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ok amiért a magabiztos,
intelligens embereknek

KEVESEBB BARATJUK VAN

Aki minéségi kapcsolatokat keres a , kevesebb tobb”
mondast tartja szem elott, és inkabb jobb baratsagokat
tart fent, mint feliiletes kapcsolatokat. Az intelligens,
onmagaval elégedett ember kevés, de j6 kapcsolatot
tart fent, és a sajat fejlodésével toltott idot legalabb
annyira priorizalja, mint a neki fontos baratsagokat.

atoshi Kanazawa, angol pszicholégus

vizsgalta, hogy a magasabb IQ milyen

befolyassal van az emberi kapcsolatok-
ra. Ennek alapjan nézziik, miért van az intelli-
gens embereknek kevesebb baratja.

Sokkal felszabadultabban beszél, hisz

gondolatai mogdtt magabiztos tudas rejlik.
Az elméjiik nem korlatozott, és mindig van
mit mondanija. Meghallgatjadk a mésik felet de
nem befolyasolja 6ket a véleményiik.

Nincs idejiik arra, hogy hamis, kény-

szer vagy értelmetlen beszélgetéseket
folytassanak. Széval, tobbnyire egyedil toltik
azidejiket. Nem érdeklik a legijabb trendek
vagy a legdjabb zenék, hacsak nem épitd
jelleggel hatnak. Nem érdekelik a materialista
dolgok. Teljesen elégedettek sajat dolgaikkal.
A vilagukban minden rendben van.

Az emberek keménynek, érzéketlennek
latjak Sket igy tavol tartjak magukat télik,
amit sokszor nem is bannak. Akiket érde-
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mesnek talalnak arra, hogy a tarsasagukban
legyenek, azokhoz viszont ragaszkodnak.

Kevesebbet beszélnek. Jobban ralatnak az

élet dolgaira, igy tart6zkodnak a felesle-
ges, semmitmondoé beszélgetésektdl. Alaza-
tosak, ezért szimpatikusak lehetnek, de nem
fecsérelnek id6t és bizalmat olyan emberekre,
akik nem érdemlik meg.

Nem vesznek részt 6riilt bulikban. Nem

mindig az okoz boldogsagot nekik, mint az
atlag embereknek. Egy egy éjszakai kirucca-
nas nem olyan vonz6 szdmara, hisz mar el6re
latja a sz6rnyl masnapot, ami értékes id6t
vonna el a valéban fontos dolgoktol.

Nem kell bizonyitania az értékét senkinek.
Rendben van 6nmagaval. Figgetlen és
erds. Nem tamaszkodik masokra. Nincs sziik-
sége 300 Instagram vagy Facebook like-ra
ahhoz, hogy mosolyogva ébredjen. Halas a
kis dolgokért. Nem érzi, hogy barkinek is meg
kell felelnie, csakis sajat maganak.

Mar tudja kik az igazi baratai, igy nem

érzi, hogy sziiksége van djakra. Tisztaban
van azzal, kire kivancsi. Nagyon évatosan
ismerkedik, kivéve, ha valakiben ugyanazokat
a dolgokat véli felfedezni, mint sajat magaban.

.Aki 6nmagaval elégedett, az masokat
is békén hagy". Sokan tartanak az er&s
emberektél, pedig nincs félnivaléjuk, hisz
ezek az emberek nem fecsérelnek idét arra,
hogy masokat bantsanak.
Ok azok, akik nem félnek egyediil lenni. V

Csaladi hazak teljes kor
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités

lépcsokeészités - vakolas - hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

Helyi referenciakkal!
Drapaly Imre - 06-70/6399-733

Akir 15

magassagig!

Hivjon

Kiilso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

méteres -

bizalommal: 06-70/639-9733
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GYERMEKNAP

Minden évben kell legalabb
egy nap amikor a kicsik ugy ér-
zik, minden csakis roluk szol.

ajus utols6 vasarnapja egy j6 al-
kalom erre, amikor a lurkék mar a
nyari sziinetet varjak, de még van
egy kicsi a kotelességekbdl, még vissza kell
Ulni az iskolapadba, még fel kell kelni reggel,
hogy 6vodaba induljanak. A gyermeknap ki-
csit megtori ezt a rutint. Nem beszélve arrél,
hogy a kicsik izgatottan varjak, hisz ez a nap
csak az 6vék! Szokas ezen a napon ajandékot
adni gyermekeinknek, de sokkal tdbbet jelent
minden aprésagnak, ha van olyan nap, amit
vele toltink, és azzal foglalkozunk, ami sz&-
mara 6romet okoz. Vannak orszagszerte gyer-
meknapi rendezvények. Mozduljunk ki a csa-
laddal és egy napra legyiink mi is gyerekek!
Magyarorszagon 1950 o6ta Unneplik a
gyereknapot ez mindig majus utols6 vasar-
napjara esik. A hagyomany azonban sokkal
régebbre vezethetd vissza. 1931-ben kezdé-
dott, és akkor még egy egész héten at tartott
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Szabé Lérinc:
Ima a gyermekelkeért

Fdk, csillagok, dllatok és kovek
szeressétek a gyermekeimet.

Ha messze voltalk télem, azalatt
eddig is rdatok biztam sorsukat.
Enhozzdm mindig csak jék voltatok,
szeressétek 6ket, ha meghalok.

Tél, tavasz, nyadr, 6sz, folydk, ligetek,
szeressétek a gyermekeimet.

Te, homolkos, kéves, aszfaltos ut,
vezesd okosan a ldnyt, a fidt.
Csokold helyettem, szél, az arcukat,
f, ké, légy pdrna a fejiik alatt.
Kindld 6ket gyiimélccsel, almafa,
tanitsd dket csillagos éjszaka.
Tanitsd, melengesd te is, drdga nap,
csempészd zseblikbe titkos aranyad.
S ti mind, él6 és holt anyagolk,
tanitsdtok 6ket, felhdk, sasok,

Vad villamok, j6 hangydk, kis csigdk,
vigydzz redjuk, hatalmas vildg.

Az ember gonosz, benne nem bizom,
De tiiz, viz, ég, s fold igaz rokonom.
Igaz rokon, hozzdtok fordulok,

tiiz, viz, ég s fold leszek, ha meghalok;
Tiiz, viz, ég és féld s minden istenek:
szeressétek, akiket szeretek.

1925-ben, a genfi Gyermekjoléti Konferenci-
an jelolték ki). ElGszor 1920-ban rendezték
meg a gyereknapot Térékorszagban és joval
késébb, 1954-ben tett javaslatot az ENSZ
kozgyilése az Egyetemes gyereknapra. Ezzel
a gyermekek Osszetartdsara kolcsonds meg-
értésre és a gyermekek jolétére dsszpontosi-
tottak. Ekkor kérték a kormanyt hogy jeldljék
ki a legmegfelel6bb datumot a kicsik koszén-
tésére.

A Pest megyei régidban is rengeteg prog-

egészseg- N
karosito hatasai

alacsonyabb jé6léthez, rosz-
szabb egészséghez és kevésbé kielégitd
kapcsolatokhoz vezet.Valamint erdsiti a szo-
rongast, a depressziot, a rossz egészségi alla-
potot. Mindezeknek nyilvanvalé magyarazata
van: A titkok elrejtése kemény munka.

A legujabb kutatasok azt mutatjak, hogy a
titkok rombolé hatdsa nem az elrejtésiik miatt
alakul ki, a valédi probléma inkébb az, hogy
egytt kell élni vele.

Megallapitottak, hogy az emberek 97 sza-
zaléka rendelkezik legalabb egy titokkal, az
embereknek atlagosan 13 titka van. Egy t6bb
mint 5000 ember korében végzett felmé-
rés szerint a k6zos titkok kdzé tartoznak a va-
gyak, a parkapcsolati kérdések, a szex, a csalas,
a hitlenség és masok bizalmanak megsértése.

