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AZ ELET

Tényleg annyira elfoglaltak vagyunk, hogy kész siilt csirkéket
kell vasarolnunk? Miért megyiink autoval az edzéterembe,
amikor egy kellemes séta feltolt és gazdagabba teszi
mindennapi létiinket? Talaljuk meg azokat az egyszert dolgokat
a hétkoznapi életben, melyek nem engedik, hogy olyanokka
valjunk, mint egy robot. Vegyiik észre az aproé csodakat!

T

Soha nem szabad aldbecsiilni az egysze-
rd silt csirke illatat és izét. Egy ropogo6s,
aranyszinG bér, amely egy rézsaszinl fehér
hadsdarabbél esik le, egyszerl fokhagyma-
martéssal tdlalva, minddssze ennyi kell,
hogy értékeljik az otthon izeit. Valéban
szikségink van a szupermarketekben
csodaszépen elkészitett, am tartositéval
teletdémott cukraszsiiteményekre, amikor
otthonuk tele lehet frissen siilt siti illattal,

vagy az egylitt f6zott ételek aromajaval?
Jamie Oliver sztarséf és szamos szakacs-
kdnyv szerzbje azt vallja, hogy a szeretet-
bél készilt ételek 6sszehasonlithatatlanok
azokkal, melyek nagyizemben, futészala-
gon késziilnek. Ez a sikerének legfébb titka
is, hiszen az ételeket szeretettel és szenve-
déllyel késziti. Arr6l nem is beszélve, hogy
a hozzavalékat igyekszik sajat kertjében
megtermelni.

A siités-f6zés lehet szenvedély, nem
csak hazimunka.

Mikézben ilink a vonaton, vagy ha auténk-
kal atgurulunk két utcanyit, gondolkodjunk
el a séta fizikai és mentalis egészségigyi
elényeir6l, amelyek hidnyoznak, ha nem
hasznaljuk megfeleléen a labunkat. Gya-
loglas kézben nézziink kordl, és értékeljik
a természetet — hogy a tavasz friss regge-
leket hoz, vagy a viragok megjelennek a
fakon. Az Gt szélén nyil6 apré virdgok nem
is latszanak az aut6bol, sét! Belenézhe-
tink a veliink szembejové szomszédaink
szemébe, észrevehetjliik az ismerdsoket az
utcan, akikkel ezer éve nem talalkoztunk.
Maris jobb kedvre deritheti az embert, nem
beszélve arrél,
hogy megmoz-
gattuk végtagja-
inkat.

Manapsag leg-
tobben unalmas
hazimunkanak
tekintik és huaz-
zak  halasztjak,
vagy megbiznak
vele valakit. Pe-
dig az ablaktisz-

titds egyszerlen elvégezhetd, és azonnal
fényt visz az otthonunkba. Levezethetjik
kdézben a stresszt, és ahogy ablakunk egy-
re tisztabb, Ggy tavozik lelkinkbél a fe-
sziiltség.

Amikor végeztiink és ledlink kedvenc
fotelunkba, a szél pedig meglebbenti a
frissen mosott figgdnyt, elégedetten dél-
hetiink hatra. Kellemesen és hasznosan el-
faradva szivjuk be a tisztasag friss illatat.
Csodas érzés! Epp most végeztél a takari-
tassal, amihez semmi kedved nem volt. Le-
gyél magadra biiszke, hogy ennek ellenére
elvégezted a hazimunkat, majd jutalmazd
meg magad egy kis kikapcsolédassal.

Divatos széhasznalattal tudatos jelenlét-
nek is nevezhetjik. Erre barki képes. Itt
és most tudatosan megélhetjik az apré
oromoket. Végyink egy nagy lélegzetet,
és figyeljiik meg ezt a pillanatot! Eppen
most mi j6? Mikdzben olvasunk, kellemes
zenét hallgatunk? Talan az ablakon keresz-
til simogaté napsugar? Vagy az esécsep-
pek peregnek rajta, mig a meleg szobaban
Uldogélink? Esetleg most érkezik haza a
kedvesiink vagy gyermekink, és mindjart
Oleléssel (idvozol? Pillanatig tarté dolgok,
de ezek a legfontosabbak! Elvezziik min-
den percét!

.A vilagra valé nyitottsag soran érhet6 el
a boldogsag, azaz a flow-allapota. Amikor
egy adott pillanatban belemeriilink egy
szamunkra kedves tevékenységbe. Barmi-
lyen 6romteli helyzet soran atélhetjik a
flow-aramlatat, ez egy lélekemeld pillanat.
A valamiben valé elmélyedés érzése. Ekkor
az érzéseink, a gondolkodasunk és az elha-
tarozasaink teljesen 6sszhangba kerilnek.
Ilyenkor a legintenzivebb életet éljik meg.

Ez az arany kézépat: nem vagyunk tdl-
terheltek sem, nem lépjik at nagymérték-
ben a hatarainkat, de akkora alacsony kéve-
telmény sincs, hogy ennek kdvetkeztében
az unalom eluralkodjon rajtunk. Gyakorol-
nunk kellene a flow-t ahhoz, hogy az élet-
ben minél tdbb aktiv és 6réomteli momentu-

mot élhessiink 4t, mert minden rajtunk és a
hozzaallasunkon malik!"” BEA
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RN taplalasa

A test és az elme taplalasa mindennapi életiink része, néha tal nagy

hangsulyt is kapnak, de ne hagyjuk figyelmen

kiviil a lelket, kiilonosen valsaghelyzetben. Olyan kevés is
elég, hogy feltoltodjon, mégis sokszor megfeledkeziink rola.

a kihivasokkal szembe-
silink, akkor még fon-
tosabb a megfelel6 étke-
zés, a testmozgas és a pihenés
megfelelé aranya - de a lélek
egészségérél is gondoskod-
nunk kell.
Vajon gondoltunk mar agy
a lélekre, mint az életlink mo-
gott allo érzelmi vagy szellemi
energiara és intenzitasra? Bar-
milyen legyen is az életmédunk

és a hitrendszeriink, a lelkiinket
energikus hajtoéerének tekint-
hetjik ami akkor viragzik, ha
taplaljuk.

