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5 féltve Orzott

Néhany érdekesség ayurvédikus titok

A TACSKOROL

HIRDETES

H: zdrva, K-P: 6-18, Sz0: 613 . z 2 mészkd, miikd egyedi
Tel.: 06-29/786-432 JUHASZ-EPKO KFT. sirkovek készitése
Rendelés sms-ben: 06-30/549-5704 o (nem kinai)
KOVESSEN MINKET A EACEBOOKON! Monorierdén a 4-es fout mellett - Bet(ivésés
fb: sarok-abc , kedvenc hentesem” monor-monorierds Tel.: 06-20/957-8607 - 06-29/419-497 - Gravir k,épffk készitése
" Web: sirko.109.hu - Ablakparkany,
Rl izlates sziraz Miki Papa ' E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com  Pultlap, kerités fedkd

kolbasz csemege, ¢sipds hidegtélai, K ?eelg;|;:]rsl(:\lte|i(z?3;|5aasa’

1799 Ft/kg Akép salatai

illusztracia. :
“ izletes hazi csirke, reggel forré
tyiik, -kakas rantott husos

szendvics £

CUEIRIITE  Grillkolbaszok, €S -4 A Mindenféle teték
21 R]TL 8N siitogetni valo tarja, _ R T készitése, javitasa

& y 18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

kakas  Grillfiiszerekkel

Ereszcsatornak szerelése

Lapostetok szigetelése, javitasa

A - , INGYENES FELMERES,
AZKESZULEK-SZERELES — DUGULASELHARITH kisebb javitasok
r‘n Kaposvari Peter nelyivallalkozo 0‘ glz\();'::\in kcelz;l\c;s,sle\ll'- '
' GRIKESZULEK-JAVITAS, W = :
| -KARBANTARTAS BAXI o it
e Col Dl e——— e 06-30/475-2917
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VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RA(%)IATOR BOJLER,

http://vizetszerelek.hu/

HUTOGEPEK,
FAGYASZTOK

Helyszinen,
garanciaval

Telefon:
06-30/960-8495,
06-70/426-3151

Cégiink vallalja antik és modern
bitorok athuzasat, javitasat,
bitorvédéhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B4 szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, realis arakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

 Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Web: www.csordaskarpit.hu

KARPITOS .

Mindent a

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

szemoldoktetovalasrol

Sokak szamara rejtély, hogy ismeréseinek
hogyan lesz egyik naprol a masikra csoda-
san természetes mégis egyenletes, apolt
szemoldoke. I1k6 Zs6fia Sminktetovaloval
beszélgettiink arrol, hogyan késziil egy

szemoldok.

nék évezredek 6ta hang-

stlyozzdk a szemdldoki-

ket. A divat valtozik. Mi-
lyen kéréssel érkeznek hozzad
most?
- Természetes, hogy a szemoldo-
kot hangsilyozzdk, hisz az arcon
ez a meghatdrozo, ezen dll vagy
bukik minden.
- Sokféle kéréssel érkeznek a
vendégeim. Van olyan, akinek
példaul nincsen szemdldoksz6r-
zete, 6 ezt szeretné poétolni. Van
akinek dus és picit sminkeltebb,
egyenletesebb hatast szeretne,

Fotok: Zsofia I1ko, Make Up Artist

és mindenki aki hozzam
érkezik f6képp arra vagyik,
hogy reggel mikor fel kel ne
a szemoldokfestéssel kelljen
bibelédnie. Nemcsak a reggeli
sminket lehet megulszni ezzel,
hanem gy6ny6rid marad uszo-
daban, sportolas kézben és egy
alkalmi sminknél sem fordulhat
el6 olyan, hogy Ujra kell kezdeni
azegészet egy rosszul megrajzolt
szem6ldék miatt.

- Minden korszaknak megvan a
személdoktrendje. Nemrég még
a hélgyek vékonyra szedték.

Milyen technikdval lehet megol-
dani, hogy a vékonybél vastagab-
bat, formdsabbat vardzsolj?

— Taldn a mi korosztalyunk a
leginkdbb érintett ebben, ami-
kor a kozmetikusok még nagyon
vékonyra szedték a szemd6ldokot
és ezt nemigazan lehetett vissza-
noveszteni. Mivel mindenben van
trend, igy a szemdldokdivat is
valtozik. Most a disabb szemdél-
dok az elfogadott. Szerencsére
ez egy természetes hatast kol-
cs6n6z az arcnak. Dus, de ugyan-
akkor apolt, természetes hatasu
szemdldék a mostani trend. En
soft pader technikaval dolgozom
alegtdbbet. Azért szeretem ezt a
technikat, mert nagyon sokrétd
és széles spektrumon lehet vele
jatszani. A vendég igényeihez
mérten tudjuk alkalmazni, attél
figgden, hogy milyen s(riségi
tetovalast szeretne. A természe-
tes hatas fé6képp a technikédn ma-

Napos és elonevelt
CSIBE, PULYKA
RENDELHETO

fehér és szines hdshibridek,
tojohibrid, valamint vegyes
hasznositasu fajtakbol.

Napos liba és kacsa is i

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

HIRDETES

rATAYANS

FEMEPULET

GYARTO SZERELO KFT.