A titok megosztdsa megkdnnyebbiilést
hozhat. Az emberek arrél szamolnak be, hogy
amikor titkaikat megosztjak masokkal, gyak-
ran érzelmi tdmogatast, hasznos Utmutatast és
hasznos tanacsokat kapnak.Ezek a tdmogatasi
formak magabiztosabba tesznek. Amikor rata-
lalnak erre a gondolkodasi formara a titkokkal
kapcsolatban, jelentdsen javul a kozérzetik,
kevésbé 6rlédnek a titkaikon, nem emészti
6ket belilr6l.Tehat az egészségiink szempont-
jabol sokkal fontosabb, hogy valakivel meg
tudjuk osztani a titkainkat, mint hogy 6rok élet-
re magunkba zarjuk azt. Egyetlen beszélgetés
jobb kozérzethez és egészséghez vezethet.

Osszegezve, ha titkaink vannak, ami belil
nagyon bant és sokat foglalkozunk vele, egész-
ségkarosodashoz vezet. A j6 hir az, hogy egy-
szer( a gyogymod, ha megosszuk egy masik
emberrel, akiben megbizunk, maris tettink egy
lépést a sajat jollétiink érdekében. A titkoknak
nem kell annyira fajniuk, mint ahogy legbeliil
gondoljuk. Nincs az a nagy titok, ami megéri,

ez az esemény. A legtdbb orszagban janius rammal varjak majus utolsé vasarnapjan a ki-|  hogy miatta rosszul érezzilk magunkat. B
1-én koszontik a gyermekeket (ezta datumot  csiket és nagyokat egyarant! vl
PS’ X-BOX’ KONZO LOK es j ATEKOK Tiizvédelmi Kft. Szerény, nem italozo és fizikai
minden mennyiségben, verhetetlen aron

Ajandék-
utalvany -
; kaphato! /‘
S e
Gyal, Vak Bottyan utca 66. / piactér 16.
Tel.: 06-30/714-1513 - Facebook: Konzolside

Nyitva: H:zérva, K-P: 09.00-18.00
Sz0:10.00-14.00, V: 08.30-13.00

FERFI
MUNKASOKAT

KERES
bejelentett alkalmi
munkara

0zereY 2ot A

BEJARONOT KERESUNK

munkara képes, egészséges és
orvosi vizsgalaton megfeleld férfit
keresiink
havi 5-15 napra, sziikség szerint.
Nyugdijas is lehet.
Nagyon fontos:
jo barkacsolasi készség
és gépkocsi sziikséges!
Esetenként 1étran kell dolgozni.
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. LION
ELELMISZERBOLT

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

MAJUS 8-tél

JUNIUS 16-ig, ILLETVE
A KESZLET EREJEIG TART!

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

Hajdu kolbasz _1399-T7kg 1139 F/kg
(semege szalonna _1230-T7kg 1100 F/kg
Hazi zsir 1kg _A99fT 379/
Goldi sajtkészitmény _1499Tkg 1249 Frkg
Amerland szeletelt sajt 2arfTg 2399 Frkg
Tolle trappista sajt 2399k 2065 Fikg
Tenna étolaj 11 M 379 ft
Mizo uht 2,8%11 _289FT 270 Ft
Mizo uht 1,5%11 25970 239 ft
Uht tej1,5%11 2087 177 7t
Hell energiaital 0,251 (classic, red, alma) 9T 159
Coca cola termékek 2,251 _ASFTT 439 Ft
Delavie classico.s1 2047 269 #t
Fa tusfiirdd 250 m AT 419 ®
Jar mosogatészer 900 mi 699 563 ft
Jar mosogatdszer 5o ml 49T 288 1t
Nesquik 2004 _389FC 339
Omnia classic 250 8890 688 ft
Milka desszert 110g-120¢ 899 699 ft
Miller sor o331 24T 259 #t
Eredeti Vilmoskdrte o1 49950 4625 Ft
Royal vodka o1 25897 2499 Rt
Heineken 0,51 dobozos 89T 265 Ft
Soproni 0.5l dobozos 29T 205 Ft
Ballantines whisky 11 szt 7899 R
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KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm
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AZ ALABBI ETELEK KOZUL VALASZTHAT:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiin. 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: ...l 150 Ft/10 dkg
Rantott sajt korettel: ...t 1500 Ft
Sajttal, sonkdval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: 1600 Ft
Holstein szelet siilt tarja tiikortojassal, korettel: ..... 1500 Ft
Ciganypecsenye korettel:..............cooeeeen. 1500 Ft
Rantott sertésveld korettel:....................... 1500 Ft
Fliszeres grillcsirke:. .....covvvveeeviiiiienn, 1500 Ft
Siilt fdszeres csirkecomb:. ...l 150 Ft/10 dkg
Siiltoldalas:............coovvvviiiiiiiiiine.n. 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili csiilok: .. .......oooooiiiiiiiin. 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1600 Ft
Pacalporkalt vagy ztzaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyds:.................coooeien.n. 990 Ft
Brasséi apropecsenye korettel:.................... 1600 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):.............coovvvven... 160 Ft/10 dkg
SUItKOIDASZ:. ... 230 Ft/10 dkg
Mildndi makaroni:. ..., 1150 Ft
Rantotthekk:..........cooooiiii 250 Ft/10 dkg
Gyros-tél korettel, csirkehdsbol:................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:............................ 990 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft

Nagymamalkifozdéje, B

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

pecsenyesiitoje
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. Mdjgombdcleves Hideg gyiimalcsleves | . . Lebbencsleves Hasgombdcleves Godall6i tyukhdsleves

\F;g:ag%séglj:slyas Z6ldborsofozelék, Siilt csirkecomb, [T{grkoasrligdlolsezvtzs Lencsefozelék, Csirkebrassoi, siilt Vadas marha,
9 fasirt rizi-bizi P csiilokkel burgonya spagetti

" , Csontleves metélttel | Tojasleves Paradicsomleves , Zoldbableves Godalléi tyakhdsleves
El?:g;;;?(lg & tizs Rantott csirkecomb, | Csiilkds kordmpor- | Rantott tengeri hal, gf)rlf)esr::?glgv?tti Siilt csirkecomb, Rantott csirkemell

y tort burgonya kolt, fétt burgonya | rizi-bizi, tartdr gnatspag burgonyapiiré parizsisan, rizi-bizi

U
J6 asszony raguleves | Karfiolleves Vegyes gyiimolcs- e Baracskai rableves LIRS
y . D Zoldborsokrémleves | o "0 Thai csirkeleves gazdagon
tiros sztrapacska, Sdrgaborsé-fézelék, | leves Rakott buraonva Pincepdrkalt, fott Lasaane Liba ziizapérkilt
szalonnaporccel siilt kolbdsz Pasztor tarhonya gony burgonya 9 tarhonyap !
Kolbaszos burgonya- Csirkeraguleves _— Budapest leves Magyaros Marhahdsleves
leves Vadas leves Resztelt méi Tiszai halleves Buraonvafézelék gombaleves azdadon
Csiilokporkolt, Sertés siilt tocsnival f6tt bur onJ’a Tdros csusza fasi?t y ! Sertéssiilt, hagymads 3e egtél rizi-bizi
fétt burgonya gony tort burgonya gyestal
U

. Burgonyagombdc- | Vegyes gyiimolcs- . Tokjo leves Daragaluska leves .
ngllosa?ﬁsligs leves leves Orddgliz6leves Piedone kedvence, Toltott dagadod, gselrt(léesragrllj(lt){el\;es
vam’l)ile?s odéval Soskafdzelék, sertés | Hétvezér tokany, Tavaszi rizses hus chilis csiilkds bab parolt kaposzta, fétt noke dIF; ¢

sillt parolt rizs (nem csipds) burgonya
P Sargaborsleves i
Csontleves metélttel gl?rskzezzldrsiigélseves Siilt oldalas, parolt | Haldszlé Zoldborsdleves Gyiimolcsleves gsa'rrltglr igit:ll(ives
Csiilok Pékné modra pap kdposzta, fott bur- | Stiriai metélt Milanéi makaréni Bdcskai rizses hs R
galuskdval onva rizi-bizi
U U
Frankfurti leves E;ﬁlﬁlé(;%l:%rlrtﬂeves Gyiimolcsleves :g:{ﬁﬁ;ﬂ?ﬁﬁggn Z6ldségleves Szarvasqulydsleves ggaslse(;’ie;pré pecse-
Tdrégombdc qaluska Sajtos-csirkés penne palacsinta Solett, fiistolt csiilok | Olasz rakott tészta nye, silt burgonya
Zoldbableves Térkonyos Chilis kukoricaleves | Falusi gorcsleves " Orjaleves
Rantott csirkemdj, | vadraguleves ﬁgrzli]filizlzivéetsor 05 Marhaparkolt, Rantott csirkecomb, fglc(icsﬁi?rliez\;ii csirke Csiilkds székelyka-
burgonyapiiré Rakott kelkdposzta tarhonya burgonyapiiré poszta
oportok részére kedve
U
api 1600 0 a( 0 alatta

