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JELES NAPOK — ESEMENYEK

Megemlékezés marcius 15-én

2013. marcius 15-én - Pestujhely ha-
gyomanyaihoz hiven - reggel 9 6ratdl
a Pestujhelyi téren, az Ereklyés Orszag-
zaszlonal Gnnepeltliink volna, ha nem
sz6l kdzbe az itéletid6. igy a megem-
lékezés helyszine attevédott a Pestj-
helyi K6z0sségi Haz nagytermébe. Az
Unnepi musort - a Pestujhelyi Patria
Koézhasznu Egyesiilet és a Hubay Jend
Zeneiskola kozrem(ikodésével - a Pest-
Ujhelyi Altalanos Iskola szolgaltatta.
Unnepi beszédet mondott: Dr. Simics-
ko Istvan, a sportért és ifjusagért fele-
16s allamtitkar.

(Szerk.)

Madarasz gytjteményiink
vendeégkiallitasa

Miel6tt a kedves ol-
vasé egy ornitoldgiai
kiallitdsra gondolna,
gyorsan tisztazzuk:

Nem kitdmott mada-
rak gyUjteményérdl
van itt szo, hanem
igen értékes festményekrél, a Rékos-
palotai Mizeum 1960 6ta féltve Or-
zott kincseirél, nevezetesen Madarasz
Viktor és lednya Madardsz Adeline
festdbmuvészek hagyatékanak egyes

darabjairdl, alkotasaikrol és személyes
targyaikrol.

Hogy hogyan kerlltek ezek a mutar-
gyak Rékospalota, Pestujhely és Ujpa-
lota Helytorténeti GyUljteményének
tulajdondba? Roviden elmesélem:
1958-ban alakult egy munkacsoport,
mely vallalta Rakospalota helytorté-
neti vonatkozdsu dokumentumainak
tervszerl gydjtését. E munkacsoport
tagjai kozil kettével magam is kozeli
kapcsolatba kerlltem, egyrészt a lel-
kes helytorténeti kutatéval, Vambéry
Gusztav tanar urral (engem is tanitott
az akkor még Doktor Sandor utcainak
nevezett iskoldban), masrészt baratja-
val, a Kozlekedési MUzeum vezetéjével,
dr. Mészaros Vincével, azaz édesapam-
mal. Kettejiknek kdszonhetem, hogy
- még kisfiu koromban - magam is
tobbszér megfordulhattam Madarasz
Adeline néninél, aki maga is fest6 volt
és 1945 utdn itt élt 1962-ben bekovet-
kezett halaldig Rakospalotan, az egy-
kori Erzsébet utcaban.

A Rékospalotai Muizeum 1960-ban ka-
pott muzeumi mikodési engedélyt, s
azoéta is az egyik legnagyobb helytor-
téneti gyUjtemény Budapesten. Az itt

Madardsz Viktor: Kossuth



Madardsz Viktor: MadardszAdeline Madardsz Adeline: N6i mellkép

Orzott képzémiivészeti alkotasok tobbsége a valaha a kerlilet terliletén élt m(ivé-
szektdl szarmazik. Madarasz Viktor csaladtagjairdl és torténelmi személyiségekrol
festett portréit és 31 sajat mUvét Adeline néni ajandékozta a muzeumnak, ahol
kilon egységként kezelik a Madarasz-hagyatékot. Ennek anyagat tovabb gazda-
gitotta Adeline néni 6rokose, Dr. Borsos Jozsefné is. A gyljtemény Madarasz Viktor
21 festményét, tovabba a m(ivész hajdani parizsi lakasanak berendezési targyait,
illetve fotd- és irasos dokumentumanyagot is tartalmaz, valamint mas mdvészek,
tobbek kozott Székely Bertalan alkotasait is.
Ezek a m(targyak — a mi mizeumunkat is régéta sujtd helyhidny miatt - jelenleg
sajnos nem szerepelnek a muzeum éllandé kidllitasain, igy a nyilvdnossag szama-
ra kizarélag mas helyszineken (példdul Debrecenben, Balassagyarmaton, Saros-
patakon, a Budapesti Torténeti Mizeumban) taldlkozhatott veliik a képzdmdvé-
szeti kidllitadsok és a muzeumok irdnt érdeklédd kozonség.
Jelenleg az Erd6és Renée Haz (1174 Budapest, Bathory u. 31.) ad otthont e gy(jte-
ménynek. Az ott megrendezett tarlatot 2013. marcius 14-én 19 érakor dr. Matits
Ferenc muvészettdrténész nyitotta meg, elStte kdszontét mondott Riz Tamas, a
XVII. kerulet polgédrmestere és Laszlé Tamas orszaggydilési képviseld, a XV. keriilet
polgarmestere is. A kidllitas egészen aprilis 28-ig, keddtél-vasarnapig naponta 14-
18 6ra kozott latogathato.
Ha akad pestujhelyi polgar, aki még nem latta ezt a nagyszer( gy(jteményt, ajan-
lom, hogy éljen a most kinalkozé alkalommal! Aki pedig mar ltta... annakis!

