MESTEREMBEREK

o, —MESTEREMBEREK—

MEGIELENIK: RAkoscsaban

Gyomron és kornyékén

KERESSEN MINKET E3m =0

AZ INTERNETEN IS! & ==
HELYZETBE HOZZUK!

ELENGEDES,

A HANGTAL-
ES A GONG-
MEDITACIO

PINK OKTOBER

Oktéber a mellrak
elleni kiizdelem hénapja

HIRDETES

AKCI0S TUZELG! HAZHOZ SZALLITASSAL! ¥ 's " w4 1 '
https://ronkhasitokft.webnode.hu 4 i JLEN ' | *

Akac: 3100 Ft/q kugliban =’ 5 ;j I(anosvarl PELer nelyivallalkozo

I I I
I.| "

GAZKESZULEK-JAVITAS, BAXI] “ﬁ_ m:fim

Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas . , kgl
06-70/605-4678 f ‘-um . : -KARBANTARTAS

A némedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen e iy e n -
ellendrizheti a mennyiséget. EUTRiszaMIAA 3932559, 0/66 D-8 @ 03

SZEPSEGFORRAS TETOFEDQ lindereetets

készitése, javitasa
18 éve alakossig Acsszerkezet épitése
1 ALKALOM szolgalataban! E tomak y
; reszcsatornak szerelése
INGYENES ) e
el i Lapostetok szigetelése, javitasa
ALAKFORMALO KEZELES ..
INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
www.szepsegforrasstudio.hu azonnali kezdéssel!
@ 06706300285 GARANCIAVAL!

06-30/475-2917




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

. \WONKAFELMERES
3 e,
©$06-20/511-7557

B,

kertetrendezek.hu

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m*-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.
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e ZSALUKOVEK
TERMGFOLD TECLAK
MURVA BETONVAS
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APRO TERMEKEK
OSSZEALLITASA,
CSOMAGOLASOK,
egyebek elérhetdségei:
érd.: www.audiopress.
nanoweb.hu
(iigyfélszolgalat:
06-20/496-3980)

Elengedes,
OSzI MEDITACIO

nnek a meditacionak a

kdzéppontjdban a gon-

dolatok, mintak, viselke-
dések vagy emberek szabadon
bocsatasa all, amelyek mar nem
szolgalnak pozitiv médon. Ez
egy nagyszer(d szezonalis me-
ditacio, mivel kozvetlenil kap-
csolodik a természeti vildgban
bekdvetkezé valtozasokhoz: a
levelek szine megvaltozik és le-
esik, a névények felszabaditjak
amagokat és lehullajtjdk, az 6sz
a lelassulas és az elengedés év-
szaka.Ez agyakorlatelvégezhe-
t6 akar a szabadban, de a meleg
szobdban is. Helyezkedjiink ké-
nyelmes il6 helyzetbe, csukjuk
be a szemet és lélegezziik be a

tudatossagot. Erezziik a teljes-
séget és a tagulast, amely min-
den egyes belégzéssel egyiitt
jar, és az egyes kilégzéseket
kovet6 felszabadulast és dssze-
hazédast. Amint érzzik, hogy
a testiink rendezédik, 6ssz-
pontositsuk gondolatainkat
egy dologra, amit ki akarunk
szabaditani az életlinkbél. A Lé-
legzethez kapcsolédva lélegez-
ziik be azt, amit meg szeretnénk
valésitani, és lélegezzlk ki azt,
amit ki akarunk engedni. Pél-
daul belélegezve: ,En vagyok
az erd és a teljesség”. Kilégzés:
«Feloldom az 6nvadaskodast”.
Folytassuk ezt a gyakorlatot tiz
vagy tobb lélegzetvételig. BEA

Hozzavalok:
* 1 csomag leveles tészta
* 12 db virsli
* 3 ek ketchup
* 3 ek mustar
* 45 db bors
* 1 db tojas

Elkészités:
A grillt melegitsiik eld kézepes héfokra. A virsliket vagjuk ketté
(vagy hasznaljunk dupla mennyiségl minivirslit).

A leveles tésztat nydjtsuk ki és vagjuk a virsli magassagaval
megegyezd, de szélességénél kétszer nagyobb téglalapokra.
A tésztalapok szélére kenjiink egy kevés ketchupot és mustart,
majd helyezziik ra a virslit. A tésztanak azt a részét, ami kilog
a virsli alél vagjuk be keresztbe a virsliig, majd ezeket hajtsuk
rd a hdsra, mintha egy mimiat akarnank becsomagolni. A tész-
tak fedhetik is egymast, de a virsli tetejénél hagyjunk ki egy kis
részt a szemeknek.

Az Bsszes virslit csomagoljuk be igy, majd helyezziik 6ket a
grill-lapra.

A tojast keverjiik ki és egy ecsettel kenjik le a mimiak tész-
tajat, majd tegyiik be a a grillbe siilni 6ket. Zart tetd alatt 20-25
percig stissuk.

Amikor elkésziiltek a mamiak, a borsokat nyomjuk bele a vir-
slibe, mintha szemek lennének.
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Alsonémedibe keresiink

CSOMAGSZORTIROZO
munkatarsat
1 miiszakos allandé délutanos
munkavégzésre (16.30-01.30).

Feladatok: konténer kipakoldsa és szét-
vélogatésa szalagra, csomagok vélogatésa
méret és iranyitdszam szerint, sszekészités
i kiszllitdsra.

Atlag netté bérezés 220240000 Ft.
Céges buszok: Budapest, Nydregyhaza,
Kakucs, Indrcs, Ocsa, Orkény, Hernad, Gyon,
Dabas, Felsébabad, Vasad, Monor, Gomba,
Bénye, Pand, Kava, Pilis, Monorierdd, Kiskun-
lachéza, Tass, Szalkszentmdrton, Taborfalva,
Tapidszecsd, Silysap, Uri, Ecser, Gyomrd, Gyal,
Kunadacs, Kunszentmiklds, Bugyi, Babéd.
Erd: 06-70/419-0680

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.

Online
képzések!
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Gyorsitott képzeés
Tel.: 06-20/912-6339
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VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RA(;)IATOR BOJLER,

067016357804
http://vizetszerelek.hu/

Miért szeretjiik J.YAoLY4 ks

Siitotok fliszeres latte, kockas ing és kirandulasok, siilt gesztenye
— az 6sz imadoi készen allnak a legkedveltebb szezonra.

ok oka van annak, hogy
Smiért szeretjiik az 6szt,

ime néhany a teljesség
igénye nélkdl.

1. Hangulatos esték

A kinti hémérséklet mar nem
kedvez a csillagok bamulasa-

nak, de egy j6 kényv vagy film
mellett elid6zni egy puha pléd-
ben a kandallénal forré csokival
a kézben... na ez az igazi 6szi
luxus.

2. Gyonyoru
természet

Mivel a fak levelei a vords,
aranysarga €s narancssarga
gyonyord arnyalataiban valta-
koznak, az év ezen id6szakanak
szinei tokéletes képeslapming-
ségl fényképeket készitenek.
Aki séta kdozben az erd6kben
ropogtatja a leveleket, tandja
lehet annak is, ahogyan az erdd
allatai késziilnek az 6szre.

3. Kényelmes
ruhazat

Nincs is jobb annal, mint el6-
asni kedvenc puha gyapjapulé-
vereinket, vagy belebujni egy
bolyhos nadragba. A hivésebb
6szi id6ével kényelmes ruhé-
zat érkezik! Erdemes sélakkal
melegen burkolézni, mieldtt
sétalni indulunk a csip8s 6szi
levegbben.

4. Halloween

Oltézkédni olyan nevetsége-
sen, ahogy tetszik, kiprébalni
tokfaragé készségeket és meg-
engedni magunknak a sok édes-
séget... Mindenki szereti a Hal-
loween izgalmat.