U0 0/944-068Y
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A JO ONELETRAJZ |
NEHANY TITKA I

Egy jo onéletrajzot megirni
nem Kkis kihivas, hisz annyi
mindennek kell megfelelni.
Sorsdonto lehet, hogy elolvas-
sak, és ez alapjan behivnak-e
allasinterjura, vagy csak félre-
teszik. Néhany egyszeri dolog
sokat segithet abban, hogy
sikeres legyen a folytatas.

kell, hogy mutasson. Legyen rendezett,

Osszeszedett, letisztult. Tartalmazzon
minden fontos informéciét, de ne nyujtsuk el
a végtelenségig. Ez mar szinte fél siker egy al-
las megpalyazasa soran, viszont a rengeteg je-
lentkezd kozott konnyen elveszhet a sajatunk.
Tegyiink bele némi pluszt, hogy felkeltse az
érdeklddést iranyunkba.

E gy j6 6néletrajz mar ranézésre is szépen

A tanulas mindig jol jon

Ne zarjuk le a megszerzett tanulmanyokkal a
sort. Alkalmazzuk a mondast: ,,J6 pap is holtig
tanul.” Jelezzik onéletrajzunkban, hogy sze-
retnénk ismereteinket béviteni és szivesen ta-
HIRDETES
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nulunk. Nem hatrany, ha belekez-
diink valami dj tanulmanyba, amit
felis tlintethetiink, és ne felejtsiik
el melléirni, hogy .folyamatban”.

.‘

Az 6nkéntes munka pozitiv
gondolatokat ébreszt

Nem csak a munkaad6k szemében jelent po-
zitivumot az 6nkéntes munka, de sajat lelkiis-
meretiinknek is j6t tesz, nem beszélve azokrél,
akiknek segitiink. J6het barmi, ami kézel all
hozzank; akar meseolvasas kérhazakban, de az
allatmenhelyeken is mindig szivesen latjak az
embereket.

Fontos, hogy egyedi legyen,
de ne vigyuk tulzasba

Egy HR-es kezén szamtalan ugyanolyan, vagy
hasonlé 6néletrajz fut keresztil. Ezért fontos,
hogy a sajatunkkal fel tudjuk kelteni a figyel-
mét, azonban nem javasolt ezt tllszerkeszteni
sem. Az erds szinek, a nagy betditipus inkabb
hivalkodé, mint figyelemfelkeltd, inkdbb ma-
radjunk a jol olvashato, letisztult stilusnal. Egy
egy szolid kiemeléssel tudunk hangsdlyt adni
a lényeges dolgoknak. Hasznos &tlet, ha az 6n-
életrajzunkat egy mondattal inditjuk, példaul:
.10 év tapasztalattal rendelkezé...”. Ezzel mar-
is felkelthetjik a HR-es figyelmét, hiszen lat-
hatja, hogy milyen teriileten szereztiink tudast
és gyakorlatot.

A terjedelem
nagyon sokat szamit

Egy egy Onéletrajzot a HR-esnek nagyjabél
5-16 masodperce van atfutni. A legjobb &tlet,
ha egyetlen oldalra szerkesztjiik az informaci-
6kat. Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy
legyen letisztult az az egy oldal. A motivaci6s
levél, bar sokan nem szeretik, épp azért van,
hogy ebbe tudjuk beleirni azokat az adatokat,
amelyeket fontosnak tartunk.

Mire figyeljink

a motivacios levélnél?

Az dnéletrajzunkban csak a lényegi informé-
ci6k szerepelnek, ezek kifejtésére szolgal
amotivaciés levél. Erdemes utanajarni, kihez
érkeznek be a jelentkezések és kifejezetten
ezt a személyt megszolitani, hiszen ebbdl lat-
hatjak, hogy valéban utanajartunk a cégnek és
a poziciénak. Legyilink minél lényegretdréb-
bek, amikor sajat tapasztalatainkat és készsé-
geinket fejtjik ki, ugyanakkor ne feledkezziink
meg leirni azt sem, miért keltette fel érdek-
l6désiinket az allas. Ha ezekre odafigyeliink,
jelentdsen megndvelhetjik esélyeinket egy
személyes talalkozasra. VLAD

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon
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Don’t worry e HOF/

Varunk Téged is
a HOPI csapataba!
Jelentkezz az alabbi pozicidokba:

Magasemelésii targoncavezeto
Elérhetd br. bér: 255.000 Ft +pdtlék-+tdlora+cafetéria
Targoncavezeto
Elérhetd br.bér: 220.000 Ft +potlék+tiléra+cafetéria
Aruatvevo
Elérhetd br. bér: 220.000 Ft +potlék+tdlora+cafetéria
Komissiozo
Elérhetd nettd bér: 200.000 Ft-+cafetéria

(éqgiink 2005. dta van jelen Magyarorszdgon. Biiszkék vagyunk ré, hogy a térség

Feltételek, elvarasok: Amit kindlunk:
- hétf6tdl péntekig tarté munkavégzés - TARGONCAVEZETOI KEPESITES

- targoncas és aruatvevd pozicié: megszerzésének timogatasa
3 miiszak - hatdrozatlan szerzddés

- komissiozé pozicio: - alapbér + teljesitménybér
nappali 1 miszak - kimagaslé munkakdrilmények
- pontos, preciz munkavégzés « céges buszjdrat

Amennyiben nalunk képzeled el a jovddet, a kovetkezdt kell tenned:

Tovabbitsd dnéletrajzod a kkover@hopi.hu email cimre!
Tel.: 06-30/846-4091 (8-17)

REMELJUK, MIHAMARABB UDVOZOLHETUNK
A HOPI CSAPATABAN!

raktérozasi és széllitasi szolgdltatdsokat nydjtd piacvezetd vallalatai kozé tartozunk.

CSATLAKOZZ A
PEPCO CSAPATAHOZ!

LEGY RESZESE
TEIS ENNEK A

© SIKERNEK!

ARUOSSZEKESZITO- KOMISSIOZO

Akar cégen bellili targonca képzéssel

Amit kinalunk:

- versenyképes juttatasi csomagot (alapbér, bénusz, cafeteria)
- stabil munkahelyet, 3 m{iszakos munkarendben
- vadonatuj, korszeri targonca-gépparkot és polcrendszert a raktarban

- szakért6 és tamogaté vezetdséget

- csaladbarat munkabeosztast és munkarendet

- céges buszjaratot

- akar 20%-os dolgozéi kedvezményt a PEPCO (izleteiben

Jelentkezésedet varjuk a www.pepco.hu/karrier oldalon!

TROIBUSZZEROSARAMUMNVILUIAMOSSAGIISZERELG!?
AUT0SZERELONGEPYARMULVII'AMOSSAGIFSZERENO!
GEPYARMUZELEKTRONIKAIISZERELG!

