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keresunk' Miianyag ablakok, ajtok: Fa nyilaszarok utélagos
Tel: 06-30/944-0689 o Atechnoldgiank altal par dra alatt gépi szigetelése:
Hajdu kolbasz _1789-T7kg 1489 Ft/kg beépithetdk egy csalddi haz ablakai, e Miikoddképes faablakok szigetelése
Privat hazi parasztkolbdsz 3980F7kg 3399 F/kg még télen is! svéd horonymardsos technoldgia-
Fiistilt I 16997k 1350 Fik o Bontds és falsériilés nélkiilis ki tudjuk ~ val, hézagmérés alapjan, kosz- és
B REgesialonna 9 g cserélni a nyilaszarokat, nincs kosz, pormentesen a helyszinen.
Goldi sajtkészitmény _1599Tilkg 1390 Ft/kg nem kel festeni! (Bontds o Eqy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akar
Bal-ger paprikas teperté _30997Filkg 2799 Ft/kg esetén szakszer( faljavitas.) eqy kabét araért!
Medve sajt 140 ¢ _ BT 299 Ft
Hazi zsir 1kg t/db 689 F/db Redény. szinvoahals = ‘
Ml y, szinyoghalo, FA
Hazizsiroskg - v 499 F/dy roletta, napellenzé, szalagfiiggony ., &
Mizo uht 2,8% tej 11 39T 39r rovid hataridovel! Acs Ablak Team Kft
Mizo uht 1,5% tej 1l 9T 289 Ft
Coca Cola termékek 2,25 50T 479 Hivjon! - 06-20/928-0758 - www.acsablakteam.hu
Hell dlassico.25 j{;‘? 169 Ft
Carl Somershy 0,33 [ tébb izben t 299 Kt
Soproni sbr dobozos, 0,51 BT 215/ / ELIZONIA
Ballantines whisky 1 8417 7999 Ft @9 az ojdndéksziget
999 819 it “ : =9
Rendelj otthonodba

HIDEGTALRENDELEST

. W&(&J kényelmesen webaruhazunkhbol!
Junius 20. www.belizonia.hu

S RNTESETENVE U www.facebook.com/belizonia/

FELVESZUNK!
06-70/419-2923




LOKACIO

HEI.VZE'I‘BE HOZZUK!

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RAgIATOR BOJLER,

06-701635-7804
http://vizetszerelek.hu/

cseresznye egészségligyi
Ael6nyei szamos tényezd-
tél figghetnek, példaul a
cseresznyefajtatél, vagy attél,
hogy egy ember mennyit és mi-

lyen gyakran fogyasztja.

1. A gyulladas

A gyulladas a test betegségre
vagy egy sérilésre adott termé-
szetes reakciéjanak része. Rovid
tavon hasznos lehet. A hosszd
tava gyulladas azonban szamos
kronikus betegségben szerepet
jatszik.

Béar az altaldban magas gyu-
molcs-, zoldség- és rosttartal-
mu étrend segithet csdkkenteni
a gyulladasokat, a cseresznye
kilondsen eldnyds lehet egy
gyulladascsokkent6 étrend ré-
szeként.

2. A kdszvény

A cseresznye gyulladascsok-
kentd tulajdonsagai szintén
segithetnek a kdszvényben
szenvedékon.

A koszvény izileti fajdalmat
okoz. Ezt a magas hdgysavszint
valtja ki a vérben. Egy 2018.
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A CSERESZNYE 5 ELONYE

koszvenyre, alvasra és egyebekre

A cseresznye szamos hasznos tapanyagot
tartalmaz, példaul C-vitamint és antioxidan-
sokat. Egyes bizonyitékok arra utalnak, hogy
az egészséges étrend részeként segithetnek a
gyulladasok csokkentésében, a sziv egészsé-
gének védelmében és az alvas javitasaban is.

évi vizsgalat kimutatta, hogy a
cseresznyefogyasztds segithet
a mérsékelt hdgysavszint fenn-
tartasaban a szervezetben. A
vizsgalat megallapitotta, hogy
a cseresznye fogyasztasa a ko-
szvényes esetek 35 szazalékos

csokkenéséhez vezetett két-
napos idészak alatt. Ez a hatas
nemtdl, testtdmegtdl, alkohol-

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakeészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze he most tl’izifa'jét!

TOZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphatd.
Anémediszdldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

EUTR szdm: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 ri/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

- - -
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fogyasztastol, vizelethajto és
kdszvény elleni gyogyszerektdl
fliggetlenll ugyanaz maradt.

A 2018-as attekintés szerz6i
kijelentették, hogy bartébb hosz-
szU tavd tanulmanyra van szik-
ség, ezek az eredmények igé-
retesek. A cseresznye kivaloan
tisztitja a vért, igy tobb olyan
izlleti problémank is megoldod-
hat a fogyasztasaval, amelyektdl
korabban szenvedtiink.

3. A sziv egészsége

Altalaban a gyimélcsdkben és
z6ldségekben gazdag, alacsony
telitett zsirtartalmd étrend a
legjobb a sziv egészségének
meg6rzésére. A cseresznye
azonban kildéndsen értékes,
mivel a vérnyomas csékkentésé-
ben is szerepet jatszik.

A cseresznye szamos ta-
panyagot tartalmaz, amelyek
segithetnek a vérnyomas csok-
kentésében, beleértve a polife-
nolokat és a kaliumot.

Egy tanulmany szerinta nyers
édes cseresznye az ember napi
kaliumértékének korilbeldl
5 szazalékat tartalmazza. A meg-
felelé kaliumbevitel nagyon
fontos az egészséges vérnyomas
fenntartasa érdekében.

4. Az alvas

A cseresznye a melatonin gazdag
és természetes forrasa, amely
egy neurotranszmitter, és befo-
lyasolja az alvast, valamint a
hangulatot. A melatonin hasznos
lehet azok szamara, akik almat-
lansagban szenvednek, mivel
ez a vegyi anyag indukalja az
almossagot.

Egy 2013-as tanulmany sze-
rint 20 és 85 év kozotti részt-
vevbket vontak be. A kutaték
egyéb eredmények mellett ta-
nulmanyoztak azoknak az alvas-
ra gyakorolt hatasat, akik cse-
resznyealapu terméket ettek, és
akik placebét kaptak.

A cseresznyealapl terméket
fogyasztd résztvevék kozott
az alvas és az éjszakai pihenés
jelent6sen javult. Az idGsebb
résztvev6knél még markansabb
javulast tapasztaltak.

5. A testmozgas

A rendszeres testmozgas fontos
része az egészséges életmdd-
nak. Ez azonban f3jé izmokat
eredményezhet. Egy 2020-ban
végzett kutatds soran a résztve-
v6k cseresznyekoncentratumot
fogyasztottak por vagy gyi-
molcslé formajaban 7 napig, 1,5
6raval edzés elbtt.

Az eredményekbdl kiderilt,
hogy a cseresznyefogyasztas ja-
vitotta az ember alloképességét
edzés koézben. Ennek oka valé-
szinlleg az alacsony glikémias
indexe, valamint gyulladdscsok-
kent6, antioxidans és véraram-
Last fokoz6 tulajdonsagai voltak.

A tudésoknak tovabbi kutata-
sokat kell végrehajtaniuk annak
megallapitasara, hogy a cseresz-
nye csokkentheti-e a testgya-
korlas utani gyogyulasi id6t és
fajdalmat. VB
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10 modszer, amellyel

a gyermekek is részesei lehetnek

a hagy napnak

z eskiivé egy par elkote-
Alezettségét szimbolizalja,

hogy 6rokre csatlakozza-
nak kozos életiikhdz. Egyesek
szamara azonban nemcsak a
menyasszonyrél és a vélegény-
rél van sz6, mert vannak gyer-
mekeik, akik szintén ennek az
0j csalddnak a tagjai lesznek.
Tehat dgy korrekt, hogy a nagy
napnak ugyanolyan kilénleges-
nek és tartalmasnak kell lennie
a gyermekek szamara, mint szi-
leiknek. Vonjuk be 6ket a kozos
inneplésbe!

Hadd segitsenek a
tervezéshen!

Annyi izgalom vezet a nagy
naphoz, miért ne engednénk
meg, hogy gyermekeink is részt
vegyenek a tervezési folyamat-
ban? Noha nem kell minden
megbeszélésen részt vennilk
vagy minden elad6t meglato-
gatniuk, biztosan élvezni fogjak
a siiteményizek mintavételét,
segitséget nyGjtanak minden
barkacsolasi projektben, diszit6é
otletekben.

