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A KAVE EGESZSEGES LEGYEN

A kaveé az egyik legnépszeriibb
ital a vilagon. Sok egészség-
ligyi szakember szerint, az
egyik legegészségesebb is.
Ime néhany tipp, hogy a kavét
egészségesrol szuper-eqgész-
ségesre valtoztassuk.

A kavé az étrend egyik leggazdagabb koffe-
inforrasa. A kavé népszeriisége a koffeinben
rejlik. Nagyon sok energiat ad és segit ébren
maradni, amikor faradtnak érezziik magun-
kat. Az emberek tobbsége a délutan elfo-
gyasztott kavétol rosszul alszik este. Lehet,
hogy nem is tud elaludni. Ez pedig szamos
egészségligyi problémat okozhat. Ezért fon-
tos, hogy ne igyunk kavét a nap végén. Ha
kell, valasszunk inkabb koffeinmentes ka-
vét, de sokkal jobb egy csésze gyégynové-
nyekbdl késziilt tea.

Noha a kavé dnmagaban egészséges,
kdnnyen karos anyagga valtoztathatja a hoz-
zaadott cukor. A cukor, els6sorban a magas
fruktézmennyiség miatt, mindenféle sdlyos
betegséghez kapcsolédik, példaul az elhi-
zashoz és a cukorbetegséghez. Amennyiben
elképzelhetetlen a kavézas édes izek nélkiil,
akkor hasznaljunk inkdbb természetes éde-
sitészert, pl. steviat.

A kavé min&sége nagyban valtozhat a fel-
dolgozasi modszertdl és a kadvébab termesz-

T

tésének modjatél. A kavébabot altaldban
szintetikus névényvédd szerekkel és mas
vegyi anyagokkal permetezik, amelyeket
soha nem szantak emberi fogyasztasra.
Jelenleg korlatozott szamu bizonyiték all
rendelkezésre, hogy kis mennyiségben is
artalmasak ezek a szerek. Ennek ellenére,
ha agg6dnank a kavé rovarirté tartalma mi-
att, fontoljuk meg a biokavébab vasarlasat.

Mig a mérsékelt kdvéfogyasztas egészsé-
ges, a tul sok kavéivas csokkentheti annak
altalanos elényeit. A talzott koffeinbevitel-
nek szamos karos mellékhatasa lehet, bar
az emberek érzékenysége valtoz6. A Health
Canada kutatdsai szerint a testtdmeget fi-
gyelembe véve, 2,5mg koffein bevitele
egészséges kilogrammonként. Tekintettel
arra, hogy egy atlagos csésze kavé korilbe-
LGl 95 mg koffeint tartalmazhat, ez napi kb.
két csésze kavanak felel meg, ha valaki sa-
lya 80 kg. A kdvéfogyasztas célja a kockaza-
tok és az elényodk kiegyensilyozasa. Hall-
gassunk testiink jelzéseire,
és fogyasszunk csak annyit,
amennyitél  kényelmesen
érezziik magunkat.

Flszerezzik a kdvét egy da-
rab fahéjjal. Nem csak jéiz(,
hanem javithatja az egész-
séget is. A fahéj egy izletes
flszer, amely kiilondsen jol
keverhetd 6ssze a kavé izé-

vel. A tanulmanyok azt mutatjak, hogy a
fahéj csdkkentheti a cukorbetegek vércu-
kor-, koleszterin- és trigliceridszintjét. Itt
is figyeljink arra, hogy ne vigyik talzasba
az adagolast, mert amilyen finomma teszi a
fahéj a kavét, agy el is ronthatja.

A kereskedelemben alkalmazott alacsony
zsirtartalma és mesterséges tejszines ize-
sit6k altalaban erdsen feldolgozottak és
kérdéses 0Osszetevbket tartalmazhatnak.
A finomitott, cukros tejszin helyett fon-
toljuk meg tej hozzaadasat a kavéhoz, le-
hetéleg fivel taplalt tehenekbdl. A tanul-
manyok azt mutatjak, hogy a tejtermékek
tartalmaznak néhany fontos tdpanyagot.
Példaul a tejtermék kivalé kalciumfor-
ras, és csokkentheti az oszteopordzis és a
csonttorések kockazatat. Ezenkiviil a fdvel
taplalt tehén teje tartalmaz némi K-vita-
mint, amely szintén kapcsolédik a csontok
jobb egészségéhez

A kakaé antioxidansokat tartalmaz, épp
ezért csokkentheti a szivbetegségek koc-
kazatat. A caffé mocha, és a caffé latte
csokoladéizd valtozatat sok kavéhazban
szolgaljak fel. A caffe mokkat azonban alta-
laban cukorral édesitik. Kdnnyen elkészit-
hetjik otthoni valtozatat, mely nem tartal-
maz hozzaadott cukrot.

A fenti tippek betartasaval egészsége-
sebbé és valtozatosabba tehetjik a min-
dennapi csésze kavénkat. VB
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ENERGIA CONSULTING 2020

ABLAKSZIGETELES profi svéd bemarasos
technolégiaval szilikon témitéanyaggal.

10 év GARANCIAVAL
e £

A beépitett szigetelés egy egyszer(, esztétikus megoldéssal sziinteti meg
alégmozgast, ezdltal:

« a helyiség huzatmentessé vélik,

« a belsd terek homérséklete 2—4 °C fokkal emelkedik,

o 15-20% fiitési koltségmegtakaritast eredményez,

» ¢sokken a kinti zaj, por, kipufogdgazok behatoldsa,

» hosszt élettartam (min. 10 év), 1-2 év megtériilési idd,

« mézolaskor egyszeriien kivehetd, konnyen visszahelyezhetd.

A rések elzarasa vagy tomitése nem keriil sokba,
de az energia igen!

Hogyan torténik a régi ablakok
utolagos szigetelése?

1. « Azablakok zérszerkezeteit miikoddképes dllapotha hozzuk, ha sziiksé-
ges, akkor megjavitjuk, feldjitjuk, végsd esetben cseréljiik.

2. « Adeformaciok csokkentése érdekében elvégziink egy egyszer(i passzitdst.

3. « Eqy specidlis szerszammal a nyild szdrnyba 6—8 mm mély, 3 mm széles
hornyot készitiink. Ebbe a horonyba egy célszerszammal beleiitjiik a
kor keresztmetszeti speciélis szilikon-kaucsuk szigetel6anyagot.

Arégi ablakok kivalo hoszigeteldk a specialis svéd technoldgiaval.

Az ablak hosszabb tavon tokéletesen fog miikddni, mert a zdrszerkezet
és a vasalat karbantartasat elvégezziik, a résekbe megfelel vastagsagu
szigetel6anyagot épitiink be. Nyitdsa és zdrdsa pontos lesz. Nem kell vele
veszddni. A specidlis szigetel6anyag a résnek megfelelden dsszerakhatd
(612 mm), ezért lesz tokéletes a szigetel6képessége.

@ +36-70/536-6236

Régi ablakokba
HOSZIGETELT UVEG BEEPITESE
atalakitassal!

e £

A hészigeteld iivegtermékek fejlddése tette lehetdvé, hogy ezek a szerke-
zetek mér a meglévé ablakok szarnyiba is beépithetdk lettek.

