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KIS LE' P E SEK » A szorongés, a félelem
AB ATO RS A’G HOZ és az idegesség az emberi

élet velejaroja. Természe-

Sokféle modon tes reakeid j, varatlan
tanulhatjuk meg vagy megterhelG élethely-
B . zetekben.

a félelmeink Részleteka10.oldalon

lekuzdeset. wwrm | prrERYATT] Otthonteremtesi
A LAZITAS 10 MODSZER, el Lo program gélyaknak
o i modi HOGY A GYEREKEK » Ferihegy nevét hallvan
ot nagyszeru modja, . . mindenkinek févdrosunk " Felspakony megbecsiili a telepii-

egeszsegesen reptere jut eszébe, amelyet ~ lésre érkez§ golyakat, a nagy mada-

téplélkozzanak 70 évvel ezel6tt nyitottak rak oszlopra szerelhet6 fészektartd-

kat kapnak.
8. old. meg. P
[EEE Részletek a 11. oldalon

HIRDETES

BODO KONTENER\T_,_J —

- KONTENERSZALLITAS @

 kedvezd dron! 6000 Ft/m-tl
| KONTENERES SITTSZALLITAS

0(531

w““m ' Horganyzott vazszer- me\eksza\\\tas ya'onetebe“ '

kezet, szines lemez
3x5 m (sotétbarna,
201d, sotétpiros és
fehér szinben)

Csarnokok tarolok kulonbozo méretben

[ ] y Y L 4 = 7 =
v Szines kerti TETO F E Do Mindenféle tetok
tarold 2x3m készitése, javitasa
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

Tel.: 06—30/2301665 06-70/431—2809

Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

T~ Hegrendeles 06-30/747-7376
BOMSTAL (4-30/748-5923 www.bomstal.hu

Araink a szallitast, 6sszeszerelést is tartalmazzak! | 06-30/475-2917, 06-20/271-2401
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A LAZITAS OT NAGYSZERU MODJA,
ha otthonrol dolge;

Mivel sokan otthonrél dolgoz-
nak, Uj rutinokat kell kialakitani
egy nem megszokott kihivasok-
kal teli munkakdrnyezetben.

Priyanka joléti szakértd, az
Ajurvéda, az akupunktira és a
naturopathia szakértivel meg-
vizsgalta ezt az Gj helyzetet. Néz-
ziik mit tanacsol?

Engedjik meg magunknak,
hogy lassan keljink fel. Ahe-

hangjara kiugranank az agybol,
pislogva nyissuk ki a szemiinket,
és tudatosan lélegezziink, hogy
felébressziik és kiegyensilyoz-
zuk az idegrendszert. Nagyon j6

szetort koriandermagot aztatunk
egy pohér vizben egy éjszakan at,
majd reggel elfogyasztjuk.

A vilagunkban minden eltéré
frekvenciara rezeg, és mi, em-
berek sem vagyunk kivételek. A
hallgatni kivant zene befolyasol-
ja gondolatainkat, érzelmeinket
és energiainkat, igy figyelmesen
valasszunk! A lagy frekvenciak,
példaul a klasszikus zene vagy a
mantrak hallgatasa a nap indita-
sakor pozitiv érzelmeket, gondo-
latokat ébresztenek.

Reggelire a test idealis eset-

Vi'lvilml

hogy ekdzben megnyugodjon
az emésztbrendszer, és lehet6-
vé tegye a szervezetnek, hogy
méregtelenitsen, fenntartsa az
egyensilyt. A turmixok kivaléan
segitik az immunitds fokozasat.
Délben a test képes tébb cuk-
rot emésztni, példaul komplex
szénhidratokat és keményit6-
tartalmi ételeket. Szeretjiik az
Osszetett szénhidratokat (mint
példaul teljes kidrlési gabo-
nafélék, hivelyesek, bab) és a
keményitétartalmd  zoéldsége-
ket (amelyek szintén Osszetett
szénhidratok). Ezeket jo, ha két
csoportba osztjuk.

Végil a vacsora legalabb
harom oraval elalvas el6tt tor-
ténjen, hogy a test jobban meg-

és alvas kozben végezhessen
mas alapvetd, regeneralé funk-
ciékat. Alakitsuk ki lefekvés ru-
tinjat

Miutan ésszerl 6raban abba-
hagytuk a munkat, kapcsoljunk
ismét lagy pihentet6 zenét, vagy
meditaciot. Ez segiti a pihené-
siizemmaédba valtast. A gondola-
tok kikapcsolasa kulcsfontossa-
gl a megfeleld alvashoz.

Mivel otthonunk az irodank
is lett egyben, tisztitsuk meg a
fesziiltségtél. Igy tavol lesziink
minden olyan értesitéstél, amely
megakadélyozhatja a kikapcso-
lodast. Ritkdn van olyan, ami
nem tud varni a kévetkezé mun-

ébreszt6 ital, ha harom kanal 6sz- ben 12 6ran keresztil bojtél, emészthesse az étel nagy részét kanapig. Vladdr B.
HIRDETES
KLIMABESZERZES, A nehéz piaci helyzetben is S2abé Kriszti
KLIMABESZERELES, segitek, ha ingatlantadnael #1001
KLIMAKARBANTARTAS, vagy vasarolna. ingatlanértékesitd
06-70/427-7973

KLIMAJAVITAS EGESZ EVBEN.

Hiteliigyintézdi, energetikusi

Klima-
szerelés

50000 Ft.s

BORBELY ANDOR: 06-70/276-0022

| INGYENES KISZALLAS és TANACSADAS |

Klima-
karbantartas

5000 F-tol

Epitdipari
munkatarsakat
keresiink

jo hangulatu csaladias
csapatunkba.

Komiives szakmunkas:
2500-3500 Ft/éra

Komiives segéd- vagy
betanitott munkas:
1500-2000 Ft/ora

Munkavégzés helye:
foképp Monoron
és 20 km-es korzetében

Tovabbi informacioért

keressen bizalommal:
06-70/639-9733

és iigyvédi hattérrel tudom
tamogatni ont.

Hivjon bizalommal! E

Marta Ervin

KONTENER

- TERMOFOLD
. sitt, szemétszallitas
« 3,4, 8, kobméteres konténerek

Tel.: 06-20/984 9242
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AZ EGYENSULY
megteremtéséhez az életedben

A stressz, kialvatlansag, tapanyagszegény étkezés, kevés testmozgas ranyomja
bélyegét mentalis allapotunkra. Mindez elkeriilhet6 a yin és yang jobb dsszehango-
lasaval. Clare Russell alapveto fontossagi harmasa segitségiinkre lehet ebben.

3 lépes

A nap folyaman sa-
jat yin és yang ciklusunk van. Amikor
reggel kijoviink az alomidébél, ez
egy csodalatos hely, ahol las-
san és szépen attérhetlink
a yangba. Legtdbben til
hirtelen csindljuk. Felke-
léskor ne ellendrizzik
e-mailjeinket, és ne ke-
ressiink azonnali infor-
macioés célt. Ehelyett
célozzuk meg, hogy a
testlinkben és az itt és
mostban legyiink né-
hany percig. lgyunk egy h
csésze teat.

gunkkal. Lassitsunk. Ha otthonrél dolgo-
zunk sétaljunk egyet munka utan, ha
nem, akkor érdemes egy megal-
-\ L6t sétalva megtenni hazaig.
\ Hagyjuk

'
"{L&;\”‘- % abba a gondolkodast,
miszerint, ha ,ha X-et
; \ csinalok, akkor el fo-
; gom érni Y-t". Dontsiik
el, hogy a jelenben
vagyunk, nem a jo-
vében és nem a malt-
ban. Mondjunk el egy
mantrat. Erezziik, hogy
a labunk csatlakozik a
— féldhoz.

A nap vé- = Emlékeztessiik
gén 4t kell lépnie a munkahe- magunkat, hogy ,bizhatsz
lyi yangbél yinbe, hogy kapcso- i magadban!”. Nincs szikség

latba kerilhessiink csalddunkkal,
baratainkkal, szeretteinkkel és Onma-

arra, hogy elére rohanjunk, vagy
barmit is bizonyitsunk. VB
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: T - ’l |
Aremelés eldtti k§zletkisb?)rési akci
1300000 Ft_kedvsﬁzménnyel"ﬁl s

Elegans formatervezés

Szamtalan (j technikai
megoldas 1

Széles korii felszereltség

Atgondolt, meqqydz6
részletek

Hatarozott karakter,
eros sziv

ATivoli teljesen Uj fejlesztési hajtasai kiilondsen kompaktak, hatékonyak és megbizhatok. Az 1.5 GDi-Turbo benzinmotor akdr
163 LE/5,500 1/min leadasara képes 280 Nm/1500-4000 fordulat/perc forgatényomaték mellett. Az e-XDi-160 dizelmotor max.
136 LE teljesitmény elddllitasara képes 4000 fordulatszamon, és 324 Nm maximalis nyomatékot ad le az 1500-2500 kozotti
fordulatszdm-tartomanyban.

