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SPORT ES ELET

Ugyan, menj mar!

Ugyan, menj mar...
sétalni! Nincs tobb
kifogas!  Sportélet
mindenki szdmdara
elérheté.

Mig meglehet6-
sen sok bizonyiték
ismert arra nézve, hogy az élénk test-
mozgas véd a betegségek ellen, sokkal
kevesebbet hallani a napi séta hasonlé
hatasairdl. Itt az ideje, hogy irjunk réla.
Bizonyitott, hogy a gyors séta és a heti
legaldbb 2,5 6ra élénk testedzés egyen-
16 mértékben véd a szivbetegségek el-
len. Mindketté mintegy 30 szazalékkal
csokkenti a kockazatot.

30 perc lendiiletes titemd, de nem tul
megerdltetd séta, heti 5-6 alkalommal
nagyon jo hatdssal van a szervezetre,
segit megel6zni a stroke, a cukorbe-
tegség, a csontritkulds kialakulasat, va-
lamint csokkenti az arthritis és a magas
vérnyomas betegség, sét a depresszid
tlneteit is.

Ugy tlnik, hogy a rendszeres séta a t6-
kéletes fizikai aktivitas. Hatasos és biz-
tonsagos is, ami féként a mozgast most
kezd6ék vagy Ujrakezdék szempontja-
bol nagyon fontos. Kevésbé terheli a
térdet és az izlileteket, mint a futas, és
nincsenek karos mellékhatasai.

Ha mindenki csak féléranyi Gtemes sé-
tat beiktatna a mindennapjaiba, azzal
30-40%-kal csokkenne a krénikus be-
tegségek gyakorisaga.

Fél éra séta korulbelil 6 km biciklizés-
sel, vagy 2 km futdssal, illetve 20 perc
Uszassal, valamint fél 6ra tornazassal
azonos mennyiségu kaldriat éget el.
Ma a felnétt lakossdgnak kevesebb,

mint harmada végez rendszeresen va-
lamilyen fizikai aktivitdst. Hamarosan
a tulsuly dtveszi a vezetést a dohany-
zastol a megelézhetd halalokok rang-
soraban. A probléma taldn legfébb
oka, hogy az edzések és a gyakorla-
tok altaldban tul nehéznek tlnnek. A
rendszeres, litemes gyaloglas és séta
hasonléan jotékony, mint az aerobik
vagy a jogging. A lényeg az, hogy azin-
tenzitas eréssége poétolhaté az idétar-
tammal. Ha valaki eddig semmit nem
mozgott, akkor mar egy kevés mozgas
is elényos hatéssal bir. Ha pedig novel-
juk a fizikai aktivitast, az ezzel jaré ha-
szon is nagyobb lesz.

A séta szervezetlinkre gyakorolt el6-
ny6s hatésai:

- Szivbetegségek: Korulbelll felére
csOkkenti a szivinfarktus kialakuldsa-
nak valészinliségét.

- Stroke: Heti 20 6ra séta 40%-kal csok-
kenti a vérrég okozta stroke kockaza-
tat.

- Testsuly kontroll: Segiti az anyagcse-
re-folyamatokat.

- Testsulycsokkentés: A napi 1 6ras lite-
mes séta lassu testsulycsokkenést, biz-
tonsagosabb fogyast, és az eredmény
hosszabb tadvi megtartasat teszi lehe-
tové.

- Diabétesz: Napi féloras, Gtemes séta
késlelteti, illetve megel6zheti a 2-es ti-
pusu cukorbetegség kialakulasat.

- Arthritis (izlileti gyulladas): A séta er6-

siti a térd kornyéki izmokat, igy csok-
ken az iziiletek terhelése.

- Daganatos megbetegedések: A séta
elsésorban a vastagbél daganatos
megbetegedésének megel6zésében
hasznos.

Természetesen a séta nem lehet gyégy-
ir minden betegségre, és csodakra sem
képes. Azok, akik soha életiikben nem
mozogtak rendszeresen, nem sportol-
tak, nem fognak egyetlen hét alatt az
Osszes lehetséges vagy meglévé be-
tegségikbél felgyogyulni. De sosem
késé elkezdeni.

Végul néhany hasznos tanacs ,kezd6k-
nek”:

- Gondosan valassza meg a cipdjét!

- Jegyezze fel, hogy mennyit sétalt! Az
eredmények motivalnak.

- Mindig melegitsen be!

- Az els6 métereket lassabban tegye
meg!

- Céljai legyenek ésszerlek!

Sport az élet, sétara fell.

Hajra Pestujhely!

Budavdri-Kapuszta Tamds

%

Nydjas Olvasé!
Csak annyit mond-
hatok, hogy ennek
a Tamasnak teljesen
igaza van!
En 1820 6ta egy- , \
folytaban sétalok, J )
és nekem nagyon
bejott!
Prébalja ki On is!
Mondjuk, valamelyik este sétaljon
el a Gergd utcai Horpentdbe, ahol
személyesen is taldlkozhatnank. A
vidamsagot garantalom, s ne feled-
je, a nevetés 6nmagaban is nagyon
egészséges! En elére is szivbél ki-
vanom: kedves egészségére! Ja, és
keep walking! Oszinte hive:

Johnnie Walker




HARTEL
FITNESS

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

Kozel 600 m2-en, harom elszeparalt,
természetes megvilagitasu
|égkondicionalt teremmel vérjuk
minden kedves vendéglinket .

hétkoznap H-P: 07.00 - 22.30,
szombaton: 08.30 - 18.00,
vasarnap: 08.30 - 17.00 éraig.

Szolgaltatasaink:

Aerobic (step, zsirégetd step,
cardio step, kdredzés, mélyizom
torna, alakformald, kondi torna,

boksz aerobic,
aerobic gumikotéllel).

Cardio training. Bike training.
Salsa Reggaeton. Test- és talp-
masszazs. Szolarium. Szauna.
Testépités.