JARMUFENYEZO, KAROSSZERIALAKATOS, ALTALANOS BETANITOTT KARBANTARTO

ol

BKVZ)

BKV. ONNEK JAR.

munkakorokbe felvételt hirdet

GABOR ESZMERALDA B ot aruo crocicee 0
beCSﬁS, mﬁgyﬁ]t6n6 konnyi bet(?:sitglt(jtgfggilé;li munkara
isz r = o cepgr_z , .
- muzeumok szamara is - jézan életi = = / A munkakor betoltésének feltételei:
készpénzért vasarol festményt, bitort, mulzlekraegaﬁt:ﬂkat EJ SZa ka I // / ""-// « Autdszereldi munkakorhoz autdszereld vagy gépjarmiszereldi, vagy ezzel egyenértékii végzettség

« Villamossagi szerel6 munkakdrhoz autévillamossagi szereld autéelektronikai miiszerész végzettség
« Karosszérialakatos munkakorhoz karosszérialakatos végzettség

o Jarm(ifényezd munkakorhoz jarmiifényezd végzettség

« Egészségiigyi alkalmassdg

- % S
munkalehetoség! — { ‘

RAKODO/SZO RTIROZO;

aranyat, szobrot, festményt, Herendit.
Teljes hagyatékot!

Munkaidé hétkdznap
7.30-t61 16.00 6raig.
Orabér: brutté 1300—1800 Ft.
Nyugdijasok is jelentkezhetnek!

Uzlet: 06-1/789-1693, 06-30/898-5720 Tel.: 06-20/412-1475

FELADAT I Amit kinalunk:
OPEL BONTO Asoniozdizenbe beérkers somagok JELENTKEZZ MOST! « Stabil hattérrel rendelkez6 nagyvallalatnal hosszi tévi munkalehetdség
FEII Uj, gyari és utangyartott, valamint .+ ELVARASOK 06303674248 . Bejlflﬁn’tett’ ver’sepykepgs!ovgdqlimk k, juttatasok
bontott alkatrészek arusitasa. «Jo fizikai éllékéPESSég job@gIS'hungary.com * Kollektiv SZerZ,OdeS Sze.n,ntl berPOt, eko iJUt.taFaSO . . .
T e e - -Terhelhet6ség «Ingyenes utazés a BKV jaratain akdr tovabbi két hozzatartozénak is
' le * e e T op.eu -Pontossag + Vidéki munkavallalok sziméra a munkasszalld ingyenesen is elérhetd
c ¢ MUNKAIDO ., « Béren kiviili juttatas (cafeteri
v MUNKAVEGZES éren kiviili juttatds (cafeteria)
anell: GUMISZERVIZ :em']:p‘l’(k;"pﬁf_ﬂm( HELYE
Szerelés 24™ig, centrirozas, defektjavitas Gt s ) . Felvilagositas és jelentkezés minden esetben a miiszaki szolgalatvezeténél: : ‘
. Fék- futomiiiavitas » Miiszaki vizsaa - Kezddként atlag nettd 200 000 Ft, beta- Alsénémedi g J LR 9 . A jelentkezés folyamatos,
D ! 7 ) ) 9 . nitas utan elérhetd atlag nettd 220 000 Ft - Munkaba jérashoz ingyenes Gorbicz Ferenc a munkakor betoltheté
16-29/240-89C TPMS szenzorszerelés AROLS fizetés (alapbér, cafetéria, prémium) céges busz vagy koltségtérités Telefon: +36-70/390-9873 « e-mail: gorbiczf@bkv.hu .6 L,
. abroncs.eu = 1 - 13. havi fizetés - Autoval kénnyen megkozelithet e 4 : a kivalasztast kovetden azonnal.
06-20/9 )¢ ° S - Hosszd tavd, stabil munkahely az 5-0s (trol Cim: 1101 BUdapeStt X. Zach utca 8.




MAGAS VERNYOMASRA

A kezeletlen magas vérnyo-
mas (hiperténia) noveli az
agyvérzeés, a veroértagulat, a
szivelégtelenség, a szivroham
és a vesekarosodas kocka-
zatat. Mivel tiinetei nincse-
nek vagy sokszor nehezen
észrevehetok, ezért ,csendes
gyilkosnak” is nevezik.

agasnak tekinthetd a vérnyomas a

nyugalomban mért 140 Hgmm vagy

afolotti atlagos szisztolés, és/vagy
90 Hgmm vagy af6lotti atlagos diasztolés nyo-
mas mellett. Minél magasabb a vérnyomas, an-
nal nagyobb a kockazat a betegségek kialaku-
lasara, sulyosbodasara.

Magas vérnyomas esetén mindenképpen for-
duljunk orvoshoz! A magas vérnyomas be-
tegség gyogyszerekkel jol karban tarthaté. A
gyogyszerek azonban csak a tiineteket kezelik,
a magas vérnyomas okat nem sziintetik meg.
Ehhez mindenképpen életmoédvaltasra van
sziikség, amely magaban foglalja a rendszeres
testmozgast, illetve a taplalkozasi szokasok
megvaltozasat is. Az életmodvaltas részeként
gyogynovényeket is érdemes fogyasztani.
Ezekrél mindenképp érdemes tudni azt, hogy
nem a tiineteket fogjak kezelni, hanem a beteg-
ség kivalto okaira hatnak. A magas vérnyomas
ugyanis rendszerint nem dnmagaban jelent-
kezik, hanem az metabolikus szindréma ré-
szeként, amely magéaban foglalja az elhizast, a
cukorbetegséget és a zsiranyagcsere zavarat is
(tovabba az ehhez esetlegesen tarsuld besz-
kilt vesefunkciot, emelkedett higysavszintet,

A gyogynévények az életmodvaltas részeként
kivaléan alkalmasak a metabolikus szindroma
kezelésére, ezaltal a vérnyomas jelentds csok-
kentésére is. Azt azonban tartsuk észben, hogy
hatasukat nem egyik naprél a masikra fogjak
kifejteni. Az anyagcseréknek is tobb év kellett,
hogy felboruljon, igy annak helyreallitasahoz
is tdbb hoénapra van sziikség. A kitartas azon-
ban mindenképp meghozza az eredményét!

Lassuk, milyen gy6gynévények johetnek sza-
mitasba! A vérnyomasra leginkabb hat6
gyogynovény a fokhagyma. Sajnos
van egy nagy hatranya: ha sokat
esziink beléle — marpedig csak \
igy fejti ki jotékony hatdsat — 4
akkor bérink kiparolgasa is
fokhagymaszagl lesz. Létez- .
nek kevésbé szagos fermen- |
talt készitmények is, de ezek h
hatasa elenyész6 a valodi fok- \ :
hagymaval szemben.

Magas vérnyomas esetén érdemes megba-
ratkoznunk a keserd gyégynovényekkel. Ezek
ugyanis fokozzak az epe kivalasztasat, amely-
lyel sok koleszterin is ril a vékonybélbe, igy
cs6kken a vér koleszterinszintje, amely j6 ha-
tassal van a vérnyomasra is. Sokat kutatott és
jol alatamasztott hatasi az articséka levele, de
a kertb6l szedett egy maréknyi pongyola pity-
panglevél is hasonléan eredményes lehet. Ma-
napsag rendkiviil népszer( a kurkuma, amelyet
= ugyan leginkabb ki-
vonat és kapszu-
la formajaban
népsze-
rasi-

-
&
-y

fokozott véralvadékonysagot, gyulladasos i

folyamatokat és oxidativ stresszt).

tenek, de sokkal jobban
jarunk, mind anyagilag,
mind egészségileg, ha fi-
szerként fogyasztunk beléle
jo sokat. A kurkuméhoz hasonlé-

an afehér irémbél, a sérga tarnicsbol,
akis ezerj6f(bél, illetve a pemetef(ibél késziilt
teak és egyéb készitmények is j6 szolgalatot
tehetnek.

Mindenképpen ajanlott sok rostot is fogyasz-
tani, mivel ezek megkotik az epesavakat és a
koleszterint, igy a vékonybél nem tudja vissza-
szivni 6ket a véraramba. Magas rosttartalma
van az Gtifmagnak és maghéjnak, a chiamag-
nak és a zabnak is.

