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Edes november
CUKOR NELKUL

Mivel az édes hangulatu sziiretek éppen véget értek,
testiinknek megérdemelt pihenésre van sziiksége a
karacsony és a szilveszter cukorsokkja el6tt. Es mi
lenne a legjobb maédja annak, hogy a cukormentesitsiik
szervezetiinket egy kicsit, mint egy kihivas?

z online kozdsség altal a Faceboo-

kon 2017-ben indult, a No Sugar No-

vember kampéany, melyben immar
tobb ezer ember vesz részt az egészsége-
sebb és kiegyensilyozottabb életvitelért.
.Szlkségét éreztem egy ilyen kampany-
nak, miutan lattam a cukorbetegség mi-
att novekvé egészségiigyi problémakat.
Egyre tobb ember motival a kihivast, és
gondosan figyelemmel kiséri étrendjét,
cukor nélkil. Sok sikertérténetet hallot-
tam az eltelt évek alatt” — mondja Vishal
Thakur, aki az egy hénapos cukormentes
étrendet kdvetve, annak idején egy kis vi-
dedval inditotta a kampanyt. A 30 napos
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kihivas fontos, mivel 21 napba telik, amig
valamibdl szokassa valik. Arrél, hogy mi-
ért valasztotta a novembert, azt mondja:
.Erre a hénapra minden nagyobb feszti-
valnak vége, igy az emberek kénnyebben
vallaljdk ezt a kihivast.”

A No Sugar November alatt meg kell
probalni kikiiszébdlni az dsszes hozza-
adott cukrot az étrendbdl, ami sokkal na-
gyobb kihivast jelent, mint amilyennek
latszik. A résztvevbk szerint sok mentalis
erdre van sziikség ahhoz, hogy elkeriiljik
a cukrot a napi étrendben.

Ashok Karkera mumbai rezidens egyet-
ért abban, hogy az elsé harom nap nehéz,
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de ha ehhez ragaszkodunk, energikusnak
és aktivnak érezzik majd magunkat.

Amig a kihivas folyik, nincs rogzitési
mechanizmus a résztvevék pontos cu-
korbevitelének figyelemmel kisérésére.
.10bb kdéze van az énkontrollhoz és a fe-
gyelemhez. Nincs senki, aki nyomon ko-
vetné, mit eszink” — magyarazza Vishal.
Egy masik résztvevd, Ashlesha Tawde, aki
tavaly csatlakozott a kampanyhoz, hoz-
zateszi: ,Ez 6nkontroll és motivacié. Na-
gyon jol mikoddik, mert dgy érezzik, hogy
ez csak rovid tavua dolog, de aztdn az em-
ber hozzaszokik.”

Egy hoénap elegendd id6 annak el-
dontésére, hogy segit-e vagy sem, de
ellendrizni kell a zsiros ételek fogyasz-
tasat is, és modositani a mozgasszegény
életmédot. Amidta a XX. szazad masodik
felében nétt a cukorfogyasztas Indiaban,
az orszdg a cukorbetegség fdévarosava
valt. Pooja Makhija taplalkozasi szakért6,
elmondja, hogy az emberek szeretik ko-
vetni a trendeket, ezért a No Sugar No-
vember hatékony, ebben az orszagban is,
mivel rovid tava kihivast jelent. Tanacsot
ad azoknak, akik megprobaljak kihagy-
ni a cukrot, azt mondja: ,Hasznéljak ezt
a 30 napot életmédvaltashoz. A 30 na-
pos kihivas teljesitése nagyszerli médja
ennek. Ha nehéz lemondani a cukorrél,
hajtsuk végre ezt a kis kihivast, és biisz-
kék lesziink magunkra. Kezdjik ezzel a
kis lépéssel, majd probaljuk meg tartani
magunkat a szokashoz, amennyire csak
lehet” — javasolja a taplalkozasi szakem-
ber, hozzatéve, hogy amikor 6 egy hé-
napig vallalta ezt a kihivast, meggy6zte
magat, hogy végképp hagyja abba a cukor
fogyasztasat. ,Ha ez egy honapig elényds,
gondoljuk at, mennyit segithet szerveze-
tinknek napi szinten. Ne a cukor legyen
arendszeres taplalékunk” — zarja le a né.
Ha nem terveziink hosszabb idé6re, akkor
is érdemes belevagni a kihivasba, hisz
egy hoénap cukormentes étrend segit-
het abban, hogy decemberben egy kicsit
6riltebbé valjunk, persze, csak ha sze-
retnénk. Vladdr B.
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A BOLDOG

ARANYEVEK

TITKA

Valésziniileg mindenki tudja, hogy a testedzés
és az étrend fontos a fiatalos megjelenés és a

kiegyensulyozottsag szempontjabol. De van még
valami, amit iranyithatunk, és ami segithet,

mégpedig a pozitiv hozzaallas.

kutatasok egyre inkabb azt mutatjak,
A hogy a pozitiv életszemlélet ugyan-

olyan fontos lehet abban, hogy az
.aranyévek” a legjobb évek legyenek.

OREGEDES:

CSAK ELMENKBEN VAN

Az dregedés természetes valtozasokat hoz
magaval (gondoljunk csak azokra a recsegd
térdekre). De azok az emberek, akik szép éve-
ket latnak maguk elétt, és akik nem fogadjak
el az dregedéssel kapcsolatos sztereotipia-
kat, valéjaban tovabb élhetnek.

ATUDOMANY ALATAMASZTJA EZT
Egy tanulmany megallapitotta, hogy az ore-
gedéssel kapcsolatos pozitiv gondolkodas
7.5 évvel meghosszabbithatja az élettar-
tamot.

Ha félig tele van a pohar, akkor még na-
gyobb szerepet jatszhat a min&ségi és hosz-
szabb életben, mint a tékéletes vérnyomas
és koleszterinszint, amelyekrdl kiderdlt,
hogy korilbelil négy évvel hosszabbitjak
meg az élettartamot. ,Ugy tinik, hogy a
pozitiv hozzaalldés nagyobb hatassal van
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a hosszabb életre is, mint a nemdohany-
zas, az alacsony koleszterinszint vagy az
egészséges testsuly” — allapitotta meg egy
Yale-tanulmany.

A kutaték kordbbi munkdja megmutat-
ta a pozitiv gondolkodas erejét, amikor az
id6sebb emberekt6l megkérdezték, hogy

.bolcsnek” vagy ,,szenilisnek” tekintik-e ma-
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gukat. Azok az emberek, akik okosnak gon-
doltak magukat, jobb eredményeket értek el
a teszteken memaridjukkal, a stresszel szem-
ben és még a matematikai feladatoknal is.

AZ OPTIMIZMUS EREJE

Nehéz megtudni, melyik volt el6szér — a jo
egészség vagy a pozitiv hozzaallas.

Az egyik lehetséges valasz az, hogy egymas-
ra éplilnek: a der(s életszemlélet segithet
abban, hogy tobbet mozogjunk és jobban
taplalkozzunk. Ez pedig abban segit, hogy
bizakodoéak és boldogok maradjunk, mert
jobban érezziik magunkat.

AZ OPTIMIZMUS A HOSSZABB
ELETHEZ KAPCSOLODIK

A Mayo Klinika ezt egy évtizedek alatt vég-
zett tanulmanyukban talalta meg. Tébb mint
800 embert teszteltek, hogy kideritsék, op-
timistak vagy pesszimistak.

