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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m3-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

gODER MEGRENDEI.HETO ENT MEsz
e ZSALUKOVEK
TERMGFOLD TEGLAK
MURvA BETONVAS
S ARGA HOMOK - TERHALO
KULEKAVICS 1(ZIFA STENER  CIKETTEK

MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 « GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

Pécelre keresiink

0SSZESZERELOT

hétf6tdl péntekig tartd 3 mdszakos
8 6rds munkarendbe.

Atlag nett6 bérek:
200000-240000 Ft

Céges busz:

Nagykdta, Tapidszentmdrton, Tapidbicske,
Tapidség, Tapiogydrgye, Tapidszele,
Farmos, Nagykata, Szentmdrtonkata,
Tépidszecsd, Siilysap, Mende, Gyomrd,
Magldd, Isaszeg

Fosiiz s A 2
Erd: 06-70/423-3383

Amit a cirkadian ritmusrol

tudni erdemes

A cirkadian ritmus segit szabalyozni az alvas
és ébrenlét napi iitemtervét. Ez a nap 24 o6ras
ritmusa, és a legtobb élolénynek van ilyen.

cirkadian ritmust kilsé
tényez6k, példaul vila-
gos és sotét, valamint

egyéb dolgok is befolyasoljak.
Az agy jelzéseket kap a kdrnye-
zet valtozasai alapjan, és akti-
val bizonyos hormonokat, meg-
valtoztatja a testhémérsékletet
és szabalyozza az anyagcserét,
hogy ébren tartson, vagy éppen

aludjunk. Néhany kiilsé tényezé
megzavarhatja a cirkadian rit-
musunkat.

Az egészséges szokasok fenn-
tartasa segithet jobban reagalni.

Hogyan miikodik

A test cirkadian ritmusat tébb
O0sszetevd alkotja.

Sejtek a testben

El6szor is, az agy sejtjei rea-
galnak a fényre és a sotétre. A
szem rogziti az ilyen kdrnyezeti
valtozasokat, majd jeleket kiild
a kiilonb6z6 sejteknek arrol,
hogy mikor kell almosnak vagy
ébernek lenni.

Ezek a sejtek aztan tdbb je-
let kildenek az agy kiilénbo-
z6 részeire, amelyek mas mas
funkciékat aktivalnak, ame-
lyek faradtabbd vagy éberebbé
tesznek.

Hormonok jatéka

Az olyan hormonok, mint a
melatonin és a kortizol, a cirka-
dian ritmus részeként ndveked-
hetnek vagy csdkkenhetnek.
A melatonin egy olyan almos-
sagot kivalté hormon, amely-
b6l a szervezet éjszaka tobbet
bocsat ki, és nappal elnyomja.

A kortizol éberebbé tehet, és
aszervezet reggel tobbet termel
beléle.

Egyéb tényez6k

A testh6mérséklet és az anyag-
csere is része a cirkadiadn rit-
musnak. Alvas kdzben a test
hémérséklete csdkken. Az
anyagcsere kilonb6z6 Utem-
ben mikodik a nap folyaman.
A ritmusa a munkaidé, a fizikai
aktivitas és a tovabbi szokasok

vagy életmodvalasztas alapjan
moédosulhat.

Az életkor egy masik ténye-
z6, amely befolyasolja a cirka-
dian ritmust. A csecsemg&knél, a
tizenéveseknél és a felnGttek-
nél masként mikodik.

Egészségugyi
hatasok

A cirkadian ritmus fenntartasa
létfontossagl az egészség
szempontjabol. Ha megzavarja
a cirkadian ritmusat és kizd a
megfelel6 mennyiségl alva-
sért, akkor révid és hossza tavd
kévetkezményei is lehetnek az
egészségre.

A cirkadian ritmus megzava-
rasa hosszi tavon kéros egész-
ségligyi problémakat okozhat
a test tobb részén. Ez magaban
foglalja:

° aszerveket

° sziv- és érrendszert

° anyagcserét

° emészt6rendszert

° bért
Fogékonyabbak lehetiink a cu-
korbetegségre, az elhizasra és a
mentalis zavarokra is.

A cirkadian ritmus rdvid tava
zavarai memériaproblémakat
vagy energiahidnyt okozhat-
nak. Tovabba hosszabb ideig is
eltarthat a sérilések gydgyula-
sa, ha nem alszunk eleget.

Vladdr Bea
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» polikarbonat teték

» festést nem igénylo
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gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

egészsegugyi elonyei

A sz0l6 a piknikek és a délutani beszélgetések elegans harapnivaléja. Nem is gondolnank, hogy
évezredek o6ta hasznaljak egyes kulturakban gyogyszerként. Ezen kis gyiimolcsok mindegyike
tobb mint 1600 vegyiilettel van tele, amelyek koziil sok segithet megorizni egészségét.

A sziv segitsége

A sz8l6 jo kaliumforras, segit
kiegyensilyozni a folyadéko-
kat a szervezetben. A kalium
segithet csdkkenteni a magas
vérnyomast, és csdkkentheti a
szivbetegségek és a stroke koc-
kazatat. A legtobb ember nem
kap eleget ebbél a tapanyag-
boél, igy a sz6l6 evése segithet
betdlteni a hianyt.

Egészséges bor

és haj

A sz6lémag E-vitaminban gaz-
dag, amely segit a b6rnek sima

és hidratalt maradni. A sz6-
l6ben lévé egyéb vegylletek
segithetnek megeldzni a patta-
nasokat és novelhetik a fejbdr
véraramlasat az egészségesebb
hajért.

Fogyas

Nem gondolng, hogy egy ilyen
édes kis gyimolcs segithet a
nem kivant kilék leadasaban, de
a sz6l6 pont ezt teszi. A bennik
talalhat6 természetes vegyllet
megneheziti a sejtek zsirrakta-
rozasat. Segithet abban is, hogy
a test zsirsejtjei gyorsabban

szétessenek.

tékkel fogyasztani.

