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Miért nehéz
betartani az ujévi
fogadalmakat?

aldn még soha nem var-

tuk ennyire az Gj évet, mint

most. A 2021 mindenkinek
(j erdt, 4j reménységet adott. Pro-
béra tette az embereket a 2020-as
esztendS. Amikor az ora eliitdtte
az éjfélt, most azok is tettek Uj-
évi fogadalmat, akik eddig talan
soha. Vajon meddig tudjuk tartani
magunkat ezekhez az elhataroza-
sokhoz? Az egyik leggyakoribb ok,
amiért megszegjik Ujévi fogadal-
mainkat az, hogy kissé talbuzgé-
ak vagyunk, amikor meghozzuk
Oket, és talzottan elkdtelezziik
magunkat. Ennek eredményeként
a Franklin Covey szerint 40 szaza-
lékunk az elfoglaltsagainkat okolja
azért, mert nem tartjuk be a sajat
magunk altal meghozott dontése-
ket. Talan kdnnyebb csak kis lépé-
sekkel haladni, egyszerre csak egy
valtozasra koncentralni, hiszen
barmikor tehetiink Gj fogadalmat,
nem is kell hozza Gj év, miért ne le-
hetne év kdzben, amikor az el6z6
mar j6l megy, vagy akar el is értiik
a kit{zott célt.

ime néhany pont, amelyek pszi-
cholégiai, viselkedéstudomanyi és
klinikai vizsgalatok alapjan késziil-
tek, tobb szaz ember bevonasaval.
Avizsgalatokat a Georgetown Uni-
versity pszicholégus adjunktusa,
Jelena Kecmanovic végezte.

Kérdezzik meg magunktol, mit
jelent ez a cél szdamunkra? Sze-
retnénk lefogyni, mert egy kony-
nyebb, de er8sebb testtel visz-
szatérhetlink példaul egy olyan
kedvelt hobbihoz, mint a tarazas,
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 el-
varasainak akarnak megfelelni.

Osszpontositsunk arra, amit el
akarunk végezni, és ne arra, amit
nem. Ahelyett, hogy keményen
ragaszkodunk az elhatérozashoz,
hogy nem fogyasztunk alkoholt,
vallaljuk, hogy példaul csiitorto-
kdn és vasarnap este megiszunk
egy pohér bort vacsora utan. Ha
eleve dgy tesziink fogadalmat,
hogy tudjuk, ez nem biintetés,
és nem kell szigorGan megvonni
magunktél mindent, agyunk pozi-
tivan értékeli ezt és jobb eredmé-
nyekre szamithatunk.

A kutatasok szerint azok embe-
rek, akik rendkivil er6s akarattal
rendelkeznek igyesen rendezik
maguk koril a kdérnyezetiiket is

a kisértések elkeriilésének érde-
kében. Tehat vegyilink ki min-
den hitelkartyat, bankkartyat a
pénztarcankbél, 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 ir6asz-
talanal, ha egészségesen akarunk
étkezni.

Ha munkatarsaink rendszere-
sen hoznak édességeket, kérjik
meg 6ket, hogy segitsenek a cé-
lunk megvaldsitasaban (lehet,
hogy inspiraljuk 6ket, és csatlakoz-
nak hozzank!), és csak kilonleges
alkalmakra hozzanak sitiket.

A tdmogat6 baratok és csalad-
tagok megndvelhetik a dontéseik
elérésének esélyét. Csatlakozni
egy olyan csoporthoz, amelynek
tagjai gyakoroljak a kivant visel-
kedést, egy masik lehetéség az
akarater6nk megerdsitésére.

Amikor Uj célt tlziink ki, kezdjik el
akicsivel és tamaszkodjunk a korai
sikerekre. Hasznaljunk kevesebb
cukrot a kavéban. Végil aztan el
is hagyhatjuk az édesit&szereket.
Meglepddhetiink, ha rajévink,
hogy az élet egyik teriiletén beko-
vetkezd valtozas — mint példaul
az édességektdl valé tartdzko-
das — mas terlleteken is pozitiv
valtozast eredményez. El6fordul-
hat, hogy nagyobb tavolségokra
lesziink képesek kerékparozni,
vagy épp emiatt mérsékeljik a
koffeinbevitelt, mert cukor nélkdl
nem izlik a kavé.

Képzeljik el az endorfin érzését,
egy j6 nagy futds utan, vagy a

napsiitést a b6éron, amikor koze-
ledink a hegycsicsra. Vegyik
figyelembe az Osszes érzéket:
illat, megjelenés, hang, érintés és
izlelés. A jutalmak szemléltetése
megkdnnyiti, hogy elérjik célun-
kat.

Ha nehéz elképzelni vagy
megtapasztalni ezeket a jutal-
makat az elején, gondoljunk kicsi
ajandékokra, amelyeket adhatunk
magunknak, amig az 0j viselkedés
pozitiv hatasai be nem lépnek az
életlinkbe.

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

A legtobb ember Ggy véli, hogy
az akaraterd novelése az, hogy
megtagadja dnmagéat. Sokan nem
mernek emiatt kedvesek lenni
6nmagukkal szemben mert, agy
érzik, hogy igy hianyzik az 6nfe-
gyelem. De éppen az ellenkezéje
igaz — az emberek, akik nem nézik
el maguknak a kisebb-nagyobb
hibakat, hosszd tavon altalaban
rosszabb helyzetben vannak a
céljaik megvalésitdsaban .
Engedjink magunknak némi
lazitast, és ne feledjlk, hogy em-
bernek lenni azt is jelenti, hogy
nem vagyunk teljesen tokélete-
sek. Amikor jélesik egy fank, ne
esslink kétségbe, és ne dobjuk be
a torilkozot. Egyilik meg a fankot
és masnap folytassuk fogadal-
munkat, hisz hosszitavon minden
cél megvalésithato, és egy egy
kisebb bukas nem akadalyozhat
meg senkit célja elérésében!
Vladadr B.
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HOGYAN HOZZUK KI

a jo dolgokat 2021-bol?

