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AHÁNY ház -

ANNYI szokás

Az ajándékozásról

Családtagjaink, barátaink év­fordulóit bejegyezzük naptárunk­ba, hogy el ne felejtsük felköszön- teni őket. így adjuk tudtukra, hogy gondolunk rájuk még akkor is, ha a rohanó mindennapi élet ezernyi gondot, feladatot tartogat számunkra.A jókívánságok tolmácsolásakor meg is ajándékozzuk az ünnepel­tet. Nem kell, hogy az ajándék az ajándékozó bőkezűségéről tanús­kodjon. Legyen szerény, ízléses és mindenesetre olyan, hogy a meg­ajándékozott hasznát vegye, örö­me teljék benne. A hasznavehető- ségen nem csupán a praktikussá­got értjük, amit sokan túlzásba visznek. Mint az a férj is, aki fele­ségét mindig olyan ajándékkal „lepte meg”, amire a háztartásban szükség volt. A feleség születés­napján egyszer vízcsapot, máskor szemetes vödröt, villanykapcsolót és hasonlókat kapott.A legszebb ajándék minden alkalomkor a virág és a könyv. A nők örülnek egy doboz bonbon­nak, finom parfümnek, exkluzív levélpapírkészletnek — egyszóval minden olyannak, amire egy kul­

turált nőnek általában szüksége van.Családi körben intimebb ajándé­kot is adhatunk, alsóneműt, haris­nyát, és hasonlókat. De a családon kívül állóknál ilyen ajándékok in­tim kapcsolatra utalhatnak és ne­hezen magyarázható félreértéseket okozhatnak.A férfiakat megajándékozhatjuk valamilyen márkás kölnivel, egy szép töltőtollal, nyakkendővel, zsebkendővel (legszebb a mono­grammos). Számos lehetőség adó­dik arra, hogy az ünnepeltnek örömet szerezzünk.A gyerekeket is neveljük ennek a szép hagyománynak az ápolásá­ra. Kicsi koruktól kezdve szoktas­suk őket arra, hogy megemlékez­zenek szüleik, nagyszüleik, testvé­reik és legjobb barátaik évfordu­lóiról. Ne kívánjuk azt tőlük, hogy egész esztendőben gyűjtsék a fil­léreket. Készítsenek saját kezűleg kedves meglepetést, apró figyel­mességet, ami fantáziájukat, ügyességüket, tehetségüket dicsé­ri. Nagyon sok múlik azon, hogyan csomagoljuk be az ajándékot.

A nem megfelelő papírba gön­gyölt legértékesebb ajándék sem szerez olyan örömet, mint az olyan apróság, amit gondosan ízlésesen, esztétikusán becsomagolva, szalag­gal átkötve nyújtunk át. Ha az ajándékot a boltban vásároljuk, eredeti csomagolásában adhatjuk át, de kérjük meg az eladót, hogy az árucédulát távolítsa el. A meg­ajándékozottat kellemetlenül érint­heti, ha meglátja, mennyibe került az ajándék. És mi hiába magya­rázkodunk, hogy véletlenül tör­tént, nem azért, hogy tudtára ad­juk, mennyit áldoztunk rá.Sorozatunk egy korábbi részé­ben említettük már, hogy ha az ajándékot nem személyesen adjuk át. névjegyet csatolunk hozzá. Névjeggyel látjuk el a virágcsok­rot is. amit a színházban, hang­versenyteremben kiváló teljesít­ményért a művésznek, énekesnő­nek küldünk. Ilyen alkalomra csak a vágott virág felel meg. A színház egyik személyzetét — portást, jegykezelőt — illik meg­kérni, hogy juttassa el előadás után a címzetthez.A virágot nem illik papírban át­nyújtani. Kivételes esetekben, pl. télen a nagy hidegben, ha az állo­máson, repülőtéren adjuk át, az átlátszó fóliába csomagolt virágot nem kell kibontani.Napjainkban a sok színes, ne­mes virág között virágüzleteink­ben gyakran látunk orchideát is. Rendszerint átlátszó fóliadobozva csomagolva, szalaggal átkötve árusítják ezt a nagyon törékeny, értékes virágot. Olvasóinktól ké­rünk választ arra, hogy az orchi­deát eredeti csomagolásban adhat- juk-e át annak, akit meg akarunk tisztelni vele, vagy pedig ki kell venni a dobozból?Kérjük, hogy a válaszokat kézi­könyvünk megjelenésétől számí­tott két héten belül küldjék be szerkesztőségünk címére: Nő szer­kesztősége, 801 00 Bratislava, Pražská 7. A levelezőlapon, kér­jük, tüntessék fel: Ahány ház — annyi szokás, és a kérdéscsoport számát is.Várjuk leveleiket!
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Mindig új tervekkel, remé­nyekkel várjuk a nyarat. Utazás, üdülés, pihenés ... új tájak, városok, napfény és víz, erdők és hegyek. Egész évben tar­tó takarékoskodás előzi meg a család külföldi útját, tengerparti üdülését. A készülődés lázas he­tei, napjai után végre elindulunk.Vajon mivel, milyen élmények­kel térünk majd haza? Van, aki végigeszi-alussza a Balaton part­ján szabadsága két-három hetét. Van, aki Berlinben, Szófiában és Krakkóban áruházról áruházra jár, egész külföldi útja bevásár­lással telik el, papa, mama, gye­rekek fáradtan loholnak üzletből üzletbe. Sem a város történelmi és kulturális nevezetességeiben, sem az ország természeti szépsé­geiben nincs idejük gyönyörköd­

ni. Olyat is láthatunk, aki a fen­séges szépségű fenyvesekkel, he­gyekkel való ismerkedés helyett beül a turistaház éttermébe és sör, bor mellett cigarettázva kár­tyázik nap mint nap. Teheti, sza­badságon van ...Mit ad a családnak — e leg­szűkebb, legfontosabb kis közös­ség egészének az együtt töltött nyaralás? Van-e időnk végre el­beszélgetni a gyerekekkel arról, amire különben fáradtak va­gyunk? Ismerkedni a madarak­kal, halakkal, lepkékkel, virágok­kal? Álmodozni, labdázni, tüzet rakni, követ, kagylót gyűjteni — örülni?... Odafigyelni egymásra igazán és őszintén? Nem pazarol­juk-e el ezt az időt céltalanul, önző módon, vagy a külsőségeket hajszolva; Hogy x-ék vagy y-ék 

innen ezt és ezt hoztak, keressünk olyat mi is, nekünk is telik rá! És nem érünk-e aztán haza meg­rakott útipoggyásszal ugyan, de üres szívvel csak azért, mert érzésvilágunkat és tudásunkat gazdagító értékek helyett muto­gatható tárgyakat gyűjtöttünk, tartalom nélküli élményeket haj­szoltunk.Gondoljuk meg, mielőtt útra kelünk. Szép nyaraink emlékeit szándékainkban és céljainkban vigyük magunkkal, ne felejtsük otthon. Rajtunk múlik, hogy a távoli faluban, városban lakó nagymamától, lakóhelyünk fürdő­helyéről vagy a legelegánsabb tengerparti üdülőből hazatérve elmondhatjuk-e — szép nyarunk volt. ..
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HAJBÓL

Négy szép hajviseletet muta­
tunk be felvételeinken. Mindegyi­
ket elkészíthetjük a most divatos 
félhosszú hajból.

A frufrus frizura takarja a 
homlokot A frufru középen rövi- 
debb, a halánték felé kissé hosz- 
szabb és a vége felfelé kunkoro- 
dik, úgy mint a haj többi része 
a nyak körül.

A középen elválasztott frizura 
simán hullik a vállra és csak a 
vége csavarodik laza loknikba.

A féloldalas, frufrus hajviselet 
hátul simán takarja a tarkót és

befelé kunkorodva keretezi az 
arcot.

Akik □ kontyos frizurát választ­
ják, azoknak egy valóban szépen 
megfésült, a fejtetőn összefogott 
és egy hajtinccsel körülcsavart 
kontyot mutatunk be.

Nyári melegben sokat keféljük 
a hajunkat. Reggel is szánjunk 
néhány percet arra, hogy kefé­
léssel jól kiszellőztessük az éjsza­
ka folyamán összetapadt hajun­
kat A drótkefével nagyon óvato­
san bánjunk, nehogy felsértsük a 
fejbőrünket és fertőzést kapjunk. 
A bontást a hosszabb hajnál a 
szálak végén kezdjük és úgy kö­
zeledjünk a fejbőr felé. Ezután 
a hajat a kívánt frizurába ren­
dezzük.

Ha olyan munkahelyen dolgo­
zunk, ahol a gőztől, légáramlás- 
lói vagy egyébtől a frizuránk kárt 
szenvedhet, védjük hajunkat haj­
szálvékony hálóval.

A hálóviselet otthon a háztar­
tási munkáknál is jó szolgálatot 
tesz, mert nem kell attól félnünk, 
hogy hajszálat találunk az étel­
ben.
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A tükörbe néző képmása el­árulja, hogy törődik-e a külsejé­vel, azzal, hogy megjelenése kul­turált, esztétikus legyen. De arról nem árulkodik a képmás, hogy a külső mit takar, az illető mi­lyen tulajdonságokkal rendelke­zik.A jó megjelenésen kívül mire van még szüksége egy férfinak? Energiára, akaraterőre, aktivitásra és kitartóképességre.Mielőtt egy súlyos tárgyat meg­mozdítanánk, mélyet lélegzünk. Ha nem. sikerül az emelés, akkor ismét megkíséreljük, de most már több előkészületet teszünk, össz­pontosítjuk a figyelmünket, meg­felelő alapállást veszünk fel, ké­szenléti állapotba helyezzük tes­tünk izmait, még több levegőt szívunk be, mindezeken felül el­határozzuk, hogy most valóban megemeljük a tárgyat. S mi tör­ténik. Amire előbb nem voltunk képesek, most sikerült. A nehéz tárgy megmozdult.Mi ennek a magyarázata? Job­ban mozgósítottuk a szervezet erőtartalékait, így a kifejtett erő lényegesen nagyobb volt. Ez a bizonyítéka annak, hogy az izom- zat teljesítményét akarati úton fokozni tudjuk. A probléma csak ott van, hogy csak kevesen ren­delkeznek megfelelő színvonalú akaraterővel.A legtöbb ember csupán kis­mértékben tud parancsolni önma­gának s ezen belül izmainak, testi szerveinek. Az egészséges szerve­zet s a tehetség sem ér sokat, ha nem párosul elég akaraterővel. Pe­dig az életben csakis azok számít­hatnak sikerre, akik erős akara- túak és tevékenységüket, meg­nyilvánulásaikat nem a kedély­állapot hullámzása szabja meg. hanem az ésszerűség. Az éssze­rűen gondolkodó emberek mindig 

azt tudják tenni, ami a leghasz­nosabb.Amit elmondtunk, nem újdon­ság. Az egyiptomi és indiai papok már sok ezer évvel ezelőtt rájöt­tek az akarat fontosságára és használható módszereket dolgoz­tak ki a fejlesztésére. Teleszőt­ték misztikumokkal, de ha a jóga rendszerét megfosztjuk a nevet­séges misztikumoktól, néhány tu­dományosan is igazolható hasznos elem található benne. Mindenek­előtt értékelhető az a felismerés, hogy a fizikai és szellemi fejlő­dést egységben fogja fel. Bebizo­nyítja, hogy a képességek a gya­korlás útján fejleszthetők, de köz­ben szigorúan be kell tartani a fokozatosság elvét.Biztosan sokan felteszik most a kérdést, érdemes-e gyakorlatilag foglalkozni a jógával? Érdemes, mert annak ellenére, hogy a jogát nem a ma embere gondolta ki, de az általa elérhető készségek hasz­nosak. Az akaraterő edzésére elő­ször csak kisebb célokat tűzzenek ki. így például állapodjanak meg magukkal, hogy minden este azo­nos időben feküsznek le és reggel percnyi pontossággal a kitűzött időben kelnek. Ez alól semmiféle kifogással se mentsék fel magu­kat. Ha úgy látják, hogy ez már könnyen sikerül, akkor előbbre is léphetnek. így például kijelölhe­tik maguknak az elalvás és ébre­dés pontos időpontját is. Ez már azonban komoly akarati erőpró­ba. Meg kell hozzá tanulni a he­lyes lefekvési módot, vagyis a laza hanyatt fekvést, nyújtott vég­tagokkal, az izomzat teljes eler- nyesztését és gondolataik kikap­csolását. Sok sok türelemmel, tisztán akarati úton meghatároz­hatják az elalvás és az ébredés percét.A jó erőnlét és akaraterő meg­

tartása naponta gimnasztikái gya­korlatokat is igényel. Első a sza­bályozott légzés, nyitott ablak mellett. Eleinte végezzenek csak három-négj' lassú belégzést, oldal­ra emelt karokkal. A kilégzés tempója legyen egészen lassú. Néhány hét múlva a belégzés számát már öt-hatra emelhetik s csak hónapok múlva emeljék húszra a belégzést. így lehet meg­szokni az egyenletes belégzési tempót.Az akarat edzésére folytassanak naponta rövid kísérletet, hogy figyelmüket csak egyetlen pontra, illetve gondolatukat egyetlen kérdésre összpontosítsák. Verjék ki a fejükből a fölösleges gondo­latokat az egy kiválasztotton kí­vül. Ez igen nehéz feladat és csak hosszú gyakorlással oldható meg.Testedzési gyakorlatukat kössék össze egyéb akaratedző gyakorla­tokkal. A sorrendet úgy állítsák össze, hogy mindig a lazítással kezdjék. Azután rövid idő alatt mozgassák át testük izomzatát. Csak alacsony terheléssel kezdjék és fokozatosan emeljék az inten­zitást.Ha megfelelően előrehaladtak a különböző gyakorlatokkal, rátér­hetnek megszerzett fizikai és aka­rati képességeik mind szélesebb körű alkalmazására a mindennapi életben. A munkavégzés során is kitűzhetnek egyre emelkedő mennyiségi vagy minőségi szinte­ket. Jó próbatétel, ha olyan fel­adatra kényszerítik magukat, amelyektől korábban visszariad­tak vagy amelyeket halogattak.Számtalan lehetőség kínálkozik arra, hogy az egész tevékenységü­ket a logikus, tervszerűen edzett akaratuk alá rendeljék. Ha élet­céljuk helyes, akkor az erős aka­rat minden bizonnyal komoly si­kerhez vezet.



Bizalmas

Beszélgetések

„Kérem, írják meg, lehet-e 
„csak" barátság fiú és lány 
között? Van egy komoly 
udvariám, akit úgy érzem, 
szerelemmel szeretek. Vi­
szont egy velem egykorú 
munkatársam nagyon jó 
barátom. Mindent meg tu­
dok vele beszélni, meg­
értjük egymást, szinte sza­
vak nélkül is. Tanáccsal, 
figyelmével segít. Olyan 
ember, hogy rá mindig 
számíthatok. Ha valamit 
tenni akarok, mindig arra 
gondolok, vajon őneki mi 
lenne a véleménye? Két­
ségbe vagyok esve, hogy 
ha férjhez megyek, nem 
találkozhatom, beszélget­
hetek vele úgy, mint most. 
Mert az udvarlóm szerint 
ilyen barátság nincs, ezzel 
csak másfajta érzelmein­
ket takargatjuk és hogy 
válasszak, vagy ö, vagy a 
barátom ..

Z. E. leveléből

Nehéz tanácsot adni, véleményt 
mondani. Az emberi érzések 
rendkívül bonyolultak tudnak len­
ni. A barátság az egyik legne­
mesebb emberi érzés, kapcsolat. 
Értéke úgyszólván egyenlő a sze­
relemével, sőt sok vonatkozásban 
— álhatatosságában, tartósságá­
ban, szilárdságában, tehát biz­
tonságot adó erejében — többre 
becsülik. Őszinte, igaz barátra 
minden embernek szüksége van 
— szüksége lenne. Az igaz barát 
hiánya még negatív jelentésében 
is — vagyis hogy ritka az ilyen 
— ennek az igénynek a mérté­
két, mércéjét határozza meg. Sok 
gondolkodó szerint tartós és mély 
barátság csak férfiak között szö­
vődhet. Olyan értelemben igaz 
ez, hogy a nők sokkal inkább ki 
vannak szolgáltatva családjuk, 
férjük elvárásainak, és baráti 
kapcsolatuk ennek a függvényé­
vé válik. Viszont korunkban a hi­
vatását szerető, a társadalmat 
egyenrangúan építő nőnek is 
szüksége van baráti őszinteségre, 
segítségre, tanácsra — olyan 
társakra, akikkel megosztja mun­
kája, hivatása gondját-örömét. 
Ilyen szempontból ideje lenne 
már felszámolni azt a hagyomá­
nyos szemléletet, hogy a nő, ha 
szóbaáll valakivel, rögtön szerel­
mi partnert keres, vagy hogy a 
mai férfi, ha nőmunkatársával 
vitat meg valamit, egyetért vala­
miben, csak amiatt teszi, mert 
az illető nő.

A barátság a legnemesebb 
emberi kapcsolatok egyike. Ha 
erről beszélünk, ezt feltételezzük, 
akkor merjük elképzelni, esetleg 
saját példánkkal bizonyítani, 
hogy lehetséges férfi és nő között 
is!

Tárgyilagosan és őszintén néz­
zen szembe önmagával! Hatá­
rolja körül, mit vár el a barátjá­
tól, és milyen a kapcsolata az 
udvarlójával. Nem keveri-e össze

valóban az érzéseit? Esetleg, 
hogy udvarlójához nem csupán 
szexuálisan kötődik-e? Jó lenne, 
ha jövendőbeli férje is legalább 
olyan jó barátja lenne, mint a 
munkatársa! Ha úgy érzi, nem 
választhatja külön egyiknek a 
barátságát, másiknak a szerel­
mét, akkor döntenie kell. Válasz­
tása mutatja meg, mennyi volt 
érzéseiben a barátság és mennyi 
a szerelem? . . .