A nyild szarny Giveghornyédnak mérete dtlag 1015 mm — ebbe be tud
fekiidni a lehetd legvékonyabb hészigetelt iiveg. Esztétikai szempont-
bol alegkedvezdbb a lehetd legvékonyabb hdszigetelt liveg alkalmaza-
sa. Az 6sszesen 10 mm vastag, 3-5-3 aldtétszalaggal, kétoldali beszegd
léccel elldtva, ill. pdramentesitdvel. A hdszigetelt kiils6 szarny tovabbi
hdszigetelést ad. A kiilsé livegezéssel egyiitt 6sszesen 3 réteg iiveg
mar sokkal jobb mutatékkal rendelkezik, mint eqy ,korszeri” egyré-
teg(i ablak.

« Az ablakok kiilsé szarnya véltozatlan marad és nem sériil a kornyezd fa-
feliilet sem.

« Jelentds flitésienergia-megtakaritds érhetd el.

« Régi mdianyag ablakok bedllitasa, beépitése.

o |dejétmilt régi gumiszigetelés cseréje az Uj korszer(i szilikonszige-
telésre.

« |gy az ablakok visszanyerik régi hdszigetel6 képességiiket.

« Reddny, reluxa, szinyoghald és tj miianyag ablakok beépitése.

Az éltalunk elvégzett mivelet utdn az ingatlan energetikai tanusitva-
nya magasabb besoroldsu lesz. Az energetikai tandsitvany (vagy e-zéld
kartya): .. .igazold okirat, amely az épiiletnek vagy 6nélld rendeltetési
egységnek az e torvény felhatalmazasa alapjan kiadott jogszabaly sze-
rinti szamitdsi modszerrel meghatdrozott energetikai teljestéképessé-
gét tartalmazza.” 176/2008. (V1. 30.) korm. rendelet az épiiletek ener-
getikai jellemzdinek tandsitasarol.

~=§< A nyugdijasokat 30% kedvezmény illeti meg minden rendelés esetén!

%

Szerezze be most tiizifajat!

;zeélmléi\;zl ?arantélt 55Z1
Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689

EUTR szdm: AA5856576

Kiszallitassal

AKAC TOLGY, BUKK
3400 Ft/q 3200 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 1500 Ft-tol!

/a/z/mm

Havonta

uj AKCIOK

Monoron INGYENES! @g

Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri, S

Gomba és Bénye 300 Ft a szallitas. = 2ZOLO)C
Gydmrd, Pilis és Nydregyhdza w

min. rendelés 4000 Ft + 300 Ft a kiszdllita

SORRENTO ICE CREAM,
amerikai orias fagylalt
a Taverndban!
Gyere el és probald ki Te is,
vagy rendeld hazhoz!
Nem fog megolvadni!
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Egy kis fahéj ugyanolyan j6izii a kavéban, mint az
almaspitében, fogyasztasa a kiralyok és istenek elojoga volt,
kiemelked6 fiiszer, kereskedelmét szigoruian ellenorizték.
Ismert, hogy finom ize mellett tobbféle modon javitja az
egészséget, amely megmagyarazza a népszeriuségeét.

fahéj egy trépusi flszer, amely az

igazi fahéj belsé kérgének szarita-

saval készll. Vigyazat, hamisitjak,
nem minden fahéj, ami annak latszik. Van-
nak olyan hamisitvanyok, amelyek veszé-
lyeztethetik az egészséget. A valddi fahéj,
amely szarmazasi helyébdl ado-
déan, ceyloni fahéjként ismert,
meglehet8sen draga, ezért sza-
mos rokon fajt hasznaltak alter-
nativaként, koztik a sokkal ol-
csobb kinai kassziat.

Szamos laboratériumi és klini-
kai vizsgalatot végeztek a fahéj-
jal, melyek j6 néhany okot adnak
nekink arra, hogy rendszeresen
hasznaljuk.

Nincs is jobb dolog, mint a kavé
a reggeli ébredéshez. Tanulma-
nyok kimutattdk, hogy a kavé-
fogyasztas valéjaban jot tesz az
agynak. De ha sok cukrot és tej-
szint adunk hozza, akkor valészinileg tobb
kart okoz, mint hasznot. A fahéj természe-
tes édes ize cs6kkentheti az édesiték sziik-
ségességét.

Szamos Il. tipusd cukorbetegeket bevond
vizsgédlatban megéllapitottdk, hogy a fa-
héj hatékonyan csdkkenti a vércukorszintet
rendszeres hasznalata esetén. Csdkken-
tette a triglicerideket és a koleszterint is.
MindoGssze ¥ teaskandl fahéj hozzdadasa
a reggeli kavéhoz segithet csdkkenteni a
cukorbetegség ellen szedett gydgyszer
mennyiségét, még ha nem is kiiszéboli ki
teljesen azt.

A fahéjat alkalmazé cukorbetegekkel vég-
zett vizsgalatokban az egyik varatlan
eredmény a résztvevdk sualyvesztése volt.

Mivel késlelteti a gyomor Uritését, hosz-
szabb ideig teltségérzetet nydjthat, és ez
cs6kkentett kaloriabevitelhez vezethet.

A fahéj noveli az anyagcserét, igy a szerve-
zetben tobb cukor keriil felhasznalasra, és
kevesebbet tarolnak a szovetek.

Az elhizds oka nem mindig a tdlzott
élelmiszer-fogyasztds. A rossz étrendbél,
a rossz emésztésbél és a tapanyagok hibas
Osszevalogatasabol is adédhatnak. A fahéj
javitja az emésztést és a tdpanyagok felszi-
vodasat.

Bizonyos bélbaktériumok befolyasol-
hatjak a sudlyt. Példaul vannak bizonyité-
kok arra, hogy a Clostridium difficile- és a
Candida-fert6zések salygyarapodast okoz-
hatnak. A fahéj er6s antibakterilis és gom-
baellenes tulajdonsaga segitheti a mikro-
bialis populaciok ellendrzés alatt tartasat.
Ezért a fliszerben léve6 fahéjaldehid felelds.

A fahéj er6s antioxidans-anyagokat tartal-
maz, ugynevezett proanthocianidineket,
amelyek eldsegitik a sejtek és szovetek
oxidativ karosodasanak csdkkentését. A
flszer gyulladascsdkkentd hatasa elésegi-
ti a fajdalmas allapotok, példaul az izileti

A NELKULOZHETETLEN FUSZER

gyulladas kezelését. A reggeli rendszeres
adaggal megeldzhet6 az egész napos faj-
dalom.

A fahéjnak olyan vérhigité hatdsa van,
amely segiti a vérkeringést. Ez a hatas ha-
sonlé a véralvadasgatlé gyoégyszer tulaj-
donsagaihoz, amelyet altalaban a vérro-
gok, a stroke és a szivroham kockazatanak
csokkentésére hasznalnak. A flszerben
talalhaté6 kumarintartalom felel6s annak
antikoagulans hatasaért. A legtébb Cinna-
momum-faj bizonyos mértékben tartalmaz
kumarint, de az is fontos, hogy
ez az anyag magasabb koncent-
racioknal mérgezé.

A fahéj és a kavé jol dsszekap-
csolédik, nem csak az ize, ha-
nem az agyat stimulalé hatasuk
miatt is. Egy csésze kavé fahéj-
jal fiszerezve ragyog6 kezdete
lehet a napnak.

