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» Udit6 érzés megallni
Igazi szuperélelmiszer eg}f pillanatra é§ Valakin_ek o S |
a tapanyagban gazdag akar csak egy pillanatnyi i . 4

smoothie. Receptek, melyek kedve]iSé%(et aglgi. Gyﬁ)'ri T " ' .
el e Katinka, kors Gll6i, - -
jolinditjdk a napodat. mC;;T‘llegsé:ir;OSé‘I;;lalfl lakaSIen“ItaSI
hélasak a lakok. 74 74
Részietek a 12. oldalon Iamogatas

aerci lidiko »1dén februartdl a lakasfeltjitasi tamo-
eCSI HuIKO j
gatés segitségével a minimum egy gyer-

Miért nEhéZ Megunhatatlan az 6t tibeti ri- Za o
tusnak nevezett gyakorlatsor, emickere

. meket nevel§ sziil6k az otthonuk feldji-
b et,:a,rta A mely otthon is elvégezhetd » A Kossuth-, Jészai tasara elkoltott koltségvetesi Gsszeg felét,
AZ UJEVI és sokak életébe hozott mar Mari-dfjas, érdemes- és de maximum harommilli6 forint timo-
FOGADALMAKAT? Sromet. kivalé szinmiivészre em- gatast igényelhetnek vissza a Magyar
lékeziink. Allamkincstartol.
Részletek a 13. oldalon Részletek a 9. oldalon
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TET6FED6 Mindenféle teték i, LION it
készitése, javitasa SZECHENYI. g= H-V:
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése was. ELELMISZERBOLT s

szolgalataban! Ereszcsatornak szerelése AZ AKCIO 2021. JANUAR 25-t81 2021. FEBRUAR 21-ig,
v ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART!

Lapostetdk szigetelése, javitasa

Els6 osztalyd FRISS ZOLDSEG-GYUMOLCS

INGYE:ﬁ: j:vilg::lkEREs' 20%-kal TARTOSAN csokkentett dron kaphato
azonnali kezdéssel! a Lion Elelmiszerbolt zoldségosztalyan!
GARANCIAVAL!
Régi iddk inyenc hazi kolbasz _2980°FT7kg 1800 Ft/kg
06-30/475-2917 Zadortarja 2756 Fkg 2350 Firkg
Fiistolt csemegeszalonna 169977k 1350 Ft/kg
Goldi sajtkészitmény _1599-Ft7kg 1390 Ft/kg
" Hazi zsir 1kg __986-FT7db 689 Ft/db
Gltyfﬂﬂd,r Mizo uht 1,5% tej 11 _39fr 279
Malko uht 1,5%tej 11 2390 195
Vecsesi ' | A Apenta iidit6 1,5 tobb izben 39 199 Ft
’ : a8 4. Soproni dobozos sor 0,51 39T 209 Ft
nag y LAl kony,ha & y Miller 0,331 289+ 249
ALA PA N YA GRA K TA R BA N : Ballantine's 11 _8099-F 7599 Ft
munkatarsat keres! V. 1& > Breff WC-illatositd golyd 3 db-os 999+ 819 it
Jelentkezéseket fe’_ik"e’pes .
onéletrajzzal varunk:
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Miért nehéz
betartani az ujévi
fogadalmakat?

Talan még soha nem vartuk ennyire az 4j évet,
mint most. A 2021 mindenkinek j erot, Gj
remeénységet adott. Probara tette az embereket
a 2020-as esztend6. Amikor az 6ra eliitotte az
éjfélt, most azok is tettek ujévi fogadalmat, akik
eddig talan soha. Vajon meddig tudjuk tartani
magunkat ezekhez az elhatarozasokhoz?

z egyik leggyakoribb ok,
amiért megszegjik Uj-

évi fogadalmainkat az,
hogy kissé talbuzg6ak vagyunk,
amikor meghozzuk &ket, és tal-
zottan elkdtelezziik magunkat.
Ennek eredményeként a Franklin
Covey szerint 40 szazalékunk az
elfoglaltsagainkat okolja azért,
mert nem tartjuk be a sajat ma-
gunk altal meghozott doéntése-
ket. Talan kénnyebb csak kis lé-
pésekkel haladni, egyszerre csak
egy valtozasra koncentralni, hi-
szen barmikor tehetiink dj foga-
dalmat, nem is kell hozza Gj év,
miért ne lehetne év kdzben, ami-
kor az el6z6 méar j6l megy, vagy
akar el is értik a kitizott célt.

Hogyan lehet névelni az
akaraterot és teljesiteni
az ujévi fogadalmat?

ime néhany pont, amelyek pszi-
cholégiai, viselkedéstudomanyi
és klinikai vizsgalatok alapjan
késziiltek, t6bb szaz ember be-
vonasaval. A vizsgalatokat a
Georgetown University pszi-
cholégus adjunktusa, Jelena
Kecmanovic végezte.

Tisztazzuk és
otiszteljiik értékeinket

Kérdezziik meg magunktél, mit
jelent ez a cél szamunkra? Sze-
retnénk lefogyni, mert egy kény-
nyebb, de erdsebb testtel visz-
szatérhetiink példaul egy olyan
kedvelt hobbihoz, mint a tdrazas,
vagy csak a tarsadalmi elvarasok
és nyomas miatt?

Azok az emberek, akiket au-
tentikus értékeik vezetnek, job-

ban teljesitik céljaikat. Ennek
oka, hogy nem masok, hanem
sajat elvarasainak akarnak meg-
felelni. Alaposan vizsgéljuk meg
tehat, mi is a célunk, és miért.
Valamint, hogy &sszhangban
allnak-e ezek a célok sajat érték-
rendiinkkel.

Hatarozzuk meg
ecéljainkat pozitivan
Osszpontositsunk arra, amit el
akarunk végezni, és ne arra, amit
nem. Ahelyett, hogy keményen
ragaszkodunk az elhatarozashoz,
hogy nem fogyasztunk alkoholt,
vallaljuk, hogy példaul csiitortd-
kon és vasarnap este megiszunk
egy pohar bort vacsora utan. Ha
eleve agy tesziink fogadalmat,
hogy tudjuk, ez nem biintetés,
és nem kell szigordan megvonni
magunktél mindent, agyunk
pozitivan értékeli ezt és jobb

eredményekre szamithatunk.

Valtoztassuk meg
ekoérnyezetiinket

A kutatasok szerint azok embe-
rek, akik rendkivil er&s akarattal
rendelkeznek lgyesen rendezik
maguk koril a kornyezetiket is
a kisértések elkeriilésének érde-
kében. Tehat vegyink ki min-

den hitelkartyat, bankkartyat a
pénztarcankbdl, és szamoljuk ki
mennyi az az dsszeg, amit feltét-
len magunknal kell tartanunk,
ha pénzmegtakaritds a célunk.
Ne tartsunk egy tal M&M-et az
irbasztalanal, ha egészségesen
akarunk étkezni.

Ha munkatarsaink rendszere-
sen hoznak édességeket, kérjik
meg &ket, hogy segitsenek a
célunk megvalésitdsaban (le-
het, hogy inspiraljuk 6ket, és
csatlakoznak hozzank!), és csak
kilénleges alkalmakra hozzanak
sitiket.

A tdmogat6 baratok és csa-
ladtagok dramai médon megné-
velhetik a dontéseik elérésének
esélyét. Csatlakozni egy olyan
csoporthoz, amelynek tagjai
gyakoroljak a kivant viselkedést,
egy masik nagyszer( lehet8ség
az akarater6nk megerd&sitésére.

Hasznaljunk a fokoza-
e tos megkozelitést

Amikor Uj célt tidzink ki, kezdjik
el a kicsivel és tdmaszkodjunk
a korai sikerekre. Hasznaljunk
kevesebb cukrot a kavéban.
Végil aztan el is hagyhatjuk az
édesitdszereket. Meglep&dhe-
tlink, ha rajovink, hogy az élet
egyik teriiletén bekdvetkezd
valtozas — mint példaul az édes-
ségektdl valo tartézkodas — mas
terlileteken is pozitiv valtozast
eredményez . El6fordulhat, hogy
nagyobb tavolsagokra lesziink
képesek kerékparozni, vagy épp
emiatt mérsékeljik a koffein-
bevitelt, mert cukor nélkil nem
izlik a kavé.

Képzeljik el a
ejutalmakat, majd
élvezziik 6ket

Képzeljik el az endorfin érzését,
egy j6 nagy futds utan, vagy a
napsttést a béron, amikor koze-
lediink a hegycsicsra. Vegyik
figyelembe az Osszes érzéket:
illat, megjelenés, hang, érintés
és izlelés. A jutalmak szemlélte-
tése megkdnnyiti, hogy elérjik
célunkat.

Ha nehéz elképzelni vagy
megtapasztalni ezeket a jutal-
makat az elején, gondoljunk
kicsi ajandékokra, amelyeket
adhatunk magunknak, amig az
Uj viselkedés pozitiv hatasai be
nem lépnek az életiinkbe.

Képzeljik el példaul, hogy ke-
vesebbet kell dolgozni, miutan
befizettik a hitelkartya-adéssa-
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got: mit tennénk a megmaradt
szabadidénkben és hogyan érez-

nénk magunkat?

+ Legylink kedvesek
emagunkkal, még

kudarcok idején is

A legtobb ember agy véli, hogy
az akarater6 novelése az, hogy
megtagadja O6nmagat. Sokan
nem mernek emiatt kedvesek
lenni 6nmagukkal szemben
mert, Ggy érzik, hogy igy hiany-
zik az 6nfegyelem. De éppen az
ellenkezGje igaz — az emberek,
akik nem nézik el maguknak a
kisebb-nagyobb hibakat, hossza
tavon altalaban rosszabb hely-
zetben vannak a céljaik megva-
l6sitasaban .

