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smink terén is. Hogyan sminkel-
jiink a nydri hétkéznapokban, ho-
gyan a fesztivdlokon és hogyan a
nyaralds alatt?
—Anyérihétkdznapokban véle-
ményem szerint keriljik a vastag
alapozokat. Inkabb valtsunk egy
kdnnyedebb textdrara. Nagyon

CSEREJE, BESZERELESE

HUTOGEPEK,

FAGYASZTOK

Helyszinen,
garanciaval

Telefon:
06-30/960-2495,
06-70/426-3151

Vecsésen, Monoron és kornyékén

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 I1ko

fontos, hogy tartalmazzon fény-
véddt, vagy amit én szoktam ja-
vasolni a vendégeimnek, hogy a
kedvenc fényvédéjiket keverjék
0ssze a kedvenc alapoz6juk-
kal és maris kész a fényvédds
BB-krém. Kilonosen fontos a jé
min6ségl termék. Valasszuk a
Skincare makeup termékeket,
mert ezek taplalé dsszeteviket
is tartalmaznak. Hétkéznapokon,
nyaralasnal igazabél az sem baj,
ha nem alapozunk, de fényvédét
mindenképp hasznaljunk. Nyil-
van a tengerparton, vizparton
nincs sziikség semmiféle smink-
re. Az esti programokhoz mar
batran haszndlhatjuk ezeket. A
természetes smink hodit az idén.
Ez azt jelenti, hogy nyugodtan
hasznaljunk szempillaspiralt,
pici arnyékolast a szemen, lde
és vidam szineket. Ilyenkor szeb-
ben mutatnak a fényes textarak
a béron, tehat a fényes pirosité,
bronzosito, highlighterek. Nagy
hangsuly van ebben az évszakban
a smink vizallésagan, hisz egy

VIZSZERELES,
DUGULASELHARITAS, e . .
CSATORNATELEPITES Zsofiat, a sminkek szakértojét.
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE inden évszaknak meg-
FUTES, RADIATOR, BOJLER, van a maga stilusirdny-
MOSDOYGSARTELEP zata az 6ltézkédés és a

gyonyord smink is igénytelenné
véalhat, ha az elfolyik az arcun-
kon. Javaslom mindenbél a folyé-
kony textdrakat. A fesztival mar
egy sokkal dsszetettebb kérdés.
Az biztos, hogy oda egy vizallé
alapozét ajanlok lepuaderezve,
ami birja a h6séget. A sminkben
minden megengedett egy fesz-
tivalon, szines, strasszos, flitte-
res, csak a képzelet szab hatart,
de igazab6l még az sem. Legyen
mindenki bator és kisérletez6 a
nyak és dekoltadzs szinével. Nem
art, hamindez vizall6 és ellenéll a
baccardi-kélanak.

Az alapozénk szinét nyaron
érdemes Ggy kivalasztani, hogy
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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

Vecsesi

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatadrsat keres!

Jelentkezéseket fe’nﬂ(_épes
dnéletrajzzal varunk! S

karrier.city@gmail.com _
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az allvonaltél a nyakunkon ken-
jik lefelé, és a nyak szinéhez kell,
hogy passzoljon az alapoz6 szi-
ne. Erre azért van sziikség, mert
a fényvéddk hasznalata miatt az
arc szine eltérhet, igy viszont 6sz-
szahangba keriil a nyak szinével.

- A fényvédelmen egyre na-
gyobb a hangsily. Hogyan valo-
sithato meg ez ugy, hogy a smin-
kiink is rendben legyen?

- Nagyon nagyon fontos a
fényvédelem. Sokan nem akarjak
ezt elfogadni, féleg az id6sebb
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korosztalybol, de azt kell meg-
érteni, hogy most a napnak sok-
kal er6sebb karosité hatasa van,
mint néhany évvel ezelbtt, és ez
bizony ténkre tehetia bért.

- Milyen bérdpoldsi praktikdkat
javasolsz a nydrra?

- Nyaron egy kénnyedebb, vi-
zesebb allagu hidratalét ajanlott
hasznalni. Elsé lépésben reggel
tonizalunk, majd vigyik fel a bér-
tipusunknak megfeleld szérumot
és aztan johet a jo mindségi
fényvédd. Ez abszoldt elég a nagy
melegben. Estére ugyanigy elsé
lépés a tonizalds, majd a szérum
és éjjelre egy gazdagabb taplalé
éjszakai krémmel fejezziik be az
arcpolast. Természetesen van-
nak olyan bértipusok, amelyek
mas megoldasokat igényelnek,
de az esetek tobbségében ennyi
bbven elég.

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

— Szolariumot semmiképpen
nem javaslok, nagyon Oregiti
a bort, elvonja a vizet a bértél,
pigmentfoltokat okoz és egyéb

karos hatasai vannak. Nem gy6-
zdm hangsualyozni, hogy napozni
csak magas faktorszami fényvé-
dével menjiink, és aztis minimum
kétoranként kenjik Gjra és Ujra,
viszont igy elég nehezen fogunk
lebarnulni. Ha valaki ragaszko-
dik a barnasdghoz az dnbarnité
krémeket javaslom. En is jobban
szeretem, ha nyaron barnabb a
b6rszinem, ezért jdémagam is 6n-
barnit6 krémet hasznalok arcra és

testre is. Manapsag mar nagyon
sokféléb6l tudunk valogatni.
K&sz6ndém szépen a valasza-
idat. Hurrd nyar! Hurra nyaralas!
Vladdr Bea
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Napos és elonevelt
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honapra megrendelheté
his és vegyes hasznositasu

fajtakbol, kiilonboz6 szinekben.
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Gali Baromfikeltetd, A'Ibe-rtirsa
06-30/350-5487, 06-53/370-047
www.galikelteto.hu

» Fiinyiras, fiikaszalas
(akdr nagyobb
teriiletek is)

« Fak kivagasa,
ifjitasa

» Helyszini felmérés
utan ingyenes
arajanlat

« Szamlaképesség

bizalommall ' |
06-20/998-0294
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Tel.: 06-20/343

1067

Hasitott

tolgy, buikk, akac 25 m-es ..

vegyesen

Hasitott

tolgy, buikk, akac 33 m-es ..

vegyesen

Hasitott akac 25cm-es.........

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

............ 20500 ke

20000 i

............ 20500 r/me

20000 i

Omlesztett kobméterben,
WXITm=1m?

1 m? akac kb. 5 mazsa,
1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.
Monoron 2 m*-tél, Monoron kiviil
4 m3-t6l a kiszallitas dijtalan.