„Nyáron egyszerűen kibír- 
hatatlannak érzem az éle­
temet. Ugyanis túlságosan 
sűrű és sötét a lábamon 
a szőrzet. Már gondoltam, 
hogy leborotválom, de az 
csak ideig-óráig segítene. 
Kérem, írják meg, van-e 
tartós hatású szőrtelenitő, 
vagy így kell félnem az 
emberi tekintetektől, bele­
törődnöm abba, hogy so­
sem lehetek vonzó?“

H. I. leveléből

Jellegzetesen fiatal kori ijede­
lem, félelem az öné. Naponta 
hoz a posta ilyen és ehhez ha­
sonló panaszt, kérdést olvasóink­
tól, hogy megoldhatatlannak ér­
zik gondjukat, kilátástalannak az 
életüket az átlagosnál dúsabb, 
erősebb szőrzetük miatt. Amíg 
nem hormonális rendellenesség 
következtében jelentkező, arcot, 
nyakat, vagy mellet csúfító szőr­
szálakról van szó, addig nincs ok 
ijedelemre, beavatkozásra. Miért 
lenne kiábrándító, vagy kevésbé 
vonzó egy rokonszenves, jó ala­
kú, ápolt lány csak azért, mert 
kissé szőrösebb a lába az átla­
gosnál? Ahelyett, hogy a lábán 
töprengene, örüljön szép, dús 
hajának, legyen büszke egész 
megjelenésére, egyéniségére.

Végső esetben kísérletezhet az 
Opilca krémmel, amely átmeneti 
eredményt hozhat, esetleg a szőr­
szálak szakemberek — orvoskoz­
metikusok — által történő eltá­
volításával. De az utóbbi drága 
megoldás lenne és úgy gondol­
juk, mindkét próbálkozás felesle­
ges. Hangsúlyozzuk, hogy ez csak 
vélt fogyatékosság! Ha az arcán, 
mellén jelentkeznének a szőr­
szálak, az Orvoskozmetikai Inté­
zetben (írásban vagy személye­
sen kérheti a szakrendelést) szak­
szerű kivizsgálás után elektromos 
tűvel eltávolítják a fölösleges 
szőrszálakat.

„Másfél éve vagyunk há­
zasok. Van egy három­
hónapos kislányunk. Mióta 
a szülésem után újra há­
zaséletet kezdtünk élni, a 
lérjem egyáltalán nem 
hajlandó vigyázni. Azt 
mondja, azért nősült meg, 
hogy kényelmesebb sze­
xuális élete legyen, mint 
legénykorában. Ha aka­
rok, vigyázzak én, de ha 
újra terhes maradok, az 
sem baj. Én még nem oka- KU
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rok második gyereket, és 
ez a kijelentés is felhábo­
rít. Mit tegyek?

K. J. leveléből

Felháborodása jogos, mert fér­
je magatartásában sem felelős­
ségtudat, sem szeretet nem ta­
pasztalható. így csak végtelenül 
önző és korlátolt ember beszél 
és cselekszik, mert a házastársak 
ugyan dönthetnek úgy, hogy a 
nem kívánt terhesség elleni vé­
dekezést a feleség vállalja, de 
akkor sem ez a módja a döntés­
nek. A gyermekről való gondos­
kodás, a családtervezés, a férj 
és a feleség közös feladata, te­
hát azt is közösen kell eldönte­
niük, kívánnak-e — és mikor — 
gyermekeket? Azt kérdezi, mit 
tegyen? Sajót és gyermeke érde­
ke, hogy védekezzen, amíg nem 
alakul ki házasságuk, együttélé­
sük olyan formája, amelyben 
vállalni meri és tudja a követke­
ző gyermeket is. Keresse fel a 
nőorvost, mondja el gondját és 
válasszon az orvos által ajánlott 
védőszerek, eszközök közül. Ha 
megerősödik, nem kell újobb — 
még nem kívánt terhességtől fél­
nie, és talán lassan a férjét is 
belótóbbó, önzetlenebbé tudja 
nevelni.

„Kétszobás lakásunk van. 
Egy felnőtt fiam és lányom. 
A fiam megnősült, az egyik 
szobába költözött a fele­
ségével, a másikban mi 
lakunk a lányunkkal. Mió­
ta megnősült a testvére, 
idegesebb lett szegény 
lányka. Azt mondja, nem 
tud aludni, sirógörcsöket 
kap. Egy huszonegy éves 
teremtésnek egészsége­
sebbnek, vidámabbnak 
kellene lennie?!..."

H. I. leveléből

Szőkébb lett a lakásban a hely, 
sokan vannak a két szobában! 
Nem szám szerint, hanem külön 
családként, érdeklődési körüket 
illetően. Az érzékenyebb ideg­
rendszerű embernek — főként ha 
csöndet, összpontosítást igénylő 
munkát végez — már az is fe­
szültté, ingerlékenyebbé teszi a 
hangulatát, ha átmenetileg kell 
a lakásban idegent tudnia. Hát 
még hozzászokni egy új élet­
módhoz, egy új családtaghoz. Az 
sem jó, hogy felnőtt lánynak a 
még nem öreg szülőkkel kell egy 
szobában aludnia, élnie. Talán 
öntudatlan féltékenységet is érez 
bátyjával, annak feleségével 
szemben, vagy egyszerűen arra 
gondol, hogy ő is meg kell hogy 
teremtse a saját önálló otthonát. 
Ha önökkel nem beszél a meg­
változott viselkedését kiváltó 
okokról, ajánlják neki, hogy men­
jen el orvoshoz, kérjen enyhe 
nyugtatót, amíg hangulata, ke- 
délyóllapota újra egyensúlyba 
kerül. Remélhetőleg a fiatal pór 
is megkapja majd a saját laká­
sát és lányuk is megtalálja ott­
honában a nyugalmat, kialakítja 
saját kuckóját.

ÖRÜLJÜNK EGYÜTT A GYERMEKKEL
Tamáska nagyon megörült az előtte 

szálló szép lepkének; mindjárt kedvet 
kapott a megfogásához. Mór futott is, 
lepkefogó kedve olyan nagy volt, hogy 
nem is érezte fárasztónak az üldözést. 
Árkon-bokron keresztül rohant a lepke 
utón. Közben egyszer-kétszer hasra is 
esett, de végül is igyekezetét siker ko­
ronázta.

Nagyon örült a zsákmánynak, hiszen 
olyan érdekes közelről látni, kézben 
tartani a szép, tarka lepkét. Dé talán 
legjobban örült Tamás saját győzelmé­
nek, ügyességének. Jaj, de kinek is mu­
tassa meg az elfogott lepkét, győzelmé­
nek bizonyítékát. Mór szaladt is vissza 
megmutatni édesanyjának. Hiszen nem 
is olyan egyszerű elcsípni egy pillangót, 
erre csak nagyon ügyes gyerekek ké­
pesek!

És mi történt otthon? Az anyukájával 
a találkozás így kezdődött: „Menj visz- 
sza, és csukd be az ajtót!" Valóban, 
nagy örömében úgy berontott, hogy 
még az ajtót is elfelejtette betenni. 
Azt akarta, hogy minél előbb lássa az 
anyja is a szép lepkét. De most már, 
hogy rászóltok, visszament és becsukta 
az ajtót. Kedvéből persze sokat veszí­
tett. Abból is láthattuk, hogy már nem 
sietett úgy vissza. Anyja közben sze­
mügyre vette . . . cipője piszkos, keze, 
térde földes. „Újra hogyan nézel ki?" 
— kérdezte. Miután ez nemcsak kérdés, 
hanem megszólás is, a gyermek is meg­
vizsgálta magát. Eddig erre sem volt 
ideje, mással (a lepkével) volt elfog­
lalva. Most ő is látja, a nogy lepke­
üldözésnek nyoma maradt. Közben 
zsákmányát még a kezében tartotta, 
de korántsem okozott mór neki olyan 
örömet, mint előbb, s ő sem akart már 
azzal nagy örömet szerezni.

Tamóska elkedvetlenedése (ami a 
gyermek meg nem értéséből ered) még 
nem fejeződött be. Következett a leg­
kellemetlenebb kérdés: „Mitől mele­
gedtél úgy ki!" Most a lepkét kellett 
megmutatnia. „Ezt fogtam..." — 
mondta félszegen, egy kis keserűséggel, 
sőt harag is vegyült a hangjába. 
A zsákmányra haragudott, győzelme 
zálogára, amiből perceken belül bűn­
tárgy lett. Anyja tette azzá, ő keserí­
tette el, Persze nem szándékosan, csak

azért, mert nem ismeri ötéves kisfiát. 
Nem tudta leolvasni arcáról örömét.

Sőt még tovább folytatódott a leki­
csinylés: „Ezért a semmiségért kellett 
a nadrágodat bepiszkítani?!" stb. stb.

Ne csodálkozzunk az ilyen viselkedés 
után, hogy a gyermek tanácstalan lesz, 
legközelebb kétszer is meggondolja, 
hogy fusson-e egy lepke utón. Az sem 
lesz meglepő, ha örömét mór nem 
akarja megosztani velünk.

Nem azt mondjuk, hogy a szülő 
nézze el, ho a gyermek nem csukja be 
az ajtót. Ne nézze el!

Figyelmeztesse arra is, hogy a ruhá­
ra vigyázni kell, de semmiképpen ne 
úgy. ahogy azt Tomáska mamája tette. 
Lelkesedjen ő is gyermekével, legalább 
rövid ideig, utána csukja be szépen az 
ajtót. És a közös öröm után még azt is 
mondhatjuk kedvesen, barátságosan, 
oktató hangon: „Tudod, az lenne szép, 
ha úgy fognál lepkét, hogy közben a 
ruhád ne piszkolódjon be. Máskor majd 
vigyázz arra is."

így nem venné el a szülő fiacskája 
kedvét attól, hogy örömét még fórad- 
sóggol is megszerezze. Hiszen ilyenkor 
sokat ügyeskedik. Önbizalma is nő. 
Nagyszerű tapasztalatot is szerez: ha 
valamit nagyon akar, azt el is lehet 
érni. És anyjával a viszonya sem rom­
lott, hanem erősödött volna. Legköze­
lebb pedig nagyon ügyelne ruhája tisz­
taságára.

Nem szabad a kicsinyek örömét meg­
csonkítanunk, hiszen az embert, a fel­
nőttet és a gyereket is, érzelmei segítik 
a cselekvésben.

Hiszen amit kedvvel, örömmel teljesí­
tünk, az nem tűnik fárasztónak sem; 
könnyebb elvégezni.

Éppen ezért nem az o célunk a gyer­
meknevelésben, hogy érzelmeit letör­
jük, hanem az, hogy a későbbiek folya­
mán még erősebb emóciók segítsék o 
megvalósításban. Ha a gyermek érzel­
meit csorbítjuk, cselekvőkedvét is káro­
san befolyásoljuk. Mint ahogy Tamás­
kának is elvette lepkefogó, illetve saját 
magának és másoknak is örömet kere­
ső kedvét az anyukája.



Az Erdélyben levő Torockó mór 
a rómaiak korában is bányatelep 
volt. Torockó jelenlegi bányásznépe 
valószínűleg a XII—Xlll-ik század­
ban vándorolt be Ausztriából. Első 
erre vonatkozó hiteles adatunk 
III. Endre király 1291-ben kelt kivált­
ságlevele, amelyben Torockó lako­
sait összes, a tatárok dúlása alatt 
elvesztett szobadságjogaibon meg­
erősíti.

Hímzésük mind formáiban, mind 
technikájában erősen emlékeztet a 
régi „úri-hímzésre" és valószínűleg 
ezeknek maradványaként él a nép 
kezén. A reneszánsz ornamentiká­
hoz hasonló virágmintákkal párna­
végeket, lepedőszéleket, női ingek 
ujjait díszítették. Minta-elemük vál­
tozatos: rózsa, liliom, makk, apró 
levelek, kacskaringók és geometri­
kus formák.

Az alap háziszőttes, vagy bolti 
vászon. Hímzőfonaluk a régebbi da­
rabokon bolyhos gyapjúfonál, az 
ujjabbakon pamutfonalat használ­
nak. Mindig egy színnel dolgoznak. 
Szeretik a kék színt, de gyakori a 
piros is.

Hímzésük öltésekben igen gazdag. 
Alapöltésük a lapos és hamis lapos- 
hímző-öltés. Ezek mellett szár-, sza­
lag-, nyolcas és rácsöltések szere­
pelnek munkáikon.

Könnyebben hozzáférhető alap­
anyagot vegyünk, pl. düftint, teszi- 
lant. Jól sodrott gyapjúfonallal hí­
mezhetünk, megfelelő színben, min­
dig hegyes hímzőtűt használjunk. 
Hímezhetünk kereten vagy kézben 
is. Mivel az egyes formák nagyob­

bak, a torockói hímzés falvédőkre, 
párnára, fényképalbum-borítóra vagy 
könyvborítóra igen alkalmas.

Az első ábrán (1) bemutatjuk a 
közölt torockói rajzminta egy részé­
nek öltéstechnikáját. Laposöltéssel, 
szalag- és rácsöltéssel készítjük a 
hímzést.

A második ábrán (2) a szalag­
öltés és a kacskaringóöltés iránya 
követhető.

A szélesebb formákat hamis la­
posöltéssel hímezzük ki. A hímzett 
formákat előzőleg mindig körülvarr- 
juk a forma mérete szerint, kisebb 
formánál száröltéssel, nagyobbak­
nál szalagöltéssel (3).

A nagyobb formánál, pl. rózsa, 
tulipán közepét rácsöltéssel hímez­
zük ki. A motívum közepében hímző­
fonalunkkal rácsot készítünk és a 
keresztezés! pontokat kis kereszt­
öltésekkel rögzítjük (4).

A szalagöltéssel kihímezett közö­
ket nyolcas- vagy boszorkányöltéssel 
is kivarrhatjuk. Ezeket a hosszabb 
öltéseket úgy rögzíthetjük, hogy a 
keresztezés! pontokat laposöltéssel 
átfogjuk (5).

A hatodik (6) technikai rajz tér­
kitöltést mutat be.

A hímzett darabon látható levél­
forma közepét boszorkányöltéssel 
hímezzük. A szabadon keresztező 
öltéseket — anélkül, hogy beleölte- 
nénk az alapanyagba — mégegy- 
szer boszorkányöltéssel átöltjük. így 
szinte fonatszerű lesz a levél köze­
pe.
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Szabad időben

Dodek Ilona dr. Markovával

Ha valaki igazán kedvtelésből, saját és mások gyönyörűségére végez valamit és amellett még na­gyon hasznosat is, akkor ez Dodek Ilona, külső munkatársunk, sokak Ilonka nénije. Különleges érzéke a népművészet szépségei iránt sarkallja, ösztönzi arra, hogy a már csak egyes vidékeken, falvakban virágzó népi hagyományt gyűjtse, feltér­képezze, megmentse. Hogy másokkal is megszeret­tesse a kézimunkák szépségét, hogy megtanítson sokakat a falusi asszonyoktól tanult öltéstechnikák­ra, szövésre, csipkeverésre. Sokan ismerik őt Csalló­köztől Bodrogközig. Hiszen fáradságot nem ismerve utazott ki hétvégeken a saját költségén a Nitra vidéki falvakba, a Komárno (Komárom) melletti Martovce (Martosra) es még sokfelé. Olyan közel került az asszonyokhoz, hogy sok helyen úgy fogad­ják őt, mint közeli családtagot. Hogyne, mikor olyan érdeklődéssel hajol egy-egy készülő kézimunka fölé és olyan szakértelemmel és lelkesedéssel veszi kézbe a régi žirany-i (zsérei) hímzett ingvállakat, a cho- tíni (hetényi) lyukacsos miliőket, a martosi vagda- lásost, meg a medvesaljai szőtteseket és más vidé­ken készült keresztszemes térítőkét.A művészi hajlamot örökölte, a szakképzettséget pedig megszerezte a budapesti iparművészeti fő­iskolán. A tudását a munkahelyén is kamatoztatja és a kedvtelésével elegyíti. És átadja. Szinte nem is tudjuk felsorolni, hány tanfolyamot tartott már. A bratislavai magyar tannyelvű iskolában a kézi­munka-szakkört vezette, azután a főváros környéki faluban a cigány származású asszonyokat tanította

OLVASÓINK 

kérdéseire 
VÁLASZOLUNK

„NEM JÓ EGYEDÜL“ JELIGÉREAzt írja hatvanhárom éves. Édes­anyjuk halála óta együtt él nővérével, aki három évvel ezelőtt szintén meg­halt. Most olyan magányos nő ismeret­ségét keresi, aki esetleg önhöz költöz­hetne, hogy magárahagyatottságát eny­hítse.Sajnos, nem tudjuk, milyen a termé­szete. De föltételezzük, hogy mint a leg­több olyan nőé, aki hosszú évekig élt egyedül vagy szintén lányként megöre­gedett nővérével — kissé érzékeny ide­gen hatásokra és nehezen viselné el más ember közelségét, vagyis nem tud­na már valakihez alkalmazkodni. Nem is szólva arról, hogy egy másik magá­nyos nőnek, aki korban, életsorsban hasonló, mint ön, szintén megvannak a maga szokásai, amelyeken már nehe­zen változtathat. Ha nem ilyen típus, ha életkedve, energiája töretlen, alkal­mazkodó. másokról is gondoskodni aka­

ró és tudó, akkor könnyebben elképzel­hető ilyen megoldás — de még mindig kérdés, hogy milyen a másik ember?... Ezért inkább maradjon otthonában egyedül és keressen nappali elfoglaltsá­got, társaságot, baráti kört, olyan nyug­díjas klubot, ahol jól érezheti magát, ahol kézimunkával, társasjátékkal, sé­tákkal teheti kellemessé élete alkonyát.
„BARKÁCSOLÁS“ JELIGÉRETöbb olvasónk arra kér bennünket, hogy a férjekre is gondoljunk lapunk hasábjain, akik szívesen olvassák és örömmel vennék, ha a Barátnőben egy­két tanáccsal, ötlettel hozzásegítenénk őket a barkácsoláshoz.Legközelebbi számunkban közölni fo­gunk könnyen elkészíthető lakberende­zési használati tárgyakat, amelyekkel a férjek örömet szerezhetnek a család­nak, és maguknak is kedvük telik ben­ne. xxxEzen a helyen szeretnénk megnyug­tatni azokat az olvasókat, akik tárgyi jutalomban részesültek, és a jelzett idő­ben nem kapták meg az ajándékot. Elnézésüket kérjük, hogy kissé huzamo­sabb ideig tart, míg kézhez kapják a nyereményt. Ez abból is adódik, hogy a megfelelő könyveket nem tudtuk idő­ben beszerezni, és a csomagok külföldre történő kézbesítése is több időt vesz igénybe.