Valasszunk osszeill6
oltozéket!

Ha mar az 6lt6zékrél beszélink,
akkor ragyogjanak reflektor-
fénybena gyerekekis, viseljenek
olyan ruhat, amelyek kiegészitik
a szilok 6ltozékét. Gondoljunk a
menyasszony ruhdjaval azonos

arnyalatd ruhéra, hozza illg cso-
korra és/vagy ugyanolyan nyak-
kendére és boutonniere-re, mint
avélegényé.

A részletekbédl se
felejtsuk ki 6ket!

Erdemes felirni a gyerekek
nevét az eskivéi meghivéra, és
ott a helyiik az eskiivéi fotokon,
kidléndsen, ha az eskiivé webol-
dalan vagy az eskiivével kapcso-
latos események barmelyikén
bemutatjuk 6ket (prébavacsora),
menyasszonyi késziilédés stb.).

Adjunk nekik szerepet!

Ha gyermekeinknek feladatot
adunk az eskiivé napjara, akkor
valéban kildnlegesnek érzik
majd magukat. A fiatalabb gye-
rekek viragos lanyként és gyi-
rGhordozéként sétalhatnak a
folyosén, mig a tizenévesek és
az idésebbek kényelmesebben
érzik magukat, mint koszorasla-
nyok és kisér6k.

Fontos az egység!

Az linnepség alatt kérjik meg
a gyerekeket, hogy csatlakoz-
zanak hozzank az oltarhoz. Ez a
gesztus jelképezi, hogy ez egy
csaladd. Példaul ahelyett, hogy
kilonb6z6 szini homokot 6nt6-
getnénk egy Uvegbe, dntsiink
bele fényes cukorkakat, amely-
nek mindegyik szine a csalad
mas tagjat képviseli.

Emlitsik meg 6ket a
fogadalmakban!

Ne csak azt igérjik, hogy egész
életében szeretni fogjuk egy-
mast. A menyasszonynak és a
vblegénynek egyarant fel kell
vennie a gyermekeket fogadal-
maikba, megmagyarazva az (j
csalad iranti elkotelezettségiiket
és a benne él6 tagok iranti szere-
tetet.

Adjunk nekik ajandékot!
A nasznép minden tagja altala-
ban ajandékot kap a prébava-
csoran vagy az eskiivé reggelén.
Ajandékozzunk gyermekeinknek
egy kiilonleges ajandékot, amely
csak nekik szél. Ez lehet egy
ékszer (karkot6 a lanyok szamara,
egy 6ra a fidk szamara), amelybe
szeretettel teli lzenet vagy az
eskiivé id6pontja van bevésve.

Hozzunk létre egy italt
csak nekik!

Természetesen ezek sz(iz kokté-
lok lesznek! Kérjik meg a hely-
szint, hogy talaljon ki egy két
szines koktélt, amelyet a gyere-
kek a rendezvény alatt szivesen
rendelnek a barban.

Allitsunk be egy
specialis asztalt!
Természetesen a gyerekek
vacsora kézben Glhetnek a meny-
asszonnyal és a vélegénnyel (ha
ezt szeretnék), de lehet egy sza-
mukra megfeleld asztal is mvé-
szeti és kézmdives kellékekkel,
tarsasjatékokkal és egyéb szora-
koztatod cikkekkel ellatott, hogy
szorakozhassanak 6k is, amikor
nincsenek a tancparketten.

Csinaljunk egy kozés
csaladi tancot!

Miutan a menyasszony és a véle-
gény megpordil a tancparket-
ten, jatsszon a zenekar egy spe-
cialis dalt egy csaladi tanchoz,
amelybe bevonjak a gyereke-
ket. Még azon is dolgozhatunk,
hogy egyiitt talaljuk ki velik a
koreografiat. V.Bea
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06-1/290-0011

'l

T O 2
LPED
DPECTF
PEFCZD

LEFOZPD
FDECFTOR

rrrrrrrr

Autdalkatrész-raktarba
keresiink
RAKTAROSOKAT
Dunakeszire hétf6tdl péntekig tartd
2 miiszakos 8 dras munkarendbe.
Ceges buszokkal a bejéras Budapestrol

ingyenesen megoldott Fét, Ujpest és
Kébanya-Kispest irdnyabdl is.

Nett6 200 000 Ft-+br. 30 000-100000 Ft
) premium.
lgy akdr nett6 220-260000 Ftis
megkereshetd.
Feladatok: pda-val autdalkatrészek
osszekészitése.

Erd: 06-70/419-0680

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

SN\\)NKAFELMERES

\\
06 20/511-7557

>

kertetrendeiek hu
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2360 Gyal,

2360 Gyal,

Matyas kiraly u. 1.,| Pesti ut 118,,

a Penny Market mellett.

afocipalyaval szemben.

Lipton Jana Pepsi
ice tea ice tea 0331
151 151 159 Ft
369 Ft 349 Ft (= helyett
helyett helyett
Coca Cola 4 Steffl sor Heineken
2,251 dobozos SOr dobozos,
549 Ft - 051 051
helyett {04 239Ft 319Ft
| helyett helyett
Teleki Ballantine’s ;
rosé bor 071
0,751 6199 Ft
999 Ft helyett
helyett

Az arak 2021. julius 11-ig, vagy a készlet erejéig érvényesek!

ALBERLETEK
ES EGYEB

SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Gyalon
kozponti hely

130 m?>-es,
teljesen felyjit

osszkomfort
10 6 befogada
képes, igénye
panzio jelleg

SZOB@K
KIADOK

csaladok, munkasok
részére.

Telefon: 06-30/944-0689
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KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150021750k

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft

ORIAS BECSI SZELET
Ft

ORIAS

CIGANYPECSENYE
Ft

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,

rantott pontypatkd, ropogds roston

siilt kdrdsz, vegyes korettel

kif6zdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu

06-70/419-2923

Rantott sajt korettel: ..............

ORIAS
RETRO BURGER

1200k

Aképekillusztraciok.

GYROS-TAL

150 Ft/10 dkg

.............. 1500 Ft

Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft

1600 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

160 Ft/10 dkg

300 Ft/10 dkg

Karcagi birkaporkélt vagy szarvasporkolt korettel: . . . 2000 Ft

Vegatdl: .........coeiiiiiii.L.

.............. 1850 Ft
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www.pecsenye7.webnode.hu

Minden nap valaszthato

BELSZIN KAKASTOKE-
HOLSTEIN MODRA PORKOLT
steakburgonya- HAZIASAN,
korettel korettel

