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STRESSZMENTES

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

tanév

Az elme, a test és a szellem - jolétiink harmassaga az, ame-
lyet nehéz megorizni, kiilonosen a stresszes feladatok és sok
mas olyan kotelezo dolog elvégzése mellett, amelyek a tanév
velejarai. Fiiggetleniil attol, hogy diak vagy sziilo, mindkét
fél egyetérthet abban, hogy a nyari nyugodt hangulatot gyor-
san felvaltja a félelem és a stressz. Mindannyian szorongast
éreziink, amikor latjuk a ,vissza az iskolaba” reklamokat.

egyen ez most masképp! Ebben az évben
a tanév kéoszat kezeljik masképp! ime
néhany apro segitség, ami hasznos lehet.

Ha megvettiik, akkor fontos, hogy ne csak ad-
dig tartson a lendiilet, mig lerakjuk otthon az
asztalra, azzal a nyugtatva lelkiismeretiinket,
hogy megtettiink mindent. A tervezé hasz-
nalata harmoniat teremt az iskola temterve,
valamint a szil6 és gyermeke kozott. Minden
iskolanak van sajat naptara, amelybe a fontos

kézelg6 események vannak be-
irva. Ez mar szinte minden iskola
honlapjan megtalalhat6, de az
elsé szilsi értekezleten is egé-
szen biztosan elmondjak. Ha elére
beirjuk ezeket sajat naptarunkba,
elkerilhetjik, hogy aznapra tar-
gyalast, vagy talalkozot szervez-
ziink, kihagyva ezzel gyermekiink
fontos szereplését vagy az iskola
egy rendezvényét, szilGi értekez-
letet.

Haszndaljuk ezeket a ddtumokat
elényiinkre. A tervezd hasznalata
azt is megmutatja gyermekeinek,
hogy elkotelezettek vagyunk az
6 programjaik irant, és nekik is
segit nyomon kovetni a fontos
datumokat.

Mindenki szamara ismer6s mondat gyerme-
ke szajabol reggel, a legnagyobb rohanas
kézben, hogy ,elfelejtettem szélni, hogy ma
Gnneplében kell menni, kirandulni megyiink,
vagy épp ezt-azt vinni kell az iskolaba”. Le-
fekvés vagy vacsora el6tt valjon szokassa,
hogy mindenki tdjékoztatja a csaladot a
masnapi programjarél és megosztja az infor-
maci6kat a jévére vonatkozéan. igy elkeril-
het6 a reggeli stressz a hirtelen bejelentett
dolgok miatt. A folyamatos kommunikacié

javitja a csaldd 6sszetartozasat és jobba te-
szi a csaladtagok egyittm(kodését.

A nyugodt munkateriilet biztositasa t6kéletes
moédja annak, hogy gyermekiink szamara biz-
tositott legyen egy olyan hely, ahol hatéko-
nyan, zavartalanul tanulhat, vagy végezheti a
feladatait. Az a tér, amelyben lakunk, jelent8s
hatassal van a figyelminkre és a hozzaalla-
sunkra. Tudjuk meg, mi mékédik a legjobban
gyermekiinknek, és csempéssziik be azt a
szobajaba. Nyugtato szinek, harmonia, rend,
néhany olyan jaték, ami sokat jelent szamara
és elegend6 természetes fény, amik talan a
legfontosabbak.

A kildnboz6 iskolai szintek atmenete, példaul
alsébol felsébe, majd a kdzépiskolaba, a gyer-
mekek szamara kihivast jelenthet. Meg kell
tanulniuk, hogy az otthon biztonsagos hely,
ahol batran kérdezhetnek és megoszthatjak
aggodalmaikat, hiszen itt segitséget, tdmo-
gatast kapnak, barmi is nyomja a lelkiket. Ezt
segithetjik azzal, ha kérdezink és figyeljik
viselkedésiiket, igy kdnnyen észrevesszik azt
is, ha valami nyomasztja 6ket.

Uj Gtemterv készitésének legjobb médja a
haztartashoz leginkabb illeszkedd természe-
tes rutin elmélyiilése. A gyerekek szeretik el-
kotelezni magukat egy-egy rutin mellett, mert
ez kényelmes és segitségével konnyd betar-
tani a szervezett feladatokat, akkor is, amikor
épp valtozason megy keresztiil. A 21. napra ez
szokassa valik és a csaladban nagyszerien tud
m{kédni.

