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Steffl sor dobozos, 0,5 B9 199 Ft . .
Heineken sor 051 315 295 Ft Lapostetok szigetelése, javitasa
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két étrendet Osszeha-

sonlitottak egy 36 hetes

kisérletben. A kutaték
16 hétig a résztvevdk felét vé-
letlenszerGen valasztottak ki
alacsony zsirtartalmd vegan
étrendre, z6ldségeket, gyimol-
csoket, teljes kidrlési gabonakat
és hiivelyeseket fogyasztottak,
mikdzben korlatoztak a névényi
zsirokat, mint az olaj, avokado,
dié, magvak és kékuszdio, mig a
csoport masik fele a mediterran
étrendet kovette, amely szintén
tele van zéldségekkel, gyimol-
csokkel és teljes kidrlési gabo-
nakkal, de olivaolajat, valamint
mérsékelt mennyiségi halat és
csirkét is tartalmaz. Egyik cso-
portnak sem volt kalériakorla-
tozasa.

A résztvevék 16 hét utan
négy hétig visszatértek az ere-
deti étrendjiikhdz, majd tovabbi
16 hétig az ellenkez6 étrendet
kovették. A tanulmany kimu-
tatta, hogy az alacsony zsirtar-
talmd vegan étrend nagyobb
fogyast eredményezett, mikoz-
ben koleszterinszintjik csok-

"
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Vegan, vagy
mediterran diéta?

Ha a fogyas az egyik 2021-es tavaszi cél, akkor érdemes megfontolni
az alacsony zsirtartalmu vegan étrendet. Egy 0j tanulmany, melyet a
Journal of the American College of Nutrition tett kozzé, azt mutatta,
hogy akik vegan étrendet kovetnek, hatékonyabb fogyast érnek el,
mint a mediterran étrenddel, amely eddig a rangsorban a legjobb
fogyokura volt. Nézziik miért?

kent. A mediterran étrendet
kdvetd résztvevok nem fogytak
jelentésen, ezzel szemben az
alacsony zsirtartalmd vegén
étrendet koéveték atlagosan
10 kg-ot veszitettek sudlyuk-
bél. Susan Macfarlane (MScA)
regisztralt dietetikus elmagya-
razta: ebben a tanulmanyban a
fogyas a kaloriacs6kkenésnek
tulajdonithat6. Az alacsony zsir-
tartalmid vegan étrendet kdve-
ték arrél szamoltak be, hogy 500
kalériaval kevesebbet fogyasz-
tottak, és elérték a jollakottsag
érzését, viszont a kalériabevite-
lik nem valtozott a mediterran
étrend fogyasztasa kdézben.

A zoldségfélék, gyimolcsok,
teljes ki6rlésd gabondk és hi-
velyesek fogyasztasa, amelyek
alacsonyabb kalériatartalma-
ak, mint a zsirtartalma ételek,
lehetdvé tették a résztvevdk
szamara a kalériabevitel csok-
kentését anélkil, hogy csok-
kentették volna az elfogyasztott

ételek mennyiségét — mondta
Macfarlane. Az ilyen tipusu éte-
lek magas viz- és rosttartalom-
mal rendelkeznek, ami fokozza
a jollakottsagot — tette hozza.
Az alacsony zsirtartalmud vegan
étrend azt jelenti, hogy nem
fogyasztanak magas kaldria-
tartalmud feldolgozott ételeket
- mondta Macfarlane -, me-

lyek kdénnyen talevéshez, majd
sulygyarapodashoz vezetnek.
A lényeg: egy teljesebb taplal-
kozas, a névényi étrend egész-
séges étkezési mod, mivel arra
0sztdnzi az embert, hogy vita-
minokban és rostokban gazdag
gyimolcsoket, zdldségeket
és teljes ki6rlésl ételeket fo-
gyasszon.

Ennél az étrendnél megkér-
dbjelezték a zsirban oldédé
vitaminok, tadpanyagok bejuta-
sat a szervezetben, épp ezért
az étkezések altaldnos makro
lebontasa érdekében a regiszt-
ralt dietetikus, Leslie Langevin,
MS, aztjavasolja, hogy atanyért
ossza mindenki féltanyéros,
alacsony szénhidrattartalmu
zbldségekre, egynegyed tanyér
fehérjére és egynegyed tanyér
szénhidratra és zsirra. ,,Az opti-
malis egészség érdekében elen-
gedhetetlen a kiegyensulyozott
étrend mérsékelt mennyiségl
fehérje, zsir és komplex szén-
hidrat fogyasztasa minden ét-
kezés soran.” V.Bea
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Autoalkatrész-raktarba
keresiink
RAKTAROSOKAT
Dunakeszire hétf6tdl péntekig tartd
2 miiszakos 8 drds munkarendbe.
(éges buszokkal a bejaras Budapestré|
ingyenesen megoldott Fot, Ujpest és
Kébanya Kispest irdnydbol is.
Nettd 200 000 Ft+br. 30 000-100 000 Ft

) premium.
Igy akdr nettd 220-260000 Ftis
megkereshetd.

Feladatok: pda-val auté alkatrészek
osszekészitése.

Erd: 06-70/419-0680

2360 Gyal, Tancsics M. u. 61.

Tel:06-70/902-5876
www.kristalyviragoptika.hu

Nyitva: hétfé—péntek: 9-18, szombat: 9-13

« Computeres latasvizsgalat

« Szemfenékfoto tavdiagnosztikaval

« Baba- és gyermekszemészet

+ Kontaktlencse

« Ingyenes szaktanacsadas

« Strapabiro, hajlithato
gyerekszemiivegek
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

o S“1\\m\(l\FELMERE$
06 20/511 7557

kemrtetrendezek.hu

Szervezetiink mar epekedve vagyik a finom roppands zold salatak utan. A tavasz
meghozza a friss zoldségeket, nekiink pedig csak annyi a dolgunk, hogy egyéni
izlésiink szerint 0sszevalogatva talakba rakjuk ezeket a pompas vitaminbombakat.

ime néhany tipp az elkészitéshez:

Zoldseges bulgur
salata

HOZZAVALOK:
20 dkg bulgur
1 db lilahagyma
2 db kaliforniai paprika
6-8 db koktélparadicsom
brokkoli
3-4 kisebb fej retek
petrezselyem
olivaolaj
s6
bors
citrom

ELKESZITES:
A bulgurt megmossuk és 1,5-szeres meny-
nyiségl vizben megf6zzik. (Ha apro
szemd, akkor elég leforrazni és fél 6ran at
lefedve hagyni.)

A brokkolit ss vizben 5 percig f6zzik.
A lilahagymat, a paprikat és a retket apro-

ra vagjuk, és a paradicsommal egyiitt oli-
vaolajon par percig piritjuk.

A bulgurt villaval fellazitjuk, és 6sz-
szekeverjik a zoldségekkel, fiszerezzik.
Olivaolajjal és citromlével meglocsoljuk
és megszorjuk apréra vagott petrezse-
lyemmel.

Sopszka salata

HOZZAVALOK:
1 fej salata
1 kigyouborka
1 voréshagyma
2 z6ldpaprika
2 paradicsom
5 dkg feta sajt
olivaolaj
citrom
so
bors

ELKESZITES:

Az 6sszes zoldségfélét feldaraboljuk falat-
nyi kockakra. Az olivaolajat keverjiik 6ssze
a citromlével, a séval és a borssal, majd
ontsik a salatara. A sajtot alaposan cse-
pegtessik le, és tépkedjiik a salatara, majd
lazan keverjlik 6ssze.

