MARKET CENTRAL SHOPPING DAY

", ELJENAJO
ARAKKAL!

Ry Vagja ki és vigye
magaval

www.regiolapok.hu
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VECSES, (LLO, MONOR, MONORIERDO, VASAD, CSE'VHARASZT, BENYE, GOMBA,
NYAREGYHAZA, GYAL, GYOMRO, MAGLOD

AREGIO UJSAG DEL-PEST VARMEGYE EGYETLEN fiiggetlen, ingyenes hirdjsaga!

LC)KACIO

HELYZETBE HOZZUK! ’*&
Legyiink ovatosak — i1 modszerekkel
tamadnak az online csalok!

» Negyedik alkalommal ren-
dezték meg az akadélyversenyt
Ul16n a Hajesar utca végén talal-
hat6 Erdei Szabadidéparkban.

Részletek a 2. oldalon

.. - d - ~ s

& KUPONBEVALTO UZLETEK LISTAJA:
Herbahdz - Isztambuli doner

PatikaPlus « BioTechUSA

Rétescake - PecaPldza
Vision Express « Hdda
« Intersport - Lira
CCC « Cafe Frei
Starbucks
Budmil

H&M

Megjelenik:
Pest varmegyében 45 500 példanyban

MEGJELENIK: VECSES, ULLO, MONOR, MONORIERDO, VASAD, CSEV-
HARASZT, BENYE, GOMBA, NYAREGYHAZA, GYAL, GYOMRO, MAGLOD.

Készitsd elo
osta

ELETMOD-

' VALTAS
40 felett

Hirdetés
Kedvezmény: 20%, nyugdijasoknak tovabbi 5%!
JUHASZ-EPKO KFT.

Monorierddn a 4-es fout mellett

Tel.: 06-20/957-8607 - 06-29/419-497
Web: sirko.109.hu
E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

sev, \
ORIASI ABLAKCSERE-AKCIO! L5

Miianyag ablakok, ajtok: Fa nyilaszarok utélagos

- Grénit, marvany, mészkd, makd egyedi
sirkdvek készitése (nem kinai)

- Gravir képek készitése

- Ablakpdrkany, pultlap, kerités fedkd

- Régi sirkovek potlasa,

K]lkivs, Wrztidsa Redény, sziinyoghal, lobat sradrtl
\ Hivion blzalommal roletta, napellenzd, P ‘
P o e ; (1]
? : Jhetvegen is! szalagfiiggony rovid hataridovel! Acs Ablak Team Kft

Tel.: 06-20/421-2355

o Atechnoldgiank altal par dra alatt beépit-
hetdk egy csaladi haz ablakai, még télen is!

® Bontds és falsériilés nélkiil is ki tudjuk
¢serélni a nyildszdrdkat, nincs kosz, nem kell
festeni! (Bontds esetén szakszer( faljavitds.)

Hivjon! - 06-20/928-0758 - www.acsablakteam.hu

gépi szigetelése:

o Miikdddképes faablakok szigetelése
svéd horonymardsos technoldgidval,
hézagmérés alapjan, kosz- és
pormentesen a helyszinen.

e Eqy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akdr egy

ViL-, GAZ-, CETGLUTYER E AKCIOS TUZELO!
 FUTESSZERELES EGYENI VALLALKOZO HAZHOZ SZALLITASSAL!
GAZKESZULEK-SZERELES o ” :
AUTOJAVITAS ES DUGULASELHARITAS _VIZ-, GAZ,, Akac: 5900 Ft/q kugliban
; Koz PONTI Fl’iTES' Vekony akac tiizifa: 5300 Ft/q
GYORSSZERVIZ Kaposvari b Vegyes: 5700 Ft/q hasitva
EREDETISEGVIZSGALAT Péter _ SZERELES, 06-70/605-4678
HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA helyi vallalkozo gaZkESZUIEk'ja\"taS A némedisz61Gi telephelyen hitelesitett
T AZKESZULEK-JAVJTAS, L+36'70/405'0030J h|dmerlegen eIIenonzhetlamennylseget
KARBANTARTAS |,
2360 Gydl, Ady Endre u. 7., WV BAXI = HIRDETESFELVETEL:

a posta mellett
06-30/241-8550, 06-20/947-3887

www.kepaszerviz.hu

@ 06-30/662-70-87
@® www.gazvizfutes.net

06-70/319-4317

horvath.szilvia@regiolapok.hu




Negyedik alkalommal rendezték meg az
akadalyversenyt Ullén a Hajcsar utca végén talalhatd
Erdel Szabadiddparkban. A Félelem Arénaja nevet viselo
eseményen a legkisebbektd] egészen a felndttekig barki
megmeérettethette magat, akinek volt hozza mersze.

em kis batorsa-
got igényld felada-
tok teljesitése vart

azokra a vallalkoz6 kedvi
résztvevlkre, akik aprilis
19-én 16 oratodl a Félelem
Arénéjaba léptek. Aka-
dalyfutas-bajas, auto-
gumi-hazas, leng6- és
billen§ akadalyok, cél-
ba dobés, gerelyhajitas
— ez csak par a szamos
akadaly koziil, ahol ki-
probalhattak magukat a
gyerekek, minddssze ba-
torsdgra és vallalkozo
kedvre volt sziikség ah-
hoz, hogy valaki megmé-
rettesse magat. De a szii-
16k sem unatkoztak: ki-
sérték, biztattak a palyan
futé-ugroé-csimpaszkodo

gyermekeiket. A vallal-
kozd kedvi sziil6k akar
versenyezhettek is. Volt,
akinek abban meriilt ki a
palya teljesitése, hogy ta-
licskaban tolta parjat, igy
egy biztos: a j6 hangu-
lat semmiképp nem ma-
radt el.

— Az eredeti 6tlet nagy-
jabol onnan pattant ki,
hogy mi, szervez6k mind
valamilyen edz6i munkat
végziink, és a gyermekek
vettiik észre, hogy hiany-
zik naluk egy bizonyos
mozgaskultira — mesélt
az Otlet megsziiletésérdl
Dobsa Ernd, az Ullgi DSE
edzGje. — Megprobaltunk
egy olyan keretsportot

létrehozni, ami egy picit
Gjdonsag, és mindenkit
megmozgat. Idén beletet-
tiink olyan jellegii akada-
lyokat is, ami szintén ne-
hézségi fokkal bir, de mar
az 6vodasok is meg tud-
jadk ugrani. A nehezebb
feladatoknél a segit6k se-
gitik a kicsiket.

A program teljesen in-
gyenes volt, el6zetes je-
lentkezést sem igényelt
a részvétel. Idén f6ként
egyensuily- és tigyes-
ségi feladatok vartak a
mozogni vagybdkat, mé-
retre pedig mintegy ha-
romszorosa volt a palya
a tavalyinak. Mindenki
egy palyan tudott végig-
menni, a palydkon beliil

azonban mar elkiiloniil-
tek az egyes nehézségi
fokozatok.

