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» A szorongas, a félelem
és az idegesség az emberi
élet velejaroja. Természe-
tes reakcio Gj, varatlan
vagy megterhel§ élet-
helyzetekben.

Részletek a 10. oldalon

Tallian Mariannal
heszelgettiink

» Mar felvették a Zene-
miivészeti Féiskolara
TalliAn Mariannt, amikor
radébbent: valojaban
szinész szeretne lenni.

Részletek a 12. oldalon
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» Ferihegy nevét hallvan mindenkinek
févarosunk reptere jut eszébe, amelyet
mintegy 70 évvel ezel6tt méjus 7-én
nyitottak meg.
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Részletek a 13. oldalon

Hlmll |

Hlllllu

Csarnokuk tarolok kulonbozo meretben

kezet, szines lemez
3x5 m (sotétbarna,
z01d, s6tétpiros és
fehér szinben)
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Araink a szallitast, dsszeszerelést is tartalmazzak!

A nehéz piaci helyzetben is
segitek, ha ingatlant adna el
vagy vasarolna.
Hiteliigyintézdi, energetikusi
és iigyvédi hattérrel tudom
tamogatni ont.

Szabo Krisztina
szakképzett
ingatlanértékesito

06-70/427-7973

.
Hivjon bizalommal!
I

Horganyzott vazszer-

Mindenféle teték
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése
Lapostetok szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917, 06-20/271-2401
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KERTEPITES = KERTRENDEZES KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS
FAKIVAGAS = GALLYAZAS 4-6m’-es konténerekkel.
FUVESITES = ONTOZORENDSZER Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk. ISASZEGEN!
g :(‘::‘:':IITII\\IIS:I\Z SGD"-R MEGRENDELH ETO N\E‘“ MESZ Isaszegen, Godollot Isaszeggel
N A Es osszekotd foutrol nyilo
G\ \\ \% N\“ TERM::(::‘.(I:K o ZSALUKOVEK aszfaltozott utcaban a masodik
- ladi haz elado.
N 06 20/51 1 7557 TEGLAK 1040 rgz —tﬁgﬁ:n.aHé:ﬁaE;)teelrgletg 69 l?wz. Fﬁl_
MURVA BETON\'A’S o u;znacz. gus;r?:;zmg 2e—§‘;)ltjeri, v?;?]rtlélfonrxa'g
ARGA \-\ON\OK TERHALO 8-10 perc séta. Hentes, kozért, zbldséges, do-
SA ; sl\:_“\'._\( hany bolt 2 percre. Iskola, 6voda 8—10 perc séta.
KULE KAVICS .“’u“: A BR\K\'-_'\'TEK Gyermek és felngtt orvosi rendeld 5 percre.
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Hegesztdgépek,
elektroddk, vagdkorongok,

asesmi. | IMNEgteremtéséhez az eletedben

L. Sz.é“:dio’(id .. A stressz, kialvatlansag, tapanyagszegény étkezés, kevés testmozgas ranyomja
es ipari gaZOk (sereje | pélyegét mentalis allapotunkra. Mindez elkeriilhetd a yin és yang jobb dsszehango-
kedvezo aron. lasaval. Clare Russell alapvet6 fontossagi harmasa segitségiinkre lehet ebben.

Monor, Virag u. 59. Reggeli gyalkorlat A nap folyaman sajat otthonrdl dolgozunk sétaljunk egyet munka
06-29/411-746, 06-70/394-7385 yin és yang ciklusunk van. Amikor reg- utdn, ha nem, akkor érdemes egy
gel kijovink az alomidébél, ez egy » megallét sétalva megtenni ha-
csodalatos hely, ahol lassan és /(/ ' zaig.
szépen attérhetiink a yang- A\ Engedjiik el a belso el-
ba. Legtébben tul hirtelen lenséget! Hagyjuk abba
csinaljuk. Felkeléskor ne a gondolkodast, misze-
ellenérizzik e-mailje- \ rint, ha ,ha X-et csi-

\

Ideiglenes nyitvatartas:
H—P: 815, Szo: 8-12

inket, és ne keressiink nalok, akkor el fogom
azonnali  informéciés érni  Y-t”". Dontsiik
célt. Ehelyett célozzuk el, hogy a jelenben
meg, hogy a testiink- vagyunk, nem a jo-
ben és azitt és mostban vében és nem a malt-
legyiink néhany percig. ban. Mondjunk el egy
Igyunk egy csésze teat. mantrat. Erezziik, hogy
Esti gyakorlat A nap . ~a labunk csatlakozik a
végén at kell lépnie a mun- F s ' foldhoz. Emlékeztessik
kahelyi yangbél yinbe, hogy N . " magunkat, hogy ,bizhatsz
kapcsolatba keriilhessiink csa- Yo magadban!”. Nincs szikség
ladunkkal, baratainkkal, szerette- arra, hogy elére rohanjunk, vagy
inkkel és 6nmagunkkal. Lassitsunk. Ha barmit is bizonyitsunk. VB
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leszallitva darus autoval.