W/

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

m fémlemez-tetofedés és
ereszcsatorna-szerelés

m teraszok fedése, polikarbona ‘ k
szerkezetek kialakitasa <

m konnyiiszerkezetes
garazs-, szinépités

m konnyiiszerkezetes
csarnokeépités

m egyedi konténergyartas=—

m kerités-, kapugyartas, -sz|ere|es




lik, és az hogy kinek mennyire fi-
nom a keze, nagyon sokat szamit
ebben a szakmaban. 2021-ben
elérkeztiink oda, hogy a smink-
ben is és a tetovalasban is a ter-
mészetességen van a hangsuly.
Ehhez igazodnak a gépek, a fes-
tékek és a képzések is. Van olyan
vendégem, akinek még a férje
sem tudja, hogy tetovalva van a
szemoldoke.

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

- Ebben az esetben egy emul-
ziot kell bejuttatni a régi tetova-
lasba, ennek hatasara a bér ki-
dobja magébél a festéket. Talan
igy a legegyszer(ibb elmondani,
hogyan mikodik. Hala Istennek
mar ott tart a kozmetikai ipar,
hogy nem igazan készitenek
olyan pigmenteket, amik 6t tiz
évig is a bérben maradnak, igy
ezek kett6-négy év alatt kikop-
nak. Azt gondolom, hogy ha vala-
ki évente elmegy egy frissitésre,
akkor nincs sziikség eltavolitasra,
mert ezeket szépen karban lehet
tartani. Van aki azzal keres meg,

hogy tavolitsuk el, de van olyan
is, aki csak kikopottnak itéli a sze-
moldékét. Ebben az esetben el6-
fordul, hogy csak eltavolitas utan
tudjuk megcsinalni az djat, mert
esetleg tdl mélyen van a bérben,
vagy rossz a formaja, ilyenkor el-
tavolitas nélkil nem igazan lehet
szép format kihozni beléle.

- Mik a fobb szempontok, ami

alapjdn viseldjéhez igazitod a
szemdéldokot?

- Minden esetben a személ-
dok formajat az arc befolyasolja.
A vendégek elmondjédk milyet
szeretnének, van, hogy képet is
mutatnak, majd én felrajzolom
azt, ami hasonl6é az elképzelé-
séhez és az arcahoz is illik. Ezt
megnézegetjik, ha sziikséges
igazitunk rajta és ha a vendégnek
megfelel, akkor fogunk hozza a
tetovalashoz. A haj, a b6rszin és
a kivant erdsség befolyasolja a
szinvalasztast.

- Mennyiben befolydsolta a mun-
kddat a virushelyzet?

— A hatéridénaplémba, ha
belelapozok, azt kell mondjam,
hogy nincs okom panaszra, hona-
pokra elére be vagyok tablazva.
Természetesen mindent megte-

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

szek a vendégek biztonsaga érde-
kében. Egyszerre egy vendég van
a szalonban. Amikor tavozik, fél
6ra sziinetet tartok és beinditom
az UV-légfertdtlenitét valamint
kézzel is mindent fertGtlenitek.
Maszkban dolgozom és a vendé-
geim is maszkban vannak.

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

Nem mindegy, hogy milyen
format viselliink az arcunkon,
hisz képes 10 évet fiatalitani, de
ugyanennyit akar oregiteniis.

- A személdoktetovdlds mellett
smink- és maszkmesterként is
dolgozol. Szinte mdr dllandé

tagja vagy a klipforgatdsoknak,
és gyakran fordulnak meg ndlad
olyanok, akiket a képernyérol
ismeriink.
energidd?

Honnan van ennyi

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

- Nagyon szépen készéném a
vdlaszaidat. Remélem sikeriilt
kedvet csindlni a sminktetovd-
ldshoz azoknalk is, akik eddig nem
tudtdk hogyan miikédik, vagy
esetleg tartottak téle. V.B.

HIRDETES

UJ CSATORNA EPITESE,
CSOKAMERAZAS
GARANCIAVAL!

HiVJANAK BIZALOMMAL A HET BARMELY NAPJAN!
Allunk rendelkezésre Monor, Gomba, Bénye, Ull6, Péteri, Vasad,
Csévharaszt. Gyomrd, Maglod,Reptéri transzfer.
Orvosi szakrendeld. Korhazi intézmény.
@8 Fizetésilehetdség e Facebook elérhetéség Bali-Taxi Plusz
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

o S“1\\;N\(I\FELMERE$
~S06-20/511 7557

kertetrendezek.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, fiikaszalas
{akdr nagyobb
teriiletek is)

» Fak kivagasa,
ifjitasa

+ Helyszini felmérés

utan ingyenes

arajanlat
» Szamlaképesség

)
06- 20[998-0294

NEMZETKOZI KAMIONSOFORT

keresiink nyerges szerelvényre.
Viszonylatok:

Magyarorszdg—Szlovékia—Csehorszdg
MINDEN HETVEGE ITTHON

Feltételek:
- ,E kategorids jogositvany
- GKI-kdrtya
- Digitalis sof6rkartya
- AETR-ismeret, PAV
- Nyerges kamionon szerzett tapasztalat

Amit kindlunk:
- Biztos munka,biztos fizetés
- Egygazdds jarmdvek
+ Indulds a telephelyrdl, érkezés a telephelyre
- Kiszémithatd idébeosztas
- Normal raklapos aruszallitds
- Stabil céghattér

Telefon: +36-30/971-5044
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

H-P: 8-17.00,
Sz0:8-13

PETOFI:VILL

Izman|Bolt{Villamossagi|Kft.