Ssangyong Délpest

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

4 899 000 Ft-tol

Klimatelepités,
karbantartas
Klimaberendezések teljes korii
telepitése, karbantartasa

mindsitett, szakképzett
szerelotol rovid hataridovel.

Ingyenes
. helyszini
felmérés.
Garancia.

HiVJON BIZALOMMAL!
Erdosi Patrik klimaszereld

Elérhetdség: +36-30/812-8702

Villanyszerelés

Vallaljuk aj hazak
villanyszerelési munkait, régi
hazak elektromos halézatanak
feldjitasat, elosztészekrények
cseréjét és szabvanyositasat.
Villanyhbojlerek feljitasat és viz-
kételenitését, villanytiizhelyek
beiizemelését.

Szadvari Tamas
& villanyszereld
i = Telefon:

06-70/385-2644

Ti80L1

A Ssangyong Tivoli X150 modell
vegyes lizemanyag-fogyasztdsa:
5.53-8,561/100km felszereltségtdl
fiiggden.

Aképillusztracio.




a batorsaghoz

Mindig is szerettél volna, kicsit batrabb lenni?
Nos, a batorsag nem csak a felné6tt szuperhés
tipusokra jellemz6. Sokféle médon tanulhat-
juk meg a félelmeink lekiizdését.

esd el azt az elképzelést,
hogy a batorsag a félelem
hianyaroél szol.

A batorsag titka nem a féle-
lem elkeriilése, hanem a félelem
megélése és annak legy6zése.
A batorsag, ha beismerjik, hogy
félink.

Sokan agy gondoljak, hogy a ba-
torsag veleszlletett adottsag. Té-
vedés! A batorsag tanulhaté. Es
mint minden elsajatitott magatar-
tasforma, a gyakorlattél vélik az
életilink részévé. Kezdjik kicsivel
és emeljik feljebb a mércét!

A batorsag ugyanolyan fert6z6,
mint a félelem, és gyakran a ba-
torsag sokkal elérhetébb, mint
gondolnank. Mutasd meg a bara-
taidnak, hogy milyen bator vagy
és hagyjd nekik, hogy beléled

meritsenek erét. Ez rad is j6 ha-
tassal lesz.

Csodélkozni fogsz, hany nagyon
kilonb6z6 és bator ember ta-
maszkodott néhany lassq, kimért
lélegzetre, amikor batorsagtarta-
lékai kimeriiltek. A katonak a harc-
mezdn vagy az operaénekesek a
szinpadon szintén tele vannak fé-
lelemmel, mint egy dolgozé anya
vagy egy rocksztar. Mindegyikik
kihasznalja ezt a fenomendlis
er6t. Nem kell mast tenni, csak
lassan egyenletesen lélegezni, fi-
gyelni, ahogy a levegd a tidébe
aramlik, majd onnan vissza, mind-
ezt addig, még pulzusunk Gjra
visszaall a normalis szintre.

Meg tudod csinalni!
Legyen barmi amitél félsz, si-
kerilni fog, vagj bele!

LO)KACIO

Kiado: Régio Lapkiad6 Kft. « Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: 2200 Monor, Németh Agoston u. 5.
Mobil: 06-70/319-4317 Web: www.regiolapkiado.hu

E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miiszaki igazgato.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal feleldsséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!
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Vecsésen, Monoron és kérnyékén

ORIAS
RETRO BURGER

1200k

> By e =l "11‘!-,;* i

KEMENCEBEN
_SUTOTT PIZZA
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm

150

ORIAS SAJTOS RETRO
BURGER Ft

illusztraciok.

ORIAS BECSI SZELET
Ft

ORIAS .

CIGANYPECSENYE GYROS-TAL
) 1750

2 SZEMELYES oo

FATANYEROS .

2 SZEMELYES

HALTAL Ft

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korettel

Jéghideg csapolt meggy és
Heineken sor kaphato!

Nagyniama

kifézdéje, pecsenyesiitje
www.pecsenye7.webnode.hu
06-70/419-2923

Kiszolgals
az ablakon
keresztiilt

A la carte ételeink:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiin. 130 Ft/10 dkg
150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ..ot 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg
210 Ft/10 dkg

160 Ft/10 dkg
230 Ft/10 dkg

250 Ft/10 dkg

Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft
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Nagymamalkifozdéje’ Enynimerttne/smehs

o0 rrje
pecsenyesutoje VALTOZATLAN
yecsenve? webnode NYITVATARTA;
3 BLACK AMERIKAI
BURGER HOT-DOG . .
’.‘ 1200 & 400 r: .
A REGI ARAKON!
°
U U
Vegyes zoldségleves Csontleves’ Lebbencsleves Torokverdleves IR E Mdjgombécleves UjhaZ',
X : finommetélttel - P 0l g leves tytkhusleves
Rantott csirkecomb, o Zoldbabfdzelék, Milanéi N e 1 Nagymama toros P
R Sertésporkolt, . - Zoldborsofézelék, . o Parizsi csirkemell,
rizibizi stefdnia vagdalt makaréni . képosztdja S
galuska fasirt rizibizi
U U
Palécaulyas Frankfurtileves Orjaleves Tok jo leves Tojdsleves Sertésraguleves Marhahisleves
K osgztéys tészta Burgonyafézelék, | Csirkeporkolt, Piedonne kedvence | Tokfdzelék, sertés- | Rakott hdsos Vadas marha,
P siilt kolbasz galuska (chilis bab) porkolt karfiol spagetti
U U 4
Sertésqulyds Vegyes gyiimolcs- quhel_ylev,es Cs’ontleveslmetelttel Szérazbableves Hisgombécleves Huso’s libaleves
- leves Hazi disznétoros, Parolt sertés, para- e cx ) metélttel
Nagymama hdzi ) o . f ) | Spendt, f6tt burgo- | Csirkefalatok Bp. ) -
fanki Rantott csirkemdj, | f6tt burgonya, pérolt| dicsommartds, fott e o Csirkebrassoi, siilt
ankja . . nya, fétt tojds maodra, rizs
burgonyapiiré kdposzta burgonya burgonya
U U
Pinokkio kedvence | Orddgiiz6leves Joasszonyleves ERLETES Sertésraguleves sl Orjaleves
. . - vadraguleves N gazdagon R
leves Sargaborso Gsiilkos ; Finomfézelék, - Siilt csirkecomb,
PR [ . o1 Rokfortos csirke . ] Zsivanypecsenye, L
Périzsi csirke, rizibizi | f6zelék, siilt kolbdsz | székelykaposzta o csirkeropogds N rizibizi
pennetésztaval stilt burgonya
U U
Hiisleves aazdadon Gyiimdlcsleves Tuti 6 leves Chilis kukoricaleves | Zoldbableves Paradicsomleves Orjaleves
gazdagon | qq e siilt, bakonyi Joleves. Rakott kemencés (siilok jo asszony | Brass6i apropecse- | Szarvasporkolt,
Vadas Boci tésztdval | ~, Burgonyas tészta . . N : .
martés, galuska libapecsenye médra nye siilt krumplival | f6tt burgonya
ek s el
pi 1600 0 a( \ \ “: 1683
000 Ft/f6 vag 0 000 Ft/f6 g : o
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A titokzatos Bz[el:aga\\P4/

A hortenzia titokzatossaga a szinében rejlik. Minden kert csodalatos disze
ez a novény. Nagyon kevesen tudjak, hogy ennek a szépséges majusi novénynek
a szine nem a fajtajatol, hanem a talaj savassagatal fiigg.

viragok lehetnek fehérek,

rézsaszinek vagy kékek.