2020 utan nagy reményekkel inditjuk a 2021-es évet. Mindenki
azt varja, hogy ez az év jobb lesz, jobbnak kell lennie. De vajon
atértékeltiik a tavalyi évet? A sok rossz mellett észrevettiik a jot
is? Vagy csak arra fokuszaltunk mennyi negativum tortént?

egyen ez az év mas! Vegyiik észre a j6

dolgokat, hogy valéban jobb legyen!

Egy Gj év kezdete mindig j6 alkalom
arra, hogy Uj szokasokat vezessiink be éle-
tlinkbe. A legjobb, amit magunkkal tehetiink,
ha felismerjik mennyire szerencsések va-
gyunk és megismerkediink a hala érzésével.
Szanjunk id6t arra, hogy atjarja a sziviinket a
hala és a boldogsag érzése. Nagyszerld mod-
szer, ha a nap végén egy kis fizetbe leirjuk,
hogy melyek azok a dolgok, amiért aznap ha-
lasak lehetiink. Kezdjik el&szér harom ilyen
dologgal, ez nem olyan nehéz. Ha kitartéak
vagyunk, jové ilyenkor egészen biztos, hogy
mar nem is lesz elég egy oldal annak felsoro-
laséra, hogy egy nap alatt mennyi mindenért
adhatunk halat. Amikor ezeket az apré dol-
gokat felismerjik, rajoévink, hogy tulajdon-
képpen az életiink tele van rengeteg csodas
dologgal, amit eddig észre sem vettiink.

F

Szinte mindenitt azt latjuk, halljuk, ol-
vassuk, hogy legyiink halasak mindenért és
jobba valik az életiink. Tegyik fel a kérdést,
tulajdonképpen mi a hala? Miel6tt belekez-
denénk a hala gyakorlasaba, nézziik meg
mit is értlink ezalatt.

Kalénféle dolgok valthatjak ki az elisme-
rés vagy hala pozitiv érzéseit, amelyek ja-
vitanak az ember életén és a jobb egészség
felé vezethetnek.

.Osszehasonlitottam magam egyik ba-
ratommal, aki mindent meg akar kapni a
vilagtol és csalodott, ha nem a legjobb
jut neki. Azt tapasztaltam, hogy jomagam
egyre inkabb a masik végletnél indulok,
nem varok semmit, és halas vagyok minde-
nért, még a legkisebb dolgokért is.” - Ralph
Waldo Emerson

Emerson hasznos kutatasokat végzett
abban a témaban, hogy a hala gyakorlasa

hogyan hat az életére. Feltarja a hala mé-
gott allé jelenlegi pszicholégiai allasfog-
lalasokat. Nézzik mindezt tudomanyos
szemszégb6l. Sokan kdszonetiket fejezik
ki, készonetet mondanak valakinek, aki
segitett vagy valamilyen ajandékot adott
nekik. Tudomanyos szempontb6l azonban
a hala nem csupan cselekedet: pozitiv érze-
lem is, amely biolégiai célt szolgal. A pozi-
tiv pszicholégia a halat Ggy hatérozza meg,
hogy a tudosok akar mérni is tudjak annak
hatasait, és ezzel allitjak, hogy a hala tébb,
mint egy érzés: sokkal mélyebb elisme-
rés valaki szdmara (vagy valami szamara),
amely hosszabb ideig tartd pozitivitast
eredményez az ember életében. Hatassal
van arra aki adja és arra is aki kapja.

.A hala az elismeréshez hasonlé érze-
lem, és a pozitiv pszicholégiai kutatasok
neurolégiai okokat talaltak, amelyek miatt
oly sok ember részesiilhet ebben az alta-
ldnos gyakorlatban, amelyben kdszéne-
tet mondunk életiinkért, még a kihivasok
és a valtozasok idején is.” - Ralph Waldo
Emerson

A Harvardi Orvostudomanyi Iskola rész-
letesen igy irja le mindezt:

.A hala elismerés azért, amit az egyén
megkap mindegy, hogy targyi, vagy nem
kézzel foghaté dologrél van szé. A héla
révén az emberek elismerik életiikben a
josagot, a pozitiv dolgokat. Ennek eredmé-
nyeként a hala segit az embereknek, hogy
nagyobb &sszhangban legyenek mas em-
berekkel, vagy a természettel, de akar egy
magasabb hatalommal is.”

Mindannyian ismerink olyan embert
akinek mindene megvan, mégsem boldog,
és olyat is, akinek csak kevéske jutott, de
akarhanyszor talalkozunk vele a szaja sar-
kaban mindig ott van az elégedett mosoly,
mert 6 halas azért a kevésért is, amije van.
Sokan varjak, hogy egyszer csak mindenik
meglesz és akkor végre boldogok lesznek.
Sajnos erre hidba var barki, ha belil nem
érzi. A hala az az érzés, ami elvezethet a
boldogsaghoz. Nem a boldogsag tesz min-
ket halassa, hanem a hala az, ami boldogga
tesz minket. BEA
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Hogyan kezelik a stresszt
az egyes csillagjegyek?

stressz az élet elkerilhetetlen mellék-

hatasa. Az élet egy olyan eleme, amely-

lyel meg kell tanulnunk megbirkézni, de
mindannyian ugyanugy kezeljik? Természete-
sen nem! ime néhany médszer a stressz keze-
lésére a horoszkdépunk szerint.

A kardinalis tGzjel, mely hihetetlen energiaval
teli! A Kos hajlamos hirtelen dihbe gurulni,
és ha ezt nem teszi, csak gorgeti maga el6tt
a haragjat, akkor vulkankitoréssé valhat. A
Kos-g6z leadasanak legjobb modja a verseny-
sporton keresztil torténd kikapcsolédas. Bar-
miféle sport megfelel, ami engedi, hogy a Kos
egészséges mddon irdnyitsa fizikai erejét és
energidjat. Felfrissiilést és regeneralddast hoz
szamukra! Tehat a Kosok a sportban vezethetik
le harcos énjlik stresszes tlineteit. (Természe-
tesen nem fenyegetd moédon!)

