédolni. Pityu, er6s dohanyos lévén, igy
tobbet tolt6tt a bejaratnal, mint a klubban,
ennek kdszonhette azt a tévhiedelmet, hogy
6 maga a,beengedd” ember, kinek jéindula-
tan, megitélésén mulik, ki Iépheti 4t a benn-
séséges hely kiiszobét. Ezzel Pityu csunyan
vissza is élt; a szérakozni vagy6 nénemiiek
javat 6nndn gyarl6 udvarlasi késztetésének
engedve szinte zsarolassal felérd feltételek-
kel engedte tovabb. Régi ismerdsként széles
vigyorral Udvozolt, altaldnossagokra vonat-
koz6 ,mizujs” kérdésemet a maga modjan
mindig ugyanugy értelmezve (érkezett-e is-
meretlen nélatogato a klubba) sorolta: - két
fUstolt oldalas, egy farhat és egy melle husa
- Pityurdl magyarra forditva: fiistolt oldalas
- értsd: dohanyzd sovany n6, farhat - értsd :
elénytelen alkati nagydarab né, melle hisa
- értsd: melle husa...

Pityu szlleinek egy kdzeli kisvarosban hen-
teslizlete volt, ezért sonkak, dagadok, és tar-
jak kozott nevelkedve alakult és cizelladlodott
kozel kétszaz szobol &ll6 székincse, valamint
kikezdhetetlen 6nbizalma, amit gyermekko-
raban az arokparton az apacsok és fasisztak
kozott dulé végelathatalan csataban az {iz-
let raktarabdl elcsent hurkatéltével (mint a
kor legfélelmetesebb fegyverével) alapozott
meg. Téle tanultam meg a hentesmesterség
alapjait, az allatalkatrészek nevét és elhe-

6

lyezkedését, amit dltaldban ugy szemlélte-
tett, hogy éppen aktualis bardtnéjat maga
mellé dllitva, szafalddéméret(i ujjaival an-
nak testén rajzolta korbe mondjuk a szegy
helyét, s6t egy alkalommal a klub falai men-
tén korbefutd padon négykézlabra allitotta
a holgyet, hogy minél szemléletesebben
mutathassa meg a farté fellelhetéségét.

Az este a szokasos hangzavarban telt, Jocd,
a hirhedt szivtipré haremében (icsérogve,
ami azért volt igéretes, mert az éppen mel-
16z6tt holgyek mas férfiak tarsasagaban
vigasztalodtak. Figyelmem egy Bea nev(
lanyra irdnyult, akivel régéta kdszondvi-
szonyban voltam, de csak annyit tudtam
réla, hogy egy éve Jocé néhany hénapra
trédnja mellé emelte, de a csendes, mesteri-
en végrehajtott szakitas utan, a tobbi aldo-
zathoz hasonléan, a tarsasagban maradt.
O volt a legcsendesebb, de kifejezé, nagy
barna szemeivel és szemolddkének virtuéz
huzogatasaval élénken reagalt a beszélge-
tés minden részletére. Az 6rak észrevétlendl
szaladtak el, amikor éjfél koriil, az egyik ci-
giszlinetérd| visszatérd lany az ajtdban allva
sipitozta, hogy leesett az elsé hd, méghozza
rentgeteg, el6adasabdl dgy tint, hogy a
havazas az évtized végéig nem is all el. A
tarsasag felpattant és kiviharzott az utcéra,
a klubot lizemeltet6 fiatal par pedig rezze-
néstelen arccal azonnal forraltbornak valé
oridsi edényt rakott fel a tea és virslifézésre
hasznélt kis rezsora.