20/343-1087°

EUTR szam: AA5811522



LOKACIO

Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

Hegesztéstechnika

Elelmiszeripari Hegesztdgépek,
, . ey s elektrodak,
~ szen-dioxid €s. .
Iparl gazok csereje. VEkoESZtyUk
nagy valasztékban.
Monor, Virag u. 59. ) )
06-29-411-746, 06-70-394-7385 Munk_aw,gdelm|
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H—P: 8-17, Sz0: 8-12 kéziszerszamok.

VILLAMOSSAGI
SZAKUZLET

HP: 8-17.00,
Sz0:8-13

PETOFI-VILL

Izman|Bolt\Villamossagi|Kft.

Monoron és kornyékén
hazhoz szallitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

GARAZSKAPUK *-06-20/257-8525

www.smartkapu.hu/akcio/

SZEKCIONALT

Pataifl So uiea 26,
Tel.: 06-29/411-780

BILLENO

Méretek: 1 Méretek:
2380x1990, # | 2400x2100,
2380x2090, [ 2500x2100,

2480x1990 mm. 2600x2100 mm.
Szin: 1400 Szin:
fehér, sziirke br. 89 990¢ ) 990 L8N fehér, sziirke
vagy barna. b(-zo vagy barna.

SZAKERTO SEGITSEG AZ OTTHONTEREMTESBEN!

Az otthonteremtés életiink egyik nagy vagya és célja. #
Fontos, hogy egy ilyen hosszii tavi elkételezédés MINDENHOL JO,
elétt a lehetd leghiztosabb legyen abban, hogy de &930%
a legkedvezdbb finanszirozast, idedlis bankot, OTTHON
tdmogatdsi format valasztotta. —paag—
Mielott dont, Ebben
KERJEN SZEMELYRE SZABOTT AJANLATOT! RRULGE 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
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AZ OLVASASBOL?

George RR Martin ir6 egyszer azt irta, hogy ,egy
olvaso ezer életet él, mielott 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
Gzleti magnasok gyakran egész
napokat téltenek olvasassal. On-
magaban az olvasas nem garan-
talja a sikert, de a legtdbb sikeres
ember szereti a szavakat.

Ami viszont érdekes, az az,
hogy miként olvasnak. Mert a
szavak elnyelésén tual a legjobb
olvasék a megtanultakat cselek-
vésre bocsatjak — és ez megko-
veteli t6lik, hogy valéban meg-
6rizzék az informacidkat, ami a
legfényesebb elmék szadmara 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
letettlik Gket...

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

Az olvasasnak inkabb beszél-
getésnek, mint el6adasnak kell
lennie. Valaki szavainak elolva-
sasaval csendes parbeszédet
folytatunk a szerzével. Folyama-
tosan fenntarthatjuk a beszélge-
tést, és az elkdvetkezd években
megérizhetjik az informacidkat,
vagy hagyhatjuk, hogy a szerz6
.beszéljen” csak amig a konyv
elkészil, és hagyjuk, hogy a
szavak igy megfakuljanak. A be-
szélgetés létrehozasa az egyik

legjobb moédszer az olvasasbol
valoé tényleges tanulsra.

Tehat olvasas koézben 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.
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 médon megnoéveli az
emlékezését.

A lifehacks 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
eldénye van a lassitasbol, kilo-
ndsen a konyv legfontosabb ré-
szeinél.

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

Ennek ellenére a szandék a
fontos. Az olvasassal valé elkd-
telezettség fogja meghatarozni,
hogy végil mennyire értékes
az olvasas. Ha a formatumrél
van sz6, valasszuk azt, amelyik a
legjobban szolgalja céljainkat és
tapasztalatainkat. V.B.
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Hogyan maradjunk nyugodtak,

ha a korulottunk élok stresszesek?

Stratégiak, amelyek
segitenek megorizni
a hidegvért, amikor
mindenki fesziiltnek
tunik.

ermészetes, hogy id6-
rél id6re stresszt érziink
- és észrevehetjik, hogy
kollégaink, barataink vagy csa-
ladtagjaink is feszlltek. Bar ta-
mogatni akarjuk az embereket
akik koralottink élnek, mégis

a stresszel valé érintkezés ne-
gativ dominéhatast fejthet ki,
és megakadalyozhat bennin-
ket abban, hogy mi magunk
nyugodtak maradjunk. ime
néhany stratégia ennek elke-
rilésére.

Ha az ember a légzésére kon-
central, kizarja arra az idére a
kilvilagot és kifajja a negativ
gondolatokat.

Csukjuk be a szemiinket, és ami-
kor lélegziink, gondoljunk arra,
amiért halasak vagyunk minden
egyes lélegzetvételnél. Ajo
dolgok pozitiv érzéseket kel-
tenek.

LOKACIO
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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
energidjat. Annak érdekében,
hogy segitsiink magunknak a
stressz kozepette is nyugodt-
nak maradni, gyakoroljuk az
TLV-moédszert:  tudatossag,
lélegzet, valasztas. A tudatossag
elsé eszkodze a befelé figyelni.
A masodik a légzés. Minden
lélegzetvétel segit nyugodtnak
maradni. A harmadik a tudatos
véalasztas. ,Ugy dénték, hogy
nyugodt maradok, mikézben
tamogatast kindlok masoknak.”

Prébéaljuk meditaciéval kezdeni
a reggeleket. Ez egész napra
der{t és nyugalmat biztosit.

V. Bea

HIRDETES

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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

AN GINEIEL QI CLI (4 gyogynovenye

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:

...z JAVALLAT

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




Vecsésen, Monoron és kornyékén

MINOSEGI MUNKA

elérheto aron

dbor Istvdn nevét sokan
Gismerik mar az acs szak-

maban, hisz csalddja mar
hadrom generacié 6ta mdveli a
mesterséget, 6 mar beleszile-
tett ebbe és nem is valasztana
masképp, hisz imadja a mun-
kajat. Nagyon fontos szamara
a megrendeldvel kialakitott jé
viszony, és hogy 6ssze tudjanak
hangolédni, mert csak igy tudjak
kélcséndsen 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 hossza
élettartamot eredményez!

HIRDETES

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

A munkavégzés egyedi alpin-
technikdval folyik. Ami azt
jelenti, hogy az épiiletek
90%-anal nincs allvanyozas - a
kotél, a ham hasznalata termé-
szetesen megfelelé biztonsagi
ovintézkedések mellett, szaba-
lyosan tdrténik, 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
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- 2sindelyezés
- széldeszkazas

4
-szegelemek cseréje . AlpIn wwal.
- bedzasok javitasa ) technika 4
ereszcsatorna javitasa, » Kedvezd <
csereje, takaritasa Vw arak!

