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MONORIERDO

ozel harom évtize-
de él Monorierdén,
szive-lelke a telepii-

1ésé Szente Bélanak, aki
harmadik ciklusat tolti a
polgarmesteri  székben.
Szabadidejében is a ki-
hivasokat keresi, extrém
tarakon probalgatja a ha-
tarait. Vele beszélgettiink.

— Hol sziiletett?

— Budapesten, ott is
néttem fel. Edesapam bu-
dapesti, édesanyam ocsai
szarmazasu volt. Most lesz
28 éve, hogy Monorierds-
re koltoztem.
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— Milyen kisfiii volt?

— Ha ezt leirnank... Atok
rossz gyerek voltam és hi-
peraktiv, olyan, mint most
is vagyok, orokmozg6. Aki
ismer, tudja, hogy nem tu-
dok egy helyben megiilni,
altalaban jovok-megyek és
intézkedek, gyerekkorom-
ban is ilyen voltam. Mond-
hatnam, igen rossz gyerek,
eleven fia, amit a sziileim
a sporttal probaltak kom-
penzalni. Nyolcéves ko-
romtol futballoztam és
cselgdncsoztam, negyven-
éves koromig aktiv élspor-
tol6 voltam.

— Mi szeretett volna
lenni, ha nagy lesz?

— Kiskoromban elGszor
katona. Katonai palyara
késziiltem, azon beliil is va-
lamilyen miszaki vonalra.
Az eredeti végzettségem
gépjarmitechnikus, majd
késébb a vendéglatoi vég-
zettségem is meglett. Az
élet ugy hozta, hogy majd-
nem mindig a gépjarmiivek
kortil forgott az életemen.
A vallalkozoi szféraba ke-
rilltem, autészerel6 és gu-
mis, valamint gyorsszervi-
zem volt, kett§ is, amiket
Budapesten iizemeltettem.

— Milyen 1t ve-
zetett a politi-
kai palyahoz és
a polgarmeste-
ri székhez?

— Ahogyan ko-
zeledtiink a rend-
szervaltozashoz, a
politikai élet folya-
matosan valtozott,
és egyre inkabb
megfogalmazo-
dott bennem, hogy
szeretnék valamit
tenni a sztik lako-
kornyezetemért,
ami altal élhetGbb
lenne a telepiilés
is. Figyeltem, aho-
gyan  2005-ben
Monorr6l  levalt
Monorierdd, és a fejlédés
atjara lépett. Sokszor ki-
kérte a tanacsomat az el6-
zG polgarmester mar akkor
is, amikor még nem voltam
a testiilet tagja. Lényegé-
ben évekig késziiltem arra,
hogy bekeriiljek a képvise-
16-testiiletbe, de nehéz volt
Osszeegyeztetni a munka-

Szente Béld, ./
Mon(_)rierd6, polgarmestere

val, viszont mivel munkalt
bennem az elhatarozés, si-
keresen vettem az akada-
lyokat. Mikor képviseld,
majd alpolgarmester let-
tem, teljesen megvaltozott
az életem. Vallalkozoként
masként lattam a vilagot,
mint az Onkormanyzati
életbe csoppenve.
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hidmérlegen ellendrizheti a mennyiséget.

— Hogyan keriilt Mo-
norierdére?

— Tobb helyi és a jaras-
bol val6 ismerdsom is volt.
Véletleniil sem gondoltam,
hogy én egyszer itt fogok
kik6tni, de amikor arra
jutottam, hogy elég volt a
nagyvarosi életbdl és in-
gatlant kerestem, telket
vasaroltam, majd pedig
épitkezni kezdtiink. Ahogy
teltek-multak az  évek,
agy fogadtak el a helyiek,
mintha itt is sziilettem vol-
na, monorierddi vagyok.

— Hogyan késziil fel az
ember arra, hogy pol-
garmester legyen?

— Hétkoznapi emberként
nehéz elképzelni. Engem is
értek meglepetések, ami-
kor polgdrmester lettem.
Képvisel6ként is magun-
kénak érezziik a telepii-
Iést, de a polgarmesternek
komplexen kell latnia és
Osszefognia a telepiilést,
megfelelve a tirsadalmi el-
varasoknak, a képviselGk-

Hirdetés

nek, az orszagos politika-
nak, hogy a lehet6 legjobb
dontést hozza a telepiilés
érdekében. Sokrétli mun-
ka, érteni kell a joghoz, az
épitészethez, nekem se-
gitséget jelentett a misza-
ki iranyultsag, és a sport is
adott egy pluszt. Régebb
6ta regnal6 polgarmes-
terként megugrottam ezt
az akadalyt, de nem mon-
dom, hogy mindent tudok,
mert igaz a mondas, hogy a
j6 pap holtig tanul.

— Mivel tolti a szabad-
idejét?

—  Szabadid6vel. Az
oregfitkban most is fut-
ballozom, az itteni utan-
potlasban az Uy és Ug-es
gyerekeknek én vagyok az
edzGje. Mivel elég kozel all
hozzam a természet, ext-
rém teljesitménytarazom.
A hétvégén is indulok egy
tébb mint 60 kilométeres
tarara a hegyekben. Este
indulunk és masnap dél-
ben ériink be. A budai Var-

tol Szomorig megyiink,
érintjik a Budai-hegy-
séget, Pilist és Gerecsét.

— Komoly alléképes-
séget kivan.

— Fejben dél el! Kell
hozza alloképesség is, gy
érzem, nem hagytam el
magam. A korom nem ér-
dekel, mert az nem f4j, és
gy hiszem, sem fizikai-
lag, sem szellemileg nem
hagyom el magam.

— Egyediil megy?

— Tarazni a csaladdal,
extrém tarazni pedig par-
ban vagy négyesével, mi-
vel ezeken a tarakon egye-
diil nem lehet részt venni.
Megfelel§ felszerelés kell
hozz4, és tars, hogy ha
barmi torténik, legyen se-
gitség. Akkor is szere-
tek tarazni, amikor nehéz
dontések el6tt allok vagy
nagyon tele van a fejem
és zsong, olyankor kime-
gyek az erd§ szélére a fak
kozé és sétalok. Elég csak

a mocorgast hallanom, a
mad4arcsicsergést vagy az
erd§ illatdt éreznem, ez
mar énmagaban sokat ad.
Gyerekkoromban is sze-
rettem kimenni papaékkal
a foldekre. Olyankor vala-
hogy minden kitorlédik.

— A sok munka ho-
gyan  egyeztetheté
ossze a csaladdal?

— Két lanyom van, ami-
kor kicsik voltak, nehéz
volt. Tudom, hogy tobb
id6t kellett volna veliik
tolteni, ha mas nem, pro-
baltam hétvégente csala-
di programokkal poétolni
Gket. Mostmar felnéttek.

— Mire a legbiiszkébb?

— Arra, hogy tudtam
Monorierddn a fejl6dés tt-
jat kovetni. Mar kézzelfog-
hat6 a valtozas, a Monor-
rol vald levalas ota nagy
utat jart be a telepiilés,
ami a lakossdg noveke-
désével is mérhetd, sokan
koltoznek ide, mert j6 Mo-

norierdén élni. Nehéz be-
hozni a hossza évtizedek
lemaradasat, de tudom és
latom, hogy az id6 minket
igazol. Most is azon dolgo-
zunk a fejlédés érdekében,
hogy tovabb gyarapodjon
MonorierdS. Hat palyaza-
tunk van jelen pillanatban
elbiralas alatt.

— Nem lehet minden-
kinek megfelelni, ho-
gyan kezeli a kritikat?

