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Akkorat lott int Bl”

» Szeptember 19-én ismét vidam
hangulatot teremtett a monori pi-
actéren a fogyatékosokat gondozd
intézményeink sportnapjara érkezd
szines sokasag.

Részletek a 2. oldalon

Hirdetés

TETOFEDO

18 éve a lakossag szolgalataban!

Kisebb javitasok

azonnali kezdéssel!

GARANCIAVAL!

06-30/475:29,177,

= - zz - Grénit, marvany, mészkd, miikd egyedi
JUHASZ SIRKO iisiekiészitése (nem kinai
AS7_EPKOA « Gravir képek készitése ~rovek
JUHASZ-EPKO KFT. « Ablakpérkany, pultlap, kerités fedkd sirkove

- Régi sirkivek pdtldsa, feldjitasa, s
tisztitdsa..

LRCLE

Monorierddn a 4-es foit mellett
Tel.: 06-20/957-8607 - 06-29/419-497 3
Web: sirko.109.hu '

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com .

Kedvezmény: 20%, nyugdijasoknak tovabbi 5%!

Az akci6 2024. oktober 31-ig érvényes!

ABLAKCSERE-AKCIO!

o Atechnoldgiank &ltal par ora alatt beépit-
hetdk egy csalddi haz ablakai, még télen is!

® Bontas és falsériilés nélkiil is ki tudjuk
cserélni a nyildszarokat, nincs kosz, nem kell
festeni! (Bontas esetén szakszer( faljavitds.)

o Mikoddképes faablakok szigetelése
svéd horonymarasos technoldgiaval,
hézagmérés alapjan, kosz- és
pormentesen a helyszinen.

o Egy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akdr egy

Redény, szinyoghalo, kabat draért!

roletta, napellenzo, £ ‘
szalagfiiggony rovid hataridével! Acﬁf&;ﬁl

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

KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

MEGIJELENIK: VECSES, ULLG, MONOR, MONORIERDO,
VASAD, CSEVHARASZT, BENYE, GOMBA, NYAREGYHAZA,
GYAL, GYOMRO, MAGLOD.
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OSZI ILLATOK, amelyek elvarazsolnak

Hirdetés
| ERE
B GAZKESTULEK-SZER DUGULASELHARITS
B Kanosvari Péter helyivillalkozs U
GAZKESZULEK-JAVITAS, W —
_KARBANTARTAS BMI Saunder Duva KONVEKTOR
Q@ 06-30/66 D-8 @ 03

GERHATATTILA )
EGYENI VALLALKOZ0

iz, GALZ,
KOZPONTIF’l'iTES-
SZERELES,
gazkésziilék-javitas
| +36-70/405-0030

AKCIOS TUZELG! N
HAZHOZ SZALLITASSAL!

Akac: 5700 Ft/q hasitva
Kozépvastag
akac tiizifa: 5100 Ft/q
Vegyes: 5500 Ft/q hasitva

06-70/605-4678

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett
hidmérlegen ellendrizheti amennyiséget.

"

Hirdetésfelvétel:
06-70/319-4317

KEPA
AUTOSZERVIZ

2360 Gyal, Ady Endre u. 7.,

a posta mellett /
06-30/241-8550 £
06-20/947-3887 <3

AUTOJAVITAS ES GYORSSZERVIZ

ERED,ETISE'(,iVIZSGﬂI.AT
HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

KLIMATOLTES, -JAVITAS, -TISZTITAS
www.kepaszerviz.hu

MUiszaki enedetisegyizsgalat
esimliszakilvizsgaralvaloYfelkeszites

« klimatoltés
« gumiszerelés,
javitas, centrirozas
- gépjarmii- "

diagnosztika ~ § :
- idészakos karbantartas
 futomiuiallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd tit)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu
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— sportnap, az egyiittiet orome Monoron

Szeptember 19-én ismét vidam
hangulatot teremtett a monori
pilactéren a Magyar Maltai
Szeretetszolgalat fogyatékosokat
gondozo intézményeinek
sportnapjara érkezd szines sokasag.

z évente megszer-
vezett rendezvé-
nyen elsGsorban

a kozép-magyarorszagi
régi6 intézményei vesz-
nek részt, de sok éve mar
hagyomanyosan a ré-
gion kiviilrél, Szolnokrol
is csatlakoznak. Az idei
vendégek Patyrol, Tokol-
r6l, Budaorsrél utaztak
Monorra, és a részt vevg
csapatok szadmat novel-
ték monori egylittmiiko-
dé partnereink is: a va-
rosi Gondozasi Kozpont
idGs ellatottai és a Szte-
rényi szakképzd iskola-
ban a Dobbant6 Progra-
mon részt vev§ didkok,
akik szamara érzékenyi-
t6 alkalom volt a sport-
nap. Az intézmények dol-
goz6in kivil segit6ként
jelen voltak a monori
maéltai 6nkéntes csoport

Hirdetés

A MIRELITE MIRSA Zrt.
albertirsai telephelyére

ELELMISZERIPARI
végzettséggel rendelkezd
SZAKEMBEREKET,
valamint
MINOSEGELLENORT
KERESUNK.

