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T ETO F E D 0 Mindenféle teték
készitése, javitasa
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése

szolgalataban! i i
; Ereszcsatornak szerelése

Lapostetok szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917

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 némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

ORIASI ;
ABLAKCSERE-AKCIO!

Miianyag ablakok, ajtok:

o Atechnoldgidnk dltal par ora alatt
beépithetdk egy csalddi haz ablakai,
még télen is!

o Bontds és falsériilés nélkil is ki tudjuk
cserélni a nyildszarékat, nincs kosz,
nem kel festeni! (Bontds

Fa nyilaszarék utélagos

gépi szigetelése:

o Miikoddképes faablakok szigetelése
svéd horonymardsos technoldgid-
val, hézagmérés alapjan, kosz- és
pormentesen a helyszinen.

o Egy lakds ablakai 1-2 dra alatt, akér

esetén szakszer( faljavitds.) egy kabdt aréért!
Redany, sziinyoghdls, Y ~ .
roletta, napellenzg, szalagfiiggony
rovid hatariddvel! Acs Ablak Team Kft

Hivjon! - 06-20/928-0758 - www.acsablakteam.hu

an LION _
it E)ELMISZERBOLT -,

utca 6.
AZ AKCI0 2021. JULIUS 12-t61 2021. AUGUSZTUS 8-ig,
ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART!

Pultost keresiink!
Tel: 06-30/944-0689
Hajdii kolbisz 1789-F7%; 1489 Frikg
Privat vastag kolbasz 3996-fT7kg 3219 Fi/kg
Fiistolt csemegeszalonna 1699-T7kg 1350 Ft/kg
Goldi sajtkészitmény 1599-T7kg 1390 F/kg
Bal-ger paprikas teperté 3099-T7kg 2799 Ft/kg
Majola napraforgé olaj 11 _699FT 543 it
Hazi zsir 1kg _986-F7db 689 Ft/db
Mizo uht 1,5% laktézmentes tej 1l _40HfT 359 Ft
Mizo uht 1,5%tej 1l 39T 289 ft
Coca Cola termékek 2,251 _530fFT 479 it
Hell sz616 0,251 _189FT 169 Ft
Steffl sor dobozos, 0,51 23947 215 K
Soproni sor dobozos, 0,5 _39FT 215 Ft
Ballantines whisky 11 8aARfT 7799 Ft
Palette hajfesték 2x50ml _899FT 799 Ft
HIDEGTALRENDELEST
FELVESZUNK!
06-70/419-2923
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES = ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

“ N\“N\(AFELMERES
06 205117557

kertetrendezek hu

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

http://vizetszerelek.hu/

Autoalkatrész-raktarba
keresiink
RAKTAROSOKAT
Dunakeszire hétf6tdl péntekig tartd
2 miiszakos 8 6ras munkarendbe.
(éges buszokkal a bejards Budapestrd
ingyenesen megoldott Fot, Ujpest és
Kébanya-Kispest irdnyabdl is.
Nettd 200 000 Ft+br. 30 000-100000 Ft

’ premium.
Igy akdr nett6 220-260000 Ftis
megkereshetd.
Feladatok: pda-val autdalkatrészek
osszekészitése.

Erd: 06-70/419-0680

hogy javitsa a jolétét.

éljuk, hogy javitsak
a hangulatot, megy-
gyogyitsak a  szivet
és felderitsék a napunkat,
mikézben az élet hullam-
volgyében jarunk. Szivbél

irodtak, és agy lettek kialakit-
va, hogy segitsenek a gondol-
koddsmod megvaltoztatasdban,
a stressz felszabaditdsaban, a
bels6é kapcsolat fokozasaban -
és id6vel akar az életiink meg-
véltoztatdsaban is. Segitségével
elengedhetjik a mualtbeli sérel-
meket; fényesebbnek latjuk a
jovot, és felfedezziik a szerete-
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Talalj egy szamodra

tet, a békét és az egyensulyt az
életben.

===

TOKELETES MANTRAT!

A mantra egy egyszerii kifejezés vagy
mondat, amelyet barki elmondhat maganak,

Préobaljunk meg legalabb
harminc napig, naponta szavalni
egy mantrat, és szinte azonnal
tapasztalni fogjuk pozitiv ha-
tasait.

Ezeket Ggy tervezték,
hogy egyszerlek és kdnnyen
megjegyezheték legyenek.
A'legjobb eredmény elérése
érdekében lassan mondjuk, és
probaljunk sok hitet és érzést
tenni a szavak mogé, mikézben
kimondjuk 6ket.

Ha szanunk ra idét, és meg-
engedjik magunknak, hogy va-
loban érezziik és higgyik azt,
amit mondunk, a mantra segit-
ségével csodalatos dolgokat ér-
hetiink el az életiinkben. V.Bea

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fenykepes

yh .
oneletrajzzalvarunk= ‘*! { ‘}'

karrier.city@gmail.com

HIRDETES

Vecsési
nagyiizemi konyha

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is

megrendelheté.

DANYI-LEMEZ Kft.
2118 Dany, Vasartér utca 5.
+36-70/430-8446
danyilemez@gmail.com
www.danyilemez.hu
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5 mantra a nap megkezdéséhez,
a béke megtalalasahoz és a siker eléréséhez

Annak ellenére, hogy minden mantrahoz utasitasok tartoznak, fontos megjegyezni, hogy
valoban nincsenek szabalyok. Hasznaljuk a sajat megérzéseinket, hogy vezessenek.

l8nyds lehet, ha a mantra

irasos példanyat kdnnyen

olvashaté helyen tartjuk,
példaul az irdasztal felett, az
autéban vagy a fiirdészobaban.
Ez nagyszeri emlékeztetként
szolgal majd. Mondjuk el harom-
szor hangosan, vagy csendesen
magunknak, amikor felkészilink
az el6ttiink allé napra.

A mozgas néveli az energiaszin-
tet és azonnal élénkit. A reggeli
edzés soran is el lehet mondani
mantrakat. Sokunknak reggelre
el6sz6r energiara van sziiksége.
Ahelyett, hogy egy hatalmas
bdgre kavéval ébrednénk, inkabb
hasznaljuk ezt a mantrat. E szavak
kantalasaval inspiraciét érziink
az elkdvetkez6 nap megoldasara,
és motivaltak lesziink arra, hogy
barmilyen feladatot elvégezzink.
A test energiaja ezekkel a szavak-
kal tébb erénlétet biztosit a nap
teljesitéséhez, és segit megol-
dani a felmerild problémakat.

Sokan elvarasokat tamasztunk
mindennel szemben. Azt var-
juk, hogy a dolgok bizonyos
Gton haladnak, elvarjuk, hogy az
emberek megértsenek minket,

HIRDETES

és elvarjuk, hogy
bizonyos események
vagy helyzetek agy
alakuljanak, aho-
gyan azt elére lat-
juk. De képzeljik el,
hogy teljesen meg-
adjuk magunkat, és
lehet6vé tesszik az
életnek, hogy bar-
hovd eljuttasson.
Tokéletes mantra,
amelyet akkor hasz-
nalhatunk, ha csa-
lodast érziink a ko-
zelmualt esemé-
nyei miatt, vagy ha
nyitottak akarunk
maradni, és elvarasoktdl, itéle-
tekt6l mentesek.