— Nem mindegy, hogy ki
mondja. A kritikabdl is so-
kat lehet tanulni, viszont
a pletykdkra nem reaga-
lok. Az alaptalan vadak-
kal nemcsak engem ban-
tanak, hanem mindenkit,
akikkel dolgozunk, mert
nem tudjak, hogy mennyi
munka &ll egy-egy don-
tés mogott. Hal'istennek,
ez a kevesebb. Amikor vi-
szont elismerést kapunk,
az felillir mindent. Az el-
ismerés mogott tomeg All,
a kritika mogott meg egy-
két személy.

Dr. Sarrami Shahin 20
év szdjsebészeti- és
parodontoldgiai
tapasztalattal szeretettel
vdrja Onoket!

IMPLANT®”DIAMOND

Fogmentési akcio!
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o Fogmegtartd kezelések
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Herndd Nagykozség
Onkormanyzata biiszkén
jelenti be, hogy kollégank,
Oravetz Anita, a Hernadi
Alapszolgaltatasi Kozpont
vezetGje kapta az Orszag
Kozepe Tobbcéla Kistérsé-
gi Tarsulas altal 2018-ban
alapitott Vas-Turcsanyi
Andrea-dijat a szocialis
munkaban végzett kiemel-
kedd tevékenységéért.

Oravetz Anita szocial-

pedagogus,  fejleszt6pe-
dagogus a Hernadi Alap-
szolgaltatasi Kozpont

intézményvezetGje. Palya-
futisat tanitoként kezdte,
tébb mint 15 évig dolgo-
zott a Huszka Hermina Al-
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FOLDMERES

épiiletfeltiintetés, telekalakitas
telekhatar-rendezés, kitiizés,
tervezési alaptérkép készitése,

LEZERSZKENNELES

Nadaplan-Geodézia Kft.
+36-20/244-3069
www.nadaplan.hu
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Oravetz Anita kapta a Vas-Turcsanyi Andrea-dijat

talanos Iskol4dban, ahol a
gyengébb tanulési képes-
ségekkel rendelkezé gyer-
mekek tanitéi és fejlesz-
tépedagogiai  munkéjat
végezte el. 2013-ban kez-
dett Hernadon csaladgon-
dozoként, majd szocialis
el6adoként dolgozni. 2017-
ben a képviselG-testii-
let az Gjonnan létrehozott
Hernadi Alapszolgéltata-
si Kozpont intézményve-

zetGjének nevezte ki. Ak-
tivan kozremiikodott az
4j intézmény feladatella-
tasdnak kialakitasidban.
Az Alapszolgaltatasi Koz-
pont napjainkra a szo-
cidlis alapellatds szinte
valamennyi feladatat on-
alléan latja el Hernadon.
Helyi igényeknek megfe-
lel6 ellatast nyajt a cse-
csem@k huszhetes kora-
t6l az id6s kor alkonyaig.

Feladatai kozé tartozik a
hazi segitségnytjtas, szo-
cidlis étkeztetés, csalad-
és gyermekjoléti szolgalat,
jelzérendszeres hazi segit-
ségnytjtas, bolcs6dei el-
latés biztositasa, és 2022.
januar 1-t6l a tanyagond-
noki szolgaltatas.

Anita szakmai hitval-
lasa: ,Ha hajot akarsz épi-
teni, ne azzal kezdd, hogy
munkésokkal fat gyfij-
tesz, sz6 nélkiil kiosztod
kozottiik a szerszamokat
és ramutatsz a tervrajzra.
Ehelyett el6szor keltsd
fel benniik az olthatatlan
vagyat a végtelen tenger
irant.”

Intézményvezet6ként,
szocialis szakemberként az
emberi méltosag tisztelete,
a szolgaltatadsokhoz vald
egyenld hozzaférés bizto-
sitasa, az egymast segitd,
épit6 jellegli egylittmiiko-
dés jellemzi.

Szakmai elhivatottsa-
ga, munkabirasa példaér-

tékd, mindig képes a meg-
Gjulésra, ugyanakkor az
eredmények megdrzésére,
az értékek, hagyomanyok
tiszteletben tartasara, a
jo gyakorlatok tudatosita-
séra torekszik. Kozvetlen
kollégai a szocialis alap-
ellatas széles teriiletén
dolgoznak, mégis példa-
értékd modon tartja Gssze
kis kozosségiiket. Anitara
és kollégaira mindig lehet
szamitani.

Nagyon j6 kapcsolatot
tart nemcsak a hernadi,
hanem a jarasban talalha-
t6 intézményekkel, mun-
katarsakkal. Széleskorid
tapasztalattal, magas
szinti szakmai tudassal
rendelkezik, szivesen for-
dulnak hozza segitségért
a kornyékbeli kollégai, 6
pedig készségesen nyujt
segitséget. Az élet min-
den teriiletén hisz a segi-
t6 egyiittmiikodésben —
ahogyan mondani szokta
— egylitt konnyebb.

JA[*A treldy ,

1z igazi ha

www.mannaice
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Egyre tobh intezmenyhen elerheto

» Nem sikeriilt megmen-
teni annak a hétéves, mo-
gyordallergiis kisfitinak
az életét Ujpesten, aki
azutan lett rosszul, hogy
egy sziiletésnapi tortabol
fogyasztott az iskolaban.
Sokaknak azonnal a kal-
cium jut eszébe, mint
csodaszer, ha allergias
reakciorél hallanak, am
ez sajnos varosi legenda.
A megoldas egy eldretol-
tott adrenalin tartalmu
onadagol6 ,toll” lenne, az
an. epipen, melyet egyre
tobb iskola és intézmény
szerez be ilyen vészhely-
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zetek kezelésére. Ehhez
a kezdeményezéshez mar
U116 és Gyomré is csatla-
kozott.

Az allergén anyagokkal
val6 érintkezés tgyneve-
zett anafilaxiis talérzé-
kenységi reakciot indithat
be a szervezetben, mely
akar percek alatt fulladés-
hoz, szivmegallashoz ve-
zethet. Ilyenkor nem kal-
cium beadésa a megfeleld
eljaras, hanem az epipen,
egy egyszer hasznélatos,
hordozhato, eldretoltott,
automata injekciés esz-
koz, amely stlyos allergias
reakci6 esetén adrenalint

juttat be a szervezetbe. A
betegek akar sajat maguk-
nak is be tudjék adni.

A fenti tragédia kap-
csan Gyomrén és Ullén ci-
vil kezdeményezés indi-
totta el a gondolatot, hogy
ha ezzel az egyszertd mod-
szerrel szdmos tragédia
megel6zhets, akkor a két
telepiilés bizonyos intéz-
ményeit felszerelik ilyen
eszkozzel.

Az anafilaxids reak-
ci6 leggyakoribb jelei: ne-
hézlégzés, zihalas, a nyelv
duzzanata, duzzanat/szo-
rité6 érzés a torokban, az
arc/ajkak/szemhéjak duz-
zanata, a beszéd akada-
lyozottsdga és/vagy re-
kedt hang, kohécselés
vagy folyamatos kohogés,
eszméletvesztés és/vagy
Osszeesés, sapadtsag és el-
esettség (kisgyermekek).