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

tagjai és a Taban Tano-
da is hozott egy kis segi-
t6 csapatot.

Hét csapat mérkdzott
ezen a szép Gszi délel6t-
ton, amelyen a varatlanul
hideg napok utan még a
napsugarak is el6bujtak
végre. Ezuttal az esély-
egyenlGség nevében rend-
hagy6 mddon zajlott a ja-
ték: nem volt pontozas,
nem Aallt fel rangsor, a ja-
ték oroméért vettek részt
a feladatokban, és a vé-
gén mindenki egyforman
jutalmat kapott. Az el6z6
években hetekkel korab-
ban kikiildték a feladato-
kat és a csapatok gyakorol-
tak r4, idén azonban meg-
lepetésfeladatok vartik a
versenyzGket.

Minden fogyatékossag-
gal él6ket ellatd intézmé-
nyilinkben tiirelmetleniil
varjak ezt a napot. Kocsis-
né Porumb Maria, a mo-
nori integralt intézmény
vezetGje elmondta, hogy
a karacsony és a nyari ta-
bor mellett a sportnap az
életiik nagy eseménye. A
monoriak kiilonosen nagy
lelkesedéssel késziilnek a
tobbiekkel val6 talalkozas-
ra. Egy fogyatékkal él6 fia-
tal nagyon keveset mozdul
ki és kevés kapcsolata van
akiilvilaggal, hogy barato-
kat szerezzen, itt pedig so-
kan mar régi kedves isme-
résként talalkoznak mas
varosokban miikéd6 in-

tézményeink ellatottaival,
oriilnek egymasnak.

Bemelegitéssel kez-
dédott a délelétt, ,utana
ugibugi, utdna forgas...”,
emelte mindenki lelke-
sen a kezét, forgott, tap-
solt a vetélkedésre készii-
16dve. A szines feladatsor
a monoriak leleményessé-
gét dicséri: labdat kellett
a fejlik felett hatraadni,
szétterpeszett labuk ko-
z0Ott visszaguritani, végiil
kapura 16ni; pingpong-
labdat tojastartoba dobni;
miianyag poharakat felfajt
lufi segitségével toronyba
allitani. Izgalmas feladat
volt a kerekesszékezés, de
az is, amikor zsikba tett
targyakat kellett felismer-
ni, s6t — hiszen iigyesek
— nehezitett feladatként
nem volt szabad kimon-
dani a targy nevét, hanem
el kellett magyarazni vagy
mutogatni a tébbieknek.
Az egyik 4llomasnal ének-
sz6 is hallatszott: dalsz6-
vegekhez kellett kivélo-
gatni egy talcarol a szava-
kat... Itt mindenki sikeres,
ha nem megy be a labda a
kapuba, Gjra lehet probal-
ni, amikor Ggy sem sike-
riil, maris megvan a ma-
gyarazat: a palyan arnyék
van, a labda kigurult, mert
napsiitésre vagyott.

A Melyik allomas volt a

legérdekesebb? — kérdés-
re szinte mindenki ugyan-
azt valaszolta: mindegyik.
Talan mert minden allo-
mas az egyiittlét 6romé-
r6l szélt. Ahogyan Biré
Valéria, a budaérsi intéz-
mény vezetdje is mondta:
kis, csaladias intézménye-
ink kozosséget épitenek,
a fiatalok tartoznak vala-
hova, szeretik és nevelge-
tik is egyméas. Orom latni,
milyen nagy tapssal, ole-
Iéssel jutalmazzak a méa-
sikat egy-egy feladat utan.
Vukouné Savoly Eszter, a
tokoli intézmény vezetGje
is az intézmény otthonos-
sigat emelte ki: kis csa-
ladként miikodnek, j6 és
rossz napjaikban meg-
osztjak egymassal 6réme-
iket és bossztsagaikat.
Patyrol a taimogat6 szol-
galatot igénybe vevSk jot-
tek és egy lakootthonos
fiatal, az energikus, min-
dig mosolyg6 Gdbor, aki
barmilyen sportot szi-
vesen kiprobal, szam-
talan érmet begyfijtott
mar kiilonb6z6 versenye-
ken. Orémmel wjsagolja,
mennyire j6l érzik magu-
kat, fel is all az ,interja-
hoz”, hozzéaszokott, szive-
sen beszél. Boldog, hogy
elhoztdk Monorra. Neki
a kapura 16vés tetszett a
legjobban: ,Akkorat 16t-