A Félelem Arénéaja-
nak idén is az ill6i Erdei
Szabadidépark biztosi-
tott helyszint, mely min-
den szempontbdl toké-
letes valasztasnak bizo-
nyult — Tébb mint hisz
akadalyunk volt, de a ne-
hézségeik valtoztak. Di-
rekt figyeltiink arra, hogy
a legkisebbek is tudjanak
kiizdeni, és a legnagyob-
baknak is jusson kihi-
vas. Természetesen min-
den egyes akadalyunknal

Hirdetés

személyzet is segitette a
picik és a nagyok szerep-
1ését — nyilatkozta Mayer
Viktor, az egyik f6szerve-
76 az eseményrol tudosi-
t6 Williams Televizionak.

A szervez6k igyekez-
nek évrél évre megujitani
a palyat, idén is késziiltek
4j akadalyokkal. Az egyik
legnagyobb kedvenc a
gyermekek és a felnSttek
korében egyarant az un.
Monkey bar akadaly volt,
melyen csimpaszkodva
lehetett atjutni egyik ol-
dalrdl a masikra. A szer-
vez$ szerint emellett a
gyerekek a zsadkcipeld
versenyt, a maszo-kaszo
akadalyokat is nagyon
szerették, egyszoval min-
dent, ahol a végén piszko-
sak lehettek.

A Dbator gyermeke-
ket a palya teljesitése vé-
gén ajandékkal is jutal-
maztak. A szervezdk és a
résztvev6k egyarant re-
mélik, hogy a Félelem
Arénija jovore is meg-
nyitja rettegett kapuit.

Vecsési nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

¢ napi tobb adag étel extra juttatasként

e munkaruha

e akar 300 000 HUF kereseti lehetdség!

oy

food
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- =

. A

Jelentkezéseket fénykepes néletrajzzal viitink.
karrier.city@gmail.com
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Ui madszerekkel tamadnak az online csalok

Majus elején a Monori Rendoérkapitanysag
kezdeményezésére kiber prevencios egyeztetd forumon
talalkoztak a tarsszakmak képviseldi. A szakemberek
arrél egyeztetettek, hogy hogyan lehetne segiteni
abban a lakossagot, hogy idoben felismerjék a
csapdahelyzeteket és ezaltal el tudjak azokat kertilni.

megbeszélés egyik
els6 eredménye-
ként sorozatot in-

ditunk a Régié hasab-
jain, melyben bemutat-
juk a kiilonféle modszere-
ket, melyekkel csalok pro-
balnak beférkézni a ma-
ganszférankba. Nagyon
fontos  hangstlyozni,
hogy a kiber csalok nem
egy-egy korosztalyt, tar-
sadalmi csoportot céloz-
nak, szdmukra potencia-
lis 4ldozat mindenki, fia-
talt6l id6sig, az interneten
jartas felhasznalotol az
azzal éppen csak ismerke-
déig. Ezért nem tehetiink
mast, mint segitiink a fel-
ismerésben, hogy aki két-
séges helyzetbe keriil, az
idében észrevegye az int6
Hirdetés

jeleket és ezaltal elkeriilje
a csapdat.

Tudatositanunk kell
magunkban, hogy az in-
terneten érkezé csala-
sok kivaltképp sokszi-
ntek, ezért altalanossag-
ban kijelenthetd, hogy
6vatosnak és koriiltekin-
tének kell lenniink. Kép-
zeljiik el igy az interneten
val6 bongészést és nézels-
dést, mintha egy nagy be-
vasarlokozpontban sétal-
nank. Ott is vigydznunk
kell az értékeinkre, nincs
ez masként az otthonunk-
ban sem, hiszen a net ka-
put nyit a vilagra, ahol a
j6 mellett rossz is érkez-
het.

Nézziik, mik tartoznak
most a leggyakoribb csa-

aéci is:’é

Felvevohelyek:
Monor: Kossuth Lajos u. 41.
Ul16: Templom tér — Hableany Lakéstextil iizlet
Vecsés: (BA —Varroda
Gyomrad: Szivarvany hdz, lottézo \
Maglod: F6 it 10-12. — Kulcsmésold, cipdjavitd
Gyal: K6rosi Gt 90. — Tet6tél-talpig (Szdsz udvar)

Tisztittassa szonyegeit és ruhdit
hdztol hdzig szdllitdssal!

Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemii tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, koziileteknek egyedi
rekldmdron. Kérje ajdanlatunkat!

Uzlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.
Nyitvatartas: hétfé—péntek: 8—17, szombat: 8-12
| Tel.: 06-29/411-135, 06-30/232-5773

lasok kozé — a sor hosz-
sz lesz, bele sem fog
férni e havi cikkiink-
be Ezért a sorozatunk-
ban igyekezni fogunk
részletesebben,  pél-
déakkal és itt, a kornye-
zetiinkben megtortént
esetekkel bemutatni a
kiilonfélebtinozésiprakti-
kékat.

Keltsen benniink
gyanakvast, ha
a kapott e-mail
vagy a telefonalo:

«azt allitja, hogy az
adbhatosagnal, a kor-
manynl vagy a biinil-
do6z6 szerveknél dolgo-
zik, és fenyeget6 hang-
nemet hasznal.

e Barmely bank iigyin-
tézGjeként mutatkozik
be, és azért hiv, mert
gyanus tranzakcio ész-
lelése miatt kartyank
letiltasa  sziikséges,
amelyhez sziiksége van
adatainkra (név, Kkéar-
tyaszam, cve-kod, stb).

Hirdetés

« Szolgaltatas ligyintézG6-
jének kiadva magat pl.
SMS-ben vagy e-mail-
ben kiildott URL link

megnyitasat, csatol-
méany letoltését vagy
program telepitését kéri
siirget6 hangnemben.

« Szolgaltatotol  érkez6
e-mailben arra figyel-
meztet, hogy kifizetetlen
szamlank van és megad
egy linket, melyre kat-
tintva azt kifizethetjiik.
Mindig nézziilk meg a
kapott e-mailben sze-
repl6 e-mail-cimet is!

» Pénziigyi tranzakcidkat
hitelesit§ informéciokat
kér (pl. egyszeri ellendr-
z6 kodot).

« Olyan ajanlatokat tesz,
amelyek tal jok ahhoz,
hogy igazak legyenek.
(pl. ingyenes nyaralést
kisebb Osszegért cseré-
be).

» Hasznalt cikk eladasi ol-
dalon meghirdetett ter-

mékre jelentkezve azt
kéri a magat vevének
kiad6 csald, hogy adjuk
meg az adatainkat, mert
futart kiild a megvasa-
rolni kivant aruért.

» A kozosségimédia-felii-
leteken online arrél pro-
bélnak meggyd6zni, hogy
magas hozamot igér6
befektetésbe, példaul
hamis kriptovaluta ke-
reskedelmi platformok-
ba fektessiink be.

