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HEGESZTESTECHNIKA

Monor, Virag u. 59.

06-29/411-746, 06-70/394-7385

Hegesztdgépek,
elektrodak,
vagokorongok,
védokesztyiik
nagy valasztékban.

Munkavédelmi
Cipok,
kéziszerszamok.

I1k6 Zso6fi ebben a honapban a
szemtipusokkal ismertetett meg benniinket.

Tavol ilo'szemek

Ha a két szem kozotti tavolsag
nagyobb, mint egy szem, a smink
célja, hogy a szemeket optikai-
lag kozelebb hozzuk egymas-
hoz. Ilyenkor érdemes az egész
szemet satirozni egészen a szem
bels6 sarkaig, illetve nyugodtan
sminkelhetjik a belsé szemzug
fel6li részt is sotét szinekkel.
Miszempillanal javasolt az egy-
forma hosszisagu pillak felhe-
lyezése, melyeket babas pillak-
nak neveziink. Tehat kerdljik
azokat, amelyek kifelé hosszab-
bodnak, mert ezek miatt opti-
kailag még tavolabb keriilnek a
szemek egymastol. Nyugodtan

sminkelhetiink teljes smookyt,
ez ugyanis segit abban, hogy
a szemeket kozelebb hozzuk
egymashoz. Nagyon elénytelen
ennél a szemtipusnal, ha a kiilsé
szemzug sotétebb, a bels6 pedig
vilagosabb.

A két szem kozotti tavolsag
kisebb, mint egy szem. A cél, a
szemek tavolitasa optikailag.
Itt azt ajanlom, hogy a szem
belsé zugaban vilagos arnya-
latokat hasznaljunk és kifelé
haladva egyre sotétebb szine-
ket vigyiink fel. A szem kilsé
sarkaba keril a legsotétebb szin,
és azt is prébaljuk nydjtva kifelé
satirozni. Itt a mdszempillaval
agy lehet korrigalni, ha a kiilsé

szemzugban vannak a leghosz-
szabb szalak, beldl pedig egé-
szen kis révidek. Ezeket nevez-
ziik cicas pilldknak. Ha tincses
pillakat hasznalunk, akar még az
is j6 megoldas, ha csak a szem
kiils6 részén hasznaljuk ezeket,
a belil pedig maradnak a sajat
pillaink.

Az jellemzi, hogy a szem kiilsé
sarka lefelé ivel. Ehhez a szem-
formahoz azt javaslom, hogy
felfelé 45°-0s szogben egy s6té-
tebb szinnel satirozzuk. Mert ez
fogja a szemforméat felfelé bil-
lenteni.

Sotétebb szineket ajanlok fel-
vinni a szemhéjra, mert a soté-
tebb szinek optikailag beljebb
viszik a szemet a szemgoddorbe.
Nem feltétleniil fekete szinrél
van itt sz6, hanem akar sotét-
barna, sotétzéld, sotétkék... A
vastagabb tusvonal is nagysze-
rGen illik ehhez a szemtipushoz.

Amikor a szemhéj lelog a mélyitd
vonalon, ezaltal a mozg6 szem-
héj kisebbnek tinik, vagy

egyaltalan nem is latszik. Itt
nagy sziikség van optikai csa-
lasra. En a teljes smookyt ajan-
lom, k6zépsotét szinekkel, kerdl-
juk a vilagos szineket. Ahhoz,
hogy a lelégé szemhéjrol elvon-
juk a figyelmet, kissé feljebb
kell sminkelni a s6tét arnyala-
tot. Olyannyira, hogy azt nyitott
szemmel egyenesen el6re nézve
a tlkorben is lathaté legyen.
Ebben az esetben kifejezetten
javasolt a miszempilla, akar
tartésan is, de alkalmi sminknél
nem hagyhat6 el. Csak matt szi-
neket javaslok a fels6 szemhéjra.
Mindenképp keriljik a fényes,
csillamos festékeket.

Vildgos szemfestékek célsze-
riek, amelyek optikailag kieme-
lik a szemet a szemgo6dorbél. A
kiallé szemdldékcsonton pedig
semmiképp ne hasznaljunk
vilagos szineket, highlightert,
inkabb egy barnas arnyalattal
satirozzunk. Itt fordul el6 leg-
gyakrabban, hogy a szempil-
laspiral a nap kodzepére feltapad
a szemoéldékecsontra. Minden-
képp j6 vizallé szempillaspiralra
van sziikség vagy miszempil-
lara. V. Bea



Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

Rendeld meg
ajandékod
szeretteidnek

[ ELIZONIA
>/ AJANDEK WEBARUHAZ

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

Tel.: 06-20/325- 7705
[F3: facebook.com/helizonia
{@): belizonia.hu

webaruhazunkbol
AKAR SZEMELYES
ATVETELLEL!

AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL! |
https://ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3200 Ft/q kugliban
Vegyes: 3100 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.
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AKAR KEPZESSEL! ViZSZERELES,
= DUGULASELHARITAS,
TARGONCAVEZETOT CSATORNATELEPITES
keresiink 3 miszakos 8 orés _ FOLDMUNKAVAL,
munkarendbe Gyalra. KOZMUHALOZAT KIEPITESE
A targoncavezetdi jogositvany FUTES, RADIATOR, BOJLER,
megszerzése utdn, amit MOSDO, CSAPTELEP
finanszirozunk, 1 éves hiség esetén CSEREJE, BESZERELESE
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.

A karacsony kozeledtével rengeteg kérdés
fordul meg az ember fejében. Hol vegyiink
karacsonyfat? Ki fogja befaragni a talpba?
Vajon a fa ala keriil-e az a szerszam, melyre
a csalad férfitagjai mar oly régota vagynak?
Ne torje tovabb a fejét, segitiink!

gépszerszamok, illetve azok

Monorierdd,
Baratsdg utca 16.
(volt Csapdgyhaz helyén) *
*Google és Waze mobilapplikacidval:
,Deak Uzlethaz Monorierdd”

DF : N\ K

m Barkacs, hobby barkacsaruk

m Minden, ami vilagitastechnika
m Elektronikai termékek
m (sapagy

m Kertészeti/permetezés
m Haztartasi termékek

térténet ott kezdé-
dik, hogy egyszer csak
egy fia Tdrkevérél ne-

kiindult a nagyvilagnak. Sok
mindent kiprébalt, de mindig
édesapja szavai csengtek a fi-
lébe, miszerint: ,Ha magadnak
dolgozol, akkor tudsz igazan
megélni”.

