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HUSVET Alapvet6 tapanyagok

ZOLDSEGEK

HIRDETES

PS, X-BOX, KONZOLOK és JATEKOK

minden mennyiségben, verhetetlen aron

Marta Ervin

KONTENER

. sitt, szemétszallitas

« soder, homok termafold

«3,4, 8, kobméteres
konténerek

» gépi foldmunka, bobcat

Tel.: 06-20/984 9242

Ajandék-
i utalvany
' ot kaphato!

Gyal, Vak Bottyan utca 66. / placter 16.
Tel.: 06-30/714-1513 - Facebook: Konzolside

Nyitva: H: zérva, K-P: 09.00-18.00
$z0:10.00-14.00, V: 08.30-13.00

< 32 « 7 20 éve
Kmmﬁ alakossag
szolgalataban

o Komplett szemiiveg
mar § §(() Ft-tol

» Szemiivegét megvasarolhatja
6 havi kamatmentes részletre

is! Feltételekrdl érdeklddjon
iizletiinkben!

* A Hoya legellenallébb
feliiletkezeléssel ellatott
lencséje mellé dioptrias
napszemiiveglencsét adunk
ajandékba

2360 Gyal, Tancsics M. u. 61.
Tel.:06-70/902-5876
www.kristalyviragoptika.hu

Nyitvatartas
hétf6—péntek: 9-18, szombat: 9-13

- Computeres latasvizsgalat

- Baba- és gyermekszemészet

- Kontaktlencse

« Ingyenes szaktanacsadas

+ Napszemiiveg

- Strapabird, hajlithato
gyerekszemiivegek

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,
acsszerkezet épitése, ¥ q: :
tetdk épitése, *%‘.‘-}\
javitasa. AR SR

Bécsi Janos

Ingyenes felmérés, kisebb
Tel.: 06-30/732-8492

javitasok azonnali kezdéssel!
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A LOKACIO - A HELY!I KERESO

internetes portal egy éves fennallasa alatt tébb
uzlet és vallalkozé sikeréhez jarult hozza.

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
Ugynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,
akik éInek a kindlkozé lehetdséggel.

A fiatalabb korosztély — és az idsebbek is egyre nagyobb
arényban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy véllalkozasa
megtalalhatd legyen a vildghalon! A Lokacié ebben nyujt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezéltal
pedig egy olyan adatbézisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantalja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetos megjelenés vasar-
lasra osztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy prébét és nyit az online rekldmok felé!

Ne hagyja ki a lehet6séget, jelenjen meg
vallalkozasaval a weben! Kérjen segitséget
a Lokacio csapatatol, varjuk hivasat

a06-70-319-4317 telefonszamon!

LO)KACIO

A HELYI KERESO

A monori PETROVAI PINCE a www.lokacio.hu-n.
A rendezvényhelyszin tulajdonosa jol dontott, mikor
a Lokaciot valasztotta! ELJEN ON IS A LEHETOSEGGEL!

e
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A KREATIV
GYEREKSZOBA

TITKA

Napjainkban a gyerekszobak telis tele vannak
jatékokkal. Legtobbjiik felesleges, és soha nem
is jatszik vele a gyermek, pedig jatékok nem
csupan jatékszerek, hanem a jovo épitokovei.

ét német kutaté - Strick

és Schubert - vizsgaltak,

hogy melyik jobb a ke-
vesebb vagy a tébb jaték és arra
jutottak, hogy a gyermekek fejlé-
dését az szolgalja, ha nem araszt-
juk el 6ket rengeteg jatékkal. Ku-
tatasuk eredményeit 9 pontban
foglaltak éssze.

Javul a kreativitas. Nemrégi-

ben meggy6ztek egy 6vodas
csoportot, hogy harom hénapig
tavolitsak el az Gsszes jatékot.
Bér a kisérlet kezdeti szakasza-
iban az unalom volt az Gr, de a
gyerekek hamarosan elkezdték
hasznalni kdrnyezetiiket a jaté-
kok megalkotdsahoz és mindez
hozzasegitette Gket a képzeletiik
igénybevételéhez. A tal sok jaték
megakadalyozza, hogy a gyere-
kek fejlesszék képzeletiiket.

A gyerekek kevesebb ideig

képesek 6sszpontositani, ha
tdl sok jaték keriil az életiikbe,
mert a figyelem igy megoszlik
arengeteg impulzus hatasara.
Nem tudnak egy egy jatékra
koncentralni, amikor szamtalan
lehet&ség van a polcokon.

Javul a szocialis érzék. A

kevesebb jatékkal rendelkez6
gyermekek megtanuljak, hogyan
alakithatok ki kapcsolatok mas
gyerekekkel és felnéttekkel.
Megtanuljak hogyan kommuni-
kaljanak, ha egymassal jatszanak.
Ezek a gyerekkori baratsagok
akar életre sz6léak lehetnek.

Jobban értékelik a kis dolgo-

kat. Amikor tdl sok jatékuk
van, természetesen kevésbé
torédnek velik. Nem fogjak meg-
tanulni értékelni 6ket, ha mindig
van mire cserélni.

Akik nincsenek elkényez-

tetve jatékokkal, jobban
szeretik az olvasast, az irast és
amivészetet. Kevesebb jaték
lehetbvé teszi szamukra a
kényvek, a zene, a szinezés és a
festészet szeretetét. A mivé-
szetek irdnt érzett szeretet segit
nekik jobban értékelni a vilag
szépségét, érzelmeit és fejleszti
a kommunikaciét.

Kevésbé valnak 6nz6vé. A

gyerekek, akik mindent
megkapnak, Ggy gondoljak, hogy
mindent megtehetnek.Ez a
hozzaallas oda vezet, hogy nem
tudjak értelmezni és feldolgozni
a késébbi kudarcokat, hisz nem
ehhez vannak szokva.

Akik nem rendelkeznek

jatékokkal telezsufolt
gyerekszobaval, jobban értéke-
lik a természetet. Ok nagyobb
val6szinGséggel vesznek részt
a testmozgasban, ami egészsé-
gesebb és boldogabb testet és
lelket eredményez.

Igyekezziink gyermekiinknek

olyan jatékokat vasarolni,
ami a készségeit fejleszti, igy
szivesebben és tobbszor kézbe
veszik, mintha csak egy Gjabb
haszontalan kacattal lepjik meg,
ami a sarokban végzi.

Akinek gyermeke van,

tudja, hogy a jatékoktol
a kaosz hamar eluralkodhat az
egész hazban. A kevesebb jaték-
kal kdnnyen urai maradhatunk a
helyzetnek.

Sokat tanulhatnak altaluk a vilag-
rél és onmagukrol. Itt is érvényes
a mondas hossza tavon ,a keve-
sebb tobb". VB

VALORA
VALTJUK

Onnek csak azt kell kitalalni, mi-
lyet szeretne, a tobbire a Krila ti-
zép kindlja a megoldast.

FelGjitdsban,  épitkezésben
szakszer( segitséget kaphat a va-
lasztashoz. A cég 3 telephellyel
rendelkezik, igy garantalt a hatal-
mas valaszték és a hihetetleniil jo
ar. Amennyiben mégsem talalja
amit keres, akkor sem kell masho-

va mennie, csak elmondani az el-
képzelését és azt rovid szallitasi
hataridével megrendelik.

VALOGASSON KEDVERE!

Min6ségi alapanyagok hatalmas
valasztéka és a hagyomanyos
tizépen megszokott séder, ho-
mok, cement, oltott mész, tégla,
zsalukd, Ytong-elemek mellett,
az egyéb épitdanyagok, falazé
és vakoléhabarcsok, esztrichek,
csemperagasztok, is raktarkész-
leten, vannak.

Ha térkdvet szeretne, itt tobb-
félébsl is valogathat. A kony-
ny(szerkezetes megoldasokhoz,
mint beltéri valaszfalakhoz, eld-
tétfalakhoz a gipszkartonokat és

Pestszentl6rincen, L
Pestszentimrén és Gyalon
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a hozzdjuk tartoz6 szerkezeti és

kiegészité elemeket is megtalalja. HAZHOZ”SZALU:TAS
EZ MAR MINDENNEK ALEHETO LEGROVIDEBB
ATETEJE! IDON BELUL

1182 Budapest, UlL5i Gt 731.,
Tel.: 06-30/178-5154,
E-mail: tuzep@krila.hu

Ha még mindez nem lenne elég
és cserépre vagy egyéb tetdfe-
dé anyagra van sziiksége, arra
is kindlnak megoldast. Valamint
tizel6anyag-igényeket kalodas
tlzifaval és fabrikettel orvosol-
jak. Az Ull&i ati telephelyen lehe-
t6ség van a bankkartyaval torté-
né fizetés lehet&ségére is. A Krila
Kft. Epitéanyag kereskedelem te-
lephelyein mindent megtalal. (x)

1182 Budapest,

Kiralyhagé at71.,

Tel.: 06-30/263-7738

E-mail: tuzep3@krila.hu
2220 Vecsés, Széchenyi Ut 62.,
Tel..06-30/178-5159

E-mail: tuzep.vecses@krila.hu

HOMLOKZATI
HOSZIGETELES

105m-es poliszt!’rollapos
HOSZIGETELO CSOMAG
1m? csomag tartalma:

1 m?polisztirollap, 6 kg plisztirollap-ragaszto,
1,1 m2 dryvithald, 0,15 kq alapozd,

2,5 kg 1,5 mm-es fehér nemesvakolat. _
06-30/178-5159
06-30/178-5154
06-30/263-7738

Vecsés, Széchenyi it 62.
Budapest, Ulloi ut 731.
Budapest, Kiralyhago u. 71.