Avokadosalata

HOZZAVALOK:
1 avokado
1 nagy fej lila hagyma
extra sz(z olivaolaj
1 ev6kanal frissen facsart citromlé
1 ev6kanal frissen facsart lime leve
egy csipetnyi tengeri sé

ELKESZITES:

Az avokadot daraboljuk fel kisebb koc-
kakra, a hagymat pedig karikdzzuk fel.
Keverjlik 6ssze az avokadoét és a hagymat,
majd tegyiik azt egy fél 6rara a hitébe.
Kozben készitsik el az ontetet. Az oliva-
olajat, a citrom és a lime levét, illetve a
tengeri s6t alaposan keverjiik 6ssze egy-
massal, majd ontsik ra a salatara.
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Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt
mennyiségs!’ U \'LY4
Kiszallitassal TUZIFAVASAR

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

EUTR szam: AA5856576

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott
AKAC TOLGY, BUKK
3200 Ft/q 3000 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!

ALBERLETEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Gyalon
kozponti hely
130 m*-es,
teljesen
felujitott
osszkomfort

csaladi
haz )
KIAD®!

Telefon: 06-30/944-0689

50 év algtti,'mt'jszaki és
kereskedelmi ERZEKKEL rendelkezo

FERFI MUNKAEROT

KERESUNK
hosszu tavra

A szakma betanuldsa utén vezet6 beosztdsra.
Emberileg empatikus, szerény, de hatdrozott légy és a
tulajdonosokhoz feltétel nélkiil lojalis!

Eletrajzot, részletes jellemrajzot magadrdl
kizarélag ide kériink:
kozsehuba342@gmail.com
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KEMENCEBEN ORIAS
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150021750::

RETRO BURGER

1200k
wm%

ORIAS SAJTOS RETRO A képek illusztréciok.

BURGER Ft

ORIAS BECSI SZELET
Ft GYROS-TAL

ORIAS 1750k
CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS

2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatk, ropogés roston
siilt kardsz, vegyes korettel

kifézdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu
06-70/419-2923

A la carte ételeink:

Rantott csirkeszdrny: ...t 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: 150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: .................ooiiiilll. 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein-szelet siilt tarja tiikortojdssal, korettel: 1600 Ft
Cigénypecsenye korettel:
Rantott sertésveld korettel:
Fiszeres grillcsirke:

Silt fiiszeres csirkecomb:

Siilt oldalas:

Siilt csiilok:

Sertés-, marhaporkolt korettel:
Pacalpdrkolt vagy zizaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyas

Brasséi aprépecsenye korettel:
Siilt hurka (véres, mdjas):

Siilt kolbész:

Milanéi makardni:

Rantott hekk:

Gyros-tal korettel, csirkehtishol:
Szegedi pontyhaldszlé:

Karcagi birkapdrkolt vagy szarvasporkolt korettel: . .. 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

160 Ft/10 dkg

250 Ft/10 dkg
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Nagymamalkif0zdéje’) [Ruimemiints
pecsenyesiitoje
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H-v: 523

Sima/sajtos pu AMERIKAI
HAMBURGER HOT-DOG

500/550 r

400 r
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Marhagulvésleves Lebbencsleves Vegyes gyiimdlcsleves | Csontleves metélttel Palocgulyds Magyaros gombaleves | Ujhdzi tyikhdsleves
Hazi ra?mt); burdonva Zoldborsofézelék, Matrai borzas, Csiilkos korompdrkolt, | Burgonyafézelék, Vasi pecsenye, tort Csiilokporkalt, fott

gony fasirt rizs fétt burgonya Stefania vagdalt burgonya burgonya

Zoldborséleves Zoldbableves - Thai csirkeleves . . i ; Ujhazi tydkhisleves
L . Tejfolos lencseleves e, e TS Réka Rudi leves Mdjgombdcleves A
Siilt csirkecomb, Vadas csirke, Coye o Toltott, gongyolt csirke, | - " 3 Sajttal toltott csirke,
rizibizi tésta Mildnéi makardni burgonyapiré Csirkebrasséi Rakott kelkdposzta rizs
0
Jokai-bableves iy S el Orjaleves SBale)r?gtl)flgzselék i s Marhahsleves
: Lencsefézelék, Sertésporkolt, Joteves P ’ Gombapaorkdlt, Sl g
Tdros sztrapacska fiistolt csiilik aluska Szalontiidd fétt burgonya, aluska Toltott kdposzta
9 rantott csirkemell 9
. Ao Olasz minesztraleves | Tejfdlos karfiolleves Z6ldborséleves . Csontleves Marhahsleves
fglc(:g;);ss?rli(r:rﬂlzesves Réntott csirkemell, Csaki csirkebundéban, | Csirkefalatok Dubary Fﬁlsr;gug::gﬁs daragaluskaval Pacalpdrkolt, f6tt
! burgonyapiiré rizs madra, rizs P Parizsi csirke, rizibizi burgonya
0
Csirkeraquleves Gulydsleves Vegyes gyiimdlcsleves | Paradicsomleves Budapest-raguleves Dérgicsei csirkeleves Sertésraguleves
Tiré on?béc Tokfozelék, Toltott csirkecomb, Rantott tengeri hal, Paradicsomos Vegyes csirketdl, Vadas marha
9 sertésporkolt burgonyapiiré rizs, tartar kdposzta, fasirt rizibizi spagetti
lz)glc(g:gflseves Tuti j6 leves Séraaborsoleves Legényfogdleves Torokverdleves Gyiimdlcsleves Sertésraguleves
Ciilkarklt Budapest-ragu, Hl]s%s rakott burgonva Rokfortos kukoricas Sajtos rdntott cicege, | Zuzaporkdlt, Sertésporkalt,
fétt bur:gonya' rizs 90N | penne tort burgonya tarhonya galuska
U U B

Orddgiz6leves IS;\jlg:do Juakeins Vegyes gyiimdlcsleves Taumzos Sl Csiilokgulyds Francia hagymaleves | Kakasleves gazdagon
Aranygaluska, . S Savany( vetrece, 9 (. Kelkdposzta-fézelék, | Csiilok jo asszony Réka Rudi porkdlt
vaniliasodd gglrtgfglct));ssozfozelek, tészta Isiﬂ(:;l:crslenye rizs sertésporkolt madra galuskaval
Zoldséges karfiolleves | Zoldborséleves " - Zoldbableves - Kakasleves gazdagon
Csirkeporkalt, Marhatokany, ggjliileves ?a;' t:tcisgll%g; ara Hentestokany, E;‘z!(gglc';rri':lﬁ‘zlss Matrai borzas csirke,
galuska tarhonya pag galuska ’ rizs
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A SIRAS HET ELONYE:

Miért j6 néhany konnyet hullatni?

A siras az emberek
termeészetes

valasza szamos
érzelemre, beleértve

a szomorusagot, a
banatot, az oromot

és a frusztraciét. De
vajon a sirasnak van-e
egészségiigyi elonye?

zemberek megprobalhat-

jak elfojtani a kdnnyeket,

ha a gyengeség jeleinek
tartjak 6ket, de a tudomany azt
tamasztja ala, hogy ez szamos
elény elmaradasat jelentheti.
Nézzik csak mik lehetnek az
elényei?