Mind a fahéj, mind a kasszia
radként érkezik, de az igazi fa-
héjrid vékonyabb és szoros te-
kercsekbe hengerelt. A kasszia-
kéreg vastagabb, nyitottabb
tekercsekkel rendelkezik, vagy egyaltalan
nincs tekercselve. Intenzivebb izG. Nyil-
vanvalé okokbdl a kasszia a leggyakoribb
aromaanyag sok kereskedelmi termékben.
Nagyobb mennyiségl kumarint tartalmaz,
mint a fahéj, ami karosithatja a majat és a
veséket. Kiléndsen veszélyes azokra az
emberekre akik vérhigitd gydgyszereket
szednek, mivel a kumarin fokozhatja ezen
gybgyszerek hatdsat és szovédményeket
okozhat.

A tonkababbél szarmazé kumarin az
Egyesiilt Allamokban tiltott anyag, am a
fahéjpotlokban a kumarintartalmat nem
szabalyozzak, valoszin(ileg azért, mert eze-
ket széles kérben hasznaljak az élelmiszer-
iparban. Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hatésag szerint testtomeg-kilogrammon-
ként 0,1 mg kumarin a maximalis ajanlott
biztonsagos hatarérték. A kasszia alkalmi
hasznalata nem okoz nagy karokat, de a
biztonsag érdekében hasznaljuk inkabb a
ceyloni fahéjat. VLAD
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VILLAMOSSAGI
SZAKUZLET

H-P: 8-17.00,

BUDAPESTRE AZ ALABBI MUNKAKOROKBE:

PETOFI-VILL e b ALAPFOKU KOZEPFOKU
lzman|Bolt\Villamossagi Kft. NEE VEGZETTSEGGEL SZAKIRANYU VEGZETTSEGGEL
o felsdvezeték szereld o hiztositdberendezési lakatos
o kocsirendezd/ o hiztositéherendezési miiszerész
tolatésvezetd « digitalis gyengedramii miiszerész
ines ﬂfm'e'fy, kiszamithaté munkaids és  © Karbantarté szakmunkds
Sl | {:ig:tiﬂe:'iu;l?il;::f{frijuht;::::isaiir:ﬁ"s'?augia;"s} o villamoshalodzat szereld
Mener, kedvezmény

Monoron és kornyékén
hazhoz szallitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

Pat&l S, utea 26,

Tel.: 06-29/411-780 JELENTKEZESET

A WWW.MAV.HU/KARRIER OLDALON VARJUK. =

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

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

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

ingatlan RIS

PIACl.com . - . . « e .
kozverité Iroba  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

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

TERMELOI MiszakilVizsgaXeredetisegyizsgalat
@ MEZDISZKONT J 2 =

esimuiszakilvizsgara\valolfelkészites

« klimatoltés
Na’tura 2000 teri’ileten te’rmelt = - gumiszerelés,
GYOGYNOVENYAGYON ERLELT j=—=  Minde . javitas, centrirozas
P bt ~ gyogynové e
TERMELOI MEZEK . nyesméz: - gépjarmii-
Levendulas, kakukkfiives, citromfiives, mentds, kamills, 990 diagnosztika |
rozmaringos, zsalyas, koményes, bazsalikomos és anizsos.” Ft/%:kg « idoszakos karbantartas

» futomuallitas

AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.
FITO Nyitva: csitértékon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

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

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

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

E!-,A..’ o! Hasitott tolgy, bitkk 25-33cn....... 20 000 ry/m’ Akcio!
félszaraz, 8 m*-tol

Hasitott

azgnndl hasznalhatoll | o0 ik, akac ... 20000 r/m 19 000 Ft/m?
TUZIFA [

Hasitott akac ... 20000 r/m

Omlesztett kobméterben, x1xT m=1m?
1 m?akdc kb. 5 mdzsa, 1 m? tolgy, biikk kb. 6 mazsa.

'|'e|:: 06-20 /343_1067 Monoron 2 m*-t6l, Monoron kiviil 4 m3-tél a kiszallitas dijtalan. \ EUTR szdm: AA5811522
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»A borivast [..] nem kell megvetni, vagy tiltani, inkabb ajanlani érdemes, sét,
mint erosito szert és kitiino kedélyjavitét az orvosoknak olykor egyenest — igaz csak
meértékkel — rendelniok sziikséges.” Komaromy Janosborasz-orvos (1715)

égobta kdztudott, hogy naponta egy

pohar bor j6 hatassal van a szivre

és az elmére. A sotét szinl sz6l6
O0sszetorésével és erjesztésével készi-
tett vorosbort a tudésok évek 6ta tanul-
manyozzak, és ugy tartjak, hogy jelentés
egészségligyi elénydkkel jar a fogyasz-
tasa.

* Védi a szivet A vérésbornak szamos
szivvédd hatasa lehet, és egy kézelmult-
beli attekintés ramutatott, hogy a voros-
bor ivasa alacsonyabb kockazattal jar a
szivbetegség kialakuldsa szempontjabol.
De az American Heart Association ramu-
tat, hogy szamos mas tényezd, példaul
étkezési szokasok is szerepet jatszhatnak.
Példaul, ha valaki minden este vorésbort
iszik, akkor feltételezhetd, hogy mediter-

Mivel a vorésbor rengeteg antioxi-
danst tartalmaz, potencialisan jobb
valasztas lehet, mint mas, a piacon
forgalmazott alkohol, ha mérsékel-
ten fogyasztjak.

HIRDETES

ran étrendet is kdvet, amely
hozzajarul a sziv egészsé-
gének meg6rzéséhez.

* Megkiizd a gyullada-

sokkal és a stresszel

A vordsbor gazdag bizonyos
polifenolokban, koztik a
resveratrol,azantocianinok,
a katechinek és a tanninok.
A resveratrol megtalalha-
té nemcsak a vérésborban,
hanem olyan élelmiszerek-
ben is, mint a sz6l6, a fol-
dimogyor6, a csokoladé és
az egyes bogyodk. A kutata-
sok szerint a vérosborban
taldlhaté6 fenolvegyile-
tek antioxidans és gyulla-
dasgatlé tulajdonsagokkal
rendelkeznek. A kutatasok arra utalnak,
hogy a vordsbor fogyasztasa csdkkenthe-
ti az inzulinrezisztenciat, és az oxidativ
stresszt is.

* Frissiti a gondolkodast A borban
lévé flavanolok megvédik a test sejtjeit,
amelyek tdmogatjdk az egészséges ere-
ket — ez egy olyan élettani elénye a bor-
fogyasztasnak, amely javitja az agy véra-
tdramlasat és megakadalyozza a karos
plakkok kialakulasat. Allatkisérletek azt
bizonyitjak, hogy kiildndsen a resveratrol
megakadalyozhatja az életkorral &ssze-
figgd memériaromlést.

* El6segitheti a hosszu élettar-
tamot A hossz( tava népességi tanul-
manyok a mérsékelt alkoholfogyasztast a
hosszabb élethez kétik. A kutatasok sze-
rint a resveratrol hatasat erdsiteni lehet
egy kiegyensulyozott étrenddel, amely-
ben hangsualyozottabban fogyasztunk
rostban gazdag ételeket, vitaminokat és

asvanyi anyagokat, hasonléan a mediter-
ran étrendhez.