Engedjink magunknak némi
lazitast, és ne feledjik, hogy em-
bernek lenni azt is jelenti, hogy
nem vagyunk teljesen tokélete-
sek. Amikor jolesik egy fank, ne
essiink kétségbe, és ne dobjuk
be a torilkozét. Egylik meg a
fankot és méasnap folytassuk fo-
gadalmunkat, hisz hosszitavon
minden cél megvalédsithato, és
egy egy kisebb bukas nem aka-
dalyozhat meg senkit célja eléré-
sében!
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Uj SsangYong Korando Style + a
e

mar 2,99% THM-tol, fix kamat ,12"” ACQO1X

Magas felszereltség, alacsony THM!

Hasznalja ki kedvezd finanszirozasi ajanla
és legyen Oné egy (j SsangYong Korando ¢
felszereltségii crossover az akcio kerete A

M,

SSANGYONG

nclall Made in Korea

A konstrukcio legfobb: reszletgl
« Erintett tipusok: i =t
UjSsangyong Korando 1+ = = Ll
« THM: 2,99%-4,99% y U e
(CASCO biztositas megléte esetén) .

« Finanszirozasi konstrukeio: == "
Zartvégii pénziigyi lizing

« Futamidd: 24—84 honap
+ Minimum onero: 30% = . -
« Devizanem: HUF : A 7 ) ~ 5,91-8,611/100 km,

-Ka!n!atozés: Fix = i - A* 6 299 000 Ft = felszereltségtdl fiiggden.

+ Minimum finanszirozott dsszeg: : L e Karosanyag-kibocsatasi szint:

 Veg @ zemanyag-fogyasztas:

Euro 6d temp.

1000000 B = s Hasznéltauté'besza’mita’s kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

T = et
e

Az akcids finanszirozas visszavonésig érvényes. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 2,91%-4,61%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, Gnerd: minimum 30%, futamidd: 24-84 ho, konstrukcio: zértvégi pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: Finanszirozas
dsszege: 3000000 Ft, dnerd: 3778000 Ft, futamidd: 60 honap, kamat mértéke: 2,91%, kamat tipusa: rogzitett, THM: 2,99 %, kamat dsszege: 231871 Ft, fizetendd teljes dsszeg a futamidd alatt: 3231871 Ft, havidij: 53 865 Ft. A THM meghatdrozasa az aktualis feltételek,

illetve a hatdlyos jogszabélyok figyelembevételével, a 2,99 % THM érték esetében 2,91% kamat alapul vételével tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén médosulhat. Aﬁnansmrozast az Um(redn Leasmg Hungary Zrt. nytjtja. A Finansziroz a lizingszerzodés
futamidejére teljes kordi Casco biztositds fenntartdsat irja eld. A Finanszirozé egyedi hitelbirdlatot végez, a jovahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetésh | 51, az egyedi szerzddés tartalmazza. A Finanszirozé minden-

kor hatalyos Uzletszabalyzata, Altaldnos Szerz6dési Feltételei és Hirdetménye elérhetéek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetéshen kbzolt adatok nem teljeskériiek, és nem mlnosulnek szerzodeskotem ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos
Markakereskeddjét, aki kozvetitdként a Finanszirozé képviseletében jarel.

Ssangyong Délpest

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

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

cityfood|ff

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-1/700-4342
telefonszamon.
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2360 Gyal, 2360 Gyal,
Pesti ut 118,
a focipalyaval

Matyas kiraly u. 1.,
a Penny Market
mellett. szemben.

Hell Soproni Jager- Juhasz

alma dobozos maister rosébor 4

energiaital sor0,51 0,021 0,751
0251 [ : e 49Ft b 1199 Ft
[ B helyett helyett

Jack
Riserva Daniels
0,71 051
13449 Ft 2= 6199 Ft
helyett ] helyett

Az arak a készlet erejéig érvényesek!

ALBERLETEK
ES EGYEB
SZALLASHELYEK
KIADOK

Telefon: 06-30/944-0689

KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm 1 20 0 Ft

ORIAS SAJTOS RETRO Aképekillusztraciok.
BURGER Ft
ORIAS BECSI SZELET ORIAS

Fe GYROS-TAL
ORIAS 1750}k
CIGANYPECSENYE

Ft -
2 SZEMELYES
FATANYEROS Ft
2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrész, vegyes korettel

kif6zdéje, pecsenyesiitéje
www.pecsenye7.webnode.hu
06-70/419-2923

Rantott sajt korettel: ............. e
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kir

........................... 150 Ft/10 dkg

.................................... 300 Ft/10 dkg
e 310 Ft/10 dkg

........................... 160 Ft/10 dkg
...................................... 230 Ft/10 dkg
e 250 FE/10 dkg

Karcagi birkaporkélt vagy szarvasporkolt korettel: . . . 2000 Ft
Vegatdl: ..o 1850 Ft
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pecsenyesiitoje

Sima/sajtos ;
HAMBURGER

500/550 r

AMERIKAI
HOT-DOG

400 re
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. . Thai csirkeleves Csontleves metélttel | Gulyasleves Sertésraguleves - , Godolloi
1 6;':'(;3;"2’35 Lencsefézelék, fiistolt | Malacsiilt, lila kdposz- | Hazi rakott Burgonyafdzelék, aﬂaaﬂg?mggglsegﬁ onva tyukhusleves
9 csiilokkel ta, f6tt burgonya kelkdposzta hdzi siilt kolbdsz 90MYa | Csirkebrassi
Zoldborsdleves ’ q Burgonyagombéc Zoldségleves Magyaros Godolloi tyukhusleves
2 Sertésporkolt, [oreirsﬂégglsl::i;rke éilllgrﬁr?lgv?m leves Siilt csirkecomb, gombaleves Rantott szelet,
galuska gnaispag Toltott kaposzta rizibizi Csiilok Pékné modra | rizibizi
U .
Babgulyds Olasz zoldségleves R6ka Rudi leves Csontleves, metélttel | Szdmadd Juhdsz Alfoldi hisgombécle- | Marhahsleves
1 Tdros csusza Marhaporkolt, Hiisos rakott zéldbab Libaztizaporkolt, levese. Rantott mdj, | ves. Zsivanypecsenye, | Vadasmarha,
szalonnaporccel tarhonya tarhonya burgonyapiiré siilt burgonya spagetti
Z6ldséges karfiolleves | Lebbencsleves Paradicsomleves Zoldbableves Szdrnyas erleves Brokkolikrémleves Marhahdsleves
Tejszines-gombas Zoldborsofézelék, Métrai borzacska, Toltott gongyolt Paradicsomos kdposz- | Csirkepdrkolt, Gsirke bécsiesen,
csirke, rizs rantott szelet tort burgonya csirke, rizibizi ta, fasirt galuska rizibizi
U 0 0 4
et Malacraguleves , Kaszasleves Legényfogdleves Erdélyi Csirkeraguleves
1 f_loél;zilf;):fleves Hazi disznétoros, pa- JTE?;ZZI?ény(:Stes Roston csirke vadasan, | Szaraz babfézelék, méjgombécleves Csiilkos pacal,
rolt kdposzta, f.burg. P tészta siilt kolbasz Betydrpecsenye fétt burgonya
" . Térkonyos burgo- 7 .
Tarhonyaleves Zoldborsdleves ; Lencsegulyds - ) ’ Gsirkeraguleves
2 Bakonyi csirke, Kelkdposzta-fozelék, nmygllaecv;jsl.tRogr(:)gll:s Koromporkolt, fott mﬂgﬁ‘(’)ﬁngaakz;z%?" Elggigllimsbur onva Borzas csirke,
galuska sertésporkolt linoszta f[t;ur burgonya gony zoldséges rizs
U . .
Tiszai halleves Gorcsleves Gyiimdlcsleves Hdsleves gazdagon Térkonyos Vegyes gyiimélcsleves | Kakascsontleves
1 Tiros csusza Tokfdzelék, sertés- Csiilokporkolt, Hisgombdc vadasan, | csirkeraguleves Roka Rudi porkolt, Sajttal toltott csirke,
porkolt fétt burgonya tészta Tatdrpecsenye tészta rizibizi
. Tejfolos karalabéleves " q Kolbészos burgonyale- | Zoldborsokrémleves
2 |ystes | pnticte e | WOBelews | Ll | o, | Vspeceme,r | SSOers
zselymes burgonya réntott szelet burgonya
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igazi szuperélelmiszer

Sargabarackos mangos smoothie

HOZZAVALOK

* 6 sargabarack meghamozzva, kimagozva és felszeletelve (kb

2 bogre)

* 2 mang6 meghamozba és feldarabolva (kb 2 bogre)

* 1 bogre tej, névényi vagy joghurt

* 4 ev6kanal friss citromlé

* %, ev6kanal vaniliakivonat

* 8 jégkocka

* citromhéj lereszelve
ELKESZITES
1. Tegylink a barackot, a man-
got, a tejet, a citromlevet és
a vaniliakivonatot a turmixba
és 8 masodpercig turmixoljuk.
Adjunk hozza a jeget és tovabbi
8 masodpercig turmixoljuk.
2. Ontsik ki nagy poharakba,
diszitsik lereszelt citromhéjjal, és azonnal fogyaszthaté.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Zoldtea, kékafonya és banan turmix

HOZZAVALOK
* 1 bogre viz
« 1 filteres zoldtea
* 2 ev6kanal méz
» Masfél bogre fagyasztott
kékafonya
* Fél banan
* % bogre novényi tej

ELKESZITES

1. Egy kis edényben forraljuk
fel a vizet. Aztassuk bele a teafiltert 3 percig, majd vegyiik ki.
Mig meleg, keverjiik hozza a mézet.