Rengetegen vizsgaltak a siras
nyugtato hatasat, Walter 2006-
ban; Hasson 2009-ben; Trimble
2012-ben; Vingerhoets 2013-
ban megéllapitottak, hogy a siras
kdzvetlen, dnnyugtatd hatassal
lehet az emberekre. A tanulma-
nyok elmagyaraztak tébbek kozt
azt is, hogy a siras hogyan akti-
valja a paraszimpatikus ideg-
rendszert (PNS), ami segiti az
embereket a pihenésben.

A kutatasok megallapitottak,
hogy az dnnyugtatas mellett a
kdnnyelk hullajtasa felszabaditja
az oxitocint és az endorfinokat.
Ezek a vegyi anyagok j6 érzése-
ket keltenek az emberekben, és
enyhithetik mind a fizikai, mind
az érzelmi fajdalmat. Ily médon
a siras segithet csdkkenteni a
fajdalmat és el&segiteni a jollét
érzését.

A siras segithet az emberek
hangulatanak javitasaban és
a jobb kozérzet elérésében. A
fajdalomcsillapitas mellett az
oxitocin és az endorfinok is hoz-
zajarulhatnak a hangulat javi-
tasahoz, éppen ezért gyakran
.boldogsaghormonoknak” is
nevezik 6ket.

Amikor az emberek a stressz
hatasara sirnak, kénnyeik sza-
mos stresszhormont és egyéb
vegyi anyagokat tartalmaznak.
A kutatdk agy vélik, hogy a siras
csokkentheti ezeknek a vegyi
anyagoknak a szintjét a szerve-
zetben, ami viszont csékkentheti
a stresszt.

Egy 2015-ben végzett kis tanul-
many megallapitotta, hogy a
sirds segiti a csecsemdk jobb
alvasat.

Azt, hogy a sirads ugyanolyan
alvasjavité hatassal van-e a fel-
néttekre, még meg kell vizsgalni.
Ebb6l azonban az kovetkezik,
hogy a sirds nyugtatd, hangu-

latjavité és fajdalomcsillapitéd
hatasa segithet az embernek
kdnnyebben elaludni.

A konnyek egy lizozim nevd
folyadékot tartalmaznak, amely
segit elpusztitani a baktériumo-
kat és tisztan tartani a szemet.
A lizozim olyan er&s antimikro-
bialis tulajdonsagokkal rendel-
kezik, hogy akar a lépfene koc-
kazatait is cs6kkentheti.

Azok a kénnyek, amelyek min-
den alkalommal felszabadul-
nak, amikor egy ember pislog,
segitenek a szem nedvesen
tartasaban és megakadalyoz-
zak a nyalkahartya kiszarada-
sat. A konny kend hatdsa segit
az embereknek abban, hogy
tisztabban lassanak. Amikor a
membranok kiszaradnak, a latas
elmoso6dhat.

A szomordsag, az 6rém vagy a
frusztracié, esetében normalis
lehet a siras és szamos egész-
ségligyi el6nnyel jar.
Azonban néha a gyakori sirds a
depresszio jele lehet. Az embe-
rek depressziésak lehetnek, ha
sirdsuk:
nagyon gyakran torténik,
nyilvanvalo okok nélkdl torté-
nik,
befolyasolni kezdi a minden-
napi tevékenységeket,
ellenérizhetetlenné valik.
Ezekben az esetben célszerd
szakemberhez fordulni.

HIRDETES

ingatlan
PIACl.com

KOzZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

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

jar egy kis kényeztetés

aragdé Timea az Ebvarazs
Fl(utyakozmetika tulajdono-
sa.

Egy csodds régi alom valt
valoéra azzal, hogy megnyitotta
kapuit ez a kedves kis szalon,
ahol jél érzik magukat hazi ked-
venceink. Timea kislany kora 6ta
imadja az allatokat, innen jott az
otlet egy sajat kozmetika nyita-
sahoz. A legfontosabb szempont
az volt, hogy mindenféle sz&ros
négylabu jobarat kényelmesen
érezze itt magat, és szivesen joj-
jon szépiilni a gazdival.

A kutyakozmetikus szakmat
2019. nyaran végezte el a kutya-
kozmetika bajos tulajdonosa a
Central Ebszér Szalonban, ahol
elméleti és gyakorlati oktata-
son is részt vett. Az6ta szamos

tovabbképzést tudhat a hata
mogott és minden egyes okle-
vél hozzatett ahhoz, hogy minél
sokoldalibb legyen a szolgélta-
tasok palettaja.

Szivesen latott vendégek itt a
kis és nagytest( kutyusok, cicak,
nyuszik és tengerimalacok. Fon-
tos, egészen picikortol elkezdeni
a beszoktatast, igy a kis kolyok-
kutyusok jatékos bevezetést
kapnak a kozmetikazas rejtelme-
ibe az els6 alkalommal. Timea
nagy hangsulyt fektet a fog tisz-
titasara is, ezért részt vett egy
ehhez kapcsol6dé szeminériu-
mon 2019 decemberében. Sze-
repel még a palettan megannyi
csinositasi eljaras kedvencek és
gazdik nagy 6romére. Kozilik is
néhany:

* Fésiilés, fiirdetés.

* Ollézas, nyiras, trimmelés.

* Karomvagas, blzmirigy- és
flltisztitas.

e Kils6 él6skod6ktsl valé men-
tesités.
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Az Ebvarazs szalon, kellemes és
baratsagos kornyezetben varja
sok szeretettel a szépilni vagyo
négylabu kis kedvenceket.
Keresse a kedvezmény kupont
a hatsé boritén! (x)

A JO ONELETRAJZ

fél siker

avaly kezd6dott, és még
T nem ért véget. A szemiink

elétt szlnnek meg olyan
munkahelyek, melyekrél azt
gondoltuk eddig, hogy atombiz-
tosak.

Néhany egyszeri dolog sokat
segithet abban, hogy sikeres le-
gyen a folytatas.

Egy jo 6néletrajz mar ranézés-
re is szépen kell, hogy mutasson.
Legyen rendezett, 6sszeszedett,
letisztult. Tartalmazzon minden
fontos informaciot, de ne nyujt-
suk el a végtelenségig. Ez mar
szinte fél siker egy allas megpa-
lydzasa sordn, viszont a rengeteg
jelentkezé kozott kénnyen el-
veszhet a sajatunk. Tegyink bele
némi pluszt, hogy felkeltse az
érdeklddést iranyunkba.

A tanulas mindig jol jon
Ne zarjuk le a megszerzett tanul-

manyokkal a sort. Alkalmazzuk a
mondast: ,,J6 pap is holtig tanul.”

Jelezziik 6néletrajzunkban, hogy
szeretnénk ismereteinket bdvi-
teni és szivesen tanulunk. Nem
hatrany, ha belekezdiink valami
Gj tanulmanyba, amit fel is tiin-
tethetlink, és ne felejtsik el
mellé irni, hogy ,folyamatban”.

Az 6nkéntes munka pozitiv
gondolatokat ébreszt

Nemcsak a munkaadék szemé-
ben jelent pozitivumot az 6nkén-
tes munka, de sajat lelkiismere-
tiinknek is jot tesz, nem beszélve
azokrél, akiknek segitiink. J6het
barmi, ami kozel all hozzank; akar
meseolvasas kérhazakban, de az
allatmenhelyeken is mindig szi-
vesen latjak az embereket.

