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KONTENER

- TERMOFOLD
. sitt, szemétszallitas

~

«3, 4, 8, kobméteres konténe’_?_ék

« gépi foldmunka, bobcat
« épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242

CSEREPES ES
TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén rovid gyartasi
idovel is megrendelhetd.

DANYI-LEMEZ Kft.

2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446
danyilemez@gmail.com
www.danyilemez.hu

hét csodalatos elonye

Nem lehet lebecsiilni egy gyermek olelésének fontossagat.
Az olelés szamos elénnyel jar az emberek szamara, de
kiilonosen fontos a gyermekek fejlodésében. Fedezziik

fel az dlelés elonyeinek hatterében all6 tudomanyt.

tolelve kétségtelendl
jol érezziik magunkat.
Amikor szomorudak vagy
csalédottak vagyunk, egy nagy
meleg Olelés enyhitheti a faj-
dalmat. Amikor boldogok va-
gyunk, meg akarjuk osztani az
6romot azzal, hogy masokat at-
oleliink. Tehatintuitivan tudjuk,
hogy az 6lelés és a csbk jo.
Kiderilt, hogy fontos tu-
domanyos okai vannak annak,
hogy az olelések jot tesznek
mindenkinek. Egy 20 ma-
sodperces olelés segithet a
gyermeknek okosabba, egész-
ségesebbé, boldogabbsg, ellen-
allébba valnia és meger6siti a
koteléket szilé és gyermeke
kozott.

Az emberi érintések elenged-
hetetlenek az agy névekedésé-
hez.

Egy fiatal gyermeknek na-
gyon sokféle érzékszervi sti-
mulaciéra van sziksége a nor-

malis fejlé6déshez. A bérrel
valé érintkezés vagy a fizikai
érintés, mint az 6lelés az egyik
legfontosabb stimulacié, amely
az egészséges agy és egy erbs
test ndvekedéséhez sziikséges.

A kelet-eur6pai arvahazak-
ban a csecseméket ritkan simo-
gatjak vagy érintik meg. Gyak-
ran a nap 22-23 o6rajat toltik
gyermekagyukban. Ezek a gyer-
mekek gyakran szamos problé-
maval szembesiilnek, beleértve
a kognitiv fejl6dés karosodasat
és mindez késlelteti a motoros
készségek fejlesztését.

A genetikai pszicholégiai
monografidkban megjelent ta-
nulmanyban a kutatok azt talal-
tak, hogy azok az intézménye-
sitett csecsem&k, akik 10 héten
keresztiil tovabbi 20 perc takti-
lis stimulaciot (érintést) kaptak
naponta, magasabb eredmé-
nyeket értek el a fejlédésben,
mint azok, akik nem. Azt is meg-
allapitottak, hogy nem minden
tipusd érintés volt elényds.
Csak a taplalé érintés, példaul
a gyengéd olelés biztosithatja
azt a pozitiv stimulaciét, amely

-
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egy fiatal agynak az egészséges
névekedéshez sziikséges.

A fizikai érintkezés elengedhe-
tetlen a gyermek fizikai nove-
kedéséhez is.

Az orvosok megallapitottak,
hogy amikor a gyermekeket
megfosztjak a fizikai kontaktus-
tol, testiik névekedése a nor-
malis tapanyagfelvétel ellenére
ledll. Ez egyfajta ndvekedési
hiany. A gyermekek egészsége
javithatd, ha simogatassal és
6lelésekkel gondoskodnak réla.

Az egyik oka annak, hogy az
olelés fizikai névekedéssel jar,
az oxitocin, felszabadulasa.

Ez a boldogsaghormon sok
fontos hatassal van a testiinkre.
Az egyik, a ndvekedés stimula-
lasa. Tanulmanyok azt mutat-
jak, hogy az atdlelés azonnal
novelheti az oxitocin szintjét.
Az oxitocin szintjének nove-

d - .

kedésekor szamos novekedési
hormon, példaul inzulinszerd
novekedési faktor-I (IGF-1) és
idegi novekedési faktor (NGF)
is megnd. Ennek eredménye-
ként az Olelés taplalo érintése
fokozza a gyermek ndveke-
dését.

Szamos egészségiigyi elénye
van a baba simogatasanak. Az
Olelések elbsegithetik egész-
ségilinket és segithetnek a gyo6-
gyulasban.

Az oleléskor felszabadulé
oxitocin olyan hormon, amely
elképesztd erdvel bir, és sza-
mos elénnyel jar. Példaul a
megndvekedett oxitocinszint
erdsitheti immunrendszeriinket
azaltal, hogy csdkkenti a pajzs-
mirigyhormonok plazmaszint-
jét és csokkenti a gyulladast,
a sebek gyorsabb gyégyulasat
okozva.



Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

GARAZSKAPUK ™-06-20/257-8525

AKAR KEPZESSEL!

TARGONCAVEZETOT

keresiink 3 miszakos 8 orés
munkarendbe Gyalra.

A targoncavezetdi jogositvany
megszerzése utdn, amit
finanszirozunk, 1 éves hliség 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

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENG |

@ SMARTKAPU

SZEKCIONALT

Méretek: : Méretek:
2380x1990, Sy |J 5 2400x2100,
2380x2090, V 2500x2100,
2480x1990 mm. [j 2600x2100 mm.
Szin: 140\ Szin:
fehér, sziirke br.99 990¢ 9 990 RGN fehér, sziirke
vagy barna. pr.2 vagy barna.
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VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDOXGSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

06-70/635-7804
http://vizetszerelek.hu/

Az 6lelések jot tesznek a gyer-
mek érzelmi egészségének.
Semmi sem tudja megnyugtatni
a dihrohamot produkalé kis-
gyermeket gyorsabban, mint
egy nagy nagy Olelés a szilotél.
Sok szilé attél tart, hogy a
dihos gyermek atkaroladsa a
rossz magatartast erdésiti. De ez
nem igy van.

A gyermek atkaroldsa nem
azonos a engedékenységgel (ami
0sztonzi a rossz viselkedést).

Testiinkben két kilénallé me-
chanizmus létezik, amelyek ira-
nyitjdk érzelmeinket. Az ideg-
rendszeriinkben Llévé izgalmi ag
felgyorsitja érzelminket, mig
a nyugtat6 ag fékezheti izgal-
munkat.

Az érzelem diszregulacidja
esetén az izgalmi ag tal aktiv,
a megnyugtat6é ag pedig alul
mikdédik. Ez azt jelenti, hogy a
gazpedalt teljesen lefelé nyom-
jak, mikézben a fék nem m{ké-

dik. Tehat, amikor egy gyermek
intenziven sir, egy érzelmileg
elszabadult autét vezet.

Az odlelés megmentheti a
gyermeket az érzelmi 6sszeom-
lastél. Az oxitocin megnyug-
tatja az izgalmi agat a stressz
csokkentésével és enyhiti a
szorongast. Szorongasgatlé ha-
tds létrehozasaval aktivalja a
nyugtato agat is.

Sziletéskor a gyermek ideg-
rendszere nem elég érett ahhoz,
hogy 6nmagaban szabélyozza a
nagy érzelmeket.

A szorongas soran magas
szint{ kortizol szabadul fel, ke-
ringve a testben és az agyban.
Ha hosszabb ideig igy hagyjak,
mivel a kisgyermek nem képes
szabalyozni, a stresszhormon-
nak ez a mérgezd szintje fizi-
kailag és szellemileg is hatassal
lesz agyermek egészségére. Ta-

nulmanyok azt mutatjak, hogy a
talzott stresszhormonnak valé
kitettség veszélyeztetheti a
gyermek immunrendszerét, és
tobb megbetegedést okozhat.
A talzott stressz befolyasolja a
memoriat és a verbalis érvelési
képességeket a kés6bbi élet-
ben. Depresszidhoz is vezethet,
amikor a gyermek felné.

A gyermek atkaroladsa nem-
csak a stressz lekizdésében
segit, hanem abban is, hogy
megtapasztaljak érzelmeik sza-
balyozasat. Ez a korai életfon-
tossagl tapasztalat az, ahogyan
a gyermek megtanulja fejlesz-
teni az dnszabalyozasi készsé-
geket és novelni az ellenallé
képességet.

Az o6lelés a gyermekek el-
lenallébba valasat is segiti a
konfliktusok negativ hatasainak
csokkentésével.

