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VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDOYGSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

http://vizetszerelek.hu/

Napos és elonevelt
CSIBE, PULYKA
RENDELHETO

fehér és szines hushibridek,
tojohibrid, valamint vegyes
hasznositasu fajtakbol.
Napos liba és kacsa is
kaphato.

Gali Baromfikelteto, Albertirsa
06-30/350-5487, 06-53/370-047
www.galikelteto.hu

OPOVSZKI ES TARSA KFT,

DUGULASELHARITAS

WC, mosdd, mosogato, lefolyo,
zuhanytadlca dugulaselharitasa
bontas nélkiil.

~ MAGANSZEMELYEK
ES KOZULETEK RESZERE
06-20/403-4041, 06-20/581-0586
NINCS KISZALLASI KOLTSEG:
Monor, Gomba, Bénye, Kava, Pand, Uri,
Pilis, Péteri, Gyomrd, UlIG, Vecsés, Vasad.
Egyéb helyszinekre torténd kiszéllasi
koltségrél kérjiik, érdeklddjon
telefonszamaink valamelyikén!

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Borapolasi rutin
tavasszal

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

\ [

A téli honapokban tapasztalt
kemény hideg altalaban meg-
fosztja bériinket a természetes
nedvességétdl. Ezért a téli bora-
polas a nedvesség megtartasat,
célozza meg, kissé zsirosabb,
olajosabb lemosodkkal, tisztito-
szerekkel. Amikor a hmérséklet
emelkedni kezd, a bérnek nem
lesz sziksége annyi nedves-
ségre. A melegebb hémérséklet
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lehet6vé teszi, hogy a bér tobb
természetes olajat termeljen.
Tehdt a vastag hidratalé tisz-
titészerek hasznalata helyett
inkabb enyhébb és kdénnyebb
tisztitédszereket valasszunk. A
géltisztitok vagy a habzé vizes
arctisztitok hasznalata remek
valasztas tavaszra.

Fontos, hogy a hamlas tovabbra
is fennmaradjon, amikor belé-

pink a tavaszi hénapokba.
Lehet, hogy a hideg téli levegb
szarazza és érdessé tette bériin-
ket, ezért fontos, hogy eltavo-
litsuk az elhalt bé&rrétegeket.
A tavaszi honapok kénnyebbé
valasaval azonban egy gyengéd
hamlasztassal eltavolithatjuk a
felsd, elhalt hamréteget. Valasz-
szunk glikolsavat tartalmazé
terméket. Mi a glikolsav? Szinte-
len és szagtalan vegyiilet, amely
segit eltavolitani az elhalt sej-
teket a bor legfels6 rétegébél,
nemcsak hamlaszt, de nagyobb
koncentracioban el&segiti a bér
kollagéntermelését is. Azért
csak ovatosan! Legjobb a nor-
mal, zsiros vagy kombinalt borti-
pusd embereknek ajanlott krém.
A gyengéd hamlaszték kozé tar-
toznak a hamlasztéparnak vagy
az arctisztitok kis mennyiségl
glikolsavval. Ne feledjik, hogy
a talzott hamlas érzékenyebbé
teheti a bért a napsugarakkal
szemben.

A koncentralt szérumok isteni
aldast hoznak a bdérnek a téli
hénapokban. Az olajalapu széru-
mok kiilénésen nagyszeriek
ilyenkor, mert mélyen behatol-
hatnak a bérbe, mikdzben bezar-
jadk a nedvességet. Csak azért,

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsdk

+ told-tiszo-nyilo kapuk

+ kémiivesmunkak

- polikarbonat tetdk

« festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

W/

2241 Siilysap, Kossuth Lajos u. 165.
Email: femepulet@gmail.com
Mobil: +36-20/382-0729
https://femepulet.business.site
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

mert melegebb az id6, nem kell
lemondani a szérumok haszna-
latarél. Hasznaljunk az olajos
szérumok helyett vizalaput.
Mik azok a vizalapd szérumok?
Ezek viz- vagy aloealapu széru-
mok. Lehet vizes vagy gélszer(l
allaga. A vizalapl szérum tar-
talmazza az 6sszes koncentralt
tdpanyagot a bér szamara, de
kénnyebb. B6rink gyorsabban
képes felszivni a vizalapu széru-
mokat, igy tokéletes nappali
hasznalatra.