Harminc évvel késébb megnézték, hogy
ezek az emberek mennyi ideig élnek. Az op-
timistak jobban jartak; a pesszimistaknak
minden évben 19 szazalékkal nagyobb volt
az esélylk a halalra. BEA
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ELETMODSTRATEGIAK,

amelyek segithetnek
a migrén lekuzdésében

Ebben a hagyomanyos kinai gyakorlatban
egy szakérté a meghatarozott pontokon apré
tlket helyez be a bér ala. Ez enyhitheti a mig-
rénes fajdalmat és csokkentheti a fejfajasok
szamat is. Az akupunktidra, mint a hagyoma-
nyos kinai orvoslas egyik legrégebbi aga,
egyre keresettebbé és elismertebbé valik a
fajdalomcsillapitas és gyulladascsdkkentés
terén. A bér specifikus akupunktudras pontjai
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energiat (chit) szallité belsé utakhoz kapcso-
lédnak, és ezeknek a pontoknak az ingerlésé-
vel el8segithetd a chi egészséges dramlasa.

Testiink fizikai valtozasokkal reagal a fajda-
lomra, példaul magasabb pulzusszam, meg-
fesziiltizmok vagy hideg kezek.

A biofeedback egy visszajelzés arrél, hogy
testlink hogyan mdkédik.

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

A jogik, a szerzetesek, a keleti emberek
csupan testik figyelésével moédositottak
szivverésiiket, testh6mérsékletiiket, lég-
zésiiket, fajdalomt(rd képességiiket, hogy
azok minél tokéletesebben mikddjenek.

Ez a nyugati ember szamara mar-mar mar
szinte hihetetlen. A biofeedback-késziilé-
kekben az érzékel6k mérik ezeket az elto-
lodasokat, majd villogé fényként vagy hall-
haté hangként taplaljdk az informacidkat.
Megtanulunk reagalni a visszajelzésekre és
ellazitani az izmokat. Egyes tanulmanyok
azt mutatjak, hogy ez gyakran enyhiti a
migrén erdsségét és befolydsolja gyakori-
sagat.

A masszazs sok esetben csokkentheti a
fejfajasok szamat. A tapasztalatok szerint
azonban a migrén kezdetén nem segit a
fajdalom elmulasztdsadban, viszont enyhiti
a stresszt és a fesziiltséget, amely gyakori
fejfajaskivalto ok.

Mivel a migrént gyakran stressz valtja ki, a
relaxaciés edzés remek otlet. A mddszerek
kozé tartozik a mély légzés és a progressziv
izomlazitads, mely soran feszilnek és ella-
zulnak az izmok a test kilénb6zd részein.
Gyakorlassal ez a technika javitja a stressz
kezelését, amely csékkenti a fejfajast.

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST,

SZAKACSOT,

KONYHAI KISEGITOT

és FEKETE MOSOGATO

munkatarsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdamon.
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A rendszeres kardioedzések (edzések,
amelyek felporgetik a szivet) valtozast
hozhatnak. Egy svéd tanulmany 6sszeha-
sonlitotta a testmozgast a relaxacioval
és a migrént megel6z6 gyoégyszerrel. A
kardiorutin — hetente haromszor 40 perc -
ugyanigy mdkoddott, mint relaxacié vagy
gyogyszer a fdjdalom és a fejfajas gyakori-
saganak csékkentésében.

Felmerilhet néhany kérdés arrél, hogy ez a
technika, amelyet csontkovacsok végeznek,
segithet-e a migrénben? De egy tanulmany
megallapitotta, hogy ugyanolyan jol m{ko-
dik, mint a fejfdjds megel6zésére szolgaléd
gyogyszer.

Ennek a kezelésnek vannak bizonyos koc-
kazatai, ezért mieldtt kiprébalja, beszéljen
kezel6orvosaval.

A gondolatok és cselekedetek megval-
toztatdsdra Osszpontosité kognitiv visel-
kedésterapia kevesebb migrénes tiinetet
eredményezhet.

A terapia megkezdése nem jelenti azt,
hogy érzelmi vagy mentélis problémai van-
nak a migrénes betegnek. Ez Gj megkdze-
litést adhat olyan helyzetekhez, amelyek
altaldban fejfajast okoznak. Kiilonosen jél

HIRDETES

mikoédik, ha ezzel egyid6ben méas megeld-
26 kezeléseket is végziink.

Vannak, akik dgy gondoljak, hogy bizonyos
ételek kivaltjak a migrént. A leggyakoribb a
bindsok kozil az alkohol, a koffein, a cso-
koladé, a konzervek, a pacolt vagy feldol-
gozott hdsok, az érlelt sajtok, a tenyésztett
tejtermékek (példaul joghurt), az MSG és az
aszpartam.

irjuk le az elfogyasztott ételeket és rag-
csalnivalokat egy ,ételnapléba”, hogy
emlékezzink arra, mit ettink, miel6tt a
szdérny( fejfajas jelentkezett volna. Ezutan
egyesével hagyjuk ki ezeket az ételeket,
egészen biztos segiteni fog.

Sokan agy vélik, hogy a migrén alatt a fej,
az arc és a nyak enyhe nyomasa enyhitheti
a fdjdalmat. Kiprébalandé technikak:

* Nyomjuk a szem6ld6k vonalat a szem
alatt.

e Korkoros mozdulatokkal doérzséljik a
halantékot és az allkapcsot.

* Masszirozzuk a koponya tovét egy te-
niszlabdaval.

Tanulmanyok azt mutatjak, hogy a rossz al-
vas és a migrén gyakran egyitt jar. Gondol-
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juk at tehat a rutinjat. Néhany tipp a jobb
alvashoz:

* Ne nézziink tévét és ne hallgassunk han-
gos zenét az agyban!

* Ne szunyékaljunk a nap folyaman!

* Ne fogyasszunk nehéz ételeket néhany
6raval lefekvés el6tt!

* Ne hasznaljunk telefont, laptopot vagy
tabletet lefekvés el&tt!

Az életm6d nagy hatassal lehet arra, hogy
milyen gyakran faj a fejink. Az egészsé-
gesebb életmdd kialakitasa sokat segithet
ennek elkerilésében

* Ne hagyjuk ki az étkezéseket!

* Maradjunk hidrataltak, igyunk sok folya-
dékot!

* Rendszeresen mozogjunk!

* Maradjunk az egészséges testsulynal!

pick-up

A jarmii nagy, massziv, igazi munkagép,
kapcsolhaté felezd és dsszkerékhajtas.

Kategdriajanak leghosszabb raktere
- 1610 mm.

Praktikum és kényelem.

Kétféle hatsé futomii: 5 lengkaros, m revi
hétso felfiiggesztéssel vagy laprugovals, ;
Massziv, mégis csendes: ,Quad Frame”
alvazkeret.

Uzemanyag-fogyasztas (vegyes): 8,1-9,01/100km

és szén-dioxid-kibocsajtasi szint (214-236 g/km)”
felszereltségtol fiiggden.
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Ujhullam az autéiparban! Csatlakozz MOST!
8 SHINHEUNG SEC EU Kit.

A CEGROL di6héjban:

A Shinheung SEC EU Kft. lednyvdllalata a dél-koreai SHINHEUNG
ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mdr az 1980-as évektdl
kezdve kimagasld helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgydrtashan,

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

TERMEKEINK:

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

MUNKALEHETOSEG:

Tobbitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavallalok korébdl.