EDES ELET
BUNOZES NELKUL

Edes, finom siiteményillat len-
gi be a leveg6t ahogy belépiink
az Azzurro cukraszda ajtajan. Itt
nem kell attél tartania, hogy a
kalériak vagy az 6sszetevék bar-
mi gondot okoznanak, hiszen itt
»minden mentes”. Az itt talalha-
t6 édes finomsagok nem tartal-
maznak cukrot, glutént és laktozt
sem, valamint van lehet&ség arra
is, hogy teljesen tejmentesen
készUljon el a vagyott édesség,
amennyiben ezt elére jelzik. Er-
demes megkdstolni a helyben
sitdtt sos siteményeket is.

Fogyasszon el ennek a kedves
kis lizletnek a teraszan egy finom
kavét, teat vagy Udit6t és egy min-
denmentes sitit lelkiismeretfur-
dalés nélkil, a teljesség érzésével!

Ma mér a mindenmentes tap-
lalkozas a modern gondolkodast
tlkrozi, igy az Uzletr6l és tulaj-
donosairél is elmondhaté, hogy
a halado6 és egészséges életvitelt
képviselik.

Az itt vasarolt termékek garan-
taltan mindséget képviselnek. A
termékek kézzel készilnek olyan
megbizhaté korilmények kozott,
ahol véletlenil sem érintkeznek
allergén anyagokkal.

A so6s sitemények helyben
silnek, igy még akar melegen
meg lehet késtolni 6ket.

A bolt polcain megtalalhaték
az egészségtudatos alapanyagok,
amelyekbdl akar otthon is elké-
szitheti kedvencét és a boltban
segitséget is kap a valasztashoz,
valamint a felhasznalashoz.

EZT IMADNI FOGJA!

Megrendelését az 6n altal leadott
igények szerint allitjuk dssze, le-
gyen sz6 akar tortarél vagy siite-
ményekrél barmilyen alkalomra,
legyen az huasvét, ballagas, szi-
letésnap vagy csaladi, barati 6sz-
szejovetel. Garantalt a min6ség,
hiszen itt a megrendeld igénye a
legfontosabb. ()

AZURD)

a../mentes”
cukraszda

IR Glliten) cukor,

N laktozmentes|!
Minden termékiink igy készil!

- SUTEMENYEK
- DISZTORTAK
- EGESZ TORTAK

- GYEREK TORTAK
- SOS SUTEMENYEK

kézzel
készl

" E’: cim: 2220 Vecsés, F6 ut-Ecseri Ut sarka /az lizletsoron/
telefon: +3670 772 7127 web: azzurrocukraszda.hu
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. LION
ELELMISZERBOLT

GYAL,
SZECHENYI1 U. 6.
Nyitva: H-V: 5-23-ig
AZ AKC10 2019.

APRILIS 9-tél

MAJUS 19-ig, ILLETVE
A KESZLET EREJEIG TART!

Elsé osztalyi FRISS ZOLDSEG-GYUMOLCS
20%-kal TARTOSAN csokkentett aron kaphaté
a Lion Elelmiszerbolt zoldségosztalyan!

Hajdui kolbasz _1399-17kg 1139 ft/kg
(semege szalonna _1230-F17kg 1100 Ft/kg
Hazi zsir 1kg _A99fT 379k
Goldi sajtkészitmény _1499-T7kg 1249 Ftikg
Amerland szeletelt sajt 2anfrg 2399 Ftikg
Saga sajtos parizsi 18Ty 1499 kg
Tenna étolaj 1/ AT 369 ft
Mizo uht 2,8%11 _289FC 269 Ft
Mizo uht 1,5%11 _269FC 239 Ft
Uht tej1,5%11 _208FC 177 #
Hell energiaital 0,251 (classic, red, alma) __169FT 151wt
Coca cola termékek 2,251 _Aas5fr 439
Delavie classic 0,251 _294FT 269 Ft
Fa tusfiird6 250 mi _A99fT 419 #
Pur 900 mi _ 53T 499
Jar mosogataszer 450 mi _3Mfr 288
Ariel mosokapszula 14 db-os 1449 1150 *t
Nesquik 200 _389FT 339w
Milka desszert 1104-120¢ _B9gfT 699 Ft
Kinder meglepetés csokitojas 20 g /7-94’FT/ 259
Eredeti Vilmoskorte o7 49991 4625 rt
Famuos Grouse 071 _S54eFT 4699
Heineken 0,51 dobozos __289FT

Soproni 0,5 dobozos _29fT

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KEMENCEBEN ORIAS
_SUTOTT PIZZA RETRO BURGER
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm 1200k
150051750 s
e 5 s e
N ), ) - s
SIS T -
ORIAS B :
ORIA ORIAS
p GYROS-TAL
17505
AT A RO : -. Tﬁk
L;'f

Nagymama

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

HELYBEN FOGYASZTASRA és ELVITELRE IS!
AZ ALABBI ETELEK KOZUL VALASZTHAT:

Rantott csirkecomb: ... 150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...t 1250 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1350 Ft
Holstein szelet siilt tarja tikortojassal, korettel: ..... 1250 Ft
Ciganypecsenye korettel:..............ooovvveee.. 1250 Ft
Rantott sertésveld korettel:....................... 1250 Ft
Fliszeres grillcsirke:. .....c.vvveeeviiiii e 1500 Ft
Siilt fdszeres csirkecomb:. ... 150 Ft/10 dkg
Silltoldalas:...........ccoovveiiiiiiiii s 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili cstilok: .. ........coooviiiinnn. 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1250 Ft
Pacalporklt vagy zdzaporkolt korettel: ............ 1250 Ft
Magyaros babgulyds:.................coooeiinn 850 Ft
Brasséi apropecsenye korettel:.................... 1250 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):. ............ooovveinnns 160 Ft/10 dkg
SUItKOIDASZ:. . ..o 230 Ft/10 dkg
Mildndi makaroniz. ..., 1150 Ft
Rantotthekk:.. ... 250 Ft/10 dkg
Gyros-tél korettel, csirkehdsbol:................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:............................ 850 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 1350 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft

Nagymamalkifozdéje, §

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

pecsenyesiitoje

D€ C J
AMERIKAI
BLACK BURGER HOT-DOG

1200 rc

400 r

SPORT BURGER

500 r:

LOKACIO
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Rézsa Sandor kedven- Brdsaiizé Olasz minestraleves | Lebbencsleves Szegedi Tarkonyos malacragu
o rdogliz6leves : P At

ce leves. Vegyestal: Kemencében siilt Lecsés kacsamdj parasztosan pontyhaldszlé leves

rantott sajt, rantott rakott karfiol petrezselymes Kelkdposzta-fozelék | Tdrds csusza Szarvasporkolt fott

sertéskaraj rizibizivel burgonydval hdzias fasirttal szalonnaporccel burgonydval

Vegyes Zoldborsé-krémleves | Magyaros Térkonyos vadragu- | Mdjgombécleves Térkonyos malac-

gyiimolcsleves Csiilok joasszony gombaleves leves Cigénypecsenye, ragu-leves. Sajttal

Birkaporkolt mddra kemencében | Marhapdrkolt Kemencés parasztos | hagymds tortburgo- | sonkdval toltott

f6tt burgonya siitve tarhonydval csiilok nyéval csirkemell rizibizivel

Lencsegulydsleves

Falusi csirkeleves gaz-

Bakonyi huisos

Vegyes gytimélcs-

Csiilkds pacalos

Fokhagymakrémleves

Marhahusleves, finom

fiistolt csiilokkel dagon. Lacipecsenye | rizsleves leves gulydsleves. Siilt ser- | piritott zsemlekocka- | metélt.