Ma

e S 4

tetével. Mivel tébb csapattal
dolgoznak egyiitt, igy a varako-
zasi id6 nem tébb hét vagy hé-
nap, hanem csak néhany nap. A
mindségi kdvetelmény minden-
kire ugyanigy vonatkozik.

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

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 kilféldon is ter-
jeszkednek, igény van a munka-
jukra.

Ha min6ségi munkat szeretne
rovid hataridével, elérhetd aron,
akkor ne habozzon!

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

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt

mennyiség! Kiszallitassal Tuz“:A\u\SAR
Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

Gépbeallité
(tobb izemegységiinkbe,
tobb miszak véllaldséval)

Karbantarto

munkarendbe)
Targoncavezeto

KOZTUNK A HELYED,

DOLGOZZ NALUNK CSEVHARASZTON!

ABFB plus Kft. egy gyorsan novekvo, belga tulajdonban lévg,

prémium kisallateledel-gyartassal és forgalmazassal foglalko-
z6 vallalatcsoport tagja, melynek (sévharaszton miikodo telep-
helyére keressiik csapatunk uj tagjait az alabbi munkakordkbe.

Géplakatos, villanyszereld VAGY mechanikai
miiszerész végzettséggel, tohbmiiszakos

(tbb lizemegységiinkbe, tobb mdszak
véllalasaval, érvényes targoncavezetdi engedéllyel)

Uzemi operator (betanitott munkds)
(tobbmdszakos munkarendbe, tobb tizemiinkbe is)

Konyhakészre hasitott
AKAC
3400 F/q

Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ftq

Erdei m*-ben is kaphatd.

INGYENES
KISZALLI-
TASSAL!

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

- Kiemelkedo fizetés

+ potlékok

« Biztos, hosszu tavu
munkalehetdség

+ Ajanldi és egészségmegdrzo bonusz

+ Bejarastamogatas: 15 Ft/km
« Osszetarto csapat,

tamogato vezetok

Gyere hozzank
CSEVHARASZTRA DOLGOZNI!

+36-30/792-1319

Csévharaszt, Nyaregyhazi ut 51.

JELENTKEZZ:

hr@bfbplus.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.

l6nyods lehet, ha a mantra

irasos példanyat kénnyen

olvashaté helyen tartjuk,
példaul az irbéasztal felett, az
autéban vagy a flirdészobaban.
Ez nagyszerli emlékeztet6ként
szolgal majd. Mondjuk el harom-
szor hangosan, vagy csendesen
magunknak, amikor felkészi-
link az el6ttiink allé napra.

A mozgas noéveli az energiaszin-
tet és azonnal élénkit. A reggeli
edzés soran is el lehet mondani
mantrakat. Sokunknak reggelre
el8szér energiara van szik-
sége. Ahelyett, hogy egy hatal-
mas bogre kavéval ébrednénk,
inkdbb hasznaljuk ezt a mantrat.
E szavak kantalasaval inspiraciét
érziink az elkdvetkezd nap meg-
oldasara, és motivaltak lesziink
arra, hogy barmilyen feladatot
elvégezziink. Atest energiaja
ezekkel a szavakkal tébb erénlé-
tet biztosit a nap teljesitéséhez,
és segit megoldani a felmerilé
problémakat.

Sokan elvarasokat tamasztunk
mindennel szemben. Azt var-
juk, hogy a dolgok bizonyos
aton haladnak, elvarjuk, hogy
az emberek megértsenek min-
ket, és elvarjuk, hogy bizonyos
események vagy helyzetek agy
alakuljanak, ahogyan azt elére

latjuk. De képzeljik el, hogy
teljesen megadjuk magunkat,
és lehetdvé tessziik az életnek,
hogy barhova eljuttasson. Toké-
letes mantra, amelyet akkor hasz-
nalhatunk, ha csalédast érziink
a kozelmdlt eseményei miatt,
vagy ha nyitottak akarunk
maradni, és elvarasoktol, itéle-
tektdl mentesek.

Mikozben elmondjuk ezt a mant-
rat, vizualizaljuk testiinket tetd-
t6l talpig sugarzé, egészséges
és er0s 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 velesziiletett
intelligencidjaval gyogyitja a
betegségeket és figyelmeztet,
ha valami nincs rendben. A héla a
testnek segit megemelni az ener-
getikai rezgését, és ez 6nmaga-
ban rendkivil gyoégyité és tera-
pias lehet.

Amikor Ggy érezzik, hogy apré
dramak, pletykak és civakoda-
sok sodornak el, ahelyett, hogy
belemerilnénk a korildttiink
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.

a hatalmas szavak-
nak a felolvasdsa elfsegiti
elménk  djraprogramozasat,
hogy a vilagot inkdbb szeretet-
teljes, nagylelkd helyként, ne
pedig korrupcibval és ellensé-
geskedéssel telinek lathassuk.
Ha Ggy dontink, hogy poziti-
van latjuk a vilagot, ndvelheti
a motivaciot és az 6rom érzését,
amely lehetévé teszi, hogy tel-
jes életet éljink. Az élet ritkan
halad a tervek szerint, de ez segit
abban, hogy tudjuk, hogy a dol-
gok mindig a mi javunkra délnek
el, ha hiszlink benne. VB

Ezeknek

HIRDETES

LAKATOSMUNKAT VALLALOK

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

« komiivesmunkak
- polikarbonat tetok

Térkovezés
Lakasfelujitasi tamogatas
beszamithato

JF

‘J

Lakasok, kisebb irodak,

ESTESET, MAZOLASAT,
| TAPETAZASAT

lépcsohazak

_« vallalom.

- festést nem igénylo deszkakeritések
gyartasat és szerelését vallalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040 « www.rennel.hu

F-Fekete Lészl Nyugdijasoknak kedvezmény!