Mikozben elmondjuk ezt a mant-
rat, vizualizaljuk testiinket tet6-
t6l talpig sugarzd, egészséges
és erds allapotban. Minden nap
minden percében a test millionyi
feladatot hajt végre sejtszinten
annak érdekében, hogy aktivan
és j6l tudjon életben tartani min-
ket. Atest minden nap minden
masodpercében velesziiletett
intelligencidjaval gyégyitja a
betegségeket és figyelmeztet,
ha valami nincs rendben. A hala a
testnek segit megemelni az ener-

200088 eg, )

getikai rezgését, és ez 6nmaga-
ban rendkivil gyogyité és tera-
pias lehet.

Amikor agy érezzik, hogy apré
dramak, pletykak és civakoda-
sok sodornak el, ahelyett, hogy
belemerilnénk a kordlottink
lév6 dramaba, sokkal hasznosabb
megtalalni a békét és leegysze-
rlsiteni az életet. Ez a mantra
a béke és a nyugalom helyére
vezet. Ha magasabb perspektiva-
bél szemléljik a dolgokat, akkor
a megoldasok nyilvanvalébba
valnak, cs6kken a stressz és a szo-
rongas érzése.

Ezeknek a hatalmas szavaknak
a felolvasasa el6segiti elménk
Gjraprogramozasat, hogy a
vildgot inkdbb szeretetteljes,
nagylelkd helyként, ne pedig
korrupciéval és ellenséges-
kedéssel telinek lathassuk.
Ha dgy dontliink, hogy poziti-
van latjuk a vilagot, névelheti
a motivaciét és az 6rém érzé-
sét, amely lehetévé teszi, hogy
teljes életet éljiink. Az élet rit-
kan halad a tervek szerint, de ez
segit abban, hogy tudjuk, hogy a
dolgok mindig a mi javunkra dél-
nek el, ha hisziink benne. VB

SZAKERTO SEGITSEG AZ OTTHONTEREMTESBEN!

Az otthonteremtés életiink egyik nagy vagya és célja. #
Fontos, hogy egy ilyen hosszii tavi elkételezédés MINDENHOL JO,
elétt a lehetd legbiztosabb legyen abban, hogy de &930%
a legkedvezdbb finanszirozast, idedlis bankot, OTTHON
tdmogatdsi format valasztotta. —paag—
Mielott dont, Ebben
KERJEN SZEMELYRE SZABOTT AJANLATOT! JRULGE LD
a segitségére!
o Tamogatott hitel e Piaci hitel Mészaros Aanes
o CSOK o Személyi KGlcsbn  penziigyi Szakérts
o Babavaro kolcson +36-20/355-1570

SZAKERTELEM, BIZTONSAG, EGYEDI KEDVEZMENY, DiJMENTES SZOLGALTATAS

GARAZSKAPUK ™:06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENO

_,‘-{—

= SZEKCIONALT

@ SMARTKAPU

Méretek: 5 1 Méretek:
2380x1990, | [ s 2400x2100,
2380x2090, [ 1 2500x2100,
2480x1990 mm. 2600x2100 mm.
Szin: 1400 Szin:
fehér, sziirke WS 89 990¢ 9990 17800 fehér, sziirke
vagy barna. pr. 20 vagy barna.
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2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1.,

a Penny Market mellett.

Lipton _ Jana -
icetea [ icetea ¢
151 151

369Ft  § 349 Ft

helyett helyett

Coca Cola
dobozos,
0,251 ;
165 Ft

helyett

Heineken™ % Soproni"aums
SOr dobozoS;mad  SOr doh0z0S

051 T f 05! <
319kt 239 Ft
helyett B = /38 helyett

Az arak 2021. augusztus 8-ig, vagy a készlet erejéig érvényesek!

2360 Gyal,
Pesti ut 118.,

afocipalyaval szemben.

Pepsi .

0,331 Uzletiinkban
159 Ft ’ z
helyett JEGKREM

. Nhagy
valasztékban
kaphatg!

0,331
339Ft
helyett

071
6199 Ft
helyett

ALl@ERLFjTEK
ES EGYEB
SZALLAS-
HELYEK
KIADOK

Telefon: 06-3(

Gyalon
kozponti hely

130 m>-es,
teljesen felujit
osszkomforto
10 f6 befogadas
képes, igényes,
panzio jelleg

SZOBAK
KIADOK

csaladok, munkdsok
részére.
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ORIAS
RETRO BURGER

KEMENCEBEN
SUTOTT PIZZA

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm 1 20 0 Ft

ORIAS SAJTOS RETRO Aképekillusztraciok.

BURGER Ft

ORIAS BECSI SZELET
Ft

ORIAS

CIGANYPECSENYE
Ft

GYROS-TAL

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

150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...l 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: ..o 1850 Ft
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VALTOZATLAN
NYITVATARTAS;

www.pecsenye7.webnode.hu
H-v: 533,

Minden nap valaszthato

UJDONSAGAINK!

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

2500«

1300+

KAKASTOKE

RANTVA,
tartarral
és korettel

1600 r

Menlii elvitelre:

1200

P RENDELF
ot, pultost €5 RE ' » ALS DELES’
. il ; = : D 2 06 -70/41 9-292.3
06-30 044-068 * ®
U
0
Frankfurti leves Térkonyos csirkeragu- Hi%ﬁgﬁgﬁz . Vadas leves Jokai-bableves Sertésraguleves Maazr(:]: h(;];leves
Marhaporkalt, leves gg’irkebrasséi Siilt Carbonara T6kf62e_!ék_,_ Hortobagyi huisos gsijlékgpbrkélt fott
tarhonya Zoldborsofdzelék, fasirt burgonya spagetti sertésporkolt palacsinta burgonya
Minesztroneleves Réka Rudileves Orjaleves gazdagon Ordgiizleves Zoldborsdleves Erdélyi hisgombdcleves NLaZr(;l: h::leves
Borzas csirkemell, Csiilik Pékné modra finom metélttel Sertés Stroganoff Réntott csirkemell, Isivanypecsenye, siilt ga'ttalg- sonkaval tiltstt
parolt rizs Hentestokany, rizs mddra, galuska rizs burgonya csijrkem ol rizibizi
0
Babaulyés Thai csirkeleves Becsindlt zoldségleves | Gorcsleves Legényfogdleves Magyaros gombaleves | Lakodalmas tyukhus-
Var gabgl 5 Borsés tokany Lencsefdzelék, fott Diszndtoros, parolt Kelkdposzta-fozelék, | Csirkebrassoi, siilt leves
9 sertéshishol fiistolt csiilokkel kaposzta, fott burgonya | sertésporkolt burgonya Vadas marha, spagetti
: ; Jéghideg vegyes Bazsalikomos paradi- i
Eagrr]%g{ltycag:)krgcb;ﬂsves Marhagulydsleves ?::J:;’E;giazgége%" e gyiimdlcsleves csomleves, tésztaval Majgaluskaleves :':nge\m?s etZsuekr:“::
tizibizi ¢ Milandi makaréni Karika siilt lF))ur Y& | Csikre vadas martas- | Burg.pan. rantott Rakott hiisos burgonya burgonya Fi)iré =
9. ban, spagetti csirkemell, pet.rizs gonyap