Stiriai metélt kemen- | karikaburgonydval | Hisgombdc vadas Csiilok Pékné modra | téshis, spendtfézelék | val. Csirkebrassisiilt | Brasséi apropecsenye,

cében siitve kemencében siitve | mdrtéssal, spagettivel | kemencében siitve | f6tt burgonyéval burgonyéval siilt burgonya

Csurgatott tojdsleves Tiszailhalley_czs gyufa- Kaposztas csiilkds - Kolbészgs burgonya- | ; Marhahl]slgves,

Bollérporkolt galus- tésztaval. Zldséges- | bableves. Silt oldalas | Thai csirkeleves leves. Fiiszeres Zoldborsleves | finom metélt

Kaval marhahusos spagetti | parolt kaposztaval, | Bacskai rizseshus kacsaméj siitve Bolognai spagetti Zizaporkolt,
kemencében fétt burgonydval burgonyapiirével tarhonya

Csurgatott tojasleves

Ujhézi tydkhsleves,

o Birkagulydsleves Legényfogoleves. Tiszai sertésraguleves | Tarkonyos NPT RRn p
:/ae.gt]yreésnttaolitrantott Rakott husos tészta | Magyaros kacsamdj, | Stroganoff marha, | sertésragu-leves. R?rzlgll f::lizﬂe rSnz Ztrslgelb it
k ajcé améi kemencében siitve | piritott burgonya rizs Csirke vadasan fétt bu rg onya !
Kolbiaszos Burgonyagombdc- Tarkonyosqudbor_so Frankfurti leves Fokhagymakrémleves Ujhagltyukhusleves,
burgonyaleves leves, Csilok porkslt leves. Csabai karaj, | Karfiolleves Sérgaborso-fozelék, | Ciganypecsenye metélttel
Zizaporkolt, $6s burgonya bgrgonyapure, parolt | Tarhonydshds Siilt kolbész silt burgonya Bécsi csirkemell,
tarhonya kdposzta rizi-bizi
U
Marhagulydsleves Csurgato,tlt tqjésleves. Képlosztés csiilkas GolrE.bthir.é.mllfves‘. | Mdjgombdcleves Orjaleves gazdagon
Cipdba toltott csiilok Ve’gye;s tal: rantott ba_b S Csdki toltott karaj, ngqs eves | Mititei roston siitve, | Birkapdrklt, fott
kemencében siitve sajt, rantott kacsa- | Csirkepaprikds, petrezselymes Kijevi csirke, rizi-bizi siilt buraonva burdonva
méj, rizi-bizi nokedli burgonya gony gony
Kolbaszos burgo- - Libaleves . )
Marhahdsleves nyaleves gy%rslglglslsges s Szdrazbableves zoldségesen E?rgﬂa hbi%?:aflgtvtes &riji?[::;lgzgzaazg(zgon
Rakott hdsos zoldbab | Zizaporkolt, k')’l i  Vegy Sertéstokany, galuska | Tokfdzelék siilt b yp g i7i-bizi o
tarhonya ore oldalassal urgonya fizi=DIz!

U0 0/944-068Y



PROGRAMAJANLO

APRILIS-MAJUS

I

APRILIS 17.19 ORA

NO A TET - zenés
vigjaték két részben
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

APRILIS 29. 20 ORA

HOGYAN ERTSUK
FELRE A NOKET?
Csanyi Sandor eloadasa

Magléd, MagHdz

SULYSAPI FUTONAP

KKorosztalyos futamok,
gyermekvaltok és csaladi futas.
El6nevezés majus 1-jéig.
Siilysdp, Szent Istvdn Altaldnos

MAJUS 6.19 ORA

SZECSI 75 — SZECSI
PAL EMLEKKONCERT

Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

HIRDETES

MAJUS 10. 19 ORA

MAGNA CUM LAUDE
koncert

U6 Vdrosi Sportcsarnok

DR. CSERNUS IMRE
ELOADASA

Monori Vigadé, emeleti galéria

Dumaszinhaz

SZOMSZEDNENI
PRODUKCIO

Monori Vigado, diszterem

Ingyenes
rajbefogast
vallalok!

40 éves
méhészeti
tapasztalattal.

Vecsésre bejarni tudé ACS szakmaban jartas vagy jaratlan,
de tanulni és dolgozni, fejlddni akaré munkaerét és
segédmunkast keresiink hosszi tavii kozos munka reményében.

A céq elnyerte a Tondach Ev tetdje |. dijat csaladi haz kategériaban, ennek
megfelel6en munkdjéra igényes, fejldddképes, lendiiletes jelentkez6t szeretnénk.
Ha még iskoldba jérsz sem akadaly, persze ha szakiranyd.

Aesrararfics BT

Tarsoly Sandor « Tel.: 06-20/982-6783

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Pestszentldrincen,
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Anyak napi tippek
SAJAT KEZULEG

Kozeleg az anyak napja, minden édesanya
egészen biztosan oriil egy szal viragnak ezen

a napon, de miért ne lephetnénk meg egy kis
kedvességgel, amit sajat keziileg készitiink el?
Némelyiket a gyerekek kivitelezhetik 6nall6an,
de van ahol azért jol jon édesapa segito keze.

Pici papirlapokra irj fel 365 ked-
ves {izenetet, miért szereted az
édesanyadat, ezeket egyenként
tekerd fel, apré szalaggal kosd
6ssze, majd tedd bele egy bef6t-
tes lvegbe. Az lveget aztan di-
szitheted kedved szerint.

Mi kell hozza?

100 gramm sz6dabikarbéna

50 gramm citromsav (porrd
érélve)

25 gramm étkezési keményit
(pl. kukoricakeményité)

25 gramm s6 (a s6 és keményitd
ardnya viltozhat, dsszesen 50
gramm legyen)

szaritott viragszirom, gyégyno-
vény...

30 gramm koékuszzsir foly6sra
langyositva, de probalkozhatsz
egyéb olajjal, zsirral is. A sz6l6-
magolaj is kivalé bérapols, sét
az olivaolaj is tokéletes

50-60 csepp ill6olaj

Elkészités:
K{lon o6sszekevered a szaraz és
nedves OsszetevGket, majd 0sz-

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

PREMIUM MINOSEG RN GIALe Y :{e]\

Extra felszereltség(, fels6 kategori-
as autdkat talalhatunk a Ssangyong
délpesti markakereskedésében. A
Ssangyong, a dél-koreai autok leg-
magasabb mingségét képviseli az
autégyartdsban. A magas felsze-
reltséggel rendelkezd jarmivekért
azonban nem kell vagyonokat fi-
zetni, ar-érték aranyban magasan
verik versenytarsaikat a piacon. Az
autékhoz opcidként rendelhetd
aktiv vezetéstamogat6 rendszerek
(vészfékasszisztens, a holttér- és a
savelhagyas-figyel6 rendszer), il-
letve a prémium kategorias Rexton
terepjaronal elérhetd az elegans
nappa steppelt bérkarpit, a md-

szerfalon és az ajtékon végigfutd
hangulatfény, a szelléztethet6 és
hithets-fithetd ergonémikus ki-
alakitasa els6 Glések, melyek gon-
doskodnak arrél, hogy a pihentetd
kényelem mindennapjai részévé
valjon. A Rexton belsd tere akar 7
utas szamara is fejedelmi kényel-
met kinal és az autéba 360 fokos
kamerarendszer is rendelhetd.

LEGYEN KULONLEGES
ES FANTASZTIKUS ELMENY
MINDEN UTAZAS

A WALLIS AUTOMOTIVE EUROPE
Kft. 2012 G&szén kezdte meg

Magyarorszagon a Ssangyong
teljesen megujulé termékpalet-
tdjanak forgalmazasat, melynek
vonalvezetése és megjelenése
igazodik az eurdpai elvarasok-
hoz. A délpesti Ssangyong szalon
idén januarjaban nyitotta meg
kapuit, ahol megcsodalhaték és
meg is vasarolhat6k a marka altal
forgalmazott modellek. Az auté
magas muszaki szinvonalanak
készonhetden annak fogyasztasi
és dinamikai paraméterei szintén
versenyképesek.

Minden modellre 5 évig vagy
szazezer km-ig teljes kord gyari ga-
ranciat vallal a dél-koreai gyarto (x)

Leny(igoz6 fo

-

Ssangyong

s S > il
A 4x4 specialista Ssanygong uj, csaladi SUV-ja a Tivoli alapjaira épiilt,

g
-,

[ o S S W4
rmavildg, hatartalan tér.

mely sok szaz millio

-

euros beruhazas és preciz fejlesztés eredménye. 4440 mm hosszhoz 2600, mm;es tengelytav_...:
tartozik, igy nem meglepé, hogy a kényelmes utastérhez mar alaphelyzetben is tagas; akargi
720 literre hovitheto csomagtér parosul. A korszerii, 1,6 literes EURO 6-0s, kornyezetbarat,
dizel és benzines eroforrasok 6 sebességes manualis vagy automata valtéval rendelheté’k.;_

»

. MOST akar

- =
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PROBALJA KI!