Ha mindenki kipiheni magat, akkor a korai ke-
lés sem lesz annyira fajdalmas. Ne felejtsiik el,
hogy a 7-9 6ra alvas sziikséges ahhoz, hogy
gyermekiink az iskoldban megfelel&en teljesi-
teni, figyelni tudjon.

Legyen ez az év mas, mint a tébbi, keve-
sebb stresszel és tobb nevetéssel! bea
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A Jaszai'Mari Altalanos Iskola
Fizika, kémia, matematika, informatika, tanito
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A LOKACIO - A HELYI KERESO

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

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
tgynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,
akik élnek a kindlkozd lehetdséggel.

A fiatalabb korosztaly — és az iddsebbek is egyre nagyobb
ardnyban — mdr javarészt az online feliileteken gyijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy vallalkozasa
megtaldlhaté legyen a vildghdlén! A Lokacié ebben nyiijt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezdltal
pedig eqy olyan adatbdzisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantdlja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra dsztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz ey probét és nyit az online reklémok felé!

Ne hagyja ki a lehetéséget, jelenjen meg
vallalkozasaval a weben! Kerjen segitséget
a Lokacio csapatatol, varjuk hivasat

a06-70-319-4317 telefonszamon!

LO)KACIO

A HELYI KERESO

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

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

BODO KONTENER

' KONTEN ERSZALLIT?&S
kedvzo aron! 6000 Ft/m3-tél

" 0(5 1] ’
M“‘A Wb torme\eksza\\ltas \Ja’ orzetében.

MITV
AKonteI\e"ess“ Maglod és Mo onor Vo

ecsés, Gyomr
\'o\d e\sza\\\tasa
. Szemét e\sza\htasa

Tel.:

r
Ejszakai 3
munkalehetosegl I,
—

FELADAT
Asszortirozéiizembe beérkez6 csomagok jELENTKEZZ MOST!
pakoldsa, irdnyitdsa futdszalag mellett.
ELVARASOK 0630367 4248
- Jo fizikai alloképesség job@gls-hungary.com
- Terhelhetdség
+ Pontossdg
T ATD O MUNKAVEGZES
Hétkd kon 16:30-01:30

étkoznapokon 16: HELYE
AMIT KINALUNK
- Kezddként atlag nettd 200 000 Ft, beta- Alsonémedi

nitds utan elérhetd atlag netté 220 000 Ft - Munkaba jérashoz ingyenes

fizetés (alapbér, cafetéria, prémium) céges busz vagy koltségtérités
+ 13. havi fizetés - Autéval konnyen megkozelithetd
» Hosszd tavd, stabil munkahely az 5-0s utrol

OPEL BONTO

bontott alkatrészek arusitasa.
Végleges autdkivonas!
www.alkatreszshop.eu™

GUMISZERVIZ

Szerelés 24"-ig, centrirozas, defektjavitas
Fék-, futomdjavitas - Miiszaki vizsga

TPMS szenzorszerelés GUMITAROLAS,
abroncs.eu GUMISZALLAS

www.opella.hu

2360 Gyal, Pesti it 26.
06-29/340-899,
06-20/917-0957

Munkatarsakat

Nagyiizemi konyha keresiink

ALAPANYAG-

vecsési telephelyre

o teherautd-sofért (" kategdridval
« kis billencsre sofért
,B” kategdridval
« targoncas arukiadot
o targoncas és markoldokezelot

RAKTARBA

munkatdrsat
keres!

'KERES.

Erdeklddni:
‘E;;—J Dr. Faragoneé Kisari Anna 06-30/160-0410 ,
= | http://jaszai-iskola.net « https://kozigallas.gov.hu j

o mészcsomagoldt (gépi zsdkolds)