Dr. Mészdros Baldzs

SPORT ES ELET

Mi is a sport?

A sport meghatéarozott céli mindenna-
pos tevékenység, a mindennapoktél ku-
[6nb6z6 kdrnyezetben, célja a verseny-
zés, a szérakozas, az eredmény elérése,
a képességek fejlesztése vagy ezeknek
a kombindcidja. A kitlizoétt cél hataroz-
za meg a sport jellegét, a sportold ké-
pességei és batorsaga mellett. Sokféle
sport létezik, amelyek jelentésen hat-
nak az ember érdeklédésére.

Az életjelenségek egyike a mozgas.
Mozgds nélkiil nincs élet és minden
élélénynek sziiksége van a mozgasra.
Alapvetd bioldgiai 6sszefliggések ezek.
Az emberi szervezet megfelel6 fejlédé- Sk —
séhez, mikodéséhez jelentés mozgas Leonardo da Vinci: Vitruvius-tanulmdny
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szlikséges. Ennek a mozgdasnak a lehe-
tésége, mennyisége azonban éppen az
emberi életforma, életmdd gyokeres
véltozasaval egyre csokkent az elmult
évszazadban, rohamosan az elmult évti-
zedekben a technikai civilizacio fejl6dé-
sével csaknem parhuzamosan.

Az egészség fogalmanak dinamikus
értelmezésébdl kovetkezik, hogy az
egyensulyi allapot bizonyos hatérok
kozott all fenn. Lehet igen gyenge az
egyensuly, amikor tehat csekély kornye-
zeti valtozas is betegséget idéz el6 és
lehet magas foku, szilard az egyensuly,
amikor tartés, kimerité, nagy igénybevé-
telt jelentd kornyezeti hatasok sem idéz-
nek elé betegséget.

Az, hogy az egészségének ez a szintje
hol all be, milyen foku, elsésorban az
életmaodtdl fligg. Sokszorosan megerd-
sitett tapasztalat, hogy a mai életben a
mozgashidny az egyik olyan tényezd,
mely kritikusan gyengiti a szervezet
egyensulyét, el6segiti kedvezdtlen kor-
nyezeti valtozédsok karos hatdsénak ér-
vényesulését.

A sport tulajdonképpen gy(jt6fogalom.
Mindazon szervezett vagy szervezetlen,
csoportos vagy egyéni testedzési tevé-
kenységek gydjtéfogalma, amelyekben
az ember ma bioldgiai mozgasigényét,
szikségletét, tarsadalmi kortlmények
kozott kiélheti. A sport az életmod ,ko-
telezd” része. Idedlis esetben ez rendsze-
res, nemcsak alkalomszer(i testedzést
jelent. A sport gy(jt6fogalom jellegébdl
kovetkezik, ha azt mondjuk, hogy valaki
sportol, ezzel még nem mondtuk meg
azt, hogy milyen sportagat Gz, milyen
szinvonalon, milyen rendszerességgel és
intenzitassal, versenyszer(ien vagy széra-
kozasbol sth. A sportolast is az életmod
egyéb tényezbihez hasonldan, egyénen-
ként kell kialakitani az altalanos érvény
elvek alapjan. Ezek koziil a legfontosabb,
hogy mindenkinek sziiksége van a sport-
ra, nemcsak azoknak, akik kedvik, tehet-
séglik alapjan kimagaslé eredményt is
elérhetnek valamely sportagban. A mai
tarsadalmi életben ugyanis a sport ré-
vén mozoghat az ember annyit és olyan
intenziven, ami egészsége szempontja-
bdl nélkuldzhetetlen. A rendszeres tes-
tedzés, vagyis a sport erdsiti a szervezet
egyensulyi allapotat, vagyis az egészsé-
gét. Az edzettség, mely a sportolds ered-
ményeként alakul ki, azt fejezi ki, hogy a
szervezet egészséget jelentd egyensulyi
allapota szilard, jol ellen tud alini a ked-
vezétlen kdrnyezeti ingereknek.