Telefon: 06-20/259-9565, 06-29/419-393



Talalj egy szamodra

tokéletes mantrat!

mantra egy egyszer(d

kifejezés vagy mondat,

amelyet barki elmondhat
maganak, hogy javitsa a jolétét.
Célja, hogy javitsa a hangulatot,
meggyodgyitsa a szivet és felde-
ritse a napunkat, mikozben az élet
hullamvolgyében jarunk. Szivbél
irédtak, és agy lettek kialakitva,
hogy segitsenek a gondolko-
dasméd megvaltoztatasaban, a
stressz felszabaditasaban, a bel-
s6 kapcsolat fokozdsaban - és

HIRDETES

Nyaraljon
Hajduszoboszlo l
2 500

B%tﬁoﬂ &
900

aﬂ!a“

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

id6vel akar az életiink megvaltoz-
tatdsaban is. Segitségével elen-
gedhetjik a miltbeli sérelmeket;
fényesebbnek latjuk a jovot, és
felfedezziik a szeretetet, a békét
és az egyensulyt az életben.

Prébaljunk meg legalabb har-
minc napig, naponta szavalni
egy mantrat, és szinte azonnal
tapasztalni fogjuk pozitiv ha-
tasait.

Ezeket agy tervezték, hogy
egyszer(ek és konnyen megje-
gyezhet6k legyenek.

Alegjobb eredmény elérése
érdekében lassan mondjuk, és
prébaljunk sok hitet és érzést
tenni a szavak mogé, mikdzben
kimondjuk 6ket.

Ha szanunk ra idé6t, és megen-
gedjik magunknak, hogy valé-
ban érezziik és higgyik azt, amit
mondunk, a mantra segitségével
csodalatos dolgokat érhetiink el
az életiinkben. V.Bea

HIRDETES

UVIEGE S és képkeretezd :_ - -

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

Indulés eltt hivjon! i(k b
06-30/214-7167, R
06-29/415-874

Torott iivegét javittassa nalunk'

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
a varakozas elkeriilése érdekében.

Rendelésfe‘lvétel telefonoh 1
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0SSZESZERELO OPERATOROKAT
keresiink konnyii fizikai munkara

Ha szereted az autokat, szeretnél egy biztos, hosszu 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%, j.: 50%)
BR. 33 500 Ft/h6 CAFETERIA népszerii elemekkel
+BR. 27 500-49 000 Ft/ho TOBB ELEMBOL ALLO BONUSZRENDSZER
+ EGESZSEGBIZTOSITAS
+ SPORTOLAS TAMOGATASA

Miiszakokhoz igazod6 CEGES BUSZJARAT: Nagykata, Szentmartonkata,
Tapidszecsé, Siilysap, Mende, Gyomrd, Magléd, Dany, Isaszeg, Pécel, Monor, UlIG.
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL ERKEZOK
SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU)

Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037
david.eva@humilitas.hu

JELENTKEZZ OPERATORNAK

Vecsésre vagy Siilysapra,
2 vagy 3 miiszakos munkarendbe!

Feladat: Bejarast ingyenes céges
alkatrészek buszok biztositjak: Pilis, Monori-
osszeszerelése, erdd, Monor, UlI6, Kéva, Bénye,
forrasztas, tekercselés, Pand, Gomba, Péteri, Vasad,
kiegyensulyozds (sévharaszt, Gyal, Maglod,
Munkaidé: Gyomrd, Mende, Siilysap,

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

hétf6tdl péntekig, 8 6raban
Amit kinalunk:

* bruttd 320-400 000 Ft jranyahol.

kozotti fizetés ElVaras:
o hosszii tavi munkalehetdség =i varas:
o betanulasi idé ® j6 szem és kéziigyesség

e 2vagy 3 mszak vdllalsa
e megbizhatdsag

Ha szeretnél eljonni felvételre

hivj minket a 20/215-06-99 telefonszamon
vagy kiildj onéletrajzot, bemutatkozot a

munka@humilitas.hu e-mailre.
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Ismerjuk meg
a gazpachot!

Az eredeti leves f6 alkot6 eleme a szikkadt
kenyér, olivaolaj és a fokhagyma volt, folya-
dékkal keverve, példaul vizzel vagy ecettel.
Kiilonboz6 zoldségeket és néha mandulat is
adtak hozza.

z a leves kiilonféle fajtakka
E fejl6dott, a legnépszer(bb

az egész vilagon a para-
dicsomalapd hidegen talalva.
Spanyolorszag egyes régi6iban

viszont gyakran melegitve szol-
galjak fel.

egy gorog szo6bol szarmazik,
amely a templomban Lévé gydj-
tédobozra utal, ahova az embe-
rek kilonbozé alakd érméket,
sot kenyeret is tesznek.
Egyesek szerint a héber , gazaz”
szO6bél szarmazik, ami azt jelenti,
hogy apré6 darabokra kell torni.
Mindezek az otletek legalabb
képet adnak a recept technikaja-
rél és céljarél.

Arémai katonaknal

Honnan szarmazik a
gazpacho sz6?

Senki sem tudja igazan, de a

talalgatasokat szorakoztatd meg-

HIRDETES

Vecsésen, Monoron és kérnyékén

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

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

Amikor paradicsomot, ubor-
kat és kilonféle paprikakat
hozott visszafelé, akkor kap-
hatta meg a leves a jelenlegi

dolog hozzaadodik, rengeteg
féle zoldség, melynek csak fan-
taziank szab hatart, de van ahol
gorégdinnye és sargadinnye is
van benne, és van ahol tejszin-
nel vagy joghurttal gazdagitjak.
Hihetetlen sok fajtaja létezik.
Egy spanyol dal refrénje igy
sz6l: ,De gazpacho no hay em-
pacho” — Soha nem kaphatunk
tal sok j6 dolgot, vagy tal sok
gazpachot. Minden étkezéshez
vagy harapnivaléhoz kivaléan
alkalmas, a maradék pedig sz6sz-
ként hasznalhaté, akar tészta-
hoz. Néha folyékony salatanak

olvasni. Az egyik valtozat szerint  szokott volt, hogy szaritott ke- allapotdt. Most mindenféle hivjak. Vladdr B.
VECSESI | TERMELOI
MUNKALEHETOSEG! @ MEZDISZKONT
Csatlakozz csa patun khoz! AKispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.
FITO Nyitva: cstitértokdn, pénteken 8-12, szombaton 8-13

Konny fizikai munka
Betanitott 6sszeszerelési
feladatokra keresiink munkatdrsakat!

Ingyenes céges busz
Budapest, Cegléd, Ecser, Gydl, Gyomro,
Magléd, Monor, Nagykdta, Stlysdp,
Szentmdrtonkdta és a kérnyezé
telepilések.