Egy tanulmanyban a Car-
negie Mellon Egyetem kutato6i
megvizsgaltak az olelés hata-
sat a konfliktusok kitettségére.
Minden éjjel 404 embert hall-
gattak meg 14 egy-
mast kdveté napon at
a konfliktusaikrol és
a kapott olelésekrél.
Megallapitottak, hogy
amikor konfliktusok-
nak vannak kitéve, azok
a személyek, akik tébb
olelést kaptak, kevés-
bé voltak idegesek. Az
Olelések nyilvanvaléan
képesek voltak elésegi-
teni a konfliktusokhoz
valé pozitiv alkalmaz-
kodast. A kihivasokhoz
valé pozitiv alkalmaz-
kodas képessége fon-
tos elem a gyermekek
ellenallé képességé-
nek kiépitésében.

Az blelések fokozzak az ember
pszicholégiai eréforrasait.

A pszicholégiai eréforrasok,
példaul az optimizmus, és az 6n-
becsiilés olyan egyéni kilénb-
ségekre utalnak, amelyek koéz-
vetlenil elére jelzik a fizikai és
pszicholégiai egészséget.

Az optimizmus arra utal, hogy
az emberek mennyire tartanak
kedvezd elvarasokat a jovével
kapcsolatban. Az elsajatitds ma-
gaban foglalja azt a hitet, hogy
az ember meghatarozhatja sajat
magatartasat, befolyasolhatja
kornyezetét, és elérheti a kivant
eredményeket. Az dlelés soran
felszabadulé oxitocin meger6si-
ti azokat az er6forrasokat, ame-
lyekkel a gyermek szeretettnek
érzi magat és boldogga valik az
életben.

Az 6lelések novelik a bizalmat.
A bizalom elengedhetetlen az
erds kapcsolat kiépitéséhez.

Az oxitocin ndveli az ember
hajland6sagat a félelem csok-
kentésére, a kockazat vallalasara
és a tobbiekben valé bizalomra a
kapcsolatokban. Emellett néveli
a gyermek kot&dési biztonsagat,
ez jobb sziil6-gyermek kétédés-
hez vezet.

Az dlelésnek rengeteg elénye
van. De a test autonémiaja is fon-
tos. Meg kell tanitani a gyereke-
ket arra, is hogyan kell kedvesen
visszautasitani az olelést egy
szamara kellemetlen szituaci6-
ban, és kezelni a kényelmetlen
helyzeteket, ez is j6 tanulsag a
gyermek szamara. Bea
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2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1.,

a Penny Market mellett.

Coca
Cola
2,251
549 Ft
helyett

Fanta =
dobozos,
0,251
165 Ft

0,251
259 Ft
helyett

dobozos, | =
051 279 Ft
239 Ft helyett

helyett

2360 Gyal,
Pesti ut 118.,

afocipalyaval szemben.

Coca Cola ¢
Zero
0,51
293 Ft
helyett

l'i’zletiinkban
JEGKREM

., hagy
Vlasztékban

kaphatg!

Riesenbrausor, Heineken sor
dobozos dobozos

0,51 0,331

219 Ft i 259 Ft

helyett Gt helyett

Hennessy §
\ 0,71

12399 Ft
helyett

0,71
6299 Ft
helyett

Az arak a készlet erejéig érvényesek!

ALI@ERLFfTEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Telefon: 06-3(

Gyalon
kozponti hely
130 m>-es,
teljesen feluji
osszkomfort
10 6 befogada
képes, igény
panzio jelle

SZOBAK
KIADOK

csaladok, munkdsok
részére.
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ORIAS
RETRO BURGER

1200 Ft

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150021750

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft
ORIAS BECSI SZELET

Ft ORIAS
GYROS-TAL

A képek illusztraciok.

ORIAS
CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korettel

N@m

zde]e, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7 webnode.hu « 06-70/419-2923

A la carte ételeink:

Rantott csirkeszarny: 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: 150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...l 1500 Ft
Sajttal, sonkaval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: .. 1600 Ft
Holstein-szelet siilt tarja tiikortojassal, korettel: 1600 Ft
Bélszin Holstein médra steakburgonya-korettel: 2500 Ft
Kakastokeporkolt haziasan, korettel:

Kakastoke rantva, tartarral és korettel:

Ciganypecsenye korettel:

Rantott sertésveld korettel:

Rantott sertéslab veldvel toltve, ropogdsra siitve, vél. kor.. . 1600 Ft
Fiiszeres grillcsirke:

Siilt fiiszeres csirkecomb:
Siilt oldalas:

Siilt csiilok:

Sertés-, marhaporkolt korettel: ..................... 1600 Ft
Pacalporkolt vagy zdzaporkolt korettel: .............. 1600 Ft
Magyaros babgulyas

Brasséi apropecsenye korettel:
Siilt hurka (véres, méjas):

Siilt kolbasz:

Mildndi makaréni:

Rantott hekk:

Gyros-tal korettel, csirkehdsbol:
Szegedi pontyhaldszlé: ...l 1200 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: 2000 Ft
Vegatal: ... 1850 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

160 Ft/10 dkg

300 Ft/10 dkg
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VALTOZATLAN
NYITVATARTAS;

Nyari ujdonsagaink!

Gorogsalata Rantott ponty: 3800 Ft/kg Menui elvitelre:
tobbféle valasztékban n = .
< Bogracshan fott szegedi

e o e
R pontyhalaszlé halszelettel és
belsdséggel: 1600 Ft/adag

1200

Ropogos siilt keszeg: 1800 Ft/kg

RENDELEsS.
06-70/419-2953

Térkonyos csirkeragu-

Zellerkrémleves

Hideg gyiimdlcsleves

Paradicsomleves

Burgonyagombdc-leves

Falusi mdjgombdcleves

Godolloi kakasleves

leves Csiilokporkolt, fott Csirkebrassoi, siilt Tengeri hal rantva, Lencsefdzelék, fiistolt | Vasi pecsenye, tort Ao
Vargabéles burgonya burgonya rizs, tartér csiilok burgonya btz 1A el
Zoldborsoleves . Paléc gulyésleves 2 Szdmadé juhdsz leves - IR
y " Sertésraguleves Csontleves metélttel : A Vegyes gyiimolcsleves | Goddll6i kakasleves
Rantottcsirkemell, " Zoidbabitzelék, fasirt  RoKOrt bUrgony2 Csilok péknémodra | Coirkepapriks, galuska |\t dakareni | Sertésporkolt, galuska
(J D B .

Lencsequlyds

Legényfogd leves
Kelkdposzta-fozelék,

Falusi gorcsleves
Csiilkds koromporkolt,

Frankfurti leves

Lebbencsleves

Vegyes gyiimolcsleves

Marhahisleves

Tiirds csusza sertésporkolt féitt burgonya Marhaporkélt, tarhonya | Tokfézelék, fasirt Rakott kelkdposzta Vadas marha, spagetti
o ; . P Csirkehdsos zoldbor- Kolbaszos burgonyale- | Zoldborsokrémleves Marhahdsleves
%g:ggtetgcisirll((aer?i(;liltfi\; ?S sgsgsRcus(iirlkI:vse;aget ti gﬁﬁ{:sg%’,'ﬁ'g:]"'ﬁilseves s6leves ves. Tepsis hurka, Vegyes csirketdl, petre- | Rantott szelet,
! ! ! Spagetti carbonara pérolt kdposzta zselymes burgonya rizibizi
' . .
Babaulvis Bakonyi betydrleves Vegyes gyiimdlcsleves | Csontleves metélttel Marhagulyasleves Chilis kukoricaleves Tarkonyos csirkeragu-
TL’Irég oynbéc Sargaborsé-fézelék, Rantott csirkemaj, Csiilkds székelykd- Zoldborsofdzelék Magyaros csirke leves
9 siilt kolbdsz burgonyapiiré poszta fasirttal pecsenye Nyari toltott kdposzta
. Thai csirkeleves Vadas leves Vegyes gyiimdlcsleves | Erdélyi gombaleves Tarkonyos csirkeragu-
Eg:ggi"sezveei; tizs }F)Eﬁrclslaﬁlrlzglyémaleves Bacskai rizses hus Bakonyi csirketokany, | Rablohis kemencében | Resztelt mdj, fétt leves
¢ P galuska siitve burgonya Brassdi aprd pecsenye

Vadraguleves . L . Orddgizéleves Térkonyos vadraguleves | Orjaleves

Tros sztrapacska, %lljtlggs Iaev;ska 2;’;%;?3;?'?::3’:5 [3'(;’;; Igg;aleves Finomfézelék, rantott | Toltott gongydlt szelet, | Csiilkds pacalporkolt,
szalonnaporccel pap ! szelet burgonyapiiré fétt burgonya
Tejfolos karaldbéleves | Tojasleves P Zoldborsdleves Z6ldbableves Vegyes gyiimélcsleves .