(Forrds: epipen.co.hu)
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Magocsi Ruhatisztito

Felvevéhelyek:
Gyomrd: Szivarvany hdz, lott6zo
Magldd: Fé it 10-12. — Kulcsmasolo, cipdjavito
Pécel: Baross utca 5. — Kulcsmasold, cipdjavito
Nagykata: Ady Endre u. 31. — Csempebolt
Siilysap: Pesti (it 27. ® Tapiobicske: F6 tér — horgaszbolt
Gyal: Kordsi it 90. — Tet6tdl-talpig (Szasz udvar)
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Uzlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.
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Tel.: 06-29/411-135, 06-30/232-5773
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Cim: 2200 Monor, Kossuth Lajos utca 88/B (az OTP mellett)

Tel: +3670/36-888-36, Web: bekesisecurity.hu




A Pest Megye Szépe Verseny
gyoztese: Csasztvan Lilla

A 20 éves pesti Csasztvan Lilla még csak gimnaziumba jar, de mar
a Pest Megye Szépe Verseny elsé helyezettje, raadasul bikini fithess
versenyzo is. 2021. november 12-én rendezték meg 4. alkalommal

a megyei szépségversenyt, a gydztesével beszélgettiink.

— Mesélj kérlek, magadrol
egy kicsit!

— Huszéves vagyok, Budapes-
ten, a XV. keriiletben lakom és
még gimnaziumba jarok, most,
majusban fogok érettségizni.
Utana egyetemre szeretnék men-
ni, legf6képp a kereskedelem és
marketing szak érdekel. A szaba-
didémben edzem is, mert két éve
bikinifitneszezem, amiben or-
szagosan elsé helyezett is lettem.
El6tte pedig tiz évet szertortiz-
tam valogatott szinten.

— A versenyzés hogy befo-
lyasolja a tanulmanyaidat?

— Ha egyediil csak a szépségve-
rseny lett volna, akkor nem ven-
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ne el sok id6t. Am kozben volt
fitneszversenyem is, amire szin-
tén késziilni kellett, igy kicsit ri-
zikods volt, hiszen olyan is mege-
sett, hogy el6bb el kellett jojjek az
iskolabdl, illetve nyilvan nem volt
annyi idém tanulni.

— Hogy jutottal el a verse-
nyig? Hogy lehet felkésziil-
ni ra?

— Egy ismerfsom ajan-
lotta, megnéztem a  ki-
irdst és elmentem a cas-

tingra, hogy kiprobaljam ma-
gam. Végiil nagyon jol siilt el.
Egy modelldivatiskolaba jartunk
probalni heti egyszer-kétszer.
Volt koreografia- és jaraspro-

” V4

ALLAS
Monori étterembe reggeliztetd
munkatarsat keresiink azonnali kez-
déssel 4 6ras bejelentett munkara.
Jelentkezni a kévetkezd telefonsza-
mon lehet: 06-30/986-8988

BADDGOS SZAKiiZLET
BADOGOS SZAKUZLET - Siilysép,
Hatér u. 67. T.: 06-20/448-6940,
e-mail: illebau73@gmail.com
Nyitva: H: 8-14, K-P: 8-17 Szo: 8-12.

FUVARVALLALAS

Zoldhulladék-elszallitas, aru-bu-
tor-épitéanyag szallitas, sittelhordas,
lomtalanitas. Illési Attila EV.

Tel.: 06-710/231-6675

Eladé ingatlanokat keresiink
készpénzes tligyfeleink részére. Ha
gondolkodik ingatlanja eladasén,
forduljon bizalommal hozzank.
Jutalék: 1%-t6l. Kispesti piac Uzlet-
héaz, Kossuth tér 1. I. em.

Tel.: 06-70/935-5181

KARPITOS
KARPITOS! Antik és modern biitor
athuzas, javitas, b szovetvalaszték,
révid hataridé, redlis arak.
Csordas Gyorgy, tel.: 06-30/576-3456,
csordaskarpit.hu

KERTGONDOZAS

Tujak, bokrok metszése, kivigasa,
falvelelek 6sszegytijtése, egyéb kerti

téliesités, udvartakaritas, zold-
hulladék elszallitassal. Illési Attila
EV. Tel.: 06-70/237-6675

KOLTOZTETES, SZALLITAS

Teherfuvarozas, koltoztetés,
aruszallitas, zoldhulladék szallitas,
veszélyes fak gallyazasa kivagasa,
darabolasa. Tel.: 06-20/444-2906

Termel6i MEZdiszkont a Kispesti
Uzlethaz I. emeletén. Minden gyogy-
noévényes méz 1490 Ft/0,5 kg. Nyitva:
cs,p: 8-12, sz0:8-13. www.apifito.hu,
Facebook: Mézdiszkont.

Tel.: 06-70/607-4444

MOTORKEREKPAR
Régi motorokat, veteranautdkat
keresek: Simson, MZ, Jawa, Csepel,
stb! Lehet hidnyos iizemképtelen is!
Tel:.06-20/572-5142

Redény, szalagfiiggony, szunyog-
halé készitése, javitasa.
Tel.: 06-70/557-71855

Elado tiizifa! Akac, tolgy, biikk
hasitva 25 cm-es 21500 Ft/m3, 33
cm-es 21 000 Ft/m3. Monoron 4ms3-tél
a kiszallitas dijtalan. Az arvaltozas
jogat fenntartjuk. Koczo Zsolt Tel.:
06-20/343-1067 EUTR: AA5811522.

Vi, GAZ, FITESSZERELES, -JAVITAS

Gazkésziilék-szerelés. Konvek-
torok, gazkazanok, vizmelegiték
karbantartdsa, javitdsa, cseréje.
Tel.: 06-70/502-2342

bank, utébbin kifutdjarast gya-
koroltunk. Nagyon sok prébank
volt. Diétat egyaltalan nem kel-
lett tartanunk, a versenyen szin-
padra 1épés el6tt csak salatat et-
tink. A casting utan a csapattal
tobb csapatépit§ programunk is
volt, példaul fotozasok, divatbe-
mutaté. Ugy éreztem, hogy egy-
altalan nincs versengés koztiink.
Nagyon jo csapat kovacsolédott
Ossze, baratsagok is sziilettek,
mivel a Pest Megye Szépe ver-
seny 2020-ban elmaradt a jar-
vanyhelyzet miatt, ez4ltal nagyon
hossza volt a felkésziilési idénk.
Viszont a végére azért nehéz volt
végigesindlni. Nekem  szeren-
csére a szinpadi mozgassal nem
volt bajom, mivel ugye bikini-
fittneszezem, ahol szintén min-
dig a szinpadon vagyunk, illetve
szertornaban is rengeteg megmé-
rettetésem volt. A szinpadra al-
l14stol nem féltem, de azért sokak-
nél az izgulas elrontja az egészet,
mert itt szerepelni és jo benyo-
mast is kell kelteni.

— Hogy zajlott a verseny?

— A verseny el6tti nap méar oda-
mentiink a helyszinre, prébal-
tunk, majd méasnap reggel talal-
koztunk és indult a nap. Kaptunk
egy alapsminket, majd elprobal-
tuk az egész show menetét. Aztan
elkészitették a hajunkat és befe-
jezték a teljes sminket. Mivel én

hozz4 vagyok szokva a verseny-

hez, nem izgultam annyira és
probaltam élvezi a helyzetet. Az
eredményhirdetéskor el6szor a
kiilondijasok kaptak meg az ajan-
dékaikat, majd kihirdették a két
udvarholgyet és végiil a kiraly-
nét is.

— Mi volt a nyeremény?

— Az elismerés mellett sok
mindent kaptam: kozmetikushoz
és cukraszdaba utalvanyt, kiilfol-
di és belfoldi utazasi lehet6séget,
egy autot, amit egy honapig hasz-
nalhattam, élményhelikoptere-
zést, élményvitorlazast a Balato-
non, szoval rengeteg j6 dolgot.

— Hogy érzed magad a ver-
seny utan?

