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Az éber tudatossag segithet
JARVANY IDEJEN

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

z éberségmeditacié egy

olyan mentalis gyakorlat,

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

Az éberség az egyik kulcsfon-
tossagul gyakorlata az elme meg-
nyugtatasanak. Ez a képesség az
elme stabilizalasara és iranyi-
tasara kilondsen fontos olyan
pillanatokban, amikor stresszes-
nek, zavaronak vagy talterhelt-

nek érezhetjik magunkat. Egy
ilyen figyelemfelkeltd gyakor-
lat, lehetévé teszi szamunkra,
hogy nagyon kézvetlen 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. Valéjaban a kutatdsok
azt mutatjak, hogy elménk az
idénk korilbeldl 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 segitséglinkre lehet ennek
megtanuldsaban. Ebben az egy-
szer( gyakorlatban osztatlan fi-
gyelminket iranyitsuk egyetlen
fokusztargyra, amely a légzés él-
ménye. Ha Ggy érezziik, hogy el-
ménk elkalandozik, egyszerien
hozzuk vissza a jelenbe.

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 Gl6 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 kidramlé
leveg6t. Hatarozottan, de gyen-
géden iranyitsa teljes osztatlan
figyelmét a légzés e tapasz-
talatara, barmit is jelent az 6n
szamara. Eszreveszi a testébe
érkezé levegdt és a kiaramlo le-
veg6t. 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 0sszpontositott folyamat.

4) Maradjon a lélegzetnél.
Amint a koncentralt figyelem-
nek ezt a gyakorlatat a végéhez
kozelitjik, vegyen harom kissé
mélyebb lélegzetet a sajat tem-
poéjaban. 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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Tavaszi

AJTODISZEK

Tavaszi hangulat egy vidam koszoruval, amely
egyszeri, megfizetheto és természetesen na-
gyon szép. Az érkezoket a legmelegebb fogad-
tatas varja, amikor egy ilyen csodas alkotas

fogadja oket.

Akér a gyerekeket is bevonhat-
juk az elkészitésébe, hogy ne
csak egy elegans alkotast készit-
senek, hanem egy életre sz6l6
emlékeket is 6rokre magukénak
tudhassanak.

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

Bukszusbél készilt az alap-
koszord, de helyettesithetjik
mohaval vagy barmilyen sem-
leges z6ld névénnyel. Tizdeljik
tele szerény fehér virdgokkal és
rengeteg szines pillangé6val.

Alakitsuk at a horganyzott tol-
csért fligg6 vazava, amelyet id6-
rél idére friss viragokkal tdltink
meg. EgyszerGen helyezzik be
a virdghabot, farjunk lyukat a
tolcsér hatuljaba, hurkoljuk at
a huzalt a furaton, és akasszuk
fel a bejarati ajtora. Valasszuk ki
kedvenc viragainkat, és rendez-
ziik el tetszés szerint! Ne felejt-
stk el locsolni!

Egy egyszeri szalma, vagy hun-
garocellkoszora kéré rogzitsiink
aranyesd6agakat, mely garantalja
a tavaszi hangulatot.
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riss hirek szerint Német-
Forszégban életfogytiglani

szabadsagvesztésre itéltek
egy kozuati amokfutét, aki éjjel
bedrogozva, vilagitas nélkal
szaguldva, tobb ember halalat
kodvetel6 balesetet okozott. Nem
tudok nem gondolni a nalunk is
sokszor el6fordulé hasonlé ese-
tek utan meghozott, feltinéen
enyhe biréi itéletekre.

Nem tudom mi kilonbség
lehet egy tudatmddositd szer
hatasa alatt elkdvetett utcai
vagy kocsmai emberdlés, és
egy ugyanilyen szer hasznélata
soran bekdvetkez6 halalos bal-
eset okozasa kozott. A jog az el-
kdvet6ket nem azonos mérték-
ben szankciondlja, mondvan az
ut6ébbi valtozatnal nem all fenn
a ,szandékossag”. Talan nem
szandékosan itta meg az illet6 a
vodkat?

Eppen itt lenne sziikség
szemléletvaltozasra, mert sze-
rintem egy kozdti amokfuto
potencidlis gyilkos, toleranciara
nem mélt6d, amit elkdvetett az
egyszer(en koztdrvényes, élet-
ellenes biincselekmény. Vagy
mit széljunk egy masik, sajnos
gyakori felel6tlen mandvere-
zéshez.

Szamtalanszor tapasztalom
vezetés kozben, hogy némelyek
az el6zés alapvetd feltételeire
fittyet hanyva belathatatlan
helyen el6znek. Pusztan valami-
féle ,menézésnek” gondolva a
vakmerdséget, holott az altalam
vezetett gépkocsib6l pontosan
latom, hogy csak a véletlennek
készonheten nem kdvetkezett
be frontdlis Gtkdzés — és nem

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKTKit.

képzések!
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gondolnak ennek szérny i kévet-
kezményeire.

Manapsdg mindenki vezet
autot, némelyek gyakorlottan,
némelyek néha bizonytalanul,
ugyanakkor a profi sof6roknek
is lehetnek indiszponalt id6sza-
kaik. Rengeteg tényezd hat a
vezet6 idegrendszerére, ha va-
laki igyetlenil old meg valamit,
nem jelenti feltétlenil azt, hogy
»~minek az ilyennek auté”, és f6-
leg nem érdemli meg, hogy egy
masik, esetleg ugyanigy nem
profi autés megleckéztesse.