4. Hasznaljunk
kénny hidrataloé-
krémet

Ha melegebb van, akkor kisér-
tésbe eshetiink, hogy teljesen
kihagyjuk a hidratalékrémet.
Ne feledjik azonban, hogy a
meleg idjaras tobb izzadsaggal
és napozassal jar — mindkett6
kiszarithatja a bért. A tavaszi
vagy nyari hénapokban a vas-
tagabb hidratalokrévmek tal
zsirossa tehetik a bért. Tehat
amikor az évszakok véltoznak, a
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legjobb, ha kénnyebb hidrata-
lokrémre valtunk.

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

5. Valtsunk
fényvédore

Télen nagyobb valésziniséggel
maradunk bent a lakasban, igy
megulszhatjuk a fényvédét tar-
talmazé bérapolasi termékek
hasznalatat. Most, hogy tavasz
van, szép az id6, meg kell gy6-
z6dnink arrél, hogy az eddig
hasznalt krémiink megvédi-e a
bért a kemény UV-sugaraktol.
Ne feledjik, hogy a napozas a
bér id6 el6tti Oregedésének
egyik f6 oka. Ennek megakada-
lyozdsa érdekében megfeleld
fényvédé faktorral ellatott kré-
met kel hasznalnunk a napvé-
delemhez. Ugyeljiink arra, hogy
legyen egy magas faktorszam-
mal rendelkez6 fényvédd kré-
mink.

6. Dobjuk ki a régi
smink- és bérapolasi
termékeket

A tavaszi nagytakaritas egy régi
hagyomany, amelyet be kell
vezetni a bd&rapolasi rutinba.
Mikézben tudatositjuk az Uj
szezonra vonatkoz6 rendet, ne
felejtsiik el kidobni a régi smin-
keket vagy bérapolé terméke-
ket. Ellendrizziik a termékeken
a szavatossagi id6t. Ne feledjik,
hogy a baktériumok az idé6 mul-
asaval gyorsan felhalmozédhat-
nak a sminkeszkézdkben és a
bérapolasi termékekben - kiilo-
noésen, ha hosszu ideig szabad
levegbnek vannak kitéve. Tehat,
ha valtozast észleliink a konzisz-
tencidban, az éllagban vagy a
szagban, valoszinlleg 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 el-
tdmo6dését és a bor karosodasat
is eredményezheti.

7. Tisztitsuk meg a
smink- és bérapolasi
eszkozoket

A régi termékek kidobasa mel-
lett fontos a smink és b6rapolo
eszkozok fertStlenitése is. Az
olyan eszkdzdék, 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, probaljuk
legalabb hetente egyszer bele-
tenni ezt a higiénés lépést. Ezek
az egyszerl szokasok jelenték-
telennek tlinhetnek, de jelentds
hatassal lehetnek a b6r egészsé-
gére. VB

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!
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Monoron INGYENES!

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 300 Ft a szallitds.

Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza
min. rendelés 4000 Ft + 300 Ft a kiszdllitd

Rendeld hazhoz

kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre!

Havonta

uj AKCIOK

LOKACIO

HEI.VZE'I'BE HOZZUK!

KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

o sN\\;N\(I\FELMERES
06 20/511-7557

kertetrendeiek hu

Munkatarsat
keresuink

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

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

FAVAGAS, FUNYIRAS!

» Fiinyiras, fiilkaszalas
{akdr nagyobb
teriiletek is)

« Fak kivagasa,
ifjitasa

+ Helyszini felmérés

utan ingyenes

arajanlat

« Szamlaképesség

Hivjon bizalommal!
06-20/998-0294

SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén

megrendelheté.

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,

rovid gyartasi idével is

DANYI-LEMEZ Kft.

2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446
danyilemez@gmail.com
www.danyilemez.hu




HELYZETBE HOZZUK!

Vegan, vagy [ule g 1a ke (5 f ¥

Vecsésen, Monoron 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 fogyokura volt. Nézziik miért?

két étrendet 6sszehasonli-

tottak egy 36 hetes kisér-

letben. A kutatok 16 hétig
arésztvevik felét véletlenszerd-
en valasztottak ki alacsony zsir-
tartalmd vegan étrendre, zold-
ségeket, gylimodlcsoket, teljes
kiérlési gabonakat és hivelye-
seket fogyasztottak, mikdzben
korlatoztdk a novényi zsirokat,
mint az olaj, avokado, di6, mag-
vak és kékuszdié, mig a csoport

masik fele a mediterran étrendet
kovette, amely szintén tele van
zb6ldségekkel, gyimdlcsokkel és
teljes kidrlési gabondkkal, de
olivaolajat, valamint mérsékelt
mennyiségl halat és csirkét is
tartalmaz. Egyik csoportnak sem
volt kalériakorlatozasa.