— Kellett par hét, hogy feldol-
gozzam, hogy mi is tortént. Na-
gyon jo érzés volt, és sokat emelt
az onbizalmamon. Persze ez 0sz-
tonozis arra, hogy a jovében tobb
ilyen versenyen kiprobaljam ma-
gam. Ett6l fiiggetleniil termé-
szetesen nem érzem, hogy bar-
miben is mas lenne az életem,
ugyanolyan vagyok, semmivel
nem vagyok tobb mint mas, de
azért ez egy jo visszajelzés volt

szamomra. Jurik Bianka
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»Mikebuda, mint 5000 lakosnal
alacsonyabb lélekszam telepiilés
2022-ben is palyazik a Magyar
Falu Programban meghirdetett
tdmogatasokra. A napokban
nytjtottak be két palyazatot is.
Az 6nkormanyzati tulajdonban
1év6 ingatlanok fejlesztése ciml
alprogram keretében, Faluhdzak

openhouse Monor
Openhouse Ingatlaniroda

Monor, Matyas k. u. 53. Tel.: +36-20/288-2252

UlI6 Ingatlan Felvevé Pont
U8, Pesti it 100. Tel.: +36-20/368-2929

fejlesztése cimén a kozséghazank
feltjitasahoz igényeltiink 35 mil-
li6 forint taimogatéast. Ez az épiilet
a kozség onallova valasa évében
épiilt, 70 évvel ezeltt. Nem csu-
pan az 6nkormanyzat székhelyé-
il szolgal, hanem fontos infor-
macios és ligyfélszolgalati pont-
ként is funkcionéal, helyet adva
mas hivatali szerveknek is.

A tervezett beruhazis révén
megujulna az épiilet tetGszerke-
zetének cserépfedése, sor keriilne
a fiitéskorszertsitésre, burkolat-
feltjitasokra, belsé ajtok cseréjé-
re, a villanyhalozat feliilvizsgala-
tara, vizesblokkok feltjitasara, az

Hirdetés

iilésterem és a mellette 1év6 helyi-
ség Osszenyitasara, a hivatal el6t-
ti térburkolat kialakitasara, aka-
dalymentesitésre is. Ez utobbi
fejlesztés az idGsebb, mozgaskor-
latozott vagy kis gyerekkel érke-
z6 tgyfeleinknek nagy segitsé-
get jelentene. Az emlitett feltjitasi
munkalatokra még nem keriilt sor
az elmualt évtizedekben, igy mara
elengedhetetlenné valtak.

Az elmult években harom bel-
teriileti utca, tavasszal pedig egy
Ujabb utca, az Erdé utca is szilard
burkolatot kap, mely beruhazasok

forrasa a Magyar Falu Program
és egyedi korméanydontés szerinti
tamogatas volt. Idén tovabbi két
utca — a Sport és Jokai utcak —
szilard burkolattal torténd feluji-
tasarakértiink 45 milli6 forint ta-
mogatést a Magyar Falu Program
Gtépitési targya palyazati kiirdsa
nyoman.

E cikk irasaval egyid6ben ér-
kezett meg mnagy Oromiink-
re, szintén a Magyar Falu Prog-
ram keretében nyert forrasbdl,
a kommunalis eszkozok be-
szerzésére kapott 15 milli6 fo-

rint tdmogatasbdl vasarolt MTZ
traktor homlokrakodéval, fold-
kanallal, pétkocsival és &gapri-
toval egyiitt, a rézslizizd mar-

ciusban kertiil leszallitasra.
Reméljiik, lehetGséglink nyilik
a terveink megvalositasara, mely-
hez elég sajat forrassal egyébként
nem rendelkeziink, igy kizarotlag
a kért 100%-o0s tdmogatasi inten-
zitasd, vissza nem téritends ta-
mogatisbol torténhet meg, me-
lyet kistelepiilés révén elsGsorban
a Magyar Falu Program nyujthat.
Mikebuda Kozség Gnkormdnyzata

Uj SsangYong Korando Style +

mar 7,49% THM-tol, fix kamato

assal!

I

Magas felszereltség, alacsony THM!
Hasznalja ki kedvezd finanszirozasi ajanlatu i
és legyen Oné egy uij SsangYong

Korando Style + felszereltségii crossover.

A konstrukcié legfobb reszletel

« Erintett tipusok:
Uj Ssangyong Korando
« THM: FIX7,49%

(CASCO biztositas megléte esetén P'*—J—-\ e!

« Finanszirozasi konstrukcios=

Zart- és nyiltvégu pénziigyi Ilzmg L{

« Futamido: 24—60 honap
« Minimum onerd: 35%
« Devizanem: HUF
« Kamatozas: Fix

 p—

HonANDo |

+ Minimum finanszirozott dsszeg:

1000000 HUF

)6 599 000 Ft

Hasznaltautd-beszamitas

"ULAJDONOS!

Finanszirozési feltételek: FIX 7,49% THM: Az akcios finanszirozas 2022. februdr 15-t6l visszavondsig érvényes tj SsangYong Korando gépjarmii esetén. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 7,15%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint,
onerd: minimum 35%, futamidé: 24-60 ho, finanszirozott 6sszeg: 1000 000 Ft—6 000 000 Ft, konstrukcio: zart- és nyiltvéq(i pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: finanszirozds dsszege: 3 000 000 Ft, 6nerd: 3 599 000 Ft, futamidd: 60 hénap,
THM: 7,49%, kamat Gsszege: 593 040 Ft, fizetendd teljes dsszeg a futamidd alatt: 3 593 040 Ft, havidij: 59 884 Ft. A THM meghatérozasa az aktualis feltételek, illetve a hatalyos jogszabalyok figyelembevételével tortént, mértéke a feltételek
valtozdsa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary Zrt. nydjtja. A Finanszirozd a lizingszerzdés futamidejére teljes kordi Casco biztositds fenntartasat irja eld. A Finanszirozo egyedi hitelbirélatot végez, a jévahagyott
végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetésben feltiintetett feltételektdl, az egyedi szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozé mindenkor hatélyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerz6dési Feltételei és Hirdetménye elérhetek a www.
unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetésben kozolt adatok nem teljes kordek, és nem mindsiilnek szerzédéskotési ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitként a Finanszirozo képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

SSANGYONG

Made in Korea

egyes iizemanyag-fogyasztas:
5,91-8,611/100 km,
felszereltségtol fiiggden.
Karosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.

€0, kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

Aképen ldthaté autd
illusztracio.
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»»A Monori Jozsef Attila Gimna-
zium és Kozgazdasagi Szakgim-
nazium tanuldi két idegen nyel-
vet tanulnak egyszerre: a f6
nyelviik mellé az angol, a német,
az orosz, az olasz és a francia
koziil valaszthatnak. Azonban
az oktatis nem pusztan a nyelv-
tan és a szavak megtanitasabol
all az iskolaban, ahogy Molnar
Tamasné Klari, az intézmény
egyik pedagbgusa fogalmaz, a
kiilonb6z6 kultirdk megisme-
rése legalabb annyira fontos, és
még a tanulashoz is meghozza a
kedvet. Az iskola szines gasztro-
némiai programokon keresztiil
ismerteti meg a gyerekeket a kii-
16nb6z6 orszagokkal.

— Az angol munkakozosségek
évek oOta szerveznek teadéluta-

nokat, ahol egy kis tedzgatés és
siitemény mellett Osszeiilnek,
beszélgetnek a didkok és a tana-
rok. Amikor a virushelyzet még
engedte, angliai utakra is volt
lehet6ség. A Valentin-napot is
meg szoktak linnepelni egy sii-
tisiit6 verseny keretein beliil.
Gyakran probaljuk a gasztro-
nomian keresztiil megkozeliteni
a gyerekeket, hiszen enni min-
denki szeret — mesélte Molnar
Tamasné Klari.