Az ilyen cselekedet, pl. egy
.bintetéfékezés”, silyos KRESZ -
szabalysértés, tovabba morali-
san is igen elitélendd, nehezen
irom le, de alavalé magatartas.

Ez a két dolog, melyrél irok,
hogyan kapcsolédik 0Ossze?
Olyan médon, hogy tudomasul
kell vennink, az autéval valo
kdzlekedés mara a mindennap-
jaink részévé valt. Gyakorlatilag
az aut6 a labainkat helyettesiti,
de nem jelent kilén vilagot, és
ennek megfeleléen ezt a tevé-
kenységet is dgy kell kezelni,
mint minden mast a tarsadal-
munk mikédésében. Aki min-
den jogi és erkélcsi korlatot at-
lép, azt blindz6ként kell elitélni,
aki pedig a bizonytalansaga
miatt csinal kisebb-nagyobb
szabalysértéseket, 6t megfelel6
toleranciaval segitsik a tovabb-
haladasaban.

Ne felejtsik! Az auté6 még vi-
szonylag tokéletes vezetéséhez
sem kell kilonleges képesség,
mindenki alkalmas ra, mindez
csak gyakorlottsag és egy kis 6n-
bizalom kérdése. Lay Addm

S

A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott kepzés

Tel.: 06-20/912-6339
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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

73,
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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
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arago6 Timea az Ebvarazs Ku-
tyakozmetika tulajdonosa.

Egy csodas régi alom
valt valéra azzal, hogy megnyi-
totta kapuit ez a kedves kis sza-
lon, ahol jol érzik magukat hazi
kedvenceink. Timea kislany kora
6taimadja az llatokat, innen jott
az otlet egy sajat kozmetika nyi-
tasdhoz. A legfontosabb szem-
pont az volt, hogy mindenféle
sz6ros négylabu jobarat kényel-
mesen érezze itt magat, és szive-
sen jojjon szépilni a gazdival.

A kutyakozmetikus szakmat
2019. nyaran végezte el a kutya-
kozmetika bajos tulajdonosa a
Central Ebsz6r Szalonban, ahol
elméleti és gyakorlati oktatason
is részt vett. Az6ta szamos to-
vabbképzést tudhat a hata mo-
gott és minden egyes oklevél
hozzatett ahhoz, hogy minél sok-
oldalubb legyen a szolgaltatasok
palettdja.

HIRDETES

Szivesen latott vendégek itt a
kis és nagytestid kutyusok, cicak,
nyuszik és tengerimalacok. Fon-
tos, egészen pici kortol elkezdeni
a beszoktatast, igy a kis kolyok-
kutyusok jatékos bevezetést kap-
nak a kozmetikazas rejtelmeibe
az elsé alkalommal. Timea nagy
hangsulyt fektet a fog tisztita-
sarais, ezértrészt vett egy ehhez
kapcsolédé szemindriumon 2019
decemberében. Szerepel még a
palettan megannyi csinositasi
eljaras kedvencek és gazdik nagy
6romére. Kozilik is néhany:

* Fésiilés, fiirdetés.

* Oll6zas, nyiras, trimmelés.

* Karomvagas, blzmirigy- és
flltisztitas.

* Kiils6 éléskodsktsl valé men-
tesités.

Az Ebvarazs szalon, kellemes
és baratsagos kornyezetben varja
sok szeretettel a szépiilni vagyo
négylabu kis kedvenceket.  (x)
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CCENTE GG jar egy kis kényeztetés

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatdrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjén céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a06-20/77-111-53
telefonszamon.

Sok szeretettel varom a szépiilni vdgyo

e négyldbiakat (kutya, cica, nyuszi, tengerimalac)

Szolgdltatdsok:
fésiilés, fiirdetés, ollozds, nyirds, trimmelés,
zsindrozds, szalagozds, karomvdgds,
biizmirigytisztitds, fiiltisztitds, kiilso
élaskodaoktol valo mentesités, ultrahangos
fogtisztitds (ingyenes dllapotfelmérés)
Bejelentkezés: Farago Timea
Telefon: 06-30/381-2165
E-mail: timeafarago21@gmail.com

- By buljobognetiba

Bp. XVIII. Daranyi Ignac u. 93.

Monor, Bajcsy-Zsilinszky u. 73.

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakészre hasitott
AKAC
3200 Ft/q

Szerezze he most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasérolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!

EUTR szdm: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3000 Fuq

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is
megrendelheté.

DANYI-LEMEZ Kft.
2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446
danyilemez@gmail.com
www.danyilemez.hu
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Borapolasi rutin
tavasszal

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

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 tisztité-
szerek hasznélata helyett inkabb
enyhébb és kdnnyebb tisztit6-
szereket valasszunk. A géltiszti-
tok vagy a habz6 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-
litsuk az elhalt borrétegeket.
A tavaszi honapok kénnyebbé

HIRDETES

valasaval azonban egy gyengéd
hamlasztassal eltavolithatjuk a
felsd, elhalt hamréteget. Valasz-
szunk glikolsavat tartalmazo ter-
méket. Mi a glikolsav? Szintelen
és szagtalan vegyiilet, amely
segit eltavolitani az elhalt sej-
teket a bor legfels6 rétegébdl,
nemcsak hamlaszt, de nagyobb
koncentraciéban el8segiti a bér
kollagéntermelését is. Azért
csak ovatosan! Legjobb a nor-
mal, zsiros vagy kombinalt bérti-
pusi embereknek ajanlott krém.
A gyengéd hamlasztok kdzé tar-
toznak a hamlasztoparnak vagy
az arctisztiték kis mennyiségd
glikolsavval. Ne feledjik, hogy
a talzott hamlas érzékenyebbé
teheti a bért a napsugarakkal
szemben.