Kiemelkedo juttatasi csomag
br. 1350 - 1800 Ft/6ra

+ BONUSZOK, CAFETERIA ES EMELT
MUSZAKPOTLEK

Atlagosan megkeresheté bércsomag:

br. 307.000 Ft - 420.000 Ft/ns

06 30/182-6434
E d0003@hr.delegoallas.hu

Natura 2000 teriileten termelt
GYOGYNOGVENYAGYON ERLELT

TERMELOI MEZEK

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamillds,
rozmaringos, zsalyds, kiményes, bazsalikomos és dnizsos.”

éq aﬁﬂ
F

NATURA 2000

nyes méz:

990

Ft/ Y2 kg

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

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

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

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

keresiin

= ingatlan

e ey Tel: 06-70-935-5181

KOZVETITS IRODA

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!
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Z6ld gazpacho

HOZZAVALOK:

* 1dbkigyéuborka

e 1db érett avokado

* 1dbzold kaliforniai
paprika

* bazsalikomlevél

e 2ekolivaolaj

* egy csipet 6rolt feketebors

* 1,5kksé

e 1dblimeleve

* 1 szelet szikkadt kenyér
vagy zsemle

ELKESZITES:
Megmossuk és elokeszmuk a

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.

Az eredeti
gazpacho

receptje

HOZZAVALOK:

* 6 darab paradicsom

* 1 darab kigyéuborka

* 2 darab kaliforniai
paprika/kapia/tv. paprika

* 1 fej hagyma

* 2 gerezd fokhagyma

* 1 szelet szikkadt kenyér
vagy zsemle

* 1evbkanal fehérborecet/
almaecet

* 3 evokandl olivaolaj

* lzlés szerint s6, bors

LOKACIO
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ELKESZITES:

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

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

Tegylink mindent a tur-
mixgépbe és turmixoljuk dssze.
Hdtsik le, adjunk hozza piritost
vagy krutont.

Uj SsangYong Korando Style +

mar 2,99% THM-tol, fix kama

Magas felszereltség, alacsony THM! ]
Hasznalja ki kedvez6 finanszirozasi ajanlatu

és legyen Oné egy (j SsangYong Korando St
felszereltségii crossover az akcio keretéh

A konstrukcid legfdbb reszletél
« Erintett tipusok: =
Uj Ssangyong Korando -
« THM: 2,99%-4,99%

(CASCO biztositas megléte esetén)

« Finanszirozasi konstrukcio: ===

Zartvégi pénziigyi lizing

« Futamidd: 24—84 honap

« Minimum oner6: 30%

« Devizanem: HUF

» Kamatozas: Fix

+ Minimum finanszirozott dsszeg:
1000000 HUF

Hasznaltauto-beszamitas

SSANGYONG

Made in Korea

zemanyag-fogyasztas:
,91-8,611/100 km,
szereltsegtol fiiggden.

Kaérosanyag-kibocsatdsiszint:
Euro 6d temp.

kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

Az akcids finanszirozds visszavondsig érvényes. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 2,91%-4,61%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, Gnerd: minimum 30%, futamidd: 24-84 ho, konstrukcié: zartvég( pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: Finanszirozas
osszege: 3000000 Ft, Gnerd: 3 778000 Ft, futamidd: 60 honap, kamat mértéke: 2,91%, kamat tipusa: rogzitett, THM: 2,99 %, kamat dsszege: 231871 Ft, fizetendd teljes 6sszeg a futamidd alatt: 3 231 871 Ft, havidij: 53 865 Ft. A THM meghatérozasa az aktualis feltételek,
illetve a hatdlyos jogszabélyok figyelembevételével, a 2,99 % THM érték esetében 2,91% kamat alapul vételével tortént, mértéke a feltételek valtozasa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary Zrt. nydjtja. A Finanszirozd a lizingszerzddés
futamidejére teljes kor(i Casco biztositds fenntartdsét irja el6. A Finanszirozo egyedi hitelbirdlatot végez, a jévahagyott végleges feltételeket, amelyek eltérhetnek a jelen hirdetésben feltiintetett feltételektdl, az egyedi szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozé minden-
kor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalanos Szerzédési Feltételei és Hirdetménye elérhet6ek a www.unicreditleasing.hu honlapon. A jelen hirdetéshen kozolt adatok nem teljeskoréiek, és nem mindsiilnek szerz6déskotési ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos
Markakereskeddjét, aki kozvetitdként a Finanszirozo képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu

. Aképen lathatd autd
ertekesites@ssangyongdelpest.hu - +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

illusztracio.
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Vecsésen, Monoron és kornyékén

Ujhullam az autéiparban! Csatlakozz MOST!

«» SHINHEUNG SEC EU Kft.

A CEGROL diéhéjban:

A Shinheung SEC EU Kft. lednyvdllalata a dél-koreai SHINHEUNG

ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mér az 1980-as évektdl
kezdve kimagasl helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgyartashan,

és most Monoron alapozza meg az eurdpai autopiacon is a helyét.
Cim: 2200 Monor, Ipar u. 20.

TERMEKEINK:

CAP ASS'Y Module és alkatrészei.
Elektromos autok akkumulatorcelldinak biztonsagi lezard egysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszoboli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzés folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavéllalok korébdl.

Amit kinalunk:

» Hosszu tévad karrierlehetdséq a jovd ipardban

o Teljes kord betanitds

o Stabil munkahely és megbecsiilés

o Elérhetd atlag havi 350 000 Ft bruttd fizetés potlékokkal.

o 12 6rds munkarend 6-18/18—6
2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgdsban FOLYAMATOSAN

o +80% éjszakai potlék

o Buszjaratok:
I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
II. Tapidszentmarton, Tapidbicske, Pand, Kava, Bénye, Gomba, Monor
IIl. Farmos, Tépidszele, Tapidszlés, Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Monorierdd
IV. Bp. Nyugati pu., Bp. Keleti pu., Bp. Koki, Ferihegy 1., Vecsés, U6,
Péteri, Monor
Sziikség esetén tovabbi buszjaratokat inditunk!