Néhany asztroléogus a Bikat az allatov
buddhajanak nevezi, de nyugodt és kitarté
természete ellenére a Bikaban is van egy erds
makacs vonal, amely akaratlanul is stresszes
helyzetekbe sodorhatja 6ket. Ezeknek a Bikak-
nak a legjobb médja a belsé nyugalom meg-
taldldsaban, ha azt csindljak, amit a legjob-
ban tudnak; élvezzék az élet érzéki luxusait.
Legyen sz6 finom ételekrél, pazar takardkrol
vagy egy romantikus randevirél masszazzsal.
A Bikaknak a finomabb, érzéki dolgokat kell
élveznilk a stressz elharitasanak érdekében.

A tarsas interakci6 kirdlyngje. Kdnnyedén tan-
colhatnak egyik beszélgetésbél a masikba, és
lépést tudnak tartani mindenki tevékenységé-
vel — anélkil, hogy ttemet hagynanak ki! Az
Ikrek azonban hihetetlenil nyugtalanna valik,
amikor nincs semmi atkézben, és ez depresz-
szios allapotokhoz vezethet. Az Ikreknek a leg-
jobb megbirkézasi lehetdség az, ha elméjiiket
lefoglaljak Gj dolgok megtanulasaval, és eze-
ket a tapasztalatokat megosztjak masokkal.
Semmi sem izgatja jobban az Ikreket, mint az,
ha megoszthatja szérakozasat, Uj élményeit
egy partin vagy 0sszejovetelen.

Az allatdv apoléiként a rakok folyton aggod-
nak valamin. Az sem segit, hogy hihetetlendl
érzékenyek és empatikusak. A Rak imadja a
gyermekkor kényelmét, és gyakran felidézi a
régi szép id6ket, amikor gondtalan gyerek volt!
Eppen ezért az egyik kedvenc szomord, sirés
filmjik megnézése, valamilyen teljesen egész-

ségtelen ragcsalnivaléval, naluk a stressz eny-
hitésére szolgal. EL6 a zsebkenddbkkel! A siras
jo (és egészséges) felszabadulas.

Nagyon er6s, kitarté6 emberek, akik sokat tud-
nak tartani biiszke vallukon. Amikor azonban
értékelni kezdik 5nmagukat, kezdik elvesziteni
arany fényiiket. Annak érdekében, hogy Gjra
a csucsra kerilhessenek, ezeknek az Orosz-
lanoknak jatékosabba kell valniuk. A Rakhoz
hasonléan az Oroszlanok is keresik belsé gyer-
mekdiiket, igy elengedve bizonyos felel&sséget,
ésid6t szanva egy jatékra vagy egy vigjatékra,
valéban segithet a kedvik megvaltoztatasa-
ban. A csillagjegyek kozil 6k vagynak legin-
kabb a dicséretre, hogy tiindékolhessenek.

Praktikusak és szeretik a szervezettséget.
Ha otthonuk rendezetlenségben van, vagy
ha valami porszem keril a terveikbe, akkor
aggodni kezdhetnek az ellen6rzés hianya
miatt. Ezeknek az embereknek elényds, ha a
haszontalan dolgokat eltavolitjdk otthonuk-
bdl, és szervezettebb teret teremtenek — és
természetesen 6k valéban élvezik ezt a folya-
matot! Nyugodtan takarithatja a hazat annak
ellenére, hogy masok azt mondjak, hogy ez
nem ,pihentet6"”. Végiil is ha ettdl jobban érzi
magat, miért ne?

Altaldban a legnyugodtabbak és kiegyensulyo-
zottabbak az &sszes allatdv kozil, de ez nem
teszi 6ket teljesen immunissa az élet nyomasa-
ival szemben. Ezek a békefenntarték altaldban
semmilyen formaban nem szeretik az agresz-
szivitast, és kapcsolataik az els6dleges priori-
tasok. A Mérleg szamara a stresszhelyzetekkel
valé megbirkézas legjobb médja az, ha megbe-
szélik a tébbi emberrel, és érzelmi megnyug-

vast szereznek arrél, hogy valaki mas is van a
csapataban, és nincsenek egyeddl.

Skorpi6 az allatdv legintenzivebb jegye. Képe-
sek elviselni elképzelhetetlen szintd stresszt,
de ez nem azt jelenti, hogy ezt kellene ten-
nie. A Skorpié nagyon mély és lelki jegy. Nem
rajong a kdnnyd és bolyhos dolgokért, egy-
szer(ien csak meg akarja érteni a dolgok igaz-
sagat. A stressz megsziintetésének legjobb
modja az, ha elmélyil a sajat pszichéjében, és
igy sajat terapeutjava valik. A Skorpiék nem
félnek szembenézni a tiikorrel, ezért elméjiik
legmélyebb részeinek felfedezése soran sajat
belsd békéjiket talaljak meg.

Nehéz elképzelni egy jokedvl Nyilas befelé
fordulasat, de az az igazsag, hogy nagyon jol
elrejtik a stresszt. Ha egy Nyilas ilyen hely-
zetbe keriil, gy érezheti, hogy futdsra 6sz-
tonzi. Ezek az emberek szeretik a szabadsagot
és az utazast, és Ugy érezhetik, hogy a besz(-
kilt elmék és az elnyomé rutin fogva tartja
6ket. A stressz enyhitésének nagyszerd for-
maja egy masik orszagba val6 utazas lenne,
de ha a kdltségvetés nem teszi lehet6vé, akkor
akar egy kempingezés is megteszi. A kaland és
a szabadtéri tevékenység megnyugtatja van-
dorlo lelkiket.

Amit a legtobb jegy a legkevésbé pihentetd
tevékenységnek tartana, a Bakokat boldogga
teszi, és ez munka. Ezek az emberek az allatév
munkamaniasai, és val6szin(leg keményeb-
ben akarnak dolgozni, amikor érzik a stressz
orlédését, azonban az életnek egyensulyra
és ledllasra is sziksége van. Egy atbulizott
éjszaka a munkatarsakkal nagyszerd médja
lehet a kikapcsolédasnak anélkil, hogy a mun-
kahelyen maradna.