A résztvevék 16 hét utan
négy hétig visszatértek az ere-
deti étrendjiikh6z, majd tovabbi
16 hétig az ellenkezé étrendet
kovették. A tanulmany kimu-
tatta, hogy az alacsony zsirtar-
talmd vegan étrend nagyobb
fogyast eredményezett, mikoz-
ben koleszterinszintjik csok-
kent. A mediterran étrendet
kdvetd résztvevok nem fogytak
jelent6sen, ezzel szemben az
alacsony zsirtartalmd vegan
étrendet kovetSk atlagosan
10 kg-ot veszitettek sulyukbol.
Susan Macfarlane (MScA) regiszt-
ralt dietetikus elmagyarazta:
ebben a tanulmanyban a fogyas
a kalériacsokkenésnek tulajdo-

nithato. Az alacsony zsirtartalmua
vegan étrendet kovetdk arrél
szamoltak be, hogy 500 kalori-
aval kevesebbet fogyasztottak,
és elérték a jollakottsag érzését,
viszont a kalériabeviteliik nem
véltozott a mediterran étrend fo-
gyasztasa kozben.

A zoldségfélék, gyimolcsok,
teljes ki6rlésd gabonak és hu-
velyesek fogyasztdsa, amelyek
alacsonyabb kalériatartalmuak,
mint a zsirtartalmua ételek, lehe-
tévé tették a résztvevék szama-
ra a kaldriabevitel csékkentését
anélkil, hogy csékkentették vol-
na az elfogyasztott ételek meny-
nyiségét — mondta Macfarlane.
Az ilyen tipusi ételek magas
viz- és rosttartalommal rendel-
keznek, ami fokozza a jollakott-
sagot — tette hozza. Az alacsony
zsirtartalmd vegén étrend azt
jelenti, hogy nem fogyaszta-
nak magas kalériatartalmud fel-
dolgozott ételeket — mondta
Macfarlane -, melyek kdnnyen

talevéshez, majd sulygyarapo-
dashoz vezetnek. A lényeg: egy
teljesebb taplalkozas, a ndvényi
étrend egészséges étkezési mod,
mivel arra 6szténzi az embert,
hogy vitaminokban és rostokban
gazdag gylimolcsoket, z6ldsége-
ket és teljes kidrlés( ételeket fo-
gyasszon.

Ennél az étrendnél megkér-
dé6jelezték a zsirban old6dé vi-
taminok, tapanyagok bejutasat
a szervezetben, épp ezért az ét-
kezések altalanos makro lebon-
tasa érdekében a regisztralt die-
tetikus, Leslie Langevin, MS, azt
javasolja, hogy a tanyért ossza
mindenki féltanyéros, alacsony
szénhidrattartalma zoldségekre,
egynegyed tanyér fehérjére és
egynegyed tanyér szénhidratra
és zsirra. Az optimalis egészség
érdekében elengedhetetlen a
kiegyensilyozott étrend mérsé-
kelt mennyiség( fehérje, zsir és
komplex szénhidrat fogyasztasa
minden étkezés soran.”  V.Bea
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Hivjanak bizalommal a hét barmely napjan!

Allunk rendelkezésre Monor, U116, Gomba, Bénye,
Péteri, Vasad, Csévharaszt...

Teiefon: 06-20/259-9565, 06-29/419-393

Lakasok, kisebb irodak,

Iepcsohazak

—

« klimatoltés
- gumiszerelés,

javitas, centrirozas
» gépjarmii-

- futémiiallitas

diagnosztika"‘-’”" =
- iddszakos karbantartas

Lényirast vallalok
egész Pest megyében akcids dron,

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

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

A ]JO ONELETRAJZ

a frissen nyilt
Ha van mar
és nem okoz gondot a
varjuk fényképes onéletrajzodat

fél siker

Tavaly kezdodott, és még nem ért a
véget. A szemiink elott sziinnek meg

olyan munkahelyek, melyekrol azt
gondoltuk eddig, hogy atombiztosak.