Ingyenes alap-edzésterv,
folyamatos edzéi felligyelet.

Részletesebb informacidkkal
szivesen allunk rendelkezésiikre
személyesen, vagy telefonon.
Kérjik tekintsék meg
honlapunkat:
www.sportkapu.hu/hartel

FEMINA SOROZO
TEKEPALYA

1158 Budapest, Bezsilla Nandor u. 2.

Palyafoglalds:
419-2208, 06-30-691-4441

EVFORDULOK - JELES NAPOK

Kozelg6 sziiletésnap

Kedves
Pestujhelyiek!

Mar egy évszézada
annak, hogy meg-
sziiletett egy alom,
amely azéta sem
sz(int meg, aminek
mi magunk is ré-

szeseivé valtunk. Dr. Bezsilla Nandor, Dr.
Szlics Istvan és Gerecze Péter elképzelt
egy kozosséget az akkor még Rakospa-
lotahoz tartozd Széchenyi telepen. 99 év-
vel ezel6tt, 1909. oktdber 27-én az dlom
valésagga valt - megszilletett Pestujhely.
Jovbre tehdt szaz évesek lesziink!
Igaz, 1950-ben Nagy-Budapesthez csatol-
tak a kozséget, de az itt él6k tovabb hor-
doztak sziviikkben azokat a polgari értéke-
ket, melyek a mai napig meghatérozzdk a
helyiek gondolkodésat, kdzdsségi erejét,
mert tudjuk, - idézet Saly Noémitél -, Pol-
gér az fiam, aki hozzétesz a vildighoz!”
Szeretnénk méltoképpen megulinnepelni
ezt a jubileumot. Ennek alapvet6 felté-
tele, hogy megismerjiik a pestujhelyiek
véleményét, vagyait, azt, hogy hogyan
képzelik el az elkovetkezd egy, tiz, esetleg
100 évet. Ezért létrehoztunk egy honlapot
(www.pestujhely100.hu) és egy levelezd
listat, melyhez bérki csatlakozhat, leirhat-
ja Otletét, megismerheti méasok vélemé-
nyét. Szeretnénk, ha a Pestujhelyi Mozaik
olvaséi kozil is minél tobben csatlakoz-
nanak kezdeményezésiinkhdz, szamitunk
Onékre!

Varga Gdbor Vargosz

Tanévnyitd, a szazkettedik

A Himnusz kbz0s
eléneklésével vette
kezdetét 2008. au-
gusztus 28-an 17
orakor a XV. keriilet
tanévnyité
sége. A szokasoknak
megfeleléen  min-
den ugy zajlott, ahogy a,nagy konyvben”
meg van irva, ahogy illendé. Az esemény-
nek azért van mégis hirértéke szamunkra,

Unnep-

mert e kerlleti rendezvénynek az idén a
Pestujhelyi Nevelési-Oktatasi Kézpont Al-
talanos Iskola és Ovoda, vagyis a,mi isko-
lank” volt a helyszine.

Hazigazdaként az intézmény vezetdje,
Frék Erika koszontétte a megjelenteket,
a kerilet vezetdit és jeles személyiségeit

(ott volt kozottlik a Pestujhelyen laké ha-
rom orszaggyulési képviseld kozil kettd
is, nevezetesen Hajdu LaszI6 és Laszl6 Ta-
mas), a pedagdgus kollégakat, a sztil6ket,
végll, de nem utolsé sorban a gyereke-
ket:

,Kiildén nagy szeretettel kdszéntém leendé
elsé osztdlyosainkat, akik az évodai évek
utdn jdtékorszdg birodalma mellett belépét
kaptak a betiik és szamok birodalmdba,
ahovd kézen fogva két kedves tanitd néni
vezeti 6ket. Orémmel ldtunk vendégtil min-
denkit a tébb mint szdz éves, tobbsz6r meg-
djult iskolaépliletben.

Intézményiinkben a nydr folyamdn nagyon
sok felujité munka folyt. Iskoldnkban meg-
tortént a fenntarto segitségével — tobb mint
négymillié forint értékben — a szennyvizelve-
zet6 kivdltdsa, a folyosd feldjitdsa, valamint
a sportudvari keritésrész felujitdsa. Orjdrat
utcai évoddnkban kéménybélelés tortént,
a Mandvdr évoddban a felnétt vizesblokk
feldjitdsdra kertilt sor.

Pestujhely jévére (innepli 6ndll6 teleptiléssé



vdldsdnak 100. évforduldjdt. Iskoldnk (idén)
szeptemberben mdr a 102. tanévét kezdi!
Ujdonsdg, hogy elsé osztdlyunkban az idei
tanévben elbszdr, szakképzett pedagdgus
vezetésével Meixner modszer szerint tanul-
nak irni, olvasni tanuldink. Az oktatds alsé
tagozaton tébbéves bevdlt gyakorlat alap-
jdn iskolaotthonos rendszerben torténik,
ahol kisiskolds korban lehet8ség van az
idegen nyelv tanuldsdra, az informatikai
ismeretek megalapozdsdra és a miivészeti
nevelésben valé részvételre.

Nyolcadik osztdlyba lépnek azok a gyere-
kek, akik els6ként kezdték el az emelt szint(
informatika tanuldsdt. Osszesen a tavalyi
évben 24 tanuld 42 sikeres ECDL vizsgdt
tett.

A tanulds mellett ebben az évben is szines
szakkéri foglalkozdsok, szabadidGs tevé-
kenységek vdrjdk a gyerekeket.