« Jelenléti bonusz

» Toborzési bénusz

« Feladatkorhoz jaré bonusz 20—50 000 Ft

o Ev végi prémium az alapbér akar 50%-a

« Folyamatos fejlddési és eldrelépési lehetdség

o Dinamikus, multikulturdljs munkakdrnyezet

JELENLEG FELKINALT
POZICIOK:

A gyartésor miikodtetése:

A H o Eldkészitett télcak behelyezése
GePSOrl o A gépek bedllitasa, karbantartdsa
operator/ 3 Hibaﬁzenetek.ér}e!n}eﬂzése és/glh,érl'tésa
) P  Rendszeres mindségi dnellendrzés
Presgep o Jegyzokonyvezés
kezeléje o Szerszamok javitdsa, cseréje
Az autdgyartds szigori mindségi kritériumainak valé megfelelés
ez biztositdsa:
Mlnoseg' o Be- és kimeng aruellengrzés
ellen6rzés o Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata

» Adatgy(jtés, analizis, kommunikdcid a gyartésorral és a vevdkkel

Fébb feladatok Minimalis elvarasok

Amennyiben felkeltettiik érdeklddését Iépjen kapcsolatba veliink
e-mailen az allas@shsec.hu cimen barmikor,
vagy telefonon hétkoznap 8.00 és 16.00 kozott
a+36-70/3259091 telefonszamon!

Jelentkezés menete:

24 6ras portaszolgalaton jelentkezési lap kitdltése, rovid onéletrajz
leaddsaval vagy e-mailben kérésre megkiildjiik a jelentkezési lapot.

Tobbet megtudhat rélunk a kovetkezé weboldalakon:
www.shsec.hu - http:/lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

Tapasztalat fémmegmunkaldsban,
automatizalt gépek miikddtetésében

o Minimalis angol nyelvtudas

o |pari jellegd szaktudas:

o Elektromosség

 Pneumatika

o Lézeres hegesztés

o Koszorid-, maré-, csiszolégépek ismerete
« Targoncajogositvany

o Mechanikai alapismeretek
o Elszant tanulasi szandék

o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
o Mindségbiztositasi ismeretek

 Angol nyelvtudas
o Exel-tabla kezelése




PCSOLJUK K
a telefonunkat!

z okostelefonok megval-

toztattak a vilagot. Ves-

sink egy gyors pillantast
az utcara vagy kozdsségi térre és
lathatjuk, mennyire dominanssa
valtak kedvenc digitalis eszkoze-
ink. Itt a nyar, végre lehet utazni,
tarsasdgba menni, baratokkal,
csaladtagokkal. Ne pazaroljuk
el ezt az id6t, hisz ha mar elmult
soha nem kapjuk vissza. Az el-
mult id6szak megmutatta milyen
borzaszt6 amikor nem mehetiink
at szabadon a baratainkhoz, nem
latogathatjuk meg a nagyszilé-
ket, rokonokat. Mindenkinek hi-
anyoztak az emberi kapcsolatok.
Hasznaljunk ki minden pillanatot.
A telefon pedig megvar és a Face-
book is ott lesz, majd amikor visz-
szakapcsoljuk.

Ismerjik a tinédzserek cso-
portjainak latvanyat, akik nem
beszélgetnek, hanem lelkesen ir-
nak Gzeneteket és bejegyzéseket
a képerny6n. Vagy latni parokat,
akik néman étkeznek az étter-
mekben, figyelmen kivil hagyva

a romantikusan pislakolo gyer-
tyat telefonjaik megnyugtaté kék
fénye mellett.

Aszemélyes kapcsolatok so-
ran megprobaltak kidolgozni a te-
lefonos illemszabalyokat. De Ggy
latszik, hogy ezek az eszkozok,
amelyek dsszekdtnek minket, ha
egymastol tavol vagyunk, szétva-
lasztanak akkor, amikor egytt is
lehetnénk.

Egy tanulmanyban a kuta-
tok azt mondtak az étterem la-
togat6inak, hogy telefonjaikat
ne hagyjak kint az asztalon. Az
étkezés végén megkérdezték
a résztvevéket, hogy mennyi-
re volt élvezetes az étkezés, és
mennyire figyelték meg magu-
kat. Az eredmény meglepé volt,
mert hosszud idének kellett eltel-
nie, amig meg tudtak feledkezni
a mobiljukrél és magukra, vagy
partneriikre tudtak koncent-
ralni.

Egy amerikai professzor meg-
hivott par baratot, hogy részt
vegyenek egy kisérletben, majd

Vecsésen, Monoron és kornyékén

megkérte 6ket, hogy varjanak 6t
percet egymas mellett Glve, még
6 kinyomtatja a kérdéiveket. igy
irta le a térténteket: ,,Ez valéja-
ban megtévesztés volt. Csak az
érdekelt igazan, hogy mit fognak
csinalni az 6t perc ,varakozasi
idé" alatt, ezért titokban Llefil-
meztem Gket. Végiil elarultam a
résztvevbknek, hogy rogzitettiik
6ket, és engedélyt kértem a sza-
lagok elemzéshez valé felhasz-
nalasdhoz a tanulmanyunkban.
Mindenki megengedte, hogy
meg6rizzik a videoit (még az a
pér is, aki kritizalta a ruhdmat,
amikor egyedil hagytam Gket).
Majd kutatdasszisztenseim se-
gitségével megnéztik az 6sszes
vide6t, hogy lassuk, mennyit
hasznaltak az egyes barati parok
a telefonjaikat.”

Megallapitottak, hogy a 63
bardti par kozil 48 hasznélta a
mobiltelefonjat, és atlagosan egy
perc 15 masodpercig hasznaltak
telefonjaikat az 6tperces id6szak-
bél. Ezeknek a videdknak a meg-
tekintése ravilagitott arra, hogy
miértokozhat problémata szemé-
lyes kapcsolatokban a mobilesz-
koz6k hasznélata. Ami tortént, az
az, amit ,figyelemelterelé 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

LOKACIO
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elérhetévé masok szamara az
embert, elvonva a figyelminket
a fontos tarsadalmi jelzésekrél,
mint példaul a barat szemében
megjelené fény, amikor valami
fontosat kell mondania nekink.

Mig a technolégiaval kdzve-
titett beszélgetések hasznosak
lehetnek kapcsolataink fenntar-
tasaban, szerencsére a legtobben
mégis a személyes kapcsolatokat
részesitik elényben barataikkal.
A személyes beszélgetések alkal-
maval biztonsagosabbnak érez-
hetjik azokat az intim informa-
cidkat, mint példaul olyan dolgok
megosztasa, amelyek miatt ag-
gbdunk vagy amelyekre biiszkék
vagyunk—, mert ezeket nem lehet
elmenteni és megosztani masok-
kal, ezeket el kell mondani.

Afizikai jelenlét lehet6vé te-
szi a fizikai érintkezést is, példaul
fogni valakinek a kezét, amikor
fél, vagy atélelni, ha szomorda.
Ezek a dolgok pétolhatatlanok.
Ha valaki a telefonjara 6sszpon-
tosit, akkor elszalaszthatja az
ilyen jellegl tamogatasnyujtas
lehet&ségeit.

