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

Miért oktober?

Az NBCAM-ot (National Breast
Cancer Awareness Month)
1985-ben, oktéberben ala-
pitottak, az American Cancer
Society és az Imperial Chemi-
cal Industries gyoégyszeripari
részlege kozott. Az NBCAM
célja, hogy felhivja a figyel-
met a mellrak elleni kizde-
lem fontossagéara vilagszerte.
Csak Magyarorszagon minden
tizedik n6é szenved élete soran
emlérakban, de az esetek
95%-aban a korai diagnézis
utdn ez a betegség gyogyit-
hat6. Az Amerikai Rak Tarsasag,
a Magyar Rakellenes Liga és
minden olyan szervezet, amely
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csatlakozott az NBCAM tuda-
tossagi és szenzibilizacids kez-
deményezéséhez, segité kezet
nyGdjt a néknek, hogy idében
felismerjék a mellrak tineteit,
és megel6z6 tanacsokkal latjak
el a potencidlis érintetteket.

Miért rézsaszin?

Az akcié 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
Lauderigazgatéja és a BCRF ala-
pitvany alapitéja vitte tovabb,

hisz maga is a mellrak talélgje
volt. 1992 oktéberében Gjabb
kildnszamban mar ugyanaz a
rézsaszin szalag tiint fel, mint az
Estee Lauder kozmetikai pultjai-
ban értékesitett termékeken és
tajékoztato anyagokon. Az Estée
Lauder Pink Ribbon jelzéssel
ellatott termékek arusitasaval
is tdmogatja a mellrak ellenes
BCA kampanyt Az egyittmd-
kdodés révén egymilli6 n6hoz
jutott el a rézsaszin szalag,
mely ezzel egybeforrott a mell-
rak elleni kiizdelemmel. Azéta
a rézsaszin, az emlérak elleni
kizdelem attribGtuma (kilono-
sen oktdéberben), fokozatosan
megjelenik. Ma rézsaszin séta-
kon, futasokon vehetiink részt,
autémentes napot tarthatunk,
de a ruhank szinének megva-
lasztasa egyben a legegysze-
ribb médja annak, hogy meg-
mutassuk, hogy kidllunk az tgy

e

mellett. A kezdeményezés mara
elterjedt az egész vilagon, igy a
Fehér Haz rézsaszin kivilagitasa
mellett szamtalan orszag koz-
épileteit, ikonikus helyeit vila-
gitjdk meg igy legalabb néhany
napra. Oktéber folyaman min-
den NFL-jatékos rozsaszin cip6t
és keszty(t visel.

Hogyan valhat
ebbdl kampany?
Az eddig emlitett szerveze-

tek mindegyike csak tdre-
déke azoknak, akik vilagszerte
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AKAR KEPZESSEL!

TARGONCAVEZETOT

keresiink 3 miszakos 8 6ras
munkarendbe Gyalra.

A targoncavezetdi jogositvany
megszerzése utdn, amit
finanszirozunk, 1 éves hiség esetén
az dtlag bruttd bérek:

442 000 - 467 000 Ft.
Ingyenes céges buszok:
Budapest, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Nydregyhdza, Monor, Csévharaszt, Siilysap,
Pilis, Danszentmiklds, Kava, Pand, Gomba,
Uri, Mende, Magldd, UlIG, Vecsés.

Erd: 06-70/779-4447
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foglalkoznak a kérdéssel, akar
kutatasban, akar mentalis segit-
ségben, akadr megel6zésben
vesznek részt. Ma legalabb
harom szervezet dolgozik ezen
a terlleten Magyarorszagon: a
Magyar Rakellenes Liga, a Mell-
rak Szévetség és az Alapitvany a
Mellrak Gyégyitasaért, tovabba
sok kis- és nagyvallalat is részt
vesz a témaban, és egyetlen
k6z6s céljuk van: megtanitani a
néket a megel&zésre és a korai
felismerésre. Ezek a programok
bizonyitjak, hogy az éghajlati
katasztr6fa vagy a talfogyasz-
tas mellett az emlérak is ugyan-
olyan problémat jelent, ha elha-
nyagoljak.

Végezziink
onvizsgalatot!

Valéban fontos, hogy 6nvizs-
galatot végezziink az emlérak
diagnosztizalasaban, amint azt
a vezetd szervezetek hangsu-
lyozzak. Ebb6l a célbél havi
vizsgalatot célszerd elvégezni.
Ehhez segitség lehet az inter-
netvagy a vide6k a Youtube-on,
de sok infografika segithet a
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helyes technika elsajatitasaban.
A Magyar Rékellenes Liga és
sok mas szervezet vilagszerte
biztosit ilyen szé6r6lapokat,
infografikakat, hogy segitse az
embereket a vildg minden tajan.

Osszefoglalé

Magyarorszagon évente
OtszOr-hatszor tdbbet diag-
nosztizalnak emlérakot, mint
méhnyakrakot, de mindkettd
megelézhetd rendszeres
vizsgalattal és szlréssel. Az
emlérak a férfiakat is érintheti,
ezért érdemes odafigyelni, ha
barmilyen mellrakos tiinetet
mutatnak. Kovetkezésképpen
a Pink oktober kezdeményezés
nem csak a rézsaszinbe 6lt6-
z6tt emberek mozgalma egy
kis probléma miatt. Az akci6
mogott emberek, emberi éle-
tek és sorsok allnak egy olyan
betegség ellen, amely korai fel-
ismeréssel gyogyithato.
Szerencsére sok civil szerve-
zet varja a jelentkez6ket kilon-
b6z6 programjaikra, igy tobb
lehet&ségilink van az érintettek
megsegitésére. BEA

RSSMANN  Arudsszeallitot

i ,“\,@0[ Gmévia
k
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Fobb feladatok: [

H . T T
Arugsszeallito:
o bolti rendelések dsszedllitésa rollkocsikba
o kézi terminallal, vagy hangvezérelt
eszkozikkel dolgozunk

o sajat allomanyban foglalkoztatas
e ingyenes céges buszjarat, vagy sajat
bejaras esetén koltsegtéritesi hozzajarulas
o mingségi munkaruha és -cipé
o hideg-meleg helyszini bifé, ol felszerelt konyha
o lkét miiszakos munkarend,
heti véltasban hétfgtdl-péntekig
(5:45-14:00, 14:00-22:15)
o szahadsagok rugalmas kezelése
o j6 hangulatd csapat!
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JELENTKEZES:

a raktar@rossmann.hu e-mail
cimre kildatt onéletrajzzal, vagy
a rossmann.hu karrier oldalon
torténo regisztracioval.