Humanitariusok a vizonték. Valéban tdlgon-
dolkoddé és oOsszetett oOtletekkel nehezed-
hetiink ezekre az emberekre? Néha el kell
szakadniuk a kollektivatol, és egy ideig 6nma-
gukra kell sszpontositaniuk — a vizéntéknek
van néhany nagyon egyedi és eredeti hobbi-
juk, amelyekkel j6l érezhetik magukat. Legyen
egy kis szlinet, az éppen aktualis kutatomun-
kaban és irdny a modellrepiilézés.

Almodozék, és maris képesek elkeriilni a
stresszt azzal, hogy egyszer(en Ggy tesznek,
mintha nem is létezne, és ez remek megko-
zelités! Nagyon érzékeny vizjegyek, amelyek
egyutt Uszhatnak az dramlassal, mint az Gket
képviseld Halak. A legjobb médja annak, hogy
megbirkézzanak a stresszel, valdjaban egy
kicsit megUszva a valésagot, de olyan egész-
séges modon, mint a zene, a fantaziafilmek,
vagy egyszer(en csak fantazidjuk segitségével
tavoli helyekre térténé utazas. V.Bea



SZERELEM. OH!

mdve. A néha abszurdba hajlé, szatirikus bohézat hallatlanul
sz6rakoztat6, jatékosan gondolkodtato.
Szerelem. Orokzold téma. EL nem fogy6 kérdések, valaszok vég-

A .Szerelem, 6h!" az Oscar-jelélt szerz6 legkedveltebb szinpadi

MILT  Kérdezd meg, Harry, hogy miben hiszek!
HARRY Miben hiszel, Milt?
MILT A szerelemben hiszek, Harry.
HARRY A szerelemben?
MILT  Aszerelemben. Elhiszed, hogy ma szerelmesebb
vagyok, mint az eskiivém napjdn?
HARRY Nem mondod...
MILT De bizony. De a feleségem nem akar elvadlni. Félre ne érts.

Nagyszerii n6, barmit megtennék érte. De ha a szerelem elmulik,
mi marad? Nincs mdmor, nincs izgalom, nincs meglepetés...
Nézd, itt a képe... (tdrcdjdbol fényképet vesz el6)

HARRY 0 a feleséged?

MILT  Dehogy, 6 Linda, az a ldny, akibe szerelmes vagyok.

Milt (Tiizké Sdndor) elég nagy szélhdmos. Sokat hazudozik, mindig
a pillanatnyi érdekek alapjan mond valamit vagy hoz meg dontése-
ket. ,Hozzam képest elég nagy svihak a srac, de nagyon jo jatszani.
Es hat a darab végén & is megkapja a magaét...” — mondja darabbéli
karakterérdl Tdzké Sandor.

Harry (Stubnya Béla) mindig tervezgetett, Gj ideak, kutatasok,
felfedezések jartak az eszében, am aztan mégis gy alakul az élete,
hogy egy maganyos, kidbrandult fické valt beléle. Hogy hova fejlédik
Harry karaktere? Kider(l a darab végére.

Ellen (Nagyvdradi Erzsébet) a né a térténetben. A NO. 0 az oka,
célja és értelme mindennek, mit e szerelmi komédia férfiszerepl&i

LO)KACIO

Rakoscsaban, Gyomradn és kdrnyékén

Szerelem, oh

Forditotta: Karinthy Ferenc

Szereplék:

Nagyvaradi Erzsébet
Stubnya Béla

Tlizké Sandor

Rendezd: Tasnadi Csaba Jaszai-dijas

HAVI ELOADAS IDOPONTOK
megtekinthetsk a g0zon.hu-n

ELO INTERNETES
KOZVETITESEKKEL
varjuk nézéinket!
Tartson veliink ONLINE!
www.gozon.hu

A rendkiviil szérakoztaté eldadast a Jaszai Mari-dijas Tasnddi

elszenvedni kénytelenek.

Csaba rendezi, ami mar 6nmagaban is garancia a sikerre! (x)

[e}'{V].4 vagy ne igyuk?

A kaveéfogyasztas elonyei az emberi szervezetre

z amerikai Nemzeti Kavé Szdvetség
(NCA) 2018-ban megallapitotta, hogy
azemberek 64% kavézik napiszinten.
Barmilyen hihetetlen, a kavénak szdmos
egészségligyi elénye létezik!

1. Segit tovabb élni

Az Egyesiilt Allamokban a Dél-kaliforniai
Egyetem és a Hawaii Egyetem, a Nemzeti

Rak Intézet, valamint a Hawaii Egyetem egy
hatalmas multietnikus tanulmany részeként
korilbeldl 180 000 amerikai kdvéfogyasztasi
szokasait figyelték meg 1993 és 2017 kozott.

Azok, akik naponta két vagy tobb csésze
kavét ittak, 18% -kal kisebb valésziniség-
gel haltak meg a vizsgalat kezdete 6ta eltelt
24 évben, mint azoknak a résztvevéknek
a 16% -a, akik soha nem ittak kavét. Még
azoknal is, akik kevesebb kavét ittak ma-
gasabb volt a talélési arany, mint azoknal,
akik egyaltalan nem ittak. Végiil azt allapi-
tottak meg, hogy az egyes orszagokban a
legtdbb kavét fogyaszté emberek 12 illetve
7% -anal kevesebb eséllyel haltak meg ko-
rabban és kisebb volt szivbetegség, vesebe-
tegség vagy stroke eléfordulasa is.

2. Fokozhatja a libidé6t

Szamos forrds tévesen allitotta, hogy a
koffein negativ hatéssal lehet a libidéra.

A jo hir az, hogy ez egy mitosz! Valéjaban
a koffein tobb szexre motival, hisz tovabb
tart ébren hogy stimuldlé hatasat mar ne is
emlitsdk.