Amit kinalunk:
« Hosszii tévi karrierlehetdség a jovd iparaban Amennyiben felkeltettiik érdekidését Iépjen kapcsolatba veliink

« Teliec kir(] s e-mailen a shinheungallas@gmail.com cimen barmikor,
Telje_s kord bEtamt?S . vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott

» Stabil munkahely és megbecsiilés a+36-70/3259091 telefonszamon!

o Min. 200 000—250 000 Ft brutté fizetés (iskolai végzettség
vagy szakmai tapasztalat szerint egyéni elbiralds)

o 12 éras munkarend 6-18/18—6

2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgasban FOLYAMATOSAN
« +80% éjszakai p6tlék Tobbet megtudhat rélunk a kévetkezé weboldalon:

« Buszjaratok: http://lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
II. Tapidszentmdrton, Tépidbicske, Pand, Kdva, Bénye, Gomba, Monor
* Jelenléti bonusz
» Toborzdsi bénusz
o Feladatkdrhoz jard bénusz 2050 000 Ft
o Ev végi prémium az alapbér akér 50% a

//////

o Dinamikus, multikulturdlis munkakornyezet

JELENLEG
FELKINALT
POZICIOK: Fobb feladatok Minimalis elvarasok
A gyartésor miikodtetése: o Kozépfoku végzettség Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
Gépsori o El6készitett télcdk behelyezése o Mechanikai alapismeretek automatizélt gépek mikodtetésében
' o A gépek bedllitasa, karbantartdsa o Elszant tanuldsi szandék  Minimélis angol nyelvtudds
operator/ o Hibaiizenetek értelmezése és elhdritdsa  Angol nyelvtudds o Ipari jelleg szaktudas:
s s o Rendszeres mindségi onellendrzés o Elektromossdg
PrengP o Jegyzokonyvezés o Pneumatika
kezel 6 e o Szerszamok javitdsa, cseréje o Lézeres hegesztés
J o Koszor(i-, maro-, csiszoldgépek hasznalata o Koszor(i-, maré-, csiszoldgépek ismerete

« Targoncajogositvany

Az autdgyartds szigord mindségi kritériumainak vald megfelelés  Angol nyelvtudas o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
biztositdsa: o Exel-tébla kezelése » Mindségbiztositasi ismeretek

MInOSGg' o Be- és kimend druellendrzés
E||en6rZéS * Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata
o Adatgyijtés, analizis, kommunikdcié a gyartésorral és a vevdkkel
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Mirol arulkodlk

A KEZ?

keziinkkel annyi mindent

megtehetiink:  bekdtjik

a cipénket, kinyitjuk az
Uvegeket, vezetiink, és hasznal-
juk a telefont, simogatunk, dle-
link és dolgozunk, csak néhany
dolgot emlitve. Nehéz barmit
megtenni nélkalik, de ahogy
oregszenek, gyengébbek és ke-
vésbé rugalmasak lehetnek. Né-
hany kézprobléma akar bizonyos
egészségi probléma jele lehet.
Fontos tudni mire kell figyelni,
hogy jé formaban tartsuk 6ket.

Az id6 el6rehaladtaval a kéz szo-
ritdsanalk erdssége csokkenhet,
féleg 65 év felett, és ez megne-
hezitheti a mindennapi felada-
tok elvégzését. Ha a kéz szorita-
sa idével gyengiil, valészinlleg
csontritkulas, izileti gyulladas
vagy izomvesztés okozza. Ha hir-
telen térténik, ez egy komolyabb
probléma jele lehet, példaul cu-
korbetegség, szivbetegség vagy
magas vérnyomas.

Kezelés Egyj6 gyogytornasz
le tudja mérni a kezekben lévd
erdt, és segit visszaszerezni vagy
megtartani. Szamos gyakorlatot
is végezhetlink otthon. Példa-
ul egy teniszlabddhoz hasonlé
dolgot 3-5 masodpercig erfsen
megszoritunk, majd rdviden
pihentetjik - ezt tegyik meg
10-szer mindkét kézzel. Kezdjik
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naponta egyszer vagy minden
masnap, attél figgéen, hogy mi-
lyen a keziink, majd fokozatosan
noveljik az edzésadagot.

A kéz sok okbdl remeghet bar-
mely életkorban, de 50 év fe-
lett gyakrabban fordul elé.
Egyes gyogyszerek — példaul
a hangulatstabilizalok és a ro-
hamokat vagy migréneket ke-
zel6k - okozhatjdk ezt vagy
netdn sulyosbithatjdk is. Hoz-
zajarulhat a szorongas, stressz,
alacsony vércukorszint, faradt-
sag vagy a tul sok koffein is. ,, Ak-
tiv’ remegés torténik, amikor
megprobalja hasznalni a kezét.
A ,passziv” remegés akkor fordul
eld, amikor a kezek nyugalomban
vannak. Ez akar salyosabb prob-
lémara is utalhat.

Kezelés Bar zavaré lehet, az
aktiv remegés altalaban artal-
matlan. Az étrend és az életméd
megvaltoztatdsa segithet — pél-
daul ajanlott kevesebb koffeint
inni. De a passziv remegés sulyos
probléma jele lehet, beleértve a
daganatot vagy agyi betegséget,
példaul a Parkinson-kért. Ebben
az esetben feltétlendl szikséges
orvossal konzultalni!

A fajdalmas iziletek kiilondsen
gyakoriak azokon a helyeken,

ahol tdrések, vagy ficamok vol-
tak, még akkor is, ha kezelték
6ket. Nagyobb a valészinGsége
a fajdalomnak, ahogy 6regsziink,
és ez a fajdalom idével duzza-
nathoz és mozgasvesztéshez ve-
zethet.

Kezelés Az orvos beszélni
fog arrél, mennyire élink aktiv
életmédot, és hogy a fajdalom,
na meg a rugalmassag hianya
hogyan befolyasolja mindenna-
pi életinket. Lehet, hogy gyul-
ladascsokkent6ket  javasolnak,
vagy szteroidot adnak, amely he-
tekig, esetleg honapokig enyhit-
heti a fdjdalmat és a duzzanatot.
Bizonyos esetekben segitséget
nydjthatnak az izileteket meg-
védd rugalmas polyak. De tal
hosszd viselésiik izomvesztés-
hez vezethet.

Mindannyian lathattunk olyan
.majfoltokat” — vagy ,Oregségi
foltokat” —, amelyek évek utan
napsitésben jelentkezhetnek.
Ahogy a bér oregszik és ranco-
sodik, nehezebb a nedvességet
visszatartani, és ez szaraz, visz-
keté bérhoz vezethet. A vénak
az életkor elérehaladtaval latha-
tobba valnak, mert elveszitik a
lagyrészeket. Ez kiilondsen igaz
a kezekben.

Kezelés Védjiik keziin-
ket a napsugarzastol széles
spektrumd, 30 SPF vagy annal
magasabb besorolasd fényvé-
dével. Viseljink pamutbélési
kesztydt, amikor kertészkediink

HELYZETBE HOZZUK!

vagy takaritunk, és valasszunk
b6rkimélsé szappant vagy tisz-
titészert, amely nem fosztja
meg bdérinket a természetes
olajoktél. A hidratalokrémek és
az egészséges étrend rengeteg
vitaminnal, antioxidanssal és
omega-3 zsirsavval szintén hoz-
zdjarulhatnak a bér és a kérom
egészségének megbrzéséhez.

Amikor a kézfejen kék foltok
jelentkeznek, az orvosok pur-
puranak nevezik. Kisebb Gtések
okozhatjak, és gyakoribb vékony,
rancos vagy napsugarzasnak
kitett id6sebb bd&rén. Akkor is
nagyobb a z(z6das valészindsé-
ge, ha olyan gyo6gyszereket sze-
dink, mint az aszpirin vagy mas
vérhigito, vagy olyanoknal, akik
gyakran fogyasztanak alkoholt.
Voros foltokként kezdédik, ame-
lyek lilava valnak, majd sotéted-
nek és elhalvanyulnak. Altalaban
nem faj, de hosszabb ideig is el-
tarthat.

Kezelés Vvédjiik keziinket és
karunkat, ha a tizvonalban van-
nak: vannak recept nélkil kap-
hat6 krémek, vagy orvosunktol
is kérhetiink valamit, hogy meg-
akadalyozza a bér véralafutasat
vagy vastagabba tegye abért. Ha
vérhigitot szediink, és Ggy gon-
doljuk, hogy ezek okozzak a fol-
tokat, beszéljiink orvosunkkal ar-
rél, hogy esetleg nem érdemes-e
megvaltoztatni a gyogyszert
vagy az alkalmazott mennyi-
séget. VB

ELADO!
felszaraz,

azonnal hasznalhato!