éhany egyszerd dolog so-
kat segithet abban, hogy
sikeres legyen a folytatas.
Egy j6 6néletrajz mar ranézés-
reis szépen kell, hogy mutasson.
Legyen rendezett, 6sszeszedett,
letisztult. Tartalmazzon minden
fontos informaciot, de ne nyjt-
suk el a végtelenségig. Ez mar
szinte fél siker egy allas megpa-
lydzasa soran, viszont a rengeteg
jelentkezé kozott konnyen 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.”
Jelezziik 6néletrajzunkban, hogy
szeretnénk ismereteinket bévi-
teni és szivesen tanulunk. Nem
hatrany, ha belekezdiink valami
Uj tanulmanyba, amit fel is tin-
tethetiink, és ne felejtsik el
mellé irni, hogy ,folyamatban”.

ww
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Nemcsak a munkaadék szemé-
ben jelent pozitivumot az 6nkén-
tes munka, de sajat lelkiismere-
tiinknek is j6t tesz, nem beszélve
azokrél, akiknek segitiink. Johet
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 keresztil. Ezért
fontos, hogy a sajatunkkal fel
tudjuk kelteni a figyelmét, azon-
ban nem javasolt ezt tllszerkesz-
teni sem. Az er6s szinek, a nagy
bet(tipus inkabb hivalkodé, mint
figyelemfelkeltd, inkdbb marad-
junk a jél olvashaté, letisztult
stilusnal.

Egy egy szolid kiemeléssel
tudunk hangalyt 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 terileten szereztiink
tudast és gyakorlatot.

Egy egy Onéletrajzot a HR-esnek
nagyjabol 5-16 masodperce van

Amit kinalunk:
Versenyképes alapbér
és mUlszakpotlék
(18:00 - 22:00)
Cafetéria
Teljesitmény bénusz
Céges buszjarat, de
sajat autdval is
tdmogatjuk a bejarast

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

Elvarasok:

e Operator tapasztalat

e Alapfoku szamitégépes
ismeret

Feladatok:

e Munkadllomas
anyagellatasa

e Termékek kézi
0sszeszerelése

és KONYHAI KISEGITO

munkatdrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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

atfutni. A legjobb 6tlet, ha egyet-
len oldalra szerkesztjiik az infor-
maciékat. Nem lehet elégszer
hangsulyozni, hogy legyen letisz-
tult az az egy oldal. A motivacios
levél, bar sokan nem szeretik, épp
azértvan, hogy ebbe tudjuk bele-
irni azokat az adatokat, amelye-
ket fontosnak tartunk.

Az O©néletrajzunkban csak a
lényegiinformaciék 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
Llathatjak, hogy valoéban utanajar-
tunk a cégnek és a poziciénak.
Legylnk minél lényegretéréb-
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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Vecsésen, Monoron 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.

H’ne nehiny tipp az elkészitéshez: SOpSZkasalata
ZOldsegeS bUlgU r- HOZZAVALOK:
Saléta 1 fej salata
v _ HOZZAVALOK: 1 kigyéuborka
‘A 20 dkg bulgur 1 voéroshagyma
: 1 db lilahagyma 2 z6ldpaprika
2 db kaliforniai 2 paradicsom
paprika 5 dkg fetasajt
6-8 db koktél- olivaolaj
paradicsom citrom
brokkoli so
3-4 kisebb fej bors
retek
petrezselyem ELKESZITES:
olivaolaj Az Osszes zoOldségfélét feldaraboljuk <
sO falatnyi kockakra. Az olivaolajat keverjik L
bors Ossze a citromlével, a sdval és a borssal, Z 1L z
citrom majd 6ntsiik a salatara. A sajtot alaposan AVOkadosaIata
csepegtessiik le, és tépkedijiik a salatara, HOZZAVALOK:
ELKESZITES: majd lazan keverijiik dssze. 1 avokadé
A bulgurt meg- 1 nagy fej lila hagyma
mossuk és extra sz(z olivaolaj
1,5-szeres meny- 1 ev6kanal frissen facsart citromlé
nyiségl vizben 1 ev6kanal frissen facsart lime-é

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.

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.

HIRDETES

(Hirleicil VILLAMOSSAGI
H_p:8-17.00, P tllirii]s

Sz0:8-13

PETOFI-VILL

Izman Bolt|Villamossagi|Kft.

Monoron és kornyékén
hazhoz szallitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

Pl S, uizn 26, P
Tel.: 06-29/411-780

TERMELOI
MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.
Nyitva: cslitért6kon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

@

FITO
Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentas, kamillas, -,
rozmaringos, zsalyés, koményes, bazsalikomos és dnizsos.”

. gyégynové-
. nyes méz:

990

Ft/ V2 kg

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

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




szindroma

Azt hiszem, az otthoni munkavégzés mar nem
olyan ujszeri. Jo ideig luxusnak szamitott, ma
mar inkabb sziikségszeru 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

nélkildz kihivasokat.

Gyerekek,  hazidllatok,
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
leheté 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 billentylzeten. A hat-
nak egyenesnek kell lennie, a
kényok és a térd 90 fokban haj-
litott, a talpak pedig a foldon
tamaszkodnak.