2500«

1300+

UJDONSAGAINK!
KAKASTOKE

RANTVA,
tartarral
és korettel

1600 r
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1 Marhagulvasleves Lebbencsleves Vegyes gyiimdlcsleves | Csontleves metélttel Paldcgulyds Magyaros gombaleves | Ujhazi tydkhisleves
Hazi ra?(ot){ — Zoldborsofdzelék, Matrai borzas, Csiilkos koromporkdlt, | Burgonyafézelék, Vasi pecsenye, tort Csiilokporkolt, fott
gony fasirt rizs fétt burgonya Stefdnia vagdalt burgonya burgonya
Zoldborsdleves Zoldbableves - Thai csirkeleves , . . ) Ujhdzi tyikhdsleves
2 Siilt csirkecomb, Vadas csirke, ITVIeiJIf;;)rlg? :ﬁggﬁmes Toltdtt, gongyolt csirke, Egil:ﬁeil:ggg\i’es mﬁg&mgﬁg%ﬁ;a Sajttal toltott csirke,
rizibizi tészta burgonyapiiré p rizs
0
Tarhonyaleves Vegyes gyiimélcsleves il Joasszonyleves
1 Jokai-bableves Lencsefézelék Sertésnorkolt Orjaleves Spenotfdzelék, Gombanérkilt Marhahdsleves
Tdros sztrapacska fiistalt csiilok ’ aIuskg ’ Szalontiidé fétt burgonya, aluskap ’ Toltott kaposzta
9 réntott csirkemell 9
2 . A Olasz minesztraleves | Tejfolds karfiolleves Zoldborséleves . Csontleves Marhahdsleves
Eglc(:gg?s?rir:':}l;ves Rantott csirkemell, Cséki csirkebunddban, | Csirkefalatok Dubary Fﬁsglgug::(%‘ﬁs daragaluskaval Pacalparkalt, fott
! burgonyapiiré rizs madra, rizs P Parizsi csirke, rizibizi burgonya
‘ 4
1 Csirkeraquleves Gulydsleves Vegyes gyiimdlcsleves | Paradicsomleves Budapest-raguleves Dérgicsei csirkeleves | Sertésraguleves
Tiré on?b()c Tokfozelék, Toltott csirkecomb, Rantott tengeri hal, Paradicsomos Vegyes csirketal, Vadas marha
9 sertésporkolt burgonyapiiré rizs, tartar kaposzta, fasirt rizibizi spagetti
Zoldséges ) ; S - .
. Tuti j6 leves a 2 Legényfogdleves Tordkveréleves Gyiimélcsleves Sertésraguleves
2 tc’félséaatﬁl%ﬁ Budapest-ragu, IS-I?]rs%asbr:Egtexﬁsr onya | Rokfortos kukoricas Sajtos réntott cicege, | Zlzaporkolt, Sertésporkolt,
féitt buFr)gonya' rizs gony penne tort burgonya tarhonya galuska
U
1 Orddgizéleves IS::eT:doJuhaszne Vegyes gyiimolcsleves Tzzlrllé?’gos ST Csiilokgulyds Francia hagymaleves | Kakasleves gazdagon
Aranygaluska, ) S Savanyu vetrece, g . Kelkdposzta-fozelék, | Csiilok jo asszony Rdka Rudi porkélt
vaniliasodé Sargahorse-fzelék, tészta Vel el sertésporkolt médra galuskaval
siilt kolbész csirkepecsenye, rizs
Zoldséges karfiolleves | Zdldborséleves i - Zoldbableves - Kakasleves gazdagon
2 Csirkeporkolt, Marhatokany, Egjlaeileves IS-Ia;| ti’fisszla%g;ara Hentestokany, E:c)!(gglclrirri?lrei\zlss Métrai borzas csirke,
galuska tarhonya pag galuska ! rizs
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- Végre bekoszontott a szép ido.
Nyilnak a szebbnél szebb virdgok
és beindulhat az eskiivészezon
is. ILké Zsofia sminkmestert kér-
deztem arrél, mi az idei eskiivéi
sminktrend?

—Minden évben megjelennek
Gj trendek, de szerintem a leg-
id6tallobb a tartés, szépit6 natdr
smink, nem pedig az erds alkalmi
smink. A legfontosabb, hogy a
smink harmonizaljon a viseld-
jével, hogy szépnek érezze ma-
gat benne, valamint az elkészilt
képeket is Ggy tudja megnézni
hasz év malva, hogy arra emlé-
kezzen milyen gyonyord volt és
ne kelljen szabadkoznia, hogy
hatigen, igen, akkor épp ez volt a
divat. Azért hala istennek az idei
sminktrend, nemcsak az eskiivéi,
hanem &ltalanossagban is, a ter-
mészetesség jegyeit képviseli.
Igazi klasszikus a tusvonal, de
idén hodit a satiros tusvonal is,
ami picit lagyabb megjelenést
kélcsénéz, de gybnydrien ki-
emeli a szemeket.
- Szinte ldtom magam elétt,
ahogy ezt olvasva felcsillan a
szeme a menyasszonyoknak,
hisz ha ennyire a természetessé-
gen van a hangsuly, akkor taldn
maguk is elkészithetik a smin-
ket, de azért mégiscsak oka van

Tanacsok

annak, hogy aki igazdn
szép szeretne lenni az
sminkesre bizza ezt a
miiveletet.

- Igen, ennek pedig
féként az az oka, hogy a
profi eskivésmink tar-
tos és afotokonis jo kell,
hogy mutasson. Kiemeli
az erényeinket és el-
kendézi a szépséghiba-
inkat. Egy j6 szakember
ezt jol latja, objektiven
és el6 tudja hivni egy
holgy legszebbik énjét.
Pontosan tudja mi a leg-
elénybésebb egy adott
arcnak és azt is, hogy
mi fog jol mutatni egy
videon vagy a fotékon.
Ezen a napon inkabb él-
vezziik ki, hogy kényez-
tet a szépségipar. Ez a nap errél
szol!

- A menyasszony az eskiivo sztdr-

ja, mint tudjuk, de hogyan érde-
mes sminkelni a ndsznépnek, mi
illik az 6romanydhoz és mit visel-
jenek a koszorisldnyok?

- A nasznépre nem vonatkoz-
nak kiiléndsebb szabalyok, min-
denki ahogy jol érzi magat. Mas
kérdés az 6romanya. Figyelembe
kell venni, hogy milyen ruha lesz
rajta, semmiképp nem javasolt
az 6 szamara sem az erds smink,
annal is inkabb, mert a smink
mennyisége mindig forditottan
aranyos az évek mualasaval, tehat
egy érettebb béron semmiképp
nem mutat jol a sok festék. Ha
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az arcon, természetes, szo-
lid formaban visszakészén a
szemfestésnél a ruha szine, az
feldobhatja a megjelenést. A ko-
szoruslanyok ezen a napon féleg
a menyasszony kisérdi, altalaban
egyforma a ruhdjuk, igy a smink-
jiknek is harmonizalni érdemes
egymassal, fontos, hogy ne log-
jon ki tdlzottan senki a sorbél.
Egy eskiivén lényeges szempont,
hogy mindenki a lehet6 legjob-
ban érezze magat, tehat a ruhak-
nak és a sminknek is harmonizal-
ni érdemes a viseldjével.

- Mennyi idét vesz igénybe egy
smink elkészitése? Kell rajta iga-
zitani a nap folyamdn?

- A menyasszonyi sminket
megel6zi egy prébasmink, fon-
tosnak tartom, hogy a meny-
asszony az eskivd el6tt lassa,
hogy mi az amit viselni fog. Ko-
rilbelil masfél 6rat vesz igény-
be az eskiivéi és a prébasmink
is. Ezért fontos Ugy beosztani
az id6t a nagy napon, hogy ne
legyen kapkodas. A smink és a
frizura elkészitését befolyasol-
hatja, hogy mennyire bonyolult
a valasztas, de atlagosan olyan
harom éra szokott lenni.
-Vannakolyan praktikdk, amely-
lyel eléred azt, hogy a menyasz-
szonynak ne kelljen azon izgulni,
hogy elkenédik a sminkje?

—Természetesen vannak ilyen
praktikak. Specialis technikak és
anyagok segitségével akar 24
6ran at tarté sminket is el tudunk
késziteni. Viszont szoktam java-

solni a menyasszonyoknak, hogy
egy transzparens puder és az
aznap viselt razs legyen kéznél.
igy amikor esetleg kifényesedik a
bér, akkor egy papirzsepi egyet-
len rétegével ajanlott leitatni a
béron megjelend fényes részt,
majd johet a puader és mér fel is
frissitették a sminkjiket. A rdzs
pedig evés, ivas és a sok sok pu-
szi kdzben lekopik, igy aztan, j6
ezt visszapotolni.

- Mit tandcsolndl a menyasz-
szonyoknak, mire figyeljenek az
eskiivo elétti idészakban ? Mivel
tudjdk a legszebb formdba hozni
a bériiket a nagy napra?

- Semmiképp ne az eskiivé
el6tti napokban szolizzanak, vagy
prébaljunk ki Gj kozmetikumokat,
Uj hajfestéket vagy miszempil-
la-ragaszt6t, mert kdnnyen aller-
gias reakciot valthatnak ki, illetve
a szolizasnak akar leégés is lehet
a vége. A nagy nap eldtti két hét-
ben minden nap fogyasszunk el
minimum 2-3 liter szénsavmen-
tes asvanyvizet. igy az arcbér
kicsattan majd a hidrataltsagtol.
Az eskivé el6tt egy hdnappal La-
togassak meg a kozmetikust egy
tisztitdsra, és barmilyen bérfel-
tolt6, mélyhidratalo kezelésre.
A szép hidratalt, b6ron fog csak
szépen mutatni az alapozas.

- Es végiil mit iizensz a nagyon
izgulés menyasszonyoknalk?

- Ha a férjjeldlt megjelent az
eskiivé napjan, akkor mar nincs
min izgulni. A tébbi nem szamit!
Onnantol csak és kizardlag az a
lényeg, hogy 6 maga megélje ezt
az egész napon &t tart6 pillana-
tot! Ha idegeskedik mindenen,
akkor az aggodalom atveszi az
uralmat és ,elfelejtjik” élvezni
a sajat nagy napunkat... Na és an-
nak semmi értelme ugye.