Erdeklédni:
- 06-29/333-347
EUTR szém: AA5842616 Mobil: 06-20/444-9963

EG MEGSZUNTETES
e

Hivjon,
vagy irjon!
Tel: 06-29/325-337

E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17, P: Eldzetes id6pont-egyeztetéssel
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Online

BODOKONTENER ,_.,f 7
--.KONTENERSZALLITAS
kedvezo aron! 6000 Ft/m3 16

sca, 1
W meldsrdlitisCy 1A raetében.
c Gyom s‘ 6, Maglod és Mo LI
Vecsés,

e\sza\\\tasa
\;g\e(i‘net elszalli jtasa

Tel.: 06- 30/230 1665 06 70/431 2809

A,B,C,C+E D
I(ategl'lriéll (H{
\\\? Gyorsitott képzés

Tel.: 06-20/912-6339

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, KONYHAI
KISEGITOTés
FEKETE MOSOGATO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes lgyfeleink részére

4 o
a Dél-Pest megyei
- d ) 4 I ® 4 (Y 4 b
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban
Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!
[
inaatlan Kossuth téri Piac Uzlethaz
% g Tel" 06 70 935 5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

PIACl.com . x . . « e .
kézverité irooa  Ha szamit az ar, az |ngatlanp|aC| var!




A LAZITAS OT NAGYSZERU MODJA
ha otthonrél dolgozunk

Mivel sokan otthonrol dolgoznak, 4j rutinokat kell kialakitaniuk egy nem megszokott
kihivasokkal teli munkakornyezetben. A stressz és a szorongas a bizonytalan idékben
értheto, de szerencsére rengeteg erot tartalékolunk magunkban, hogy enyhitsiik ezt.

riyanka joléti szakértd, az

Ajurvéda, az akupunktira

és a naturopathia szakér-
téivel megvizsgalta ezt az (j
helyzetet, hogy olyan hasznos ta-
nacsokat tudjanak adni, amelyek
segitenek benniinket egy nehéz
nap utan ellazulni.

Az idegrendszer ugy van felé-
pitve, hogy reagaljon a reggeli
ébredés mindségére, ezért most
engedjik meg magunknak, hogy
lassan keljink fel. Ahelyett, hogy
az ébreszt§ irritalé hangjara kiug-
ranadnk az agybél, pislogva nyis-
suk ki a szemiinket, és tudatosan
lélegezziink, hogy felébressziik
és kiegyensilyozzuk az idegrend-
szert. Forduljunk az oldalunkra és
felkelés el6tt pihenjink kicsit Gl6
helyzetben.

Kizdjik le a kavé utadni va-
gyunkat és prébaljunk meg he-
lyette egy pohar vizet, vagy teat
fogyasztani. Nagyon jo ébreszt6

ital, ha harom kanal 6sszetért ko-
riandermagot aztatunk egy po-
har vizben egy éjszakan at, majd
reggel elfogyasztjuk.

A vildgunkban minden eltéré
frekvencidra rezeg, és mi, em-
berek, sem vagyunk kivételek. A
hallgatni kivant zene befolyasol-
ja gondolatainkat, érzelmeinket
és energidinkat, igy figyelmesen
valasszunk! A lagy frekvenciak,
példaul a klasszikus zene vagy
a mantrak hallgatasa a nap indi-
tasakor pozitiv érzelmeket, gon-
dolatokat ébresztenek. A nap
folyaman barmikor hallgathatjuk
ezelet.

Minden emberben megvan a sa-
jat egyediilallé modja az energia
aramlasanak, fliggetlendl attol,
hogy a jogat, a futast vagy a gya-
loglast kedveli-e. Ugyeljiink arra,

hogy ez a mindennapi rutin része
legyen. A friss leveg6 és a moz-
gas foldelt allapotban tart min-
ket, és amikor féldeltek vagyunk,
akkor az energiankat toltjik Gjra.
Nagyon hasznosak a jogaalkal-
mazasok, de egy délutani séta a
napsitésben, ahol a D-vitamin
is felszivodhat, szintén ragyogo
gyakorlat.

A bél annyira fontos az altalanos
jolétink szempontjabél, hogy
mindenképp okosan kell tap-
lalni. A reggelire a test idealis
esetben 12 6ran keresztiil bojtol,
hogy ekdzben megnyugodjon
az emésztérendszer, és lehetd-
vé tegye a szervezetnek, hogy
méregtelenitse és fenntartsa az
egyensulyt. Ami a béjt utan kerdl
a testbe, ugyanolyan fontos, mint
maga a bojt, koncentralt &sva-
nyi anyagok, példaul szezonalis
zoldségek, gyimélcsok valasz-
tasa. A turmixok kivaléan segitik
az immunitds fokozasat az olyan
adaptogénekkel, mint példaul a
ginzeng, a fahéj vagy a gyombér.