Szemvédelem

A sz6l6ben lév6 természetes
vegyszerek enyhitik a gyulla-
dast a szervezetben, és segi-
tenek megvédeni a sejteket a
kadrosodastol. Ez jo hir a szem-

hogy asz616t tartalmazo étrend
megel&zheti vagy késleltetheti

példaul a szirkehdlyogot és a
glaukémat.

Cukortartalma
miatt azonban érdemes mér-

nek. Tanulmanyok azt mutatjak,

a gyakori szembetegségeket,

J6 az agynak

A sz6lében Llévd resveratrol
lelassitja a sejtek lebomlasat,
ami el6fordul az Ooregedés-
nél. A resveratrol megakada-
lyozhatja, hogy karos plakkok
képzédjenek az agyban, és le-
lassuljon a mGkodése.

Székrekedés
enyhitése

A sz6l6 magas viztartalma el6-
segitheti az emészt6rendszer
zavartalanabb mikddését. A
sz6l6 tele van rosttal is, ami
lagyabb széklethez vezethet.
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HOGY SEGITSUNK A GYEREKEKNEK

a tudatossag gyakorlasaban

zsufolt GtemtervektSl a

képerny6id6 és a kodzos-

ségi média allandé el-
éréséig kétségtelen, hogy a mai
gyerekeknek nagyon sok min-
denvan, ami alland6 poérgésben
tartja 6ket.

A képerny6kkel valé in-
terakci6 kevesebb id6t hagy
arra, hogy 6nmagunkra és a
minket korilvevé vildgban
zajlé eseményekre 6sszponto-
sitsunk” — mondja Christopher
Willard, pszichoterapeuta, a
Growing Up Mindful cimG kényv
szerzbje.

Willard hozzateszi, hogy nem
a képerny6k jelentik a problé-
mat, hanem amikor a gyerekek
indokolatlanul sokat hasznaljak
azokat, ,lemaradnak arr6l, amit
valéjaban éreznek, egy szép
naprél, vagy arrél, amit a tanar
mond, esetleg a lehet8ségr6l,
hogy kapcsolatba lépjenek egy
tarsukkal a folyoson”.

A kilsé zavar6 tényezdk
mellett a kiskamaszkor olyan
id6szak, amikor az agy termé-
szetesen elfoglaltabbd valik. A
jo6 hir: a mindfulness segithet a
fiataloknak megbirkézni ezek-
kel a valtozasokkal és segithet
navigalni a koérnyezetikben.
.Azaltal, hogy megtanitja a

HIRDETES

KARPITOS

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athuzasat, javitasat,
butorvéddhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

4 AR

 Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Weh: www.csordaskarpit.hu

gyerekeket a lassitasra, a tu-
datossag pozitiv médon segiti
6ket abban, hogy dntudatosab-
bak legyenek, és képesek le-
gyenek gondolkodni a masokra
gyakorolt hatasukroél, valamint
atgondolt dontéseket hozni”
- mondja Willard.

ime néhany médja annak,
hogyan segitsiink a gyakorlat-
ban a tudatossadg megvaldsita-
saban.

Willard szerint a legjobb médja
annak, hogy megtanitsuk &ket
figyelmesnek lenni, ha magunk
is gyakoroljuk. ,,Ahelyett, hogy
azt mondanank: tedd le a tele-
fonodat, mondjuk azt, hogy: hé,
leteszem a telefonomat. Men-
jink ki, és keressiink kincset,
vagy rajzoljunk krétaval a jar-
dara, esetleg jatsszunk a park-
ban” - javasolja.

A hosszl kilégzések segitik az
idegrendszert, amelynek fela-
data a megnyugtatas. Shepard
azt javasolja, hogy magyaraz-
zuk el a tizenéveseknek, hogy
agyuk természetesen reagdl

&
a légzésiikre — tehat a légzés
valéjdban az agy megnyugta-
tasanak egyik modja! A légzési
technikak gyakorlasa elvégez-
het6 hazi feladatok, tesztek
vagy eldadasok eldtt.

A hazi feladat, a vacsora vagy
az esti lefekvés el6tti dtmeneti
id6szak j6 alkalom arra, hogy
kapcsolatba lépjlink az érzéke-
inkkel, és elmenekiljink a min-
ket lefoglalé gondolatok el&l
— mondja Willard. Azt javasolja,
hogy kérje meg gyermekét,

)

hogy szamolja meg, hany han-
got vesz észre a kérnyezetében
egy perc alatt, vagy, hogy néz-
zen ki az ablakon, és mutassa be

a zold kilénb6z6 arnyalatait.

Willard szerint az élet j6 dolga-
ir6l valé gondolkodas és a pozi-
tivumok értékelésének megta-
nulasa 6sszefliggésben van az
éberséggel.

A héla gyakorlasanak j6 ideje
a vacsora. Az asztalnal il sze-
mélyek megoszthatnak par olyan
dolgot, amiért halasak, ami a nap
soran tortént, vagy megemlit-
hetnek néhany embert, akikért
halasak az életiikben.

Shepard sok kiskamasszal dol-
gozik, akik azért jonnek hozza,
mert stresszesek vagy nehezen
tudnak koncentralni. ,Majdnem
mindegyikik azt hiszi, hogy
valami nincs rendben velik”
- mondja. Azt tapasztalja, hogy
ha mesél nekik egy kicsit az
agyroél és aserdiilé6korban beko-
vetkez6 valtozasokrél, az eny-
hitheti az aggodalmaikat. BEA
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Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

CAEE FREI

Ervényes: 2021.09. 01-t61 2021

Részletek a hatoldalon.
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19+

2021. 09. 15-ig.

Részletek a hatoldalon.

.09.20-ig.
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Részletek a hatoldalon.
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2021. 08. 30-tdl 10. 1-ig.

Részletek a hatoldalon.
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kedvezmény

MARKET
CENTRAL

MARKET
CENTRAL

Y INTERSPORT

20

2021. 08. 30-t6l 10. 01-ig.

Részletek a hatoldalon.
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EPLCA PLAZA

HORGASZAT HATAROK NELKUL
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2021. 08. 30-t6l 10. 1-ig.