3. Lendiletet ad a napnak

Tanulmanyok kimutattdk, hogy a koffein
pozitiv hatassal van a résztvev6k memoria-
jara, hangulatara, éberségére, energiaszint-
jére, fizikai teljesitményére, reakcididejére
és altalanos mentalis mikodésére — arra
utalva, hogy a kavéfogyasztas segithet hosz-
szabb ideig koncentralni, és jobb eredménye-
ket elérni.

4. Segithet a zsirégetésben
és a fogyasban

Amellett, hogy energiat ad a nap folyaman, a
koffeint évtizedek 6ta hasznaljdk a zsirége-
tés és a fogyas egyik modjaként. Ennek jo
oka van, mivel a kutatasok kimutattak, hogy
a koffein akar 11% -kal névelheti az anyag-
cserét.

Azaltal, hogy fellenditi az anyagcserét és
segiti az emésztérendszert, a kavé energiat
adhat az aktivabb, egészségesebb élethez.

...6s most szanjunk néhany percet egy
Ujabb csésze kavéra! V.B.
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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

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.

Rakoscsaban, Gyomradn és kdrnyékén

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 altalanos 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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FOLDMERES
épiiletfeltiintetés, telekalakitas,

megosztas, hatarrendezés, telek felmérés,
GPS mérés

Ban Péter

foldméré mérnok
* 06-30/302-7761 - banpeti87@gmail.com

AJTO « ABLAK + KONYOKLO - REDONY + RELUXA - SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

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

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

NTENERES
lIfIlII.I.ADEKSZAI.I.ITAS

4-8 m*-es
konténerekkel

Szaho Sandor

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

» keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok
« tolo-uszo-nyilo kapuk
+ kémiivesmunkak

« polikarbonat tetdk

» festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

HEREN DIFTAMA'S!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz

ajtonyitasok.

Zarcsere mianyag

és kinai ajtkban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masoldsvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése.
_ Specialis biztonsagi zarak
felszerelése.

Hivjon bizalommal:
06-30/489-5334

MUiszaki eredetisegvizsgalat
esimliszakilvizsgaralvalo}felkeszite's

« klimatoltés

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmui-
diagnosztika

- futomuallitas

. id6szakos karbantartas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd it)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

|GENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSALS.

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

_Viz, Ghz,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES

+ Epiiletgépészeti
munkak kivitelezése,
- Gazszerelés K
tervezéstola =
kivitelezésig
lakossagi és koziileti =
intézményeknek

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt Z
mennyiség! TELI
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576
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TOZIFAVASAR

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott

AKAC TOLGY, BUKK
3400 rtq 3200 rt/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

Erdei m*-ben is kaphatd.

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

TERMELOI
| MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz 1. emeletén.

Nyitvatartds:
csiitdrtok, péntek, 812, szombat 8—13
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gyogynoveé-
nyes méz:
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Ft/ Y2 kg
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LBAD0GOS “y g
STER D ba&;sgesmest erek

val.
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» bedzasok javitasa
« ereszcsatorna javitasa, cseréje,
takaritasa
etdszerkezet teljes cseréje, fedése

06-30/919:4694,
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A REGGELI FUTAS
ELONYE!

A futas kétségteleniil remek modszer a fitnesz céljainak
elérésére. Emberek milliéi, fiatalok és idosek egyarant, sokféle
elénye miatt kezdenek ebbe a sportagba, mivel ez a testmozgas

egyik legegyszeriibb formaja is .

ajon van-e olyan konkrét id6, ame-
Vlyik a legjobb a futashoz. Egyaltalan

szamit? Biztosan lattuk mar, hogy sok
ember kocog a kora reggeli fényben, és azon
elgondolkodtunk mar, mi motivélja 6ket. Ki
koran kel aranyat lel, ahogy a mondas tartja.
Kutatasok szerint a futas legjobb ideje a kora
reggel.

Széval, hogyan inspiralhatjuk magunkat,
hogy a sziviink gyorsabban pumpaljon, mi-
kdézben az emberek tobbsége még mindig
agyban van? Ime néhany elénye a korai fu-
tasnak:

1. Javitja a napi
termelékenységet

Kideriilt, hogy a reggeli futas segit abban,
hogy gyorsabbak legytink a nap folyaman.
Ez azért van, mert a testmozgas mind szel-
lemi, mind fizikai stimulaciot ad. Ez nem csak
noveli az éberséget, hanem segit a megfe-
lel6 id6ben felkelni az agybol.

Egy jo futds utan tobb endorfin és adrena-
lin &ramlik a testben. Ennek eredményeként
olyan remek érzést kapunk, amely 6rakig
tarthat az edzés befejezése utan.

2. Javitja a sziv egészségét
Csaknem a felére szeretné csdkkenteni a sziv-
betegségek kockazatat. Minden nap 6tperces
futas all koztiink és a sziv- és érrendszeri
betegségek alacsonyabb kockazata kozott. A
kutatasok azt mutatjak, hogy a futéknal 27%-
kal alacsonyabb a korai halalozas aranya és
30%-kal alacsonyabb a sziv- és érrendszeri
problémak okozta haldlozas kockazata. Ez
minden futéra igaz, figgetlendl att6l, hogy
milyen gyorsan futnak vagy meddig.

A futas minden szempontbél segit abban,
hogy egészségesebbek maradjunk és tovabb
éljank.

3. Ugrasszerien elinditja
az anyagcserét

Két dolog torténhet az elfogyasztott ételek-
kel. Vagy fogyaszthatja a test energiaforras-
ként, vagy akar zsirként is elraktarozhatja. Ha
fitten akarjuk tartani magunkat, vagy fogyni
prébalunk, akkor nem szeretnénk, ha tes-
tinkben felhalmozédna a zsir.

Ebben az esetben reggel el kell kezdeni
futni, miel6tt reggelizink. Ez azért van, mert
edzés utan a test az étkezéssel helyreallitja
sajat magat, nem pedig tarolja azt. S6t, a reg-
geli kocogas fokozza az anyagcserét, és segiti
a szervezetet a nap folyaman kalériat égetni.
Ez azt is jelenti, hogy valészinlleg éhesnek
érezziik magunkat a befejezése utan, igy ke-
vésbé valészind, hogy kihagyjuk a nap leg-
fontosabb étkezését.