A koncentralt szérumok isteni
aldast hoznak a bérnek a téli
hénapokban. Az olajalapu széru-
mok kiléndsen nagyszeriek
ilyenkor, mert mélyen behatol-
hatnak a bérbe, mikézben bezar-
jdk a nedvességet. Csak azért,
mert melegebb az id6, nem kell
lemondani a szérumok haszna-
latarél. Haszndljunk az olajos

Miiszakilvizsga¥jeredetisegyizsgalat

esimiiszakilvizsgara\valolfelkészites

« klimatoltes

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmii-
diagnosztika

- futémiiallitas

. idészakos karbantartas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd (it)

Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

szérumol helyett vizalapuat. Mik
azok a vizalapu szérumok? Ezek
viz- vagy aloealapl szérumok.
Lehet vizes vagy gélszerd éllaga.
A vizalapG szérum tartalmazza
az 6sszes koncentralt tapanya-
got a b6r szamara, de kénnyebb.
Bériink gyorsabban képes fel-
szivni a vizalapt szérumokat, igy
tokéletes nappali hasznalatra.

Ha melegebb van, akkor kisér-
tésbe eshetlink, hogy teljesen
kihagyjuk a hidratalékrémet. Ne
feledjik azonban, hogy a meleg
id6jaras tobb izzadsaggal és
napozassal jar —mindkett6 kisza-
rithatja a bért. A tavaszi vagy
nyari hénapokban a vastagabb
hidratalokrévmek tal zsirossa
tehetik a bért. Tehat amikor az
évszakok valtoznak, a legjobb,
ha kénnyebb hidratalékrémre
valtunk.

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

Télen nagyobb valészinGséggel
maradunk bent a lakasban, igy
meguszhatjuk a fényvédét tar-
talmazé bdrapolasi termékek
hasznalatat. Most, hogy tavasz
van, szép az id6, meg kell gy6-
z6dnink arrél, hogy az eddig
hasznalt krémink megvédi-e a
bért a kemény UV-sugaraktoél. Ne
feledjik, hogy a napozas a bér
id6 elétti 6regedésének egyik
f6 oka. Ennek megakadalyozasa
érdekében megfelel fényvédé
faktorral ellatott krémet kel
hasznalnunk a napvédelemhez.
Ugyeljiink arra, hogy legyen egy
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magas faktorszdmmal rendel-
kez& fényvédd krémink.

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 észleliink 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
hatdssal lehetnek a bér egészsé-
gére. VB
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Munkatarsat
kerestink

masodik negyedév soran
bevezetésre keriilo
uj termék értékesitésére
meglévé iigyfelek szamara.
Alapfizetés és jutalék,
ingyenes képzés.
Feltétel: érettségi.

Tel.: 06-20/957-67-68
e-mail: lovasznemarika@gmail.com

kkor érezziik magunkat

nyugodtnak, amikor z6ld

mez6k és kék ég vesz ko-
ril? Gondolkodtunk mar azon,
hogy mit képvisel a piros szin,
és miért érezziik magunkat kis-
sé riadtan, amikor a stoptablat
bamuljuk? Ez csak ketté a sok
hatas kozil, amelyet a szin az
emberi pszichére gyakorol. Ez
mind egy szinpszicholégianak
nevezett tanulmany része. A
szinpszicholégia azt tanulma-
nyozza, hogy a kiilénb6zé szi-
nek hogyan hatarozzak meg az
emberi viselkedést.

A szinpszicholégiat a rekla-
mozasban és a marketingben
is hasznaljdk érzelmi reakciok
kivaltasara. Ez els6re egysze-
rinek hangzik, de sok mindenre
kell figyelni ebben a témakor-
ben. A XVII. szazadban Sir Isaac
Newton megfigyelte az lveg-
prizméan &athaladé napfényt és
azt, hogy a fény hogyan tik-
ré6zédik kilénboéz6 szinekben.
Kezdetben hat hullamhossza
arnyalatot azonositott: piros,
narancs, sarga, zold, kék és ibo-
lya. Késébb indigét tett még
hozza. A XX. szazad elején Carl
Jung svéjci pszichidter a szint
a ,tudatalatti anyanyelvének”
nevezte. Pszicholégiai tanulma-

nyait mlvészetterapia fejlesz-
tésére hasznaljak. Ugy vélte,
hogy a képeken és a szineken
keresztili 6nkifejezés segithet
a betegeknek felépilni trauma-
bél vagy szorongasbol.

A szin jelentése és a szinek
pszicholégiaja er6teljesen be-
folyasolhatja az emberek vi-
selkedését és dontéshozatalat.
Az emberek néhany masodperc
alatt tudatalatti itéleteket hoz-
nak egy személyrél, a kérnye-
zetr6l vagy a termékrél. A szin
oriasi szerepet jatszik ebben a
kezdeti benyomasban.

