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AZKESTULEK-SZER JUGULASELHARITA TET6FED6 Mindenféle tetok
Kaposvari PEter neyivilalkoz készitése, javitasa
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l~ GAZKESZULEK y AVITAS, BAXI 0) szz\ll; a’ala:a’g;;a!g Acsszerkezet épitése
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@ 06-3( 0 i} . Lapostetdk szigetelése, javitasa
INGYENES FELMERES,
o kisebb javitasok
Cl tyfood ,, azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!
Vecsési
06-30/475-2917

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
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4-8 m*-es
konténerekkel

KARPITOS Cégiink vallalja antik és modern biitorok
athuzasat, javitasat, butorvédohuzat,

e ajtokarpit és minden karpitozassal

- . kapcsolatos munka elvégzését.

or S s : ==
i [ . Boszovetvalasztekkal rovid hataridével, Szabo Sand ! _
ilis drakkal varjuk deldink
o et HeT Tel.: 06- 30I200-1163

E- mall csordaskarpltos@gmall com « Web: www.csordaskarpit.h
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES = ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

“ N\“N\(AFELMERES
%06 20/511-7557
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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

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

GODER MEGRENDELHETO eNT MEsz
HOMOK 01-04 ZSALUKOVEK
TERMOFOLD m TEGLAK
MURVA ‘ BETONVAS
sARGA HOMOK . TERHALO
KULE KAVICS TO2IFA SZEN BRIKETTEK

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RA(%)IATOR BOJLER,

06-7 35.7 804
http://vizetszerelek.hu/

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 stilusirdny-

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

- A nyari hétkdéznapokban
véleményem szerint kerdljik
a vastag alapozékat. Inkabb
valtsunk egy kénnyedebb tex-
taradra. Nagyon fontos, hogy
tartalmazzon fényvédét, vagy
amit én szoktam javasolni a
vendégeimnek, hogy a ked-
venc fényvéddjiket keverjék
O0ssze a kedvenc alapozojuk-
kal és maris kész a fényvédds
BB-krém. Kiléndsen fontos a
j6 mindségi termék. Valasszuk
a Skincare makeup termékeket,
mert ezek taplalé dsszetevbket
is tartalmaznak. Hétkdznapo-
kon, nyaralasnéligazabo6laz sem
baj, ha nem alapozunk, de fény-
véd6t mindenképp hasznaljunk.
Nyilvan a tengerparton, vizpar-
ton nincs sziikség semmiféle
sminkre. Az esti programokhoz
mar batran hasznalhatjuk eze-
ket. A természetes smink hoé-
dit az idén. Ez azt jelenti, hogy
nyugodtan hasznaljunk szem-

pillaspiralt, pici arnyékolast a
szemen, Uide és vidam szineket.
Ilyenkor szebben mutatnak a
fényes textdrak a béron, tehat
a fényes pirosito, bronzosito,
highlighterek. Nagy hangsualy
van ebben az évszakban a smink
vizallésagan, hisz egy gyényord
smink is igénytelenné valhat,
ha az elfolyik az arcunkon. Ja-
vaslom mindenbél a folyékony
textdrakat. A fesztival mar egy
sokkal &sszetettebb kérdés.
Az biztos, hogy oda egy vizallo
alapozét ajanlok leplderezve,
ami birja a h6séget. A sminkben
minden megengedett egy fesz-
tivalon, szines, strasszos, flitte-
res, csak a képzelet szab hatart,
de igazabol még az sem. Legyen
mindenki bator és kisérletez6 a
nyak és dekoltazs szinével. Nem
art, ha mindez vizallé és ellenall
a baccardi-kélanak.

Az alapozonk szinét nyaron
érdemes agy kivalasztani, hogy
az allvonaltél a nyakunkon ken-
jik lefelé, és a nyak szinéhez
kell, hogy passzoljon az alapoz6
szine. Erre azért van szikség,
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Tel.: 06-20/912-6339

mert a fényvéd6k hasznalata
miatt az arc szine eltérhet, igy
viszont 6sszahangba keril a
nyak szinével.