5. Sult gesztenye

Az 65z legfinomabb csemegéje
a silt gesztenye. Semmiképp
ne hagyjuk ki. A legjobb, amikor
a hidegben 6sszefagyott ujja-
inkkal a forré gesztenyével teli
papirzacskéval melegithetjik
fel keziinket, az illataval pedig
lelkiinket. V.B.
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Eloz6 lapszamunkban megtudhattuk, hogy mely korosztalyhoz
milyen alapoz6 illik, valamint, hogy mire j6 a primer. Most valaszt
kapunk Ilké Zséfiatol arra, hogyan tudjuk kivalasztani az alapozoé szinét.

— Nagyon sokan nem tudjuk
elddnteni, hogy a sajdat bérto-
nusunk rézsaszin, sdrgds vagy
éppen neutrdl. Ugy a legegy-
szeriibb alapozét vdlasztani,
ha mindezt ki tudjuk préobadlni.
Erdemes olyan iizletben vdsd-
rolni, ahol kapunk termékmin-
tat a kiilonféle szinekbdl, igy
otthon ezt természetes fénynél
fel tudjuk kenni az arcra és el
tudjuk ddnteni, melyik szd-
munkra a megfelelé.

Hogyan tudjuk elddnteni,
melyik szin az ami jél dall a b6-
riinkén, illetve milyen technika-
val érdemes ezt kipréobdlni?

— A kivalasztott alapozdkat a
kovetkez6 tecnikaval érdemes
felvinni: ujjunkkal az arcunk
szélét6l hizzunk egy csikot az
arc oldalatél egészen a nya-
kunkig. A megfelelé alapozé
az lesz, melynek szine a nyak
szinével egybeolvad. Soha ne
kézfejen, csukléon vagy hom-
lokon végezzink szinprobat,
mert csalédas fog érni, amikor
ez alapjan feltessziik az egész
arcra, hiszen egészen nagy el-

térések mutatkozhatnak a nyak
szinéhez képest. Azért fontos
az arcon egészen a nyakig hazni
ezt a proba csikot, mert az arc
teljesen mas szinképet mutat
a kornyezeti hatasoknak ko-
szdnhetden. Els6re talan picit
furcsanak tlnhet az igy kiva-
lasztott szin, de mindenki latott
mar olyan sminket, ahol a rossz
szinvalasztas miattaz arc arnya-
lata elkilonil a nyaktél ezaltal
maszk hatasa lesz sminkiinknek.
Nem kell megijedni, ha felkenve
a kivalasztott alapoz6 picit vi-
ldgosabbnak tlnik, hisz erre
még felkeril a pirosité, a bron-
zosit6 és a smink tébbi része,
tehat a legszebb hatas
igy érheté el, ha a nyak
szinéhez valasztjuk az ar-
nyalatot. Az a legrosszabb
megoldas, ha valaki azért
vasarol sotétebb alapo-
z6t, hogy barndbbnak
tlinjon, mert nem mutat
szépen.

- Mit haszndljunk a szem
alatti karikdk eltiinteté-
sére?

- A korrektor a megfe-
lel6 szem alatti karikakra,
illetve kisebb szépséghi-
bak, pattanasok eltiinte-
tésére. 30 éves kor felett,
amikor mér elkezd6dnek a
szarkalabak, mindenképp
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szemranckrémmel kezdjink,
ebben a korban mar az alapozét
semmiképp ne vigylk a szem
ald, mert az apré rancokba beiil
és igénytelen hatast eredmé-
nyez. llyenkor mar béven elég
csak a korrektor felvitele a szem
kdrnyékére, de felmerilhet a
kérdés, hogy milyen anyag nem
Ul be a rancokba? Az a szomoru
hirem van, hogy nincsilyen. A j6
hir, hogy tehetiink azért, hogy
ez kevésbé legyen feltling, vagy
észrevehet®. Ittis ugyanugy éla
szabaly, hogy a fiatalabb b6érén
lehet magasabb fedésd korrek-
tort hasznalni, még az érettebb
bérre egy vizesebb allagut ér-
demes hasznalni.

- Hogyan vdlasszuk ki a korrek-
tor szinét?

— A korrektor minimum egy,
maximum két darnyalattal Lle-
gyen vilagosabb, mint az alapo-
z6, tehat figyelni kell arra, hogy
ne legyen tul vilagos. Létezik
sargasabb és rozsaszinesebb
ténusy, véleményem szerint a
rézsaszin tonustol sokkal idéb-
bé valik a tekintet. Akiknek a
szeme alatt barnas elszinez6-
dés lathatd, nekik a narancsos
arnyalatd korrektort ajanlom.
Ezt a szinkorrekciés elméletet
hasznaljuk akkor is, ha piros el-
szinez6dés talalhaté az arcon.
Az alapozé elétt a piros patta-
nasra zold korrektor tesziink,
ezen a teriileten 6vatosan, tapo-
gatdé mozdulattal visszik fel az
alapozot. Majd az arc teriiletén
az arc szinnek megfelel6é kor-
rektorral is lefedjik. Az arc teri-
letén az alapozéval megegyezd
szinG korrektort hasznaljunk.

—Pdr szoban beszélj nekiink kér-
lek az arckontiirozds szabdlyai-
rol!

- Fiatal b6érén batran lehet
krémes és por allagu pirositot,
bronzositét hasznalni, még az
érettebb bérre mar csak a kré-
mes allaguakat javaslom, mert
sokkal természetesebbnek hat.
A kontlrozast igazabél a gya-
korlatban lehet megtanulni,
megmutatni, mert az arcforma-
hoz igazodik és hat minden arc
mas és mas kontart igényel.

- Mik az utolsé lépések az alapo-
zdsnal?

- Ha mindennel elkészil-
tink, akkor ezt az egészet érde-
mes egy transzparens puderrel
lefedni, ami atlatszé és nem
modositja a felvitt szineket,
csak mindezt fixalja és tart6-
sabba teszi. Majd, ha elkésziilt
a teljes smink, akkor érdemes
sminkfixal6ét hasznalni, amit az
arcra permeteziink, ami azért
praktikus, mert picit elveszi a
puderes hatasat az arcnak és a
sminket pedig tartdsitja.

Azt hiszem megint rengeteg
dolgot tanultunk téled a smin-
kelés terén. K6szonjik szépen!
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A titokzatos

KUNDALINI

A kundalini szunnyadé szellemi energia,
gyakran ugy irjak le, mint egy kigyot, amely
a gerinc tovében van feltekeredve. Ez a kigyo
orzi a susumna, a kozponti energiacsatorna
bejaratat, és megakadalyozza, hogy a
pranaenergia bejusson és felmenjen a

gerinc kozepén a hét csakran keresztiil.

kundalinit a Shakti kozmi-
Akus n&i szellemének indi-

vidualizalt formdjanak te-
kintik. Az ellenkezd p6lus és par
Shakti Shiva, aki a koronacsakra-
ban lakik. A jéganak két f6 atja
van a megvilagosodas elérésé-
hez. A klasszikus Ut az elme és a
prana ingadozdsanak leallitasa
a bels6 fokusz, koncentracié és
meditaci6é révén. A tantrikus Ut
a kigyé felgongyolitése, kundal-
ni elengedése, hogy mind a hét
csakran keresztil felemelked-
jen a susumna csatornan, hogy
egyesitse Shaktit Shivaval.