A marketingesek tudjak,
hogy bizonyos szinek, arnya-
latok, érzelmet valtanak ki és
cselekvésre 6szténzik az embe-
reket.

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
0rom megéléséhez. Vilagos,
sotétebb, nagyobb felileten,
vagy részletekben megbujva, a
sarga barhol és barmilyen for-
majaban hasznalhaté.

@ 2.z61d

A z6ld ,utanozza” a természe-
tet, ldgyabb formaiban nyug-
tat6 hatassal bir, amely segitia

Hogyan alkalmazzuk a

szinek pszichologiajat?

koncentraciot és a relaxaciét,
ugyanakkor a béke hangulata
megelégedett boldogsaggal
is jar. A megfelelé arnyala-
tok hasznalataval atjar a ter-
mészetesség, a letisztultsag
érzése. Az Uzletekben hasz-
naljdk a vasarlok ellazitasara
és a kérnyezetvédelmi kérdé-
sek el6mozditasara. Serkenti
a harmoniat az agyadban, és
0sztdnzi a ddntéshez vezetd
egyensulyt.

@ 3. Kék

A kék nyugtatd, 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 hlséget és a
bizalmat jelképezi, akik kéket
valasztanak magabiztosak és
megbizhatoéak. A kék szin a
férfiak preferalt szine. Ez egy-
attal a konzervativ markak altal
hasznalt leggyakoribb szin,
amely el8segiti a termékeik
iranti bizalmat.

@ 4. Rézsaszin

Arézsaszin a szeretd, kedves és
nagylelkd emberek valasztasa.
A halvéany arnyalatai a melegsé-
get és az érzékenységet tikro-
zik, a romantika és az érzékiség
szinei. A rézsaszin szo6rakoz-
tatd, energikus, vidam, inspi-
ralé szin.

@ 5. Piros

A piros merész és magabiztos
arnyalat, a tanulmanyok azt
bizonyitjak, hogy ndveli a pul-
zusszamot és erGs érzelmeket
képes kivaltani. A piros a figyel-
met és a vagyat jelképezi, az
optimizmus, a bizalom és a vita-
litas szimbéluma. A piros szin a
slirg6sség érzetét kelti. Az étva-
gyat is 6sztdnzi. igy a gyorsétte-
remlancok gyakran hasznaljak.
Mozgassal, izgalommal és szen-
vedéllyel tarsul. Ez cselekvésre
6sztonzi az embereket.

@ 6. Fekete

Bar ez technikailag nem szin
(ez a szin hianya, mert elnyeli
a fényt), a feketére mint arnya-
latra gondolunk. Osszefiigg
a tekintéllyel, a hatalommal,
a stabilitassal, a magabiztos-
saggal és az er6vel. Gyakran
az intelligencia szimbéluma,
elsdprévé valhat, ha tal gyakran
hasznaljak. A feketét bonyo-
lult hasznalni a marketingben,
de néhanyan ezt sikeresen
elvégezték példaul a Nike és a
Chanel.

@)7. Fehér)

A fehér a tisztasag, és biztonsag
érzésével jar. Felhasznalhatd
a szin vagy a semlegesség hia-
nyanak kivetitésére. A fehér tér
elésegiti a kreativitast, mivel
valtozatlan, tiszta fellletként
foghato fel. Lehet, hogy nem
minden vallalkozads szamara a
legjobb szin. De a fehér haszna-
lata a marketingben hatékony
lehet egy minimalista marka
vagy szemlélet szempontjabol.

V. Bea
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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 fejeznilk
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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fel siker

Tavaly kezdodott, és még nem ért véget. A szemiink el6tt sziinnek meg olyan
munkahelyek, melyekrol azt gondoltuk eddig, hogy atombiztosak. Ki gondolta volna
nemrég, hogy a sztar akit csodalattal bamultunk a szinpadon, most 1ij szakmat tanul,

utan néznek, hogy csaladjuk mindennapi kiadasait fedezni tudjak. Nem szabad
feladni, menni kell tovabb az uton, a bezart ajtok helyett (jakat kell nyitni.

gy frappans dnéletrajz

mar j6 belépd lehet

az {j helyre. Egy 6n-
életrajzot megirni azonban
nem kis kihivas, hisz annyi
mindennek kell megfelelni.
Sorsdont6 lehet, hogy elol-
vassak, és ez alapjan behiv-
nak-e allasinterjdra, vagy
csak félreteszik.

Néhany egyszer(l dolog
sokat segithet abban, hogy
sikeres legyen a folytatas.

Egy j6 6néletrajz mar ranézés-
re is szépen kell, hogy mutasson.
Legyen rendezett, 6sszeszedett,
letisztult. Tartalmazzon minden
fontos informaciot, de ne nygijt-
suk el a végtelenségig. Ez mar
szinte fél siker egy allas megpa-
lydzasa soran, viszont a rengeteg
jelentkezé kozott kénnyen el-
veszhet a sajatunk. Tegyink bele
némi pluszt, hogy felkeltse az
érdeklédést irdnyunkba.

Ne zarjuk le a megszerzett tanul-
manyokkal a sort. Alkalmazzuk a
mondast: ,,J6 pap is holtig tanul.”
Jelezzik 6néletrajzunkban, hogy
szeretnénk ismereteinket bévi-
teni és szivesen tanulunk. Nem
hatrany, ha belekezdiink valami
Gj tanulmanyba, amit fel is tin-
tethetlink, és ne felejtsik el
mellé irni, hogy ,.folyamatban”.