- A fényvédelmen egyre na-
gyobb a hangsily. Hogyan
valésithaté meg ez ugy, hogy a
sminkiink is rendben legyen?

- Nagyon nagyon fontos a
fényvédelem. Sokan nem akar-
jak ezt elfogadni, féleg az id6-
sebb korosztalyboél, de azt kell
megérteni, hogy most a napnak
sokkal er&sebb karosit6é hatasa
van, mint néhany évvel ezel6tt,
és ez bizony tonkre teheti a
bért.

- Milyen bérdpoladsi praktikdkat
javasolsz a nydrra?

— Nyéron egy konnyedebb,
vizesebb allagi hidratalot ajan-
lott hasznalni. Els6 lépésben
reggel tonizalunk, majd vigyidk
fel a bértipusunknak megfeleld
szérumot és aztan johet a j6 mi-
néségl fényvédd. Ez abszolut
elég a nagy melegben. Estére
ugyanugy els6 lépés a toniza-
lds, majd a szérum és éjjelre
egy gazdagabb taplalo éjszakai
krémmel fejezziik be az arca-
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ATAYANS

FEMEPULET

GYARTO SZERELO KFT.

W

2241 Siilysap, Kossuth Lajos u. 165.

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

m fémlemez-tetofedés és
ereszcsatorna-szerelés

m teraszok fedése, polikarbonat;
szerkezetek kialakitasa <2

m konnyiiszerkezetes
garazs-, szinépités

m konnyiiszerkezetes
csarnoképités

m egyedi konténergyartas =

polast. Természetesen vannak
olyan bértipusok, amelyek mas
megoldasokatigényelnek, de az
esetek t6bbségében ennyi b6-
ven elég.

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

—Szolariumot semmiképpen
nem javaslok, nagyon oregiti a
bért, elvonja a vizet a bértél,
pigmentfoltokat okoz és egyéb
karos hatasai vannak. Nem
gy6zém hangsulyozni, hogy
napozni csak magas faktorsza-
mua fényvédével menjink, és
azt is minimum kétéranként
kenjik djra és Gjra, viszont igy
elég nehezen fogunk lebar-
nulni. Ha valaki ragaszkodik a
barnasdghoz az 6nbarnito kré-
meket javaslom. En is jobban
szeretem, ha nyaron barnabb
a bérszinem, ezért jomagam
is 6nbarnité krémet hasznalok
arcra és testre is. Manapsag
mar nagyon sokfélébél tudunk
valogatni.

K6sz6n6m szépen a valasza-
idat. Hurrad nyar! Hurra nyara-
las! Vladdr Bea
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ERZEKENY EMBEREKET |

Vannak olyan emberek, akik nagyon érzékenyek és masként élik meg a vilagot.
Bizonyos kiilonbségek miatt, amelyekkel egyiitt sziilettek, jobban tisztaban vannak
az apro dolgokkal és sokkal mélyebben dolgozzak fel az informaciékat. Leginkabb
kreativak, éleslatok, empatikusak, és hajlamosabbak a stresszre is, mint masok.

rré6l  személyiségtipusrol

el&szér dr. Elaine N. Aron

végzett kutatast 1991 ele-
jén.

Megallapitasait szamos cikk-
ben és A rendkivil érzékeny
személy cimd kényvében pub-
likalta. A nagyon érzékeny em-
berek egyik kézds vonasa, hogy
nem képesek déntést hozni.

Példaul elég sok idét vehet
igénybe annak eldéntése, hogy
mit szeretne enni egy étterem-
ben, mivel hajlamos mérlegelni
az 6sszes rendelkezésére allé
lehetdséget. Még akkor is, ha
van egy elképzelése arrél, hogy

mit szeretne, meg szeretné
vizsgéalni a megadott lehetdsé-
geket.

ime néhany példa, hogy min-
denki eldénthesse, ebbe a cso-
portba tartozik e.