Fontos, hogy egyedi legyen,
de ne vigylik tulzasba

Egy HR-es kezén szamtalan
ugyanolyan, vagy hasonlé
onéletrajz fut keresztiil. Ezért
fontos, hogy a sajatunkkal fel
tudjuk kelteni a figyelmét, azon-
ban nemjavasolt ezt talszerkesz-
teni sem. Az er6s szinek, a nagy
bet(tipus inkabb hivalkodd, mint

figyelemfelkeltd, inkabb marad-
junk a jél olvashaté, letisztult
stilusnal.

Egy egy szolid kiemeléssel
tudunk hangilyt adni a lénye-
ges dolgoknak. Hasznos otlet,
ha az dnéletrajzunkat egy mon-
dattal inditjuk, példaul: ,10 év
tapasztalattal rendelkezé...".
Ezzel maris felkelthetjik a HR-es
figyelmét, hiszen lathatja, hogy
milyen teriileten szereztlink
tudast és gyakorlatot.

A terjedelem nagyon sokat
szamit

Egy egy O6néletrajzot a HR-esnek
nagyjabél 5-16 masodperce van
atfutni. A legjobb 6tlet, ha egyet-
len oldalra szerkesztjiik az infor-
macidkat. Nem lehet elégszer
hangsualyozni, hogy legyen letisz-
tult az az egy oldal. A motivaciés
levél, bar sokan nem szeretik, épp

azértvan, hogy ebbe tudjuk bele-
irni azokat az adatokat, amelye-
ket fontosnak tartunk.

Mire figyeljiink a
motivacios levélnél?

Az oOnéletrajzunkban csak a
lényegiinformaciok szerepelnek,
ezek kifejtésére szolgal a moti-
vacios levél. Erdemes utanajérni,
kihez érkeznek be a jelentke-
zések, és kifejezetten ezt a sze-
mélyt megszoélitani, hiszen ebb6l
lathatjak, hogy valéban utanajar-
tunk a cégnek és a poziciénak.
Legylnk minél lényegretdréb-
bek, amikor sajat tapasztalatain-
kat és készségeinket fejtjik ki,
ugyanakkor ne feledkezzink
meg leirni azt sem, miért keltette
fel érdeklédésiinket az allas. Ha
ezekre odafigyellink, jelent&sen
megnovelhetjik esélyeinket egy
személyes talalkozasra. Bea
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Borapolasi rutin
tavasszal

Amikor az évszakok télr6l tavaszra
valtoznak, elengedhetetlen a borapolasi rutin
megvaltoztatasa a bor igényeinek megfelel6en.

A téli hénapokban tapasztalt
kemény hideg altaldban meg-
fosztja bériinket a természetes
nedvességétdl. Ezért a téli béra-
polas a nedvesség megtartasat,
célozza meg, kissé zsirosabb,
olajosabb lemosékkal, tisztito-
szerekkel. Amikor a h6mérséklet
emelkedni kezd, a bérnek nem
lesz sziksége annyi nedves-
ségre. A melegebb hémérséklet
lehet6vé teszi, hogy a bor tébb
természetes olajat termeljen.
Tehat a vastag hidratalé tisztito-
szerek hasznélata helyett inkabb
enyhébb és kdnnyebb tisztit6-
szereket valasszunk. A géltiszti-
tok vagy a habzo6 vizes arctiszti-
tok hasznalata remek valasztas
tavaszra.

Fontos, hogy a hamlas tovabbra
is fennmaradjon, amikor belé-
pink a tavaszi hoénapokba.
Lehet, hogy a hideg téli levegd
szarazza és érdessé tette boriin-
ket, ezért fontos, hogy eltavo-
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litsuk az elhalt bérrétegeket.
A tavaszi hénapok kdnnyebbé
valasaval azonban egy gyengéd
hamlasztassal eltavolithatjuk a
felsé, elhalt hamréteget. Valasz-
szunk glikolsavat tartalmaz6 ter-
méket. Mi a glikolsav? Szintelen
és szagtalan vegyilet, amely
segit eltadvolitani az elhalt sej-
teket a bér legfelsé rétegébdl,
nemcsak hamlaszt, de nagyobb
koncentraciéban el&segiti a bor
kollagéntermelését is. Azért
csak 6vatosan! Legjobb a nor-
mal, zsiros vagy kombinalt bérti-
pusU embereknek ajanlott krém.
A gyengéd hamlasztok kozé tar-
toznak a hamlasztéparnak vagy
az arctisztitok kis mennyiségl
glikolsavval. Ne feledjiik, hogy
a talzott hamlas érzékenyebbé
teheti a b6rt a napsugarakkal
szemben.

A koncentralt szérumok isteni
aldast hoznak a bérnek a téli
hénapokban. Az olajalapl széru-
mok kiléndsen nagyszeriek
ilyenkor, mert mélyen behatol-
hatnak a bérbe, mikézben bezar-

jak a nedvességet. Csak azért,
mert melegebb az id8, nem kell
lemondani a szérumok haszna-
latarol. Hasznaljunk az olajos
szérumok helyett vizalapat. Mik
azok a vizalapd szérumok? Ezek
viz- vagy aloealapl szérumok.
Lehet vizes vagy gélszerd allaga.
A vizalapl szérum tartalmazza
az 6sszes koncentralt tapanya-
got a b6r szamara, de kénnyebb.
Bérink gyorsabban képes fel-
szivni a vizalapd szérumokat, igy
tokéletes nappali hasznalatra.

Ha melegebb van, akkor kisér-
tésbe eshetiink, hogy teljesen
kihagyjuk a hidratalékrémet. Ne
feledjik azonban, hogy a meleg
id6jaras tobb izzadsaggal és
napozassal jar — mindkettd kisza-
rithatja a boért. A tavaszi vagy
nyari hénapokban a vastagabb
hidratalokrévmek tal zsirossa
tehetik a bért. Tehat amikor az
évszakok valtoznak, a legjobb,
ha kénnyebb hidratalokrémre
valtunk.

Tipp: Probaljuk ki a vizbazisa
vagy hialuronsavas hidratalok-
rémet. A hialuronsav segit tobb
vizet megtartani anélkil, hogy
tdl zsirossa tenné a bért.

Télen nagyobb valdszinséggel
maradunk bent a lakasban, igy
meguszhatjuk a fényvédoét tar-
talmazé bérapolasi termékek
hasznalatat. Most, hogy tavasz
van, szép az id6, meg kell gy6-
z6dnink arrol, hogy az eddig
hasznalt krémink megvédi-e a
b6rtakemény UV-sugaraktél. Ne
feledjiik, hogy a napozéas a bér
id6 elotti 6regedésének egyik
f6 oka. Ennek megakadalyozasa
érdekében megfelel fényvédoé
faktorral ellatott krémet kel
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hasznalnunk a napvédelemhez.
Ugyeljiink arra, hogy legyen egy
magas faktorszdmmal rendel-
kez6 fényvédé krémiink.

A tavaszi nagytakaritas egy régi
hagyomany, amelyet be kell
vezetni a bérapolédsi rutinba.
Mikdzben tudatositjuk az (j
szezonra vonatkoz6 rendet, ne
felejtsik el kidobni a régi smin-
keket vagy bérapolé terméke-
ket. Ellendrizziik a termékeken
a szavatossagi id6t. Ne feledjik,
hogy a baktériumok az idé mal-
asaval gyorsan felhalmozédhat-
nak a sminkeszkézdkben és a
bérapolasi termékekben - kiilo-
ndsen, ha hosszu ideig szabad
levegbnek vannak kitéve. Tehat,
ha valtozast észlellink a konzisz-
tenciaban, az allagban vagy a
szagban, val6szinileg az a leg-
jobb, ha kidobjuk.