Atesztvezetéshez nem kell
mast tenni, mint bejelentkezni,
kivalasztani, melyik modellt
szeretné, és az eldre egyezte-
tettidopontban meg is tapasz-
talhatja mit jelent a felsokate-
gorias minoség és kényelem.
Amennyiben gy dént, hogy
azonnal meg is vasarolna, nem
kell hossza hénapokig vara-
kozni, mert jelentds készlettel
rendelkezik a markaképviselet.
Bejelentkezés a www.
ssangyongdelpest.hu oldalon.

SSANGYONG
Deélpest

4X4 SPECIALISTA KOREABOL

Probalja ki On is

markakeres-
kedésiinkben!

1194 BUDAPEST,
HOFHERR ALBERT U. 38/D
+36 1280 1533,

szedntdd 6ket és az elegyet masz-
szava dolgozod!
Golyokat formazol a kezeddel.
16 erGsen (nagyon ergsen, ne-

S (0; kibocsatas (vegyes): 134-192 g/km*:
Vegyes fogyasztas: 5,2-8,41/100 km*
Aképen lathaté auté illusztracio. *
*WLTP szabva :zerint

.1 000000 Ft

+36 20 318 3760
ertekesites@ssangyongdelpest.hu
www.ssangyongdelpest.hu

Gydjts dssze néhany sima fell-
letd kovet. Nagyon figyelj arra,
hogy ne legyenek rajta éles, kial-
L6 részek. Ezeket ragaszd fel egy
labtorlére nagyon erds ragaszto-
val és mar kész is a wellness ott-
hon. Ha mindez nem lenne elég,
lepd meg édesanyadat azzal,
hogy a fiird6szobaba bekészitesz
néhany gyertyat, illatos olajokat,
habfiirdét, és a kad elé helyezed
az altalad készitett masszirozo
labtorlat.

hogy szétessen) 6sszenyomod és
hivos helyre rakod szikkadni. J6t
tesz neki, ha egy-két napot ha-
gyod szaradni.

Ezutan csak a kreativitasodon
malik, hogyan csomagolod be az
illatos csodakat.

Barmelyiket is készited el, a
siker garantalt és megdobogtatja
édesanyad szivét.

Tudtad, hogy Gyalon vagy Bu-
dapesten lév6 hobbiboltokban és
drogériakban mindent be tudsz
szerezni a fenti tippekhez, ami
sziikséges? vlad

: KE_*_II_)\__I_.EZMENNYEL_!_ ‘

HIRDETES

OPEL BONTO Epitdipari K6miives szakmunkas:
Uj, gyari és utangyartott, valamint , 2 i 2 - Ft/o
e [ munkatirsakat keresink g
/4 Végleges autokivonas! 0 hanqulatu csaladias )
bbnto ! www.alkatreszshop.e ‘ csgpatunkba vagy betanitott munkas:
www.opella.hu GUMISZERVIZ 1500-2000 Ft/ora
Szerelés 24-ig, centrirozas, defektjavitas Munkave’gze’s helye:
pX{JNATEI M LI (R @) Fék-, futomdjavitas - Miszaki vizsga foképp Monoron

TPMS szenzorszerelés

06-29/340-899,
06-20/917-0957

abroncs.eu

06-70/639-9733




Melyik a te
JOGASTILUSOD?

Barmilyen joga stilussal javithatod erénléted,
rugalmassagod és egyensulyod. Minden jo-
gastilus oldja a fesziiltséget a testben, csend-
ben tartja az elmét és segit pihenni, relaxalni.

hhoz, hogy a lehetd leg-

tobbet hozd ki magadbdl,

valassz egy jogastilust,
amely megfelel az aktualis erdn-
létednek, valamint a személyisé-
gednek és céljaidnak.

Keresd fel kezelSorvosod, ha
barmilyen egészségligyi problé-
mad van, beleértve a magas vér-
nyomast vagy a cukorbetegséget,
miel6tt elkezdenéd gyakorolni a
megfeleld stilust.

Prébald ki a kilénbéz6 stilu-
sokat és tanarokat, hogy megtudd,
mi a legjobb neked, de néhany
szoban bemutatjuk a legnépsze-
ribb tipusokat.

Az ashtanga joga egy specidlis
légzéstechnikat hasznal, melynek
célja, hogy az elmét dsszpontosit-
sa és a testen keresztiil irdnyitsa a
leveg6 aramlasat.

26 jogapoziciot csinalsz egy na-
gyon meleg szobdban, 100 fok
felett.

A ,Hatha jéga” eredetileg a j6ga
fizikai gyakorlatat jelentette; a
légzés gyakorlasa helyett. Gyak-
ran hasznaljak a Hatha joga kifeje-
zést, amikor kiilonb6zé jégastilu-
sok kombindacidjaval talalkozunk.

Ajanljak kezd6 jogazéknak azért,
hogy megtanuljak a kilénbdz6
aszanakat.

Részletorientalt és lassi tempdju
lyengar joga is nagyon jo kezd6k-
nek. Itt haszndlhatsz a kellékeket
- Oveket, tdmbdket és parnakat —,
hogy helyesen illeszkedj a pozici-
6kba. Hasonlé az Anusara jéga és
aviniyogais.

A Kripalu jéga lassi mozdula-
tokkal kezdédik, amelyek alig
okoznak fizikai megterhelést,
izzadast. A mélyebb tudatossag,
test-lélek-elme szintjén folyik a
gyakorlas.

A Kundalini joéga inkabb szellemi
és filozéfiai megkozelitésd, mint
a joéga mas stilusai. A Kundalini
f6 feladata a meditacio, a légzési
technikék és a kantalas, valamint
a lassq, hosszantarté jogatesttar-
tasok.

A jéga egyik legsportosabb for-
maja. Az Astanga joga aszanainak
sorozata alapjan a Power joga ru-
galmasabba teszi a testet, javitja
az egyensulyt és megerdsiti a test
izmait. VLAD
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Miért érdemes tavasszal
TUZIFAT

VENNI?

A magasabb fiit6értéki szaraz
tlzifaval sokat sporolhatunk, mert
kedvez6bb kobméteraron jon ki. A
felhasznélas el6tt jéval korabban
javasolt megvasarolni a tdzifat. A
nedves t(izifa nagyon nehezen
vagy egyaltaldan nem ég, és sokkal
kisebb a flit6értéke. A legjobb, ha
legaldbb egy nyéron &t, de még
jobb, ha két nyaron at szarad a tiizi-
fa a tarolonkban, fedett, szell6s
helyen, igy garantalva a nagyobb
ft6értéket. Ne koltse pénzét arra,
hogy a nedvességet kelljen elpa-
rologtatnia a fabol, nem beszélve
arrol, hogy hamarabb lesz meleg
otthonaban, ha széraz fat hasznal.
A frissen vagott, illetve magasabb
viztartalma fa a begyujtast kove-
t6en elészor csak azért ég, hogy
a vizet kipdrologtassa a fabol.
Meleget csak ezutan képes adni.
Szamitsunk ra, hogy a nem nyari
id6szakban, hanem &sszel meg-
rendelt t{zifa nagy val6szinlség-
gel magas viztartalmd lesz.

NE BiZZA A MENNYISEGET
A VELETLENRE!

A t(izifa kdbméterben valé elsza-
moldsa a lehetd legpontosabb
mennyiség. Mig a nedves tiizifa kb.
2-szer annyit nyom, minta szaraz, a
fa térfogata allanddnak tekinthetd.
A Forest-Wil Bt.-nél garantéltan a
kért mennyiséget kapja, ami szam-

laval igazolhat6. Az omlesztett
tlzifa mennyiségét nem lehet a
rakott fa mennyiségével 6sszeha-
sonlitani. A kalodaban arusitott,
rakott fa ara azért is magasabb,
mert ott a kébméter pontosan,
kézzel kirakott, mig az ©Omlesz-
tettet rakodokanallal rakjak fel a
teherautéra, igy az nem pontosan
illeszked6 fadarabokat jelent. Az
erdészeti kébméter 1,75 normal
kobméternek, a hézagokat lesza-
molva 1 sima kébméter fanak felel
meg. A Forest-Wil Bt.-nél tobbféle
szempont szerint kérheti t{zifajat.
Lehet gurigazva, hasitva vagy kéb-
méterben igény szerint. Haromfé-
le széraz keményfa kozil valaszt-
hatnak a kedves érdekl6dék, ezek
a tolgy, a biikk és az akac. Ezek a
fafajtak a 2008 6ta fakitermelés-
sel foglalkoz6é szakemberek sajat
erd6gazdalkodasabol szarmaznak.

ADDIG IS EGY
KIS FUVESITES?

A Forest-Wil Bt. rovid hataridével
am 2-3 év garanciaval vallal kert-
épitést, foképp fivesitést, gyep-
szényeg lerakasat.