TUZIFA

Tel.: 06-20/343-1067

Hasitott

tolgy, buikk, akac 25 m-es ..

vegyesen

Hasitott

tolgy, buikk, akac 33 m-es ..

vegyesen

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

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

............ 20500 r/me

............ 20500 ryr

20000 i

20000 i

Omlesztett kobméterben,
WXITm=1m?

1 m? akac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.
Monoron 2 m*-tél, Monoron kiviil
4 m3-t6l a kiszallitas dijtalan.

EUTR szam: AA5811522
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A tel sztarja

épjink ki egy hiivés no-

vemberi estén az utcara

csukott szemmel, csak az
illatokat figyelve. Mit érziink?
A tél illata, tiszta, hivos illat
csipetnyi fisttel, hiszen mar
fltenek a lakasokban, hol ropo-
g6 kandalléval, hol egyéb mas
maédon varazsolnak meleget a
szobakba. Mi az, ami még hoz-
zatartozik a novemberi utcak

HIRDETES

lenylgbz6en finom esti hangu-
latdhoz? A siilt gesztenye sem-
mivel &ssze nem téveszthetd
illata, amelyet éppen a sarki
arus sitdget, hogy papirzacs-
kékba kimérve felmelegitse ér-
zékszerveinket izével, illataval
és melegségével. Ez mar on-
magaban is elég, hogy szeretni
tudjuk ezt a meleg, barna szind
finomsagot. Nézzlk, mi az amit
még nem tudunk réla?

A hagyomanyos kinai or-
voslas szerint a gesztenyét ,a
vese és a vesebetegségben
szenved6 betegek gyimoélcsé-
nek” tekintik. Ez egy melegité
étel, amely taplalja a gyomor-
és bélrendszert, a lépet és a
veséket. Kinaban az o6kort6l
kezdve fogyasztjak, a csaszar
szamara és tisztelgésként kild-
ték 6ket. Ami pedig a csaszar
szamara elfogadhaténak sza-
mit, az mindenképpen alkal-
mas a nagykdzonség szamara!
A silt gesztenye 8sszel és tél
elején altalanos utcai étel volt
Kindban és Japanban, ahol sok
varosban és az utcai kereszte-
z6désekben szabadban értéke-
sitették. A nyersen fogyasztott
gesztenye ize kesernyés, igy f6-
ként siilve fogyasztjak. A nyers
gesztenye kellemetlen jellege
csodaval hataros médon atala-
kul, édes és teltebb ize csak egy
jo porkolés utan jelentkezik.

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

A porkolés a kékemény bu-
rok fellazuldsdt és puhitasat
is segiti, megkodnnyitve a kézi
hamozast. Ha még melegen
hamozzuk &ket, az a szertartas
része. Miutan néhany pillana-
tig hamozgatjuk és beszivjuk
finom illatat, hamarosan finom
és dids izzel, valamint gazdag,
selymes textdraval jutalmaz
meg.

Ahhoz azonban, hogy élvez-
hessiik ezt a csemegét, nem
feltétlen kell az utcai arusoknal
vasarolnunk, mi magunk is sit-
hetlink gesztenyét.

Az olyan hé&forrasok, mint
a nyilt tdz és a grill, nem csak
a melegedés praktikus eszko-
zeként szolgalnak a hideg téli
hénapokban, hanem tokéletes
eszkdz6k mindenféle szabad-
téri f6zéshez, beleértve a friss
gesztenye porkolését is.

Nagyon fontos, hogy hibat-
lan gesztenyéket valasszunk!
Fényes, egészséges szemek
keriljenek megvéasarlasra. A
gesztenyéket vagdossuk be a
tetején kereszt iranyban. Ova-
tosan, mert a fényes kemény
felileten a kés kdnnyen meg-
csuszhat.

Erdemes néhany 6rara vizbe
aztatni, mert egyrészt puhabb
lesz a gesztenye, masrészt az
esetleg benne laké kukacok is
kibajnak bel6le és a viz felszi-
nérél kénnyen eltavolithatjuk
6ket. A kidztatott gesztenyét
stit6papirral bélelt tepsibe ont-
juk, majd 200-220 fokra elé6me-
legitett siitébe toljuk és addig
sutjik, amig a prébaszemek j6-
nak nem bizonyulnak. Ez nagy-
jabol fél-haromnegyed o6ra a
gesztenye méretét6l és mind-
ségétbl figgben.

YA

TF!

Zalakeramia
csempék, jarolapok.
Flirdoszobabutorok.

Kazanok, cirkok,
radiatorok,

“smm acél-, miianyag- és
rézcsovek.

Minden ami a viz-, gaz-,=
flitésszereléshez kell.

AKCIOK!

KEDVEZO ARAK

Telefon: 06-29/996-659
Nyitva: H—P: 8-17, Szo: 8-12

Vecsesi

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fe’nzlgépes
onéletrajzzal varunk:

karrier.city@gmail:com

Erdeklod]on ceges buszjaratunkrol'
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Gesztenyekrémleves

HOZZAVALOI( 2 SZEMELYRE

1 kisebb fej hagyma
* 1dbsargarépa
* olivaolaj
* so,
* bors
¢ kakukkfd
* 500 mlviz
* 300 g fott gesztenye
* 100 ml tejszin

ELKESZITES

A hagymat és a répat aprora vagjuk és kevés olivaolajon egy
labasban livegesre piritjuk. S6zzuk, borsozzuk és par perc utan
feldntjik a vizzel, beledobéljuk a f6tt gesztenyét és kb. 20 per-
cig f6zzik. Beledntjik a tejszint, még egyszer felforraljuk és vé-
gil botmixerrel pirésitjik.

Gesztenyével toltott
pulyka

HOZZAVALOK

* 25 dkg natdr
gesztenyemassza

* 1 marék aszalt szilva

* so

* bors

* friss kakukkfd

* 4 szelet pulykamell

* 16 db szeletelt bacon

» 2 dlfehérbor

* 2 evokanal vaj

ELKESZITES

A gesztenyemasszat és az

apritott aszalt szilvat &ssze keverjik. Athelyezziik egy keverétal-
ba és fliszerezziik s6val, borssal, friss kakukkfvel. A pulykamell-
szeleteket s6zzuk, borsozzuk és kiklopfoljuk kicsit. Megkenjiik
a toltelékkel és felgdngyoljik, majd korbetekerjlik a baconsze-
letekkel. Tepsibe helyezziik 6ket, aladntjik a bort, rahelyeziink
kakukkfivet és hideg vajdarabokat, majd 200 °C fokos siitében
korilbelil 30-40 perc alatt készre sitjik.

LOKACIO
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VALTOZATLAN
NYITVA-
TARTAS:
hétfétol

vasarnapig:

5-23-ig

Nagymama

kifozdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu

ORIAS RETRO BURGER:

ORIAS BECSI SZELET, korettel:

2 SZEMELYES FATANYEROS:

2 SZEMELYES VEGATAL: Ft

2 SZEMELYES HALTAL afrikai harcsafilé
rantva, hekk, rantott pontypatkd, ropogds
rostonsiilt kardsz vegyes korettel Ft

CSIRKE ES SERTES TOLTOTT
CORDONOK kérettel: Ft

Jéghideg
csapolt

meggy és
Heineken

SOR

kaphatd!

Gyogyaszati segédeszkozok

gyartasa és forgalmazasa
Kenessetakeioinkal
laZAuzletunkbenfestal

Korzet KFt.

