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ellendrizheti a mennyiséget. -UTRszam INA5932550,
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VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RAé)IATOR BOJLER,

http://vizetszerelek.hu/
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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m>-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

SODER MEGRENDELHETO EMENT MEsz
HOMOIor-04 S ZSALUKGVEK
TERMGFOLD TEGLAK
MURVA BETONVAS
<RGA HOMOK ” TERHALO
KULEKAVICS ~ {{ZIFA STENEY gRIKETTE

MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963  GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

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

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

A sziv gondozasa
fontos, mivel

ez a test egyik
legfontosabb szerve.

sziv tart minket életben

azaltal, hogy vért pumpal

az Osszes tdbbi szervbe.
A szivbetegségek el6fordulasa
az évek sordn nagymértékben
emelkedett olyan tényezdk
miatt, mint a cukorbetegség,
a magas vérnyomas, az egeész-
ségtelen étrend és az elhizas,
a mozgasszegény életmod, va-
lamint az alkoholfogyasztas és
a dohanyzas. Az er8s sziv meg-
védhet a krénikus allapotokhoz
kapcsolod6 szévédményektdl.

Mig régen az id6sebb életkor
elsédleges
tényezbje volt, az

a szivbetegségek
kockazati

évek soran a modern életméd
kialakulasa miatt egyre tébb fi-
atalt érintenek szivbetegségek.
Ezért fontos, hogy minél el6bb
elkezdjik a sziv gondozasat,
hogy a késébbiekben elkeriljik
a problémakat.

Teljes kiorlési gabona. Leg-
alabb egyféle teljes kidrlésd
gabonat vegyiink be a napi étke-
zésbe, példaul gabonafélék és
kéles

Omega 3-ban gazdag ételek.
Az olyan magok, mint a lenmag
és a chia mag, az omega-3 leg-
jobb forrasai

Z6ld leveles zoldségek. Tobb
z6ldet tegyiink a napi étren-
dinkbe, mivel ezek kivalé vita-
min- és asvanyianyag-forrasok,
kiléndsen a szivbarat K-vitamin

[N Y\l egészsége

Gyégynovények. Keriiljik
az étkezési sét. Adjunk inkabb
gyoégynovényeket az ételeink-
hez.

Hasznaljunk oliva- és mus-
tarolajat a f6zéshez! Mivel ezek
egészséges zsirokat tartalmaz-
nak, amelyek jot tesznek a sziv-
nek

Fogyasszunk minden nap egy
marék mandulat, mogyorot, fol-
dimogyoro6t, diét stb.

A vizivas mellett a nap folyaman
hidrataljuk magunkat mas egész-
séges italokkal, példaul kékusz-
vizzel, citrommal, turmixokkal és
hazi készitésd, alacsony cukor-
és sotartalmu tdit6kkel.

A testmozgas csokkentheti az
artéridkban a plakk kialakulasa-
nak kockazatat. A legfontosabb
az, hogy felkeljink és mozog-
junk, sétaljunk, vagy végezziink

feliiléseket. A

fekv6tamaszt,
WHO szerint ajanlott minden
héten legalabb 150-300 perc
fizikai aktivitast/edzést végezni.

A stressz kezelése csokkent-
heti a szivroham és a stroke
kockazatat. A stressz gyakran
tarsul magas vérnyomassal, és
a szervezetet a stresszhormo-
nok emelkedett szintjének teszi
ki. Vannak légzdgyakorlatok és
meditaciok, amelyek segithet-
nek a stressz kezelésében.

A magas vérnyomas gyakori
betegség és a szivbetegségek,
példaul a szivrohamok, egyik
vezetd oka. Rendszeresen el-
lendrizni kell a vérnyomast, és
olyan étrendet kell bevezetni,
amely segit csdkkenteni a magas
vérnyomast.

Fontos orvosi segitséget kérni,
ha olyan tiineteket tapasztalunk,
mint légszomj, szivdobogas,
szédilés, mellkasi fajdalom, faj-
dalom a nyakban, allkapocsban,
torokban, vagy gyors vagy sza-
balytalan szivverést tapaszta-
lunk. V.Bea



A titokzatos
GRANATALMA

Gyakran isteni gyiimolcsnek nevezik.

Az 6si Kinaban és a hinduizmusban is a
termékenységet szimbolizalja, még az 6kori
egyiptomiaknal a j6lét szimbéluma volt.

z 6kori gérogdk a halot-

tak gyimoélcseként tekin-

tettek ra, a mitosz szerint
Hddész hat granatalmamaggal
etette meg Perszephonét, hogy
az alvilagban maradjon. Hat h6-
napig a fold nem adott termést.
Perszephonénak azért kellett
Ujra és Ujra visszatérnie az al-
viladgba, mert evett a granatal-
mabol. Az 6kori gorogok ezzel
a mitosszal magyaraztak az év-
szakok valtakozasat.

A granatalma segit a rak
megel&zésében; szivbarat és
afrodiziakumként tartjak sza-
mon, segit csdkkenteni az izi-
leti fajdalmakat, csokkenti a
vérnyomast és megakadalyoz-
za a bakteridlis fert6zéseket.
Tapanyagban gazdag és létfon-

tossagl vitaminokkal asvanyi
anyagokkal van ellatva a gra-
natalma. Rostokban, folatban,
kdliumban, magnéziumban,
C-vitaminban és K-vitaminban
gazdag. Nagyon jo szénhid-
ratforrds. A gyimolcs tovab-
bi elényei kozé tartoznak az
emésztést elsegitd tényezdk,
a szabad gyokok elleni kiiz-
delem, valamint a szervezet
antioxidansokkal és szamos
vitaminnal t6rténd ellatasa.
A granatalmat kénnyedén fel-
vehetjik étrendinkbe. Egy-
szerlen megehetjik az egész
gyimolcsot, hozzaadhatjuk a
turmixokhoz, elkészithetlnk
egy friss gyimolcslevet, vagy
beletehetjik salatakba és desz-
szertekbe. V.B.
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www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.
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Online \\\\
képzések! \
A B,C,C+ED
\ Kkategoriak GKI
\\‘ Gvorsitott kepzes
Tel.: 06-20/912-6339
Munkatarsat DUGULASELHARITAS
keresiink CSOKAMERAZAS

WC, padlodsszefolyo, mosdo,
kad, zuhanyzg, piszoar,
mosogato

masodik negyedév soran
bevezetésre keriild
Uj termék értékesitésére
meglévo iigyfelek szamara.
Alapfizetés és jutalék,
ingyenes képzés.
Feltétel: érettséqi.

HiVJON
és MEGYEK!

Budapesten,
és Pest megyeében.

www.dugulaselharito.info
Tel.: 06-70/276-3350

Tel.: 06-20/957-67-68
e-mail: lovasznemarika@gmail.com
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0SSZESZERELO OPERATOROKAT
keresiink konnyii fizikai munkara

Ha szereted az autokat, szeretnél egy biztos, hosszu tavi
munkahelyet, véllalod a 3 miiszakos munkarendet, jo
az alloképességet, alapfokii 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/ho Cafetéria népszerii elemekkel
+BR. 27 500-49 000 Ft/ho TOBB ELEMBOL ALLO BONUSZRENDSZER
+ EGESZSEGBIZTOSITAS
+ SPORTOLAS TAMOGATASA

Miiszakokhoz igazodé CEGES BUSZJARAT: Nagykéta, Szentmartonkata,
Tapidszecsd, Siilysap, Mende, Gyomrd, Magldd, Dany, Isaszeg, Pécel, Monor, ulls.
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL ERKEZOK
SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

bb autdipari vallal

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

david.eva@humilitas.hu
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Keveset tudunk a
tacskokrol, pedig
nagyon érdekes és
vicces kis lények.

nagyobb méret( standard
tacskéhoz hasonléan a
torpetacskd is szeretet-
teljes és jatékos. A fajta meg-

lep6en hangos ugatasa viszont
segit a nemkivanatos vendégek
tavoltartasaban.