Harom év kemény munka
utan teljesilt a nagy alom, hogy
terlleti képvisel6ként kiépithes-
se azokat a kapcsolatokat, ame-
lyekb&l ma is épitkezik. A Hikoki

HIRDETES

kiegészitéinek forgalmazasa
kapcsan sikerilt olyan arakat ki-
alkudni, melyek orszagos szinten
is megalljak a helyiket, igy sze-
rencsére a vasarloknak esze aga-
ban sincs mashova menni. A ma-
sik vezet6 marka az lzletben a
Proline. Szerszamok, melyeket
Lengyelorszagban gyartanak
és védjegyik a kivalé miné-
ség. Az Uzletben talalhaték
még vegyiaruk, tisztitosze-
rek, munkavédelmi eszkdzék,

m Kismiiszaki termékek
Facebook: Deak Uzlethdz

Nyitva: H—P: 7.30-17.00, Szo: 8-12:00 .
Tel.: +36-70/537-3177

E-mail: deaktradekft@gmail.com

vilagitastechnikai megolda-
sok. Csapagyak és kotdelemek
legszélesebb skalajat nydjtja
a Deak iizlethaz Monorierddn.
GLS csomagpontként is izemel-
nek egyediliként ezen a telepi-
lésen.

Marha-bivaly hamburgerek

MOI‘IOI‘, Petofilutca26. lzman villanyos mellett,
hétfétol-péntekig, 6.30-17 drdig.

Burkold biifé

SLA . SPICY (csipds)
CSIrkES tortllla HAMBURGEREK Buci, hﬂspoga’pcsa, ¢sipds sz0sz, uborka,
paradicsom, jalapenopaprika

Hamburgereink kizarélag
Hot.dog helyben siitdtt friss marha-
) ; hiispogdcsabol késziilnek.
Rantott hus
— Szendvics-
— uUjdonsagok:
Ujdonsagunk: olasz sonkamozzarella,

GYROS TAL

tonhalmozzarella

b barany-, illetve csirkehtishdl s
yalaszhato Uditok, energiaitalok

RETRO
Budi, hispogécsa, hagyma, csalamédé,
paradicsom, szosz

CHEESY (extra sajtos)
Budi, hispogécsa, 3 féle sajt, uborka,
paradicsom, sajtsz6sz

BRUTAL
Buci, dupla hispogdcsa, dupla sajt, tiikortojas,
uborka, paradicsom, hagyma, szdsz

VEGA
Buci, grillsajt, saldta, uborka, paradicsom, szdsz
+ Feltét sajt: 50 Ft

A kinalat folyamatosan bévdil.
Jelenleg az egyik legfontosabb
esemény a karacsony lesz. Tébb
mint 500 darab feny&faval varjak
izgatottan a kedves vasarlokat.
Az els6 200 szerencsés, ajan-
dék-asztaldiszt kap és kiszal-
litast is vallalnak, brutté 1500
forintért, 15 km-es korzetben,
de lesz Facebook-jaték is, mely-
re érdemes odafigyelni. 50 faj-
ta Karacsonyi Entac markaja
LED-es fényfiizér, fenydfatarto
talp, kilonféle karacsonyfadi-
szelc és még azzal sem kell baj-
l6dnia, hogy befaragja a fat a
talpba, hiszen ezt is megcsinal-
jak on helyett a Deak Trade Kft.
szakemberei. A karacsonyi deko-
racié igy egy helyen beszerezhe-
t6 és még ajandékot is talalhat
szeretteinek.

Erdemes tehat ellatogatni a
Deak lzlethazba, ahol minden
igényt igyekeznek kielégiteni,
mert itt a vasarlé az elsé. (x)
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A lefelé nézé
kutya megfesziti a
combizmokat

Ez a klasszikus jogap6z egy
nagyszerl teljes testnyujtas,
amely a hatsé izmokat célozza
meg: a nagy izmokat, amelyek
segitenek a hat als6 részének
megtartasaban, a gerinc megta-
masztasaban példaul a targyak
felemelésekor.

efelé nézo kutyapoz |

Alljunk négykézldb, majd
nyudjtsuk a kezet kissé a vall
elétt. Hatrafelé nyomva emel-
jik fel a térdet a padlorél, és
emeljik a farokcsontot a meny-
nyezet felé. A combizom nyUjta-
sa érdekében finoman nyomjuk
a sarkat a padlé felé. Tartsuk a
poziciét 5-10 légzésig, és ismé-
teljik meg a p6zt 5-7 alkalom-
mal.

HIRDETES

A csecsemopoz
megnyujtja a hatat
és enyhiti a stresszt
Ugy tiinhet, mintha pihennénk,
de a csecsem8pdz egy aktiv
nyQjtas, amely segit megnyj-
tani a hatat. Ez egy nagyszer(
stresszold6 is lefekvés elé6tt
vagy egy hosszd, kimerité nap
végén.

Kezdjik négykézldb, egye-
nesen kinygjtott karral magunk
elétt, majd déljink hatra, hogy
a farizmunk (fenékizmunk) a
sarkunk folott legyen, de ne
érintse azt, majd pihenjink.
Tartsuk ezt a poziciét 5-10 lég-
zésig, és ismételjik meg annyi-
szor, ahdnyszor sziikséges egy
j6, megnyugtaté nyudjtashoz.

A galambpéz
ellazitja a csip6t

A galambpo6z, amely kihivast
jelenthet a kezd6knek, nydjtja
a csip6forgaté izmokat és a haj-
lité izmokat. Lehet, hogy nem
tlnik a legnyilvanvalébb hely-
zetnek a hatfajas kezelésében,
de a feszes csip6 hozzajarulhat
a derékfajashoz.

Kezdjiik a lefelé néz6 kutya-
val. Ezutan hazzik elére a bal

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Vi NPT ey HATFAJAS ELLEN

ey

térdet, és forditsuk ki balra gy,
hogy a bal lab hajlitva legyen
és kozel merbleges a jobbra;
engedjiik le mindkét labat a ta-
lajra. A jobb labat egyszerien
kinydjtva tarthatjuk magunk
mogott, a combizom nydjtasa
érdekében o6vatosan emeljik
el hatul a labunkat a talajtoél a
hat felé. Tartsuk a poziciét 5-10
légzésig, majd valtsunk a masik
oldalra, és sziikség szerint is-
mételjik meg.

a Haromszogpoz

Galambpoz

A haromszogpoz

meghosszabbitja a
torzsizmokat
A haromszogpoz
alkalmas a hat és a labak meg-
er@sitésére, és segithet meg-

kivaloan

hosszabbitani az izmokat a
torzs oldala mentén, mikézben
nydjtja az izomrostokat a kiilsé
csip6 mentén.