* Javithatja a hangulatot A tanul-
manyok a mérsékelt alkoholfogyasztast
6sszekapcsoltak a jobb hangulattal. Egy
2014. évi tanulmany kimutatta, hogy
azoknak az embereknek, akik kellemetlen
kérnyezetben egy pohéar bort fogyasztot-
tak, a hangulatjavulas ugyanolyan szintd
volt, mint azoknal az embereknél, akik
kellemesebb kornyezetben ittak meg
ugyanzt a mennyiséget. Bar ezt régébta
tudjuk, a tanulméanyok meg is ergsitették,
hogy a bor jokedvre derit.

Az American Heart Society figyelmeztet,
hogy bar a vorésbor mérsékelt fogyaszta-
sanak egészségligyi elényei lehetnek, a
tdlzott fogyasztas karos lehet az egész-
ségre. V.Bea

ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.

Bd szdvetvalasztékkal, rovid hatariddvel,
o' Tel.: 06-30/576-3456 wedlis arakkal varjuk megrendeldink

K A RPI TO S (égiink vallalja antik és modern butorok
athuzasat, javitasat, butorvédohuzat,

Emall. csordaskarpltos@gmall com » Web: www.csordaskarpit.hu :

jelentkezését.

HUTOGEPEK FAGYASZTOK

Helyszinen, garanciaval

JAVITASA

Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151
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UVEGESSUTI-
RECEPTEK

BROWNIE

Az 6sszeallitas hozzavaldi (1 literes liveghez):
* 170 g barna cukor (ha van: lagy s6tétbarna nadcukor)
* 170 g fehér cukor
* 40 g cukrozatlan
kakaoépor
* 200 g sima liszt
* 1 teaskanal sitépor
* 1 csipet s6
* 120 g durvara tort di6
A lisztet a siit6porral és a so-
val 6sszeszitaljuk.
A hozzavaléokat a kovetke-
z6 sorrendben 6vatosan az
livegbe rétegezziik:
1.barna cukor
2.fehér cukor
3.kakaépor
4.liszt, sitépor, sé keveréke
5.di6

LC)KACIO
SO

Az elkészités hozzavaléi:

* 3 db tojas

* 170 g vaj
Elkészités:
1. A mixet az Givegbdl talba dntjik és fakanallal 6sszekeverjik.
2. 170 g olvasztott vajat és 3 felvert egész tojast hozzaadunk.
3. Az egészet fakanallal 6sszekeverjiik, hogy sima tésztat kapjunk.
4. Kb. 2030 cm-es szogletes vajazott formaba ontjiik, 175 fo-

kon 30-40 percig sutjik.

KARAMELLAS-CSOKIS SUTI

Az 6sszeallitas hozzavaloi (1 literes liveghez):
* 150 g nadcukor
* 150 g finomliszt
* 50 g apritott did
» 80 g apréra vagott étcsokoladé
* 75 g tejkaramella
Egy Gvegbe rétegezve beletoltjik
a szaraz hozzavaldkat.

Az elkészités hozzavaloi:

* 100 g vaj

* 2 db tojas

* 60 ml tej
Elkészités: A tojasokat habosra keverjik a puha vajjal, majd be-
leszorjuk az Uveg tartalmat. Hozzaadjuk a tejet, és dsszekever-
jik a tésztat. Egy kisebb méretd tepsit kibéleliink stitépapirral,
és egyenletesen eloszlatjuk benne a masszat. 180 fokra el6me-
legitett siit6ben 35-40 perc alatt készre sitjik.

HIRDETES

Sor, bor, mint a tenger,
ihatik azember!

Tel.: +36-30/949-9756

Fi3: Kovacs Borkiit
E-mail: kovacshorkut@
gmail.com

5 KRAFT SOR kifejezetten

a minoségre és izre koncentrdlo,
kifinomult fozési technikaval késziilt
sorkiilonlegesseég.

980 Fi/liter

INGYENES
H@ZH,OZ,-
SZALLITAS
Monoron és kornyékén

Minimum rendelés:
3000 Ft

Zsindelyes
palinkak

Ililonyés huza

Feketeribizli 980 Fi/liter

Barackos 980 Fi/liter

Meggyes barna 980 Fi/liter

Meggyes 880 Fi/liter (i

Buzu 880 Fi/liter Siirsinkel g
Vildgos 750 Fi/liter

aruljuk!

Termeloi minoségi matrai
folyohorok 790 Fi/liter >
Frissen csupolva, rozsdamentes hordahol.
Cabernet Sauvignon, Irsai Olivér,
Cubernet Sauvignon Rozé,
Olaszrizling

SZELESHAT birtok szekszdrdi merlot
szaraz voroshor 4450 Fi/5 liter

A MONORI PIAC
JOBB HATS0
SARKABAN

FORRAS UTCA

BUSZPALYAUDVAR

VALTOZATLAN
NYITVA-
TARTAS:
hétfétol

vasarnapig:

Nagymama

kifozdéje, pecsenyesiitdje
www.pecsenye7.webnode.hu

ORIAS RETRO BURGER: Ft
ORIAS BECSI SZELET, korettel:

2 SZEMELYES FATANYEROS:

2 SZEMELYES VEGATAL: Ft

2 SZEMELYES HALTAL afrikai harcsafilé
rantva, hekk, rantott pontypatkd, ropogds
rostonsiilt karasz vegyes korettel Ft
CSIRKE ES SERTES TOLTOTT
CORDONOK korettel:

| e

N Viltozatigny,
_aREGI
ARAKON?
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Hogyanlehet

Iegyoznl

Fedezziik fel szomorusagunk okait, hogy miel6bb
visszaszerezziik a boldogsagot és az 6romot az életiinkbe.

A legtobb ember biztosan ismeri a szomorusag, a melankolia,
a csalodas és az apatia érzéseit. A modern faraszt6 idoben
meglehetosen gyakori latogatok fiataloknal és idoseknél
egyarant a stressz és a végelathatatlan munkank miatt.
Azok, akik ezt az érzést elso kézbol ismerik, minden
bizonnyal tudjak, milyen ériasi pszichés karokat okozhat!

it lehetne tenni, hogy megszabadul-

junk ezektol?

Probaljuk kitalalni, hogyan lehet le-
gy6zni a szomorudsagot.

A szomorusag szakaszai

Teljesen normélis dolog idénként szomoru-
sagot érezni, ezt a tényt el kell fogadni, hogy
aztan le tudjuk kiizdeni.

A pszichologusok és a pszichiaterek azt al-
litjdk, hogy a legtdbb esetben a szomorulsag
vagy kétségbeesés megragad minket a nap
elsé felében.

Ilyen pillanatokban &ltalaban tehetetlen-
nek érezzik magunkat, és nincs semmiféle
vagyunk arra, hogy kimasszunk az agybol.

® Amikor kinyitjuk a szemiinket és felébre-
dink, emlékeztetjik magunkat azokra a

dolgokra, amelyek miatt szégyenkeziink
vagy esetleg fajnak.

® Ez a reggeli nyomaszté érzés minden
energidt és er6t igénybe vesz, amire
szlikséglink van, hogy kikeljink az agy-
bél.

® Az els6 dolog, amit meg kell tenni, amint
észrevessziik ezt, hogy elfogadjuk és
felismerjiik, milyen rosszul érezziik ma-
gunkat.