- Kosz6nom szépen a vdlaszai-
dat. Reméljiik ezzel a néhdny jo
tandccsal hozza tudtunk jarulni
az ifju menyasszonyok nagy nap-
jahoz. Vladdr Bea
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ortént egyszer, hogy egy

Mestert6l, aki egy kis fa-

luban jart, mantrat kért
két gazda. A Mester azt mond-
ta, hogy mielétt megkapjak a
mantrajukat, ki kell allniuk egy
prébat. Mindkettejiknek adott
egy szem szbjababot, és meg-
hagyta nekik, hogy jol vigyazza-
nak ra, amig vissza nem jon.

Az egyik gazda hazament, és
skatulyaba tette a babszemet.
Gondosan le is zarta, mert Ggy
vélte, ez a legbiztonsadgosabb
modja, hogy megérizze a Mes-
tertdl kapott értékes ajandékot.

A masik imigyen okoskodott:
— ki tudja, mikor j6 vissza a Mes-
ter. Meglehet, hogy addigra rég
elrothad vagy elkallédik a bab-
szem. Elhatarozta hat, hogy el-
ilteti a széjababot. Hamarosan
ki is bujt egy hajtas, amit gondo-
san apolt és 6ntozott, igy az egy
HIRDETES

maréknyi babot termett betaka-
ritasra.

Mivel a Mester még nem tért
vissza, a foldmdves Gjra ellltette
a frissen szedett babszemeket,
és a kovetkezd nyarra mar egész
zsaknyi sz6jat takaritott be.

Amikor a Mester harom év
multan végre ismét a faluba ér-
kezett, a két gazda ismét mantra-
ért folyamodott hozza.

—ELl6bb adjatok vissza a babot,
amit ratok biztam.

Az egyikiik biiszkén elékapta
diszes dobozat, am amikor kinyi-
totta, dobbenten latta, hogy csak
egy doglott moly arvalkodik ben-
ne. A pérul jart kartevé nyilvan
belemészott valahogy, felfalta
a babszemet, aztan csakhamar
kimalt.

A masik gazda csak Uldogélt
szotlanul, és vérakozott. — Es
hol van a bab, amit neked ad-

tam? — kérdezte a Mester. Az6ta
agy megszaporodott, hogy nem
tudom idehozni, de ha volnal ke-
gyes velem jonni, 6rémest meg-
mutatnam - felelte az okos gaz-
da. A terménytarolohoz vezette
a Mestert, ahol tdbbmazsanyi
betakaritott széja tornyosult.

Ez a féldm{ves nagyon meg-
orvendeztette a Mestert, és
meg is kapta a mantrat. A masik
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LS a lelemenyességrol

gazdanak ellenben még sokat
kellett varnia, és még tébbet ta-
nulnia.

Ez a kis tanmese a rugalmas
hozzaallasrol, a batorsagrol, és
az 6nallésagrol szél. Legyiink ru-
galmasak, ne hivatkozzunk meg-
szokasokra, legyilink batrak, lép-
jlink 6nalléan, cselekedjiink sajat
belatasunk szerint. Ez az Gt min-
den esetben gyimolcs6z6. VB

Vecsesi

nagylizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

fényképes

Jelentkezeéseket

onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com

cityfood{f
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és legendak

Az évszazadok o6ta ismert gyogynovényeket sok haztartasban
hasznaljak kiilonféle bajok gyogyitasara, megelozésére. Emellett
misztikus jelentéseket is hordoznak. ime egy csokorra valo.

A g6rdg mitolégiaban a mirtusz
szent volt Aphrodité istenné-
nek, akinek neve a szerelem-
hez, a szépséghez és az érzéki
6rémoékhoz, valamint a Vénusz
bolygéhoz kapcsolédott. Alli-
télag egyszer, amikor firdeni
indult a tengerbe egy mirtusz-
bokorban rejt6zott el a kivancsi
tekintetek el8l. igy valt ez az
illatos, fehér viragd, orokzold
névény Aphrodité kedvencévé.
Azoéta is a szépség, a szerelem,
a remény, a fiatalsadg, a hiség,
az érintetlenség és az ldeség
szimbéluma.

Hasonléan a mirtusz Aphro-
ditével valo gorog tarsulasahoz,
a rémaiak is Vénusz istennének
szentelték, és a mirtuszt az 6
templomai koré dltették. A tor-
ténet arr6l sz6l, hogy Vénusz az
egyik papnéjét, akit Myrrh-nek
hivtak, mirtussza valtoztatta,
hogy megvédje 6t egy tal lelkes
udvarlotol. Hazankban menyasz-
szonyi koszoruként terjedt el, a
rozmaringb6l font koszord he-
lyett. Meglehet6sen draga volt,
igy csak keveseknek adatott

meg a lehet6ség, hogy mirtusz-
koszoriban menjenek férjhez. A
tengerpartokon, a s6s leveg6ben
érziigazan j6l magét, de hazank-
ban is sok kertben helyet kapott,
Ggy mint a leandert, érdemes a
mirtuszt is fagymentes helyen
teleltetni.

A rozmaringot koérbeveszik a
mitoszok, a varazslatok és a
népi hagyomanyok. Egy spa-
nyol tdrténet szerint erede-
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tileg a kék viragok fehérek
voltak. Amikor a Szent csalad
Egyiptomba menekilt, Sziz
Mdridnak el kellett bdjnia a
katonadk eldl, ezért kopenyét
egy rozmaringbokor folé teri-
tette, és mogé térdelt. Amikor
a katondk elmentek mellette, a
lany felallt, levette kbpenyét a
bokorrél, és a viragok kékekké
valtak tiszteletére. Egy masik
magyarazat szerint a novény
neve a remembrance, vagyis az
emlékezés sz6bol ered, mert a
rozmaring javitja az emléke-
zetet. Az 6kori gorog didkok
taldn épp ezért, rozmaringko-
szor(t tettek a fejlkre az 6ra-
kon. Kotelezd kelléke volt a
menyasszonyi csokroknak is.
De éppulgy Ultették sirokra is,
mert ezzel jelképezték, hogy
meg6rzik emlékezetikben az
elhunytakat. A jémoédot jelké-
pezte a kdzépkorban. A kérha-
zakban fert6tlenitésre hasz-
naltak. A hazak elé a mai napig
is Ultetnek rozmaringot, mert
a legenda szerint megvédi a
lakokat az arté6 szellemektél
és bevonzza a j6 szerencsét.
Erzsébet kiralyné kedvelt ita-
lanak — a magyar viznek - is
fontos sszetevéije volt. Allito-
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lag ennek koszdonhette, hogy
id6s koraban is fiatalos és szép
tudott maradni.

A levendula volt az egyik szent
gyogynovény, amelyet a bibliai
templomban hasznaltak a szent
lényeg el6készitéséhez.

Jéval azel6tt, hogy a vilag
dezodorokat és fiirdésokat
készitett volna, a rémaiak Lle-
vendulat hasznaltak fird6-

viziikben; a sz6 a latin lavabaél
szarmazik, ,mosni”. A rémaiak
voltak azok, akik bevezették ezt
a novényt Nagy-Britanniaba, és
ett6l kezdve a szerzetesek md-
velték kolostori kertjeikben. A
viktorianus korszakban a kis
virdgcsokrokat, ugynevezett
beszélé csokrokat, a szeretet
jeleként ajandékoztdk, olyan
érzéseket fejeztek ki, amelyek
nyilvdnosan nem szélalhattak
meg. Allitélag a levendula jel-
legzetes illata szerencsét hoz,
és erds elkotelezettséget fejez
ki. A levendulaviragok koéztu-
dottan tisztasagot, csendet,
odaad6 derit, kegyelmet és
nyugalmat szimbolizalnak. VB
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4 VESZELYES

A nyar sok veszélyt jelent a haziallatokra
nézve. A taulmelegedéstol a kiszaradasig a
kinti tartozkodas nagyon kockazatos lehet

a forré nyari hénapokban . Es amikor a nyar
elmuilt, ezek a veszélyek nem tiinnek el mind.

ar az id6jaras kellemeseb-
bé valhat, a haziallatok
szamara még mindig van-
nak veszélyek, amelyek kéziil az
egyik legnagyobbat a névények

jelentik. Sok kerti névény lenyel-
ve veszélyt jelent az allatoknak.
Az alabbi ndvényeket ezért tana-
csos elkerdlni.