« Ertesitést kapunk egy
rég nem latott rokon
orokségével kapcsolat-
ban egy olyan iigyvédi
irodatol, amely latszo-
lag teljesen szabalyosan
miikodik. Az int§ jelek
kozé tartozik a titoktar-
tas kérése, a siirgetés, a
személyes adatokra vo-
natkoz6 kérések és a fel-
szolitas kezdeti befize-
tésre a jovGbeni nyere-
ség biztositasihoz.
Folytatjuk. VNyL-KSZs

FOGTECHNIKA

MEGVARHATO FOGSORJAVITASOK
RUGALMAS FOGSOR KESZITESE

2360 Gyal, Pesti Gt 67. Agyali uszodaval szemben.
Id6pont-egyeztetés: 06-20/461-6000 - 06-20/560-5305

A MIRELITE MIRSA Zrt.

LESDI DAV
LA

08308291478

KLIMASZERELES

Rovid hataridovel,
kedvezo6 arakon!

Erdeklddni: 06-30/829-14-73

E-mail: fulesdiklima@gmail.com

« Ingyenes helyszini felmérés.
« Hiito-fiitd klimak telepitése,
karbantartasa,
tisztitasa, fertotlenitése.

Nyugdijasoknak
10% kedvezmény a
szerelési dij arabol!

albertirsai telephelyére

a hitoraktarba

RAKTAROS-

TARGONCAST
KERESUNK.

Onéletrajzota
szekeres.krisztina@mirsa.hu
e-mail-cimre varjuk.
Erdeklgdni: 06-53/570-147



KERES-KINAL

AJT0 — REDONY

Ajto * ablak * kényoklo ©
redény ° reluxa ° szunyog-
halé * gyartas ° kivitelezés.
SZATMARI FERENC Tel.: 06-
70/317-8857 * E-mail: info@
ablakfer.hu. Tovabbi infor-
macidk: www.ablakfer.hu

ESKUVOI RUHA

Megsziint eskiivéi ruhakél-
csonzd készletét kedvezd
arban kidrusitjuk. Monor
Tel.: 06-30/486-8475

LAKATOSMUNKA

Lakatosmunka. Kerités,
korlat, 1épcsé, kapu gyarta-
st és szerelését vallalom.
Kun Attila Tel.: 06-20/219-
6040, rennel.hu

MOTORKEREKPAR
Régi motorokat, vetera-
nautokat keresek: Simson,
Mz, Jawa, Csepel, stb.

Hirdetés

Lehet hianyos,
lizemképtelen is!
Tel.: 06-20/572-5142

Elado tizifa! Akac, tolgy,
biikk konyhakészen, hasit-
va 25 vagy 33 cm-es méret-
re vagva. Az arak feldl ér-
deklédjon telefonon. Koczd
Zsolt, Tel.: 06-20/343-1067
EUTR: AA5811522

Eladé akac-tolgy-biilkk
konyhakészen, hasitva,
5500 Ft/q ingyenes haz-
hoz szallitassal. Orbottya-
ni telephelyen hitelesitett
hidmérlegen ellendrizhe-
ti a mennyiséget. EUTR:
AA6236153 Barmikor hivha-
td, hétvégén is: 06-30/347-
3504

AKCIOS TUZELO! HAZ-
HOZ SZALLITASSAL!

T.: 06-70/605-4678, EUTR
szam: AA5932559. Némedi-
sz6l6i telephelyen hitelesi-
tett hidmérlegen ellendriz-
heti a mennyiséget.

A MIRELITE MIRSA Zrt.
albertirsai telephelyére

kozépfoku iskolai végzett-

séggel rendelkez6 szakem-
bert keresiink, a HUTESI
RENDSZER ismereteinek

elsajatitasara, amit vallala-
tunknal szerezhet meg.

Onéletrajzot a
szekeres.krisztina@mirsa.hu
e-mail-cimre varjuk.

Erdeklddni: 06-53/570-147

Ne betegitse meg

""._# ; azotthona!

A virusok, baktériumok stlyos
betegségeket okoznak. Felsé

szediink, de nem gondolunk
arra, hogy mindezek okozéi
otthonunkban él6skodnek.

_VEGYSZERMENTES
0ZON-GENERATOROS
FERTOTLENITEST VEGZEK.
Semmit nem kell letakarni,
elpakolni. Az 6zon hérom drén
beliil elpusztitja a virusokat
és baktériumokat a lakdsaban
vagy az autdjaban.

. TETOFEDES, BADOGOZAS

“\ —
P Tetébeazas-javitas
P Ereszcsatorna-csere,

-javitas
P Kocsibeallok, teraszok

készitése
P Lapostetd-szigetelés
ISTVAN ES TARSAI
+36-30/919-4694

P Szakképzett mesterek

KULSO-BELSO
KOMUVESMUNKAK

Vakolds, betonozds,
szigetelés, térkovezés,
burkolas,
festés, mazolas...

» Alpintechnika

megbizhatotetofedes.hu

|éguti betegségekre gydgyszereket

El6zze meg ezek elszaporodasat!

06-70/596-7664

V4 V 4 V &
]

FONTOS A MEGELOZES

WA szivférgesség ma-
napsag gyakran el6for-
duld, stlyos, akar halé-
los kimenetelii betegség,
amely méar nem hénap-
fiiggd, sajnos minden év-
szakban jelen van ha-
ziallataink korében.
Erdemes el6re felkésziil-
ni r4 és megel6zni, mert
stlyos pénzekbe kertiilhet
a gyo6gykezelés, amely
nem is mindig hatasos.
A betegséget a szivér-
ben és a tiidGartériak-
ban é16skodé szivférgek
okozzdk. Leginkabb a
kutyakat és a macskakat
érinti, de mas kedvtelés-
bél tartott emlds allatok
is érzékenyek lehetnek
ra. Amikor a szivférgek

megtelepednek a sziv-
ben és a tidGartériak-
ban, akadalyozzak a vér
aramlasat, ami szivelég-
telenséghez, a nem kezelt
allapot pedig akar halal-
hoz is vezethet.

A megel6zéshez min-
denképp konzultaljunk
4llatorvosunkkal, hiszen
a parazitaellenes kezelé-
seket rendszeresen kell
alkalmazni.

— Mi csak hallottunk
arr6l, hogy a kornyeze-
tiinkben tobb kutya is
pozitiv szivféregtesztet
produkalt — kezdte a tor-
ténetiiket Kovdcs Zsu-
zsanna, monori kutya-
tulajdonos. — A kutyaink
maér idGsek, ezért februar
végén arra gondoltunk,

2024. majus « Régid

megkérjiik az allatorvo-
sunkat, hogy tesztelje
le 6ket és utdna elkezd-
jiik a megel6z6 kezelést,
hisz tigy sincs semmi ba-
juk. Tévedtiink, mindkét
allatunk beteg volt, pe-
dig tiineteik nem voltak.
Mar tal vagyunk az egy
hénapos intenziv karéan,
most var rank a fél éves
havi kezelés. A két ku-
tya jol van. Oriilok, hogy
hallgattam a megérzé-
seimre és megcsinaltuk
a teszteket, hiszem, hogy
sokat jelent, hogy még
a tinetek megjelené-
se el6tt elkezdtiik a ke-
zelést, de azért jobb lett
volna szivférgesség nél-
kiil, megel6zésként vé-

dekezni. Régid info

A MIRELITE MIRSA Zrt.
albertirsai telephelyére

ELELMISZERIPARI
végzettséggel rendelkezo
SZAKEMBEREKET,
valamint
MINOSEGELLENORT

KERESUNK.