Mindezek alapjan megallapithaté tehat,
hogy életmodunk jelentésen befolya-
solja egészséglinket. Egy életmodbeli
durva hiba azonnal betegséget okozhat.

A civilizdciés életforma egyik kedve-
zbtlen velejardja a mozgéshiany. Kéros
kdvetkezményeinek megismerése, és a
sporttal kapcsolatos tudomanyos isme-
retek béviilése, egylitt vezetett az utébbi
évtizedekben annak az elvnek a kikrista-
lyosodasahoz, hogy a sport a szabadidé
kilonféle elfoglaltsagai kozil elérelé-
pett. Ma a sportot az életmdd kotelezd
részének tartjuk. Kiilondsen igy van ez
az ifjusagnal. Ezért is jelentkezik a sport
az életmddban két helyen a fiataloknal.
Egyrészt az iskolai testnevelésben, tehat
az életmadd kozponti részében, masrészt
a sportban, mely mar a szabadidét érin-
ti, akdr mint iskolai, akér mint egyesiileti
sport jelentkezik.

Veliink szliletetten meghatarozott, hogy
megfelel6 életmdddal milyen bioldgiai
fejlettséget érhet el a gyermek serdiilé-
se soran. Ebben az Osszefliggésben az
életmdd donté tényezdje a sport. Meg-
felel6 fizikai aktivitas nélkdl alatta mara-
dunk lehetéségeinknek. Gyengébbek,
satnydbbak lesziink, mint lehetnénk.
Minden életkorban néveli az egészség-
szintet a sport, segit a szervezet eréinek
megujitasaban. Az ifjusagi, és az iskolai
sporton kell hogy legyen a legnagyobb
hangsulyt, hiszen ez az idészak donté je-
lent6ség a testi fejlédésben, az emberi
szervezetben rejlé lehetéségek kibon-
takoztatasaban. Az iskolai sportolason
kivdl, - vagy mellette - igen fontos a sza-
badidé hasznos eltoltése:

A sport és a szabadidés tevékenységek
nem csupan az egészséges életmod
szempontjabol fontosak, tarsadalmi és
nevelési szerepiik is vitathatatlan. A test-
mozgas ezen feliil a betegségek meg-
elézése terén is kiemelkedd szerepet
tolt be.

Ha a sportolds és mas szabadidds tevé-
kenységek gyakorlasdhoz sikeril ked-
vezd kornyezetet biztositani, valamint
felkelteni a fiatal tanulok érdekl6dését,
nagy valészinlséggel mindenki megta-
ldlhatja a szdmara kedves id6toltést.

A rendszeres mozgas az egészséges
életmdd egyik meghatarozoéja. Ezéltal
kondicionaljuk testlinket, karbantartjuk,
erbsitjik izmainkat és lazitjuk izlletein-
ket. Amellett, hogy a leghatékonyabb
betegségmegel6z6 ,orvossag’, javitja
életmindségiinket és kdzérzetiinket.

Az elmult évszdzadokban a serdulék
egyre magasabbak lettek. Ezt a jelensé-
get gyorsult serdilésnek, idegen széval
akceleraciénak nevezziik. Az utdbbi
évtizedekben azonban kiderilt, hogy
a magasabb termet énmagaban nem
jelent fejlettebb testalkatot, nagyobb
fizikai teljesit6képességet, sét bizonyos
jelek arra mutatnak, hogy egyes beteg-
ségek, illetve testalkati rendellenességek
(példaul gerincdeformitasok) inkabb
jelentkeznek akcelerdlt serdiléknél. A
sportolds az izomzat, a sziv-vérkeringés
és légzés fejlesztésével megteremti az
akcelerdlt szervezet egyensulyat.

Az edzés hatdsadra a szervezetben je-
lentés szerkezeti mikddési valtozésok
alakulnak ki. Ezek hatterében tébbek
kozott — és tulajdonképpen ez a leglé-
nyegesebb - a szabdlyozérendszerek,
az idegrendszer és a belsé elvalasztasu
mirigyek mukodésvéltozasa all. A sza-
balyozé rendszerek vezérlik a szervezet
mUkodését, biztositjak a belsé 6sszhan-
got és a kulsé kornyezethez valé alkal-
mazkodast.