Csiilokgulyasleves

Csirkegulyasleves

Vegyes gyiimdlcsleves

Lebbencsleves

Budapest-raguleves

Csirkeraguleves

Lakodalmas kakasleves,

Turos sztrapacska, Sargaborso-fézelék, Hisgombdc, vadas Kemencében siilt rakott | Finomfdzelék, rantott | Piedone g?i;)lrl?ii?e;slatltetlrkbl t
szalonnaporccel siilt kolbdsz martas, spagetti kelkdposzta csirkemell kedvence féitt burgonyap ’
Zoldbableves Brokkolikrémleves Csontleves daragalus- | Husleves gazdagon Tordkveréleves Francia hagymaleves h;t‘:g?::g: é:(tilfasleves,
Bakonyi sertésszelet, | Lecsds csirke, kéval Csirkepdrkolt, galus- Rakott csirkemell Burgonyds rantott MHes ]
galuska rizs Parizsi csirke, rizibizi kaval pékné mddra csirkecomb, rizs rantva. rizs

Vadraguleves

Csirkegulydsleves

Ujhézi tyikhisleves

Baracskai rableves

Pinokkid kedvence leves

Roka Rudi leves

Sertésraguleves

Tiréaombéc Paradicsomos kdposzta, | Koromporkolt, f6tt Rakott disznétoros Zoldbabfozelék, Rantott hisos palacsin- | Csiilokporkolt, f6tt
9 Stefania-szelet burgonya kemencében siitve csirkeporkolt ta, rizs burgonya
gﬁﬁgﬁrgi . Kukorica-krémleves Jegul:]:%??ﬂ - Zoldborsdleves Joasszonyleves Zoldborsékrémleves Sertésraguleves
Bakon ): sertéspirkilt Csiilok pékné modra ?{)a;ntott csirkeméi Bakonyi Csirkés tavaszi rakott | Godolldi toltott csirke- | Matrai borzaska
y P " | kemencében siitve ) betydrpecsenye, rizs tészta comb, burgonyapiiré | csirkemellbdl, rizs

galuska

burgonyapiiré
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Nyari

Hoség vakacio, kanikula, mindenki varja a
nyaralast. Nem mindegy viszont, hogyan is

festiink a nyaralas alatt és hogy néziink ki a
hétkoznapokban amikor bekoszont a hoség.
Errol és a nyari praktikakrol kérdeztiik Ilko
Zsofiat, a sminkek szakértojét.

inden évszaknak meg-

van a maga stilusirany-

zata az 6ltézkodés és a
smink terén is. Hogyan sminkel-
jiink a nydri hétkéznapokban,
hogyan a fesztivdlokon és ho-
gyan a nyaralds alatt?

— A nyari hétkéznapokban
véleményem szerint kerdljik
a vastag alapozékat. Inkabb
valtsunk egy konnyedebb tex-
tdrara. Nagyon fontos, hogy
tartalmazzon fényvédét, vagy
amit én szoktam javasolni a
vendégeimnek, hogy a ked-
venc fényvéddjiket keverjék
O0ssze a kedvenc alapozo6juk-
kal és maris kész a fényvédds
BB-krém. Kiilonosen fontos a jé
minéségl termék. Valasszuk a
Skincare makeup termékeket,
mert ezek taplalé Osszetevd-
ket is tartalmaznak. Hétkdzna-
pokon, nyaralasnal igazabél az

sem baj, ha nem alapozunk, de
fényvéd6t mindenképp hasz-
naljunk. Nyilvdn a tengerpar-
ton, vizparton nincs szikség
semmiféle sminkre. Az esti
programokhoz mar batran hasz-
nalhatjuk ezeket. A természe-
tes smink hédit az idén. Ez azt
jelenti, hogy nyugodtan hasz-
naljunk szempillaspiralt, pici
arnyékolast a szemen, ide és
viddm szineket. Ilyenkor szeb-
ben mutatnak a fényes textarak
a béron, tehat a fényes pirosito,
bronzosité, highlighterek. Nagy
hangsuly van ebben az évszak-
ban a smink vizallésagan, hisz
egy gyonyord smink is igény-
telenné vélhat, ha az elfolyik az
arcunkon. Javaslom mindenbél
a folyékony textarakat. A feszti-
val mar egy sokkal 6sszetettebb
kérdés. Az biztos, hogy oda egy
vizallé alapozét ajanlok lepu-
derezve, ami birja a héséget. A
sminkben minden megengedett
egy fesztivalon, szines, strasz-
szos, flitteres, csak a képzelet
szab hatart, de igazabo6l még az
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sem. Legyen mindenki bator és
kisérletez6 a nyak és dekoltazs
szinével. Nem art, ha mindez vi-
z4ll6 és ellenall a baccardi-ké6-
lanak.

Az alapozonk szinét nyaron
érdemes ugy kivalasztani, hogy
az allvonaltol a nyakunkon
kenjik lefelé, és a nyak szi-
néhez kell, hogy passzol-
jon az alapoz6 szine. Erre
azért van sziikség, mert a
fényvédék hasznalata mi-
attazarcszine eltérhet, igy
viszont 6sszahangba keril
a nyak szinével.

- Afényvédelmen egyre na-
gyobb a hangsiily. Hogyan
valosithato meg ez ugy,
hogy a sminkiink is rend-
ben legyen?

—-Nagyon nagyon fontos
a fényvédelem. Sokan nem
akarjak ezt elfogadni, féleg
az idésebb korosztalybol,
de azt kell megérteni, hogy
most a napnak sokkal er6-
sebb karosité hatasa van,
mint néhany évvel ezelétt,
és ez bizony tonkre teheti a
bért.

- Milyen bérdpoldsi praktikad-
kat javasolsz a nydrra?

- Nyaron egy kénnyedebb,
vizesebb allagu hidratalét ajan-
lott hasznalni. Elsé lépésben
reggel tonizalunk, majd vigyik
fel a b6rtipusunknak megfeleld
szérumot és aztan johet a j6 mi-
néségl fényvédé. Ez abszolut
elég a nagy melegben. Estére
ugyanugy elsd lépés a toniza-
lds, majd a szérum és éjjelre
egy gazdagabb taplalo éjszakai
krémmel fejezziik be az arca-
polast. Természetesen vannak
olyan bértipusok, amelyek mas
megoldasokat igényelnek, de
az esetek tobbségében ennyi
béven elég.

- Napozzunk, vagy vdlasszuk a
szoldriumot, barnité krémeket
a nydri szin eléréséhez?