A legtobben, amikor vadaszku-
tyakra gondolnak, akkor olyan
nagy kutyak jutnak esziikbe, mint
a labrador, retrieverek, a révid-
sz6rd pointerek és a vizslak. A
Wikipedia szerint: ,A standard

méretd tacskét a borzok és mas
odikban él6 allatok kiszagola-
sara és ildozésére képezték ki,
mig a térpetacskot kisebb zsak-
manyok, példaul nyulak vadasza-
tara tenyésztették. Az Egyesiilt
Allamokban sériilt szarvasok
nyomon kovetésére és prériku-
tyak vadaszatara is alkalmaztak
6ket.”

A nyaéri olimpiai jatékok torté-
netének els6é hivatalos kabaldja
Waldi, a Tacské volt (1972 Min-
chen)

A tacskok atlagosan 15-16 éves
korukig élnek, de vannak ennél
idésebbek is.

Megfeleld odafigyeléssel, pozi-
tiv meger@sitéssel és edzéssel
szerethet6 és megbizhat6 tem-

dajukat. Egyedilallé emberekkel
vagy nagyobb gyermekes csala-
dokkal is szivesen osztjak meg
életiiket. A nagyon kicsi gyerme-
keknél viszont még hianyozhat a
tacskékhoz sziikséges tiirelem és
érettség.

Gyakran tapasztaljak a tacsko-
tulajdonosok, hogy kedvenciik
hihetetlen magabiztossaggal
tamad meg egy nagyobb kutyat
vagy akar ugatja a postast. Ez
azért lehet, mert nincsenek tisz-
taban sajat méretiikkel. Ilyenkor
nagyon viccesek lehetnek ezek a
bator kis zsebcirkalok.

Pezsgt kis szellemik, a bohé6cko-
das és buta tekintetiik ellopja az
ember szivét. Ok is nagyon hiisé-
ges kutyak, és gyakran kovetik
gazdajukat mindenhova a haz
koral (beleértve a flirdGszobat
is), hogy szemmel tudjak tar-
tani. Szeretnek odabujni a kana-
péra, ha épp ott alszunk, vagy az
agyba. Gond nélkil felugranak az
6liinkbe a széken is. Ha ezt nem
engedjiik, addig néznek bana-
tos kutyaszemekkel, mig meg
nem lagyul a sziviink. Az egész
csaladra vigyaznak és figyelnek

HIRDETES

peramentummal lepik meg gaz- minden rezdilésre. VB
i we oo 0 Aluminium,

m m fémlemez-tetdfedés és aluminium ontvények,

Ca—— ereszcsatorna-szerelés savallo anyagok
FEMEPULET és vasontvények
GYARTO SZERELO KFT. m teraszok fedése, pollkarbona HEGESZTESET
W szerkezetek klalakltasa < )

VALLALOM

2241 Siilysap, Kossuth Lajos u. 165.

Email: femepulet@gmail.com
Mobil: +36-20/382-0729
https://femepulet.business.site

m konnyiiszerkezetes
garazs-, szinépités

m konnyiiszerkezetes
csarnoképités

m egyedi konténergyartas—:

Pécel, Koricsanszky tanya

Tel.: 06-20/452-3327
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NEMZETKOZI KAMIONSOFORT

keresiink nyerges szerelvényre.

Viszonylatok:
Magyarorszdg—Szlovakia—Csehorszdg
MINDEN HETVEGE ITTHON

Feltételek:
- (,E kategdrids jogositvany
- GKI-kdrtya
- Digitalis soférkartya
« AETR-ismeret, PAV
- Nyerges kamionon szerzett tapasztalat

Amit kinalunk:
+ Biztos munka,biztos fizetés
- Egygazdas jarm(ivek
+ Indulds a telephelyrdl, érkezés a telephelyre
- Kiszdmithatd id6beosztéds
- Normal raklapos druszéllitas
- Stabil céghattér

Telefon: +36-30/971-5044

Dr. Széver
Krisztina

HETFO, SZERDA

BEJELENTKEZES ONLINE: [
www.szeverborgyogyasz.hu

BORGYOGYASZ, NEMIBETEGSEGEK
SZAKORVOSA ES KOZMETOLOGUS

Budapest, XVII. keriilet, Zrinyi u. 226.

BORGYOGYASZATI MAGANRENDELES }_ v FAVAGAS, FUNYIRAS!
Az egéssseges borert” fr’_'_' « Fiinyiras, fikaszalas

(akdr nagyobb
teriiletek is)

« Fak kivagasa,
ifjitasa

vagy telefonon: 06-30/881-8998 (hetkoznap 8-20 6réig)

SZEVER

BORGYOGYASZAT

+ Helyszini felmérés
utan ingyenes
arajanlat
+ Szamlaképesség

HOZZAVALOK:
1 db granatalma
3 ek cukor
2 db tojas
1 késhegynyi kardamom
250 g mascarpone
150 g habtejszin

-‘»
.-.::-"

HIRDETES

ELKESZITES:

1. A tojasok sargajat a cukorral, kardamom-
mal és a mascarponéval krémesre keverjik.
2. A tojasok fehérjét és a tejszint kilon-ki-
l6n kemény habba verjik, majd 6vatosan a
tojdsos mascarponéhoz keverjik.

3. A granatalmat kettévagjuk, majd a ma-
gokat kiveregetjik.

4. A krémet a granatalmamagokkal négy po-
harba rétegezziik. Talalasig hidegre tessziik.

HOZZAVALOK:
10 dkg spenot (friss)
10 dkg rukkola (friss)
2 dkg parmezan sajt (forgacs)
0.5 db granatalma
1 db pita (kisebb, libanoni)
1 tedskanal olivaolaj
1 teaskanal balzsamecet
oregdnd izlés szerint
majoranna izlés szerint (vagy mas szari-
tott z6ldflszer)

ELKESZITES:

1. Aleveleket jol megmossuk, szaritjuk, 2-3
centis darabokra tépkedjiik.

2. A libanoni pitat kenyérpiritéban megpi-
ritjuk, és kis darabokra vagjuk.

3. Egy kiskanal olivaolajba keverjiik a fd-
szereket, és a kis pitadarabok egyik oldalat
megmartjuk benne.

4. Egy salatakever6 talba alulra tessziik a
leveleket, raszoérjuk a vékony forgacsokra
szelt parmezant, raszoérjuk a granatalmat,
majd a flszeres pitadarabkéakat.

5. Kézzel csak ugy lazdn osszeforgatjuk,
balzsamecettel és olivaolajjal locsoljuk.

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

egész Pest megyében
akids dron.

’ﬁ

1]} CSATORNA EPITESE,
C(SOKAMERAZAS
GARANCIAVAL!
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ACotok: ZsofiaTlko, Make Up Artis|

nék évezredek 6ta hangsu-

lyozzak a szemoldokiket.