Mindenképpen tartsunk gya-
kori sziineteket a nap folyaman.
Kb. 6ranként probaljunk felkel-
ni és nyujtézkodni. Csékkentsiik
aszem megerdltetéséta 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.

LC)KACIO
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Kénnyen elvégezhetd
fizikai munka!

KIMAGASLO drabér
(br. 1350 - 1786 Ft/éra)

Jelenléti BONUSZ-18.000F¢t Jelentkezz
MOZGOBER-‘IS.OO{OI:" t egysze rden,
EMELT madszakpotlek kezd J a

et oy j6v6 héten!
3000 Ft fix dsszega
BONUSZ = o

L
\a\ata“a\'

ernebb autéipari val

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

TE VAGY, AKIT KERESUNK.

AMIT KINALUNK:
FIX HAVI ALAPBER + miiszakpotlékok (du.: 30%, éj.: 50%)
BR. 33 500 Ft/h¢ Cafetéria népszerii elemekkel
+BR. 27 500-49 000 Ft/h6 TOBB ELEMBOL ALLO BONUSZRENDSZER
+ EGESZSEGBIZTOSITAS
+ 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



LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

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 konnyti, de az biztos, hogy a
kreativ emberi 1ét a boldogsag utja, amelyek csodaval teltek és érdemes felfedezni oket.

HIRDETES

ehat itt van egy lista

olyan dolgokrél, melyek

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

dozzunk jobb dolgokat fogunk
kitalalni, és még a problémak
alternativ megoldasait is kony-
nyen észrevesszik. Ez segithet
egy boldogabb élethez vezetd
Ut elérésében.

Gyerekként sokat abrando-
zunk. Abban az dlomvilagban,
a torténeteinkkel korilvéve,
nemcsak boldogok voltunk,
hanem szarnyallt a fantaziank
és kifejez6dtek az érzelmeink.
Feln6ttként nem almodunk ele-
get a sajat érdekiinkben. Azzal,
hogy elkezdjik az dgynevezett
.almodozasi gyakorlatot” — va-
gyis lehetévé téve magunk-
nak, hogy rendszeresen abran-

A kreativ embereknek modjuk
van apolni és kifejezésre jut-
tatni kreativitasukat. A krea-
tivitds munkat igényel — néha
kemény munkat. Kénnyen lehet,
hogy néhanyunk tébb fantazia-
val sziletik, mint masok, de ez
nem jelenti azt, hogy a kreati-
vitast nem kellene gyakorolni.
Az elsé és fontos lépés lehet,
hogy elkezdjik leirni 6tletein-

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
KiimatBliss, Savids 6s <tetfds
Eredetiségvizsgalat - Kipufogdjavitas
HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

Gumliszekrele's;
750 Fi/clb-tol

Hibakedelvasas
Gumiitanreld’s;
Eutemuallita’s;

, 2. S 2360 Gyal, Ady E. .7,
7. P, So, Dy, ., a posta mellett
e, B, s o S, "o 0630/241-8550
e oy Yy G & o7 062019473887
6’0;- _Q}—O’f °>/—J.' >
“h 0, % By  www.kepaszerviz.hu

UNAE GE S ¢€s képkeretezd

Indulas elétt hivjon! ﬁ
Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167,
www.kego.hu 06-29/415-874

Torott iivegét javittassa nalunk!
Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hészigetelt tivegek.

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
avarakozas elkeriilése érdekében.

Ivanszki Zoltan

P RERdeles eIV telefonon]

HIVJANAK BIZALOMMAL A HET BARMELY NAPJAN!

Allunk rendelkezésre Monor, Gomba, Bénye, U6, Péteri, Vasad,
(sévharaszt. Gyomrd, Maglod,Reptéri transzfer.
Orvosi szakrendeld. Kérhazi intézmény.

@8 Fizetésilehetdség o Facebook elérhetdség Bali-Taxi Plusz




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 tisztazzunk.
Ez elhallgattatja az elmét, ami
viszont boldogabba tesz.

Olyan ritka, hogy manapsag

igazdn egyedil vagyunk. Es
nem csak azokr6l a fizikai
aspektusokrél van sz6, ami-
kor nem vesznek kéril masok.
Természetesen meglehetdsen
kénnyl elvalasztani magun-
kat masoktol és keresni egy
csendes helyet, de ez nem azt
jelenti, hogy egyedil vagyunk,
vagy akar a magany egyetlen

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

pillanatat is élvezzik. Mivel a
média kéznél van manapsag
allandéan, rendkiviil ritka, hogy
teljesen egyedil vagyunk. A
magany nagyon hasznos lehet
a kozérzetinknek és nagyon
sok szép dolgot kinal. A magany
példaul lehetévé teszi, hogy
jobban megismerjiik dnmagun-
kat, megnyugodjunk és jobban
halljuk sajat hangunkat.