Ha tovabbra is hasznaljuk a
lejart szavatossagu termékeket,
azok nem biztos, hogy olyan ha-
tékonyak. Ez akar a pérusok elto-
md&dését és a bor karosodasat is
eredményezheti.

A régi termékek kidobasa mel-
lett fontos a smink és bérapolé
eszkozok fertbtlenitése is. Az
olyan eszkdz6k, mint a smink-
ecsetek és a szivacsok rendsze-
res tisztitast igényelnek. A ter-
mék felépitése a baktériumok és
virusok taptalaja. Tehat, amikor
megvaltoztatjuk a bdrapolasi
rutint a szezonban, prébaljuk
legaldbb hetente egyszer bele-
tenni ezt a higiénés lépést. Ezek
az egyszeri szokasok jelenték-
telennek tinhetnek, de jelent6s
hatassal lehetnek a bér egészsé-
gére. VB
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Tavaszi

Tavaszi hangulat egy vidam
koszordval, amely egyszerd,
megfizethetd és természetesen
nagyon szép. Az érkezbket a
legmelegebb fogadtatas varja,
amikor egy ilyen csodas alkotas
fogadja Gket .

1. Tavaszi karika

Egy egyszer( fabol, vagy fémbéol
késziilt karikat is feldobhatunk
néhany szal él6 vagy miviraggal
és egy kis 6rokzolddel.

HIRDETES

2. Vidam pillangok

Bukszusbol készilt az alap-
koszord, de helyettesithetjik
mohaval vagy barmilyen sem-
leges z6ld novénnyel. Tizdeljik
tele szerény fehér viragokkal és
rengeteg szines pillangéval.

3. Viragos tolcsér

Alakitsuk at a horganyzott tol-
csért fligg6 vazava, amelyet id6-
rél idére friss viragokkal toltiink
meg.

4. izig-vérig tavasz
Egy egyszer( szalma, vagy hun-
garocellkoszoru koré rogzitsiink

aranyes6agakat, mely garantalja
a tavaszi hangulatot.

Uj SsangYong Korando Style +
mar 2,99% THM-tdl, fix kamatg

Magas felszereltség, alacsony THM!
Hasznalja ki kedvez6 finanszirozasi ajanlatun
és legyen Oné egy (j SsangYong Korando Sti
felszereltségii crossover az akcio keretébe

A konstrukcio legfobb reszletel
« Erintett tipusok:

Uj Ssangyong Korando

« THM: 2,99%-4,99%

(CASCO biztositas megléte eseten)

« Finanszirozasi konstrukcio: ===
Zartvégi pénziigyi lizing

« Futamido: 24—84 hénap

« Minimum onero: 30%

« Devizanem: HUF

« Kamatozas: Fix

+ Minimum finanszirozott dsszeg:
1000 000 HUF

. Vadonatij

moael
/

Hasznaltauto-beszamitas
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Made in KQrea -

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

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

Az akcios finanszirozds visszavondsig érvényes. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 2,91%-4,61%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, ner: minimum 30%, futamidg: 24-84 ho, konstrukcid: zértvég pénziigyilizing. Reprezentativ példa: Fmansznozas
osszege: 3000000 Ft, onerd: 3778 000 Ft, futamidd: 60 honap, kamat mértéke: 2,91%, kamat tipusa: rogzitett, THM: 2,99 %, kamat dsszege: 231871 Ft, fizetendd teljes 6sszeg a futamidd alatt: 3 231871 Ft, havidij: 53 865 Ft. ATHM meghatérozasa az aktualis felté
illetve a hatdlyos jogszabélyok figyelembevételével, a 2,99 % THM érték esetében 2,91% kamat alapul vételével tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén médosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary Zrt. nydijtja. A Finanszirozé a lizingszerzodés
futamidejére teljes kor(i Casco biztositds fenntartdsét irja el6. A Finanszirozo egyedi hitelbirdlatot végez, a jévahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetésben feltiintetett feltételektdl, az egyedi szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozé minden-
kor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerzédési Feltételei és Hirdetménye elérhet6ek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetéshen kozolt adatok nem teljeskoréiek, és nem mindsiilnek szerz6déskotési ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos
Markakereskeddjét, aki kozvetitdként a Finanszirozo képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest

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

A képen lathaté auté
illusztracio.
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A KREATIV EMBEREK Eii{€]

Mindenki elfogadja azt a tényt, hogy sokat lehet tanulni a kreativ emberektol és a miivészektol.
Es bar minden bizonnyal igaz, hogy az alkotéi élet nem mindig konnyii, de az biztos, hogy a
kreativ emberi 1ét a boldogsag utja, amelyek csodaval teltek és érdemes felfedezni oket.

ehdt itt van egy lista

olyan dolgokrél, melyek

boldogga tesznek és ame-
lyeket a nagyon kreativ embe-
rek is gyakran tesznek.

Gyerekként sokat &brando-
zunk. Abban az dlomvildgban,
a torténeteinkkel korilvéve,
nemcsak boldogok voltunk,
hanem szarnyallt a fantaziank
és kifejez6dtek az érzelmeink.
Feln6ttként nem dlmodunk ele-
get a sajat érdekiinkben. Azzal,
hogy elkezdjiik az agynevezett
.almodozasi gyakorlatot” — va-
gyis lehetévé téve magunk-
nak, hogy rendszeresen abran-
dozzunk jobb dolgokat fogunk
kitalalni, és még a problémak
alternativ megoldasait is kény-
nyen észrevesszik. Ez segithet
egy boldogabb élethez vezetd
Ut elérésében.

A kreativ embereknek médjuk
van apolni és kifejezésre jut-

tatni kreativitasukat. A krea-
tivitas munkat igényel — néha
kemény munkat. Kénnyen lehet,
hogy néhanyunk tébb fantazia-
val sziletik, mint masok, de ez

nem jelenti azt, hogy a kreati-
vitdst nem kellene gyakorolni.
Az els6 és fontos lépés lehet,
hogy elkezdjik leirni 6tletein-
ket, barmi is legyen az. Ez nem-
csak abban segit, hogy tisztab-
ban lassunk, hanem abban is,
hogy a rengeteg zajt a fejlink-
b6l papirra vetve tisztdzzunk.
Ez elhallgattatja az elmét, ami
viszont boldogabba tesz.

Olyan ritka, hogy manapsag
igazan egyedil vagyunk. Es
nem csak azokrél a fizikai
aspektusokrél van szé, ami-
kor nem vesznek koril masok.
Természetesen meglehetésen
kénnyd elvalasztani magun-
kat masoktol és keresni egy
csendes helyet, de ez nem azt
jelenti, hogy egyediil vagyunk,
vagy akar a magany egyetlen
pillanatat is élvezziik. Mivel a
média kéznél van manapsag
allandéan, rendkivil ritka, hogy
teljesen egyedil vagyunk. A
magany nagyon hasznos lehet
a kozérzetiinknek és nagyon
sok szép dolgot kinal. A magany

példaul lehetévé teszi, hogy
jobban megismerjik 6nmagun-
kat, megnyugodjunk és jobban
halljuk sajat hangunkat.