Ezek a virdgzé
cserjék  sualyos
gyomor-bél-
rendszeri prob-
lémakat, szivrit-
muszavarokat
és a kozponti
idegrendszeri
zavart okozhat-
nak, ha az allatok
lenyelik.
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kerti

Ez az erdei vira-
gos novény édes
illatd — és nagyon
mérgez6. A gyon-
gyvirag, bar nem
kapcsolodik azala-
lakhoz és rododend-
ronokhoz, hasonlé
problémakat okozhat.

noveny

tiinetek altaldban

12-48 6ra eltel-
tével jelent-
keznek.

A koézbnsé-
gesen leander
néven  ismert
névény rendkivil
mérgez6, és lenyelve has-
menést, izomremegést, légzési
nehézségeket és szivelégtelen-
séget okoz. VB

Ez a k6z6nséges hazi és kil-
téri ndvény a magok-
ban és a levelekben
egyarant rend-
kivil mérgez6
glikoproteint,
ricint tartal-
maz. Csak kis
mennyiséget
lenyelve is
silyos mérge-
zést vagy akar
halalt is okozhat. A

HAMAROSAN

VISSZATER KINALATUNKBA
A MEGUJULT KOMBI
GEPKOCSINK

Ssangyong Délpest

Facebook: SsangYong Délpest

EV Az eIso gepkoc5|k mar augusztusban érkeznek! e
e maradjon le rola, valassza ki és legyen az elsok kozott, aki atveheti uj autojat!

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D - www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1280 1533, +36 20 318 3760

SSANGYONG

Made in Korea

Aképenlathatoauto
illusztracio.

Erdeklgdjon
markakereskedéstinkben,

varjuk szeretettel!




LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

AZ OT ELMELKEDES

gyakorlata

»Ha tagadod az élet valosagat, akkor kevéshé értékeled” — mondta
Buddha. Probaljuk ki az ot elmélkedés meditaciot és fedezziik
fel 4jra az élet varazslatat, éppen ugy, ahogy van.

tudatlansag, kevésbé az

ismeretek hianya, mint a

valésag szinte szandékos
figyelmen kivil hagyasa. Ma
tagadasnak nevezziik. Példaul
intellektualisan tudhatjuk, hogy
minden megvaltozik, mégis
kétségbeesetten tagadjuk ezt
az igazsagot. Ez a meditacié
emlékezteté az élet csodajara,
ahogy van — tokéletes és teljes,
semmiben sem szenved hianyt.
Amikor elfogadjuk az allandoé-
sagot mint filozofiai fogalmat,
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lathatjuk annak igazsagat, ami-
kor az megnyilvanul az elmében,
a testben, a kdrnyezetben és a
kapcsolatainkban, és igy mar
semmit sem vesziink természe-
tesnek.

Az 6t elmélkedés medita-
ci6 lényege, hogy mondjuk ki
lassan a szavakat, és hagyjuk,
hogy a szavak beszivarogjanak
anélkdl, hogy elemeznénk vagy
értelmeznénk ket vagy tapasz-
talatainkat. Csak vegyik észre
a reakcidinkat. Maradjunk a lég-

zésnél és figyeljik meg az érzé-
seket minden elmélkedési pon-
talatt. Oriasi megkénnyebbiilést
tapasztalhatunk, amikor az igaz-
sag megtagadasara és elrejtésé-
re forditott energia felszabadul,
hogy szabadon mozoghasson.
Az 6t elmélkedés gyakorlasa-
nak masik médja az, amit Thich
Nhat Hanh buddhista mester dle-
lés meditacionak nevez. Amikor
partneriink vagy gyermekeink
elmennek munkaba vagy iskola-
ba, dleljik meg egymast harom

teljes lélegzetvételre, és emlé-
keztessik magukat a negyedik
emlékre: ,Minden szamomra
kedves dolog és mindenki, akit
szeretek, természeténél fogva
valtozik. Lehetetlen megmene-
kiilni az elvalastol. Nem tartha-
tok meg semmit. Ures kézzel ér-
keztem, és ires kézzel tdvozom.”
Ha valakivel nézeteltérés meril
fel, emlékeztessiik magunkat,
miel6tt heves érzelmek araszta-
nanak el, az 6tdodik emlékezetet:
.Csak a tetteim a valddi tulaj-
donaim. Nem menekiilhetek el
a cselekedeteim kovetkezmé-
nyeit6l. A tetteim adjak a létem
alapjat.” Mindez nem jelenti azt,
hogy passzivnak vagy vonako-
doénak kell lenni nézeteink érvé-
nyesitéséhez.

Természetemnél fogva
megoéregszem. Nem me-
nekilhetek meg az 6reg-
kortol.
Természetemnél fogva
megbetegszem. Nem
menekilhetek meg a
betegségtél.
Természetemnél fogva
meghalok. Nem mene-
kilhetek meg a halaltél.
Minden szamomra ked-
ves dolog és mindenki,
akit szeretek, természe-
ténél fogva valtozik. Lehetetlen
megmenekiilni az elvalastol.
Nem tarthatok meg semmit. Ures
kézzel érkeztem, és lres kézzel
tavozom.
Csak a tetteim a valédi
tulajdonaim. Nem me-
nekilhetek el a csele-
kedeteim kdévetkezményeit6l. A
tetteim adjak a létem alapjat.
/Thich Nhat Hanh/
V.B.
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avaratlan helyzetekre?

és keresed a megoldast?

Végzettséq:

12 hénapon keresztiil!
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Téged is hasonld kérdések foglalkoztatnak

Legyél Te is részese innovativ csapatunknak és
csatlakozz hozzank tanacsadoként, vezetoként!

felséfok, kozépfok, biztositaskozvetitdi hattdsagi vizsga?
Vallalkozésfejlesztési pénziigyi timogatas

Csatlakozz az

UNIQA

csapatahoz!

Qo
UNIQA
Tel. 30/20 36 504

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

Iroda:

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

TERMELOI

o

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

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

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

. \' 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




Cherry Pie

35 dkg liszt

20 dkg vaj

10 dkg cukor

1 db tojas

1 teaskanal sitépor
1 csipet s6

60 dkg cseresznye
6 dkg cukor

2 csomag vanilias cukor

1 evBkanal étkezési keményitd
1 tedskanal fahéj

1 db tojas

A lisztet szitaljuk egy talba, majd keverjik 6ssze a sitéporral
és a soval. Adjuk hozza a hideg vajat, és kezdjik 6sszemor-
zsolni. Amikor mar elég morzsalékos, dolgozzuk hozza a cukrot
és a tojast, majd gyors mozdulatokkal gydrjuk 6ssze a tésztat.
Osszuk két részre, kétharmad-egyharmad aranyban, formaz-
zunk gombdcokat, és tegyiik a hiitébe legalabb fél 6rara.

Kézben készitsik el a tolteléket. A cseresznyét alaposan
mosuk meg, magozzuk ki, csepegtessiik le. Sz6rjuk meg a két-
féle cukorral, a fahéjjal és az étkezési keményitdvel.

A tésztat lisztezett fellileten nydjtsuk ki akkorara, mint a
piteforma, és béleljiik is ki vele. Villaval szurkaljuk meg néhany
helyen. Egyenletesen osszuk el rajta a tolteléket. A masik, ki-
sebb tésztat is nydjtsuk ki, és vagjuk fel csikokra, majd fedjik
be vele a cseresznyét. A tetejét kenjik meg felvert tojassal, és
elémelegitett siitében, 180 fokon siissik aranybarnara 30-35
perc alatt.
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AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL! | @&
https://ronkhasitokft.webnode.hu

Akac: 2900 Ft/q kugliban

Vegyes: 2700 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némediszdldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.
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5 tipp
GARAZSKAPU

valasztasahoz

A garazsajto a haz legnagyobb nyilasa, ezért a
hoszigetelés, a dizajn és a biztonsag egyszerre
kiemeltem fontos, szamos szempontot kell
meérlegelni a garazskapu valasztasa elott.

dvozlom, itt a Smartkapu csapata! Garazskapukkal, kerité-

sekkel, kapukkal, nyilaszarékkal és teraszbeépitéssel foglal-

kozunk. Egy kis csaladi vallalkozas vagyunk, ahol jémagam,
Kdlmdn Krisztidn beépité csapatommal vallaljuk a fenti munkakat,
feleségem, Nikoletta végzi a hattérmunkat, melyben 3 éves kisla-
nyunk, Lilike is sokat segit.

Budapestre els6ként hoztuk el a Wisniowski markat, mely Lengyel-
orszagban mar tébb mint 30 éves multra tekint vissza, ar-érték arany-
ban roppant kedvez6 termékpalettaval. Az utobbi években sokaknak
segitettink a megfeleld kapu kivalasztasaban, megosztunk néhany
szempontot, amit érdemes garazskapu valasztasa esetén mérlegelni.