4. Az izilletek egészsége

Volt id6, amikor az emberek Ggy gondoltak,
hogy a futas karos az iziileteknek. A legfris-
sebb tanulmanyok azonban azt mutattak,
hogy a futéknak valéjaban kisebb az esélyiik
az izlleti problémak kialakulasara. Ennek az

Rakoscsaban, Gyomradn és kdrnyékén

az oka, hogy a futék valdszinileg fittek és
kevesebb silyt viselnek, ezaltal csdkkentve
az iziletek megterhelését.

A reggeli futds a jobb és fejlettebb izom-
er6hoz is kapcsolédik, amely segit csékken-
teni az osteoarthritis esélyét.

5. Javul a mentalis
egeszseg

A futas nagyon pozitiv hatassal van a menta-
lis egészségére. A reggeli futast befektetés-
ként tekintheti testére. Ez az dnértékelés és
az eredményesség érzetét kelti. A kinti futas
kiléndésen hasznos, mivel lehet6séget ad
arra, hogy befogadjuk a természet gyonyord
latvanyat. Minél korabban futunk, annal tdb-
bet fogunk észrevenni, mivel nem lesz sok
ember vagy aut6 a kézelben.

6. Javul az alvas min6sége

Ha azon emberek kozé tartozunk, akik sokaig
hanykolédnak, mielétt elaludnanak, mérle-
gelni kell a futdst. Tanulmanyok azt mutatjak,
hogy a reggelente edz6 emberek tébb id6t
toltenek mély alvasban, mint azok, akik dél-
utan vagy este edzenek.

A jo alvas tovabbi akadalya a rutin hia-
nya. Néhany nap korai kelés utan, hogy fut-
hassunk, este korabban faradtnak érezziik
magunkat. Miutan kialakul a lefekvés és az
ébredés rutinja minden nap ugyanabban az
id6ében, javul az alvas mindsége is.

7. Segit az 6sszhang
megteremtésében

Sokszor eltervezzik a testmozgas estére, de
ugye az is sokszor eléfordul, hogy mar tal
faradtak vagyunk hozza, ezért kihagyjuk. A
reggeli futas lehet6vé teszi, hogy haladék-
talanul megkapjuk az alapvetd edzéseket. Ez
segit abban is, hogy felszabaditsuk estéinket
atarsasagi élet és a pihenés érdekében.

Biztonsagban maradni

A sériilések elkeriilése érdekében fontos,
hogy minden testmozgas el6tt és utan ny(j-
tézkodjunk. Ha reggel futunk, akkor érdemes
befektetni néhany fényvisszaveré futofel-
szerelésbe is. A reggelek az év t6bb hdnap-
jdban meglehetdsen sotétek lehetnek, igy a
soféroknek nehézségekbe itkdzhet a reggeli
kocogok felfedezése. Vasarolhatunk fejlam-
pat is, amely lathat6va tesz a jarmivezet6k
szamara, és segit abban is, hogy lassuk, merre
tartunk.

Kovetkeztetés a reggeli
futasrol

Areggeli futasnak szamos elénye van. Benja-
min Franklin szavai szerint: , Koran lefekidni,

koran kelni, ett6l az ember egészséges, tehe-
tés és bolcs lesz.” VB
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Udits érzés megdllni egy pillanatra és
valakinek akar csak egy pillanatnyi
kedvességet adni. Igy tett Gyéri
Katinka, kordbban 1lldi, mar vecsési
postas, akinek allandé figyelmességét
megkdszonve osszefogtak a lakok.

ogy lettél postas?
— 2004-ben a GYES
utan a felénk jaré postés-

sal beszélgettiink arrol, hogy nyil-
van el fog jonni az id6, amikor a
gyerek 6vodaba jar, és ez jo lehe-
t6ségnek tlint.
— Miéta dolgozol Vecsésen?
— Tizennyolc éve dolgozom pos-
tasként, ebbé] tizennégyet Ullén,
most pedig a negyedik évemet tol-
tom Vecsésen.

— Mennyire tapasztalhaté az
emberek kedvessége ebben a
szakmaban?

— Abszolat, s most a hideg is
szalad a hatamon a j6éindulatuk-
t6l. Nagyon sokan gondolnak
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-
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tem, aki egy kis teritett asztallal
vart. Siliteménnyel, forr6 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.
— Szereted a
munka-
dat?
— Tizen-
nyolc éve csi-
nalom, tobb
munkakorben
is dolgoztam.
Igen, nagyon
szeretem, ez a
kedvencem, hi-
szen jarom a sza-
bad levegbn azutcdkat, remek
emberekkel talalkozhatok, felada-
tom sokrét(i, rengetegen ram ko-
szonnek, dudalnak, vagy intenek.
— A karacsonyi jokivansag-
osztas pontosan hogy tor-
tént?

— Csupan annyit irtam egy-egy
post-itra, hogy ,BUEK! — a pos-
tas”, kinyomoval készitettem pa-
pirfeny6fa és hoemberalaka for-

makat. A korzetemhez tartozo
utcdkban hol a postaladakra, hol
pedig boritékokra ragasztottam
Gket. Azt gondolom, hogy egész
évben viszek nekik ilyen-olyan le-
veleket, s amilyen kedvesek velem,
egy ilyen kis semmiséget igazan
megérdemelnek. Akkor, ha csak
elmosolyodnak, mar maximéalisan
megérte, hiszen vannak olyanok,
akik egyediil élnek, f6leg most, eb-
ben az id6szakban nagyon jol esik
j6 kedvre deriteni Gket. A masik
indittatas az volt, hogy ne mindig
csak a csekkeket vigyem, hanem
egy kis boldogsagot is.

— Vagyis nem ez volt az elsé
alkalom.

— Nem, négy éve adok ilyen kis
karacsonyi, wjévi koszontGket,
amit persze azel6tt is mindig meg-
koszontek, de idén még inkabb.

— Mi tortént?