A Reneszdnsz Ev pdlydzatdn elnyert 6sz-
szegbdl kirdndulhat az egész alsé tagozat,
sikeres kényvtdri pdlydzatunk kényvtdrunk
dllomdnydnak bévitését segiti. Ebben az
évben is keressiik a pdlydzati lehet6sége-
ket, oktaté-nevel6 munkdnk fejlesztésére,
eszkdztdrunk bévitésére.” Az igazgato asz-
szony koszontbje utdn a Manévar végz6-
sei és aziskolas gyerekek - Vincze Viktoria,
Marosné Margitka, Gergely Arpadné és
Magrik Ferenc altal betanitott — kedves
mUsorral kdszontotték az Uj tanévet. A

gyerkécok altal életre keltett valamennyi
irodalmi mu felidézését az itt rendelke-
zésre allé terjedelem, valamint meméri-
am végessége nem teszi lehet6vé, de az
utolsé elhangzott vers (Osvath Erzsébet:
Els6osztalyosok) utolsé verszakénak -
amely még most is a fiilembe cseng - ide
citalasat igen:

,Kezdédik az utazds,

acsengd mdr csenget.

Kivdnunk hdt jé utat,

s hozzd viddm kedvet!”
A didkok szereplése utan dr. Palinszki An-
tal alpolgdrmester ir mondott linnepi be-
szédet. Attekintette az oktatas-ligy hely-

zetét a keriiletben, beszélt a gondokrol és
az elért eredményekrél, a jovot illetd ter-
vekrdl és a varhatd nehézségekrdl is. Sza-
vaibdl kitlint, hogy a pedagdgus hivatés
gyakorlasa a most kezd6d6 tanévben sem
lesz fenékig tejfel, de épp e téma kapcsan
sikertilt der(is mosolyt varazsolnia a hall-
gatdsag arcara, a kdvetkezd vicc eléada-
saval:

J1anév kezdéskor egy anyuka ébresztgeti a
figt:

- Kisfiam! Ebreszt6! Menned kell az iskold-
ba!

- Hagyjdl, anyukdm! Olyan dlmos vagyok,
ma nem akarok iskoldba menni!

- Kisfiam, akdrmilyen dlmos vagy, akkor is
muszdj iskoldba menned.

- De anyu, nem megyek, mert engem min-
den gyerek utdl!

- Azok csak gyerekek! De mit széIndnak a
tandrok, ha nem mennél?

- De anyuka, engem az Gsszes tandr is utdl!
- Kisiam! Neked akkor is muszdj bemenned
az iskoldba. Elvégre mégiscsak te vagy az
igazgatd!”

Az Unnepi beszéd utan Hajdu Laszlé pol-
garmester Ur intézményvezet6i kineve-
zéseket adott at. Miutan Beethoven Sors
szimfénidja is elhangzott, az Uj tanévet
Unnepélyesen megnyitottnak nyilvanitot-
tak.

De ezzel még korantsem ért véget a prog-
ram. Frak Erika igazgat6 asszony tovébbi
Gnneplésre, Dr. Szlics Istvan az iskola falan
elhelyezett emléktablajanak felavatésara
invitalta a jelenléviket.

(Tudni vald, hogy iskolank falan Pestuj-
hely alapitdinak emlékét 6rzé tablak alli-

e

tdsa immaron helyi hagyomény. El6szor
2002. majuséban a Pestujhelyi Patria Koz-
hasznu Egyesilet allitott itt emléktablat
Dr. Bezsilla Nandornak, majd 2006-ban az
Onkormanyzat folytatta a sort Dr. Gerecze
Péter emléktablajanak kihelyezésével. Dr.
Sziics Istvan most felavatott emléktablajat
ugyancsak az Onkormanyzat allitotta.)

A még lepellel boritott tabla eldtt Buza
Péter, az 1997-ben kiadott ,Pestijhely
Emlékkonyve” kotet szerz6je méltatta Dr.
Sziics Istvan munkdassagat és kiemelkedd
érdemeit, majd ismét rovid mlsor kdvet-
kezett: népes hallgatosag el6tt az iskola
volt 8. osztalyos tanuléja, Mészaros Klau-
dia szavalta Keszthelyi Zoltén,Sokszor ko-
szontem” cim( versét, utdna Erdélyi Mira
3. osztalyos tanuld furulyazott.

Az emléktablat Szlics Istvan (unoka), dr.
Antall J6zsefné és Hajdu LaszI6 leplezte le.
A tabla ala az iskola részérdl Gyorgy Csilla
és Matuz Bernadett, az Onkorményzat ré-

szér6l Hajdu Laszl6 polgarmester és Kirdly
Csaba alpolgérmester, a Pestujhelyi Pat-
ria Kézhasznu Egyesiilet nevében Bader
Gyorgy alelndk és Varga Arpad titkar he-
lyezett el koszorut.

Dr. Mészdros Baldzs



A Magyar Fotografia Napja

A Magyar Foto-
muvészeti Alko-
té-csoportok  Or-
szégos SzOvetsége
(MAFOSZ) 2003-ban
kezdeményezte a
fotografia napjanak
megulnneplését; va-
lasztasuk azért esett

augusztus 29-re, mert 1840-ben Villas
Antal matematikus, fizikus és foldrajztu-
dds ezen a napon mutatta be a Magyar
Tudds Tarsasag Ulésén a fényképezés, a
dagerrotipia készitésének mibenlétét.

A Fotogréfia Napja alkalmabdl 2008. au-
gusztus 29-én ,Mas-Tér-Tar" cimmel nyi-
lott meg a Pestujhelyi K6z6sségi Hazban
a Prizma Kor legujabb fotékiallitasa.

A cim nem véletlen. A kor tagjai ismét
valami kilonlegessel rukkoltak el6. A

legutdbbi idében késziilt alkotasaik be-
mutatasara vallalkozé Cserkuti Gyorgy,
Simak Gergd, Mandi Emese, Bicskei Péter,
Tremmel Balint, Dom&tor Néra, Szatmari
Zoltan, Juhdsz Zsofi és Robert Bob muvei
ugyan nem igazodnak valamely el&re
meghatdrozott tematikdhoz, a végered-
mény, a latvany mégis kell tdampontot
ad a koncepcié megfejtéséhez.