A kundalini aktivalasa a bol-
dogsag végs6 allapotat hozza
létre. De megfeleld el6készités
nélkil a kundalni elengedése
katasztr6fahoz vezethet. Egy
ilyen er6teljes energiaforras
felszabadulasa a test kényes
rendszereibe fajdalmat okozhat,
és ritka esetekben elmebajhoz
és halalhoz vezethet. Miel6tt a
kundalini aktivalodik és felfelé
szabadul fel, a testet és az elmét
hatha jogagyakorlatokkal kell
elékésziteni, meghatarozott sor-
rendben. El&szor is az energia-

csatornakat (nadik) és a fizikai
testet meg kell erésiteni és tisz-
titani a pranajama, a meditacié
és a jogatesttartds (aszanak)
révén). Masodszor, mind a hét
csakrat lassan fel kell ébreszteni
meditacioval, jogatesttartassal
és mudraval. Miutan a test és a
nadik megtisztultak, a csakrak
nyitva vannak, uraljuk a lélegze-
tet és a pranat, csak akkor lehet
biztonsagosan felébreszteni a
kundalinit. A kundalinit sok joga-
technikaval lehet felébreszteni:
mantra, tapas, meditacio, pra-
najama, mudra, shaktipat és 6n-
atadas.

Amint a kundali-
ni aktivalodik, a jogi
élete teljesen meg-
valtozik. Azonban
nem kell ezt az utat
kévetnie egészen a
végsokig. A test és a
lélek megtisztitasa,
az energiautak meg-
tisztitasa és a csakrak
aktivizalasa elésegiti
a tudatot, az egyen-
salyt, a jolétet és a
bels6 békét. Viaddr B.
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Pihenje ki magat
és toltédjon fel a
Vesta Hotelben,

Termalviziink Tapioszecson!
iziileti, mozgasszervi . g
és négyogyaszati
problémak
kezelésére
alkalmas.

\/

Wellness napijegyek

Felngtt 2500 Ft - Diak: 1500 Ft

Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft

(Csaladi jegy: 7500 Ft

10 alkalmas wellnessbérlet mellé s o=

ajandék 30 perces masszazs '

Aromaterapias,

vagy gydgymasszazs:

25 perc 4500 Ft

Svédasztalos vacsora —

4900 Ft/f6 eldzetes .

bejelentkezés alapjan info@vestahotel.hu
06-20/452-0788

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fe’nykéfies_
onéletrajzzal varunk:

karrier.city@gmail’com

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt p
mennyiség! OsZl
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

TOZIFAVASAR

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott

AKAC TOLGY, BUKK
3400 ri/q 3200 rt/q

Erdei m*-ben is kaphatd.
Anémedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!
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gyogynovények

Bar sokszor az iziik is kellemes, a szuperfinom fogalma a gyéogynovények kapcsan egészen mast
jelent. Olyan puderfinomsagu, 100 mikrométernél kisebb szemcsemeéretii port, amelynek szamos
elonyos élettani hatasa van barmely mas gyogynovénykészitményhez képest.

zuperfinom porokat azért

készitenek  gyogynové-

nyekbdl, hogy atszakitsak
a sejtfalakat. A sejtfal ugyanis
egy erfs, jorészt cellulézbol,
pektinb6l allé6 természetes
sz(r6, amelyen a nagyobb
hatéanyag-molekuldk nem
tudnak athatolni.

A szuperfinom gyégyno-
vényporok antibakterialis
hatasa nyolcszorosara, mig a
benne évd kioldhaté szilard
anyagok mennyisége a kétsze-
resére novekszik. A gyogyno-
vény-hatéanyagok koézel 100
szazaléka hasznosul, szemben
a kivonatok 60-70 szazalékos
aranyaval.

Kivalé lesz az oldédasuk és
eloszlasuk vizben vagy bar-
mely mas folyadékban. A
kisérletek szerint a szuperfi-
nom porbél 40 Celsius fokon
is tobb hatéanyag oldodik ki,
mint a durvabb porbél 100
Celsius fokon. Mindemellett a
szuperfinom porok akar négy-
szer nagyobb mennyiségben
tartalmaznak elényds élettani
hatasd vizoldhato rostot.

A szuperfinom gyogynévénypo-
rokban lévé szemcsék felilete
hatalmas a tomegiikh6z képest.
Egy gramm szuperfinom gyogy-
névénypor dsszes feliilete meg-
haladja az egy négyzetmétert.
Ennek  kdvetkezményeként
hatéanyagok sokkal gyorsabban
és nagyobb mennyiségben sza-
badulnak fel, mint tealevélbél
vagy durvan poritott névényi
részekbél. Drasztikusan névek-
szik a hasznosithat6 flavonoid-
és polifenoltartalom is.

A kutatdsok sze-
rint a szuperfi-
nom por anti-
oxidans hatasa
akar haromszor
nagyobb lehe-
tett, mint a dur-
vabb pornak, és
tébb mint tiz-
szer nagyobb,
mint a hagyoma-
nyos gyogynovény-
tedknak. Az antioxi-
dansoknak fontos sze-
repe van a szervezetben
keletkez6 sejtkarosité sza-
bad gydkok semlegesitésé-
ben, a szervezet egészségének
megdrzésében. A kutatasok
jelentds szerepet tulajdonita-
nak az antioxidans anyagok-
nak a daganatos betegségek, az
immunrendszerrel kapcsolatos
elvaltozasok, az epekdbeteg-
ség és a gyulladasos bélbeteg-
ségek megel6zésében.

A kivonatokkal szemben a szu-
perfinom porok a gyoégynové-
nyek valamennyi értékes haté-
anyagat tartalmazzak, legyenek

azok akar vizben, akar zsiros
kdzegben oldédébak.

A szuperfinom porok old6dé-
képessége az intstant kakao-
porokéhoz hasonlé, ennek
koszénhetden csapmeleg (40-
60 °C-fokos) vizbe keverve is
kénnyen készithetiink bel&lik
teat. A szuperfinom porbél
készilt tedk ugyanakkor kilén-
bdznek a hagyomanyos gyogy-
novényteaktodl, azoknal sokkal
sGribbek, mivel a vizben nem
old6édé anyagokat is tartal-
maznak (olajos hatéanyagokat,
rostokat), igy inkabb a kakadra
vagy a kavéra emlékeztetnek.

A szuperfinom porok nem-
csak vizben, de barmilyen
folyékony anyagban elkever-
heték. Tehetjik &ket joghurt-
ba, kefirbe, turmixokba, de
akar olajba is. A torok és garat
egészségét segitd gyogynoveé-
nyekbdl készilt szuperfinom
port érdemes egy-két ev6kanal
mézben elkeverni, igy a gyogy-
ndvények és a méz antibakte-
ridlis hatéanyagai egyiitt fejtik
ki kedvezd élettani hatasukat,
rdadasul az izlk is kivalé lesz.

Papp Jdnos
gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérndlk, fitoterapeuta
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ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET
Kamilla Drogéria - X. utca 4. » Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt - Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

BUDAPEST XVIIl. KERULET

APOTEKA Gydgynavénybolt - UllGi it 6671. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257
JOELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piac izlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyogyboltja - Vasit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér « Telefon: 06-20-424-3071

Gydgynovényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075

Natur Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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L4 OKTOBER

Oktober nem csak a Halloween és az 0szi sziinet honapja.
A varazslatos tizedik honap fontos idoszak az emlorak tudatositasara.

Miért oktéber?

Az NBCAM-ot (National Breast
Cancer Awareness Month) 1985-
ben, oktéberben alapitottak, az
American Cancer Society és az
Imperial Chemical Industries
gyoégyszeripari részlege kdzott.
Az NBCAM célja, hogy felhivja a
figyelmet a mellrak elleni kiz-
delem fontossagara vilagszerte.
Csalk Magyarorszagon minden

tizedik n6 szenved élete soran
emlérakban, de az esetek 95%-
aban a korai diagn6zis utan ez a
betegség gyogyithaté. Az Ame-
rikai Rak Tarsasag, a Magyar
Rakellenes Liga és minden olyan
szervezet, amely csatlakozott az
NBCAM tudatossagi és szenzi-
bilizaciés kezdeményezéséhez,
segité kezet nydjt a néknek,
hogy idében felismerjék a mell-
rak tiineteit, és megel6z6 tana-
csokkal latjak el a potencialis
érintetteket.