Ivanszki Zoltan

Pl S, tien 26 -~
Tel.: 06-29/411-780

Monoron és kornyékén
hazhoz szallitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

==t % ]

Monor, Katona J. u. 37.
www.kego.hu

“Refndelvésfé'lvétel

telefononli

Indulas elétt hivjon!
06-30/214-7167,
06-29/415-874

Torott iivegét javittassa nalunk!

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.

Hoszigetelt tivegek.

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
a varakozas elkeriilése érdekében.

ELKESZITES:

1. A tojasok sargajat a cukorral, kardamom-
mal és a mascarponéval krémesre keverjik.
2. A tojasok fehérjét és a tejszint kiilon-ki-

HOZZAVALOK: [6n kemény habba verjiik, majd 6vatosan a
1 db granatalma tojdsos mascarponéhoz keverjik.
3 ek cukor 3. A granatalmat kettévagjuk, majd a ma-
2 db tojas gokat kiveregetjik.

4. A krémet a granatalmamagokkal 4 po-
harba rétegezziik. Talalasig hidegre tesz-
szik.

1 késhegynyi kardamom
250 g mascarpone
150 g habtejszin

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
oregdand izlés szerint
majoranna izlés szerint (vagy mas szari-
tott z6ldflszer)

"‘.\ - [

o o ¥ eeszines:
L A ‘ 1. Aleveleket jol megmossuk, szaritjuk, 2-3

N — i spledit
. centis darabokra tépkedjiik.

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

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

4. Egy salatakever6 talba alulra tesszik a
leveleket, raszérjuk a vékony forgacsokra
szelt parmezant, raszérjuk a granatalmat,
majd a flszeres pitadarabkakat.

5. Kézzel csak Ggy lazan 6sszeforgatjuk,
balzsamecettel és olivaolajjal locsoljuk.

HIRDETES

- keritések, korlatok
- acélszerkezetii lépcsok
« tolo-uszo-nyilo kapuk

Térkovezés
Lakasfelujitasi tamogatas
beszamithato

« kdmiivesmunkak

- polikarbonat teték
- festést nem igénylé deszkakeritések

gyartasat és szerelését vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040 « www.rennel.hu

Lakasok, kisebb irodak,
lépcsohazak

IFESTESET, MAZOLASAT,
& TAPETAZASAT
. vallalom.

Fekete Lészlé Nyugdijasoknak kedvezmény!

7'ITe|efon: 06-20/259-9565, 06-29/419-393
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A titokzatos

GRANATALMA

Gyakran isteni gyiimolcsnek nevezik.

Az 6s1 Kinaban és a hinduizmusban is a
termékenységet szimbolizalja, még az 6kori
egyiptomiaknal a j6lét szimbéluma volt.

6kori
gorogok a halottak gyimol-
cseként tekintettek ra, a mitosz
szerint Hddész hat granatal-
mamaggal etette meg Perszep-

honét, hogy az alvilagban
maradjon. Hat hénapig a fold
nem adott termést. Perszepho-
nénak azért kellett Gjra és Gjra
visszatérnie az alvilagba, mert
evett a granatalmabol. Az 6kori
gorogok ezzel a mitosszal ma-
gyaraztak az évszakok valtako-
zasat.

A granatalma segit a rak
megel6zésében; szivbarat és

afrodizidkumként tartjadk sza-
mon, segit csdkkenteni az izi-
leti fajdalmakat, csékkenti a
vérnyomast és megakada-
lyozza a bakterialis fert6zé-
seket. Tapanyagban gazdag

és létfontossagu vita-
minokkal asvanyi
anyagokkal van el-
latva a granatal-
ma. Rostokban,
folatban, kalium-
ban, magnézium-
ban, C-vitaminban
és  K-vitamin-
ban gazdag. Na-
gyon j6 szénhid-
ratforras. A gyiimolcs to-

vabbi elényei kozé tartoznak az
emésztést elbsegitd tényezdk,
a szabad gyo6kok elleni kiz-
delem, valamint a szervezet
antioxidansokkal és szamos
vitaminnal torténé ellatasa.
A granatalmat kénnyedén fel-
vehetjik étrendinkbe. Egy-
szerien megehetjik az egész
gyimolcsot, hozzdadhatjuk a
turmixokhoz, elkészithetiink
egy friss gyimolcslevet, vagy
beletehetjik salatdkba és desz-
szertekbe. V.B.

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

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

raktari csapatunk ij tagjait

TARGONGAVEZETO

munkakorbe.

Feladataid lesznek:

+ Aktiv kozrem(ikodés a gyartas folyamatos javitdsaban, fejlesztésében a
koltségcsokkentési s mindségjavitdsi programokban.

- Alapanyag-, gdngydleg-, félkész és késztermékek azonositasi
dokumentumainak kezelése a nyomon kdvethetdség érdekében az érvényes
el6irdsok alapjan.

- Ahozzd beosztott szdllitd jarm{ rend és tisztasdg feligyelete.

- A napi, heti, havi, éves karbantartasi utasitdshan rd vonatkozo feladatok
elvégzése.

- Folyamatosan ellendrzi a munkabiztonsagi, egészségvédelmi,
kdrnyezetvédelmi és termékkavetelményi eldirasok betartasét.

- A csoportja, ill. besoroldsa alapjan a részére el6irt oktatasokon részt vesz.

Rad van sziikségiink, ha:

- Rendelkezel érvényes targoncavezetdi engedéllyel (3324, 3313 kategdridkra
mindenképp).

- Nem okoz gondot a tobb mszak vallalisa.

- Pontosan és precizen végzed a munkdd és nagyon fontos, hogy légy
megbizhato.