Délutdnonként érdemes még elfogyaszta-
nunk egy bogre galagonyateat is. Ez j6 hatassal
van a periférialis keringésre, a szivre és a ve-

» sékreis.
Papp Janos gyégynovény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Az emberek festik a ha-
jukat, hasznaljak az ore-
gedésgatlo termékeket,
plasztikai sebészhez for-
dulnak, gyogyszert szed-
nek, mindent azért, hogy
fiatalabbnak latszédjanak,
mint a tényleges életkoruk.

edig van egy teljesen természetes

moédja annak, hogy ne csak fiatalabb-

nak latsz6dj, hanem fiatalabbnak is
érezd magad. Tobb ezer évvel ezelétt a tibe-
tiek 6t gyakorlatot fedeztek fel, ezeket Tibeti
ritusoknak nevezik. Ezek a gyakorlatok amel-
lett, hogy lassitjak az 6regedést visszafordit-
jak szamos hatdasat.

A Védak és mas 6si szovegek a hinduiz-
musban és a buddhizmusban azt mutatjak,
hogy a jogat tébb mint 5000 éve gyakoroljak.
A Tibeti ritusokat a nyugati emberekkel Peter
Kelder 1939-ben ismertette meg. Ezek kife-
jezetten a csakrdink megerdsitésére lettek
kifejlesztve.

Az 5 tibeti ritust sorban, egymas utan ér-
demes gyakorolni. A tibetiek szerint viszont
az is hasznos, ha legalabb néhanyat beikta-
tunk a napi rutinba.

Allj egyenesen és karjaidat tartsd oldalra Ggy,
hogy a tenyered felfelé nézzen. Gy6z6dj meg
réla, hogy a karjaid tokéletesen vizszintesek

HIRDETES

TIBETI RITUS

és a vallakkal egy vonalban vannak. Forogj
az 6ramutatd jarasaval megegyez6 iranyban
annyiszor, ahanyszor kényelmes, allj meg, ha
szédllsz, vagy ha elérd a 21-et. Ha egy pontot
kinézel magadnak és forgas kdzben folyama-
tosan nézed, majd csak az utolsé pillanatban
forditod el a fejed és Gjra megkeresed sze-
meddel a pontot, kevésbé szédiilsz el. Ne fe-
lejts el mélyen lélegezni, mikdzben forogsz!

Fekldj vizszintesen a padléra. Lélegezz be
mélyen, mikdzben egyszerre emeled a fejed
és a labad amig a labaid derékszdgben allnak
a testeddel. Majd prébald a labad nydjtva mi-
nélkozelebb vinniafejedhez. Lassan lélegezz

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

ki, amikor a fejed és a ldbad visszahelyezed a
padloéra. Teljesen lazitsd el az izmokat, amikor
visszafekszel a foldre. Ismételd meg 21-szer.

Helyezkedj térdel6 pozicioba a tested egye-
nes, a labujjak hajlitva, a combok hatsé ré-
szén helyezkednek el a kezek, és az éllad told
a mellkasod iranyaba. Ahogy belélegezel,
hajtsd hatra egyenesen a gerinced és engedd,
hogy a kezeid minél lejjebb csisszanak a
combodon, a fejed dé6ljon hatrafelé, a valla-
idat hdzd vissza. Lélegezz ki, ahogy lassan
visszamész az eredeti térdeld pozicidba. Is-
mételd meg 21-szer!

U4 le nydjtott labbal, a labujjak felfelé mu-
tatnak, majd hajtsd az allad a mellkasodra és
a tenyered tedd a padléra. Ahogy belélegezel,
a fejed hatrafelé halad, és lassan emeld fel a
feneked, mikdzben egyszerre hajlitod a térded,
amig a tested vizszintes allapotba kerdl. Las-
san lélegezz ki, amikor visszatérsz az eredeti
Ul helyzetbe. Ismételd meg 21-szer.

Az utolso tibeti ritusnal fekiidj hassal a foldre,
a kezed a mellkasod mellett legyen hajlitva,
felsé tested hatrahajlitva, fejed felfelé néz-
zen, majd kezeddel told a tested felfelé dgy,
hogy a feneked az ég felé mutasson a fejed
pedig a fold iranyaba, kdzben lélegezz be.
Majd kilégzésnél helyezkedj vissza az eredeti
poziciéba. Ismételd meg 21-szer.

A ritusokat naponta egyszer reggel vagy este
érdemes gyakorolni. Fontos megjegyezni,
hogy csak annyiszor ismételd, amennyiszer
kényelmes, id6vel eléred a 21-et. A teljes ri-
tus a kezdetekt6l a befejezésig korilbelil 15
percet vesz igénybe. Semmit sem veszitesz
ha, kiprébalod ezeket a gyakorlatokat, viszont
amit nyerhetsz: er6t, vitalitast, jobb altalanos
egészséget, fiatalosabb megjelenést és belsd
békét. VLAD

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(f

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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(Az elme és a test visszaallitasa)

A cukor hasonlo fiiggoséget
okoz, mint a kokain és mas
kabitoszerek; mivel ugyanagy
testi-lelki és bioldgiai fiiggosé-
get alakit ki a szervezetben.

zok, akik aranytalanul nagy mennyiség-
A ben fogyasztanak cukrot, jelent&sen
megvaltoztatjdk az agy 6rom és jutal-
mazas mechanizmusat. Eletiink egy bizonyos

pontjan egy cukor-méregtelenités szikséges a
testiink és az agy Ujrainditasahoz.

IME NEHANY STATISZTIKA:
© Az atlagos ember évente tobb mint 69 kg
cukrot fogyaszt.
° Az atlagos gyermek évente tébb mint
103 kg cukrot fogyaszt.
¢ Az atlagos ember t6bb mint 66 kg lisztet
fogyaszt évente.

A statisztikak félreérthetetlenek, a cukor nagy
mennyisége - kilonféle formaiban — karos az
emberi egészségre. A sok elfogyasztott cukor
szamlajéra irhato legtobbszor a szivbetegség,
rak, demencia, 2-es tipusu cukorbetegség, de-
presszid, és még az akne, medddség és impo-
tencia is” — Mark Hyman, MD.

Tehat a kérdés az, hogy mit tegyiink vele?
Nos, mint minden fligg6ség esetében, a ké-
vetkez6 cukor-,detox” segitségével ki kell
obliteni ezeket az anyagokat a testbél.

ime 8 4ltalanosan elfogadott méregtelenitési
elv, ezek 10 napos id6szakban teljesithetdk.

Doéntsd el (és csi-
nald vegig) a cu-
kor-meregtelenitest!

El&szor is valaszolj a Dr. Mark Hy-
man, a The Blood Sugar Solution
10 napos méregtelenité étrend
szerzbje altal 6sszeallitott kérdé-
sekre:
¢ Van a hasadon silytébblet?
¢ Talsdlyos vagy?
¢ Van-e cukorbetegsége?
Vajon el6fordul-e
a csaladodban?

© Akkor is eszel, ha nem vagy éhes?
¢ Evés utan blntudatot tapasztalsz?
¢ Tapasztaltal mar, meméria vagy hangulati
problémakat, gaz, reflux, iziileti vagy
izomfajdalmat?
Amennyiben tébb kérdésre igenld valaszt
adtal elényos lehet a 10 napos cukorméregte-
lenités.

»Go Cold”
modszer

Sok mas fligg6séghez hasonléan a legjobb
moédja annak, hogy megallitsd a ,Go Cold”
moédszer. Ez azt jelenti, hogy azonnal tart6z-
kodj a cukor, a liszt, a mesterséges édesitfsze-
rek és a feldolgozott élelmiszerek minden va-
riaciojatol.

A valédi, friss, teljes értékd ételekkel vald
helyettesités jotékony hatdssal van az egész-
ségre és segiti 10 napos méregtelenitést.

Keriild ezeket
az italokat!

A cukorral késziilt italok (gyimolcslevek, cola,
sportitalok, édes teak).

Ezekbdl a termékekbdl a cukor egyenesen
a majba aramlik, igy noveli az egészségtelen
élelmiszerek utani vagyat (cukor, szénhidréat).

Szervezeted kapjon
eleg fehérjet!

A fehérje fogyasztasa minden étkezéskor, ki-
l6ndsen reggelire, elengedhetetlen a vércu-
korszint normal értéke miatt, az édesség uta-
ni vagyak megsziintetésére és a j6 egészségi
allapot fenntartasa miatt.