Onéletrajzota
szekeres.krisztina@mirsa.hu
e-mail-cimre varjuk.
Erdeklddni: 06-53/570-147

Mago tiizép
Monorierdd, 4-es fout 43-as km
06-29/416-858, 06-30/974-1744

EUTR: AA5845901
Tizifa, biobrikett, német
brikett, lengyel szén!
Koromtalanitd, alagyujts kaphata!

30N+F tégla
kedvezo aron

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

Epitdanyagok gyari ar alatt!

EPULETENERGETIKAI
TANUSITVANY
KESZITESE

Vladar Zoltan
okl. épitdmérndk,
kamarai szam: TE 13-63943
Tel.: 06-20/317-9312
E-mail: vladarzoltan@gmail.com
Web: www.mobilmernok.hu

|m|l|'esszum Régi6 » Fiiggetlen, ingyenes regiondlis hirtjsag * Felelds kiado: Szekerka Janos Szerkeszté: Kovacs-Solymosy Zsuzsanna ® Kiado: Régié Lapkiado Kft.

Nyomda: Oldh Nyomdaipari Kft. (1211 Budapest, Kézponti u. 69-71) * A nyomtatasért felel a nyomda tigyvezetd igazgatéja.e Kiadd és szerkesztéség cime: 2200 Monor,
Martinovics u. 18. * E-mail: info@regiolapok.hu * Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu ® Terjesztés: MediaLOG-DMHM Zrt.
Készilt: 45 500 példanyban. ¢ ISSN 2939-5798 Az tjsadg barmely részének masolasaval, terjesztésével, az adatok elektronikus tarolasaval és feldolgozasaval kap-
csolatos minden jog fenntartva. ® Ertesiiléseket atvenni csak az Gjsagra hivatkozva lehet. Az (jsdgban megjelent adatok tajékoztatd jellegiiek. ¢ Az jsdgban megjelent
hirdetések tartalmaért a kiado felelésséget nem vallal. Kéziratokat nem 6rziink meg és nem kiildiink vissza. Az x-szel jelolt irdsaink fizetett hirdetések.
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AN 0]/ R/ N 40 felett

Az életmodvaltast sosem késo elkezdeni, még akkor sem, ha mar
elmultunk 40 évesek. Sokan ugy gondoljak, hogy a nagyobb
életmodvaltasok csak a fiataloknak szélnak, de valéjaban barmely

életkorban pozitiv hatassal lehetnek az egészségre és az életminoségre.

negyven felettieknek
kilonodsen fontos odafi-

gyelni az egészségiikre
és rendszeresen felilvizsgalni
az életviteliket, hogy hosszu
tavon egészségesek maradhas-
sanak és aktivan tudjanak részt
venni az élet minden teriletén.

Az életmébdvaltas olyan val-
tozdsokat jelenthet, mint a
rendszeres testmozgas beikta-
tasa az életiinkbe, az egészsé-
ges taplalkozasra valo attérés,
a stresszkezelés, a megfeleld
mennyiségl alvas biztositasa,
de akar az Gj hobbi vagy szen-
vedély keresése is. Még ha évti-
zedekig tartott a helytelen élet-
vitel kialakulasa, sosem késd
valtoztatni rajta és Uj iranyt
venni.

Az elsd lépés az életmddval-
tasban az 6nismeret és a célok
kitizése. Fontos atgondolni,
hogy miért is akarunk valtoztat-
ni az életmédunkon, és milyen
célokat szeretnénk elérni ezzel.
Lehet, hogy egészségiigyi okok
vezetnek az életmédvaltasra,
de lehet, hogy egyszerien job-
ban szeretnénk érezni magun-
kat a bérinkben és tobb ener-
gidt szeretnénk magunkban
érezni. A célok kitlzése segit
abban, hogy motivaltabbak ma-
radjunk az 4j életmodban.

HIRDETES

Az els6 lépés utan koévetkez-
het az életmédbeli valtozasok
beiktatasa. A rendszeres testmoz-
gas elengedhetetlen az egész-
ség megdrzése és a jo kozérzet
fenntartasa szempontjabél. Nem
sziikséges egybdl maratont fut-
ni, egy rovid sétaval vagy ottho-
ni tornagyakorlatokkal is el lehet
kezdeni. Fontos azonban, hogy
a testmozgads ne csak kotelezd
rossz legyen, hanem olyan dolog,
amit élveziink és rendszeresen
szeretnénk elvégezni.

Az egészséges taplalkozas is
fontos szerepet jatszik az egész-
ség meglrzésében, és sokat
segithet abban, hogy energiku-
sabbak és fittebbek legylink. A
taplalékunknak sokféle zoldsé-
get, gyimolcsot, teljes kibrlésd
gabonakat, hivelyeseket, mag-
vakat és egészséges zsirokat kell
tartalmaznia. Fontos azonban,
hogy a taplalkozas ne legyen me-

HA SZAMIT

KOZVETITO IRODA

meglévé készpénzes tgyfeleink részére
a Dél-Pest varmegyei régioban
és Budapesten a Dél-pesti régidban.

Kossuth téri Piac Uzlethaz * Bp., 1191 Kossuth tér 1. 1. em. « Tel.: 06-70-935 5-

rev szabalyok tengerében, hanem
inkdbb az egyensulyra és a mér-
tékletességre torekedjink.

A stresszkezelés is fontos
része az egészséges életmdd-
nak, mivel a hosszabb ideig
tartd stressznek karos hatasai
lehetnek az egészségiinkre. Ku-
l6nb6z6 moédszerek, mint példa-
ul @ meditacié, a jéga vagy a re-
laxacié segithetnek abban, hogy
megfeleléen kezeljik a minden-
napi stresszt és nyugodtabbak
maradjunk.

Az alvas is kulcsfontossaga
szerepet jatszik az egészségiink
meg6rzésében. Az almatlansag
HIRDETES

vagy a nem megfeleld alvasi szo-
kasok hosszu tavon karos hatassal
lehetnek az egészségiinkre és az
életmindségiinkre. Fontos, hogy
elegendd id6t szanjunk az alvasra
és biztositsuk, hogy a minésége is
megfeleld legyen.

Az életm6dvaltas soran fontos
figyelembe venni, hogy minden-
ki mas és mas, igy nem mindenki
szamara mikédnek ugyanazok a
moédszerek és technikak. Fontos
hallgatni a sajat testiinkre és be-
leérzés alapjan donteni arrol, mi
az, ami nekiink az idealis és ho-
gyan érjiik el a kitlzott célokat.