Dinamikusan fejléd6, 40 éves miltra visszatekinté
csaladi vallalkozasunk boviil6 csapataba

~ KERESUNK
UJ KOLLEGAKAT.

Nyitott poziciokrél
érdeklodni lehet:

+36-29/351-350

www.soosteszta.hu

Szerezze be most tiizifajat!
Szamlaval garantalt &Szl

Kiszaltitassal T0ZIFAVASAR |
Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

Konyhakészre hasitott

AKAC

EUTR szdm: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3400 Ft/q 3200 Ft/q
Erdei m*-ben is kaphatd.

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!
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Vecsésen, Monoron és kérnyékén

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 nyilvanvalénak tlnhet,
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-
elott elképzelhesse munkajat
miel&tt felallitja a fest6allvanyt.

Még kezdéként is érdemes
belevagni, hisz afestés erdsitiaz
elmét, amikor Uj technikdinkat

és Uj készségeket sajatitunk
el vagy probalunk kil A festés
teljes agyi gyakorlat, er@siti
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az elmét és dopaminaktivitast
valt ki az agyban. Tehat a krea-
tiv szellem elkényeztetésével

toltott id6 alapvetden aerobic
az agy szamara!

2. A festészet
tamogatja az érzelmi
jolétet

Azt mondjak, egy kép tobbet
mond el ezer sz6ndl, a festés
pedig 6riasi katartikus élmény
lehet, lehet6vé téve, hogy hoz-
zaférjink a tudatalatti mélyén
eltemetett érzésekhez.

A festészet is segithet kezel-
ni ezeket az érzéseket azaltal,
hogy fizikai format ad nekik,
és megszinteti az érzelmek el-
rejtésével jar6é kinokat. Ezért a

UWVIE GE S ¢s képkeretezd

Indulas elétt hivjon! I‘
Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167, _
www.kego.hu 06-29/415-874

Torott uvegét javittassa nalunk!

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoészigetelt tivegek.

Ivanszki Zoltan

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
a varakozas elkeriilése érdekében.

Rendelesfelvatel telefonon! |s" * 72 @

T

Eladé ingatlanokat
keresiink meglévés
készpénzes ligyfeleink részére
a Dél-Pest megyei és Budapesten,
a Dél-pesti régiéban

Kossuth téri Piac Uzlethaz - Bp., 1191 Kossuth tér 1. 1. em.

tl
. Sy peel Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Monor, Kossuth Lajos ut 110.

Tel.:/Fax: 29/417-333 Mobil: 70/633-6201
www.nyilaszaro-monor.hu

| Fenstherm nyildszdrok

Nyilaszarok raktarkészletrol!
Egyedi méretre gyartas
Ingyenes helyszini felmérés, minos

eépités

Gyomro, Szent Istvan ut 21.
Tel.:/Fax: 29/334-333 Mobil: 70/633-6063
monor@nyilaszaro-monor.hu
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pszicholégusok gyakran irnak
elé mivészeti terapiat azoknak
a betegeknek, akik pszichologi-
ai traumat szenvedtek el, hiszen
segit felszabaditani az érzelme-
ket egy biztonsagos, nem fenye-
getd kornyezetben.

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

3. Fejleszti a
problémamegoldé
képességet
Bar mindent megtesziink, néha
festményeink ritkan sikerdlnek
agy, ahogy eredetileg terveztik!
A fényben bekdvetkezd valtoza-
sok, a paletta korlatai, valamint
a tapasztalat és technika hianya
azt jelenti, hogy néha nem agy
fog megvalésulni, ahogy vartuk.
Bar ez frusztralé és csalo-
dast okozhat, kideril, hogy ez
valéjadban jé lehet! A varatlan
eredményeknek van elénye is.
A kezd6k meglehet&sen gyorsan
megtanuljak kezelni a csalédast,
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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 problémamegoldé
készségek hihetetleniil hasz-
nosak a mindennapi életben, és
azt jelentik, hogy nagyobb va-
l6szinGséggel tudunk gyorsan
megoldast talalni, ha probléma
merdl fel.

4. Javitja a memériat
és a koncentraciot

Az agy lényegében dolgozik,
amikor festlink, ami azt jelenti,
hogy a festés javitja a memo6-
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-koér
és a demencia. Tehat nemcsak a
festés, mint hobbi okoz 6rémet,
hanem gondoskodik az egészsé-
glinkrél és megdrzi 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 dntu-
datlanul -, hogy elkiléniljenek
a mindennapi élet feszlltségei-
t6l. Nincs jelzalog, nincs iroda-
politika, csak szin és arnyék, és
.hogy afenébe tegyek igazsagot
azokkal a hihetetlen pipacsokkal
és a terrakotta haztetvel?”.

A festészet lehetévé teszi
szamunkra, hogy elkeriljik a
napi kiizdelmeinket, és felemel
benniinket. Ha festményiinkre
0sszpontositunk, elérjik azt,
amit Arthur Danto mivészettu-
domanyi kritikus és filozéfus ,,a
kdzhely atvaltozasanak” nevez,
amikor festményilinket olyan
érzelmek arasztjak el, amelyek
joval meghaladjak sz6 szerinti
értékiket.

+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
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fizikai rehabilitaciéban is. Pél-
daul Renoir és Gauguin a mivé-
szek két hires példaja, akik a
festészet transzcendentalis
boldogsagan keresztil képesek
voltak megmozgatni a sorvadt
kezeket, és figyelemre mélto
gyogyulast tapasztaltak.

Mint kiderdlt, a festés nem
csak altaldban élvezetes tevé-
kenység, hanem hihetetlenil j6
a lelki egészségének és jolété-
nek is! A pszicholégiai elénydk
megdobbentbek, bar lehet, hogy
észre sem vesszik 6ket, mikdz-
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

Uj SsangYong Korando Style + - LEGYEN

mar 3,99% THM-t6l, fix kamatozassal! | B ;

Magas felszereltség, alacsony THM!

Hasznalja ki kedvez6 finanszirozasi ajanlatunkat
és legyen Oné egy (j SsangYong Korando Style
felszereltségii crossover még ebben az évbe

= .
'ULAJDONOS

SSANGYNG
MEG 2021-BEN!