A megnyitd szavakat eszperente - kontra
hagyomanyos nyelvezetben mondta el
Robert Bob és Ficzere Maté. De hogy is
hangzott mindez? Csak néhany mondat
erejéig:

4

JFelkeltem. Zsenge nedves reggel lett.
E rengetegben ellebbent egy eltelt este
lehelete. Levelek nem recsegtek lent. Fel-
kerekedtem. Felfele menve egy-egy bes-
te sebesen elszelelt messze. Fent lettem.”
,Folkeltem. Friss, harmatos reggel volt. A
fak kozott még elvonulni latszott az este
lehelete. A levelek nem ropogtak a labam
alatt. Elindultam. Az emelked6n folfelé
tartva allatok szokelltek at a tavoli uton.
Felértem.”

A megnyiton - miutan Nagy Edit, a kozos-
ségi haz munkatdrsa néhany bevezetd
mondattal felelevenitette a Prizma Kor és
aPestujhelyiKozosségiHaztobbéveskap-
csolatanak torténéseit - a,SeKépSeHang”
formacié (DOmMotor Nora - bracsa, Ficzere
Maté - fuvola, Poor Nikolett - csello) be-
mutatta DOmotor Nora egyik zenemdvét,
majd Réth Livia, a ,Nyolc utan” zenekar
frontembere ,Az id6 megall” cimi sajat
dalat szélaltatta meg gitaron.

Ezt kdvetéen az udvaron oldott hangu-
latban folytatédott a program. A kiéllitas

szeptember 28-ig tekintheté meg. Ha On
szeretne tobbet is megtudni a Prizma Kor
tevékenységérél, latogasson el interne-
tes honlapjukra: www.prizma.extra.hu

Szabd Juli

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

» ld&szakos szerviz
rovid hataridével

» Fényszordallitas

» Szamitogépes fékhatas- és
lengéscsillapitd mérés

» FutémU-holtjaték vizsgalat

» Mdszaki vizsgara felkészités

» Vizsgaztatas teljes kord
ligyintézéssel

» Mdszeres motordiagnosztika

» Ultrahangos porlasztotisztitas

» Hibakod olvasas

» Klimarendszer tisztitas

» Mobil kenéanyagok

NYITVA:H-P 8-17 6ra
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DIGITALIS MEGOLDASOK

Fot6-, vided- & grafikai studio

* Prospektusok, tizletkdrtydk, névjegyek,
katalégusok, plakdtok stb. tervezése,
kivitelezése, nyomdai el6készitése és
nyomtatdsa.

* Nyomdaipari film készités, levildgitds 45
cm filmszélességig.

* Digitdlis fotézds: portrait, portfolio,
tdrgyfotd, iskolai tablé, divat, rekldm stb.

* Digitdlis nyomtatds, plakdtprint
¢ Video editdlds: DV és HDV formdtum
e DVD, CD irds, szerkesztés

¢ Internet szolgdltatds, honlap készités,
karbantartds

e Flash és 3D animdci6, reklamfilm

1155 Bp., Rubin utca 7. Tel.: 22 33 995

Nyitva a hét minden
munkanapjan 8-tél 17-ig.
info@lettera.hu - www.lettera.hu




HETKOZNAPI MOZAIK

Vége a nyarnak?
Sebaj, jon az 6sz!

Tisztelt Olvasok,
vége a nyarnak!
Ezzel a hatalmas
tartalmat hordo-
z6 kijelentés-
sel — gondolom
leptem
meg Ondket, de amikor Szerkesztd Ur
ramtelefonalt, hogy vérja, nagyon vérja
a Pestujhelyi K6zosségi Haz 6szi prog-
ramjait, terveit, ez jutott eszembe; Vége
a szabadsagnak, a nyaraldsnak, mar
megint elmult egy nyar...

- hem

De sebaj, jon az 8sz; terveink szerint ér-
dekes, tartalmas programokkal. Eddig
is mkodé klubjaink, koreink, tanfolya-
maink Ujra beindulnak. A szeptember
8-an kezd6ddé héten minden kedves
Vendégiinket vendégségbe hivtuk, egy
ingyenes alkalmat biztositottunk azok-
nak, akik meg akartak ismerni a foglal-
kozésokon folyd munkat.

Hoélgyeim! Tudtak Onok, hogy a foltvar-
ras torténete akkor kezd6dott, amikor
elészor hasznalt valamilyen textilidt az
ember? A szabas soran leesett, kisebb-
nagyobb anyagdarabkakat hasznosi-
tottak az asszonyok.

Egyiptomi leletek vizsgdlata sordn a
régészek mar taldltak ,patchworknek”
nevezhetd megoldasokat. Allitélag
Buddha rendelte az elsé foltm(vet.
Mivel a szegény hivek csak kisebb da-
rab kelmével tudtak kedveskedni neki,
az ajandékba kapott selyemdarabokat
Buddha egy nagy takaréva varratta 6sz-
sze.

A ma mar népmfivészetté valt foltvar-
rast az Anglidban felvirdgzott textilipar
véltozatos anyagai inspiralhattak, mely-
nek hagyomanyait az ir, angol, holland,
amish telepesek vitték magukkal Ame-
rikdba, ahol aztdn igazan elterjedt és
szinte egyediilall6 médon vélt népsze-
rlivé ez a kézimunka. Mivel a XVIII. sza-
zad elejéig kizérélag import anyagokat
hasznélhattak, nagyon megbecsilték
a legkisebb darabokat is. Az asszonyok

kozosségekben varrogattak, maguk ta-
laltak ki ujabb és tjabb mintakat.

Ezt az &si technikat szeretnénk meg-
tanulni-megtanitani, oktéberben in-
dulé Foltvarré tanfolyamunkon. Jelent-
kezzen, aki érzi magaban az anyaggy(j-
tés szenvedélyét, akiknek érték, hogy
egy-egy kedves ruha még hasznélhaté
darabkaja - keze nyoman - folébredjen
és tovabbéljen egy Uj darab részeként.