Annak érdekében, hogy
taplaljuk lelkinket egy nehéz
id6szakban, megprobalhatunk
mély levegdt venni és uralkodni
a félelem és a panik felett; gya-
korolni a halat, ahelyett, hogy
aggodnank, keressiink 6romot
a kis dolgokban. Ha van egy kis

szabad idénk, még ha ez csak
néhany perc is, hasznaljunk ki
pihenéshez, megijulashoz és
6nmagunk belsé lényének gon-
dozéasahoz.

Amikor készen allunk, akkor
donthetiink agy, hogy mélyeb-
ben belemerilink valamibe,
ami rezondal a mi belsé energi-
ankkal, vagy ha mar feltdlt6d-
tek er6forrasaink, elinditha-
tunk valami Gjat, amely élénkit

minket, legyen az iras, mdvé-
szet, vagy egy kihivast jelent6
jogagyakorlat folytatasa.

Feltolthet egy kellemes séta,
vagy egy forro fiirdd is. Sose fe-
ledjik, hogy lelkiinknek szik-
sége van arra, hogy térédjink
vele, igy tud erdsiteni minket.
A természetnek hatalmas ere-
je van, ami csak arra var, hogy
atadhassa nekink a napfény
csokjat, a lagy szelld dlelését
és a madarak csiripelését. VB
HIRDETES
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A MOTOR ELETRE KEL!

MOTOR

bontas nélkul! Felhasznalt tisztitogdz mennyiség: 1600 |

A motor mikodése kdzben keletkezé szennyezédések eltavolitasa akar 30-60 perc alatt

@ www.facebook.com/Gaintop Technology
EGY JOVOERT...

Tel.:

Akar hdazhoz is megyiink!
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Hideg gazpacho

HOZZAVALOK

* 1 kg paradicsom (érett, nyari)
* 1 db kigyéuborka

* 0,5 kdzepes db véréshagyma
¢ 2 gerezd fokhagyma

* 1,5 ek balzsamecet

* 70 ml olivaolaj

* 50 izlés szerint

ELKESZITES

A paradicsomokat megmossuk, és egy éles késsel/kéz-
1 s zel lehdzzuk a héjat, — ne dobjuk forré vizbe, hidba gyor-

sabb Ggy, mert ez egy nyers leves — és felkockazzuk

Az uborkat meghamozzuk, kivessziik a maghazat, és
2 » szintén felkockazzuk, hozzaadjuk. Talba tessziik.

Mehet mellé a nagyobb darabokra vagott véroshagyma
3 = és a fokhagyma.

Az egészet turmixgépbe tessziik, és alaposan dsszeda-
4 m raljuk. Sézzuk, beledntjiik az olivaolajat és a balzsam-

ecetet, majd jol lehdtjik,. Ha sird lenne talalaskor, kis

vizzel higitjuk.

Meggyleves
HOZZAVALOK | , Jinl

|

* 40 dkg meggy
* 2 dl tejfol

e fél rid vanilia
e fél citrom

e szegfliszeg

* fahéj

* kevés liszt

e cukor

ELKESZITES

A meggyet magozzuk ki, majd a flszerekkel és a szeletekre
vagott citrommal tegyik fel féni egy labosban egy liter viz-
zel. Készitsiik el a habarast a tejfolb6l és egy tedskanal liszt-
bél. Folyamatos keverés mellett adjuk a leveshez, majd forral-
juk 6ssze. Hitve talaljuk.

Gorog gyumolcsleves
HOZZAVALOK

* 1 §szibarackkonzerv o fél citrom

* 1 darabolt ananaszkonzerv * 8-10 db szegfiliszeg

* 1 doboz gytimdlcsmix (ribizli, ¢ 2 csomag vanilias cukor
malna, szeder, fekete ribizli) ¢ 5 dl tejszin

* mandarin vagy narancs * 1l narancslé

ELKESZITES

A gyimolcsok leveit, a narancslét és a tejszint 6sszedntjik,
beletesszik a vanilids cukrot, belefacsarjuk a fél citromot,
majd dsszeturmixoljuk. A gyiimdlcsdket apréra vagva és a
szegfliszeget beletessziik a lébe. Ha lehet, hagyjuk allni egy
éjszakat, hogy az izek minél jobban &sszeérjenek, talalas
eldtt a szegfliszeget kivesszik.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KEMENCEBEN ORIAS
_SUTOTT PIZZA RETRO BURGER
TOBBFELE FELTETTEL 32
o 1200}k

1500= et

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft

ORIAS BECSI SZELET
Ft

illusztraciok.

ORIAS .
CIGANYPECSENYE GYROS-TAL
) 1750
2 SZEMELYES _ ®
FATANYEROS i,

2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
stilt kardsz, vegyes korettel

Jéghideg csapolt meggy és
Heineken sor kaphato!

II:/IZEETTEREM IS
N@ ; GNYITOTT!

endégeij
kifézdéje, pecsenyesiitje WY endelk 99,'n’k
www.pecsenye7.webnode.hu . €zesere
06-70/419-2923 alll

A la carte ételeink:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiin. 130 Ft/10 dkg
150 Ft/10 dkg
Rdntott sajt korettel: ..., 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg
210 Ft/10 dkg

160 Ft/10 dkg
230 Ft/10 dkg

250 Ft/10 dkg

Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft
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Mai Tai

Mojito

KOKTELOK

Fuggetleniil attél, hogy a meden-

ce mellett licsorgiink, vagy a hatso
udvaron a grillparty forgatagaban
talaljuk magunkat, semmi sem jobb
annal, mint ebben a meleg nyari
idoszakban a keziinkben egy hiisito

koktéllal lazitani.

z aldbbiakban meg is oszt-

juk 5 klasszikusnak sza-

mit6, am annal finomabb
nyari koktél receptjét. Azért vi-
gyazzunk velik, mert konnyd,
frissitd iziikkel kdnnyen a fejlink-
be szallhatnak.

A koktél ami meghoditotta a vi-
lagot! Latvanyos és h(sit6 ital
lehet egy forré nyari délutanon.
F6ként a holgyeket veszi le a
labarél, de a férfiak kérében is
kdzkedvelt hisité.