J6 fehérjeforrasok kozé tartoznak a ma-
gok, a di6félék, a halak, vagy a csirke.

NAPOS cukor-
méregtelenités

Ehetsz SZENHIDRATOT,
csak figyelj oda, milyet!

Valéjaban annyi szénhidratot lehet enni, ameny-
nyit csak akarsz. Vannak jé szénhidratok, me-
lyekkel a szervezet kénnyebben megbirkézik.

Egyél olyan zdldségeket, melyek nem
tartalmaznak keményit6t, példaul brokko-
lit, karfiolt, spargat, zéldbabot, kelkaposztat,
hagymat, paradicsomot, édeskoményt, pad-
lizsant, articsokat, cukkinit és paprikat — ezek
az egészséges szénhidratok forrasai.

EGYEL,
,JO” ZSIRT!

A fehérjékhez hasonléan az egészséges zsi-
rok fogyasztasa is javasolt a méregtelenités
soran. Amiben megtalalhato: di6félék és
magvak; valamint az extra sz(z olivaolajjal,
avokadéval, halakkal és mas j6 min6ségl om-
ega-3 zsirokkal kiegészitett ételek.

A zsir sziikséges, mivel normalizalja a vér-
cukorszintet és taplalékot biztosit a sejtjeink
szamara.

[1LELEGEZZ!

A kortizol az a stresszhormon, amely éhsé-
gérzetet okozhat (gyakran édes fajta). Fontos
tehat, hogy megtanuljuk, hogyan kell ellen-
stlyozni ezt a fiziologiai valaszt azaltal, hogy
tudatosan lélegziink. Az éhségérzet csdkken-
tésére egyes tanulmanyok azt mutatjak, hogy
a figyelmes légzés megvaltoztatja az anyag-
cserét a zsirraktarozastol a zsirégetésig.

Arecept: ,Egyszerlen 6t lassa lélegzetet
vesziink, belélegziink, kifGjjuk. Lassan, tuda-
tosan. Ez megsziinteti az édesség utani va-
gyat, ha kell6képp odafigyeliink” - javasolja
Deep Chopka.

MINOSEGI
ALVAS

A Mayo Clinic szerint a felnétteknek 7-9
6ras alvas ajanlott (a fiatalabbak t6bbet
igényelnek). Az ajanlas legkisebb eltérése
hatranyosan befolyasolhatja az étvagyat el-
nyomé hormonokat; igy gyakrabban térhet
rank a finomitott szénhidratok és cukor iranti
vagy. Amikor a test és az elme nincs kipihen-
ve, akkor altalaban tudat alatt, olyan ételeket
valasztunk, ami gyors energidhoz juttatja a
szervezetet. Ezek azonban, ha szénhidrat for-
majaban keriilnek be, igaz hogy gyors fellen-
dilést okoznak, de azutdn még faradtabbnak
érezhetjiik magunkat. bea

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt

Tavaszi

Kiszallitassal AKCIO!
Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689
AKAC TOLGY, BUKK

hasitott

3200 Fi/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

hasitott

2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémediszoldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

EUTR szdm: AA5856576

Kalodas

VEGYES

33000 Ft/kaloda

Aszdllitas két kalodatdl dijtalan.

Kalodas
tlizifa AKAC tiizifa

38000 Ft/kaloda

A széllités két kalodatol dijtalan.

1kaloda=1,7 m?(1x1x1,7 m) 1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)
~ TERMELOI

> MEZDISZKONT
FITO A Kispesti Piac Uizlethaz I. emeletén.

Méhpempds akacméz 250 g: 2490 Ft 25 gméhpempével
Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-os csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250 g: 790 Ft

Gyogyndvényagyon érlelt termel6i mézek

Levendulas, kakukkfiives,
citromfiives, mentas,
kamillds, rozmaringos,

zsélyds, koményes,
bazsalikomos
és anizsos.

Minden
méziink
egységesen:

990

Ft/ Y2 kg
AN

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akac, hérs, erdei, virdg | ¥

NYARI NYITVATARTAS:
2019. aprilis 10-tol augusztus 20-ig
CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON

VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

JON A MEL

A meteorolégusok szerint idén
is szamithatunk kanikuldra. A
hetekig is eltarté nyari kanikula-
ban egyre nagyobb sziikség lesz
a klimaberendezésekre, ha nem
akarjuk atélni Gjra és Gjra a forrd
napok gyotrelmeit. Ahogy a dol-
gok legtobbjét, a klimavasarlast
sem célszer( az utolsoé pillanatra
hagyni. Gondolkodjon id&ben,
kérje szakember segitségét, ha el
akarja kerilni a hossza varélistat.
Borbély Andor a klimaberendezé-
sek szakembere készséggel segit
kivalasztani a megfelel6t.

GONDOLKODION
HIDEG FEJJEL!

A rosszul méretezett, rossz helyre
szerelt klimaberendezés renge-
teg bosszisagot okozhat a tu-
lajdonosnak. Ha nem akar porul
jarni, nem érdemes egyediil hoz-
zalatni a klimaszerelésnek. A jé
szaki nem csak a szerelést végzi,
hanem felméri az otthonat, meg-
tervezi a kivitelezést és segit a
megfeleld készilék kivalasztasa-

EG!}

" W

ban. Borbély Andor segitségével
azonban megsporolhatja a kelle-
metlenségeket!

KLIMAJABOL

FURCSA ZAJT HALL?

A rendszeres karbantartas elen-
gedhetetlen a mar meglévé be-
rendezések esetében! Nem csak
a készilék megfelel6 mikodése
érdekében, hanem sajat magunk
miatt is, hiszen az elhanyagolt
klimaberendezésnek akar egész-
séglkarosit6 hatasa is lehet!
A beltéri egységek belsejében
Llévd nedves kornyezet kedvezd a
baktériumok, virusok és gombak
szamara. A kérokozo6k elszaporo-
dasa kovetkeztében a késziilék
blidos levegbvel éarasztja el a
lakast, a koérokozok pedig léguti
megbetegedést okozhatnak. (x)

Ne a karbantartason spéroljon!
HIVION SZAKEMBERT:

Borbély Andor,
Tel.: 06-70/276-0022

_

! — -
iy f—
Tl

Klima-
szerelés

50000 kol

KLIMABESZERZES,
KLIMABESZERELES,
KLIMAKARBANTARTAS,
KLIMAJAVITAS EGESZ EVBEN.
BORBELY ANDOR: 06-70/276-0022

INGYENES KISZALLAS és TANACSADAS

Klima-
karbantartas

5000 Fe-ta
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stilustanacs

Marilyn Monroe szinészno, énekes és modell volt, aki
tobb sikeres filmben szerepelt az 1950-es és az 1960-as
évek elején. Marilyn az egyik legnagyobb szexszimbo-
lumnak tekintheto. Kitiinoéen ki tudta emelni azokat az
erényeket, amitol egy no még szebb, még noiesebb tud
lenni. Néhany tanacsot hatrahagyott az utokornak.

Minden nének egyedi alakja és mérete van.

Marilyn maga is ismert volt a néies vonalair6l
HIRDETES

és idedlis homokéra alakjarol, agy
6lt6zott, hogy kiemelje a legjobb
tulajdonsagait. Ez magaban fog-
lalja az alakot atoleld sz(k ruhakat,
a szabadon hagyott nyakvonalat
és a térd alatt érd ceruza szoknya-
kat.

Az ékszer egy n6ének mindig cso-
das dolog, de ne vigyiik talzasba!
Marilyn megértette, hogy az egy-
szerliséggel tobbet ér el, és mi-

nimalis kiegészitéket hasz-
nalt. Gyakran csak egy,
két kulcsfontossaga
darabot viselt, mint
példaul egy csillo-
g6 nyaklanc vagy
egy par kapraza-
tos fiilbevalo.

Marilyn arcszine mindig kifogasta-
lan volt a fényképeken és a képernydn.

MARILYN MONROE-tol

A tokéletes ragyogas titka a kénnyed &szi-
barack szind réteg volt, amit egy kis fénnyel
emelt ki az arccsontokon.