Kezdésként alljunk egyene-
sen. Ezutdn lépjink oldalra a
bal labbal 45 fokos szdgben.
Forditsuk a mellkast oldalra,
és nyissuk a pozt agy, hogy a
jobb kart a fold felé, a bal kart
a mennyezet felé nydjtjuk, mi-
kézben a jobb és a bal labat
egyenesen tartjuk. El6fordul-
hat, hogy el6sz6r nem tudjuk
megérinteni a talajt a jobb kar-
ral, csak hajoljunk el amennyire
sikeriil, mik6zben megtartjuk az
egyenes hatat. Tartsuk a pozi-
ciét 5-10 légzésig, majd valt-
sunk a masik oldalra, és sziikség
szerintismételjik meg.  BEA

Fenstherm wyildszdrok

Nyilaszarok raktarkészletrol!

Egyedi méretre gyartas

Monor, Kossuth Lajos ut 110.

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

Ingyenes helyszini felmérés, minos

eépités

Gyomro, Szent Istvan ut 21.

Tel.;/Fax: 29/334-333 Mobil: 70/633-6063

monor@nyilaszaro-monor.hu
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A GYERMEKEK
vilagnapja
november 20.

Z 1954. december 14-i
A836(IX) szamu hataroza-

taban a ENSZ kozgydlése
azt ajanlotta, hogy minden or-
szag vezessen be egy vilagmé-
reti gyermeknapot, amelyet a
gyermekek kozotti testvériség
és megértés napjaként tartana-
nak vilagszerte. Azt ajanlotta,
hogy a napot az ENSZ Alapok-
manyaban foglalt eszmék és
célok, valamint a vildg gyerme-
keinek joléte elémozditasanak
szentelt tevékenység napjaként
is tartsak meg. A kozgydlés
azt javasolta, hogy a napot az
egyes kormanyok altal megfe-
lelének itélt id6pontban és m6-
don tartsak meg.

November 20. jelzi azt a na-
pot, amikor a kézgy(lés 1959-
ben elfogadta a gyermekek
jogair6l sz6lé nyilatkozatot,

HIRDETES

valamint 1989-ben a gyerme-
kek jogairél sz6l6 egyezményt.
Az egyezmény, amely a legszé-
lesebb korben ratifikalt nem-
zetkodzi emberi jogi szerzédés,
szamos gyermeki jogot rogzit,
koztik az élethez, az egészség-
hez, az oktatashoz és a jatékhoz
valé jogot, valamint a csaladi
élethez, az erészakkal szembe-
ni védelemhez, a megkiilénboz-
tetés elleni védelemhez és a
véleményik meghallgatasahoz
valé jogot.

Az egyezmény és az Osszes
orszag és régi6 kozos eréfeszi-
tései alapjan népszer(sitsik
és lnnepeljik a gyermekek jo-
gait a gyermekek vilagnapjan,
parbeszéd és cselekvés révén
folyamatosan épitsiink barat-
sagos kornyezetet a gyermekek
szamara a vilagban. Vladdr B.

| Tobb szaz készleten lévé siremlékbél valaszthat! '

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

BEJELENTKEZES NELKUL
Schwarzkopf professzionlis
termékekkel!

2230 Gyomrd, Szent Istvan ut 21.

¥ o8 Centrum iizlethdz
¢ B Nyitvatartds: H—P: 9.00-20.00, Szo0: 9.00-18.00

* = http:/www.ligethairsalon.hu/
1 ligethair@gmail.com
06-70/743-1487

< "

Acs, TETOFEDG, BADDGOS™

mec——1
i —

- zsindelyezés
- széldeszkazas
- szegdelemek cseréje

« beazasok javitasa
ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt =
mennyiség! OsZl
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

TOZIFAVASAR

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

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott

AKAC TOLGY, BUKK
3500 Ft/q 3300 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphatd.
A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!
Teyerner

Havonta

uj AKCIOK

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!

Monoron INGYENES! @g
Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri, s@

®

5000 Ft feletti
| rendelés esetén
274 1 literes Coca-Cola
| terméket
adunk ajandékba!

Gomba és Bénye 300 Ft a szallitds.

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

Rendeld hazhoz MY

kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre!




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

LC WaAIKIKI MARKET CENTRAL

KESZUL)
VELUNK

A HIDEGEBB |

_E‘"

NAPOKRA! ~ - °

Miiszakilvizsgaeredetisegyizsgalat
esimuszakilvizsgaralalolfelkeszites
- klimatoltés
« gumiszerelés,
javitas, centrirozas
« gépjarmui-
diagnosztika — § —
- idoszakos karbantartas

- futomiiallitas

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

HIVJANAK BIZALOMMAL A HET BARMELY NAPJAN!
Allunk rendelkezésre Monor, Gomba, Bénye, Ull6, Péteri, Vasad,
(sévharaszt. Gyomrd, Magldd, reptéri transzfer.

Orvosi szakrendeld. Korhdzi intézmény.

@8 Fizetésilehetéség e Facebook-elérhetdség Bali-Taxi Plusz

Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fénfk'épes

dnéletrajzzal virunk .~ * 3)
karrier.city@gmailicom :
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LTI Latte

gy borong6s novemberi estén bekuckoézni egy meleg

plédbe egy finoman fiiszeres habos csodaval, ugye mi-

lyen jol hangzik? Hat nézzik hogyan készithetjik el az
amerikaiak nagy kedvencét, a siit6tokds lattét? Bizarul hang-
zik, de garantaltan isteni, hisz nemcsak energiat ad, de meleg-
séggel tolti fel a testet, lelket.

Hozzavalék (1 adaghoz):
e 2dltej
* 1adagerds kavé
* 1 evbkanal sitétokpiré
* 1 teaskanal cukor
* 1 teaskandl fahéj
* 1késhegynyiszegfliszeg
* 1 késhegynyiszerecsendi6
e 1 csomag vanilids cukor

Elkészités:

F6zzink egy adag kavét. Rakjuk
labosba a sitétokpirét, keverjik
Ossze a tejjel, a cukorral, a fahéjjal, a szegfliszeggel, a vanili-
aval, és kis langon kezdjik melegiteni. Ha minden feloldodik,
hazzuk le a tzrél.

Varjunk par percig, mig kicsit hdl, majd mixerrel krémesit-
siik. Ontsiik egy pohérba a siit6tokds-tejes keveréket, és csor-
gassuk ra lassan a kavét.

A tetejére rakjunk habositott tejet vagy tejszint, és megszor-
hatjuk még fahéjjal.

6 ZEN idézet és kozmondas,

amelyek segitenek élni

* Pema Chodren: , A Buddha f6 lizenete az, hogy ne tartsd fenn
azt, amely blokkolja a bélcsességet.”

* Thich Nhat Han: ,Az 6rém és a boldogsag akkor mertdil fel, ami-
kor megszerzed a képességet, hogy elengedj. Amihez ragasz-
kodunk, az bérténhoz vezet.”