® Tudnunk kell, hogy problémank van, ami
szomorldva tesz és megfoszt minden
er6nktél. Majd tegyiik fel magunknak
a kérdést! Tényleg azt remélem, hogy
legy6zom az agyban fekve? Természe-
tesen nem. Fokozatosan legy&zhetjiik
a szomorusagot, tlizziink ki kis minden-
napi célokat: keljink fel és 6ltozkddjink
agy, hogy 6rémmel nézzink a tiikorbe.
igy mar sokkal kénnyebb elismerni, hogy
sokkal tébbet érdemlink annal, mint az
agyban szenvedni.

A szomorusag lekuizdésé-
nek algoritmusa

azokrol a dolgokrol, amelyekért halasak va-
gyunk, és olyan dolgok listajat, amelyek bol-
dogga tesznek.

Ne legyink tdl komolyak, és tanuljunk
meg nevetni magunkon. Nézzik meg ked-
venc vicces videdinkat.

Ne hozzunk fontos déntéseket, ha szomo-
ranak vagy depresszidosnak érezziik magun-
kat. Amint jobban érezziik magunkat, objek-
tiven értékelhetjik a helyzetet, annak 6sszes
elényét és hatranyait.

Gyakrabban tegyiink olyan dolgokat, ame-
lyek 6rémot nydjtanak, vagy legalabbis nem
utaljuk 6ket.

Lehet, ez a lakas atrendezése, vagy ol-
vassuk Gjra a kedvenc kdnyviinket. Ha elfog-
laljuk magunkat, az a legjobb gyégyméd a
szomorusag és a melankolia ellen, hisz kiszo-
ritjuk a rossz érzéseket, zavar6 gondolatokat.

ValészinGleg nagyon fogjuk élvezni, de ne
varjunk tdl sokat magunktél. Minden nap
prébaljunk meg valamit tenni, ami elére moz-
dit. Amint megtanuljuk legy6zni félelmein-
ket, biztosan névekedni fog onértékelésiink
és sokkal jobban érezziik magunkat.

Vasaroljunk magunknak egy kis ajan-
dékot. Lazuljunk el. Menjiink sétalni, és ha
sziikséges maradjunk picit egyedil a gondo-
latainkkal. Készitsiink egy forré fiird6t, vagy
hallgassuk meg a kedvenc zenénket. Nagyon
fontos, hogy ebben az idészakban aludjunk
eleget és hagyjuk, hogy szervezetiink le-
gy6zze a nem odavalé gondolatokat almunk-
ban. A kimeriltségt6l minden ember irritalo-
nak és gonosznak érzi magéat, még akkor is, ha
nincs nyilvanvalé oka.

Mindenki szereti az atolelést. Ez hata-
rozottan 6romet fog nydjtani nem csak ne-
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mr%”v'ﬁprobalhatja
Korando
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szalonunkban.
Foglaljon id6pontot!

SSANGYONG

Made in Kor_ea -

Vegyes iizemanyag-fogyasztas:
5-83 1/100°km, felszereltségtdl fiiggden.
Karosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.
€0, kibocsatas (vegyes): 144-190'g7km.

Ssangyong Délpest
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

A képen lathaté auté
illusztrdcio.

kink, hanem annak az embernek is, akit meg-
olelink. Ne feledkezziink meg arrél, hogy a
szomorUsag széles korben elterjedt problé-
ma, és mindenki legalabb egyszer szembe-
silt vele.

Beszéljiink errél valakivel, akiben megbi-
zunk. Egyiitt valészinlleg kénnyebb lesz le-
gy6zni ezt a szorny( érzést.

Edzés kozben a szervezet specialis ké-
miai anyagokat termel — endorfinokat, ame-
lyek javitjdk a hangulatot. Lehet enni egy
csokit is, mert azt mondjék, hogy boldogsag-
hormont termel. A rendszeres fizikai gyakor-
latok segitenek fenntartani az étvagyat és az
alvasi Gtemtervet, ami kiemelked&en fontos
ajo egészség és amegfeleld pszichologiai al-
lapot szempontjabol. Probaljunk meg olyan

gyakorlatokat végezni, amelyek segitenek
pihenni: menjink jégéazni, sétaljunk tébbet,
olvassunk inspiralé kényveket a témaban.

Mindig olyan dolgokba kezdjiink,
amelyeket biztosan be is fejeziink.
Ne aggodjunk olyan dolgok miatt,
ami soha nem fog megtorténni.
Talaljuk meg 6nmagunkat. irjunk
naplét. A naplé olyan lesz, mint
egy j6 beszélgetpartner, és min-
dig mindent el fogunk tudni mon-
dani neki: mennyire aggédunk
vagy félink. Soha nem fog meg-
itélni vagy kritizalni. Keressink
id6t sz6érakozasra.

Gondoljunk arra, milyen boldogok vagyunk,
csak azért, mert van tet6 a fejink felett, étel
az asztalon és kozeli baratok. Van akinek
nincs, prébaljuk ki milyen segiteni masokon.
Kbézben esetleg arra is rajoviink, hogy a sajat
problémank nem is olyan 6riasi.

Gondoljunk rajuk, de soha ne hagyjuk, hogy
legy6zzenek. Megtanulhatjuk, hogyan lehet

6ket iranyitani. Példaul, ha dolgozunk, ak-
kor hagyjanak békén, ugyis visszatérnek, ha
egyedil lesziink. Ha megtanuljuk, hogyan
kell ellendrizni 6ket, akkor hatarozottan er6-
sebbek lesziink.

Nekink kell megnyerni a csatat! Ha képesek
vagyunk megoldani az &sszes problémat és
ellenérizni a gondolatainkat, akkor mar nem
szamit, j6 vagy rossz.

A siras segithet legy6zni a fajdalmat, ha
elveszitiink egy kozeli személyt, vagy vesze-
kedni kezdiink csalddunkkal és igy tovabb.
Minden harag, sértés és minden negativ ér-
zés a kdnnyekkel egyiitt eltlinik bel6link. Ne
szégyelljink sirni.

Osszegzésképpen meg kell jegyezni, hogy
a szomorusag és a melankélia nem mindig
alaptalan és szubjektiv. Bizonyos helyzetek-
ben van értelme megyvaltoztatni a munkahe-
lyet, az aktudlis helyzetet vagy a lakéhelyet
annak érdekében, hogy visszatérjen a bol-
dogsag az életiinkbe. Lényeges, hogy csak
miutan foglalkozunk 6nmagunkkal, dgy ért-
hetjiik meg, hogyan lehet legydzni a szomo-
rasagot, hogy Ujra boldogok legyiink.  Bea



LOKACIO

Vecsésen, Monoron és kornyékén

Megvan a legjobb gyogynovény

SZORONGASRA!

A szorongas a legelterjedtebb pszichiatriai
betegség Europaban, igy Magyarorszagon
is. Minden 6todik embert sulyosan érinti az
életének legalabb egy szakaszaban.

indenki volt mar fe-

szilt, ideges életében,

ahogy sokszor szoron-
gott is valamit6l, ezek
az érzések azonban
a legtébbszér ha-
mar elmdlnak.
Ha viszont tar-
tésan fennall a
szorongas és a
stressz, érde-
mes segitséget
kérni.