tem, mint a szél, majdnem
hatrad6lt a kapu” — meséli
biiszkén. Segitdjlik, Hardi
Noéra béatoritja Sket, me-
séli, ki miben volt nagyon
iigyes, biiszkén zsebelik be
a dicséreteket. Mindenki-
re jut személyes figyelem,
nem maradhat el példaul
délben a harangsz6, mert
az egyik lany ennek segit-
ségével tajékozodik az id6-
ben, kiiloniti el a délel6t-
tot a délutantol: elkeriil
hat a mobiltelefon, a You-
Tube, hogy a kissé kaoti-
kus koriilmények kozott is
meghallgathassa a napjait
meghatirozo6 hangokat.

Marciusban min-
den csapat kapott egy 1é-
pésszamlalot, a feladat az
volt, hogy minden nap va-
laki mas karjara tegyék és
gyljtsék a lépéseket. Ez-
zel szeretnénk elémozdi-
tani a mozgas szeretetét
fogyatékos ellatottaink-
nal. ,Egyiitt gyalogosan
annyit mentiink, hogy el-
jutottunk volna Bécsig!”
—hangzott el.

Ajandékkal is késziil-
tek a vendéglatok: neme-
zelt, gyongyokkel diszi-
tett csodaszép kulcstartot
kapott mindenki az elma-
radhatatlan csoki mel-
1é. Az eredményhirdetés-
sel nem ért véget a nap,
hiszen paprikiskrumplit
készitettek az onkéntesek,
ésidén tjdonsagként fellé-
pett sokak kedvence, a tor-
dasi Szivarvany Zenekar,
akik fergeteges hangulatot
teremtettek.

A szeretetszolgalat
munkatérsai is 6orommel
vetették bele magukat a
jatékba, a tancba, valoban
egy nagy csaladként vol-

tunk egyiitt.  Thullner Zsuzsa
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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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16 éve tortent

2008.OKTOBER 6-AN

»» stlyos vonatbaleset tor-
tént Monorierdén, mely
megrazta az egész orsza-
got. A szerencsétlenséget
az okozta, hogy egy inter-
city és egy személyvonat

Osszelitkozott, egyik va-
gon szinte maga al gyfr-
ve a mésikat. A baleset
soran négy ember életét
vesztette, huszonhatan
pedig megsériiltek.

Az eseményr6l, az aldo-
zatokr6l Monorierd$ on-
kormanyzata minden év-
ben megemlékezik. Idén
Borbds Viktor polgar-
mester mondott beszédet
a 2009-ben felallitott és
idén felgjitott, a tragédia-

fa kornyékén, aki megem-
1ékezésében kiemelte: ,,A
mai napon emlékezziink
nagy tisztelettel és szere-
tettel azokra az aldoza-
tokra, akik ezen a helyen
vesztették életiiket. Rész-
vétnyilvanitasunkat kiild-
jiuk az elhunytak csalad-
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AJT0 — REDONY
Ajto ¢ ablak ¢ konyokld ¢ redény © reluxa ®
szunyoghdld ¢ gyartas e kivitelezés. SZAT-
MARI FERENC Tel.: 06-70/317-8857 E-mail:
info@ablakfer.hu. Tovabbi informacidk:
www.ablakfer.hu

AGS- ES KOMUVESMUNKAK
TETOFEDO! Mindenféle teték készitése,
javitasa. Ereszcsatornak szerelése. Kisebb
javitasok azonnali kezdéssel GARANCIA-
VAL! 18 éve a lakossag szolgalataban!
T.: Arvai Richérd 06-30/475-2917

FOLDMERES

Foldmérés, épiiletfeltiintetés, telekalakitas,
megosztas, hatdrrendezés, telekfelmérés,
GPS-mérés. Ban Péter T.: 06-30/302-7761;
banpeti87@gmail.com

Hegesztéstechnika, Monor, Virag u. 59. T.:
06-70/394-7385 Hegesztégépek, elektroédak,
huzalok. Vagé és csiszold korongok. Munka-
védelem. Elelmiszeripari szén-dioxid. Ipari
gazok cseréje.

Kerékparbolt - Monor, Virag u. 25. Kiilsé,
belsé gumik, kerékpar-alkatrészek, tartozé-
kok. I'Ij kerékparok: varosi ¢ trekking * MTB
* gyermek kerékparok garanciaval.