* Yamada-kuap: , A zen gyakorlata az, hogy elfelejti magat valami
kombinaci6janak folyamataban.”

* A Dalai Lama: “Tarja ki a karjat a valtozashoz, de ne engedje el
az értékeit.”

* Dhammapada: ,Azok, akik
elszantan elkételezik ma-
gukat az Ut mellett, akik
tisztan és megfontoltan
cselekszenek, 6sszeszedet-
tek és életvitelik erényes,
azok ragyogasa egyre csak
né.”

*Macu Taoji zen tanitasa:
..Az Ut nem igényel gyakor-
last, csak ne szennyezd be. Mi a szenny? Mig ingadoz6 tudatod
van, ami kitalaciokat és agyalasokat hoz létre, az mind szenny.
Ha az Utat kézvetlenil akarod megérteni, a hétkdznapi tudat
az Ut. A hétkdznapi tudat alatt azt a tudatot értem, amiben
nincs kitalacié, nincs személyes itélet, nincs megragadas, vagy
elutasitas.”
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www.markelcentra‘LhH

Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

; Isztambuli déner
o
Minden
melegételre

0
kedvezmény 10 A’

2021. 11. 02-t61 12. 23-ig. L

Részletek a hatoldalon.

2021. 11. 15-t61 30-ig WARKET

Részletek a hatoldalon. CENTRAL

La Roche Posay akcid: 2 termék
vésérlésakor’a 2.-1a 5 0
kedvezményt %
adunk

2021. 11. 02-t6l 12. 15-ig. MARKET

-1 1. ‘ CENTRAL
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Részletek a hatoldalon.

J"’Pat kaP|

_j:l\foerazl:RT

2 db Uriage termék vasarlasakor

al-ra 50 kedvezményt
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Tovabbi részletek a hatoldalon. ot

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |
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Részletek a hatoldalon.

Kulcsszerviz
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Részletek a hatoldalon.
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kedvezmeny!
20211102461 11.21ig. vt

; - CENTRAL
Részletek a hatoldalon. i
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15% KEDVEZMENY

AKupon a vecsési Lira Konyvaruhazban
kényvvasarlds esetén valthatd be
(kivéve tankdnyvek, szotdrak és akcids konyvek).

Més kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Egy alkalommal egy kupon vdlthatd be.

2021.11. 02-t61 11. 14-ig.

20% kedvezmény legalabb
3 db kulcs masolasa,
vagy 3 par cip javitasa esetén.
A Kulcsszerviz a parkoldban a jatszotér
mellett talalhatd, ahol élezés és elem-
csere-szolgaltatas is igénybe vehetd.

2 db sajtos-tejfolds langos
vasarlasa esetén
1db dobozos Coca-cola iiditd
ajandék.

Ervényesség: 2021. 1. 02-t61 12. 23-ig.

A kedvezmény nem vonatkozik
a vénykateles gyogyszerekre.

Kizérélaga
Market Central Ferihegy
Patika Plusban.

Minden teljes aras kabat vasarlasa esetén
3000 Ft kedvezmény jar
akupon felmutatasa esetén.

Az ajanlat mas kedvezménnyel nem vonhatd dssze
és kizdrolag a vecsési Budmil Store Market Centralban érvényes!

2021.11.02-t61 11. 21-ig.

Nyitvatartas:

TESCO: hétfdtdl péntekig: 6-21 drdig, vasarnap: 6-20 drdig.

UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétfétdl szombatig: 9-20 drdig, vasarnap: 9-18 drdig.
Eqyes iizletek és éttermek nyitvatartdsa eltérd lehet!

Kérjiik, tdjékozddjon honlapunkon a
www.marketcentral.hu, iizleteink meniipont alatt!

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Gépjarmivel érkezé
vasarléinkat

1550 FEROHELYES

ingyenes
parkoldval
varjuk!

Aziizletek: A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban
az alabbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:

Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK,
Miiller, Diego, Herbahaz, Pepco, Sportfactory, Telenor, Vestar, C&A, Hada, Séf
étterem, Sherry étterem, Fressnapf, Telekom

Az esetleges elirdsokért elnézést kérink! A Market Central Ferihegy lizemeltetése és az iizletek az elirdsokkal kapcsolatban
nem vdllalnak feleldsséget.

Vasérldsonként egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem vélthato.
Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Akupont a fizetés eldtt kérjiik, adja at a pénztarosnak!

Ervényes 2021, 11. 11-t61 11. 14-ig.

Az akcié méds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vasérloként kizérélag egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem valthato, utdlagos érvényesités kizart.
Akupont fizetés el6tt kérjiik adja &t a pénztdrosnak!

Akupon kizérélag a Market Central Ferihegy
bevésarlokdzpontban talélhato
(afé Frei izletben vélthatd be.

Ervényesség: 2021.11.02-t61 2021. 11. 21-ig.

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021. 11. 02-t61 12. 23-ig.

Kivéve az akcios kiszerelések.

Vasarlasonként egy darab kupon haszndlhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztdrosnak!

Ervényes 2021. 11. 02-t61 12. 31-ig.
kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhat dssze.

Vésarldsonként kizérdlag egy darab kupon
hasznélhato fel.

Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesitése kizrt.
A kupont a fizetés el6tt kérjiik,
adja at a pénztarosnak!
Ervényesség: 2021. 11. 02-t61 12. 23-ig.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*A kupon felhaszndlhatd 2021. 11. 15-t6l 30-ig a vecsési Praktiker
druhdzhan (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasérlas esetén.
Akupon mds akcioval, kedvezménnyel nem vonhatd dssze, tovabbd a
kidrusftdsos, tartésan alacsony ard és készletkisopréses termékekre
nem vonatkozik. Vésarldsonként kizarélag egy darab kupon hasznélha-
t6 fel és egyéb kuponos, kértyas kedvezménnyel nem vonhato dssze!
A10% kedvezmény az egyes termékek brutt6 drébdl keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabélyok alkalmazasa mellett, a kupon fizetés
el6tt torténd dtadasa ellenében. A kupon készpénzre nem vélthato,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Kivéve az akcids kiszerelések.

Vdsarlasonként ey darab kupon haszndlhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja t
a pénztarosnak!

Ervényes 2021. 11. 02-t61 12. 15-ig.
kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

Minden teljes aras kabat vasarlasa esetén
3000 Ft kedvezmény jar
a kupon felmutatdsa esetén.

Az ajénlat més kedvezménnyel nem vonhatd dssze
éskizarolag a vecsési Budmil Store Market Centralban érvényes!