Marilyn hires volt sajat stilusarél, amelynek
védjegye tobbek kozdtt a kasmir puléverek, a
ceruza szoknyak vagy a sz(Gk révidnadragok.
Atolelték ezek a klasszikus darabok az alakjat,
és nem félt megmutatni korantsem tokéletes
idomait. Magabiztossagaval mégis el tudta hi-
tetni, hogy nincs nala szebb. Valaszd ki azt a
ruhat, amiben j6l érzed magad és kiemeli vagy
formalja az alakodat. Viseld batran és magabiz-
tosan. A siker nem marad el.

Marilyn élénkvords razst viselt, hogy az ajkai
teljesebbé valjanak és az arca elb(volébb le-
gyen. A legenda szerint a sminkmestere 6t ki-
6nb6z6 szinarnyalatot és fényt hasznalt, hogy
az ikonikus voros ajkat létrehozza.
Ha valtozast keresel, fontold
meg egy Uj, merészebb
rdzs hasznalatat.
Marilyn Monroe-nak
volt egy klasszikus
hollywoodi megje-
lenése, amely soha
nem fog kimenni a
divatb6l. Vegyik at
ezeket a stilustip-
peket a hollywoodi
kiralyn6tél, hogy n6i-
esebb,  magabiztosabb
megjelenésiink legyen. VB

Parkolok, gepkocsibejarok, jardak
terkovezese, betonozasa

az els6 gyimolcs tavasszal és nyar
elején. Sokan varjdk mar, hogy frissen hoz-
zajusson az illatos, édes, piros csemegéhez.
Fontos tudni azonban, hogy vasarlaskor, vagy
szedéskor mire figyeljiink és hogyan taroljuk
ezt a csodas gyimolcsot.

Akar a boltban, piacon, vagy a kertben
szerezzik be az epret, figyeljink arra, hogy
valasszunk élénk szind, fényes, széraz, ke-
mény és kovér szemeket. Kerilje a puha,
vagy zsugorodott bogyokat. Mivel az eper
nem érik tovabb leszedés utan, keriljik el
azokat a szemeket, amelyek fehérek, azaz
éretlenek.

Amikor a gyiimélcsot hazahozzuk a piac-
rél,taroljuk nedvességmentes talban, doboz-
ban, lehetbleg egy réteg papirtdrlével az al-
jan, hitészekrényben 2-3 napig all el igy.

Mint a legtébb friss gyimolcsot és zold-
séget, az epret is meg kell mosni fogyasztas
el6tt.Helyezzik 6ket egy nagy szir6edény-
be és 6vatosan dblitsiik le hideg vizzel, majd
egyetlen rétegben helyezziik el egy tiszta
konyharuhan vagy papirtorlén és hagyjuk
megszaradni.

Szerezd meg a legfrissebb gyiimélcsoket
azaltal, hogy magadnak termeszted, vagy

15 dkg vaj

20 dkg porcukor
2db tojas

1cs vanilias cukor
30dkg liszt

2 tk stitépor
2dltej

25dkg eper

A puha vajat krémesre keverjiik a porcu-
kor ral. Egyenként hozzaadjuk a tojaso-

HIRDETES

legaldbbis magadnak szeded le! Ha nincs
mod arra, hogy azonnal elfogyasszuk a friss
epret, fagyasszuk le.Az eper fagyasztasa na-
gyon egyszer(. Egy talcan, vagy siitépapiron
helyezzik a fagyasztoba sorba, egyenként
a megmosott gyliimdlcsdt, majd amikor mar
megkeményedett, nyugodtan at lehet rakni
egy zacskéba, vagy dobozba, hogy kisebb
helyet foglaljon. igy barmikor el&vehetjik és
fogyaszthatjuk.

Ez a piros gyimolcs nem csak nyersen
finom, hanem elkészitve lekvaroknak, szor-
poknek vagy egyszer(en csak siiteménybe
szorva is kivalé csemege. Felhasznalhatjuk
turmixitalokhoz és salatakhoz is, de kitliné
kiegészitGje lehet egy romantikus esti pezs-
gbzésnek.

Az eperjo tulajdonsagaihoz tartozik még az
is, nagyon aromas és nem tul savas, épp ezért
nagyon j6l érvényesil természetesen édes
ize, amellett hogy alacsony a kalériatartalma.
Az eper sok antioxidansot és C-vitamint is tar-
talmaz. Valamint kitin& fogfehérité.

Tudtad, hogy koérnyékinkén rengeteg
eperfoldet és ,szedd magad!”" mozgalmat
talalsz, nemcsak az eperszezonban, hanem
egész nyaron? v

kat és a vanilids cukrot, és alapo-
L san 6sszedolgozzuk.
A lisztet atszitaljuk a si-
téporral, majd a tejjel a
~ tojasos masszahoz ada-
goljuk. A megmosott,
szarazra torolt és fel-
darabolt epret dvato-
san a tésztaba keverjik.
A masszat elosztjuk
a muffinforma muffin-
papirral bélelt mélyedései-
ben, majd 180 fokra el6melegi-
tett sit6ben kb. 20 percig sutjik, amig
aranybarna lesz.

Epres
sajttorta

HOZZAVALOK

18 cm dtmérdjii formdhoz

* 1200g zabkeksz

* 80g olvasztott vaj
* 400g mascarpone
* 100g tejfol

* 1 csipet s6

* 2db tojas

* 1 csomag vanilias cukor
* 80g cukor

*200g eper

* 1db citrom

* 2 ek barna cukor

ELKESZITES

A zabkekszet morzsas allagara daraljuk,
O0sszekeverjik az olvasztott vajjal és a
tortaforma aljara nyomkodjuk. 180 fo-
kon 5-6 percig siitjlik az alapot. Az epret
feldaraboljuk, a barna cukorral 6sszefor-
raljuk. Nyomunk bele egy kevés citrom-
levet, majd az egészet purésitjik. Egy
talban Osszekeverjik a mascarponét, a
tejfolt, a tojasokat, a cukrot, a vanilias
cukrot és a sot.

Ezt a keveréket raontjik a kekszes
alapra, a tetejére pedig par kanal eperpi-
rét tesziink. A tortaforma aljat két réteg
aluféliaba csomagoljuk, egy tepsibe he-
lyezzik, aminek az aljaba vizet dntink.
175 fokon 40-45 percig sitjik, majd ki-
hatjik. Ha kihdlt, kiigyeskedjik a torta-
formabol, a tetejére pakoljuk az epret, és
tovabbi 1 6ran at hitében pihentetjik.

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

Epitdipari
munkatarsakat

Komiives szakmunkas:
2500-3500 Ft/ora

Tovabbi informacioért

25 evta pasztalattal! |ngyenes + Keritések, korlatok _ - ke requnlg . Kémiives segéd- Ka)g.y
ra Jb efog 4st . a<f|52erkezet|u |:P<S‘|>(k jo hangulatu csaladias ] ';e;a(;“t;t;g“o“F 3/5-
+ tolo-tisz6-nyilé kapu - t/ora
1 ” | k| « kapuk automatizilasa __(sapatunkba' L.
Vallalok: « polikarbonat teték Munkavégzés helye:
40 éves « festést nem igénylo foképp Monoron
oo deszkakeritések és 20 km-es korzetében
méhészeti gyartasat és szerelését KAPAT As
tapasztalattal. vallalom Pest megyében. Z
Arajanlatot ingyenes helyszini

DIJTALAN FELMERES!

felmérés utan adok. HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-1023

keressen bizalommal:

445574 mpn! 06-70/639-9733

Hivjon a 06-70/607-4

Tel.: 06-20/219-6040
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HELYZETBE HOZZUK!

A LOKACIO - A HELY!I KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tobb
uzlet és vallalkozo sikeréhez jarult hozza.