Valéban hihetetlen mennyiség(i hé zddult
le az eltelt néhany 6ra alatt, vastag papla-
naval mindent beboritott, driasi pelyhek-
ben, slr(n, méltésagteljesen esett, az utca
kétfelé fehér kodbe tlint. Azonnal oridsi
harc bontakozott ki, kozmetikai célzati ho-
banflirdetéssel keverve. A bejarat mellett
magasodé Pityu kivételesen nem cigaret-
tazott, az utcanak hattal allva egy apré nét
védelmezett, akinek a falhoz szoritva sem
a kihdléstél, sem a hogolyoktdl nem kellett
tartania Pityu hatalmas, fiirge kezeinek és
vastag kabétjanak koszonhetéen. A csata
hoban fetrengd, vihogd haldokléitédl tavo-
labb lattam meg Bedt, aki kezét széttarva,
arcat az ég felé tartva, ritudlisan forogva
lengette hosszui gondor hajzuhatagat.
Kozelébe érve hirtelen megallt, felém for-
dult, majd két méasodpercnyi megéllj! utan
szemvillanassal jelezte: benne van a moka-
ban. Lehajolt, két kezébdl lapatot formalva
vadul dobalni kezdte felém a havat, cserébe
6 is megkapta a kozmetikai fiirdetést. Az
utca megtelt hdangyalokkal, a kezelések
kusza lenyomataival, sugdrirdnyban korben
a sz(iz havon az eltévedt hégolydk megder-
medt Ustokoseivel. Lihegve, eldzva indul-
tunk vissza a klub felé, a forraltbor hivogaté
illatanak engedelmeskedve. A bejarat mel-
lett a falon Pityu kérvonala rajzolédott ki a
vakolatra tapadt hélabdamaradvanyokbdl,

leolvashato volt a drama: 6 a végsdkig védel-
mezte szive holgyét, aki érkezéslinkkor mar
lent a félhomélyban az 6lében tlve hélalko-
dott. Hamarosan kitort a zarora, a bejaratnal
- csak az ég tudja hogyan - Bea mellé sod-
rédtam, kérdésemet meg sem varva belém
karolt, felhlzott szemoldoke, rdmszegett
tekintete adta meg a valaszt: hazakisérhe-
tem. A sétaloutca felé mentiink, ahol addig-
ra semmi nem mozdult, a kandelaberek sora
egymasba éré nagy opalos fénykupokkal
mutatta az utat, a szlirkésfehér képet csak
néha szinezte el egy-egy kirakatbdl kivillané
neon, az egész almos latvany végén pedig a
régi szalloda tetején felejtett reklam hirdette
z6ldes fénnyel:

BIZTOSI...AS BIZT...N......

Lépcséhazukhoz érve a kozlékeny nagy
szemek eldrulték: felmehetek, édesanyja,
akivel egyiitt él, a kertvarosban laké bete-
geskedd nagyinal tolti az éjszakakat. Fent
torllkozovel széritgattuk a hajunkat, mi-
kdzben teat tett fel. A konyha a szokdsos
panel-konyha, nagy, fliggdnytelen ablakkal,
alatta végig pult, fehér falak, fehér butorok,
szlirke lindleum. A mosogat6 felett vilagité
gyengécske fénycsétdl az egész egy elha-
gyott laboratériumra emlékeztetett -néhany
fehér mianyag targy, makulatlan tisztasag.
- Ehes vagyok - mondta vékonyka hangjén.
Radobbentem: ez volt az elsé mondat, amit
hallottam téle. Azonnal felajanlottam, hogy
készitek valamit, mire szemoldoke és a pi-
sze orr a sarokban all6 nagy fehér hiité felé
kiildott. Kinyitva kétszer kellett benéznem,
hogy felmérjem: lehet6ségeim korlatozot-
tak. Kérdé pillantdsomra szemei azt az elfo-
gadhaté magyardzatot adtak, hogy anya és
6 a munkahelyiikdn étkeznek, fézni pedig a
nagyindl szoktak. A két szinte Ures beféttes
Uveget ki sem nyitottam, alul a z6ldségtartd-
ban lapult néhény 6sszetéporodott valami
az eocén korbol, valészindileg a foldtorténet
elsé burgonyai, amikrél a megtéveszt kiilsé
ellenére sem gondoltam, hogy szarvasgom-
ba. Az egyik polcon fekiidt még egy sotét
rad - fénykordban szaldmi lehetett - Bea
felé szeliden felmutatva apré cslicsorités és
Osszevont szemoldok adta tudtomra: az &
izlésének tul fliszeres és csipds... volt, mert
akkora mar brutdlis onvédelmi eszkozzé
szaradt. Egy fedeles dobozban viszont nagy
darab sajtot taldltam, aminek repedezett
kérgébdl ugyan szintén nem lehetett meg-
allapitani hovatartozasat, de a tlirelmetlen,
ujjnyi vastag korbefarigcsalas utan edami-ra
emlékeztetett. A h(it6 ajtajdban egy tojast
fedeztem fel, de a mlanyag fedelet felhajtva
helyette egy, a f6zési id6t jelz6 elmés szerke-
zetre leltem, aminek felsé felét kellett elfor-
gatni a megfeleld rovétkaig, a megtéveszté
tojasforma pedig az NDK designcsapat szar-
nyal6 fantézidjat dicsérte.