Részletek a hatoldalon.
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sgs PatikaPlus

Kérje torzsvasarléi kartyankat!
mellyel a teljes vasarlas dsszegébdl

5% kedvezmeényt biztositunk!
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CENTRAL

MARKET
CENTRAL

Tovabbi részletek a hatoldalon.
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Ervényes:
2021. 09. 06-t6l 09. 30-ig.

Részletek a hatoldalon.
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Részletek a hatoldalon.
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2021. 08. 30-tdl 10. 11-ig.

Részletek a hatoldalon.

Kulcsmasolds
és cipGjavitas
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VISION EXPRESS

2021. 09. 10-t61 09. 12-ig.

WARKET
Részletek a hatoldalon.

CENTRAL
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Nyitvatartas:
TESCO: hétfdtdl vasamapig: 6-22 dréig

UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétfétdl szombatig: 1020 6rdig, vasarnap: 10-18 drdig

Az egyes lizletek nyitvatartdsa ettdl eltérd lehet.
Kérjiik, hogy bevdsdridparkunk felkeresése elditt tdjékozddjon honlapunkon a
www.marketcentral.hu, iizletek meniipont alatt!

A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban

Gépjarmiivel érkezo ket (€ rihegy bevasario Fark
az aldbbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:

vasarloinkat
1550 FEROHELYES
ingyenes

parkoloval
varjuk!

Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK, Miiller, Di-
ego, Herbahdz, Pepco, Sportfactory, Telenor, Vestar, C&A, Hada, Séf étterem, Coffee Shop,
Sherry étterem, L.C. Waikiki, Fressnapf

Az esetleges elirdsokért elnézést kériink! A Market Central Ferihegy iizemeltetése és az iizletek az elitdsokkal kapcsolatban nem vdllalnak feleldsséget.

15% KEDVEZMENY

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

Mas kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Egy alkalommal egy kupon vélthatd be.

2021.09.06-t6l 09. 30-ig.

15% kedvezményt adunk
2 db teljes aras termékiink arabél.
Az ajanlat més kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
és kizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Az ajénlat 2021. 09. 16-t6l 09. 30-ig érvényes.

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

30% kedvezmény minden termék
teljes fogyasztdi arabol.
A kupon kizarélag a Market Central Ferihegy
Bevasarl6kozponthan taldlhatd Vision Express iizletben

vélthat be a kuponon feltiintetett idszakban felvett
megrendelések esetén.

Akupon kedvezménye més akcidval
nem vonhat dssze.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*Akupon felhasznélhatd 2021. 08. 30-t61 09. 30-ig a vecsési Praktiker
druhdzban (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasarlas esetén.
Akupon més akcioval, kedvezménnyel nem vonhatd dssze, tovabhd a
kidrusitasos, tartdsan alacsony ard és készletkisopréses termékekre

nem vonatkozik. Vasarldsonként kizrdlag egy darab kupon haszndlha-

t6 fel és egyéb kuponos, kartyés kedvezménnyel nem vonhatd dssze!
A10% kedvezmény az egyes termékek bruttd drabol keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabalyok alkalmazdsa mellett, a kupon fizetés
eldtt torténd atadasa ellenében. A kupon készpénzre nem valthato,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vésarlasonként kizérdlag egy darab kupon
haszndlhato fel.

Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesitése kizart.

Akupont a fizetés el6tt kérjik,
adja at a pénztdrosnak!
Ervényesség: 2021. 08. 30-tl 10. 1-ig.

2 db sajtos-tejfolos langos
vasdrldsa esetén
1db dobozos coca cola iidité
ajandék.

Ervényesség: 2021.08. 30-t6l 10. 1-ig.

A kedvezmény nem vonatkozik
a vénykoteles gydgyszerekre.

kizdrélag a Market Central Ferihegy
Patika Plus-ban.

Az akcio més kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Vasarloként kizdrélag egy darab kupon hasznalhatd fel.
Akupon készpénzre nem valthato, utdlagos érvényesités kizart.
Akupont fizetés el6tt kérjiik adja &t a pénztdrosnak!

Akupon kizérdlag a Market Central Ferihegy
Bevasarlokozpontban talélhatd
(afé Frei lizletben vélthatd be.

Ervényesség: 2021.09. 01-t61 2021. 09. 20-ig

15000 Ft vasarlas felett
15% kedvezményt adunk
minden teljes aras termékiink arabol.
Az ajénlat més kedvezményekkel nem dsszevonhato,
éskizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Azajanlat 2021.09. 15-ig érvényes.

20% kedvezmény
a teljes vasarlasra,
amar ledrazott, akcios termékekre is.
Akerékparokra nem érvényes az ajénlat,
mds kedvezményekkel nem dsszevonhato.
Ervényes 2021.08. 30-t61 10. 01-ig
kizarélag a Market Central Ferihegy INTERSPORT-ban!

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcid més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021. 08. 30-61 10. 1-ig.
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az éjszakai hanykolodast?

Ha gyakran fordul elo, hogy éjszaka csak hanykolodunk
vagy a plafont bamuljuk alvas helyett, akkor egy
jo alvashigiénés rutin sokat segithet.

Hozzunk létre
egy kényelmes
halészobat!

A j6 alvasi higiénia gyakorlasa-
nak elsé lépése egy olyan hal6-
szoba kialakitasa, amelyben
kényelmesen lehet aludni. Ha
j6 min6ségl agyat és agynemdit
vasarolunk, akkor minden este
kényelmes alvbhelyet biztosit-
hatunk a testiinknek.

Gyakoroljuk
a relaxacios
technikakat!

Kimutattak, hogy a relaxaciés
technikak csékkentik a szoron-
gas és a stressz fizikai és men-
talis tlineteit. Gyakorolhatjuk
a mély légzést, a meditaciot,
a vizualizaciot vagy akar a fol-
delési technikakat, amelyek
segitik a test ellazulasat és az
alvasra valé felkésziilést.

Kapcsoljuk ki az
elektronikat!