T.: 06-70/411-2225 * 06-30/466-4833

nak emléket 4llitd6 kopja- jainak." Kszs
MOTORKEREKPAR

Régi motorokat, veteran autdkat keresek:
Simson, Mz, Jawa, Csepel, stb. Lehet hia-
nyos, lizemképtelen is! Tel.: 06-20/572-5142

Rabai Siitéde - Hagyomany, iz, miné-

ség - 1978 6ta! Monor, Kossuth L. u. 68.

T: 06-20/297-3509, Méricz Zs. u. 29. T:
06-20/255-4911 és Gyémrd, Tancsics M. u.
37. T: 06-20/255-6511, Wesselényi u. 1/a. T:
06-20/297-3541. Pék munkatarsat felvesziink!

Elado tizifa! Akac, tolgy, biikkk konyhakeé-
szen, hasitva 25 vagy 33 cm-es méretre vag-
va. Az arak feldl érdeklédjon telefonon.
Kocz6 Zsolt, Tel.: 06-20/343-1067

EUTR: AA5811522

AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLI-
TASSAL! T.: 06-70/605-4678, EUTR szam:
AA5932559. Némediszdl6i telephelyen
hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a
mennyiséget.

Hars Laszlo tiizel6- és épitdanyag-kereske-
dés: mindennemt épitéanyag forgalmazasa,
beszerzése, szallitdsa gyari ar alatt, gyors
hataridével. Monor, Ceglédi ut 72.

T: 06-29/415-249, Gomba, Bényei u. 1.

T: 06-29/433-175. EUTR: AA5845563

UTANFUTA KOLCSONZES

Utanfuté-kolcsonzés Monoron! Utanfutéval
minden kénnyebb! Béreljen téliink!
Keressen minket bizalommal! Cim: Monor,
Jozsef A. u. 36. T: +36-29/413-464

» a Monori Katolikus
Nagyboldogasszony temp-
lomban kisallatok és ter-
mények megaldasat tar-
tottak. — Az Assisi Szent
Ferenc napjahoz kozeli va-
sarnapon katolikus szent-
misénkre el lehetett hoz-
ni a hazi kis kedvenceket.
A szentmise utdn Laczké
Mihély atya a templom-
ban megaldott tobbek ko-
zOtt terrariumban 1évé
siint és egzotikus 4&lla-
tokat, a termények ko-
zll di6t, almat és kortét.

Hirdetés

Megaldottak a
kisallatokat Monoron
OKTOBER 6-AN

A templomkertben pedig
sorban &lltak a kutyak és
macskik. Nagy élményt
jelentett a jelenlévd gyere-
keknek, kisgazdaknak és a
hiveknek az esemény. Ter-
veink szerint hagyomany-
teremtd jelleggel folytat-
juk ezeket az alkalmakat.
Istennek legyen hala érte!
— mesélte lapunkban Ba-
ranyai-Vigh Mirtill. = Kszs

(] @ y £
2 Magdcsi Ruhatisztito
Felvevohelyek:
Monor: Kossuth Lajos u. 41.
UNé: Templom tér — Hableany Lakastextil iizlet
Vecsés: (BA — Varroda
Gyomré: Szivarvany hdz, lottdzé
Maglod: F6 it 10—12. — Kulcsmésold, cipdjavito
Gyal: Korosi dt 90. — Tet6tdl-talpig (Szdsz udvar)

Tisztittassa szonyegeit és ruhdit
hdztol hazig szdllitdssal!

Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemdii tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, kéziileteknek egyedi
rekldmdron. Kérje ajanlatunkat!

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

g s e

Jelentkezéseket fénképes onéletrajzzal varunk: karriér.city@gmail.com

munkaruha

versenyképes kereseti lehetdség
hosszd tavu, bejelentett munkaviszony &

cityfoodff | l

Vecsési nagyiizemi konyha
' " konyhai kisegit6ket és alapanyagraktarba
munkatarsakat keres!
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& SHINHEUNG SEC EU Kft.

SZERETNEL EGY MONOR, IPAR U. 20.
< www.shsec.h
GYORSAN FEJLODO, shsec.hu
NEMZETKOZI

AUTOIPARI

GYARTO CEGNEL Fényképes Onéletrajzat, bérigény megjeldlésével

varjuk az e-mail-cimre, ava

DOLGOZNI? borl'!cékban leadva, 24 6ras portaszolgélatunl?gn

jelentkezési lapunk kitoltésévél.