— Szolariumot semmiképpen
nem javaslok, nagyon oOregiti a
bért, elvonja a vizet a bértél,
pigmentfoltokat okoz és egyéb
karos hatasai vannak. Nem gy&-
z6m hangsalyozni, hogy na-
pozni csak magas faktorszamu
fényvéddvel menjink, és azt is
minimum kétoranként kenjik
Gjra és Ujra, viszont igy elég
nehezen fogunk lebarnulni. Ha
valaki ragaszkodik a barnasag-
hoz az dnbarnité krémeket ja-
vaslom. En is jobban szeretem,
ha nyaron barnabb a b6rszinem,
ezért jomagam is 6nbarnito kré-
met hasznalok arcra és testre is.
Manapsag mar nagyon sokfélé-
b6l tudunk valogatni.

K&sz6ndm szépen a valaszai-
dat. Hurra nyar! Hurra nyaralas!

Vladdr Bea
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gorogdinnye-diéta

Segithet a gorogdinnye-diéta a fogyasban? Ez a gorogdinnye-étrend
nemcsak a fogyasban segithet, hanem méregtelenitheti a testét és
csokkentheti a gyulladasokat elosegitve a fogyast. Tokéletes nyari
gyiimolcs, magas élelmi rost- és viztartalommal.

z az 5 napos étrend mas

olyan ételeket is tartal-

maz, melyek energiat ad-
nak, amire a testnek sziiksége
van az adott napon. A gorog-
dinnye olyan alapvet6 tapanya-
gokkal rendelkezik, mint a C-vi-
tamin, a béta-karotin, a B1 és
B6 vitamin, a likopin, a kalium
és a magnézium, és rendkivil
kevés kaloriat tartalmaz, 100
gramm csak 30 kaléria, 0% teli-
tett zsirral és 6 gramm cukorral.
Idedlis ételvalasztdas mindazok
szamara, akik megprébalnak
leadni néhany kilét. 92% vizet
tartalmaz, és minden szeleté-
ben a napi ajanlott rostbevitel
5 szazaléka van, ami el8segiti a
jollakottsagot. A sulycsékken-
t6 programok fontos része az
edzés. Segithet az izmok és a
sebek fajdalmas gyoégyitasaban
egy kemény edzés utan. A go-
régdinnye egy L-citrullin nevld
vegylletet tartalmaz, amit a
szervezet egy masik esszenci-
alis aminosavva alakit, amely
el8segiti a vérkeringést és ella-
zitja az ereket.

Reggeli

-2 teljes ki6rlésd keksz

— 1 szelet gérégdinnye

— 1 csésze zold kavé vagy zold
tea

Ebéd

—100 gramm ftt sovany hds
-1 csésze gordgdinnye

Vacsora
—60 gramm tard
—1 csésze gorégdinnye

Reggeli

-1 szelet gérogdinnye

— 1 alma/1 szelet teljes kiorlésd
piritos

—1 csésze kavé vagy zold tea
Ebéd

- 100 gramm f6tt b6r nélkdli
csirke

-1 szelet goérogdinnye

Vacsora

—100 gramm grillezett hal

-1 szelet teljes ki6rlésd piritds
-2 szelet goérogdinnye

Reggeli

-1 szelet goérégdinnye

— 1 szelet teljes ki6rlésd pirités
—1 csésze sovany tej

Ebéd

-1 talfehér bableves

-3 szelet gérégdinnye
Vacsora

—Z06ldség salata

-2 szelet goérégdinnye

Reggeli

-2 szelet goérégdinnye

— 1 csésze kavé vagy zold tea
—1tojas

Ebéd

— 1 tal tejszines brokkolileves/
csirkeleves

-1 szelet teljes ki6rlésd kenyér

-2 szelet gbrogdinnye
Vacsora

-3 kdzepes f6tt burgonya
-2 szelet gdrogdinnye

Reggeli

-3 szelet gérégdinnye

-1 csésze kavé vagy zold tea
-1banan

Ebéd

- 150 gramm f&tt sovany hds

- Annyi goérégdinnye, amennyit
csak akar

Vacsora

-1 szelet teljes ki6rlésd piritos
- 60 gramm taré

-3 szelet géroégdinnye
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Sziget©pftika
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Tel.: 06-1/290-0011
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Hogyan hozhatjuk ki a legtobbet
AZ OLVASASBOL?

George RR Martin ir6 egyszer azt irta, hogy ,egy
olvaso ezer életet él, miel6tt meghalna”, mig
»aZ az ember, aki soha nem olvas, csak egyet”.

z ezer életet megélt csilla-
A gok kozé tartozik a SpaceX

és a Tesla vezérigazgatdja,
Elon Musk, aki szerint az olva-
sas a leggyorsabb tanulasi mod.
Warren Buffett és Charlie Munger
Uzleti magnasok gyakran egész
napokat toltenek olvasassal. On-
magaban az olvasas nem garan-
talja asikert, de a legtobb sikeres
ember szereti a szavakat.

HIRDETES

Ami viszont érdekes, az az,
hogy miként olvasnak. Mert a
szavak elnyelésén tdl a legjobb
olvasék a megtanultakat cselek-
vésre bocsatjak — és ez megko-
veteli t6lik, hogy valéban meg-
6rizzék az informacidkat, ami a
legfényesebb elmék szamara is
nehéz lehet. Kérdezze meg pél-
daul magatél, hogy fel tudja-e
idézni a fébb pontokat a cikkbél,

Rl

amelyet éppen 10 percig olva-
sott. Mi van azzal az életrajzzal,
amelyet a malt hénapban olvas-
tunk? Hany regény halvanyult el
az emlékezetiinkben, ha egyszer
letettilk 6ket...

Tehat itt van egynéhany jéta-
nacs annak biztositasara, hogy
tanuljunk az olvasottakbél,
megtartsuk ezeket az informa-
ciokat és alkalmazzuk az életé-
ben -akarcsak a vilag legjobb ol-
vasoi.

Az olvasasnak inkabb beszél-
getésnek, mint el6adasnak kell
lennie. Valaki szavainak elolva-
sasdval csendes pérbeszédet
folytatunk a szerzével. Folyama-
tosan fenntarthatjuk a beszélge-
tést, és az elkdvetkezd években
meg6rizhetjik az informacidkat,
vagy hagyhatjuk, hogy a szerzé
.beszéljen” csak amig a kényv
elkészil, és hagyjuk, hogy a sza-
vak igy megfakuljanak. A beszél-
getés létrehozasa az egyik leg-
jobb modszer az olvasasbél valod
tényleges tanulasra.

Tehat olvasas kozben ne
hagyjuk, hogy a szemiink ol-
vassa a szavakat. Gondoljunk
az anyagra. Jeldljik meg azokat
a részeket, amelyek érdekesek
szamunkra. lrjunk le kérdése-
ket, benyomasainkat. Ha valami
kihivast jelent, jegyezzik fel.
A rdviditések segithetnek em-

lékezni arra, miért emeltiink ki
bizonyos szakaszokat. Azaltal,
hogy foglalkozunk az anyaggal,
és nem csak passzivan vesz-
szik fel, parbeszédet hoz létre,
amely az olvasottakra épit, és
dramai moédon megndéveli az
emlékezését.