Bar kezdetben nehéz lehet ki-
épni a megszokott rutinokbél és
beépitett szokasokbol, azonban
a hosszU tavl egészség és az ak-
tivabb élet nemcsak egy alom
lehet, hanem a mindennapok
része. Erdemes tehét vallalni az
életmodvaltast és befektetni az
egészségiinkbe és az egészséges
életvitelbe, hogy hossz( éveken
keresztiil aktivan és boldogan él-
hessink. BEA

Dinamikusan fejl6dd, 40 éves muiltra visszatekintd
csaladi vallalkozasunk béviil6 csapataba

TAKARITOT ES GEPKEZELOT KERESUNK.

Nyitott poziciokrol érdeklddni lehet:

+36-29/351-350
www.soosteszta.hu

Erdei m’-ben is kaphato.
Anémedisz6ldi telephelyen

, TAVASZI Y SZEREZZE BE MOST

fprilisi Kidrusitas TUZIFAJAT!
e Sza’mlévall garanta’It !n’ennyiség!
AAS56576 Hazhoz szallitas

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

Konyhakeészre hasitott Konyhakészre hasitott

hite/l/e.sitett' hidmérlggen AKAC TOLGY, BUKK
B 5800 Ft/q 5600 Ft/q




LOKACIO

£ SHINHEUNG SEC EU Kift.

SZERETNEL EGY _
GYORSAN FEJLODO,
NEMZETKOZI

AUTOIPARI
GYARTO CEGNEL
DOLGOZNI?

MONOR, IPAR U. 20.
www.shsec.hu

Fényképes onéletrajzat, bérigény megjeldlésével
varjuk az
boritékban leadva, 24 6ras portaszolgalatunkon

e-mail-cimre, avagy

jelentkezési lapunk kitoltésévél.

Munkaidd: 8 6ra

HR MUNKATARS
-TOBORZO

HR MUNKATARS
- NEMZETKOZI HR

UDVAROS

Folyamatos valtott 12 6ras munkarendben

TAKARITO
MUSZAKI OKTATO
TOLMACS

Vietham-magyar,
Koreai-magyar

PILIS, ABONY, ALBERTIRSA,

( A ALSONEMEDI, BENYE, BUDAPEST,
GEPESZ KARBANTARTO ch:E:EL\I/Eﬁ;\CRE\i;ETDgi:\EL’
TECHNIKUS, DABAS-SARI, ECSER, FARMOS,
LEGTECHNIKUS, eSO RESTHAZR, GOVEA,
a GYAL, GYOMRO, HERNAD, INARCS,
VILLANYSZERELO KAKUCS, KAVA, MAGLOD, MONOR,
5 L ) . MONORIERDO, NAGYKATA,
80%-o0s éjszakai potlék (22-t6l 06-ig) NYAREGYHAZA, OCSA, ORKENY, PAND,
PETERI, PILIS, SZOLNOK, TABORFALVA,
jelenléti (40 000 Ft/ho) TAPIOBICSKE, TAPIOSZELE,
fborsds 30000 o
feladat!( 9r°kh°,z.!ar°,(20 000 Ft/ho) VASAD, VECSES, KISUJSZALLAS,
Utazasi hozzajarulas: 20 Ft/km, KENDERES. FEGYVERNEK
tomegkozlekedéssel 100%, TOROKSZENTMIKLOS.
avagy DANSZENTMIKLOS,
\_ J PUSZTAVACS, TOROKBALINT
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TOLLTISZTITAS
PAPLAN, PARNA KESZITES

Elhasznalt a paplan, parna?
Hozza hozzank tisztitasra!

06-30/212-8120

www.paplanszerviz.hu

ZEUSZ-KULCS

Ahogy bekoszont
a j6 ido, sokan
mar elkezdenek
tervezgetni és
késziilodni a
nyaralasra.

nyaralas az egyik leg-
Ajobb médja annak, hogy

kiszakadjunk a minden-
napi rutinbél, kikapcsolédjunk
és feltoltddjink. Azonban ah-
hoz, hogy igazan zavartalan
legyen a nyaralasunk, fontos,
hogy minden részletre odafi-
gyeljink és megfeleléen fel le-
gyilnk ra készilve. Ehhez adunk
most néhany hasznos tippet és
tanacsot.

Az els6 lépés mindig az ati
célok kivalasztasa. Fel kell mér-
nink, hogy milyen igényeink
vannak a nyaraldssal kapcso-
latban: pihenni szeretnénk a
tengerparton, felfedezni egy
Gj varost, vagy kalandokat ke-
resiink a hegyekben? Fontos,
hogy az ati célnak megfeleléen
valasszunk szallast is, legyen az
hotel, apartman vagy kemping.
Erdemes idében lefoglalni a
szallast, hogy biztosak legyiink
benne, hogy a kedvenc helyin-
kon lesziink.

Ha kilféldi nyaralast terve-
ziink, ne feledkezziink meg az
Gtlevél és a vizumok fontossa-
garol. Ellendrizzik, hogy a do-
kumentumaink érvényesek-e, és
ha sziikséges, kérjik az orvosa-
inkat, hogy allitsanak ki utazasi
egészségligyi bizonyitvanyt is.
Vigylink magunkkal elegendd
mennyiségl gyogyszert és pe-

lenkat, hogy az dton ne érjenek
minket kellemetlenségek.

Fontos szempont, hogy be-
szerezziik a megfeleld utasbiz-
tositast is. Bar senki sem szeret-
ne betegeskedni vagy balesetet
szenvedni nyaralaskor, mégis
jobb felkésziilni minden eshet6-
ségre. Kérjik az utasbiztositast
az egész csalad részére, hogy
mindenki biztonsagban legyen.

Hogy a nyaralas tényleg z6k-
kenémentes legyen, az is fon-
tos, hogy az otthoni Ugyeket is
rendezziik le el8re. Allitsuk le a
postai szolgéltatast, kérjik meg
valamelyik hozzatartozénkat
vagy baratunkat, hogy szell6z-
tessenek ki rendszeresen, 6nt6z-
zék a ndvényeket, vagy vigyaz-
zanak az allatainkra. Figyeljiink
ra, hogy kikapcsoltuk-e a gaz- és
vizvezetéket, valamint az elekt-
romos berendezéseket is.

Ha biztosak vagyunk benne,
hogy minden el6készilet meg-
tortént, johetnek a pakolasok.
Legyen nalunk mindig egy kis
els6segélycsomag, par valtas
ruha és torolkdzo, valamint sze-
mélyes dolgaink, mint a telefon,
pénztarca vagy bankkartya. Ne
feledkezziink meg a napvédé
krém, a szemiiveg és a kalap
fontossagaro6l sem, hogy védjik
magunkat a leégés és a héguta
ellen.

KERTEPITES * KERTRENDEZES
_ FAKIVAGAS * GALLYAZAS
FUVESITES = GNTGZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA
06-20/511-7557.