Siilt csirkecomb, Széraz babfézelék, 3:93’:: %u:'ilz?:fiilieves Hiisos palacsinta Csirkebrassoi, siilt Csiilokporkolt, fott glg::::’g;rzas rizibizi
zoldséges rizs fiistolt csiilok gyestal, rdntva, rizs, tartar burgonya burgonya !
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CSODAS KEPEK

telefonnal

Mostanra mindannyian ismerjiik az okostelefon-fot6zas alapjait:
Kapcsolja be a telefonjat, és nyomjon meg egy gombot. De ha valoban
meg akarja orizni ezeket az emlékeket az utékor szamara, akkor azt
szeretné, ha ezek a képek a leheto legjobb minoségiiek lennének.

fényképez6gép beallita-

sai, a vilagitas, a jelenet

modjai és a kompoziciok
mind szerepet jatszhatnak egy
jo kép elkészitésében.

Az okostelefonos kamerak révid
id6n belil nagy utat tettek meg,
és a legtdbb késziilék bizonyos
mértékd iranyitast biztosit a
felvétel fokusza és expozicidja
felett. Ha kézi fékusz all rendel-
kezésre, akkor azt altaldban a
képerny6 megérintésével akti-
valhatjuk, azon a ponton, ahol
a fényképezbgépet fokuszalni
szeretnénk.

Ellen6rizze a telefon kame-
raalkalmazasanak beallitasait
is. Ott van az expozicié, vagy
az, hogy mennyi fény keril a ke-
retbe. Az alapértelmezett iPho-
ne-kameraalkalmazasban egy-
szeri koppintassal fokuszalhat.
Hasonlé a torténet az Android
stock fényképezégép-alkalma-
zasaban.

Erintse meg egyszer a foku-
szalashoz, majd a képernyé ol-
dalan vagy tetején megjelené

csuszkaval allithatja be az expo-
ziciot.

A HDR, vagyis a nagy dinami-
kus tartomany, ma mar az okos-
telefonos kameraalkalmaza-
sok alapfunkciéja. EgyszerGen
fogalmazva, a kép legsotétebb
részeib6l hozza ki a részlete-
ket, és 6sszességében jobb szi-
negyensilyt teremt. Hatranya,
hogy HDR-médban a fényképek
feldolgozasa kissé hosszabb
ideig tart.

Kilonosen alkalmas tajké-
pekhez és portréfelvételek
készitéséhez, ha a fénykép leg-
sotétebb és vilagosabb része
kozott nagy a tavolsag. Mivel
azonban néhany masodpercnél
tovabb tart, keriilje a hasznala-
tat gyorsan mozg6 témakban,
vagy amikor nem tudja stabilan
tartani a telefonjat.

Barmi legyen is a tele-
fon gyartmanya és tipusa, a
HDR-moédnak jol lathaté helyen
kell lennie valahol a képernydn.
Valészind, hogy ezt beéllithatja
agy, hogy automatikusan be-

induljon, ami azt jelenti, hogy
a HDR-moéd akkor aktivalodik,
amikor a kamera érzékeli, hogy
hasznos lehet. A HDR-médot
manualisan is be- és kikapcsol-
hatja.

A fény minden fotonal az egyik
legfontosabb tényezdé. Ha ki
tudja hasznalni a rendelkezésre
allé természetes fényt, akkor
nem kell a telefon beépitett
vakujahoz folyamodnia (ami az
idedlisnal rosszabb eredményt
hozhat 6nnek, kiilénésen tavol-
rol).

Ha teheti, helyezze el a té-
makat gy, hogy elolrél j6l meg
legyenek vilagitva, és ne arnyé-
kolja be 6ket hatulrél. Természe-
tesen ez nem mindig lehetséges
gyors felvételeknél, de tegye
meg, amit tud.

A mesterséges fény haszna-
lata is mikodhet, bar fokozot-
tabban kell vigyéaznia. Ejszakai
jelenetben példaul beszélje ra
baratait, hogy inkabb alljanak
kdzelebb a mesterséges fények-
hez, mint az arnyékba, és lgyel-
jenarra, hogy arcuk a lehet? leg-
jobban meg legyen vilagitva. A
vaku hasznalata segithet, de ha
van ideje, prébaljon ki egy va-
kuval készitett felvételt, egyet
pedig anélkil, hogy lassa a ki-
l6nbséget.

Az egyik terilet, ahol az okoste-
lefonok még mindig elmaradnak
a dedikalt kameraktél, a mozgas-
érzékenységik. Enyhe razk6das-
sal is olyan lehet az okostele-
fonnal készilt fotd, mintha egy
hintan készilt volna, mig egy
profibb DSLR jobban megbirké-
zik az ilyen tipusi mozgassal.

Ezért fontos a lehet6 legna-
gyobb mértékben minimalizalni
a kamera remegését. Az allvany
megvasarlasa tilzottnak tinhet,
de vehetolcsé, kicsi allvanyokat,
amelyeket kifejezetten okoste-
lefonokhoz gyartanak.

Ha nem akar allvanyt szerez-
ni, hasznalja a rendelkezésre
allé elemeket - falat, baratja
vallat vagy akar a masik karjat.
A felvétel stabilan tartasa ki-
londsen fontos gyenge fényvi-
szonyok kozott, amikor az expo-
ziciés id6ben hosszabbnak kell
lennie.

Ez egy fényképészeti trikk,
amely évek ota létezik, de
tovabbra is alkalmazhatja okos-
telefonokra. A harmadok sza-
balya szerint a képet kilenc
egyenld blokkra osztjak, ame-
lyek harom-harom racsot alkot-
nak. Arra kell térekednie, hogy
a kép legérdekesebb részeit e
szegmensek sarkai kézelében
érje el, ahol a képzeletbeli racs-
vonalak talalkoznak.

Akér baratokkal fényképez
egy barban, akar tajképen dol-
gozik, egyszerlnek és hatékony-
nak fogja talalni.

Még egyszer(bb, amikor nem
kell maganak elképzelnie a va-
lasztévonalakat. Ez az azonnali
okostelefon-fot6zas kora, szinte
minden kameraalkalmazas meg-
mutatja azokat az 6nnek. Alta-
laban a racsopci6 a beallitasok
a fotok és fényképezbgép alatt
talalhaté.

Mar rég elmdaltak azok a napok,
amelyeken arra vartunk, hogy
filmink feldolgozasra és elé-
hivasra keriljon. Hasznalja ki
az azonnali fényképezés bator
Gj vildganak el8nyeit a lehetd
legtobb felvétel elkészitésé-
vel. Ezutan atnézheti képeit az
esemény utan, és a legjobbakat
kivéve tordlheti az 6sszeset, ami
rosszul sikerdilt.

A legtobb telefon éppen erre
a célra késziil burst méddal. I0S
és Android rendszeren is az ex-
ponalé gomb lenyomva tarta-
saval aktivalhatja fot6-médban.
Belemeriilhet a kamera beallita-
saiba, hogy médositsa a sorozat-
kép moéd mikddését.
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A kameraalkalmazasoknak
gyakran sorozatfelvételi médjuk
is van. Nagy valasztékot kinal a
kilénféle képek koziil, és gyakor-
latilag minden helyzetben hasz-
nosnak bizonyulhat, az alkalmi
csaladi felvételektdl a pislogasra
hajlamos unokatestvéreken at a
vadfotokig.