Miért rézsaszin?

Az akci6 elején nem volt szim-
bolumuk. A rézsaszin szalag
1991-ben lett az alapitvany
jelképévé, amikor egy nagy-
szabasu new york-i alapitvanyi

futason valamennyi résztvevd
ilyen szalagot vihetett haza
emlékil. Elenor Lauder, az Estee
Lauder igazgatoja és a BCRF ala-
pitvany alapitéja vitte tovabb,
hisz maga is a mellrak talélgje
volt. 1992 oktéberében Gjabb
kildnszamban mar ugyanaz a
rézsaszin szalag tint fel, mint az
Estee Lauder kozmetikai pultjai-
ban értékesitett termékeken és

tajékoztatd anyagokon. Az Estée
Lauder Pink Ribbon jelzéssel
ellatott termékek arusitasaval
is tamogatja a mellradk ellenes
BCA kampanyt Az egylittmd-
kodés révén egymilli6 néhoz
jutott el a rézsaszin szalag,
mely ezzel egybeforrott a mell-
rak elleni kizdelemmel. Azéta
a ro6zsaszin, az emlérak elleni
kizdelem attribGtuma (kiil6no-
sen oktoberben), fokozatosan
megjelenik. Ma r6zsaszin séta-
kon, futasokon vehetiink részt,
autémentes napot tarthatunk,
de a ruhank szinének megva-
lasztasa egyben a legegysze-
ribb moédja annak, hogy meg-
mutassuk, hogy kiadllunk az Ggy
mellett. A kezdeményezés mara
elterjedt az egész vilagon, igy a

Fehér Haz rézsaszin kivilagitasa
mellett szamtalan orszag koz-
épiileteit, ikonikus helyeit vila-
gitjak meg igy legalabb néhany
napra. Oktéber folyaman min-
den NFL-jatékos r6zsaszin cip6t
és kesztydit visel.

Hogyan valhat

ebbdl kampany?

Az eddig emlitett szervezetek
mindegyike csak téredéke azok-
nak, akik vilagszerte foglalkoz-
nak a kérdéssel, akar kutatasban,
akar mentalis segitségben, akar
megel6zésben vesznek részt. Ma
legalabb harom szervezet dol-
gozik ezen a teriileten Magyar-
orszagon: a Magyar Réakellenes
Liga, a Mellrak Szévetség és az
Alapitvany a Mellrak Gyogyita-
saért, tovabba sok kis- és nagy-
véllalat is részt vesz a témaban,
és egyetlen kéz6s céljuk van:
megtanitani a néket a megel6-
zésre és a korai felismerésre.
Ezek a programok bizonyitjak,
hogy az éghajlati katasztrofa
vagy a tulfogyasztas mellett az
emlérak is ugyanolyan problé-
mat jelent, ha elhanyagoljak.
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Végezzink
onvizsgalatot!

Valéban fontos, hogy onvizs-
galatot végezziink az emlérak
diagnosztizaldsaban, amint azt
a vezetd szervezetek hangsu-
lyozzak. Ebb&l a célbél havi
vizsgalatot célszerl elvégezni.
Ehhez segitség lehet az inter-
net vagy a videdk a Youtube-on,
de sok infografika segithet a
helyes technika elsajatitasaban.
A Magyar Rékellenes Liga és sok
mas szervezet vilagszerte bizto-
sitilyen szoérélapokat, infografi-
kakat, hogy segitse az embere-
ket a vildg minden tajan.

Osszefoglalé
Magyarorszagon évente
Otszor-hatszor tobbet diag-

nosztizalnak emlérakot, mint
méhnyakrakot, de mindketté
megel6zhetd rendszeres vizsga-
lattal és szdréssel. Az eml6rak a
férfiakat is érintheti, ezért érde-
mes odafigyelni, ha barmilyen
mellrakos tilinetet mutatnak.
Koévetkezésképpen a Pink okt6-
ber kezdeményezés nem csak
a rézsaszinbe 6lt6z6tt emberek
mozgalma egy kis probléma
miatt. Az akcié mogott emberek,
emberi életek és sorsok allnak
egy olyan betegség ellen, amely
korai felismeréssel gyogyithaté.

Szerencsére sok civil szerve-
zet varja a jelentkezéket kilon-
b6z6 programjaikra, igy tobb
lehet&ségtlink van az érintettek
megsegitésére. BEA
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Munkavégzés helye:

Embereket keresiink az alabbi pozicidba:

KOMISSIOZO

Gyal, M5-0s autopdlya mellett

Amit kinalunk: Elvarasok:

- Versenyképes fizetés - Bejarasi - Targoncds jogositvany
- Havi bonusz tdmogatas megléte (3313)
+ Tilordzdsi lehetdség - Hosszu tavi + 1,2 vagy 3 miszakos
- Egészségnap munkahely munkarend vallaldsa

- (éges buszjaratok - Modern kdrnyezet

* Az ajdnlat szeptember 30-ig vagy visszavondsig érvényes

Tel.: +36-20/231-6263 - E-mail: careeer.dsc@dhl.com - www.dhl.com

Szeretnél a vildg legnagyobb logisztikai véllalatandl dolgozni?
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inzulinrezisztencia?

Az inzulin a hasnyalmirigy altal termelt hormon, amely a szervezetben segit szabalyozni
a vércukorszintet, szabalyozza az anyagcserét és a sejtek novekedését.

zinzulinrezisztencia akkor
alakul ki, amikor a szer-
vezet sejtjei rezisztens-
sé valnak az inzulin hatasaival
szemben. Ennek eredményeként
magasabb szintl inzulinra van
sziikség a szervezet megfeleld
mikodéséhez. A hasnyalmirigy
megprébalja kompenzalni tébb
inzulin termelésével, de amint
nem képes elegendd mennyi-
ségben termelni és kielégiteni a
szervezet sziikségleteit, a vércu-
korszint emelkedik.
Az inzulinrezisztencia a cu-
korbetegség és a szivbetegségek
kockazati tényezéje.

Az inzulinrezisztencidban szen-
vedd emberek tobbségének nin-
csenek tiinetei, és nem tudjak,
hogy inzulinrezisztensek.

HIRDETES

A magas vércukorszint (hi-
perglikémia) jelei, amelyek az
esetleges inzulinrezisztenciat
jelezhetik:

* Fokozott szomjlsag

* Fokozott vizelés

* Faradtsag

* Szédilés

* Homalyos latas

* Menstrudcios zavar, a poli-

cisztas ovariumszindréma

* Kiilondsen étkezés utan 2-3

6raval rohamokban jelent-
kez6 éhségérzet

* Erds sz6rnovekedés, bor-

problémak (pl. pattanasos
bdr)

Az inzulinrezisztencia megal-
lapitasa vérvizsgalattal torténik:
cukorterheléses vérvételsoro-
zattal. Ennek soran meghataroz-
zak a vér vércukorszintje mellett
a vér inzulinszintjét, az inzulin-
elvalasztas mértékét is.

Az inzulinrezisztencia visz-
szafordithat6. Diagnosztizalasa
utdn életmoédvaltoztatas, meg-
feleld diéta tartasa, megfeleld
testmozgas sziikséges, kiildnben
az évek elérehaladtaval fokozod-
nak a tlnetek, ill. nagy eséllyel
2-es tipusu cukorbetegség alakul
ki. Ez a gyakorlatban azt jelenti,
hogy 10-15 év elteltével az in-
zulinrezisztencidban szenveddk
tébb, mint fele lesz diabéteszes.