INGYENES
MUNKA-
FELMERES

Ha a nyaralasunk aktiv ki-
kapcsolédasrol szél, elézete-
sen tervezzik meg a program-
jainkat is. Erdemes ut&najarni,
hogy milyen Llatnivalék és
programok vannak az adott
helyen, hogy a lehet6 legtobb
élményt hozhassuk ki a nyara-
lasbol. Es ne felejtsiik el, hogy
a legemlékezetesebb pillana-
tok a spontan otletekbdl szi-
letnek.

Végil, de nem utols6 sorban,
az is fontos, hogy pihenjiink is.
Ne terheljik tdl magunkat a
nyaralds alatt, engedjik meg
magunknak, hogy lazitsunk és
élvezziik az id6t a szeretteink-
kel. Legyen barmilyen is az Gti-
célunk, fontos, hogy élvezziik
minden pillanatat és hozzunk
magunkkal csodalatos emlé-
keket.

A nyaralas felkészilést igé-
nyel, de a végén minden aldo-
zatot megéri. Egy jol megter-
vezett és el6készitett vakacio
az egyik legjobb médja annak,
hogy feltdltédjink és energi-
aval legyink teli a mindenna-
pi életiink soran. Tehat fog-
junk hozzd most, készitsik
fel magunkat a nyaralasra, és
élvezzik minden percét az él-
ményeknek és a kikapcsol6-
dasnak. igy biztosan egy felejt-
hetetlen nyaralas var rank! VB

Www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.

A B C C+E D
kategoriak GKI
< Gyorsitott képzés

Tel.: 06-20/912-6399

Marta Ervin

KONTENER

« TERMOFOLD

« sitt-, szemétszallitas

«3,4,8, kobméteres
konténerek

. epuletbontas

GUMISZERVIZ
GYORSSZERVIZ
EREDETISEG-
VIZSGALAT

Gumitarolas, gumiszerelés,
centrirozas, defektjavitas

2360 Gyal, Pesti tt 26.
06-29/340-899, 06-20/917-0957

«# BADOGOS
SZAKUZLET

Siilysap, Hatar u. 67.

Mobil: 06-20/448-6940
E-mail: illebau73@gmail.com

f\cs-tett’ifed(’i-bédogos
= kivitelezést is vallalunk:
06-20/968-4155
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Unnepe
A piinkdsd egy keresztény Un-
nep, melyet a hdsvétot kdvetd
otvenedik napon innepelnek.
A kozépkorban az egyik leg-
fontosabb keresztény o
Gnnep volt, amikor
a hivek megemlé-
keztek a Szent-
lélek kiarada-
sarél, amikor
az apostolok
megkaptak az
isteni erét és el-
indultak hirdetni
az evangéliumot. Ma
mar sok helyen a piinkésd
Uinnepe kevésbé hangsulyos,
de még mindig fontos nap a ke-
resztények életében.

A piinkdsd sz6 a gorog pen-
tekoszté sz6bol szarmazik, ami
otvenet jelent. Az Unnepet
az Ujszévetség szerint a hds-
vét utan 6tven nappal tartjak,
amikor a Szentlélek leszallt az
apostolokra, akik ekkor elkezd-
tek nyilvanosan tanitani és hir-
detni Jézus Uzenetét. Az apos-
tolok minden nyelven beszélni
tudtak, igy mindenki megértet-
te az evangéliumot.

A piinkdésdi hagyomanyok
kozott a legismertebb a pin-
kosdi kirdly valasztasa. Az Un-
nep el6tti hétvégén a fiatalok
koronat készitenek és a helyi
kdzdsségekben megvalasztjak
a plinkdsdi kiralyt vagy kiraly-
n6t, aki az innepi eseményeket
vezeti. A plinkdsdi kiraly valasz-

HIRDETES

tadsanak hagyomanya a kozép-
korba nydlik vissza, amikor az
Gnnep kiralyi aspektusa hang-

sulyos volt.
: Az lnnep masik
fontos eleme a

pinkdsdi  éne-
kek éneklése. A
hivek ilyenkor
oromiiket és ha-
lajukat fejezik
ki az isteni ajan-
dékokért, és di-
csérik az Ur nevét.
Az énekek altalaban
Udvozit6, vidam hangula-
tdak.

A piinkosdh6z kapcsolédik
még a sokszinlség lnnepe is.
Az apostolok altal azon a napon
kapott ajandék az volt, hogy
minden nyelven megértették
az emberek az (zenetiket.
Ezért a plinkdsd az egység és a
sokszinlség linnepe is egyben,
amikor az emberek 6sszegyl-
nek és megiinnepelik a hitiiket
egyutt.

Ez az lnnep egy rendkiviil
fontos id6pont a keresztény
vilagban, amikor az emberek
6rommel és halaval emlékez-
nek meg Jézus tanitasairol és az
apostolok hirdetésérél. A piin-
késdhoz kapcsolodé hagyoma-
nyok és szertartasok szinessé
teszik az innepet, és emlékez-
tetnek benniinket arra, hogy a
hit csodalatos és sokszin( vila-
ga mindig veltink van.

Miszaki eredetisegyizsgalat

esimliszakilvizsgaralvalo}felkeszites

« klimatoltés

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

» gépjarmii-
diagnosztika

- futomiiallitas

« idoszakos karbantartas |

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

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

CONSCIOUSNESS

erthetoen

Az Access Consciousness egy
tudatossag alapu eszkozrendszer,
amelyet Gary Douglas és dr. Dain
Heer hozott létre azzal a céllal, hogy
segitsen az embereknek beavatkozni
az életiiket korlatozo hitrendszerek
és blokkok feloldasaval.

tudatossagot mint az at-

alakulashoz és az 6nmeg-

valdsitashoz szikséges
er6t értik. Az eszkdzrendszer
alapvet6 elemei kozé tartozik a
.access bars”, a ,body process”
és a kilonféle tudatossag nove-
lését szolgalo gyakorlatok.

Ez egy dinamikus és transz-
formativ eszkdz, amely egyre
népszer(ibbé valik vilagszerte.
Ennek az eszkdznek az alapja
az, hogy minden gondolat, érze-
lem, élmény vagy meggy6z6dés,
amelyet valaha tapasztaltunk
vagy amelyek az életiinket be-
folyasoljak, valamilyen szinten
tarolédnak a tudatalattinkban.

A médszer azon alapszik, hogy
ezek a tudatalatti gondolatok és
érzelmek akadalyozhatjak az
embereket abban, hogy igazan
boldogok és teljesek legyenek
az életikben. Ezért a célja az,
hogy segitsen az embereknek
felszabaditani ezeket a korlatozé
meggy6z6déseket és érzéseket,
és (j, pozitiv iranyba terelni az
életiket.

Gary Douglas és dr. Dain
Heer kiilénb6z6 eszkozdket és
technikakat alkalmaz, hogy se-
gitsen az embereknek ebben a
folyamatban. Ezek kozé tartozik
a tarsalgassal valé munka, ener-
getikai kezelések, testkezelések
és testtel valé kommunikacié. Az
emberek megtanuljak, hogyan
hallgassak meg a sajat testik jel-
zéseit és azonositsak, hogy mely

terileteken van szikségiik val-
toztatasra.