Délben a test képes tobb cuk-
rot emésztni, példaul komplex
szénhidratokat és keményitétar-
talmu ételeket. Szeretjik az 6sz-
szetett szénhidratokat (mint pél-
daul teljes kiérlési gabonafélék,
hiivelyesek, bab) és a keményi-
t6tartalmu zoldségeket (amelyek
szintén osszetett szénhidratok).
Ezeket j6, ha két csoportba oszt-
juk, mivel ha egyiitt fogyasztjuk,
akkor tal sok a keményit6- és cu-
kortartalmuk. Kerdljik el az egy-
szer( szénhidratokat.

Végil a vacsora legalabb
harom oraval elalvas el6tt tor-

ténjen, hogy a test jobban meg-
emészthesse az étel nagy részét
és alvas kdzben végezhessen mas
alapvetd, regeneral6é funkciokat.
Ilyenkor fogyasszunk kénnyd éte-
leket, ilyen a saldta kelkaposzta,
citrom, uborka és édeskémény,
mivel gazdag fehérjékben és vi-
taminokban.

Miutan abbahagytuk a munkat,
kapcsoljunk ismét lagy pihentetd
zenét vagy meditaciét. Ez segiti
a pihenésiizemmodba valtast. A
gondolatok kikapcsolasa kulcs-
fontossagu a megfeleld alvashoz.

Hasznaljuk ki a fiistol6k finom
illatat, mint példaul a levendula,
és figyeljik, ahogy belélegezziik.
Készitslink fiirdét és esszencialis
olajokkal masszirozzuk boriinket
ez segit abban, hogy testink lel-
kiink felkésziljon a pihenésre.

Gyakoroljuk a halat — miért
vagyunk héldsak a napkdzben
torténtekb6l? Amikor halankat
fejezziik ki, esziinkbe jutnak a
kellemes emlékek és az agyunk
dopamint és szerotonint szabadit
fel, a hangulatunkért és az érzel-
meinkért felel8s anyagokat, ezzel
boldoggé téve minket.

Mivel otthonunk azirodank is lett
egyben, tisztitsuk meg a feszilt-
ségtdl. Ha lehet, kapcsoljuk ki a
wifit, és tegyiik a telefonunkat
repilégép Uzemmoddba. A veze-
ték nélkdli energia olyan frek-
venciat bocsat ki, amely kimeriti
a test energiajat, ezért probaljuk
meg minél kevesebbre korlatozni,
kilondsen a regenerdlé id6szak
alatt. igy tavol lesziink minden
olyan értesitést6l is, amely meg-
akadalyozhatja a kikapcsolodast.
Ritkan van olyan, ami nem tud
varni a kdvetkezé munkanapig.
Vladdr Bea



Kis lepések

a batorsaghoz

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

esd el azt az elképzelést,
hogy a batorsag a félelem
hianyarél sz6l.

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

Sokan dgy gondoljak, hogy a ba-
torsag velesziiletett adottsag. Té-
vedés! A batorsag tanulhaté. Es
mint minden elsajatitott magatar-
tasforma, a gyakorlattél valik az
életiink 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.

Csodalkozni fogsz, hany nagyon
kilénb6z6 és bator ember ta-
maszkodott néhany lassd, kimért
lélegzetre, amikor batorsagtarta-
lékai kimeriltek. 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 tid6be
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!
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a festészet a gyermekekre?

festészet segithet gyer-

mekeinknek kommuni-

kalni. Kitin6 médszer
olyan gyermekek szamara, akik
nehezen fejezik ki érzelmeiket.
Kilénb6z6 szinek hasznélataval
szavak nélkil kifejezhetik magu-
kat. Olyan oktatasi lehet6séget
kinal, amely szérakoztatd és iz-
galmas. Fejlesztheti a kéz-szem
koordinaciét, ami az egyik leg-
fontosabb készség. Csodas dolog,
amikor papirra tudjak vinni, mind-
azt, amit latnak. Segiti a gyer-
mekek mobilitdsi készségeinek
fejlesztését, hiszen a kéz izmait
hasznaljak, amely lehetévé teszi
szamukra a mentalis és a fizikai
fejlédést.
Fejleszti a trividlis részletekre
Osszpontositdé képességiket, a
vaszonra vagy egy darab papirra
torténd festés véltozatos képes-
ségeketigényel.
Megtanuljak a kilénféle szinke-
verési modokat és a szinek kap-

csolatat egymassal valamint meg-
ismerik a formakat, mintakat és a
részleteket.