Ha nem kezelik, az inzulinre-
zisztencia olyan allapotokhoz
vezethet, mint:

* Magas vérnyomas (hipert6-
nia)

* 2-es tipusu diabétesz

* Az artériak megkeményedé-
se (érelmeszesedés)

* Magas koleszterin- és/vagy
trigliceridszint a vérben

Az inzulinrezisztencia okai a
kovetkezdk:
* Genetikai tényez&k
* Bizonyos gyo6gyszerek
* Metabolikus szindréma
* Talsuly (kiilondsen a derék
koril)
* Magas vérnyomas
* Magas koleszterin- és trigli-
ceridszint
* Elhizas/talsualy
* Terhesség
* Fertdzés vagy sulyos beteg-
ség
* Fesziiltség

* Tétlenség

* Szteroid hasznélata

* Id&sebb kor

* Alvasi problémak, példaul
alvasi apnoe

* Dohanyzas

Az inzulinrezisztencia kezelése
magdban foglalja az életméd
megvaltoztatasat és silyosabb
esetekben a gyogyszerek szedé-
sét.

Az életmaddbeli valtoztatasok
az inzulinrezisztencia kezelésé-
re a kdvetkez6k:

» Diéta, alacsony glikémias

indexd élelmiszerek

* Fogyas

* Rendszeres testmozgas

* Stressz csOkkentése

* Megfelel6 alvas

ingatlan
PIACl.com

KOzVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo lkészpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

Amennylben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetitd irodahoz!

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.
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Az eroszakmentesség

vilagnapja

»Boldogsag az, ha amit gondolsz, amit mondasz, és amit teszel,
osszhangban vannak egymassal.” /Mahatma Gandhi/

ktéberben sziiletett a 20.
O szazad egyik legnagyobb
politikai és tarsadalmi
vezetSje Mahatma Gandhi, aki
Mohandas Karamchand Gandhi
néven 1869. oktéber 2-an sziile-
tett az indiai Porbandarban.
Hitt a békés megoldasokban,
a polgéri ellendllds erejében.
2007 6ta oktober masodika az
er6szakmentesség vilagnapja
is. Fiatalkoraban megtanulta a
hinduizmus és a dzsainizmus
vallasat. Az er6szakmentesség a
dzsainizmus egyik f6 gondolata.

HIRDETES

Iskolas évei alatt Gandhit atla-
gos tanulénak tartottdk. 1887-
ben fejezte be tanulmanyait a
Bombayi Egyetemen. Ezutan
Angliaba koltdzott jogot tanul-
ni. 1891-ben visszatért Indiaba.
1893-ban Gandhi munkat vallalt
egy dél-afrikai brit koléniaban.
Ott latta, hogy az eurdpaiak rosz-
szul bannak az indiai telepesek-
kel. Gandhi el6szdr 1906-ban
alkalmazta az er&szakmentes
tiltakozas moédszerét. Azt mond-
ta a telepeseknek, hogy ne en-
gedelmeskedjenek a brit torvé-

nyeknek, amelyeket
rossznak tartanak.
Azt is mondta, hogy
békésnek kell ma-
radniuk, figgetlendl
attél, hogy hogyan
biintették meg &ket
tetteikért. Ezt az (j
tiltakozasi modszert
satyagrahanak vagy
.igazsdg irdnti odaadasnak”
nevezték el. 1915-ben visz-
szatért Indiaba. Néhany éven
belil India legerésebb politikai
vezetGje lett. Nagy tiltakozaso-
kat vezetett 1920-22,
1930-34 és 1940-42
kozott. Gandhi kovetdi
abbahagyték a brit aruk
hasznalatat. Nem voltak
hajlandék belépni a brit
birédsagokra és iskolak-
ba. 1930-ban Gandhi
tiintetést vezetett a brit
s6ado ellen. A masodik
vildghabord alatt Gan-
dhit két évre bortdnbe
zartdk. O és mas indiai
vezet6k azonnali fig-
getlenséget kdveteltek.
Szabadulasa utan Gan-
dhi tovabb dolgozott a
figgetlenségért.

India végiil 1947-ben
nyerte el fliggetlensé-
gét. Nagy gy6zelem volt
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ez Gandhi szamara. De csalé-
dott volt, mert India foldjét két
Uj orszagra osztottak: Indiara és

Pakisztanra. India megosztasa
el6tt és utan az orszagot a hin-
duk és a muszlimok 6sszecsapa-
sai jellemezték. Gandhi megpré-
balt békét kétni, de 1948. januar
30-an Delhi varosaban egy hin-
du férfi ralétt, és Gandhi bele-
halt sériilésébe.

Gandhit szdmos befolyasos
ember csodalta a koradban és
azon tdl is. Albert Einstein, a tu-
domanytorténet egyik legna-
gyobb géniusza, mélyen csodal-
ta Gandhit. Sok mas embert, akik
az egyenl8ségért és az igazsa-
gossagért harcoltak, inspiraltak,
hogy kdvessék a Gandhi altal
kigondolt utat. Ifj. Martin Luther
King megismerkedett Gandhi
er@szakmentes filozoéfidjaval, és
ezzel gy6zelmeket szerzett az
Egyesiilt Allamokban a polgérjo-
gi mozgalomnak. V. Bea

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!
Monoron INGYENES!

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 300 Ft a szallitds.

Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza
min. rendelés 5000 Ft + 300 Ft a kiszdl

A

Rendeld hazhoz

kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre!

C-

5000 Ft feletti
. rendelés esetén
1 literes Coca-Cola
terméket
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Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds,
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.
Nyitva: cslitértokon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

~ gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/ % kg

i o E -
KATUNA 2000

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termel6i aron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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Kelly Lambert pszichologus és idegtudés egyik érdekes tanulmanya arra vilagit ra, hogy

a festés valojaban enyhitheti a depressziét és a szorongast azaltal, hogy stimulalja az agy
depressziods részeit. Mas pszichologusok a teljes koncentracio tapasztalatait, amelyeket a festés
soran kapunk, olyan tudatossagi gyakorlatokhoz hasonlitjak, mint a meditacio és a jéga.

1. A festészet fejleszti
a kreativitast

Ez elég nyilvanvaléonak tinhet,
de ami nem nyilvanvalé, hogy a
festés az agy jobb és bal oldalat
egyarant stimulalja.

A festészetben az agy bal
oldalat hasznaljuk a racionalis,
logikus kihivasok lekiizdésére
- példaul a festmény felépitésé-
re —, mig az agy bal oldalat krea-
tivabb kihivasokhoz hasznaljuk,
segitve a fest6t, hogy még az-
elétt elképzelhesse munkajat
miel6tt felallitja a festéallvanyt.

Még kezdéként is érdemes
belevagni, hisz a festés erdsiti
az elmét, amikor Uj technikain-
kat és Uj készségeket sajatitunk
el vagy probalunk kil A festés
teljes agyi gyakorlat, er6siti
az elmét és dopaminaktivitast
valt ki az agyban. Tehat a krea-
tiv szellem elkényeztetésével
toltott id6 alapvetSen aerobic
az agy szamara!

2. A festészet
tamogatja az érzelmi
jolétet

Azt mondjak, egy kép tobbet
mond el ezer széndl, a festés
pedig oriasi katartikus élmény
lehet, lehet6vé téve, hogy hoz-
zaférjlink a tudatalatti mélyén
eltemetett érzésekhez.

A festészet is segithet kezel-
ni ezeket az érzéseket azaltal,
hogy fizikai format ad nekik,
és megsziinteti az érzelmek el-
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rejtésével jard kinokat. Ezért a
pszicholégusok gyakran irnak
elé mlvészeti terdpiat azoknak
a betegeknek, akik pszicholégi-
ai traumat szenvedtek el, hiszen
segit felszabaditani az érzelme-
ket egy biztonsagos, nem fenye-
get6 kdrnyezetben.