A j6 képek a telefonrél nem a
vélasztott kameraalkalmazassal
kezd&dnek és nem is azzal érnek
véget. Az Apple és a Google altal
biztositott nativ fotogaléria és
szerkeszt6alkalmazasok mel-
lett olyan alternativak, mint a
Snapseed, az Adobe Photoshop
Express és a VSCO, csodakat
tehetnek a képekkel. Az Adobe
még az Al-t is beépiti képszer-
keszt6 alkalmazasaiba.
Hozzaadhat sz(réket, médo-
sithatja a szineket, kiegyenesit-
heti a képeket és még sok mast.
Figyelje az egygombos javitaso-
kat is, amelyek minimalis er&fe-
szitéssel javitjdk a képeket. Né-
hany képszerkeszté alkalmazas
importalja a fényképezégéppel
készitett fényképeket, mig ma-
sok beépitett sajat kamera-kom-
ponenssel rendelkeznek.
Telepitsen egy harmadik fél-
t6l szadrmazo kameraalkalmazast.
Ha még soha nem merészke-
dett tdl a telefon alapértelme-
zett kameraalkalmazasan, akkor
meglep&dhet, hogy mennyi har-
madik féltél szarmazoé alternati-
va van ott. Hozzaférést biztosi-
tanak az extra beallitasokhoz, a
kilonboz6 funkcidkhoz és a szi-
rékotegekhez, hogy a mobil fot6i
a lehetd legjobban nézzenek ki.
Vegyik példaul a Manual for
i0S-rendszert, amely lehetévé
teszi a zarsebesség, az ISO, a
fehéregyensily és egyebek

bedllitasat. Az Afterlight i0S és
Android rendszerhez hasonlé pro
eszkdzokhodz nydjt hozzaférést,
valamint egy csomé leny(ig6z6
sz(ir6t.

Néhany koppintassal a silany
fényképeit mdalkotassa is alakit-
hatja.

Még rengeteg harmadik féltél
szarmazé kameraalkalmazas
mellett is érdemes feltarni min-
dent, amit a telefon alapértel-
mezett alkalmazasa kinal. Ha
i0S-rendszert hasznal, a beépi-
tett kamera szamos él6 sz(r6-
vel rendelkezik, amelyek kozdil
valaszthat (a jobb felsd sarokban
lévd ikon megérintésével meg-
tekintheti 6ket). Android-rend-
szeren a fényképez6gép-alkal-
mazas attél figgben valtozik,
hogy melyik gyarté gyartotta
a telefont. A Google Kamera-
alkalmazas egy nagyon hasznos
amely a h6mérg ikonjan keresz-
tdl érhetd el. Valaszthat az el6re
beadllitott értékek kozil, igy a
szinek éppen megfelelének tin-
hetnek, fliggetlenil attél, hogy
milyen tipusd fénnyel van dol-
gunk.

Ekdzben a Samsung, az LG, a
Sony, a Huawei és méasok alapér-
telmezett fényképez6gép-alkal-
mazasai kilonféle jeleneteket és
eszkozoket tartalmaznak, ame-
lyekkel jatszani lehet. Az Gjabb
Samsung-késziilékeknél példaul
megérintheti a mode-gombot,
hogy megjelenitsen egy pro-mé-
dot, tele van szir6kkel, valamint
a szin és a kontraszt beallitasa,
még a felvétel elkészitése elbtt
is moédosithat6. Tehat nyissa meg
az alkalmazast, és fedezze fel a
telefonjat még jobban! V.B.
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Hosszu tavu, biztos allast keresel,
korrekt fizetéssel?

JELENTKEZZ VECSESRE

OPERATORNAK

3 miszakos munkarendbe!

Feladat:

alkatrészek

osszeszerelése (gépkezelés,
forrasztds, tekercselés,
kiegyenstilyozés, ellen6rzés)

Feltétel:
o 8 dltaldnos iskolai végzettség
e meghizhatdsdg

Amit kinalunk:

o kereseti lehetdség: bruttd
320 000-400 000 Ft

o teljesitménybdnusz

o jelenléti bonusz

o év végi jutalom

Jelentkezés:
06-20/215-0699

munka@humilitas.hu

A bejaras

céges busszal

az alabbi
telepiilésekrol
biztositott:

Cegléd, Ceglédbercel,
Albertirsa, Pilis, Monor,
Monorierdd, Ull6, Gomba,
Kéva, Bénye, Pand, Vasad,
(sévharaszt, Péteri, Ecser,
Gyal iranyabol

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 némediszdlGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a mennyiséget.

EJSZAKAI

KEZI

RAKO 0 / SZORTIROZO

munkatars

Tudsz pakolni?
Akarsz 200-220 ezer Ft-

Segitiink munkaba jutni b
Munkaidé: hétkdznap 16:3

Vissza is hivunk!
06-30-367-4248
job@gls-hungary.com

El @GLSHungaryKft

esiink Alsénémedibe!
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Felejtsik el a kalériaszdm-
lalast. A sovany, egészséges
testre sz6l6 belépGjegy a Clean
Eating — mondja Tosca Reno, az
Eat-Clean Diet szerzéje.

Ez azt jelenti, hogy olyan
ételeket, mint példaul sovany
fehérjét, jo szénhidratokat és
zsirokat, friss gyimolcsoket és
z6ldségeket esziink naponta
hatszor, megfelel6 mennyiség-
ben. Igyunk sok vizet és spor-
toljunk rendszeresen, ez Reno
szerint a lassu anyagcserét zsir-
égetl géppé alakitja.

A clean eating el6nyei mesz-
sze tulmutatnak a fogyason.
Egészségesek maradunk, és
tobb energiank lesz. A szem
fényes és éber lesz. A fogak
és az iny egészségesebb, a bér
ragyogni fog. Ja, és emlitettiik,
hogy nem lesziink éhesek?

tosabb, mint a testmozgas a
genetikai testiink alakitasaban.

A tiszta étkezési életméd-
nak van néhany jo6 vonasa.
Kiegyensilyozott  étrend,
amely teljes ki6rlési gabo-
nadkra, gyimolcsokre, zéldsé-
gekre, zsirokra és fehérjére
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méretét. Es nem tilt be semmi-
lyen ételcsoportot.

Az Eat-Clean elvek a kdvetke-
z6k:
Fogyasszunk napi hat kis
ételt.
Egyilink reggelit minden nap,

Az Eat-Clean filozo6fidja sze-
rint a taplalkozas sokkal fon-

Osszpontosit. Arra is 6szténoz,
hogy ellendrizzik az adagok

az ébredést6l szamitott egy
6ran beldl.

HIRDETES

Minden étkezéskor fogyasz-
szunk sovany fehérjét és
komplex szénhidratokat.
Minden nap legyen két vagy
hdrom adag egészséges zsir.
Szerezziink rostokat, vita-
minokat, tapanyagokat és
enzimeket a friss gyimol-
csokbdl és zoldségekbdl.
Ellenérizziik az adagokat.
Igyunk naponta 2-3 liter
vizet.

Keriilendé6 ételek:
Talzottan feldolgozott élel-
miszerek, kilondsen fehér
liszt és cukor.
Mesterséges édesit6szerek.
Cukros italok, példaul szén-
savas és szénsavmentes és
gyimolcslevek.
Alkohol.
Elelmiszerek vegyi adalékok-
kal, példaul ételfestékek és
natrium-nitrit.
Elelmiszerek
rekkel.
Mesterséges ételek, példaul
olvasztott sajtszeletek.
Telitett zsirok és transzzsirok.
Kalériadds élelmiszerek,
tapérték nélkil. V. Bea

tartésitésze-

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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

cityfood|(f
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10 tipp a zen megtalalasahoz

a mindennapi élet kaoszaban

zen olyan kifejezés,

amely a béke, az egység

és a megvilagosodas ér-
zését irja le. Ezenkivil megmu-
tatja a buddhizmus egy olyan
tipusat, amelyben a meditaciot
arra hasznaljak, hogy a jelenben
maradjanak és nem itélkeznek. A
szerzetesek a zent egy életen at
szorgalmasan gyakoroljak.
A zen nem valamiféle izgalom,
hanem koncentracié a megszo-
kott mindennapi rutinra.”

1. Csukjuk be a szemuinket!

Barmikor, amikor csak akarjuk,
megallhatunk, lehdzhatjuk a
rolét, és befelé fordithatjuk a
tekintetinket. Amikor ezt meg-
tesszik, bels6é vilagunk gyo-
ny6ri csendjébe néziink, és ez az
elsé lépés a békésebb élet felé.

2. Szamoljunk 10-ig!

Szinte halljuk a tekintély hang-
jat, amikor ezt elolvassuk, nem?
Amikor egy stresszes pillanattal
szembesilink, alljunk meg és
szamoljunk 10-ig. Kicsi korunk-
ban mikédott, és most is miko-
dik.

3. Vegyiink mély Iélegzetet
egy mantraval!

El8szor keressik meg a lélegze-
tinket. Ne mozogjunk gyorsan.
Keressiink olyan pillanatokat a
napban, amikor lélegezhetink,
mikdzben tudomasul vessziik,
és nem foglalkozunk massal.
Vegyiink egy nagy levegdt orron
keresztil, téltse ki a hasat alul-
rél egészen a mellkasig. Mond-
juk magunknak hagyom. Ezutan
fajjuk ki a leveg6t fentrél lefelé,
mondvan, hogy menj. A figyel-
mes légzés mantraval torténd
megismétlése ndveli az 6sszpon-
tositast, és hozzajarul az egyen-
suly és a foldelés érzéséhez.