Made in Korea

A konstrukcié legfébb részletei:

« Erintett tipusok: =t
Uj Ssangyong Korando - P
« THM: FIX 3,99%
(CASCO biztositas megléte eseten) ) ‘—-—-ﬂ——-\‘g '
« Finanszirozasi konstrukcio: - - e
Zart- és nyiltvéqii pénziigyi lizing |‘,f

« Futamidd: 24—60 honap 2|

+ Minimum 6nerd: 35%

+ Devizanem: HUF

» Kamatozas: Fix

« Minimum finanszirozott dsszeg:
1000 000 HUF

[P — -‘

Véd}es iizemanyag-fogyasztas:
~ 591-8,611/100 km,
felszereltségtol fiiggden.
Karosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.

Hasznalta utO'beszamltaS ._ (0, kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

Finanszirozasi feltételek: FIX 3,99% THM: Az akcids finanszirozds 2021. augusztus 4-t6l visszavondsig érvényes Gj SsangYong Korando gépjarmii esetén. Finanszirozési feltételek: kamat mértéke: 3,87%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, nerd: minimum 35%,
futamidd: 24-60 ho, finanszirozott dsszeg: 1000 000 Ft-5 500 000 Ft, konstrukcié: zért» és nyl’ltve’gl’i pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: finanszirozas dsszege: 3 000 000 Ft, Gnerd: 2 999 000 Ft, futamidd: 60 honap, THM: 3,99%, kamat dsszege: 310 911 Ft, fizetendd
teljes dsszeg a futamidd alatt: 3 310 911 Ft, havidij: 55 182 Ft. A THM meghatarozdsa az aktualis f k illetve a hatdlyos jogszabalyok figyelembevételével tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary
Irt. nyljtja. A Finanszirozé a lizingszerzédés futamidejére teljes kord (asco blztosnas fenntartasat irja eld. A Finanszirozo egyedi hitelbirélatot végez, a jovahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetésben feltiintetett feltételektdl, az egyedi
szerz6dés tartalmazza. A Finansziroz6 mindenkor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerz6dési Feltételei és Hirdetménye elérhetdek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetésben kozolt adatok nem teljes kiréiek, és nem mindsiilnek szerzédéskotési
ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitoként a Finanszirozo képviseletében jarel.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

Aképen lathaté autd
illusztracio.
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VIGYEN FENYT

a mindennapokbal!

gyertyak mar nagyon
Arégéta részei az ember
életének. Az 6korban f6-
ként vilagitasra hasznaltak, mig
napjainkban a hétkéznapok di-
szei, az Unnepek szimbélumai
a kedves, szines kis fényhozo6k.
Most, hogy bekdszdntott a hi-
vosebb id6 és egyre rovidiilnek
a nappalok, szivesen gydjtunk
esténként gyertyat otthonunk-
ban, ezzelis becsempészve egy
kis meghittséget, melegséget.
Hamarosan elérkezik az advent
és a karacsony ideje, melyek
elképzelhetetlenek gyertyak
fénye nélkil.
Egy picinyke csaladi val-
lalkozas gy dontott, hogy a

csaladfé, Komsa Attila gyer-
tyadntésben szerzett t6bb, mint
tizéves tapasztalatdt felhasz-
nalva létrehoznak egy webaru-
hazat, ahol mindenki kedvére
valogathat a kilénféle csoda-
szép gyertyak sokasagabol. Tet-
ték mindezt azért is, hogy két
gyermekiiknek biztositani tud-
jak a jovot, titkon bizva abban,
hogy ha felnének tovabb viszik
ezt a kedves mesterséget, ami
nemcsak mindennapi munka, de
egy igazan kreativ hobbi is. El-
s6sorban anyagaban szinezett
gyertyakat készitenek mihe-
lyikben, kiildonb6z6 formakban
és szinekben. Az adventi id6-
szak kozeledtével a hangsuly

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

www.gyertyaraktar.hu

Személyes dtvétellel is.
2225 Ull, Nefelejcs u. 5

Adventi gyertyak
Nemzeti gyertyak

Anyagaban szinezett
gyertya )
Illatos gyertyak
Eskiivéi gyertyak

Minden tovdbbi informdcié megtaldlhatd a weboldalunkon.

most az adventi gyertyak gyar-
tasanvan, jelenleg 22 szin kozil
tudnak valasztani a vasarlék.
Az év barmely Ginnepén meghitt
hangulatot teremthetiink né-
hany gyertyaval, legyen az szi-
letésnap, eskiivé vagy akar egy
romantikus vacsora, de talalunk
itt gyertyat a hét csakra szinei-
ben is. A webaruhazban mas
termékeket is forgalmaznak,

amelyek nem mind sajat gyarta-
stak, de fellelhetiink itt illatos
gyertyakat, diszgyertyakat és
mécseseket is.

Innen mindenki fényt vihet
otthonaba, és barki talalhat iz-
lésének megfeleldt.

Ki sem kell mozdulnia, csak
latogasson el a webaruhazba
otthonabél:
https://gyertyaraktar.hu/ (x)

Tokos makos rétes

50 dkg gyalult tok

so

20 dkg kristalycukor
10 dkg tejfol

1 db tojas

15 dkg daralt mak

0,5 tk vanilias cukor
0,5 db citrom

5 dkg mazsola

1 csomag konyhakész
réteslap

0,5 dlolaj + a tepsihez
porcukor a szérashoz

A megtisztitott tokot
félbe vagjuk, eltavo-

litjuk a magjait, majd a hidsat

legyaluljuk, és 0&sszekeverjik
1 csipet séval és 5 dkg cukorral.
15 percig pihentetjiik, azutan ki-
nyomkodjuk belSle a felesleges
nedvességet.

Kikeverjik a cukrot a to-

jassal. A daralt makot 6sz-
szeforgatjuk a megmaradt kris-
taly- és a vanilias cukorral, a
citrom lereszelt héjaval, a tokkel,
a tojasos cukor felével, tovabba
a megmosott, lecsepegtetett
mazsolaval.

3-4 db réteslapot meg-

locsolunk az olaj felével,
és egymasra helyezziik dket. A
tésztat 6vatosan egy tiszta kony-
haruhara tessziik, és az egyik
hosszabbik oldalara halmozzuk
a tokos toltelék 1/2-ét, majd a
textilia segitségével szorosan
feltekerjuk. Ugyan igy készitlink
még egy rétest a megmaradt
alapanyagokbol.