Eléfordul olyan is, hogy
egy bokron lathatunk kalénbo-
z6 szin( fejeket. A kék hortenzia
olyan szinarnyalatot képvisel,
amit nem sok névény mondhat
magaénak, a titka pedig abban
rejlik, hogy id6vel és gondozas-
sal akar ,at is valtoztathatjuk”
példaul rézsaszinné. Mindez a
talaj pH-értékétol figg, ugyanis
minél ligosabb a fold, annal ré6-
zsaszinlibb a virag. A 6 pH-alatti
foldben kék, ez érték feletti fold-
ben rézsaszinGek lesznek a vira-
gai. Ahhoz tehat, hogy kék szint
kapjunk, ndévelniink kell a talaj
savtartalmat, de vasarolhatunk
kifejezetten erre valé6 pH-ndve-

HIRDETES

6 és pH-csokkentd terméke-
ket is. Egyéb lehetbségek is
léteznek a kékitésére,
aluminium-szulfattal,
komposztalt tolgyfa-

séklet nyaron 17-23 C°, télen, a
pihend iddszakban 5-10 C°.

Nyaron tartsuk a foldjét
egyenletesen  ned-
vesen, ne hagyjuk

levéllel, fenyétile- kiszaradni, kerdljik
velekkel vagy kavé- a csapvizet, csak
zacc hozzaadasa- lagy vizzel, vagy
val is elérhet- esBvizzel ontoz-
jik a kivant ziik. Aprilistol a
eredményt. A \ nyar végéig ad-
rézsaszin  vi- \ junk neki tapolda-
ragokért pedig tot hetente egy-
hasznaljunk cit- szer.

romlevet vagy magas foszfor-
tartalmd mdtragyat.

A hortenzia szereti a fényt,
de nem birja a meleget, ezért
vildgos, de arnyékos helyet ke-
ressiink neki. Az idedlis hémér-

A hortenzidnak ha-
talmas csalddja van. Ko-
rilbeliil 75 fajtajat azonositot-
tak eddig a szakérték. Vigyazzuk
vele, nem szabad szajba venni,
mert mérgez§! Bea

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, KONYHAI

KISEGITOT és
FEKETE MOSOGATO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

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




HESTEENBEE

ACS—TETOFEDO
BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Teto atszerelése,
azas elharitasa,
laposteto szigetelése
DIJMENTES felmérés!

VIZSZERELES, Csaladi és tarsashazak Vallalunk
DUGULASELHARITAS, el Mg, v homlokzati hdszigetelése. i7- CA7-
CSATORNATELEPITES SRR G5 i e Homlokzatfegtés A VIZ 'GAz" ;
FOLDMUNKAVAL, : ' S -
KOZMUHALOZAT KIEPITESE . ereszdeszka-mazolds. KOZPONTIFUTES

Ontozorendszer Kivanyozassalis: szerelést,
épiiletgépészeti munkak

,Ter aszbur kOId SZOBAFESTES, MAZOLAS, kivitelezését, gazszerelést

TAPETAZAS tervezéstél a kivitelezésig
N oveny Vedel em MINOSEG, GARANCIA! Iakossagl és kozuletl

_@‘ > Kiss Istvan: 06-20/333-4489 mtezmenyeknek
E-mail: kert.angyalok@gmail.com deltabaus4@gmail.com LN e AN
Web: www.angyalkert.eu SURMAN MIHALY
Tel.: +36-20/370-7102, 30 év szakmai tapasztalattal

+36-20/456-8253 06-30/421-2604

FUTES, RADIATOR, BOJLER,
_MOSDO, CSAPTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

# ' -
06-70/635-7804

GGl pugulaselharitas,

FAKIVAGAS = GALLYAZAS . ese 2
FUVESITES = ONTOZORENDSZER| e e kisebb-nagyobb
TELEPITESE és JAVITASA megszuntelt’ese, i\ javitasok.
N\\)NAKFELMERES biarasa ok .~ 4 Z Keritéslabazat
/ - rendbehozatala.

RO 06 20/511:7557,

Nyugdijasoknak

209 KEDVEZ-

Hivjon bizalommal! MENY

06-20/401-1755

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé 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!

L'.‘ES‘JSS Tel: 06-70-935-5181 Nmsbuilirbn N

kszverite irooa  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!




LO)KACIO

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

10 modszer arra, hogy a gyerekek

EGESZSEGESEN TAPLALKOZZANAK

Néha ugy érezhetjiik, mintha a gyerekek osztonosen magas
kaloriatartalmu, soés, cukros ételeket keresnének, am okos taktikaval
osztonozhetjiik oket a helyes taplalkozasra.

gyermekek  szerethetik

az egészséges ételeket”

—mondja dr. Pauline Emmett,
a Bristoli Egyetemi étrend-taplal-
kozasi szakembere. Azok a csecse-
mék akik az anyatejes taplalast
kovetben zoldséget és gyimol-
csot kapnak nem pedig a bébié-
telt, sokkal nagyobb valészind-
séggel eszik ezeket az ételeket,
ha id6sebbek lesznek. Nem kell,
hogy bonyolult legyen, az egysze-
rd tort banan is jo. Soha nem késg,
gyermekeinket megtanitani az
egészséges taplalkozasra. Szik-
ség van rengeteg gyimolcsre és
z6ldségre (naponta legalabb ot
adag), keményitGtartalmi ételek-
re (teljes ki6rlési kenyér, tészta,
rizs és burgonya), valamint mér-
sékelt mennyiségl tejtermékre
és fehérjére van szikségik. ,Ne
légy tal rogeszmés” - mondja
Sally Child, taplalkozasi terapeuta.
.Mindaddig, amig az étrend 75%
-a egészséges, addig belefér egy
kis nasi”.

— mondja dr. Pauline Emmett

taplalkozasi szakember. , Ku-
tatdsaink azt bizonyitjak, hogy ha
a szilsk friss gylimolcsot és zold-
séget esznek, akkor a gyerekek is
valészinlleg szivesen valasztjak
ezeket.”

- mondja Emmett.
.lermészetes, hogy a gyerekek
a kényelmi zénaban vannak, de
bdviteni kell az izvildgukat. Kés-
toltassunk meg gyermekiinkkel
tobbféle ételt. Vezessiik be az
egyharapas szabalyat. A kutata-
sok azt mutatjak, hogy a gyermek-
nek hatszor-tizszer meg kell kés-
tolnia egy ételt, miel6tt elfogadja,
tehat 6sztén6zziik késtolasra.”

és
hozzunk létre pozitiv kap-
csolatot az étkezésekkel.
Kényeztessik a gyrekeket azzal,
hogy szines képeket készitiink az
ételekbdl, példaul vonatok atvagy
mosolygdé arcokat. ,A kisgyer-
mekeket ra lehet beszélni, hogy
szinte barmit megkéstoljanak, ha
megfeleld mesét mondunk hozza"”
—-mondja Child Bali, akinek a kény-
ve recepteket tartalmaz a szivar-
vany chipsre, a narancshisra és az
izletes csillagokra.

.Kérd meg a gyermekeket,
hogy valasszanak sajat gyimol-
csOt és zoldséget, és dicsérjétek
6ket valasztasukért” - mondja
Bali. A sajat gazdasadgokba vald

kiranduldsok és a sajat zoldség,
gylimolcs termesztése is j6 Otlet.

Ha gyermekiink inkabb bir-

kézna él& kigyokkal, mint
zbldségeket egyen, adjunk hozza
reszelt cukkini vagy sargarépat a
hamburgerhez vagy a hidsgom-
bochoz. Készitsiink turmixokat, és
adjunk hozza sargarépalevet vagy
zbldséglevet —mondja Wood.

Egyes gyermekek geneti-

kai hajlandésaguk szerint
nem szeretik a zéldségekben ta-
lalhatd keserl izeket — mondja
Child. ,Ugy gondoljuk, hogy ez
egy evoldcios visszatelepiilésnek
kdészénhetd, amikor a vadon él§
csecsem8k megtanultdk megta-
gadni a keser( izeket, mivel va-
l6szinlbb, hogy ezek mérgezdk.”
Probaljuk ki a grillezett z6ldsé-
geket, mert ez az eljaras kihozza
a természetes édességiiket (pél-
daul édesburgonya, csemegeku-
korica, sargarépa). A zoldségeket,
mint példaul a sargarépét, alkal-
manként édesithetjik mézzel
vagy juharszirupral, vagy probal-
hatunk f6zni brokkolit, karfiolt
édes-savanyl martassal.

Példaul szb6jaszosz, paradi-
csom, parmezansajt és gombak.