Az iskola németes csapata Né-
metorszagot mintazva tavaly
Gsszel Oktoberfestet szervezett.
Természetesen nem sOrozés zaj-
lott az intézmény falai kozott,
hanem hangulatos programok-
kal: udvari tanctanulassal, ve-
télkeddvel, fotofal készitésével
és siliteménysiitéssel dobtak fel

a didkok hétkoznapjait. Sajnos
a jarvanyhelyzetre val6o tekin-
tettel az ételeket kizarolag ott-
hon készithették el, mindGssze a
recepteket oszthattdk meg egy-
massal, de igy is nagy sikert ara-
tott a kezdeményezés. Miutan a
tobbi csapat mar megszervez-
te a maga programjat, az olaszt,
oroszt és franciat tanit6 peda-
gogusok is Kkitalaltak valami
Gjat: megrendezték a Nemzetek
Konyhéjat. — A gyerekek ot fela-
dat koziil valaszthattak — ezeket
stilusosan fogasoknak nevez-
tiik. Készithettek plakatot, ame-
lyen egy adott orszag tipikus
ételeit lehetett bemutatni. Volt,
aki receptet irt le oly moédon,
hogy sajat fényképekkel illuszt-
ralta a siités kiilonboz6 fazisait.
Az Gn. szbszedetben a kiilonbo-
z6 orszagok ételekkel kapcsola-
tos szavait gytijtotték ossze, leg-
alabb 50 szot kellett leirni két
nyelven. A negyedik feladat egy
sételsztori” volt: egy karéacso-
nyi fogis torténetét dolgozhat-
tak fel PPT-ben. Valamint lehe-
tett késziteni receptvideot is. A
kardcsonyi sziinet végére esett
a munkak leadasi hatarideje.
Mindegyikiilk nagyon szinvo-
nalasra sikeriilt, lehetett latni,
hogy rengeteg energiat tettek
bele a gyerekek. Diszitették, il-
lusztraltak a beadott anyago-
kat. Nagyon biiszkék voltunk,

A f6dfj nyertese, Fejapvari Balazs
carbonara tészta

hogy ennyire aktivan dolgoztak.
Az éves tematika kovetkezd 1é-
pése a ,Siiss velem!” program,
amelyben néhany olasz siite-
mény receptjét készithetik el
otthon a didkokok, a siités me-
netét dokumentaljak, majd egy
digitalis tesztet toltenek ki az
olasz gasztronoémiaval kapcso-
latban. A bekiildott siitiket az is-
kol4ban tanul6 olasz didk, Gaia
Cattozzo fogja értékelni — fog-
lalta 6ssze lapunknak a tanarnd.

Természetesen a jol megérde-
melt jutalom sem maradhatott
el a végén: a résztvevik konyve-
ket és édességet kaptak ajandék-
ba. A Nemzetek Konyh4janak si-
kerén felbuzdulva szeretnének
4j hagyomanyt teremteni az is-
kolaban, és amint a virushely-
zet megengedi, a kiilonb6z6 éte-
leket akar egyiitt is elkészithetik
majd a didkok.
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» Piros rbzsa, csoki, pliissmacké
— ma mar csak az ajandékozas
dominal marcius 8-an, am ér-
demes visszaemlékezni, honnan
indult a nénap és miért fontos
a jelenben, hogy minden évben
megiinnepeljiik.

A nemzetkozi nénap alapvets-
en a ndi egyenjogisag és a nék
emberi jogainak napja, a koré
épiil6 mozgalom pedig kifejezet-
ten nem a nék megkiilonbozte-
tését, kiemelését hivatott iinne-
pelni, sokkal inkéabb azt, hogy a
nok is is a férfiakkal egyenld ér-

tékd, egyenrangt tagjai a tarsa-
dalomnak. A kiindul6pontnak
egy munkasmozgalmi, harcos, a
nék egyenjogisagaval és szabad
munkavéallalasaval kapcsolatos
demonstrativ nap szdmit: 1857-
ben New Yorkban ugyanis negy-
venezer textil- és konfekcidipa-
ri munkésnd 1épett sztrajkba az
emberibb munkafeltételekért és
béregyenlGségért.

Marcius 8. 1917 6ta (Magyar-
orszagon 1948 6ta) hivatalosan
is a n6k vildgnapja. Orszagunk a
nénapi felhivashoz elGszor 1913-
ban csatlakozott, amikor az Or-

szagos NGszervez6 Bizottsag
roplapokat osztott. A kovetkez6
évben, 1914-ben mar orszagszer-
te rendezvényeket szerveztek.

A nemzetkozi nénap létrehozo-
inak célja az volt, hogy ezen a na-
pon az egyszer(, de mégis torté-
nelmet alakité néket iinnepeljiik,
hiszen el6deik is nagy csatikat
vivtak az egyenl6 jogokért és le-
het8ségekért. Manapsag szamos
kiilonféle civil szervezet vilag-
szerte a ndk elleni er6szak, a n6-
ket éré csaladon beliili erGszak, a
munkahelyi szexudlis zaklatas, a
prostittcio és az egyéb, a nék el-

len elkovetett erGszak formai el-
leni tiltakoz4suknak is hangot ad-
nak ezen a napon.
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www.markelcentralhu

Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

Isztambuli déner
igmw!
Minden
meleg ételre
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kedvezmény 10 A’

2022. 02. 21-t61 03. 30-ig. MARKET
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Részletek a hétoldalon.
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Tovdbbi részletek a hatoldalon.
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Részletek a hatoldalon. o

Vagja ki és hozza magaval
a kuponokat!

CAEE FREI

minden termékre
#
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Részletek a hatoldalon.

EPLCA PLAZA
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LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Gépjarmiivel érkezo
vasarléinkat
1550 FEROHELYES
ingyenes

parkoloval
varjuk!

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

2 db sajtos-tejfolos langos

Pestszentlérincen, Pestszentimrén, Gyalon és Gyomrén

Nyitvatartas:
TESCO: hétfotdl vasarnapig: 6-22 draig.
UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:
hétfétdl szombatig: 1020 rdig, vasarnap: 1018 draig

Az eqyes lizletek és éttermek nyitvatartdsa ettd] eltérd lehet.

Kérjiik, hogy bevdsdrldparkunk felkeresése eldtt, tdjékozddjon
a https://marketcentral.hu/uzletek/ meniipont alatt!

A Market Central Ferihegy Bevdsdrlo Parkban
az aldbbi iizletek szintén vdrjdk a vasdrlokat:

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

Az esetleges elirdsokert elnézést kérink! A Market Central Ferihegy iizemeltetése és az iizletek
az elirdsokkal kapcsolatban nem vallalnak feleldsséget.

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhat dssze.

Vésarlasonként kizarélag egy darab kupon
hasznélhato fel.

A kupon készpénzre nem valthatd,
utdlagos érvényesitése kizart.
A kupont a fizetés el6tt kérjiik,
adja t a pénztarosnak!
Ervényesség: 2022. 02. 21-t61 03. 30-ig.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

Az akcid més kedvezménnyel nem vonhat6 dssze.

vasarlasa esetén
1db dobozos Coca-cola iiditd
ajandék.

Ervényesség: 2022. 02. 21-t61 03. 30-ig.

15% kedvezmény

Akedvezmény kerékpdrokra és fitneszgépekre
€ésamarledrazott termékekre nem érvényes,
mds kedvezményekkel nem dsszevonhato.

Ervényes 2022. 02.21-t61 03. 31-ig
kizardlag a Market Central Ferihegy INTERSPORT-ban!

Barmely 2 teljes aras termék
vdsarlasa esetén
15% kedvezményt adunk.