Lén csoda: az alsé polc eldugott sarkdban



egy bontatlan libamadj konzerv. A fehér
muianyag kenyértartdban talalt kopogd ke-
nyérrel a sajthoz hasonléan jértam el, vasta-
gon lehantolva egy még ruganyos kenyér-
bél tdmbhdz jutottam. Kozben Bea elt(int,
kisvartatva kezében egy naranccsal jelent
meg, amihez a barna szemek azt kommen-
taltdk, hogy ez a munkahelyi ebédhez jart,
de eltette, s most ezzel probal enyhiteni a
valsagos helyzeten. A fehér zomancu grill-
suté hozta meg az ihletet: a felszelt kenyeret
megkentem a libaméjjal, Bea értetlen pillan-
tasai kdzepette a naracsbol par gerezdet ra-
szeleteltem, a fehér asztali fszertartd egyik
dobozkdja révén meg tudtam borsozni, egy
fehérnyel(ireszel6 segitségével pedig vasta-
gon beboritottam a meglepden izes sajttal.
A grillsiité megtette feladatat, mi pedig bol-
dogan ropogtattuk szendvicseinket, a nagy
ablakon &t bdmulva a szakadatlan hoesést,
ami az ablak alatti, alig felismerhetévé valt
jatszotérre hullott. A kdzepén &llé ernyds
betonldmpa szelid fénnyel vildgitotta meg a
kérben dsszeéré bokrokat, amik fellilrél, igy
behavazva, egymasnak tdmaszkodo, fehér-
kabétos alakoknak tlintek, akik e végtelen
csondre itélve 6rzik a gyerekzsivaj, a kaca-
gasok hangemlékeit. Elégedetten gondol-
tam a hosszu nap két felfedezésére. Jobbra
mellettem Bea sziircsolgette a tedjat, balra
pedig, alig karnyudjtasnyira a vildg vélhet6-
leg legiiresebb hitdszekrénye.

Toth Béla

. Nddas-to6
Onkiszolgadlo Etterem
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Mendi kiszallitas 650 Ft/nap
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Vicczozon

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

Kérdés: Mi az, nagyon
4 ritka n6i név négy be-
|| tdvel? Vélasz: - Béla.