A rendkivil kreativ emberek
hajlamosak jobban koévetni a
sziviket, mint masok. Mivel a
kreativitas annyira meghata-
rozza 6ket, sokaknak er&sebb
véleményik lesz arrél, hogy mit
hajland6k megtenni énmaguk
érdekében. Es nagyon gyakran
ennek kézéppontjaban az lesz,
amit szeretnek.

Alapvet6en kreativ lények va-
gyunk, akiknek ki kell fejezniik
magukat, és ennek eredménye-
ként a boldogsagunk is nagyban
figg ett6l. El6fordulhat, hogy
nincs lehetéségiink mindent ab-
bahagyni és teljes munkaidében
elkezdeni a szenvedélyprojek-
tet, de barmi is az, csinaljuk meg,
amennyire csak tudjuk, toltson ki
minél tébb 6rat a napbél, és min-
dig probéljunk kozelebb lépni
hozza. Még a szenvedélyprojekt-
re forditott heti egy 6rais boldo-
gabba tesz.

A vilag varazslatos hely. Az élet
varazslatos dolog. A puszta
tény, hogy lehet6séget kapunk
arra, hogy megtapasztaljuk
ezt a csodat mar énmagaban
bizsergéssel tolti el az embert.
A szépség mindenditt jelen van.
Barmerre néziink, a szépség, a
szeretet és az egylittérzés apré
jeleit vesszik észre, ha figye-
link. Lehet olyan egyszer(, mint
egy virag, vagy egy macska sze-
retete a kiscicak irant. Maskor
tandi lehetlink olyan emberek
déntéseinek, akik végre kovetik
a sziviket. Mindez gydnyord,
és azaltal, hogy igy néziink a
vildgra, optimistabba valunk,
ami viszont boldogabba tesz.
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szinek pszicholégiajat?

szinpszicholégiat a rek-

lamozasban és a mar-

ketingben is hasznaljak
érzelmi reakciok kivaltasara. A
szin jelentése és a szinek pszi-
cholégidja erbteljesen befo-
lyasolhatja az emberek visel-
kedését és dontéshozatalat. Az
emberek néhany masodperc
alatt tudatalatti itéleteket hoz-
nak egy személyrél, a kérnye-
zetr6l vagy a termékrél. A szin
6riasi szerepet jatszik ebben a
kezdeti benyomasban.

A boldogsag, a baratsag, a kre-
ativitds, valamint a napfény
szine. A szerotonin, vagyis a
boldogsaghormon  szintjét
noveli, igy tudomanyos szem-
pontbdl is ez a legjobb szin az
6rom megéléséhez.

HIRDETES

2.26ld

A z6ld ,,utanozza” a természe-
tet, lagyabb formaiban nyug-
taté hatassal bir, amely segiti a
koncentraciot és a relaxaciét,
ugyanakkor a béke hangulata
megelégedett boldogsaggal is
jar. Az tizletekben hasznaljak a
vasarlék ellazitasara és a kor-
nyezetvédelmi kérdések el6-
mozditasara.

3. Kék

A kék nyugtat6, nyugodt szin,
amely még a merész formai-
ban is hasznosnak bizonyul az
elme és a test szamara. Az opti-
mizmus hivatalos szine is a kék
egyik arnyalata. A hiséget és a
bizalmat jelképezi, akik kéket
valasztanak magabiztosak és
megbizhatéak. El&segiti a ter-
mékeik iranti bizalmat.

4. Rézsaszin

Arézsaszin a szeretd, kedves és
nagylelkd emberek valasztasa.
A halvany arnyalatai a melegsé-
get és az érzékenységet tikro-
zik, a romantika és az érzékiség
szinei. A rézsaszin szérakoz-
tatd, energikus, vidam, inspi-
ralé szin.

5. Piros

A piros merész és magabiztos
arnyalat, a tanulmanyok azt
bizonyitjak, hogy néveli a pul-
zusszamot és er6s érzelmeket
képes kivaltani. A piros a figyel-
met és a vagyat jelképezi, az
optimizmus, a bizalom és a vita-
litds szimb6luma. A piros szin a
slrg6sség érzetét kelti. Az étva-
gyat is 6sztdnzi. igy a gyorsétte-
remlancok gyakran hasznaljak.
Mozgassal, izgalommal és szen-
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vedéllyel tarsul. Ez cselekvésre
0sztonzi az embereket.

6. Fekete

Bar ez technikailag nem szin
(ez a szin hidnya, mert elnyeli
a fényt), a feketére mint arnya-
latra gondolunk. Osszefiigg a
tekintéllyel, a hatalommal, a sta-
bilitassal, a magabiztossaggal és
az er6vel. Gyakran az intelligen-
cia szimb6luma, elsdprévé val-
hat, ha tdl gyakran hasznaljak.
A feketét bonyolult hasznalni a
marketingben, de néhanyan ezt
sikeresen elvégezték példaul a
Nike és a Chanel.

A fehér a tisztasag és biztonsag
érzésével jar. Felhasznalhat6 a
szin vagy a semlegesség hianya-
nak kivetitésére. A fehér tér el6-
segiti a kreativitast, mivel valto-
zatlan, tiszta feliletként foghaté
fel. Lehet, hogy nem minden val-
lalkozas szamara a legjobb szin.
De a fehér hasznalata a mar-
ketingben hatékony lehet egy
minimalista marka vagy szemlé-
let szempontjabol. V. Bea

Vecseési

nagylizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

fényképes

karrier.city@gmail.com

Jelentkezeéseket

onéletrajzzal varunk.

cityfood{f
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Tavaszi méregtelenités

gyogynovenyekkel

Vannak into0 jelek, amelyek a szervezet anyagcseréjének és

a méregtelenito funkcidinak lassulasat jelzik. Ilyen a gyakori fejfajas,
az iziileti panaszok, az altalanos gyengeség, a faradékonysag,

a hosszan tarto rosszkedv (depresszio), az alvasi zavarok, az
emésztési problémak, a fert6zésekre valé fogékonysag és a

nehezen mulo pattanasok. Ezek mindegyikén javithatunk,

ha a méregtelenitéssel felporgetjiik az anyagcserénket.

szervezetbe kerllé és

képz&d6 méreganyagokat

alapveten két szerviink,
a maj és a veséink hatastalanit-
jak és valasztjak ki, de a bérink
és a tidonk is képes méreganya-
gok kivalasztasara.

Ha tehat méregteleniteni aka-
runk, akkor ezeknek a szerveknek
a m(kodését kell tamogatnunk.
A két legkedveltebb méregte-
lenitd gyogyndvény a csalan és
a mezei zsurl6. A csalannal sza-
mos klinikai kutatast is végeztek,
ezekben igazoltak izileti pana-
szokat és magas vércukorszin-
tet csdkkent6 hatasat is. Szin-
tén a méregtelenitd funkcidjat
tamasztja ala, hogy egy vizsga-
latban az allergias tiineteket is
képes volt enyhiteni.

A mezei zsurl6 fokozza a vese
mikodését: egy klinikai kutatas-
ban ugyanolyan hatasasosnak
bizonyult, mint egy szintetikus

HIRDETES

vizhajté, viszont a zsurlé abbél
szempontbdl jobban teljesitett,
hogy nem fokozta az asvanyi
anyagok Urlilését a szervezetbél.
A mezei zsurlé nagy mennyiségi

szerves kovasavat tartalmaz,
amely erdsiti a csontokat, illetve
részt vesz a b6r és a lagyszove-
tek rugalmassagat biztosité kol-
lagén szintézisében és stabiliza-
lasaban.