Korzet Kft. www.korzet.hu

2200 Monor, Balassi B. utca 1.
(monori egészséghazban)

Tel.: 06-29/417-471 * E-mail: monor@korzet.hu

Hasznos Holmik

Konyhai eszkdzok,
kis haztartasi gépek, ajandékok,
iivegaruk, 6ntapadds foliak, viaszos
vasznak, zomancos, rozsdamentes,
keramiaedények, labtorlok,
szélfs valasztékban,
Lipa TR ‘

MAR AZ U) HELYEN VARJUK!
Monor, Bajcsy-Zs. u. 6.

Ajtal |rodahaz udvara.

Nyitva: H: 1317, K-P: 9—17, Sz0:8-13,V: Zérva
Telefon: 29/414-499
E-mail: memobike2011@gmail.com
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LELKUNK TAPLALASA

a teli

megfeledkeziink réla.

természettel 6sszhang-
Aban allé egészséges élet-
médminték magukban
vetését — példaul a napsiitéses
ébredést —, és ha mar atveszi az
uralmat az éjszaka, akkor men-
jink aludni. Hozzatartozik a
természet rendjéhez az évsza-
kok kdvetése és az évszaknak
megfelelé ételek fogyasztdsa.
Ennek ellenére a nyugati vilag
egyik legnyilvdnvalébb cselek-
ménye, hogy a természeti min-
takkal szembe megyink.
Ahogy a napok rovidebbek
és az éjszakak hosszabbak lesz-

HIRDETES

Weld Ipari és
Kereskedelmi Kft.

2200 Monor, Gombai it 100/4 hrsz. (Major)
Tel./Fax: 06-29/414-814
Mobil: 06-30/231-3456 - www.weldkft.hu

Fémmegmunkalas - Fémszerkezetgyartas
Présmunkak - Lakatosmunkak
Foldmunkagépek felujitasa
Koztéri fémbutorok
Kiiltéri fém hulladéktarolok
Kerékpartarolok - Korlatrendszerek
Polcrendszerek - Kéményajtok

MEMO Allateledel

Monor, Ady E. ut. 47-49.
Albertirsa, Pesti ut 68.

| o
Vérjuk a kornyék fegnagyobh
allateledel szakiizletében!
Nyitva: H-P:7.30-18.00,
$z0:7.30-13.00, V: Zarva

Telefon: 29/411-050
E-mail: memofoodmonor@gmail.com

idoszakban

A tél a visszavonulas, a lelkiink taplalasa, elcsendesitése, és
a befelé fordulas ideje. A test és az elme taplalasa minden-
napi életiink része, néha tual nagy hangsulyt is kapnak, de
ne hagyjuk figyelmen kiviil a lelket, kiilondsen valsaghely-
zetben. Olyan kevés is elég, hogy feltoltodjon, mégis sokszor

nek, a sotétség lassitani akar
minket. Gondoljunk azokra az
6seinkre, akik aram és fités
nélkil éltek el6ttink. Vajon
mit tettek a téli hénapokban?
Osszegy(ltek takarok alatt a
tiz mellett, forr6 folyadékot
fogyasztva, hogy melegen tart-
sak magukat.

Minden torekvésik: a va-
daszat és az élelmiszergydj-
tés az év meleg hénapjaiban
folyt. Nézzik csak meg, hogy
a korilottink lévd allatok és
névények hogyan készilnek
fel a téli honapokra. Mivel a
legtobb ember nem enged-
heti meg maganak, hogy téli
almot aludjon, itt van néhany
gyors ajanlas, miként tart-
suk magunkat egyensudlyban
az év leghidegebb id6sza-
kaban.

FEKUDJUNK LE KORAN
ES PROBALJUNK
FELEBREDNI EGY KICSIT
KESOBB!

Tiszteljik  energiaszintinket,
gyakoroljunk lassabb gyakorla-
tokat, mint a joga vagy a tai chi.

Vecsésen, Monoron és kornyékén

Igyunk gyégytea-
kat a nap folyaman a
belsé tizeink felme-
legitéséhez (példaul
gyombér a melegités-
hez és kamilla a kikap-

Annak érdekében, hogy

csolédashoz). -
KERULJUK A 4 ‘ :
SZENHIDRAT, )
CUKOR ES TEJTERMEK
FELESLEGET!

Szanjunk idét arra, hogy gyo6-
gyitoé érintést kapjunk, renge-
teg olelést vagy példaul masz-
szazst.

Ha kihivasokkal szembesi-
link, akkor még fontosabb a
megfelelé étkezés, a testmoz-
gas és a pihenés megfelel ara-
nya —de a lélek egészségérblis
gondoskodnunk kell.

Vajon gondoltunk mar uagy
a lélekre, mint az életiink mo-
gott allé érzelmi vagy szellemi
energiara és intenzitasra? Bar-
milyen legyen is az életmo6dunk
és a hitrendszerink, a lelkiinket
energikus hajtéerének tekint-
hetjik, ami akkor viradgzik, ha
taplaljuk.

taplaljuk lelkiinket egy nehéz
idészakban, megproébalhatunk
mély leveg6t venni és uralkodni
a félelem és a panik felett; gya-
korolni a halat, ahelyett, hogy
aggbédnank, keressiink 6romot
a kis dolgokban. Ha van egy kis
szabad idénk, még ha ez csak
néhany perc is, hasznaljunk ki
pihenéshez, meguljuldshoz és
6nmagunk belsd lényének gon-
dozasahoz.

Amikor készen allunk, akkor
donthetiink agy, hogy mélyeb-
ben belemerilink valamibe,
ami rezonal a mi belsé energi-
ankkal, vagy ha mar feltoltéd-
tek eréforrasaink, elindithatunk
valami Gjat, amely élénkit min-
ket, legyen az iras, mivészet
vagy egy kihivast jelentd jo-
gagyakorlat folytatasa.

FELTOLTHET EGY
KELLEMES SETA, VAGY

EGY FORRO FURDO IS

Sose feledjiik, hogy lelkiinknek
szilksége van arra, hogy to-
rédjink vele, igy tud erd&siteni
minket. A természetnek hatal-
mas ereje van, ami csak arra var,
hogy dtadhassa nekiink a faradt
napfény csoékjat, a lagy szelld
Olelését, a hivos tiszta leveg6t
és a madarak csiripelését.
Vladdr Bea
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FORRO ITALOK
a teli estékre

A forro 1talrol altalaban a tea jut
esziinkbe elsoként, de a j6 hir az, hogy
rengeteg olyan kiilonféle ital létezik,
melyek feldobjak a hideg téli estéket.

FORRO MEZES
ALMALE

Forraljuk fel az egy liter
almalevet két rud fahéjjal,
majd tegyiink bele két evd-
kanal mézet. Toltsik files
poharakba, és szervirozzuk
szaritott almakarikakkal.

FUSZERES TEJ

Egy liter tejet a fliszerekkel (fahéj, szegfiiszeg, koriander, vani-
lia) egyuitt felforraljuk, hagyjuk hilni pér percig, majd tetszés
szerint mézzel vagy édesitdszerrel izesitsik.

EGGNOG

Igazi karacsonyi ital az eggnog, ami nem mas, mint egy iste-
ni forré tejes ital, tulajdonképpen a tojaslikér alkohol nélkili
egészséges valtozata. Forraspontig melegitsiink fel fél liter
mandulatejet, kdzben keverjink ki 4 tojassargajat 7-8 dkg ste-
viaval és egy rdd vanilidval. A tojasos masszahoz dntsiink egy
pici forré tejet, majd lassu tizon, folyamatos kevergetés mellett
forraljuk 6ssze az egészet. Ha egy picit lehdlt, adjunk hozza 3
dl alacsony zsirtartalmu f6z6tejszint, és dobjunk bele néhany
szem szegfliszeget is. Talalaskor hintsiik meg reszelt szerecsen-
didval, és tegyiink ra szeletelt mandulat is.