A divat véltozik. Milyen ké-
réssel érkeznek hozzad most?
- Természetes, hogy a személdo-
kot hangsulyozzdk, hisz az arcon
ez a meghatdrozo, ezen dll vagy
bukik minden.
—Sokféle kéréssel érkeznek a ven-
dégeim. Van olyan, akinek példaul
nincsen személdokszérzete, 6 ezt
szeretné pétolni. Van akinek dids
és picit sminkeltebb, egyenlete-
sebb hatast szeretne, és mindenki
aki hozzam érkezik féképp arra
vagyik, hogy reggel mikor fel kel
ne a szemoldokfestéssel kelljen
bibelédnie. Nemcsak a reggeli
sminket lehet megiszni ezzel,
hanem gyodnyord marad uszo-
daban, sportolas kézben és egy
alkalmi sminknél sem fordulhat
eld olyan, hogy Gjra kell kezdeni
az egészet egy rosszul megrajzolt
szemo6ldok miatt.
- Minden korszaknak megvan a
szemdéldéktrendje. Nemrég még a
hélgyek vékonyra szedték. Milyen
technikdval lehet megoldani,
hogy a vékonybél vastagabbat,
formdsabbat vardzsolj?

- Taldn a mi korosztalyunk a
leginkabb érintett ebben, amikor
a kozmetikusok még nagyon vé-
konyra szedték a szemoldokot és
ezt nem igazan lehetett vissza-
néveszteni. Mivel mindenben van

Mindent a

Sokak szamara rejtély, hogy ismeroseinek hogyan lesz egyik naprol a
masikra csodasan természetes mégis egyenletes, apolt szemoldoke. I1ko
Zsofia sminktetoval6val beszélgettiink arrol, hogyan késziil egy szemoldok.

trend, igy a szemoldékdivat is val-
tozik. Most a disabb személddk
az elfogadott. Szerencsére ez egy
természetes hatast kélcséndz az
arcnak. Das, de ugyanakkor apolt,
természetes hatasi szemdéldok a
mostani trend. En soft pdder tech-
nikdval dolgozom a legtdbbet.
Azért szeretem ezt a technikat,
mert nagyon sokrétl és széles
spektrumon lehet vele jatszani. A
vendég igényeihez mérten tudjuk
alkalmazni, attol figg6en, hogy
milyen sirlségl tetovalast sze-
retne. A természetes hatas f6képp
a technikan mdalik, és az hogy ki-
nek mennyire finom a keze, na-
gyon sokat szamit ebben a szak-
maban. 2021-ben elérkeztiink
oda, hogy a sminkben is és a teto-
valasban is a természetességen
van a hangsuly. Ehhez igazodnak a
gépek, a festékek és a képzések is.
Van olyan vendégem, akinek még
a férje sem tudja, hogy tetovélva
van a személdoke.

- Ha jol tudom, eltdvolitdssal is
foglalkozol. Van aki azzal keres
meg, hogy tiintesd el a régi elron-
tott, kipirosodott, kikopott sze-
maéldokét?

- Ebben az esetben egy emul-
ziot kell bejuttatni a régi tetova-
lasba, ennek hatasara a bér kidob-
ja magabol a festéket. Talan igy
a legegyszeriibb elmondani, ho-
gyan mikodik. Hala Istennek mar

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

ott tart a kozmetikai ipar, hogy
nem igazan készitenek olyan
pigmenteket, amik 6t tiz évig is a
bérben maradnak, igy ezek ket-
t6-négy év alatt kikopnak. Azt
gondolom, hogy ha valaki éven-
te elmegy egy frissitésre, akkor
nincs szikség eltavolitasra, mert
ezeket szépen karban lehet tarta-
ni. Van aki azzal keres meg, hogy
tavolitsuk el, de van olyan is, aki
csak kikopottnak itéli a szemdldo-
két. Ebben az esetben eléfordul,
hogy csak eltavolitas utdn tudjuk
megcsinalni az Gjat, mert esetleg
tal mélyen van a bdrben, vagy
rossz a formaja, ilyenkor eltavoli-
tas nélkll nem igazan lehet szép
forméat kihozni beldle.

- Mik a fobb szempontok, ami
alapjdn viseldjéhez igazitod a
személdokaot?

- Minden esetben a szemdldok
formajat az arc befolyadsolja. A
vendégek elmondjak milyet sze-
retnének, van, hogy képet is mu-
tatnak, majd én felrajzolom azt,
ami hasonlo az elképzeléséhez
és az arcahoz is illik. Ezt megné-
zegetjik, ha sziikséges igazitunk
rajta és ha a vendégnek megfelel,
akkor fogunk hozza a tetovalas-
hoz. A haj, a bérszin és a kivant
erdsség befolyasolja a szinvalasz-
tast.

- Mennyiben befolydsolta a mun-
kddat a virushelyzet?

- A hatéaridénaplémba, ha be-
lelapozok, azt kell mondjam, hogy

nincs okom panaszra, hénapokra
elére be vagyok tablazva. Ter-
mészetesen mindent megteszek
a vendégek biztonsaga érdeké-
ben. Egyszerre egy vendég van
a szalonban. Amikor tavozik, fél
6ra sziinetet tartok és beinditom
az UV-légfert6tlenitét valamint
kézzel is mindent fert6tlenitek.
Maszkban dolgozom és a vendé-
geim is maszkban vannak.

Mint mar emlitettem a szemol-
dok az arc legfontosabb része és
kilatszik a maszkbél.

Nem mindegy, hogy milyen

format viselink az arcunkon,
hisz képes 10 évet fiatalitani, de
ugyanennyit akar dregiteni is.
- A szemdéldiktetovdlds mel-
lett smink- és maszkmesterként
is dolgozol. Szinte mdr dllando
tagja vagy a klipforgatdsoknak,
és gyakran fordulnak meg ndlad
olyanok, akiket a képernydrol
ismeriink. Honnan van ennyi
energidad?

— Egészen egyszer(en szerel-
mes vagyok a munkdmba. Ima-
dom amit csinalok és igy nem is
tdnik olyan soknak.

- Nagyon szépen készoném a
vdlaszaidat. Remélem sikeriilt
kedvet csindlni a sminktetovad-
ldshoz azoknak is, akik eddig nem
tudtdk hogyan miikédik, vagy
esetleg tartottalk tole. V.B.
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Market Central Ferihegy
Bevasarlo Park

(im: 2220 Vecsés, Fo it 246-248.
Telefon: 06-29/557-000

E-mail: info@marketcentral.hu
\Web: www.marketcentral.hu

Lira
Ervényes: s
2021. 05. 03-tol 06. 30-ig. CENTRAL
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Bioderma napozokra

25% kedvezmény
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2021.08.31-ig. IARker
Tovabbi részletek a hatoldalon.
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Gépjarmiivel érkezé
vasarloinkat

1550 FEROHELYES |

ingyenes parkoloval varjuk|

Aziizletek: A Market Central Ferihegy Bevasarlo Parkban az aldbbi iizletek szintén vdrjdk a vdsdrlokat:
Tesco, Biohair, Burger King, CCC, Deichmann, DM, ECOFAMILY, H&M, JYSK, KIK, Miiller, Diego, Herbahaz, Pepco,
Sportfactory, Telenor, Vestar, C&A, Hada, Séf étterem, Coffee Shop, Sherry étterem, L.C. Waikiki

Az esetleges elirdsokért elnézést kériink! A Market Central Feriheqy lzemeltetése és az iizletek az elirdsokkal kapcsolatban nem vallalnak feleldsséget.