Oriiliink, ha rendelkezel a fentieken kiviil még:

- Gépipari szakmunkasvizsga, gépipari érettségi vagy ezzel egyenértékd
szakmai gyakorlat.

Amit pedig mi biztositunk a szamodra:

« Stabil munkalehetdség.

« + Miiszakpdtlék, havi bonusz, cafeteria, bejards tamogatdsa 15 Ft/km.

Sziikséges tapasztalat: Magasemelds tapasztalat {elony).
Sziikséges nyelvtudas: Nem igényel nyelvtudast.
Munkavégzés helye: 2212 (sévharaszt, Nyaregyhazi t 51.

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

thr@bfbplusth uEsERHTH

(a tdrgymezdbe keriiljon a munkakér megnevezése).

Tovabbi informacioért keresse

aﬂ.}%&ﬂ[]ﬂ@@:{l@ﬂ@ es telefonszamot.

HIRDETES

ELADO!

azonnal haszndlhatg!

TUZIFA

=

Hasitott
tolgy, bukk, akac 25 cm-es
vegyesen

Hasitott
tolgy, bukk, akac 33 m-es
vegyesen

Hasitott akac 25m-es......

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

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.

20500 r/me

20000 i

20500 r/me
20000 r/m:

20/343-1087°

EUTR szam: AA5811522
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Muiszakilvizsga¥leredetisegyizsgalat

és]miiszakilvizsgaralvalolfelkeszites

« klimatoltes

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmu-
diagnosztika

« idoszakos karbantartas

« futomdallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 ut)

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

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is
megrendelhetd.

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

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!
Monoron INGYENES!

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 300 Ft a szdllitds.
Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza

min. rendelés 4000 Ft + 300 Ft a kiszdllitds.

Havonta

uj AKCIOK

Rendeld hazhoz

kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre!

Vecsési nagyiizemi konyha
éjszakai miiszakba

HUTORAKTAROS-KOMISSI0Z0
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal vdrunk.

karrier.city@gmail.com

©@®®

Vecsésen, Monoron és kornyékén
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DALAK

hasznalata a
muvészetterapian

belul

mandala-m(vészettera-

pia a pszichoterapia egy

olyan formaja, amelyben
egy képzett terapeuta kilonbo-
z6 mivészi folyamatokon vezeti
végig az lgyfeleket geometriai
mintdk felhaszndlasaval, az
egészséges mentdlis egyen-
sily érzésének megtalalasa
vagy helyreallitdsa érdekében.
A mivészetterapiat joval az-
elétt, hogy magat a kifejezést
kitalaltdk volna, gyakorlatba
Ultették, és a mentdlhigiénés
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 diih kezelésére. A
mivészetterapids mandaldk a
kozelmdltban nagy figyelmet
kaptak.

A mandala-mivészetterapia
egyik legérdekesebb aspektusa,
hogy minden mandala pillanat-
felvételt nydjt alkotéjanak érzel-
mi allapotarél. Egyes gyakorlok
arra oszténzik az ugyfeleket,
hogy hozzanak létre egy ,man-
dalanaploét”, amely vizualisan
abrazolja a beteg érzelmi alla-
potat egy bizonyos id6tartamra.
Ez a megkozelités jo irany lehet

gyermekek és felnttek kezelé-
sébenis.

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

Carl Jung svajci pszicholégus
nevéhez fz6dik, hogy a man-
dalat behozta a nyugati kultd-
raba, és Uttord szerepet jatszott
szimbolikus kérrajzok néven. Az
indiai filoz6fia és hagyomanyok
hosszd id6n &t tarté értékelése
arra késztette Jungot, hogy sajat
korkérés mivészeti projektjeit
0sszekapcsolja ugyanazon alap-
struktdra és forma 6si haszna-
lataval. Jung agy vélte, hogy az
onndvekedés intenziv periédu-
saiban az emberek természetes
késztetést mutatnak a mandalak
létrehozasara, és hogy az ebbdl
fakadé mdalkotds szimbolizalja
azt a transzformativ Gjraegyen-
sdlyozast, amely az egyéni md-
vész pszichéjében zajlik.  BEA
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Gépjarmiivel érkezo
vasarl6inkat
1550 FEROHELYES

ingyenes parkoléval arjukI

Aziizletek: A Market Central Fenhegy Bevdsdrlo 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, (&A, Hada, Séf étterem, Coffee Shop, Sherry étterem, L.C. Waikiki

Az esetleges elirdsokért elnézést kériink! A Market Central Feriheqy Uzemeltetése és az (izletek az elirdsokkal kapcsolatban nem vallalnak feleldsséget.

Nyitvatartas:

TESCO: hétfstl péntekig: 6-21 drdig, vasémap: 6-20 6rdig.
UZLETEK ALTALANOS NYITVATARTASA:

hétfétdl szombatig: 920 drdig, vasarnap: 9-18 drdig.
Eqyes iizletek és éttermek nyitvatartdsa eltérd lehet!

Keérjiik, tdjékozddjon honlapunkon a

www.marketcentral.hu, iizleteink meniipont alatt!

15% KEDVEZMENY
MINDEN KONYVRE.

Akcids kbnyvekre, szotérakra
és tankonyvekre nem érvényes.

2021.05. 03-t6l 06. 30-ig.

15000 Ft vasarlas felett
15% kedvezményt adunk
minden teljes dras termékiink arabél.
Az ajénlat més kedvezményekkel nem dsszevonhato,
és kizarélag a vecsési budmil Store Market Centralban
érvényesek!