2. Keverjiik 6ssze az afonyat, a banant és a tejet a turmixban.

3. Ontsiik bele a teat a turmixgépbe, majd turmixoljuk 6ssze sima
allagura az egészet. Magas pohéarban télaljuk a smoothie-t.

Karcsusitéo smoothie

HOZZAVALOK
* 1 bogre fagyasztott erdei
gylimolcs
* Fél bogre natur joghurt
* Fél bogre narancslé vagy
mas gyimolcslé

ELKESZITES

Tegyik az dsszes hozzavalot
a turmixba, és addig turmixoljuk,
mig krémes allagu nem lesz.

Piacvezetd cég vecsési
nagykereskedelmi raktaraba varjuk

jelentkezését.

FELTETEL:
aruosszekészitd gyakorlat minimum egy év,
OKJ-s targoncds végzettség

Fényképes,
bérigénnyel
ellatott
onéletrajzat a

Elény:
B kategdrias jogositvany gyakorlattal

e-mail cimre
varjuk.

Kiemelt fizetéssel
XVIII. keriileti
munkahelyre

BEJARONOT
KERESUNK

Tel.: 06-30/966-1515

Jelentkezz Vecsésre

Sit0s \Q OPERATORNAK
k 1 3 miiszakos

kf)ll" ‘:‘Z‘i:(t munkarendbe!
fizetéssel?

Feladat: /

alkatrészek dsszeszerelése

(gépkeze[és, fo,rrasztésl,, te,kercselés, A bejards
kiegyensdlyozas, ellendrzés) céges busszal
Feltétel: az alabbi telepiilésekrdl
- 8 dltalanos iskolai biztositott:
S, Cegléd, Ceglédbercel,

Albertirsa, Pilis, Monor,
Amit kinalunk: Monorierdd, Ull6, Gomba,

- tlagkereset: brutto Kava, Bénye, Pand, Vasad,

290 000—320 000 Ft = (Csévharaszt,
- teljesitménybdnusz Péteri, Ecser, Gyal
« jelenléti bonusz iranyabol
- év végi jutalom .
% Jelentkezés: / D
708827610, . AN

munka@humilitas.hu//\
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=== SZE RE LE S _ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
E . Epmetgépészet{' : Nem nyilik az ajt6? Gypr’s és. p’reciz
E munkak kivitelezése, ' ajtonyitasok.
- Gazszerelds Z3rcsere mlianyag
ﬁé tervezéstéla és kinai ajtokban.
= kivitelezésig El6zze meg a betorést!
lakossagi és koziileti T0rés- és masoldsvédett,
intézményeknek ergsitettzdrbetétek beszerelése.
& __Specidlis biztonsagi zarak
SURMAN MIHALY felszerelése.

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

ACS, TETOFEDO, BADOGOS

« zsindelyezés

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt

EUTR szém: AA5856576

» széldeszkazas et TELl
zegGelemek cseréje mennyiseg: . AS‘-’\R
eszcsatorna javitdsa, cseréje, takaritdsa Kiszallitassal TUZ“:AV

dszerkezet teljes cseréje és fedése ( \ntec\\mka\la

pisojaitse QG-EOBIOLAENT et ! Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott
AKAC TOLGY, BUKK

Marta Ervin 3400 Fg 3200 Fi/q

&y
K N I E N E R Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen | Anémedisz6li telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget! ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!
* TERMOFOLD VEGYES AKAC
- sitt, szemétszallitas tiizifa tiizifa

3 ,4 8, kobmeteres konténerek 33000 38000
dmunkazbobc ' Ft/erdei m’ Ft/erdei m’

Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

TERMELOI
MEZDISZKONT

|| AKispesti Piac Uzlethaz . emeletén.

Nyitvatartds:
csiitdrtok, péntek, 812, szombat 8—13

Minden
gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/ %2 kg

IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSALIS: Facebook: Mézdiszkont
HIVION MOST! Web: www.apifito.hu
Tel.: 06-30-218-71023 Tel.: 06-70/607-4444

i i,

Lényirast vallalok
“egész Pest megyében akcids dron.




HELYZETBE HOZZUK!

JOGAGYAKORLATOK

Megunhatatlan az ot tibeti
ritusnak nevezett gyakorlatsor,
mely otthon is elvégezheto

és sokak életébe hozott mar
oromot.

z emberek festik a hajukat, hasz-
Anéljék az Oregedésgatlo terméke-

ket, plasztikai sebészhez fordulnak,
gyoégyszert szednek, mindent azért, hogy
fiatalabbnak latszédjanak, mint a tényleges
életkoruk.

Pedig van egy teljesen természetes
maédja annak, hogy ne csak fiatalabbnak lat-
sz6dj, hanem fiatalabbnak is érezd magad.
Tobb ezer évvel ezel6tt a tibetiek 6t gyakor-
latot fedeztek fel, ezeket Tibeti ritusoknak
nevezik. Ezek a gyakorlatok amellett, hogy
lassitjak az dregedést, visszaforditjak sza-
mos hatasat.

A Védak és mas 6si szévegek a hinduiz-
musban és a buddhizmusban azt mutatjak,
hogy a jégat tébb mint 5000 éve gyakorol-
jak.

A Tibeti ritusokat a nyugati emberekkel
Peter Kelder 1939-ben ismertette meg. Ezek

HIRDETES

kifejezetten a csakrdink megerdsitésére
lettek kifejlesztve.

Az 6t tibeti ritust sorban, egymas utan
érdemes gyakorolni. A tibetiek szerint vi-
szont az is hasznos, ha legalabb néhanyat
beiktatunk a napi rutinba.

Az elso tibeti ritus

Allj egyenesen, és karjaidat, tartsd oldalra
Ggy, hogy a tenyered felfelé nézzen. Gy6-
z6dj meg réla, hogy a karjaid tokéletesen
vizszintesek és a vallakkal egy vonalban
vannak. Forogj az 6ramutaté jarasaval
megegyez6 iranyban annyiszor, ahanyszor
kényelmes, allj meg, ha szédilsz, vagy ha
elérd a 21-et. Ha egy pontot kinézel magad-
nak és forgas koézben folyamatosan nézed,
majd csak az utolsé pillanatban forditod
el a fejed, és Gjra megkeresed szemeddel
a pontot, kevésbé szédiilsz el. Ne felejts el
mélyen lélegezni, mikdzben forogsz!

A masodik tibeti ritus

Fekldj vizszintesen a padléra. Lélegezz
be mélyen, mikézben egyszerre emeled a
fejed és a ldbad amig a labaid derékszog-
ben allnak a testeddel. Majd prébald a labad
nydjtva minél kozelebb vinni a fejedhez.

Lassan lélegezz ki, amikor a fejed és a labad
visszahelyezed a padléra. Teljesen lazitsd
el az izmokat, amikor visszafekszel a féldre.
Ismételd meg 21 -szer.

A harmadik tibeti ritus

Helyezkedj térdelé pozicibba a tested
egyenes, a labujjak hajlitva, a combok hatsé
részén helyezkednek el a kezek, és az allad
told a mellkasod irdnyaba. Ahogy beléle-
gezel, hajtsd hatra egyenesen a gerinced,
és engedd, hogy a kezeid minél lejjebb
csisszanak a combodon, a fejed d6ljon hat-
rafelé, a vallaidat hdzd vissza. Lélegezz ki,
ahogy lassan visszamész az eredeti térdeld
poziciéba. Ismételd meg 21-szer.

A negyedik tibeti ritus

0l le nydjtott labbal, a labujjak felfelé
mutatnak, majd hajtsd az allad a mellka-
sodra és a tenyeredet tedd a padléra. Ahogy
belélegezel, a fejed hatrafelé halad, és las-
san emeld fel a fenekedet, mikézben egy-
szerre hajlitod a térdedet, amig a tested viz-
szintes allapotba kerdl. Lassan lélegezz ki,
amikor visszatérsz az eredeti Ul6 helyzetbe.
Ismételd meg 21-szer.

Az otodik tibeti ritus

Az utolso tibeti ritusnal fekiidj hassal a
foldre, a kezed a mellkasod mellett legyen
hajlitva, fels6 tested hatrahajlitva, fejed fel-
felé nézzen, majd kezeddel told a tested fel-
felé dgy, hogy a feneked az ég felé mutas-
son a fejed pedig a fold irdnyaba, kdzben
lélegezz be. Majd kilégzésnél helyezkedj
vissza az eredeti poziciéba. Ismételd meg
21 -szer.

A ritusokat naponta egyszer reggel vagy
este érdemes gyakorolni. Fontos meg-
jegyezni, hogy csak annyiszor ismételd,
amennyiszer kényelmes, id6vel eléred a
21-et. A teljes ritus a kezdetekt6l a befe-
jezésig korilbeldl 15 percet vesz igénybe.
Semmit sem veszitesz ha kiprébélod eze-
ket a gyakorlatokat, viszont nyerhetsz er6t,
vitalitast, jobb altaldnos egészséget, fiata-
losabb megjelenést és belsé bélkét.