Nyitvatartas:

TESCO: hétf6td| péntekig: 6-21 réig, vasarnap: 6-20 6rdig.
UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:

hétfétdl szombatig: 9-20 6rdig, vasarnap: 918 drdig.
Eqyes iizletek és éttermek nyitvatartdsa eltérd lehet!

Keérjiik, tdjékozddjon honlapunkon a
www.marketcentral.hu, iizleteink meniipont alatt!

15% KEDVEZMENY
MINDEN KONYVRE.

Akcids kbnyvekre, sz6tarakra
és tankonyvekre nem érvényes.

2021.05. 03-t61 06. 30-ig.

15 000 Ft vasarlas felett
15% kedvezményt adunk
minden teljes aras termékiink arabdl.
Az ajénlat mds kedvezményekkel nem dsszevonhatd,
éskizérolag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Azajdnlat 2021. 05. 03-tdl 05. 31-ig érvényes.

20% kedvezmény legalabb
3 db kulcs masolasa,

”e

vagy 3 par cipd javitasa esetén.
A Kulcsszerviz a parkoldban a jatszotér
mellett talalhatd, ahol élezés és elem-
csere-szolgaltatas is igénybe veheto.

20% kedvezmény minden termék
teljes fogyasztoi arabol.
Akupon kizarélag a Market Central Ferihegy
Bevasarlokozpontban taldlhatd Vision Express iizletben

vélthatd be a kuponon feltiintetett iddszakban felvett
megrendelések esetén.

Akupon kedvezménye mds akcidval
nem vonhatd dssze.

Vasarlasonként egy darab kupon hasznélhato fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja dt
a pénztarosnak!

Ervényes 2021.08.31-ig

kizérdlag a Market Central Ferihegy Patika Plus-ban.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*Akupon felhasznélhaté 2021. 05. 3-tdl 05. 31-ig a vecsési Praktiker
druhdzhan (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vdsarlas esetén.
Akupon mds akcidval, kedvezménnyel nem vonhatd dssze, tovabba a
kidrusitdsos, tartésan alacsony &rd és készletkisopréses termékekre
nem vonatkozik. Vésarldsonként kizarolag ey darab kupon hasznélha-
t6 fel és egyéb kuponos, kartyés kedvezménnyel nem vonhatd dssze!
A10% kedvezmény az egyes termékek bruttd drabol keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkoz szabélyok alkalmazdsa mellett, a kupon fizetés
eldtt torténd atadasa ellenében. A kupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhatd dssze.

Vésdrlasonként kizérdlag egy darab kupon
hasznélhato fel.

A kupon készpénzre nem valthatd,
utdlagos érvényesitése kizart.
A kupont a fizetés el6tt kérjiik,
adja dt a pénztarosnak!
Ervényesség: 2021. 06. 30-ig.

20% KEDVEZMENY
egy szabadon valasztott felszerelés arabol!*
*Akupon 2021.05. 03. és 05. 31. kozott
vdlthaté be a Fressnapf Ferihegy Aruhézban.

Akupon egyéb kedvezményekkel nem vonhato dssze

és az ajandékkartyara nem vonatkozik!

Akupon egy alkalommal haszndlhato fel, készpénzre nem
vélthatd, értékébdl készpénz nem adhat vissza.

Akupont afizetés elGtt kérjiik, adja at a pénztarosnak!
Sériilt, hamis kupont nem dll modunkban elfogadni.

Vdsarldsonként egy darab kupon haszndlhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztdrosnak!

Ervényes 2021. 08. 31-ig

kizarélag a Market Central Ferihegy Patika Plushan.

2 db sajtos-tejfdlos langos
vasarldsa esetén
1db dobozos coca cola iidité
ajandék.

Ervényesség: 2021.06. 30-ig.

Az akcié més kedvezménnyel nem vonhat6 ossze.
Vasérloként kizérdlag egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesités kizart.

Akupont fizetés eltt kérjiik adja t a pénztarosnak!
Akupon kizdrdlag a
Market Central Ferihegy Bevésarlokozpontban talalhatd
Café Frei lizletben valthatd be.

Ervényesség: 2021.05.03-2021.05. 18.

1db termék vasarlasakor
10% kedvezményt adunk
minden teljes aras termékiink arabol

Azajanlat més | ényekkel nem o h
éskizdrolag a vecsési budml[ Store Market Centralban
érvényesek!

1,

Azajanlat 2021. 05. 03-tl 05. 31-ig érvényes.

20% kedvezmény

a teljes vasarlasra,
amar ledrazott, akcios termékekre is.

Akerékpdrokra nem érvényes az ajénlat,
mds kedvezményekkel nem dsszevonhatd.

Ervényes 2021.05. 03-t61 06. 30-ig
kizarélag a Market Central Ferihegy INTERSPORT-ban!

10% kedvezmény
minden termékre.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021. 06. 30-ig.

Vasarlasonként egy darab kupon haszndlhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié mds kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
a pénztdrosnak!

Ervényes 2021. 08.31-ig
kizérdlag a Market Central Ferihegy Patika Plus-ban.
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MANDALAK

hasznalata a
muvészetterapian

belul

mandala-m{vészettera-

pia a pszichoterapia egy

olyan formaja, amelyben
egy képzett terapeuta kilonbo-
z6 mlvészi folyamatokon vezeti
végig az lgyfeleket geometriai
mintak felhasznaldsaval, az
egészséges mentdlis egyen-
sily érzésének megtalalasa
vagy helyreédllitdsa érdekében.
A mivészetterapiat joval az-
eloétt, hogy magat a kifejezést
kitalaltak volna, gyakorlatba
Ultették, és a mentalhigiénés
szakemberek mar rég6ta megér-
tették a mlvészi kifejezés erejét
a pszicholégiai kérdések széles

korének kezelésében. Ma a m-
vészetterapiat hasznaljak a dep-
resszid, a poszttraumas stressz,
a banat, és a dih kezelésére. A
mivészetterapidas mandalak a
kézelmdltban nagy figyelmet
kaptak.

A mandala-mivészetterapia
egyik legérdekesebb aspektusa,
hogy minden mandala pillanat-
felvételt nydjt alkotéjanak érzel-
mi allapotar6l. Egyes gyakorlok
arra 0sztonzik az ugyfeleket,
hogy hozzanak létre egy ,,man-
dalanaplét”, amely vizualisan
abrazolja a beteg érzelmi alla-
potat egy bizonyos id6tartamra.

Ez a megkodzelités jo irany lehet
gyermekek és felnéttek kezelé-
sében is.

A .mandala” sz6 az 6si
szanszkrit sz6bo6l szarmazik,
amely ,kort” jelol. A mandalak
jelentése azonban messze tual-
mutat egyszerd alakjukon. A
mandalak az élet teljességét,
valamint az él6élények és a vilag
kozott létez6 egységet képvi-
selik, amelyben mindannyian
léteziink. Szamos spiritualis ha-
gyomanyban jatszanak szerepet,
és kiildnféle kultdrakban megta-
lalhatok.