LEVELEZNÉNK

Magyarorszógi házas­
pár (a férj 30, a feleség 
28 éves) szeretne cseh­
szlovákiai házaspárokkal 
magyar, német, esetleg 
orosz nyelven levelezni. 
Szeretnek utazni, szeretik 
a zenét, sportot, az iro­
dalmat, a jó filmeket és 
az állatokat. Az édesanya 
a kis italos díszüvegeket 
gyűjti, fia részére pedig 
képeslapokat és papírszal­
vétákat. Címe: Zsemberi 
Istvánná, 5900 Orosháza, 
Bálvány u. 14.

XXX

Szigetmonostori (Magyar- 
ország) olvasónk, aki az 
OKISZ laboratóriumban 
dolgozik mint női szabó, 
illetve modellkészítő, s aki 
egyben egy fiatalokból 
álló brigád vezetője, sze­
retne üzemben, vagy szö­
vetkezetben dolgozó cseh-



a tű ügyes kezelésére. Majd ismét egy bratislavai felnőttcsoporttal ismertette az öltéstechnika alap­jait. Kapcsolatot tart számtalan cseh és szlovák kézimunkát szerető, készítő személlyel, szakember­rel. Egy ideig a Szlovákiai Nőszövetség Központi Bizottságán dolgozott és nagy érdeme van az Élet szépsége akció sikerében. Évekig járt ki, az alap­szervezetekben kézimunkakört szervezett, a kezdő­ket betanította.Csak kapásból soroltunk fel valamit a tevékeny­ségéből. De talán azzal kellett volna kezdeni, hogy bennünket is állandóan tanáccsal lát el. — Elárul­juk, hogy senkinek sem tud ellenállni, bárki fordul is hozzá szaktanácsért, ötletért. Elfoglaltsága köze­pette is — bár mostanában ment nyugdíjba, de fiatalos tetterővel tovább dolgozik — hányszor cseng szerkesztőségünkben a telefon és ő jelentke­zik .. . „Megtudtam egy címet, sok szép kézimunká­ja van az illetőnek, le lehetne fényképezni és a Ba­rátnőbe vagy a Nő-be tenni.“ ö írja Ügyes kezek című rovatunk szövegét is, és sok szép mintadarab­hoz juttat bennünket, hogy olvasóink részére közöl­hessük. Tapasztalatait, gyűjtésének eredményét egy könyvben készül megörökíteni és a fiatalabb nem­zedéknek átadni. Csak egyelőre még sok irányú el­foglaltsága miatt nem jut hozzá. Mert ide hívják és oda hívják, most itt kérik ki a tanácsát, most ott. És ő megy és tanít. Mert szereti a szépet és szereti az embereket. Ilyen Ilonka „néni“ kedvtelése.(bér.)
szlovákiai fiatalokkal leve­
lezni. Szeretné megismerni 
az itteni fiatalok életét, 
s szeretné, ha segítenének, 
tanácsot adnának egymás­
nak. Címe: Szalai Éva, 
2015 Szigetmonostor, Már­
tírok u. 6.

XXX

Magyarországi, palota- 
bozsiki 23 éves fiatal­
asszony szeretne szlovákiai 
fiatalasszonyokkal, illetve 
házaspárokkal levelezni, 
ismeretséget kötni. Címe: 
Kiss Istvánné, 7727 Palota- 
bozsok, Rákóczi u. 295.

xxx

Két romániai középisko­
lás szeretne csehszlovákiai 
fiatalokkal megismerkedni, 
magyar nyelven levelezni. 
Mindketten tizenhét éve­
sek. Címük: Curai Zita, 
Bódis Éva, 4742 Kraszna, 
Nr. 293. Jud: Sálaj, Romá­
nia.

xxx

Huszonhárom éves ma­
gyarországi olvasónk sze­
retne hasonló korú fiata­
lokkal levelezni, barátsá­
got kötni. Kissé beteges, 
ideg-izombénulósa miatt 
nehezen mozog, ezért sze­
retne jó levelező partnert

találni, akivel jól megérte­
nék egymást. Címe: Bene 
Valika, 4484 Ibrány, Roz­
maring út 3.

xxx

Huszonkét éves, kocséri 
(Magyarország) olvasónk 
szeretne hasonló korú fia­
talokkal magyar nyelven 
levelezni. Szereti a termé­
szetet, kedveli a zenét. 
Leveleket „Fehér akác" 
jeligére vár.

xxx

Huszonnyolc éves ma­
gyarországi olvasónk sze­
retne csehszlovákiai fiata­
lokkal magyar nyelven le­
velezni. Szereti a termé­
szetet és a zenét „Ibolya" 
jeligére várja a leveleket.

xxx

Szakonyfalusi (magyar­
országi) huszonöt éves 
óvónő olvasónk szeretne 
csehszlovákiai asszonyok­
kal magyar nyelven leve­
lezni. Van egy másfél éves 
kislánya. Szabad idejében 
kézimunkázik, zenét hall­
gat a rádióban, vagy tv-t 
néz. Kedveli a nagy sétá­
kat és a kirándulást. Cí­
me: Grédlics Istvánné, 
9983 Szakonyfalu, Fő u. 60.

VAS ISTVÁNMikor a rózsák nyílni kezdtek
Emlékszel? amikor a rózsák nyílni kezdtek, 

már nem voltunk fiatalok — 
házunk körül virágzó sírkeresztek, 

szívünkben sok friss halott.

Tudtuk, hogy a boldogság lopott jószág, 
akkor is, ha férj-feleség

nézi, hogy bomlanak bokron a babarózsák, 
s fogják egymás kezét.

Sok hajszálad lett ősz éppen abban az 
évben — 

emlékszel? volt is oka.
De ami fekete maradt, még feketébben 

ragyogott, mint valaha.

Szemedbe, a töretlen csodájú, vad tükörbe 
tört fényeket rejtett a rémület, 

és zavarosabb lett tiszta, haragos zöldje 
s attól lett édesebb.

Ujjongó áhítattal ébredtünk reggelente, 
te a kertre, én terád —s ez az öreg nyarunk szelíden betemette 
Velencét s Angliát.

Mint furcsa ráadást vagy veszélyes 
messzeséget 

kezdtük nézni a holnapot —
ez volt az a nyár, mikor a tél szele szíved 

koszorújába kapott.

Volt vidámabb nyarunk s merészebb azelőtt, 
de emlékszel? ez volt a legszebb.

Némán kertünkbe hajoltak a szomszéd 
temetők, 

mikor a rózsák nyílni kezdtek.



A frottír a fürdőidény közkedvelt anyaga. Varrhatunk belőle köpenyt, napozó-, fürdő- vagy strandruhát nőknek, férfiaknak, gyerekeknek, de készülhet belőle strandtáska és strandkalap is.1. Kétféle anyagból kombinált, egyenes vonalú gyermek­ruha, rövid kimonó ujjal. A két rátűzött zsebet a szoknya­részen helyezzük el.2. Középkék frottírból varrt hosszú nadrág és mintás anyagú, nyakba kötött napozó, azonos anyagból készült karimás kalappal.3. Serdülő lányunknak fürdőruhát is készíthetünk mintás frottírból. A nadrág szélébe zsinórt bújtatunk és kétoldalt masnira kötjük. A melltartó aljába keskeny, gumit fűzünk, a pántokat hátul a nyakban masnira kötjük.4. Egyenes vonalú frottír kislányruha, könyököt takaró, mandzsettás ujjal, legombolható csuklyával. Az oldalvar­rás kissé hasított.5. Hasonló szabással készült ez a strandöltözék is, amit



lányok-fiúk egyaránt viselhetnek. Az oldalvarrás térdig hasított, az újj a csuklóig ér.6. Bokáig érő, körülcsavart szoknya és kimonóujjas, elöl keresztbe fogott, hátul masnira kötött felsőrésszel.7. Egyszínű frottírból varrt bikini, mintás frottírból készült, rövid, kapucnis köpennyel. Az ujja háromnegye­des, a két nagy rátűzött zseb aszimetrikus.8. Ez a kompié is alkalmas fiataloknak, idősebbeknek egyaránt. A hosszú nadrág egyszínű frottírból, a napozó melltartó, a rövid, egyenes vonalú, galléros kabátka és a nagy strandtáska színes frottírból készül.9. Fiatal lányoknak csinos strandöltözék a mintás frot­tírból varrt, széles szárú hosszú nadrág, ujj .nélküli, egye­nes vonalú blúzzal. A felsőrész anyagából varrjuk a nad­rágot tartó övét is.10. Kétrészes fürdőruha egyszínű frottírból. A melltartó nyakba kötött, az aljába húzott zsinórt elöl masnira köt­jük. A nadrágot applikációval díszítjük.



11. Hosszú, ujj nélküli kombinéza hegyes kivá­gással, nyitott háttal. A kezeslábas elöl villám­zárral csukódik. Két nagy rávarrt zseb és meg- kötős öv egészíti ki.12. Kétféle anyagból kombinált strandruha. A melltartórész és a szoknya alja színes frottír, az egyszínű, középső rész kissé karcsúsított.



13. Magas, karcsú kislányoknak és fiatal nők­nek ajánljuk azt az egyenes szabású, ujj nélküli ruhát, amely a hátat szabadon hagyja. Az elejét egy bújtatott pánttal a nyakban rögzítjük. Csi­nos kiegészítője a frottírkalap.14. Korhatár nélkül viselhetjük ezt a kimonó- ujjú, egyenes vonalú, kétféle anyagból varrt, oldalt hasított strandruhát. A felsőrész mintás anyagából készül a két rátűzött zseb is.15. A férfi fürdőköpeny eleje áthajtott, sál­gallérja, mandzsettája és az öv egyszínű frottír­ból készült. Két nagy zsebet varrunk rá.16. Kimonó ujjas, hegyes kivágású, rövid nad- rágos kezeslábas. Elöl cipzárral csukódik. A de­rékban bújtatott öv, az ujj és a kivágás szegélye fehér frottír.17. Hasonló szabású a férfi kezeslábas is, csak galléros és az ujja bevarrott.



ZEMÜNK FÉNYE

Mekkorát nőtt a kisfiam egy hét 
— dicsekszik a szolgálati útról 

^^^^HBrt apuka munkatársainak. — 
; .Sete *em fér már a pólyába. Ide néz- 

zetek!
A tucatnyi amatőrfelvétel gyorsan 

kézről kézre jár a műhelyben, mindenki 
megcsodálja az aranyos kisbabát, aki 
teljesen az édesapjára hasonlít — 
a szeme, a szája, még a szuszogása is 
— és azután egy-két jótanáccsal told­
ják meg elismerésüket.

— Adjatok neki minél több friss zöld­
séget ...

— Ha alszik, toljátok az árnyékba a 
kocsit, a tűző nap árt neki . . .

— Ne hagyjátok sokat sírni, mert 
sérvet kaphat. . .

Mindenki elmondja a gyermeknevelés 
körüli tapasztalatait. Tanácsolnak és 
vitáznak is. A legtöbbet akörül forog 
a szó, hogy mit kell már tudnia és mit 
produkál valójában a baba.

Az újszülött a születése utáni első 
napokban nem tud mást, mint a kezé­
vel, lábával kapálódzni. Hat-nyolchetes 
korában azonban mozgás- és értelmi 
fejlődése már megindul. Azt vesszük 
észre, hogy tekintetével követi a tárgya­
kat, az embereket. Ha hadonászó keze 
a szeme elé kerül, felkelti érdeklődését. 
Nagyon le tudja kötni figyelmét a csuk­
ló, az ujjak, a kéz mozgása. Először 
csak feszülten figyel, rátapasztja tekin­
tetét a mozgó valamire, majd később 
gagyogni kezd „beszél“ a kezéhez, rá­
mosolyog, kinyitja, becsukja a kis öklét 
míg eljut addig, hogy az egyik kezével 
megérinti, megfogja a másikat.

Mosolyog a baba. Milyen nagy nap 
ez a családban. Bekerül a krónikába 
is, hogy 1976. június 8-án először mo­
solygott a mamára, június 18-án már 
a hangra is figyel. Beszéltünk hozzá 
és odaforditotta a fejecskéjét...

Valóban így van. Amikor a csecsemő 
érdeklődését felkelti a csillogó, mozgó 
tárgy, észreveszi a kezét és játszik vele, 
rendszerint a beszédet is hallja, sőt 
hat-nyolc hetes korában már gügyögni 
is megpróbál, és mosolyog. Legtöbbször 
akkor, amikor megtelt a gyomrocskája, 
amikor mór jóllakott. De akkor is mo­
solyog, ha meglátja anyját vagy az 
apját, aki gondozza, játszik vele, beszél 
hozzá. Ez a mosoly egészen más, mint 
a újszülöttön álmában észrevehető mo­
solyszerű grimasz.

Az első két hónap után a csecsemő 
értelme rendkívül gyorsan nyiladozik. 
Mindennap megfigyelhetünk rajta 
valami újat. Négyhónapos korában már 
utánanyúl annak, ami tetszik neki, kö­
zelebb hozza, szájába veszi, szeretné 
megkóstolni. Egy igen nagy problémája 
van azonban, hogy amit megkaparin­
tott, attól nem tud szabadulni. Nem 
tudja elengedni. Elég sokáig tart néha 
néhány hétig is, amíg megtanulja, hogy 
a beszorított ujjacskákat ki kell nyitnia 
ahhoz, hogy a megfogott színes kendőt, 
takarót vagy a csörgőt el tudja en­
gedni.

És mit tud öt-hat hónapos korában?
Amelyik csecsemő ilyenkor nyáridő­

ben éri el ezt a kort és levetkőzve rug- 
dalódzhat a szabad levegőn, nagyon 
boldog, amikor észreveszi a lábacskáját. 
Nézegeti, kapkod utána míg megfogja, 
játszani kezd vele. Komoly tornagyakor­
latokat végez, hogy a lábujját sikerül­
jön a szájába vennie.

Első próbálkozásra meg tudja fogni 
a játékot, amelyik felkeltette érdeklődé­
sét — persze csak akkor, ha a keze- 
ügyében van és ami lényeges, ha meg­
unta, el is tudja engedni.

A nagymama örömmel újságolja 
szomszédasszonyának : — Megismert
rámnevetett a kisunokám . . . Nem kép­
zelődött, a boldog nagymama, mert az 
öt-hat hónapos baba már pontosan 
megkülönbözteti az ismerőst az idegen­
től, és ha a nagymama már többször 
foglalkozott vele, jogosan kijár neki az 
ismerőst megillető mosoly. Örül annak, 
akit szeret, de ha ismeretlent lát, aki 
nem tetszik neki, előfordul, hogy sírva 
fakad.

De tud ő még mást is. Felismeri, 
hogy enni kap, vagy ha pelenkázni 
viszik, kicsi kezét, lábát nyújtja ilyenkor, 
úgy kínálja magát. És nemcsak azt tud­
ja, hogy etetni fogják, de már különb­
séget tud tenni az ételek között anél­
kül, hogy megízlelné. Meglátja mi van 
a tányérban, pohárban és örül vagy 
tiltakozik az új, az ismeretlen színű, 
szagú táplálék ellen. Kézzel-lábbal ha­
donászik és hangsúlyosan színesebben 
gügyög, hogy kifejezze tetszését vagy 
nemtetszését.

Az ágyacskában elkezdődik a hem­
pergés ideje. Féléves kora után a baba

könnyedén, biztosan tartja a fejecskéjét, 
hasáról hátára, hátáról a hasára for­
dul. Tetszik neki ez a játék. Azért egy 
anyuka vagy apuka se ijedjen meg, ha 
ez a mozgáskészség még nem fejlődött 
ki a baba hathónapos korára. Elmond­
tuk már múltkori beszélgetésünk alkal­
mával, hogy a csecsemők nem egyfor­
mák. Az egyik 2% kilós, a másik 4 ki­
lós, amikor a világra jön. Az egyik 4—5 
hónapos, a másik 7—8 hónapos, ami­
kor a hasáról a hátára fordul. így van 
ez a fejlődéssel, a járással és a be­
széddel is.

Hatással van uz évszak is a baba 
mozgáskészségének fejlődésére. Nyáron 
általában hamarább fordulnak hasra, 
gyorsabban megtanulnak gurulni, hem­
peregni a csecsemők, mint télen. Hogy 
miért? Mert a meleg napokon sokkal 
kevesebb ruha van rajtuk, a puha, me­
leg gyapjúholmi nem gátolja őket a 
mozgásban.