Munkaidé:
8 6ras vagy 2 muszakrendes pozicidk

e GEPESZ KARBANTARTO
EPULETGONDNOK TECHNIKUS
JUNIOR GYARTASTERVEZO LEGTECHNIKALI
MUNKATARS SZERELO
PENZUGYI- ES SZAMVITELI .
UGYINTEZO TAKARITO
BESZERZESI MUNKA- és TUZVEDELMI
(RAKTAROS) MUNKATARS MUNKATARS

Folyamatos valtott 12 6ras munkarendben
PILIS, ABONY, ALBERTIRSA,

- - ~ ALSONEMEDI, BENYE, BUDAPEST,
OPERATOR, CEGLED, CEGLEDBERCEL, CSEVHARASZT,
=z 2 DABAS, DABAS-SARI, ECSER, FARMOS,
MINOSEGE LLE,N OR, FELSONYAREGYHAZA, GOMBA, GYAL,
TARGONCAS GYOMRO, HERNAD, INARCS, KAKUCS,
KAVA, MAGLOD, MONOR, MONORIERDG,
80%-o0s éjszakai potlék (22-t6l 06-ig) NAGYKATA, NYAREGYHAZA, OCSA,

ORKENY, PAND, PETERI, PILIS, SZOLNOK,
. - ; TABORFALVA, TAPIOBICSKE, TAPIOSZELE,
jelenléti (40 000 Ft/ho) TAPIOSZENTMARTON, TORTEL,

toborzasi (30 000 Ft/f6) UJHARTYAN, UJLENGYEL, ULLG, VASAD,
feladatkorokhoz jaré (20 000 Ft/ho) VECSES, KISUJSZALLAS, KENDERES,

Utazasi hozzajarulas: 20 Ft/km, FEGYVERNEK,
tomeg kozlekedéssel 100%, » TOROKSZENTMIKLOS,
avagy DANSZENTMIKLOS,
. J PUSZTAVACS, TOROKBALINT




Az 6sz a valtozas és lelassulas 1doszaka, amikor a természet
csendesen késziil a télre, és minket is erre 6sztonoz.

hivos levegd, a rovidebb

nappalok és a természet

varazslatos szinei arra
hivnak, hogy elcsendesedjiink,
és bels6 harméniat teremtsiink.
Ahhoz, hogy testben és lélekben
felkésziilten lépjlink at a télbe,
fontos, hogy ebben az idészak-
ban id6t szakitsunk a pihenésre,
feltélt6désre és tudatosan las-
sitsunk.

Az 6sz ideélis id6szak a kirandula-
sokra, a természet felfedezésére.
A leveg6 hlivos és friss, a levelek
aranyszinl szényeget képeznek
a talpunk alatt, ami kiildnleges
élményt nydjt. Egy séta a termé-
szetben nemcsak a testet, hanem
a lelket is felfrissiti. Az 6szi kiran-
duldsok alkalmat adnak arra,
hogy elengedjiik a mindennapi
rohanast, és élvezziik a természet
csendjét. A természetben eltol-
tott id6 csokkenti a stresszt, er6-
siti az immunrendszert és segit,
hogy jobban &sszpontositsunk a
jelen pillanatra.

Az 6szi napok tokéletesek arra,
hogy beépitsik a mindennap-

HIRDETES

jainkba a jégat vagy barmilyen
mas testmozgast, amely segit
megdrizni a fizikai és lelki egyen-
sulyt. A lassq, nyugodt mozdula-
tok, a légzésre valo figyelem és
a meditaci6 a jégaban kiiléndsen
jol illeszkedik az 6szi lelassulds
sziikségletéhez. A testmozgas
nemcsak a testet mozgatja at,
hanem felszabaditja az elmét,
javitja a kozérzetet és eldsegiti a
nyugodt alvast.

A hivosebb estéken egy illatos,
forr6 fiirdé igazi lélekmelengetd
élmény lehet. Az illéolajok, mint
a levendula, eukaliptusz vagy a
fenyé frissitd, nyugtaté hatasudak,
és segitenek elengedni a nap
soran felhalmozddott stresszt.
Egy ilyen firdé nemcsak a testet
lazitja el, hanem mentélisan is
felfrissit. A forr6 vizben eltéltott
id6 lehet&séget nydjt arra, hogy
kikapcsoljunk, elmerdljink a
gondolatainkban, és megtalaljuk
a belsé nyugalmunkat.

Ahogy rovidiilnek a nappalok, a
gyertydk meleg fénye kilond-
sen megnyugtatéva varazsolja
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TOLLTISZTITAS
PAPLAN, PARNA KESZITES
Elhasznalt a paplan, parna?

Hozza hozzank tisztitasra!

06-30/212-8120

www.paplanszerviz.hu

az estéket. A vanilia-, fahéj-, na-
rancsillatd gyertydk nemcsak kel-
lemes aromat arasztanak, hanem
melegséget és meghittséget hoz-
nak otthonunkba. Az 6szi héna-
pokban kiiléndsen fontos, hogy
otthonunkban olyan kérnyeze-
tet teremtsiink, ahol kdnnyedén
ellazulhatunk és felt6lt6dhetiink.
A lagy, pislakolé fény és a kelle-
mes illatok hozzajarulnak ahhoz,
hogy elérjik a teljes relaxacio
allapotat.