Segit fejleszteni a dontési képes-
ségeiket. El6re kell terveznilk,
melyik szint kell hasznalni az al-
kotas kiilonb6zd részein.

A legnagyobb elénye talan a tény,
hogy a festészet nagyszer( lehet6-
séget ny(jt a gyermekeinkkel valé
Osszekapcsolédasra és az értékes
mindségi idd eltdltésére. VB
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- klimatoltés
- gumiszerelés,

« gépjarmu-
diagnosztika

« futomuallitas

javitas, centrirozas

. idészakos karbantartas

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

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

KONTENERES

GYUMOLCSFAK
széles valasztékban

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 8-17 Szo: 813

Mobil: 06-30/483-7892
www.kerteszetgyomro.hu

Smaragditujdk
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kaphatok
Mennyiségi kedvezmény!

Orokzoldet a termelotol'

Kerteplteshez munkaerét keresiink!
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A titokzatos B g[01:413\' V47

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 savassagatol fiigg.

viragok lehetnek fehé-
rek, rézsaszinek vagy
kékek.El6fordul olyan

is, hogy egy bokron lathatunk
kiilonb6z6 szinl fejeket. A kék
hortenzia olyan szinarnyalatot
képvisel, amit nem sok novény
mondhat magaénak, a titka pe-
dig abban rejlik, hogy idével és
gondozassal akar ,at is valtoz-
tathatjuk” példaul rozsaszin-
né. Mindez a talaj pH-értékétél
figg, ugyanis minél ligosabb
a fold, annal rézsaszinibb a vi-

rdg. A 6 pH-alatti foldben kék,
ez érték feletti foldben rézsa-
szinGek lesznek a viragai. Ahhoz
tehat, hogy kék szint kapjunk,
novelnink kell a talaj savtar-
talmat, de vésarolhatunk kife-
jezetten erre valé pH-ndvelé
és pH-csokkent6 termékeket is.
Egyéb lehetdségek is léteznek
a kékitésére, aluminium-szul-
fattal, komposztalt télgyfale-
véllel, fenyétilevelekkel vagy
kavézacc hozzaadasaval is elér-
hetjiik a kivant eredményt. Ar6-

HIRDETES

zsaszin viragokért pedig hasz-
naljunk citromlevet vagy magas
foszfortartalmd mdtragyat.

A hortenzia szereti a fényt,
de nem birja a meleget, ezért
vildgos, de arnyékos helyet ke-
ressiink neki. Az idealis h6mér-
séklet nyaron 17-23 C°, télen,
a pihené id6északban 5-10 C°.
Nyaron tartsuk a foldjét egyen-
letesen nedvesen, ne hagyjuk

kiszaradni, keriiljik a csapvizet,
csak lagy vizzel, vagy esdviz-
zel dntdzzik. Aprilistél a nyar
végéig adjunk neki tapoldatot
hetente egyszer.

A hortenzidnak hatalmas
csaladja van. Korilbelil 75
fajtajat azonositottdk eddig a
szakérték. Vigyazzuk vele, nem
szabad szajba venni, mert mér-
gez6! Bea
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Kiado: Régio Lapkiado Kft. » Szerkeszts: 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!

Epitdipari
munkatarsakat
keresiink

jo hangulatu csaladias
csapatunkba.

Komiives szakmunkas:
2500-3500 Ft/ora

Kémiives segéd- vagy
betanitott munkas:
1500-2000 Ft/dra

Munkavégzés helye:
foképp Monoron
és 20 km-es korzetében

Tovabbi informacioért

keressen bizalommal:
06-70/639-9733
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ACS-TETOFEDO
BADOGOS

Nagyobb és kisebb
munkak kivitelezése.

Teto atszerelése,
azas elharitasa,
laposteto szigetelése
DIJMENTES felmérés!

kisebb-nagyobb
javitasok.
Keritéslabazat
rendbehozatala.

Nyugdijasoknak

209 KEDVEZ-
MENY!

Hivjon bizalommal!
06-20/401-1755

TELJES KORU

BURKOLAST
VALLALOK!

SZAMLAVAL,
GARANCIAVAL

MELEGBURKOLAS
Parkettacsiszolas, laminalt padlo,
szényeg és PVC-fektetés
HIDEGBURKOLAS
Fiirddszobak, nappalik, konyhak

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések,
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491 5089

KONTENERES

4-8 m*-es
konténerekkel

Szabo Sandor

HUI.I.ADEKSZAI.I.ITAS

Tel.: 06-30[200-1163

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

AKAC

hasitott
3200 Ft/q
Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

Szerezze he most tiizifajat!