Prébaljuk meg abbahagyni az
elektronika hasznalatat lega-
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labb egy 6raval lefekvés elbtt,
igy 1d6t adunk testiinknek és
lelkiinknek, hogy felkésziljon
az alvasra. Ez azt jelenti, hogy
tegyik el a telefont, és valasz-
szunk helyette példaul egy jo
kényvet.

Maradjunk aktivak
a nap folyaman!

A rendszeres testmozgasrol
kimutattak, hogy javitja az
alvas min6ségét, és segit a
testnek ellazulni, amikor végre
lefekvésre kerdil a sor.

Fontos a
kovetkezetes alvasi
utemterv

Szamos tényez6 negativan
befolyasolhatja szervezetiink
természetes alvas-ébrenlét cik-
lusat.

Az alvasi Gtemterv betartasa
segithet abban, hogy a testiink
ellazuljon és készen alljon az al-
vasra minden este ugyanabban
aziddben.

Etkezziink kiegyen-
sulyozottan!

Az alvashoz fontos a kiegyen-
sulyozott étrend, amely min-
den szénhidratot, fehérjét,
zsirt és egyéb tapanyagot tar-
talmaz. Ne felejtsink el olyan
ételeket beépiteni, amelyek
magas triptofan, magnézium,
B-vitamin és egyéb alvashor-
mon-eldsegité tapanyagokat
tartalmaznak.

A rossz alvas és a gyakori
hanykolédas egyéb okai, mint
példaul az alvasi apnoe és az
almatlansag, orvos segitségé-
vel kezelhet6k. VB

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakeészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze be most tiizifajat!

T0ZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphato.
A némediszdldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasérolt mennyiséget!

EUTR szém: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ft/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

Vecsesi
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!
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Szellemileg
yogynovenyekkel -

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

frissen

Annak, aki rendszeresen hasznalja az agyat — legyen sz6 tanulasrol
vagy szellemi munkavégzésrol — mindig jol jonnek azok a természetes
anyagok, amelyek segitenek felporgetni a gondolatokat, gyorsitani

a tanulast.

a a szellemi képességek

javitdsarol esik szé, va-

l6szindleg mindenkinek
el6szor a pafranyfenyd, vagyis
a Ginkgo biloba levele jut el6-
szOr eszébe. A hagyomanyos
kinai gy6gyaszat mar régota al-
kalmazza erre a célra, s6t ezen
kivil az asztma, magas vérnyo-
mas, anginas panaszok és izile-
ti gyulladas esetén is eredmé-
nyesnek tartja. Orvosi klinikai
vizsgalatokban f6képp az agy-
ra gyakorolt hatasat kutattak,
ezekben igazoltak, hogy lassitja
az érrendszeri eredetd, illetve
Alzheimer-kér okozta id&skori
szellemi hanyatlas (demencia)
Utemét. Taldn meglepé, de a fia-
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tal, egészséges embereknél nem
volt jelent8s hatassal a szellemi
teljesit6képességére. Nekik mas
gyogynovények kozidl érdemes
valasztani!

Az agyunk felporgetésének egy
altalanos modja, ha valamilyen
koffeintartalmd italt fogyasz-
tunk. Ilyen lehet példaul zold
tea, amelynek a fekete kavéval
szembeni nagy elénye, hogy
sokkal hosszabb ideig hat,
mivel hatéanyagai lassabban
szivédnak fel. Szintén elényos
tulajdonsaga, hogy magas cser-
nyagtartalommal rendelkezik,
amelynek antioxidans hatéasa
véd a sejtkarosité szabad gyo-
koktsl. A zold tea italként is
kifejti jotékony hatasat, de aki
nem szeretiizét vagy éppen nem
ér ra elkésziteni, annak a kapszu-
las formak is rendelkezésre
allnak. A z6ld tea mas koffein-
tartalmd gyégynovényekhez
hasonldan (pl. maté, guarana) az
élénkit6 hatasan tal joligazoltan
képes csillapitani a migrénes és
a tenziés fejfajast is.

»Miért kell meghalnia az olyan
embernek is, akinek zsalya né
a kertjében?” — sz6lt az 6kori
rémai mondas, mutatva, hogy
milyen nagyra becsiilték a zsa-
lyat mar évezredekkel ezel6tt
is. A ginkgo és koffeintartalmu
névények mellett a zsalyarol
sikerilt a leginkdbb bizonyi-
tani, hogy elényds hatassal
van a figyelemre, a memoéria
sebességére és az éberségre.
Raadasul a vizsgalatokat kimon-
dottan fiatal embereken végez-
ték. A zsalya napi adagja 2-3 g
levélbdl készilt tea, vagy fele
ekkora mennyiséget tartalmazé
porkapszula. A memoria javita-
san tul alkalmazhat6é emésztési
panaszok megsziintetésére,
tulzott verejtékezés csokkenté-
sére és menstruacios problémak
kezelésére is.

Az orvosi zsalyaval egy névény-
csaladba tartoz6 orvosi citromfd

és orvosi rozmaring is jol hat
a szellemi frissességre, amit
ezeknél a gyogynovényeknél is
szamos klinikai kutatas igazolt.
Ezekben fiatal egyetemistak és
id6s személyek is részt vettek,
a hatas minden korosztalyban
érvényesilt. Szintén eredmé-
nyes kutatdsokat végeztek a
kurkumaval is. Az egyik ilyen
kutatasban 18 honap utan jobb
volt a hossz( tdvd memoriaja és
figyelme azoknak a kdzépkord
vagy id&sebb résztveviknek,
akik demenciaban ugyan még
nem szenvedtek, de esetleg mar
enyhe szellemi képességbeli
csokkenést tapasztaltak, mint
azoknak, akik nem fogyasztottak
a kurkumat.

Vélasszuk barmelyiket is az
emlitett gyégyndvényekbdl,
ne felejtsik: legyiink fiatalok
vagy id6sek, az agyunk éppen
agy igényli a rendszeres tornat,
mint a testiink. Mozgassuk meg
hat fejtdrékkel, tanuldssal vagy
mas szellemi kihivasokkal, igy
a gyoégynovényekkel egyitt
sokdig frissen, fiatalosan tart-
hatjuk!