2021.11.02-t61 11.10-ig.
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- A szeretet frekvenciaja

r. Leonard Horowitz
szerint az 528 Hertz
olyan frekvencia, amely

kézponti szerepet jatszik a
Jteremtés zenei matematikai
matrixaban”. Minden kordbban
felfedezett hangndl jobban a
.LOVE frekvencia” rezonal min-
dennek a szivében. Osszekoti
szivedet, lelki lényedet az ég és
a fold spirdlis valésagaval.

A szeretetfrekvencia az
eredeti Solfeggio zenei
skala ,Csoda” jegyzete

A kutatok egymastél fliggetle-
ndl megerdsitették, hogy ezeket
az alapvetd kreativ frekvencia-
kat az 6kori papok és gyogyitok
hasznaltak a fejlett civilizacidk-
ban, hogy csodakat tegyenek és
aldasokat hozzanak.

Victor Showell matematikus
agy irja le az 528-at, mint az
HIRDETES

6si Pi, Phi és az arany kozéput
alapvet6 elemeit. Vic Showell
és John Stuart Reid (az akuszti-
kai kutatasok és a cimmatikus
mérések Gttérgje) bebizonyi-
tottak, hogy az 528 elengedhe-
tetlen a kérok és spirdlok szent
geometridjahoz, 6sszhangban
a DNS-struktaraval és a hid-
roszonalis szerkezetatalakitas-
sal. Ezaltal nagyon erds gy6-
gyito er6vel rendelkezik

Az 528 a 6-0s szamot
szimbolizalja, a fizikai
megnyilvanulas ikonjat
Vagyis 5+2+8 = 15; és 145 = 6
(pitagorasz matematika segit-
ségével). A 6 szimbolum azt
jelzi, hogy ..a mennybél a fold
teljességébe sodrodik”.

Az 528 a csoda hangszine,
amely figyelemre mélté és
rendkivili valtozasokat hoz.

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszdamon.
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

Ujhullam az autoéiparban! Csatlakozz MOST!

s SHINHEUNG SEC EU Kft.
A CEGROL dighéjban:

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

kezdve kimagasld helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgydrtashan,

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

TERMEKEINK:

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

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavallalk korébdl.

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

JELENLEG FELKINALT
POZICIOK:

A gyartdsor miikodtetése:

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

o Mérémiiszerek haszndlata

« Adatgydijtés, analizis, kommunikacié a gyartésorral és a vevdkkel

Fobb feladatok

Minimalis elvarasok

o Mechanikai alapismeretek
o Elszant tanulasi szandék

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

Jelentkezés menete:
- e-mailben: vélasz levélben kiildiink jelentkezési lapot
- személyesen: jelentkezési lap (helyben kitdlthetd) + dnéletrajz zrt
boritékban leadva 24 drds portaszolgalatunknal.

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

Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
automatizalt gépek mikadtetésében
 Minimalis angol nyelvtudds

o Ipari jellegi szaktudas:

o Elektromossdg

 Pneumatika

o Lézeres hegesztés

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

o Angol nyelvtudés
o Exel-tébla kezelése

o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
o Mindségbiztositasi ismeretek
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A ,,COMFORT FOOD"

.Olyan étel, amely vigaszta-
last vagy jo kozérzetet biztosit,
jellemzéen magas cukor- vagy
szénhidrattartalommal rendel-
kezik, és a gyermekkori vagy
otthoni f6zéshez kapcsolodik.”

Az International Journal of
Gastronomy and Food Scien-
ce-ben megjelent cikkben a

Hozzavalok:

* 900 g siit6tok meghdmoz-
va, kimagozva

* 20 g vaj

* 0.5 kozepes fej voros-
hagyma

* 1 késhegynyi fehérbors
(6rolt)

* 1 csapott teaskanal s6

* 900 mlviz

* 80 ml f6zG6tejszin
(15-20%-0s)

* 1 késhegynyi gyombér
(6rolt)

* piritds

* sajt (parmezan)

* tokmag

Elkészités:

A siit6tokot megmossuk,
1 = kiszedjiik a magjait, meg-
hdmozzuk, felkockazzuk.

Avajat megolvasztjuk egy
2 = fazékban.

A felkockazott véroshagy-
3 =mat Uvegesre piritjuk a
vajon, majd s6zzuk borsozzuk.

HIRDETES

Comfort Foodot Ugy hatarozzak
meg, mint ,vigasztaldst vagy
jo kozérzetet” nyGjté élelmi-
szereket, kilondsen figyelem-
be véve az érzelmi kényelmet,
amelyet izlelésiink, tapintasunk
és szaglasunk fokoz. A cikk sze-
rint altalaban a gyermekkorunk-
hoz vagy az otthoni f6zéshez

izesités utan azonnal ra-
4.tesszijk a sitotokot, és
felontjik annyi vizzel, amennyi
ellepi, és puhara f6zzik fedd
alatt kb. 25 perc alatt.

Osszeturmixoljuk, kézben
5.hozzéadjuk a tejszint,
6rolt gyombérrel izesitjlk,
majd a tlzhelyre téve egyet
rottyantunk rajta.
6. Izlésiinknek megfelel&en
utanizesitjik az elkészilt
sitétokkrémlevest, piritott
tokmaggal és parmezannal
megszorva, friss piritéssal
talaljuk.

fogalma

kapcsolédnak, és gyakran ,egy-
szer{ vagy hagyomanyos stilus-
ban” késziilnek.

A hideg novemberi szirke,
nyirkos napokon, amikor kinn
esik az es6 és az orrunkat sem
szeretnénk kidugni, mi massal
hozhatnank egy kis melegséget
didergé lelkinknek? VB

Hozzavalok:

* 40 dkg tészta (szélesme-
télt)

* 30 dkg sut6tok

e 1lalaplé

» 1dlfehérbor

* 3 ek bazsalikom (friss)

* 10 dkg kecskesajt

* s6 izlés szerint

* borsizlés szerint

» 2 gerezd fokhagyma

* 1 csipet szerecsendid

* 10 dkg parasztkolbasz

Elkészités
1 A kolbaszt felkarikazzuk,
= ésegy szélesebb, laposabb
labasban vagy serpeny&ben
roppandsra piritjuk.
2 Kivessziik, félretessziik,
= mig kihdl. A visszamaradt
zsiron megfuttatjuk a finomra
vagott fokhagymat, felontjik
a borral és az alaplével. A siilt
tokot belekaparjuk (ha nem
volt silt tokink, akkor 200
fokra elémelegitett stitében

LOKACIO
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HIRDETES

Monoron nonstop!
Rovid hataridovel!
Nagy tételben is!
Fiistolés akdc, biikk-, tolgyporral.