A legfontosabb telefonos il-
lemtan, amire emlékezni kell,
hogy a telefonok célja: kapcso-
latba lépni baratainkkal és csa-
ladtagjaikkal, ha tdvol vannak.
Amikor viszont egyitt vagyunk,
teljes mértékben ki kell hasz-
nalnunk azt a lehet&séget, hogy
kapcsolatba épjlink veliik a valé
életben - és békén hagyjuk a te-
lefonunkat. BEA

HIRDETES

Burkolo Biife

Monor, Petdfi utca 26. Izman villanyos mellett,
hétfotol-peéntekig, 6.30-17 oraig.
Ha rantott hldsos és siilt tarjds, rdntottds és tiikortojasos

szendvicshél, hurkabdl, kolbdszbdl, palacsintabdl,
tarjabol, csaszarbdl, hamburgerbdl, hot-dogbdl, =

tortillabdl, grillmellbél - salatdval vagy hasdbbal -
igazan finomat, kiaddsat akarsz enni redlis dron, és

mindezt egy hideg UditGvel vagy sorrel kivdnod lekisérni, =2
GYERE BE A BURKOLOBA, NEM FOGOD MEGBANNI!
Energiaitalok, édességek, rovidek,

I3 surkots biirs

Burkolo Biifé - izek;

jégkrém kaphato! L*.F - -4‘;1

%amik‘

a Nagymama foztjére emlék__%ztetnek

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 némedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a mennyiséget.

[

T

BEUTRsszamINA 59325594

HIVJANAK BIZALOMMAL A HET BARMELY NAPJAN!
Allunk rendelkezésre Monor, Gomba, Bénye, Ull6, Péteri, Vasad,
(sévharaszt. Gyomrd, Maglod,Reptéri transzfer.
Orvosi szakrendeld. Korhazi intézmény.
@8 Fizetésilehetdség o Facebook-elérhetéség Bali-Taxi Plusz
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Vecsésen, Monoron és kérnyékén

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-
lémékat, 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 betoltott
szerepeket.

Minden ciklus cs6kkenti az 6n-
bizalmat, néveli a szorongasszin-
tetés szinte addiktiv (figgdségi)
visszatartast hoz létre. Barmilyen
rossz helyzetbe is kerdlt 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 .ezittal mikodéképessé
tudom tenni” vagy ,meg tudom

oldani/megjavitani magam, és
végil a dolgok megvaltoznak”.
Lehet, hogy a tdvozas gondolata
bilntudatot vagy félelmet okoz.
Ez a fliggbség, az erbtlenség és
a harag mélyuld érzését kelti, és
nagy adag bintudatot kelt.

Ez a ciklus nemcsak intim vagy
romantikus kapcsolatokban ta-
pasztalhat6, hanem a csaladok
és baratsdgok mérgezd stilusa
is lehet. A haromszégdn belil
minden embernek van elényben
részesitendd aldozata, megmen-
t6je vagy lldozdje, és az ezekbdl
a szerepekbdl szarmazoé vélt ha-
szon. A nagy drama az, amikor az
egyének szerepet cserélnek, és
akkor kezdédik a bizonytalansag
jatéka.

Az dldozat:
Az aldozat tudatalatti lelkialla-
pota a ,szegény kis én”. Lehet,
hogy ez a kifejezés durvan hang-
zik, de ez az a fajdalmasan gya-
kori allaspont, amelyben az aldo-
zat gy gondolja, hogy egyedil
van, nem szeretik, elnyomjak,
szégyellik és tehetetlen.

Az aldozatok ugy vélik, hogy
nem tudnak déntéseket hozni
vagy, hogy dontéseik mindig

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!

Uldozé

tévesek. Ha nem
Uldézik, akkor az
aldozat gyakran
ild6z6t és meg-
mentdt keres, aki
megmenti, de
kézben megérzi
az dldozat negativ
érzéseit is, hogy
nem tud segiteni
magan.

A megmento:

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 megmentd blnds-
nek érzi magat, ha nem tud meg-
menteni, és allandéan aldozatra
van sziiksége a szerep eljatsza-
sdhoz, mert csak akkor érzi, hogy
sziikség van ra és szeretik, ami-
kor vannak emberek, akiket meg
lehet menteni, de ez a viselke-
dés az aldozatot is fliggdvé teszi,
és engedélyt ad az aldozatnak a
kudarcra.

Az iild6z6:

Az (ld6z6 tudatalatti mentélis
allapota ragaszkodik ahhoz, hogy
.minden a te hibad". Az ild6z6
lehet iranyitd, hibaztatd, kritikus,
elnyom6, diihds és fels6bbrendi
- Ggy érzi, hogy mindez igazolja
a helyzetét.

Az ld6z6 szerep a kritikus
szUiléi Uzenetek betartasabol
szarmazik, amelyeket az egyén
onkéntelendl is megél. Sajnos
sziileink ezeket a viselkedése-
ket valészinGleg sajat szileiktl
tanultadk, aminek kdvetkeztében
a diszfunkcionalis kapcsolatok
generaciok kozotti forré bugyra
akaratlanul nemzedékrél nemze-
dékre tovabbterjed.

R

Megmento

a

Aldozat

Id6nként Gagy tdnik, hogy a
hdromszég szerepei megismét-
l6dnek és minden résztvevo
szamara egyre novekszik a mér-
gezd végzet spiralja — ez dramai
médon hangzik, de ez egy drama-
haromszog.

Hacsak valakinek nem sike-
ril kibontania magat, és meg-
akadalyoznia ugyanazon régi
jelenet Gjboli lejatszasat, a Kar-
pman-dramaharomszég hoéna-
pokig, évekig, s6t generacidkon
at folytatédhat. Az els6 és leg-
er6teljesebb valtozas a létezé-
sének megismerésében rejlik:
hogyan mozoghatunk korilotte,
Gj és egészségesebb eszkdzoket
tanulva. Kisérletezhetiink agy,
hogy elkészitjik sajat haromsz6-
giinket, és felfedezhetjik azokat
a szerepeket, gondolatokat, ér-
zéseket és viselkedéseket, ame-
lyekben rajtakapjuk magunkat.