Nagyon mélyen feldolgozzak
és elemzik az informaciokat.
Es ezért sokan tilgondolkodék
lesznek. Megszallottan jatsz-
hatnak olyan eseményeket a
fejikben, amelyek szorongé
gondolatokka valhatnak.

A tanulmanyok szerint az erésen
érzékeny embereket talsagosan
stimulaljak az er6szakos filmek
vagy a horror. Az ebbe a cso-
portba tartoz6k idegrendszere
meg fogja kdszdénni, hogy visz-
szautasitotta ezeket a filmeket.

Mindenki utalja, de a nagyon
érzékeny emberek szamara az,
ha latja, vagy akar csak hallréla,
nagyon nyugtalanité lehet. A
kegyetlen cselekedetek hire
megbetegitheti 6ket.

A hirtelen zajok és a gyors for-
galom ingeriltté teheti Gket
és sokkolova valhat szamukra.
Még az er6s fények és bizonyos
erds illatok miatt is kényelmet-
lenil érzik magukat.

A nagyon érzékeny emberek
nem képesek elviselni a fajdal-
mat, példaul fejfajast, testfaj-
dalmat, sériléseket stb.

Gyomron és kérnyékén

A valtozdsok, legyenek azok
pozitiv vagy negativ hatasuak,
mindenképp idegessé teszik
6ket, mert eltérnek a megszo-
kottol.

A nagyon érzékeny emberek
sokat téré6dnek azzal, ahogyan
bemutatjdk magukat, és hogy
cselekedeteik hogyan hatnak
masokra.

Nagyon figyelmesek masok-
kal szemben és rendkivil jé
modordak.

A nagy tdmeg vagy egy beszél-
get6 emberekkel teli szoba
kényelmetlen és idegesitd sza-
mukra.

Amikor azt mondjak, az embe-
rek, hogy ,csak engedd el” 6k
ezt nem értik.

Szamukra az érzelmek mé-
lyen gydkereznek és nem
tudjak ezeket elengedni csak
agy.

Vladadr B.
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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 teté

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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- 2sindelyezés

- széldeszkazas J

- szegoelemek cseréje

+ bedzasok javitasa )
- ereszcsatorna javitasa, »
cseréje, takaritasa y
» tetoszerkezet teljes
cseréje és fedése
06-30/9,19-4694

ACS, TETOFEDO, BAD@GOS

Alpin-
rechnikaval-
\(ed\vezo <
arak! r(
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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)

GAII"[ZSKAP“K Tel: 06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

BILLENO

@ SMARTKAPU

SZEKCIONALT

Méretek: 1 Méretek:
2380x1990, i | 2400x2100,
2380x2090, 2500x2100,
2480x1990 mm. 2600x2100 mm.
Szin: 0 F-10\ Szin:
fehér, sziirke W8 br. 89 » 09990t 20N fehér, sziirke
vagy barna. br. 2 vagy barna.

SZAKERTO SEGITSEG AZ OTTHONTEREMTESBEN!

Az otthonteremtés életiink egyik nagy vagya és célja. #
Fontos, hogy egy ilyen hosszii tavi elkételezédés MINDENHOL JO,
el6tt 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! Iehgte!( é,“
a segitségére!
o Tamogatott hitel e Piaci hitel Mészaros Aanes
o CSOK o Személyi kilcson  pengiigyi Szakérts
o Babavaré kolcson +36-20/355-1570

SZAKERTELEM, BIZTONSAG, EGYEDI KEDVEZMENY, DiJMENTES SZOLGALTATAS

17-“" 1S

QQ\' gmoder

Ny

0SSZESZERELO OPERATOROKAT

nebb autoéipari vall

, .\
a\ata“"‘\‘

keresiink konnyii fizikai munkara

Ha szereted az autokat, szeretnél egy biztos, hosszi tavu
munkahelyet, vallalod a 3 miiszakos munkarendet, jo
az alloképességed, alapfoku szamitogépes ismeretekkel
rendelkezel, jo a latasod, akkor

TE VAGY, AKIT KERESUNK.