8 cl narancslevet koktéljég-
gel teli longdrinkes pohéarba
toltjik, majd hozzdadunk 2cl
baracklikért, 4cl vodkat és vé-
gll 4cl afonyalevet. Mivel réte-
gesitalrolvan sz6, ezérta szebb
hatas érdekében a likdrt és a
vodkat érdemes jéggel egyitt
shakerben 0&sszerazni, majd
igy az ital tetejére O6vatosan
kitolteni.

Ez a kubai eredetd koktél kel-
lemes, enyhén fanyar citromos
izével talén a legfrissitébb, kok-
tél az itallapon. Elkészitése is
igen egyszerl, nem sziikséges
hozzd mas, mint egy lime, né-
hany friss mentalevél, szédaviz,
cukorszirup vagy barna cukor,
és természetesen az ital lelke:
fehér rum.

A pohar aljan 3-4 gerezd li-
me-ot néhany mentalevéllel
0sszenyomkodunk, majd meg-
toltjik a poharat daralt jéggel.
Ezt kovetden keriil bele a 6 cl
fehér rum, 2 cl cukorszirup, vé-
gll pedig a sz6daviz. A mentale-
vélnek koszoénhetSen felfrissit,
és kivaléan oltja a szomjat.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

NYARI FRISSITO

Ez a kellemesen
gyimolcsos  ital
altalaban alanyok
kedvence. Igazi
rumalapd koktél,
mely szamos val-
tozatban elkészit-
hetd. Elkészitésé-
hez sziikségiink
lesz shakerre és
longdrinkes  po-
harakra.

Toltstink a
shakerbe zizott
jeget,  Ontsink
rd 2 cl barackpa-
linkat, 2 cl s6tét rumot, 2 cl fe-
hér rumot, 1 cl limelevet és 6 cl
narancslevet. Alaposan razzuk
Ossze, szlrjik jéggel teli long-
drinkes poharba, majd enged;jik
fel 6 cl lime-lével. Kilonleges és
egzotikus koktél, narancshéjjal,
anandsszal vagy egyéb egzoti-
kus gytiimélccsel diszithetd.

Ez a koktél Angliab6l szérma-
zik. A hozzévaldkat figyelembe
véve tulajdonképpen azt mond-
hatjuk, hogy a legegészsége-
sebb koktél, persze amennyi-
ben a vodkat kihagyjuk, de mit
ér a Bloody Mary vodka nélkal?
Harmonikus flszeres izeivel ki-
l6ndsen passzol piknikekhez.

Sziikséges hozza egy citrom
leve, 1tk torma, 2tk Worcester-
shire-sz6sz, 3 csepp tabasco, fél
liter paradicsomlé, 100ml vod-
ka, egy csipet s6 (zeller), zel-
lerszar, 6rolt bors. Keverjik el a
folyadékokat, majd sé6zzuk-bor-
sozzuk meg, diszitsik zellerszar
darabokkal és citromkarikaval.
Jéggel kinaljuk.

Caipirinha

Sex on the beach

Brazilia nemzeti itala a Caipi-
rinha a sz6 jelentése: vidéki
(Lany).

A brazilok azt mondjak, hogy
a szemdikkel is isszak. Szerin-
tik az alkoholos italok lényege,
hogy mind az 6t érzékszerviin-
ket kiszolgaljak. Latas, tapintas,
hallas (mikor koccintunk), szag-
las, izlelés.

Allitélag a caipirnha Sao
Paolo kornyékérdl szarmazik,
ahol kezdetben influenza elleni
gyogyszerként fogyasztottak,
és a citrom, cukor, fokhagyma
receptb6l alakitottdk at. Az
italt széles poharban kerdl fel-
szolgalasra, és gyakran ebben
is készdl.

1db lime-ot cikkekre vagunk,
és a poharba tesszik 2 kanal
barnacukorral egyitt, majd t6-
réfaval szétnyomjuk. A poharat
feltoltjik tort jéggel, ratoltink
5cl cachachat és barkanallal
felkeverjik, végil friss tort je-
get tesziink az ital tetejére.

Vastag szivoszéllal szervi-
rozzuk. V.Bea
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A GYOGYFURDOK
aldasos hatasai

zizzaszt6 h6ségben a legjobb aktiv ki-

kapcsolédashoz sorolhatjuk a strando-

last és az Uszast. A gyerekek imadjak a
strandokat. Itt aztan minden igényt kielégité
szbrakozas varja 6ket, rengeteg csiszda és
élménymedence. Biztositott az egész napos
moéka kacagés. Na, de mi a helyzet a feln6t-
tekkel? Amikor mar 6t6dszdérre masszuk meg
a legnagyobb csuszda lépcsdjét, j6l esne egy
kis pihenés. Erre a célra tokéletesen megfele,
ha olyan strandot valasztunk, ahol termélviz
taladlhaté. Nehéz melléfogni, Magyarorszag
természeti adottsagai szerencsére olyanok,
hogy barhonnan révid id6 alatt elérhetiink
olyan strandot, melynek teriiletén talalhato
gyogy, vagy termalviz. A hazai gyogyvizeink
csodalatos hatasokkal rendelkeznek. Erde-
mes indulds el6tt utananézni, hogy Gticélunk
milyen probélmara kinal megoldast, attél fiig-
gben, hogy milyen dsszetétell viz talalhato
a medencében. Balneoterapianak hivjak azt,
amikor gyoégyvizes
karaval regeneralo-
dik vagy gyogyul az
ember. A termalvi-
zekben gazdag régi-
6kba sokan nemcsak
betegként utaznak,
hanem megel6z6 és
egészségmegtartd
jelleggel is fiird6z-
nek. A gyégyforrasok
vize olyan asvanyi
anyagokat tartal-
maz, melyek orvosi-
lag alatamasztottan
hatékonyak a kidlon-
b6z6 betegségek
ellen. Vannak olyan
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gyogyvizek, melyeket belséleg is érdemes
fogyasztani. Azokon a helyeken, ahol ezeket
talaljuk, egészen biztosan hozzajuthatunk
ihat6 valtozatukhoz is. Nem art tisztaban len-
ni a fogalmakkal, miszerint a gyégyviz olyan
asvanyviz, amelynek gy6gyhatasat mar bizo-
nyitottak. Asvanyviz pedig az a viz, amelyben
legalabb 1 gramm oldott asvanyi anyag van
literenként. A termalviz, amely feltérésekor
legaldbb 20 Celsius-fokos.