1. Nyitasi forma — Manapsag a legnépszeriibb a szekciondlt vagy a
billend garazskapu. Azonban sokszor a kapu beszerelésére nincs ele-
gendd hely, tehat mielétt barmelyik tipus mellett is dont, érdemes
nemcsak a nyilads méretet megnézni, de azt is, hogy van-e elegendé
hely a beszerelésére.
2. Szigetelés — Ha a garazs az otthona része, megfontolandé a leg-
aldbb 60 mm-es szigetelés is. Amely ugyan dragabb, mint az alap-
kivitel, de jéval energiahatékonyabb, igy az évek alatt megtérilé
befektetés lesz.
3. Automatika — A motor igen nagy koéltségtétel a kapu araban, de
sokat hasznalt gardzsnal esében, h6ban imadni fogja, hogy gyorsan
bejut a hazaba.
4. Dizajn és szin - Divatok jonnek-mennek, szinben és dizdjnban
id6tallo konstrukciot érdemes valasztani, mert sok-sok évig lesz
ugyanaz a kapuja.
5. Okos rendszer — Tudom, ma a csapbél is ez folyik, azonban, ha
tavolrél is tudja nyitni kapuit, beengedheti a futart, a takaritot vagy
gyermekét, igy egyszer(bbek lehetnek a mindennapjai.

On is épitkezik vagy felGjit? Kérjen most ingyenes arajanlatot az
info@smartkapu.hu cimen.

ﬂnnﬂZSKAP“K Tel: 06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENO
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Gyogynovények IINZALT WYY

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

A kozel egyéves bezartsag utan idén nyaron végre hosszabb idore kimozdulhatunk
otthonrol. Ha szeretnénk eredményesen kezelni a nyaralas soran esetlegesen kialakul6
egészségiigyi problémainkat, érdemes néhany gyégynovényt is magunkkal vinniink.

Vége az
émelygésnek!

A gyombér a legjobb hanyin-
gerellenes gyégynovény, amit
nemcsak a népgyo-
gyaszati tapasztala-
tok, de tébb klinikai
kutatas is alatamasz-
tott mar. Hatasossagat
megergsitették a ter-
hesség els6 harmadaban
fellép6 hanyinger, az uta-
zas soran jelentkez6 émelygés,
s6t a tdlzott alkoholfogyasztas
utan jelentkez6 masnapossag
esetén is. A gyombér elénye,
hogy barmilyen készitmény
form&jaban képes csdkkenteni
a hanyingert: fogyaszthatjuk
nyersen, teaként és kapszula-
zott formaban is.

Gyombeér

A hasmenést is
kezelhetjuk!

Hirtelen fellép6 hasmenés ese-
tén magas cseranyagtartalma

gyoégynovényeket érdemes
valasztanunk. A cseranyagok
megkotik a toxinok egy részét,
emellett antibakterialis hatas-

sal is rendel-
keznek.

.,‘. b

Aprobojtorjan

Hatasukat fokozza, hogy
kicsapjak a fehérjéket, ezzel
egy védéréteget képeznek a
bél nyalkahartyajan, igy csok-
kentve érzékenységét és a
méreganyagok felszivodasat.
J6 vélasztas az aprobojtorjan
(parlofd) és a réti palastfd is,
emellett a szederlevél és a
mezei s6ska termése is hasz-

nalhaté. Szintén eredmé-

nyesen alkalmazhaté a

z6ld tea levele is.

Torokfajasra
valok!

Hidba van meleg, gyakran
tapasztalhatjuk, hogy a nyara-
Las alatt elkezd fajni a torkunk.
Ennek kezelésére olyan gyogy-
névényeket kell valasztanunk,

amelyek bevonjak
és helyileg fer-
tétlenitik a
gyulladt teri-
letet, egydttal

a kohogési ingert
is csokkentik. Az
egyik legjobb hatasd

a landzsas atifd, amely

a bevonbdanyagok mellett
antibakterialis anyagokat is
tartalmaz, igy megakadalyozza
a sulyosabb tlnetek kialaku-
lasat. Nagyon hasonlé hatasd
az orvosi tidéfa is. Szintén jé
valasztas lehet a bibor kasvirag

Landzsas utifd

is, amely mind-
ezeken felll alta-
lanos immuner6sité hatassal is
rendelkezik.
Papp Jdnos
gyogynévény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

Az a franya allergia!

A nyaralas alatt sokak életét megkeseriti az allergia, amelynek
tiineteit nem mas okozza, mint az immunrendszeriink fokozott
mikodése valamilyen allergénnel szemben.

A cél tehat kett8s: egyrészt érdemes lehetéleg tavol tarta-
nunk magunkat az allergén anyagtdl, masrészt az immunrend-
szeriinket is meg kell nyugtatnunk. Barmily meglepé, ut6bbi az
emésztdrendszeriinknél kezdédik. A nyaralaskor elfogyasztott
tdl sok nehéz étel megterheli az emésztésiinket és olyan bél-
baktériumok felszaporodasahoz vezet, amely azimmunrendsze-
rinket fokozott mikodésre készteti. Figyeljink hat arra, hogy
mit esziink és mar az allergias tiinetek megjelenésekor kezdjiink
el diétazni. Csak kevés, kdnnyen emészthetd ételt fogyasszunk!
Segitsik helyreallitani a bélflérankat pre- és probiotikus készit-
ményekkel. Prebiotikumként pitypanggydkeret hasznalhatunk,
mig probiotikumként kefirt, joghurtot, savanyu kaposztat vagy
kovaszos uborkat.

Szintén j6l jdhetnek a klinikailag is igazolt hatasd allergiael-
lenes gy6gynovények, mint a csalanlevél és a kurkumagyokeér.

HIRDETES
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BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
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energiabomba

- Legtobben a Vasmacska zene-
karbdl ismerik a nevedet, de
hozzd kéthetd még néhdny tjabb
zenekar és a Dama Ldrma kivite-
lezése is, valamint hireket olva-
sol a Rocker rdadiéban. Milyen
zenekarral dllsz igy a nyitds elott
a startvonalnal?

- Igen, elég aktivan vettem

részt a zenei életben a ledl-
las el6tt. Amikor a Vasmacska
volt, parhuzamosan tancoltam
a Zorallban, aztan jott a Zombie
Jumping zenekar, Bulibanditak,
kdozben Dama Larma szervezés.
A hosszu kényszercsendben volt
idém sokat gondolkodni, mas
elfoglaltsagokat kiprébalni és
meger&s6dott bennem, hogy a
zene, zenélés minden talzas nél-
kil létfontossagu az életemben.
Még egyelére nem hoztuk nyil-
vanossagra, hogy milyen zene-
karral startolunk, ezt jdniusra
tervezzik, de annyit elarulok,
hogy irjuk a sajat dalokat, nagyon
nagy az 6sszhang és Ggy érzem,
révbe értem altaluk.
- Az elmilt idészakban a Dama
Ldrma is elmaradt a Covid miatt.
Mikorra tervezed a kovetkezot?
Mi is ez pontosan?

- Szerencsére csak egy Dama
Larma maradt el, mert a 2020-as
még épp a lezarasok el6tt meg-
rendezésre kerilhetett. Nagy
szerencsénk volt. igy csak 2021-
ben maradtel. Jovére tervezziik a
kovetkez6t. Az biztos, hogy nem
hagyjuk abba, mert nagy sikere
volt. Meg nagyon szeretjik is.

A Dama Larmét az akkori Vas-
macska zenekarral kezdtiik el
2017-ben. Lemezbemutatodra hiv-
tunk meg csaj zenészeket. Oriasi
meglepetésiinkre 40 zenészlany
gyllt 6ssze, igy adtunk nevet is
az eseménynek és Kelemen Agival
vittlk tovabb a fészervezést. Az-
tan mostmar mondhatjuk, hogy
hagyomannya valt. 2020-ban 53
lany zenélt az eseményen. Mindig

megadunk egy témat, és a lanyok
Ggy valogatnak dalokat, amiket
eljatszanak. A dalokhoz kedviik
szerint csatlakoznak a lanyok, igy
alakulnak meg a spontan formaci-
6k, akik 6sszeiilnek par prébara a
Larma elétt. Aztan kérilbeldl egy
héttel a nagy nap el6tt rendeziink
egy féprobat, hogy lassuk, ki mire
jutott, hogy j6-e a sorrend, amit
6sszeirtunk, hogy mennyi idét
vesznek igénybe az atszerelések.
Oriasi téltetet ad az egész nekiink
is és a lanyoknalk is. Nagyon j6 ér-
zés olyan dolgot létrehozni, ami
6sszehozza az embereket, ahol
tanulhatnak egymastél és Gj ba-
ratsagok sziiletnek. En sokszor
amulva nézem 6ket.