Folytatjuk a Nosztalgia bulikat, minden
hénap masodik szombatjan vérjuk a
tancolni szeretd parokat, barati tarsasa-
gokat. Erdemes néhany nappal elébb
asztalt foglalni!

Unnepre  késziilnek a
Kertbaratkor tagjai:

Pestujhelyi

Szeptember 18-an és 19-én varunk
mindenkit a Kerttink kincsei cim( ter-
ménybemutatéra. Az idén mar kétna-
pos rendezvényen — amellett, hogy be-
mutatjuk klubtagjaink kerti terményeit,
virdgait, gyiimolcseit - véltozatos prog-
ramot is igériink.
18-an, pénteken, reggel 10-t8l délutan
4 6raig az 6vodas és iskolds csoporto-
kat varjuk jatékos vetélkeddkkel, kéz-
mdves foglalkozéassal és minden gyer-
mek vendégiinket egy pohar helyben
préselt sz6l6lére.
19-én, szombaton, 10-t6l 11 6rdig ren-
del a névénydoktor. Hozza el beteg n6-
vényeit!
11 6ratdl eléadasok lesznek a leande-
rek, muskatlik tartasa, szaporitasa, te-
leltetése, valamit altaldnos novényvé-
delem témakdrben.
Déli 12-t6l flszerolajat készitlink, majd
avatott kezek asztaldiszek és termény-
kompozicidk alkotasara tanitanak.
Nem kell feltétleniil a klub tagjanak
lenni! Akinek a kertjében termett
olyan kilonlegesség, amelyet szeret-
ne bemutatni, a vendégasztalnal he-
lyet biztositunk szdmdra. A belépé éra
feln6tteknek 100.- Ft, ezért mindenki
egy izgalmas ajandékot is kap. Eny-
nyit izelitének. Részletes programa-
janlatunkat nézzék meg honlapunkon
a www.csokonaimk.hu/pekh.
Munkatarsaimmal egyitt varjuk, el-
varjuk Onéket a Pestujhelyi Kozosségi
Hézba.

Nagy Edit

INGYENES
m AUTORONCS
A AveTeL
Auté Mandy Car Kfft.
MandyCaRecycling
regisztralt

Bonto-hulladékkezelo,
budapesti atvevd telephelyén:
1154 Budapest
Késmark u. 8-10.
TERITESMENTESEN
atveszi a roncs, illetve a hulladékka
valt gépjarmdveket akar
SZALLITASSALIS!
Bontasi Atvételi lgazolasok
kiaddsa helyben
www.autoroncsatvetel.hu
info@autoroncs.hu
06-1-419-2990 - 06-20-252-8080

1158 Bp., Apollé u. 5.
Kézel 20 éve dllunk
az dllatszeret6 gazdik
és kedvenceik szolgdlatdban!
Kutydk, cicdk, madarak,
gorények, rdgcsdlok, halak,
tekn6sék szdmdra szinte
MINDEN ELEDEL kaphatd!

Tel.: 06-1-418-1217

7
Gyodgy Center
1154 Budapest,
Nadasto u. 25-27. . emelet
o . /4 [ o
Kineziologiai
rendeles
Alkalmazasi terlletek: allergia,
depresszid, panikbetegség, dadogas,
fébidk, medddség, impotencia, tanu-
l&si problémak, agyba vizelés, stb.
Bejelentkezés el6zetesen a
06-30-306-8223 telefonszamon.

Természet-

7 7
gyogyadsz
144
rendelonkben
mozgasszervi panaszok esetén
rheumas szakorvos, asztma és
allergias tlinetek esetén allergidban
jartas tudégydgyasz szakorvos ad
tanacsot.
Bejelentkezés el6zetesen
a GET MED Kft-nél a
06-30-383-4599 telefonszamon.
(www.getmed.hu)




Draga Mami! - avagy gilisztan
nyert lelki béke

Sorsdonté  kér-
I dések mulhatnak
§ aprésagokon.

i Eoy mozdulat,
§ egy mosoly, egy
sz6... némelyik

egész életlinkre
kihat!

Imadom az alla-
tokat. Mindet. Nem, ne tessék moso-
lyogni, keresztkérdésekre készilni...
IGEN, MINDET! Ahogyan mondom.
Igen, a hulléket is. S6t! Kimondottan
csodalom kiilonos, sokszor fenséges
megjelenésiiket. Igen, szerintem az
egér is nagyon helyes kis allat, kiilono-
sen a paranyi, mozgékony orrocskdja,
aproé fényes gombszeme, milliméternél
keskenyebb, mégis tokéletesen megal-
kotott ujjacskai. Patkany? O rendkiviil
intelligens, ezért kiilon becsilom.
Rovarok, csigék, denevérek... szamom-
ra 6k egytdl egyig a természet csoda-
latos, és izgalmas, figyelemre mélto te-
remtményei.

Viszont...

Egyik bardtn6m az allatkertben még
bejonni sem hajlandé velem a hiilléhaz-
ba. Retteg, viszolyog, undorodik. Pedig
allatbarat.

Masik allat-bolond, kutyas ismer0s a fé-
lelemtdl libabdros lesz, ha tollhoz, vala-
mi tollashoz kell érnie.

Egykori kolléganédm magasugras re-
kordot dontve helyezte at magat a
masodperc tort része alatt irdasztalatol
a hatam mogé. Mindekdzben kiilonds
sikkantasok tortek el6 bel6le. Nagy
nehezen megértettem, ha szeretnék a
helyzeten valtoztatni, el kéne tavolita-
nom az asztalan maszo pokot.