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

Alapvetden kreativ lények va-
gyunk, akiknek ki kell fejezniiik
magukat, és ennek eredménye-
ként a boldogsagunk is nagyban
figg ett6l. El6fordulhat, hogy
nincs lehet6ségiink mindent ab-
bahagyni és teljes munkaidében

LOKACIO
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elkezdeni a szenvedélyprojek-
tet, de barmi is az, csinaljuk meg,
amennyire csak tudjuk, toltson ki
minél tobb 6rat a napbél, és min-
dig probaljunk koézelebb épni
hozza. Még a szenvedélyprojekt-
re forditott heti egy 6rais boldo-
gabba tesz.

A vilag varazslatos hely. Az élet
varazslatos dolog. A puszta
tény, hogy lehetdséget kapunk
arra, hogy megtapasztaljuk
ezt a csodat mar dnmagdaban
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 viradg, vagy egy macska sze-
retete a kiscicak irant. Maskor
tandi lehetiink olyan emberek
dontéseinek, akik végre kovetik
a sziviket. Mindez gydnyord,
és azaltal, hogy igy néziink a
vilagra, optimistabba valunk,
ami viszont boldogabba tesz.

HIRDETES

Vecseési

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket

fényképes

onéletrajzzal varunk.

cityfood{f




LOKACIO

[~ =0 hewvzerse Hozzu Vecsésen, Monoron és kornyékén

Ujhullam az autéiparban! Csatlakozz MOST!

8 SHINHEUNG SEC EU Kit.
A CEGROL didhéjban:

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

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

TERMEKEINK:

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

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kdrnyékbeli
munkavallalék korébdl.

Amit kinalunk:
o Hosszd tavd karrierlehetdség a jové iparaban
o Teljes kor(i betanitas Amennyiben felkeltettiik érdeklddését Iépjen kapcsolatba veliink
« Stabil munkahely és megbecsiilés e-mailen az allas@shsec.hu cimen barmikor,
b s ) , , vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott
o Elérhetd dtlag havi 350 000 Ft bruttd fizetés 2436-70/3259091 telefonszamon!

o 12 érés munkarend 6-18/18—6

2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgasban FOLYAMATOSAN
» +80% éjszakai potlék
o Buszjaratok:

I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad Tobbet megtudhat rolunk a kovetkezo weboldalakon:

II. Tapioszentmarton, Tapiébicske, Pénd, Kava, Bénye, Gomba, Monor www.shsec.hu - http:/lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/
[1l. Farmos, Tapidszele, Tapidsz6lds, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,

Monorierdd

o Jelenléti bonusz

» Toborzasi bénusz

o Feladatkorhoz jaré bonusz 2050 000 Ft
o Ev végi prémium az aIapbér akér 50% 2

o Dinamikus, multikulturdlis munkakornyezet

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

« Targoncajogositvany

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

Mmoseg' o Be- és kimend druellendrzés
ellem'irzés * Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata
o Adatgyijtés, analizis, kommunikdcié a gyartésorral és a vevdkkel
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A SIRAS HET ELONYE:

Miért jo 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.

HIRDETES

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 csokkenteni a
fajdalmat és el6segiteni 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 csdkkentheti
a stresszt.

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

Azt, hogy a sirds ugyanolyan
alvasjavité hatassal van-e a fel-
néttekre, még meg kell vizsgalni.
Ebb6l azonban az kovetkezik,
hogy a sirads nyugtatd, hangu-
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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
tisztdbban lassanak. Amikor a
membranok kiszaradnak, a latas
elmosédhat.

A szomordsag, az 6réom vagy a
frusztracié, esetében normalis
lehet a siras és szamos egész-
ségligyi elé6nnyel jar.
Azonban néha a gyakori siras a
depresszio jele lehet. Az embe-
rek depressziésak lehetnek, ha
sirdsuk:
nagyon gyakran torténik,
nyilvanvalo okok nélkil torté-
nik,
befolyasolni kezdi a minden-
napi tevékenységeket,
ellenérizhetetlenné valik.
Ezekben az esetben célszerd
szakemberhez fordulni.

ELADO!
félszaraz,

azonnal hasznalhato!