Az ajanlat 2021.05. 03-t6l 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 talalhato, ahol élezés és elem-
csere-szolgaltatas is igénybe vehetd.

20% kedvezmény minden termék
teljes fogyasztoi arabol.

Akupon kizérolag a Market Central Ferihegy
Bevasarlékozpontban taldlhaté Vision Express lizletben
vélthatd be a kuponon feltiintetett iddszakban felvett
megrendelések esetén.

Akupon kedvezménye mds akciéval
nem vonhatd dssze.

Vasarlasonként egy darab kupon hasznalhat6 fel.
A kupon készpénzre nem vélthato.

Az akci6 més kedvezménnyel nem dsszevonhato.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja at
apénztarosnak!

Ervényes 2021.08. 31-ig

kizardlag a Market Central Ferihegy Patika Plus-ban.

10% KEDVEZMENY mindenre.*

*Akupon felhasznélhatd 2021. 05. 3-t61 05. 31-ig a vecsési Praktiker
druhdzban (2220 Vecsés, F6 u. 246-248.) személyes vasarlas esetén.

Akupon més akcidval, kedvezménnyel nem vonhato dssze, tovabba a
kidrusitdsos, tartdsan alacsony dri és készletkisopréses termékekre

nem vonatkozik. Vésarlasonként kizérdlag egy darab kupon hasznalha-
16 fel és egyéb kuponos, kartyas kedvezménnyel nem vonhat dssze!

A10% kedvezmény az eqyes termékek bruttd drabol keriil levondsra, a
kerekitésre vonatkozd szabalyok alkalmazésa mellett, a kupon fizetés
el6tt torténd ataddsa ellenében. A kupon készpénzre nem vélthato,

utdlagos érvényesitése kizart! www.praktiker.hu

Az akcié mds kedvezménnyel nem vonhat6 dssze.

Vasérlasonként kizdrélag egy darab kupon
haszndlhatd fel.
A kupon készpénzre nem valthatd,
utdlagos érvényesitése kizart.
A kupont a fizetés el6tt kérjiik,
adja t a pénztdrosnak!
Ervényesség: 2021.06. 30-ig.

20% KEDVEZMENY
egy szabadon valasztott felszerelés arabol!*
*Akupon 2021. 05. 03. és 05. 31. kozott
vélthaté be a Fressnapf Ferihegy Aruhazban.
Akupon egyéb kedvezményekkel nem vonhatd 6ssze
és az ajandékkartyara nem vonatkozik!

Akupon egy alkalommal hasznélhaté fel, készpénzre nem
vélthato, értékébdl készpénz nem adhatd vissza.
Akupont a fizetés eldtt kérjiik, adja at a pénztarosnak!
Sériilt, hamis kupont nem &ll mddunkban elfogadni.

Vdsarlasonként egy darab kupon haszndlhaté fel.
A kupon készpénzre nem vélthato.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhaté.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja dt
a pénztarosnak!

Ervényes 2021. 08.31-ig

kizrélag a Market Central Ferihegy Patika Plusban.

2 db sajtos-tejfdlds langos
vasdrldsa esetén
1db dobozos coca cola iiditd
ajandék.

Ervényesség: 2021.06. 30-ig.

Az akcié més kedvezménnyel nem vonhat dssze.
Vasérloként kizarélag egy darab kupon hasznélhato fel.
Akupon készpénzre nem valthatd,
utélagos érvényesités kizart.

Akupont fizetés eldtt kérjiik adja dt a pénztarosnak!
Akupon kizérélag a
Market Central Ferihegy Bevasérlékozpontban talélhaté
Café Frei tizletben valthatd be.

Ervényesség: 2021.05.03-2021. 05. 18.

1db termék vasarlasakor
10% kedvezményt adunk
minden teljes aras termekunk arabou
Az ajénlat mds kedv kkel nem o
éskizérolag a vecsési budmll Store Market (entralban
érvényesek!

Azajanlat 2021. 05. 03-t6l 05. 31-ig érvényes.

20% kedvezmény

a teljes vasarlasra,
amarledrazott, akcids termékekre is.

Akerékparokra nem érvényes az ajénlat,
mas kedvezményekkel nem dsszevonhatd.

Ervényes 2021. 05. 03-t1 06. 30-ig
kizardlag a Market Central Ferihegy INTERSPORT-ban!

10% kedvezmény
minden termékre.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhato.
Ervényesség: 2021.06. 30-ig.

Vasarldsonként egy darab kupon hasznélhat6 fel.
A kupon készpénzre nem valthato.

Az akcié més kedvezménnyel nem dsszevonhatd.

Akupont a fizetés el6tt kérjiik, adja dt
a pénztarosnak!

Ervényes 2021.08.31-ig
kizérdlag a Market Central Ferihegy Patika Plus-ban.
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5 ayurvédikus titok a

HIBATLAN BORERT

Az Ayurveda szerint
a legtobb borprob-
lémank a termé-
szetes 0sszetevok
és gyogynovények
segitségével gyo-
gyithatok.
me 5 ajurvédikus titok, ame-
lyek segithetnek a hibatlan

bér megszerzésében vegy-
szerek hasznalata nélkdl.

A hisit6 chandan vagy szantalfa
az ajurvéda altal ajanlott béra-
polési ritualék része. A chandan
felvitele megnyugtatja a bért,
s6t segit a pattanasok kezelé-

sében és halvanyitja a foltokat.
Vegyiink egy teaskanal szantal-
faport egy tedskanal kurkumaval
és néhany csepp rézsavizzel, j6l
keverjik 6ssze. Ezt a gyors arc-
maszkot hetente egyszer vigyik
fel az arcra.