Alifehacks és a hatékonysag
koraban szinte megszallottak
vagyunk, hogy a lehet6 leg-
tobb informaciét feldolgozzuk.
Mindannyian azért vagyunk,
hogy gyorsan elvégezziik a dol-
gokat, de az olvasas egy olyan
tevékenység, amelynek valéban
elénye van a lassitasbol, kilono-
sen akonyv legfontosabb részei-
nél.

A gyorsolvaséas is olyan ké-
pesség, amelyet tokéletesiteni
kell. Alegtébb esetben a gyor-
solvasas a szavak gyors felszivo-
dasat jelenti, az alapul szolgalé
informaciok feldolgozasanak ro-
vasara. A cél meghatarozasaittis
segit: csak ki akarunk hdzni egy
kdnyvet a listan, vagy valéban
tanulunk?

Ennek ellenére a szandék a
fontos. Az olvasassal valé elkd-
telezettség fogja meghatarozni,
hogy végiil mennyire értékes
az olvasas. Ha a formatumrél
van sz0, valasszuk azt, amelyik a
legjobban szolgalja céljainkat és
tapasztalatainkat. V.B.
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AKispesti Piac Uzlethazl. emeletén.
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Natura 2000 teriileten termelt
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TERMELOI MEZEK
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Ismerjuk meg

a gazpachot!

Az eredeti leves f6 alkoto eleme a szikkadt

kenyér, olivaolaj és a fokhagyma volt, folya-
dékkal keverve, példaul vizzel vagy ecettel.
Kiilonbozo zoldségeket és néha mandulat is
adtak hozza.

z a leves kiilonféle fajtakka

fejl6dott, a legnépszer(bb

az egész vilagon a para-
dicsomalapui hidegen talalva.
Spanyolorszag egyes régidiban
viszont gyakran melegitve szol-
galjak fel.

Senki sem tudja igazan, de a
talalgatasokat szorakoztatd
olvasni. Az egyik valtozat sze-

Z6ld gazpacho

HOZZAVALOK:

* 1 db kigyéuborka

* 1 db érett avokado

* 1 db z6ld kaliforniai
paprika

* bazsalikomlevél

* 2 ek olivaolaj

* egy csipet 6rolt feketebors

* 1,5 kk s6

* 1dblime leve

* 1 szelet szikkadt kenyér
vagy zsemle

ELKESZITES:
Megmossuk és el6készitjik a

rint egy gorog szo6boél szarmazik,
amely a templomban lévé gy(j-
tédobozra utal, ahova az embe-
rek kilénbdz6 alakd érméket,
sot kenyeret is tesznek.
Egyesek szerint a héber ,gazaz”
szO6bél szarmazik, ami azt jelenti,
hogy apré darabokra kell torni.
Mindezek az otletek legalabb
képet adnak a recept technikaja-
rél és céljarol.

Arémai katonaknal meg-
szokott volt, hogy széritott ke-

z6ldségeket. A kigyouborkat
meghamozzuk és kockara vag-
juk, a pritamint és az avokadét
is felkockazzuk. Egy turmixo-
lasra alkalmas edénybe tesz-
sziik az uborkat, a paprikat,
az avokadot és a darabokra
tépett zsemlét. Hozzaadjuk az
olivaolajat, a bazsalikomot, a
lime-levet, s6zzuk, borsozzuk.
Botmixerrel simara keverjik,
majd annyi vizet adunk hozza,
hogy levesallagid legyen.
Erdemes behiiteni fogyasztas
elott.

Friss zold levelekkel, piri-
tott kenyérrel talaljuk.

nyeret, fokhagymat és ecetet
vittek magukkal a korai leves
alapjainak elkészitéséhez és ezt
Spanyolorszag andalidziai teri-
letén népszer(sitették.

AVIIl. szdzadban az oszma-
nok és marokkéi mérok is ké-
szitettek egy hasonlé levest,
amelyet Ajo Blanconak hivtak.
Kolumbusz Kristéf valészinileg
ezt a levest vitte magaval spa-
nyolorszagi atjain.

Amikor paradicsomot, ubor-
kat és kilonféle paprikékat ho-
zott visszafelé, akkor kaphatta
meg a leves a jelenlegi allapo-
tat. Most mindenféle dolog hoz-

Az eredeti
gazpacho

receptje

HOZZAVALOK:

* 6 darab paradicsom

* 1 darab kigy6uborka

* 2 darab kaliforniai
paprika/kapia/tv. paprika

* 1 fej hagyma

* 2 gerezd fokhagyma

* 1 szelet szikkadt kenyér
vagy zsemle

* 1 ev6kanal fehérborecet/
almaecet

* 3 ev6kanal olivaolaj

* izlés szerint s6, bors

zaadodik, rengeteg féle zoldség,
melynek csak fantaziank szab
hatart, de van ahol goérégdinnye
és sargadinnye is van benne, és
van ahol tejszinnel vagy jog-
hurttal gazdagitjak. Hihetetlen
sok fajtaja létezik.

Egy spanyol dal refrénje igy
sz6l: ,De gazpacho no hay em-
pacho” — Soha nem kaphatunk
tdl sok j6 dolgot, vagy tal sok
gazpach6t. Minden étkezéshez
vagy harapnivaléhoz kivaléan
alkalmas, a maradék pedig sz6sz-
ként hasznalhaté, akar tészta-
hoz. Néha folyékony salatanak
hivjak. Vladdr B.

ELKESZITES:

Forraljunk egy labosban vizet,
amig felforr, ejtsiink bemetszé-
seket keresztben a paradicsom
aljan. Dobjuk a forré vizbe a
paradicsomokat fél percre,
majd szedjik ki, tegyik at hideg
vizbe, igy mar kdnnyen lehdz-
hatjuk a héjukat. Daraboljuk fel.

Hamozzuk és daraboljuk fel
atébbizbldségetis. Mindegyik-
bél tegyiink félre egy keveset,
ez lesz a levesbetét.

Tegylink mindent a tur-
mixgépbe és turmixoljuk 6ssze.
Hdtsik le, adjunk hozza piritost
vagy krutont.
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A KARPMAN-

dramaharomszog

mas néven az élet Bermuda-haromszoge

gy érzi, hogy elakadt egy

soha véget nem érg élet-

ciklusban, amikor csal6-
dott, reménytelen, blinds és ne-
heztel a kapcsolataiban?

Folyamatosan megpro6balja
megoldani ugyanazokat a prob-
lémakat, de a legnagyobb erdfe-
szitések ellenére sem jut sehova?

Ha igen, akkor valészinileg
elakadhatott a dramaharomszdg-
ben.

A ,rettegett dramaharom-
sz6g” a Karpman-haromszog
egyszer(sitett magyarazata — az
interakcié tdrsadalmi modellje,
amelyet eredetileg Stephen Karp-
man pszichoterapeuta elmélete
1968-bol, ami segit megmagya-
razni a destruktiv, konfliktusokkal
terhelt kapcsolatok ciklikus jelle-
gét és az emberek altal betdltott
szerepeket.