Az itt kapott eszkézok segit-
ségével megtanulhatnak 4j mod-
szereket az életiik iranyitasara és
onfejlesztésre. Ezéltal képesek
megszabadulni a régi, korlatozé
mintakt6l és megszilarditani az
6nbizalmukat és az 6nbecsiilé-
siiket.

A valtozas elinditasa a tuda-
tossag és az elfogadas kulcsa. Az
embereknek meg kell érteniiik és
el kell fogadniuk magukat és az
életiiket olyannak, amilyenek va-
l6jaban. Csak akkor lehetnek nyi-
tottak a valtozasra és kezdhetik el
a pozitiv valtozasokat. Egyéni és
csoportos terapias tandcsadasok,
workshopok, meditaciok és on-
line kurzusok formajaban kinaljak
vildgszerte ezt a modszert. Ezek
az eszkdzok és technikak sokak-
nak segitenek abban, hogy meg-
talaljak az atjukat és kiteljesitsék
a potencialjukat az élet minden
teriiletén.

Osszességében az access
consciousness egy hatékony és
transzformativ eszkdz, amely se-
git az embereknek abban, hogy
felszabaditsék a korlatozé gon-
dolataikat és érzéseiket, és pozi-
tiv iranyba tereljék az életiket. A
nyitottsag és a tudatossag kulcs-
fontossagulak a valtozas elindita-
sahoz, és az access consciousness
hivei szerint mindenki képes erre
a folyamatra, ha hajlandé nyitott
szivvel megprébalni. V.Bea
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LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

MARKET CENTRAL FERIHEGY NYITVATARTAS:

Tesco: hétfétol péntekig: 6-21 6rdig, vasarnap: 6-20 oraig.
Uzletek altaldnos nyitvatartasa: hétfét6l szombatig: 9-20 6rdig, vasarnap: 9-18 6raig.

Egyes lUzletek és éttermek nyitvatartasa eltéré lehet!
Kérjuk, tajékozédjon honlapunkon a www.marketcentral.hu,
Gzleteink mentpont alatt!

etleges elirasc 2st kérdnk! A Market Central Fer
kapesolatban nem villalnak

SHOPPING DAY
2024. majus 25,

Masodik ital félaron
kuponnal.
Ervényes: 2024. méjus 25-t6l juinius 9-ig
aMarket Centralban talalhatd
Starbucks kdvézéban.

Kiilonleges ajanlat H&M klubtagoknak:
szerezz 20% kedvezményt!
2024.05. 24. 5 25. kozott
20% kedvezményt adunk H&M klubtagjainknak
12000 Ft fol6tti vasarldsukra az iizletekben
ésahm.com-on.

Az ajénlat mds kedvezményekkel nem vonhatd dssze.

Kivéve az akcios kiszerelések.
Vésérlasonként egy darab kupon hasznélhat fel.
Akupon készpénzre nem vélthato.

Az akcié mas kedvezménnyel nem dsszevonhatd.
Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja &t a pénztarosnak!

Ervényes 2024. 05.25-én
kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Manner mogyorékrémmel toltott
ropogos ostyaszeletek.
(Csokoladés, mogyords, 200 g, 4950 Ft/kg
1280 Ft helyett 990 Ft

Ervényes: 2024. 05. 17-t61 26-ig.

15% KEDVEZMENY.

Kivéve akcids konyvek, szotarak, lexikonok,
tankdnyvek, hangoskdnyvek.
Akupon egy alkalommal hasznélhato,
mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.

Ervényes: 2024, 05. 25-¢n.

25% kedvezmény
komplett szemiiveg vasarlasakor.

Akupon kizérdlag a kuponon jelzett napon felvett
megrendelések esetén valthatd be, mas akciéval nem
dsszevonhato.

Tovébbi feltételekrdl érdeklddjon!
Ervényes: 2024. 05. 25-6n és 10. 5-én.

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vdsarlasonként kizarélag egy darab kupon
hasznalhatd fel.

A kupon készpénzre nem valthato,
utélagos érvényesitése kizdrt.

Akupont a fizetés el6tt kérjik,
adja at a pénztarosnak!
Ervényesség: 2024. 05. 17-t61 2024. 06. 16-ig.

-10% kedvezmény
minden teljes &rdi termékre
((Cklubtagoknak
és mindenkinek, aki azza szeretne valni.

Akedvezmény mds proméciéval nem vonhato dssze.

Ervényes: 2024. 05. 22-t61 26-ig.

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcio més kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Ervényesség: 2024. 05.17-t61 2024. 06. 16-ig.

Az akcid mas kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vasarlonként kizarolag egy darab kupon hasznalhatd fel.
Akupon készpénzre nem vélthato,
utélagos érvényesités kizart.

Akupont fizetés el6tt kérjiik adja at a pénztarosnak.

Akupon kizérélag a Market Central Ferihegy
bevasarlokozpontban talalhato Café Frei iizletben
vélthatd be.

Ervényes: 2024, 05. 25-¢n.

Vasarolj legaldbb 10 szelet rétest és tiéd
a20% kedvezmény is a
10+1 ajanlat mellett.

Ervényes: 2024. 05. 25-én.

20% kedvezmény
legaldbb 2 db nem ledrazott termék
vésérldsa esetén!
Ajéndékkartyara az akcio nem érvényes,
elektromos kerékparokra a kedvezmény 10%!
2024. mdjus 17-t61 25-ig

2024. majus 25-én
15% kedvezmény
mindenre, az akcids termékekre is.

+ ajandék kupon 15x-0s pont,
melyet a kovetkezd vasarlas alkalmdval frunk fel
Herbahaz klubkartyéra, amely 2024. junius 9-ig
vélthato be.

20% kedvezmény
minden termékre,
kivéve akcids és runazati termékek.

Akedvezmény
mas akciéval nem vonhat6 dssze.

Ervényes: 2024. 05. 25-¢n.

Kivéve az akcids kiszerelések.
Vésarlasonként egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mas kedvezménnyel nem sszevonhato.
Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja dt a pénztarosnak!

Ervényes 2024. 05.25-én
kizérélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Lavazza Crema e Gusto Classico 6rolt kavé
250q, 5560 Ft/kg
Egy termék vésarldsa esetén:1390 Ft

2vagy tobb termék egyiittes vasarlasa esetén:
990 Ft/db, 3960 Ft/kg.

Ervényes: 2024. 05. 17-t6] 26-ig.

Az iizlet 20% kedvezményt biztosit minden termékre.

Akupon kizérlag Vecsésen a Market Centralban talélhaté
Hada iizletben vélthatd be.

Akedvezmény mds akcidval nem vonhatd dssze!
Ervényes: 2024. 05. 25-én.

20% kedvezményt adunk
2 db teljes aru termék vasarlasa esetén.

Az ajénlat mds kedvezménnyel nem vonhato dssze.
Az ajanlat csak a Market Centrdlban lévé

budmil izletben érvényes
2024.05.25-én.