— Kitették tobben is az olda-
laikra, hogy jol esett nekik ez a
masnak aproésagnak ting kis pa-
pirdarab, és a lakok ezekbdl a
kommentekbdl szerkesztettek egy
oklevelet nekem, rairtak, hogy
,Koszonjlik!”, és a hozzaszolasok-
bol néhanyat kiragadva kit6ltotték
az elismerd tanudsitvanyomat. Na-

gyon meghatott. Jurik Bianka
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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
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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
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Idén februartdl a lakasfeljitasi tamogatas

segitségével a minimum egy gyermeket neveld
szuldk az otthonuk fel(jitasara 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-
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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

HEGESZTO/

Fobb feladatok, munkak:

Tapasztalattal
rendelkezd

cs6halézatok hegesztése

karbantartdsa

LAKATOS

Monorra

Rozsdamentes és szénacél-szerkezeti elemek,
oHegesztéberendezések és -anyagok kezeli

o Varratvégek kdszoriilése és igazitasa

(QENEIL G Munkavégzés helye: Makrofilt Kft.
Monor, Péteri (it 014/19 hrsz. Tel.: 06-29/610-030
E-mail: makrofilt@makrofilt.hu

e

A
ADOTERVEZO KFT.

. — végelszamolassal kapcsolatos

Hivjon, vagy irjon! 06-29/325-337 « j.prohaszka@adotervezokft.hu
Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17, P: El6zetes iddpont-eqyeztetéssel

Adétervezd Kft. 2234 Maglod, Katona J. u. 62.

06-29‘325-337 « www.adotervezokft.hu

N |

Kft., bt. egyszeriisitett

iigyintézés.




2021. januar - IREGIO

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 valdban kevesebb volt a szokés
és a baleset, de még igy is jécskan volt dolga a helyi allatmentdknek.

ajnos a szigoritast sokan félreértelmez-
S ték, ugyanis csak koztertileten volt tilos

pirotechnikai eszkozt alkalmazni, a sa-
jat kertekben, magénteriileten 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, orszagszerte 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
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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,

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 gy 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.

Mit tehetiink, ha elveszett

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.

IMPLANTS”DIAMOND

A FOGBEULTETES FONTOSSAGA ES LEHETOSEGE

Magyarorszégon dtlagosan minden lakosnak 8 foga hiényzik, ami komoly emésztési problémakat okoz.
A sok év fogatlansag csontsorvadashoz és csonthiényhoz vezet, ami sok szakembernek
lehetetlenné teszi a hiany pétldsat.

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 EMESZTOSZERVI BETEGSEGEKET.

Dental Diamond - 2230 Gyomré, 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

Hirdetés

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-
gionalis hirtjsag * Felelds kiado:
Szekerka Janos e Szerkesztd:
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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 &ras termék. J6jjon, vasa-
roljon, rendeljen! Veliink megéri!

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

DUGULASELHARITAS bontés 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

ELADO - KIADO

Gyalon 100 m?-es kiilénall6 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 agynem-, 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
Gvezetben, Ecseren. Iranyar 36,5 millié
forint. Erd.: 06-30/972-6672

ETTEREM — VENDEGLATAS

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

FUVARVALLALAS

Aru-bitor-épitéanyag szallitas,

Hirdetés

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

Hiitogépek, fagyasztok javitasa, hely-
szinen, garancidval.

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

KARPITOS

KARPITOS! Bittor athiizésa, feltjitasa,
javitasa.
Csordas Gyorgy, Tel.: 06-30/576-3456

Konténer, sitt- és szemétszallitas,
lomtalanitas. Rendelheté: soder,
homok, cement. Maka Sandor, Gyomro,
Allomas Tiizép. 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, 1épcsd,
kapu gyartasat és szerelését vallalom.
Kun Attila Tel.:06-20/219-6040, rennel.hu

Termel6i mézek 1090 Ft/0,5 kg artol
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.
06-20/872-5142

SIOBAFESTES; MAZOLAS

Szobafestés, mazolas, tapétazas, 1ép-
csbhazak festése. Preciz munkaveg-
zés, redlis arakon. Erd: Sandor Zoltan

06-20/915-8392

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

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

Acs, tetéfeds, 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/ms3, 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 sz616i
hidmérlegen ellendrizheti a meg-
vasarolt mennyiséget. Forest Vill Bt.
EUTR: AA5856576. Tel.:06-20/511-
7551, 06-29/343-689

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

ViL-, GAZ-, FiiTESSZERELES — JAVITAS

Viz-, gaz-, fiitésszerelés, gazkészii-
lék-szerelés, -javitas, karbantartas,
dugulaselharitas. Kaposvari Péter
06-30/662-7087, 29/739-983.
www.gazfutes.eu

Viz-, gaz-, fiitésszerelés! Fiirdszo-
ba-felyjitas, dugulaselhdritas.
TELJES KORU GARANCIAVAL!

T.: 06-30/421-2604

TARSIERELES

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

Magécsi

ol b B o o

Felvevéhelyek:

Siilysdp: Pesti it 27.

uhatiszt

Nagykdta: Ady Endre u. 31. Csempe Bolt.
Gyomro: Szivarvany haz, lottoz.

Tdpidbicske: Fé tér, horgészbolt.
Tisztittassa szonyegeit és ruhdit
hdztol hdzig szdllitdssal!
Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemidi tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, kiziileteknek egyedi
rekldmdron. Kérje ajdnlatunkat!

Uizlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.
Nyitvatartas: hétfé—péntek: 8-17, szombat: 8-12
Tel.: 06-29/411-135, 06-30/232-5773

vényének

den van!

Ha egészség van, min-
Péter Janos
gyégymasszér felajanla-
saval kisorsoltunk 1 da-
rab egyalkalmas lavako-
ves masszazst.

Nyertesiink Janza Istvanné Gyalrdl. Gratu-
lalunk neki!

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

Boldog 1j évet kivanunk minden kedves ol-
vasoénknak!