A monori Ja-
vallat gyégynovény-
készitmény-gyarté és
forgalmazé  vallalkozasnal
nagyszabasd kutatast végez-
tek annak érdekében, hogy ki-
deriljon, jelenlegi ismerete-
ink, vagyis a népgyégyaszati
tapasztalatok, a névényi hat6-
anyagok, az allatkisérletek és
az emberekkel végzett klini-
kai kutatdsok alapjan melyik
gyoégynovény alkalmas leg-
inkabb a szorongas oldasara.
A kutatasrol a vallalkozas ve-
zet6jét, Papp Jdnos gyoégyno-
vény-alkalmazasi szakmérno-
kot kérdeztik.

- Fitoterapeutaként sokan
fordulnak hozzam kiilénféle

szorongasos panaszokkal. Ok
rendszerint alvaszavarokkal
kizdenek, talzott aggodalom
tolti el 6ket a tdb-
bi ember szamara
egyszerld élet-
helyzetek-
t6l, félnek at-
t6l, hogy mas
emberek mi-
képp itélik
meg 6ket, fo-
lyamatosan fe-
szilt allapotban
vannak, ingeriltek,
ezért nehezen megy a
pihenés is szamukra. Gyakran
testi tiinetek is megjelennek
naluk, mint arcpirulas, mellka-
si szorité érzés, hasmenés, sza-
pora légzés. Mi is tobb olyan
gyoégynovényt forgalmazunk,
amelyek el6segitik a nyugodt
alvast vagy hozzajarulnak a ki-
egyensulyozott lelki allapot-
hoz, ilyen példaul a valeriana, a
komlé, a galagonya, a citromfd
és a levendula is. Viszont sze-
mély szerint is szerettem volna
tudni, hogy ezek kozil melyik
az, amit a legjobb szivvel ajanl-
hatok a hozzam fordul6knak —
hangsulyozta Papp Janos.

A szorongas és a lelki stressz
rokon fogalmak. Ha ismerjik
a kivalté okot, akkor altalaban
stressznek, ha viszont azt nem
tudjuk egyértelmien meghata-
rozni, akkor inkabb szorongas-
nak nevezzik a betegséget.

— Mostanaban nagyon nép-
szer( természetes szorongasol-
dénak szamit a vadkenderbél
kivont kannabidiol, vagy rovi-
ditve CBD, ahogy a r6zsagy6-
kér vagy mas néven Rhodiola is.
De vajon tényleg tudnak annyit,
mint a jol bevalt szorongas-
old6 gyoégyndvények? Ennek
is utanajartunk a kutatasban,
amelyhez tudomanyos alapos-
saggal lattunk hozza. Tébb ezer
oldalnyi szakirodalmat dolgoz-
tunk fel és jol visszakdvethe-
t6, korszerld médszerek szerint
értékeltik a bennik szerepld,
gyoégynovényekrél sz6l6 isme-
reteket. A tanulmanyunkban
huszonnyolc klinikai kutatas
eredményét is Osszegeztik,

amelyben &sszesen koézel 6t-
ezer f6 vett részt. Tudomasom
szerint mindeddig nem késziilt
ilyen nagyszabasu kutatas,
amely egyszerre foglalja 6sz-
sze és teszi egymassal 6sszeha-
sonlithatova a gyégyndvények
szorongasold6 hatasat. A tanul-
manyt érdemes teljes terjedel-
mében elolvasni, hogy akiknek
tényleg sziiksége van a segit-
ségre, atfogé képet kaphasson
arrél, milyen gyégynoévényt ér-
demes a lelki stressz és a szo-
rongas kezelésére alkalmaznia.
A nagyon kivancsiaknak annyit
elére elarulhatok, hogy b6ven
van meglepetés benne! A har-
madik helyen példaul az alap-
vet6en antidepresszans hatasu
orbancfi végzett.

A tanulmany ingyenesen
elérhet6 a kovetkezé cimen:
www.javallat.hu/szorongas.
Réviditett valtozatat a Lokacio
Ujsag kovetkez6 szamaban ko-
zoljak. Vladdr Beatrix
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A CEGROL di6héjban:
A Shinheung SECEU Kft. lednyvallalata a dél-koreai SHINHEUNG
ENERGY & ELECTRONICS CO. LTD-nek, amely cég mar az 1980-as évektél
kezdve kimagasld helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgyartasban,

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

TERMEKEINK:

CAP ASS'Y Module és alkatrészei.
Elektromos autok akkumulatorcelldinak biztonsdgi lezérd eqgysége,
mely a robbandsveszélyt kikiiszoboli.

MUNKALEHETOSEG:

Tobbiitemes toborzds folyamatosan, lehetdleg helyi és kornyékbeli
munkavallalék korébdl.

Amit kinalunk:

o Hossz( tavi karrierlehet6ség a jové iparaban Amepnyiben f_elkeltettiik érdeklddését Ié.pjen kapc'solatba’vel‘iink

« Teljes kori betanitas e-mailena shinheungallas@gmail.com cimen barmikor,

« tabil munkahely és megbecsiés ) 36-70/3250091 telefonszémon!

» Min. 200 000250 000 Ft brutté fizetés (iskolai végzettség
vagy szakmai tapasztalat szerint egyéni elbiralas)

* 12 6ras munkarend 6-18/18—6

2 nappal, 2 pihend, 2 éjszaka, 2 pihend forgdsban FOLYAMATOSAN
« +80% éjszakai potlék Tobbet megtudhat rélunk a kovetkezé weboldalon:

« Buszjratok: http://lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
II. Tapiészentmarton, Tapidbicske, Pand, Kava, Bénye, Gomba, Monor
o Jelenléti bonusz
o Toborzasi bonusz
o Feladatkorhoz jéaré bonusz 20-50 000 Ft
« Ev végi prémium az alapbér akar 50%-a

,,,,,,

« Dinamikus, multikulturdlis munkakornyezet

JELENLEG
FELKINALT
POZICIOK: Fébb feladatok Minimalis elvérasok
A gyértésor midkodtetése: o Kozépfoku végzettség Tapasztalat fémmegmunkalasban,
Gépsori o El6készitett talcak behelyezése e Mechanikai alapismeretek automatizalt gépek miikodtetésében
;i o A gépek bedllitdsa, karbantartasa o Elszant tanuldsi szandék o Minimalis angol nyelvtudds
operator/ o Hibaiizenetek értelmezése és elhdritasa » Angol nyelvtudas o |pari jellegd szaktudas:
, , « Rendszeres mindségi dnellendrzés o Elektromossdg
Presgep o Jegyzokonyvezés o Pneumatika
kezelﬁ' e o Szerszamok javitasa, cseréje o Lézeres hegesztés
J o Koszord-, maré-, csiszolégépek haszndlata o Koszord-, mard-, csiszolégépek ismerete

« Targoncajogositvany

Az autdgyartas szigort mindségi kritériumainak valé megfelelés o Angol nyelvtudas o Tapasztalat mindségbiztositdsi teriileten
biztositdsa: o Exel tabla kezelés o Mindségbiztositasi ismeretek

Mlnoseg' o Be- és kimend druellendrzés
eIIen('irzéS o Folyamatellendrzés

o Mérémiiszerek haszndlata
o Adatgyijtés, analizis, kommunikdcio a gyartésorral és a vevdkkel
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NOVENYEK A HALOSZOBABAN

a pihenteto alvaseért

Nincs annal rosszabb, mint egész éjjel forgolodni
almatlanul, majd amikor végre elalszunk mar csorog az
ébresztoora. Ezek az almatlan éjszakak hozzajarulnak
az egész napos faradtsaghoz, rossz hangulathoz melyek
meglehetosen sokat rontanak az életminoségen.

jobb alvas biztositasanak egyik mod-

ja az, ha otthonat gyonyord viragok-

kal és novényekkel tolti meg. Nem
csak jol néznek ki, de friss levegét is terem-
tenek a lakéhelyén, s6t még fantasztikus
pihentet6 és tisztit6 hatasuak is lehetnek.