A cikkben hivatkozott kutata-
sok részletesen is elolvashaték a
javallat.hu oldalon, az emlitett
gyogynovény leirasanal.

Papp Jdnos
gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérnok, fitoterapeuta

©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

., JAVALLAT® GYOGYNOVENYEK A SZELLEMI
FRISSESSEG MEGORZESEERT!

APOTEKA Gydgyndvényholt - Ull6i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257
JOELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

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

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

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

Natur Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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10 nagyon egyszeri
dolog arra, hogy

kimutasd a szeretetet

Hallgass anélkdil, hogy
félbeszakitanal.

Bizz anélkiil, hogy
meginognal.

Ossz meg anélkil, hogy
szinlelnél.

Imadkozz anélkil, hogy
abbahagynad.

Beszélj anélkil, hogy
vadaskodnal.

Bocsass meg anélkiil,
hogy bintetnél.

Erezd j6l magad anél-
kdl, hogy panaszkodnal.

Valaszolj anélkil, hogy
vitatkoznal.

igérj anélkil, hogy
elfelejtenéd.

Adj anélkil, hogy sz(-
koskodnél.
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OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 817 Sz0: 813

GYUUMOLGCSFAK!

és|OROKZOLDEKSS
szélesjvalasztékban®
Gyiimdlcs- és diszfak, sovénynovények,
éveldk, bogyosok, sz6ldk, cserjék,
fenydfélék, viragfoldek és
foldkeverékek, miitragyak, fiimagok,
vakondhalok és geotextiliak...

Smaragdtujak mar 999 Ft-tol!

Mobil: 06-30/483-7892

http://lokacio.hu/
orokzold-forras-bt/

Légy a MUNKAtarsunk!

Betanitott kollégdkat keresiink,

A dde?; megbecsiili munkdadat!

AKARSZ
PENZT
KERESNI?

290.000-448.000 Ftns

jovedelem érheté el

=+ Hivj minket! < A

0630/182—6434

BADOGOS

KiNALATUNK RAKTARROL

e Horganyzott ereszcsatorna

e Aluminium ereszecsatoina
satorna

SZAKUZLET
e Szines aluminium ereszc

?Z‘Z?:/t::g; 5-féle szinben %
e o Kiilonbozs szegélyek
E-mail: - egyedi megrendelést is vailaiunk
2hau73@gmiail.co e Szerszamok, csavarok, -
tetokiegészitok

Acs:tetofedosbadogos
kivitelezéstiisyvallalunk:]

NYiTVATARTAS:
Hétfé: 8-14
Kedd—Péntek: 8-17

Szombat: 8-12

0620796824155
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Miért a hagyomanyos indiai étrend

a legjobb a fogyashoz?

Bar az étrend és a preferenciak Indiaban eltéréek, a legtobb ember elsosorban
novényi étrendet kovet. Az indiai lakossag koriilbeliil 80%-a hinduizmust gyakorol,
amely vallas vegetarianus vagy laktovegetarianus étrendet hirdet.

hagyomanyos indiai ét-
Arend hangsdlyozza a
névényi  élelmiszerek,
példaul zoldségek, lencsék és
gyimolcsdk magas bevitelét,
valamint az alacsony husfo-

gyasztast.

Miért egyunk
noévényi alapu indiai
étrendet?
A nbvényi étrend szamos egész-
séglgyi elénnyel jar, beleértve
a szivbetegségek, a cukorbeteg-
ség és bizonyos rakos megbe-
tegedések, példaul az emls- és
vastagbélrak kockazatat.
Ezenkivil kiléndésen az in-
diai étrendhez kapcsolodik az

HIRDETES

Alzheimer-kér kockazatanak
csokkentése. A kutatok agy vé-
lik, hogy ennek oka az alacsony
hasfogyasztas, valamint a zold-
ségek és gylimolcsdk hangsa-
lyossaga.

Nemcsak csdkkentheti a
krénikus betegségek kockaza-
tat, hanem 6szténozheti a fo-
gyast is.

Milyen élelmiszer-
csoportokat tartal-
maz?

Az indiai étrend gazdag olyan
taplalé ételekben, mint a gabo-
nafélék, lencse, egészséges zsi-
rok, z6ldségek, tejtermékek és a
gyimolcsok.

@

TERMELOI MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT |l

TERMELGI MEZEK

Levenduls, kakukkfiives, citromfiives, mentas, kamills, -
rozmaringos, zsalyas, kiményes, bazsalikomos és anizsos.

Nyitva: cstitdrtékdn, pénteken 8-12, szombaton 8-13

: gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/ Y2 kg

KATURA 200D

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termeldi aron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444

A legtobb indiai ember ét-
rendjét nagymértékben befo-
lydsolja a vallas, kiléndsen a
hinduizmus. A hindu vallas eré-
szakmentességet tanit, és azt,
hogy minden él6lényt egyfor-
man kell értékelni.

Az egészséges laktovegeta-
ridnus étrendnél a gabonara,
a lencsére, a tejtermékekre, a
z6ldségekre, a gyimdlcsokre és
az egészséges zsirokra, példaul
a kékuszolajra kell 6sszpontosi-
tani.

Az olyan flszerek, mint a
kurkuma, a gérégszéna, a kori-

ander, a gyombér és a kdmény
a hagyomanyos ételek élvona-
laban vannak, igazi izvilagot és
erdteljes taplalkozasi elényo-
ket is biztositanak.

A kurkuma, az egyik legnép-
szer(ibb fliszer Indiaban, gyul-
ladascsokkentd, antibakterialis
és rakellenes tulajdonsagair6l
ismert.