Azajanlat més kedvezményekkel nem dsszevonhato,
éskizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Azajanlat 2022. 03. 15-t61 31-ig érvényes,

Vasarloként kizérélag egy darab kupon hasznalhato fel.

Akupon készpénzre nem valthatd, utolagos érvényesités kizart.

Akupont fizetés el6tt kérjiik adja &t a pénztdrosnak!

Akupon kizérélag a Market Central Ferihegy
bevésarlékozpontban talélhatd
Café Frei iizletben valthatd be.

Ervényesség: 2022.02. 21-t61 2022. 03. 20-ig.

10% kedvezmény
minden termékre.
Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesséq: 2022. 02. 21-t61 03. 30-ig.

15% KEDVEZMENY

AKupon a vecsési Lira Konyvéruhdzban
konyvvésérlds esetén vélthatd be
(kivéve tankonyvek, szotarak és akcios konyvek).
Més kedvezménnyel nem vonhatd dssze.
Egy alkalommal egy kupon vdlthatd be.

2022.02. 21-t61 03. 06-ig.

*Akupon felhasznalhatd 2022. 02. 21-t6l 03. 20-ig a vecsési Praktiker
druhdzhan (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasarlas esetén.
Akupon més akcidval, kedvezménnyel nem vonhato dssze, tovabbd a
kidrusitasos és készletkisopréses termékekre nem vonatkozik.
Vésarlasonként kizardlag egy darab kupon hasznélhatd fel és egyéb
kuponos, kdrtyas kedvezménnyel nem vonhaté dssze! A 10%
kedvezmény az egyes termékek bruttd drabal keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabalyok alkalmazasa mellett, a kupon fizetés
eldtt torténd dtaddsa ellenében. A kupon készpénzre nem valthato,
utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Kivéve az akcids kiszerelések.

Vésérlasonként egy darab kupon hasznélhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Akupont a fizetés eltt kérjiik, adja at
a pénztarosnak!
Ervényes 2022. 02. 01-t61 28-ig
kizdrélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

2 par cip6
vasarlasa esetén,
20% kedvezmény adunk.

Azajanlat més kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
éskizérdlag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Azajanlat 2022. 02. 21-t61 03. 14-ig érvényes.
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nem gyengeség, hanem
a valtoztatni akaras jele

ar a szenvedélybetegség
B fogalma alatt gyakran az
elsd, ami esziinkbe jut az
alkoholizmus és a drogfligg6ség,
ezeken kivil is szdmtalan ka-
ros fliggbség létezik még, amik
nem csupan az érintettekre, de
a kérnyezetikre is nagy hatassal
vannak. A Maltai Szeretetszol-
gélat segité kezet nydjt minden
olyan szenvedélybetegnek, aki
ratérne a gyégyulashoz vezetd
hosszu, de jobb életet eredmé-
nyezd utra.
sVelem is megtortént az, ami
oly sok emberrel. A parom ugy
dontétt nem akar velem kozos

életet. Nagyon csalodott voltam,
belebetegedtem ebbe a torténet-
be. Azéta is iszom.” ,,Az osztaly-
tarsaimto6l kaptam el8szor fiivet a
kozépiskolaban. Volt olyan, hogy
hatan 16ttiik be magunkat, de
csak ketten ébredtiink fel, a tobbi-
ek meghaltak. Tudom, hogy egye-
diil képtelen vagyok abba hagyni.
A drog megol engem, ha nem ka-
pok segitséget.” Ezen torténetek
szereplbi kértek és kaptak segit-
séget, mert valtoztatni akartak az
életiikon.

A Magyar Maltai Szeretetszol-
galat ingyenes programjai barki
el6tt nyitva allnak, aki megten-

né az els6 1épést egy jobb, tiszta
élet felé. Bar ugy gondoljak, hogy
a legjobb megoldas minden eset-
ben egy bentlakasos intézmény
felkeresése, a szeretetszolgalat
igyekszik minden eszkozt megad-
ni a leszokas eredményességéhez.
Az alapgondozason és a tovabbi
terapias lehet8ségek feltérképezé-
sén kiviil a csaladtagok és hozza-
tartozok, illetve a szenvedélybe-
tegek gyermekeinek segitésével
is foglalkoznak, hiszen ilyenkor
nagyon fontos, hogy a kornyeze-
tiik viselkedésén és lelki egészsé-
gén is segitsenek. Egyéni, csopor-
tos és anonim terapiét tartanak, a
gyermekekkel pedig iskolai kere-
tek kozott is foglalkoznak.

Ha On ugy érzi segitség-
re szorul, batran keresse
a Maltai Szeretetszolgalat
Szenvedélybetegsegité Szol-
galatat Monoron, a Kossuth
Lajos utca 88. szam alatt (az
OTP mellett), vagy keresse
6ket a 06/30/574-3115-6s (0-
24h) vagy 70/660-1361-es te-
lefonszamon.
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ViZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
_ FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,

06-70/635-7804

e ——

http://vizetszerelek.hu/

Fontos, hogy belassuk, a szen-
vedélybetegség, ahogy a nevében
is szerepel BETEGSEG. A hozzi-
tartozok és a kornyezet ne itélje
el szenvedélybeteg hozzatartozo-
jat, hanem forduljanak &k is se-
gitségért.

Csoportfoglalkozisainkon
barki anonim moddon részt ve-
het. Szenvedélybetegek szama-
ra a csoportfoglalkozasok hétf6-
nként 16—17 6ra kozott vannak.
A hozzatartozokkal kozos cso-
port minden hoénap els hétf6jén
16-17 6ra kozott.

Intézmények szamara igény
szerinti, ingyenes, tobb alkalmas
prevencios foglalkozast tudunk
biztositani, ahol a szenvedély-
betegség mellett az onértékelés
fejlesztésére is hangsilyt helye-
zlink.

HIRDETES

- ¢serepeslemez-fedés

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKTKit.

Online

képzések!

- széldeszkazas

+ badogos munkak
- beazésok javitasa / \
- tetoszerkezet, ~

ereszcsatorna

javitasa, cseréje
ALPIN TECHNIKAVAL
KEDVEZ(O ARAK!

06- 30/91 9 4694

AU
s\\ A.B,C,C+E D

kategoriak GKI
Gyorsitott képzés
Tel.. 06-20/912-6359

Gyali telephelyiinkre

keresiink
B hosszii tavra, egy miiszakos munkarendbe

TARGONEAS

munkatarsat

Telefon:
06-70/610-4404
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a tudo egeszségeéert
A téli id6szakban a tiidonk kiilonosen kitett a kiilonféle kornyezeti
artalmaknak. Egészségét szerencsére nagyon sokféle gyogynovénnyel

tamogathatjuk.

tlid6 egészségének meg-

6rzéséhez elengedhetet-

len a rendszeres mozgas
a szabad levegdn és a megfele-
6 étrend is. A gyogyndvények
szintén sokrétlen tudjak tdmo-
gatni a konnyl levegdveételt.
Osszeallitasunkban a legjobb
tiidére haté gyégyndvényeket
mutatjuk be.

Hat6anyagai ndvelik a tid6 ho-
rgbéiben a nydktermelést, ezal-
tal az nagyobb mennyiségben
keletkezik és higabb lesz, igy
kdhogéssel konnyebben dril.
Fokozza a hdrg6k hamsejtjein
elhelyezkedd csillésejtek moz-
gasat, amely szintén el6segiti a
tido tisztitasat. Hatasat klinikai
vizsgalatok tdmasztjak ala.