ARANY TEJ

A kurkumas tej, mas néven arany-
tej egy hagyomanyos ayurvédi-
kus ital Indidban. Manapsag egyre
népszeriibb, és szamos izesitési
forméja létezik. Hozzavalok: 400
ml kékusztej, egy papos tedska-
nal kurkuma, 1/2 teaskanal mandulaolaj, egy késhegynyi 6rolt
fekete bors, 1/2 teaskanal 6rélt gyombér, csipetnyi 6rolt fahéj,
csipetnyi 6rolt kardamom, egy teaskanal méz. Rengeteg benne
az antioxidans, és segiti a szervezet méregtelenitd folyamatait.

A tejet a hozzavalokkal egyszerGen forrésitsuk fel, és maris
fogyaszthat6.

PINK LATTE

Egy kozepes cékla meghamozva, 1/4 csésze nyers mandula, egy
csésze szénsavmentes asvanyviz, 1/2 teaskandl 6rolt fahéj, egy
kis méz vagy juharszirup, izlés szerint. Tegyik a céklat foliaba, és
30 percig sissik a stitében, amig meg nem puhul. Turmixoljuk
Ossze a vizet és a mandulat, dntsiik fel az el6készitett csészéket
ezzel a keverékkel félig. A megmaradt mandulas vizben f6zzik
fel a céklat, a fliszerekkel majd sz(rjiik le, habositsuk fel, és ont-
stik ki a csészékbe.
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06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!
Monoron INGYENES! @

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 300 Ft a szdllitds. 2OLO)E

Havonta

uj AKCIOK

Gyomyd, Pilis és Nydregyhdza 1
min. rendelés 4000 Ft + 300 Ft a kiszdllitds.

2 db gyrospita mellé
AJANDEK
hasabburgonya

(sak éttermi fogyasztas esetén! g
Az akci6 visszavondsig érvényes.

Festéket a festékboltbol!”
Homoksori Kft. &

Trilak szakiizlet:
2200 Monor, Liliom u. 70/A.

Tel.: 29/413-563
Nyitva: H-P: 817, Szo: 812

Festékudvar:
2200 Monor, Bocskai u. 28.

Tel.: 29/411-825
Nyitva: H—P: 8-17, Szo: 8-12

BETANITOTT

r

ALLASLENETOSEG
VECSESEN

sr. 200.000 — 390.000 rr./16

= O, © : 4

INGYENES  AZONNALI  ViGzETTSEG  BONUSZ
BUSZ KEZDES NEN RENDSZER
SZUKSEGES

p 0630/182-64-34

I'RDEKEL

dooozahr.delegoallas.hu
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Orizziik meg

szellemi frissessegunket!

Ha a szellemi frissesség megorzésérol esik szo, sokaknak a paf-
ranyfenyo, mas néven ginkgo jut eloszor esziikbe. Pedig memori-
ank és a koncentraloképességiink nem csak a tavol-keletrol szar-
mazo6 novényekkel serkentheto6! Az orvosi zsalya mar az 6kori
Romaban is az egyik legnagyobbra tartott gyogynovény volt.

zsalya szavunk is a latin salvusbol szar-
mazik, amely ,egészséges”-tjelent. Az
orvosi zsalya szamos jotékony hatasa
kozil kiemelkedik a szellemi képességekre
gyakorolt pozitiv hatasa, f6képp id6s korban.

Egy Gj-zélandi és egy irani klinikai kutatasban
is igazoltak, hogy hatasosan javithato vele az
enyhe vagy kozépsulyos Alzheimer-kéros
betegek allapota. Az orvosi zsalyaval olyan
kutatast is végeztek, amelyben egészséges,
64 évnél id6sebb betegek vettek részt, akik
egy része zsalyakivonatot, masik résziik pe-
dig hatéanyag nélkiili készitményt (placebot)
kapott. Ez az angliai kisérlet aldtdmasztotta a

erejo meg a zsalya?
Az orvosi zsalya az egyik legsokoldalubb
gyogyndvény. Orvosi kutatasok tdmaszt-
jak ala eredményes alkalmazasat a kévet-
kezb teriileteken is:
* csokkenti a vércukorszintet,
» mérsékli az erételjes izzadast,
* enyhiti a menopauzas nék tineteit
(h6hullamok, rossz kdzérzet stb.),
* javitja az emésztést,
* segiti a majm{kodést,
* 6vja a szdj- és a torok nyalkahartyajat,
* antibakterialis és gyulladascsékkentd
hatasu.

HIRDETES

a hatasossagat: a zsalyakivonatot szed6knél
sokkal jobban javult a meméria és a figyelem
pontossaga, mint a placeb6t szeddknél.

Az orvosi zsalya egyik hatasa, hogy noéveli az
agyban az acetilkolin szintjét. Az acetilkolin
a neurotranszmitterek (ingeriletatvivé anya-
gok) kozé tartozik. Ezeknek az anyagoknak
az a feladatuk, hogy jelet tovabbitsanak két
idegsejt kozott, tehat eldsegitsék az agysej-
tek kommunikaciéjat. Az acetilkolin is egy
ilyen jeltovabbité anyag, amely fontos sze-
repet jatszik a logikus gondolkodas, a figye-
lem és a memdria egészséges mikodésében.
Ahogy id6sodik az ember, Ggy csokken az
agyban az acetilkolin szintje, ezzel parhu-
zamosan pedig romlik a memoéria és a kon-
centracioképesség. Az orvosi zsalya gatolja
az acetilkolin lebontasaért felelés acetilko-
lin-észteraz enzim mikddését. A kutatasok
szerint az enzim gatlasaval és az acetilkolin
szintjének normalizalasaval helyreallithat6 a
gondolkodas egészsége.

Az agymiikddést tamogatja az orvosi zsa-
lya jelent8s antioxidans hatasa is. Az anti-
oxidans hatéanyagai megkotik a szervezet-
ben keletkez6, sejtkarositd, oxidativ hatasd
szabad gyo6koket. Az orvosi zsalya oxidativ
stresszellenes hatasat, illetve ennek memé-
ridra és tanulasi képességre gyakorolt pozitiv
hatasat szintén igazoltak kisérletesen.

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

A hatas fokozhato!

Az orvosi zsalya nagyon kozeli rokona
az orvosi rozmaring is, olyannyira, hogy
az utébbi években a botanikusok a két
névényt egy nemzetségbe soroltak.
Nem véletlen hat, hogy az orvosi rozma-
ring memdariara és szellemi funkciokra
gyakorolt hatasat is klinikai vizsgalatok
tamasztjak ala, amelyekben fiataloknal
ésidbseknélis egyarant javulé memori-
at, csdkkend szorongast, novekvd éber-
séget és elégedettséget allapitottak
meg. Ezek utan az sem meglepd, hogy
a szintén nagyon kozeli rokon, az orvosi
citromf( is hasonléan hatasos volt a ku-
tatasokban, féképp alzheimeres bete-
geknél figyeltek meg jelentds javulast.