A fiatal szülőknek van egy nagy hi­
bájuk. Sokszor türelmetlenek. Azt sze­
retnék, ha kislányuk-kisfiuk minél töb­
bet tudna produkálni és ezért tanítgat-



ni kezdik. Nem segítünk a picinek avval, 
ha mi fordítjuk hasra, aztán megint 
hátra, amikor látjuk, hogy erőlködik, 
próbálkozik. Hagyjuk csak, végezze el 
maga az ügyességi gyakorlatot, fordul­
jon a saját erejéből jobbra-balra, hogy 
erősödjenek az izmai.

A baba féléves kora után egy na­
gyon kedves, játékos időszak következik, 
a „kukk-játék“ ideje. Hempergés köz­
ben fejére húzza a takaróját vagy egy 
zsebkendőt és ha sikerül mielőbb ki­
bújnia alóla, nagyokat nevet. Tetszik 
neki, hogy ismételten megpillantja az 
anyját, vagy az ágy sarkában ülő kis­
kacsát. Amint rájön a játék nyitjára, 
maga keresi azt a helyzetet, amikor 
a fejecskéjét valami alá eldughatja, 
majd gyorsan felemeli és boldogan 
kacag. Ilyenkor észre kell őt venni és 
egy kicsit játszani vele.

Hét-nyolc hónapos korában már azt 
is tudja a baba, hogy ha el akar érni 
valamilyen játékot, oda kell gurulnia 
hozzá. Csak így tudja megfogni. Guru­
lós közben már vigyázni is tud magára. 

Nem gurul neki a rácsnak, nehogy 
megüsse a fejét, mozgás közben meg­
tanulta, hogy a kemény tárgyakkal nem 
jó összeütközni, mert az fájdalmat 
okoz. Sokszor láthatjuk, hogy gurulós 
közben, mielőtt nekimenne valaminek, 
a fejecskéjét óvatosan behúzza. Alig 
telik el egy-két hét és már megint új 
mutatvánnyal örvendezteti meg a csa­
ládot. Először hason fekve felsőtestét 
egyre jobban kezdi emelgetni, majd 
íabra-térdre támaszkodik, meglát vala­
mit, el akarja érni, kezecskéjével nyúj­
tózkodik, nagyokat nyög, egészen bele­
izzad az igyekezetbe, amíg egyszercsak 
elkezd kúszni. Apuka boldogan kiálta­
na, de arcára fagy a mosoly. Ezzel a 
gyerekkel valami baj van. Rosszul mű­
ködik az iránytűje. A kiskacsa előtte 
van az ágy sarkában és ő hátrafelé 
kúszik, úgy kapkod utána.

Nincs ok az ijedelemre apuka, ennek 
a „rákmozgásnak" az oka, hogy a ba­
ba, miközben a kezére támaszkodva 
erőlködik hátrafelé tolja magát. Még 
egy kicsit próbálkozik és sikerül neki 

előre kúsznia, és már boldog kacagás­
sal ragadja meg a sárga műanyagból 
formált kiskacsát, a gumimackót, vagy 
a csörgőt. Amint elérte, megint hasra 
ereszkedik, hogy pihenjen egy kicsit, el 
is hempereg a kiságy másik végébe, 
de azután újra kezdi a kúszást, a va­
dász a játékok után.

Nagyon kell a babának ez a mozgás, 
valóságos gyógytornát jelent. Mert 
amíg a csecsemő hason fekve játszik, 
nyúl a tárgyak utón, gurul az ágy egyik 
sarkából a másikig és később már kú­
szik is, fejleszti a kéz-, láb-, has- és 
mindenekelőtt a hátizmait. S ha koráb­
ban azt tapasztaltuk, hogy ferdén 
feküdt a baba, testtartása nem volt a 
„legszebb", ennyi sok tornagyakorlat 
után minden egészséges baba háta 
kiegyenesedik, szép formás lesz.

Bármennyire élvezzük is a baba mu­
tatványait, csak addig foglalkozzunk 
vele, amíg azt látjuk, hogy aktívan 
részt vesz a játékban, élvezi a mozgást.

J. Hegedűs Magda
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tanulunkMiloslav Roľko, 
ifjúsági úszó-világbajnok 
tanácsolja ...

Becenevén Mit’o, ma tizenhat éves és 
jelenleg szorgalmasan készülődik a 
montreali olimpiára. A nagy edzések 
közepette szakított időt arra, hogy — 
mint valóban talán a legilletékesebb 
— néhány jó tanáccsal lássa el azokat, 
akik még nem tudnak úszni.

XXX

Szeretnél úszni megtanulni? Kitűnő!
Amikor először mész a vízbe, a ru­

háddal együtt tedd félre a félelmet is, 
s csak azon legyél, hogy fokozatosan 
elsajátítsad azokat óz apró-cseprő fo­
gásokat, amelyek révén rövidesen jól 
és biztonságban érzed magad az ide­
gen elemben is. A biztonságérzetet oz 
első próbálkozásoknál talán a leginkább 
az adja meg, ha az embernek nincs 
nézőközönsége. Egy-két jó barát, vagy 
barátnő, akik segítenek — ezekre szük­
ség van. A környezetet is úgy kell meg­
választani, hogy ott is biztonságban 
érezzük magunkat, tehát a legjobb egy 
medence, nem túl méjy vízzel (derékig, 
vóllig érjen, az a legjobb), jó, nem csú­

szós talajjal, tiszta és nem túlságosan 
hideg vízzel. A természetben a leg­
alkalmasabb az enyhén lejtő tópart, 
vagy olyan víz, amelynek sodra csak 
nagyon csekély. Aranyszabály az is, 
hogy minél gyakrabban kijárjunk most 
már ne csak a víz mellé, hanem a vízbe 
is.

A vízben legelőször járni és futni 
tanulunk meg. Karmozdulatokkal segí­
tünk magunkon, éppen úgy, mint a szá­
razföldi futásnál, jórkálásnál. A tenye­
redet úgy használd, mint kis evezőlapá­
tot, előre-hótra „hajtsuk" testünk mel­
lett a vizet.

A járást és a futást fokozatosan 
mindig egy kicsit mélyebb vízben gya­
koroljuk. Mert először csak térdig menj 
a vízbe, később derékig, s ha már így 
határozottan mozogsz, akkor már mell­
magasságig is érhet a víz. Nemsokára 
azon veszed magad észre, nem is gon­
dolsz ró, hogy vízben vagy, és vidáman 
hancúrozol, fogócskázol, labdázol a 
többiekkel.

Amikor ezeket az „alaplépéseket" 
teljes biztonsággal elsajátítottad, hozzá­

láthatsz a merülés és a vízben lélegzés 
tudományának megismeréséhez. Igaz, 
ezt már jóval előbb is el lehet kezdeni 
— otthon a kádban. Mielőtt a víz alá 
merülnénk, erősen belélegzünk, míg le­
bukunk, visszatartjuk a levegőt, végül 
a víz alatt kilélegzünk. A lebukásnál 
sokaknak kellemetlen, ha víz megy oz 
orrukba. Ezt úgy lehet elkerülni, ha o 
vízben az orron keresztül kezdjük meg 
a kilégzést. Ez persze, kicsit nehezebb, 
mint a levegőn, mert le kell győzni a 
víz ellenállását, így körülbelül olyan 
erővel tesszük, mintha zsebkendőbe fúj­
nánk ki az orrunkat. Amikor kilélegez­
tetek, felmerültök és nyitott szájjal be­
lélegeztek. És újból gyerünk a víz 
alá . . . Először egyszer-kétszer próbál­
gassuk, másodszorra-harmadszorra 10— 
15 lebukás az „adag". Ha ennyi már 
semmi nehézséget sem okoz, szorgal­
masan gyakoroljuk tovább, most már 
számlálatlanul. Amikor ennek a feladat­
nak a végrehajtásánál mór nem éreztek 
semmiféle fáradtságot, akkor ez azt 
jelenti, hogy mór megtanultátok az 
egyenletes „vízi" lélegzést. A játszmát



már majdnem megnyertétek! Most már 
csak az van hátra, hogy a légzőgyakor­
latokat mélyebb vízben és más helyzet­
ben gyakoroljátok: állva belélegzeni és 
a vízben guggolva kilélegzeni. Ha ez is 
megy, a következő lépés: felugrásokkal 
végezni a légzőgyakorlatot.

És most jön a legfontosabb!
Meg kell győződnötök, hogy a teste­

tek egy erős belélegzés után nem me­
rül a víz alá! Hogy ekkor egyszerűen 
nem lehet „vízbe fúlni"! Először deré­
kig érő vízben győződjetek meg arról, 
hogy így igaz. S hogyan? Fellazítani az 
izmokat, az egész testet, majd behaj­
lított térddel próbáljatok lefeküdni a 
víz aljára. De feltétlenül nyitott szem­
mel, hogy tudjatok tájékozódni a víz 
alatt. Kezdetben meg lehet kapaszkodni 
valamilyen szilárd tárgyban, de erre 
egyáltalán nincs szükség. Vállmagas­
ságnál a víz ne legyen nagyobb, 
s akkor egy-két „edzés" után ezt a 
gyakorlatot érdekesebbé lehet tenni 
azzal, hogy nem megyünk, hanem bele- 
ugrunk a vízbe. Az új élményeket még 
azzal is színesebbé lehet tenni, hogy 
a fenékről kavicsokat markolunk föl. 
A felmerülés mindig a következő sza­
bály szerint történik: először a lábunkat 
húzzuk föl, majd hirtelen kirúgjuk 
s egyúttal a tenyerünkkel is erőteljesen 
„lenyomjuk" a vizet. Mindent nyitott 
szemmel végezni!

Ezek után már könnyűszerrel meg­
támaszkodhatunk kezünkkel a vízen és 
a lábunkkal elrugaszkodhatunk a fenék­
től. Vigyázni kell azonban arra, hogy 
a kezünkkel végzett mozdulatok ne le­
gyenek túl hirtelenek. Most már meg­
tanulhatjuk a vizet taposni. Ha egy kis 
gyakorlat után sikerül, akkor már né­
hány percig fönntartjuk magunkat a 
vízen, és. . . ez már tulajdonképpen 
úszás!

Most már csak az van hátra, hogy 
megtanuljunk előre mozogni a vízben, 
mégpedig úgy, hogy a víz ellenállását 
a lehető legjobban csökkentsük. Úgy 
érjük el, hogy ha a vízre fekszünk, a 
medencénket igyekezzünk lehetőleg a 
víz felszínén tartani. Közben kézmozgás 
előre-hátra, lábunkkal térdben enyhén 
behajlítva, kifeszített lábujjheggyel fel­
váltva — lefelé rugdosunk. így úsznak 
a kiskutyák és így úsztak őseink is. Ezt 
a „kutya-úszást" addig kell gyakorolni, 
amíg 2—15 métert nem úszunk át, ez­
után már mélyebb vízbe nem merészke­
dünk. Természetesen, csak a medence 

szélén vagy ha beljebb, tapasztalt úszó 
felügyeletével.

Ezt a technikát tovább tökéletesítve 
most már megtanulunk ráfeküdni a víz­
re. A medence szélétől, vagy a víz­
fenéktől elrugaszkodva, karunkat előre 
nyújtva helyezkedünk vízszintes helyzet­
be, fejünk a vízben, lábunk nyújtott.

Ezt megelőzően azonban feltételenül 
a szárazon kell gyakorolni derékban 
előrehajolva a kraul-úszás karmozdula­
tait. Egyik karunk lendítésénél kiemeljük 
a fejünket a vízből és erőteljesen be­
lélegzünk. a másik karlendítésnél fe­
jünket ismét a vízbe merítjük és kiléleg- 
zünk. Ha ez sikerült, rugdalódzással 
kötjük össze. Háton úszni hasonlókép­
pen tanulunk meg, úgy, hogy most elő­
ször a rugdalást gyakoroljuk, miközben 
kezünkkel a fejünk alá tartunk egy 
gumipárnát, parafadarabot vagy hason­
lót. Mindezek elsajátítása után az úszás 
többi módját, mellúszás, pillangó stb. 
mór egy kis szaktanácsadás után köny- 
nyűszerrel meg lehet tanulni.

Kellemes szórakozást!
Beszélgetett:

VLASTA WAWROVA, Érdemes edző



A BEFŐZÉSRŐL
A kezdő háziasszonyoknak még sokszor 

gondot okoz a befőzés. A kertben meg­
terem a gyümölcs, vagy a piacon is kedve­
ző áron jutnak hozzá, szeretnék is télire el­
tenni, csak azt nem tudják, hogy fogjanak 
hozzá, hogy az kitartson, ne romoljon el. 
Mivel már elérkezett az egres, ribizli, mál­
na befőzésének ideje, néhány tanáccsal 
szolgálunk hozzá a kezdő háziasszonyok­
nak. >

l

EGRESBEFÖTT

Legjobban megfelel a még be nem érett, 
sima héjú, kiszineződőtt egres. Az érett és 
a túl érett egres nyálkásodik és könnyen 
szétfő. A teljesen éretlen egres savanyú és 
összezsugorodik.

A gyümölcs megmosása után késsel tá- 
volitjuk el a kocsányi és a csészelevelek 
száraz maradványait és kiválogatjuk a pu­
ha és rothadó szemeket Az érettebb vagy 
puhább gyümölcsöt nyersen töltjük üvegek­
be vagy bádogdobozokba, míg a még be 
nem érett egrest keménysége szerint 3—5 
percre 70 C fok hőmérsékletű vízbe merít­
jük. Ezután az egrest hideg vízben lehűtjük, 
üvegekbe szórjuk és egy kissé lenyomkod­
juk. Ezzel a művelettel pótoljuk az éretlen 
egres szurkálását, aminek célja az egres 
összezsugorodásának megakadályozása.

Az éretlen és nyers egrest 85 C fokon 
20 percig csirátlanítjuk. Az érett vagy éret­
len, de előfőzött egres csírátlanítását 80— 
85 C fokon 20 percig folytassuk.

RIBISZKEBEFÖTT

A ribiszkét fürtökben mossuk meg vagy 
zuhanyozzuk, hogy a leve ki ne mosódjék. 
A kemény, érett, de nem túlérett ribiszkét 
kézzel lebogyózzuk. A fekete ribiszkéről a 
csészelevelek maradványait is letisztítjuk. 
Az üvegeket egyforma színű gyümölccsel 
töltjük meg, de egy kevés fekete ribiszke 
hozzákeverése a piros vagy fehér ribiszké­
hez a felöntőlének szép színt és a befőtt­
nek jellegzetes ízt és illatot ad.

A félliteres üvegeket 80—85 C fokon 
20 percig csirátlanítjuk. Egy literes üvegre 
750 g tisztítatlan ribiszke, 2,3 dl felöntőlé 
és 200 g cukor szükséges.

MALNABEFÖH

A befőtt készítésére szánt gyümölcs le­
gyen érett, kemény és friss. Az erdei málna 
befőzésre nem alkalmas, mivel többnyire 
nyűves, és a meleg hatására bogyói köny- 
nyen szétesnek. Ha a kerti málna is nyűves, 
1—2 órára vizbe merítjük. A leszárazott 
málnát nyersen töltjük az üvegekbe, mivel 
előzetes cukrozás és melegítés esetén sok 
mag válik szabaddá. Ezért nem^gjánlatos 
a gyors befőzési módszer további csírátla­
nítás nélkül. Az érettebb és puhább gyü­
mölcsöt saját levében vagy 50—100 g cu­
kor hozzáadásával csirátlanítjuk. Egy lite­
res üvegre 630 g meg nem tisztított gyü­
mölcs, 3,8 dl felöntőlé és 170 g cukor kell.

A felöntőlével készült málnát '/2 literes 
üvegekben 80— 85 C fokon 15 percig, a sa­
ját levében eltett málnát 90 C fokon 30 
percig csirátlanitjuk.

A málnabefőtt, ha nagyszerű és kevés 
magvú fajtákból készült, igen ízletes. Ezért 
házi befőzése nagyobb érdeklődést érde­
mel.
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NAGYANYÁINK

receptjeiből
BURGUNDI MARHASULT

90 dkg marhafartőt vagy diót besózunk és forró zsírban vagy 
olajban átsütjük. Kivesszük a zsiradékból. A zsírban barnára 
pirítunk 2,5 dkg cukrot, majd beletesszük a karikára vágott 
15 dkg vegyes zöldséget, 6 dkg hagymát, 1 dkg egész fok­
hagymát, és lassan tovább pirítjuk. Utána hozzáadunk 5 dkg 
lisztet, 2 g egész borsot, 1 babérlevelet, 1 g kakukkfüvet, és 
az egészet még kis ideig pároljuk, majd hozzáadjuk a 6 dkg 
paradicsompürét, 1,5 dl vörösbort és felöntjük kb. 1 liter vízzel 
vagy csontlével. Többször megkeverve felforraljuk, átöntjük egy 
lábasba, beletesszük a húst, befödve kb. 3 óra hosszat sütőben 
pároljuk. Párolás közben néha megkeverjük, és ha a leve na­
gyon elfőtt, kevés vízzel felöntjük. Ha a hús megpuhult, ki­
vesszük a mártásból, amely se túl sűrű, se túl híg ne legyen, 
szitán átszűrjük és melegre állítjuk. A húst vékony szeletekre 
vágjuk, tálra helyezzük és a mártással leöntve tálaljuk. Köret­
nek makarónit, rakott burgonyát vagy burgonyaropogóst adunk.