SZENSAVAS VIZEK f6ként sziv- és ér-
rendszeri problémaknal, magas vérnyomas,
kardiolégiai panaszok esetén ajanlatos
igénybe venni gyogyito hatasait.

(ACIO
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KENES ViZ reumatikus panaszokra, né-
gyogyaszati problémakra, gyulladasokra és
bérbetegségekre egyarant ajanlott.

A KLORIDOS-SOS vizek négyégyaszati

gondoknal jotékony hatasuak.

A FOLDES-MESZES tartalmd, kalcium-
ban és magnéziumban gazdag termalvize-
ket sziv-, gyomor- és reumatikus panaszok-
ra ajanljak.

EGYSZERU TERMALVIZ az aranyérillet-
ve a hiively megbetegedéseire és bérprob-
lémak kezelésére ajanlott.

KESERU-SOS VIZ gyomor- és bélhurut
illetve epepanaszok enyhitésére ajanlott.
A keser(i-sés gyogyviz hashajté hatasa je-
lentds.

JODOS-BROMOS GYOGYVIZ a pajzs-
mirigy jodhianyos allapotaiban, magas
vérnyomas esetén, érelmeszesedés meg-
elézésére, klimax és menstruaciés zavarok
esetében, prosztatagyulladas, emésztére-
ndszer gyulladasos megbetegedéseiben,
az epe és hasnyalmirigy mikédés fokoza-
sdra ajanlott. VB
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az egeszseg fele

Néhany apro lépés is segithet abban, hogy elérjiik célja-
inkat. Amennyiben a cél, az egészségiink megtartasa, na-
gyon konnyu dolgunk van, egyszerien kezdjiink el sétalni!
Tegyiik meg az elso lépést és automatikusan koéveti majd

a tobbi. A séta fantasztikus maodja a kaloriak égetésének,
kevésbé terheli a szervezetet, mint a futas, vagy az edzo-
termi sulyzok emelgetése, mégis élvezhetjiik altala a test-
mozgas és a friss levegoben tartézkodas elényeit.

A fitneszalkalmazasok nagyszer( eszkozok,
rengetegbdl lehet valasztani, és mindegyi-
kiknek valamivel eltéré funkciéja van, de
alapvet6en mind azért vannak, hogy segit-
senek elérni a kitlzott célt és kivalé moti-
vaciot adnak a napi séta megtételéhez.

Sok alkalmazas hasznalja a lépésszamla-
16 funkciét, ami egész nap szamolja, hogy
hany Llépést teszink meg minden nap.
Inspiralhat arra, hogy megprobaljuk legy6z-
ni a személyes rekordunkat. A nap végén

7

meglepd lehet, hogy hany lépést tettiink
meg, ha csak egy szép sétaval tobbet ad-
tunk a naphoz, vagy csak arra toéreksziink,
hogy aut6zas helyett sétaljunk a boltokba,
iskolaba, munkahelyre.

Egy jotékonysagi rendezvényre torténd re-
gisztracié nagyszerd motivaciét nydjthat
gyaloglashoz. El6szor is, itt nem 6nmagunk
miatt sétalunk, hanem, hogy segitsink ma-
soknak, vagy valamilyen szivinknek ked-

ves gy mellé allhassunk részvételiinkkel.
igy a lelkiismeretiink nem egnedi majd,
hogy elblicceljik ezt az eseményt. Masod-
szor, j6 olyan kdzdsséghez tartozni, akikkel
ugyanaz a célunk, és itt bizony sok hasonlé
emberrel talalkozhatunk.

Idénként, amikor esik, sziirkeség és hideg
van kint, szinte lehetetlen megtalalni a
gyaloglas motivacioéjat, bar tudjuk, hogy ha
elvégeztik, akkor végil boldogabbnak és
er6sebbnek érezzilk magunkat. Erre valék
a nagyszer( sétalo baratok. Ha sikeril ba-
ratokat talalni a mindennapi sétdhoz, akkor
nincs kibavo, aki nem akar menni, a tébbiek
0szténozni fogjak, hisz igy teljes a csapat.

Ha hirtelen nem talalunk mas motivaciét a
kimozdulasra, akkor talan itt az ideje, hogy
kényeztessik magunkat valamilyen dj sé-
talé felszereléssel. Menjiink be a boltokba,
és vasaroljunk Uj, specialis gyalogruhat és
cip6t, ha a koltségvetésink ezt lehetévé
teszi. Asétaléeszkozok egyaltalan nem nél-
kilozhetetlenek a sétalashoz, igazabol egy
parjo sétalocipd az egyetlen amire sziikség
van. Mégis van akit az motival, hogy dj fel-
szerelést vasarol. Egy vidam polé, vagy egy
kényelmes, 4j nadrag j6 érzéssel tolt el.

Ha lehetséges, akkor kombinaljuk a sétat
valami massal, amit egyébként is csinalunk.
Ha ki kell menni a boltokba, és altalaban ve-
zetnénk, akkor gondoljunk sétara, ne indul-
junk gyalogosan elérhet6 helyekre autéval!
Egyltt ebédeliink a baratainkkal? Sétaljunk
oda. Ebéd utan hazafelé tartva sokkal ki-
sebb lesz a blintudatunk, még akkor is, ha
az a desszert mar nem kellett volna.

Dontsik el mi a mindennapi sétank célja,
és beszéljink réla az emberekkel. Miutan
elmondtuk mar baratainknak, akkor kevés-
bé lesz val6szinG, hogy abbahagyjuk, mivel
barataink és munkatarsaink megkérdezik
majd nap, mint nap, hogyan megy a séta, és
hat elég kellemetlen azt valaszolni, hogy
.abbahagytam”.