Emellett vallaljak alpintech-
nikdval veszélyes fak kivaga-
sat, elszallitasat. (EUTR szam:
AA5856576) (%)

ELERHETOSEG:
NEMEDISZOLO, UIVILAG UT.
(A FelsGpakonyi telephelyrél

elkoéltoztek)
Tel.:+36-20/511-7557,
+36-29/343-689

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

AKAC

hasitott

3200 Fq

Erdei m*-ben is kaphatd.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Szerezze be most tiizifajat!

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

Tavaszi
AKCIO!

EUTR szdm: AA5856576

TOLGY, BUKK

hasitott

2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphatd.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Kalodas
VEGYES tuzifa

33 000 Ft/kaloda

A széllitds két kaloddtdl dijtalan.
1kaloda = 1,7 m? (1x1x1,7 m)

Kalodas
AKAC tiizifa

38000 Ft/kaloda

A széllitds két kalodatél dijtalan.
1kaloda = 1,7 m? (1x1x1,7 m)

Hivjon, vagy irjon!

06-29/325-337
a.prohaszka@adotervezokft.hu

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, (s:9-17,
P: El6zetes iddpont-egyeztetéssel

Adatervezo Kft.

2234 Magléd, Katona J. u. 62.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

igyintézés

ZSIR0S
SANDOR

-@’(pf HL'JS%%-

. w%:om%

¢ NS

Erzsébet- novendék-
kartya birkahiis
elfogadohely

CSIRKEMELL csontos: 999 Ft/kg

Sozassal késziilt, hosszan érlelt
hagyomanyos fiistolési SONKA
contnélki: 2500 Ft/kg

izletes PARASZTKOLBASZ, vecsési

Csiitortokonként

Akészlet erejéig

SAVANYUSAGOK, friss termeldi TOJAS
HATOSAGILAG BEVIZSGALT HUSOK

MONOR, PIAC TER mellett Bocskai u. 2.
H: zarva, K—P: 618, Szo: 6-14

Tel.: 29/410-804

Rendelés sms-ben: 06-30/549-5704
CSEMEGEZZEN KINALATUNKBOL!

Siitogetni N
valo tarjak,
grill-
kolbaszok,
grillfiiszerek.

A3
P CA
ot

Alakformalo Studio és Kozmetika!

KESZ@iU A BIKINISZEZONRA,
KARCSUSODJ ES SZABADUL) MEG

A NARANCSBORTOL!

- Vecsés, Telepi ut 2. - Bejelentkezés: 06-70/630-0285
www.szepsegforrasstudio.hu - http:/lokacio.hu/szepsegforras-studi

ZSIiRPUSZTITO
narancshérgyilkos
kura APRILISBAN, most
50% KEDVEZMENNYEL
PROBALHATOD KI \ &
8500 Ft helyett

4250 Ft

Oriasi IPL AKCIO
Hatékony, gyors eredmények
Bajusz: o

2990F S |
Honalj 4
+bikinivonal:

12990 Ft <=

Ejszakai T
munkalehetoség! :_-.

RAKODO/SZORTIROZO:

FELADAT
Aszortirozéiizembe beérkezd csomagok
pakoldsa, irdnyitasa futdszalag mellett.

ELVARASOK

JELENTKEZZ
MOST!

S

Hétkdznapokon 16:30—01:30 M

AMIT KINALUNK

- Kezddként atlag nettd 180-200 000 Ft,
betanitds utan elérhetd atlag netté
220000 Ft fizetés (alapbér, étkezési
hozzajdrulds, prémium)

« 13. havi fizetés

« Hosszd tavd, stabil munkahely

Alsénémedi
busz vagy koltségtérités

az 5-0s utrél

JAANS FACTORY
J&F A Te stilusod!

sl A monori

Club card tag,
a fo\yamams

. art!
Kedvezményekert

)15

g ezer Ft

+ ) fizikai alloképesség 0630367 42 48

- Terhelhet6ség .

« Pontossag _ job@gls-hungary.com
MUNKAIDO

kasszasoraval szemben!

MUNKAVEGZES HELYE
+ Munkéba jéréshoz ingyenes céges

- Autdval konnyen megkdzelithetd

TESCO

p s 4

feletti vasarlas

Folyamatosan esetén
megujulé
készlettel, 7 o o

néi-férfi divatruhdzat
széles valasztékaval
varunk szeretettel!

Bankkartya é

aijndékuta\\'é“‘l Minden masal

akedvezmeény €NV

ﬂ monor.jeansfactory o amagaval 2

Nyitva: hétfotél szombatig: 09.00-20.00,

Vasarnap is varunk szeretettel 09.00-19.00 éraig!

H

Kkedvezmény!

Kkcionkkal

gsszevonhato:
gss nyesitésehez

hirdetést!

|
|
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A kreativ emberek

”re

jellemzoi

Csikszentmihalyi Mihaly a
Kreativitas cimi konyvében azt
mondja, ,minden emberi teveé-
kenységbal a kreativitas felel
meg legjobban annak, amit
mindannyian reméliink, hogy
valaha az életiinkbe keriil".

kreativitas lehetévé teszi szamunkra,

hogy kitarjuk az elménket, dj és izgal-

mas dolgokat tegyiink, és ebben olyan
modon vegylnk részt, hogy egy lépéssel ko-
zelebb kerdljink a teljes potencidlunk eléré-
séhez. Vannak olyan emberek, akik kreativnak
sziilettek, vagy ez egy olyan képesség, amit el
lehet sajatitani? Amig ezt a tuddsok kutatjak,
addig is nézziink néhany ellentmondast.

A kreativ embereknek sok fizikai és szellemi
energiajuk van. Toébb orat dolgozhatnak egy
olyan dologgal, amely figyelmet kivan és fa-

5+1 PONTBAN

rasztd, mégis lelkesek. Rengeteg
dologgal képesek egyszerre fog-
lalkozni, amiknek latszolag sem-
mi kdzik egymashoz. Ez nem je-
lenti azt, hogy a kreativ emberek
hiperaktivak vagy maniakusak.
Rengeteg id6t toltenek a pihe-
néssel, csendesen gondolkodva
azokon a dolgokon ami érdekli
Oket.

A kreativ emberek okosak, de egy kutatas
kimutatta, hogy a nagyon magas IQ nem fel-
tétlenil vonja magaval a magas szint{ krea-
tiv teljesitményt. Vagyis a magas 1Q-val ren-
delkez6 emberek altalaban nem élik meg a
kreativitasukat, mert nem hagyjak elméjiket
elkalandozni. Csikszentmihalyi azt sugallja,
hogy a kreativitds egy bizonyos mennyiségi
bélcsességet és gyermekiséget is magaban
foglal. A kreativ emberek okosak, de képe-
sek meg6rizni a csodat, a kivancsisagot és a
képességet, hogy friss szemekkel nézzék a
vilagot.

Csikszentmihalyi megjegyzi, hogy a jatékos
hozzaallas a kreativitas egyik jellemzé&je, de
a kdnnyedség és az izgalom egyszerre tiik-
r6zédik bennik. Amikor egy projekten dol-
goznak, a kreativ emberek képesek a kérnye-
zetlik idegein tancolni, mert latszélag nem
tesznek semmit, pedig o6radkig dolgoznak,
gyakran hajnalig ébren maradnak, amig elé-
gedettek lesznek a munkajukkal és valahogy

mindig elkésziilnek hataridére. Mit gondol,
ha talalkozik egy mivésszel? Izgalmas, ro-
mantikus és elb(vols, ugye? Sokak szamara a
mivészet valéban csodat jelent. De a sikeres
m{vész is nagyon sokat dolgozik, amit masok
nem latnak.

Akreativember hamar rajon, hogy a valédi
kreativitas magaban foglalja a sz6rakozas és a
kemény munka kombinalasat.

Kreativ emberek szeretnek almodozni és el-
képzelni a vilag lehetségeit és csodait. Kép-
zeletiikbe és fantazidjukba meriilhetnek, de a
valésagban tovabbra is biztos alapokon allnak.
Gyakran almodoknak nevezik 6ket, de ez nem
jelenti azt, hogy a felh6k felett élnek. A kreativ
tipusok — a tudésoktél a mivészekig és a zené-
szekig — képzeletbeli megoldasokat talalhat-
nak ki valos kérdésekre.

+A mivészet és a tudomany magaban
foglalja a képzelet ugrasat egy olyan vilagba,
amely kildénbozik a jelenlegit6l” — magyaraz-
za Csikszentmihdlyi. , A tdrsadalom egy része
gyakran ezeket az Uj Otleteket fantaziaknak
tekinti. Es igazuk van. De a mivészet és a tu-
domany egésze az, hogy tilmegy azon, amit
most valésagnak tekintiink, és Gj valésagot
teremtenek.”