Az &szi lelassulas elengedhetet-
len része lehet egy révid, min-
dennapi meditaciés gyakorlat. A
meditacié segit megnyugtatni az
elmét, csokkenti a szorongast, és
fokuszaltta tesz. Egy tiz-tizenot
perces meditacié reggel vagy
este mélyebb kapcsolatot teremt
a belsé éniinkkel, segitve a jelen
pillanatra valé koncentralast. A
tudatos légzés és a test érzéke-
lése altal megszabadulhatunk
a felesleges gondolatoktdl, és
felfrissiilve léphetiink tovabb a
napunkban.

Az Gszi estéket egy bogre forrd
csokival és kedvenc sorozatunk-
kal még élvezetesebbé tehetjik.
Ez az egyszer(, de annal kelleme-
sebb tevékenység lehetdséget ad

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

VA lldd a lélek feltoltéséhez

arra, hogy megpihenjiink és elen-
gedjiik a nap soran felgyiilemlett
fesziiltséget. A forr6 csokoladé
nemcsak finom, hanem boldog-
saghormonokat is felszabadit,
amelyek segitenek ellzni az 6szi
melankéliat. Egy kényelmes taka-
réba burkolézva, kedvenc film-
jeink vagy sorozataink nézése
igazi lélekmelengetd kikapcsold-
das lehet.

Az 6sz friss, hlivos levegbje és a
természet valtoz6 szépsége egy
séta soran csodalatosan feltolt-
het. Még a révidebb, hlvosebb
napokon is érdemes id6t szaki-
tani arra, hogy kilépjink a sza-
badba. A sétak nemcsak fizikai
mozgast biztositanak, hanem a
lelkiinket is megnyugtatjak. A
természetben tett séta segit fel-
frissiteni az elmét, csdkkenti a
stresszt és javitja a hangulatot. B

VIiZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR BOJLER,

www.vilivizetszerel.hu

Www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.

Online
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OSZI ILLATOK

melyek

elvarazsolnak

Az 0sz1 erdo illata egyediilallo
élményt nyqjt mindazok szamara,
akik megmeritkeznek ebben a
kiilonleges természeti kornyezetben.
Az 6sz bekoszontével az erdok
arany, voros és barna arnyalatokba
oltoznek, de a vizualis élmény
mellett az érzékeink mas modon is
elvarazsolédnak. Az 6szi erdo illata
ugyanis mélyebb, 6sszetettebb, mint
barmelyik masik évszakban.

z avar, a lehullott leve-

lek, a nedves fold, a fak

torzséb6l aradd nyers,
természetes aromak mind hoz-
zajarulnak ahhoz, hogy az 6szi
erdéd illata megnyugtassa az el-
mét és felfrissitse a testet.

A nedves avar illata kiilono-
sen jellegzetes &sszel. Amikor a
levelek lehullanak a fak agairél,
és lassan bomlasnak indulnak
a féldon, sajatos, enyhén édes-
kés, foldes illatot arasztanak.
Ez a szag egyfajta kapcsolatot
teremt a természet korforgasa-
val, hiszen emlékeztet minket
arra, hogy az élet folyamatos
atalakulasban van. A bomlas
soran keletkezé humusz illata
egyben a féld termékenysé-
gét is jelképezi, ami tavasszal

Gjra életet ad a noévényeknek.
Az avar szaga ezért kiléndsen
megnyugtatéd lehet azok sza-
mara, akik szeretnék elérni a
bels6 egyensilyt és harméniat.

Az 6szi esd illata is fontos
része ennek az élménynek. A
levelek és a fold felfrissiilnek,
amikor a paras levegében szé-
tarad az es6 utani friss, tiszta
illat. A tudomany ezt az aromat
petrichornak nevezi, és sokan
ezt az illatot kapcsoljdk a fris-
sességhez, a meguljulashoz. Az
erddben tett séta es6 utdn nem
csak a testet frissiti fel, hanem
az elmét is megtisztitja segitve
a stressz oldasat és az altalanos
kozérzet javitdsat. Az esé altal
felerdsitett természetes illa-
tok segithetnek a relaxaci6ban,
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csokkenthetik a szorongast és
novelhetik a boldogsagérzetet.