A kurkuma nev({ kurkumin
vegyiiletrél kideriilt, hogy le-
kizdi a szervezet gyulladasait,
javitja az agym(kodést és csok-
kenti a szivbetegségek kocka-
zati tényezgit. Vladdr B.
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Rozé libamell sz6l6s
lilakaposztaval

és gyombéres
édesburgonya-purével

2 db libamellfilé
(50-60 dkg)
s6
bors
A kaposztas korethez:
1 fej lilakdposzta (60 dkg)
1/2 fej hagyma
30 dkg nagyszemi sz616
félbevagva, kimagozva
4 ev6kanal méz
2 ev6kanal vérosborecet
1 dlfehérbor
Az édesburgonyas korethez:
2 db édesburgonya
(50 dkg)
1 dl tejszin
5 dkg vaj
1 kévéskanal frissen
reszelt gyombér

1. A libamell bérés felét beir-
daljuk, utana ezt az oldalat
szaraz serpeny6ben siitni
kezdjik, hogy kisuljon a
zsirja, majd megforditjuk,
és a husos felétis eldsitjuk.
Kivessziik a serpeny6bdl.

2. Az édesburgonyat meg-
tisztitjuk, felkockazzuk,
s6s vizben megfézzik,
majd lesz(rjik, Osszetor-
jlik, és elkeverjiik a vajjal, a
gyombérrel és a tejszinnel,
sozzuk, ha sziikséges.

3. A lilakaposztat 6sszekoc-

kazzuk. Kis olajon meg-
fonnyasztjuk a hagymat,
radobjuk a kaposztat, meg-
locsoljuk a mézzel, felont-
jik a vorosborral, puhara
paroljuk, majd hozzaadjuk
a félbevagott sz6l6szeme-
ket és a vorosborecetet,
elkeverjik, de mar nem
fézzik.

4. Az el6sitott libamellet a

b6ros felével lefelé tep-
sibe rakjuk, és 120 fokos
sutében 15 percig sutjik,
majd nyitott siit6ajté mel-
lett 5 percig pihentetjiik.

5. A libamellet felszeleteljik,
az édesburgonya-piirével
és a sz0616s lilakaposztaval
talaljuk.

Dunszt Zsolt receptje alapjdn
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Csatlakozz a

EJSZAKAI KEZI
RAKODO / SZORTIROZO

munkatarsakat keresiink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni?
Akarsz200-220 ezer Ft-ot kere

Segitlink munkaba jutni busszal vagy kocsival!
Munkaidé: hétkdznap 16:30-01:30 -

Vissza is hivunk!
06-30-367-4248

=1 job@gls-hungary.com

E1 @GLSHungaryKft

Gombakrémleves
vorosborral és
kakukkflvel

HOZZAVALOK:
1 ev6kanal vaj
1 kbzepesen édes
hagyma finomra vagva
2 gerezd fokhagyma 4
1 evékanal friss kakukk-
fd apréra vagva '
1/2 teaskanal 6rolt
cayenne-bors
1 teaskanal fokhagy-
mas so
1 teaskanal bors
3 ev6kanal liszt
1,5 L marhahdsleves
alaplé
1 csésze tejszin
1/2 csésze j6 vordsbor

ELKESZITES:

1. Egy nagy edényben kezd-
juink f6zni kdézepes langon,
tegylink bele 1 evdékanal
vajat, majd az apréra vagott
hagymat, és 6-8 percig
piritsuk.

2. Hozzdadjuk a fokhagymat,
a gombat, a friss kakukkfd-
vet, az 6rélt cayenne-bor-
sot, a fokhagymas sét és a
borsot, és tovabbi 10 per-
cig f6zzlik, amig a gombak

megpirulnak és megpuhul-
nak.
3. Szérjuk meg liszttel a

gombakeverék tetejét,
majd keverjik 6ssze.

4. Ontsiik a vérésbort az
edénybe, és paroljuk 1-2
percig.

5. Adjuk hozza a huslevest,
majd a tejszint. zlés szerint
s6zzuk, borsozzuk.

6. Hagyjuk féni, még lega-
labb 6t percig.
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Hogyan valasszunk

alapozot?

A szép smink legfontosabb és kihagyhatatlan része a megfelelo
alapozas. I1k6 Zso6fia most abban segit nekiink, hogy miképp tudjuk

kivalasztani a megfelel6 alapozot.

- Miért olyan fontos és kikeriilhe-
tetlen az alapozds?

- Véleményem szerint az
egyik legfontosabb része a
sminkelésnek. Még ha nagyon
révid id6 van a reggeli készil6-
dés soran, ezt a lépést nem iga-
zan szoktak a holgyek kihagyni
a reggeli rutinb6l. Az alapozé
hasznalataval tokéletesithetjiik
a bérképiinket. Mindenki szeret-
ne gy tiindokolni, hogy az arc
ami a tikorbél visszanéz meg-
elégedéssel toltse el.

- Rengetegféle alapozo sorako-
zik az iizletek polcain. Hogyan
valasszunk?

—Nagyon nem mindegy, hogy
milyen alapozét valasztunk. Va-
l6ban tébbféle létezik, van stif-
tes, kompakt, folyékony, és még
létezik poralapoz6 is, barmilyen
furcsén is hangzik. A kompakt és
a stiftes alapoz6k altaldban na-

——

gyobb fedéképességgel birnak,
mint a folyékony &llagiak. Bar
napjainkban mar ezek kozétt is
taldlhatunk erésebb és kdnnye-
debb fedés( termékeket.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

- Melyik az, amelyiket
szivesebben hasznd-
lod a munkdd sordn?

- En a folyékony
alapozékat prefe-
ralom, de altalaban
ezzel talalkozunk leg-
tobbszor a hétkdznapi
és a professzionalis
smink soran is. A leg-
fontosabb szempont a
véalasztas soran, hogy
a bértipusnak és a bér
érettségének megfe-
lel6 legyen az alapo-
z6. Akkor fog szépen
mutatni, ha az toké-
letesen illeszkedik a
b6rhoz.

- Mit ajdnlandl a kiilénféle bérti-
pusokra, hogyan vilasszunk?

- Minden korosztalynak mas
és mas a megfeleld.

30 éves korig példaul szinte
barmilyen alapoz6t hasznalha-
tunk, kompromisszum nélkdal,
akar egy nagyobb fedésdt is,
mert nem lesz maszk hatasa és
a kevésbé fedé is szépen mutat,
de még akar egy BB-krém is el
tudja fedni az aprébb bérhiba-
kat. Itt mar nincs is mas teendd,
csak a bértipusnak megfeleld és
szinben hozzaillé terméket kell
kivalasztanunk. Erdemes figye-
lembe venni, hogy zsiros, olajos
bérre mattitd hatasua és olajmen-
tes alapozéval dolgozzunk, mig a
szdaraz bdrre valo alapozoét érde-
mes megtamogatni egy kis plusz
hidratalassal.