BÁCSKÁI LECSÓS ROSTÉLYOS

Megsózott és lisztben megforgatott 5 szelet rostélyost zsírban 
hirtelen átsütünk és egy megfelelő nagyságú lábasba tesszük. 
10 dkg húsos füstölt szalonnát 3 cm hosszú metéltekre vágunk, 
egy lábasban világosra pirítjuk, ehhez hozzáadunk szeletekre 
vágott 30 dkg zöldpaprikát és 20 dkg friss paradicsomot. 
Gyengén sózva, leföldve kb. 10 percig pároljuk. Közben a rosté­
lyosszeletek zsírjában világosra pirítunk 20 dkg hagymát, 
paprikát szórunk rá, majd 2 dkg paradicsompürét adunk hoz­
zá. Fokhagymával, köménymaggal és majoránnával ízesítjük. 
Felöntjük kevés vízzel, néhány percig forraljuk és ráöntjük 
a rostélyosokra. Köretnek sós vízben főtt burgonyát vagy tarho­
nyát adunk.

PARADICSOMOS MARHANYELV

Megtisztítunk 1 kg marhanyelvet, majd fűszerrel és zöldség­
gel — 6 dkg hagyma, 15 dkg vegyes zöldség, egész bors, 
1 babérlevél, 2 cikk fokhagyma, 2 dkg só — puhára főzzük. 
Ha kihűlt, lefejtjük a bőrét. Tálaláskor a nyelvet '/2 cm vastag­
ságúra szeleteljük és a nyelv levével hígított paradicsom-



mártással leöntjük. Köretnek párolt rizst vagy hagymás tört 
burgonyát adunk.

BORJÚBORDA TAVASZIASAN

90 dkg borjúbordát megsózunk és lisztezünk, majd egy ser­
penyőben felhevített zsírban mindkét oldalán pirosra sütjük. 
A serpenyőben maradt zsírban kevés lisztet világosra pirítunk, 
hozzáadunk 2 dkg paradicsompürét, elkeverjük, 3 dl vízzel fel­
öntjük, néhány percig forraljuk, utána rászűrjük a bordákra 
és lefedve puhára pároljuk. A cikkekre vágott 20 dkg sárga­
répát, 20 dkg karfiolt, 20 dkg zöldborsót, 20 dkg zöldbabot 
külön-külön puhára főzzük, majd leszűrjük róla a vizet. 4 dkg 
vajat serpenyőbe teszünk és 5 percig pirítjuk benne a finomra 
vágott, petrezselyemmel megszórt és cikkekre vágott 10 dkg 
gombát, utána hozzáadjuk a főzelékféléket, gyengén sózzuk 
és cukrozzuk s az egészet még 5 percig pároljuk. A bordákat 
tálra tesszük, levébe belekeverjük az elkészített főzelékféléket, 
az egészet jól felforraljuk, majd ráöntjük a bordák tetejére. 
Köretnek kockára vágott, zsírban sült burgonyát adunk.

TOLTOTT KARALÁBÉ

10 karalábét lehámozunk, a belsejüket kivágjuk, gyengén 
sózott vízben félpuhára főzzük és hideg vízzel lehűtjük. 50 dkg 
borjú vagy sertéshúst finomra darálunk, törött borssal ízesítjük, 
1 dl tejszínnel jól összegyúrjuk és megtöltjük vele a karalábé­
kat. A karalábéleveleket metéltre, belsejüket pedig kockára 
vágjuk. Egy lábast vajjal kikenünk, a megtöltött karalábékat 
belerakjuk, ráhintjük az összevágott karalábét és levelet, meg­
sózzuk, cukrozzuk, felöntjük vízzel vagy levessel és letakarva 
puhára pároljuk. Ha a karalábék megpuhultak, tálra helyez­
zük és melegen tartjuk. A levét világos, vajas rántással főzelék- 
szerűen besűrítjük, jól felforralva tejszínnel ízesítjük, a karalá­
béra öntjük és forrón tálaljuk.

KAPROS TOK

A spárgatokot megtisztítjuk a héjától, 4—5 cm-es dara­
bokra vágjuk és belső, magvas részeit kitisztítjuk. A tökdara­
bokat ecetes, sós vízben néhány percig főzzük, majd szitára 
kiszedve kihűlni hagyjuk. Az 50 dkg finomra darált sertéshús­
hoz hozzáadjuk a tejben áztatott, majd kinyomott 2 zsemlét, 
1 tojást, törött borsot, finomra vágott zöldpetrezselymet, meg­
sózzuk és jól összekeverjük. Ezzel a töltelékkel megtöltjük 
a kihűlt tökdarabokat, egy vajjal kikent lábasban egymás mellé 
rakjuk, ráöntjük a 3 dl csontlevet vagy vizet, és a sütőben 
leföldve puhára pároljuk. Sűrű tejfölös kapormártással leöntjük 
a megpuhult tököt és még néhány percig együtt forraljuk. 
Rizskörettel mély tálban tálaljuk.

TOJÄSHABOS SÁRGABARACK

12 szép egyforma sárgabarackot félbevágunk és vaníliás szi­
rupban — a gyümölcs érettségétől függően — 8—10 percig 
főzzük, majd a szirupban hagyjuk kihűlni.

Egy tűzálló tálat édes tejbenrizzsel kb. 2 cm vastagságban 
beborítunk, rárakjuk a jól lecsöpögtetett fél sárgabarackokat, 
egymás mellé úgy, hogy teljesen betöltse az edényt. 4 tojás 
keményre felvert és megcukrozott habjából egy részt nyomó­
zsákba teszünk, a többit a barackra ráborítjuk és elsimítjuk 
úgy, hogy tortaformájú legyen. A nyomózsákból apró halmokat 
nyomunk rá, majd az egészet behintjük porcukorral és a sütő­
ben — mérsékelt tűznél — átsütjük. Tálalás előtt erős tűzre 
tesszük, hogy a hab megpiruljon. Ha a sütőből kivettük, 
a díszítés mélyedéseit nyomózsák segítségével barack- és 
ribizliízzel töltjük ki úgy, hogy a színek váltakozzanak.

Melegen tálaljuk, de adhatjuk hidegen is. A sárgabarack 
helyett használhatunk cseresznyét, meggyet, őszibarackot, kör­
tét, almát is, esetleg földiepret. A gyümölcsöt előzőleg mindig 
pároljuk meg.

vaníliafagylalt

Egy tiszta edényben, melynek az űrtartalma az adott meny- 
nyiség kétszerese, felteszünk forralni 1 liter tejet és a hosszá­
ban szétszedett ’/2 vaníliarudat. Egy másik edényben 6 tojás­
sárgáját habverővel kissé kiverünk, a még hideg tejből 2 dl-t 
hozzáteszünk, az egészet állandó keverés mellett forraljuk. 
Ha a tej forrni kezd, levesszük a tűzről (vigyázzunk, könnyen 
kifut!) és sűrű szőrszitán átszűrjük. Hűtőszekrényben lehűtjük. 
Ha egy-két órán belül nem használjuk el feltétlenül a hűtő­
szekrényben tároljuk, mert igen könnyen romlik! Fagyasztva, 
legalább mínusz 15—16 C fokon napokig tárolható.

A.vaníliafagylaltot alapfagylaltként is használhatjuk, ha kü­

lönböző ízesítőket adunk hozzá, kávé-, dió-, málna- stb. fagy­
latot kapunk.

GYUMOLCSTORTA

25 dkg lisztet, 20 dkg vajat, 10 dkg porcukrot, 2 dkg darált 
mandulát, reszelt citromhéjat, csipetnyi vaníliát gyúródeszkán 
kezünkkel jól elmorzsolunk, majd egy tojássárgájával hirtelen 
összegyúrjuk. Ha nem állna össze, egy kis tejet, vagy tejfölt 
adunk hozzá, ’/2 óráig hideg helyre tesszük, utána kisujjnyi 
vastagra, kerekre kinyújtjuk és szárazra törölt tortaformába 
rakjuk.

A maradék tésztából hosszú rudacskákat formálunk és a 
tortalap szélét tojással megkenve, a rudacskát körülragasztjuk, 
kissé rányomjuk, hogy jól odatapadjon. Villával megszurkáljuk, 
mérsékelt tűznél megsütjük, sütés után likőrrel kevert barack­
ízzel megkenjük és vegyes gyümölccsel kirakjuk. Lehet egyféle 
gyümölccsel is. Ha friss gyümölcsöt használunk fel, akkor ezt 
előzőleg meghámozzuk, szeletekre vágjuk és becukrozzuk 
1 ’/z dl gyümölcsbefőtt, vagy kompót levét egy zselatinnal fel­
főzünk és átszűrjük. Ha kihűlt, kevés likőrt adunk hozzá és 
ezzel a lével bevonjuk a gyümölcsöt. A tortát meleg vízbe 
mártott késsel 12 szeletre vágjuk.

SZORPFÖZÉS

A málnát, ribiszkét, szedret, feketeribiszkét, szamócát vagy 
más gyümölcsöt előreerjesztünk, hogy könnyebben préselhető 
legyen és bő levet engedjen. A gyümölcsöt nagyobb üvegek­
ben vagy ép zománcú edényben kézzel összezúzzuk és 48 óráig 
állni hagyjuk. Közben fakanállal többször összekeverjük, mert 
így szebb színű lesz. Lefedett vagy lekötött üvegekben vagy 
edényben erjesszük, és ha a gyümölcslé túl van a habos erje­
désen, a gyümölcsöt laza szövésű ruhán átcsepegtetjük, majd 
a fennmaradt részt a ruhán átpréseljük. Amint a levet leszűr­
tük, azonnal feldolgozzuk. Az előerjesztett lé minden literjéhez 
2 kg cukrot teszünk. Tiszta, szagtalan, zománcozott edényben 
állandó keveréssel kézmelegre felmelegítjük és lassan keverjük 
mindaddig, amig a cukor fel nem olvad. A cukorral együtt 
kilogrammonként 6 gramm citromsavat teszünk, hogy a szörp 
izét élénkítsük és üdítőbbé tegyük.

Forralni nem szabad, mert minél magasabb hőmérsékletet 
ér el a cukor a felolvadásakor, annál nagyobb az aroma­
veszteség. Az esetleg képződő habot egy félórái pihentetés 
után eltávolítjuk, és a kész szörpöt tiszta üvegekbe öntjük. Ha 
ezt az adagolást alkalmazzuk, akkor a benne levő cukor a 
szörpöt konzerválja, ezért más tartósító szer hozzáadása szük­
ségtelen.

Kevesebb cukor felhasználásakor (pl. 1 liter léhez 1 kg 
cukor), literenként 1 g konzerváló anyagot is tehetünk bele. 
A betöltött üvegeket szalicilos vízben kifőtt dugóval vagy celo­
fánnal és gumigyűrűvel zárjuk.

Forrón párnák és pokrócok közé rakjuk és másnapig mele­
gítőkosárban hagyjuk.



BULGÁRIA A SZOMSZÉDBAN ?
A bolgór konyhára jellemző a 

bárányhús, melyet különböző 
zöldséggel és gyümölccsel tálal­
nak. A bárányon kívül a bolgá­
rok kedvenc eledele a baromfi 
és a hal. Az ételek készítéséhez 
leggyakrabban olívaolajat vagy 
napraforgó olajat használnak.

A levest hasonlóan készítik, 
mint az orosz szakácsok: a leg­
különfélébb zöldséglevest, hús­
levest, tej- és krémleveseket főz­
nek. Különlegességük az ún. 
tarator hideg leves, melyet nyers 
uborkából, savanyú tejfölből, 
olívaolajból, dióból, fokhagymá­
ból és petrezselyemzöldjéből 
állítanak össze.

A bolgár konyha különleges­
ségei még a tejből készült éte­
lek, főleg a pikáns ízű, füstölt 
juhsajt és az ún. „savanyútej" 
vagyis a bolgár joghúrt. Ezt a 
joghurtot kompótos tányérkókban 
tálalják és a tetejét megcukroz­
zák. Azt tartják, hogy a bolgárok 
azért érnek el magas kort, mert 
sok joghurtot fogyasztanak.

A bolgárok kedvelik a papri­
kát, paradicsomot, padlizsánt és 
más gyökérzöldséget.

Bolgár kjúftéta

1 kg bóránycombot megmo­
sunk, megszárítjuk és megőrül­
jük, 2 beáztatott és kicsavart 
zsemlével. Hozzáadunk 30 dkg 
nyersen lereszelt ■ burgonyát, 20 
dkg reszelt vöröshagymát, 2 to­
jást, sózzuk, borsozzuk és kemény 
anyaggá gyúrjuk. A kikevert 
anyagot egyenlő adagokra oszt­
juk, és 2 cm vastag hengereket 
formálunk belőle. Megforgatjuk 
apróra vágott zöldpetrezselyem­
ben és forró zsíron felvágott 
hagymával együtt sütjük. A meg­
sült kjúftétát tűzálló tálba helyez­
zük, beborítjuk paradicsomkari- 
kákkol és forró sütőben sütjük. 
Körítésnek rizst vagy főtt burgo­
nyát adunk.

Bárányhús bolgár módra

1 kg megmosott báránycombot 
apró darabokra vágunk és főzés­
ben levő vízbe dobjuk, sózzuk, 
borsozzuk és félpuhává főzzük. 
Hozzáteszünk 1,5 kg nagyobb 
kockákra vágott burgonyát, 15 
percnyi főzés után beleteszünk 
1 kg spenótot, rövid ideig főzzük, 
majd világos rántással besűrít­
jük, melybe piros paprikát is tet­
tünk. Alaposan összekeverjük, 
esetleg felöntjük forró vízzel és 
puhává főzzük. A kész ételt 
citromlével ízesítjük. Körítés nél­
kül tálaljuk.

Piperade

Megforrósított olajban néhány

percig a szeletekre vágott 8 zöld­
paprikát pároljuk, beleteszünk 
cikkekre vágott 6—8 paradicso­
mot, fokhagymával és sóval íze­
sítjük és állandóan kevergetve, 
a saját levében pároljuk. Mikor 
a paradicsom már szétfőtt, bele­
keverünk 6 elhabart nyers tojást, 
és ezzel már csők addig sütjük, 
míg az egész meg nem kocso­
nyásodik. Tálalás előtt 1—2 perc­
cel az egészet betakarjuk o las­
kákra vágott 20 dkg füstölt, főtt 
tarjával és pirított kenyérkékkel 
körülrakva adjuk az asztalra.

Töltött padlizsán

2 szép padlizsánt hosszában 
kettévágunk, a vágatot citrom­
lével megkenjük és a padlizsánt 
újból összeillesztjük. A sütőben 
sütőlemezen 20 percig sütjük, 
majd kivesszük és a fél padlizsá­
nok belsejét műanyagkanállal ki­
kaparjuk. Ezt a padlizsánhúst 
kockákra vágjuk, összedolgozzuk 
a 4 nyers tojással, egy kávés­
kanál reszelt vöröshagymával, 20 
dkg darált füstölt hússal vagy 
sonkával, egy evőkanál paradi­
csompürével, sóval, törött borssal 
fűszerezzük, és a kivájt padlizsá­
nokba visszatöltjük. Mindegyikre 
egy vékony szelet sajtot fekte­
tünk és a sütőbe visszatéve addig 
sütjük, amíg a sajt rá nem olvad 
a tetejükre.

Káposzta bolgár módon 
töltve

1 közepes tej édes káposztát 
külső leveleitől megtisztítva, 
egészben, sós vízben puhára 
főzzük. Közben elkészítjük a töl­
teléket. 10 dkg rizst puhára fő­
zünk, egy evőkanál olajban meg­
párolunk egy kis fej hagymát, 
majd ’/2 kg darált sertéshússal 
tovább pároljuk, összekeverjük 
a megfőtt rizzsel, megsózzuk, 
megborsozzuk. A káposztát leve­
leire szedjük, s a tölteléket el­
osztva, a levelekbe csavarjuk. 
A tekercseket tűzálló tálba rak­
juk, leöntjük a 3 dl tejföllel, 
amelyben elkeverjük a 2 tojás­
sárgáját, meghintjük finomra vá­
gott petrezselyemzölddel. Előme­
legített sütőben 30 percig sütjük.

Bolgár saláta

2 kávéskanál mustárt kikeve­
rünk 2 evőkanál olajjal és egy 
fél citrom levével, megsózzuk, 
hozzákeverjük az apróra vágott 
1 fej hagymát, majd az egyenlő 
kockákra vágott 2 nyers uborkát, 
4 zöldpaprikát, 2 kisebb almát. 
Reszelt gomolyatúróval hintjük 
meg.
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Ebben az időszakban van a leg­
több zöldség, gyümölcs. Már nem is 
olyan drágák, mint az előző hóna­
pokban voltak, bőven válogathatunk 
a főzelékfélék, az értékes tápanya­
gokat tartalmazó zöldségek között. 
Használjuk ki ezt az időszakot a 
lehető legjobban. Naponta kerüljön 
zöldségből készült étel, friss gyü­
mölcs az asztalra.

Zöldségkrokett

10 dkg zellert, 25 dkg sárgarépát 
megtisztítunk, kockákra vágjuk és 
10 percig főzzük 10 dkg zöldbabbal 
és 10 dkg zöldborsóval. Közben va­
jon megpirítunk egy apróra vágott 
kisebb fej hagymát és 5 dkg sonkát. 
Rászórjuk a 8 dkg lisztet és föl­
eresztjük 1 pohár tejjel. Fűszerezzük 
és állandóan keverve 5 percig főz­
zük. Belekeverjük a megfőtt, leszűrt 
zöldséget, nyersen felszeletelt 10 dkg 
gombát, 1 tojássárgáját, petrezse­
lyemzöldjét, és metélőhagymát. Ha 
kihűlt, vizes kézzel pogácsákat vagy 
rudakat formálunk belőle, lisztbe, 
tojásba, morzsába panírozzuk és for­
ró olajban kisütjük.