A siiteményeket egy kiva-

jazott tepsibe rakjuk, meg-
kenjik a tetejiket a maradék
tojasos cukorral, és 30 perc alatt
aranyszindre sitjik 6ket a 150
fokra el6melegitett siit6ben.
Felszeletelve, egy kevés porcu-
korral meghintve talaljuk.

Sutotoktorta
finom flszerekkel

40 dkg siit6tok

1,7 dlolaj + a formahoz
25 dkg nadcukor

2 db tojas

17 dkg liszt

0,75 tk sz6dabikarbona
1tk 6rolt gydmbér

0,5 tk 6rolt fahéj

0,5 tk 6rolt szegfliszeg

20 dkg krémsajt

40 dkg tejkaramella-ntet
6 dkg kandirozott gyombér

Egy labosba tesszik a
megtisztitott, felkocka-
zott sUtotokot és 4 ek vizet. Kis
langon, lefedve puhéra paroljuk,
majd lesz(rjik. Botmixerrel pi-
résitjiik, hozzaadjuk az olajat,
a cukrot és a tojasokat, majd az
egészet habosra keverjiik.
Ovatos mozdulatokkal 6sz-
szedolgozzuk a liszttel, a
sz6dabikarb6ndval és a fisze-
rekkel. A tésztamasszat kiola-
jozott tortaformaba simitjuk,
és 180 fokos siitében 50 percig

sttjik. TGprobaval ellendriz-
ziik, hogy elkészilt-e a site-
mény.
A formaban pihentetjiik
5 percig, majd késsel
korbevagjuk és a racsra borit-
juk. Hagyjuk teljesen kihGlni.
A krémsajtot és 4 ek
karamellsz6szt habos-
ra keveriink, bevonjuk vele a
torta tetejét, majd meghint-
jik a felapritott, kandirozott
gyombérrel. Kis Llabosban
megmelegitjik a megmaradt
karamellszészt, majd kis csu-
porba ontjik, és a sitemény
mellé kinaljuk.
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A titokzatos L{SL'IAVRLY

A kundalini szunnyadé szellemi energia, gyakran ugy irjak
le, mint egy kigydt, 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 néi szellemének indi-

vidualizalt formajanak te-
kintik. Az ellenkez6 pélus és par
Shakti Shiva, aki a koronacsakra-
ban lakik. A jéganak két f6 utja
van a megvildgosodas elérésé-
hez. A klasszikus Ut az elme és a
prana ingadozasanak leallitasa
a bels6 fékusz, koncentracio és
meditacié révén. A tantrikus Gt
a kigyé felgdngyélitése, kundal-
ni elengedése, hogy mind a hét
csakrdn keresztiil felemelked-
jen a susumna csatornan, hogy
egyesitse Shaktit Shivaval.

A kundalini aktivalasa a bol-
dogsag végs6 allapotat hozza
létre. De megfeleld el&készités
nélkil a kundalni elengedése
katasztré6fahoz vezethet. Egy
ilyen er6teljes energiaforras
felszabaduldsa a test kényes
rendszereibe fajdalmat okozhat,
és ritka esetekben elmebajhoz
és haldlhoz vezethet. Miel6tt a
kundalini aktivalédik és felfelé
szabadul fel, a testet és az elmét
hatha jogagyakorlatokkal kell
el6késziteni, meghatarozott sor-
rendben. El&szor is az energia-
csatornakat (nadik) és a fizikai
testet meg kell ersiteni és tisz-
titani a pranajama, a meditacié
és a jogatesttartads (dszanak)
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 kundalini aktivalodik,
a jogi élete teljesen megvalto-
zik. Azonban nem kell ezt az utat
kdvetnie egészen a végsdkig. A
test és a lélek megtisztitasa, az
energiautak megtisztitasa és a
csakrak aktivizalasa el8segiti a
tudatot, az egyensulyt, a jolétet
és a bels6 békét. Vladdr B.
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Mago tuzép
Monorierda, 4-es fout 43-as km

06-29/416-858, 06-30/974-1744
EUTR: AA5845901

Tiizifa, biobrikett, német
brikett, lengyel szén!
Koromtalanité, aldgyujtos kaphatd!

30 N-+F tégla kedvezd aron

Nadszovetek, betontermékek,
betonacélok, ragasztok, Kingstone-
vakolatok, Beton Epag térkovek
Ne bizza masra az anyagbeszerzést!
Szazezreket sporolhat, ha sajat maga
szerzi be épitdanyagat!

Epitdanyagok gyari ar alatt!

CSOMAGOLAS

3 miiszakos munkarend, szombati
tdléraval akar netto 310 000 Ft.
(Céges buszjarat tobb telepiilésrdl is
biztositva!

Jelentkezni:
06-30/119-1494
-AP Group

KEREKPAR SZAKUZLET
Monor, Bajcsy-Zs. u. 6.

Ajtal irodahdz udvara.

N\mosegl 4
kel'ek\’a'ok‘

- GEF'!-‘JE’
A strazsahegyl tekero hivatalos timogatéja.
Nyitva: H: 13—17, K—P: 9-17, Szo: 8-13, V: Zérva

Telefon: 29/414-499
E-mail: memobike2011@gmail.com

HIRDETES

Gépbeallito
(tobb tizemegységiinkbe,
tobb mszak vallalasaval)

Karbantarto

munkarendbe)
Targoncavezeto

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK CSEVHARASZTON!

A BFB plus Kft. egy gyorsan ndvekvd, belga tulajdonban lévé,

prémium kiséllateledel-gyartassal és forgalmazassal foglalko-
z6 vallalatcsoport tagja, melynek Csévharaszton miikode telep-
helyére keressiik csapatunk tij tagjait az alabbi munkakorokbe.

Géplakatos, villanyszerel6 VAGY mechanikai
miszerész végzettséggel, tobbmiiszakos

(tobb izemegységiinkbe, tobb mdszak
véllaldsdval, érvényes targoncavezetdi engedéllyel)

Uzemi operator (betanitott munkds)
(tobbmiiszakos munkarendbe, tébb lizemiinkbe is)

- Kiemelkedo fizetés

+ potiékok

« Biztos, hosszu tavu
munkalehetdség

+ Ajanldi és egészségmegdrzo bonusz

« Bejarastamogatas: 15 Ft/km
« Osszetarto csapat,

tamogato vezetok

Gyere hozzank
CSEVHARASZTRA DOLGOZNI!