Fontos, hogy redlis célokat tlzzink ki.
A séta a szérakozasrol szél, ezért jaras koz-
ben csak élvezziik a pillanatot, nézziik a ko-
riléttink Léve vilagot, szivjuk magunkba az
illatokat, hallgassuk a hangokat és élvezzik
afriss leveg6t, annak tudataban, hogy mind-
ez az egészségiinket szolgalja. Vlad
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Az emberek mar 6sidok 6ta panaszkodnak a szomszédaikra. A szomszédé, legyen az barmi,
biztos, hogy szebb és jobb, persze 6 ugyanezt gondolja rélunk. Mit tehetiink azért, hogy
szomszédainkkal j6 viszonyt apoljunk? Vajon tehetiink-e érte, vagy tényleg direkt bosszantani
akar minket, amikor 6 hangoskodik, mi pedig épp pihennénk? Nézziik meg hogyan tudjuk
megfeleloen kezelni ezeket a kapcsolatokat, ha mar egymas mellé sodort minket az élet.

A szubjektiv térkép nem egy nyomtatott
papir, amit ha koévetiink eljutunk A-bél
B-be. Ez a fejiinkben van. A novekedés és
fejlédés soran létrehozzuk a sajat szub-
jektiv térképiinket — mondja Martin Wea-
ver pszichoterapeuta. Hogy megértsiik és
6szinték legyiink abban, ami zavar minket
valaki mas viselkedésében - mondja -,
meg kell ismerniink a sajat térképiinket és
annak kiilonféle sablonjait.

Térképiink a hiedelmek és filozo6fidk so-
rozata, amelyet a vilag navigalasahoz hasz-
nalunk. A konfliktusok kezelésekor Weaver
azt mondja, hogy a méasik személy térképét
és a sajat térképiinket is figyelembe kell
venniink. Lehet, hogy példaul rézsaszinire
festi szomszédunk az ajtét, mert ki akar-
jak fejezni szérakoztaté személyiségiiket,
vagy igy szeretnének kiemelkedni az atla-
gosbdl, a mi szeminket azonban zavarija.
Mit tehetlink? Ha megprobaljuk megérteni
a masik személy térképét, ez segithet meg-
érteni viselkedését is. Nem rélunk sz6l, ha-
nem réluk.

Miutan ezt megtettik, bekapcsolhatjuk
a reflektorfényt magunkra és sajat térké-
pinkre. Ha példaul a szomszéd élénk ré-
zsaszinl bejarati ajtaja idegesit minket,
kérdezziik meg magunktél, mi térténik
valéjaban a pszichénkben. Weaver azt su-
gallja, hogy a feltin6 rézsaszin bejarati ajto
sok dolgot képviselhet: talan nem talalja a
sajat utjat, kénytelen elfogadni valaki més
dontését, vagy elvesziti az iranyitast, és ez
az egyetlen modja, hogy kifejezze egyedi-
ségét. Az is lehet, hogy egyszer(ien csak
imadja a rozsaszint és 6 ezt csodaszépnek

latja. Ha mindezek tudatdban nézzik, akkor
is zavar minket ez a bejarati ajt6?

Minden alkalommal, amikor meglatjuk
a rézsaszinl ajtot, bilszkeséggel tdlthet
el, hogy rugalmasak vagyunk és képesek
vagyunk nemcsak elfogadni, hanem meg-
érteni a szomszédsagunkban fennallé ki-
l6nbségeket is. Lehet, hogy nem tudjuk
megvaltoztatni a dolgokat kilséleg, de
megvaltoztathatjuk a nézépontunkat. A r6-
zsaszind ajté annak jelképévé valik, hogy
miként uraljak gondolataink a belsé vila-
gunkat.

Weaver szerint arnyoldalunk az a résziink,
amelyet alacsonyabb rendinek vagy el-
fogadhatatlannak itélink, és magunknak
is tagadjuk létezését, igy gyakran masok-
ra vetitjik. Sokszor azért bosszant masok
viselkedése, mert azt az arnyoldalt latjuk,
amelyet félink kifejezni sajat életiinkben.
Lehet, hogy megvetjik a rézsaszin ajtét,
de lelkink egy részének nagyon tetszik,
am arnyoldalunk szerint tdl harsogé. Ez
sokféle félelmet felvet a sajat helyzetiink-
kel kapcsolatban, a csaladban, az utcan, a
munkahelyen és a kozdsségben. Tehat ha
valami apro, rejtélyes dolog bosszanto, és
nem talaljuk az okat akkor talan itt az ideje,
megkeresni magunkban azt az arnyékot és
6szintén megvizsgalnunk, mi az amit valo-
jaban elutasitunk dnmagunkban.
Kérdezzik meg magunktél miért bosz-
szant, hogy 6 igy fejezi ki magat? Vagy azt,
hogy hogyan tudnank valésaghibben kife-
jezni magunkat az életben? Taldn csak az
bosszant, hogy 6 meg meri tenni amit mi
nem? Ezeket a kérdéseket megvizsgalva,
akarhanyszor ranéziink erre az ajtéra jusson
esziinkbe, hogy batran nézziink szembe fé-
lelmeinkkel és merjiink 8nmagunk lenni!

Lynda Cheshire, a Queenslandi Egyetem
szociolégiai professzora szerint, aki nagy-
szabasa felmérést végzett a szomszédok-
rol, fontos kilénbség van a baratsagossag
- ami egy pozitiv hajlam, és csak korlato-
zott elkotelezettséget igényel — és a barat-
sag kozott. Ezt a megkilonbdztetést nem
mindig értik az emberek. Hogyan lehet ba-
ratsagosnak maradni anélkil, hogy legjobb
baratok lennénk?

Példaul, ha a szomszédunknak reggel
odakdszoniink bartsagosan és megyink
tovabb a dolgunkra, az nem azt jelenti,
hogy bajunk van vele, csak azt, hogy dol-
gunk van épp. Nem kotelez6 minden nap
kerti partin részt venni veliik, de minden-
kinek jol esik, ha megkérdezik téle, hogy
van? Tudja, hogy szamithat rank, hisz ne-
kiink is j6 érzés tudni, hogy atszaladha-
tunk, ha gondunk van.

Weaver agy véli, hogy a fent emlitett bel-
s6 térkép megértése megadja nekiink az
engedélyt, hogy kivalaszthassuk azt, amit
elfogadunk. Gyakran tudjuk, hol a hatar, de
nem meriink nemet mondani. Tehat ha nem
akarunk hetente barbecue-ra menni, vagy
csatlakozni az utcai kényvklubhoz, akkor
nyugodtan mondjunk nemet, a sajat érde-
kiinkben.