.Ha paradicsomot adunk hozza
kuszkuszhoz vagy parmezanhoz a
tészta készitése kozben, az ételek
még vonzébba valnak” — mondja
Chris Horridge, a Michelin-csilla-

gos szakacs.
Rengeteg
egészséges alterna-

tivdja van a gyorsé-
telnek, példaul zab-
torta, hummus, ala-
csony  zsirtartalmd
joghurt,  sargarépa-
és zellerszar. Egyéb
snackétletek a sza-
ritott  gyimolcsok,
z6ldségchipsek vagy
a gabonafélék (de figyeljink a cu-
kortartalomra).

+A gyerekek &ltalaban sze-
retnek segiteni a f6zésben, és
ez egy nagyszer(l lehet8ség arra,
hogy Uj dolgokat engedjiink meg
nekik” - mondja Bali. Probaljunk
ki pizzat paradicsomos és zoldség
ontetekkel. A legtobb gyermek
szeret siteményeket késziteni,
adjunk a tésztahoz gylimélcsot,
hogy taplalé édességet kapjunk.
Még a kisgyermekek is segithet-
nek a keverésben, mikézben vé-
leményik megkérdezése segiti az
ételek elfogadasat.

- mondja
Dr. Sally Wiggins, a
Strathclyde-i Egyetem pszichol6-
gia tanara, aki azt kutatta, hogy a
csalddok hogyan targyaljak ki az
asztalnal az ételeket, és hogyan
0sztdnzik ez az egészséges taplal-
kozast.
~Adjunk gyakorlati és pozitiv
tanacsokat, mint példaul ,,a banan
toébb energiat fog adni”, ahelyett,
hogy azt mondanank, hogy ,.ez jé
neked” , amely tdl elvont altala-
nos. Ne vigyiik az asztalhoz félel-
meinket, ne beszéljelink a fogyo-
kararél, vagy arr6l mi az ami hizlal.
A gyerekeknek nem szabad ,,rossz”
ételt adni. vlad
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Afakvarosa
A VEGSESI FAK

» Az Epres Vecsés egyik leg-
szebb helye: hatalmas fas park,
jatszotér, ami évente szadmos
kultikus rendezvénynek ad he-
lyet, tobbek kozott a Kaposzta-
fesztivalnak is. Most csend van,
alig latni embert a kornyéken,
de elkezd6dott a fak tavaszi gon-
dozasanak ideje.

Az Epres eperfai koziil huszon-
négy legalabb betoltotte a sza-
zadik évét, védett mindegyikiik.
Hasonldan az Erkel Ferenc utcai
vadgesztenyefasorral, az Erzsé-

bet téri platdnokkal és harsfak-
kal, a piactér faival, mind-mind
védett és gyonyortdek. Vecsés
igazan biiszke lehet a faira!

Egy szakemberekbdl 4116 csa-
pat tavaly megvizsgalta az Ep-
res fait, és megallapitottak,
hogy egy oreg fa mar balesetve-
szélyes, amit sajnos, ki kell vag-
ni, miként két kisebb sériilt fat
is. Ezek eltavolitasa mar meg is
tortént, a helyiikre pedig Gjakat
iiltetnek. A tobbi fa is atesett az
ilyenkor aktualis kezeléseken, a
tavaszi metszéssel és a korona-
csinositassal is végeztek mar,
hogy Vecsés fai teljes pompajuk-
ban varjak az arra jarokat. (mds)

A GOLYAK BIZTONSAGAERT

» Fels6pakony megbecsiili a
telepiilésre érkezé goblyakat, a
nagy madarak oszlopra szerel-
het6 fészektartokat kapnak.

A golyafészek-magasité  all-
vany az dramiitést6l védi meg a
fehér golyakat, ugyanis 6ket mar
fibka korukban is veszélyezteti a

Hirdetés

magasfesziiltség. A villanyoszlo-
pokra épitett fészkek a magasi-
toallvanyok nélkiil az orosz ru-
lett veszélyességével érnek fel,
hiszen a fészek és a magasfe-
sziltségli vezetékek kozvetle-
niil, védelem nélkiil talalkoznak,
semmi nem Ovja a madarakat.
Tobbek kozott emiatt is, a Ma-

gyar Madartani és Természetvé-
delmi Egyesiilet mar megalaku-
lasukkor, 1974-ben célul tiizte ki
a gblyak védelmét. Ennek a to-
rekvésnek koszonhet6 az oszlo-
pok tetejére szerelhet6 allvany,
kozismertebb nevén golyako-
sar létrejotte és a szigetelGpa-
pucs, ami az dramvezetékek ke-
reszttartdinak biztonsigossagat
szolgalja. A fels6pakonyi onkor-
manyzat a madarak megtarta-
sat és fészekrakasat 0sztonozve,
nem mellesleg az egészségiiket
és a biztonsagukat is szem el6tt
tartva, két oszlopra szerelhetd
golyakosarat vasarolt.

A fészektarto kosarak felszere-
1ését az ELMU szakemberei fog-
jak elvégezni. Az oOnkormény-
zat ezzel a mar FelsGpakonyban
fészkel6 madarak éppen kike-
16 fiokainak biztosit lehetGséget
a helyben val6 fészekrakasra és
csaladalapitasra. Kov

Acs, —
TETOFEDO,

+széldeszkazas . ., »"
» szegoelemek cseréje
« beazasok javitasa
« ereszcsatorna javitasa,
cseréje, takaritasa
etoszerkezet teljes cseréje

s fedése

Magocsi Ruhatisztito

Felvevéhelyek: KERJUK,

- o TELEFONALJON
I(ecses. (BA, kulcsmasold. mielétt elindulna
Ullé: Templom tér, hozzank!
Habledny Lakastextil iizlet. 06-29/411-135,
Monor: Kossuth Lajos u. 41. 06-30/232-5773

Tisztittassa szonyegeit és ruhdit
hdztol hdzig szdllitdssal!
Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemii tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, koziileteknek egyedi
rekldmdron. Kérje ajdnlatunkat!

iizlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.
Ideiglenes nyitvatartas: H-P: 8-15, szombat: 8-12

Régi tetd felijitasa, uj tetd
készitése, Bramac cserép,
cserepes lemez,
szamlaképesen.
Orszagos kiszallast
vallalunk!

Hivjon bizalommal!
06-20/251-9041

Budapest 17. keriileti
betoniizem
MIERBETONt
kinal eladasra
korrekt aron.

Tel.1: 06-70/336-7853
Tel.2: 06-70/613-0316

SZOBAFESTES, MAZOLAS)

%

I-ngilenes felmérés,‘
nyugdijaskedvezmény.

Tel.706-20/590-7385




A szorongas, a félelem
és az idegesséqg az
emberi élet velejardja.
Természetes

reakcio Uj, varatlan
vagy megterheld
élethelyzetekben.

a szorongunk, akkor
H igyeksziink szabadulni a

kellemetlen  élménytdl,
megoldast talalni a problémank-
ra. Azonban erre sokszor nincs
lehet&ségiink, maskor pedig tgy
érezziik, hogy nem vagyunk ké-
pesek ra. A szorongéisos zavart
gyakran fel sem ismerjiik, mivel
a testi tiinetek gyakran elGbb
jelentkeznek, minthogy tudato-
sulna benniink a lelki zavar. Az
almatlansag, a heves szivdobo-
gis-érzés, a faradtsig, a vissza-
htizodas, a csokkent teljesitmény,
az ingerlékenység, a nyilt
terektdl valo félelem
és a szexualis vagy . 3
csokkenése is
mind-mind
a szo-

Hirdetés

rongas altal kivaltott testi, szelle-
mi és lelki tiinet lehet.

A népgyogyaszatban szamos
gyogynovényt alkalmaznak szo-
rongas és rosszkedv ellen, ezek
egy részének hatasossagat ma
mar tudomanyos klinikai vizs-
gélatok is aldtamasztjak, ezeket
mutatom be a cikkben. Nagy el6-
nyiik, hogy hasznalatuk nem jar
a hozzaszokas veszélyével, nem
vezet filigg6ség kialakuldsidhoz,
igy a szorongés elmultaval kony-
nyen abbahagyhat6 a hasznéala-
tuk.

A levendulat mindenki isme-
ri. Latvanyos megjelenése és kel-
lemes illata miatt valésagos kul-
tusza van ma Magyarorszagon.
Azt viszont mar kevesen tudjak
réla, hogy tobb klinikai vizsgala-
tot is végeztek vele, amelyekben
a hatasossagit kiilonbozé szo-
rongéasold6 pszichoaktiv gyogy-
szerekével is Osszehasonlitottik.
Az eredmények alapjan enyhe,
de tartés szorongis ese-

tén a levendula-kivonat
ugyanolyan jol teljesi-
tett, mint a vele egyiitt
vizsgalt gyogyszerek.