Az &szi erdében tett séta
soran az erdei fak, kilénésen a
fenydk, tolgyek és nyirfak illata
is hatassal van rank. Ezeknek a
fak illéolajai, amelyek a leve-
g6be keriilnek, szamos joté-
kony hatassal birnak az emberi
szervezetre. A feny6erd6k fris-
sit6, balzsamos illata példaul
serkentd hatassal van a légz6-
rendszerre. A fenyd&félék illo-
olajai természetes modon tisz-
titjdk a levegét, segitenek meg-
szintetni a léguti panaszokat,
enyhitik a megfazas tlneteit,
és fokozzak a tiid6 kapacitasat.
Az erdé levegdje tehat nemcsak
illatos, hanem egészséges is:
tiszta, friss, oxigénben gazdag,
ami hozzajarul a j6 kbzérzethez.

Az erd6ben taldlhaté nové-
nyek és talaj sajatos illatkombi-
nacidja rdadasul fokozza a ter-
mészetkozeli érzést. A gombak
foldes, enyhén fiistds illata az
6sz egyik jellegzetes velejaréja.
A gombak fontos szerepet jat-
szanak a természet korforgasa-
ban, hiszen lebontjak a lehullott
leveleket és agakat, mikdzben
illatuk hozzajarul az erdd kelle-
mes aromajahoz. Ezek az illatok
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KERTEPITES = KERTRENDEZES

_ FAKIVAGAS = GALLYAZAS

FUVESITES = ONTOZORENDSZER _
TELEPITESE és JAVITASA

06-20/511-7557 4553

INGYENES
MUNKA-
FELMERES

nemcsak érzékeinket stimu-
laljdk, hanem hozzajarulnak
a stressz csbkkentéséhez és
a koncentracié javitasdhoz is.
Kutatdsok kimutattak, hogy az
erdei sétak, kilondsen az &szi
id6északban, jelentds hatassal
vannak az emberi pszichére,
mivel a természetben toltott
id6 csokkenti a kortizol, azaz
a stresszhormon szintjét, és
noveli a szerotonin, a boldog-
sagért felelés hormon terme-
l6dését.

Az Gszi erd6 illata tehat
nemcsak egy kellemes érzéki
élmény, hanem egyfajta terapias
hatassal is bir. A friss levegé, a
természet kozelsége és az aro-
mak egyittesen hozzajarulnak
a stressz oldasahoz, az érzelmi
egyensily helyredllitasahoz és
az altaldnos j6 kozérzet meg-
teremtéséhez. Az 6szi erd6ben
toltott id6 lehetbséget ad arra,
hogy elcsendesedjiink, tavol
keriljink a varos zajatél és fel-
gyorsult életiinktél. Ezen kiviil
egyfajta feltoltédést is kinal,
hiszen a természet kozelsége és
az illatok megnyugtaté hatasa
segit abban, hogy jobban &ssz-
pontositsunk belsé vilagunkra.

Osszességében az &szi erd6
illata nemcsak egy kellemes
érzés, hanem egy mélyrehat6
hatasd élmény is, amely képes
javitani a fizikai és mentalis
egészséget. Az avar, a nedves
fold, a fak és a gombék illata
egyltt hozzajarul egy olyan
harménidhoz, amelyet csak a
természet kozelségében tapasz-
talhatunk meg. Az erdei sétak,
kilondsen &sszel, olyan joté-
kony hatasokkal birnak, amelyek
hosszi tavon is pozitivan befo-
lydsoljak életmindségiinket. Bea
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Konyhabiitor, szekrény, kishutor,
irodabutor, korlat, sth. készitése.

Poldnyi Ferenc: 06-30/397-2144
| Monor, Szélmalom u. 42/A

Nyilaszarok gyartasa, épitése,
szaunaépités, lambériazas.

HUTOGEPEK,
FAGYASZTOK
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Csaladi és tarsashazak o
VII-I-ANYSZEREI-ES homlokzati hdszigetelése, (?YUOI\QISSSZZEERR‘\IIIIZZ JAVITASA |
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F-FER HUNGARY Kft.
www.f-ablak.hu
fferkft@gmail.com
06-20/453-1388
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2360 Gyal, Pesti ut 26.
06-29/340-899, 06-20/917-0957

Telefon:
06-30/960-8495,
06-70/426-3151

FELFAZAS KEZELESE
termeészetesen

A felfazés gyakori problé-
ma a hdvésebb hoénapokban.
Bar sdlyosabb esetekben orvo-
si kezelésre lehet sziikség,
enyhébb tiinetek esetén hazi
gyogymodokkal is enyhithe-
t6k a panaszok. Ime néhény haté-
kony médszer, amelyek segithet-
nek enyhiteni a felfazas tiineteit.

1. BO FOLYADEKBEVITEL

Az egyik legegyszer(ibb és leg-
hatékonyabb médszer, ha sok
folyadékot fogyasztunk. A viz
segit kilriteni a baktériumokat a
szervezetbdl, megel6zve ezzel a
fertdzés silyosbodasat. Napi 2-3
liter viz bevitele ajanlott.