Carl Jung svajci pszicholégus
nevéhez fliz6dik, hogy a man-

dalat behozta a nyugati kultd-
réba, és Gttdr6 szerepet jatszott
szimbolikus kdrrajzok néven. Az
indiai filoz6fia és hagyomanyok
hosszd id6n at tartd értékelése
arra késztette Jungot, hogy sajat
korkords mivészeti projektjeit
Osszekapcsolja ugyanazon alap-
struktdra és forma 6si haszna-
lataval. Jung agy vélte, hogy az
onnodvekedés intenziv peridédu-
saiban az emberek természetes
késztetést mutatnak a mandalak
létrehozasara, és hogy az ebbdl
fakadé mdalkotas szimbolizalja
azt a transzformativ Gjraegyen-
sulyozast, amely az egyéni mi-
vész pszichéjében zajlik.  BEA

HIRDETES

ALLASLEHETOSEG
A FLEXNEL

N

piac szdmdara.

Amennyiben

Jelentkezz hozzank!

A Flex Magyarorsz&gon 7 varosban innovativ tervezési,
mérndki, gyartasi, szerviz, ellatdsi Idnc menedzsment
és logisztikai tevékenységet kindl kllonb 6z profild

és méretd vallalatok, valamint a végfelhaszndaldi

Jelentkezz a Flex Gjonnan megnyil6 GllGi
telephelyére az aldbbi munkakérékbe:

@ Raktaros
J@ Targoncavezeto
raktaros

e szivesen dolgozndl egy Ujonnan épuld,
modern munkakdrnyezetben,

e szeretnél versenyképes jovedelmet
(alapbér, cafeteria, mlszakpdtlek, boénusz)

e ésbevdllalod a kétmuszakos munkavégzést

orzas@flex.com
hivhaté zdld szdmon

flex.
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Mit tehetunk a

Magyar kutatok hivtak fel a figyelmet

a koronavirus-jarvany egyik sulyos
mellékhatasara. A karantén ugyan segitett a
jarvany megfékezésében, de egy kellemetlen
kovetkezménnyel is jart: elhiztunk.

elmérés kimutatta, hogy
mikdzben 68 szdazalékkal
tobbet nassoltunk és 74 sza-
zalékkal tébb id6t forditottunk
f6z6cskézésre, 61 szazalékkal ke-

A novényi rostok kalériamen-
tesek, mert a bennik lévé
energiat nem képes haszno-
sitani a szervezetiink. K6z6s
tulajdonsaguk, hogy vizben
megduzzadnak, igy hamar
teltségérzetet okoznak. Z6ld-
ségekben, gylimolcsdkben,
teljes ki6rlési gabondkban és
hiivelyesekben is megtalal-
hatok. Tovabbi elényos tulaj-
donsaguk, hogy védik a bél
nyalkahartyajat és csokkentik
a székrekedés kialakulasat.
Kimondottan nagy mennyi-
ségl rostot tartalmaz példaul
a lenmag, a chiamag és az ti-
fimag és maghéj is. Ezekb6l
naponta legfeljebb 15 g-ot
lehet fogyasztani.

HIRDETES

vesebb id6t toltottink hazon ki-
vil és 54 szazalékkal kevesebb
id6t szantunk mozgasra, emiatt
pedig sok kil6 felszaladt.

El8szér is: ne ringassuk magun-
kat illuziokba! Csupan két olyan
moédszer létezik, amely valéban
fogyast eredményez. Az egyik a
taplalékkal bevitt kalériak csok-
kentése, a masik a mozgassal
elégetett kaloridk novelése. Ne
higgylink a tdlzé reklamoknak.
Nincs olyan csodaszer, amely
helyettiink ,elégetné a zsirt".
Harom gyorsan alkalmazhaté
tanacs: Figyeljink arra, hogy
naponta legfeljebb haromszor
étkezziink. Ha elhagyjuk a rend-
szeres nassolast, akar harmada-
val is csokkenthetjik a naponta
bevitt kal6éria mennyiségét. Alko-
holt csak mértékkel fogyasszunk!
Mar harom sor elfogyasztasaval
is annyi kaloériat (700-800kcal)
visziink be a szervezetiinkbe,
amennyit egy atlagos f6étkezés
soran. Kilondsen veszélyesek

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

A majarkeseru}u 1

: erepef@‘;'
bozo ven zs1rfeli-nozoda I
A kutatas an szerepl yog&noven e
to ta legm g ’bb a sejtek zsn’felhalmoz sat,

ebbdl a szempontbél a cukrot is
tartalmazo izesitett sorok! A har-
madik, hogy mozogjunk egy kicsi-
vel tobbet! A mozgas nemcsak a
kaléridk leadasaval jarul hozza
az egészséghez, hanem azzal is,
hogy enyhiti a stresszt, erdsiti az
immunrendszert, cs6kkenti a szo-
rongast és a depresszif tiineteit.
Barmilyen fizikai tevékenység,
amelyet bele tudunk illeszteni
a napi rutinba (akar 5-10 perces
séta is), hasznos eleme a felesle-
ges kilok leadasanak, mikozben
javul a hangulatunk, csokken a
stressz-szintink.

A gybégyndvények alapvetden két
moédon jarulnak hozza a testsily
cs6kkentéséhez. Egyrészt segite-
nek gyorsitani az anyagcserénket,
fokozzak a vese és a maj mikodé-
sét, igy gyorsabban indulhat meg
a fogyas. A vesem(kodést arany-
vesszdvel, nyirfalevéllel vagy
feketeribizli-levéllel serkenthet-

5 U
0 ulalg

integ

jik, a majmdkoédésinket pedig
példaul articsokalevéllel, kurku-
maval vagy pitypanggal.

A gyogyndvényekkel masrészt
az étvagyunkat is csokkenthet-
juk. Ennek hatterében az all, hogy
egyes gyogynovények lassitjak az
Osszetett szénhidratokat tartal-
mazo6 ételek (kenyér, tésztafélék,
burgonya, rizs stb.) emésztését.
Ennek kdszénhetéen lassabban
kezd el emelkedni a vércukor-
szintlink étkezés utan és tovabb
marad olyan szinten, amely kel-
lemes jollakottsag érzésével tolt
el benniinket. Ilyen vércukor-
szint-szabalyoz6 anyagok vannak
tobbek kozétt a fehér babhéjban,
a bodzaviragban és a pitypang-
banis.

A gyégyndvények alkalmaza-
saval akar mar egy-két hét alatt
is tobb kiléval lehetiink kénnyeb-
bek, mintha nem alkalmaztuk vol-
na 6ket! Papp Janos

gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

TELJES ERTEKU GYOGYNOVENY-
POROKES -KIVONATOK

‘EKETE

s mx
" a t’
‘!’ ‘\)1

FI"lIZTIr)

sy ]AVALLAT

$=JRVRLLF\T

Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

APOTEKA Gyogyndvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - Ull6i 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 « Vasutu. 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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BADOGOS
SZAKUZLET

KINALATUNK RAKTARROL
o Horganyzott ereszcsatoina
o Aluminium ereszcsaterna

o Szines aluminium erc-sz:sa oiiia
5 féle szinben

'06'20/ il o Kiilonhoz6 szegélyek t f =
E-mail: ; - egyedi megrendelést is valiaiunk
u73@gmai o Szerszamok, csavarok, =
3 tetokiegészitok =
NYITVATARTAS:
Hétf6: §—14
isjvallalunks

Kedd—Péntek: §-17
Szombat: 8-12

06:20796824155

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P; 817 Szo: 8-13

Mobil: 06-30/483-7892 GY&II(") LGSFAK
http://lokacio.hu/ és‘xé ROKZOLDEK

orolcoldforras bt/ = g7 Gles\valasztekban®
Gyiimolcs- és diszfak, sovénynovények,
éveldk, bogyosok, szoldk, cserjék,
fenydfélék, viragfoldek és
foldkeverékek, miitragyak, flimagok,
vakondhalok és geotextiliak...