Decemberi rejtvényiink nyertese

El6z6 lapszamunk rejt-

megfejtése:
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A hasznos és érdekes helyi informaciok
mellett azonnali informacidkozlésre is nyilik
lehetbség az 1j alkalmazasban. A CityApp
Stilysap mind IOS, mind Android (7-es
verziotdl folfelé) rendszeren is elérhetd.

gy mai modern telepiilést6l
E szinte kotelezd elvaras, hogy

»€l tudja adni” az értékeit, le-
gyen az kulturdlis, turisztikai, vagy
akar a befektet6knek sz6l6 lizleti ér-
ték. Azonban még ettdl is fontosabb,
hogy az ott él6knek olyan informéa-
ci6s tamogatast nytjtson, amely meg-
konnyiti az életet a mindennapok 1t-
vesztGiben. Ezekben nyjt segitséget
szamunkra a CityApp Siilysap.

Az X, Y és Z generaci6 szamara
nem kell elmondani, hogy mi is az a
varosapplikacio, a kicsit idgsebbek
viszont nem biztos, hogy tisztdban
vannak az elnevezés jelentésével.

Avarosapplikécio egy telefonos ke-
retalkalmazas, amely magaba foglal
minden informéciot, amire egy va-

roslakénak, vagy turistanak sziiksé-
ge lehet. Kulttra, sport, egészségiigy,
polgarmesteri hivatal, kozlekedés,
kereskedelem, szolgéltatasok, okta-
tas, latnivalok, hirek, programok.
Magyarul, ha valaki letolti a telefon-
jara az alkalmazast, maris megnéz-
heti, hogy mikor rendel a haziorvosa,
vagy milyen rendezvények lesznek az
el6ttlink all6 hétvégén — mar ami-
kor lehet rendezvényeket szervez-
ni. Az alkalmazas segit abban, hogy
mindannyian kénnyen hozzajussunk
a szdmunkra fontos, lakoéhelyi infor-
maciokhoz.

Keressék az alkalmazast a
Google Play aruhazban és az
AppStore-ban! Toltsék le és
hasznaljak!  Horinka Ldszlé polgdrmester

Hirdetés
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NEM LESZ PLUSZ TEENDO

WA gépjarmiiadot 2021-t6] a NAV
felé fizetjiik, de a valtozas a gép-
jarmi-tulajdonosokat nem érinti,
plusz teenddjiik nem lesz. A NAV
minden érintettnek hatarozatot
kiild majd a fizetend§ adérol, az
aktualis fizetési hataridkrél és
az 1j gépjarmtiado-bevételi szam-
larol. A gépjarmiado elsd részle-
tét 2021. aprilis 15-ig, a masodik

részletet 2021. szeptember 15-ig
kell befizetni a 410-es adénem-
hez tartoz6, 10032000-01079160
szamt NAV belfoldi gépjarmiiado
bevételi szamlara.

A 2020. december 31-ig kelet-
kezett, valtozott vagy megsziint
adokotelezettséggel kapcsolatos
kérdésekkel tovabbra is az onkor-
manyzatok adbhat6sagaihoz lehet

fordulni. Régid Info

BORGYOGYASZATI MAGANRENDELES

Budapest,
XVII. keriilet Rakoskert,
Zrinyi u. 226. 1. em.

SZERDA

Bejelentkezés sziikséges
Tel.:

Nagykata,
Gyoni Géza u. 13. | emelet
(vasutallomasnal)
PENTEK

- Ekcéma, atdpids dermatitis, allergids
eredet( borbetegségek

- Pattanasos bor (acne), rosacea,
perioralis dermatitis, seborrhoeds
dermatitis

- Haj-, hajas fejbér betegségei

- Kdromgomba és egyéb gombés
betegségek kezelése

« Virusos szemolcsok kezelése

- Anyajegyek miiszeres vizsgdlata és
ellendrzése.
Bdrgyogyaszati raksziirés és gondozds

- Pikkelysomor kezelése

« lddskori novedékek, kotdszoveti
novedékek, angiomak eltavolitasa

- Kronikus sebek (labszarfekély,
felfekvés, diabéteszes, traumas sebek)
és vastaglab (vénas elégtelenség,
nyirokddéma, lipodéma) kezelése

izsqalati ijo!
BV utatasaral

a hirdetés be

Szeretettel varom
kedves pacienseimet! N

-




L Ujsagirét keresiink!
A KAC T U Z' I FA- Ha mindig is érdekeltek a helyi témak, b
A KC I o varjuk jelentkezésedet! Fképp, ha: .

- Van Gjsdgir6i végzettséged, vagy ha nincs, akkor (. AaPp
. 3 nem sajndlod az id6t a szakma megtanuldséra. 488 Hogy - o
Erdei m*-ben (Imx1mx1,7m) -+ J6l és kbzvetlen stilusban kommunikalsz. mjlye"!_‘Ek '
2 9 5 o o ! + Flvezed a véltozatos munkat. képzeliink 1
Ft/m - Szereted az embereket — és magad is. el?
leszallitva darus autoval. - Laza vagy, de a munkédat feleldsségteljesen,
lelkiismeretesen végzed. .
- Lételemed a csapatmunka, masokkal segit6kész vagy. ,
- Van jogositvanyod és autdd. Q!}Pﬁ&l i

Erdeklédni:
06-29/333-347
Mobil: 06-20/444-9963

Ha felkeltettiik érdeklddésed, kiildd el fényképes onéletrajzod és rovid
motivacios leveled a szerkeszto@regiolapok.hu e-mail cimiinkre.

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS, ™ Adétervezo Kft.
CSATORNATELEPITES = 2234 Magléd, Katona J. u. 62.
. FOLDMUNKAVAL, ADOTERVEZO KET, www.adotervezokft.hu
KOZMOHALOZAT KIEPITESE a - -
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
“MOSDOYGSARTELEP CEG MEGSZUNTETES
‘ CSEREJE, BESZERELESE \\\ \\ | Hivjon,
UJ CSATORNA EPITESE, R vagy irjon!
(SOKAMERAZAS - Tel: 06-29/325-337
GARANCIAVAL! BN ) ° E-mail: j.prohaszka@
06-701635-7804 L s adotervezokft.hu

Szabo Gergely E.V.
+36-30/603-1703
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