Vladdr Bea
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Kiadé: Régio Lapkiado Kft. « SzerkesztG: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiado6: Szekerka Janos iigyvezet6

Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,
horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal
felelGsséget! A kiadvanyban szerepld akcios termékek és szolgaltata-
sok 4rai a készlet erejéig érvényesek!

nyitott az uzlet.

haté be.
Nyerteseink:

Decemberi rejtvényiink nyertesei

Decemberi rejtvényiink f6soraban a monori City Drogéria fel-
advanyat olvashatjak ki. A megfejtés: A rendszervaltas idején

A City Drogéria felajanlasaval kisorsoltunk 2 darab 5000 Ft
értékd ajandékutalvany, mely a monori City Drogériaban valt-

Gyenes Sandorné, Pécel,
Kajos Ilona, Monor

Gratulalunk nekik!
Boldog Gj évet kivanunk minden
kedves olvasénknak!
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Idén februartdl a lakasfeljitasi tamogatas

segitségével a minimum egy gyermeket neveld
szilék az otthonuk feltjitasara elkoltott koltségvetési

dsszeqg felét, de maximum harommillié forint
tamogatast igényelhetnek vissza a Magyar

Allamkincstartdl. A részletekrél Varkonyi Adamot,

kozgazdasz -jelzaloghitel szakertdt kérdeztiik.

— Miért jo ez az 1y tamoga-
tas?

— Az eddigi tamogatasok-
tol eltér6en, mint példaul a
CSOK, ezt a tipust a héazaspa-
rok és élettarsak egyik tagja is
igényelheti, amennyiben csak
6 felel meg az igénylési feltéte-
leknek.

— Ki minésiil gyermeknek?

— A 12. hetét betoltott magzat, a
25. életévét be nem tolt6tt gyerek
és a 25. életévét mar betoltott, de
tartésan beteg vagy megvaltozott
munkaképességii személy.

— Mekkora a lakasfeliyitasi
tamogatas osszege?

— Az otthonfeltjitasi tdmoga-
tas Osszege az ingatlan feltjitasara
forditott, szamlakkal igazolt kolt-
ségvetés fele, maximum héarom-
milli6 forint. A tAmogatis Gssze-
gében az anyagkoltségszamlak,
illetve a vallalkozdi dij szamlai 50-
50%-0s aranyban szerepelhetnek.

— Mitis jelent ez a gyakorlat-
ban?

— Ha szeretnénk a teljes harom-
milli6 forint tadmogatast igény-
be venni, akkor hatmilli6 forin-
tot kell az otthonunkra kolteni. Az
elkolt6tt hatmillié forintrdl szo-
16 szdmlakbdl vagy az anyagkolt-
ségnek vagy a munkadijnak el kell
érni a koltségvetés 25%-at ahhoz,
hogy megkaphassuk a maximum
tamogatést. Természetesen a ma-
ximum harommilli6 forintnal ke-

Hirde-

vesebb tamogatas is igényelhetd,
azonban ilyenkor is tartani kell a
munkadij és anyagkoltség szam-
lak minimalisan el6irt aranyat.
Nagyon fontos, hogy a tdmogatas
utolagos finanszirozasu, azaz a tel-
jes feltjitasi munkalat koltségeit
sajat zsebbdl kell megfinansziroz-
ni, a tAmogatast pedig utdlag kap-
juk meg a Magyar Allamkincstér-
tol.

— Milyen feltételeknek kell
megfelelni?

— A timogatas igénylésének
egyik alapfeltétele, hogy az igény-
16, egyiittes igénylés esetén leg-
alabb az egyik igényl6 minimum
egy éve — legfeljebb 30 nap meg-

szakitdssal — folyamatos TB-
jogviszonnyal rendelkezzen. A
folyamatossag igazolasahoz az

egyéves kiilfoldi jogviszony is el-
fogadhat6, de az igénylés pillana-
taban az igénylének mar magyar
TB-jogviszonnyal kell rendelkez-
nie.

— Milyen munkak fogadha-
tok el a lakasfeliyjitasi tamo-
gatas keretein beliil?

— A rendelet 6.8-a pontosan
megnevezi a munkékat, amelyek-
re igényelhet§ a tamogatas, ett6l
eltérni nem érdemes, hiszen ut6-
lagos finanszirozaskor ezek nem
lesznek kifizetve.

— Mikortdl él a lakasfeliyji-
tasi tamogatas és meddig ve-
heté igénybe?

2021. janudr 1. utan lépett élet-
be és 2022. december 31-ig ve-
hetd igénybe. Azaz a legelsé elfo-
gadhaté szamla keltének januar
1. utaninak kell lennie. A legutol-
s6 elfogadhaté szdmla kifizeté-
sének pedig legkésébb 2022. de-
cember 31-ig meg kell tortén-
nie. Az otthonfelgjitasi koleson
2021. februar 1-t6l igényelhe-
t6. Aki igényli az otthonfeldjitasi
kolcsont, az legkorabban 2021.
marcius 1-én adhatja be a
lakasfeltjitasi tamogatas iranti
kérelmét a MAK-nal.

— Milyen ingatlanok ese-
tében veheté igénybe a
lakasfelyjitasi tamogatas?

— Azingatlannak Magyarorszig
teriiletén kell elhelyezkednie. Az
ingatlan-nyilvantartasi besorola-
sa lakasnak vagy lakéhaznak kell
lennie, valamint elfogadhat6 a ta-
nya vagy a birtokkozpont lakascé-
I épiiletei is.

— Az igénylé lakohelyének
milyen eléirasai vannak?

— Az igényl6nek vagy igénylGk-
nek és az igényléshez sziikséges
egy gyermeknek legalabb egy éve
az adott ingatlanban kell lakniuk
az igénylés beadasihoz szamitva.
Ez aldl a szabaly aldl harom kivé-
tel van: ha 12 hetes magzat vagy
egy évnél nem régebben sziiletett
gyermek utin igényled a tdimoga-
tast, akkor a gyermeknek nem kell
egy éve az ingatlanban laknia, ha
a feltjitdsi tAmogatassal érintett

lakas tulajdonjogat a kérelem be-
nyujtasat megel6z6 egy éven be-
lil szerezted meg, akkor sem kell
az egy éves ottlakasi szabalynak
megfelelned, hiszen nem is tudsz,
mert elGtte nem volt a tied. A tu-
lajdonjog megszerzése lehet va-
sarlas ajandékozas vagy oroklés,
vagy ha a felgjitasi tdmogatassal
érintett lakoingatlant sajat telke-
tekre épitetted és még nem volt
hasznalatba vételi engedélyed.

— Milyen elétrasok vonat-
koznak az ingatlan tulaj-
donlasara?

— Az igényl6knek és kiskora
gyermekeiknek legalabb 50%-0s
mértékd tulajdonjoggal kell ren-
delkeznie a felgjitandé ingatlan-
ban, ami be is van jegyezve az
ingatlan-nyilvantartasban. Ha-
szonélvezd lehet, nem volt rola sz
arendeletben.

— Hogyan torténik a
lakasfeliyjitasi  tamogatas
igénylésének leadasa?

— A lakéson végzett épitési
munkak befejezését és a legutol-
s6 szamla kifizetését kovetGen 60
napon beliil igényelhetd. Az igény-
léseket a Magyar Allamkincstar-
hoz kell benytjtani a szakembe-
rekkel megkotott szerzédésekkel,
a szamlakkal, egy a Kincstar altal
megadott szdmlarészletezGvel és a
MAK honlapjara feltoltott igény-
1ési dokumentumokkal egyiitt.
A leadés torténhet személyesen,
postén és elektronikusanis. 75

FOLDMERES
épiiletfeltiintetés
telekalakitas
telekhatar-rendezés, kitiizés

tervezési alaptérkép készitése

Nadaplan-Geodézia Kft.
+36-20/244-3069
www.nadaplan.hu
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Fébb feladatok, munkak:

Tapasztalattal

ORI csohalszatok hegesztése

karbantartdsa

LAKATOS

Monorra

o« Rozsdamentes és szénacél-szerkezeti elemek,
«Hegesztdberendezések és -anyagok kezelGi

o Varratvégek koszoriilése és igazitdsa

[QIENEIGEENINY Munkavégzes helye: Makrofilt K.
Monor, Péteri it 014/19 hrsz. Tel.: 06-29/610-030
E-mail: makrofilt@makrofilt.hu

FOGTECHNIKA

MEGVARHATO FOGSORJAVITASOK
RUGALMAS FOGSOR KESZITESE

2360 Gyal, Pesti Gt 67. A gyaliuszodaval szemben.
Iddpont-egyeztetés: 06-20/461-6000 - 06-20/560-5305




Az izileteink akkor is fajhatnak, ha a hattérben
nincs olyan elvaltozas, amely ezt indokolna.
Egyeseknek akkor kezd el sajogni a térdilk
vagy a derekuk, amikor melegfront érkezik
folénk, masoknak éppen ellenkezdleg, a
hidegfront hatasara névekszik a fajdalmuk.

a az orvos nem tart-
ja indokoltnak, hogy fo-
lyamatosan  fajdalom-

csillapitd gyodgyszert szedjlink
az izlileti fijjdalmak kezelé-
sére, mi se tegylik. Egy-
részt azért, mert ezek-
hez a gybgyszerekhez

is hozzéaszokik a szer-

vezet, igy egyre tob-

bet kell szedni bel6litk
ugyanazon hatés eléré-
séhez. Masrészt azért,
mert minél tovabb szed-
jlik 6ket, annal tobb mel-
lékhatésra kell szamita-
nunk.