Ez az egzotikus névény gyengéd, nyugtato
hatassal van a testre és az elmére. Egy ta-
nulméanyban kimutattak, hogy csékkenti a
szorongds szintjét, ami jobb alvasmin&sé-
get eredményez.

Ilyen szép rézsaszind vagy elefantcsont-
szin{ virdggal Ggy tinik, hogy semmi aka-
dalya annak, hogy elhelyezziik a jazminvi-
ragot a halészobankban!

Ki ne szeretné a levendula illatat? Valo-
szinlleg ez a legismertebb novény a jo
alvas eldsegitésére és a szorongas csok-
kentésére. A kutatas aldtamasztja ezeket az
allitasokat: a levendulaillatok bizonyitot-
tan lelassitjak a pulzusszamot, csékkentik
a vérnyomast és a stressz szintjét.

Az egyik vizsgélatban kimutattak, hogy
a levendula illata csékkentette a sirast a
csecsemdBknél, mélyebb alvast eredménye-
zett; mikézben egyidejlleg csékkenti mind
az anya, mind a gyermek stresszszintjét.

Szamos levendulaillatd termék taladlhaté a

piacon, hogy segitsen a tokéletes éjszakai
pihenésében (az illatos alvomaszkoktol a
levendulamatracokig), de miért nem va-
lasztja a legtermészetesebb és leghatéko-
nyabb megoldast — egy gyonyori levendu-
lanovényt az éjjeliszekrényére?

A kigyénovény az egyik legelterjedtebb no-
vény a beltéri levegmindség javitasara. Ez
egy nagyon kdnnyen gondozhaté névény,
remek tulajdonsaga, hogy éjszaka oxigént

BN A

bocsat ki, mikézben egyidejlleg elvonja a
szén-dioxidot — amit természetesen terme-
link légzéskor. Mindez tisztabb leveg&mi-
ndséghez és jobb éjszakai alvashoz vezet.
A kigyondvény néhany altalanos haztar-
tasi méreganyagot, nevezetesen form-
aldehidet, triklér-etilént és benzolt is ki-
sz(r a leveg6bél.

A NASA az egyik legnépszeriibb leveg6javi-
t6 novényeként emliti, a fantasztikus aloe
hasonléan mikédik, mint a kigy6névény
- éjjel oxigént bocsat ki, és még nyugod-
tabba valik az alvas. Jél tolerdlja az elha-
nyagolast, nem igényel gyakori 6ntozést,
mégis teljes pompajaban ragyog.

Az egyiptomiak a halhatatlansag nové-
nyének nevezték. Kdnnyen reprodukalédik,
tehat ha vasarolunk beldle, akkor hamaro-
san aloenévény kerll a haz minden szoba-
jaba. A boldog alvas ajandékat tovabbad-
hatjuk csaladtagjainknak és baratainknak!
Tartsuk a halészobaablakban, mivel ehhez
sok kézvetlen napfényre van sziiksége.

Az aloe vera-levelekbdl szarmazé gélt
lokdlis kezelésként is felhasznalhatjuk ki-
sebb vagasokhoz és égési sériilésekhez, ro-
varcsipésekhez, szaraz bérh6z és még sok
minden mashoz! Ez egyszer(en egy kotele-
z8 névény minden lakasban.

A pokndvény szintén a levegd tisztitdja
is. A NASA-tesztek kimutattak, hogy a po-
tencialisan rékot okozé kémiai formaldehid
kb. 90%-at eltavolitja a levegébdl. Mivel

a formaldehid megtalalhaté6 a haztartasi
termékekben, példaul ragasztokban, ha-
barcsokban és tolt6anyagokban, érdemes
ezekbdl a névényekbdl tartani néhanyat.
A levegd tisztitasa mellett a szagokat és
fustoket is felszivja, valamint fenntartja a
helyiség oxigénszintjét, eldsegitve a jobb

alvast. BEA
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Szeptemberi rejtvényiink f6sorabol kiolvashatjak a Magyarorszagot is megjart kozépkori svajci orvos és polihisztor, Paracelsustdl szar-
maz6 idézet hianyz6 részét. ,Isten addig nem adott betegséget az emberre, amig [keresztrejtvény megfejtése] meg nem teremtette a
Foldon.” A megfejtést kiildje el cimiinkre: Régié Lapkiadé Kft., 2200 Monor, Németh Agoston utca 5. E-mail: megfejtes@regiolapok.hu.
Bekiildési hatarid6: 2020. 09. 25. A helyes megfejtést bekilddk kozdtt 5 db 2000 Ft értékd kupont sorsolunk ki, amely barmely ter-
mékre bevalthaté a JAVALLAT webaruhazban: www javallat.hu. El6z8 szamunk megfejt6i kdzil 5000 Ft-os JAVALLAT-utalvanyt nyertek:
Kardulecz Pdlné (Monor), Magyar Miklés (Budapest), Frombach Zita (Budapest).

HIRDETES

Gye re hOZ zan k A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
. tulajdonban lévo, kisallateledel-gyartassal és
Csévharasztra -forgalmazassal foglalkozd vallalatcsoport tagja,

melynek Csévharaszton miikodd telephelyére keressiik
csapatunk uj tagjait a kovetkezd munkakorokbe:

« Targoncavezetd
(Tobb mdszakban — tobb tizemiinkbe.)

Jelentkezz: . « : - « Operator/Betanitott munkds/
« Kiemelkedo keresetilehetdsé
HR@BFBPLUS.HU - +36-30/792-1319 MINDEN MUNKAKORBEN! 9 (Tobb mdszakban — tobb tizemiinkbe.)
- o — + Tiléralehetéség o Molnar (Tébb miszakban.)
KOZTUNK A HELYED, Q& « Karbantarto (Tobb miszakban, Géplakatos/

DOLGOZZ NALUNK! « Ajanléi bonusz : Villanyszerel6/Mechanikai miszerész végzettséggel.
(1 hénap és 6 hnap utan is) o Udvari takarito (Egy miiszakban.)

+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas « Raktari takarité
) (Raktari részen, géppel torténd két miszakos
Erdekldnileheta +36-30/792-1319-es takaritas.)
telefonszamon vagy helyben a , "
2212 Csévharaszt, * Készletellenor

Nyaregyhazi Gt 51. alatt. (Hatérozott idejii szerzddés.)
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LA BELLA VITA:

eljunk agy,

Adjunk 6romot az élethez
e négy egyszeru szokassal!

itokban mindannyian azt kivanjuk, hogy
barcsak lennénk egy kicsit olaszabbak.

Mi lehet az olaszok vidamsaganak és
hossza életének titka? Ki ne szeretné élvezni
a csodas, vidam, gondtalan dolche vitat, aho-
gyan az olaszok?