TAVASZI
T0ZIFAVASAR

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

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen

EUTR szém: AA5856576

TOLGY, BUKK

hasitott

3000 ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Dugulas-
elharitas,
vizvezeték-
szerelés,

furdoszoba-
felqjitas,
NON-STOP

06-20/454-8252

AJTO - ABLAK « KONYOKLO
REDONY - RELUXA
SZUNYOGHALO
GYARTAS - KIVITELEZES

£
Ablakfer

SZATMARI
FERENC

Tel.: 06-70/317-8857
www.ablakfer.hu
E-mail: info@ablakfer.hu

_KARPITOS .

Cégiink vallalja antik és modern
bitorok athuzasat, javitasat,
butorvéddhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
BG szovetvélasztékkal, rovid
hatariddvel, realis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

 Tel.:06 30/5763 6 ;
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com §C==
Web: www.csordaskarpit.hu |

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsok

» tolo-uszo-nyilé kapuk

- autobeallok

« polikarbonat teték

« festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DiJTALAN FELMERES!
Tel.: 06-20/219-6040
www.rennel.hu
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Rakoscsaban, Gyomradn és kdrnyékén

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-
boéchoz. Készitslink 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 zoldsé-
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 sz6jaszosz, 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 Gj dolgokat engedjink meg
nekik” - mondja Bali. Probaljunk
ki pizzat paradicsomos és zoldség
ontetekkel. A legtébb gyermek
szeret siteményeket késziteni,
adjunk a tésztdhoz 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
tobb 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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KORLATOZASOKKAL, DE KINYITOTT

» Majus 10-én, vasarnap,
tobb hétnyi zarvatartas utan
Gjra kinyitott a gyomr6i piac.
Az Gjranyitas az arusok és a
vasarlok védelmében szamos
korlatoz6 intézkedéssel in-
dult el.

— Az els6 szigoritott piaci
nap egyértelmtien pozitiv ta-
pasztalatokat hozott. A nap
soran kozel 2800 latogatoja
volt a piacnak, akik betartot-
tak az el6irasokat, vagyis ki-
zarblag maszkban vasaroltak,
és figyeltek a meghatarozott
vasarlasi idGsavra is — ir-
tdk a varos kozosségi olda-
lan. A korlatozasok kozé tar-
tozik, hogy a piac teriiletén
egyszerre csak 150-en tar-

tézkodhatnak. Egyel6re csak
élelmiszerek,  zoldség-gyii-
molcs, disz- és haszonno-
vények, vegyi és higiéniai
arucikkek, allateledel és elvi-
telre kért biifétermékek aru-
sitdsa engedélyezett, az aru-
soknak pedig reggel 6 oraig
el kell foglalniuk a helyiiket.
A Bimb6 utcai bejaraton le-
het bejutni, ki pedig a lako-
park fel6li kapun tavozhat-
nak a vasarlok. Reggel 6 és 9
ora kozott kizarolag a 65 év
felettiek, mig 9 és 12 ora ko-
zOtt kizardlag a 65 év alattiak
latogathatjak a piacot.

A rendelkezések betartasat
a piacfeliigyelet, a kozterii-
let-feliigyelet és a rend6rség
ellenérzi. Solym

Nem allt le az iparipark-heruhazas Siilysapon

KOZMU\ |

»A nehany éve megkezdett beru-
hazas két fontos eleme késziilt el a
napokban a siilysapi gazdasagi te-
riilleten. A kozmitivek kiépitését ko-
vetGen megépiilhetett az ingatlanok
megkozelitését szolgaldo aszfaltut,
valamint a varosilizemeltetés 4j csar-
noka is.

A tizhektaros teriilet hAromnegye-
de mar gazdara talalt, de a fennma-
rad6 négy telek értékesitése is hama-
rosan megtorténik.

Hirdetés

A kozmivesités,
csarnok Kkivitelezése 0Osszesen

az utepltes és

450 milli6 forintba keriilt, amihez
300 milli6 forint palyazati tAmoga-
tast és 150 milli6 forint Gner6t hasz-
nalt fel az 6nkormanyzat.

A varosvezetés hossza tava célja a
helyi gazdasag folyamatos erdsitése
és az abbdl ereds sajat bevételek no-
velése, igy a stabil gazdalkod4s meg-
tartasa a jovGben is. Ennek a mun-
kanak a legjelentGsebb része a most
zajlo fejlesztés.  KatusNorbert alpolgdrmester

Jelentkezz:

HR@BFBPLUS.HU -« +36-30/792-1319

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK!

Gyere hozzank
Csévharasztra

= + Kiemelkedd kereseti lehetdség
MINDEN MUNKAKORBEN!