06-30/934-1335

sissik a nyers tokot 50 per-
cig, vagy amig teljesen meg
nem puhul). Botmixerrel pu-
résitjik, sé6zzuk, borsozzuk,
belereszeljiik a szerecsendiot.

Felforraljuk. Ha mar forr,
3 = beletesszik a tésztat, és
folyamatosan kevergetve f6z-
zUk 10 percig. Ha mar majdnem
puha, belemorzsoljuk a kecs-
kesajtot, és kevergetve f6zziik
még 2 percig, mig krémes szdsz
keletkezik a tészta kordl.

A kolbaszkarikakat 0sz-
4 s szetorjuk (klopfoléval,
mozsarban vagy apritéban).
A bazsalikomot finomra vagjuk.
A tésztara szorjuk a kolbaszt és
amorzsat is, és azonnal talaljuk.

ELADO!
felszaraz,

azonnallhasznalhato!

TUZIFA

P

oy .

Tel.: 06-20/343-1067

Hasitott

tolgy, buikk, akac 25 cm-es ..

vegyesen

Hasitott

tolgy, buikk, akac 33 cm-es ..

vegyesen

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

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

............ 21500 r/m
............ 21000 i

............ 21500 r/m

............ 21000 rm

Omlesztett kobméterben,
WXITm=1m?

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

Monoron 4 m>tél
a kiszallitas dijtalan.

EUTR szdm: AA5811522
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A magyar népgyogyaszat

gyogynovenyei

A magyarsag népgyogyaszataban alkalmazott
gyogynovények egyidosek nemzetiinkkel.
Hogy pontosan milyen gyégynovényeket
hasznaltak honfoglal6 héseink, az a mult
homalyaba vész, de a kozépkorbol mar
szamos irasos emlékiink maradt

Vecsésen, Monoron és kornyékén

fent errol a teriiletrol.

z els6 magyar orvosi

fiveskonyvet Méliusz

Juhdsz Péter irta és a
Herbarium cimet viselte. 1578-
ban nyomtattdk Kolozsvaron.
A kétet 275 névényfajt ir le és
szamos olyan tanacs van benne,
amely a mai napig tokéletesen
megallja a helyét.

Ma mar nagy biztonsaggal
tudjuk, hogy a csalan fokozza
a vizeletkivalasztast, de mar
feledésbe meriilt, hogy vagyfo-
kozénak is hasznaltdk. Méliusz
igy irt rola: ,A csalan a veséket
tisztitja. Es felinditja a baratokat
az apacakra, hogy nyeritenek.
Akinek a virgacsa meg
lankadt, csak fézze
azt borban,
ezzel éljen!”
A csalan-
gyokeret ma
is féképp
férfiak

HIRDETES

@ Nagy csalan -

hasznaljak,
igaz elsd
sorban
prosztata
joindulatd megnagyobbodasa
esetén.

A csalanlevél tudomanyosan
igazolt hatasteriilete ma mar
nagyon széles: iziileti fajdal-
maknal 6nmagaban vagy fajda-
lomcsillapiték mennyiségének
csokkentésére, vesem(kodés
tamogatasara, vizhajtonak, sziv-
és érrendszeri problémaknal,
vércukorszint-csékkentésére és
allergia esetén is alkalmazzak.

Méliusz a malyvat (erdei maly-
vat, orvosi zilizt) székreke-
dés ellen ajanlotta, ami a mai
napig hasznos tanacs. Mint irta:
.Mikor az ember eré6l-
kédik gyakorta, de
nem szarhatik, sem
vizelhetik, a malyva
levele és gyokere, a
kédmény és az anizs,

ha borba f6z6d, gyakran iszod,
meginditja.” Ma mar tudjuk,
hogy a malyvaféléknek ezt a
tulajdonsagat a bennik Llévé
nagy mennyiségil nyalkaanyag
(vizoldhaté poliszacharid)
okozza, emiatt szaraz kdhogésre
és gyomorproblémak esetén is
ajanlott az alkalmazasa.

A kémény és az anizs kozeli
rokonnévények, részben ha-
téanyagaik is megegyeznek.
Mindketté Ggyneve-
zett karminativ ha-

tasd gyogyno-

vény, tehat
gyorsitja a
vékonybél-

ben az emésztést
és elényodsen be-
folyasolja a vastagbélben é16
baktériumok dsszetételét, igy a
puffadas és a fokozott bélgaz-
képz6dés megakadalyozasara
ma is nagyon j6l hasznalhaték.

A kis ezerjofiivet Méliusz még
kis foldi epének nevezi. Joggal,
hiszen nagyon keser( gyégyno-
vényr6l van szé. A keserGanya-
gokrol tudjuk, hogy fokozzak az
epeelvélasztast, ahogy azt is,
hogy ha az epefolyadék tavo-
zasa akadalyozott, besargul
a bérink. Méliusz igy irt a kis
ezerjofdrél: ,Igen jo hideglelés
és sargasag ellen, gyakran igya,
arasztot kisebbiti, a lépet, vesét
meg tisztitja az embernek, aki
nem vizelhetne. A kélika ellen
isigen jé, igya gyakran. Ha f6zik,
mint elébb mondam: a gilisztat,
a holt gyermeket és az asszony
allat ratsagat kiviszi.”

Ezekb6l a sorokbédl azért az is
jol kivehetd, hogy kozel 6tszaz
évvel ezel6tt még nagyon mas-
képp tekintettek a gyogyitasra
és a gyogynovényekre. Pedig
Méliusz kényve akkoriban kor-
szer(inek szamitott, ami sajat
allitasa szerint is kizdott a
babonasag ellen.

Ma mar tudomanyos kutata-
sokbol tudjuk, hogy a kis ezer-
jufld keserGanyagai reflexesen
fokozzak az emészténedvek
elvalasztasat, ezzel segiti a
renyhe emésztést.

Mara mar egyre kevésbé beszél-
hetlink ,babonasagrél” a gyégy-
névényekkel kapcsolatban,
hiszen egyre tébb kutatas alap-
jan ismerjik valédi hatasukat.
Ezek kézUl mindenképpen legér-
tékesebbek a klinikai kutatasok,
amelyek embereken vizsgaljak

egy-egy gyégynovény hatasat.
A kutatasoknak is készénhe-
téen egyre tébb gyogyndvény
szerepel a hivatalos Magyar
Gyoégyszerkdnyvben is. Mig az
1987-ig érvényes VII. valtozat-
ban dsszesen 141 természetes
eredetl készitmény szerepelt,
addig az utébbi évtizedek kuta-
tasai nyoman a ma érvényes VII.
valtozatban mar 310 kilénbd-
z6 természetes készitménnyel
talalkozhatunk. Ha mar ennyi
megbizhaté gyégyndvényt ad
nekink a természet, ne féljink
hasznalni 6ket! Papp Jdnos
gyogynévény-alkalmazdsi szak-
mérndk, fitoterapeuta

0","6\ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N\ INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

- JAVALLAT® A MAGYAR NEPGYOGYASZAT
GYOGYNOVENYEI

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET

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

APOTEKA Gydgyndvényholt - - UlIgi it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257

JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403
BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piac izlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
ALBERTIRSA

Dédi Mama Gyogyboltja - Vasit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
MONOR

Natura Bolt - Piac tér « Telefon: 06-20-424-3071

PECEL

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

Natir Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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inzulinrezisztencia?