+36-30/792-1319

Csévharaszt, Nyaregyhazi aut 51.

BE

JELENTKEZZ:

hr@bfbplus.hu
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Hogyan valasszunk

alapozot?

Eloz6 lapszamunkban megtudhattuk, hogy mely korosztalyhoz
milyen alapoz6 illik, valamint, hogy mire j6 a primer. Most valaszt
kapunk I1ké Zsofiatol arra, hogyan tudjuk kivalasztani az alapoz6 szinét.

— Nagyon sokan nem tudjuk
eldénteni, hogy a sajat bérto-
nusunk rézsaszin, sdrgds vagy
éppen neutrdl. Ugy a legegy-
szeriibb alapozot vilasztani,
ha mindezt ki tudjuk prébadlni.
Erdemes olyan iizletben vdsd-
rolni, ahol kapunk termékmintat
a kiilonféle szinekbél, igy otthon
ezt természetes fénynél fel tud-
juk kenni az arcra és el tudjuk
dénteni, melyik szdmunkra a
megfelel6.

. Hogyan tudjuk elddnteni,
Y melyik szin az ami joél dll a

HIRDETES
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/Masodikrész/ \g@

bériinkén, illetve milyen techni-
kdval érdemes ezt kiprébdlni?

- A kivélasztott alapozokat a
kévetkezd tecnikaval érdemes
felvinni: ujjunkkal az arcunk szé-
lét6l hizzunk egy csikot az arc
oldalatél egészen a nyakunkig. A
megfeleld alapoz6 az lesz, mely-
nek szine a nyak szinével egybe-
olvad. Soha ne kézfejen, csuklén
vagy homlokon végezziink szin-
probat, mert csalédas fog érni,
amikor ez alapjan feltessziik
az egész arcra, hiszen egészen
nagy eltérések mutatkozhatnak

a nyak szinéhez képest. Azért
fontos az arcon egészen a nya-
kig hazni ezt a préba csikot, mert
az arc teljesen mas szinképet
mutat a kornyezeti hatasoknak
kdszénhetben. Elsére talan picit
furcsanak tlnhet az igy kiva-
lasztott szin, de mindenki latott
mar olyan sminket, ahol a rossz
szinvalasztas miatt az arc arnya-
lata elkdléndl a nyaktol ezaltal
maszk hatasa lesz sminkiinknek.
Nem kell megijedni, ha felkenve
a kivalasztott alapozé picit vi-
lagosabbnak tlnik, hisz erre még

peikko

Skandinav tulajdonq,
épiiletvasalati elemeket
gyarto cég keres pilisi
telephelyére betanitott,

OSSZESZERELO
MUNKAKORBE,

konnyii fizikai munkara
munkatarsakat.

/4 m . TEE
Onéletrajzokat
kérjuk a kovetkezo e-mail-cimre:
krisztina.almasi@peikko.com

i k1[5’

Zalakeramia
csempék, jarolapok.
Fiirdészobabutorok.| .2

Kazanok, cirkok,
| radiatorok,
== acél-, mGanyag- és

rézcsovek.

e

Minden ami a viz-, gaz-, mmmm——

flitésszereléshez kell.

Fiirdészobdt féldron!

Az otthonfelujitdsi tdamogatdssal

akdr 50%-ot is sporolhat!

EPITKEZIK?

tereprendezés.

TEREPRENDEZ?

Konténerrendelés,
gépi foldmunka,
alapasas, arokasas,

Fi-Gi Trid Kft.
Tel.: 06-30/202-6736

“Ii\g;‘o"d eut22/A

Telefon: 06-29/996-659
Nyitva: H—P: 8-17, Szo: 8-12
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felkerll a pirosité, a bronzosi-
t6 és a smink tobbi része, tehat
a legszebb hatas igy érhet6 el,
ha a nyak szinéhez valasztjuk
az arnyalatot. Az a legrosszabb
megoldas, ha valaki azért vasa-
rol sététebb alapozoét, hogy bar-
nabbnak tinjon, mert nem mutat
szépen.

- Mit haszndljunk a szem alatti
karikdk eltiintetésére?

— A korrektor a megfeleld
szem alatti karikakra, illetve

HIRDETES

kisebb szépséghibak, pattana-
sok eltlintetésére. 30 éves kor
felett, amikor mar elkezd6dnek a
szarkaldbak, mindenképp szem-
ranckrémmel kezdjink, ebben
a korban mar az alapozo6t sem-
miképp ne vigylk a szem al3,
mert az apr6 rancokba bedll és
igénytelen hatast eredményez.
Ilyenkor mar béven elég csak a
korrektor felvitele a szem kor-
nyékére, de felmerilhet a kér-
dés, hogy milyen anyag nem il
be a rancokba? Az a szomord
hirem van, hogy nincs ilyen. A
jo hir, hogy tehetiink azért, hogy
ez kevésbé legyen feltling, vagy
észrevehetd. Itt is ugyanugy él a
szabaly, hogy a fiatalabb b6ron
lehet magasabb fedésd korrek-
tort hasznalni, még az érettebb
b&rre egy vizesebb allagut érde-
mes hasznalni.

- Hogyan vdlasszuk ki a korrek-
tor szinét?

— A korrektor minimum egy,
maximum két arnyalattal legyen
vilagosabb, mint az alapozb, te-
hat figyelni kell arra, hogy ne
legyen tal vilagos. Létezik sarga-
sabb és rézsaszinesebb ténusd,

véleményem szerint a r6zsaszin
tonustol sokkal Gdébbé valik a
tekintet. Akiknek a szeme alatt
barnas elszinezddés lathato, ne-
kik a narancsos arnyalatu korrek-
tort ajanlom. Ezt a szinkorrekciés
elméletet hasznaljuk akkor is, ha
piros elszinez6dés talalhaté az
arcon. Az alapoz6 el6tt a piros
pattanasra zold korrektor te-
szlink, ezen a terlleten 6vatosan,
tapogatd mozdulattal vissziik fel
az alapozo6t. Majd az arc teriiletén
az arc szinnek megfeleld korrek-
torralis lefedjlik. Az arc teriiletén
az alapozéval megegyezd szind
korrektort hasznaljunk.

= Pdr szoban beszélj nekiink kér-
lek az arckontirozds szabdlyai-
rol!