*

Fiatal hazaspar va-
sarol egy el6szoba
szekrényt.  Mdsnap
délelétt széllitjak hazhoz, darabokban
egy nagy dobozban. Csak a feleség van
otthon, kibontja, latja hogy minden egy-
ben van, szerelési utasitas, alkatrészek,
szerszamok. Arra gondol meglepi a fér-
jét és liggyel-bajjal 6sszeszereli. Eppen
elkészil, amikor eldiibordg a haz elétt
egy villamos, amitél a szekrény szétesik.
Nem adja fel a dolgot és becsénget a
szomszédhoz: - Segitsen szomszéd ur,
Osszeszereltem az Uj szekrényt, de jott
egy villamos és ettél szétesett. A szom-
széd atmegy és Osszeszereli. De megint
jonavillamos és a szekrény Ujra szétesik.
A szomszéd nem értia dolgot, ismét 6sz-
szerakja, majd bemaszik a szekrénybe
egy elemlampadval, hogy megnézze, mi
torténik, a feleség pedig kimegy a kony-
haba, hogy addig f6zzon egy kavét. Ek-
kor érkezik meg a férj és elégedetten
szemléli a szekrényt. Amint kinyitja az
ajtajat, hogy belll is megnézze, vele
szemben ott kuporog a szomszéd. - Hat
maga mit csinal itt szomszéd ur?- kérdi
meglehetésen érdes hangon. - Nézze
- mondja a szomszéd - lehet, hogy nem
fogja elhinni, de a villamost varom!

*
Bedlltam egy zsufolt parkoldba és leen-
gedtem az ablakot, hogy a hatso Ulésen
nyujtézkodd kutyusom kapjon elég
leveg6t. Nem akartam, hogy utdnam
induljon, megalltam hat a jardéan és visz-
szamutatva ra, hatarozottan azt mond-
tam: - Ott maradsz! Erted?? Maradsz!
Maradsz! Egy kozeli autd vezetéje, latva
hogy sz6ke vagyok, csodalkozva végig-
mért, majd megszolalt: - Csak be kell
huznia a kéziféket!

*
Egy angol, egy francia és egy magyar
nyugdijas arrél beszélgetnek, hogyan
telnek a napjaik. Az angol nyugdijas
kezd mesélni:- En reggel fogok egy liveg
whiskyt, elviszem a klubba, és ott t6ltom
az egész napom! A francia nyugdijas:
- En reggel fogok egy iiveg konyakot, el-
viszem a baratnémhoz, és ott t6ltom az
egész napom! A magyar nyugdijas: - En
reggel fogok egy Ures liveget, belepisi-
lek, elviszem a korzeti rendeldbe, és ott
toltom az egész napom...

Avicc-kollekciét 6sszedllitotta: Kovdcs Andrds

Mészaros Balazs:
Husvéti nyul

Husvét! Nyuszi il a fliben,
Fiiben szundikdlva...
Unnepeljiink Idbujjhegyen:
Nyugodt legyen dima.
Hangos dalra ne fakadjon,
Ki ma pohdrér’ nyul:

Hdtha ez a tapsifiiles
Monty Pithon vérnyul!

HOLLO ATTILA

kdr.. ™
ha nema HOLLO
csindljal!

TETO KLINIKA

Amit vallalunk:

* TetGjavitas (cserép, pala, zsin-

dely és lapos tetén).

* Komplett teté6fedés, csatorna-

javitas és csere.

® Szegélyek, ablakparkanyok,

hajlatok készitése, cseréje.

* Bedzasok megsziintetése.
* Ingyenes helyszini felmérés.

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

PESTUJHELYI MOZAIK
Kiado:
PESTUJHELYI SPORT CLUB
1158 Budapest, Gergé u. 11.

A kiadasért felel6s:
KAPUSZTA CSABA
06-30-944-4837

A szerkeszt6ség vezetdje:
DR. MESZAROS BALAZS
Elérhetéség:

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

Megjelenik: 4000 példanyban
A lap korabbi szamai letdltheték:
www.bpxv.hu/index.
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A helyes megfejtést marcius végéig a szerkesztéség cimére (1158 Bp. Ady E. u. 23,, illetve p.mozaik@gmail.com) eljuttatok kozott a
Pestujhelyi K6zosségi Hazban aprilis 12-én este 8 6rakor kezd6d6,Nosztalgia Bulira” (Dj: Lovasi Gabor) sz616 kétszemélyes tisztelet-
jegyet sorsolunk ki. Neviiket, cimiket, telefonszdmukat sziveskedjenek megadni.

NAGY MULTJA VAN A MI JOVONKNEK! HAJRA POSOC!