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

Miiszakokhoz igazodé CEGES BUSZJARAT: Nagykéta, Szentmartonkata,
Tapidszecsd, Siilysap, Mende, Gyomr6, Maglod, Dany, Isaszeg, Pécel, Monor, Ull6.
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL ERKEZOK
SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

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

david.eva@humilitas.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.

l6nyds lehet, ha a mantra

irasos példanyat kodnnyen

olvashaté helyen tartjuk,
példaul az irdasztal felett, az
autéban vagy a fiirdészobaban.
Ez nagyszeri emlékeztetéként
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
el6szér energiara van sziiksége.
Ahelyett, hogy egy hatalmas
bogre kavéval ébrednénk, inkabb
hasznaljuk ezt a mantrat. E szavak
kantalasdval inspirdciét érziink
az elkdvetkezd nap megoldasara,
és motivaltak lesziink arra, hogy
barmilyen feladatot elvégezziink.
A test energidja ezekkel a szavak-
kal tobb erénlétet biztosit a nap
teljesitéséhez, és segit megol-
dani a felmerilé problémaékat.

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

HIRDETES

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

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

getikai rezgését, és ez 6nmaga-
ban rendkivil gyoégyité és tera-
piés lehet.

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

Ezeknek a hatalmas szavaknak
a felolvasasa eldsegiti elménk
Gjraprogramozasat, hogy a
vildgot inkdbb szeretetteljes,
nagylelkd helyként, ne pedig
korrupcioval és ellenséges-
kedéssel telinek Lathassuk.
Ha dgy dontink, hogy poziti-
van latjuk a vilagot, ndvelheti
a motivaciét és az 6rém érzé-
sét, amely lehet6vé teszi, hogy
teljes életet éljink. 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

L]

ingatlan
PIACl.com

KOZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régioban

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

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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Talalj egy szamodra

TOKELETES MANTRAT!

A mantra egy egyszeru kifejezés vagy mondat, amelyet barki
elmondhat maganak, hogy javitsa a j6létét. Célja, hogy javitsa a
hangulatot, meggyogyitsa a szivet és felderitse a napunkat, mikozben
az élet hullamvolgyében jarunk.

zivbél irédtak, és agy let-
tek kialakitva, hogy segit-
senek a gondolkodasmod
megvaltoztatasadban, a stressz
felszabaditasaban, a belsé kap-
csolat fokozasaban - és iddvel

HIRDETES

akar az életiink megvaltoztata-
saban is. Segitségével elenged-
hetjik a multbeli sérelmeket;
fényesebbnek latjuk a jovét, és
felfedezzlk a szeretetet, a békét
és az egyensulyt az életben.

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

Ezeket G4gy tervezték,
hogy egyszerlek és kdnnyen
megjegyezhet6k legyenek.
A'legjobb eredmény elérése
érdekében lassan mondjuk, és
probaljunk sok hitet és érzést
tenni a szavak mogé, mikdzben
kimondjuk 6ket.

Ha szanunk ra id6t, és meg-
engedjik magunknak, hogy va-
loban érezziik és higgylk azt,
amit mondunk, a mantra segit-
ségével csodalatos dolgokat ér-
hetiink el az életiinkben. V.Bea
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LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

+ keritések, korlatok

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

» polikarbonat tetok

» festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és

szerelését vallalom

Pest megyében.

Térkovezés
Lakasfelujitasi tamogatas
beszamithato

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

Nyaraljon
Hajduszoboszldon!
32 500,.