Az orvosi zsdlya agyi egészségre gyakorolt
hatasat nemcsak id6seken, hanem fiatalabb
egészséges embereken is tesztelték. Ebben
az angol kutatasban a zsalya javitotta a me-
moériat, csbkkentette a szellemi kifaradast
és fokozta az éberséget. Az orvosi zsalya
memoriara gyakorolt hatasat mas gyogyno-
vényekhez hasonléan tdbb 6sszetevéjére is
visszavezetik: szerepet jatszanak benne ill6-
olaj-komponensei, diterpén keserlanyagai
és magas rozmaringsav-tartalma is.
Papp Jdnos, fitoterapeuta
gyogynévény-alkalmazdsi szakmérndk

A\ aIAVALLAT

g& TELJES ERTEK{
GYOGYNOVENYKIVONATOK

GYOGYNOVENYEK
A SZELLEMI

FRISSESSEG
MEGORZESEERT

WEBARUHAZ: §/:\"/:N 0174 1 HU

40 ,‘. JRvog;[ ’

oS ALY i

ERTEKESIT0 UZLETEK A KOZELBEN:
l l BUDAPEST XVII. KERULET

Kamilla Drogéria - X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszil6 u. 47. - Tel.; 06-70-325-3261
BUDAPEST XVIII. KERULET

APQTEKA Gyogyndveénybolt - Ul15i it 661. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257

JO ELET - GOOD LIFE Bio- és Gyogyndvénybolt

Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont

Kossuth tér 1. {Piac iizlethaz) - Tel.: 06-70-607-4444

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

ALBERTIRSA
Dédi Mama Gydgyholtja - Vasitu. 8. - Tel.: 06-20-438-3551




Vecsésen, Monoron és kérnyékén

A TITOKTARTAS

karos pszichologiai hatasai

j bizonyitékok mutatjak, hogy a titoktartas

arthat nekiink — de vannak moédok, amelyek-

kel elkerilhetjlik az egészségkarosité hataso-
kat.Atitoktartasalacsonyabbjéléthez,rosszabbegész-
séghez és kevésbé kielégit6 kapcsolatokhoz vezet.
Valamint er6siti a szorongast, a depressziot, a rossz
egészségi allapotot. Mindezeknek nyilvanvalé ma-
gyarazata van: a titkok elrejtése kemény munka.

A legujabb kutatasok azt mutatjak, hogy a titkok
rombolé hatdsa nem az elrejtésiik miatt alakul ki, a
valédi probléma inkabb az, hogy egyiitt kell élni vele.

Megéllapitottak, hogy az emberek 97 szazaléka
rendelkezik legalabb egy titokkal, az embereknek
atlagosan 13 titka van. Egy tébb mint 5000 ember
korében végzett felmérés szerint a kozds titkok
kozé tartoznak avagyak, a parkapcsolati kérdések,

a szex, a csalas, a hitlenség és masok bizalmanak
megsértése.

A titok megosztasa megkdnnyebbiilést hozhat.
Az emberek arrél szamolnak be, hogy amikor titka-
ikat megosztjak masokkal, gyakran érzelmi tamo-
gatast, hasznos Utmutatast és hasznos tanacsokat
kapnak. Ezek a tamogatasi formak magabiztosab-
ba tesznek.

Ha titkaink vannak, ami belidl nagyon bant
és sokat foglalkozunk vele, egészségkaroso-
dashoz vezet. A j6 hir az, hogy egyszeril a gy6-

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |

Oktoberi rejtvényink he-
lyes megfejtése: ,Nap-
szemivegek UV védelem-
mel”. A helyes megfejtést
bekiild6k koézétt a Korrekt
Optika 4 darab 5000 Ft
értéki  napszemiivegét
(valaszthato) sorsoltuk
ki. Gratuldlunk a nyerte-
seknek: Csermak Cintia
(Gyal), dr. Biréné Cseh Zsu-
zsanna (Gyomrd), Juhasz
Jozsefné (Gyémrd), Foldy
Eva (Budapest 18. k).

gymoéd, ha megosszuk egy masik emberrel,
akiben megbizunk, maris tettink egy lépést a
sajat jollétink érdekében. Nincs az a nagy ti-
tok, ami megéri, hogy miatta rosszul érezziik ma-
gunkat. V.Bea

HIRDETES

VILLAMOSSAGI
: ZHHUZI.E'I'

H-P:8-17.00,

Hegesztéstechnika

$20:8-13

PETOFI-VILL i
Izman|Bolt\Villamossagil Kft: E|e|miszeripari Hegesztogépek,
tn-dioxid & elektrodak,
szen-aioxida es Va’g()korongok,
ipari gazok cseréje. véddkesztyik
nagy valasztékban.
Monor, Virag u. 59. . .
Mener, 06-29-411-746, 06-70-394-7385 Munkavédelmi
Monoron és kornyékén RetofilSMutcar26) Nvi . cip('ik,
: e I yitvatartas: 7 q ,
";;:;;;ﬂ::::;:%gﬂ' Tel.: 06-29/411-780 H—P: 8-17, Sz0: 8-12 kéziszerszamok.

Csévharas zt ra -forgalmazssal foglalkozo véllalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton miikodé telephelyére keressiik
dol g 0oz nils {‘\N\ csapatunk ij tagjait a kovetkezé munkakorokbe:
f g '_,.1 ¥ : 4 B . .
;‘f ¥ ; 5 « Targoncavezetd
N N (Tébbmdszakos munkarendben — tobb
Jelentkezz: : P : <oz tizemiinkbe.)
+ Kiemelkedd kereseti lehetdség
HR@BFBPLUS.HU - +36-30/792-1315 I 4 NDEN MUNKAKORBEN! « Operator/Betanitott munkds/
= - N + Tiiléralehetéség (Tobbmiiszakos munkarendben — tobb
KOZTUNK A HELYED, Q&R00 izemiinkbe.)
DOLGOZZ NALUNK! « Ajanléi bénusz o Molnar (Tébbmiiszakos
(1hénap és 6 hénap utan is) munkarendben)

Gyere hozzank

» 15 Ft/km bejarasi tamogatas

Erdeklddnileheta +36-30/792-1319-es
telefonszamon vagy helybena

Nyaregyhazi ut 51. alatt.

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévo, kisallateledel-gyartassal és

» Karbantarto (Tobbmiiszakos munkarendben,
Géplakatos/Villanyszerel6/Mechanikai
muszerész végzettséggel.)

« Gépkezeldé/gépbeallité
{Tobbmiiszakos munkarendben)

2212 Csévharaszt,
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INTIR313] ereje

»,Napi négy olelés kell a taléléshez, nyolc a szinten tartashoz
és tizenketto a gyarapodashoz” (Virginia Satir amerikali ir6 és

pszichoterapeuta)

mostani id6szakban, amikor a mas-

fél méteres tavolsagtartas javasolt

és maszkkal védjik magunkat, lehet,
hogy kissé lazad6é dolognak tiinhet az 6le-
lés fontossagarol irni. Ennek ellenére az
egyik legfontosabb dolog az ember életé-
ben és semmiképp nem szorulhat hattérbe
az emberi érintés hatalma, melyet j6 adni
és jo kapni.

Oleljik meg szeretteinket, férjiinket
feleségiinket, gyerekeinket, szileinket,
nagysziileinket, baratainkat vagy kolléga-
inkat.

Mas emberek &lelése nagyban befolya-
solja egészségiinket.

A szamos kutatas megerdsiti, hogy az
Olelés dont6 fontossagu fejlédésiink, intel-
ligenciank és egészségiink szempontjabol.
Ha kozel allunk egy masik emberhez, csok-
ken a szorongas, a stressz, a magany, cseré-
be lendiiletet kapunk az &nbizalmunkban,
az Onbecsilésiinkben és az o©nelfogada-

A fizikai érintkezés er&sitéssel felerdsiti a
boldogsaghormonok termelését! Jerzy Vetu-
lani professzor szamos alkalommal kiemel-
te azt a tényt, hogy az 6lelés az oxitocin
termel&déséhez, valamint a boldogsag és a
biztonsag érzéséhez vezet. Ez azért térténik,
mert a b6r nagy teriletének stimulalasa ak-
tivalja az agyalapi mirigyet.

Sheldon Cohen, a Carnegie Mellon Dietrich
Egyetem professzora szerint az 6lelés az
egyik legjobb modszer a stressz kezelésére.
Bizonyitott, hogy 20 masodpercnyi 6lelés
elegendé a stresszhormon szintjének (korti-
zol) cs6kkentéséhez.

Cohen professzor azt allitja, hogy a maga-

kal, gyakrabban kapnak influenzat és nathat.
Kifejti, hogy a jelenséget az a tény okozza,
hogy a kozelség lekiizdi a stresszt, amely
sajnos azimmunrendszeriink erds ellensége.