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
Ugynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,

akk élnek a kindlkozo lehetoseggel' véllalkozésa igazan profi szakem- problémaja meril fel!l Ez garancia INGYE.NES.FFITMERES'
T L Dy " <1 Al = P b kisebb javitasok
A fiatalabb korosztaly — és az iddsebbek is egyre nagyobb berekbdl all éssze. Elsésorban a  arra, hogy a legmegfelelébb alap- azonnali kezdéssel!
q . - 2 bad és tetGfedd kal kat és a legtartosabb ba- PR
arényban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az acogos Fs el0TeC0 MUnkakia - enyagokat & g 1eg artosabd 5a GARANCIAVAL!

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.

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Szupercsapat Fuiafe\'

Mint tudjuk a tetd egy Osszetett

szerkezet, egy-egy apré hiba javi-
tasa is szakértelmet kivan. Ahhoz,
hogy otthonat kivalé és tartos te-

t6szerkezet védje, szakemberekre
lesz sziiksége. Bécsi Jdnos csaladi

specializalédtak, de nagy szakér-
telemmel végzik munkajukat bar-

miben, ami beleesik abadogos és
acsmunkak témakorébe.

Legyen sz6 tet6fedd és tetd-
téri munkakrél, vizelvezeté rend-

szerrél, ereszcsatornakrol.

csaladtagokbol, akik magas szin-
vonalon képviselik szakmajukat
és szeretik a kihivasokat. Valasz-
szon hosszu tavon mesterembert
hazdhoz, hogy mindig legyen
egy megbizhaté segitsége, ha

dogos- és acsmunkat, a lehet6
legkedvez6bb arakon érje el! Bé-
csi Janos szeretné felépiteni Ujra
a bizalmat a szakemberek felé,
igy fizetnie semmiképp sem elé-
re, csak és kizarélag az elvégzett
munka megtekintése és atvétele

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

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

Utépités, _,somee,

Komiives-
munkak,

KERTRENDEZES

Dugulaselharitas,

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik, Alpintechnikat  alkalmaznak, utén sziikséges. : sdmunkasokat : CEpitest azasok, csotorések
; talia. h lvant I: lom ielenik Idal3 | ezzel megoldva a nehezen hozzé- - - - aSZfaItozaS, se9¢ tl::::n;so ? f?Ste? eplfe,si, = z
ami garantaja, hogy ofyan taria'om Jeienik meg az oicaiar, amely férhets helyek, mint az ablakparks- A2 ELEGEDETT UGYFEL telivardcl  biztositani mazolds. fakivagash megszuntetese,
felkelti a Lokdcid olvaséinak figyelmét! Az informativ nyok, kipok badogozasét horgany A LEGIOBB REKLAM térkovezés! K | vizszerelés.

tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra osztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probét 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!

patot sikeriilt 6sszekovacsolni a ményt biztositanak. (Eiﬁlg;li;;%z;gimenteS)'
e > e (turbds, kondenz4cigs) ”
. . o o 20 ¢ emgnyefnek kivitelezése, = l
I. l( Ac I o ACS-BADOGOS-TETOFEDQ [ymawws T —— E esté s, M azolas
szolgalatdban Régi kémények felmarasa,

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!

és vorosréz elemekkel. Ugyanezzel

a technikakkal rakjak fel az esetle-

ges csUcsdiszeket is. A felhasznalt
anyagok a megrendeld igényeit

tartjak szem eldtt. Legyen az cse-

rép, zsindely, lapostetd, vallaljak a
teljes hang és hdszigetelést is.

MEGBIZHATO PRECIZITAS

Az elmdalt évek alatt kivalé csa-

(serepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,

Ingyenes felmérés, kisebb
javitasok azonnali kezdéssel!

A 20 éve m(ikédé vallalkozas sza-
mara nagyon fontos, hogy Ggyfelei
elégedettek legyenek. Mivel erre
kiemelt figyelmet forditanak Bé-
csi Janosék, igy kézrél kézre adjak
6ket mindazok, ahol méar dolgoztak.
Munkéjukra garanciat vallalnak.

A kdrnyéken él6 nyugdijasokat
pedig azzal segitik, hogy az elvég-
zett munka dijabél 5% kedvez-

Bécsi Janos
Tel.: 06-30/732-8492

ELYZETBE HOZZUK!

SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TAPETAZAS
MINﬁSEGI MUNKA, TISZTA KORNYEZET
MEGBIZHATO, TAPASZTALT SZAKEMBEREK

Szerelt kémények
kalyhakhoz,
kandallékhoz

bélelése bontgs nélkiil,

E!ek Gabor Tel.; 06-30/505-2636
Kiss Zoltan Tel. 06-70/398-2871

Tetofedo, badogos,

mazolas, épiiletek bontasa, lapostetd-
szigetelés az orszag minden pontjan!

Hétvégén is hivhatd!

Teljes korii kivitelezés garanciaval! -

tetok épitése, komiivesmunkak Lo 2
j aVI'th a. és hdszigetelések (dryvit), festés, festés utani takaritas!

192
ZOGDUIISICRI | Tel.: 06-20/491-5089

-

elszallita'san PN
kenitesek{epitese ol
ﬂ&Mﬁﬁé@@o by

Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635-7804

1 4 (] ” (1) ‘
rovid hataridon beliil!
Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

!dt’is, valamint egyediilalloknak
ingyen biitormozgatas,

Tel.: 06-30/433-1 702 Ppetrovics Janos

— NEMES GABOR VIZ- GAZ- ACs-,
LOKACIO Telefon: FUTESSZERELES TETOFEDO-
06_20/613_3051 « ij és megléva épiiletek teljes és BADOGOS'

korii gépészeti kivitelezése
o gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEO iigyintézés,

sajat anyaghol.

Kiado: Régio Lapkiado Kft.

ismételt nyomasproba
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A

evizvezeték 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

Mobil: 06-70-319-4317 « Tel./fax: 06-29-412-587
Web: www.regiolapkiado.hu
E-mail: info@regiolapok.hu.

//
Akiszallas ingyenes.
Garanciat vallalok a munkara.

Tel.: 06-20/495-6462

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felelésséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

e




I. I(ACIO Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

&

- o , . SSANGYONG
Sok szaz millid eurds beruhdzds, 4 évnyi fejlesztés, vadonattij moduldris padldlemez,

sportos és fiatalos dizajn, igényes és kiemelkedden tagas belsé kialakitds és csomagtér, ~
vadonatuj 1.6 literes motorok és 7 1égzsak Dél-Korea legrégebbi autdgyartéjatol De I peSt
és 4x4 specialistajatol!

4X4 SPECIALISTA KOREABOL

Premium
autok
Dél-Koreabol

Kombinalt
iizemanyag-fogyasztés:
5,2-8,41/100 km*,

(0, kibocsatas (vegyes): 1194 BUDAPEST

134-190 g/km HOFHERR ALBERT U. 38/D

A miiszaki adatok +36 1280 1533
felszereltségfiiggdk. "

A kedvezményekrél A képen lathato autd +36 20 318 3760
és akciokrol érdeklgdjon illusztracio. ertekesites@ssangyongdelpest.hu
markakereskedésiinkben!  *WLTP szabvany szerint www.ssangyongdelpest.hu

Lumber market 2008. Kft.

2225 Ull6, Zsaroka it. AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO
KLIMATOLTES, -javitas és -TISZTITAS
Eredetiségvizsgalat
Kipufogodjavitas
Nézzen be hozzank! Kérjen arajanlatot! HELYSZiNI MUSZAKI VIZSGA

Kiildjon sms-t, mi visszahivjuk!

E-mail: lumbermarket2008@gmail.com

agykereskedelmi tételben Gumiszeneles K(.\és
it g 750 Fdb-¢6]  GuBJCSERE

yasarolt

i 0 i i - == ]
K::i(ong(i:t(’iﬁt:\tr:k'::fgga- = - [H]ﬁgégg P(\)’?oro\a)at helyben
' GumitArelEs dimentesen

R R 2 Kicseréljik!
Szaletli, kerités, tetd vagy garazs, g
nalunk megtalalja a hozza megfelelé faanyagot! SO0 Fe-o

Igény szerint gyalulas, méretre vagas, impregnalas. 2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett
06-30/241-8550 - 06-20/947-3887

www.kepaszerviz.hu
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