Az indiaiak a kurkumat hasz-
naljak sériléseik gyoégyita-
sara és a fajdalom enyhitésére.
Osid6k 6ta a bér és a szépség
ritualéinak része. A kurkuma
hatéanyaga, a kurkumin, segit
megujitani a bért belilrél, és
eltavolitja az elhalt sejteket. A
kurkuma természetes hamlasz-
toként is mikodik. Hetente két-
szer alkalmazzunk kurkumabél
és joghurtbol készilt arcmasz-
kot, hogy bériink ragyogo, élet-
tel teli legyen.

A h(sit6 és tapanyagokban gaz-
dag tir6 csodakat tehet a bér-
rel. Akar belséleg, akar helyi-
leg alkalmazzuk, egy tal taro
rengeteg valtozast hozhat az
unalmas és élettelen bérnek.
Természetesen rendelkezik hid-
rataléhatassal, amely segit a
bér természetes gydgyitasaban.
A pattanasokr6l gyakran azt
mondjak, hogy gyomor-bélrend-
szeri problémakbol erednek; a
taré elfogyasztasa el8segiti a
bél és a has boldogsagat. A tarét
gyakran alkalmazzak az arcon;
gazdag tejsavtartalma hamlasz-
toként képes tisztitani a bért.

A C-vitamin mellett gy6z8djiink
meg arrél, hogy sok természe-

tes vasforrast is fogyasztunk.
Az ajurvéda mindig a szezonalis
ételek fogyasztasarol beszél.
Tehat télen egészitsiik ki étren-
dinket sok sargarépaval és
céklaval. Nyaron a granatalma
levével tolthetjik fel vaskészle-
teinket. A vas természetes vér-
tisztitoként mikodik, amely el6-
segiti a természetes ragyogast.

A fekete tea tele van antioxi-
dansokkal és polifenolokkal,
amelyekrdl ismert, hogy késlel-
tetik bériink id6 eldtti 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.

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

ivhaté zéld 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

Vecsésen, Monoron és kérnyékén
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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
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‘!’ ‘\)1
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Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

APOTEKA 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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EPERHABOS
képviselofank

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 dltejszin
© 25 + 15 dkg eper
» 2 ev6kanal cukor

Az égetett tésztdhoz a
tejet, a vizet, a vajat és a s6t
labosba mérjik és felfor-
raljuk. Levessziik a t(zr6l,
beledntjiik a lisztet és gyors
mozdulatokkal addig kever-
jik, amig a massza el nem
valik az edény falatol. Ezu-
tan egyesével beleiitjik a
tojasokat.

Amig az el6z6 tojas teljesen el nem keveredett, semmiképp
ne adjuk hozza a kdvetkez6t. Amég meleg masszat csillagcs6ros
habzsakba téltjik, és tojasnyi halmokat nyomunk egy siitépa-
pirral bélelt tepsibe. 180 fokra melegitett siitébe toljuk és addig
sutjuk a fankokat, mig szépen megpirulnak. Sités alatt a sitd
ajtajat ne nyissuk ki, kiildbnben a tészta azonnal 6sszeesik.

Ha megsiiltek, éles késsel még melegen levagjuk a fankok fel-
s6 részét. A krémhez a tejszinhabot keményre felverjiik, 25 dkg
epret botmixerrel plrésitiink, hozzaadjuk a cukrot is. Az eperpi-
rét belekeverjik a tejszinhabba, majd megtéltjik vele a fankokat.

A maradék 15 dkg epret kisebb darabokra vagjuk és a krém te-
tejére szorjuk.

Végiil rahelyezziik a levagott kalapokat, és porcukorral meg-
hintve kinaljuk.

HIRDETES

PILLANCGO
KONYVESEOLT

amiﬂde"""’mkba'

Széles konyvvalaszték! Rendeléseket is teljesitiink.
Monori borok, szorpok, lekvarok és kézmiives ajandékok.
Helyi termékekbdl ajandékcsomagok!

06-20/417-6567 - konyv@pillangokiado.hu
facebook.hu/PillangoKonyvesbolt
WEBARUHAZ: pillangokonyvek.hu
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Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689
Konyhakészre hasitott Konyhakészre hasitott
AKAC TOLGY, BUKK
3200 Ft/q 3000 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.
A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

INGYENES KISZALLITASSAL!

- zsindelyezés

- széldeszkazas 3

-szegbelemek csergje . AIpit” 1L

- beazasok javitasa > technl ikaval.

- ereszcsatorna javitasa, » \(ed\IEZO f
cseréje, takaritasa Y arak!

tetdszerkezet teljes

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 + miiszakpétlékok (du.: 30%, €j.: 50%)
BR. 33 500 Ft/ho Cafetéria népszerii elemekkel
+BR. 27 500-49 000 Ft/h6 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, GEPJARM()

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

david.eva@humilitas.hu
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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 alkatrészgydrtasban,

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
» 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/
[1. 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% A

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 « Minimélis 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 » 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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Néhany érdekesség a

TACSKOKROL

Keveset tudunk a tacskokrol, pedig
nagyon érdekes és vicces kis lények.

nagyobb méret( standard

tacskohoz hasonléan a

torpetacsko is szeretettel-
jes és jatékos. A fajta meglepben
hangos ugatasa viszont segit a
nemkivanatos vendégek tavoltar-
tasaban.