A kreativ emberek biiszkék az elért ered-
ményeikre, de &ltalaban rendkivil alazato-
sak. Nagy tisztelettel adéznak azoknak, akik
eléttik dolgoztak és a korabbi innovaci6ik
befolyasoltak a munkajukat. Lathatjak, hogy
munkajuk gyakran figyelemre méltébb, mint
masoké, de 6k nem erre fokuszalnak. Csik-
szentmihalyi szerint, sokszor annyira ©ssz-
pontositanak a kdvetkez6 otletiikre vagy pro-
jektjikre, hogy hidegen hagyja 6ket az el6z6
projekt elismerése.

A kreativ emberek egy definicié szerint a
.rendszeren kivili” gondolkodok, és gyakran
Ggy is gondoljuk, hogy nem konformista, s6t
inkdbb lazadé. Csikszentmihalyi azonban
Ggy véli, hogy nem lehet valéban kreativnak
lenni anélkil, hogy elészér magunkéva ne
tennénk a kulturdlis normakat és hagyoma-
nyokat.

A kreativitas azt sugallja, hogy amellett,
hogy tiszteletben tartjuk a hagyomanyokat
képesek legyilink lépést tartani a fejlédéssel.
Képes megbecsiilni és megragadni a maltat,
mikozben Uj és tovabbfejlesztett modon ke-
resi a lehet&ségeket. A kreativ emberek sok
szempontb6l konzervativak lehetnek, de tud-
jak, hogy az innovacié legtobbszor lehetdsé-
geket jelent. VB
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Fabol mindent
EGY HELYEN

Szaletli, kerités, tetd vagy garazs.
Ami fabol elkészitheté ahhoz itt
egészen biztos, hogy megtalalja
a hozzavaldkat. A Lumber Market
fatelepén minden anyagot megva-
sarolhat, amelyre sziiksége lehet
akdr még tetdépités vagy feldji-
tas soran is. Félia, zsindely, lécek,
szarufak, acskapocs, szégek, hogy
csak péarat emlitsiink a kinalatbél.
J6jjon el az GlLGi fatelepre, gy6z6d-
jon meg sajat szemével a faanyag
min&ségérdl és valasszon az anya-
gok kozdl.

BARKACSOLOKNAK IS

Mindegy, hogy otthon szeret
barkacsolni, vagy épit6ipari val-
lalkozésa van, a fatelep kinalata
igazodik a vasarlok igényeihez, az
otthoni hobbibarkacsolék éppen
Ggy megtaldljak a keresett faanya-
got, mint példaul egy épitdipari
cég. A Lumber Market 2008. Kft.
nem tesz kiilonbséget az tGgyfelek
kozott. Legyen sz6 kerités- vagy
tetanyagrol, zsindelyekrdl, [é-
cekr6l, deszkakrol, egy darabrél
vagy tobb szazrél, a Lumber Mar-
ket 2008. Kft. fatelepe minden va-

sarlé szamara megoldast ny(ijt, ha
faanyagrél van sz6.

NINCS ELEG HELY A KERTI
SZERSZAMOKNAK?

Ne a padlast vagy a sufnit zsdfol-
ja tovabb, egy kerti fahazzal egy
helyre &sszpontosithatja szersza-
mait, kozben pedig rengeteg he-
lyet szabadithat fel otthonaban!
Csak ki kell talalnia és a szakem-
berek elmondjadk mire van szik-
ség, s6t, Ossze is allitjdk, valamint
komplett drajanlatokat készitenek,
hogy kénnyebb legyen a valasztas.
Ha mindségi szerszamtarol6 faha-
zat keres, a Lumber Market 2008
Kft. egyedi igények alapjan is ké-
szit mindségi, stabil szerkezeti
szerszamtarolo fahazakat.

GARANCIA A TUDAS

Tobb évtizedes szakmai tapaszta-
lattal varjak a vasarlokat! A Lum-
ber Market 2008. Kft. két és fél
évvel ezel6tt lépett be a faipari
keresked6k kozé, de a tulajdonos
csaladja, a Papp név immar 40
éve jelen van a piacon. A csaladi
véllalkozas f6 profilja a fenyd fi-
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PAPP

Lumber market 2008. Kft.

i

2225 Ull6, Zsardka ut.

E-mail: lumbermarket2008@gmail.com

Nézzen be hozzank! Kérjen arajanlatot!
Kiildjon sms-t, mi visszahivjuk!

Nagykereskedelmi tételben
is impregnalunk.

Viszonteladdkat is kiszolga-
lunk rakat illetve kamion-
tételben 6 m-ig

Szaletli, kerités, tetd vagy garazs,

-

Szerszam
fahazak eloren

arold .
delésre:

nalunk megtalalja a hozza megfeleld faanyagot!

Igény szerint gyalulas, méretre vagas, impregnalas.

részaru kereskedelme és az ehhez
tartoz6 szolgaltatasok, mint a fa-
anyagok méretre vagasa, gyalu-

lasa, tovabba sajat készitési fa-
hazak arusitasaval is foglalkoznak
ULLGi telephelyikon. ()

PICI LEPES
EGY SZEBB JOVO
ERDEKEBEN!

vajon a Foldet?
Ki tudja? Lehet, hogy csak néhany
apr6 dolog, de ha mindennapi
szokassa valik, sokat tesziink vele
kérnyezetiink érdekében. Osz-
szegy(jtottink néhany egyszerd
praktikat a Fold Napja alkalmabél,
amit aprilis 22-én Gnnepeliink vi-
lagszerte.

Ha lekapcsolod a lampakat, ami-
kor elhagysz egy szobat az lveg-
hazhatast okozé gazok kibocsa-
tdsa lényegesen csokkenthetd.
Huazd ki a konnektorbél az elektro-
nikus eszkdzoket és késziilékeket,
példaul a mobil vagy egyéb tolték,
ezzel is csokkented az energia-
felhasznalast. Forditsd a javadra:
gyujts meg néhany gyertyat, nézd
a holdat és élvezd az éjszakai ég-
boltot fényszennyezés nélkil!

Minden alkalommal, amikor fog-
mosas kozben nem folyatod, ha-

nem elzarod a vizet aldasos dolgot
teszel Féldanyanak. Ezzel havonta
akar 800 liter vizet is megtakarit-
hatunk. A konyhaban is spoérolsz,
ha nem folyévizben mosogatsz!

Haszndlj Gjratoltheté elemeket!
Ami pedig nem az, ne a kukaba
dobd, hisz szinte minden bolt-
ban taldlhaté elemgydjté doboz,
ahonnan aztan a megfeleld helyre
szallitjak.

A legjobb dolog amit tehetsz a
Foldért! Mint mar tudod, a fak el-
tavolitjdk a légkorbdl a szennye-
z6déseket és csokkentik az lveg-
hazhatast okozé gazok hatasait. A
lakasban is, hasznunkra lehetnek
a ndvények, hisz barhol vannak,
mindeniitt képesek arra, hogy a
leveg6 tisztitasaban részt vegye-
nek. Telepits egy kis konyhakertet
vagy tegyél mindenhova szoban-
ovényeket, hogy javitsd a levegd
mindségét! VLAD
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Alapveto tapanyagok

A SZEP BORERT

A bor a belso lényiink tiikrozodése. Az életmoédon és a geneti-
kan kiviil, minden amit esziink szerepet jatszik a bor egészsé-
gében. A megfelelo ételek fogyasztasa nem csak a bor szépsé-
gét noveli, hanem a rancokat, a pattanasokat, a gyulladasokat
és mas borrel kapcsolatos problémakat is minimalizalja.

legtdbb ember a bért kémiai termé-
A kekkel kezeli, de nem foglalkozik a ki-
valté okokkal. Pedig a legegyszer(bb
szépségtitkok megtalalhatok a legtébb haz-

tartasban. Figyeljink ra, hogy mit esziink és
élvezzik a gyonyord bor elényeit.

C-vitamin
Az E-vitaminhoz hasonléan a C-vitamin is er&s
antioxidans. A C-vitamin segit csdkkenteni a
stresszt a szervezetben és a rak kockazatat. A
C-vitamin is szerepet jatszik a kollagén szinté-
zisében, ami fontos fehérje a b&r rugalmassa-
ganak noveléséhez. Sok gyimdlcs és zoldség
a C-vitamin nagy forrasa, fontos, hogy a dié-
taknak is részei legyenek ezek.

A magas C-vitamin-tartalma élelmiszerek
a kovetkezbk: brokkoli, kelbimbé, kelkdposzta,
paprika, guava, acerola, cukorrépa, grapefruit,
eper, piros és zold paprika, kelkaposzta, petre-
zselyem, zéldségfélék és fehérrépa.