Minden ciklus csékkenti az 6n-
bizalmat, ndveli a szorongésszin-
tetés szinte addiktiv (fligg6ségi)
visszatartast hoz létre. Barmilyen
rossz helyzetbe is kerGlt valaki a
parkapcsolataban, folyamatosan
azon kapja magat, hogy képtelen
teljes mértékben kiszabadulni és
kilépni — mikézben nem érzi ma-
gatbiztonsagban ebben akapcso-

latban. Mindig azon gondolkodik,
hogy ,ezdttal mikéd6képessé
tudom tenni” vagy ,meg tudom
oldani/megjavitani magam, és
végil a dolgok megvéltoznak”.
Lehet, hogy a tavozas gondolata
blntudatot vagy félelmet okoz.
Ez a fliggbség, az erbtlenség és
a harag mélyils érzését kelti, és
nagy adag blintudatot kelt.

Ez a ciklus nemcsakintim vagy
romantikus kapcsolatokban ta-
pasztalhat6é, hanem a csalddok
és baratsagok mérgezd stilusa
is lehet. A haromszégdn beldl
minden embernek van elényben
részesitendd aldozata, megmen-
t6je vagy lildozéje, és az ezekbdl
a szerepekbdl szarmazoé vélt ha-
szon. A nagy drama az, amikor az
egyének szerepet cserélnek, és
akkor kezdddik a bizonytalansag
jatéka.

Az dldozat:

Az aldozat tudatalatti lelkialla-
pota a ,szegény kis én". Lehet,
hogy ez a kifejezés durvan
hangzik, de ez az a fajdalmasan
gyakori allaspont, amelyben az

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon
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Idozat

aldozat ugy gondolja, hogy egye-
dil van, nem szeretik, elnyomjak,
szégyellik és tehetetlen.

Az 3ldozatok ugy vélik, hogy
nem tudnak déntéseket hozni
vagy, hogy dontéseik mindig té-
vesek. Ha nem (ildozik, akkor az
aldozat gyakran iild6z6t és meg-
ment&t keres, aki megmenti, de
kdzben meg6rzi az aldozat nega-
tiv érzéseit is, hogy nem tud segi-
teni magan.

A megmentd:

A megmentd tudatalatti menta-
lis allaspontja: ,Hadd segitsek
neked. Meg tudom oldani ezt, és
sziikséged van ram.” Az egyén
igyekszik elkerilni a konfliktu-
sokat, mindenkit boldogga akar
tenni és fenntartani a csaladi
egységet. A megment6 b{inds-
nek érzi magat, ha nem tud meg-
menteni, és allandéan aldozatra
van sziiksége a szerep eljatsza-
sahoz, mert csak akkor érzi, hogy
szlikség van ra és szeretik, ami-
kor vannak emberek, akiket meg
lehet menteni, de ez a viselke-
dés az aldozatot is fliggbvé teszi,
és engedélyt ad az aldozatnak a
kudarcra.

Az iild6z6:

Az 1ld6z6 tudatalatti mentalis
allapota ragaszkodik ahhoz, hogy
~minden a te hibad"”. Az iild6zé
lehet iranyito, hibaztato, kritikus,
elnyomo, diihos és felsébbrendl
- agy érzi, hogy mindez igazolja
a helyzetét.

Az ld6z6 szerep a kritikus
szUléi Uzenetek betartasabél
szarmazik, amelyeket az egyén
onkénteleniil is megél. Sajnos
sziileink ezeket a viselkedése-

ket valészinGleg sajat sziileiktdl
tanultdk, aminek kovetkeztében
a diszfunkciondlis kapcsolatok
generaciok kozotti forré bugyra
akaratlanul nemzedékrél nemze-
dékre tovabbterjed.

Idénként agy tdnik, hogy a
haromszég szerepei megismét-
l6dnek és minden résztvevd
szamara egyre novekszik a mér-
gez6 végzet spirdlja — ez dramai
modon hangzik, de ez egy drama-
haromszog.

Hacsak valakinek nem sikerdil
kibontania magét, és megakada-
lyoznia ugyanazon régi jelenet
Gjboli lejatszasat, a Karpman-dra-
maharomszog hénapokig, évekig,
s6t generacidkon at folytatédhat.
Az els6 és leger6teljesebb valto-
zas a létezésének megismerésé-
ben rejlik: hogyan mozoghatunk
korilotte, Uj és egészségesebb
eszkdzoket tanulva. Kisérletez-
hetink agy, hogy elkészitjik
sajat haromszodginket, és felfe-
dezhetjiik azokat a szerepeket,
gondolatokat, érzéseket és visel-
kedéseket, amelyekben rajtakap-
juk magunkat.

Lehet8ség szerint létre kell
hozni egy olyan haromszéget,
akar szakorvos segitségével,
amelyet gy6ztes haromszdgnek
neveziink, és ez a ,nyitott”, ,ta-
mogato” és ,asszertiv” szerepe-
ket tarja fel, amelyek hitelesebb
kapcsolatokat teremtenek és
eldsegitik az integritast (sérthe-
tetetlenséget). VB
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MINOSEGI MUNKA

elérheto aron

dbor Istvdn nevét sokan
Gismerik mar az acs szak-

maban, hisz csalddja mar
harom generaci6 6ta mdveli a
mesterséget, 6 mar beleszile-
tett ebbe és nem is valasztana
masképp, hisz imadja a mun-
kajat. Nagyon fontos szamara
a megrendel6vel kialakitott jo
viszony, és hogy 6ssze tudjanak
hangolédni, mert csak igy tudjak
kdlcséndsen atlatni az igénye-
ket és a munkafolyamatokat. igy
biztosithat6 az, hogy a megren-
delé maximalisan elégedett le-
gyen a végeredménnyel.

Uj vagy régi tetd
A régi tet6knél fontos, hogy
nemcsak foltozgatds Gjitgatas
torténik, hanem professziona-
lis feldjitas, ami nagyon hosszd
élettartamot eredményez!

HIRDETES

A felhasznalt anyagok sajat
badogosmihelybdl kerilnek a
helyszinre - profi badogosmes-
terek és élhajlité gépek munka-
janak gyimoélcseként.

A munkavégzés egyedi alpin-
technikdval folyik. Ami azt
jelenti, hogy az épiiletek
90%-anal nincs allvanyozas - a
kotél, a ham hasznalata termé-
szetesen megfeleld biztonsagi
ovintézkedések mellett, szaba-
lyosan torténik, igy mindezzel
akar 500-700 ezer forintot is
megsporol a megrendeld.

Hihetetlen gyorsasag és pre-
cizségjellemzi a munkajukat. Bar
rengeteg megrendelést kapnak,
ez mégsem mehet a min6ség ro-
vasara, mert ez a védjegyiik.

Precizitasuk eredménye, hogy
szinte soha nem hivjak 6ket visz-
sza azzal, hogy gond lenne a te-
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tével. Mivel tébb csapattal dol-
goznak egydtt, igy a varakozasi
id6 nem tobb hét vagy hénap,
hanem csak néhany nap. A mi-
néségi kévetelmény mindenkire
ugyanlgy vonatkozik.