TUZIFA

Tel.: 06-20/343-1067

Hasitott
tolgy, bukk, akac 25 m-es
vegyesen

Hasitott
tolgy, bukk, akac 33 m-es
vegyesen

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

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

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

20000 i

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

20000 i

Omlesztett kobméterben,
WXITm=1m?

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

T KRS
20/343-1087"

EUTR szam: AA5811522
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

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 régbta 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 kozeli
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-
z4asat 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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JAVALLAT

TELJES ERTEKY GYOGYNOVENY-
POROK ES -KIVONATOK

o

\'T.-HU

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




Vecsésen, Monoron és kérnyékén

Tavaszi

AJTODISZEK

leges z6ld névénnyel. Tlzdeljik
tele szerény fehér virdgokkal és
rengeteg szines pillangéval.

avaszi hangulat egy vi-

dadm koszordval, amely

egyszerl, megfizethetd
és természetesen nagyon szép.
Az érkezbket a legmelegebb fo-
gadtatas varja, amikor egy ilyen
csodas alkotas fogadja Sket.

Alakitsuk at a horganyzott tol-
csért fliggd vazava, amelyet id6-
rél id6re friss viragokkal téltlink
meg.

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

Egy egyszer( szalma, vagy hun-
garocellkoszora koré rogzitsiink
aranyes6agakat, mely garantalja
a tavaszi hangulatot.

Bukszusbdl készilt az alap-
koszord, de helyettesithetjik
mohaval vagy barmilyen sem-

HIRDETES
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A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévé kisallateledel-gyartassal és
forgalmazassal foglalkozo vallalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton (Budapesttol 40 km-re délkeleti
iranyban talalhato) miikodo telephelyére keressiik

termeldiizembe csapatunk ij tagjat

GEPBEATUIT O

pozicidba.

Feladataid lesznek:

- A termeléshen |év gépek/berendezések bedllitdsa az adott termék
gydrtdsdhoz,

- Afeliigyeleted ald tartozo gépek miszaki dllapoténak feliigyelete,
meghibasoddsok jelzése a miiszakvezetdnek és a karbantartds szamara,

- Ahozzéd tartozd gépek tisztdn tartdsa és a gépek takaritdsa egyardnt.

Réad van sziikségiink, ha:

- Miiszaki érdeklodéssel rendelkezel,

- Dolgoztal mdr gydrtdsoron,

- Tudsz tobb mdszakot vallalni (3 miszak),

- Pontosan és precizen végzed a munkdd és nagyon fontos, hogy égy
megbizhatd.

Oriiliink, ha rendelkezel a fentieken kiviil még:

- Miiszaki vagy mechanikai képzettséggel,

- Tobh év termeléshen szerzett gépbedllitdi tapasztalattal.

Amit pedig mi biztositunk a szamodra:

- Stabil munkalehetdséq

- J6 kereseti lehetdség (cafeteria, bejdrds timogatasa)

- Ajénléi bénusz

Sziikséges tapasztalat:

+ 1-3 év szakmai tapasztalat

Sziikséges nyelvtudas:

- Nem igényel nyelvtudast

Munkavégzés helye:

2212 Csévharaszt, Nydregyhadzi dt 51.

BE

Amennyiben érdekes lehet szamodra a
pozicio, arra kériink, hogy fényképes szakmai
onéletrajzodat juttasd el szamunkra

a [A@LAlPUMS{0M e-mail-cimre

(a targymezdbe kerliljon a munkakor megnevezése).

Tovabbi informacioé esetén keresse

F S72=1818- es telefonszamot.

TAKARMANYBOLT

KIS UZLET NAGY VALASZTEK!
Telefon: 06-29/740-285, 06-20/317-9995
Pesti l'l_t 206. Nyitvatartas: H—P: 8-17.30, Szo: 8-13

& Csibe TIED Firjtojotap
' Purina-tapok, premixek,
koncetratumok

osztas
Elonevel
csirkék
foglalhatok!

Termények, korpa,
galambkeverék,
vitaminok,
kutya-, macskaeledel
és sok minden mas!
Bankkértya-

Hazhoz szallitas elfogaddhely

_f : Ibolya Tap-Takarmény Bolt Ull

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval talt
mennyiségt | BINLELA
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

TOZIFAVASAR

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

Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott

AKAC TOLGY, BUKK
3200 Ft/q 3000 rt/q

Erdei m>-ben is kaphatd.
A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

Az éber tudatossag segithet

jarvany idején

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

z éberségmeditacié egy

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-

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

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!

HIRDETES

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.

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 kiaramlo
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

BODOKONTENER
'KONTENERSZALLITAS

 kedvez6 aron!