30-50 éves korig mar kerilni
kell az er6s fedést, mert beiil a
rancokba igy ajanlott inkabb a
kdnnyedebb fedést valasztani,
hogy szép és igényes hatast
biztositson. Itt sem elhanyagol-
haté a bértipusnak megfeleld
alapozé kivalasztasa.

50+ az a korosztaly ahol mar
kifejezetten a lagy fedés( ala-
pozék vagy BB-krémek johet-
nek szdmitasba. Itt is nagyon
szép, apolt hatast lehet elérni
egy vizesebb allagd alapoz6-
val, vagy BB-krémmel.

A bér el6készitése is nagyon
fontos. A szem és a szaj kdrnyé-
kén is, ahova ennek megfelel6
apol6é krémeket hasznaljunk.
Az alapozé ald primert vagy
bértipusnak megfelelé arc-
krémet érdemes feltenni, de
ha mindkettdt haszndaljuk, az a
non plus ultra. A primer segiti a
bér egységesitését, az alapoz6
tartossagat. Es vannak mar agy-
nevezett Skincare makeup-ok,
azaz olyan alapozék, amelyek
taplalé hatéanyagokat tartal-
maznak, ugy, hogy egyben szu-
perjol taplaljak is a bért.

—Ismét kész6ném a vdlaszaidat.
Az alapozok kivdlasztdsa nem
is olyan egyszerii feladat. igy a
megfeleld szinek kivdlasztdsdra
az interju kévetkezé részében
tériink ki, mely a kdvetkezé lap-
szamban lesz olvashaté. V.B.
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EGESZSEGES ETELEK
és a vegetarianus étrend alaposszetevoi

Sok izletes étel és ital koziil valaszthatunk, amikor vegetarianus étrendet kovetiink

a fogyas érdekében. Az édesitett italok, a gyorséttermek, a siilt termékek és a magas
hozzaadott cukrot tartalmazo termékek keriilése segithet a fogyasban és az egészségesebbé
valasban. ime néhany étel, amit batran lehet enni az egészség érdekében.

robaljuk meg beépiteni a pisztacia, tokmag, szezam-
P kdvetkezd dsszeteviket a mag, gorbgdinnye és még
napi étrendbe: sok mas.

» Zoldség: paradicsom, spe-  © Hiivelyesek: mungébab, fe-
noét, padlizsan, hagyma, ke- kete szem( bors6, vesebab,
ser( dinnye, karfiol, gomba, lencse, hiivelyes és csicseri-
kaposzta és igy tovabb. borsé, sargaborsé.

° Gyimodlcsok: mangd, pa-  ° Gydkerek és gumék: burgo-
paya, granatalma, guava, na- nya, sargarépa, édesburgo-
rancs, tamarind, licsi, alma, nya, fehérrépa.
dinnye, korte, szilva, banan. ° Teljeskiorlési gabonak:

> Diofélék és magvak: kesu- barna rizs, basmati rizs, ko-
di6, mandula, féldimogyoro, les, hajdina, quinoa, arpa,

kukorica, teljes ki6rlés( ke- velyesek, tejtermékek, di6-
nyér, amarant, cirok. félék és magvak.

* Tejtermékek: sajt, joghurt, . . .
tej, kefir, ghee. Mit lehet inni?

° Gyoégynovények és filisze- A felesleges kaléridk és cukor
rek: fokhagyma, gydmbér, csékkentésének egyszerl méd-
kardamom, kémény, korian- ja a cukorral édesitett italok és
der, garam masala, papri- gyimbdlcslevek elkerilése.
ka, kurkuma, fekete bors,

gorogszéna, bazsalikom és A - egészséges

még sok mas. . .. o,
o Egészséges zsirok: kokusz- italok a kovetkezok:

tej, teljes zsirtartalmu tej- * Viz.

termék, avokado, kékusz- e Szénsavas viz.

olaj, mustarolaj, olivaolaj, » Cukrozatlan tea, beleértve

mogyordolaj, szezamolaj, Darjeeling, Assam és Nilgiri
* Fehérjeforrasok: tofu, hi- teak. V. Bea

HIRDETES

Vecsési cityfoodff

nagyiizemi konyha

HUTORAKTAROS-KOMISSIOZO
munkatadrsat keres!

« klimatoltés
- gumiszerelés,
javitas, centrirozas
« gépjarmii-
diagnosztika
- idoszakos karbantartas
o futomiiallitas

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdrunk.

karrier.city@gmail.com

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

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




) LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK'

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

o] (0] Ie]M kezdbknek

Rengeteg ember van, aki a végtelen polcokat bamulja a borok kivalasztasa

elott. Ne csak azért valasszunk egy bizonyos bort, mert vonzé cimkével

rendelkezik. Minden bornak megvan a maga jellegzetessége és, hogy milyen
ételekhez fogyasztjak. Ez a kis utmutato segithet a valasztasban.

SAUVIGNON BLANC

A Sauvignon Blanc koénnyed
testl bor, inzenziv illata lehet
frissitéen zdldes, csalanos
karakterd, mig az érettebb pél-
danyai egresre vagy akar tropusi
gylimolcsokre, példaul grape-
fruitra is emlékeztethetnek. J6l
illeszkedik sok kénnyd ételhez,
példaul parolt zo6ldségekhez,
csirkéhez, sertéshishoz vagy
zoldfszerekkel izesitett halhoz.