Az iziileti panaszok keze-
lésére a fajdalomesillapitok he-
lyett jol hasznalhatok a gyogy-
novények. Hatasmechanizmusuk
nem minden esetben ismert, de
nagy résziiknél nem csak a nép-
gyogyaszati tapasztalatok, ha-
nem embereken végzett klinikai
kutatasok is aldtamasztjak a ha-
tasossagot.

A gybgynovények népszeri-
ségét jol mutatja, hogy egy hazai
egyetemi kutatasban a reumatoid
artritiszben szenved§ betegek
92%-a kedvezben itélte meg a
gyogynovény-terdpiat, mig mas
izlileti betegségek esetén ez az
arany 76% volt.

Hirdetés

Az 6rdogcséaklya termése

Akar

magunk is gytijthetjiik oket!

A csalanlevél, a zsurlo herba, a
nyirfalevél és a ribizlilevél az izii-
leti panaszok kezelésének hagyo-
manyos gyogynovényei. Koziiliik
a csalanlevéllel végzeték a legtobb
vizsgalatot. Az egyik ilyen kutatas-
ban 8955 oszteoartritiszben vagy
reumaotid artritiszben szenvedd
beteg vett részt. A betegek fele rég-
ota kiizdott iziileti gyulladéssal,
ezért mar korabban is szedett nem
szteroid gyulladascsokkent6t. A
korabbi kezelések megtartasaval
valamennyi beteg harom héten

keresztiil szedett csalankivona-
tot. A vizsgélat végén a korabban
fajdalomesillapitot szedS betegek
64 szazaléka arrdl szdmolt be,
hogy jelentésen csokkentette a
fajdalomesillapitok szedését. 26
szazalékuk teljesen abbahagyta
a fajdalomesillapit6 hasznélatat,
a tobbiek felére csokkentették a
napi adagot. A betegeknél a nyu-
galmi fajdalom 55 szazalékkal, a
mozgatasi fajdalom 45 szazalék-
kal csokkent.

Fizfa, az aszpirin
otletadoju
=t Szintén népszert-
) ek a szalicint tartal-
maz6 gyogynovények,
mint a réti legyez6fi
herbja és a fizfa kérge.
A szalicinbdl fejlesztették
ki az 1800-as évek végén az
acetilszalicilsavat, amely az
aszpirin hatéanyaga. A fiiz-
fakéreggel tobb embereken
végzett vizsgélatot is végez-
tek. Az egyik ilyen kutatasban azt
kaptak, hogy a hatdsdra minden
masodik embernek megsziint a
hatfajdalma, egy méasik kutatas-
ban pedig olyan eredményesnek
bizonyult, mint egy szintetikus
fajdalomesillapito.

India, Afrika és Del-Bmerika
kincsei

Téavoli vidékekrdl szdrmazik az
ordogesaklya, a macskakarom
és a kurkuma. Taldn ez utébbi
a legismertebb, hiszen gyokerét
fliszerként is rendszeresen fo-
gyasztjuk. Iziileti fsjdalmat csok-
kent6 hatasat tobb kutatasban is

2021. januar - IREGIO

Gyogynovények az izilletek egeszségeert

aldtamasztottak: a betegek tobb
vizsgalatban is jelentGsen csok-
kenthették a fajdalomcsillapito
mennyiségét, sok esetben tejesen
el is hagyhattak azt. A fajdalom-
csokkentés mellett egyéb tiineteik
is javultak, igy csokkent a reggeli
merevségiik, a jarasi idejiik és az
iziileti duzzanatuk is.

Az oOrdogesaklya  Afrika-
b6l  szdrmazd  gyogynovény.
Egy gyokerével végzett német-
orszagi kutatisban a kedve-
z6 hatasa a vizsgalt betegek 71
szazalékanal jelentkezett. 52
szazalékuk teljesen elhagyta az
ibuproféntartalma fajdalomesil-
lapit6 szedését.

A Dél-Amerikabdl szarma-
z6 macskakaromkéreg is sza-
mos klinikai kutatasban bizo-
nyitott. Az egyikben példaul a
gliitkozamin-szulfattal — hasonli-
tottak Ossze. Legalabb 20 sza-
zalékos fajdalomcsokkenésrdl a
gliitkozamin-szulfatot szed6k 89
szazaléka, mig macskakarmot
szed6k 94 szazaléka szamolt be.
A macskakarommal kezelt bete-
geknél a fijjdalom mértéke és az
izlileti merevség altalaban a felé-
re csokkent, mig az iziilet hajlit-
hatésag ugyanennyivel nétt.

Barmelyik gyogynovényt is va-
lasztjuk, fontos tudni, hogy a ha-
tas kivaltasdhoz hosszabb idére
van szlikségiink, mint a fajda-
lomesillapitok esetén. A klinikai
vizsgalatok tantisaga szerint a tii-
netek jellemzGen 4-8 hét eltelté-
vel csokkennek szamottevé mér-
tékben.

Papp Jdnos gydgynoveény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

.. sz JAVALLAT

¥8" TELJES ERTEKY

GYOGYNOVENYKIVONATOK

GYOGYNOVENYEK
AZ {ZGLETEK EGESZSEGEERT

' WEBARUHAZ: JAVALLAT.HU
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Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 70/204-4567
ReformFarm Biobolt  Kaszal6 u. 47. - Tel.: 70/325-8261
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Fanni Fiivészholt - UllGi it 444. - Telefon: 1/290-6257
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ApiFito Mézdiszkont - Piac iizlethaz - Tel.: 70/607-4444
ALBERTIRSA

Dédi Mama Gydgyboltja « Vasit u. 8. - Tel.: 20/438-3551

MONOR

PECEL

Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 20/424-3071

Gyogynovénybolt - Rakos u. 18. - Telefon: 20/615-8075
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GSUSZKALHATNAK A GYEREKEK

»Szinte mar hagyomany Gya-
lon, hogy amint megjelennek a
havazast hozo6 felhék, a Millen-
niumi Park szdnk6z6dombjahoz
kihelyezik a hocstszkakat. In-
nentdl kezdve nincs mas hatra,
mint varni a havazast, hogy a
gyerekek cstiszkat ragadhassa-

Hirdetés

nak. Az otlet Papai Mihaly pol-
garmester javaslatara valosult
meg, és mar harmadik éve nagy
sikernek Orvend a varosban.
Bizzunk benne, hogy lesz idén
szankozasra alkalmas id6 és ho,
a gyali gyerekek mindenesetre
készen allnak.

Forrds: Gydl Vdros FB oldal

HIRMOZAIK - 11

KOMOLY FEJLESITES ELGTT A 100A VONAL

»A korméany hatdrozatival
20 millidrd forint tdmogatast
biztositott a MAV-nak, hogy
Budapest legforgalmasabb el§-
vérosi vonalan, Vecsés—Ul16—
Monor kozott feltjitsa a palyat
és megszilintesse a lasstjeleket.
A 100a Budapest—Cegléd—Szol-
nok vasutvonalon napi 42 ezer
elévarosi utas ingazik Buda-
pestre, a vonalat pedig naponta
tébb mint 230 vonat hasznalja.
A Budapesten beliili szakaszok
kapacitasbgvitése bonyolult at-
épitéssel lehetséges csak, ezért
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—

itt atfogb attervezés sziikséges
a Nyugati palyaudvartél Kéba-
nya-Kispestig, ezt az el6készité-
si munkat a Budapest Fejleszté-
si Kozpont 2021-ben kezdi meg.

Az agglomeracios szakaszon
egyszertsitett palyarekonstruk-
cioval is jelentds eredményeket
lehet elérni. A korméanydontés
értelmében a MAV december-
ben 20 milliard forint forrast
kapott a Vecsés—U116, Ull6—Mo-
nor nyilt vonali szakaszok és
Monor 4llomas palyafeldjitasa-
ra, igy hamarosan elindulhat-

nak a munkélatok. Régid Info

FFP2-es szajmaszkok
készletrol, azonnal!

Jellemzdk:

- Minden arcforméahoz beallithato,
- Puha és kényelmes viselet,
- Anyag: varrasmentes és meltblown alapanyag

- Kiszerelés: 2 db / tasak,

- Felhelyezés: gumis fiilpant

- Baktérium sziirési képesség: > 95% (bevi
- Standard: EN 149:2001+A1:2009

- Besorolas: FFP2 NR D
- Minﬁ_sit'ég CE és FDA

Vedelem kﬁ

7let

Mimis
Vagyon

-

-.—.

Cim: 2200 Monor, Kossuth Lajos utca 88/B (az OTP mellett)
Tel: +3670/36-888-36, Web: bekesisecurity.hu
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Ujsagirot keresiink!

Ha mindig is érdekeltek a helyi témak,
varjuk jelentkezésedet! Foképp, ha:

- Van ujsdgiréi végzettséged, vagy ha nincs, akkor
nem sajndlod az id6t a szakma megtanuldséra.

- J0l és kdzvetlen stilushan kommunikalsz.

- Elvezed a valtozatos munkat.

- Szereted az embereket — és magad is.

- Laza vagy, de a munkddat felelsségteljesen,
lelkiismeretesen végzed.

- Lételemed a csapatmunka, masokkal segit6kész vagy.

- Vian jogositvanyod és autdd.
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Udits érzés megdllni egy
pillanatra és valakinek

milyennek
képzeliink
el?

REGIO
LAPKIADO KFT.