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

zinzulinrezisztencia akkor
alakul ki, amikor a szer-
vezet sejtjei rezisztens-

sé valnak az inzulin hatasaival
szemben. Ennek eredményeként
magasabb szint{ inzulinra van
sziikség a szervezet megfeleld
mkodéséhez. A hasnyalmirigy
megprébalja kompenzalni tébb
inzulin termelésével, de amint
nem képes elegendé mennyi-
ségben termelni és kielégiteni a
szervezet sziikségleteit, a vércu-
korszint emelkedik.

Az inzulinrezisztencia a cu-
korbetegség és a szivbetegségek
kockazati tényezéje.

Mik az
inzulinrezisztencia
tinetei?

Az inzulinrezisztenciaban szen-
vedd emberek tébbségének nin-
csenek tlinetei, és nem tudjak,
hogy inzulinrezisztensek.

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

* Fokozott szomjusag

* Fokozott vizelés

* Faradtsag

HIRDETES

» Szédilés

* Homalyos latas

* Menstruacios zavar, a poli-

cisztas ovariumszindréma

* Kilénosen étkezés utan 2-3

oraval rohamokban jelent-
kez6 éhségérzet

* Erds sz6rndvekedés, bor-

problémak (pl. pattanasos
bdr)

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

Az inzulinrezisztencia visz-
szafordithat6. Diagnosztizalasa
utan életmoédvaltoztatds, meg-
felelé diéta tartasa, megfeleld

testmozgas sziikséges,
kilénben az évek els-
rehaladtaval fokozéd-
nak a tiinetek, ill. nagy
eséllyel 2-es tipusd
cukorbetegség alakul
ki. Ez a gyakorlatban
azt jelenti, hogy 10-
15 év elteltével az in-
zulinrezisztencidban
szenveddk tébb, mint
fele lesz diabéteszes.

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

* Magas vérnyomas (hiper-
tonia)

* 2-es tipusl diabétesz

* Az artériak megkeményedé-
se (érelmeszesedés)

* Magas koleszterin- és/vagy
trigliceridszint a vérben

Mi okozza az
inzulinrezisztenciat?
Az inzulinrezisztencia okai a
kovetkez6k:

* Genetikai tényezék

* Bizonyos gyogyszerek

* Metabolikus szindréma

* Talsaly (kilondsen a derék

koril)

* Magas vérnyomas

* Magas koleszterin- és tri-

gliceridszint

* Elhizas/talsaly

* Terhesség

* Fert6zés vagy sulyos beteg-

ség

* Fesziiltség

» Tétlenség

* Szteroid hasznélata

* ld6sebb kor

* Alvasi problémak, példaul

alvasi apnoe

* Dohényzas
Mi az
inzulinrezisztencia
kezelése?
Az inzulinrezisztencia kezelése
magaban foglalja az életméd
megvaltoztatasat és sulyosabb
esetekben a gyogyszerek sze-
dését.

Az életmédbeli valtoztata-
sok az inzulinrezisztencia keze-
lésére a kovetkezdk:

» Diéta, alacsony glikémias
indexd élelmiszerek

* Fogyas

* Rendszeres testmozgas

¢ Stressz csokkentése

* Megfelel6 alvas

Gépbeallito
(tobb tizemegységiinkbe,
tobb mszak vallalasaval)

Karbantarto

munkarendbe)
Targoncavezeto

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK CSEVHARASZTON!

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

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

Géplakatos, villanyszerel6 VAGY mechanikai
miszerész végzettséggel, tobbmiiszakos

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

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

- Kiemelkedo fizetés

+ potiékok

« Biztos, hosszu tavu
munkalehetdség

» Ajanloi és egészségmegorzo honusz

« Bejarastamogatas: 15 Ft/km
« Osszetarto csapat,

tamogato vezetok

Gyere hozzank
CSEVHARASZTRA DOLGOZNI!

+36-30/792-1319

Csévharaszt, Nyaregyhazi aut 51.

BE

JELENTKEZZ:

hr@bfbplus.hu
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Dinamikusan fejlédd, 40 éves miltra visszatekintd
csaladi vallalkozasunk béviilé csapataba

~ KERESUNK
UJ KOLLEGAKAT.

Nyitott poziciokrol
érdeklddni lehet:
+36-29/351-350

www.soosteszta.hu

VILLAMOSSAGI
H=P: 8-17.00 e
Szo:8-13

PETOFI:VILL

Izman|Bolt{Villamossagi|Kft:
Nalunk az arnemraz!
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Monoron és kornyékén
hazhoz széllitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

Pl S, ica 26, P =s
Tel.: 06-29/411-780

Vecsési
nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSIOZO
munkatarsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdarunk.

karrier.city@gmail.com '.
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiadé: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

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

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

Vecsésen, Monoron és kornyékén

Novemberben
szuletett

Madame Curie

Az elso, és a mai napig az egyetlen no, aki két
alkalommal is Nobel-dijat kapott.

arie Curie, szil: Maria

Sklodowska, Varséban

sziiletett 1867. novem-
ber 7-én, egy kozépiskolai tanar
lanyaként. Altaldnos oktatést
kapott a helyi iskolakban, és
néhany tudomanyos képzést
édesapjatél. Bekapcsolédott a
diakok forradalmi szervezetébe,
és ésszerlinek talalta, hogy el-
hagyja Varsé6t. 1891-ben Parizs-
ba ment, hogy a Sorbonne-on
folytassa tanulmanyait, ahol
fizika- és matematika tudoma-
nyi licencet szerzett. 1894-ben
talalkozott Pierre Curie-vel, a
Fizikai Iskola professzoraval, és
a kovetkezd évben 6sszehaza-
sodtak. Férjét a Sorbonne-i fi-
zikai laboratérium vezet6jeként
kévette, 1903-ban doktoralt,
majd Pierre Curie 1906-0s tra-
gikus halala utan a fizikai kar
altalanos fizika professzora volt,
el&szor toltdtte be egy nb ezt a
tisztséget. Az 1914-ben alapi-
tott Parizsi Egyetem Radium In-
tézetének Curie-laboratériuma-
nak igazgatéjava is kinevezték.