Főtt marhahús zöldséggel

Három hagymát apróra vágunk és 
zsiradékon megpirítjuk. Hozzóte- 
szünk hat darab negyedekre vágott 
paradicsomot, és fölszeletelt hat da­
rab zöldpaprikát. A párolt zöldség­
hez hozzáadjuk a csíkokra vágott 
fél kiló főtt marhahúst. Megsózzuk, 
borsozzuk és még fél óráig pároljuk. 
Időnként csontlével vagy vízzel fel­
öntjük. Pirítással tálaljuk.

Zöldséges, őrölt hús

A 25 dkg őrölt borjú- vagy marha­
húshoz hozzóteszünk 1—2 áztatott 
zsemlét, 2 tojást, borsot, sót és 
5 dkg vajat. 25 dkg sárgarépát apró 
kockákra vágunk és sós vízben pu­
hára főzünk. 15 dkg karfiolt külön 
megfőzünk és apróra vágjuk. A hús­
hoz hozzátesszük a főtt répát, kar­
fiolt és 25 dkg borsót, melyet a kar­
fiollal együtt főzhetünk meg. Jól el­
keverjük, gombócokat formálunk be-
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Bár betegségnek nem nevezhető, 
de a nők kivétel nélkül átesnek ezen 
az időszakon — s ez nem zajlik le 
zökkenőmentesen — érdemes tehát 
e kérdéssel foglalkozni. A táplálko­
zásnak az életkor minden szakaszá­
ban külön jelentősége van, s a he­
lyesen összeállított, elkészített és 
időben elfogyasztott étel, a szerve­
zet minden kritikus, rendellenes 
állapotát jól befolyásolhatja.

A változás korának — akár korán, 
akár később következik be — három 
fő tünete csaknem minden esetben 
jelentkezik: az álmatlanság, a szék­
rekedés, és a hőhullámok.

Az álmatlanság leküzdésére diéta 
nincs, legfeljebb az az étrendi ta­
nács, hogy a vacsora, a korai esti 
órákban legyen könnyen emészthe­
tő, nem puffasztó, a bélmozgást 
túlságosan nem serkentő ételekből 
álljon. Általában zsírszegény, izgató 
fűszerektől mentes húsétel, körítés-



lőle, lisztbe mártjuk és olajon ki­
sütjük. Burgonya vagy hüvelyes fő­
zelékkel tálaljuk.

Zöldbabomlett

40 dkg zöldbabot megtisztítunk és 
1 cm-es darabokra vágjuk. Sós víz­
ben puhára főzzük. 4 tojásfehérjét 
kemény habbá verünk, egyenként 
hozzáadjuk a tojások sárgáját, majd 
2 evőkanál lisztet, a finomra vágott 
petrezselyemzöldjét és a metélő­
hagymát. Sóval, borssal ízesítjük, 
belekeverjük a leszűrt zöldbabot, és 
kivajazott tűzálló tálban 15—20 per­
cig sütjük.

Rakott tök

2 kis zsenge tököt meghámozunk, 
kimagozunk és ujjnyi darabokra 
vágjuk. Sós-ecetes vízben félpuhára 
főzzük és a levét lecsurgatjuk. Ki­
vajazott tűzálló edénybe lerakjuk és 
a tetejére 2 dl tejfelt és 10 dkg 
vajat teszünk. Az egészet zsemle­
morzsával vagy sajttal hintjük meg. 
Lehet a tejfölbe egy tojássárgáját 
is keverni, akkor sűrűbb lesz a krém 
(A sütőben alaposan átsütjük.)

Vajbabropogós

A fél kiló megtisztított vajbabot

puhára főzzük. Ha puha, a levét le­
csurgatjuk és a babot nyolc csomó­
ba osztjuk. Mindegyik köteget egy- 
egy sonkaszeletbe tekerjük, a szoká­
sos módon lisztbe, tojásba és mor­
zsába panírozva, bő, forró olajban 
ropogós pirosra sütjük.

Töltött kelfejek

Négy kis kelfej torzsáját levágjuk, 
belsejüket kiemeljük és az üregeket 
megtöltjük 40 dkg darált sertéspör­
költ, 5 dkg félig főtt rizs és az egy 
tojás keverékével. Visszadugjuk a 
torzsáját és a kelfejeket a torzsá­
jukkal lefelé a zsírral kikent tűzálló 
tálra ültetjük. Köréjük rakjuk a las­
kákra vágott apró kelt, az egészet 
megsózzuk, vékony szalonnaszeletek­
kel beborítjuk és a sütőben meg­
sütjük. Tálalás előtt 10 perccel le­
öntjük a tojássárgájával elkevert 
2 dl tejföllel és a sütőbe visszatéve, 
felső lángon megpirítjuk.

nek zsenge színesfőzelékből készült 
saláta vagy körítés, utána gyümölcs 
vagy gyümölcslé, könnyű tészta 
ajánlható. Lehet a vacsora tojás­
ételből, gyümölcsreszelékből is, s el- 
alvás előtt egy pohár habart joghurt, 
vagy aludttej feltétlenül jó hatású a 
székrekedés megelőzésére is. Az 
esténkénti rendszeres fürdőn kívül jó 
hatással vannak a hideg vizes láb­
lemosások, ugyancsak javasolható 
egy csésze narancsvirógtea' (melis- 
sa). Ezt a gyógynövényüzletekben 
szerezhetjük be: 2 dl vízbe egy csa­
pott kávéskanálnyit kell belőle be­
főzni. Mézzel édesítve reggelire is 
iható, a méz bélmozgásserkentő 
hatású.

A hőhullámok enyhítésére étkezési 
szempontból legmegfelelőbb a napi 
2—3 pohár víz helyett fogyasztott 
friss gyümölcslé. A mixerben előállí­
tott gyümölcslé még jobb, mert a 
gyümölcs rostozata bársonyos finom­

ságává válik és a belek munkáját 
könnyíti. Az állapottal járó gyenge­
ségérzet a szédüléssel hatásos bi­
zonytalansági érzés a gyümölcs- és 
főzeléklevek gazdag ásvónyisó- és 
vitamintartalmától jóval enyhébb 
lesz.

Óvatosan, de következetesen fel 
kell venni a harcot az elhízás ellen. 
Az éhséget étellel és nem nyalánk­
sággal csillapítjuk, kerüljük a cuk­
rászdákat, de annál gyakrabban 
járjunk gyümölcsöt adó kertekbe. 
Séták, kirándulások, könnyű sport, 
sok szabad levegő és kevés cigaret­
ta. Az alkohol sem hozza vissza a 
fiatalságot, de elveheti a normális 
öregkor lehetőségét. A legjobb 
kiegyensúlyozója ennek az időszak­
nak a mértékletes, ásványi sókban és 
vitaminokban gazdag táplálkozás 
és olyan munkaterület, ahol naponta 
láthatjuk tevékenységünk eredmé­
nyét.

Mit egyen a baba ?
GYÜMÖLCSÖK -
GYÜMÖLCSLEVESEK

Minden csecsemőnek (akár szopik, 
akár mesterségesen táplált) négyhetes 
korától szüksége van gyümölcsre, amely 
jelentős vitamin, ásványi anyag és 
gyümölcscukor-tartalma miatt fontos a 
gyermek élelmezésében. A csecsemő 
első gyümölcse az alma. Legjobb a Jo­
natán, de nyári édesalmából és a többi 
fajta almából is kaphat.

Az alma, — akárcsak bármely gyü­
mölcs — kiválasztásakor vigyázzunk 
arra, hogy tökéletesen érett és ép le­
gyen. Az éretlen gyümölcs cukor- és 
vitamintartalma jóval alacsonyabb, 
rosttartalma viszont nagyobb mint az 
éretté. Bár nem kifejezetten ártalmas, 
de gyermekeknek és főleg csecsemők­
nek nem ajánlatos adni. A gyümölcs 
épsége pedig azért fontos, mert a meg­
sérült, poshadt gyümölcsöt fertőzöttnek 
kell tekinteni, amely erjedése miatt már 
veszedelmes lehet. Még olyan gyümöl­
csöt sem szabad kisgyermekeknek adni, 
amelyikből a romlott részt kivágtuk.

Az almát alaposan megmossuk, elő­
ször meleg vízben, majd jól leöblítjük. 
A mosást leghelyesebb folyó vízben 
végezni, csap alatt. Az almát még 
akkor is gondosan meg kell mosni, ha 
a héját lehámozzuk. Mosás után' a meg­
hámozott almát lehetőleg üveg, vagy 
műanyagreszelőn reszeljük le. A fém­
ből készült reszelő tönkreteszi a gyü­
mölcs C-vitamin tartalmát.

Először csak a reszelt alma levét ad­
juk a csecsemőnek. A reszeléket szitán 
(lehetőleg szőrszitán) átnyomjuk. Szőr- 
szita hiányában ezt a műveletet elvé­
gezhetjük frissen mosott és vasalt géz-, 
tül- vagy vászondarabbal is.

Az almalevet cukorral és citromlével 
ízesítjük. A babák ezt általában szíve­
sen 'fogadják. Vigyáznunk kell azonban 
arra, hogy — mint minden új ételből — 
az almaléből is először csak egy-két 
kanállal szabad adni, és fokozatosan 
emeljük az adagot. Néhány nap után 
az egészséges, jól fejlett csecsemő már 
a reszeléket, pépes részeket is megkap­
hatja, amit a léhez hasonlóan cukorral 
és pár csepp citromlével Ízesítünk. 
A pépadagot is fokozatosan emeljük, 
és végül egy közepes nagyságú almát 
adhatunk a csecsemőnek.

Mivel a gyümölcsöket elsősorban ma­
gas C-vitamin tartalma miatt adjuk, tud­
nunk kell, hogy ez a vitamin a legérzé­
kenyebb a levegő oxigénjére. A fel- 
aprított, lereszelt gyümölcsnek nagy 
felülete kerül a levegővel érintkezésbe, 
s ezért C-vitamin tartalmának nagy 
része gyorsan elbomlik. A bomlást siet­
teti a meleg és bizonyos fémekkel való 
érintkezés is.

Állás közben még tovább pusztul a 
gyümölcs, ezért a gyümölcsreszeléket 
mindig frissen készítsük el, röviddel az 
etetés előtt.

Az almához hasonlóan természetesen 
más gyümölcsök levét és reszelékét is 
adhatjuk a csecsemőknek. Az
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szüksége van? Ezt bizony nem mindenkinek és nem minden nö­
vénynél sikerül elérni. Vannak igényesebb és kevésbé igényes szo- 
banöyényeink. Az egyiket is, a másikat is sikerrel nevelhetjük, ha

Scherzer antúrium
(Anthurium schezeriamnum Schott)

Dél-Amerika tropikus övezetéből szár­
mazik. Az „anthos“ — virág, „oura" — 
farok görög szavakból kapta a nevét. 
Sötétzöld, hosszúkás alakú levelei 20 cm 
hosszúak és 5—8 cm-es szélesek. Le­
vágott és vízbe tett virága 2—3 hétig is 
frissen marad. Tartós növény és csak­
nem egész éven ót virágzik. Piros, 
rózsaszín, vagy fehér színű fényes virá­
gaiból 10 cm hosszú, csőszerű „farok“ 
nyúlik ki. Kedveli a meleget, ezért csak 
akkor vásároljuk meg, ha állandóan 
18—20 C fokú hőmérsékletet tudunk 
számára biztosítani.

Nyáron: Sok fényre és vízre van szük­
sége (közvetlenül tűző napfényt azon­
ban nem bírja). Olyan helyiségben, 
ahol száraz a levegő, a cserép alatti 

tányérba is tehetünk vizet. A cserepet, 
vagy a virág szárát mohóval boríthat­
juk be, hogy állandó nedvességet kap­
jon a növény. Hetente egyszer hígított 
istállótrágyával trágyázhatjuk. A leve­
leit gyakran törüljük ót nedves rongy- 
gyoi.

Télen: A levegő hőmérséklete ekkor 
se csökkenjen 16—18 C fok alá. Ele­
gendő fényt is kapjon a növény. Az 
öntözést csökkentsük. Kiadósabban csak 
február elejétől öntözzük.

Átültetés: Az idősebb növényeket 
minden második-harmadik tavasszal ül­
tessük ót, a fő elvirágzás után, de vi­
gyázzunk a finom hajszálgyökerekre! Az 
átültetéshez a földet tőzeg, homok, fa­
szén és erdei föld keverékéből készít­
sük el 1:1 — 1:3 arányban. A cserép 
aljára, egészen egyharmadóig tegyünk 
kavicsot. Fo
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Amint belépünk egy lakás vagy 
ház előszobájába, már ott ér ben­
nünket az első benyomás, már ott 
érzékelhetjük az egész lakásnak a 
légkörét, lakóinak rendszeretetét, 
ízlését vagy ennek az ellenkezőjét. 
De azt is mondhatnánk, hogy a la­
kók bemutatkozása még előbb kéz-



Afrikai ibolya
(Saintpaulia ionontha Wendl)

Nyugat-Afrikából származik. Alacsony 
növény, vastag szív alakú levelekkel és 
hosszú szárral. Nagy, 1—2 cm-es lila 
virágai egész éven ót nyílnak, még té­
len is. Hasonlít a nálunk is közismert 
ibolyához, ezért kapta az ibolya nevet.

Nyáron: Meleg és világos helyiséget 
igényel 16—22 C fok hőmérséklettel. 
Szereti az ablaktérséget, ahol védve 
van az egyenes napsugaraktól. Mérsé­
kelten öntözzük, de a föld legyen min­
dig nedves. Vigyázzunk, hogy a víz ön­
tözéskor ne cseppenjen a levélre, mert 
foltot hagy rajta. Időnként virágtáp- 
oldattal öntözzük.

Télen: Világos ablakban 12—15 C fok 
mellett könnyen áttelel. Az öntözést 
csökkentsük, főleg virágzás után három 
hétig nagyon óvatosan öntözzük.

Átültetés: Tavasszal, elvirágzás után 
ültessük át erdei föld, tőzeg és homok 
3:1:1 arányú keverékébe. A cserép al­
jára vékony rétegben tegyünk kavicsot. 
Kis cserépbe ültessük, legjobb ha meg­
hagyjuk azt, amelyikben előzőleg volt, 
csak a földet cseréljük ki benne.

Szaporítás: Az átültetéskor a gyöke­
reit szétszedjük és így szaporítjuk. A le- 
leveleivel is lehet szaporítani. A levél 
szárát nedves homokba szúrjuk és a 
begyökerezés utón átültetjük lapos, kis 
cserépbe.

Aranygomb kaktusz
(Echinocactus grusonii Hildm)

Mexikóból származik. A legkedvel­
tebb és legszembetűnőbb kaktuszok 
egyike, nálunk az aranygomb nevet 
kapta. Jellemzője a gömb alakú, zöld 
színű bordázott teste, mely hajlott tüs­
kékkel van tele. Ezek a tüskék a fiatal 
növényen sárga színűek, de később ki­
fakulnak, egészen fehérek lesznek. Az 
első három-négy évben a bordák a 
fiatal növényen csomó alakúak. Jó gon­
dozás mellett ez a kaktusz óriási nagy­
ra is megnő, elérheti a 1,3 méter ma­
gasságot és 0,8 méter vastagságot. 
Csak nagyon későn virágzik, és csak 
akkor, ha jól gondozzák. Virágai szal­
masárgák és harangalakúak.

Nyáron: Teljes napfény mellett időn­
ként öntözéssel gondozzuk

Télen: Mint mindenféle kaktusz, télen 
ez is hideg környezetet és ritka öntözést 
kíván.

Szobapáfróny
(Nephrolepis exaltata Schott)

Dél-Amerikából származik. Bemet­
szett levelei ívesen visszahajlanak. A tő­
alak sok kerti változatát termesztik, 
amelyek levélszabásban, a levélkék 
egyszeri vagy többszöri osztottságában 
különböznek. Jó, tartós szobapáfrányok: 
a finomabb lombozatúak érzékenyeb­
bek.

Nyáron: Félárnyékot igényel, nem 
bírja a közvetlen napsugarakat, sem a

huzatot. Szereti a nedves levegőt. 
A gyökerei lehetőleg mindig nedves 
földben legyenek, de ne álljon rajta a 
víz és száraz ne legyen teljesen. Le­
hetőleg esővízzel vagy más lágy, mész 
nélküli vízzel öntözzük. Trágyázzuk két­
hetente egyszer, mész nélkül trágyával.

Télen: 12—18 C fokú helyiségben jól 
áttelel. Óvatosan öntözhetjük télen is.

Átültetés: A fiatal növényeket minden 
tavasszal átültetjük, az idősebbeket két- 
három évenként. A földet erdei tőzeg 
és homok keverékéből 3:1:1 arányban 
készítsük el.

Szaporítás: Az átültetéskor a növé­
nyek gyökereit széjjelszedjük, úgyhogy 
az indái is rajta maradjanak, amiket a 
levél kihajtása után eltávolítunk. A sza­
porításnál és az átültetésnél is vigyáz­
zunk arra, hogy a cserép ne legyen 
nagyobb, mint amilyenbe a növény 
belefér.

dödik. Mégpedig a bejáratnál. 
A bejárati ajtó előtti lábtörlő szinte 
a háziasszony „vizitkártyája". Ha 
piszkos, elhanyagolt, elrongyolódott 
a lábtörlő, bizony rossz fényt vet 
a háziakra. Hiszen az érkezők első 
pillantása erre, meg a küszöbre 
esik. Viszont tisztaságra, rendszere- 

tetre vall, ha csinos, jól gondozott 
lábtörlő fekszik a küszöb előtt. Ma 
már szerencsére bő választékban 
kaphatók. Elsősorban a célnak meg­
felelőt válasszunk. Ahol az utca 
pora, sara közvetlenebbül behordó- 
dik, például vidéken, ott erősebb, 
tartósabb lábtörlőt ajánlatos venni, 
és olyant, amelyik könnyen lemos­
ható, tisztán tartható. Legmegfele­
lőbb a gumiból és a fémrácsból 
készült. Kikövezett feljáró lehetővé 
teszi a szép, háncsból, spárgából 
fonottak használatát is.