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

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze he most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

NYARI

EUTR szém: AA5856576

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ft/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

ADOTERVEZO KFT.
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i Adoétervezo Kft.
= 2234 Maglod, Katona J. u. 62.
www.adotervezokft.hu

CEG MEGSZUNTETESE
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Hivjon,
vagy irjon!
Tel: 06-29/325-337
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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 megprébalja
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 nemcsak intim 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
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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 Ggy, 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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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-

gok kozé tartozik a SpaceX

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

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

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

Tehat itt van egynéhany jota-
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 informaciokat,
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 olvasasboél valéd
tényleges tanulasra.

Tehat olvasds kozben ne
hagyjuk, hogy a szemiink ol-
vassa a szavakat. Gondoljunk
az anyagra. Jeloljik meg azokat
a részeket, amelyek érdekesek
szamunkra. Irjunk le kérdése-
ket, benyomasainkat. Ha valami
kihivast jelent, jegyezzik fel.
Ardviditések segithetnek em-

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

A lifehacks és a hatékonysag
koraban szinte megszallottak
vagyunk, hogy a lehetd 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 akdnyv legfontosabb részei-
nél.

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

Ennek ellenére a szandék a
fontos. Az olvasassal valé elko-
telezettség fogja meghatarozni,
hogy végil mennyire értékes
az olvasas. Ha a formatumrél
van sz0, valasszuk azt, amelyik a
legjobban szolgalja céljainkat és
tapasztalatainkat. V.B.
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« klimatoltés
* gumiszerelés,

javitas, centrirozas
» gépjarmii-

« futomiiallitas

diagnosztika"'--'”" |
- iddszakos karbantartas

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

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

Akac: 2900 Ft/q kugliban

Vegyes: 2700 Ft/q + 200 Ft hasitas

06-70/605-4678

A némedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a mennyiséget.

Aluminium,
aluminium 6ntvények,
savallé anyagok
és vasontvények

HEGESZTESET
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Pécel,
Koricsanszky
tanya

Telefon:
06-20/452-3327
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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 6tnapos 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 rendkiviil
kevés kalériat tartalmaz: 100
gramm csak 30 kaléria, 0% teli-
tett zsirral és 6 gramm cukorral.
Idedlis ételvalasztas mindazok-
nak, akik megprébalnak néhany

kilot leadni, mert 92% vizet
tartalmaz, és minden szeleté-
ben a napi ajanlott rostbevitel
5 szazaléka van, ami el&segiti a
jollakottsagot.

A silycsokkentd programok
fontos része az edzés, és a diny-
nye segithet az izmok és a sebek
fajdalmas gyoégyitasaban egy ke-
mény edzés utan. A gérégdinnye
egy L-citrullin nev( vegyiletet is
tartalmaz, amit a szervezet egy
masik esszencidlis aminosavva
alakit, amely elésegiti a vérke-
ringést és ellazitja az ereket.