A gioia di vivere, vagyis az élet 6romének
keresése azt jelenti, hogy talaljuk meg azo-
kat a moédszereket, amelyek segitségével az
életdromot és meglepetéseket okozhat. Ez
egy masfajta gondolkodasméd, hozzaallas
és életmdd; egy lelkes vagy, hogy a lehetd
legteljesebben éljiink, mert az egyszer( élet-
mo6d 6nmagaban is drémteli.

Végil is, ahogy Federico Fellini mondta: ,,Az
élet a magia és a tészta kombinacidja.”

Itt all négy atalakité szokas, amelyek segi-
tenek a la bella vita megélésében:

1 Menj oda, ahol az
o €mberek osszegyulnek'

Aki valaha is jart Olaszorszagban, tudja, mi-
lyen varazslatos. Erezheti az emberek figyel-
mességét a piazzakon, tudja milyen egy két-

mint az olaszok!

szaz éves épiilet [épcsdin idegen emberekkel
olasz fagyit, gelat6t enni, és varatlan 6romot
talalhat a sarkon és a balkonokban.
Olaszorszag élénk és meleg jellege a nyil-
vanos terekbdl és a kozosségérzetbdl szar-
mazik. A bardtok itt talalkoznak, és 6rakat
toltenek a piazzak vagy a kavézok teraszan
beszélgetve. A futballszurkolék kanyargés
utcakon sétalnak és dalokat énekelnek a he-
lyi csapatnak.
Ezért sziiletett a mondas: menj oda, ahol az
emberek 6sszegy(lnek, ott mindig tdrténik
valami.

A szépség beliilrol
2.fakacr °

Sophia Loren vitathatatlanul Olaszorszag leg-
hiresebb szépségidealja. Bajanak nagy része
személyiségébdl és az élethez valé hozzaal-
lasabél, nem csak megjelenésébdl és tehet-
ségébdl szarmazik.

Sophia magabiztosan és kegyelmesen vi-
selkedik. Lehet akar 24, akar 86 éves, mindig
is tudta, hogyan kell megjelenni.

Ahogyan maga Sophia egyszer mondta:

LAzt hiszem, a szépség annyin mdlik, hogy
mennyire van valaki kibékiilve 6nmagaval, és
ez mindig kiolvashat6
az ember szemébédl.
Ennek semmi, de sem-
mi koze a testhez.”

Prébaljuk ki az 6 ta-

nacsait!

* Sétalj céltudatosan!

+ Ulj j6 testtartassall

* Legyen ismert a jelen-
léted!

Végilis a magabiz-
tosabb cselekedetek

gyakran valoédi magabiztossaghoz vezetnek,
és az dnbizalom az egyik legszexisebb tulaj-
donsag, amelyet a nd birtokolhat.
3 Probaljunk ki

e Varatlan dolgot!
Hanyszor néztiink olyan vide6t, hogy valaki
rendkivili eléadast hajt végre, és azt gondol-
tuk: ,.Barcsak megtenném?”

Ehelyett kérdezzik meg magunktél a ,,mi-
ért ne tennénk?” Ha szeretjik a tancverse-
nyek vide6it nézni, iratkozzunk be tancérara.
Aki soha nem koéstolta meg a sargadinnyét
sonkaval, nem is tudja milyen mennyei! Hajra!
Egy probat megér.

Nem kell merésznek lenni ahhoz, hogy él-
vezziik valami 4j kiprébalasat.

4 Enni lassan és j6

o tarsasaggal

Az olaszokrol ismert, hogy értékelik az étele-
ket és az életet. Az a filozéfidjuk, hogy az éte-
leket élvezni kell. A jé pizza és egy liveg bor
a nyar utolsé napjan a baratokkal megosztva
sokkal élvezetesebb lehet, mint egy Miche-
lin-csillagos étterembe menni maganyosan.

Gondoljunk a napolyi hires margherita
pizzékra, amelyeket a vilagon a legjobbnak
tekintenek, pedig mennyire egyszerd. Az ola-
szok a min&ségre 6sszpontositanak a mennyi-
ség helyett.

Az étkezésre id6t kell szanni! Ez az oka an-
nak, hogy az olaszok soha nem vesznek kavét
elvitelre. Mindig csészében kérik és helyben
fogyasztjak, hisz ott vannak a baratok a bar-
pultndl. Kortyoljuk lassan és élvezziik az izét.
Az étkezés Olaszorszagban tarsadalmi gy,
akar o6rakig is tarthat.

J6 étel jo tarsasaggal —ez a la bella vita. VB
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Kiado: Régid Lapkiado Kft. » Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.

Hirdetésfelvétel:

06-70/319-4317, horvath.szilvia@regiolapok.hu
Web: www.regiolapkiado.hu ¢ E-mail: info@regiolapok.hu
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miszaki igazgat6.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem vallal fele-
6sséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és szolgaltatasok arai
a készlet erejéig érvényesek!

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fényképes -
onéletrajzzal vdrunk:

karrier.city@gmail.com

Vecsési
nagyiizemi konyha

éges buszmratunkr ol
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ME TEREMBEREI@

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

o SN\“NA\(FELMERES
06207511 7557

Asztalos

Polényi Ferenc:
06-30/397-2144
onor, Szélmalom u. 42/A

készitését.

AUTOKARPIT-,
BOTORKARPIT-,
és STONYEG-
TISZTITAS

Csuzi Attila
06-20/534-6384

HEREN DIRTAMA'S]

~ AJTONYITAS, ZARJAVITAS,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK

Nem nyilik az ajtd? Gyors és preciz
: ajtonyitasok.
Zdrcsere mdanyag

és kinai ajtokban.

Elozze meg a betorést!

T6rés- és masolasvédett,

Hivjon bizalommal:
06 30/489- 5334

r'wlﬂ-'

véllalja konyhabutorok, szekrények,
kisbutorok, irodabutorok, korlatok, stb

Nyilaszarék gyartasat, épitését, M
szaunaépitést, lambériazast.

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

Torott uvegét javittassa nalunk
Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.

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

Megrendeldinket telefonon eldre egyeztetett idépontban varjuk
a varakozas elkeriilése érdekében.

Rendelésfélvétel telefon

HEGESZTESTECHNIKA

Elelmiszer-
ipari
szén-dioxid
és ipari gazok
cseréje.

Nyitvatartas:
H—P: 8-17, Sz0: 8-12

T I

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

» keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

» tolo-uiszo-nyilo kapuk

+ kémiives munkak

» polikarbonat tetok

» festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

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

ACS-TETOFEDO

BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Teto atszerelése,
azas elharitasa,
lapostetd szigetelése
DIJMENTES felmérés!

ViZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
CSATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDO, CSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

06-701635-7804 |
Monor, Virag u. 59.
06-29-411-746, 06-70-394-7385

Hegesztdgépek,
elektrodak,

vagokorongok,
védokesztyiik
nagy valasztékban.

Munkavédelmi
Cipok,
kéziszerszamok.
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Tel.: 063
: Bérelheto

g rzuhnapod A rendezvény-

Vit terem
ballagasod csa_'Iadlvagy Wk —o=e  kiilonleges
by e o s i hang- és
fénytechnikaval
Monor

kozpontjaban.

Elérhetdség:
+36-20/389-8259

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
KONYHAI KISEGITOT

és FEKETE MOSOGATO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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