A legtébben, amikor vadaszku-
tyakra gondolnak, akkor olyan
nagy kutyak jutnak esziikbe, mint
a labrador, retrieverek, a rovid-
sz6rl pointerek és a vizslak. A
Wikipedia szerint: ,A standard
méret( tacskét a borzok és mas
odukban él6 allatok kiszagolasara
és Uldozésére képezték ki, mig
a torpetacskot kisebb zsakma-

HIRDETES

nyok, példaul nyulak vadaszatara
tenyésztették. Az Egyesiilt Alla-
mokban sériilt szarvasok nyomon
kovetésére és prérikutyak vada-
szatara is alkalmaztak 6ket.”

A nyariolimpiai jatékok torténeté-
nek elsd hivatalos kabaldja Waldi,
a Tacské volt (1972 Miinchen)

Megfelel6 odafigyeléssel, pozi-
tiv megerGsitéssel és edzéssel
szerethetd és megbizhat6é tem-
peramentummal lepik meg gaz-
dajukat. Egyedilallé emberekkel

LOKACIO
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vagy nagyobb gyermekes csala-
dokkal is szivesen osztjdk meg
életlket. A nagyon kicsi gyerme-
keknél viszont még hidnyozhat a
tacskékhoz sziikséges tiirelem és
érettség.

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

Gyakran tapasztaljak a tacskétu-
lajdonosok, hogy kedvencik hihe-
tetlen magabiztossaggal tamad
meg egy nagyobb kutyat vagy
akar ugatja a postast. Ez azért
lehet, mert nincsenek tisztaban
sajat méretikkel. Ilyenkor nagyon

viccesek lehetnek ezek a bator kis
zsebcirkalok.

Pezsg6 kis szellemik, a bohéc-
kodas és buta tekintetlk ellopja
az ember szivét. Ok is nagyon
hiséges kutyak, és gyakran kdve-
tik gazdajukat mindenhova a haz
koril (beleértve a fiirdGszobat
is), hogy szemmel tudjak tar-
tani. Szeretnek odabdujni a kana-
péra, ha épp ott alszunk, vagy az
agyba. Gond nélkil felugranak az
6linkbe a széken is. Ha ezt nem
engedjik, addig néznek banatos
kutyaszemekkel, mig meg nem
lagyul a sziviink. Az egész csa-
ladra vigyaznak és figyelnek min-
den rezdiilésre. VB

Vecsési

nagytizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA

munkatadrsat keres!

fénykepes

Jelentkezéseket

onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com
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A sziv gondozasa
fontos, mivel

ez a test egyik
legfontosabb szerve.

sziv tart minket életben
A azaltal, hogy vért pumpal

az dsszes tobbi szervbe.
A szivbetegségek el&fordulasa
az évek soran nagymértékben
emelkedett olyan tényez6k
miatt, mint a cukorbetegség,
a magas vérnyomas, az egész-
ségtelen étrend és az elhizas,
a mozgasszegény életmod, va-
lamint az alkoholfogyasztas és
a dohényzas. Az erfs sziv meg-
védhet a krénikus allapotokhoz
kapcsoléd6 szév6dményektdl.

Mig régen az idésebb 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.

1. Egészséges
ételvalasztas
Teljes kiorlési gabona. Leg-
aldbb egyféle teljes kidrlésd
gabonat vegylink be a napi étke-
zésbe, példaul gabonafélék és
koles

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
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Kiado: Régi6 Lapkiadé Kft. « Szerkesztd: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felelds 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!

Vecsésen, Monoron és kornyékén

[ XYA\"A egészsége

Gyogynovények. Keridljik
az étkezési sét. Adjunk inkabb
gyogynovényeket az ételeink-
hez.

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

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

2. Hidratalas

A vizivas mellett a nap folyaman
hidrataljuk magunkat mas egész-
séges italokkal, példaul kékusz-
vizzel, citrommal, turmixokkal és
hazi készitésd, alacsony cukor-
és sotartalma Gdit6kkel.

3. Rendszeres
testmozgas

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

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

fekv6tamaszt,

4. A stressz és

a mentalis jolét
kezelése

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 légz6gyakorlatok és
meditaciék, amelyek segithet-
nek a stressz kezelésében.

A magas vérnyomas gyakori
betegség és a szivbetegségek,
példaul a szivrohamok, egyik
vezet6 oka. Rendszeresen el-
lenérizni kell a vérnyomast, és
olyan étrendet kell bevezetni,
amely segit csdkkenteni a magas
vérnyomast.

Mikor kell orvoshoz
fordulni?

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

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatdrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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




FESTES, MAZOLAS, LAMINALT Keressen bizalommal!
PARKETTAZAS, SZONYEGEZES, Demeter Sandor +36-30/326-8727

a

—HOMLOKZATI;KULTERI HOSZIGETELES,’
|HIDEG- MELEG BURKOLAS, S/ o1 |
) ILASZAROCS ERE; VIAKOLOROZAS;

R TESEPlT_Ei ERTRENDEZES, KISEBB .
KATOS MUNKAK:| "1—

= |

SZOBAFESTES — MAZOLAS — TAPETAZAS
20 éves
szakmai gyakorlattal vallalok »“/
szamlaképesen _
lakasfeljitast - festést - mazolast
tapétazast - gipszkartonozast
burkolast

Laminalt parketta
dryvit szigetelés - dekor elemek -

TETOFEDES '

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK
> ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

mesterek!

h. TeI 06 30/290-3864 - E-mail: miklosit4@gmail.com

Szakképzett

e - - Z . Tetészerk k telj » ELOTETOK
ACS, AI.I."ANYOZO I::?ijee gs?:‘:itéesete e » FILAGORIAK

« Ereszcsatorna javitasa, A1 A
cseréje, takaritasa > KQCS.IB,EALLOK
* Zsindelyezés KESZITESE

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

Polonyi Ferenc:
Asztalo.j R

=~ KEMENY-

készitését.