Bar nem tudjuk megvalasztani, kinek a
szomszédsagaban élink, a legtdbb alka-
lommal meglehetésen harmonikussa tud-
juk tenni ezt a viszonyt. Persze kell hozza,
hogy ne zarjuk magunkra az ajtét bosszan-
kodva, hanem merjik kifejezni igényein-
ket, de prébaljuk megérteni mas emberek
igényeit is. -vlad-
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a nyugtaté alvashoz

Még mindig ébren vagyunk miutan levendulafiirdot vettiink és mar vagy ezer baranyt
megszamoltunk? Probaljunk ki néhany uj 6tletet, hogy konnyebben menjen az elalvas.
A szervezetiink nem képes a végtelenségig toleralni a felfokozott életritmust. Pszichikai
és fizikai tiinetekben is jelentkezhet a stressz, amit ez az életstilus magaban hordoz.

A szervezet jelez, hogy az egyensiily felboruléban van. El6zziik meg a bajt!

okan, akik az al-
matlansaggal kiz-
denek, mar ismerik

az alvas higiénés alap-
jait: gy6zdédjink meg
arrél, hogy a halészoba
sotét, probaljunk rend-
szeresen ugyanabban
az idében lefekidni.
Legyen kényelmes a
fekhelylnk, ne zavarja
meg a pihenést a tévé,
a szamitogép vagy a
lampa fénye, és a ki-
lonféle zajok. A halé-
szoba legyen az alvas

birodalma, amit csak
alvasra hasznélunk. A
megfelel6 hémérsék-

let is fontos, stb... Va-
jon miért van az, hogy
mégsem tudunk aludni?
Talan azért, mert mar
délutan azon gondol-
kodunk, hogyan fogjuk tartani
magunkat az esti ritualéhoz,
amit a jo alvas érdekében tar-
tunk, aztan az ezredik barany-
nal még mindig a plafont ba-
muljuk. Ordégi kér ez. De akkor

mégis mi a teend&?
1 Keressuink egy , biz-
etonsagos gondolatot”
Kénnyen azt érezhetjik, hogy
az Aalmatlansdg katasztrofa,
amely tonkreteszi a masnapot.
Az ehhez a gondolathoz tarsu-
l6 panik az elalvast még ne-
hezebbé teszi. Sasha Stephens,
a The Effortless Sleep Method
szerz6je, egy pozitiv gondolat
megjegyzését javasolja, példa-
ul: ,Soha nem lesz olyan rossz,
mint amilyennek gondolom.”
vagy egy egyszerliibb gondo-
lat; ,Holnap reggel kipihenten
ébredek.” Vigyazzunk a gondo-
latainkra a nap folyaman, igy

estére remélhet6leg csak a po-
zitiv gondolatok jutnak majd
esziinkbe.

Csokkentsiik az
eagyban toltott idot

Meglep6nek tlnik, de a kuta-
tdsok szerint az agyban tol-
tott tdl sok id6é sulyosbitja az
almatlansagot.  Tudattalanul
a halészobat a kipihentség-
gel tarsitjuk, és ha egész nap
fekszink, vagy az agyban tar-
tézkodunk, akkor nem lesziink
elég faradtak, amikor eljon
az este, ami Gjabb 4&lmatlan
éjszakat jelent, amitél mas-
nap megint faradtnak érezzik
magunkat és neheziinkre esik
kimaszni az agybél. Torjik
meg ezt a korforgast! Ehelyett
probaljuk korlatozni az agyban
toltott id6t. Ha hét 6ra alvasra
van sziikségiink a felfrissiilés-
hez, probaljunk pontosan hét

oraval felkelni lefekvés utan.
Az els6é par nap faraszté lesz,
de hamarosan rajoviink, hogy
ezek az 6rak pihentet6ek, mert
a szervezet megtanulja, hogy
ebben a hét 6raban kell kipi-
hennie magat, regeneralédni,
és a nap folyaman maér nem
lesz erre lehet6sége.

Dobjuk el
ea mankokat

Stephens szerint aki almatlan-
sagban szenved elvesziti a bi-
zalmat abban a képességében,
hogy képes egyedil elaludni.
Tehat, ha azt mondja maganak,
hogy gyo6gyteara, meleg fir-
dére vagy fehér zajra van szik-
sége, tovabb rontja az dnma-
gaba vetett hitét, ami hossza
tavon sdlyosbitja az almatlan-
sagot. Engedjik el ezeket az
eszkozoket. Barki, aki napkdz-
ben elfarad, képes este maga-

Inkabb
gondoljunk,
hogy napkdzben vé-
gezziink olyan tevé-

tol elaludni.
arra

kenységet, amiben
kellemesen el tu-
dunk faradni. Fontos,
hogy ne kezdjink
el mar reggel azon
stresszelni, hogy
este vajon mit6l fo-
gunk elaludni, csak
toltsik ki a napot
sok sok tennivaléval.
Segithet példaul egy
kis mozgas. Probal-
junk mozogni min-
den nap 30 percet.
A rendszeres tes-
tedzés javitja az al-
vas mindségét, és se-
giti a mélyebb alvast,
de ezt ne kozvetle-
nil Llefekvés el6tt
tegyilk, hanem kb. 2-3 éraval
korabbra. Egy konnyd esti
séta is nagymértékben hoz-
zadjarul, hogy testink elfa-
radjon, és rahangolédjon a
nyugodt pihenésre. Lefekvés
el6tt legalabb egy oraval pe-
dig fejezzik be a munkat vagy
a tanulast.

A nyugodt alvas egyik alap-
feltétele az elalvasra valé fel-
késziilés, vagyis a nap lezara-
sa. Ebben segithet, ha elalvas
el6tt végiggondoljuk az eltelt
napot. Szanjunk rd minden nap
15 percet arra, hogy végig gon-
doljuk azokat a kellemes dol-
gokat, amelyek a nap folyaman
torténtek. Keriljik el azokat,
amik kevésbé kellemesek, hisz
megoldas az éjszaka folyaman
Gdgysem érkezik rajuk, viszont
a toprengés a megoldason
nem fog hagyni elaludni.
Vladdr B.