Vajon 6k miért, és én miért nem?
Porazra fogott, megtermett kutyam-
mal alltam a kozért elétt. Vasarlo ba-
ratnémet, és akkoriban kb. négy éves
pici lanyat vartam. Kifelé jovet vellk
tartott egy asszony is. A kislany, a meg-
szokott médon, sietett négyldbu barat-
jat Udvozilni. Kutya szorosan mellet-
tem, vidoran csévalva. Gyerek mellett
az anyja. Az idegen mégis fontosnak
érzete, hogy széljon: ,Nem szabad! Ne
menj oda, megharap!” Lesujté pillanta-
sunk latvan eloldalgott, a kislany meg
szerencsére annyira Orlilt, és a kutyara
figyelt, hogy meg sem hallotta. Azért mi
elmondtuk: ,Nahat, milyen butasagot
beszélt a néni... bizony, néha a feln6t-
tek is mondanak butasagot.”

6

Vajon hany gyerekbe plantéljdk at 6ntu-
datlanul, generaciokon keresztil dtgon-
dolatlan, megmagyarazhatatlan félel-
meiket, eléitéleteiket felmendik, isme-
réseik? Hany aprdsag tanulja meg, hogy
az egér, pok stb. szé hallatan sikkantva
menekdilni illik a lanynak, agyoncsapés
harcba lenddilni a fiunak? Mennyi kicsi
ijed meg attdl, hogy anyjat, nagyanyjat
latja panikban, hallja sikitani, s lassan
megtanulja, hogy hasonlé helyzetben
félni: KELL!

Vajon 6k miért, és én miért nem? lllet-
ve... milenne, ha énis?
Elképzelhetetlen!

Héanyszor kellett volna félnem! Milyen
mas lett volna az életem! Mennyi cso-
das élmény kimaradt volna! Orémeim
jo része, bardtsagok, sikereim.... sét tu-
lajdonképpen a hivatasom is a globalis
allatszeretetnek koszonhetem!

Vajon én miért, és masok miért nem?

Pici koromban idém legnagyobb részét
a nagymamammal toltéttem. Mami
csodalatos volt, szavak nélkil értett.
Ugyelt arra, hogy mesélés, beszélgetés
kdzben alapvetd életelveket is belém
csepegtessen.

Nézd! Nézd! - nyujtottam szurtos tenye-
remen a lassacskan tekergé kis allatot
az arca elé. Jaj, de aranyos! - mondta 6
mosolyogva. Majd hozzatette: De tedd
6t szépen vissza oda, ahol talaltad. Ova-
tosan, ne szoritsd meg. Tudod, 6 csak a
foldben érzi igazan jél magat. Ha meg
akarnad tartani, a szobdban, elpusz-
tulna. gy aztan a gilisztat visszavittem
a kert porhanyés foldjébe, ahogyan a
nagymamam mondta.

Felnétt fejjel, ha jobban belegondolok,
lehet, hogy egy kicsit eréltetett volt ak-
kor az arcan az a mosoly...

Lovas Eva

Vasarnapi apuka

A vérosligeti Olaf Palme sétany nem ki-
mondottan forgalmas hely, féleg nem
késd este, és taldn éppen ezért nem is
arasztja el a kornyékét utcalampak fé-
nye.

Akkor is éppen este volt, mikor a meg-
alléban acsorogtam. Hideg volt, paras
levegd, és sotét. Ahogy ott koriilnéz-
tem, a zoldovezet kodos, fekete erdé-
nek latszott.

Valahol kiabaltak. Valahol egyre hango-
sabban kiabaltak, de ahhoz tul messze,
hogy érteni lehetett volna. Annyi mar
bizonyossagot nyert, hogy ezek nem
egy vidam szamhdboru, vagy valami
efféle velejardi voltak, hanem bizony a
kétségbeesés kialtasai.

Aztan egyre kozelibbé valt.

o

JKaresz!".."Karcsika, vélaszolj !,
Kisvartatva a fak kozil el6bukkant egy
kocogo6-ruhdba 06lt6z6tt negyvenes
férfi, teljesen fehér arccal, még mindig
Karesz utan kiabdlva.
Erejét mintha elszivta volna az ide-
gesség, még inkdbb a rémiilet, mert
megroggyantak a labai minden egyes
[épésnél.
Olyan hangosan és olyan kétségbe-
esetten kiabalt, hogy hazafelé tartva a
trolin, sét még otthon az agyamban is
lehetett hallani...
Karesz pedig nem valaszolt.

Suri Ferenc

Néhany perc a zuhany alatt.

Almok, vagyak, mindez egy tengerben...
Lassan a forré viz ala ereszkedek, 6sz-



szekuporodva, hogy a véart meleg sugar
arcomra, szememre, melleimre, hasamra
folyjék. Labaimat felhizom, karjaimmal
atfogom, biztonsagban érzem magam,
lassan a cseppek lecsurognak a szemhéja-
mon, ajkaimra, majd az allamrdl tovabb. ..
Mintha Ujra a biztonsdgot adé méhben
lennék, ahol nem kell torédni az élet lassu
menetével, az élet nehézségeivel. Lassan
elragadnak valahova messzire a gondola-
taim. Oda, ahova csak én talalok el...

Egy Ujabb nap az életembdl. Nem tul ér-
dekes szamomra, szinte mintha meg sem
torténne mindez, mintha csak almodnam
ésvarnam, hogy az alom valami borzaszté
végbe megy. Taldn megtamadnak a sotét
alakok, melyek este bukkannak fel az ut-
cakban, rdm, és mas hasonldkra leselked-
ve... De nem is érdekel. Mindez sosem
fog megtdrténni, a napok mennek vége-
ldthatatlanul hosszan és unalmasan. Nem
jon semmilyen sotét alak, nem kapnak
el, nem tindk el ebbdl az életbdl. Pedig
Ugy szeretném. Az id6 lassan megy, a fak
hullajtjak leveleiket, aztdn sok ezer ma-
sodperc mulva mar kopasz és mogorva
mindegyik. Agaikon csak a pehely kény-
ny( hé Ul meg, majd hangtalanul lehullik
a foldre... Aztan cseppek lesznek, majd
técsdk, végil a nap felszaritja mindezt, a
fak Ujra lombot kapnak, a fény melengeti
a foldet, viragok bujnak elé és az ég szik-
razoéan kék. Megy tovabb az id6, nem all
meg és Ujra meg Ujra mindez megtorté-
nik.