Ha a mivészet segitségével
megtanuljuk jobban kifejezni
érzelmeinket, a festészet dngon-
doskodas lehet, amely tamogatja
érzelmi jolétinket.

3. Fejleszti a
problémamegoldé
képességet

Bar mindent megtesziink, néha
festményeink ritkan sikerilnek
agy, ahogy eredetileg terveztik!
A fényben bekévetkezd valtoza-
sok, a paletta korlatai, valamint
a tapasztalat és technika hianya

azt jelenti, hogy néha nem dgy
fog megvaldsulni, ahogy vartuk.

Bar ez frusztralé és csalo-
dast okozhat, kideril, hogy ez
valéjadban jé lehet! A vératlan
eredményeknek van elénye is.
A kezd6k meglehet&sen gyorsan
megtanuljak kezelni a csal6dast,
ésiddvel (gyakran ismételt hibak
miatt) rajonnek, hogy amikor az
egyik ajté bezarul, a masik ki-
nyilik. Gyorsan megtanulnak
alkalmazkodni és kreativ megol-
dasokat talalni a festmény altal
felvetett problémakra.

A kreativ problémamegold6
készségek hihetetlenil hasz-
nosak a mindennapi életben, és
azt jelentik, hogy nagyobb va-
l6szinséggel tudunk gyorsan
megoldast talalni, ha probléma
meril fel.

4. Javitja a memoriat
és a koncentraciot

Az agy lényegében dolgozik,
amikor festiink, ami azt jelenti,
hogy a festés javitja a memoé-
riafunkciot és élesiti az elmét.
Azoknal az embereknél, akik
rendszeresen gyakorolnak krea-
tiv tevékenységeket, mint pél-
daul a festészet, kisebb esély-
lyel alakul ki az Alzheimer-kér
és a demencia. Tehat nemcsak a
festés, mint hobbi okoz 6rémet,
hanem gondoskodik az egészsé-

glinkrél és meg6rzi az agyi funk-
cidinkat a jovére nézve.

5. A festéssel toltott
id6 enyhiti a stresszt

A fest6k alkotasuk soran belép-
nek a sajat vilagukba, és ez lehe-
tévé teszi szamukra — bar 6ntu-
datlanul -, hogy elkiildniiljenek
a mindennapi élet fesziltségei-
t6l. Nincs jelzalog, nincs iroda-
politika, csak szin és arnyék, és
.hogy afenébe tegyek igazsagot
azokkal a hihetetlen pipacsokkal
és a terrakotta haztetével?".

A festészet lehetbvé teszi
szamunkra, hogy elkeriljik a
napi kiizdelmeinket, és felemel
benniinket. Ha festményiinkre
Osszpontositunk, elérjik azt,
amit Arthur Danto mivészettu-
domanyi kritikus és filozéfus ,,.a
kdzhely atvaltozasanak” nevez,
amikor festményiinket olyan
érzelmek arasztjak el, amelyek
joval meghaladjak sz6 szerinti
értékiiket.

+1. A tudatossag
gyakorlasa festéssel

A mivészet gyogyito cselekedet
lehet, balzsam a léleknek és az
elmének. Vannak olyan esetek is,
amikor a mivészet segitett a fizi-
kai rehabilitaciéban is. Példaul
Renoir és Gauguin a mivészek
két hires példaja, akik a festészet
transzcendentalis boldogsagan
keresztil képesek voltak meg-
mozgatni a sorvadt kezeket, és
figyelemre mélté gyoégyulast
tapasztaltak.

Mint kiderdlt, a festés nem
csak altaldban élvezetes tevé-
kenység, hanem hihetetleniil j6
a lelki egészségének és jolété-
nek is! A pszicholégiai elénydk
megdobbentdek, bar lehet, hogy
észre sem vesszik 6ket, mikoz-
ben sajat remekmdvinkkel fog-
lalatoskodunk. Tehat most itt az
ideje, hogy el6assuk a vazlatfi-
zetet és az ecseteket, és élvez-
zlk a kreativitast! V.Bea
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Helyszinen, garanciaval

Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151

Ha Halloween, akkor a képzeletiinknek
semmi sem szabhat hatart, lényeg, hogy
minél ijesztobb és rémségesebb legyen az
asztalra keriil6 harapnival6. ime néhany
inspiracio, ha hirtelen sziikség van
otletekre.

Hozzavalék

* 1 tabla fehér csokoladé

* 1/2 tabla étcsokoladé

* 10-20 szem megtisz-
titott és megszaritott
hideg eper

* szines diszit6 cukorkak,
mogyorddarabkak vagy
kokuszreszelék

Elkészités:
Az epreket megtisztitjuk és
fogpiszkalokra hizzuk 6ket.
Olvasztott csokiba bele-
martogatjuk az eperszemeket.
A csokis epreket hungarocelltablara szurkaljuk megszaritjuk és
lehdtjik.
Megszérjuk a csokis réteget, mogyoroval, kokuszreszelékkel,
szines cukorkakkal vagy ellentétes szini csokib6l arcokat rajzo-
lunk az eperszemekre.

Hozzavalok
* 6 darab kisebb méret( piros alma
* 25 dkg cukor
*1dlviz
* 0,7 dlméz
* piros és fekete ételfesték
* margarin a siitépapir kenéséhez
* 6 db palcika vagy faag és alufélia

Elkészités:

Az almakat el&szor forrasban lévd vizzel leforrazzuk és szarazra
toroljik 6ket. Ezutan egy hegyes késsel felil kivagjuk a szarat.
Ha fadgakat hasznalunk a végeit becsomagoljuk aluféliaba és igy
nyomjuk bele az almaba (j6 mélyre, legalabb a feléig).

Rendeld meg
ajandékod
szeretteidnek

g ELIZONIA
/AJANDEK WEBARUHAZ

www.belizonia.hu ~=9
Monor, Matyas kiraly utca 19.

Tel.: 06-20/325- 7705
[E}: facebook.com/belizonia
(@): belizonia.hu

webaruhazunkbol
AKAR SZEMELYES
ATVETELLEL!

A cukorbevonathoz egy la-
basba ontjik a cukrot, a mézet, a
vizet és az ételszinezéket (a két
szint kiilon) és elkezdjik melegi-
teni. Ha mar forr, kicsit vissza-
vessziik a héfokot és igy f6zzlk
kb. fél 6rat. Akkor jé, ha mar rata-
pad a kandl hatéara és ha egy po-
har jéghideg vizbe cseppentiink
beléle, akkor azonnal megder-
med, és nem folyik benne szét.

Félretessziik és kb. 5-7 per-
cet hagyjuk hilni. Kézben kicsit
sliris6dik és nem fog lefolyni teljesen az almarél. Amig hdl, egy
sttépapirt vékonyan megkeniink margarinnal.

Ezutan az almakat a pélcika/fadg segitségével egyenként a cu-
kormazba forgatjuk. Vigyazat forré!

A kivajazott sttSpapirra tesszik 6ket, és megvarjuk mig meg-
dermednek.

Hozzavalék
Muffin:
* 15 dkg finomliszt
* 8 dkg cukor
* 1 csomag siitépor
* 1 csipet s6
* 1 tedskanal fahéj
* 25 dkg sut6tok
2 db tojas
* 80 ml napraforgéolaj
* 5 dkg étcsokoladé
Krém:
* 12,5 dkg krémsajt (vagy mascarpone)
* 2 ek cukor

Elkészités:

A siit6tokot megsiitjik a sit6ben, hogy teljesen krémes allagu
legyen. Egy villa segitségével jol dsszetdrjlk. Ha kihdlt, hozzake-
verjik a tojasokat és az olajat.