Ha felkeltettiik érdeklddésed, kiildd el fényképes onéletrajzod és rovid

motivdcids leveled a szerkeszto@regiolapok.hu e-mail cimiinkre.

akar csak egy pillanatnyi
kedvességet adni. Igy tett
Gydri Katinka, kordbban

1161, mar vecsési postas,
akinek allando figyelmességét

megkdszonve 6sszefogtak a lakok.

ogy lettél postas?
— 2004-ben a GYES
utdn a felénk jar6 pos-

tassal beszélgettiink arrél, hogy

nyilvan el fog jonni az id6, amikor

agyerek 6vodaba jar, és ez jo lehe-

téségnek tlint.

— Miota dolgozol Vecsésen?
— Tizennyole éve dolgozom

"EN IS ILYED

postéasként, ebbé] tizennégyet Ul-
16n, most pedig a negyedik éve-
met t6ltom Vecsésen.
— Mennyire tapasztalhato6
az emberek kedvessége eb-
ben a szakmaban?

— Abszolat, s most a hideg is
szalad a hatamon a jéindulatuk-
tol. Nagyon sokan gondolnak

QUKI POSTAST AKAROKI"

"HATALMAS SZIVE VAN! EGY IGAZAN

KIVETELES EMBERI"

"NAGYQON. ARANYOS, KEDVES ES MINDIG

Hirdetés

SEGITOKESZ!®

rank, mindenki segit, barmire le-
gyen sziikségiink. Télen meleg te-
aval, kavéval, nyaron hideg iidit6-
vel, vizzel vagy akar jégkrémmel
kinalnak. Karacsonykor egy na-
gyon kedves néni nyugdijat vit-
tem, aki egy Kkis teritett asztallal
vart. Siliteménnyel, forré itallal
és természetesen nagy szeretet-
tel vart engem. Van egy kis barat-
ném, egy pici lany, aki egy kézzel
készitett karkot6t ajandékozott
nekem. Mindezt Ullén is tapasz-
taltam, hihetetlentil jol esik. Nem
nehéz ilyen kedves emberek mel-
lett jonak lenni.
— Szereteda munka-

dat?

— Tizennyolec éve csindlom,
tobb munkakorben is dolgoztam.
Igen, nagyon szeretem, ez a ked-
vencem, hiszen jarom a szabad
leveg6n az utcakat, remek embe-
rekkel taladlkozhatok, feladatom
sokrét(i, rengetegen ram koszon-
nek, dudalnak, vagy intenek.

— A karacsonyi jokivansag-
osztas pontosan hogy tor-
tént?

— Csupan annyit irtam egy-egy
post-itra, hogy LBUEK! — a pos-
tas”, kinyomoval készitettem pa-
pirfenyéfa és héemberalaka for-
makat. A korzetemhez tartozd

utcékban hol a postaladakra, hol
pedig boritékokra ragasztottam
Gket. Azt gondolom, hogy egész
évben viszek nekik ilyen-olyan
leveleket, s amilyen kedvesek ve-
lem, egy ilyen kis semmiséget
igazan megérdemelnek. Akkor,
ha csak elmosolyodnak, mar ma-
ximéalisan megérte, hiszen van-
nak olyanok, akik egyediil élnek,
f6leg most, ebben az idészakban
nagyon jol esik jo kedvre derite-
ni §ket. A mésik indittatas az volt,
hogy ne mindig csak a csekkeket
vigyem, hanem egy kis boldogsa-
got is.

— Vagyis nem ez volt az elsé
alkalom.

— Nem, négy éve adok ilyen
kis karacsonyi, Gjévi koszontG-
ket, amit persze azel6tt is min-
dig megkoszontek, de idén még
inkabb.

— Mi tortént?

— Kitették tobben is az olda-
laikra, hogy jol esett nekik ez
a masnak aprosagnak tdind kis
papirdarab, és a lakok ezekbdl
a kommentekbdl szerkesztet-
tek egy oklevelet nekem, rairtak,
hogy ,,KOszonjiik!”, és a hozzaszo-
l4sokbodl néhéanyat kiragadva ki-
toltotték az elismer6 tandsitva-
nyomat. Nagyon meghatott. Jurik

IMPLANT®S”DIAMOND

A FOGBEULTETES FONTOSSAGA ES LEHETOSEGE

Magyarorszagon atlagosan minden lakosnak 8 foga hidnyzik, ami komoly emésztési problémékat okoz.
A sok év fogatlansdg csontsorvaddshoz és csonthidnyhoz vezet, ami sok szakembernek

lehetetlenné teszi a hidny pétlasat.

A KORSZERU SEBESZI ESZKOZOK ES A TECHNIKA LEHETOSEGET AD ARRA, HOGY A CSONTHIANYT
MERTEKETOL FUGGETLENUL MEGSZUNTETHESSUK, iGY KESOBB IMPLANTATUMMAL ES FIXEN
ROGZITETT FOGSORRAL ELOZHESSUK MEG AZ EMESZTGSZERVI BETEGSEGEKET.

Dental Diamond - 2230 Gyomrd, Szent Istvan ut 21. - www.implantdiamond.eu - Tel.: 06-30/181-5000, 06-20/200-0007
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Pecsi lidiko emiekere (1940-2020)

Nem mindennapi esemeény volt, amikor pontosan tiz éve Pécsi
[1diké szinmiivésznd, miutan kétszer is volt 6nalld estje a monori
cukorbetegeknél, a Jaszal Mari Altalanos Iskola szinpadéan, két
eléadasban is szerepelt az ottani tanarok és didkok tarsasagaban.

Kossuth-, Jaszai Mari-
dijas, érdemes- és kivalo
miivész életmiivéért meg-

kapta a Hazam-dijat, és abban az
id6ben mar a Halhatatlanok Tar-
sulatanak 6rokos tagjava is meg-
szavaztak. Beszélgettliink vele,
hogy miért vallalt szereplést egy
vidéki iskola amatdrjeivel? — Na-
gyon szépen koszonom, hogy itt
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lehetek — valaszolta. — Oromteli
pillanatokat jelentett nekem lat-
ni, hogy probarol probara egyre
jobbak, batrabbak lettek. Készi-
tettem mindegyikiiknek sajat ke-
zlileg névre szo6lo koszonbleve-
let. J6 volt hallanom azt a fontos
dolgot is, hogy itt minden ,mG-
vésztars” gyonyorien tud beszél-
ni — mesélte a miivésznd, majd a

gyomroéi dr. Patkés Jozsefre te-
rel6dott a szo, aki Vecsés és Kis-
tarcsa utan Monoron is szinhizat
alapit6  iskolaigazgat6-rendez6.
— Nem tudom, honnan e képes-
sége, de jo rendezd, ahogy el6z6,
vecsési kozos munkéank soran is
érezhettem. , Szent driiltnek” tar-
tom, aki a miivészetben szintén
Jfehér izzasban” tud alkotni.

Megkérdeztiik dr. Patkos Jo-
zsefet, hogyan emlékszik a Pécsi
Ildik6val kozos munkéra? — Ne-
kem ez biztatast, batoritast adott,
a jovore nézve is. Szakmaszerete-
te és barati segit6készsége mellett
a fiatalsag kedvelése volt az, ami
ide vonzotta. Hiszen szavaldver-
senyeket, rendhagy6 irodalom-
orakat is szervezett. Képes volt
annak elismerésére is, ha egy vi-
tas kérdésben nem neki lett igaza.
Sokat tanultam téle. A gyerekek
irdsos véleményébdl is idézhe-
tek: , Tok jo fej néni.” ,Kedves volt
velem.” ,Még sohasem lattam 6t
élében. Nagy megtiszteltetés volt,
hogy eljott.”

Segit6készségét 2016-ban egy
avatoé szertartdson meg is Oroki-
tettik: ,2011-ben iskolankban
Tolsztoj Panov apd kiilonos ka-
racsonya cimf, gyerekeink és pe-
dagobgusaink altal el6adott mese-
jatékban val6 szereplésével egyik
alapité tagjava valt az azt kove-
t6 fél évtizedben a hatirainkon
tal is el6adéasokat tarté Monori
Szinh&znak. Nem felejtjiik magas
szakmaisigot, Onzetlen segit6-
készséget és kivételes kvalitaso-
kat képvisel§ jelenlétét. Tantes-
tilletiink jovahagyéasaval Pécsi
Ildiké szinmiivésznét a monori
Jaszai Mari Altalanos Iskola Tisz-

teletbeli Tanara kitiintetésben
részesitem.”
Emlékét megérizziik. B.G.

Jelentkezz:

HR@BFBPLUS.HU - +36-30/792-1319

= = + Tuldralehetdség
KOZTUNK A HELYED, « Cafeteria
DOLGOZZ NALUNK! « Ajanléi bénusz

Gyere hozzank
Csévharasztra

(1 hdnap és 6 hénap utan is)
+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas

e :gy‘ « Targoncavezetd
+ Kiemelkeda kereseti lehetdség
MINDEN MUNKAKORBEN!

J

Erdekldnileheta +36-30/792-1319-es
telefonszamon vagy helyben a
2212 Csévharaszt,
Nyaregyhazi ut 51. alatt.

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévg, kisallateledel-gyartassal és
-forgalmazassal foglalkozo vallalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton miikodd telephelyére keressiik
csapatunk uj tagjait a kovetkezé munkakorokbe:

(Tébbm(iszakos munkarendben — tobb iizemiinkbe.)

« Operator/Betanitott munkds/
(Tobbm(iszakos munkarendben — tobb iizemiinkbe.)

 Molnar (Tobbmiiszakos
munkarendben)

« Karbantarté (Tobbmdszakos munkarendben,
Géplakatos/Villanyszerel6/Mechanikai miszerész
végzettséggel.)