Reggeli

-2 teljes ki6rlésd keksz
-1 szelet gérégdinnye
-1 csésze zold kavé vagy
z6ld tea

Ebéd

- 100 gramm f6tt sovany hads
-1 csésze gorogdinnye
Vacsora

—60 gramm taré

-1 csésze gorogdinnye

Reggeli

-1 szelet gérégdinnye

—1 alma/1 szelet teljes ki6r-
Lésd piritds

— 1 csésze kavé vagy zold tea
Ebéd

— 100 gramm f6tt bér nélkili
csirke

-1 szelet gorogdinnye
Vacsora

—100 gramm grillezett hal

— 1 szelet teljes ki6rlésd
piritos

-2 szelet gérégdinnye

Reggeli

-1 szelet gérégdinnye
— 1 szelet teljes ki6rlésd
piritos

— 1 csésze sovany tej

Ebéd

— 1 tal fehér bableves
-3 szelet gérégdinnye
Vacsora

—Z06ldség salata

-2 szelet gérégdinnye

Reggeli

-2 szelet gérégdinnye

— 1 csésze kavé vagy zold tea
—1tojas

Ebéd

— 1 tal tejszines brokkolile-
ves/csirkeleves

— 1 szelet teljes ki6rlésd
kenyér

-2 szelet gérégdinnye
Vacsora

-3 kozepes fétt burgonya
-2 szelet gérégdinnye

Reggeli

-3 szelet gérogdinnye

— 1 csésze kavé vagy zold tea
—1banan

Ebéd

— 150 gramm ftt sovany his
—Annyi gérégdinnye, ameny-
nyit csak akar

Vacsora

— 1 szelet teljes ki6rlésd
pirités

—60 gramm tdré

-3 szelet gérégdinnye
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KAPCSOLJUK KI

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 kozil 48 hasznalta a
mobiltelefonjat, és atlagosan
egy perc 15 masodpercig hasz-
naltdk 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-

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 velik
a valé életben - és békén hagy-
juk a telefonunkat. BEA

TERMELOI

\ /

MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz l. emeletén.

FITO

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOGVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

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

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

‘ Minden
. gyégynové-
. nyes méz:

990

Ft/ Y2 kg

PO F
“f' =
NATURA 2000

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

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

Bikiniszez-ON!

10 kezelés
49990 Ft

Bejelentkezés:
06706300285

" wewssepsegfomasstudiohu

GYORS, LATVANYOS
EREDMENY!

10 kezeléshél &llé kombinalt
karcsusité narancshérgyilkos
csomag tartalmaz:

5 alkalom aromaterdpids
faslizast térdtdl mell alattig
+ 5x30 perc
gépi nyirokmasszdzs
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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 pontossdga. A memaé-
riajavulds hatterében az All,
hogy a zsalya noveli az agyban
az acetilkolin szintjét, amely
id6s korban altalaban lassan
csékkenésnek 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.

NI i1 g 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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WEBARUHAZ:
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GYOCYSZERKINYVI
”g GYOGYNOVENYKAPSZULAK MINUSEGU GYOGYN“VENYBOL: Kamilla Drogéria « X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567

ReformFarm Biobolt « Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

APOTEKA Gyogynidvénybolt - Ullgi it 661, - Tel.: 06-70-268-9055
ngni Fiivészholt - Ull6i it 444. - Telefon: 06-1-290-6257
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

ApiFito Mézdiszkont - Piaciizlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyagyboltja « Vasutu. 8. - Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

Gyogyndvényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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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.

Tegyink mindent a tur-
mixgépbe és turmixoljuk 6ssze.
Hdtsik le, adjunk hozza piritost
vagy krutont.
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Hogyan maradjunk nyugodtak,

ha a korulottunk élok stresszesek?

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

fesziiltek.

ar tamogatni akarjuk az
embereket akik kord-
l6ttink élnek, mégis a
stresszel valé érintkezés ne-
gativ domin6hatast 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: Régi6 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 kifGjja a negativ
gondolatokat.

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

Amikor olyan emberrel vagy
szituaciéval talalkozunk, ami
stresszes helyzetet hoz létre,
emlékeztessik magunkat:
.Ez az 6 energidja, nem az én
energiam.”

Olyan kénnyd atvallalni masok
energiajat. Annak érdekében,
hogy segitsiink magunknak a
stressz kozepette is nyugodt-

HIRDETES

.
nak maradni, gyakoroljuk az
TLV-moédszert: tudatossag,
lélegzet, valasztds. A tuda-
tossdg elsé eszkdze a befelé
figyelni. A masodik a légzés.
Minden lélegzetvétel segit
nyugodtnak maradni. A har-
madik a tudatos valasztas.
.Ugy déntdk, hogy nyugodt
maradok, mikdézben tamoga-
tast kinalok masoknak.”