A prémium mindség ellené-
re az arak mégis elérhetbek,
baratsdgosak. Példaul a kifutod
anyagokat joval olcsébb négy-
zetméteraron és olcs6bb mun-
kadijon tudjak kivitelezni. Min-
dig vannak személyre szabott
kedvezmények, mely fligg az
adott munkatoél. Példaul egy Uj

teté elkészitésénél ajandék az
eresz csatorna.

A megrendel6 minden igé-
nyét teljesiteni tudjak, legyen
sz6 modern technika, szin, vagy
egyedi kivitelezésrél. Nagy
blszkeséggel tolti el a céget,
hogy mostmar kiilféldén is ter-
jeszkednek, igény van a munka-
jukra.

Ha min&ségi munkat szeretne
révid hataridével, elérhet6 aron,
akkor ne habozzon!

Hivja a 06-30/919-4994 tele-
fonszamot! (x)

HAMAROSAN

VISSZATER KINALATUNKBA

A MEGUJULT KOMBI
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Magas felszereltség

?—Bevezetc’i ar: 5999 000 Ft-tol

Az els6 gépkocsik mar augusztusbhan érkeznek! Ne maradjon le réla,
valassza ki és legyen az elsok kozott, aki atveheti uj autojat!

rand Tivoli

Egyediilall6 ar-érték arany

Ssangyong Délpest
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Erdekl6djon
markakereskedésiinkben,
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Ha egy romainak feltették a kérdést: ha csak egyetlen gyéogynovényt
valaszthat, akkor melyik lenne az, akkor biztosan az orvosi zsalyat

valasztotta.

mi zsalya szavunk is ré-

mai (latin) eredetd. A ,,sal-

vus”-bél szarmazik, ami
.egészségest” jelent. A romaiak
a zsalya altalanos gyogyhatasat
kis mondékaban is az utékorra
hagytak: Cur moritur homo, cui
crescit Salvia in horto? Contra
vim mortis non est medicamen
in hortis”. Azaz: ,Miért kell meg-
halnia az olyan embernek is,
akinek zsalya né a kertjében? A
halal ellen még a kertben sincs
orvossag.” De addig is egészsé-
gesebbé tehetjik vele az éle-
tdnket.

A zsdlya hatdsosnak bizonyult
enyhe vagy kézépsuilyos Alz-
heimeres betegek kezelésé-
ben, amikor legaldbb 4 héna-
pon keresztiil alkalmaztak. Egy
masik vizsgalatban egészséges
id6és embereken (mindegyikiik
tobb mint 64 éves volt) is meg-
figyelték kedvezd hatdsat, nekik
javult a meméridjuk, illetve a
figyelmik pontossaga. A memaé-
riajavulds hatterében az All,
hogy a zsalya noveli az agyban
az acetilkolin szintjét, amely
id6s korban altalaban lassan
cs6kkenésnek indul. Az acetil-
kolin jelet tovabbit két idegsejt

HIRDETES

kozott, tehat elésegiti az agy-
sejtek kommunikaciojat.
Az acetilkolin megfeleld
szintje nélkilozhetet-
len a logikus gondol-
kodas, a figyelem és
a memoéria egész-
séges mikodé-
sében. Az orvosi
zsalya agym(ko-
désre gyakorolt
pozitiv hatasat az
is aldtdmasztja,
hogy a kozeli
rokon orvosi cit-
romfid és orvosi
rozmaring eseté-
ben is hasonléan
eredményes klinikai
kutatasokat végzetek.

Az orvosizsalya tobbféle médon
is hat a vércukorszintre: gatolja
a szervezetben a glik6zképzs-
dést, néveli az inzulinérzékeny-
séget, serkenti az inzulinfliggé
glikézfelhasznalast. Tovabbi
elénye, hogy mar az emészto-
rendszerben is kifejti hatdsat,
mivel gatolja az alfa-glikozidaz
enzim m{koédését, ezaltal las-
sitja az 6sszetett szénhidratok
(tésztafélék, burgonya, rizs) fel-
szivodasat. Klinikai kutatasban

a zsdlyalevél 2-es tipusu cukor-
betegnél 32 szazalékkal csok-
kentette a vércukorszintet. A

zsalya emellett a vér kolesz-
terinszintjét is képes kedvezd
iranyba befolyasolni. Egy Kkli-
nikai kutatasban a zsalyalevél
hatasara az LDL- (rossz) kolesz-
terin szintje 36 szazalékkal, a
mig a vérzsirszint (triglicerid)
56%-kal csdkkent, mikdzben a
HDL- (jo6) koleszterin szintje 28
szazalékkal emelkedett.

I i1 gyogyndvénye

A zsalyalevél izzadasgatlé hata-
sat a népgyodgyaszati tapasz-
talatokon kivil a Brit Gyogy-
névény Szdvetség kutatasai is
alatdmasztjak. Ok az 1930-as
évektél napjainkig 6sszegez-
ték az orvosi zsalyaval végzett,
izzadasgatlassal kapcsola-
tos kutatdsokat. Ez alapjan
megallapitottak, hogy a
zsalyalevél eredményesen
hasznalhaté a fokozott
verejtékezés mérséklé-
sére. A kivonat hatasat
40 rendellenesen nagy
mennyiségl izzadsagot
termelé személyen is
vizsgaltak. A résztvev6k-
nél atlagosan kevesebb
mint felére csokkent az
izzadas mértéke.

Ahogy valamennyi fiszer-
névény, Ggy természetesen
a zsalya is j6 hatassal van az
emésztésre. Fokozza az emész-
ténedvek kivalasztasat, gatolja
a fekélyek kialakulast és segiti
a majmikdédést. Magas csera-
nyag-tartalmanak kdszénhe-
téen a zsalyalevélbdl késziilt
teaval jol kezelhet6k a garat- és
torokgyulladasok, amit a zsalya-
ban lévé gyulladascsdkkentd és
antibakterialis hatéanyagok is
tamogatnak. Papp Jdnos

gyogynévény-alkalmazdsi

szakmérndk, fitoterapeuta
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ngni Fiivészholt - Ull6i it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403
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KAPCSOLJUKKI

a telefonunkat!

z okostelefonok megval-

toztattak a vilagot. Ves-

siink egy gyors pillantast
az utcara vagy kozosségi térre
és lathatjuk, mennyire domi-
nanssa valtak kedvenc digitalis
eszkozeink. Itt a nyar, végre le-
het utazni, tdrsasadgba menni,
baratokkal, csaladtagokkal. Ne
pazaroljuk el ezt az idét, hisz
ha mar elmdalt soha nem kapjuk
vissza. Az elmalt idészak meg-
mutatta milyen borzaszté ami-
kor nem mehetiink at szabadon
a baratainkhoz, nem latogathat-
juk meg a nagysziléket, roko-
nokat. Mindenkinek hianyoztak
az emberi kapcsolatok. Hasz-
naljunk ki minden pillanatot.
A telefon pedig megvar és a Fa-
cebook is ott lesz, majd amikor
visszakapcsoljuk.