TETOFEDO - BADOGOS +36-70/679-6782

Isindelyezés Veszélyes fak kivagasa
Bedzas megsziintetése Térkovezés
Esocsatorna-csere, javitas Kiilsé homlokzati szigetelés
Kéményfeluijitas Tereprendezés
Széldeszkafestés Lapostetd-szigetelés
Tetok mosdsa tisztitasa Festés, bontas

VII_I_ANYSZEREI_ES & Lakasok, kisebb woglal;

. . Iepcsohazak ) §
Kajos Gellért FESTESET, MAZOLASAT

egyéni véllalkozd TARETAZASAT,

+3620/3310730 | | M sctreest

LGl | Asztalos

MUNKAT VALLALOK , o
Konyhabutor, szekrény, kishutor,

« keritések, korlatok irodabiitor, korlat, stb. készitése.

+ acélszerkezetii lépcsok Nyilaszarok gyartasa, épitése,

+ tol6-tisz6-nyilé kapuk szaunaépités, lambériazas.

+ kémiivesmunkak

« polikarbonat tetdk

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

AP, &7
Polonyi Ferenc: 06-30/397-2144
Monor, Szélmalom u. 42/A

HERE N DIKTAMASS}

_ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajt6? Gyors és preciz
ajtonyitasok.

Zdrcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,

A kisebb munkakat is elvégzem.
Budapesten és Pest megyében.

FREIND ERVIN
[e1406:20/323:0531

E-mail: ervinfreind@gmail.com

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

LC)KACIO

Kiado: Apifito Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea | Cim: Monor, Martino-
vics u. 18. | Felelds kiado: Szekerka Janos ligyvezetd | Hirdetésfel-

vétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiola-
pok.hu | www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. ¢ ISSN 2939-5798

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalméaért a kiad6é nem vallal
feleldsséget! A kiadvanyban szerepld akciés termékek és szolgaltatasok
arai a készlet erejéig érvényesek!

KOMUVESMUNKAK Fekete Laszlo

rovid hataridével 06-20/259-9565, 06-29/419-393

« vakolas, falazas,

« betonozas p:

« hé- és vizszigetelés z .

- térkovezés p Sz6ke Tamas
- kerités épités o 4. ?

« kisebb tetofedo, acsmunkak oy V,!”fmy'r VIZ”-,

. nyllaszarok ki- és beepﬁese ~o,. flitésszereld

& +36-30/797-6808

=« szoketvill@gmail.com

L1l Liget
l-ovardea

LOVAGLASOKTATAS

Monoron csaladias kornyezetben
7-t6l 17 éves korig friz és andaluz lovakon.

Hétvégente akcids arakkal
varjuk a gyerekeket.
(pl.: 20 perc futdszaras oktatds 3000 Ft,
30 perc osztalylovaglas: 5000 Ft,
valamint egyéni oktatdsra is van lehetdség.)

NYARI

NAPKOZIS LOVASTABOROK
2024. augusztus 19—23 és augusztus 26—30.

« Napi 30 perc lovaglds, lovak koriili teenddk elsajatitasa
« Lovas elméleti foglalkozas, jatékos vetélkeddk
« Tizdrai, meleg ebéd (étteremben), uzsonna
« Erkezés 8 6rakor, tavozas 16 6rakor
« 59 ezer Ft/f6

06-70/607-4444




3 & Ve ¥ 7 ° °
Homoksori Kft. Pl Autdjavito és gumiszerviz
Festékiizletek a festék-

POLIFARBE Szakiizlet: s boltbéll” Minden tipusu auté teljes korii javitasa, szervizelése

és muiszaki vizsgaztatasa. Autoklima javitasa és toltése.

2200 Monor, Liliom u. 70/A.

Tel.: 29/413-563 ‘\-Mww.fetekmonor.hu Uj és hasznalt gumiabroncsok értékesitése.

Nyitva: H-P:7.30-16.30, Sz0: 7.30-12 festekmonor@gmail.com Gumiabroncs-szerelés, -javitas, -tarolas.
PR TPMS-szelepek forgalmazasa, kédolasa, cseréje.

TRILAKSttrdlo: Szinkeverés, festékek, P <

2200 Monor, Bocskai u. 28. . ; Fiito Istvan . 06-20/336-9457

gipszek, ragasztok, vakolatok,
Nyitva: H—P-7.30-16.30, $20: 730-12 festoszerszamok.

Tel.: 29/411-825 2360 Gyal, Vak Bottyan u. 48.

www.futo-szerviz.extra.hu Nyitva: H-P: 7.30-17, Szo: 8-13

IMPLANT®”DIAMOND Szolgaltatasaink:

o Esztétikai fogaszat

o Fogmegtarté kezelések

o Fogszabélyozas

o Fogdgybetegségek kezelése

o Fogpétlasok (inlay, korona, kivehetd
Afogagybetegség egy siilyos betegség, ami kevés tiinet fogsor)

jelentkezése esetén is a fog elvesztéséhez vezet. o Szdjsebészet és milteti beavatkozasok
(implantalas, csontpétlds).

Dr. Sarrami Shahin 20

év szdjsebészeti- és Kezdetben vérzo iny, majd kellemetlen lehelet jelzi, végiil
parodontoldgiai afog mozgasa. Szamos miitéti és miitét nélkiili megoldast Az Implant Diamond csapata
tapasztalattal szeretettel tudunk kinalni a fog megmentése érdekében. azért dolgozik, hogy On bdtran

varja Onoket! mosolyogjon!

0, SzentIstvanut21. ¢ www.implantdiamond.eu e Telefon: 06-30/181-5000, 06-20/200-0007

. S F-FER HUNGARY Kft. i E

BUdapeStl e www.f-ablak.hu VIZSZERELES,

4 1A S ; fferkft@gmail.com DUGUI‘ASELHARIIA,S'

munkasszallonkon m—— e [ 06-20/453-1388 CSFAOTI-(:)ImII\ITIIIE(IAE\mES
Kunszentmiklés, Szent Erzsébet tér 6. A\_JJ-IJ-@J-_A\_JL_A\_Kg KOZMUHALOZAT KIEPi'TESE
Kiskunlachaza, Dozsa Gyorgy ut 54. [R5 D‘Q_N_M Sz, NYOG HALG) FUTES, RADIATOR, BOJLER,

Ul16, Ocsai it 41/3. GARAZSKARU MOSDOYGSAPTELEP

napi fizetéssel. (SEREJE, BEZERELESE

Tel.: 06-20/482-9609,
06-20/914-2632 ;
Q o Helyszinen, garanciaval % ¢.70/63: 8357804
Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151 htpy/vizetszerelek !

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTES

munkatdrsat keres!

e kiemelkedéen magas bérezés
e stabil vdllalati hdttér egész évben
e egy miiszakos munkarend

o fizetett szabadsdg

e teljes munkaidés, bejelentett dllds
e tervezheto beosztds

Szakirdnyu végzettséggel Jelentkezni lehet:
pdlyakezddk jelentkezését is vdrjuk! 06-20/77-111-53 « karrier.city@gmail.com