Nemcsak a munkaadok szemé-
benjelent pozitivumot az 6nkén-
tes munka, de sajat lelkiismere-
tiinknek is j6t 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.

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 er8s szinek, a nagy
bet(tipus inkabb hivalkodd, mint
figyelemfelkelts, inkabb marad-
junk a jél olvashaté, letisztult
stilusnal.

Egy egy szolid kiemeléssel
tudunk hangulyt adni a lénye-
ges dolgoknak. Hasznos otlet,
ha az 6néletrajzunkat egy mon-
dattal inditjuk, példaul: ,10 év
tapasztalattal rendelkezé...”.
Ezzel maris felkelthetjiik a HR-es
figyelmét, hiszen lathatja, hogy
milyen teriileten szereztink
tudast és gyakorlatot.

Egy egy onéletrajzot a HR-es-
nek nagyjabol 5-16 masodperce
van atfutni. A legjobb otlet, ha
egyetlen oldalra szerkesztjiik az
informaciokat. Nem lehet elég-
szer hangsilyozni, hogy legyen
letisztult az az egy oldal. A moti-
vacios levél, bar sokan nem sze-
retik, épp azért van, hogy ebbe
tudjuk beleirni azokat az ada-
tokat, amelyeket fontosnak tar-
tunk.

ezek kifejtésére szolgal a moti-
vacios levél. Erdemes utanajarni,
kihez érkeznek be a jelentke-
zések, és kifejezetten ezt a sze-
mélyt megszoélitani, hiszen ebbél
lathatjak, hogy valoban utanajar-
tunk a cégnek és a pozicionak.
Legylink 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 odafigyellnk, jelentdsen
megndvelhetjik esélyeinket egy
személyes talalkozasra. Bea

Az oOnéletrajzunkban csak a
lényegiinformacidk szerepelnek,
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. A
dernebb autdipari vallalatand

OSSZESZERELO OPERATOROKAT

keresiink konnyii fizikai munkara

Ha szereted az autokat, szeretnél egy biztos, hosszu tavii
munkahelyet, vallalod a 3 miiszakos munkarendet, jo
az alloképességet, alapfoku szamitogépes ismeretekkel
rendelkezel, jo a latasod, akkor
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AMIT KINALUNK:
FIX HAVI ALAPBER + miiszakpotlékok (du.: 30%, éj.: 50%)
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+ SPORTOLAS TAMOGATASA

Miiszakokhoz igazodé CEGES BUSZJARAT: Nagykata, Szentmartonkéta,
Tapiészecsé, Siilysap, Mende, Gyomré, Magléd, Dany, Isaszeg, Pécel, Monor, UIIG.
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL ERKEZOK
SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037

david.eva@humilitas.hu
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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
konnyelk 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

KOzVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo 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. |. emelet.




rossz szokésainkat!

A reggeli fogmosastal a lefekvésig, mindannyiunknak tucatnyi
szokasunk van, amelyeket talan észre sem vesziink mar ugy beépiiltek

a napi rutinunkba.

éhanyuk nagyszeri — pél-

daul, ha napi rutinna va-

lik a futds, mig vannak,
amelyek nem annyira, mint egy
csomag cigaretta naponta, vagy
a pizzéria szamanak talsagosan
gyakori tarcsazasa.

Mivel elismerjiik szokasainkat
hasznos vagy karos viselkedés-
ként, gyakran arra toéreksziink,
hogy alakitsuk &ket.

Van szamtalan olyan alkalma-
zas, amely a szokas kialakitasat
segiti eld, és ezek kozil sok arra
a feltevésre épiil, hogy csak 21
napra van sziikség, hogy a tevé-
kenységiink a napi rutin része
legyen. Ez a szam egy nagyon
népszerl 1960-as, pszicho-ki-
bernetika nevl, Maxwell Maltz
plasztikai sebész altal kiadott
kényvbél szarmazik, aki észre-
vette, hogy betegeinek korilbe-
LGl 21 napot vesz igénybe az Uj
arcukhoz valé hozzaszokas.

A University College Lon-
don kutatéi viszont 96 ember Uj
szokasait vizsgaltak meg 12 hét
alatt, és megallapitottak, hogy
egy Uj szokas megtapadasdhoz
atlagosan 66 nap sziikséges.

A kisérlet Gzenete az, hogy ha
(j viselkedést akarunk kifejlesz-
teni, akkor legaldbb két hénapig
tart, és ne esslink kétségbe, ha
harom hét alatt még nem lett be-
6le rutin — a legtobb ember sza-
mara ez egyszerlien nem elég.

De mi lenne, ha megprébal-
nak megtérni egy nem kivanatos
szokast?

Kiderilt, hogy a szokasok
kialakulasa és megsziintetése
meglehet&sen szorosan Ossze-
kapcsolhaté.

Ahogyan Timothy Pychyl pszi-
cholégus magyarazza Alison
Nastasinak, ugyanazon érme két
oldala: , A szokas megsziintetése
valéjaban egy Gj szokas létreho-

z3asat, egy Uj, pre-potencia-va-
laszt jelent. A régi szokas vagy
a valaszadasi minta tovabbra is
fennall ott (a neuronvalaszok
mint4ja az agyban), de kevésbé
dominans (kevésbé erGs). ,,

«Sokkal kdnnyebb elkezde-
ni valami Gj cselekedetét, mint
abbahagyni valami szokasos
cselekedetet potlé viselkedés
nélkiil” — mondja Elliot Berkman
idegtudés.