+ Tuloralehetdség
+ Cafeteria
+ Ajanléi bonusz
(1 hdnap €és 6 hénap utdn is)

A BFB plus Kft. egy nemzetkozileg elismert belga
tulajdonban lévg, kisallateledel-gyartassal és
-forgalmazassal foglalkoz vallalatcsoport tagja,
melynek Csévharaszton miikodd telephelyére keressiik

csapatunk uj tagjait a kovetkezé munkakorokbe:

+ 15 Ft/km bejarasi tamogatas
7

telefonszamon vagy helyben a
2212 Csévharaszt,
Nyaregyhazi at 51. alatt.

Erdeklddnileheta+36-30/792-1319-es

« UDVARI TAKARITO

. TARGON(AV;ZET@
(termeléshe ES raktarba tobb mdszak vallalasaval)

« KARBANTARTO
(géplakatos, villanyszereld, mechanikai miszerész
végzettséggel)

« (ZEMI OPERATOR /betanitott munkds/
(tobb miszakban, tobb tizemiinkben)

+ IT-CSOPORTVEZETO
o MINOSEGIRANY{TASI CSOPORTVEZETO
o SALES CONTROLLER




Az ot legjobb gyogynoveny
szorongas oldasara

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 nyugtaté 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 tilineteket,
valamint enyhitik az enyhe vagy
stlyos depresszidhoz 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

!
.

Magécsi Ruhatisztito

Kft., bt. egyszeriisitett
végelszamolassal
kapcsolatos iigyintézés.

Hivjon, vagy irjon!
06-29/325-337
jprohaszka@adotervezokft.hu
Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17,
P: Elézetes idépont-egyeztetéssel

Adotervezo Kft.
2234 Maglod, KatonaJ. u. 62.
06-29/325-337
www.adotervezokft.hu

Etkezzen
egészségesentazierasebh
Tobb féle méz, propolisz,

méhpempo, hazi
gyiimolcslevek és friss
tojas kozvetleniil
a termeldtol.

Siilysap, Dozsa Gyorgy ut. 3.
Szantai Sandor:
06-20/228-9525

Felvevéhelyek: KERJUK,
Nagykdta: Ady Endreu.31. TELEFONALJON
Csempe Bolt. mieldtt elindulna
Gyomra: Szivérvany hdz, lott6z6. hozzank!
Siilysdp: Pesti it 27. 06-29/411-135,
Tdpidbicske: F6 tér, horgészbolt.  06-30/232-5773

Tisztittassa szényegeit és ruhdit
hdztol hdzig szdllitdssal!
Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemii tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, koziileteknek egyedi
rekldmdron. Kerje ajdanlatunkat!

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

Acs- tetofeds-

badogos munkakat
Zilalok ’

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

Hivjon bizalommal!
06-20/251-9041
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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 tanacskozés 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 résztvevGk 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

ARCPAJZSOKKAL SEGITETTEK A REGIGBAN

» 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
idén beliil kideriilt, hogy hét helység varja a
segitséget. Sikeriilt elintézniiik, hogy egy or-
szagos kezdeményezéssel néhény napon beliil

Hirdetés

kell6 mennyiségti 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

FOLDMERES
épiiletfeltiintetés
telekalakitas
telekhatar-rendezés, kitiizés

» széldeszkazas
» szegdelemek cseréje
« bedzasok javitasa

tervezési alaptérkép készitése

Nadaplan-Geodézia Kft.
+36-20/244-3069
www.nadaplan.hu
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ereszcsatorna javitasa, cseréje, takaritasa, TASARA ¢
etdszerkezet teljes cseréje és fedése "3 \1 .
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kinal eladasra
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Tel.1: 06-70/336-7853
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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 székesegyhaz,

sokat jartam oda gye-

rekkoromban. Gyonyord temp-

lom. Az els6aldozasra Biré Ldszlo

—ma mar pisp6k - atya készitett

fel, egy életen at kisérnek ezek az
emlékek.

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

- Ritkan. Akkoriban az utols6
éveit élte a szocializmus, kisdo-
bos Gttdré voltam. Szocredl ha-
zakra, az Urdnvarosra emlékszem,
és persze a belvarosra, amit mara
gyonyorden feldjitottak, ahogyan
a székesegyhazat is. Feltartak a
barlangokat, a szakralis helyeket
rendbe tették. Kilénleges han-
gulata van a varosnak, érdemes
elldtogatni Pécsre.

— Pest kovetkezett.

- ABartok Béla Zenem(vészeti
Konzervatérium tanuléja lettem,
hegedimivész akartam lenni.
Egyenes Gtnak latszott, mert ta-
nulmanyaim befejezése utan fel-
vettek a Zenem(ivészeti F&iskola-
ra, de aztan elcsabultam a szinhaz
felé.

— Hogyan tortént?