Szintén illdolajanak koszonhe-
ti hatasossagat a valeriana,
vagyis a macskagyokér,
melybdl egyéb

Levendula (Lavandula officinalis)

kapszula-
zott készitmény is kaphaté. Ha-
tasossagat tobb mind 10 klinikai
vizsgalat igazolja nem csak a szo-
rongasoldas, hanem a nyugtat6 és
alvast el6segit6 hatasai révén is.
A valerianat érdemes orbanc-
fivel kombinalni, mert a kutaté-
sok szerint igy még erételjesebb
hat4s érhetd el. A klinikailag vizs-
galt orbancfiikivonatok ugyanak-
kor 6nmagukban is javitjak a han-
gulatot, csokkentik a szorongast
és az azzal jard testi tiineteket,
valamint enyhitik az enyhe vagy
stlyos depresszidohoz kapcsolodd
almatlansagot. 5489 beteg rész-
vételével folytatott 29 klinikai
vizsgéalat eredményeit Osszegez-
ve megallapitottdk, hogy a péci-
ensek 65-100 szazaléka kedvezd-
en reagilt az orbancfiivel végzett
kezelésre. Err6l a gydgynovény-
r6l azonban érdemes tudni, hogy
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felgyorsitja egy mjenzim mako-
dését, amely csokkentheti példa-
ul a fogamzasgétlok vagy egyes
szivgyogyszerek hatasat, ezért fo-
gyasztasakor mindig kortiltekin-
téen kell eljarni!

Erdemes még szot ejteni a
galagonyarol, amelyet ugyan el-
s6sorban kisebb sziv- és ke-

ringési panaszok

esetén
ajanlanak, de
tudoméanyosan iga-
zolt nyugtat6 hata-
sa is. Tovabba a kamillaviragzat-
rol, amely emésztési panaszok
és megfazasos betegségek kivalo
gyogynovénye, de altalanos szo-
rongasos zavarban szenvedd be-
tegek esetében is j6 eredmény-
nyel alkalmazhatd. Ezt tAmasztja
ala az a nyolc hétig tarté klinikai
vizsgalat is, amelyben a kamilla-
kivonat a placebbhoz képest je-
lent8s javulast okozott a bete-
geknél: 6t hét alatt atlagosan
harmadara csokkent a szorongas
mértéke.

Barmelyik gyogynovényt
is valasztjuk szorongasoldas-
ra, tartsuk észben, hogy nyugta-
t6 hatasuk 6vatossagra int példa-
ul gépjarmiivezetésnél, vagy méas
nyugtatd hatast készitmények
szedésével parhuzamosan.

Papp Jinos gyogynoveény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

Autdjavito
es gumiszerviz

Minden tipusu aut6 teljes

kori javitasa, szervizelése
és miiszaki vizsgaztatasa.

Autéklima-javitas,

-tisztitas, -toltés
Ozonos
klimafertotlenités

6000 Ft-t6l
06-20/336-9457

Nyitva: H-P: 7.30-17, Szo: 8-13

Fiit6 Istvan « 2360 Gyal, Vak Bottyan u. 69.

Tavaszi szervizcsomag:
olajcsere sziirokkel és
4 db gumi vagy kerékcsere

esetén AJANDEK 6000 Ft

értékii klimafertotlenités!

Gumiszerelés 10"-22"-ig
. Gumicsere 800 Ft/db-tél

Uj és hasznalt nyari

GUMIABRONCSOK

szélgs méretvalasztékhan
készletrgl kaphatok.

www.futo-szerviz.extra.

@

FITO

Gyogynovényagyon érlelt
termeldi mézek
Levendulds, kakukkfiives, citromfiives,
mentds, kamillds, rozmaringos, zsdlyés,
koményes, bazsalikomos és dnizsos. -

TERMELOI
MEZDISZKONT

A Kispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.

cslitortékon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

Nyitvatartds:

) Natura 2000
Minden teriileten
: méziink termelt
- egységesen: ..
W i
Ft/ %2 kg e

RATORE 1007

Kistermel6i szorpok, lekvarok, beféttek, savanyusagok,
tésztaszoszok termel6i aron 490 Ft-tol.
Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Facebook: Mézdiszkont + www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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| midisAg2-11
10 eves a Ferihegyi Reptér .

Ferihegy nevét hallvan mindenkinek févarosunk reptere jut eszébe, amelyet

mintegy 70 évvel ezeldtt majus 7-én nyitottak meg. A gépekkel le- és felszallok
joggal kérdezhetik, mire fel a hegy elnevezés, hiszen a Vecsés—Pestszentldrinc
hataran fekvd tertiilet sik, szépen simul bele a kezdddé Nagy-alfold vilagaba.

18-19. szazadban Gras-
salkovich III. Antal
birtokainak része volt

a puszta. Feri-hegy nevének el6-
tagjat Mayerffy Xavér Ferenc-
t6l veszi, aki a szdzad fordul6jan
elébb bérli, majd egy részét meg
is vasérolta. A reformkor hires
alakja, Széchenyi baratja sz6lész

és serféz6mester volt, s a birto-
kon sz6lGiskolat és tehenészetet
alapitott.

A hegy elnevezés a szGl6ter-
mesztésre utal. Majd a Vigyazo
grofok tulajdondba kertiilt, on-
nan azok orokségeként pedig a
Magyar Tudomanyos Akadémia
birtokaba. A Févarosi Kézmun-

kak Tanacsa, amelynek tobbek
kozt Budapest kozlekedésének
és forgalmanak fejlesztése is fel-
adata volt, nézte ki és szerez-
te meg az 500 holdas teriiletet a
reptér szamara. A kereskedelmi
és kozlekedésiigyi minisztérium
1939-ben irta ki a forgalmi épii-
let elkészitésére a nyilvanos pa-
lyazatat. Az épitkezés gyorsan
haladt, a homokhalmocskék is
elttintek. A vilaghaboru alatt sa-

lyos karokat szenvedett repteret
helyreallitasa utan végiil 1950.
majus 7-én adtak at a személyi
utasforgalom részére.

De a régi név sokaig megma-
radt: ugyan 2010-ben Budapest
Liszt Ferenc Nemzetkozi Rep-
térre keresztelték at a zeneszerzd
sziiletésének 200. évforduldjara
emlékezve a mar 1515 hektaros
tertiletet, nekiink mégis Feri-
hegyként kedves. Kovits Gdbor Attila

Jelentkezz:

HR@BFBPLUS.HU - +36-30/792-1319

KOZTUNK A HELYED, « Cafeteria
DOLGOZZ NALUNK! « Ajanléi bonusz

Gyere hozzank
Csévharasztra

b - Kiemelkedé kereseti lehetdség
F% MINDEN MUNKAKORBEN!

- Tuloralehetdség

(1 hénap és 6 honap utan is)

+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas

Erdeklédnileheta +36-30/792-1319-es
telefonszamon vagy helyben a
2212 Csévharaszt,
Nyaregyhazi ut 51. alatt.

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévo, kisallateledel-gyartassal és
-forgalmazassal foglalkozé vallalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton miikodo telephelyére keressiik
csapatunk uj tagjait a kovetkezé munkakorokbe:

« UDVARI TAKARITO

. TARGONCAV]EZET(’?
(termeléshe ES raktarba tobb miiszak vallalasaval)

o KARBANTARTO
(géplakatos, villanyszereld, mechanikai mszerész
végzettséggel)

« UZEMI OPERATOR /betanitott munkds/
(tobb miszakban, tobb lizemiinkben)

o IT-CSOPORTVEZET(
o MINOSEGIRANYITASI CSOPORTVEZETO
o SALES CONTROLLER
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Egy kemping, ahol torténelmet irtak

EGY KEMPING, AHOL TORTENELMET iRTAK

»WMa4jus 2-4n volt a rendszervaltas uténi
szabadon valasztott orszaggytilés elsd iilésé-
nek 30. évforduldja. 35 évvel ezel6tt pedig, a
legtijabb kori torténelmiinkben volt egy neve-
zetes, titkos ellenzéki politikai tanacskozas,
ami nélkiil mindez taldn meg sem torténhe-
tett volna. 45 jeles magyar értelmiségi, koz-
tiikk Csoéri Sandor, Csurka Istvan, Sinkovics
Imre kotelességének érezte a kittkeresést az
orszag akkori valsagabol. Rainer M. Janos —
aki 2005-ben adta ki a tanacskozas hiteles
jegyz6konyvét — akkor ,mérfoldkének” ne-
vezte, Fekete Gyula ir6 pedig a ,,rendszerval-
tashoz vezet6 ut fontos allomasanak”.