Szelén

A szelén egy er6s antioxidans nyomelem,
amely a bér szilardsdganak és rugalmassa-
ganak fenntartasdért felel8s. Ez az asvanyi
anyag nem csak a pattanasok megel6zését
szolgalja, hanem a bé&rrak kockazatat is csok-
kenti. El6segiti az E-vitamin felszivodasat és
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fokozza az E-vitamin antioxidans funkciéjat,
amely féleg a bérben tarolédik.

A szelénben gazdag élelmiszer forrasok
kozé tartoznak a kévetkez6k: brazil dio, did,
vorésborso, tonhal, maj, buzacsira, hering,
hagyma, tenger gyimolcsei, teljes ki6rlésd
gabondk, barna rizs és a baromfi.

E-vitamin
Az E-vitamin az egyik legfontosabb vitamin a
bér egészségére. Az A-vitaminnal kombinalva
az E-vitamin kilénésen hatékony bizonyos
bérrakok megel&zésére. Az E-vitamin antioxi-
dans tulajdonsagai miatt segit a szennyezés, a
dohanyzas, a feldolgozott élelmiszerek és a
napsugarzas altal okozott szabad gy6kok elle-
ni kiizdelmet. A szabad gyo6kok felel&sek a b6r
korai 6regedéséért és a rancok kialakulasaért.
Elelmiszerforrasok magas E-vitamin-tarta-
lommal: mandula, tojas, di6, avokado, sparga,
napraforgdmag, fenyémag, spendt, zabpe-
hely és olajbogyé.

Omega3

Ezek az esszencidlis zsirsavak (EFA-k) gyogyi-
té6 eldnydket nygjtanak kiilonbdzé gyullada-
sos allapotokban, mint példaul az ekcéma. Az
EFA-k felel6sek a bérjavitasért, a nedvesség-
tartalomért és az altalanos rugalmassagért is.

Mivel a test nem allitja el6 ezeket a zsirsavat, az
étrenden keresztiil kell bevinni a szervezetbe.

A magas omega-3-as élelmiszerek a kdvet-
kez6k: dié, lazac, makréla, szardinia, lenmag
és chia mag.

A-vitamin + béta-karotin
Az A-vitamin nagyon fontos a bérjavitas és
karbantartas szempontjabol. Ha szaraz a bér,
ez lehet az A-vitamin-hiany jele. Béta-karotin,
az A-vitamin prekurzora az élénk szind élel-
miszerekben taldlhaté antioxidans. Ez az ant-
ioxidans segit csdkkenteni a szabad gyokok
kialakulasat, amely a napsugarzas altal oko-
zott bérkarosodas miatt kdvetkezik be.

Az A-vitamin és a béta-karotin forrasai
kozé tartoznak a kovetkezdk: maj, sparga,
Oszibarack, cékla, kelkaposzta, spendt, tojas,
édesburgonya és pirospaprika.

Cink

A cink fontos asvanyi anyag, amely segit javi-
tani a sériilt sz6veteket és gyogyitja a sebeket.
A cink masik fontos alkalmazasa a b&r karos
ultraibolya-sugarzastol valoé védelme. Ha ak-
nés, pattanasos a bér, az a cinkhiany kovet-
kezménye lehet. A cink segithet megel&zni a
pattanast és szabalyozhatja az olaj termelését
abérben.

A magas cinktartalmi élelmiszerek: oszt-
riga, pekandi6, baromfi, tékmag, gyombér,
hivelyesek, tenger gyimdlcsei, gombak és
teljes kiorlésl élelmiszerek.

Ha a testét ezekkel a vitaminokkal taplalja,
b&re gydnyor( és egészséges lesz. lad

Csaladi hazak teljes koru
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités

lépcsokészités « vakolas « hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

Helyi referenciakkal!
Drapaly Imre - 06-70/6399-733
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Kiado: Régié Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A
Mobil: 06-70-319-4317 * Tel./fax: 06-29-412-587

Web: www.regiolapkiado.hu
E-mail: info@regiolapok.hu.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal felelGsséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!
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EGESZSEGERE!
HUSVETI ZOLDSEGEK

Husvétkor ritkan szoktuk
visszafogni magunkat, ha
étkezésrol van sz6. Napokon
keresztiil tomjiik magunkba a
husos-sonkas és tojasos étele-
ket, ami igencsak megterheli
az emésztorendszeriinket.

manyosan olyan zdldségeket fogyasz-

tunk ilyenkor, amelyek nagyban hozzgja-
rulnak az egészséges emésztéshez. De vajon
melyek ezek és hogyan fejtik ki hatasukat?

T udtak ezt mar elédeink is, ezért hagyo-

Fejes salata

Sokan nem kedvelik a fejes salatat enyhén ke-
ser( ize miatt. Pedig éppen ez az iz teszi igen
hasznossa husvét tdjékan. A keser( iz hatasara
ugyanis éppen azok az emészténedvek kez-
denek el termelédni nagyobb mennyiségben
- példaul az epe -, amelyek el&segitik a hasé-
telek feldolgozasat is a vékonybélben. A salata
azonban nem csak izével, hanem magas rost-
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tartalmaval is hozzajarul egészségiinkh6z. A
rostok ugyanis bevon6 hatasdak, ezaltal a has
emésztése soran képz6d6é anyagok kevésbé
irritaljak a bélfalat. Ugyanezek a rostok hozza-
jarulnak a széklet lazitasahoz is, igy a hdsvét
elteltével nem kell székrekedéssel, illetve
aranyér-problémakkal megkizdenink. Persze
mindezek a kedvez6 hatasok csak kellé meny-
nyiség elfogyasztasaval érhetdk el.

Torma

Az ecetes torma kedvezd élettani hatdsaért
nagyrészt illoolaj-tartalma felels, amely
szdmos baktériumfaj szaporodasat gatolja. Ez
igen jol jon akkor, ha egyszerre nagy meny-
nyiségl huast fogyasztunk. Az emésztésiink
ugyanis ilyenkor lelassul, a hds tébb idét tolt
a gyomorban és a vékonybélben, igy a baktéri-
umoknak tébb idejik van elszaporodni benne.
Ezt akadalyozza meg a tormailldolaja. A csip&s
izét ad6 mirozin enzim enyhén izgatja a gyo-
mor és bélnyalkahartyat, ezaltal tdbb emész-
ténedvet termeliink, amely szintén hozzajarul
kedvez6 hatdsahoz. A torma ezek mellett nagy
mennyiségl antioxidans vegyliletet, koztiik
C-vitamint tartalmaz, amelyek képesek semle-
gesiteni a hisemésztés soran képz6dé szabad
gyokoket.

Retek

Legyen sz6 hénapos, jégcsap vagy fekete re-
tekrél, mindenképp érdemes sokat fogyaszta-
ni bel8lik hdsvétkor. Minél csip6sebb a retek,
annal kedvez6bb lesz az élettani hatasa is,
mivel annal inkabb fokozza az epeelvalasz-
tast. Mar az étkezés elején érdemes néhany
retket elfogyasztanunk, hiszen mar az izérzet
is elsegiti azemészténedvek termel6dését. A
retekben lév6 szamos vitamin (C, B, K, folsav)
és asvanyi anyag (pl. kalium, magnézium, kal-
cium, vas, cink) csak tovabb noveli értékét.

Ujhagyma

A fokhagymahoz hasonléan az djhagyma is
hozzéjarulhat a koleszterinszint csokkentésé-
hez. Ez a tulajdonsaga kiilondsen jol jon renge-
teg sonka, tojas és fonott kalacs elfogyasztasa
utan. Az Gjhagyma azonban ennél is tébbet
tud! Egyuattal kitind prebiotikum is, amely ké-
pes ellensudlyozni a bélfléra hirtelen valtozasat,
amely a sok has fogyasztasa miatt alakul ki. A
benne lévd, a vékonybélen emésztés nélkil
athaladé inulin ugyanis kitiné tapanyag a vas-
tagbélben él6, egészségvédo baktériumoknak.
Ne feledkezziink hat el arré6l, hogy ott legyen
az Uinnepi asztalon! paj

Konténeres
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AZ ELETED

Ha szereted a zenét, tu-
dod, hogy egy nagy koncert
mennyit javithat a hangu-
latodon. , A zene az elme
gyogyszere” — mondta John
A. Logan, a 19. szazadi poli-
tikai alak. Ez a megallapitas
idotlen, és mikor is lehetne
aktualisabb, mint napja-
inkban, amikor a koncert-
szezon a kezdetét veszi.

koncerten valé részvétel ezeket az
elénydket nydjtja az elmédnek és a
testednek:

A zenei eladason valé részvétel csdkkenti a
kortizol és mas stresszhormonok felszabadu-
lasat, a londoni Imperial College kutatéi altal
a Public Health folyéiratban februarban koz-
zétett tanulmany szerint. A kutaték megalla-
pitottak, hogy 117 résztvevd kortizolszintje
jelent6sen csékkent, miutdn Eric Whitacre
koncertjén vett részt. ,A koncerten valo rész-
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vétel fizioldgiai eredménye a szivfrekvencia,
a vérnyomas és a légzési arany csokkenése”
—mondja Dr. Nirav N. Mehta.