- Ruszt Jézsef, a legendas ren-
dezd tehet rola, 6 egy varazslo
volt, zsenialis ember - bizton al-
lithatom. Fliggetlen szinhazat csi-
nalt, és szerepet kaptam téle, az
egyik darabjaban a heged(s vol-
tam. Ez volt rdm olyan hatassal,
hogy a szinészetet valasztottam.
Ugy éreztem, nem vagyok annyi-
ra kiemelked6 a hegediilésben,

bennem t6bb van, szeretném
magam megmutatni. A szinészet
alkalmasabb erre. Amagy Ruszt
szerette az 6nok régidjat, gyakran
jarterre.

— Eléveszi még a hegedyiit?

— Persze. Mi tébb, akad olyan
vélogatasunk, amelyben hegedi-
6k. 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
leszerz6dtem, Schwajda Gydrgy
hivott, f6szerepeket osztott ram.

— Mégis szinhazat valtott!

— Bereményi Gézdék csabitot-
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 igazgat6ja,
hivott, Ggyhogy Budapest lett az
otthonom. Jorddn Tamds kineve-
zése utan elvaltak az atjaink. Ez
egybeesett azzal az idéponttal,
amikor 6sszehazasodtunk Ldzdr
Baldzzsal, és hamar jott a kisba-
bank is. Néhany évig nem jat-
szottam, a gyereknevelés kerdlt
elétérbe.

— Mikor lépett ismét szin-
padra?

- Nem szerz6dtem sehova,
szabad(sz6 lettem. Eppen rossz
id6szakat élte a szinjatszas, mert
megritkultak a biztos allasok,
hol itt, hol ott kaptak szerepet a
szinészek. Nem akartam vidékre
menni és a csalddomat Pesten
hagyni. Szabaduiszoként szere-
peltem a Karinthy Szinhazban,
a Pinceszinhazban, ahol most is
jatszom. Pontosabban, sziinetet
tartok a koronavirus miatt. A ne-
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héz idékben kezdtem el verseket
mondani, egy-egy fellépésre el
tudtam szabadulni a gyerekek
mell6l. A férjem koltd lévén na-
gyon sokat segitett a verse-
lemzésben és a felkésziilésben.
Szamomra ebben a hivatasban
nem is annyira a szinhazi szere-
pek adjak az 6romot, hanem a
versmondas. Ez egy kilénleges
m(faj, amelyben roppant fontos
a szinészi kvalitas. Kétségtelen,
hogy mas felkésziilést és kon-
centraciot igényel, de az a ben-
s@séges, intim légkor, amit a vers-
mondassal meg tudok teremteni,
amikor a nézékkel szemben éllva
talalkozik a tekintetlink, utanoz-
hatatlan. Kialakul egyfajta kdzds
0sszhang, és ez boldogga tesz.
Ugy érzem, csatorna vagyok az
égiek és a foldiek kozott.

— Kiildetés, nem vitas!

- gy van, naponta tapasztal-
juk, bar rendkiviil nehéz feladat,
majdnem tiz éve csindljuk a vers-
szinhazi el6adasokat. Természe-
tesen kilon-kalon is felléplink
a férjemmel. Sajnos, nem csak a
versekre, de alapvet6en a szép-
irodalomra is jellemz8, hogy a
kdzdnséget roppant nehéz meg-
szélitani, latsz6lag érdektelenség
van e mogott, szerintem viszont
csak kiment a divatbél. Valahogy
a tanitassal is akadnak gondok, a
tanarok nem mutatjak meg a lira
és a proza szépségét a gyerekek-
nek. Felszines vilagban élink.
Lehet ezen valtoztatni, pici dol-
gokon mualik minden. Példaul
boldogan mennénk iskolakba, de
sokszor visszautasitanak benniin-
ket, id6, energia hidnyaban, hol-
ott mi szerziink rd tdmogatast is.
Nem kell a vers. Pedig tapasztala-
tunk szerint, ha a versek kézelébe
engedik a gyerekeket, figyelnek,
tapsolnak, lekoti 6ket az eladas.
Mi is picit hozzatesziink ahhoz,
hogy a magyarirodalmat megsze-
rettessiik a fiatalokkal.

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

— Boldogan, csak muljon el a
virushelyzet. Addm Tamas
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"W A kozség elindult a Vidékfej-
lesztési Programon beliil kiirt,
a HAJT-A Csapat Egyesiilet m-
kodési teriiletére meghirdetett
Turisztikai attrakcidok, fejlesz-
tése, tamogatasa cimi felhiva-
son az Elménypark épitése a
,Falukert” projekttel és nyert. A
palyazat 85%-os tamogatasi in-
tenzitassal kozel 10 milli6 forint
vissza nem téritendS tamogatast
kapott a program megvalosita-
sahoz. igy a helyi lakossag és a
kozségbe érkez6 turistiknak egy
Gj, élményt ado taladlkozohely,
jatszohely épitése kezd&dhetett
el. Az élménypark a Széchenyi
utca fel6l kozelithet6 meg, amely
egy bels§ sétanyban folytatodik.
A promenad mellett pihenéfelii-
letek hivogatjak az Gj padokon
iildogélni vagyokat. A sétany két
oldalat jatszoeszkozok kisérik,

nyeit, latvanyossagait bemutato
sziluettek — a templom, a pol-
garmesteri hivatal, az altalanos
iskola, a miivel§dési haz, az 6vo-
da, a halast6 és a kemence.