« Gépkezeld/gépbeallito
(Tobbm(iszakos munkarendben)

o Termelési adminisztrator
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Gyali pecsenyesiitébe pultost és
konyhai kisegitét keresiink. Albérle-
tet, szallast csaladi hazban, ked-
vezményes dijon tudunk biztositani
dolgozdink részére. T.: H-P 8-18 6ra
kozott, 06-70/419-2923, 06-30/944-0689

AJTG-ABLAK

Ajto, ablak, redény, reluxa, szunyog-
halo, lakatosmunka. Szatmari Ferenc:
06-70/317-8857, www.ablakfer.hu

Asztalos! Konyhabutorok, szekrények,
irodabutorok, korlatok készitése.
Nyilaszardk gyartasa. Lambéridzas,
szaunaépités.

Erd.: Polényi Ferenc, 06-30/397-2144

Miiszaki vizsgaztatas és felkészités,
eredetiségvizsgalat, gépjarmi-diag-
nosztika, gumiszerelés, -javitas, centri-
rozas. Méhész Janos Kft. Monor, J6zsef
Attila u. 108/38. Tel.: 06-29/416-123,
muszakivizsga-monor.hu

AUTGSISKOLA

Jogositvany! Online képzésekis! A, B,
C, C+E, D kategoéridk GKI. Gyorsitott
képzés. Tel.: 06-20/912-6359,
www.tan-go.hu

Impresszum

Régié ¢ Fiiggetlen, ingyenes re-
giondlis hirjsag * Felel6s kiadd:
Szekerka Janos e Szerkesztd:
Kovacs-Solymosy Zsuzsanna

Kiadd: Régié Lapkiadd Kft
Nyomda: Olah Nyomdaipari Kift.
(1211 Budapest, Kézponti u. 69-71)

A nyomtatasért felel a nyomda
lgyvezetd igazgatdja.

Kiado és szerkesztéség cime:
2200 Monor, Martinovics u. 18.
E-mail: info@regiolapok.hu

Hirdetésfelvétel: Horvath
Szilvia, 06-70/319-4317, horvath.
szilvia@regiolapok.hu

Terjesztés: Magyar Posta Zrt.
Késziilt: 94 300 példanyban.
ISSN 2060-1719

Az Ujsdg barmely részének
masolasaval, terjesztésével, az
adatok elektronikus taroldsaval
és feldolgozasaval kapcsolatos
minden jog fenntartva.

Ertesiiléseket atvenni csak
az Ujsdgra hivatkozva lehet. Az
Ujsagban megjelent adatok tajé-
koztatd jellegliek. Az Ujsdgban
megijelent hirdetések tartalmaért
a kiad6 felelésséget nem vallal.
Kéziratokat nem Orziink meg és
nem kiildiink vissza.

Az x-szel jelolt irasaink fizetett
hirdetések.

AME diszkont — Monor, Dézsa Gy. u.
37., L.LV.E. diszkont — Monor, Jokai u.
3-8. és az evedd.hu-n is megrendelheté
sok diszkont aras termék. J6jjon, vasa-
roljon, rendeljen! Veliink megéri!

DUGULASELHARITAS
Dugulaselharitas, 4zasok, csétorések
r}‘legszﬁntetése, vizszerelés.
Erd.: 06-20/491-5089

DUGULASELHARITAS bontas nélkiil
MAGANSZEMELYEK ES KOZULE-
TEK RESZERE. Tel.: 06-20/403-4041,
06-20/581-0586

Hazhoz megyek! Fogsor készitését,
javitasat vallalom garanciaval. Hivjon
bizalommal! Telefon: 06-20/980-3957

ELADD - KIADD

Gyalon 100 m?-es kiilénallé csaladi
haz 270 000 Ft/hénap dijjal kiad6. Adfja
rezsit tartalmazza! Erd.: 06-30/944-0689

ALBERLETEK ES EGYEB SZALLAS-
HELYEK KIADOK egész évben csala-
dok, személyek részére napi 1 600 Ft/
{6 vagy havi 30 000 Ft/f6 rezsivel egyiitt!
Munkascsoportok részére kedvezmé-
nyesen napi 1600 Ft/f6 agynemd-, TV-,
hiit6hasznalattal vagy havi 30 000 Ft/f6
rezsivel egyiitt! Erd.: 06-30/944-0689

Eladé 140+20 m2 hasznos alapteriileti
lakas téglaépiiletben, laké-pihend
ovezetben, Ecseren. Iranyar 36,5 millié
forint. Erd.: 06-30/972-6672

ETTEREM — VENDEGLATAS

TAVERNA GYROS MONORON -
Moricz Zs. u. 39. Mar Gyémrodre is!
Rendeld hazhoz kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre! Részletes étlapunkat
keresd Facebook-oldalunkon: Taverna
Gyros T.: 06-70/775-8585

FUVARVALLALAS

Aru-butor-épitéanyag szallitas,
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z6ldhulladék-elszallitas, sittelhordas,
lomtalanitas. Erd.: 06-70/237-6675

GALLYAZAST véllalok kb. 5 méteres
magassagig. Igény szerint akar
elszallitassal is. T.: 06-30/218-7023

HUTOGEPJAVITAS

Hitégépek, fagyasztok javitasa, hely-
szinen, garanciaval.
Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151

KARPITOS
KARPITOS! Butor athiizasa, feltjitasa,
javitasa.
Csordas Gyérgy, Tel.: 06-30/576-3456

Konténer, sitt- és szemétszallitas,
lomtalanitas. Rendelheté: soder,
homok, cement. Maka Sandor, Gyomro,
Allomas Ttizép. Tel.: 06-29/333-347,
06-20/444-9963

Konténeres hulladékszallitas 4-8 m3-es
konténerekkel. Szabé Sandor.
Tel.: 06-30/200-1163

LAKATOSMUNKA

Lakatosmunka Kerités, korlat, lépcsd,
kapu gyartasat és szerelését vallalom.
Kun Attila Tel.:06-20/219-6040, rennel.hu

Termel6i mézek 1090 Ft/0,5 kg artdl
Monoron és kornyékén 5000 Ft feletti
vasarlas esetén ingyenes kiszallitas-
sal. Tel.: 06-70/607-4444

MOTORKEREKPAR
Régi motorokat keresek, vasarolok:
Simson, Mz, Etz, Jawa, Pannonia, stb.
06-20/572-5142

SIOBAFESTES; MAZOLAS
Szobafestés, mazolas, tapétazas, 1ép-
csbhazak festése. Preciz munkavég-
zés, redlis arakon. Erd: Sandor Zoltan
06-20/915-8392

TETOFEDO! Mindenféle teték
készitése, javitdsa. Ereszcsatornak
szerelése. INGYENES FELMERES,
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kisebb javitasok azonnali kezdéssel
GARANCIAVAL! 18 éve a lakossag
szolgalataban! T.: Arvai Richard
06-30/475-2917

Tetofedés, acsmunkak, badogozas,
kisebb javitas, bedzas. Nyugdija-
soknak 10% kedvezmény. Ingyenes
felméréssel. Hivjon bizalommal!
Kertész Attila Tel.: 06-20/216-8338

Acs, tetéfedé, badogos szakképzett
mesterek alpintechnikaval. Kedvezd
arak. Tel.: 06-30/919-4694

Elado tiizifa! 25 cm-es hasitott tolgy,
biikk, akac 20500 Ft/m3, 33 cm-es

20 000 Ft/m3, 25 cm-es hasitott akac
20500 Ft/m3, 33 cm-es 20 000 Ft/m3.
Mérészalaggal lemérheti a mennyi-
séget! Koczo Zsolt tel.: 06-20/343-1067
EUTR: AA5811522

Hasitott akac: 3400 Ft/q, télgy, biikk:
3200 Ft/q, kalodas vegyes: 33000Ft/
kaloda, kalodas akac: 38000 Ft/
kaloda + szallitas. A némedi sz6l6i
hidmérlegen ellendrizheti a meg-
vasarolt mennyiséget. Forest Vill Bt.
EUTR: AAB5856576. Tel.:06-20/511-
7557, 06-29/343-689

Villanyszerelés, vezeték korszertisi-
tése, kapcsoldk, konnektorok kiépité-
se, cseréje kedvezd aron. Juhasz Béla
06-70/422-6359

ViL-, GAZ-, FiTESSZERELES — JAVITAS

Viz-, gaz-, fiitésszerelés, gazkészii-
lék-szerelés, -javitas, karbantartas,
dugulaselharitas. Kaposvari Péter
06-30/662-70817, 29/739-983.
www.gazfutes.eu

Viz-, gaz-, fiitésszerelés! Fiird6szo-
ba-felyjitas, dugulaselharitas.
TELJES KORU GARANCIAVAL!

T.: 06-30/421-2604

TARSZERELES

ZARSZERELES — SOS ajtényitas,
kinai ajtok, szalagzarak, biztonsagi
zarak. Herendi Tamas 06-30/489-
5334

Autodjavito és gumiszerviz

Minden tipusu auto teljes kori javitasa,
szervizelése és miiszaki vizsgaztatasa.

- Uj és hasznalt téli gumiabroncsok széles

\ \"'

méretvalasztékban készletrdl kaphatok.
« Gumiabroncsok javitasa, szezonalis tarolasa.

« Fék-, futomii-, motor-, valtojavitas,
olajcsere, szamitogépes motordiagnosztika,
hibakodolvasas, -torlés.