GEP'I"#GLDA’A'?@N

Tel.: 06-30/230-1665 - 06-70/431-2809




HEREN DIFTAMA'S!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
ajtonyitasok.

Zarcsere midanyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
[6rés- és msoldsvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése.
__Specialis biztonsagi zarak
felszerelése.

UJ CSATORNA EPITESE,
CSOKAMERAZAS
GARANCIAVAL!

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

FESTES, MAZOLAS, LAMINALT
. PARKETTAZAS, SZONYEGEZES,
HOMLOKZATLKULTERI HOSZIGETELES, i
jHIDEG MELEG BURKOLAS"
(iLAS ZAROCSERE; VIAKOLOROZAS;
PITEg‘KERTRENDEZES"KISEBB
ATOS, MUNKAK\ =

Gal Attila - 06-20/274-6312

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

%

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK

> ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK

> II_(‘E“S,%)I-SI-.F:.FO Demeter Krisztian
Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151 SZIGETELES 06-20/421-2355

Csaladi és tarsashazak
Vallalunk tet6fed6-, homlokzati hdszigetelése. KARP ITOS =%

Helyszinen, garanciaval

, P < Homlokzatszinezés, festés (]
_ S, Testes, gunkvallalja antik és modern
badogos. ’ acs m unka kat,’ ereszdeszka-mazolas. butorok athiizasat, javitasat,
azonnali kisebb tetd-, ereszcsatorna- és Allvanyozassal is. butorvédéhuzat, ajtokarpit

kéményjavitasokat, beazasokat és kipkenést.

Tovabba lapos tetok
szigetelését.

Keritések, labazatok, diszké Bl el e Bl
kapcsolatos munka elvégzését.

: burkIOIaS’a' e Bd szovetvalasztékkal, rovid
Szobafestés, mazolas, tapétazas. hatdridével, realis arakkal varjuk

MINOSEG. GARANCIA! megrendelink jelentkezését.
Kiss Istvén: 06-20/333-4489 ik :
deltabau54@gmail.com

Weh: www.csordaskarpit.hu

| E-mail: csordaskarpltos@gmall com

Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338

PoIo i Ferenc:
ASZtaIOSJ 06-30/397-2144

onor, Szélmalom u. 42/A

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

készitését.
Nyilaszarok gyartasat, épitését, M |

szaunaépitést, lambériazast.

Demeter Sandor - acs, tetofedo
Tel.:

WY
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06-20/435-349¢

Nyitvatartds:
hétfon zdrva
keddtal péntekig 7-18-ig
szombaton 7-15-ig

MESZARSZEK

SZEP-KARTYAT elfogadunk

@ -es szamu fout
34,5 kilométerénél,

aLa Via étterem mellett

ELIZONIA

z c:j(mdékszig‘;s‘i9

Idén ajandékozz

5“230

I

Rendelj otthonodba kényelmesen

- webaruhazunkbol!

< Személyes dtvétel: Monor, Matyds kirdly utca 19,
www.belizonia.hu

www.facebook.com/belizonia/

valami
kiilonlegeset
Edesanyadnak!
Egyedi fényképes )

ajandékok

ACS, TETOFEDO, BADOGOS

4

.

« 2sindelyezés d = —
« széldeszkazas I\\P.\“' A
« szegdelemek cseréje g hn'\\(é\'a\' —
ereszcsatorna javitasa, cseréje, takaritasa i tec , e
etoszerkezet teljes cseréje és fedése _ Kedvezo

ZEISEIIC 0623091954694 80 arak! ; SL

a kovetkezo telepiilésekre: vonor- Monorierds - Péteri
Csévharaszt « Vasad » Gomba « Pilis « Albertirsa « Nyaregyhdza - Ceglédbercel - Cegléd - Bénye
Budapest XVII. « Ecser - Gyomrd « Magldd - Mende
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R‘“g';'l’.""'“ Sir 225 it 409 rt 195 rv/db 669 rt 409 rt 949 1t .
dob 0';22 Dreher Gold sor Coca-Cola, Hell kavék Hazias izek PerfexWe-papit  Coccolino dblité y Tkg
L.IV.ES 0,5 liter Fanta 0,25 liter/doboz chilis bab 3réteg, 1680-1900 ml
o dOC T8 P:) dobozos 2,5 liter 800¢ 10 tekercs ?
Diszkont g ’@\ Q
N 4 kai utca 3-5. Amiga észlt tart, Monor, Dézsa Gy. utca 37. -

P N

woe. CYE €

Diszkont aron hazhoz szallitva

06-20/389-8259