A tanulmanyok kimutattak, hogy a mitét elétt,
alatt és utan a zene hallgatasa fajdalomcsilla-
pit6 hatast gyakorol a betegekre. Ugyanez igaz
a koncertekre latogatékra is, mondja Dr. Steven
Eisenberg, a San Diego-i székhelyl onkolégus,
hematolégus és belgyégyasz szakember. Ami-
kor egy koncerten izgatott allapotban vagy, az
agyad endorfinokat termel, ezek apré fehérje-
molekulak, feladatuk a kémiai informaci6 szal-
litdsa, neurotranszmitterek altal. Cs6kkentik a
testi és lelki fajdalomérzetet és boldogsagér-
zést okoznak.
.A szeretett zene hallgatasa megndvelheti
a fajdalomkiisz6bot” — mondja Eisenberg, aki
.The Singing Doctor” néven ismert, mert dalt ir
arakos emberek szamara.

Mindenki szeretne tartozni valahova. A kon-
certeken sokszor tobb ezer ember van jelen,
akik mind ugyanazt a zenét kedvelik és varjak,
hogy kedvenciik megjelenjen a szinpadon.
Ilyen pozitiv allapotban sokszor életre sz6l6
baratsagok szovédnek a véletlen talalkozasok-
bél. ., A koncerten mér kikapcsol az agy, elfelej-
ti a talzo jegyérakat, a forgalmi dugot, vagy az
éppen aktualis hétkoznapi problémat. Csak a
mosoly marad” - mondja Eisenberg.
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Egy kedvenc zenekar vagy énekes meghall-
gatdsa bizonyos élményeket idézhet vissza,
mint amikor el6szo6r hallottad azokat a dalokat
és hasonlot éreztél, mint amirél a dal sz6l. Az
0rém, az artatlansag, a vagy, a csalédas, a szo-
morUdsag, a sajnalat vagy a dith dalban megirva
hat az érzékekre és igy mindenki, akiben épp
ilyen érzések uralkodnak, magaénak tudja te-
kinteni — mondja Thomas M. Beaudoin, a Ford-
ham Egyetem docense, aki tobb kdnyvet irt a
zenér6l és a vallasrol. , A zene lehet§ség arra,
hogy Ujra megnézzek egy részt az életembél
és atgondoljam, hol tartok most azokkal az
érzelmekkel” - mondja Beaudoin. — Majdnem
olyan, mintha terapiara jarnal, csak sokkal jobb,
hisz nincs sziikség masra, csak a kedvenc ze-
nédre és nmagadra.

A koncerthelyszinre gyaloglas, majd onnan
vissza, a show alatti fel-le ugrélés, vagy ha a
kedvenc dallamodra téncra perdiilsz, mér ko-
moly edzésnek felel meg. Masfél ora inten-
ziv mozgas egy koncerten olyan, mintha 30
percet toltottél volna a futépadon — mondta
Eisenberg. A rekeszizom is edzésre keriil, ami-
kor énekelsz a t6bbi rajongéval és kedvenc
zenekaroddal. Bar ott észre sem veszed, azért
6vatosan a hangerdvel, mert lehet, hogy mas-
napra elmegy a hangod.

Azok a személyek, akik rendszeresen zenei
el6adasokon vesznek részt, magasabb jolét
érzetet mutatnak, mint azok, akik nem —a De-
akin Egyetem kutatéi altal kiadott tanulmany
szerint. A kutat6k 1000 embert kérdeztek meg,
hogy betekintést nyerjenek a zene és a j6 ko-
zérzet kozotti kapcsolatba. ,,A megallapitasok
azt mutattak, hogy akik rendszeresen vesznek
részt zenei rendezvényeken, koncerteken bol-
dogabbak, kiegyensulyozottabbak és sokkal
baratsagosabbak, lojalisabbak, mint azok, akik
nem végeznek efféle tevékenységet.” VB
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terkovezés!

Igény esetén

biztositani.

mazolas.

Komiives
munkak,
festés,

Akiszallas ingyenes.
Garanciat vallalok a munkara.
Tel.: 06-20/495-6462

Viz- GAZ- Dugulaselharitas,
FUTESSZERELES azasok, csotorések

« ij és meglévo épiiletek teljes
korii gépészeti kivitelezése
o gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEO iigyintézés,
ismételt nyomasproba
e vizvezeték szerelése
«fiitési rendszerek kiépitése
« gépi fiitésrendszer-tisztitas
TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG!
info@futesrendszer-vedelem.hu

http:/lokacio.hu/schmid-peter
-egyeni-vallalkozo/

06-20/348-8073

megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

!dc’is, valamint egyediilalloknak
ingyen biitormozgatas,
festés utani takaritas!

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Mindenféle tetok
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

06-30/475-2917, 06-20/271-2401

)

Haprecizmunkat = &6 ¢ *S 3
szeretne, minket hiv! "= :

Festés, mdzolds, burkolds, gipszkartonozds dcs- és
kémiivesmunkdk garancidval. Ingyenes felmérés!

.vl-" g =

Tel.: 06-70/637-8080 o Majer Norbert

ENDEZES
‘
gallyaza's
zoldhulladéks
Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635-7804

KLIMASZERELES,

TELEPITES,
KARBANTARTAS

T.: 06-70/314-3924

Festés, mazolas
rovid hataridon beliil,
akar komiives munkakkal
is kiegészitve.

Ingyen biitormozgatas,
festés utani takaritas.
-

Hivjon bizalommal!
Tel.: 06-70/256-1809

oy

FESTES — MAZOLAS - TAPETAZAS
BELSO FELUJITAS

INGYENES FELMERES
Tel:06-30/276-1105

Nyugdi-
jasoknak

35%

KEDVEZMENY! 5

ulso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

Akar 15
méteres -
magassagig'

Hivjon
bizalommal: 06-70/639-9733



I. l(ACIO Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

2 et o C = Kata Elelmiszerholt
T E R M E LO | AP 4~ Makdpékségtermékei (megrendelést felvesziink)
= : ; " Rozsos, teljes kidrlésti termekek. Tejtermék, felvdgott,
MEZDISZKONT £ i3 szeszesital, mirelit és jéghrém. Ujsdg, telefontoites,
FITO A Kispesti Piac Uzlethaz I. emeletén. A 2360 Gyal, Bajcsy-Zs. u. 57.

Nyitva: H-P: 6-18, Szo: 6.30-13.00, V: zarva

lﬂ'l' 10 AIIIINI Tel.: 06-30/644-7830

Méhpempds akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempvel

Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek Kalacsra Karpat et
30 g-0s csomagban, 10 féle 990 Ft/csomag rendelést W kenyér . & =
! ; felvesziink. st Yer S0 el
e . . 1kg, 172k B i
Piritott tOkmag 250¢: 790t Kalacsok: Sze?etelve?s
fonott, foszlos,
L e , Ve . kakats foszlds,
Gyogynovényagyon érlelt termeloi mézek s fostlss
Levendulas, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, eg';‘:ég‘;';n.
kamillds, rozmaringos, :
zsalyds, koményes, 990
bazsalikomos Ft/ V2 kg

és anizsos.

b d = = -
Natura 2000 teriileten termelt mézek: akac, hérs, erdei, virdg ﬂ«_

NYARI NYITVATARTAS:
2019. aprilis 10-tél augusztus 20-ig
CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON
VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO

Kdiimajtelite’sHjavitasyesytisztitds!
Eredetiségvizsgalat
Kipufogojavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

KLIMABESZERZES, Gumiszerelés )
KLIMABESZERELES, ! AKC10S
KLIMAKARBANTARTAS, 750 Ft/db-tol OLAJCSERE

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

= | p Pyl yasarolt
2 . S KLIMAJAVITAS.EGESZ EVBEN. Hibakbdelvasss, £5iés Anammat alyoen
%S ” BORBELY ANDOR: 06-70/276-0022 e moto )
rear— n . GUMitareld’s; djmentesen
e = e
) ) BUtemiallitas
Klima- Klima- 5000)JEt ol
szerelés karbantartas i
2360 Gyal, Ady Endre u. 7. a posta mellett
06-30/241-8550 - 06-20/947-3887
50000 retol 5000 reto1

www.kepaszerviz.hu

10 éve dinamikusan fejlédoé o
nagyiizemi konyha cityfood(f
gyakorlattal rendelkezé6

HEN TES T’ Sz A K A CS,O ,T Erdeklddjon céges buszjdratunkrol!
és KONYHAI KISEGITOT Jelentkeznilehe:

E-mailben: karrier.city@gmail.com

KERES kiemelt bérezéssel. fényképes onéletrajzzal
Telefonon: 06-20-77-111-53