Fiito Istvan - 06-20/336-9457
2360 Gyal, Vak Bottyan u. 69. « Nyitva: H-P: 7.30-17, Szo: 8-13
www.futo-szerviz.extra.hu

El6z6 lapszamunk rejtvényé-
nek megfejtése: Ha egészség
van, minden van! Péter Janos
gyogymasszor felajanlasaval
kisorsoltunk 1 darab egyalkal-
mas lavakoves masszazst.

Nyertesiink Janza Istvénné
Gyalrol. Gratulalunk neki!

Rejtvényiink most év elejei
pihenésre megy, hogy késébb
tjult erével szérakoztathasson.

Boldog 1j évet kivanunk min-
den kedves olvasénknak!
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Sokan 6rommel vartak az idei szigoritasokat, néhanyan azt gondoltak, egyaltalan
nem lehet majd pirotechnikai eszkdzoket hasznalni, igy az allattartdk szamara is
kicsit nyugodtabban telhet majd a szilveszter. Bar valoban kevesebb volt a szokés
és a baleset, de még igy is jécskan volt dolga a helyi allatmentdknek.

ték, ugyanis csak koztertileten volt tilos

pirotechnikai eszkozt alkalmazni, a sa-
jat kertekben, maganteriileten nem. De az ér-
vényben 1év6 szigoritdsokhoz sem mindenki
tartotta magat.

A 751d Zebra Allat- és Természetvéds Egye-
siilet székhelye Ullén van, a tagok nagyon ak-
tivan tevékenykednek, orszigszerte és kiilfol-
don is tartjak a kapcsolatot a t6bbi allatvédd
szervezettel. — Osszehasonlitottuk a kiilonbo-
7§ teriiletek tapasztalatat, és arra jutottunk,
hogy Ullén az 4tlagnal rosszabb volt a hozz-
allas, mar karacsony utan elkezdtek 16ni né-
hény helyen és a szilveszter utani hétvégén,
még szombat éjjel is — nyilatkozta lapunknak
Legendi Jutka, a Zold Zebra Allat- és Termé-
szetvéd Egyesiilet elnoke. — Masrészt sajnos
az allampolgarok egyaltalan nem tartottak be

s

S ajnos a szigoritast sokan félreértelmez-

technikai eszkozoket hasznaljanak: volt ezek-
nél komolyabb is, illetve a mar évek 6ta betil-
tott petardak is el6keriiltek. Az eltiint allatok
szama, amirdl tudunk, atlagos volt. Nekiink
héromrdl szoltak, emellett Zsiros Katalin, aki
nem tartozik allatvédd szervezethez, de folya-
matosan és lelkiismeretesen segit az iill6i elve-
szett-talalt allatoknak, koriilbeliil 10 kutyarol
tud, volt amelyiket t6bbszor is hazavittek. Az
egyik kutydban nem volt mikrochip, szeren-
csére sikeriilt megtalalni a gazdakat, akiknek
segitiink tdmogatott ellatassal, azzal a felté-
tellel, hogy a kutyajuk ivartalanitva is lesz. Igy
egy kis 6rom az tiromben, hogy eggyel t6bb fe-
lelésen ellatott kutya lesz a varosban.

Eliit6tt allatrol szerencsére nem érkezett hir,
talan ennyi el6nye mégiscsak volt a szigorita-
soknak, mivel az emberek tobbnyire este 8 dra
utdn mar nem autbztak. A kijarasi tilalom alol
raadasul felmentették az allatvéddket, az utcan
lehetett az, aki olyan hivatalos szervezettdl tu-
dott igazolast adni, melynek f6 tevékenysége az
allatvédelem.

Legendi Jutka szerint az &llatvéd6k nem
gy6zik az allattulajdonosokat rendszeresen fi-
gyelmeztetni a szilveszterrel jar6 veszélyekre.
— Idén volt olyan kutya, aki egy kennelen beliil
egy boxba volt zarva, azt széttorte, a kennelb6l
is kijutott és vilagga szaladt. De t6bb harapott
nyelvli kutyéat is talaltunk idén és sajnos évek-
kel ezel6tt mentettiink olyat is, amelyik a teljes
nyelvét leharapta a kerti kennelben. Egy sok-
kos 4allat barmi dron menekiil. Ha egyediil van,

Hirdetés
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és nincs, aki nyugtassa, akkor kart tehet ma-
gaban, de masokban is, hiszen egy balesetnél
még emberek is meghalhatnak. Az ideélis per-
sze az lenne, ha Ggy tudnanak az emberek sz6-
rakozni szilveszterkor, de maskor is, hogy az ne
okozzon ilyen sokkos 4llapotot. Hazi kedvence-
inket még megvédhetjiik, de a vadallatok telje-
sen védtelenek — mondta el Jutka.

yoau v

— Erdemes a keresett allatot a varos
Facebook-csoportjaba kitenni egy fo-
toval és rovid leirassal, a tagok igen
aktivak, gyakran hamar megkeriil-
nek az elveszett kiskedvencek.

— Sokan nem gondolnak ra, de
egyéb hazi kedvencek is mikro-
chipezheték, példaul a cicak, goré-
nyek vagy malacok — sajnos idén szil-
veszterkor két torpemalac is kédor-
gott az utcakon. Ezzel ezek az allatok
is kaphatnak egy esélyt arra, hogy
hazakeriiljenek, ha szervezet vagy
olyan maganember talidlja meg Gket,
aki megnézeti az azonositot.

— Emellett még igy, a XXI. szazad-
ban is érdemes papiralapa kereso-
plakatokat is kitenni forgalmasabb
helyekre.

'Magécsi Ruhatisztfté

NEM LESZ PLUSZ TEENDD

WA gépjarmtiadot 2021-t61 a NAV felé
fizetjiik, de a véaltozas a gépjarmi-tulaj-
donosokat nem érinti, plusz teenddjiik
nem lesz. A NAV minden érintettnek

hatarozatot kiild majd a fizetend6 ado-
rol, az aktualis fizetési hataridGkrol
és az 0j gépjarmiiad6-bevételi szadm-
larél. A gépjarmtiadd els6 részletét
2021. aprilis 15-ig, a masodik részletet
2021. szeptember 15-ig kell befizetni a
410-es adénemhez tartozo, 10032000-
01079160 szamu NAV belfoldi gépjar-
miiad6 bevételi szamlara.

A 2020. december 31-ig keletkezett,
valtozott vagy megsziint adokotelezett-
séggel kapcsolatos kérdésekkel tovabb-
ra is az onkorményzatok adohatosagai-

hoz lehet fordulni. Régid Info

Felvevéhelyek:
Vecsés: (BA, kulcsmasold.
Unié: Templom tér, Hableany Lakéstextil iizlet.
Monor: Kossuth Lajos u. 41.

Tisztittassa szonyegeit és ruhdit

hdztol hdzig szdllitdssal!

Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa

Gyapjuagynemii tisztitasa

Ovoddknak, iskoldknak, koziileteknek egyedi

rekldmadron. Kérje ajanlatunkat!
Uizlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.

Nyitvatartas: hétfé—péntek: 8—17, szombat: 8-12

Tel.: 06-29/411-135, 06-30/232-5773




SKODA

SIMPLY CLEVER

PR.OBALD Ki A PORSCHE M5
MARKAKERESKEDESUNKBEN! 1238 BUDAPEST, SZENTLORINCI UT | 06 14218220

A nevezett értékek nem egyes jarm(ivekre vonatkoznak, nem részei a tajékoztaténak, hanem a kiilonb6zé jarmtipusok 6sszehasonlitasara szolgalnak, a 715/2007/EK rendelet jelenleg érvényes el6irasainak
megfeleléen. Ezen értékeket egyes tébbletfelszereltségek, tartozékok, valamint a vezetsi szokasok és egyéb nem technikai jellegi tényezék (pl. kérnyezeti feltételek) is befolyasoljak. Az j személygépkocsi
fajlagos lizemanyag-fogyasztasi és CO,-kibocsatasi adatai megtalalhatéak az iizemanyag-gazdasagossagi ismertetében, amely ingyenesen hozzaférhetd minden eladasi helyen és a fogyasztévedelmi
hatésagoknal. A kép csak illusztracio.

A SKODA KAMIQ modellek WLTP szerint mért fogyasztasa: 4,9-8,9 1/100 km, CO,-kibocsatasa: 111-202 g/km.
A SKODA KAROQ modellek WLTP szerint mért fogyasztasa: 4,6-8,7 1/100 km, CO,-kibocsatasa: 120-212 g/km.

www.porschemS.hu A SKODA KODIAQ modellek WLTP szerint mért fogyasztasa: 5,0-1,7 1/100 km, CO -kibocséatasa: 131-265 g/km.

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR BOJLER,

Autoalkatrész
raktarba keresiink

RAKTAROST

2 miiszakos, 8 oras munkarendbe
Dunakeszire.

(éges buszokkal a bejaras
Budapestrdl ingyenesen megoldott.
Atlag netto bérezés:
220-260 000 Ft

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
Klilm'atolte'sheayitastesistisztita's

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogojavitas S
HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

GUIMisZerele’s;
750 Fe/clo=tol
Mibalkddolvasis, Brlés
Gumlitarela’s)
Ettomuallitas

korcolt lemezfedések,

2360 Gyal, Ady E. u. 7,
a posta mellett
. 06-30/241-8550
06-20/947-3887

www.kepaszerviz.hu

elétetok, garazsok (fabol vagy fémbél),
keritések készitését vallaljuk.

Rovid hatariddvel, garanciaval.
Ingyenes helyszini felmérés.

Tel.: 06-30/561-0865