— Tudom, hogy 6vé néniként dol-
gozol a hétkéznapokban. Eldrul-
hatjuk melyik oviban? Hogyan
tudod Osszeegyeztetni ezt a két
életstilust?

- Dolgoztam nyolc évig egy 8.
keriileti 6vodaban, itt kezdtem
a palyat, aztan a GYED utan egy
maganoviban folytattam, most
pedig harom éve egy ecseri ovi-
ban vagyok 6vénéni, a hazunktél
300 méterre.

Mindig nagyszeren sikerilt
Osszeegyeztetni/kilonvalaszta-
ni. Az oviban tényleg 6vénéni
vagyok, a szinpadon tényleg roc-
ker. Pont az egyik Uj kolleginam
mondta, hogy olyan nyugodtnak
lat mindig, nem tudja elképzelni,
hogy a szinpadon ugrélok. Az-
tan rock kérékben meg sokan az
6vonéni énemet nem értik. Pedig
ez a kett6 kiegyensilyoz engem.
Mindkettd én vagyok. A cuki és
a vadallat is. Volt olyan, hogy az
oviba a tancos-fellép6s béron-
démmel érkeztem és ovi utan ro-
hantam a turnébuszhoz. Imadom
ezt az életformat. Szerencsére
eddig minden f6ndkém és kol-
legindm nagyszerien megértet-
te ezt. Azt mondtak, amig nem
megy a munkam rovasara, addig

semmi kdzik hozza, mit csinalok
ovin kivil. A mostani f6nokém,
Emesekifejezetten tdmogat is eb-
ben.S6t 6 is és régebbi kollegina-
im is jottek mar el koncertemre.
Nagyon szerencsés vagyok!

— Férjeddel és kisfiaddal Ecse-
ren éltek. A Férj, ahogy te hivod,
a Kalapdcs zenekarban zenél.
Milyen volt szamotokra ez a fellé-
pés nélkiili idoszak?

- Eleinte panikhelyzet volt,
tartalékolas, beosztas. De szeren-
csére csurrant-cseppent munka a
stddiéban, Laci ételkihordassal
is foglalkozik, nekem meg végig
ott volt az ovi, sz6val viszonylag
jol vészeltik at. Lelkileg viszont
mindketten hulldmoztunk/hul-
ldmzunk. Mindig, mikor az egyi-
kiink szomord, azzal vigasztaljuk
egymast, hogy nekiink itt a csala-
dunk, hogy vagyunk egymasnak
és ez a legfontosabb. Sokat kiran-
dulunk, én sokat sportolok, tehat
ki tudunk kapcsolni, tudtunk val-
toztatni az életvitelinkon, tud-
tunk alkalmazkodni a helyzethez,
de 6rokre nem szeretnénk, mert
arégi életiink vagyunk mi igazan,
ami most mar nagyon hianyzik.

- Kik a Bulibanditdk? Hogy jott
az étlet?

— Barbaré Attila fiékjaban
hevert sok olyan dal, ami sem a
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Nyaraljon
Hajduaszoboszlé

arbant
www.frankvendeghaz.hu
Tel.: 06-30/977-6495

Junkiesba, sem a Zorallba nem
fért bele, igy 0sszehozta ezt a
zenekart. Igazi bulizenekar let-
tink, ami barmilyen fesztivalon
megallja majd a helyét. A tagok
Nagy Hunor dobos a Beatricébdl,
Weisz Kicsi gitdros a Kalapacsbél,
Barbaré Attila gitaros-énekes
a Junkiesb6l és Zorallb6l, zaké
Dani basszusgitaros a Junkies-
bél, Miiller Attila, Fajszi Csandd,
Kajdn Gyérgy fuvésok, és Kods Icu,
jomagam a vokal.

- Tudtok mdr valamit arrdl, mikor
ldthat titeket él6ben a kézénség?

- Talan a nyaron mar sikeril

0sszehozni egy bemutatkoz6
koncertet, de még semmit nem
merink kijelenteni.
- A kisfiatoknak gondolom ter-
mészetes, hogy rockzenész sziilei
vannak. Rdjétt mdr, hogy erre
biiszke lehet? Mennyi idés pon-
tosan?

- Addm, a kisfiunk 6t és fél
éves. Azt beszéltik meg Lacival,
hogy ameddig lehet, nem enged-
jik szinpadra, direkt meg plane
nem. Majd ha 6 érdeklédik, akkor
érdeklédik, ha nem, nem. Erre két
éve volt egy alkalmi ecseri zene-
karral fellépésiink, amiben Férj
és én is jatszottunk. Nappal volt
a focipalyan, gondoltuk, most
kivihetjlk, ismer6sok gyereke-
ivel jatszott addig. De egyszer-
csak mindenaron fel akart jonni
hozzank. Ekkor volt harom és fél
éves. Nem lehetett leszedni a
szinpadrol. Csak nézett engem
ahitattal, ugralt, utanozta az
apjat. Osszenéztiink Lacival és
mindketténk tekintetében Lat-
szott, hogy ezt csak eddig sike-
ralt tartani.

Amikor a stadiéban felvétel
van, az felhallatszik a hazba is,
igy mar a kezdetekt6l dobszora,
hangos gitarfelvételre is aludt
jokat. S6t néha lemegy és (ti a
dobot, ha épp bekoltdzik egy do-
bos. Biiszkén hordja a Kalapacsos
poéléjat és volt, hogy dicsekedett,
hogy az 6 apukdja zenész.

Vladdr Bea
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MANIPULATOROKAT?

A manipulatorok megtéveszto6 taktikakat alkalmaznak. Kijatszak
a j6 szandékot, a sebezheto pontokat és a gyengeségeket, hogy
megszerezzék, amit akarnak. Ne lepodjiink meg, ha a manipulator
olyan ember, akiben megbizunk, vagy akar szeretiink is.

mikor valaki nyilvanva-

l6an rosszat tesz vagy

bant, és mi érezzik ma-
gunkat rosszul miatta, s6t még
elnézést is kériink, akkor szinte
biztos, hogy manipulaci6é aldo-
zatava valtunk. Ezek az emberek
a manipulativ viselkedést mar
gyermekkorban  megtanuljak,
és egész életiikben alkalmazni
fogjak.

Egyes manipulatorok magasan
képzettek és taktikajuk olyan
finom, hogy sokaig képesek ira-
nyitani, miel6tt végre rajénne
az aldozatuk, hogy mi torténik.
A képzett manipulatoroknak
médjuk van megcsavarni egy
korabbi beszélgetést vagy visz-
szajatszani az igényeiknek meg-
felel6en. Valamivel megbanta-
nak, aztan mikor a masik ember
elmondja mi bantja, megfordit-
jak a helyzetet, és azt mondjak,
hogy a bolhabél csinal elefan-
tot, és tulreagalja ezt. Kiforgatja
az igazsagot, vagy kihagy bizo-
nyos informacidkat, hogy kétel-
kedj a sajat felfogasodban és
jézan eszedben.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Hogyan ismerjuk fel a

Apranként csavarjak aldozatuk
gondolatait és cselekedeteit,
egészen addig amig teljesen rajuk
nem lesz utalva mindenben. Moti-
vaciéik szinte mindig 6ncéldak,
és a legkevésbé sem érdekli 6ket,
hogy mit érez a masik fél, vagy
hogy viselkedésiik hogyan befo-
lyasolja masok életét.

Folyamatosan ramutatnak a
masik hianyossagaira, majd meg-
mutatjak, hogy az 6k azok, akik-
nek a segitségével jobba valhatsz
és jobb ember lehetsz. [gy meg-
gy6zik az embert arrol, hogy az 6
érdekeit tartjak szem elétt, de az
igazsag az, hogy nem, viszont a
csapdaban maér nyakig belekerilt
az 4ldozata.