A torténelemkonyvek hol monori, hol mono-
rierdeiként emlegetik a kempinget, ami 1985.
janius 14-16-4n adott helyet a tanacskozasnak.
Ekkor még a helysziniil szolgal6 kemping Mo-
nor telepiilésrésze volt, ami 2006 6ta a kiilon-
valt Monorierd6hoz tartozik, de mindkét tele-
piilés helytorténeti orokségének részét képzik
az események. 2005-ben a huszadik, és 2010-
ben a 25. évfordulon egykori résztvevék meg-
hivasaval kozos megemlékezéseket is szer-
veztek mindkét telepiilésen. Az ezt mindvégig
kezdeményezGk, a Monorért Barati Kor és Mo-
norierds Onkorményzata — a negyedszizados
jubileumon — emléktablat is allitottak a kem-
pingben. B.G.

290 pajzs het telepiilésnek

ARGPAJZSOKKAL SEGITETTEK A REGIOBAN

» A veszélyhelyzet kihirdetése 6ta rég nem
latott Osszefogas jellemzi az orszagot, ami
nincs masként a régioban sem. Onkéntesek
arcpajzsok beszerzésével segitették hét telepii-
1és egészségligyi dolgozoit.

Az U116 Te vagy Egyesiilet fogott 6ssze a Pest
Megye Te vagy csoport tagjaival a veszélyhely-
zet kihirdetésével egy id6ben, hogy feltérké-
pezzék, milyen segitségre és hol van sziikség?
Csakvariné Zsuzsanna, az ll6i egyesiiletb6l,

aki maga is egészségiigyi dolgozo, felvetette,
hogy a helyi haziorvosi rendel6 munkatarsa-
inak nagy sziiksége lenne arcvédd pajzsokra.
Ett6] kezdve felgyorsultak az események, nem
csak a szervezést kezdték el, de annak felderi-
tését is, hogy mely telepiilések tartananak még
igényt véddfelszerelésre.

Folyamatosan érkeztek az igények és rovid
id6én beliil kideriilt, hogy hét helység varja a
segitséget. Sikeriilt elintézniiik, hogy egy or-
szagos kezdeményezéssel néhany napon beliil

Hirdetés

kell6 mennyiségt arcpajzs alljon rendelkezés-
re, melybdl ingyen jutott Vecsés, Gyal, Gyom-
r6, Maglod, Pécel, FelsGpakony és UllS egész-
ségiigyi dolgozoinak.

Az arcpajzsok 3D nyomtatési eljarassal ké-
sziiltek, melybél tobb mint 250 darab ju-
tott korzeti orvosoknak, védénéknek, fogor-
vosoknak, asszisztenseknek, mentGsoknek.
A pajzsok Osszeszerelését és kiszallitasat is
személyesen intézték a civil szervezetek, de
mindenért karpotolta Gket az egészségligyi
dolgozok halaja — mesélte Prém Szilvia és Fri-
csovszky-Toth Péter, a kezdeményezés értelmi

szerz6i kozil. Solymosy

TanuljTe is
FOGTECHNIKUSNAK"

2360 Gyal, Pesti Gt 67. Agyali uszodaval szemben.
Telefon: 06-20/461-6000 - 06-20/560-5305

FOLDMERES
épiiletfeltiintetés
telekalakitas
telekhatar-rendezés, kitiizés
tervezési alaptérkeép készitése

Nadaplan-Geodézia Kft.
+36-20/244-3069
www.nadaplan.hu

EPULETENERGETIKAI TANUSITVANY KESZITESE

;gmwﬁp

A
Mér 12 000 Ft-tol!

Vladar Zoltan
okl. épitémérnok,
Kamarai szam: TE 13-63943

Tel.: 06-20/317-9312
E-mail: viadarzoltan@gmail.com

Web: www.mobilmernok.hu
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TALLIAN MARIANNAL BESZELGETTUNK

Mar felvették a Zenemiivészeti Foiskolara Tallidn Mariannt, amikor
radobbent: valdjaban szinész szeretne lenni. Sok teatrumba hivtak,
szamtalan feledhetetlen alakitas flizédik a nevéhez. Eqy id6 utan
aztan elkezdett vonzddni a koltészethez, nagy koltdink verseit mondta,
és mondja mind a mai napig, killdetést teljesit. A versszinhaz fontos
szerepet jatszik életében.

écsrol mi jut eszébe?

— A székesegyhéaz,

sokat jartam oda gye-

rekkoromban. Gyonyori temp-

lom. Az els6aldozasra Biro LaszIlo

— ma mar piispok — atya készitett

fel, egy életen at kisérnek ezek az
emlékek.

— Milyen volt az akkori Pécs,
a sziilbvarosa, visszajar
még?

— Ritkan. Akkoriban az utol-
s éveit élte a szocializmus, kis-
dobos uttérd voltam. Szocreal ha-
zakra, az Uranvarosra emlékszem,
és persze a belvarosra, amit mara
gyonyorten felgjitottak, ahogyan
a székesegyhazat is. Feltartdk a
barlangokat, a szakralis helyeket
rendbe tették. Kiilonleges hangu-
lata van a varosnak, érdemes ella-
togatni Pécsre.

— Pest kovetkezett.

— A Bartok Béla Zenemiivésze-
ti Konzervatérium tanuldja let-
tem, heged(imiivész akartam len-
ni. Egyenes ttnak latszott, mert
tanulméinyaim befejezése utan
felvettek a Zenemiivészeti FGisko-
lara, de aztan elcsabultam a szin-
héz felé.

— Hogyan tortént?

— Ruszt Jozsef, a legendés ren-
dezd tehet rola, ¢ egy varazsld
volt, zsenialis ember — bizton al-
lithatom. Fliggetlen szinhazat csi-
nalt, és szerepet kaptam téle, az
egyik darabjaban a hegediis vol-
tam. Ez volt rdm olyan hatassal,
hogy a szinészetet véalasztottam.
Ugy éreztem, nem vagyok annyira
kiemelkedd a hegediilésben, ben-

nem tobb van, szeretném magam
megmutatni. A szinészet alkalma-
sabb erre. Amtgy Ruszt szerette
az O6nok régiojat, gyakran jart erre.

— Eléveszi még a hegediit?

— Persze. Mi t6bb, akad olyan
valogatasunk, amelyben hegedii-
16k. Valahol a lelkem mélyén na-
gyon hianyzik a zene.

— Szinmiivészeti féiskolas-
ként is szinpadra lépett?

— Az Uj Szinhazban voltam
gyakornok. Harmadikos korom-
ban Szolnokon jatszottam, majd
leszerzédtem, Schwajda Gyérgy
hivott, f6szerepeket osztott ram.

— Mégis szinhazat valtott!

— Bereményi Gézaék csébitot-
tak Zalaegerszegre, harom évig
tartott a kaland. Akadtak atfe-
dések, hiszen visszajartam Szol-

nokra, vittem tovabb a szerepei-

met. Majd, amikor Schwajda lett
a Nemzeti Szinhaz igazgatoja, hi-
vott, ugyhogy Budapest lett az
otthonom. Jordan Tamas kine-
vezése utan elvaltak az utjaink.
Ez egybeesett azzal az id6ponttal,
amikor 0sszehazasodtunk Lazar
Balazzsal, és hamar j6tt a kisba-
bank is. Néhany évig nem jatszot-
tam, a gyereknevelés keriilt el6-
térbe.

— Mikor lépett ismét szin-
padra?