Smaragdtujak mar 999 Ft-tol!
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JAkkory
INALUNKSATHELYED]]

Feladat:

alkatrészek
Osszeszerelése,
forrasztas, tekercselés,
kiegyensulyozas
Munkaid6:

hétf6tél péntekig, 8 6raban

Amit kinalunk:

o brutté 320-400 000 Ft kozotti fizetés
e hosszu tavi munkalehetéség

e betanulasi idé

Bejarast ingyenes céges buszok biztositjak:
Pilis, Monorierdd, Monor, U6, Kava, Bénye,
Pand, Gomba, Péteri, Vasad, Csevharaszt
Gyal, Magléd, Gyomré, Mende, Siilysap,
Taploszecso Uri, Ecser, Budapest

Ors vezér tere—Népliget-Hatar ut-
Kispest-Pestszentl6rinc iranydbdl.
Elvaras:

® j6 szem és kéziigyesség

e 2 vagy 3 muszak vallalasa

e megbizhatdsag

Jele’ntkezz
OPERATORNAK:

Vecsésre vagy Siilysapra,
2 vagy 3 miiszakos

Ha szeretnél eljonni felvételre hivj minket

a20/215-06-99 telefonszamon

vagy kiildj 6néletrajzot, bemutatkozét a
munka@humilitas.hu e-mailre.

EPERHABOS Ri:13] ¢

HOZZAVALOK A TESZTAHOZ (16 db-hoz):
* 50 ml tej
® 50 mlviz
© 10 dkg vaj
10 dkg liszt
© egy csipet s
* 3 tojas

A KREMHEZ:

» 2 dl tejszin

© 25 + 15 dkg eper

» 2 ev6kanal cukor
Az égetett tésztahoz a tejet, a vizet, a vajat
és a sot labosba mérjik és felforraljuk.
Levessziik a tlzrél, beledntjik a lisztet és

gyors mozdulatokkal addig keverjik, amig
a massza el nem valik az edény falatél. Ezu-
tan egyesével beleltjik a tojasokat. Amig az
el6z6 tojas teljesen el nem keveredett, sem-
miképp ne adjuk hozza a kdvetkezét.

A még meleg masszat csillagcséros hab-
zsakba toltjik, és tojasnyi halmokat nyo-
munk egy siit6papirral bélelt tepsibe. 180
fokra melegitett siit6be toljuk és addig sit-
juk a fankokat, mig szépen megpirulnak. St-
tés alatt a siit6 ajtajat ne nyissuk ki, kiildnben
a tészta azonnal 6sszeesik.

Ha megsiiltek, éles késsel még melegen le-
vagjuk a fankok fels6 részét. A krémhez a tej-
szinhabot keményre felverjik, 25 dkg epret

botmixerrel pirésitiink, hozzdadjuk a cuk-
rot is. Az eperpirét belekeverjik a tejszin-
habba, majd megt6ltjik vele a fankokat.

A maradék 15 dkg epret kisebb darabok-
ra vagjuk és a krém tetejére szorjuk. Végil
rahelyezziik a levagott kalapokat, és porcu-
korral meghintve kinaljuk.

HIRDETES

Szerezze he most tiizifajat!
TAVASZI

Szamlaval garantalt

mennyiség! Kiszallitassal TUZ“:A\]ASAR

AKAC
3200 Fq

Konyhakészre hasitott

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3000 F/q

Erdei m*-ben is kaphato.

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

Anémedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a meguasarolt mennyiséget!
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Tenyek a
SZOKNYAROL

A szoknya egy csodalatos alkotas, amely

jol illeszkedik szinte minden létezo felso6
ruhazathoz. Az id6 malasaval rengeteg fajtaja
alakult ki, amelyek alkalmasak kiilonb6zo
alkalmakra. Itt az ideje elmélyedni kicsit

a szoknyak vilagaban, hisz figyelemre

meélto torténelemmel rendelkeznek.

1 Nem csak a n6k Kr. e. 3900-ig
eSszamara késziilt e nyulik vissza.

Igen, mér régéta tarsitjuk aszok- A valaha késziilt legrégebbi
nyakat a ndi divathoz. Nos, nem szoknya Kr. e. 3900-bél szar-
hibaztathatjuk ezért az embere-
ket, de tudni kell, hogy térténel-
mileg voltak olyan kultarak, ahol
a férfiak szoknyét viseltek (és
még mindig hordanak).

A skét emberek ismertek a
hagyomanyos ruhajukrél, az
Ggynevezett kiltsr6l, amely
lényegében szoknya. Jelenleg
vilagszerte gyakori, hogy térdig
ér6, redbs szoknyakat talalha-
tunk, melyeket a skoét szoknyak
inspiraltak. Marc Jacobs nap-
jainkban is tervez szoknyakat
férfiak szamara.

HIRDETES

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

mazik. Ez a szoknya szalmabol
késziilt, és Orményorszag egyik
barlangjaban talaltak meg. N&i
szoknya volt. Minden ismert
kultaraban, kiléndésen a termé-
szettel 6sszhangban lévékben,
a n6k gyonyord ruhadkat viseltek
Japanban (kimond), Egyiptom-
ban (kalasiris), Gérogorszagban
(chiton), Rdmaban (tunika), India-
ban (szari), Oroszorszagban
(sarafan). Aztan Coco Chanel
bemutatta forradalmi néi nad-
ragjat...

A gordulékenyebb
e Utazashoz

Eredetileg a szoknyak hosz-
szabbak voltak, és altalaban a
lab nagy részét elfedték. Az id6
mualasdval azonban megvalto-
zott a divat, és megvaltozott
az emberek felfogasa a rovid
és a hosszd szoknyakrél. Az
ipari forradalom itt is valtozast
hozott. Az egyébként hosszu
szoknyakat nehéz volt cipelni,
amikor kerékparral kozlekedtek.
Ez sziikségessé tette a hossz
megvaltoztatasat, és a rovidebb
szoknyak végil divatba jottek.
Természetesen mas események
is inspiraltak a tervezéket, hogy

rovidebb szoknyakkal &lljanak
eld, példaul a szérakoztatdipar
noévekvé befolyasa.

Alkalomhoz a
eszoknyat

Az alkalomhoz ill6 szoknyak
hossza mindig vitatott kérdés.
Térdig érd szoknyat viselhetiink
a munkahoz, nagyon rovid szok-
nyat inkabb buliba. Egy eskiivén
illetlenség szuperminiben meg-
jelenni. Szinhazba vagy béalba
pedig a nagyestélyit illik fel-
venni.