2. TOZEGAFONYA

Atézegafonya levét vagy kapszu-
lajat gyakran ajanljak hagyati
fert6zések esetén. A benne
talalhat6 antioxidansok gatoljak
a baktériumok megtapadasat a
hagyutak falan, ezaltal segitve
a fert6zés megelézését és eny-
hitését.

3. MELEG BOROGATAS

A meleg segit enyhiteni az alsé
hasi fajdalmakat, melyek gyak-
ran tarsulnak a felfazashoz. Egy
meleg vizes palack vagy meleg

torolkézé hasznalata a has alsé
részére helyezve csokkentheti
a fajdalmat és a kellemetlen
érzést.

4.GYOGYTEAK

Néhany gyégyndvény, mint a
kamilla, a csalan vagy a cickafark,
gyulladascsokkentd hatassal bir,
és segithet enyhiteni a tiinete-
ket. A kamillatea példaul nyug-
tatja a hdgyutakat és elsegiti a
gyogyulast.

5. E-VITAMIN-DUS ETREND

Az antioxidansokban gazdag
ételek, mint a di6félék, avokado
és z6ld leveles zbldségek, segi-
tenek azimmunrendszer ergsité-
sében, ami hozzajarul a fert6zés
lekiizdéséhez.

6. PIHENES

A testiinknek id6re van sziiksége
a gyoégyulashoz. Fontos, hogy
felfazas esetén tobb id6t szan-
junk a pihenésre, hogy a szerve-
zet hatékonyan tudja legy6zni a
fertdzést.

Ezek a hazi praktikak segithet-
nek és gyorsithatjak a gyégyu-
last, de ha a tiinetek nem eny-
hiilnek, mindenképp forduljunk
orvoshoz!

Lilla Liget
leovarda

LOVAGLASOKTATAS

Monoron csaladias kornyezetben
7 éves kortol 60 kg-os sulyhatarig
friz és andaluz
lovakon.

Akcios arakkal
yerekeket.
(pl.: 20 perc futészaras oktatas 3000 Ft,
30 perc osztélylovaglas: 5000 Ft,
valamint egyéni oktatdsra is van lehetdség.)

varjukag

|d6pont-egyeztetés:

06-70/607-4444
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RAKTAROS-

TARGONCAST
KERESUNK.

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

Autojavito és gumiszerviz

Minden tipusu auto teljes kori javitasa, szervizelése
és muiszaki vizsgaztatasa. Autoklima javitasa és toltése.

Uj és hasznalt gumiabroncsok értékesitése.
Gumiabroncs-szerelés, -javitas, -tarolas.
TPMS-szelepek forgalmazasa, kddolasa, cseréje.

Fiito Istvan . 06-20/336-9457
2360 Gyal, Vak Bottyan u. 48.

www.futo-szerviz.extra.hu

Mér 20 000 Ft-tol!

Vladar Zoltan
okl. epltomernok

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

CSOPORTVEZETOT
és VONALFELELOST

keresiink valtozo
munkarendbe.

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

FOGTECHNIKA

MEGVARHATO FOGSORJAVITASOK
RUGALMAS FOGSOR KESZITESE

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

Dinamikusan fejl6dd, 40 éves multra visszatekintd
csaladi vallalkozasunk boviild csapataba

GEPKEZELOT KERESUNK.

Nyitott poziciokrol érdeklddni lehet:
5 +36-29/351-350
2= www.soosteszta.hu

Nyitva: H-P: 7.30-17, Sz0: 8-13

Vecsési nagyiizemi konyha

SZAKACS

munkatdrsat keres!

e kiemelkedéen magas bérezés
e stabil vdllalati hdttér egész évben

e egy miiszakos munkarend
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Szakirdnyu végzettséggel
pdlyakezddk jelentkezését is vdrjuk!

Jelentkezni lehet:

06-20/77-111-53 « karrier.city@gmail.com

Marta Ervin

KONTENER

- TERMOFOLD

« sitt-, szemétszallitas

«3,4, 8, kobméteres
konténerek

. epuletbontas

Tel.: 06-20/984 9242

MUNKATARSAT
KERESUNK!

Gyali telephelyiinkre ;
TEHERGEPKOGSI:
VEZETO
MUNKAKORBE

Feltétel:
C+E jogositvany

Budapesti
munkasszallonkon

napi fizetéssel.

Tel.: 06-20/482-9609,
06-20/914-2632

é’\ Crerbese Soall

Jelentkezés,
tovabbi informacio:

@ 36-70/634-8696
Munkaidében hivhato