— Nem szerzddtem sehova, sza-
badtiszo lettem. Eppen rossz id6-
szakat élte a szinjatszas, mert
megritkultak a biztos allasok, hol
itt, hol ott kaptak szerepet a sziné-
szek. Nem akartam vidékre men-
ni és a csaladomat Pesten hagy-
ni. Szabaddszoként szerepeltem
a Karinthy Szinhazban, a Pince-
szinhézban, ahol most is jatszom.
Pontosabban, sziinetet tartok a
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koronavirus miatt. A nehéz id6k-
ben kezdtem el verseket monda-
ni, egy-egy fellépésre el tudtam
szabadulni a gyerekek mell6l. A
férjem kolt6 1évén nagyon sokat
segitett a verselemzésben és a fel-
késziilésben. Szamomra ebben a
hivatasban nem is annyira a szin-
hézi szerepek adjak az 6rémot, ha-
nem a versmondas. Ez egy kiilon-
leges mtifaj, amelyben roppant
fontos a szinészi kvalitas. Kétség-
telen, hogy maés felkésziilést és
koncentraciot igényel, de az a ben-
s@séges, intim 1égkor, amit a vers-
mondéssal meg tudok teremteni,
amikor a nézékkel szemben &llva
talalkozik a tekintetiink, utanoz-
hatatlan. Kialakul egyfajta kozos
osszhang, és ez boldogga tesz. Ugy
érzem, csatorna vagyok az égiek és
a foldiek kozott.

— Kiildetés, nem vitas!

- igy van, naponta tapasztal-
juk, bar rendkiviil nehéz feladat,
majdnem tiz éve csinaljuk a vers-
szinhazi elGadasokat. Természe-
tesen kiilon-kiilon is fellépiink
a férjemmel. Sajnos, nem csak a
versekre, de alapvetéen a szép-
irodalomra is jellemzd, hogy a ko-
zOnséget roppant nehéz megszoli-
tani, latszolag érdektelenség van
e mogott, szerintem viszont csak
kiment a divatbdl. Valahogy a ta-
nitassal is akadnak gondok, a ta-
narok nem mutatjak meg a lira
és a proza szépségét a gyerekek-
nek. Felszines vilagban éliink. Le-
het ezen véltoztatni, pici dolgokon
mulik minden. Példaul boldogan
mennénk iskoldkba, de sokszor
visszautasitanak benniinket, id6,
energia hidnyaban, holott mi szer-
zliink ra tdmogatast is. Nem kell
a vers. Pedig tapasztalatunk sze-
rint, ha a versek kozelébe engedik
a gyerekeket, figyelnek, tapsolnak,
lekoti Gket az el6adas. Mi is picit
hozzétesziink ahhoz, hogy a ma-
gyar irodalmat megszerettessiik a
fiatalokkal.

— Szeretettel varjuk onoket
Gyaltél Monoron at Siilysa-
pig, eljonnének?

— Boldogan, csak muljon el a vi-
rushelyzet. Addm Tamds



A csévharaszti
koényvtar kapuit ugyan
bezarta a virus, de

a terveket és a tenni
akarast nem tudta
lakat ala vonni.

alazs Ildiké6 most két

éve vezeti a kis falusi

konyvtarat. Azota volt
padlocsere és festés, tovabba 4j
kozosségi szobat is kapott az in-
tézmény, ahol Gjra éledtek a ko-
z0sségi programok is. Az adventi
idészakra datalodik, hogy meg-
mozdult a falu és a csévharaszti
kozOsség egyiitt innepelt. — Ez a
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Lasod canrdas merttlom,

lendiilet folytatédott janudrban is
— kezdte Ildiko a mesélést. — Meg-
hirdettem, hogy baba-mama klu-
bot inditanék, és jojjenek batran
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a nyitvatartasi idén tul, hisz igy
0vék lehet az egész intézmény, a
gyerekek is kiiszhatnak—maszhat-
nak biztonsigban. Annyira lelke-
sen jottek a kismaméak, hogy volt
alkalom, amikor 7 anyuka 9 babat
hozott. Ahova 1éptél, ott gyerek
termett! KésGbb béviiltiink ba-
ba-mama jogaval, és ezt kovette a
népdalkor.

Népdal 1903-hol

— Ereztiik, hogy volna igény egy
népdalkorre, hiszen a nyugdijas-
klubban is sokan énekelnek, de
vezetd nélkiil. Tavaly 6sszel Gom-
ban ismerkedtem meg Rdcz Gitta
zenepedagobgussal, aki januartol
elvéallalta a népdalkor vezetését. O
valasztotta a dalokat, célul pedig
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a kozosségépitést tliztiik ki. Kozel
tizen vagyunk. Gitta a dalok va-
logatasédban addig keresgélt, mig
fellelt két csévharaszti népdalt
is, amiket 1903-ban gytjtottek
a faluban. A kézzel irt kottikat
fénymasoltuk, és tartjuk a régi,
majd’ szazhtsz éves instrukciokat
is, azaz amikor a bir6t rovid i-vel
irja, akkor tigy énekeljiik. Gitta ez-
zel végképp az ujja koré csavarta
a csévharasztiakat. Nagyszertien
ment a népdalkor, mar a falusi fel-
1épésekre késziiltiink. Most var-
juk, hogy folytathassuk. Tl da-
loltuk a tornaterem és a focicsapat
zajat is, fajtuk lelkesen.

Hazhoz szdllitas

— Orémtanc-csoportunk is volt, a
nyugdijasklub adta az Gtletet. Heti
egy alkalommal tartottuk. Nem is
olyan konnyd, mint latszik. Ki-
mondottan agymunka memori-
zalni, hogy melyik a jobb 1abad és
abal térded! — nevetett I1diko, aki
a zarvatartas alatt hazhoz viszi a
konyveket, és sok més intézmény-
nyel ellentétben a visszavételiikre
is talalt megoldést. — Karanténba
rakom Gket, vagyis harom napig
ott felejtem valahol. A Konyvtari
Intézet allasfoglalasa szerint 72
oras allas utan mar nem veszélye-
sek a visszavett konyvek. Egyel-
re nem sokan élnek a konyvtari
hézhoz széllitas lehetGségével, de
bizom benne, hogy ez valtozni fog,
és a konyvtar is kinyit, hogy tjra
talalkozhassunk! Kszs

Napos és elénevelt csibe, pulyka ren-
delhetd, fehér és szines hushibridek,
tojohibrid, valamint vegyes hasznosita-
st fajtdkbdl. Napos liba és kacsa is kap-
haté. Gali Baromfikeltetd, Albertirsa,
06-30/350-5487, 06-53/370-047,
galikelteto.hu

AJTO — ABLAK

Aijto, ablak, redény, reluxa, szinyog-
halé, lakatosmunka. Szatmari Ferenc:
06-70/317-8857, www.ablakfer.hu

ASITALOS
Asztalos! Konyhabutorok, szekrények,
irodabutorok, korlatok készitése.
Nyilaszardk gyartasa. Lambériazas,
szaunaépites.
Erd.: Polényi Ferenc, 06-30/397-2144

Miiszaki vizsgaztatas és felkészités,
eredetiségvizsgalat, gépjarmi-diag-
nosztika, gumiszerelés, -javitas, cent-
rirozas. Méhész Janos Kft. Monor, Jozsef

Attila u. 108/38. Tel.: 06-29/416-123,
muszakivizsga-monor.hu

AUTOSISKOLA
Jogositvany! Online képzésekis! A, B,
C, C+E, D kategoriak GKI. Gyorsitott
képzés. Tel.: 06-20/912-6359, www.
tan-go.hu

BURKOLAS

MELEG- ES HIDEGBURKOLAS! Teljes
kori burkolast vallalok! Szamlaval,
garanciaval. Erd.: Angyal Robert, 06-
70/632-7473

AME diszkont — Monor, Dézsa Gy. u.

37., L.LV.E. diszkont — Monor, Jokai u.

3-8. és az evedd.hu-n is megrendelhetdé

sok diszkont &ras termék. J6jjon, vasa-

roljon, rendeljen! Veliink megéri!
DUGULASELHARITAS

Dugulaselharitas, azasok, csétorések

Ipegsziintetése, vizszerelés.

Erd.: 06-20/491-5089

Hazhoz megyek! Fogsor készitését,
javitasat vallalom garanciaval. Hivjon
bizalommal! Telefon: 06-20/980-3957

FLADD - KIADD

Gyalon 100 m?-es kiilénall6 csaladi
haz 270 000 Ft/hénap dijjal kiadd. Adfja
rezsit tartalmazza! Erd.: 06-30/944-0689

ETTEREM — VENDEGLATAS
TAVERNA GYROS MONORON -
Moricz Zs. u. 39. Mar Gyomroére is! Az
arakrol, kiszallitasi helyekrol kérjiik
érdeklédjon Facebook-oldalunkon és
telefonon: 06-70/775-8585

FESTES — MAZOLAS
Festést, mazolast, tapétazast vallalok
korrekten. Ar megegyezés szerint.