- Fiatal bérén batran lehet
krémes és por allagld pirositot,
bronzositét hasznalni, még az
érettebb b6rre mar csak a kré-
mes allagudakat javaslom, mert
sokkal természetesebbnek hat.
A kontdrozast igazabél a gyakor-
latban lehet megtanulni, meg-
mutatni, mert az arcformahoz
igazodik és hat minden arc mas
és mas konturt igényel.
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- Mik az utolsé lépések az alapo-
zdsnal?

- Ha mindennel elkésziltink,
akkor ezt az egészet érdemes
egy transzparens puderrel lefed-
ni, ami atlatszé és nem modositja
a felvitt szineket, csak mindezt
fixalja és tartésabba teszi. Majd,
ha elkészilt a teljes smink, akkor
érdemes sminkfixalét hasznalni,
amit az arcra permeteziink, ami
azért praktikus, mert picit elveszi
a puderes hatasat az arcnak és a
sminket pedig tartositja.

Azt hiszem megint rengeteg
dolgot tanultunk téled a smin-
kelés terén. K6szénjik szépen!

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

cityfood|(f




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Vecsésen, Monoron és kornyékén

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 kdzel 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
hatasi vizoldhato rostot.

A szuperfinom gyogynévénypo-
rokban lévé szemcsék felilete
hatalmas a tdmegiikhdz 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

HIRDETES

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL
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.. JAVALLAT® SONICFINE® SZUPERFINOM
_ GYOGYNGVENYPOROK
GYOGYSZERKONYVI MINOSEGBEN

ALBERTIRSA
MONOR
PECEL

PILIS

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




Vecsésen, Monoron és kérnyékén

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 polgari ellenallds erejében.
2007 6ta oktober masodika az
er6szakmentesség vilagnapja
is. Fiatalkoraban megtanulta a
hinduizmus és a dzsainizmus
vallasat. Az er6szakmentesség a
dzsainizmus egyik f6 gondolata.
Iskolas évei alatt Gandhit atla-
gos tanulénak tartottdk. 1887-

LOKACIO
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kovetdi abbahagytak a brit aruk
hasznalatat. Nem voltak hajlan-
dok belépni a brit bir6sagokra
és iskolakba. 1930-ban Gandhi
tiintetést vezetett a brit s6adé
ellen. A masodik vilaghaborua
alatt Gandhit két évre bortonbe
zartak. O és mas indiai vezetsk
azonnali figgetlenséget kove-
teltek. Szabadulasa utan Gandhi
tovabb dolgozott a fliggetlensé-
gért.

Indiavégiil 1947-bennyerte el
figgetlenségét. Nagy gybzelem
volt ez Gandhi szamara. De csa-
l6dott volt, mert India foldjét két
Gj 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 kotni, 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 tul is. Albert Einstein, a tu-
domanytorténet egyik legna-
gyobb géniusza, mélyen csodal-

11

ben fejezte be tanulmanyait a \,

Bombayi Egyetemen. Ezutan
Angliaba koélt6zoétt jogot tanul-
ni. 1891-ben visszatért Indiaba.
1893-ban Gandhi munkat vallalt
egy dél-afrikai brit kolénidban.
Ottlatta, hogy az eurépaiak rosz-
szul bannak az indiai telepesek-

tiltakozas médszerét. Azt mond-
ta a telepeseknek, hogy ne en-
gedelmeskedjenek a brit térvé-
nyeknek, amelyeket rossznak
tartanak. Azt is mondta, hogy
békésnek kell maradniuk, fig-

(j tiltakozasi médszert satyagra-
hanak vagy .igazsag iranti odaa-
dasnak” nevezték el. 1915-ben
visszatért Indidba. Néhany éven
beliil India leger6sebb politikai
vezetGje lett. Nagy tiltakozaso-

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
erGszakmentes filozéfidjaval, és
ezzel gy6zelmeket szerzett az

kel. Gandhi el6szor 1906-ban
alkalmazta az er8szakmentes

getlendl attol, hogy hogyan biin-
tették meg 6ket tetteikért. Ezt az

HIRDETES

kat vezetett 1920-22, 1930-34
és 1940-42 kozott. Gandhi

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.
5000 Ft feletti
rendelés esetén

/afzzm

Havonta

uj AKCIOK

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

Rendeld hazhoz

kedvenceidet, vagy

kérd elvitelre!
- terméket
adunk ajandékba!

AKCIOS TUZELG! HAZHOZ SZALLITASSAL! .
https://ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3100 Ft/q kugliban
Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

BEUjiRssz ﬁ\”A‘A5932559 é

Szeretnél a vildg legnagyobb logisztikai vallalatanal dolgozni?

Embereket keresiink az alabbi pozicioba:

KOMISSIOZO

Munkavégzés helye:
Gyal, M5-6s autopalya mellett

Elvarasok:

Amit kinalunk:

- Vlersenyképes fizetés - Bejardsi - Targoncds jogositvény
« Havi bonusz tdmogatds megléte (3313)
- Talorazasi lehetdség - Hosszu tavi + 1,2 vagy 3 miiszakos
- Egészségnap munkahely munkarend vallaldsa

- (éges buszjaratok - Modern kornyezet

* Az ajdnlat szeptember 30-ig vagy visszavondsig érvényes

Tel.: +36-20/231-6263 - E-mail: careeer.dsc@dhl.com - www.dhl.com
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

Ujhullam az autoéiparban! Csatlakozz MOST!

s SHINHEUNG SEC EU Kft.
A CEGROL dighéjban:

A Shinheung SEC EU Kft. lednyvallalata a dél-koreai SHINHEUNG
ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mér az 1980-as évektdl

kezdve kimagasld helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgydrtashan,

és most Monoron alapozza meg az eurdpai autdpiacon is a helyét.
Cim: 2200 Monor, Ipar u. 20.

TERMEKEINK:

CAP ASS'Y Module és alkatrészei.
Elektromos auték akkumuldtorcelldinak biztonsdgi lezard egysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszobdli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavallalk korébdl.