Jelentkezéseket fényképes bunlads R

onéletrajzzal varunk.
karrier.city@gmail.com

ErdekIGdni lehet munkaiddben:
Torok Igndc, Vecsés, Széchenyi utca 0182/53
vagy 06-30/665-2045

https://www.facebook.com/jaszaisuli
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A térség eqgyik legnagyszerdhb kétna-
pos ingyenes fesztivaljdra kilatogatd
csaladok biztosan nem unatkoznak
Nydregyhdzan, hisz a motorosfelvonu-
las, Mercedes gigatalalkoz, kackias
verklis Rockabilly-show, retro disco,
utcabdl, selfiemat, vidampark, japan
babakiallitas, LED-zsonglérshow,
vandorjatszétér mellett a szinpadon
kozismert fellépdk is szérakoztat-

jak majd a kozonséget, mint Tolvai
Reni, Polgdr Peti, EDDA, Kozs6 és az
Amokfutdk, Dj Szatméri feat. Jucus,
Dolak-Saly Robert, USNK Live Act, Rico
Miss Mood, Bon-Bon, Dolly Plusssz,
Bodi Guszti & Margd, Unique.
Nydregyhdza, Nydry Pdl. ut 35.

F6dij: 100 ezer forint.
Magléd, MagHadz

Folk Stage koncert és borkdstolo.
Uus, Uléi Helytsrténeti
Gytijtemény

A Csik zenekar énekesndje,
Majorosi Marianna koncertje.
Uue, UKK

Dron, 3D-nyomtatd, VR-szemiiveg,
Arduino KIT, LEGO Mindstorms, RC
Cars-bemutato.

Pilis, Kdvai ut 1.

Pilis Varosnap
Pilis, Csernai Pal
Kézbsségi Kozpont Monor, Vigado

HIRDETES

1 Alsonémedibe keresiink
C(SOMAGSZORTIR0Z0
sy s pe munkatarsat
HUTORA KTA ROS 1 miszakos, dllandé délutdnos munkavégzésre
~KOMI551020 o

munkatdrsat keres,

konténer kirakoddsa és szétvdlogatdsa szalagra,
csomagok valogatdsa méret és irdnyitdszdm
szerint, Osszekészités kiszallitésra.
Atlag netté bérek:
200 000 Ft + szedési premium + cafeteria.

Fényképes
onéletrajzokat varunk:
karrier.city@gmail.com
cimre

Céges buszok:
Budapest, Gymré, Ecser, Stilysap, Gyal.

ErdeklGdni: 06 70 342 1653

ARCAPOLAS

A napok egyre rovidebbek, a homérséklet
csokken, és a levego egyre szarazabba va-
lik. Az 6sz hivatalosan is megérkezett.

madjuk a hldvos esti sétakat

a szines levelek kozott egy

finom forré csokival, a hivo-
sebb éghajlat nem feltétlendl je-
lent j6 hirt a bérének.

Az dtmenet idejeként az 6sz a
legjobb alkalom a bér megujula-
sara és helyreéllitasara a nyari ka-
rok kijavitasaval és az arcbér téli
el6készitésére.

Mig a kdénnyebb krémek és
maszkok korabban elvégezték
a munkat, a bérnek sziikséges
hidratalds még fontosabb az id6-
jards lehdlésekor. Szerencsére
egész sor specilisan erre a célra
kifejlesztett borapolok sorakoz-
nak a drogériak polcain, a nehéz
krémektdl és a duzzado gélektol
a taplalé hidratalészerekig, ame-
lyek azonnali hidratalast igérnek.

Nézzik a fontos lépéseket:

Sokan azt gondoljak, hogy a ham-
las fokozhatja a kiszaradast, de a
valésagban ez a legjobb mddja a
kiszaradt b&r kezelésének.

A napsiitéses 6rak utan az arc
bére kiszaradhat és sapadt lehet,
ezért fontos megszabadulni az
elpusztult sérilt sejtektél. Ilyen
modon el6készitjiik a bért, hogy
tobb nedvességet szivjon fel és
javitsa a taplalé termékek haté-
konysagat.

A forr6 nyari napok sulyos kisza-
radast okozhatnak, ezért a bér
nedvességtartalmat megfeleld
moédon fel kell tolteni. Valasz-
szunk olyan krémet, amelyet ki-
fejezetten a nedvességveszteség
megakadalyozasara  terveztek.

Feltétlenil keressiink olyan 6sz-
szetev6ket, mint a hialuronsav,
amely extra hidratalé tulajdonsa-
gairdlismert.

A zsiros bériek szamara a ne-
héz olajos krémek nem feltétlen
jelentenek megoldast, de a hid-
rataltsdg mégis fontos. Ahelyett,
hogy teljesen kihagynank, keres-
stink inkabb egy konnyd, olajmen-
tes formulat a termékpalettan.