Az emeleti lakások ajtaja elé 
nyugodtan tehetünk kovral vagy 
más, műanyagszállal készült láb­
törlőt.

Elsőrendű célja a praktikusság 
Ingyen, de ugyanakkor gondoljunk 
az esztétikai hatásra is. A lábtörlő 
színét összehangolhatjuk az elő­
szoba szőnyegének színével.

Bármilyen lábtörlőt veszünk is, 
elsősorban feleljen meg a célnak 
amellett, hogy mutatós, és mindig 
tartsuk tisztán!
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KERTÉSZKEDÖKNEK:

A GYÜMÖLCSÖSBEN: Elérkezett az 
apró gyümölcsök szedésének ideje. Már 
szedhető az egres, ribizli, málna és 
a kései szamóca is. Lassan beérik a 
kajszibarack, a korai alma, körte és 
őszibarack. Az érett gyümölcsökön 
kívül a hibásakat is szedjük le a fá­
ról, hogy ne terjesszék a betegsége­
ket. A beteg gyümölcsöket nem fel­
tétlenül fontos elégetni — mész hozzá­
adásával komposzt is készíthető belő­
lük.

A ribizlit, egrest és málnát a termés 
begyűjtése után ajánlatos megtrá­
gyázni. Egy árra 5 kg Cereritet, vagy 
2 kg szuperfoszfátot, 2 kg kénsavas 
kálit és 1.5 kg kénsavas ammóniumot 
adjunk.

A gyümölcssövények fáinak ágait 
mértékletesen ferde helyzetbe hajlít­
juk és rögzítjük — ezzel elősegítjük 
a jövő évi virágrügyek képződését. 
A trágyázástól már tekintsünk el, mert 
fölösleges hajtásképzésre serkente­
nénk a fát, az új hajtások viszont már 
nem érnének be kellőképpen, s ez 
télen fagykárokhoz vezetne. A buja 
növésű hajtásokat visszacsípjük vagy 
ággyűrűbe metsszük. A fiatal csont­
héjasok és magvastermésűek koroná­
ját, valamint az egrest és ribizlit 
(termésbegyűjtés utón) világító met­
széssel ritkítjuk. A vágási felületek a 
tenyészidő végére jól behúzódnak. 
A ribizli négy évnél idősebb letermett 
ágait tőből kivágjuk, a fiatal hajtáso­
kat ritkítjuk: az idősebbekkel együtt 
összesen 10—12 hajtást hagyunk meg 
egy bokorban. A letermett málna­
vesszőket tőből távolítsuk el, az új 
zöldhajtásokból 6—8-at hagyjunk meg 
négyzetméterenként.

Itt az ideje az egres és a ribiszke 
oltásának is. Az oltóvesszőről távolít­
suk el a leveleket és a tüskéket. Július 
derekán kezdetét veszi a második 
nedvkeringés, ami a legmegfelelőbb 
időpont a gyümölcsfák alvószemre 
oltásához. Az őszibarackot csak

augusztus második felében lehet alvó­
szemre oltani!

A ZOLDSÉGESK ERIBEN: A zöldség 
féléket (zeller, póré, paprika, paradi­
csom, uborka stb.) 2 százalékos Cere- 
rit-oldattal trágyázzuk, sorközöntözés- 
sel. A zöldség júliusban sok nedves­
séget igényel. Lehetőleg ne kúthideg 
vízzel öntözzünk! Ha öntözés utón 
megszikkad a talaj felszíne, végez­
zünk talajporhanyítóst, hogy csökkent­
sük a párolgást.

Július elején a borsó és a korai 
hagyma után még vethetünk karot- 
kát, parajt, borsót, bokorbabot, ültet­
hetünk pórét, kései karfiolt, karalábét, 
fodros kelt, salátát stb. A hónap má­
sodik felében ültessünk téli tárolásra 
szánt burgonyát, őszi szedésre alkal­
mas kínai káposztát, elraknivaló ubor­
kát stb. A paradicsom oldalhajtásait 
csípjük ki: egyet a ritkára ültetett 
karósparadicsomnál legfeljebb két 
hajtást hagyjunk meg.

Szórdőlés után szedjük fel a vörös- 
és fokhagymát, napon hagyjuk meg­

száradni, majd tisztítsuk meg. válo­
gassuk ót és fonatokban függesszük 
fel utószárításra. Az apraját kisebb 
ládákban tároljuk és fokozatosan fo­
gyasszuk. A majoránnát pár centi­
méterre föld felett kell levágni és cso­
korba kötve szellős helyen szárítani. 
A meghagyott tövek még egy termést 
hoznak, amit szeptemberben kell be­
takarítani. A fokhagymát semmi eset­
re se hagyjuk a kelleténél tovább a 
földön, mert a fejek gerezdekre hul­
lanak, s így már nehezebb a tárolás.

Július derekán már rendszeresen 
szedhetjük a szabadföldön termelt 
konzervuborkát. Naponta vagy két­
naponta szedjük, mert a túlfejlett ter­
més gátolja a további termésfejlő­
dést: a növény minden erejét a túl­
fejlett gyümölcsök magképzésére for­
dítja. A hajtásokat végeiktől nem 
messze ajánlatos elföldelni, mert be­
gyökereznek, megerősödnek és gazda­
gabban teremnek.

Már érik a paradicsom is. Ha sár­
guló paradicsomot nyári almával 
együtt papírdobozban a napra te­
szünk, a paradicsom hamarabb be­
érik, mert az alma illata (etylén) meg­
gyorsítja az érési folyamatot. A para­
dicsomot és uborkát meleg vízzel kell 
öntözni, mert a hideg víz fékezi a nö­
vekedésüket és a termésképzést. A 
paprikát gyakran kapáljuk és töltö­
gessük, ritkábban, de kiadóson öntöz­
zük. Ez a bő termés feltétele.

A VIRÁGOSKERTBEN: Az ógyáso- 
kat, díszfákat és bokrokat rendszere­
sen öntözzük, lehetőleg reggel vagy 
este. Jobb ritkábban, de kiadósabban 
locsolni. A füvet rendszeresen kaszál­
juk és a hónap végéig nitrogéntrá­
gyával trágyázzuk. Az ágyasokba két­
éves virágokat vetünk, nyírjuk az élő­
sövényeket. Most szaporíthatok dug­
ványozással a rózsák. A tőzeghomok 
keverékkel töltött cserépbe ültetett 
dugványok ne legyenek túl puhák, de 
túl fásak sem. A cserepet tegyük 
melegágyba, vagy borítsunk ró be- 
főttes üveget és naponta permetezzük 
le vízzel.

A elnyílt rózsákat a második levél 
felett vágjuk le, hogy a bogyókban 
ne képződjön mag, mert a fa, vagy 
bokor megszűnik virágozni. A vadhaj­
tásokat tőből kell eltávolítani. Utoljá­
ra trágyázzuk a rózsát, mert a hónap 
második felében hozzáláthatunk az 
oltáshoz.

Fejezzük be a tulipánhagymák fel­
szedését. Két évnél tovább nem cél­
szerű o földben hagyni őket, mert el- 
satnyulnak és gyengén virágoznak. 
A nárciszt elég ötévenként felszedni 
és osztás, válogatós után azonnal el­
ültetni. A tulipánhagymákat tisztoga­
tás után melegebb helyen tároljuk, 
egy hét múlva kissé hűvösebb, de nem 
hideg helyre tesszük őket. Az évelő 
virágok elnyílt virágzatát csípjük le. 
Az erkélyen, vagy szobában tartott 
virágokat időnként trágyázzuk meg 
Hortus vagy OBM készítménnyel, illet­
ve speciális virágtrágyákkal. Trágyáz­
zuk a muskátlit is; elnyílt virágzatait 
— főleg a teltvirógúakét — rendsze­
resen szárastól kell eltávolítani, s csak 
ritkán öntözni. A muskátli dugványos 
szaporítással szinte mindig sikert hoz.



KISALLATTENYÉSZTÖKNEK

• A baromfit ebben az 
időben úgy etessük, hogy ettől 
függ a tojástermelésük! A kel­
tetés már befejeződött, a to­
jást mór csak fogyasztásra 
használjuk. Kezdetét veszi az 
első válogatás. A kakasokat 
fokozatosan levághatjuk, hogy 
a jércék nyugodtan fejlődhes­
senek.

• A kiskacsák már teljesen 
kifejlődtek, kiválaszthatjuk 
közülük az új törzsállományt. 
Ha egy mód van rá, ne tart­
suk őket együtt az udvarban 
a libákkal és a tyúkokkal.

• A ludak jól kihasználják 
a rendelkezésre álló legelő­
ket. Mellesztés után legalább 
két hétig szemet is adjunk az 
állatoknak, hogy gyorsabban 
kifejlődjön az új tollazat.

• A nyúltenyésztők egyik 
legfontosabb feladata, hogy 
rendszeresen tisztogassák a 
ketreceket és állandó figye­
lemmel kísérjék nyulaik egész­
ségi állapotát. Az ürülékből 
időnként küldjenek kivizsgá­
lásra, nincs-e kokcidiózisos 
fertőzés az állományban. Ne 
feledkezzenek meg a myxo- 
matózis elleni védekezésről 
sem, s ha netán előfordulna 
a tenyészetben, azonnal je­
lentsék azt a helyi nemzeti 
bizottságnak.

• Az egzotikus madarak 
tenyésztésében elérkezett a 
tenyészidény csúcspontja. 
Szükséges a jó minőségű ta­
karmányok adagolása! A na­
pi takarmányadagból nem 
szabad hiányoznia a sárga­
répának, tojásnak, lisztkukac­
nak vagy hangyatojásnak. 
Ezenkívül naponta adjunk 
madarainknak csíráztatott za­
bot. Az egzotikus madarak 
igénylik és kedvelik a tiszta 
és egészséges környezetet, 
ezt pedig csakis rendszeres 
tisztogatással lehet biztosítani 
számukra. Az ivóvizet föltétien 
naponta cseréljük ki!

• A kanáritenyésztők már 
lezárták a tenyészidényt, ezért 
a szaporodást és utódnevelést 
szolgáló összes kellékeket el 
kell távolítani a kalitkából, 
illetve a madárházból. A nős­
tények rövidesen vedleni kez­
denek. A korábbi költésből 
származó hímek már „köszö­
rülik" a torkukat, ezért készü­
lődjünk az „énekórákra"

HA KISGYERMEKKEL UTAZUNK

Ha kisgyermekkel hosszabb útra készü­
lünk a lehető legkényelmesebb utazási 
módot válasszuk. Utazunk vonaton a kis­
gyermekes anyáknak fenntartott kocsiban 
vagy első osztályon, ami általában nem 
olyan zsúfolt.

Ha autón utazunk a hátsó ülés előtti 
részt feltölthetjük csomagokkal és kipár­
názhatjuk, hogy az izgő-mozgó babának 
vagy kisgyermeknek elég helye legyen ott 
játszani, vagy aludni. Ha a gyerek állni 
akar, állítsuk le'a kocsi padlójára, ne az 
ülésre. És az első ülés hátát párnázzuk 
ki, hogy a hirtelen fékezésnél a gyerek 
meg ne sérüljön.

Az ágynak kiképzett kosár (mózes­
kosár) igen jó szolgálatot tesz a kocsi­
ban, repülőgépen, vagy vonaton is. Anél­
kül szállíthatjuk benne a babát, hogy 
felkeltenénk, és a kosárral együtt ölben 
is tarthatjuk, ha időnként szükség van rá.

Utazáskor nagy segítség a cserélhető 
paoírpelenka. Egy csomag papírtörülkö­
ző, vagy kisebb törlőruhák is hasznosak 
lehetnek. Vigyünk magunkkal a kicsi 
szükséges holmiján kívül egy-két mű­
anyag lepedőt vagy térítőt is. Az egyiket 
a matracra helyezzük, hogy a vizelettől 
megóvjuk, a másikat a szőnyegre, ha a 
baba a szállodai szobában a szőnyegen 
vagy a padlón ül, illetve mászkál.

Ne feledkezzünk meg a gyerek kedvenc 
játékairól sem, amelyekkel aludni szokott. 
A régi, kedvenc játékain kívül jó, ha 
viszünk néhány új játékot is, ami majd 
leköti az úton a figyelmét. Fontos, hogy 
a megszokott éjjeliedényt se hagyjuk 
otthon, a vonaton, autóbuszon, sőt még 
az autóban is jól jön.

Útközben külön ügyeljünk a gyermek 
étkezésére. Vigyünk magunkkal ivóvizet, 
vagy bőven citromos teát, hogy utazás 
közben ne kelljen ismeretlen csapból vi­
zet adni a gyereknek. Szokatlan ételeket 
se adjunk neki. Ha éttermekben étke­
zünk, lehetőleg óvakodjunk a sütemé­
nyektől, habos, krémeš süteményektől, pu­
dingoktól, a hideg hústól, hideg haltól, 
hideg tojástól, a tejes-vajas salátakré­
mektől (és majonézes szendvicsektől és 
salátáktól). Ezek az ételek romlanak 
legkönnyebben a baktériumokkal. Inkább 
rendeljünk meleg, frissen készült ételt, 
gyümölcsöt, amit magunk mosunk és há­
mozunk meg.

Otthon természetesen friss anyagból 
készíthetünk szendvicset, amit magunkkal 
viszünk. Jó ha van ennivalónk még akkor 
is, ha számítunk vele, hogy étkezőkocsi­
ban, vagy vendéglőben ebédelünk.

Ha autón utazunk, lehetőleg ne csak 
a rendes étkezési időben tartsunk pihe­
nőt, hanem délelőtt és délután is, egy­
két falat elfogyasztása végett, de főleg 
azért, hogy a gyerek szaladgálhasson 
egy kicsit a friss levegőn, réten, ahol nem 
kell folyton attól félni, hogy elüti az autó.

MADÁRITATÓ MŰANYAG PALACKBÓL

Az egzotikus madarakat tartó állat­
barátoknak gyakran okoz gondot az itató­
edények beszerzése, ezért sokan házilag 
készítenek különféle — jó, vagy kevésbé 
megfelelő — itatókat. A jobbak közül 
mutatunk most be egyet.

Az üzletekben sok mindent kis mű­
anyag palackokban árusítanak. Az ilyen 
kis műanyagpalackból könnyűszerrel ké­
szíthetünk megfelelő itatót. Hogyan? 
A palackon éles kés vagy zsilettpenge 
segítségével megfelelő alakú és nagy­
ságú nyílást készítünk (lásd az 1. ábrán). 
Jó, ha előbb megrajzoljuk a palack falán 
a nyílás körvonalát, s csak azután látunk 
hozzá a vágáshoz! A kisebb vágási egye­
netlenséget azután reszelővei vagy dörzs­
papírral lehet egyenesíteni.

A következő lépés — foglalat készítése 
a palack nyakára (2. ábra). Rozsdamen­
tes drótból készítjük. A megfelelő hosszú­
ságú 1,2 — 2 mm vastag drótra (közép­
re) akkora műanyag szigetelő csődarab­
kát húzunk, hogy körülfogja a palack 
nyakát a menetes tető alatt. A drótot 
fogó segítségével az ábra szerint formáz­
zuk, ráhelyezzük a palack nyakára, majd 
a hajlatok találkozásánál drótkapoccsal

rögzítjük az akasztó két szórót. A rögzítő 
kapcsot olyan szorosra kell fogóval össze- 
szoritani, hogy a foglalat szorosan a pa­
lack nyakához szoruljon.

A kész itotót a kivágott nyílásig meg­
töltjük vízzel és az etetők vagy az ülőkék 
közelében a madárház (kalitka) falára 
akasztjuk.

Az így készített itató előnye, hogy 
könnyen és gyorsan tisztítható, s ami 
szintén fontos, nem törik össze, ha a 
madarak vagy a gyerekek leverik, illetve 
ha tisztogatás közben véletlenül kicsúszik 
a kezünkből.

Az oldalt összeállította:
H. ZSEBIK SAROLTA
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NYELVTANFOLYAM
1. Hol adják a menetjegyeket (hely­

jegyeket)?
2. Hol van az autóbusz (villamos) 

rnegálló?
3. Mikor érkezünk a határhoz?
4. Ki kell szállnunk?
5. Mely tárgyakért kell vámot fizetni?
6. A vámtisztek a vonatban nézik meg 

a csomagokat.
7. Ez az én poggyászom. Ez minden, 

amim van.
8. Az útlevelet kérem.
9. Érti amit mondok?

10. Kérem beszéljen lassabban és han­
gosan.

11. Nem hallottam jól.
12. Kérem, ismételje meg, nem értet­

tem jól.
13. Nem értek egy szót sem.
14. Meddig marad hazánkban?
15. Körülbelül három hétre.
16. Fel kell jegyeznem a címet. Meny­

nyit kell fizetnem?
17. Befejezte? Bezárhatom a csoma­

got?
18. Meghívásra jöttem (szolgálati úton 

vagyok, turista).
19. Elnézését kérem, hogy elkéstem. 

Sajnálom, hogy nem jöhettem 
előbb.

20. Elnézését kérem. Nem az én hibám.
21. Ne haragudjon, hogy terhére vol­

tam.
22. Egyáltalán nincs terhemre. Ellenke­

zőleg, szívesen segítek.
23. Nehézségeim vannak.
24. Mondja meg, mit tegyek?
25. Holnap reggel szeretnék a piacra 

menni (vásárolni).
(folytatjuk)

1. Kde predávajú cestovné lístky 
(miestenkové lístky)?

2. Kde je zastávka autobusov (elektri­
čiek)?

3. Kedy prídeme na hranicu?
4. Musíme vystúpiť?
5. Za ktoré predmety sa platí clo?
6. Colníci prezerajú batožiny vo vlaku.