Koptetd, gorcsoldo, gyulladas-
csokkentd, antibakteridlis és

HIRDETES

antioxidans hatéanyagokat
tartalmaz. Régéta alkalmazott
gyoégynovény koptetésre, huru-
toldasra. Amerikdban a legna-
gyobb mennyiségben forgal-
mazott gyégynovény.

Ill6olaj-komponensei az emész-
térendszerbél felszivodva a
tid6be kerilnek, ahol higitjak
a nyakot, segitik eltavolitasat,
emellett antibakteridlis hatast
is kifejtenek. Baktériumok elleni
hatasa olyan kérokozék esetén is
kimutathaté volt, amelyek nem

érzékenyelk bizonyos antibioti-
kumokra.

Reflexesen elfolyésitja a tlidé-
ben képz6dé sird nyakot. Kli-
nikai  kutatasban jelent6sen
csokkentette a torokfajas és a
kdohogés mértékét a hasznala-
ta utan 24 oraval. Hatbéanyagai
gyulladascsokkenték,  antioxi-
dansok.

Az idei év slagere, amelynek ha-
tasa els6sorban népgyogyaszati

Pestszentlérincen, Pestszentimrén, Gyalon és Gyomroén

Gyogynovények

tapasztalatokon alapul. A mo-
dern gyogyszerek megjelenése
el6tt a tidéfivet tid6tuberku-
l6zis esetén gyakran hasznaltak
mas olyan névényekkel egyitt,
amelyekrél késébb  kideriilt,
hogy a tid&fih6z hasonl6éan sok
kovasavszarmazékot tartalmaz-
nak. Nagy mennyiség( antioxi-
dans hat6éanyagot is tartalmaz.

Avadkakukkfiben nagy mennyi-
ségben jelen Lév6 timol az egyik
leggyakrabban alkalmazott és
legerésebb hatasd természetes
antimikrébas anyag. A kakukk-
fd illéolaj-komponensei a tiid6
hérgéiben higitjak a keletkezé
valadékot, ezzel segitve annak
Urilését. Hat6anyagai csokken-
tik a horgbk gorcseit, ezaltal
csokkentik a kohogési ingert.

Oldja a léguti gorcsoket, légati
gyulladdsokndl fokozza az im-
munvalaszt. N6veli a vitalitast,
segiti az emésztérendszer mi-
kodését, csokkenti az émely-
gést. Papp Jdnos

Gyégynovény-alkalmazdsi

szakmérnék, fitoterapeuta

. JAVALLAT"®

0","6\ KAPSZULAK SZUPERFINOM
A) INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

. {

EBARUHAZ: |J:\'/:\ 054 (1)

A TUDO EGESZSEGET
TAMOGATJAK:

¢ ¢

CEGLED
ALBERTIRSA
MONOR

PECEL

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

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

BUDAPEST XVIII. KERULET
APOTEKA Gyogyndvényholt - Ul5i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

Bio ABC - Kossuth Ferencu. 5 - Tel.: 06-30-492-8819
Dédi Mama Gydgyboltja « Vastit u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

Gyogynovénybolt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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TELI
TOZIFAVASAR

SZEREZZE BE MOST
TUZIFAJAT!
Szamlaval garantalt mennyiség!
Hazhoz szallitas

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

Konyhakeészre hasitott Konyhakészre hasitott

EUTR szém:
AA5856576

Erdei m-ben is kaphato.
Anémedisz6ldi telephelyen

hite!e;itetghidmérllegen AKAC TOLGY, BUKK
ellenorrlrz]igﬁtnl ;Srg;gtv!asarolt 3500 Ft/q 3300 Ft /q
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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m*es konténerekkel. - Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

TERMOFOLD
MURvA

< \RGA HOMOK
KULE KAVICS

TOLFA  gZENEK  pRIKETTEK

ZSALUKOVEK
TEGLAK o croNVAS

TERHALO

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

Merjiink F::1:¥:\\[»Je¥4 [

HIRDETES

Dinamikusan fejl6dd, 40 éves mdiltra visszatekint6
csaladi vallalkozasunk béviilé csapataba

GEPKEZELOKET KERESUNK

g

Nyitott poziciokrol érdeklddni lehet:

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

BADOGOS
SZAKUZLET

KINALATUNK RAKTARROL
o Horganyzott ereszcsatorna
o Aluminium ereszcsatorna

® Szines aluminium ereszcsatorna
6-féle szinben

o Kiilonboz6 szegélyek \Lg

I3

e Szerszamok, csavarok,
tetokiegészitok, tetofsliak

F

NYITVATARTAS: —
Hétfé: 8-14

Kedd—Péntek: 817

Szombat: 8-12

=

06;207968:4155

=]

— egyedi megrendelést is vallalunk

\“ i

" \Q\-mwﬂmm

z almodozéas rossz hir-

névre tett szert. Gye-

rekkorunkban a leg-
kézelebbi ablakon valé (res
badmuléds azt jelentette, hogy
nem tudunk koncentralni. Az
ontudatlan firkalgatas a jelen
iranti érdektelenséget jelezte.
Az elkalandozékat gyakran a
professzorok és a sziilék hang-
ja hivta vissza avalésagba. Ujra
és Ujra meger@sitették azt az
elképzelést, hogy az dlmodozas
olyan hajlam, amelyet meg kell
javitani. Mostanra azonban ez a
passziv tevékenység elveszett
mivészetnek tlnik. Ritkan va-
rakozunk sorban vagy megyiink
ki a mosdéba a mobilunk nél-
kdl. Amikor nem vagyunk egy
késziiléknek lekbtelezettjei,
akkor is pérognek fejlinkben a
teendélistaink és a naptarbe-
jegyzéseink.

A kultdrank elfoglaltsdgban
tart minket” — mondja Deedee
Cummings, terapeuta és gyer-
mekkényvszerz6. ,Az, hogy
talterheltek vagyunk, kitinte-
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tésnek szamit. Ha pedig nem
vagy az, akkor lusta vagy és
nem dolgozol elég keményen”.
De a tdlterheltség miatt kevés
idénk marad az almodozésra;
pedig az almok ugyanigy az
életink részei, mint barmely
mas napi rutin, példaul a vizivas
és ajoé alvas. A mérsékelt dlmo-
dozas csékkentheti a stresszt és
novelheti a termelékenységet,
segithet megoldani probléma-
kat, kibontakoztathatja a krea-
tivitadsunkat, és ,érzelmi l6kést
adhat”.

A hollandok ezt niksennek
hivjdk: semmit sem csindlni. A
taoizmusban a Wu-Wei elv a
nem-cselekvést, pontosabban
a szandék nélklli cselekvést je-
lenti. A szandék nélkiliség en-
nek megfelel6en a stressz elleni
kizdelem, illetve a gyakorlékat
arra 6szténzi, hogy beavatkozas
vagy er6feszités nélkil adjak at
magukat a dolgok természetes
rendjének.

Néha kell egy kis abrandozas.

Vladdr Bea

Marta Ervin _

KONTENER

« TERMOFOLD

. sitt, szemétszallitas

«3, 4, 8, kobméteres konténerek %> -

+ gépi foldmunka, bobcat
» épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242
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A HALOGATAS NEIE
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ban

érzelemkezelési probléma

Foglalkozzunk a valodi okokkal, amelyek
miatt halogatunk, és nagyobb valosziniséggel

fogjuk elérni céljainkat.

viladg orszagaiban bezart
A irodak miatt sokan kiiz-
dink azzal, hogyan ma-
radjunk produktivak és hatéko-
nyan dolgozhassunk otthonrol.
Olyan szakért6k, mint Tim
Pychyl a kanadai Carleton Egye-
temen és munkatarsa, Fuschia
Sirois a Sheffieldi Egyetemen
(Egyesilt Kiralysag) ugy gon-
doljak, hogy a halogatas az

érzelmeink kezelésével kapcso-
latos probléma. Az a feladat,
amit halogatunk, lehet, hogy
unalmas, tdl nehéz, vagy attol
tartunk, hogy kudarcot vallunk,
és hogy jobban érezziik magun-

kat abban a pillanatban, valami
mast kezdiink el, példaul vide6-
kat néziink.