A nap sugarai, a szél és a hideg
id6jaras hatasara szarazak, repe-
dezettek lehetnek ajkaink, igy
egy jo ajakbalzsamba t6rténé be-
fektetés kulcsfontossagu.

Mivel az ajkaknak nincs viz-
szigeteld kiilsd rétege és itt a bor
érzékenyebb a nedvességveszte-
ségre, ezért a legjobb eredmény
elérése érdekében olyan 6sszete-
véket keressiink, mint a méhviasz
és a sheavaj amelyek megakada-
lyozzak a kiszaradast.

Megszoktuk, hogy az ajakbalzsa-
mot a zseblinkben tartjuk, és
nehéz téli arckrémeket hivunk
segitségiil a hideg elleni kizde-
lemben. A test egyik része gyak-
ran figyelmen kivil marad; még-
pedig a keziink. Folyamatosan ki
van téve a hideg id6jarasnak igy
gyorsan kiszaradhat, érdessé val-
hat a kényes bér. Ezen sem kell
aggodni, ha megfeleléen apoljuk.
A szépségipar komoly kényeztetd
megoldasokat kinal. Fontos, hogy
fektessink be most egy apolé
anyagokban gazdag, illatos kéz-
krémbe, és egész télen élvezhet-
juk az elényeit. vlad

A sziiloség nem konnyu.
A j6 nevelés nehéz munka.
Minden sziil6 feltette mar
maganak a kérdést, va-
jon elég j6 sziilo vagyok?

0s,azigazsagaz, hogy j6 sziilének nem

kell tokéletesnek lennie. Senki sem t&-

kéletes. Egyik gyermek sem tokéletes,
ezt nem art szem el8tt tartani, mielétt ma-
gunkkal szemben elvarasokat tdmasztunk. De
ez nem jelenti azt, hogy ne kellene e cél eléré-
sére térekedniink.

El6sz6r magunkon kezdjik a munkat, hogy
megfeleld példaképek lehessiink gyermeke-
ink szamara.

ime 5+1 tipp ami segithet.

Ne csak mondjuk gyermekiinknek, amit aka-
runk. Mutassuk meg nekik. Az emberi faj egyik
kildnlegessége, hogy Ugy vagyunk kédolva,
hogy mas tevékenységeit lemasoljuk, hogy
megértsiik azokat és beépitsik a sajat vilagunk-
ba. Kilondsen a gyermekek fogékonyak erre és
figyelnek mindent, amit a szil6k tesznek.

Tehat légy az a személy, akinek a gyerme-
kedet szeretnéd latni!

Nincs olyan, hogy tual sokat szeretet. A szere-
tettel nem arthatunk, csak azokkal a dolgokkal,
amit a szeretet nevében tesziink, mint az anya-
gi kényeztetés, alacsony elvarasok vagy tal-
zott engedékenység. Amikor ezeket a szeretet
helyettesitéseként hasznaljuk, akkor van baj.
Egy gyermeket szeretni lehet egy dleléssel,
vagy azzal, ha mindségi id6t toltiink vele és ko-
molyan meghallgatjuk a problémadit, legyen az
barmennyire is apr6sag a szeminkben. A sze-

retet aktivalja a jo érzésért felel6s hormonok
felszabadulasat, mint az oxitocin, opioidok
és prolaktin. Ezek a neurovegyiiletek hoznak
mély, nyugodt, érzelmi melegséget és elége-

dettséget, mely megerdsiti a gyermek ellenal-
16 képességét és a sziild gyermek kapcsolatot.

A fegyelem vonatkozdsaban nehéznek tlnik
pozitiv maradni. Lehetséges azonban a pozitiv
fegyelem gyakorlasa és a biintetd intézkedé-
sel elkeriilése.

J6 sziilének lenni azt jelenti, hogy meg kell
tanitani gyermekiinknek, hogy mi he-
lyes és mi helytelen. A j6 nevelés
kulcsa a korlatok meghatarozasa &+ f;/'
és a kovetkezetesség. Legylink /(8
kedvesek és hatarozottak a
szabalyok végrehajtasakor.
Osszpontositsunk a gyer-
mek viselkedésének okara.
Es ha hibazott tegyiik lehe-
tévé, hogy jova tegye, hisz
csak igy értheti meg, hogy mi
j6 és mi nem az. Hasznaljuk a hi-
bakat a jovébeni tanulasra, ahelyett,
hogy bintetnénk a maltért.