Edzés hatasara a szabélyozé rendszerek
mukodése tokéletesebbé vélik. Az edzés
mintegy mozgdsitja a szervezet tartalé-
kait és e mozgositas alapja, a szlikség-
leteknek megfelelé finom, érzékeny,
pontos alkalmazkodas. Ezt a sziv mUiko-
désével tudjuk a legszemléletesebben
igazolni. Amig a terhelés hatdsara az
edzett sziv nagyobb perctérfogat telje-
sitményre képes, addig nyugalomban
azt tapasztalhatjuk, hogy az edzett em-
berek pulzusszdma jellemzéen kisebb
(40-60 percenként). A szabdlyozas mint-
egy fékezi a nagy teljesitményre képes
szivet, biztositva ezaltal teljesebb nyu-
galmat. A szabdlyozadsnak kdszonheté-
en, jobban pihen és jobban dolgozik az
edzett sziv.

Vannak azonban ezen kiviil tovabbi ér-
vek is, melyeket legtaldlébban egész-
ségtani érvek gydjténéven foglalhatunk
0ssze és kapcsolatuk az életmoddal még
szemléletesebb. Azokrél a hatéasokrol
van sz6, melyeket a rendszeres testedzés
az életmdéd egyéb tényezdire, azaz a
munkara, illetve tanulasra, a taplalkozas-
ra, testapolasra, szabadidére gyakorol.

,Ep testben ép lélek” mondja a latin szal-
|6ige, kifejezve az ember természetes al-
lapotat. Azonban ez nem jelent ok-oko-
zati Osszefliggést. A testedzés nem
pallérozza szellemiinket, mint ahogy a
szellemi kultdra magaslatainak elérése

sem vezet testi fejlédéshez. A szalldige
azt az igényt fejezi ki, hogy ép testre és
ép lélekre kell torekednlink. Ha nincs is
ok-okozati Osszefliggés, azért szamos
kedvezd kdlcsonhatéds van a rendszeres
testedzés és a lelki-szellemi élet, igy pél-
daul a tanulds és a sport kozott. A sport
hozzasegit ahhoz, hogy szellemi adott-
sagainktol fligg6en a t6liink telheté leg-
jobb tanulményi eredményt érjiik el. Ez a
magyarazata, hogy a sportold (rendsze-
res mozgastevékenységben részt vevo)
didkok tanulmanyi dtlageredménye &l-
taldban jobb, mint a nem sportoléké.

A sport tanulast segité hatasaban lat-
vanyosan nyilvanul meg nevel§ ereje.
A sport a valdsdg tiszteletére, tobbek
kozott valés onértékelésre nevel. Mind-
nyajan hajlamosak vagyunk magunkat,
teljesitménylinket Jrézsaszinlbben”
megitélni a valédinal. A sportban ez
nem lehetséges. Ideig-6raig altathatjuk
magunkat, annal keservesebb az esz-
mélés a mérhet6 eredmények hatasara.
A sportban megszokott redlis értékelés
és Onértékelés azutan beépll személyi-
séglinkbe és mas terlileten is sajatunkka
lesz.

A sport neveld hatdsa a masik - legyen az
csapattars, vagy ellenfél - tiszteletében is
megnyilvanul.

A sport, a rendszeres testmozgds segit
kialakitani életmédunk egészét, megta-
nit az id6 gazdasagos felhasznalasara,
fegyelmezett életvezetésre, a szabadid6
megbecsiilésére és tervszer( eltoltésére.
A sport és egészség Gsszefliggésében,
hogy a sport a teljes személyiséget for-
malja, a testi és lelki egészségre egyarant
kedvezden hat. Nem kétséges, hogy a
fiatalkorban (izott rendszeres testedzés
nagy jelentéségli egész életiinkre nézve.
Mégsem csupdn ezek miatt a természet-
tudoményos mddszerekkel is bizonyit-
hat6 hatdsok miatt ajanlatos mindenki-
nek sportolni, hanem az élményt nyujto,
oromszerzé hatdsok miatt is. Nincs talén
még egy ilyen terilet, melyben 6rom
és szorakozas, terhelésvallalas és tirés,
egészségfejlédés és még szamos egyéb,
egydtt ritkan jelentkezé tényezé ssze-
tetten gazdagitana életiinket.

(Részlet Prohdszkdné Varga Erzsébet,
dr. Szecséné Szabados Szilvia és
Veldczkiné Prokdtor Agnes
+Egyészséges életmdd” cimii
tanulmdnydbdl

www.eotvosszki.hu.)



HETKOZNAPI MOZAIK

Anizs és zamatos turbolya

% Két hasonlo iz, er-
",f dén-mezén is megta-
- lalhat6 flszer- illetve
| gyogyndvényt muta-
| tunk be pestujhelyi
kertbaratainknak:

%,

Anizs

Dallamosan cseng az anizs latin neve:
Pimpinella anisum.