Korai kutatdsait férjével
egyitt gyakran nehéz korilmé-
nyek kozott végezték, a labora-
tériumi elrendezések rosszak
voltak, és mindkett&jiknek
sokat kellett tanitaniuk, hogy
megélhessenek. Madame Cu-
rie modszereket dolgozott ki
a radium és a radioaktiv mara-
dékok megfeleld mennyiségl
elvalasztasara, hogy lehet6vé
tegyék annak jellemzését és
tulajdonsagainak, kiléndsen te-
rapias tulajdonsagainak gondos
tanulmanyozasat.

Madame Curie egész életé-
ben aktivan tamogatta a radi-
um hasznélatat a szenvedések
enyhitésére, és az elsd vilagha-
boru alatt lanya, Irene segitsé-
gével személyesen elkotelezte

magat ezen javité munka mel-
lett. A csendes, méltosagteljes
és szerény Curie-t nagy becs-
ben tartottdk és csodaltak a
tudosok vilagszerte. Imadta a
radium sejtelmes fényét, min-
dig tartott az dgya mellett egy
darabot éjszakai fényként. Ak-
kor még nem sejtették, hogy
ennek az anyagnak a sugarzasa
a halaladt okozza. Megmaradt
jegyzeti allitélag a mai napig
sugaroznak. Curie munkassaga
tikrozédik a neki jaré6 szamos
dijban. Vilagszerte szdmos tisz-
teletbeli tudomanyos, orvosi és
jogi diplomat kapott, valamint
tiszteletbeli tagsagot szerzett
a tudés tarsasagokban. Férjével
egylitt 1903-ban megkapta a
fizikai Nobel-dij felét, a Becque-
rel dltal felfedezett spontan su-
garzas tanulmanyozasaért, aki a
dij masik felét kapta. 1911-ben
masodik Nobel-dijat kapott, ez-
attal kémiabél, a radioaktivitas
teriletén végzett munkdja el-
ismeréseként. Férjével egyiitt
1903-ban megkapta a Royal So-
ciety Davy-érmét, és 1921-ben
Harding, az Egyesiilt Allamok
elnoke az amerikai nék nevében
egy gramm radiumot ajandéko-
zott neki szolgalatanak elisme-
réseként.

Madame Curie révid betegség
utan, Franciaorszagban, Savoy-
ban halt meg, 1934. jdlius 4-én.
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FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS,
\‘ HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES,
VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZEPITES .
F (GIPSZKARTONOZAS),
BETONKERITES ELEMEK EPITESE 15

HIDEG MELEG BURKOLAS"NY-IEASZAROCSERE
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Gal Attila - 06-20/274-6312

HUTOGEPEK FAGYASZTOK
JAVITASA

Helyszinen, garanciaval

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

i Lapos apos tetdk és garazsok szigetelése ...

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsdk

+ tolo-szo-nyilo kapuk

+ kémiivesmunkak

- polikarbonat tetdk

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athizasat, javitasat,
butorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szavetvalasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendel§ink jelentkezését.,

vallalom Pest megyében.

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

Tel.: 06-30/576-3¢
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Weh: www.csordaskarpit.hu

GV nehezlemezzel\ ‘

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

HERENDISTAMAS

zarszerelo

FAKIVAGAST, GALLYAZAS

KAVAL ————

\IMLN-“NK MP\NTE(‘;HN\ _ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masoldsvédett,

lALL\TI\SSI\L\S )
AKAR ELS = -

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

["J VAE GE S s képkeretezd

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

orott uveget javittassa naiun

Ivanszki Zoltan

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
a varakozas elkerulese érdekében.

i R

M Rendelésfelvatel telefono
W’—J’ 2

MEMOEEDG,

SZOI'GALLTATASAIN K¢

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

ACSMUNKAK

Tetdszerkezetek épitése, felujitésa és erdsitése valamint
kocsibedllok, el6tetdk, garazsok, kiiildk és tovabbi
faépitmények
TETOFEDES
Uj épiiletek tetdfedése, régi épiiletek feluutasa palatetd ; X

feldjitdsa bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitdsa, \>!
bedzds megsziintetése F :
BADOGOSMUNKAK

Badogos szerkezetek szakszeri JaVltasa Uj szerkezetek

kialakitdsa, Iegyartasa és beep é +36 70/ 225-6932

E

__ Polényi Ferenc:
ASZtalos 06-30/397-2144

onor, Szélmalom u. 42/A

vallalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb

készitését. m
Nyilaszarok gyartasat, épitését, e —

szaunaépitést, lambériazast.
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fénytechnikaval

Monor
kozpontjaban.

Monor, Jokai utca 3.

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

Termalviziink
iziileti, mozgasszervi
és ndgyogyaszati
problémak
kezelésére
alkalmas.

Wellness napijegyek
Felngtt 2500 Ft - Diak: 1500 Ft
Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft
(saladijegy: 7500 Ft

Pihenje ki magat
és toltédjon fel a
Vesta Hotelben,
Tapidszecson!

10 alkalmas wellnesshérlet mellé

ajandék 30 perces masszazs
Aromaterapias,

vagy gy6gymasszazs:

25 perc 4500 Ft

Svédasztalos vacsora

4900 Ft/f5 elozetes
bejelentkezés alapjan

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

R@SSMANN  Aruosszeallitot
D ,w\,@ Mcha
keresuinkl, -

o ¢

Fobb feladatok: -

Arugsszeallito:
« holti rendelések Gsszeallitasa rollkocsikba
o kézi terminallal, vagy hangvezérelt

eszkozokkel dolgozunk

\ ) “\é\ \muszakpo tiek
jutal
las! aom\ \t‘ataS\kedvezmenyek
ova sara
Jqoz6i kedvezm®
o sajét dllomanyhan foglalkoztatas A ‘\‘:Vgsam\ham . M F " “ym\ o

e ingyenes céges buszjarat, vagy sajat oGy Vedi j eltarprémiv
hejaras esetén kiltsegtéritesi hozzajarulas
o mindségi munkaruha és -cipd

o hideg-meleg helyszini biifé, jdl felszerelt koanyha L
o ket rglﬁszakgs ml)Jlnkarend, : ’ JELENTKEZES:
heti valtdsban hétfdtdl-péntekig a raktar@rossmann.hu e-mail
{5:45-14:00, 14:00-22:15) cimre kildott onéletrajzzal, vagy
o szabadsagok rugalmas kezelése a rossmann.hu karrier oldalon
*j6 hangulatd csapat! torténd regisztracioval.

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

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Tel: 06-70/935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

PIACl.c
m KOZVETITS IRODA Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

= mgatlan