Ez az egyik oka annak, hogy
a dohanyzas lemondasat segit6
segédeszkozok, példaul a niko-
tin ragégumi vagy az inhalatorok
altaldban hatékonyabbak, mint a
nikotintapasz.

A szakérték egyetértenek
abban, hogy nincs meghataroz-
hat6 id6keret a szokas megsziin-
tetésére, és a helyes recept a
személyiség, a motivacio, a ko-
rilmények és a kérdéses szokas
keveréke lesz.

LOKACIO
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~Azok az emberek, akik sze-
mélyes értékeikhez igazodé
okok miatt akarjak megvaltoz-
tatni a régi mintakat, gyorsab-
ban haladnak, mint azok, akik
kiils6 okokbél, példaul masok
nyomasa miatt teszik ezt”
— mondja Berkman.

Susan Krauss Whitbourne
pszicholégusprofesszor sze-
rint néha egy szokas gyorsan
megsemmisiilhet, szinte egyik
napro6l a masikra: ,,Szélséséges
esetekben a szokas azonnal
megsérilhet, ha komoly beteg-
ség alakul ki a dohanyzas mi-
att, vagy baleset térténik egy
rossz helyen irt sms miatt pél-
daul vezetés kozben, vagy a
zebran atkelve, esetleg egy fé-
kez& buszon.”

De a legtobb esetben ennél
hosszabb id6t vesz igénybe, és
valészinilleg legalabb két ho-
nappal kell szamolni.

A sikeres megszakitashoz
arra kell gondolni, ami a leger6-
sebb motivaciéja annak, hogy
megszabaduljunk ettél a rossz
szokastol.

Legylnk tlrelmesek ma-
gunkkal. Minél hosszabb ideig
tartott ez a cselekvés, annal to-
vabb fog tartani, hogy megsza-
baduljon téle.

«A hosszi tavd megszo-
kasok sz6 szerint beépiilnek
idegszintre, tehat erdteljesen
meghatarozzak a viselkedést”
- magyarazza Berkman.

A jo hir az, hogy az embe-
rek szinte mindig képesek mas
dolgokra, amikor tudataban
vannak annak, hogy amit tesz-
nek, az nem jo6 dolog, és kell6-
en motivaltak a valtozasra.

Tehdt maradjunk erdsek,
meg tudjuk csinalni!

Vladdr Bea
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@

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethazl. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

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

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

nyes méz:

990

Ft/%:kg

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

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

- zsindelyezés
- széldeszkazas

- beazasok javitasa
- ereszcsatorna javitasa, »

tetoszerkezet teljes

ACS, TETOFEDO, BA0060

- szegoelemek cseréje

cseréje, takaritasa Y
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Vegan, vagy [l de: T (5

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

Ha a fogyas az egyik 2021-es tavaszi cél, akkor érdemes megfontolni az alacsony zsirtartalma
vegan étrendet. Egy j tanulmany, melyet a Journal of the American College of Nutrition tett
ko0zzé, azt mutatta, hogy akik vegan étrendet kovetnek, hatékonyabb fogyast érnek el, mint

a mediterran étrenddel, amely eddig a rangsorban a legjobb fogydkura volt. Nézziik miért?

két étrendet Osszeha-

sonlitottak egy 36 hetes

kisérletben. A kutaték
16 hétig a résztvevék felét vé-
letlenszerGen valasztottak ki
alacsony zsirtartalmd vegan
étrendre, z6ldségeket, gyimol-
csoket, teljes kidrlésd gabona-
kat és hivelyeseket fogyasz-
tottak, mikézben korlatoztak a
névényi zsirokat, mint az olaj,
avokadé, di6, magvak és ké-
kuszdi6, mig a csoport masik
fele a mediterran étrendet koé-
vette, amely szintén tele van
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z6ldségekkel, gyimdlcsokkel
és teljes ki6rlésl gabonakkal,
de olivaolajat, valamint mérsé-
kelt mennyiségi halat és csirkét
is tartalmaz. Egyik csoportnak
sem volt kalériakorlatozasa.

A résztvev6k 16 hét utan
négy hétig visszatértek az ere-
deti étrendjiikh6z, 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-

-_r,'

kent. A mediterran étrendet
kodvetd résztvevok nem fogytak
jelent6sen, ezzel szemben az
alacsony zsirtartalmu vegan
étrendet kovetdk atlagosan
10 kg-ot veszitettek salyuk-
bol. Susan Macfarlane (MScA)
regisztralt dietetikus elmagya-
razta: ebben a tanulmanyban a
fogyas a kalériacsékkenésnek
tulajdonithaté. Az alacsony
zsirtartalmd vegan étrendet
kévet6k arr6l szamoltak be,
hogy 500 kaléridval keveseb-
bet fogyasztottak, és elérték a

jollakottsag érzését, viszont a
kalériabevitelik nem valtozott
a mediterran étrend fogyaszta-
sa kézben.