A manipulatorok altaldban kont-
rollménidsak és az irdnyitas
irdnti vagy gyakran elfedi a sajat
bizonytalansaguk érzését. Fel-
s6bbrendiibbnek és erdsebbnek
kell lennilik. Mély nércisztikus
vagyuk van arra, hogy a hang-
sulyt valahogyan magukra terel-
jék, és keressenek valakit ennek
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A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

érvényesitése érdekében.
A manipulatorok azt allit-
jak, hogy tudjak, hogyan kell a
vildgnak lennie, és kinek hogyan
kell cselekednie, természetesen a
sajat szabalyaik szerint. Erényes-
nek és igaznak hiszik magukat. Ok
a sajat gondolataikban szentek,
ezért azt akarjak, fogadd el, hogy
6k tudjak, mi a legjobb neked.
Csak kérdezd meg &ket, 6k tana-
csot adnak, de megkeseritik az
életedet, ha nem azt teszed, amit
mondanak. Emellett nagy vitat-
kozdk, igy soha nem nyerhetsz.

Ha rossz kedve van, Ggy tesz,
mintha ez a te hibad lenne, ha
dihés, akkor miattad dihés,
mert te nem csinaltal valamit
jol. Allandéan eléri, hogy figyelj
ra, hogy valamiért Gjra és Gjra ki-
engeszteld, mert igy érzi magat
fontosnak. A végén mar az em-
ber elhiszi, hogy mindent rosszul
csinal.

A manipulatorok soha nem vallal-
nak felel§sséget viselkedésiikért,
és mindig mast hibaztatnak. Ha
felhivja valaki a figyelmet a visel-
kedésiikre, megtalaljdk a modjat,
hogy megforditsak, hogy rosszul,
vagy biinésnek érezzék magukat
még a feltételezésért is. Lehet,
hogy a manipulatorok igent
mondanak egy kérésre, vagy kis
mértékben elkételezhetik magu-
kat irdntuk, majd amikor eljén az
ideje a cselekvésnek, kényelme-
sen elfelejtik mondanivaléjukat,
vagy tagadjak azt a tényt, ame-
lyet még meg is igértek.

Megkisérlik megalapozni az inti-
mitast azaltal, hogy megosztjak
mély személyes dolgaikat, ame-
lyek elhitetik veled, hogy meg-

biznak benned, és viszont te is
megbizhatsz benniik. Kezdetben
nagyon érzékenynek, érzelmileg
nyitottnak és kissé sebezhet6nek
érzékelhetjik 6ket. Mivel képe-
sek tokéletesen tiikr6zni az aldo-
zatuk igényeit és vagyait, képe-
sek létrehozni annak a személyét
vagy maszkjat, akirél azt gondol-
juk, hogy bizhatunk benne, és ez
az az ember akire vagytunk, de
sajnos mindez illdzié.

A manipulatorok meg akarjak
hallgatni a mondanivalédat, hogy
kideritsék ersségeidet és gyen-
geségeidet. Bar valodi érdekls-
désnek tlinhet, és j6 hallgat6sag,
ne feledjik, hogy mindezen ér-
dekek mogott egy rejtett menet-
rend allhat. Nem fognak habozni,
ha mindezeket aldozatuk ellen
hasznaljak mas, hatékony mani-
pulacios taktikak segitségével.

A manipulatorok ritkan fejezik ki
igényeiket, vagyaikat vagy valodi
érzéseiket. Megkeresik masok
sebezhet&ségét, hogy kihasz-
nalhassak 6ket sajat hasznukra.
Nem képesek szeretni, empatiat,
blntudatot, megbanast vagy lel-
kiismeretfurdalast érezni. Sza-
mukra az élet pusztan a hatalom
és az iranyitas megszerzésének
a jatéka. Ugy vélik, hogy a sebez-
het6ség gyengeség, és sérthe-
tetlennek maradni remek médja
annak, hogy elrejtsék azt, akik 6k
valéjaban. Tehat, ha nem felelsz
meg az Ugynevezett normaiknak,
kénnyd nekik egyszerGen felllni
és tovabbmenni.

Sajnos ezek az emberek soha
nem valtoznak meg, Ggyhogy
nincs mas moéd, mint, ha valaki
felismeri ezeket a jeleket, mene-
kiljon! V.B.
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MESTEEMBEREK;

SZONYEGTISZTITAS

SZALLITASSAL, GARANCIAVAL!
Telefon:

06-70/772-7527

TETOFEDES ?

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK

» ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK
KESZITESE

» LAPOSTETO-
SZIGETELES

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

Vi, GAz,
KOZPONTIF!ITES-
SZEREI.ES

+ Epiiletgépészeti &
munkak k|V|teIezese,

- Gdzszereléds
tervezéstél a
kivitelezésig
lakossagi és koziileti
intézményeknek

SURMAN MIHALY

30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604

FESTEST, LAKASFELUJITAST

HOSZIGETELEST, KISEBB
KﬁMUVESMUNKI'\!(AT, 5
GIPSZKARTONOZAST, 2¢
4

= PARKETTAZAST VALLALOK %¢
megegyezés szerinti arakon. *

HiVjOI“I bizalommal!
Tel.: 06-30/973-2451

ACS, ALLVANYO0ZO0
« Tet6szerkezetek teljes
cseréje és fedése

« Ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa

« Zsindelyezés
« Széldeszkazas

Szai(-kébzeft mestére!
Tel.: 06-30/290-3864

E-mail: miklosit4@gmail.com

HEREN DIFTAMA'S!

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz
ajtonyitasok.
Zarcsere midanyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
[6rés- és msoldsvédett,
erdsitettzarbetétek beszerelése.
_ Specialis biztonsagi zdrak
felszerelése.

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

Csaladi és tarsashazak
homlokzati hoszigetelése.
Homlokzatszinezés, festés,

ereszdeszka-mazolas.

Allvanyozassal is.
Keritések, labazatok, diszké
burkolasa.
Szobafestés, mazolas, tapétazas.

MINGSEG, GARANCIA!

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

Asztalos

Polonyi Ferenc:
06-30/397-2144

ohor, Szelmalom u. 42/A

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

készitését.

Nyilaszarok gyartasat, épitését, M
szaunaépitést, lambériazast.

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes lgyfeleink részére

a Dél-Pest megyei

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

ingatlan
m| PIACl.com

KOzVETITO IRODA

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.
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HELYZETBE HOZZUK!

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatdrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjén céges
buszjdratunkrol!

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

- zsindelyezés

- széldeszkazas w
- szegdelemek cseréje NP‘
+ beazasok javitasa
- ereszcsatorna javitasa, »

cseréje, takaritasa y

- tetdszerkezet teljes .
cseréje és fedése

Y techn\ka"a‘ -
Kedvezd <

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
KAiTNato | te sHej avji taste sketisztitas

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas

HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

GUmIsZerelE’s;
750 Br/db-t6l

hibakedelvasash
GUmitdreld’s)
Euteomuiallitas!

2360 Gyal, Ady E. u. 7,

v, .
7 2 . a posta mellett
A 7 ‘% > ) p
i s 5, G Rsg Ry, e 06:30/241-8550
o, U, Sy g F 06-20/947-3887
6710 /é/‘;}jf"’f /0; &f' G, °
g, 0,” . www.kepaszerviz.hu

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,

Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

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

o fizikal
1 ‘\(e\'ese\ egy

AKKOR NA
JELENTKEZZ OPERATORNAK

Vecsésre vagy Siilysapra,
2 vagy 3 miiszakos munkarendbe!

N\
biztos munkahetye™
LUNK A HELYED:

Feladat: Bejarast ingyenes céges
alkatrészek buszok biztositjak: Pilis, Monori-
osszeszerelése, erdd, Monor, Ull6, Kéva, Bénye,
forrasztds, tekercselés, Pénd, Gomba, Péteri, Vasad,
kiegyensulyozds (sévharaszt, Gyal, Maglod,
Munkaidé: Gyomrd, Mende, Siilysap,

Tapidszecsd, Uri, Ecser, Budapest
Ors vezér tere—Népliget—Hatar
lt—Kispest—PestszentlGrinc

hétf6tdl péntekig, 8 draban
Amit kinadlunk:

e brutté 320-400 000 Ft iranyabol.
kozotti fizetés

e hosszd tavi munkalehetdség

e betanulasi idé

Elvaras:

e j0 szem és kéziigyesség

e 2vagy 3 miszak vdllalasa
e megbizhatdsag

Ha szeretnél eljonni felvételre

hivj minket a 20/215-06-99 telefonszdmon
vagy kiildj 6néletrajzot, bemutatkozot a

munka@humilitas.hu e-mailre.

Marta Ervin

KONTENER

- TERMOFOLD
« sitt, szemétszallitas

» gépi foldmunka, bobcat
» épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242