PINOT GRIS

A Pinot Gris, mas néven Pinot
Grigio, hazankban sziirkebarat
néven ismert, konnyd és koze-
pes testl fehérbor. A legenda

szerint a Badacsonyon szerzete-
sek honositottak meg, és az6ta
is a borvidék egyik jellegzetes
fajtdja. Parfimdsillata, melyben
fellelhet6 az &szibarack, citrus-
félék, lonc és alma, és flszeres,
sokszor diés-mézes izhatasai
teszik kilénlegessé. Finom ize,
aromas ize miatt kdnnyebb éte-
lekkel, példaul halakkal, kagylo-
val és friss z6ldségekkel szoktak
fogyasztani.

CHARDONNAY

A Chardonnay testes fehér,
magas savtartalmd bor. Karak-
terjegyei elég markansak, igy
elényére valik, ha porkolt tolgy-
fahordéban érlelik.
Vaj, tropusi gyi-
moélcs, zéldalma és
citrus illata Llehet.
Rendkivil elegéans
bor, sokaig érlelhetd.
A homar, a féstkagylé
és a tejszines marta-
sok néhany olyan étel,
amelyek jol illeszked-
nek a Chardonnay-hoz.

PINOT NOIR

A Pinot Noir kdnnyed testd
vorosbor, amely nem tdl merész
a kezd&knek. A pinot noir az
egyik legkomplikaltabb sz6l6-
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A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepld akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

fajta, ami a termesztését illeti:
vékony héja van, és tomott firt-
jei. Altalaban foldes, malna és
cseresznye jegyekkel rendelke-
zik. A Pinot Noir kitin&en illik
példaul gombas ételekhez, ser-
téshez, csirkéhez és kacsahoz is.

ZINFANDEL

AZinfandel kézepes vagy testes,
zamatos vordsbor. Kalifornia tit-
kos sz6léjeként valt ismertté.
Feketeszeder, a cseresznye és a
szilva aromai, valamint flszeres
illatok fedezhet6k fel benne. A
barbecue ételekkel valé parosi-
tas valoban kiemelheti legjobb
tulajdonsagait.

CABERNET
SAUVIGNON

A Cabernet Sauvignon merész
bor, altalaban kodzepes vagy
testes. Szilva, szeder, és fekete
bors jegyeket hordoz illatdban.
Magas sav- és tannintartalom
jellemzi. A Cabernet Sauvignon
a legjobb steakhez, vadhisok-
hoz, pérolt révid borddhoz vagy
érlelt sajtokhoz.

Ezen fajtak mindegyikének
kiprobalasaval elkezdhetjiik
kitalalni, hogy mely borokat
szeretjik a legjobban, és ma-
gabiztosabbak lesziink az Gjak
megizlelésében. Vladadr B.




FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS, SZGNYEGEZES

’

\‘ HOMLOKZATI KULTERI HOSZIGETELES

AJTO « ABLAK + KONYOKLO + REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfer

www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu

ACS-TETOFEDO MUNKALATOK'

] Uj tetoszerkezetek kesntes '

= Lapos tetok és garazsok szi
GV nehezlemezzel\

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

i ~VIAKOLOROZAS, BELSO SZARAZ EPITES |
; (GIPSZKARTONOZAS)

RKOLAS NYILASZAROCSERE

— ) el

FAKIVAGAST, GALLVAZAST

HERE N DISTAMAS]

GaI Attila  06-20/274-6312

LAKASFELUJITAS
SZAKEMBERTOL!

MINGSEGI MUNKA
ELERHETO ARON!

Festés, burkolas,
gipszkartonozas, szigetelés,
komiives munkak, sth.

Kisebb munkakat is
elvallalunk!
HiVJON BIZALOMMAL!

Czako Robert
Tel.: 06-30/973-2451

iz, GAZ,
KOZPONTIF!ITES-
SZERELES

« Epiiletgépészeti —
munkak kivitelezése,
- Gazszerelés
tervezéstila
k|V|teIeze5|g .
lakossagi és kozulet
intézményeknek

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

1V ajtonyitasok.

N By Zarcsere milanyag

? ;‘ 0 és kinai ajtokban.
3 e & FUKASZAI.AST El6zze meg a betorést!

LJw

' .("

3

1—_-

Lakasok, kisebb irodak,

Iépcséha’zak

FESTESET MAZOLASAT,

TAPETAZASAT
- vallalom.

Fekete Laslo Nyugdijasoknak kedvezmény!
Telefon: 06- 20I259 9565, 06- 29/419 393 J

zarszerelo

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz

VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSZALLITASSALIS.

T0rés- és masolasvédett,
er('isl'te*t't;zla"r‘betétek beszerelése.
_Specidlis biztonsdgi zdrak
felszerelése.

By VALLALOK ROVID
¥ HATARIDOVEL!

HIVJON MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

TEHOFERO

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

SZOUGAIETATASAIN K¢

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

ACSMUNKAK
Tetdszerkezetek épitése, feltjitdsa és erdsitése valamint o
kocsibedllok, eldtetdk, gardzsok, kiiildk és tovabbi
faépitmények

, TETOFEDES AT )
Uj épiiletek tetéfedése, régi épiiletek feldjitasa, palatetd L} . Il \\ S
( . i

felujitds bontassal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitas,
+36-70/225-6932

enes felm mérés

bedzds megsziintetés

BADOGOSMUNKAK
Badogos szerkezetek szakszer(i Jawtasa Uj szerkezetek
kialakitasa, legyartdsa és beépitése



l@(ACIO Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

HEI.YZETBE HOZZUK!

[}

KONTENERES AUL etk w2
Hu ll ADEKSZ ALL‘TAS ADOTERVEZ(i KFT. www.ad.t.)tervezokft.t\u
CEG MEGSZU NTETESﬂ.
4-8 m'-es W\ Hivjon,
konténerekkel B vagy irjon!

Tel: 06-29/325-337

) =4 ' E-mail: j.prohaszka@
- Nl " adotervezokft.hu

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatarsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé lkészpénzes ligyfeleink részére

~y [

a Dél-Pest megyei
ss Bud Dél i régiéb

és budapesten, a Del-pesti regioban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetitd irodahoz!
— I Kossuth téri Piac Uzlethaz

Ingatlan Tel: 06-70-935-5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

PIACl.com . . . . « e .
kézverité irooa  Ha szamit az ar, az |ngatlanp|aC| var!