4. Csinaljunk valami
butasagot!

Ahogy o6regsziink, hajlamosak
vagyunk kevesebb buta dolgot
csindlni, és ritkabban nevetiink.
Valtoztassunk ezen: Holnap reg-
gel rendezziink otthon spontan

tancmulatsagot az als6nad-
ragban. Ugralas a séta helyett.
Tegyink valamit, ami segit min-
den nap 6romet talalni. A neve-
tés j6 gyogyszer; a boldogsag az
a hely, ahol a zen élL.

5. Vezetés helyett sétaljunk
vagy kerékparozzunk!

Mikor sétaltunk utoljara vezetés
helyett? Amellett, hogy kissé
stimulalja a szivet, és lehet6sé-
get teremt a mély, friss lélegzet-
vételre, ezek a tevékenységek
segithetnek lelassulni és figyel-
mesebbé valni a kornyezetlink-
ben.

6. Készitsuk eld a reggeli
rutint!

Ha megtalaljuk az ,én id6t” egy
csendes korai 6raban, meghata-
rozhatja az egész napunk hangu-
latt. Allitsuk be ébresztést kissé
kordbbra a hét egy napjan, és
adjunk magunknak egy j6 adag
.1d6t"” hosszabb reggeli rutinnal.
Ezt az id6t felhasznalhatjuk nap-
l6zasra, meditaciora, edzésre —
barmire, ami a megfeleld napin-
ditashoz sziikséges.

7. Tartson egy 6t perces
sziinetet (dhyana)!

A meditacié néhany perc alatt
megtorténhet, és ez a néhany
perc meghataroz6 lehet. Szan-
junk minden nap 6t percet egy
mini meditaciés foglalkozasra.

Oljink kényelmes ilé helyzet-
ben; csukjuk be a szeminket;
kezdjiink mély, teljes lélegzetet
venni az orron keresztil. Figyel-
jik meg gondolatainkat anél-
kdl, hogy tdl nagy salyt fektet-
nénk rajuk — képzeljik el, hogy
auték haladnak az autépalyan,
és a jardarol kisérjuk figyelem-
mel, ahogy elhaladnak. Ahhoz,
hogy riasztas nélkil tartsuk az
id6t, ragadjunk meg egy malat
(gyongyfizért), és hasznaljuk
arra, hogy megszamoljuk a léleg-
zeteket és koncentraltak marad-
junk.

8. Allitsuk be a ,,MOST"
emlékeztetoket!

Olyan gyorsan haladunk, ennyi
talalkozd, meeting és feleldsség
szbvevényében. Tegylnk napi
emlékeztetSt a naptaraba, hogy
segitsen megallni és észrevenni
a ,MOST” szét. Adjunk hozza
egy gyonyord fotot, egy fécim-
dalt, vagy csak egy kis idézetet
az emlékeztet6hoz, hogy amikor
felbukkan, tudjuk, ez emlékeztet
arra, hogy ott legyiink egy pilla-
natra, ahol szeretnénk.

9. Engedjuk el!

Barmihez ragaszkodunk azt
jelenti, hogy nem vagyunk jelen.
Gyakoroljuk elengedni a jelen-
téktelen dolgokat, példaul hogy
ki mit mondott, vagy ami bantott.
Ez az 6 problémaja, nem a miénk!
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Komplett
latasvizsgalat
szemiiveghez és
kontaktlencséhez.

A részletekrdl érdeklddjon
az iizletben!

Sziget©ptika

1183 Thokaly ut 3.
Rendelodintézet 5. em.
Tel.: 06-1/290-0011

Nyaraljon
Hajduaszoboszlon!
g 3A5°°,.

Tel.: 06-30/977-6495

10. Valasszuk a zen
lehetdségét!

»Gondol. Mond. Csinal.” Minden
cselekedet el6szor egy gondo-
lat. Minden gondolatnak van
szandéka. Tegyiink egyértelm(
és pozitiv szandékot arra, hogy
a zent megtalaljuk a mindenna-
pokban. Gondoljuk &t, mondjuk
ki, és csinaljuk!

Egy tokéletes vilagban ke-
vesebb olyan kilsé probléma
lenne, amely megkédveteli a fi-
gyelmiinket és megingatja a
nyugalmunkat. De a kdosz érde-
kessé teszi az életet — és a viha-
roknak ellendllé zen képességé-
nek fejlesztése értékes, életet
megerd6sit6 gyakorlat lehet.
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it is jelent tulajdonképp az 6nsmin-
keld oktatds?
- Nagyon sok hdélgynek gondot

okoz, hogy ki tudja valasztani a szdmara to-
kéletes termékeket, alapoz6t vagy korrek-
tort.

A szemhéjra, szajra kerilé szinek tekinte-
tében is nehezen tudnak donteni, és vannak
olyanok, akik teljesen tanacstalanok. Ebben
is segitséget nyujt egy ilyen tanfolyam. So-
kan tapasztaljak, hogy mar nagyon sokféle
terméket vasaroltak, rengeteg pénzt elkolt-
ve a nem megfeleld termékekre, mert vala-
mi még mindig hianyzik, valami még mindig
nem azigazi. Az is fontos, hogy a kivalasztott
termékeket megtanuljuk hasznalniis.

Az éppen aktualis trendeknek meg-
feleléen formazzuk a személdokét, arnyékol-
juk az arcot vagy szinezzik a szemhéjat. Egy
ilyen oktatds, sminktandcsadas alkalmaval
a szakember megtanitja a jelentkez6t arra,
hogy miképp hasznalja ezeket a termékeket
agy, hogy a legtobbet hozza ki belélik, és
természetesen a sajat adottsagaibél. Erde-
mes olyan helyre menni, ahol helyben meg
tudjuk vasarolni a termékeket, amelyekkel a
sminket készitjik.

- Mennyi ideig tart egy ilyen foglalkozds?

—-Egy j6 tanacsadashoz mindenképp sziik-
séges 2-3 Ora. Ezekre az alkalmakra érdemes
magunkkal hozni azokat a termékeket, amit
a neszesszeriink tartalmaz, persze van olyan
is, aki direkt nem hozza magaval, mert itt
szeretné megtudni, hogy mit kell majd meg-
vasarolnia.

oktatas rejtelmei

Allandé szépségtanacsadénkat, I1k6 Zsoéfiat most arrél
faggattuk, hogy mi torténik egy onsminkel6 oktatason.
Ha valaki eddig azért nem jelentkezett ilyenre, mert nem
ismerte a mibenlétét, most mindent megtudhat rola.
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Az elején atnézziik a neszesszer tartal-
mat, majd atbeszéljik, hogy ezek a termékek
megfelel&ek-e, és hogy mit érdemes ebbdl
mellézni. Utdna az 6 igényeinek megfele-
l6en megtanuljuk elkésziteni a sminket. Ez
ugy torténik, hogy lépésrél épésre egyitt
végezziik a miveleteket.

A sminkmester el6szor az egyik oldalon
megmutatja hogyan kell, majd a kedves ta-
nulé a masik oldalon ezt reprodukalja. En-
nek a lényege, hogy ne csak egy elméleti
tudassal legyen gazdagabb, hanem, hogy a
gyakorlatban is rogziiljenek a mozdulatok.
Fontos, hogy egy oktatason a gyakorlatban
is megtanuljak elsajatitani a mozdulatokat
és az eszkdzok hasznalatat

- Amit ndlad elsajdtitanak a jelentkezok,
mennyi ideig kell gyakorolniuk otthon, hogy
a sminkjiik profi legyen?

— Kétségtelen, hogy a szorgalom nagyon
fontos hozza, mint minden tanulasi folya-
mathoz. Ratermettség és ligyesség is fontos.
Minden tanfolyamon készil az oktatashoz
egy illusztracié. igy a rajz segitségével ott-
hon kénnyebb felidézni a tanultakat. Hang-
suilyozom, hogy nagyon fontos a gyakorlas.

- Fontos, hogy az otthoni haszndlat sordn
azokat a készitményeket haszndljdak, ami-
vel ndlad tanultak, vagy akdr mds smink-

eszkozokkel is el lehet érni ugyanazt a
hatdst?