Katarzyna A. Connors, edz6 és terapeuta sze-
rint, amikor megoleljik egymast az oxitocin
felszabadul és ez pozitivan befolyasolja a
vérnyomasunk csékkentésének folyamatat,
és ennek eredményeként megvéd minket a
szivbetegségektdl.

Az 6lelés az endorfinok felszabaditasanak
egyik modja, akarcsak a csokoladé... Nos,
hajra! Kellemes és nincs extrakaléria sem.

Dr. Fran Walfish azt allitja, hogy az 6lelésnek
kdszonhetéen kapcsolataink megerdsod-
nek. Lane Strathearn professzor, a Baylor
College of Medicine megfigyelte, hogy a
férfiak altal atélelt n6k tobb gyengédséget
fejeznek ki gyermekeik irdnt, mint az egye-
dilallé anyukak.

A masik személlyel valé fizikai kapcsolat
mindig kdzelebb hozza az embereket, segit
a jobb kapcsolatok kiépitésében és a biza-
lom kialakitasaban.

Bebizonyosodott az is, hogy csupéan hat
masodperces dlelés beinditja azokat a fo-
lyamatokat (biokémiai, fiziologiai), amelyek
pozitivan hatnak testiinkre!

Oleljik meg egymast, ha elkdszdniink
vagy bucsizunk, legyen egy olelés a bol-
dogsag vagy valsag pillanataiban. Elvezziik
az egyltt toltott id6t szeretteinkkel. Az
Olelés kiilondsen ajanlatos a kozelgd
6szi-téli szezonban. Nem ismerink kelleme-
sebb és egyszer(ibb modszert a megfazas és

sunkban. nyos emberek, akik nem érintkeznek masok- a depresszié megel&zésére. Vladar
HIRDETES
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Szamlaval garantalt = =

mennyiség! ) OSZl 5

Kiado: Régi6 Lapkiadé Kft. « Szerkesztd: Vladar Bea Kiszallitassal TUZIFAVASAR s

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!

AKAC

hasitott

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

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

TOLGY, BUKK

hasitott
3200 Ft/q
Erdei m*-ben is kaphatd.

Anémedisz61Gi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!
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| ='5  BADOGOS

-
REM BE EK; Nagyobb és kisebb

munkak kivitelezése.

Teto atszerelése,
azas elharitasa,
lapostetd szigetelése
DIJMENTES felmérés!

|
UVEGE ¢s képkeretezd KARPITOS ) HERENDIEFAMATS

IE

Ty

s
Ivanszki Zoltan Indulas elétt hivjon! Cégiink vallalja antik és modern AJTONYITAS, ZARJAVITAS
Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167, butorok a'thlizalsa’t, jaVIltalsa’t, ZA’RCSERE BIZTo’NSA'GI ZA'RAIZ
www.kego.hu 06-29/415-874 \ butorvédéhuzat, ajtokarpit ’

o ee . ) . - > és minden karpitozassal Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
Torott ivegét javittassa nalunk! kapcsolatos munka elvégzését. ajtonyitasok.
Biztositok altal elfogadott szamlat adunk. B szovetvalasztékkal, rovid Zarcsere miianyag
Hészigetelt iivegek hatariddvel, [gall§ arakkal \{ar,Juk & kinai ajtghkb’an.
: megrendeldink jelentkezését. El6zze meg a betorést!
Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk 2kl Tim, Torés- és masoldsvédett,
avarakozas elkeriilése érdekében. 4 ) ergsitettzarbetétek beszerelése.
=5 o = R _Specidlis biztonsagi zdrak
R (1  Tel.: 06-30/576-3456 felszerelése.

Rendelésfelvetel telefononl__ . E-mail: csordaskarpitos@gmail.com Hivjon bizalommal:

. g — : | Web: www.csordaskarpit.hu 06-30/489-5334

LAKATOS- Csaladi hazak, lakdsok teljes ZR BT.
AT VA e ——a——— kor(i VILLANYSZERELESét, GUMICENTRUM
MUNKAT VALLALOK ACS, —|  vezeték korszer(sitését,
« keritések, korlatok TETOFEDO, kapcsolok, lampak, ¢ ielads
« acélszerkezetii Iépcsék BADOGOS s konnektorok gumieiadas
« tol6-usz6-nyil6 kapuk C B9 | kiepiteset, gumijavitas
+ kémiives munkak S . Qggﬁ,es“?\estereu cseréjét Y konnyiifém-
« polikarbonat tetck zsindelg;e.z:és baA\pmtech“'\\"a“" ‘1 vallalom ¢ felni
« festést nem igénylo e es § arak! . értékesitése
deszkakerl'tésgek g ::::;ﬁi'::ffcs or éj:«‘fd"elia‘:r ¥ kedvezé aron.
gyartasat és szerelését - beazdsok javitasa A . . -
vallalom Pest megyében. . :r;szgtsgtorna javitdsa, cseréje, Juhasz Béla Cl"c\)-rzsigg ll;/r)snolr,
aKaritasa O
Tel.: 06-20/219-6040 etdszerkezet teljes cseréje, fedése 06-701 422-_63 59 Tel.: 06(29)414-758
www.rennel.hu 06-30/835:-4815 juhivill33@gmail.com 06(30)9426-739
KERTEPITES = KERTRENDEZES Pola WiEerenc B’Jgﬁ;ﬁ;ﬁi
3 . ) WLy
IS s Asztalos oo CSATORNATELEPITES
o, !\/\onor, Szélmalom u. 42/A . FOLDMUNKAVAL,
TELEPITESE és JAVITASA KOZMOHALOZAT KIEPITESE
N\“NA\(FELMERES vallalja konyhabutorok, szekrények, FUTES, RADIATOR, BOJLER,
N2 kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb. \ MOSDO, CSAPTELEP

Nyilaszarok gyartasat, épitésé
szaunaépitést, lambériazast.

\> o ,
W™= 0620/511-7557 készitését. !i bk CSEREIE, RBESTERELESE
£ . t, - 1:0 JF It
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2020.11.27-28.

BLARK FRIDAY
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06-70/626-6284

SZERVIZ*

MOBILTELEFONOK
NAVIGACIOK TABLETEK
KIEGESZITOK TARTOZEKOK
* 24 6ras szervizidd

Monor, Pet6fi S. utca 29/A » Nyitva: H-P: 9-17, Szo: 8-12

KIEGESZITORE,

gurugsmmonor.hu

Vecsési nagyiizemi konyha
HUTORAKTAROS-KOMISSI0Z0

munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdrunk.

Helyszinen, garanciaval

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

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

operatori
munkakorbe

Feladat: alkatrészek osszeszerelése, forrasztas, tekercselés,
kiegyensilyozds

Munkaido: H—P 8 éraban, 3 miiszakban

Feltétel:

- 8 dltalanos iskolai végzettség

« 3 miiszak véllaldsa

« j0 kéziigyesség

Amit kinalunk:

« hosszui tavi munkalehetdség

- fejlddési lehetdség

Céges busz: Cegléd, Albertirsa, Monor, Csévharaszt, Pilis,
Ull6, Gomba, Gyomrd, Magldd, Mende, Siilysép, Tapidszecs6,
Nagykata, Szentmdrtonkata, Tapidszentmarton, Gyal, Ecser,
Budapest-Ors vezér tere-Népliget-Hatar t-Pestszentldrinc,
Fizetés:

« fix havi brutté alapdrabér + teljesitmény bér

« miszakpotlék (du. miiszakban 30%, éj miszakban 50%)

- cafetéria

- nettd atlag kereset 180—200 000 Ft (brutté 270—300000 Ft)

Jelentkezés: 06-20/215-0699
Email: munka@humilitas.hu
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Elérhetdség:
+36-20/389-8259