7. To sú moje batožiny. To je všetko, 
čo mám.

8. Cestovný pas prosím.
9. Rozumiete tomu čo vám hovorím?

10. Hovorte, prosím, pomalšie a nahlas.

11. Nepočul som dobre.
12. Opakujte, prosím, nerozumel som 

dobre.
13. Nerozumiem ani slovo.
14. Ako dlho zostanete v našej krajine?
15. Asi tri týždne.
16. Musím si napísať adresu. Koľko 

mám platiť?
17. Skončili ste? Môžem si už zavrieť 

batožinu?
18. Prišiel som na pozvanie (služobne, 

ako turista).
19. Prepáčte, že som sa oneskoril. Ľu­

tujem, že som nemohol prísť skôr.

20. Prepáčte prosím. Nie je to moja 
vina.

21. Odpusťte mi, že som vás obťažoval.
22. Vôbec neobťažujete. Naopak, rád 

vám pomôžem.
23. Mám veľké ťažkosti.
24. Povedzte mi, čo mám robiť?
25. Zajtra ráno chcem ísť na trh (na­

kupovať).
(pokračujeme)

Kedves Olvasóink!
ígéretünket betartva, további nyelvleckéinket az utazással kapcsolatos témakörökkel folytatjuk. Természetesen ezentúl is

Ravelembe vesszük nyelvtanuló olvasóink kéréseit, megjegyzéseit. M. A.

MUNKAHELY ÉS SZÉPSÉGÁPOLÁS
A dolgozó nő életének 

egyharmadát a munkahe­
lyén tölti. És minden foglal­
kozás rányomja bélyegét az 
emberre, minden munka­
területen dolgozó nő más­
más szépségápolást igényel.

A mezőgazdasági munkát 
végző nők legnagyobb meg­
terhelése az időjárás. A tű­
ző nap, esővel, széllel vál­
takozva, ha nem vigyázunk, 
cserzetté, repedezetté, dur­
vává teszi az arcot, és álta­
lában a fedetlen bőrt. Az 
évek folyamán a nap kitá­
gítja a bőr erecskéit és bor­
virágossá teheti az arcot, 
orrot, cserepessé az ajkat. 
A védekezés egyszerű: Vi­
seljünk széles karimájú 
szalmakalapot és óvjuk ar­
cunkat zsíros, bőrtápláló 
krémmel. A száraz bőr gyor­
san beszívja a zsíros kenő­
csöt, azért az ebédszünet­
ben ismét kenjük be arcun­
kat krémmel, ajkunkat pedig 
szőlőzsírral. A kéz is köny- 
nyen vörössé válik, ezért ha 
bármilyen fáradtak vagyunk 
is, este kenjük be citrom­
lével és utána bőrtápláló 

krémmel. A tenyér a szer­
számoktól elszarusodik. A 
nagyon kiszáradt kezet este 
olajos pakolással puhítsuk.

Az építőipari munka első 
ártalma szintén á szabad ég 
alatt végzett foglalkozásból 
ered. Ezt tetézi még az épí­
tőanyagok pora. A mész és 
a nedves beton lúgos, köny- 
nyen felmarja a bőrt, tehát 
munka után zsíros — lehe­
tőleg savanyú vegyhatású 
— krémmel dörzsöljük be 
kezünket.

A textiliparban igen sok 
nő dolgozik. A textilgyárban 
a legtöbb munkahely zajos, 
ezért amiko^ valami másra 
próbálunk figyelni, könnyen 
szokásunkká válhat a hom- 
lokráncolás. A munka egy 
része száraz, poros, de a 
kezet nem krémezhetjük be 
munka közben, csak az ar­
cot. A másik részlegen me­
leg; párás a levegő. Itt az 
arcbőr sokszor olyan érzé­
kennyé és gyulladásossá vá­
lik, hogy a szappant nem 
bírja. Ezért arcbőrünket tej­
jel vagy arclemosóval tisz­
títsuk, utána pedig kamilla­

teás borogatással nyugtas­
suk meg a zsíros éjjeli krém 
előtt.

A konzerv- és élelmiszer­
iparban a hideg nedves 
anyagok pállasztó és hűtő 
hatással vannak a kézre. 
Fenn kell tartani a jó vér­
keringést, ezért munka köz­
ben olyan mozdulatokat vé­
gezzünk, mintha vizet akar­
nánk lerázni a kezünkről. 
Időnként egy kis kézdörzsö­
lés szintén segít. Este a zsí­
ros krémet úgy dörzsöljük 
be a kézbe, mintha egy 
szűk kesztyűt vennénk fel. 
A sok szerves anyag köny- 
nyen fertőzi a bőrt. Minden 
gyanús jelnél azonnal for­
duljunk orvoshoz.

A gép- és gépjárműipar­
ban az olajos, benzines, 
terpentines anyagokkal való 
szennyeződés ártalmas. A 
pórusok eltömődnek és pat­
tanások keletkezhetnek a 
karokon, combokon. Véde- 
dezzünk alapos tisztálkodás­
sal és azzal, hogy a munka­
ruha zsebében sohase tart­
sunk olajos rongyot. A tisz­

tálkodást nem szabad zsír- 
oldókkal, benzinnel, terpen­
tinnel végezni, csak szap­
pannal és olyan mosósze­
rekkel, amelyek nem árta­
nak a bőrnek.

A háztartási munkában a 
portól a nedvességig, a hi­
degtől a gőzig minden elő­
fordul, pedig ez minden nőt 
érint. Minden munkafolya­
mat szárítja a bőrt, ezért 
munka közben ahányszor 
csak lehet, kenjük be ke­
zünket kézbalzsammal és a 
munka elvégzése után zsíros 
krémmel. A mosó- és moso­
gatószerek hatásos segítő­
eszközei a háziasszonynak, 
de nagyon sok nő bőre ér­
zékenyen reagál bizonyos 
mosószerekre. Ezért, ha ész­
revesszük, hogy a bőrünk 
piros, kiütéses lesz, akkor 
változtatni kell a mosószert. 
Az érzékeny bőrűeknek ta­
nácsos hosszúszárú gumi­
kesztyűben végezni a házi 
munkát. Eleinte egy kissé 
ügyetlenebből megy a mun­
ka, de ha megszokjuk a 
kesztyűt, nélkülözhetetlenné 
válik számunkra



EGYELŐRE

AZ

EGYETLEN SEGÍTSÉG:

a korai 
felismerés

Ma túlságosan sokan hajlanak a felé a nézet felé, hogy a rákos megbetegedések kizárólag modern korunknak kö­szönhetők, a túlgépesített, a túlkemizált, a túlságosan sok stresszhelyzetet előidéző élettempónak a következményei. Ez csak részben igaz. A rákos megbetegedések bizonyos fajtái minden bizonnyal már az ősembert is megtámadták. Hiteles történelmi adatok bizonyítják, hogy az ókori Indiában már négyezer évvel ezelőtt megszokott dolog volt a tumorok sebészeti távolítása. A legendák övezte görög tudós, Hippokrátesz, az „orvostudomány atyja“ időszámításunk előtt 400 évvel — elsőként — tett különb­séget jóindulatú és rosszindulatú daganatok között, ö volt az első, aki a mellrákot leírta, s ugyancsak ô volt az, aki a női nemi szerveket már a vaginán (hüvelyen), keresztül vizsgálta ki. Hatszáz évvel később a római Gaíenius, az orvostudomány ugyancsak korszakalkotó egyénisége, szin­tén leírt rákos, főleg női megbetegedéseket, és éppen úgy, mint tudós elődei és mesterei, nem győzte hangoztatni azt, ami a modern orvostudomány alapelve: a bajt csírájában kell gyógyítani!Ami a rákot illeti: addig, ameddig nem sikerült kimu­tatni a kórokozóját, úgy, mint mondjuk a himlőnek, vagy a gyermekbénulásnak és oltással védekezni ellene, addig egyetlen komoly ellenszere, s a remény a gyógyulásra az, hogy minél előbb felfedezzük, hogy még a kezdeti stá­diumában el lehessen szigetelni, gyógyítani.Kétszeresen érvényes ez a nők rákos megbetegedésére, amelyeket ha időben felfedeznek csaknem százszázaléko­san meg lehet gyógyítani. Egy amerikai görög származású orvos, dr. Papanicolaou volt az, akinek ez az óriási hala­dás köszönhető. A negyvenes években fedezte fel a leg­gyakoribb női rákos megbetegedés, a méhnyakrák kórisméi módszerét, amely az egész világon elterjedt és sokezernyi nőnek adta és adja vissza az életet. A mellrák időbeni felismerését szolgálja a legújabb felfedezés, a mammográ- fia, amelynek segítségével már az egy-két milliméteres csomócskát is fel lehet fedezni.A női rákos megbetegedések ellen nemcsak az orvosok­nak, hanem maguknak a nőknek is küzdeniük kell. Min­denekelőtt az anyáknak, mégpedig azzal, hogy gyermekei­ket időben felvilágosítják és a legnagyobb gonddal szok­tatják nemi szerveik tisztántartására. Hogy a rákmegelő­zés szempontjából milyen fontos a higiénia, mind a nők­nél, mind a férfiaknál, azt az indiai orvosoknak egy 1966-ban közreadott felmérése szemlélteti a legjobban: a parszi népcsoport (rendkívül büszke, zárkózott nép az Indiában letelepedett perzsák utódainak tartják magukat) asszonyai között csaknem ismeretlen a méhnyakrák, az orvosok szerint azért, mert a parszi férfiak rendkívül alapos, sőt fanatikusnak mondható rituális tisztálkodást végeznek mindennap.A megelőzés másik biztos módszere a rendszeres nő­gyógyászati ellenőrző vizsgálat évente egyszer a negyve­nedik, de még biztosabb, ha a harmincadik életév be­töltése után. De minden esetben azonnal, ha akármilyen jelentéktelennek tűnő rendellenesség mutatkozik.Mint ismeretes, vannak rákkeltő anyagok, mint a ciga­rettafüst, egyes vegyszerek és így tovább. A női rákos megbetegedéseknél is fennállnak bizonyos rákkeltő ténye­zők, amelyekről jó, ha minden nő tud. Svájci orvosok csoportja állította össze az alábbi tesztet, azzal a céllal, hogy a leggyakoribb rákkeltő tényezők felsorolásával nagyobb óvatosságra intse a nőket. A kérdések össze­állítása hosszú évekig gyűjtött statisztikai adatok össze­gezése alapján történt és a tesztek csakis a rák eshető­ségének, kockázatának felmérésére szolgálnak. Tehát ha valaki akár a legtöbb kérdésre is igenlő választ ad, még nem jelenti azt, hogy baj van, hanem azt, hogy esetleg lehet, š így kétrészes óvatosságra van szükség, és termé­szetesen gyakoribb szűrővizsgálatra!
Mellrák-teszt40 éves elmúlt és még férjezetlen?40 éves elmúlt és akaratán kívül meddő maradt?30 éves kora után esett először teherbe?Egyáltalán nem, vagy 10 napnál kevesebb ideig szop­tatott?15 kilogrammal vagy többel nagyobb a súlya a kelle­ténél ?(A normálsúly kb. annyi, amennyivel 1 méternél maga­sabb)



Már elmúlt 35 éves és feltűnően nagyok és nehezek a keblei?Nagyanyja, anyja vagy valamelyik nőtestvére megbete­gedett mellrákban?Nagyon fiatal volt,- amikor első havi vérzését meg­kapta (fiatalabb mint 12 éves)?Kezelték méhrákra?Történt valamikor sebészeti beavatkozás a mellén?Ezek azok a tényezők, amelyek a mellrákos be­tegeknél előfordulnak. Ha egy vagy több kérdés­re válaszolt igennel — pusztán a statisztikát véve alapul — önnél fennállhat a megbetegedés ve­szélye. Mit kell tennie a megelőzés érdekében? Minden havi vérzés után vizsgálja meg gondosan kebleit, nem észlel-e apró göböt, elszíneződést a bőrön érzékeny pontot. Nőgyógyásszal is vizs­gáltassa meg magát, aki majd eldönti, hogy szükséges-e a mammográfia vagy más szakorvosi kivizsgálás.
Méhrák-tesztFérjezetten maradt?Szándékosan vagy akaratlanul sohasem szült?15 kilogrammal vagy többel nagyobb a súlya a kelleté­nél?Cuborbeteg?Magas a vérnyomása (160/90-en felül)?Menstruációja szokatlanul későn maradt el (52. életéve után) ?Nagyon fiatal volt, amikor első havi vérzését meg­kapta (fiatalabb mint 12 éves)?Havi vérzése túlságosan erős és pontatlan (volt)?Kezelték valamikor méh-polipra?Ezek azok a tényezők, amelyek a méhrákos be­tegeknél előfordulnak. Ha már a változás után van és egy vagy több kérdésre válaszolt igennel — ugyancsak pusztán a statisztikai adatok alap­ján az átlagosnál valamivel — nagyobb a méh- rák eshetősége. Azokat a kérdéseket, amelyekre igennel válaszolt, beszélje meg a nőgyógyásszal, hogy az orvos eldönthesse, van-e és milyen ki­vizsgálásokra szüksége.
Méhnyakrák-teszt21 éves vagy még fiatalabb korában ment férjhez?Sor került az első nemi közösülésre 15—17 éves kora között?Már 20 éves kora előtt rendszeres nemi életet élt?Több szexuális partnere volt?Többször kötött házasságot?Három vagy több gyermeke van?20 éves kora előtt volt már egy vagy több (kihordott vagy kihordatlan) terhessége?Él a gyanúperrel, hogy szexuális partnere elhanyagolja nemi szerveinek tisztán tartását?Gyermekkorában családjában kevés volt a bevétel, illet­ve az átlagosnál alacsonyabb az életszínvonal?Ezek a méhnyakrák kockázat-tényezői. Ha vala­mely kérdésre igennel válaszolt — hangsúlyoz­zuk: a statisztika szerint — nagyobb a megbete­gedés veszélye az átlagnál. Egyetlen évben se mulassza el a szűrővizsgálatot. A mulasztással életét kockáztatja, annál is inkább, mivel éppen a méhrákot tehet tökéletesen gyógyítani — ha idejében észreveszik. Ha egyetlen kérdésre sem válaszolt igennel és az évi szűrővizsgálat egymás után kétszer negatív volt, a következő szűrő­vizsgálatra elég, ha két év múlva megy el.

KÖTÖTT

BIKINI

Hozzávaló: 10 dkg sötétbarna, 2,5 dkg piros, 2,5 dkg fehér fonal. 3-as kötőtű.Melltartó: A piros fonallal 180 szemre kezdjük a szegőpántot. 10 sort kötünk, majd kettéosztjuk és a fehér és sötétbarna fonallal kezdjük a melltartót kötni. Minden színből 2—2 sort kötünk sima kötés­sel, összesen 44 sort. Mindkét oldalán egyenletesen 1 — 1 szemet fogyasztunk, míg végül 4 szemünk ma­rad. Amikor mind a két részt megkötöttük, a piros fonallal olyan hosszú pántot kötünk a belső részé­re, hogy a nyakunk köré tudjuk kötni. A külső felére fehér fonallal 1 sima, 1 fordított váltakozá­sával 8 sort kötünk.Nadrág: 3-as körkötőtűvel dolgozunk. Derékban 200 szemre kezdjük, sima kötéssel. 20 cm magasság­nál a két oldalán befejezzük, csak a közepén ha­gyunk 20 szemet. 8 cm-t kötünk tovább, elöl és hátul, majd befejezzük. Utána piros és fehér fonallal külön megkötjük a nadrág szegőpántját, majd hozzávarr- juk.
HORGOLT NAPOZÚKALAPHozzávaló: 4—4 dkg fehér, piros, sötétbarna fonal, 3-as horgolótű.Minden színből 2—2 sort készítünk. A tetején 10 lánc­szemből kis kört horgolunk, majd egyráhajtásos pálcikával folytatjuk a munkát. A fej nagysága szerint egyenletesen úgy szaporítunk, hogy az előt­te tevő sor 1 láncszemébe, 2 egyráhajtásos pá icikát horgolunk. A kalap 40—42 sorból áll. A karimáját 6 sor piros fonallal fejezzük be.

BARÁTNŐ
BARÁTNŐ — Megjelenik évente kilencszer — Kiadja a Szlo­
vákiai Nőszövetség KB Živena kiadóvállalata, Nálepkova 15. 
897 19 Bratislava — Vezető szerkesztő: Haraszti-Mészáros 
Erzsébet — Szerkesztőség 801 00 Bratislava, Pražská 7 — 
telefon: 475 00 — Ára 4,— Kčs — Előfizetési díj az I. fél­
évre 20,— Kčs, a II. félévre 16,— Kčs — Szedés és foto- 
retusálás: Východoslovenské tlačiarne, n. p., 042 67 Košice, 
Švermova 49 — Nyomja: Polygrafické závody, n. p., Bra- 
tislava-Krasňany — Terjeszti a Posta Hírlapszolgálata PNS 
— Megrendelhető bármely postahivatalban és kézbesítő­
nél. Csekkszámlaszám: 45913 — A külföldi megrendeléseket 
a Posta Központi Sajtókiviteli Szolgálata — PNS — Ústred­
ná expedícia tlače, Bratislava, Gottwaldovo námestie 48/VII. 
intézi el — a SÜTI 6/21 engedélyével. Magyarországon 
terjeszti a Magyar Posta. Előfizethető bármely postahivatal­
nál, a kézbesítőnél és a Posta Hírlap Irodánál (Budapest 
1900 József-nádor tér 1 — Előfizetési díj egyéni, évi 90,— Ft. 
Példányonkénti ára változatlan. Csekkszámlaszám: MNB 
215-96162.
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