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

ACS-TETOFEDO MUNKAI.ATOK'

u Uj tetoszerkezetek készitése

foliazas, szarufaergsite

m Lapos tetck és garazsok sngetelese
GV nehezlemezzel\ ‘

vallalunk

Demeter Sandor - acs, tetofedo

Tel.:




FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES,
LAMINALT PARKETTAZAS, SZONYEGEZES
_—_n—- —
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‘ HOMLOKZATI KULTERI HOSZIGETELES
FTVIAKOLOROZAS BELSO SZARAZ EPITES |
(GIPSZKARTONOZAS)

1 IDEG MELEG BURKOLAS NYILASZAROCSERE
Gal Attila « 06-20/274-6312

AJTO « ABLAK + KONYOKLO « REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\ GYARTAS - KIVITELEZES

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

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

« Tetoszerkezetek teljes
cseréje és fedése

« Ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa

o Zsindelyezés

. Szeldeszkazas

ACS, ALLVANY0Z0

. Szakképzett
- mesterek!

_Viz, Gz,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES

+ Epiiletgépészeti
munkak kivitelezése,
- Gdzszereléds <
tervezéstol a
kivitelezésig 3
lakossagi és koziilet
intézményekne

ﬁ SURMAN MIHALY
£ 30 év szakmai tapasztalattal
A

. 06-30/421-2604
r = Ty

Vallalunk tet6fedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd-, ereszcsatorna- és
kéményjavitasokat, beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

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

HERENDIETAMASS

FAKIVAGAST, GALLVAZAST
VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
AKAR ELSZALLITASSAL IS.

zarszerelo

AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
ajtonyitasok.
Larcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!
T6rés- és masolasvédett,
erésitgwetétek beszerelése.
_Spedialis biztonsagi zarak
felszerelése.

wlu ety
iy k FUKASZALAST
./ VALLALOK ROVID
HATARIDOVEL!

"~ RIVJON MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

Hivjon bizalommal:

06-30/489-5334

TETOFEDES ?

» ACS, TETOFEDO

» BADOGOSMUNKAK
» ZSINDELYEZES

» BEAZASELHARITAS

» ELOTETOK

» FILAGORIAK

» KOCSIBEALLOK
KESZITESE

» LAPOSTETO-
SZIGETELES

Demeter Krisztian

06-20/421-2355

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

Laminalt parketta
dryvitszigetelés - dekorelemek -

Keressen bizalommal!
Demeter Sandor +36-30/326-8727
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Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT
J - J .t d
és KONYHAI KISEGITG (C¥/2odIr

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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

ALLA’SLEH ETGSE’G! 11N XOXELOXM KiNALATUNK RAKTARROL
0 o Horganyzott ereszcsatorna

SZAKUZLET

e Aluminium ereszcsatoia
iilysap, Hataru, 67. e Szines aluminium ereszcsatorna

obil: 06:20/448-6 5-féle szinben :
e — o Kiilonhoz6 szegélyek o

il: ; - egyedi megrendelést is vailalunk
LE e Szerszamok, csavarok,

tetokiegészitok

NYITVATARTAS: =
Hétf6: 814 - Acs tetofedo zbddogos
Kedd—Péntek: 8-17 AL t‘m!ﬂ]}dmﬂls

Szombat: 8-12

CSEREPES ES TRAPEZLEMEZ,
SIKLEMEZ

-~ __—. operdtor

Egyedi méret esetén
rovid gyartasi idével is
megrendelheté.

Gyors elbirdlds | Azonnali belépés |
Ingyenes/ tdmogatott bejdrds | Béren kiviili juttatdsok |
Sok rétl bonusz rendszer | 2-3 muiszak | Hosszu tava |
Fejlédési lehetGség | Stabilitds | Megbizhatésag

DANYI-LEMEZ Kft.
2118 Dany, Vasartér utca 5.

36-70/430-8446
0630/ 182_64-34 dan—;ilemez@gmail.com ..!!_!J
www.dele go hu www.danyilemez.hu