A zoldségfélék, gyimol-
csok, teljes ki6rlésd gabonak
és hivelyesek fogyasztasa,
amelyek alacsonyabb kaléria-
tartalmuaak, mint a zsirtartalma
ételek, lehetdvé tették a részt-
vevék szamara a kalériabevi-
tel csokkentését anélkil, hogy
csokkentették volna az elfo-
gyasztott ételek mennyiségét
— mondta Macfarlane. Az ilyen
tipusi ételek magas viz- és
rosttartalommal rendelkeznek,
ami fokozza a jollakottsagot —
tette hozza. Az alacsony zsirtar-
talma vegan étrend azt jelenti,
hogy nem fogyasztanak magas
kalériatartalmd feldolgozott
ételeket — mondta Macfarlane
-, melyek kénnyen tidlevéshez,
majd sudlygyarapodashoz ve-
zetnek. A lényeg: egy teljesebb
taplalkozéas, a ndvényi étrend
egészséges étkezési méd, mivel
arra 6sztbnzi az embert, hogy
vitaminokban és rostokban gaz-
dag gyimolcsoket, zoldségeket
és teljes kidrlési ételeket fo-
gyasszon.

Ennél az étrendnél megkér-
dé6jelezték a zsirban old6do vi-
taminok, tapanyagok bejutasat
a szervezetben, épp ezért az
étkezések altalanos makro le-
bontésa érdekében a regisztralt
dietetikus, Leslie Langevin, MS,
azt javasolja, hogy a tanyért
ossza mindenki féltanyéros,
alacsony szénhidrattartalmu
zéldségekre, egynegyed tanyér
fehérjére és egynegyed tanyér
szénhidratra és zsirra. ,Az opti-
mélis egészség érdekében elen-
gedhetetlen a kiegyensuilyozott
étrend mérsékelt mennyiségi
fehérje, zsir és komplex szén-
hidrat fogyasztadsa minden ét-
kezés soran.” V.Bea
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HOME OFFICE-

szindroma

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

tavmunka azonban nem
nélkiloz kihivasokat.

Gyerekek,  haziallatok,
sz(k helyek, a szomszéd nyir-
ja 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-

HIRDETES

hassuk az otthoni munkavég-
zést, figyelembe kell venniink
néhany fontos dolgot.

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

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

ALBERLETEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Gyalon
kozponti he
130 m*-e
teljesen
felajitot
osszkomfo

magukat a megszakitas nélkdli
munkaidé alatt.

Az otthoni irodat valészinG-
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
hosszl tava egészségligyi sz6-
v6dmények kockazata. A lapto-
pon gornyedten eltdltott napok
mindenféle fizikai betegséghez
vezethetnek — a nyak- és hat-
fajastél az alagitszindromaig,
krénikus 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

HELYZETBE HOZZUK!

kell lennie. Ha laptopot haszna-
lunk, szikség lehet egy allvany-
ra és/vagy egy halom kényvre.
A kéznek kénnyedén kell nyu-
godnia a billentylzeten. A hat-
nak egyenesnek kell lennie, a
kénybk és a térd 90 fokban haj-
litott, a talpak pedig a foldén
tamaszkodnak.

Mindenképpen tartsunk gya-
kori sziineteket a nap folyaman.
Kb. 6ranként prébaljunk felkel-
ni és nyGjtézkodni. Csékkentsiik
aszem megerdltetéséta 20-20-
20 szabdly betartasaval: 20 per-
cenként bamuljunk valamit 20
dm tavolsagra 20 masodpercig.

° Legyen elegendd fény.

» Csukjuk magunkra az ajtét.

* Nyissunk ablakot.

* Csokkentsik minimalisra a
kilsé zajt.

o Tartsuk tiszteletben a teret,
ahol dolgozunk és ahol
élink.

e Jeloljik ki a munkaidét.

HIRDETES

KUTYA, CICA, MADAR, RAGCSALO PANZIO

o Napkozi o Kutyasétaltatas
o Panzi (hosszabb tdvrais) e Kutyafuti

csaladi
haz

2 I'\LI.'\:'?;‘I.\[JZIO o Allatkozmetika » Ingyenes chip-
KIAD O ! RAKOSCSABA o Kutyakiképzés olvasas

06-70/595-6931 - www.allatpanzio.com + =@ Monty Allatpanzié

P
06-30/8 390 390

Hivjanak bizalommal a hét barmely napjan!

Allunk rendelkezésre Gyomré, Péteri, U116, Monor,
Pécel, Gomba, Pand, Maglad...

Telefon: 06-30/944-0689
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Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

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:

Zoldséges bulgur-

salata o
™, < ) HOZZAVALOK:
20 dkg bulgur
1 db lilahagyma
2 db kaliforniai
paprika
6-8 db koktél-
paradicsom
brokkoli
3-4 kisebb fej
retek
petrezselyem
olivaolaj
s6
bors
citrom

ELKESZITES:

A bulgurt meg-
mossuk és
1,5-szeres meny-
nyiségl vizben
megf6zzik. (Ha apré szemd, akkor elég
leforrazni és fél oran at lefedve hagyni.)

A brokkolit s6s vizben 5 percig f6zziik.

A lilahagymat, a paprikdt és a ret-
ket apréra vagjuk, és a paradicsommal
egyitt olivaolajon par percig piritjuk.

A bulgurt villaval fellazitjuk, és 6ssze-
keverjik a zoldségekkel, flszerezzik.
Olivaolajjal és citromlével meglocsoljuk
és megszorjuk apréra vagott petrezse-
lyemmel.