Amit kinalunk:
» Hosszi tavi karrierlehetdség a jovd iparaban
o Teljes kor( betanitas
« Stabil munkahely és megbecsiilés
« Elérhetd atlag havi 350 000 Ft bruttd fizetés pétlékokkal
« 12 6rds munkarend 6-18/18—6
2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgasban FOLYAMATOSAN
 +80% éjszakai potlék
o Buszjaratok:
I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
II. Tapiészentmdrton, Tapi6bicske, Pand, Kéva, Bénye, Gomba, Monor
III. Farmos, Tapidszele, Tapi6sz6lds, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Monorierdd )
V. Bp. Nyugati pu., Bp. Keleti pu., Bp. Koki, Ferihegy 1., Vecsés, UlIG,
Péteri, Monor
Sziikség esetén tovabbi buszjératokat inditunk!
« Jelenléti bonusz
« Toborzési bénusz
« Feladatkorhoz jaré bonusz 20-50 000 Ft
« Ev véqi prémium az alapbér akér 50%-a
« Folyamatos fejlddési és eldrelépési lehetdség
o Dinamikus, multikulturdlis munkakdrnyezet

JELENLEG FELKINALT
POZICIOK:

A gyartdsor miikodtetése:

A i o El6készitett talcak behelyezése
Gel?so" o A gépek bedllitdsa, karbantartsa
operator/ o Hibaiizenetek értelmezése és elhdritdsa
;s o Rendszeres mindségi onellendrzés
PrengP o Jegyz6konyvezés
kezel 6] e o Szerszamok javitdsa, cseréje
Az autdgyartés szigord min6séqi kritériumainak vald megfelelés
S biztositdsa:
Mmoseg' o Be- és kimeng druellendrzés
eIIen('irzés o Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata

« Adatgydijtés, analizis, kommunikacié a gyartésorral és a vevdkkel

Fobb feladatok

Minimalis elvarasok

o Mechanikai alapismeretek
o Elszant tanulasi szandék

Amennyiben felkeltettiik érdeklddését lépjen kapcsolatba veliink
e-mailen az allas@shsec.hu cimen barmikor,
vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott
a+36-70/3259091 telefonszamon!

Jelentkezés menete:
24 6ras portaszolgdlaton jelentkezési lap kitoltése, rovid onéletrajz
leaddsdval vagy e-mailben kérésre megkiildjiik a jelentkezési lapot.

Tobbet megtudhat rélunk a kovetkezo weboldalakon:
www.shsec.hu - http:/lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
automatizalt gépek mikadtetésében
 Minimalis angol nyelvtudds

o Ipari jellegi szaktudas:

o Elektromossdg

 Pneumatika

o Lézeres hegesztés

o Koszor(i-, maré-, csiszoldgépek ismerete
« Targoncajogositvany

o Angol nyelvtudés
o Exel-tébla kezelése

o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
o Mindségbiztositasi ismeretek




LOKACIO

HEI.VZE'I'IIE HOZZUK!

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Miért szeretjiik J-YAoLy4 K

LAl S it

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

ok oka van annak, hogy
Smiért szeretjik az 0&szt,

ime néhany a teljesség
igénye nélkdl.

1. Hangulatos esték

A kinti h6mérséklet mar nem
kedvez a csillagok bamulasa-
nak, de egy j6 kdnyv 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 voros,
aranysarga és narancssarga
gyonyord arnyalataiban valta-
koznak, az év ezen id&szakanak
szinei tokéletes képeslapmin6-
ségl fényképeket készitenek.
Aki séta kdzben az erdékben
ropogtatja a leveleket, tandja
lehet annak is, ahogyan az erd6
allatai késziilnek az 6szre.

3. Kényelmes

ruhazat
Nincs is jobb anndl, mint
el6asni kedvenc puha

gyapjupuldvereinket, vagy
belebujni egy bolyhos
nadragba. A hlvosebb 6szi
idével kényelmes ruhazat
érkezik! Erdemes salak-
kal melegen burkolézni,
miel6tt sétalni indulunk a
csip6s 6szi levegbben.

4. Halloween

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

5. Suilt gesztenye

Az 6sz legfinomabb csemegéje
a silt gesztenye. Semmiképp
ne hagyjuk ki. A legjobb, amikor

a hidegben &sszefagyott ujja-
inkkal a forr6 gesztenyével teli
papirzacskéval melegithetjik
fel keziinket, az illataval pedig
lelkiinket. V.B.

Fekete Laszlo Nyugdijasoknak kedvezmény!

Lakasok, kisebb irodak,

ESTESET, MAZOLASAT,
TAPETAZASAT

Iépcs6hézak

vallalom.

Telefon: 06-20/259-9565, 06-29/419-393

-
-

- korrekt alapbér

= teljesitmény bonusz
- cafeteria

= céges buszjarat

{1 3 milszakos munkarend

' 3313-as targonca
ingusltvény elvdrds

Q ayal

Targoncas komissiozo

’? Group

o e, o wom

ELADO!
fie élszdraz,

azonnal hasznalhato!

ULV A AU

A7

UJZIIFA

Tel.: 06-20/343-1067

Hasitott

tolgy, buikk, akac 25 m-es ..

vegyesen

Hasitott

tolgy, buikk, akac 33 cm-es ..

vegyesen

Hasitott akac 25cm-es.........

Hasitott akac 33 m-es........

............ 20500 ke

20000 i

............ 20500 ke

20000 i

Omlesztett kobméterben,
WXITm=1m?

1 m? akac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.

Monoron 4 m>tél
a kiszallitas dijtalan.

EUTR szdm: AA5811522
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Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd-, ereszcsatorna- és
kéményjavitasokat, bedzasokat és kupkenést.

Tovabba lapos tetok
szigetelését.

Q.
kt fizet®™

JELENTKI'EZZ VECSESRE
OPERATORNAK

3 miiszakos munkarendbe!

Feladat: A bejaras

alkatrészek céges busszal

osszeszerelése (gépkezelés, az alabbi

forrasztés, tekercselés, telepiilésekrol

kiegyenstilyozés, ellendrzés) biztositott:

Feltétel: Cegléd, Ceglédbercel,

o 8 ltaldnos iskolai végzettség  Albertirsa, Pilis, Monor,

o meghizhatésag Monorierdd, Ull6, Gomba,
o Kava, Bénye, Pand, Vasad,

Amit kinalunk:

(sévharaszt, Péteri, Ecser,
Gyal irdnydbél

o kereseti lehetdség: brutté
340 000-420 000 Ft

o teljesitménybdnusz

o jelenléti bonusz

o évvégi jutalom

Jelentkezés:

06-20/215-0699 « munka@humilitas.hu
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiadé: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. « ISSN 2786-2151

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

Vecsésen, Monoron és kornyékén

finomsagok

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.