E gondolatok jelentek meg fejemben tgy
két perc leforgdsa alatt, dm mar csak két
sz6 maradt. -Hideg, meleg, hideg, me-
leg...- Hol égeti a b6rém, hol fazom a viz
alatt. Egyszer mindez véget ér, de még
nem most. A meleg egyre jobban atjar,
g6z06l6g minden, szinte levegét sem ka-
pok. Es mégis oly kellemes itt. Talan az
apr6 madarak is igy érzik magukat a toja-
sokban, melyeket anyjuk melegit. Talan 6k
sem akarnak kijonni az életbe, legalabbis
egy ideig nem. Am egyszer nekik is el6
kell bujniuk a fényre, vagy az éjszakaba...
A csapot elzarom. Szinte sikit a testem,
hogy folyjon tovabb ra a forrd viz, am
én mégsem csillapitom vagyat. Kilépek
a kadbol, torolkdzével korbe csavarom
magam, hajamrol apré cseppek hullnak
a foldre... Kis patak keletkezik, majd a
lefolyéban végleg eltlinik. Sosem fogom
megtudni, hogy meddig ért el, min haladt
keresztil. Hiszen csak viz. Csak viz...
Megéllok a tiikdr el6tt, magamra nézek.
Magamba nézek. Megy tovabb az élet,
sorsomrél semmit nem tudok. Mi lesz
tiz év mulva? Elnem kell, tennem kell a
dolgom, ahogy azt az emberek szoktak.
Megismerem a fajdalmat, szerelmet, csa-
[6dast...

-Hat mégis hol van az a hely, ahol 6rok

békét lelek?
Mayer Imola

HU-MO(R)ZAIK

Arti csOka, tejszines,
majommézes ontettel
és shamponnal

Utdna megnyalod! El&szor is a csdka be-
szerzésével kezdjik. Az Artokrdl impor-
talt mirelite is megteszi, de az él6, vago-
sulyban 1évé, zamatosabb. Elénye még
azis, hogy énekét a vagas elétt magnéra
vehetjiik és a vacsora alatt, végtelenitett
szalagrol bejatszhatjuk. Mamoritd!

A csokat az AVT (Allatvédelmi Térvény)
szerinti a-b-c-d-e-f-g-h-i-j-k pontok alap-
jan és az 5-mancs alapitvany elvarasai
szerint - a vagasig — kényeztessuk! Vagas
elétt kérjink bocsanatot Téle. A madarat
megilleti a végrendelkezés joga, tovabba
donthet kimulasanak mikéntjérél. Az arti
csokak altalaban a kéjgazos kabitas utani
fébelovést preferaljak!

A megtisztitott tetemet apré darabokra,
magyaran miszlikre apritjuk. A darabokat
egy eredeti kinai talba (érts jénai talba)
helyezziik. Sézzuk, borsozzuk. inyencek
hasznaljanak utszérasra alkalmazott sot.
[ze nagysagrendekkel jobb a jédozott,
jodlizott hasonlé terméknél. Kapraz-
tassuk el vendégeinket! Mondogassuk
gyakran: ez nem a hétkéznapi, prolik altal
haszndlt sé.... EI6bb — utébb érezni fog-
jak a kiilénbséget.

A befliszerezett darabokat tegyik az
amerikai konyha markas siit6jébe. El6tte
persze gyakoroljuk a hasznélatat, hogy
a vendégek dogoljenek ki a latvanytdl,
sttékezelési technikanktol.... Kdzben
alljunk neki a martas elkészitésének. A
jobbak, irjuk csak le batran, az igényes
Ujgazdagok, sajat allatbdl fejt tej felhasz-
naldsaval készitik a tejszint. Ez a trendi
tejszin. Prolik bolti zacskdsat, ledrazottat
is hasznélhatnak.

Most jon a kurfli. A majommézet két
szopds mézesmajombol gy facsarjuk
ki, hogy a magokat ujjainkkal fogjuk fel.
Verjik habosra! Ezutan adagoljuk hozz4,
mérhetetlen tiirelemmel a tejszint. Ezt a
jobbak kurkumaval sargithatjak!

Most jon az est fénypontja, a shampon.
Ez csak tréfal Elsésorban sajat szérakoz-
tatasunkra, haldlra rohogjik magunkat
az elképedt pofaju vacsoravendégeink
I4ttan. Késébb meg azon, hogy barataink
mekkora barmok voltak, hogy beszoptik
a cselt. Az livegben természetesen az 6n-
tet lapul...

A kajat matyémintas étkészlettel szervi-
rozzuk. Mi pedig csikdsnak 61tozzlink be.
Lassa az a sok taplo, mi adunk a magya-
ros megjelenésre. A recepthez sok sikert
és egy jol kialakitott menekulési utvona-
lat kivanunk.......

EPIPAPI

HOLLO ATTILA

tet6fed6-badogos

TETO KLINIKA

Amit vallalunk:

* Tet6javitds (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

JHORPENTO"

CSALADI ES VALLALATI REN-
DEZVENYEK, BANKETT, ERETT-
SEGI TALALKOZO, HAZASSAGI

EVFORDULO, NEVNAP ES

SZULETESNAP LEBONYOLITASAT

VALLALJUK PESTUJHELYEN,

A GERGO U. 11-BEN.