- Mindig nagyon fontos a j6 termék és a
jo eszkoz. Mint professziondlis sminkes, csak
azt tudom mondani, hogy a legfontosabb a j6
termék. A tanul6 az oktatdson megkapja azt
a szinhalmazt, ami jol all neki. Az arca for-
majahoz és a szeme formajahoz is alkalmaz-
kodnak ezek a tanacsok, hogy a maximumot
hozzuk ki beléle.

Nem feltétlen fontos ugyanazokat a ké-
szitményeket hasznalni, de érdemes. Rossz
min&ségl termékekkel nem lehet szép ered-
ményeket elérni. A szalonban kaphaté pré-
miumtermékek mindsége, tart6ssaga, allaga
pont megfelel ahhoz, hogy egy tokéletes
smink el tudjon készUlni és az sokaig szép
maradjon az arcon.

Volt olyan vendégem, akinek kiilféldén
volt az eskiivéje és azért jott el hozzdm,
hogy megtanulja sajat maga elkésziteni a
sminkjét.

Remek kikapcsolédas lehet, egy szuper
csajos program, akar baratnével, vagy édes-
anyaval, de énidének is tokéletesen megfe-
lel, amibél, ugye tudjuk, mindig kevés van.

- Ismét nagyon kész6ném a hasznos tand-
csokat és szivbol ajanlom mindenkinek,
hogy prébdljon ki egy ilyen oktatdst, mert
lehet, hogy egy olyan gydnyorii oldalunkat
ismerhetjiik meg, ami eddig rejtve maradt

eléttiink. Vladdr Bea
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A SZIVARVANY

viladg szinei egyszer csak elkezdtek
Acivakodni. Mindegyik azt allitotta, &

a legjobb, a legfontosabb, a leghasz-
nosabb:

A z&ld azt mondta: ,En allok az elsé he-
lyen. Az élet és a remény szinét képvise-
lem, a f(, a fak és a levelek is az én arnya-
lataimban pompaznak. Nélkiilem az &sszes
allat meghalna. Nézzetek végig a vidéken,
meglatjatok, hogy nekem van a legnagyobb
szerepem.”

A kék kézbevagott: ,Te csak a Foldrél
beszélsz, vedd szemiigyre az égboltot és a
tengert. A viz az élet alapja, a felh6ktél a
mély tengerekig mindenhol sziikség van ra.
Az égbolt békét, derdt, teret biztosit; béke
nélkil senki és semmi nem lenne.”

A sarga igy szélt: ,Ti mind olyan komo-
lyak vagytok. En vidamsagot, boldogsagot,
nevetést hozok az embereknek. A Nap, a
Hold, a csillagok — mindegyik sarga szinben
pompazik. Minden alkalommal, amikor ra-
nézel egy napraforgéra, az egész vilag el-
mosolyodik. Nélkilem nem lenne se mdka,
se kacagas.”

A narancs a sajat notajat fajta: ,.En va-
gyok az erd és az egészség szine. Talan fé-
lelmetesnek tindk, de az emberek igényeit
szolgalom. En szallitom a legfontosabb vi-
taminokat: gondoljatok csak a répara, a si-
t6tokre, a mangoéra. Bar nem vagyok mindig
jelen, ha napkeltekor és napnyugtakor fel-
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tindk az égen, a szépségem olyan letaglézo,
hogy mindenkinek elakad a szava.”

A piros nem birta tovéabb, és kifakadt: ,En
vagyok a vezettdk. En vagyok a vér —a vér
pedig az élet! A diih és a batorsag, a szere-
lem és a szenvedély szine is belélem jon,
nélkilem olyan ires lenne az élet a F6ldon,
mintha a Holdon élnénk.”

Alila kihdzta magat, és igy, teljes magas-
sagaban nagyon félelmetes volt: ,En va-
gyok az er§ és az el6kel6ség szine. Kiralyok,
vezet6k, plispdkék mindig engem valaszta-
nak, hiszen a tekintélyt és a bolcsességet
képviselem. Az emberek nem kérdeznek
t6lem - hallgatnak és engedelmeskednek.”

Utolsénak az indigé szélalt meg, hal-
kabban, mint a tébbek, de legaldbb olyan
meggy6z8en: ,Gondoljatok réam. En vagyok
a csend szine. Nehezen veszel észre, de nél-
killem minden sekélyes lenne. En képvise-
lem a gondolatokat, az alkonyatot és a mély
vizet. Az egyensuly és a kontraszt miatt van
szikség ram, az imadsagért és a belsd bé-
kéért."

A harcot hatalmas vihar szakitotta meg.
A szinek fél6sen 6sszebdjtak, ekkor a vihar
beszélni kezdett:

“Buta szinek! Harcoltok egymassal. Nem
tudjatok, hogy egytél-egyig egy kildnle-
ges célért jottetek létre, hogy mindannyian
egyediek vagytok? Fogjatok meg egymas
kezét és gyertek ide hozzam.”
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legendaja

A szinek megtették, amire az es6 kér-
te 6ket, aki igy folytatta: ,Mostant6l, ha
esni kezd, mindannyian feltinték majd az
égen, egységben, egyetértésben, hogy
megmutassatok, békében is lehet élni egy-
massal.

A szivarvany a remény jelképe lesz, Ggy-
hogy ha a j6 es6 atmossa a vilagot, mindig
meg fog jelenni az égen, hogy emlékeztes-
sen: értékelni kell a masikat.”

Anne Hope 1978 —as legenddja alapjdn

Vecseési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fe’nykép‘es..
onéletrajzzal varunk: .

karrier.city@gmail:com
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csereje, takaritasa arak! .
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Tel.: 06-70/607-4444

"o~ TERMELOI MEZDISZKONT

A Kispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

Nyitvatartds: cstitortdkon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

Facebook: Mézdiszkont - Web: www.apifito.hu .

Minden
~ gyogynové-
nyes méz:

990

Ft/%2kg

NATURA Z0OC

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyas, koményes, bazsalikomos és &nizsos.

Kistermeldi szorpok, lekvarok, beféttek, savanyisagok,
tésztaszoszok termeldi dron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.
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NYARI PROGRAM

borus napokra

Idén is varja a gyogynovények irant érdeklodoket
a JAVALLAT monori gyégynovénypark, ahol 6tven
gyogynovény ismerheto meg, amelyeket tobb mint
negyven egészségiigyi célbol lehet alkalmazni.

monori szakorvosi ren-

delé elétt elhelyezkedd

park egész évben ingye-
nesen latogathat6, a legszebb
arcdt majustél szeptemberig
mutatja. Mivel a gyoégynové-
nyeket itt nem gydijtik be, igy a
latogatdk folyamatosan nyomon
kovethetik életciklusukat a ki-
hajtastol, a hajtasfejlédésen és
aviragzason at egészen a magok
és termések beérésig.

A parkban bemutatott gyégy-
novényeket sokféle szempont
szerint valogatjak 6ssze minden
évben. F6képp olyan éveld és fas

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

szard novények talalhaték
itt,amelyek tébb éven keresztiil
egy helyen fejlédhetnek. A park-
ban a gy6gynévények mellett
disznoévények is helyet kaptak,
hogy valtozatos, esztétikailag
mindig szép kérnyezet fogadja a
latogatokat. Majustol szeptem-
berig folyamatosan 5-10 novény
viragzik a parkban, aminek nem-
csak a latogatok 6rilnek, hanem
azok a rovarok is, amelyek a vira-
gokbol taplalkoznak.

A gyogynovények kozotti ta-
jékozodast két informaciods tab-
la segiti, amelyeken az &sszes

gyogyno-
vény és azok
hatasa is szerepel. A gyoégy-
ndvények mellett elhelyezett
tablakrél részletesen is meg-
ismerhet6k a gyégyndvények:
megtalalhaté rajtuk a képuk,
él6helyik, egészségiigyi hata-
saik, alkalmazasi médjaik és az
is, ha szerepelnek a hatalyos Ma-
gyar Gyogyszerkonyvben.
A parkroél tovabbi informacié
a javallat.hu/gyogynovenypark
oldalon érhet6 el.  Papp Jdanos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta
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GYOGYSZERKONYVI

MINOSEGU 6YOGYNOVENYBOL:

APOTEKA Gyogyndvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

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

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

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




Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

20 dolog, amit nem tudtal
A SZIVARVANYOKROL

Mindenki a sajat
szivarvanyat latja,
és a tiéd szineinek
szama eltérhet az
enyémtol.