A krénikus halogatas &ssze-
fligg a mentalis és fizikai egész-
ségiinkkel, a depressziotol, a
szorongastol a sziv- és érrend-
szeri betegségekig.

A halogatas — bar révid tavon
hatékonyan elvonja a figyel-
met — blntudathoz vezethet,
ami végs6 soron csak fokozza a
kezdeti stresszt.

A halogatas érzelmi szaba-
lyozasi nézete szintén segit
megmagyarazni néhany furcsa
modern jelenséget, mint példaul

az online macskavide6k nézésé-
nek divatja, amelyek t6bb milli-
ard megtekintést eredményez-
tek a YouTube-on. Az emberek
gyakran csak azért nézték a
klipeket, hogy jobban érezzék
magukat, amikor valami mast,
kevésbé szoérakoztatot kellett
volna csinalniuk.

Taldn nem csoda, hogy
Fuschia Sirois kutatasai kimutat-
tak, hogy a kronikus halogatas
— vagyis a rendszeres, hosszU
tavd halogatas — szamos negativ
mentalis és fizikai egészségiigyi
kdvetkezménnyel jar, beleértve
a szorongast és a depressziot,
valamint a rossz egészségi alla-
potot, mint a megfazads és az
influenza, és még sudlyosabb
allapotok, mint a sziv- és érrend-
szeri betegségek.

Ha a halogatds érzelmi sza-
balyozasi probléma, ez fontos
tampontokat kinal a leghatéko-
nyabb megoldashoz. Az elfoga-
das és elkotelez6dés terapian
alapulé megkozelités, a kognitiv
viselkedésterapia egyik mellék-

aga, kilonosen alkalmasnak
tnik. Megtanitja a ,pszicho-
l6giai rugalmassag” elényeit

- vagyis az ember képes elvi-
selni a kényelmetlen gondolato-
kat és érzéseket, ezek ellenére
a jelen pillanatban maradni, és
elényben részesiteni azokat a
dontéseket és cselekedeteket,
amelyek segitenek kozelebb
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keriilni ahhoz, amit az életben a
leginkabb értékelnek.

A kutatasok azt mutatjak,
hogy amint megtettik az elsé
lépést egy feladat felé, kony-
nyebbé valik a kdvetés.

Legkozelebb, amikor halo-
gatni akarunk valamit féku-
szaljunk arra inkabb, hogy mi a
kovetkezd lépés. Ezzel eltereli
a gondolatait az érzésekr6l és a
kdnnyen megvalosithato cselek-
vésrél. ,Kutatasaink és megélt
tapasztalataink egyértelmien
azt mutatjak, hogy amint elkez-
diink valamit, altalaban képesek
vagyunk folytatni. Az indulas
a fontos, a tobbi jon magatol.”
- mondta Fuschia Sirois. V.B.
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Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. « ISSN 2786-2135

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

konténerekkel

Szabo Sandor
Tel.: 06- 30I200-1153




HEREN DIFTAMA'S]
zarszerelo!

_ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

WESTEREWBERER

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

| e e s ,
§ - acélszerkezetii lépcsok Nem nyilikaz ajt6? Gyptrls es tp’r ecll(z
5 « tol6-tisz6-nyilé kapuk ajtonyitasok.
E e \ Zarcsere milanyag
i » kmiivesmunkak és kinai ajtokban.

+ polikarbonat tetok El6zze meg a betorést!
» festést nem igénylé % Torés- és masolasvédett,

deszkakeritések [Grsitett-zarbetétek beszerelése.
.Specia’lis biztonséagi zarak
- felszerelése.
IMARIBANKKARTYAVAL IS FIZETHET
Tel.: 06-20/219-6040 Hivjon bizalommal: \JISO:‘

www.rennel.hu 06-30/489-5334

gyartasat és szerelését
vallalom Pest megyében.

HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, VIAKOLOROZAS AITO - ABLAK « KONYOKLO + REDONY « RELUXA - SZUNYOGHALO

= - T GYARTAS - KIVITELEZES

GIPSZKARTONOZAS, BETONKERITES ELEMEK EPITESE ,
( ﬁHIDEG MELEG BURKOLAS, NYILASZAROCSERE /‘é’.\ 524\'[|'l\(/)I6A7|§/|31F7E8I§E7NC
= : el.: - -

< FESTESIMAZOLAS, CSATORNAFESTE _.L Ablakfer

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

RIN-BAU Kft. e 06-20/274-6312
TELJES KORO

ACS-TETOFEDO MUNKALATOK' , )
PADLOBURKOLAST

w1 Uj tetdszerkezetek készitése _ ' VALLALOK!

= Régi, 6req tetok felujitasa, 1éce es,
foliazas, szarufaerosités

SZAMLAVAL,
GARANCIAVAL

Parkettacsiszolas,
laminalt padlo,
szonyeg és PVC-fektetés

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

Demeter Sandor — acs, tetofedo y .
¢ - 06-30/421-2604
Tel..: 06-30/326-8727 & surmanmihaly0@gmail.com

s

75

Asztalos

Konyhabtitor, szekrény, kishitor,
irodabutor, korlat, sth. készitése, t P A

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

Nyilaszarok gyartasa, épitése,
szaunaépités, lamhériazas,

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

s ingat|al1 Kossuth téri Piac Uzlethaz
— PIACl.com TEI.: 06'701935'5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.
KOZVETITO IRODA

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetitd irodahoz!




UJ SKODA FABIA GO,
LIMITALT DARABSZAMBAN.

SKODA

SIMPLY CLEVER

PORSCHE M5
1238 BUDAPEST, SZENTLéRINCI UT

A megadott k k vahagyas soran rogzitett gyari é keriiltek allapita h irdet asanak i ja érvényesek A nevezef tt k nem egyes 1} m részei h

osszehasonht Ig | k 715/2007/EK ndel | jelenleg érvényes eléirasainak megfelelde: E rtékel k gy tobbletfelszereltsége k z6kok, valamin etéi szokasok és egyéb, nem technikai )ell g ny 268Kk (pl. kérnyezeti feltételek) is befolyasoljak.
ASKODA FABIA GO mcd Il (motorizaltsag: 1.0 MPI 80LE) akcio: d 16 alapar: 4555 OOOF E k d rezményes vételar kizarola g P 'sche Bon 300f| s Porsche Casc Bb sxblxtos itassal egyiitt rve yes. Orszagos szinten 50 darabban korlatozott
mennyiség erejéig érhetd el. Jelen hrd s nem mindsil Tovabbi t Az cié tva. Aképli 6, feldras 4brazol.

www.porschem5.hu A FABIA modellek WLTP szerint mért fogyasztésa: 44 - 76 1/100 km, CO,-kibScsatas: 99 ~173 g/km

« Helyszini miiszaki vizsga’ztatas
« ldoszakos szerviz

- Karosszériajavitas teljes korii
helyszini karfelvétellel

« Gumiszerelés

- Diagnosztika

« Klimatoltés, klimajavitas Ry \

- Olajcsere Markaszervizi kornyezet

b Ingyenes fogyasztas minibiifénkbol

Ingyenes wifi
VALOS ALKATRESZKEDVEZMENYEK
AKCI0S MUNKADIJAK