A gyér levell széron harminc-6tven
centiméteres magassagban fejlédnek
ki az ernyébe rendezddé, fehér vira-
gok. A szar also részén fejlédé levelek
vese alakuak, felfelé haladva tojasdad
alakban fejlédnek, mig végil harom
részre hasadnak.

A virdgzas éltaldban juliusban kovet-
kezik be, amit augusztus-szeptemberi
terméshozatal kovet. A mag - amit
kaszattermésnek hiv a botanika - a ko-
ményhez hasonlit.

Gydgydszati értékei

Amikor még nem volt mindenre tab-
letta, akkor élte fénykorat az anizs.
Etvégyjavitc’), vizelethajto, vértisztito,
nyalkaoldo, izzaszto, idegerdsité hata-
san tul gyomor-és epebantalmak ellen
is gyégyiténak bizonyult. Az dnizsmag-
bol forrazott tea fogyasztasa eldsegiti
a tejképzdédést - vallottak a szoptatd
anyak. A népi gyodgyaszatban régen
még hajtetl és egyéb férgek ellizéje-
ként is hatdsosnak bizonyult.

Az anizs termése, azaz a magja nyolc-
van-kilencven szazaléknyi illéolajat,

tiz-harminc szadzalék zsiros olajat, vala-
mint fehérjét és cukrot tartalmaz.

Anizs - Pimpinella anisum

NAGY MULTIJA

VAN A MI

Zamatos turbolya

A petrezselyemmel és a sargarépaval
valé rokonsag a turbolya (Anthriscus
cerefolium) levelein lathato leginkabb.
Vékony, torékeny szar mentén fejlédik
a flizold, enyhén anizsos illati lombo-
zat. Uton-utfélen eléfordul, és a hazi-
kertekbe is belopézott. Mar kora-ta-
vasszal, héolvaddas utan kihajt, apro
fehér viragai pedig 30-60 centiméteres
szaron jelennek meg majustoél augusz-
tusig. Konyhai felhasznaldsra a zsen-
ge leveleket kell leszedni, amelyekkel
levesek, martasok, salatak izesitheték.
Kitnd ize lesz a tojasrantottanak, ha
friss turbolyéval szérjuk meg!

Gydgyhatdsai

Tedja kivaloan alkalmas a tavaszi fa-
radtsdg leklizdésére. Enyhe vizhajté
és vértisztitd hatdsa van, és javitja az
anyagcserét, a vérkeringést. Jelentds
mennyiségben tartalmaz C-vitamint,
karotint, vasat és magnéziumot, va-
lamint éterikus olajokat. Ez utébbiak
miatt inkabb frissen, mint f6zve fogy-
asszuk! Lovas Katalin

Zamatos turbolya - Anthriscus cerefolium
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JOVONKNEK!

HU-MOR-ZSAK

Csak egy vicc

Ejszaka a bortdnben. Halk suttogas:

- Maga midta van itt? - Tiz éve. - JO itt

magdanak? - Nem! - Hajland6 velem

megszokni ma éjjel? - Nem. - Miért? -
Mert én vagyok a bortonér...

Aviccet gyljtotte

Balage

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

Mészaros Balazs:
Marciusi linnepség

Marcius van, ragyog a nap,
A fagyok megsziinnek,
Tizenotodike meg egy
Nagy nemzeti Unnep!

Emlékmiinél zaszl6 lobog,
Dalol a dalarda,

Ifjak, vének szive dobban,
Mellikon kokarda.

Egy kisfiu verset szaval,
Egy kislany meg varja,
Hogy intsen a tanar néni:
S szoljon furulydja.

Méltésdggal varakoznak,
Kik partokhoz huznak,

S ha majd eljon az ideje,
Sorban koszoruznak.

Ebadta idegen sziv(

A téren csak egy van,
Benn kuksol egy autéban,
Duzzogva és mordan.

Amig masok Gnnepelnek,
Morog, 6rat nézve:

Ha a Fénok sokat beszél,
Kihdl az ebédje!

(Szerkesztéi megjegyzés: Az idén a viharos
idéjdrds gondoskodott arrdl, hogy ne kell-
jen bizonygatni, hogy ez a versike kitaldlt
helyszinen, kitaldlt személyekrél szdl. Te-
hdt senkinek nem ad lirligyet a sértédésre.)

HAJRA POSOC!