A népgyobgyaszat régéta hasz-
nalja tavaszi méregtelenitésre
a pitypangot, amelynek fold
feletti és alatti részeinek egyiit-
tes alkalmazasa a legjobb. A
vesem({kddés tamogatasan
tdl a majfunkcidkat is javitja,

a gyokérben lévé inulin pedig
prebiotikus hatasd, igy segiti
az emésztést. A pitypang kézeli
rokona az articséka, amelynek
a levelét haszndaljuk a majmad-
kddés serkentésére. Kutatasok
igazoltak, hogy antioxidans
polifenoljai is és flavonoidjai
egyuttal védik is majat a karos
hatasoktol. Igazoltak koleszte-
rin- és vérzsirszintcsdkkenté
hatasat is.

A vesék megdolgoztatasa azzal
az elénnyel is jar, hogy az als6
hagyutakon nagyobb meny-
nyiségl folyadék halad at, igy
kisebb eséllyel alakulnak ki
hagyati fertézések. Ebben je-
leskedik példaul a nyirfalevél,
emellett az iziletek kdnnyd
mozgatasat is segiti. Hasonlé
hatasu a szintén sok antioxidans
flavonoidot tartalmazé arany-
vessz§ is. Eredményes alkalma-
z4sat tobb klinikai vizsgalat is
alatamasztja.

A vadkakukkfd kivalé valasztas
lehet, ha a bélrendszeriink és
a tidénk munkajat egyszerre
szeretnénk tamogatni. A benne
Lévé illoolaj egy része ugyanis
a tlidén keresztil valasztédik
ki, igy higitja az esetleg bes(ri-
s6dott nyakot és antibakterialis
hatast is kifejt helyileg. Az igazi
édesgyokér szintén a srd nyak
higitasara szolgal, emellett a
gyomrunk nyalkahartyajat is
védi. Papp Jdnos gyégynévény-

alkalmazdsi szakmérndk, fitoterapeuta
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TELJES ERTEKY GYOGYNOVENY-
POROK ES -KIVONATOK
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Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

APOTEKA Gyogynidvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - UllGi it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyagyboltja « Vasut u. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

Gyogyndvényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075




Azt hiszem, az otthoni munkavégzés mar nem olyan jszeru. Jo ideig luxusnak szamitott,
ma mar inkabb sziikségszerii megoldas a home office. Ma szakemberek millidi élnek ott, ahol
dolgoznak, és ott dolgoznak, ahol élnek. igy aztan j fogalom is keriilt a szétarunkba, a home

office szindréma.

tavmunka azonban nem
nélkildz kihivasokat.
Gyerekek, haziallatok,
sz(k helyek, a szomszéd nyirja
a gyepet, az a furcsa érzés, hogy
soha nem koncentralunk igazan,
és valahogy egyszerre soha nem
is vagyunk jelen.

Annak érdekében, hogy a
lehet6 leggyorsabban és kolt-
séghatékonyabban optimalizal-
hassuk az otthoni munkavég-
zést, figyelembe kell venniink
néhany fontos dolgot.

Védjik a nyakat és a hatat,
a vallat, a csuklét, a szemet, az
emésztérendszert!

A legtobb hagyomanyos iro-
dai kérnyezetet ergonomikusan
alakitjak ki. Ugy lettek kialakit-
va, hogy az emberek a lehetd
legkényelmesebbnek érezzék
magukat a megszakitas nélkdli
munkaidé alatt.

Az otthoni irodat val6szinG-
leg nem az ergondmia szem
elétt tartasaval tervezték. Ez
azt jelenti, hogy minél tovabb
dolgozunk, annal nagyobb
megterhelést jelent a testnek,
és annal nagyobb a sériilés és a
hossz( tava egészségligyi sz6-
védmények kockazata. A lapto-
pon gornyedten eltoltétt napok
mindenféle fizikai betegséghez
vezethetnek — a nyak- és hat-
fajastél az alagltszindromaig,

kronikus fejfajasig, faradtsagig,
s6t emésztési problémakig is.

Szerencsére meg lehet ol-
dani ezeket a problémakat és
visszaforditani a test karosoda-
sat.

ime néhany ajanlas az ergo-
némiai szakért6ktol:

El6szor emeljik fel a képer-
ny6t és javitsuk a testtartast. A
monitornak szemmagassagban
kell lennie. Ha laptopot haszna-
lunk, szikség lehet egy allvany-
ra és/vagy egy halom kdnyvre.
A kéznek kénnyedén kell nyu-
godnia a billenty({zeten. A hat-
nak egyenesnek kell lennie, a
koénydk és a térd 90 fokban haj-
litott, a talpak pedig a foldon
tamaszkodnak.

Mindenképpen tartsunk gya-
kori sziineteket a nap folyaman.
Kb. éranként probaljunk felkel-
ni és nydjtézkodni. Csdkkentsiik
aszem meger6ltetéséta 20-20-
20 szabaly betartasaval: 20 per-
cenként bamuljunk valamit 20
dm tavolsagra 20 masodpercig.

Legyen elegendd fény.

Csukjuk magunkra az ajtot.

Nyissunk ablakot.

Csokkentsiik minimalisra a
kdlsé zajt.

Tartsuk tiszteletben a teret,
ahol dolgozunk és ahol
élink.

Jeloljik ki @ munkaidét.
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Az éber tudatossag segithet
jarvany idején

Kutatasok kimutattak, hogy az éberségi gyakorlat segithet
az embereknek a szorongas és a stressz kezelésében.

z éberségmeditacié egy
A olyan mentalis gyakorlat,

amelynek sordn az em-
ber figyelmét a jelen pillanatra
iranyitja, és nem itélkezik tuda-
taban van kozvetlen kérnyeze-
tének, gondolatainak és érzése-
inek.

Az éberség az egyik kulcsfon-
tossagu gyakorlata az elme meg-
nyugtatasanak. Ez a képességaz
elme stabilizalasara és iranyi-
tasara kilondsen fontos olyan
pillanatokban, amikor stresszes-
nek, zavarénak vagy tulterhelt-

nek érezhetjik magunkat. Egy
ilyen figyelemfelkelté gyakor-
lat, lehetdvé teszi szamunkra,
hogy nagyon kdzvetlen médon
tapasztaljuk meg a nyugalmat és
az 6sszpontositast.

A koézhiedelemmel ellentét-
ben ez nem azt jelenti, hogy
abba kell hagyni a gondolkodast,
vagy le kell allitani minden gon-
dolatot. Valéjdban a kutatasok
azt mutatjak, hogy elménk az
idénk koérilbeldl 50 szazaléka-
ban vandorol. Az, hogy képes
koncentralt figyelmet gyakorol-

ni, egyszerlen azt jelenti, hogy
iranyitani tudja a figyelmét,
tudatosul, ha elménk eltévelye-
dett, majd vissza tudjuk iranyita-
ni koncentraciénkat.

Rich Fernandez, 6szpontosi-
tott figyelem meditaciés gyakor-
lata segitségiinkre lehet ennek
megtanulasaban. Ebben az egy-
szer({ gyakorlatban osztatlan fi-
gyelmiinket irdnyitsuk egyetlen
fokusztargyra, amely a légzés él-
ménye. Ha Ggy érezziik, hogy el-
ménk elkalandozik, egyszerGen
hozzuk vissza a jelenbe.