Eperszellemek o
.
Hozzavalék ®
1 tabla fehér csokoladé ﬁn
* 1/2 tabla étcsokoladé S @

* 10-20 szem megtisztitott és
megszaritott hideg eper

* szines diszit6 cukorkak,
mogyorddarabkak vagy
kékuszreszelék

Elkészités:
Az epreket megtisztitjuk és fogpiszkalokra hizzuk 6ket.
Olvasztott csokiba belemartogatjuk az eperszemeket.
A csokis epreket hungarocelltablara szurkaljuk megszarit-
juk és leh(tjik.
Megsz6rjuk a csokis réteget, mogyoréval, kékuszreszelék-
kel, szines cukorkakkal vagy ellentétes szinl csokibél arcokat
rajzolunk az eperszemekre.

A mérgezo6 alma

Hozzavalok
* 6 darab kisebb méretd piros alma
* 25 dkg cukor
e 1dlviz
* 0,7dl méz
* piros és fekete ételfesték
* margarin a sitépapir kenéséhez
* 6 db palcika vagy faag és alufélia

Elkészités:

Az almakat el68szor forrasban Lévé vizzel leforrazzuk és sza-
razra toroljik 6ket. Ezutan egy hegyes késsel felil kivagjuk
a szérat. Ha fadgakat hasznalunk a végeit becsomagoljuk alu-
folidba és igy nyomjuk bele az almaba (jé6 mélyre, legalabb a
feléig).

A cukorbevonathoz egy labasba 6ntjlik a cukrot, a mézet, a
vizet és az ételszinezéket (a két szint kiilon) és elkezdjiik me-
legiteni. Ha mar forr, kicsit visszavesszik a h6fokot és igy f6z-
zlk kb. fél 6rat. Akkor j6, ha mar ratapad a kanal hatara és ha
egy pohar jéghideg vizbe cseppentiink beléle, akkor azonnal
megdermed, és nem folyik benne szét.

Félretessziik és kb. 5-7 percet hagyjuk hdlni. K6zben kicsit
slirisodik és nem fog lefolyni teljesen az almarél. Amig hdl,
egy siitépapirt vékonyan megkeniink margarinnal.

Ezutén az almakat a palcika/faag segitségével egyenként a
cukormazba forgatjuk. Vigyazat forro!

A kivajazott sUt6papirra tessziik Gket, és megvarjuk mig
megdermednek.
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FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS,

HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, © |
VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZEPITES -
(GIPSZKARTONOZAS),
BETONKERITES ELEMEK EPITESE 3 G
'|-_||DE(';-MELE'(';"BU'ﬁT('OLAS‘,"NYﬂAﬁKE'O"CSERE.
W T G ) e——— | — [==7 — ) -
Gal Attila - 06-20/274-6312

szUCS GRANIT 757
2200 Monor, 4. sz. fout 38. km. i
www.granitsirko.hu
Tel.: 06-30/431-5858

Miiszakilvizsga¥jeredetisegyizsgalat
esimUiszakilvizsgara\valolfelkeszites

« klimatoltes

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmu-
diagnosztika

- id6szakos karbantartas

o futomuallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, JGzsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezets it)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése . .
GV nehezlemezzel\ ‘ '

vallalunk

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

IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSAL 5.
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-71023

MEMOEEDG,

ACSMUNKAK

faépitmények

TETOFEDES

bedzés megszuntetese

SZO UGALTATASATIN K

LAPOSTETO-SZIGETELES
Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hdszigetelés
kivitelezési munkait készitjiik, javitjuk és karbantartjuk

Tetdszerkezetek épitése, feltjitdsa és erdsitése valamint
kocsibedllok, elGtetdk, garazsok, kiiildk és tovabbi

Uj épiiletek tetdfedése, régi epuletekfeluptasa palatetd
feldjitasa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa,

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

HEREN DIFTAMA'S]

_ 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

+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.

Tel.: 06-30/576-34
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

készitését.

Asztalogj

Polonyi Ferenc:
06-30/397-2144
ohor, Szélmalom u. 42/A

Nyilaszarok gyartasat, épitését, <l
szaunaépitést, lambériazast.

vallalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb.
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I. I(ACIO Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

HELYZETBE HOZZUK!

Bérelhet6
rendezvény-

-~ hall d ala d terem
| : agaso saacivagyg Zas==,  kiilonleges

céges osszejoveteleid! - | hang- és
S 3% fénytechnikaval
Monor

kozpontjaban.

Monor, Jokai utca 3.

+36-20/389-8259
www.vrthemagic.hu

MEMO Allateledel Monor; Petofiutca 26. lzmn villanyos mellett, n
NA(I):::{I‘:;LY E, el;:l ﬂ_Ggg hétf6tdl—péntekig, 6.30-17 6rdig. Burkold biifé
— : s tort ) T
STendvicsol Csirkés tortilla Uditok m “
Silt hurka - Hot-dog i | )
S N Réantott hus .
- il Siitt kolhasz g . ,S(ziendylcsl-( w
e Lo e Silttarja <&, ujdonsagok:
Vglrlj:tlfe?elc(lzwz’:tlﬁ?entae%)é?\?b Siitt csaszar =N olasz sonkamozzarella,  Tilros, tiros-barackos,
U . : 4 Lo g . Rqston tonhalmozzarella nutellas, hdzi lekvéros,
Sgo: 7.510—13;.0b, V- Zava TR cswkels :{1 alas ) kakads
Telefon: 29/411-050 t-doy salata woiuwic, PALACSINTA

E-mail: memofoodmonor@gmail.com

Rendeldmeg ELIZONIA :
ajindékod o AJANDEK WEBARUHAZ s Q\
szeretteidnek www.belizonia.hu .

webaruhazunkbol Monor, Matyas kiraly utca 19.
AKAR SZEMELYES Tel.: 06-20/325- 7705

ATVETELLEL! ob Sy AR

Vecsési
nagyiizemi konyha

Csatlakozz a

EJSZAKAI KEZI
RAK 0 / SZORTIROZO

at keresiink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni? i
Akarsz 200-220 ezer Ft-ot k

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Vissza is hivunk! [ voor
&, 06-30-367-4248

@gls-hungary.com

Jelentkezéseket fenykepes

oneletrajzzalvarﬁrk . ‘ Ny !
karrier.city@gmailicom '