Egy masik talban 6sszekeverjik a lisztet, cukrot, sét, sit6port
és fahéjat.

A siit6tokds masszahoz hozzakeverjik a lisztes keveréket, végiil
beleszérjuk az apr6 darabokra vagott étcsokoladét. Egynemivé
keverjik, és muffinforméba toltjiik. 190 fokon 20 percig siitjiik.
Krém:

A krémsajtot kikeverjiik a cukorral, habzsakba toltjik, és tetszés
szerint diszitjak.
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Tokos makos rétes

50 dkg gyalult tok
sO

20 dkg kristalycukor
10 dkg tejfol o
1 db tojas 2

15 dkg daralt mak
0,5 tk vanilias cukor
0,5 db citrom

5 dkg mazsola 2
1 csomag konyhakész réteslap
0.5 dlolaj + a tepsihez

porcukor a szérashoz

A megtisztitott tokot félbe vagjuk, eltavolitjuk a

magjait, majd a hasat legyaluljuk, és 0Osszekeverjiik
1 csipet s6val és 5 dkg cukorral. 15 percig pihentetjiik, azutan ki-
nyomkodjuk beléle a felesleges nedvességet.

Kikeverjiik a cukrot a tojassal. A daralt makot 6sszeforgatjuk

a megmaradt kristaly- és a vanilias cukorral, a citrom lere-
szelt héjaval, a tokkel, a tojasos cukor felével, tovabba a megmo-
sott, lecsepegtetett mazsolaval.

3-4 db réteslapot meglocsolunk az olaj felével, és egymas-

ra helyezziik 6ket. A tésztat 6vatosan egy tiszta konyharu-
hara tessziik, és az egyik hosszabbik oldalara halmozzuk a t6kds
toltelék 1/2-ét, majd a textilia segitségével szorosan feltekerjik.
Ugyan igy készitlink még egy rétest a megmaradt alapanyagok-
bél.

A siiteményeket egy kivajazott tepsibe rakjuk, megkenjik a

tetejiket a maradék tojasos cukorral, és 30 perc alatt arany-
szindre sitjik 6ket a 150 fokra elémelegitett siit6ben. Felszele-
telve, egy kevés porcukorral meghintve talaljuk.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

40 dkg siitétok

1,7 dlolaj + a formahoz
25 dkg nadcukor

2 dbtojas

17 dkg liszt

0,75 tk szédabikarbéna
1tk 6rolt gydmbér

0,5 tk 6rolt fahéj

0,5 tk 6rolt szegflszeg
20 dkg krémsajt

40 dkg tejkaramella-dntet
6 dkg kandirozott gyémbér

Egy labosba tessziik a megtisztitott, felkockazott sit6to-

kot és 4 ek vizet. Kis langon, lefedve puhara paroljuk, majd
leszdrjik. Botmixerrel pirésitjiik, hozzaadjuk az olajat, a cukrot és
a tojasokat, majd az egészet habosra keverjik.

Ovatos mozdulatokkal dsszedolgozzuk a liszttel, a széda-

bikarbénaval és a fiszerekkel. A tésztamasszat kiolajozott
tortaformaba simitjuk, és 180 fokos siitében 50 percig sitjik.
Taprébaval ellenérizziik, hogy elkésziilt-e a siitemény.

A formaban pihentetjiik 5 percig, majd késsel korbevagjuk

és a racsra boritjuk. Hagyjuk teljesen kihdlni.

A krémsajtot és 4 ek karamellszészt habosra keveriink, be-

vonjuk vele a torta tetejét, majd meghintjiik a felapritott,
kandirozott gyémbérrel. Kis labosban megmelegitjik a megma-
radt karamellsz6szt, majd kis csuporba ntjiik, és a sitemény mel-
Lé kinaljuk.
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A hangtal- és a gongmeditacio

o O J

hatasa a testi-lelki jolétere

A hangmeditaciok évezredek 6ta fontos szerepet jatszanak az emberiség torténetében.
A jelenlegi kutatasok azt mutatjak, hogy a hangmeditaciokat és a hangfiirdoket szamtalan
generacioval ezelott hasznaltak a stresszhez kapcsolodo betegségek lekiizdésére.

a mar tudjuk, hogy a
hangmeditaciéban  a
legfontosabb a meg-
felel6 hangok eltalalasa. Csak
a harmonikus hangok és a meg-
felelé frekvencidk jarulhatnak

hozza az ellazulashoz és az
egészség javitdsahoz — az inhar-
monikus hangok viszont inkabb
az ellenkezé hatast keltik.

A hangtal-meditaciokat és a
hangfiird6ket mindenki egyedi
moédon érzékeli. Ennek megfe-

leléen az érzések, amelyeket
a hangfirdék és a hangmedi-
taciék kivalthatnak bennink,
szintén eltéréek. Mindazonaltal
sok pozitiv hatast fejtett ki az
elmult évezredekben az akusz-
tikus hangokon keresztil torté-
né meditativ allapot testiinkre
és elménkre. Manapsag a hang-
meditaciét sok terlleten alkal-
mazzak.

A hangtal-meditaci6 soran
kikapcsolédhatunk a stresszes
mindennapi életbdl, és igy teljes
mértékben részt vehetiink sajat
belsé vilagunkban és legbel-
s6bb kivansagainkban.

Ha teljes mértékben a hang-
tal-meditacié meditativ hang-
jaira 0sszpontositunk, blokkol-
hatjuk a zavar6é hattérzajt, és
teljesen Gj hangsalyt helyezhe-
tlink a sajat dolgainkra.

Mindannyian  tapasztaltunk
negativ dolgokat az életben,
amelyek még ma is befolyasol-
jak emberi interakciénkat. A
hangmeditacié segithet abban,
hogy elszakadjunk ezektél a
rossz tapasztalatoktol, és Gj Gton
induljunk el.

Sokan, akik rendszeresen része-
silnek a hangtal-meditacié
hatdsabol, arrél szdmolnak be,
hogy jelentésen enyhiltek az
izlileti és izomfajdalmak. Tehat a
hangfiird6 segithet a fizikai faj-
dalmak csokkentésében is.

A vibralé hangok segitségével
megtalalhatjuk az utat a harmé-
nidhoz és a kellemes egyensuly-
hoz az életben, és megszabadul-
hatunk a negativ gondolatoktol.

A hangok és rezgések transz-
szer( allapotba hozhatjak a tes-
tet, amelyen keresztil az 6ngyo6-
gyito er6k aktivalhatok.

A gongmeditaciét vagy a hang-
tal-meditaciét mindenekel&tt
sokoldaluisaga jellemzi. A gon-
goknak nagyon gazdag, mély
hangja van, amely a testet és az
elmét meditativ allapotba hoz-
hatja. A hangtalak segitségével
azonban magasabb, kellemes és
élénkité hangokat lehet kelteni,
amelyek ellazulast és vidamsa-
got nyGjthatnak.

A kildnb6z6 hangok kélcson-
hatasa lehetdvé teszi a mély me-
ditaciét, amely segithet példaul
a fizikai fdjdalmak enyhitésében,

a mindennapi stressz elfelejté-
sében, vagy Gj helyzetekbe és
érzésekbe valé bekapcsolodas-
ban.

Lehet, hogy mar tapasztaltuk,
hogy a stressz milyen negativ
hatassal lehet az egészségiinkre.
Ezért kilondsen fontos, hogy
idénként szdnjunk idét 6nma-
gunkra, tegyiik félre a stresszt,
és talaljuk meg a médjat a keze-
lésének.

A gongmeditaci6 két tényez6-
t6l figg: a hangoktol és az altaluk
létrehozott rezgéstodl. EL6szor is,
a rendszerint mély, megnyugta-
t6 hang, gyakran kissé élénkebb
hangokkal kombindlva nagyon
megnyugtaté és nyugodt légkort
teremt, amelyben teljes mérték-
ben be lehet kapcsolédni a medi-
tativ allapotba.