PALEO ETREND

- tamogasd

gyogynovényekkel!

paleolit diéta lényege, hogy szamiiz-

zik az olyan ételeket étrendiinkbél,

amelyek csak az elmult évezredek-
ben, a mez6gazdasag fejlédésével jelentek
meg. A paleo étrend ezért kizarja a cukor,
a gabondabol készilt ételek (kenyér, tész-
tafélék stb.), a magas keményitG-tartalmda
ételek (burgonya), a tej és tejtermékek,
a hiivelyesek és a finomitott névényi olajok
fogyasztasat. Csak olyan ételeket fogyaszt-
hatunk, amelyeket az 6semberek is, hiszen
az emésztérendszeriink ehhez az étrendhez
alkalmazkodva alakult ki. Oseink a gy(jts-
getésbdl, vadaszatbol szarmazo ételeket
ették, igy az emésztérendszeriink is a hdsok,
a halfélék, az olajos magvak, a gyiimdlcsok
és zoldségek, a gomba, a tojas emésztésére
fejlédott ki.

A paleolit étrend szerinti taplalkozassal
jelentésen csokkenthet6k olyan civiliza-
ciés betegségek kialakuldsa, mint a magas
vérnyomas, a cukorbetegség és a magas
koleszterinszint okozta érelmeszesedés.
A diéta hatasara csékkennek a szervezetben
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a gyulladasok, segit a fogyasban, eltinnek
a pattanasok.

A paleolit étrend azonban megdolgoztat-
ja az emésztérendszeriinket, f6képp, ha ko-
rabban sok finomitott ételt ettiink, igy nem
szokott hozza a nagyobb munkahoz. Ezért
Osszegy(jtottink 6t olyan gyégynodvényt,
amellyel novelhetjik emészténedveink
termel6dését, igy csokkenthetd az étkezés
utani kellemetlen teltségérzet és puffadas,
emellett ndvelhet6k a kedvezd élettani ha-
tast, emésztésiinket és egészségiinket ta-
mogat6 bélbaktériumok aranya.

A zsalya szavunk latin eredetd, a salvusbél
szarmazik, ami egészségest jelent. Mar az
egyiptomiak is el&szeretettel hasznaltak,
a romaiak pedig a leghasznosabb gyégy-
névényként tartottak szamon. Magas cser-
anyag-tartalma révén bevonja a gyulladt
bélfalat és meggatolja a koérokoz6 baktériu-

mok bejutasat szervezetbe. Klinikai kutata-
sok szerint igazoltan csdkkenti a vércukor-
szintet, ahogy a memoériara gyakorolt pozitiv
hatasa is alatamasztott.

Aborsmenta fokozza az epetermelést, amely
egyik alapfeltétele a paleolit étrendben
lévé zsirok emésztésének. lgazoltan oldja
az emésztSrendszer gorcseit, csdkkenti az
étkezés utani kellemetlen teltségérzetet és
felhasi fajdalmat. Szamos koérokozé baktéri-
um és gomba (pl. Candida) ellen hatasos.

Az orvosi kamilla magas nyalkaanyag-tartal-
ma bevonja a bél nyalkahartyajat, ezzel vé-
déréteget képez rajta, gyulladascsokkentd
hatéanyagai segitik az egészséges emész-
tést. Klinikai vizsgalatokban igazoltak savas
reflux és gyomorgdrcsdk elleni hatasos-
sagat.

A nyirfat az asatasok szerint mar 200 ezer
éve is hasznalta a neandervélgyi ember. Ke-
ser(ianyagai fokozzak az emészt6enzimek
mennyiségét, de az egész szervezet anyag-
cserjére is hatassal van, igy példaul serkenti
avesék mikodését is.

Az 8semberek sok gyokérfélét fogyasztot-
tak, igy példaul a pitypangét is, amely a ben-
ne lévé inulinnak készénhet&en kellemesen
édeskés izl. Az inulin taplalékul szolgal a
kedvezé élettani hatdsid bélbaktérimok-
nak. A kisérletek szerint fokozza az inzulin
termel6dését a hasnyalmirigyben. Emel-
lett néveli az epefolyadék mennyiségét is,
amellyel jelent&s mennyiség( koleszterin is

Uril a szervezetbdl.
Papp Jdnos gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta
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A veszélyhelyzetnek ugyan
vége, de ez a néhany hénap
nem mult el nyomtalanul.
Sokan vesztették el
munkahelyiiket, igy az
allaskeresés utvesztoiben
kivanunk hasznos segitséget
nyujtani. Ignacz Timeat
kérdeztiik a témaban, aki
HR-esként dolgozik egy
multinacionalis vallalatnal.

- Hogyan fogjunk neki a munkakere-
sésnek?

— Ma mér az internet adja a legnagyobb
lehet&séget allaskeresésre: rengeteg az
allasportal, a kozosségi média is tele van
hirdetésekkel.

Nagyon fontos kérbekérdezni az isme-
résoket is. A személyes ajanlas nagyon jol
mkddé keresési forma.

— Az onéletrajz milyen legyen? Mit néz
elsésorban a HR-es?

- Onéletrajzmintat mar kénnyd inter-
neten talalni és atszerkeszteni. A CV-vel
magunkrol alakitunk ki egy képet: hogyan
tudok szerkeszteni, szép-e, 4tlathaté-e. Er-
demes azokat a tapasztalatokat felsorolni,
melyek a megpalyazott pozicié szempont-
jabél relevansak.

Amennyiben nincs otthon technikai
lehet6ség, kérjink segitséget: egy isme-
réstél vagy a helyi kdnyvtarban is kérdez-
hetiink, de sok helyen elegendé a telefo-
nos jelentkezés is. A legfontosabb, hogy
azon a csatornan
jelentkezzink,
amit a hirdetés-
ben irnak, mivel
a HR-es azt fogja
figyelni. Egy Fa-
cebook-lzenet
nem jelentkezés.