Miért van annyi dal a szi-
1 = varvanyokrél? Ennek oka
lehet, hogy a meteorolégiai
jelenségek, amelyek gyonyo-
riek, mégis atmenetiek, inspi-
raljdk belsé romantikat. Vagy
taldn azért, mert senki sem latja
ugyanazt a szivarvanyt.
Képzeljink el egy vonalat
2 = a naptol, amely valahol
mogottiink lesz, a fej hatsé ré-
szén és a szemen &t, a fej arnyé-
kaval a foldon végzédik. Barme-
lyik szivarvany, amelyet latunk,
az adott tengely koré fog épiilni.
Valaki, aki mellettiink &ll,
3 = lathatja a szivarvanyt, de
ez egy olyan tengely koéril lesz,
amely a napt6l a sajat fejik ar-
nyékaig tart. Ezért nem latjuk
ugyanazt a szivarvanyt.
Szivarvanyok akkor for-
4 = dulnak el8, amikor a nap-
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sO bels6 feliletrél,
majd masodszor is
megtorik, meghajlik,
amikor kilép a vizbél
és a levegbbe jut.
8 Mivel az em-
= beri szem
gyengén ézékeli a
szineket halvany
fénynél, a szivar-
vany fehérnek hat.

fény — ideértve a lathaté fény
0sszes hulldmat, amely egyitt
fehér fényként jelenik meg
—prizmaszer(ien megtorik a viz-
cseppeken és szineire bomlik.

A szivarvany szineit a fe-
5- hér fény szétszérédasa
okozza, amint az athalad az es6-
cseppeken.

A tengerviznek magasabb

» a térésmutatdja (erdseb-

ben térik meg benne a fény)
mint az es6vizben, igy a tenger
folott kialakulé szivarvanynak
kisebb a sugara, mint a szaraz-
fold folottinek.

A vizcsepp belsejében a
7- fény visszaverddik a hat-

Allasra van sziikséged?
Nalunk a NAGEV CINK Kft. -nél biztos jévot talalsz!

Varunk HORGANYZO munkatarsként!

Ismerd meg a ma létez6 legkorszeriibb
tiizihorganyzasi technolégiat!

2-3 mUszakban torténd
munkavallalas

Versenyképes kezdo jovedelem,
akar brutto 350 000 Ft

Stabil, hosszutavu és megbizhaté
munkahely egy joé csapatban

Budapest Népligettdl 20 percre

Dolgozoi buszjérataink
tobb irdnybdl érkeznek

Telephelyiink cime: Ocsa, I-iammerstein Péter utca 1.
Jelentkezz még ma az alabbi elérhet6ségeink egyikén:

Telefonon a
E-mailben az

-as telefonszamon vagy
cimen

A szivarvany
9 = szindtmenete
folyamatos — nincsenek csikok.
Az emberek azonban szeretik a
dolgokat rendezni, beleértve a

szineket is, hogy egyértelmivé
tegyék 6ket.

El6fordul, hogy a szi-
10- varvany iv formaja is
megvaltozik, repilégépbdl néz-
ve koérnek latszik.

Az egyén altal a szi-
1 1 m varvanyban észlelt szi-
nek szdma figg az elvarasoktol.
Arisztotelész példaul csak ha-
rom szinrél irt a szivarvanyban:
vorosroél, zoldrél és ibolyarol.

Néhany korai iszlam
1 2 = tudés egy haromszind
szivarvanyt is latott, de voros,
z6ld és sarga volt. Roger Bacon
kézépkori tudos 6t szintirt le, és
igy tettek a korai kinai tudésok
és filoz6fusok is.

Csak miutan Sir Isaac
1 3 = Newton, a 17. szazad-

ban a szivarvanyban észlelt szi-
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zenei hangokkal, egyetértettek
az eurdpai tudésok abban, hogy
hét szin létezik.
14 szivarvany min-
ndig szemben lesz a
nappal. Ha azt észleljik, hogy
masképp helyezkedik el, akkor
biztosak lehetiink abban, hogy
valami egészen mast latunk.
15 A perzsa asztrolégus,
= Qutb al-Din al-Shirazi
(1236-1311) volt az elsd, aki
pontos leirast adott a szivarva-

nyokrél.

A tizszivarvanyoknak
1 msincs semmi  kozik
a szivarvanyokhoz. Ilyenkor
a fény jégkristalyokon torik
meg, megfeleld kdrdlmények
kozott.

A skandinav mitologia-
17- ban egy szivarvanyhid,
a Bifroszt koti 6ssze a foldi vi-
lagot (Midgard) az égivel (As-
gard), ezen az Gton viszik a val-
kiirék a lelkeket a Valhallaba.

A Bifrost-mitosz va-
1 = l6szindleg inspiraciét
adott egy bizonyos modern me-
sének, amikor a szeretett hazi-
allatok meghalnak és atmennek
a szivarvanyhidon egy idilli
helyre, ahol a gazdaikat varjak.

sumer Gilgames-
19- eposzban Istar nyak-
lanca a szivarvany, amelyet az
0zonvizre valé emlékezés jel-
képeként helyez az égre. A zsi-
do6 és keresztény mitolégiaban
Isten az 6z6nviz utan emberek-
kel kotott szovetsége jelképéil
adja.

A tudomany azt mond-
20-ja nekink, hogy a szi-
varvanyok a semmibe vezetd
utak, de vilagszerte elismerik
vonzerejiket — a szerelmesek,
az almodozok és a kilonféle

neket 6sszekapcsolta a nyugati  vallasok szamara. B
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/Y Y E&W4 S
Szerezze he most tu2|fajat! 2
Szamlaval garantalt =
mennyiség! 8
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z egészséges taplalkozas
Aterén mitoszok és tévhitek

garmadaval talalkozha-
tunk. Nem segit, hogy minden
nap Gj — és gyakran ellentmon-
dasos — diétas tanacsok jelennek
meg. A helyes étkezés alapjai
valéjaban nem valtoznak. ime
10 taplalkozasi szabaly (igen,
szabaly!), melyeket j6 lenne, ha
mindenki tudna.

1. Toltse fel tanyérjat
z6ldségekkel!

Még az USDA (USA Mezdgazda-
sagi Minisztériuma) is elhagyta
a zavaros ételpiramist egy egy-
szer(ibb ,egészséges lemez-
diagram” javara. Egy egészsé-
ges adag elkészitéséhez toltse
fel a tanyér felét zéldségekkel
— és nem, a krumpli nem szé-
mit! Valasszon ,ropogoés” zéld-
séget, példaul brokkolit, kel-
bimbét és leveles zoldséget,
példaul kelkdposztat és svajci
mangoldot. A tanyér masik
oldalara egész szemeket vagy
hivelyeseket tegyen az egyik
negyedbe, a masikba pedig egy
adag egészséges, sovany fe-
hérjét.

2. Egyen kiegyensulyozott
reggelit!

Hallottunk mar réla, és igaz is:
a reggeli a nap legfontosabb

étkezése. Az egészséges reggeli
elfogyasztasa elengedhetetlen
az anyagcsere meginditasahoz, a
kognitiv funkcié javitasahoz és a
nap folyaman, a jobb ételvalasz-
tashoz. Az idedlis étkezés fehér-
jét, egészséges zsirt és néhany
komplex szénhidratot tartalmaz.

3. Ne hagyja magat éhezni!

Ez a stratégia nemcsak egész-
ségtelen, szinte mindig vissza
is Ut. Ha nem esziink elegendd
kalériat a nap folyaman, akkor
nagyobb eséllyel ébredink fel
éjszaka. Ha egész nap az evésre
koncentralunk, akkor bizony
folyamatosan enni fogunk, és
végiil ahelyett, hogy leiilne egy
egészséges esti étkezéshez,
nagyobb eséllyel jutalmazza
magat azért, mert egész nap
olyan ,j6" volt, és végil egy
kalériabombahoz nydl, mint egy
vodor fagylalt vagy egy darab
sitemény.

4. Tegyen fel kérdéseket,
amikor mashol étkezik!

A menik nagyon megtévesz-
téek lehetnek, s6t az egészséges
hangzasiu ételeket vajjal is fel
lehet tolteni, vagy nehéz sz6sz-
ban elfojtani. Ez mind atverés!
Ne féljen atvenni az iranyitést.
Kérjen részleteket az ételek
elkészitésérol.
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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.