OPOVSZKI ES TARSA KFT,

DUGULASELHARITAS

WC, mosdd, mosogato, lefolyo,
zuhanytalca 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, U116, Vecsés, Vasad.
Egyéb helyszinekre torténd kiszélldsi
koltségrél kérjiik, érdeklddjon
telefonszamaink valamelyikén!

onor, Szélmalom u. 42/A Szerelt kémények
: kalyhakhoz,
vallalja konyhabutorok, szekrények, — kandallékhoz

kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb.

Nyilaszarok gyartasat, épitését, M
szaunaépitést, lambériazast.

(alu-és rozsdamentes),
Gazkazanok
(turbés, kondenzaaos)
kemenyemek klwtelezese
Teljes korij i ligyintézés,
Régi kémények felmarisa,
bélelése bontas nélkil,

IGENY STERINT AKAR ELSZALLITASSAL IS
HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

Elek Gabor Tel.: 06- -30/505-2636
Kiss Zoltan Te.: 06-70/398-2871

HERENDIETAMA'S]
zarszerelo

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
: ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag

és kinai ajtékban.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,

foliazas, szarufa-ergsite

m Lapos tetck és garazsok sngetelese -y
GV nehezlemezzel\ ‘ :

felszerelése. = =
Demeter Sandor - acs, tetofedo
Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334 Tel.:
=
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TELEFONOSOKAT | f=\ e psonkustoktsboet
Akac: 2900 Ft/q kugliban -
Vegyes: 2700 Ft/q + 200 Ft hasitas ~ 4§ /
06-70/605-4678 |~

A némedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen e
ellengrizheti a mennyiséget. IREUlRszamIAA 5932559,

. CVE A A 1
a kovetkezo telepiilésekre: Monor - Monorierds - Péteri A /
Csévharaszt - Vasad - Gomba - Pilis « Albertirsa « Nydregyhaza - Ceglédbercel - Cegléd - Bénye =~ ) Diszkont aron hazhoz szallitva

Budapest XVII. - Ecser - Gybmr6 - Magléd - Mende ¥ ‘ 06-20 /99 4-7401

v . 149 rt
| |
TIDTE 715/t 299 rt 239 Ft 199 rt 209 rt 249 rt CBA i
(Bl prces T — T NN TN — sbs chips
e palackos Kdbanyai Nestea Marka Queen Hell (BA piros 759 P
]l ) & v = sor 1,5 liter Fruitica iiditoital Gamer durum tészta
= 2 liter PET 1,5 liter 2,5 liter 0,25 liter 500¢ ’ \
DiszKkon t ’ Q v i?(
i

bV

Hegesztéstechnika I

Amig a készlet tart. Monor, Dozsa Gy. utca 37.

Clalmic7erinari Hegesztdgépek,
Ele,lmls.z er.lpa,n elektrodak, JAkkory Jelentkezz
ipari géZOk cseréj e. védt’ékesztyl'ik :ﬁzféastz:ek Vecsésre vagy Siilysapra
nagy valasztékban. Osszeszerelése, ‘

2 vagy 3 miiszakos

Monor, Virag u. 59. forrasztas, tekercselés,
06-29-411-746, 06-70-394-7385 Munkavédelmi kiegyensulyozas
Ci Ok Munkaidé:
Nyitvatartds: . CIpoK, hétf6tsl péntekig, 8 draban
H—P: 8-17, 520: 812 kéziszerszamok. Amit kinalunk:

o brutté 320-400 000 Ft kozotti fizetés
o hosszu tavu munkalehetdség
o betanulasi idé

Bejarast ingyenes céges buszok biztositjak:

Jﬂdgfa/ TAKARMANYBOI'T Pilis, Monorierds, Monor, Ull6, Kava, Bénye,

KIS UZLET NAGY VALASZTEK! Pand, Gomba, Péteri, Vasad, Csévharaszt,

Gyal, Magléd, Gyomrd, Mende, Stilysap,
Telefon: 06-29/740-285, 06-20/317-9995 Tapibszecsd, Urh Ecser Budapest

Pestl ut 206 Nyitvatartas: H—P: 8-17.30, Szo:8-13 Ors vezér tere-Népliget-Hatar ut-

2 Csibe IPRETD Filrj tojotap Kispest-Pestszentlérinc irdnydbdl.

' oszta’ Purina-tapok, premixek, EI.V,éréS:  la .
: S koncetratumok e A * j6 szem és kezligyesseg
Elénevel . i e 2 vagy 3 miszak vallalasa
Termények, korpa, : e megbizhatdsig

csirkék galambkeverék,

foglalhatok! vitaminok,
; kutya-, macskaeledel
és sok minden mas!

Ha szeretnél eljonni felvételre hivj minket

a20/215-06-99 telefonszamon
vagy kiildj 6néletrajzot, bemutatkozoét a

munka@humilitas.hu e-mailre.

” Bankkértya-
Hazhozszallitas  |_f : Ibolya Tap-Takarmany Bolt Ull6 elfogaddhely