- A személyes dl-
ldsinterjin van-
nak szabdlyok?
- Fontos, hogy
mi az a kép, me-
lyet magunkrél
szeretnénk mu-
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tatni. Egy HR-es meg fogja nézni az 6sz-
szhatast: az apoltsagot, az 6lté6zék meg-
feleléségét. Az interju soran figyeli az
Oszinteséget, az egyenességet, az 6nélet-
rajzzal valé egyez8séget, a motivaciot és
azt, hogy a munkaszervezetbe be tudna-e
illeszkedni a jelentkez6. Nem ildomos a
maganéletr6l beszélni, tegezddni, kri-
tizdlni az interji menetét vagy a céget.
Nézzink utana a vallalatnak interju el6tt,
kattintsunk ra a honlapjara. J6 benyomast
kelt a felkésziltség. Az interjit vezetd
nem kérdezhet magénéletr6l vagy akar
szllési szandékrol. Ezekre nem is kell va-
laszolni.

Ne banjuk meg, mert az a cég, amely az
interjin személyeskedik, az késébb sem
lesz szdmukra megfelel6. A kérdésekre
tomor, de kielégité valaszt adjunk. Kér-
dezziink is, az elhelyezkedés kdzds dontés
eredménye.

Néhany gyakori fogalom
jelentése:

¢ CV: Curriculum vitae - 6néletrajz

° Bérigény: az a bérsav, mely szdmomra
megfelel. Ne arazzuk magunkat al3, de
tény, hogy egy extrémen eltérd bérigény
sem vezet joéra. Legyen tél-ig 6sszeg, az
egy kicsit segit a HR-esnek is.

* Fénykép: mosolygés, hivatalos, zart fel-
s6ben, csak az arcunkrél készitett fotd,
nem szelfi! Péesz

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Kiado: Régid Lapkiado Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.

Hirdetésfelvétel:

06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu
Web: www.regiolapkiado.hu ¢ E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgat6.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal fele-
6sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és szolgaltatasok arai
a készlet erejéig érvényesek!

@
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Nyitva: csitdrtékon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

TERMELO!I
MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT
TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillas,
rozmaringos, zsalyds, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

~ gyégynové-
nyes méz:

990

Ft/%kg

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

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



“FELUJITAS

Palatetd-szigetelés
bontas nélkiili felujitasa szines,
mintas bitumenes zsindellyel.
Ingyenes drajénlat-készités
az orszdg egész teriiletén.

AKCIO! -10%
+36-30/229-2206
www.palatetofelujitasjavitas.hu

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések,
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

Klima-
szerelés

50000 kol

KLIMA AKCIOB

KlimalbeszerelveRslevigaranciaval
ma k18 51000 t6l!

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDO, CSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

TELJES KORU

BURKOLAST
VALLALOK!

SZI'\MI.I“(AI.,
GARANCIAVAL
MELEGBURKOLAS

Parkettacsiszolas, laminalt padlo,
szényeg és PVC-fektetés

HIDEGBURKOLAS
Fiirddszobak, nappalik, konyhak

06-70/632-7473

KI.IMABESZERZE},
KLIMABESZERELES,
KLIMAKARBANTARTAS,

KLIMAJAVITI'\S EGESZ EVBEN.
BORBELY ANDOR: 06-70/276-0022

SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TISZTASAGI FESTES,

HOSZIGETELES
Akar komiivesmunkakkal is!

Garanciaval!

/sﬁ.‘&
Hivjon bizalommal!
Tel.: 06-70/256-1809

“Kertépités
‘Ontozorendsze

Tera szburkolas :

Novenyvedelem

""'@u R
E-mail: kert.angyalok@gmail.com
Web: www.angyalkert.eu
Tel.: +36-20/370-7102,
+36-20/456-8253

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS

|FUVESITES = ONTOZORENDSZER

TELEPITESE és JAVITASA

o N\“NI\KFELMERES
06 20/511-7557

Viz, Ghz,
KOZPONTIFUTES-

SZERELES

+ Epiiletgépészeti
munkak kivitelezése, ¥

« Gazszerelés l** '
tervezéstél a
k|V|teIezeS|g '*5'1
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

ACS-TETOFEDO

BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Klima-
karbantartas

5000 re.o

Tetd atszerelése,
azas elharitasa,
laposteto szigetelése
DIJMENTES felmérés!
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Vecsési
nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fén'jﬂ('_épes . :
dnéletrajzzal varunk: S \‘-- oy
karrier.city@gmail:com ErdeklGdjon céges buszjératunkro"!hl

Petrovai Pince
vallalja kizarolag zart kori

o névnapok, sziilinapok
« lany- és legénybucsuk

« keresztel6k

« csaladi osszejovetelek

o céges rendezvények
teljes kori lebonyolitasat

Monor, Strazsahegy Mézes sor
47.372241, 19.447860
Petrovai Tamasné Aniko
06-70/434-3254
petrovaipince.hu - Ei: Petrovai Pince

Bankkartya és SZEP-kértya elfogadohely.

 klimatizalt helyiségek
+ nagy terasz

+ gyonyor(i panorama

« higiénikus kornyezet

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes lgyfeleink részére

a Dél-Pest megyei

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

ingatlan
PIACl.com

KOZVETITO IRODA

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

\\\.__-__;-‘

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO

Klimatoltesiiavitasies

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat - Kipufogdjavitas
HELYSZiNI MUSZAKI VIZSGA
GuUImlisZeRele’s
750 Ft/clb-t6l
hibakedolyvasash
GUmitanelds]
Rutomiallita’s;
REStoll

2360 Gyal, Ady E. u. 7.,

7 [
9, 7%, o, S, Dy LD, a posta mellett
e, i, Yo Csg Ay, e, 06:30/241-8550
o, Sy g & o7 06:20/947-3887
%/, /é,%}?@ % /0. G, °
U 2, %% BY  www.kepaszerviz.hu

AJTO « ABLAK + KONYOKLO - REDONY + RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

Ablakfer

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

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

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt NY AR|
TUZIFAVASAR

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

EUTR szdm: AA5856576

Kiszallitassal

AKAC TOLGY, BUKK
3200 Frt/q 3000 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti amegvasarolt mennyiséget!

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésdrolt mennyiséget!

Kalodas Kalodas
VEGYES tuzifa AKAC tizifa
33000 Ft/kaloda 38000 Ft/kaloda

A széllitds két kalodatol dijtalan.
1kaloda=1,7 m’ (1x1x1,7 m)

A szallitas két kalodatol dijtalan.
1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)