Miért viseljunk
e szoknyat?
Spiritudlis nézépontb6l a szok-
nya alakja kap alakd. Ez az
alakzat segit a Foldanya ener-

gidjanak 0sszegy(jtésében
kézvetlenil a labunk alél. Ugy
mikodik, mint egy ,energia-
vakuum”. Szoknyak és ruhak
természetesen lelassitjdk vise-
L6jiket, ami lagysaghoz, nbies-
séghez vezet. Egészségesebb a
hélgyek szamara, mint a nadrag,
és egészen biztos, hogy néhany
férfitekintet megakad rajta. B

Eladé ingatlanokat
keresiink meglévé
készpénzes ligyfeleink részére
a Dél-Pest megyei és Budapesten,
a Dél-pesti régiéban

Kossuth téri Piac Uzlethaz - Bp., 1191 Kossuth tér 1. 1. em.

== i tl
Hyvgenll Te|: 06-70-935-5181

KOZVETITS IRODA

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

TERMELOI

.4\)4’
7\ ]

APIFITO

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds,
rozmaringos, zsalyés, kiményes, bazsalikomos és anizsos.

MEZDISZKONT

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

] Minden
gyogynoveé-
. 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
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TAVASZI

AKACTUZIFA-
: ﬁ;;s-a@e:. ® A KC I o

® M . Erdei m3*-ben (Imx1mx1,7m)
= leszallitva darus autéval.

Miaza LAy

Poees

A matcha a poritott zold tea egyik formaja,
amely hagyomanyosan szerepet jatszott a
jJapan teaceremoniaban. Nemrégiben az egész
vilagon megjelent kiilonféle italokban és desz-
szertekben. Szamos egészségiigyi elonnyel is
jar a fogyasztasa.

Erdeklodni:

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

EUTR szam: AA5842616

gyartok matchat gyarta-
nak a Camellia sinensis-

den tajarol egészséges italként

fogyasztjsk. A levelek por for- Visszajelzések alapjdn biiszkén irhatjuk le, hogy a Celebi egy j6 munkahely.

bél, ez ugyanaz a névény,
amelybdl a gyartok a zold tea
minden fajtajat készitik.
A matcha tea készitéséhez
a gyartok arnyékban termesz-
tik a Camellia sinensis nové-
nyeket. A szaritott, arnyékban
termesztett tealeveleket Ggy

majaban kaphatoék, az altalunk
készitett tea pedig sima, lagy
iz(, és élénkzold szind. Az em-
ber Ggy készitheti el a matchat,
hogy teahabverdvel forré viz-
be keveri. Habszerl textdra-
nak és élénkzold szintnek kell
lennie.

Repiilétéri POGGYASZRAKODOKAT keresiink
KIEMELT BEREZESSEL

Fobb feladatok, munkak:

- Poggydszok ki illetve repiil6gépbe vald bepakoldsa
- A poggydszosztélyoz szalagra, illetve szalagrol
torténd poggydsz le- és felrakoddsa, az druk eldirds

szerinti rogzitése

Az dllashoz tartozo elvarasok:

- Targoncajogositvany (3324)

- B kategérids jogositvany

- 8 dltalanos iskolai végzettség
- Biintetlen elGélet

Er6siti az immunrendszert.
Segit regeneralédni sporto-
las utan.

Tele van antioxidansokkal.
Akar 40%-kal gyorsabb zsir-
égetés.

Akdr 6 6ran at tarté plusz-
energiat biztosit.

El6segiti a koncentraciét és a

hivjak tencha. Ilyen médon
termesztve megndvelik a klo-
rofill-pigment mennyiségét a
tealevelekben. Ez a folyamat
noéveli a levelekben talalhaté
hasznos vegyiileteket is. Az
egyik ilyen vegyiilet az L-thea-
nin nevl aminosav, amelynek
pozitiv hatasa lehet az emberi

- A poggyészok jératok és célallomds szerinti szétva- - J6 fizikum, terhelhet6ség
logatésa, a BRS-rendszer kezelése

- Atszall6 utasok poggydszainak a vonatkozd eljara-
sok szerinti kezelése, dtadasa-atvétele a tobbi foldi

kiszolgalo kozott

Elény:
- Reptérhez kozeli lakhely
- Nehézgépkezeld bizonyitvany és
¢b aéokezeldi i0q0s(tvs
Amit kinalunk: egyéb gépkezeldi jogositvany
- Bejelentett fizetésed lesz, bonusszal és
cafeteridval (alapbér + bonusz + cafeteria)
+ havi 100 000 forintos extra bénusz az osztott
miiszak vallaldsaért

Allas, munkateriilete(i):

- Fizikai, segéd, betanitott munka
- Anyagmozgatds, rakodds

4575 @ . 2 By - Bejelentett munkaviszony, korrekt bérelszamolds ~  SZilkséges végzettség:
eges’zsegre. Az em'berek ugy Jo I(ozerzet”et. . - Budapest és 30 km-es kdrzetében taxiszolgdlat - Altaldnos iskola
készithetnek matchat, hogy el- 10-szer erdsebb, mint a szo- biztositja, hogy kora hajnalban beérkezz dolgozni | iikséges nyelvtudas:

vagy este id6ben hazaérj
- Bejarésodat vidékrdl, vagyis Budapesten kiviilrdl,
tomegkozlekedés esetén 86%-ban téritjiik, autra

kasos z6ld tea.
Csokkenti a stresszt.

tavolitjdk a tencharél a szara-

p P P - Nem igényel nyelvtudast
kat és az ereket, és a maradék

Foglalkoztatas jellege:

leyelt::l(et kével porréa zﬂ’zzék. M_ér’egtel.en'i’t.’ S pedig 15 Ft/km-t biztositunk Teljes munkaid
Ajapan emberek hagyomanyo- Kivalé mingség, kivalé izzel - Szocialis juttatasokat, 4 évszakos munkaruhét Eqyéh iuttatasok:
san a matchat hasznaltak a tea- parosul! - Erdekes, véltozatos és kihivast jelentd feladatokat a gyED)UTtatas0%s

Eves bnusz/mozgébér, cafeteria,
szakmai tréningek

Munkavégzés helye:
1185 Budapest

repiil6tér izgalmas vildgaban

- Teljesitménytél fiiggden szakmai és anyagi
fejlodési lehetdséget

- Hosszd tavi munkalehetdséget egy biztos megél-
hetést ny(jto piacvezetd nagyvallalat kotelékében

- Az dltalunk hasznalt eszkozokre belsd hazi képzést

biztositunk és gyakorldsi lehetdséget
Ezutdn Ontsiink ra egy kis

Jelentkezés az dllasra:
mennyiségl forr6 vizet és a

habver6vel keverjik 0&ssze '
egészen addig, mig a tea habos Vecsési nagyiizemi konyha

lesz. HENTEST, SZAKACSOT/

Végil toltsik fel még forré ol
és KONYHAI KISEGITO

vizzel vagy langyos tejjel. A
h 3 tcha zold t .

oasiuhiaiiiiatowislll munkatdrsat keres
kiemelt bérezéssel.

szertartasok lebonyolitasahoz.
Most az emberek a vildg min-

El6szor szitaljuk bele egy kis
talba vagy bogrébe.

csak zoldtea-porbol és vizbél
késziil, de kénnyen készithe-
tink macha latte-t is ha az italt
langyos tejjel 6ntjik fel. Man-
dulatejjel, kokusztejjel vagy
hazi zabtejjel érdemes elké-
sziteni. Majd ismét habverével
habositsuk, izlés szerint éde-
sitslik és élvezziik a kellemes
izeket! VB

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20/77-111-53
telefonszamon.