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

5. Készitsen tervet,
amikor megérkezik az
élelmiszerboltba!

Tudja, hogy rossz otlet éhesen
menni a boltba, de nem ez az
egyetlen kulcs az okosabb vasar-
lashoz. A legnagyobb hiba, amit
az emberek elkovetetnek, hogy
nem tudjak, mire van sziikségiik,
igy a polcokon béngésznek inspi-
raciért, ez tobb csomagolt élel-
miszer és kevesebb friss, teljes
élelmiszer vasarlasadhoz vezet.

Talalja ki, hogy mit akar a hé-
ten fézni, és egy a receptek alap-
jan Osszedllitott listdval menjen
el vésarolni. Az lzletben &ssz-
pontositson olyan terlletekre,
ahol friss élelmiszerek, a zéldsé-
gek, a tejtermékek, a his és a hal
kaphato.

6. Cs6kkentse a
feldolgozott ételeket!

Nem minden csomagolt vagy
eldre elkészitett étel artalmas, de
az okos valasztashoz gondosan el
kell olvasni a tapértékjeloléseket.
Idedlis esetben az egészséges
élelmiszereket kell kivalasztani,
olyanokat, amelyek segitik, hogy
taplalé ételeket f6zzlink, példaul
fagyasztott z6ldségek és babkon-
zervek, és az olyan ételeket hagy-
juk ki, amelyek tartositészereket,
rejtett zsirforrasokat, valamint
tdl sok cukrot és natriumot tartal-
maznak.

7. Korlatozza a natrium-
és a cukorbevitelt!

A s6sz6r6 letétele és a cukor
kihagyasa a kavéban egy lépés a
megfeleld iranyba, de a legtdbb
ember a s6 és a cukor nagy részét
nem igy viszi be a szervezetébe.
A natrium és a cukor tombol a
legtobb csomagolt élelmiszer-
ben, a tésztaszosztol és a sajttol
kezdve a rizskeverékig és az ins-
tant levesekig. Kezdje azzal, hogy
ellenérizze a reggeli miizli tapér-
tékjelzését!

Tényleg Ontene 5 tedskandl
cukrot a gabonatalba?

8. Ne csak a kaldriakat
szamolja!

Nem minden kaléria egyenld. Az
emberek megeszik ezt a szaz-
kalérias siteményt vagy mas
snacket, és arra dsszpontosita-
nak, hogy ez csak 100 kaloria,
de nem figyelnek arra, hogy mit
kapnak még, kiildndsen cukor és
zsir tekintetében. Jobb megko-
zelités: koncentraljon az egész-
séges, tapanyagokban gazdag
élelmiszerekre, amelyek termé-
szetesen alacsony kaldriatar-
talmdak, és nélkilézhetetlenek
vitaminokban, asvanyi anyagok-
ban, valamint rostokban gazda-
gok.

9. Valtson teljes kidrlésii
gabonara!

Ha szénhidratrol van sz6, akkor
a barna jobb. A teljes ki6rlésd
ételek (példaul a teljes kidrlési
kenyér, a barna rizs és a zabpe-
hely) tobb tapanyagot és rostot
tartalmaznak, mint a feldolgo-
zott fehér unokatestvérek. Ezek a
komplex szénhidratok nem csak
egészségesebbek (a magasabb
rostbevitel a cukorbetegség és
a szivbetegségek kockazatanak
csokkenéséhez kapcsolédik),
hanem segitenek abban is, hogy
tovabb maradjon telt a gyomor.
Tehat kezdje azzal, hogy a fehé-

reket teljes ki6rlésdre cseréli.

10. Elvezze az ételt!

Ez nyilvanvalénak tinhet, de
sokan Ggy gondoljak, hogy az
egészséges taplalkozds és az
élvezet kdlcsdndsen kizarja egy-
mast. Tegylnk Ggy, mintha soha
nem hallottuk volna a ,diéta”
sz6t. Ehelyett torekedjiink az
egészséges életmddra, amely
hosszd tavon segiteni fog az
egészségiink meg6rzésében.

E cél eléréséhez keressen tap-
Lalo ételeket, amelyeket szivesen
fogyaszt. Az ételnek olyannak
kell lennie, ami 6rémdt szerez
és taplal. Ez nem csak egy lizem-
anyag. VB



Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

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

Tovabba lapos tetdk
szigetelését.

Hivjon bizalommal! Kertesz Attila 06-20/216-8338

HER<ENDI

SZOBAFESTEST
GLETTELEST

KOZPONTIFUTES-

AJTONYITAS, ZARJAVITAS, r
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK HOMLOKZAT SZERELES
Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz ; F ESTE ST + Epiiletgépészeti
ajtonyitasok. és minden festéssel munkak kivitelezése,
Zériiere mtl'iji(r;)yag kapcsolatos - Gazszerelés
____ Eskinai ajtokban. tevékenységet tervezéstol a
= iri El6zze meg a betorést! PNy kivitelezési ,
SZO NYEGTISZTITAS Torés- és masoldsvédett, kinalok Ianlg)sesa?ngzlsgkaziilet
SZALLITASSAL, GARANCIAVAL! erositettzarbetétek beszerelése. tiszta intézményeknek

_Specidlis biztonsagi zérak kivitelezéssel.

felszerelése. SURMAN MIHALY

Akcio: 1290 r/m’ .
HIVJON BIZALOMMAL! 30 év szakmai tapasztalattal

06-70/772-7527 o i T o Tel.:06-30/973-2451 06-30/421-2604

TETOFEDES ? UVEGES €s képkeretezo

vanszki Zoltan Indulés elétt hivjon! E i

> ACS TETOFEDO | Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167,
~_ » BADOGOSMUNKAK - www.kego.hu 06-29/415-874 :
— . » ZSINDELYEZES * _ Torott livegét javittassa nalunk!
> BEL\ZASELHAR"-AS Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
> ELOTETOK’ ' > Hészigetelt iivegek.
> F"-AGOR[AK . Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
> KOCSIBEALLOK a varakozas elkeriilése érdekében.
KESZITESE . _es
» LAPOSTETO- Demeter Krisztian
SZIGETELES 06-20/421-2355

Rendelesfelvetel telefononi _|s »

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

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

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kézvetité irodahoz!
I Kossuth téri Piac Uzlethaz
Ingatlan Tel.: 06-70-935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

PIACl.com . . . . « e
DIl oemsmoos  Ha szémit az ar, az ingatlanpiaci var!




I. I(ACIO Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!

HAMAROSAN

VISSZATER KINALATUNKBA
A MEGUJULT KOMBI
GEPKOCSINK

Hatalmas helykinalat
Magas feIszereItSég

| Bevezetar: 5 999 000 -6

Ssangyong Délpest

Az elsé gépkocsik mar augusztusban érkeznek! Ne maradjon le réla,
valassza ki és legyen az elsok kozott, aki atveheti uj autojat!

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu « ertekesites@ssangyongdelpest.hu
+36 1280 1533, +36 20 318 3760 « Facebook: SsangYong Délpest

SSANGYONG

Made in Korea

- Aképen ldthatd autd illusztracid.

ErdeklGdjon
markakereskedéstinkben,
varjuk szeretettel!

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
Kliimatoltesijavitasyesitisztitds!

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas

HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

Gumiszeralés
750 Bt/db-t6l

hibakedelvasash
GumiErelés
Eutemiallita’s;

2360 Gyal, Ady E. u. 7,
0, Sy Uy . a posta mellett
%, e, %-’%&f}h *.. 06302418550

7 _
o, %y Y, 06-20/947-3887
5.9,
’9@2"’5@2@ S www.kepaszerviz.hu
7 ° : )

Céglink excenter présgépeken,
ipari alkatrészek sorozatgyartasaval foglalkozik.

Géplakatost kerestlink

Feladatok:
- termeléshez kapcsolddod gépek karbantartdsa, javitasa
« pneumatikusendszer karbantartdsa, javitasa

Elvarasok:

- géplakatos (vagy hasonlo) végzetség
- géplakatos tapasztalat

- alapos, felel6sségteljes munkavégzés

El6ny:
« préstizemben hasonlé munkakérben szerzett tapasztalat
« pneumatikai ismeretek, tapasztalat

Amit kindlunk:

« stabil, megbizhatoan miikodé munkahely

« id6ben érkezé fizetés

« 1 mUszakos munkarend (munkaid6 H-P: 6 — 14:30)
« hatérozatlan id6re sz616 munkaviszony

Munkavégzés helye:
2360 Gyal, Banki Donét kéz 5.,
amely tomegkozlekedéssel is jol megkozelithetd.

Jelentkezését Onéletrajzzal és bérigény megjeldlésével
az allas@kronekft.hu cimen vérjuk.