A hangtal-meditaciéban
azonban ez attél is flgg, hogy
a hangtalak vagy a gong milyen
rezgéseket kiild a szobaba. Ki-
l6ndsen a hangtalak viladgosan
érzékelheté elektromagneses
hullamokat hoznak létre, ame-
lyeket mar tudomanyosan is
bizonyitottak. Ezek a magneses
hulldmok kiildnleges meditacios
allapotba vezethetnek, és segi-
tenek elfelejteni a stresszt és a
mindennapi gondokat.

Ha tehat szeretne id6t szaki-
tani, és stresszesnek érzi magat a
mindennapi életben, prébalja ki
a hangfird6t vagy a meditaciot
gongokkal és énekld talakkal. VB

HIRDETES

EJSZAKAI

Csatlakozz a

KEZI

RAKODO / SZORTIROZO

siink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni?
Akarsz 200-220 ezer Ft-ot

Munkaidé: hétkdznap 16:3

Vissza is hivunk!

%, 06-30-367-4248

3 job@gls-hungary.com
Ei @GLSHungaryKft
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Nyugtato, meleg glE¥.yje] ¢
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Akar szorongunk, akarcsak nyugtato jelenlétre vagyunk, hogy koncentraltnak
érezziik magunkat, és tisztan gondolkodjunk, ime néhany illat, amelyek
békét és nyugalmat arasztanak az otthonunkban idén 6sszel.

Ki ne szeretné a levendulat?
Nyugtaté és ellazito, évek o6ta
jogosan hasznaljak a pihentetd
masszazsokban. Osszel, akér
gyertyaban, akar illéo-
lajban van, nyugtatja
a lelket azaltal,
hogy elfojtja a
szorongast. Az
illat lelassitja
az idegrend-
szert, amely
ellazitja a tes-
tet és a lelket,
hogy javitsa az
alvas minGségét.

Fas, meleg és annyira édes; a
szantalfa alapvetd 6szi illat.

Segit megnyugtatni az elmét és
elizi szorongast, nagyszerd, ha
meditacié kdzben hasznaljak.
Fogjunk hat szantalfagyertyat
vagy -fiistol6t, és lélegez-
ziik be a gyogyulast
elménknek, tes-
tinknek és lel-
kiinknek.

Semmi sem

jellemzi agy

az Unnepi

hangulatot,
mint a szegfd-
szeg és a fahéj
illata. A fahéj is
édes és meleg, igy

Oszre tokéletes. Elmeélesitd

tulajdonsagokkal is rendelkezik.

tenek ki, segithetnek az otthoni
leveg6 tisztitasaban.

Az 6sz a Halloween szezonja,
igy tok az évszak illata.
Meleg és megnyug-
tato, és egyesek
afrodiziakum-

nak nevezték.

Tehat lélegez-

zik be vagy

igyuk meg, me-

leg, barsonyos
érzést ad a szezon
innepeinek.

Gazdag és aromas,
okkal népszerd a
kozel-keleti ott-
honokban. Illata
gyimolcsos,

s(rd és kifinomult

—tokéletes Gszre.

Er6teljes relaxadlé és szinte
azonnal ndéveli boldogsagun-
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
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A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

Fas és flszeres, tiszta illattal a
borékabogy6 tokéletes Gszre. A
bordkagyertyak és az illéolajok

kat. A vanilia tokéletes arra,
hogy felemelje a hangulatot
és megszabaduljunk minden

nyugtat6 és foldeld hatast fej- stresszforrastol. Vladadr B.

HIRDETES

Miszaki eredetisegyizsgalat

esimUiszakilvizsgara\alolfelkészites

« klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
» gépjarmii-
diagnosztika .
. idészakos karbantartas
 futomiiallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd (it)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu
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IBENY STERINT AKAR ELSZALLITASSALIS.
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

MEMOEEDG,

FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS,
HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, : |
F‘ VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZEPITES - |

( (GIPSZKARTONOZAS),
: BETONKERITES ELEMEK EPITESE

'HIDEG -MELEGBURI BURKOLAS"'FNY-IEASZAROCSERE

Sy PN

Gal Attila - 06-20/274-6312

-

= L

kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karba

ACSMUNKAK

kocsibedllok, el6tetdk, garazsok, kiiildk és to

» » . iy ¥ faépitmények
SZUCS GRANIT “§° 3 TETOFEDES
Uj épiiletek tetdfedése, régi épiiletek felujltasa
2200 Monor, 4. sz. foit 38. km. 3 felujitdsa bontédssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitasa,
bedzas megsziintetése
www.granitsirko.hu BADOGOSMUNKAK

Badogos szerkezetek szakszerd javitdsa, Uj szer
kialakitdsa, legydrtasa és beépitése

Tel.: 06-30/431-5858

SZO UGALTATASATIN K

LAPOSTETO-SZIGETELES

Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hészigetelés

Tetdszerkezetek épitése, feltjitdsa és erdsitése valamint

HEREN DIFTAMA'S]
zarszerelo!

_ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

ntartjuk
vabbi

palatetd

kezetek

+36-70/225-6932

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athizasat, javitasat,
butorvéddhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B4 szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, realis arakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

AJTO - ABLAK - KONYOKLO - REDONY
RELUXA - SZUNYOGHALO
GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC Aﬂ\
Ablakfer

Tel.: 06-70/317-8857
www.ablakfer.hu  E-mail: info@ablakfer.hu

Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Weh: www.csordaskarpit.hu

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

» tolo-usz6-nyilé kapuk

+ kémiivesmunkak

» polikarbonat tetok

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel.hu

LAKASFELUJITAS
SZAKEMBERTOL!

MINGSEGI MUNKA
ELERHETO ARON!

Festés, burkolas,
gipszkartonozas, szigetelés,
komiives munkak, stb.

Kisebb munkakat is
elvallalunk!
HiVJON BIZALOMMAL!

Czako Robert
Tel.: 06-30/973-2451

T

ACS-TETOFEDO MUNKAI.ATOK'

u Uj tetoszerkezetek kesntes J

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése . .

GV nehezlemezzel\ ‘

Demeter Sandor - acs, tetofedo
TeI 06 30/326 8727

VALLALUNK
Viz-, KOZPONTIFUTES-
_ SZERELEST,
FURDGSZOBA FELUJTAST.

KOMUVES ES,GEPESZETI
MUNKAKAT.

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604 :
surmanmihaly0@gmail.com
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1 OROKZOLD FAISKOLA

—_—— | 2230GYOMRG, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P:8-17 S20:813 §
Mobil: 06-30/483-7892 GYUMOLGSFAKS

- 2sindelyezés iy

- széldeszkazas http://lokacio.hu/ és‘QRGlKZOLDEK

1 selemek cseréi Alpin- orokzold-forras-bt/ 2 R~ LY
szegbelemek cseréje ) |ka\la‘ | szélesivalasztékban®

: beazaSOk]a‘"t.asa' ) > \'.EC““ ( s o) . Gyiimblcs- és diszfak, sovényndvények,

- ereszcsatorna javitasa, » \(ed\lelo & évelék, bogydsok, sz6l6k, cserjék,
cseréje, takaritasa arak! r( L | fenysfélek, viragfoldek és

foldkeverékek, miitragydk, fiimagok,
vakondhalok és geotextiliak...

Smaragdtujak mar 999 Ft-tol!

[ Adoétervezo Kft.
L0 2234 Magléod, Katona J. u. 62.
ADGTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
AL Hivjon,

SE vagy irjon!
Tel: 06-29/325-337

E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

TENERES
HULI.ADEKSZALLITAS

4-8 m*-es
konténerekkel

Szabo Sandor

-

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszamon.