HIRDETES

1) Uljon éberen, mégis nyu-
godtan. Csukja be a szemét, ha
szeretné, vagy iranyitsa a tekin-
tetét lefelé, finoman lagyitva
a latbmez6t. Helyezze magat
kényelmes l6 helyzetbe. Fi-
gyelje meg a testét a talajon, a
testének érzéseit, a labait és a
torzsét, amikor érintkeznek a ta-
lajjal. Figyelje meg testtartasat
is. Uljon egyenesen, de ne mere-
ven, pihentetve a testét norma-
lisan lélegezve.

2) Kezdje el észrevenni a lé-
legzetét. Iranyitsa figyelmét a
légzés élményére, a belélegzés
és a kilégzés érzéseire. Eszre-
veszi a testbe be- és kidramlo
leveg6t. Hatarozottan, de gyen-
géden iradnyitsa teljes osztatlan
figyelmét a légzés e tapasz-
talatara, barmit is jelent az 6n
szamara. Eszreveszi a testébe
érkezd levegbt és a kiaramlé le-
vego6t. Figyeljen a teljes légzési
ciklusra.

3) Ha észrevette, hogy elmé-
je elkalandozott, az teljesen
természetes. Az elme sokszor
elkalandozhat, és ha észrevet-
te, hogy elméje eltévelyedett a
lélegzetétdl, vegye tudomasul,
majd finoman, de hatarozottan
hivja vissza a figyelmét a lég-
zésére. Térjink vissza a belég-
zés és a kilégzés élményéhez, a
teljes légzési ciklushoz. Ez a lég-
zésre 6sszpontositott folyamat.

4) Maradjon a lélegzetnél.
Amint a koncentralt figyelem-
nek ezt a gyakorlatat a végéhez
kozelitjik, vegyen harom kissé
mélyebb lélegzetet a sajat tem-
péjaban. Es amikor készen all,
nyissa ki a szemét.

Bizunk benne, hogy hasznos-
nak bizonyul mindenki szamara
a nyugodt és koncentralt lelkial-
lapot eléréséhez. V. Bea
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TERMELOI

@

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

FITO

Nyitva: cslitért6kon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

Kiado: Régi6 Lapkiadé Kft. « Szerkesztd: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felelds kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

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

Minden
gyogynoveé-
nyes méz:

990

Ft/ % kg

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft.

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

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

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!




AJTO « ABLAK + KONYOKLO - REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

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

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

HEREN DIFTAMA'S!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Vi, Ghz;,
KOZPONTIF!ITES-
SZEREI.ES

 Epiiletgépészeti - Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
munkak kivitelezése, ajtonyitasok.
+Gazszerelds Z3rcsere mlianyag

= és kinai ajtokban.
El6zze meg a betorést!
T0rés- és masoldsvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése.
_ Spegidlis biztonsagi zérak
felszerelése.

tervezéstola =
kivitelezésig =~
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

Hivjon bizalommal:

06-30/421-2604 06-30/489-5334

FESTES, MAZOLAS, LAMINALT
PARKETTAZAS, SZONYEGEZES,
,«-HOMLOKZATtl.KULTERI HOSZIGETELES
HIDEG-MELEG BURKOLAS, |/
NYILASZAROCSERE, VIAKOLOROZAS;

{KERITE‘S.EPITEgKERTRENDEZES KISEBB .

S LAKATOS MUNKAK: [l 4=
Gal Attila - 06-20/274-6312

TELJES KORU

0 SZAMLAVAL,
BURKOLAST

GARANCIAVAL

A Ll 1 MELEGBURKOLAS
VALLEA I’Q 'S’ Parkettacsiszolas, laminalt padIo,
ANGYA'. R()BE RT szényeg és PVC-fektetés
HIDEGBURKOLAS

.96 70, 632'7473 Fiirdszobak, nappalik, konyhak

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK

» ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK
KESZITESE

» LAPOSTETO-
SZIGETELES

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

LAKASFELUJITAST
VALLALOK
KEDVEZO ARON.

Szobafestés, burkolas, parkettazas,
gipszkartonozas, hdszigetelés,
kémiivesmunka, sth.

Cserepkalyha

epltese, javitasa

Preciz szakszerii kivitelezés
_gara

nciaval.
T ’ﬁ‘
"

Hivjoﬁ bizalommal!
Tel.: 06-30/973-2451

IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSALIS.
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

Polonyi Ferenc:

A SZta I os!l 06-30/397-2144

Monor, Szélmalom u. 42/A

o

vallalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb.

készitését. :
Nyilaszarok gyartasat, épitését, .y

szaunaépitést, lambériazast.

’W

%

- hnm-

A , e 4
ks\@“‘l Vallalunk tetofedo-,

badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tet6-, ereszcsatorna-és |
kéményjavitasokat, beazasokat és kiipkenést. _

Tovabba lapos tetok >
szigetelését.

Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338
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Sok szeretettel vdarom a szépiilni vagyo

ACS, TETOFEDO, BADOGOS %ﬁ_

s négyldbiakat (kutya, cica, nyuszi, tengerimalac) S e

« zsindelyezés e
: Szolgdltatdsok: ::::L‘!deeslikn?:?(scseréje s N -“‘(\é-\,a\ =
| fésiilés, fiirdetés, ollozds, nyirds, trimmelés, eresacsatorna javitasa, cseréje, takaritisa technl S

zsindrozds, szalagozds, karomvdgads,

biizmirigytisztitds, fiiltisztitds, kiilso
éldskadaktol valo mentesités, ultrahangos
fogtisztitds (ingyenes dllapotfelmérés)

Bejelentkezés: Farago Timea
Telefon: 06-30/381-2165
E-mail: timeafarago21@gmail.com

etdszerkezet teljes cseréje és fedése ! Kedvez0

dzasok javitisa ()RR AGEEY] 1 arak! T SIN

e sk

Idén ajandékozz 3! ELIZONIA
valami Se, e? oz ojondéksziget
kiilonlegeset &7 Rendelj otthonodba kényelmesen

F A 1 - webaruhazunkbol!
Edesa nyadna k! Személyes tvétel: Monor, Mtyas kiraly utca 19.

Egyedi fényképes (Y8 o www.belizonia.hu
ajandékok dyd www.facebook.com/belizonia/

Monor, Bajcsy-Zsilinszky u. 73. Bp. XVIII. Daranyi Ignacu. 93.

Csatlakozz az CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
UNIQA SIKLEMEZ

csapatahoz!

e leg !
‘Hogyanitudok felkészulni
avaratlan helyzetekre? .
Téged is hasonl6 kérdések foglalkoztatnak CIBERPLE el

és keresed a megoldast? E-mail: klara.
Legyél Te is részese innovativ csapatunknak és  [UEJEEIIILER AT
csatlakozz hozzank tanacsadoként, vezetdként!

UNIQA

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is
megrendelhetd.

DANYI-LEMEZ Kft.

. . Iroda: 2118 Dany, Vasartér utca 5.
felscfok, kozépfok biz'Yoethéestl:iSiigétl’t()'i hattdsagi vizsga? [ LN +36-70/430-8446
' ' gl OrsVezértere, danyilemez@gmail.com
Vallalkozasfejlesztési pénziigyi tamogatas Cédrus piac 1 em. wv)\llw dan @?Izmez hu
12 hénapon keresztiil! -cany :

Marta Ervin _

KONTENER

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ . TERMOESLD

Klimatelteshavitastesiytisztitds]

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas

HELYSZIiNI
MUSZAKI VIZSGA

GUmiisZerelE’s!
750 BE/db-tol

HibakodelVasasEEtonles]
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