Lehet8ség szerint létre kell
hozni egy olyan haromszoget,
akar szakorvos segitségével,
amelyet gy6ztes haromszdégnek
nevezink, és ez a ,nyitott”, ,ta-
mogatd” és ,asszertiv” szerepe-
ket tarja fel, amelyek hitelesebb
kapcsolatokat teremtenek és
elgsegitik az integritast (sérthe-
tetetlenséget). VB

HIRDETES

ACS-TETOFEDO MUNKI'\LAT!

m Uj tetdszerkezetek készitése

= Régi, oreg tetok felujita

foliazas, szarufaergsite

= Lapos tetdk és garazsok szigetelése,.
GV nehézlemezzel "\ ‘

Demeter Sandor - acs, tetofedo

Tel.:
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) AJTONYITAS, ZA,RJAV!'T[\S,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
ajtonyitasok.
Zarcsere mianyag
és kinai ajtokban.

Elozze meg a betorést! 4 iTA
T6rés- és mésoldsvédett, SZO NYEGTISZTITAS
ergsitettzarhetétek beszerelése. SZALLITASSAL, GARANCIAVAL!
_Spedialis biztonsagi zarak
felszerelése. Akcioé: 1290 rym’

Hivjon bizal I:
Betin oot 06-70/772-7527

__ Polényi Ferenc
ASZtalOS 0%2144

onor, Szélmalom u. 42/A

FESTES, MAZOLAS, CSATORNAFESTES, vallalja konyhabutorok, szekrények,
LAMINALT PARKETTAZAS SZONYEGEZES kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb

- —_— ._—__- A e k
{iHOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, g KCSZMESCL |
Nyilaszarok gyartasat, épitését, b <l
szaunaépitést, lambériazast.

IAKOLOROZAS, BELSO SZARAZ EPITES |

(GIPSZKARTONOZAS)
RKOLAS NYILASZAROCSERE

"‘hn._.__u

Gal Attila - 06-20/274-6312

TETOFEDES ' SZOBAFESTES — MAZOLAS - TAPETAZAS

» ACS, TETOFEDO - 20 éves

» BADOGOSMUNKAK — L szakmai gyakorlattal vallalok
> ZSINDELYEZES - szamlaképesen
» BEAZASELHARITAS s Iai(asfilujltatst fest:stt- mazolatst

A = & & apétazast - gipszkartonozas
> ELOTETOK : :

ST burkolast

» FILAGORIAK
» KOCSIBEALLOK Laminalt parketta

dryvitszigetelés - dekorelemek -

KESZITESE o
» LAPOSTETO- Demeter Krisztian

SZIGETELES 06-20/421-2355 Demeter Sandor +36-30/326-8727.

Keressen bizalommal!

AJTO - ABLAK + KONYOKLO + REDONY + RELUXA - SZUNYOGHALO FAKIVAGAST, GALLVAZAST
GYARTAS - KIVITELEZES ' U VALLALUNK ALPINTECHNIKAVAL
A : AKAR ELSZALLITASSAL IS.
ﬁ SZATMARI FERENC Szerelt kémények :
Tel.: 06-70/317-8857 & Kilyhakhos, , e W
Ablal{fer www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu o kanda"okhoz
(alu- és rozsdamentes). - QRE
Gazkazanok { lr" e
4 4 4 A - Tetszerkezetek teljes (turbds, kondenzacigs) 4 1 i
ACS, AI.I.VANYOZO cseréje és fedése kéményeinek kivitelezése, v & FUKASZALAST
. e - Ereszcsatorna javitasa, Teljes korii iigyintezés, .7 VALLALOK ROVID

Régi kemenyekfelmarasa N HATARIDOVEL!

cseréje, takaritasa bélelése bontas nélkiil,

. Szakképzett °Zsindelyezés ;
mesterek! - Széldeszkazas Elek Gabor Tel.: 06-30/505-2636 ' HIVJON MOST!

h. TeI 06 30/290 3864 Ema|I m|kI05|t4@gma|I com "'”Z°"ﬂ"Tel LU\ Tel.: 06-30-218-7023




l@(ACIO Vecsésen, Monoron és kdrnyékén

HEI.YZETBE HOZZUK!

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!

1
Monoron INGYENES! %@

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 300 Ft a szdllitds.
5000 Ft feletti
rendelés esetén

km@ 1 literes Coca-Cola
terméket E
' adunk ajandékba!

Havonta

uj AKCIOK

Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza
min. rendelés 5000 Ft + 300 Ft a kiszdllitd

Rendeld hazhoz MV

kedvenceidet, vagy
kérd elvitelre!

MUiszakilvizsga% -
@m@@zﬂa‘j

« klimatoltés
» gumiszerelés,
javitas, centrirozas
* gépjarmii-
diagnosztika _
. id6szakos karbantartas
« futomaallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 it)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvalasztekkal rivid hataridavel,

is drakkal vérjuk megrendeldink
jelentkezését.

K A RPI TO S Cégiink vallalja antik és modern bitorok
athuzasat, javitasat, bitorvédhuzat,

rdaskarpltos@gmall com - Web: www.csordaskarp

‘ Bérelheto
rendezvény-
terem
kiilonleges
hang- és
fénytechnikaval
Monor
kozpontjaban.

Elérhetdség:
+36-20/389-8259

Targoncas
aruosszeallitot
keresunk!:,

R®SSMANN
Do
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 edop estg\,esﬁmen‘lara 1y " muslakpo\\ek

(fe\sokor\atne\ku\) ezen fell
. 1e\en\et\ )uta\o
o yishrlasi és ST
Odo\gozo\kedvelm ny

MANNKrty2
\evasaro:\\;:mS? (ere dmenym\*“gg“em
o by Vegile!

Targoncas arudsszeallito:

o bolti rendelések dsszedllitésa rollkocsikba
o kézi terminallal, vagy hangvezérelt
eszkozokkel dolgozunk

Amit kinalunk:

o sajat allomanyhan foglalkoztatas

e ingyenes céges buszjarat, vagy sajat bejards esetén
kdltségtéritési hozzajérulds

o mindségi munkaruha és -cipd

o hideg-meleg helyszini hiifé, jdl felszerelt konyha

o két miszakos munkarend, heti valtdshan hétfotcl-pentekig
{5:45-14:00, 14:00-22:15)

o szabadsagok rugalmas kezelése

o j6 hangulatd csapat!

zéshez vezetoallasos gepre

unkaveg
gr'\‘l‘enyes |ogosnvany szikséges!!!

ham kedvelmények

JELENTKEZES:

a raktar@rossmann.hu e-mail
cimre kildott onéletrajzzal, vagy
a rossmann.hu karrier oldalon
torténo regisztracioval.

Y Cserepkalyha

epltese, jawtasa

Gellér Csaba: 06- 20/254 0811, 06-20/466-5474 e