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

HOSZIGETELES
Csaladi és tarsashazak homlokzati
hészigetelése. Homlokzatfestés, eresz-
deszka-mazolas.
Kiss Istvan: 06-20/333-4489

HUTOGEPJAVITAS
Hitégépek, fagyasztok javitasa, hely-
szinen, garanciaval.
Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151

KARPITDS
KARPITOS! Butor athuizasa, feltjitasa,
javitasa.

Csordas Gyorgy, Tel.: 06-30/576-3456

KERTEPITES — KERTESZET

Smaragdtujak mar 999 Ft-tél kaphatok
mennyiségi kedvezménnyel.
Konténeres gyiimolcsfak széles valasz-
tékban. OROKZOLD FAISKOLA GYOM-
RO, Frangepan u. 2. H-P: 8-17 Szo: 8-13
http://lokacio.hu/orokzold-forras-bt/

Kertépités, 6ntozérendszer, teraszbur-
kolas, névényvédelem.

T.: 06-20/370-7102, 06-20/456-8253
Web: www.angyalkert.eu

Konténer, sitt- és szemétszallitas, lom-
talanitas. Rendelhet6: séder, homok,
cement. Maka Sandor, Gyomrd,
Allomés Tiizép. Tel.: 06-29/333-347,
06-20/444-9963

Konténeres hulladékszallitas 4-8 m*-es
konténerekkel. Szabé Sandor.
Tel.: 06-30/200-1163

LAKATOSMUNKA

Lakatosmunka dijtalan felméréssel.
Kerités, korlat, 1épcsd, kapu gyartasat
és szerelését vallalom. Kun Attila.
Tel.: 06-20/219-6040
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Majusi rejtvényiink fé6sorabdl a FaForgacs Kit. szlogenjét olvashatjak ki. A megfejtést kiildje el cimiinkre: Régid
Lapkiadé Kit., 2200 Monor, Németh Agoston utca 5. E-mail: rejtveny@regiolapok.hu. Bekiildési hataridé: 2020. ju-
nius 4. A helyes medfejtést bekiildok kozoétt 1 db 30 000 Ft értéki ajandékutalvanyt sorsolunk ki a FaForgacs Kit.
felajanlasabdl. El6z6 szamunk megfejtése: Kulcs a mindséghez! 3 db 2000 Ft értékii ajandékutalvanyt sorsoltunk ki,
mely bevalthaté, a monori Bormamor iizletében. Nyertesek: Hajnal Kalmanné (U116), Kruppai Ferenc (Budapest),

Faragd Sandorné (Vecsés).

Termel6i mézek 1090 Ft/0,5 kg artol
Monoron és kornyékén 5000 Ft feletti
vasarlas esetén ingyenes kiszallitas-
sal. Tel.: 06-70/607-4444

Napelem-telepités, ingyenes felmé-
rés, engedélyeztetés, tervezés, kivite-
lezés, kedvez6 arak. NAPHASZON Kit.
+36-70/333-9632, naphaszon@gmail.
com, www.naphaszon.hu

RAJBEFOGAS

Ingatlanaba koltoztek a méhek?
Ingyenes rajbefogast vallalok! 40 éves
méhészeti tapasztalattal.
Tel.:06-70/607-4444

Juhész Sirké JUHASZ-EPKO Kft. Mo-
norierddn a 4-es fé6ut mellett. Sirkovek,
parkanyok, pultlapok, betlivésés.

Tel.: 06-20/957-8607

TETOFEDO! Mindenféle teték készité-
se, javitasa. Ereszcsatornak szerelése.

INGYENES FELMERES, kisebb javi-
tasok azonnali kezdéssel GARANCIA-
VAL! 18 éve a lakossag szolgalataban!
T.: Arvai Richard 06-30/475-2917

Tet6fedés, acsmunkak, badogozas,
kisebb javitas, beazas. Nyugdija-
soknak 10% kedvezmény. Ingyenes
felméréssel. Hivjon bizalommal!
Kertész Attila Tel.: 06-20/216-8338

Acs, badogos! Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése. Tetd atszerelése,
azas elharitasa, lapostetd szigetelése.
Dijmentes felmérés! T.: 06-20/421-2355

TOLOKAPU

Tolokapu készitése kémiivesmunka-
val egyiitt. T.: 06-20/299-2809,
tapio@gmail.hu

Elado tiizifa. Hasitott, félszaraz akac:
20 000 Ft/m3, t6lgy-biikk: 20 000 Ft/m3.
Akcid! 8 m3-t61 19000 Ft/m3. Mérésza-
laggal lemérheti a mennyiséget!
Koczé Zsolt tel.: 06-20/343-1067
EUTR: AA5811522

Hasitott akac: 3200 Ft/q, tolgy, biikk:
3000 Ft/q, kalodas vegyes: 33 000 Ft/
kaloda, kalodas akéac: 38 000 Ft/kaloda
+ szallitas. A némedi sz616i hidmér-
legen ellendrizheti a megvasarolt
mennyiséget. Forest Vill Bt.

EUTR: AA5856576.

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

Eladé akac-tolgy-biikk tiizifa kony-
hakészen, hasitva, ingyenes hazhoz
szallitassal 3 000 Ft/q. Orbottyani
telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

EUTR: AA6236153 Barmikor hivhaté,
hétvégén is: 06-30/347-3504

Vil-, GAZ-, FTESSZERELES — JAVITAS

Viz-, gaz-, fiitésszerelés, gazkészii-
1ék-szerelés, -javitas, karbantartas,
dugulédselhdritas. Kaposvari Péter
06-30/662-7087, 29/739-983.
www.gazfutes.eu

Viz-, gaz-, fiitésszerelés! Fiird6szo-
ba-felyjitas, dugulaselharitas.
TELJES KORU GARANCIAVAL!

T.: 06-30/421-2604

Impresszum

Régi6 * Fiiggetlen, ingyenes re-
gionalis hirtjsdg ¢ Felelés kiado:
Papp Janos e Szerkeszté: Ko-
vacs-Solymosy Zsuzsanna ¢ Ki-
adé: Régid Lapkiadd Kft ¢ Nyom-
da: Olah Nyomdaipari Kft. (1211
Budapest, Kézponti u. 69-71)

A nyomtatasért felel a nyomda
igyvezet6 igazgatdja.

Kiadé cime: 2200 Monor, Né-
meth Agoston u. 8. Szerkesztéség
cime: 2200Monor, Németh Agoston
u. 5 * E-mail; info@regiolapok.hu
Hirdetésfelvétel: 06-70/319-4317

Terjesztés: Magyar Posta Zrt.
Késziilt: 94 300 példanyban. ISSN
2060-1719

Az jsdg barmely részének ma-
solasaval, terjesztésével, az ada-
tok elektronikus taroldsaval és fel-
dolgozasaval kapcsolatos minden
Jog fenntartva.

Ertesiiléseket atvenni csak az
Ujsagra hivatkozva lehet. Az (ijsag-
ban megjelent adatok tajékoztatd
jellegliek. Az tjsagban megijelent
hirdetések tartalmaért a kiadé fe-
lelésséget nem vallal. Kéziratokat
nem 6érziink meg és nem kiildiink
vissza. Az x-szel jelolt irasaink fize-
tett hirdetések.



FFP2-es szajmaszkok
készletrol, azonnal!,

Jellemzbks, . fSa. =

- minden arcforméahoz beéllithato,

- puha és kényelmes viselet,

- Anyag: varrasmentes és meltblown alapanyag
- Kiszerelés: 2 db / tasak, %
- Felhelyezés: gumis fiilpant . '
- Baktérium sziirési képesség: > 95% (bevizsgalva)
- Standard: EN 149:2001+A1:2009 -

- Besorolas: FFP2 NR D )

- Mingsités: CE és FDA
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4 s Cim: 2200 Monor, Kossuth Lajos ut(.l:aWQB/B (az OTP mellett)
Veddem SZ&kUZIEt Tel: +3670/36-888-36, Web: bekesisecurity.hu

Ingyenes

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ raibefoqust vallalok! .
CSEREAUTO T

40 éves méhészeti tapasztalattal.

Klimatolteshjavitastesitisztitas}
Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol! -
Eredetiségvizsgalat « Kipufogdjavitas Szerezze he most tlIZIfajat! 2
i 2 Szamlaval garantalt =
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