A projekt magaba foglalta a
teriilet el6készitését, a gyepe-
sitést, a fak és a disznovények
telepitését, valamint a zart
keritésrendszer épitését is.
A fejlesztés eredményeként Uri
kozség egy 1j, kulturalt talalko-
20- és jatszohellyel gyarapodott,
novelve ezzel a csaladok szaba-
didGs lehetGségeit és a kozség
turisztikai vonzerejét.

A fejlesztés a terveknek megfe-
lel6en 2020. marcius 9-én befe-
jez6dott, de a jelenleg kialakult
helyzetben az tinnepélyes dtadas
sajnos, még varat magara. A ve-
szélyhelyzet elmultaval a koz-
ség vezetése szeretné miel6bb a
lakossag birtokaba adni az él-

melyek a telepiilés f{6bb intézmé- ményparkot. Kszs
Hirdetés
TERMELOI
e MEZDISZKONT
v AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.
FITO Nyitvatartds:
cslitortokon, pénteken 8-12, szombaton 8-13
Gyogynovényagyon érlelt : Natura 2000
termeldi mézek L
Levendulds, kakukkfiives, citromfiives, _ egységesen: ,ﬁg’;‘fk!
mentds, kamillds, rozmaringos, zsalyas, 990
koményes, bazsalikomos és dnizsos. - Ft/%2kg ﬁ

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

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

10 éves a
Ferihegyi Repter

Ferihegy nevét hallvan mindenkinek
févarosunk reptere jut eszébe, amelyet
mintegy 70 évvel ezelott majus 7-én nyitottak
meg. A gépekkel le- és felszallok joggal
kérdezhetik, mire fel a hegy elnevezés,
hiszen a Vecsés—Pestszentlorinc hataran
fekvé tertilet sik, szépen simul bele

a kezd6do6 Nagy-alféld vilagaba.

18-19. szézad-
ban Grassalko-
vich III. Antal

birtokainak része volt a
puszta. Feri-hegy nevé-
nek elGtagjat Mayerffy
Xavér Ferenct6l veszi,
aki a szazad fordulbjan
el6bb bérli, majd egy ré-
szét meg is vasarolta. A
reformkor hires alakja,
Széchenyi baratja sz6-
lész és serf6zémester
volt, s a birtokon sz6-
16iskolat és tehenészetet alapitott.
A hegy elnevezés a sz6l6term-
esztésre utal. Majd a Vigyazo gro-
fok tulajdonaba keriilt, onnan azok
orokségeként pedig a Magyar Tu-
domanyos Akadémia birtokaba.
A Févérosi Kozmunkak Tanacsa,
amelynek tobbek kozt Budapest
kozlekedésének és forgalmanak
fejlesztése is feladata volt, nézte ki
és szerezte meg az 500 holdas te-
riiletet a reptér szAmara. A keres-
kedelmi és kozlekedésligyi minisz-
térium 1939-ben irta ki a forgalmi
épiilet elkészitésére a nyilvanos

palyazatat. Az épitkezés gyorsan
haladt, a homokhalmocskék is el-
tlintek. A vilagh&boru alatt stlyos
karokat szenvedett repteret hely-
reallitdsa utan végiil 1950. majus
7-én adtak at a személyi utasforga-
lom részére.

De a régi név sokaig megma-
radt: ugyan 2010-ben Budapest
Liszt Ferenc Nemzetkozi Rep-
térre keresztelték at a zeneszer-
z6 sziiletésének 200. évforduldja-
ra emlékezve a mar 1515 hektaros
teriiletet, nekiink mégis Ferihegy-
ként kedves. Kovdts Gdbor Attila




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

» ) ’ - s
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.
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Jellemz6k:

- minden arcforméahoz beéllithato,

- puha és kényelmes viselet,

- Anyag: varrasmentes és meltblown alapanyag
- Kiszerelés: 2 db / tasak,

- Felhelyezés: gumis fiilpant o %
- Baktérium sztirési képesség > 05% Ebewzsgélva)

- Standard: EN 149: 2001+A1*2009
- Besorolds: FFP2NRD =+ _ _
- Mingsités: CE és FDA \\ U ——R e

/ R " Cim: 2200 Monor, Kossuth Lajos utca SS/B (az OTP méHeﬁ)
Veddem SZ&kUZIEt Tel: +3670/36-888-36, Web: bekesisecurity.hu