Ismerjik a tinédzserek cso-
portjainak latvanyat, akik nem
beszélgetnek, hanem lelkesen
irnak Uzeneteket és bejegyzé-
seket a képerny6n. Vagy latni
parokat, akik néméan étkeznek
az éttermekben, figyelmen ki-
vil hagyva a romantikusan pis-
lakolo gyertyat telefonjaik meg-
nyugtato kék fénye mellett.

A személyes kapcsolatok so-
ran megproébaltak kidolgozni a
telefonos illemszabalyokat. De
agy latszik, hogy ezek az esz-
kézék, amelyek &sszekdtnek
minket, ha egymastél tavol va-
gyunk, szétvalasztanak akkor,
amikor egydtt is lehetnénk.

HIRDETES

Egy tanulmanyban a kutatok
azt mondtak az étterem lato-
gatéinak, hogy telefonjaikat
ne hagyjak kint az asztalon. Az
étkezés végén megkérdezték
a résztvevbket, hogy mennyi-
re volt élvezetes az étkezés, és
mennyire figyelték meg magu-
kat. Az eredmény meglepéd volt,
merthosszGid&nelk kellett eltel-
nie, amig meg tudtak feledkezni
a mobiljukrol és magukra, vagy
partnerikre tudtak koncent-
ralni.

Egy amerikai professzor
meghivott par baratot, hogy
részt vegyenek egy kisérlet-
ben, majd megkérte 6ket, hogy
varjanak 6t percet egymas mel-
lett tlve, még 6 kinyomtatja a
kérdgiveket. igy irta le a tor-
ténteket: ,Ez valéjaban megté-
vesztés volt. Csak az érdekelt
igazan, hogy mit fognak csinalni
az 6t perc ,varakozasiidé" alatt,
ezért titokban lefilmeztem
6ket. Végil eldrultam a résztve-
véknek, hogy régzitettik 6ket,
és engedélyt kértem a szala-
gok elemzéshez valé felhasz-
nalasdhoz a tanulmanyunkban.
Mindenki megengedte, hogy
meg06rizzik a videdit (még az a
par is, aki kritizalta a ruhamat,
amikor egyedil hagytam &ket).
Majd kutatbasszisztenseim se-
gitségével megnéztik az 6sz-
szes vide6t, hogy lassuk, meny-
nyit hasznaltdk az egyes barati
parok a telefonjaikat.”

Megallapitottdk, hogy a 63
barati par kézil 48 hasznalta a
mobiltelefonjat, és atlagosan
egy perc 15 masodpercig hasz-
naltak telefonjaikat az 6tperces
id6szakbol. Ezeknek a videdk-
nak a megtekintése ravilagi-
tott arra, hogy miért okozhat
problémat a személyes kap-
csolatokban a mobileszk6zdk
hasznalata. Ami tértént, az az,
amit ,figyelemeltereld multi-
taskingnak” neveznek, amikor
a baratok fél fillel figyeltek, de
még mindig a telefonjaikat néz-
tek és azon gondolkodtak.

A legnagyobb problémanak
az tlnik, amelyet a telefonok
okoznak a személyes interak-
ciok soran. Kevésbé teszik elér-
hetévé masok szamara az em-
bert, elvonva a figyelmiinket a
fontos tarsadalmi jelzésekrél,
mint példaul a barat szemében
megjelend fény, amikor valami
fontosat kell mondania nekiink.

Mig a technolégiaval kézve-
titett beszélgetések hasznosak
lehetnek kapcsolataink fenn-
tartasaban, szerencsére a leg-
tobben mégis a személyes kap-
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csolatokat részesitik elényben
barataikkal. A személyes be-
szélgetések alkalmaval bizton-
sagosabbnak érezhetjiik azokat
az intim informaciokat, mint
példaul olyan dolgok megosz-
tasa, amelyek miatt aggédunk
vagy amelyekre blszkék va-
gyunk —, mert ezeket nem lehet
elmenteni és megosztani ma-
sokkal, ezeket el kell mondani.
A fizikai jelenlét lehet6vé
teszi a fizikai érintkezést is,
példaul fogni valakinek a ke-
zét, amikor fél, vagy atoélelni,
ha szomord. Ezek a dolgok p6-
tolhatatlanok. Ha valaki a te-
lefonjdra 0Osszpontosit, akkor
elszalaszthatja az ilyen jellegl
tdmogatasnyujtas lehetdségeit.
A legfontosabb telefonos il-
lemtan, amire emlékezni kell,
hogy a telefonok célja: kap-
csolatba lépni baratainkkal és
csaladtagjaikkal, ha tavol van-
nak. Amikor viszont egyiitt va-
gyunk, teljes mértékben ki kell
hasznalnunk azt a lehetéséget,
hogy kapcsolatba lépjiink veliik
a valé életben — és békén hagy-
juk a telefonunkat. BEA

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakeészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze he most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

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

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

NYARI

EUTR szém: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ft/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

Marta Ervin _

KONTENER

« TERMOFOLD

. sitt, szemétszallitas
«3,4, 8, kobméteres konténerek
« gépi foldmunka, bobcat
« épiiletbontas

Tel.: 06-20/984 9242
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Hogyan maradjunk nyugodtak,

ha a korulottunk élok stresszesek?

Stratégiak, amelyek segitenek megorizni a
hidegvért, amikor mindenki fesziiltnek tinik.
Természetes, hogy 1dorol idore stresszt érziink,
foleg ha észrevessziik, hogy kollégaink,
barataink vagy csaladtagjaink is fesziiltek.

ar tamogatni akarjuk az
embereket akik kori-
l6ttink élnek, mégis a
stresszel valé érintkezés ne-
gativ dominéhatast fejthet ki,
és megakadalyozhat benniin-
ket abban, hogy mi magunk
nyugodtak maradjunk. ime

néhany stratégia ennek elke-
rilésére.

Ha az ember a légzésére kon-
central, kizarja arra az id6re a

LO)KACIO

Kiado: Régié Lapkiad6 Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

kilvilagot és kifajja a negativ
gondolatokat.

Csukjuk be a szeminket,
és amikor lélegziink, gon-
doljunk arra, amiért hala-
sak vagyunk minden egyes
lélegzetvételnél. Ajo dol-
gok pozitiv érzéseket kel-
tenek.

Amikor olyan emberrel vagy
szituacioval talalkozunk, ami

stresszes hely-
zetet hoz létre,
emlékeztessik
magunkat: ,Ez
az 6 energidja,
nem az én ener-
giam."”

Olyan kdnnyd
atvallalni masok
energidjat. An-
nak érdekében,
hogy segitsiink
magunknak a
stressz kdzepette is nyugodt-
nak maradni, gyakoroljuk az
TLV-moédszert: tudatossag,
lélegzet, valasztas. A tuda-
tossag elsé eszkdze a befelé
figyelni. A masodik a légzés.
Minden lélegzetvétel segit
nyugodtnak maradni. A har-
madik a tudatos valasztas.
.Ugy dénték, hogy nyugodt
maradok, mikdézben tamoga-
tast kinalok masoknak.”

Prébaljuk meditaciéval kez-
deni a reggeleket. Ez egész
napra derit és nyugalmat biz-
tosit. Bea
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