TELEFON: 06-30-944-4837

DEKORACIO

ervezesto
~kivitelezesig

|

Tl grafoman@mail.datanet.hu
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VICCOZON

A kozépkoru férfinak éppen klimaxa
van, igy hat eldonti, hogy karpdtolja
magat egy meggypiros Porsche-val. Fel-
megy az autopalydra és megy 120-szal.
Ej, hat ez semmi, felgyorsit 180-ra. Kezdi
élvezni a dolgot, amikor felbukkan mo-
gotte egy szirénazd, villogé renddrau-
td. Na, most jol kifogok rajtatok, hiszen
Porsche-ban Ulok - gondolja, és felgyor-
sit 240-re. De a rend6rauté még mindig
jon mogotte. Erre észhez tér, gondolja
ezért még le is tartoztathatjak, inkabb
lehuzodik és megall a ledllédsavban. Egy
nagyon morcos kdzeg |ép az ablakahoz:
- Uram, ma nagyon szar napom volt,
de adok egy esélyt maganak, hogy ne
szekaljuk egymast. Ha tud mondani egy
olyan kifogast, amit még senkit6l sem
hallottam, akkor nem tartéztatom le és
elengedem.

- Biztos ur! Este a feleségem megszokott
egy renddrrel, és azt hittem, 6t akarja
visszahozni.

- Tovabbi j6 utat kivanok!

Egy férfi felad egy hirdetést: ,Felesé-
get keresek!” Mdsnap kap szaz levelet,
mindegyikben ez 4&ll: ,Mit szélna az
enyémhez?”

Bemegy egy férfi az étterembe, és azt

mondja a pincérnének:

- Szeretnék enni valami kilonlege-

set. Ajanljon valami helyi specialitast!
- Van egy kulonleges ételiink: roston

slilt kakasnyelv. Nagyon finom.

- Micsoda? Csak nem gondolja, hogy

megeszek barmit is, ami egy madar sza-

jabol szarmazik?! Gusztustalan.

-Bocsénat, nem tudtam. Hozhatok eset-

leg valami mast?

- Nos, igen. Kérek egy adag rantottat...

Parasztbacsi elmegy a kaszindba, de
nem tetszenek neki az ottani kartyaja-
tékok. Leszolitja egy-két maffiozo, men-
jen vellk, majd jatszanak nagy tétben.
El is mennek, kérdezik a parasztbacsit,
mit jatsszanak? Pokert?

-Nem, az nem jé...

-21-et?

-Nem, az sem j6...

- Hat akkor?

- Pimpd&két!

- Azt hogy kell?

Parasztbacsi: 10.000 az alap, mindenki
egyet hiz...

J6, mindenki hiz egyet, a parasztbacsi

NAGY MULTIJA

VAN A MI

gyorsan lecsapja a lapot az asztalra és
feltvolt:

- PIMPOKE!

Pénzt besdpri, Uj kér. PIMPOKE!

Pénzt besdpri, Uj kér. PIMPOKE!
Gondolja az egyik maffi6zo, na, majd a
kovetkez6 korben 6! Le is csapja a lapot,
aztan PIMPOKE!

Oril magénak, majd sdpdrné be a
pénzt, de a parasztbacsi megfogja a ko-
nyokét szeliden:

- NONO fiam! ROYAL PIMPOKE!

- Azt hallottam, hogy a macskaja ki tud-
jamondani a nevét...

- lgaz, ami igaz, igy van.

- Es mi a neve a macskéanak?

- Miau.

Két horgasz Ul a vizparton. Az egyiknek
a fél arca be van dagadva, a masiknak
mind a két oldala dagadt. A féloldalasan
dagadt odaszol a masikhoz: - Maganak
is faj a foga? - Nem. Csak nem szeretem,
ha a kukacok szétmasznak.

Két féiskolds megy az utcan, amikor
egy koldus 1ép oda hozzajuk, alamizs-
nat kérve. Az egyik didk tudomdast sem
vesz r6la, a masik viszont ad neki egy kis
pénzt.

- Megoriltél? - kérdezi késdbb tarsatdl a
fukarabb - Ugyis elissza az egészet!

- Miért, mi nem? - jegyzi meg a josziv(.

Az eszkim6 bemegy a kocsmaba.

- Kérek egy whisky-t! - sz6l a csaposnak.
- Jéggel vagy jég nélkil? - kérdi a csa-
pos. - Ne idegesitsen fel!

Egy ur a miteremben csodélva bamul
egy festményt. Megnézi kdzelrdl, aztan
hatral, megnézi tavolrél, majd oldalrél
is, végll ledl egy székre, hogy onnan is
gyonyorkddjon a képben.

- Gyonyord! - kidlt fel elragadtatottan.
- Micsoda szinek! Bar csak magammal
vihetném &ket!

- Mér teljesiilt is a kivansaga uram. -
mondja a festémdvész. - Ugyanis bele-
Ult a palettamba.

Két nyugdijas beszélget a szocialis
otthon reggelizéjében:

- Ugy érzem magam, mint legényko-
romban...

- Nocsak, hogyhogy?

- Akkor is utaltam a tejet!

A vicc-kollekcidt 6sszedllitotta:
M. Balage

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

Mészaros Balazs:
Siklé

Pikkelyek boritjdk testét,

S habdr nincsen rajta festék,
Mégis szines a mintdja,
Biiszke is rd anyukdja!

Szlalomozik jobbra-balra,
lgy halad a sikl6 arra
Amerre a békdt sejti,

Ha sikertil, el is ejti.

Amugy veszélytelen, jambor,
Sfél azember-tdrsasdagtol:
Ha meglatjdk, megkergetik,
Pedig sosem drtott nekik.

Mert azt hiszik, mérges kigyo,
Azt képzelik, hogy ez igy jo!
(Bdr drtatlan szegény pdra,
Hasonlit a viperdra.)

PESTUJHELYI MOZAIK
A KOH. altal 163/0786/1/2007. sz. alatt nyilvan-
tartasba vett idészaki lap.

Kiado:

PESTUJHELYI SPORT CLUB
1158 Budapest, Gergé u. 11.

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

A szerkesztéség vezetdje:

DR. MESZAROS BALAZS

Elérhetéség:

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

HUSCHIT JANOS
Megjelenik: 4000 példanyban

A lap kordbbi szamai letolthetdk:
www.bpxv.hu/index.php?page=pmozaik

JOVONKNEK!

HAJRA POSOC!