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Az Ayurveda szerint

a legtobb borproblé-
mank a természetes
osszetevok és gyogy-
novények segitségével
gyogyithatok.

me 5 ajurvédikus titok, ame-

lyek segithetnek a hibatlan

bér megszerzésében vegy-
szerek hasznalata nélkil.

A hisité chandan vagy szantalfa
az ajurvéda altal ajanlott bora-
polasi ritualék része. A chandan
felvitele megnyugtatja a bért,
s6t segit a pattanasok kezelé-
sében és halvanyitja a foltokat.
Vegyink egy teaskanal szantal-
faport egy tedskanal kurkumaval
és néhany csepp rézsavizzel, j6l
keverjik 6ssze. Ezt a gyors arc-
maszkot hetente egyszer vigylk
felaz arcra.

Az indiaiak a kurkumat hasznal-
jak sériléseik gybgyitdsara és
a fajdalom enyhitésére. Osid6k
6taabdrésaszépségritualéinak
része. A kurkuma hatéanyaga, a
kurkumin, segit megujitani a b6rt
beliilrél, és eltavolitja az elhalt
sejteket. A kurkuma természe-
tes hamlasztéként is mikodik.
Hetente kétszer alkalmazzunk
kurkumabél és joghurtbol
készilt arcmaszkot, hogy b&riink
ragyogo, élettel teli legyen.

T
.
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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!

A hisité és tapanyagokban gaz-
dag tar6 csodakat tehet a bor-
rel. Akar belséleg, akar helyi-
leg alkalmazzuk, egy tal taro
rengeteg valtozast hozhat az
unalmas és élettelen bérnek.
Természetesen

rendelkezik

hidrataléhatassal, amely segit
a boér természetes gyogyitasa-
ban. A pattanasokrél gyakran azt
mondjak, hogy gyomor-bélrend-
szeri problémakbél erednek; a
taré elfogyasztasa el8segiti a
bél és a has boldogsagat. A tarét
gyakran alkalmazzak az arcon;
gazdag tejsavtartalma hamlasz-
toként képes tisztitani a bort.

HIRDETES

A C-vitamin mellett gy6z6djiink
meg arrél, hogy sok természe-
tes vasforrast is fogyasztunk. Az
ajurvéda mindig a szezonalis éte-
lek fogyasztasarol beszél. Tehat
télen egészitsiik ki étrendiinket
sok sargarépaval és céklaval.
Nyaron a granatalma levével
tolthetjik fel vaskészleteinket. A
vas természetes vértisztitoként
mikodik, amely eldsegiti a ter-
mészetes ragyogast.

A fekete tea tele van antioxi-
dansokkal és polifenolokkal,
amelyekrél ismert, hogy késlel-
tetik bériink id6 elétti dregedé-
sét. Csokkentik azt az enzimet,
amely lebontja a kollagént. Ezen
kivil a kutaték szerint a fekete
tea hatékonyabb a rancok csok-
kentésében, mint mas tipusu tea.
Kilséleg vagy belséleg alkal-
mazva egyarant hatdsos.  V.B.

ACS-TETOFEDO MUNKI'\I.AT!

m Uj tetdszerkezetek készitése
|

= Régi, dreg tetok fe

foliazas, szarufa-ergsité

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése.
GV nehézlemezzel "\

Demeter Sandor - acs, tetofedo

Tel.:




FESTES, MAZOLAS, LAMINALT
~ PARKETTAZAS, SZONYEGEZES,
=HOMLOKZATI;KULTERI HOSZIGETELES,”
ll  |HIDEG-MELEG BURKOLAS
_NYILASZAROCSERE; VIAKOLOROZAS;

(KERITESEPITEaKERTRENDEZES , KISEBB .

ATOS MUNKAK: [F/81=-
Gal Attila - 06-20/274-6312

LAKATOSMUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

- acélszerkezetii lépcsok
« tolo-uszo-nyilo kapuk
« komiivesmunkak

- polikarbonat tetok

- festést nem igényld deszkakeritések

gyartasat és szerelését vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040 « www.rennel.hu

Térkovezés

beszamithato

‘",Z', GA’Z-, . Epiilf(t'gkélt)'ézzelti ]
- Py munkak kivitelezése,
KOZ Po NTI F UTES' » Gazszerelds tervezéstol
z akivitelezésig
SZERELES lakossagi és koziileti
SURMAN MIHA'I-Y intézményeknek
30 év szakmai tapasztalattal KLYl {11 L]

Csaladi és tarsashazak
homlokzati hdszigetelése.
Homlokzatszinezés, festés,

ereszdeszka-mazolas.

Allvanyozassal is.
Keritések, labazatok, diszko
burkolasa.

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!
T0rés- és masoldsvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése.
_ Spegidlis biztonsagi zérak
felszerelése.

Szobafestés, mazolas, tapétazas.

MINGSEG, GARANCIA!

Kiss Istvan: 06-20/333-4489
deltabau54@gmail.com

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK
> ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK
KESZITESE

» LAPOSTETO-
SZIGETELES

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

Lakasfelujitasi tamogatas

AJTO + ABLAK + KONYOKLO « REDONY « RELUXA « SZUNYOGHALO

/\\ GYARTAS - KIVITELEZES

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

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

ACS, I'\I.I.\II'\NYOZ() cserdje és foddse
B - Ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa

. Szakképzett °Zsindelyezés

mesterek! « Széldeszkazas

“. TeI 06 30/290-3864 - E-mail: miklosit4d@gmail.com

FESTES,
LAKASFELUJITAS
KivUL BELUL

Hdszigetelést, kisebb komiives
munkakat, gipszkartonozast,
parkettazast vallalok.

IGENY SZERINT AKAR ELSZALLITASSALIS.

HIVION MOST!

HIVjOI"I bizalommal!
TeI 06- 30/973 2451

i

SZOBAFESTES — MAZOLAS - TAPETI-'\ZI-'\S

20 éves
szakmai gyakorlattal vallalok

szamlaképesen

.!f"

Tel.: 06-30-218-7023

lakasfelujitast - festést - mazolast
tapétazast - gipszkartonozast
burkolast

Laminalt parketta
dryvit szigetelés - dekor elemek -

Keressen bizalommal!
Demeter Sandor +36-30/326-8727
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Miiszakilvizsgaferedetisegyizsgalat
ONTENERES
ésimliszaki\vizsgaralvalolfelkészites]

HUI.I.ADEKSZAI.I.ITAS imatene

« gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmu-
diagnosztika -

« idoszakos karbantartas

« futémaallitas

4-8 m*-es
konténerekkel

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

v Adotervezo Kft.

TN 2234 Maglod, Katona J. u. 62.
A e ————

ADOTERVEZO KFT. www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
AL Hivjon,

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

KARPITOS Cégiink vallalja antik és modern biitorok
athuzasat, javitasat, butorvédéhuzat,
P o ajtokarpit és minden karpitozassal
- L kapcsolatos munka elvégzését.

= i B szovetvalasztékkal, rovid hatariddvel,
e d Tl - 06-30/576-3456 edlis drakkal vdrjuk megrendeldink

E- mallc rdaskarpltos@gmall com - Web: www.csordaskarpit.hu *‘ [ el
ACS, TETOFEDO, BADOGOS
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