Sopszkasalata

HOZZAVALOK:
1 fej salata
1 kigyéuborka
1 véréshagyma
2 zb6ldpaprika
2 paradicsom
5 dkg fetasajt
olivaolaj
citrom
s6
bors

ELKESZITES:

Az Osszes zoOldségfélét feldaraboljuk
falatnyi kockakra. Az olivaolajat keverjik
Ossze a citromlével, a s6val és a borssal,
majd ontsiik a salatara. A sajtot alaposan
csepegtessiik le, és tépkedjik a salatara,
majd lazan keverjik 6ssze.

HIRDETES

r T,
Avokadodsalata
HOZZAVALOK:

1 avokadé

1 nagy fej lila hagyma
extra sz(z olivaolaj

1 ev6kanal frissen facsart citromlé

1 ev6kanal frissen facsart lime-lé
egy csipetnyi tengeri s

ELKESZITES:

Az avokadét daraboljuk fel kisebb koc-
kakra, a hagymat pedig karikazzuk fel.
Keverjiik 6ssze az avokadot és a hagymat,
majd tegyik azt egy fél 6rara a hitébe.
Kézben készitsiik el az 6ntetet. 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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Kiado: Régié Lapkiad6 Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
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 felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

EUTR szdm: AA5842616

TAVASZI

AKACTUZIFA-

AKCIO

Erdei m*-ben (Imx1mx1,7m)
leszallitva darus autéval.

Erdeklédni:

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




HEREN DIFTAMA'S!

ASELH
e Sy,

F 1 i AJTONYITAS, ZI'\BJAV!'TI'\S,
4 ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
i_’ 7 Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
5.._ ’ : ajtonyitasok.
[ == Z3rcsere mlianyag

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

1]} CSATORNA EPITESE,
CSOKAMERAZAS
GARANCIAVAL!

FESTES, MAZOLAS, LAMINALT

. PARKETTAZAS, SZONYEGEZES,
,-HOMLOKZATI KULTERI HOSZIGETELES
JHIDEG MELEG BURKOLAS' i

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO
» BADOGOSMUNKAK
> ZSINDELYEZES

ATOS MUNKAK"‘ ',{—

Gal Attlla e 06-20/274-6312

» BEAZASELHARITAS
AJTO + ABLAK + KONYOKLO + REDONY + RELUXA + SZUNYOGHALO » ELOTETOK
GYARTAS - KIVITELEZES » FILAGORIAK
: > KOCSIBEALLOK
/ﬁ\ SZATMARI FERENC o]
Tel.: 06-70/317-8857

» LAPOSTETO- Demeter Krisztian
SZIGETELES 06-20/421-2355

_VIZ,, GAZ, | KARPITOS .

KOZPONTIFUTES- ot
p égiink vallalja antik és modern
SZE RELES butorok athuzasat, javitasat,
i butorvédohuzat, ajtokarpit

. Epuletgepeszeﬂ = i és minden kérpitoza'ssal
munkak kivitelezése, = kapcsolatos munka elvégzését.
. Gazszerelés = Bd szivetvilasztékkal, ravid

tervezéstdl a hataridével, realis arakkal varjuk
kivitelezésig megrendeldink jelentkezését.

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

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok
» acélszerkezetii lépcsok
» tolo-usz6-nyilé kapuk
+ komiivesmunkak

» polikarbonat tetok

» festést nem igénylo

deszkakeritések lakossdgi és koziileti
gyartasat és szerelését intézményeknek ‘_
e IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSALIS. SURMAN MIHALY R s
Tel.: 06-20/219-6040 HIVION MOST! 30 év szakmai tapasztalattal Email: csordaskarpitos@gmail.ca
www.rennel.hu Tel.: 06-30-218-7023 06-30/421-2604 Web: www.csordaskarpit.hu

foliazas, szarufa"é'r'&sl'te

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése. .
GV nehezlemezzel\ ‘

vallalunk

P Demeter Sandor - acs, tetéfedo
= Tel.:



LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Modern, tiszta iizem, 45
szuper vezetok!

AKARAZONNALMUNKABA T

GYGMOGLCSNAPOK ~ “NYUGALOM” MEGOLDOTT
(hetente) szoba munkdba jdrds
[INGYENES!)
EMELT CEGES,K0Z0S Betanulds
potlékok programok OKTATOVAL

Tovdbbi informdciékeért HiV]

vagy IR nekiink!

d0013@hr.delegoallas.hu

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

Csatlakozz az

UNIQA

ndelkezemelé g tartalkkal? : csapatahoz!
Hogyanﬂdok felkeszulm
avaratlan helyzetekre?

Téged is hasonlé kérdések foglalkoztatnak
és keresed a megoldast?

Legyél Te is részese innovativ csapatunknak és
csatlakozz hozzank tanacsadoként, vezetdként!
Végzettség:
fels6fok, kozépfok, biztositaskozvetitdi hattdsagi vizsga?
Vallalkozasfejlesztési pénziigyi tamogatas
12 hénapon keresztiil!

Tel.: 30/20 36 504

E-mail: klara.
hejja@uniqa-net.hu

Iroda:
Budapest,
Ors Vezér tere,
Cédrus piac 1 em.

v Adotervezo Kft.
— 2234 Maglod, Katona J. u. 62.
www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
\\\\\\ O

Hivjon,
vagy irjon!
Tel: 06-29/325-337

E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

Vecsesi
nagytizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatarsat keres!

Jelentkezéseket
fénykepes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com