Tudassuk gyermekiinkkel, hogy mindig ott le-
sziink szamukra. Mindig reagéljunk a gyermek
jelzéseire és az igényeire. Tamogassuk és fo-
gadjuk el olyannak, amilyen, hisz minden em-
ber egyéniség. Mindig legyen egy biztonsagos
meleg hatorszag, ahova hazatérhet és megér-
téssel fogadjuk.

Az ilyen kérnyezetben felnévé gyermekek
altaldban jobb érzelmi, tarsadalmi és fejlédési
eredményeket érnek el.

Legtobben mar tudjuk a kommunikacié fon-
tossagat. Beszéljink a gyermekkel, és fi-

gyelmesen hallgassuk 6ket. Mindez jobb
kapcsolatot eredményez gyermekiinkkel, és
bizalommal fog hozzank fordulni, ha problé-
ma meriil fel.

De van egy masik oka a kommunikaciénak

- segit gyermekének az agy kiilonbo6zd részei-
nek integralasaban.

Az integraci6 hasonlo a testiinkhdz, amely-
ben a kiildnb6z6 szerveknek ssze kell hango-
6dniuk és egyiitt kell m{kddniik az egészsé-
ges test fenntartasa érdekében.

Ha az agy kilonbozd részei integraléd-
nak, akkor harmonikusan mikédnek, mint

egész, ami kevesebb problémat, tobb
egyittm(ikodési hajlamot és em-
patiat jelent.
Fontos, hogy mindig kér-
dezziink, hogy érezze, ér-
dekel a vilaga. Biztassuk,
hogy barmit elmondhat.
Nem kell megoldast ki-
nalni, még csak valaszra
sincs mindig sziikség, csak
arra, hogy meghallgassuk.
A beszélgetés meghallgatasa
és a tisztaz6 kérdések feltevése
segit megérteni tapasztalataikat és
integralni az emlékeket. igy kénnyebben el-
igazodnak a vilagban.

A sziil6 nem hibatlan. Mindenki hibazik, és ha
gyermekiink azt latja, hogy batran beismerjik
mi is, ha hibaztunk, késébb 6 sem fog hazugsa-
gok mogé bajni, hanem felvallalja tetteit.

Nem kell elkeseredni, ha egyik vagy masik
pont nem kivitelezhet6 azonnal, sehol nincs
kébe vésve milyen is a jo szll6. Ez csak néhany
iranymutat6. Kivétel nélkil minden szilének
van rossz napja és olyan is el6fordul, hogy tirel-
metlen. Emiatt senkinek nem kell lelkifurdalast
éreznie, de minden sziilének térekednie kell
arra, hogy gyermekét szeretetben nevelje. V.
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A voros talpu [d]Le

A vilagon mindenki ismeri azt a tiizes voros szinarnyalatot,
amely kecsesen és sulytalanul a voros szonyegen jar, és sok hi-
telkartya-tartozast okozott mar. Christian Louboutin egyszeriien
és elegansan valtoztatta a voros cipotalpat a jélét szimbolumava.

hristian Louboutin aki a cipének egy

olyan részébe vetett bizalmat, amelyet

mindig figyelmen kiviil hagytak, viszont
ez nem csak ikonikussa, hanem kereskedelmi
szempontbdl is igencsak jelent8ssé tette. Egy
maganigyfél annyira szerette a piros talpa-
kat, hogy még rubin talpu cip6re is megbizast
adott. A folyamat triikkos volt, de Louboutin
- a cip6k szerelmese — nem tudott nemet mon-
dani. Ahelyett, hogy fegyveres védelem alatt
végezte volna a munkgjat, a talpakat azonos
méretd cirkéniaval helyettesitette, és a valé-
di dragakdveket akkor agyaztak be, amikor a
cip6t visel8je tulajdonaba, Hongkongba szal-
litottak.

Az 1993-as évben, két évvel azutan, hogy
Louboutin az lzleti életbe kerdilt, valt ikonikus-
sd a hires talp. A tervezd Andy Warhol ,viragok”
ihlette cip6jét akarta elkésziteni. A prototipus

HIRDETES

hasonl6é volt mar az elképzeléshez, de ugy
tdnt, hogy hianyzik bel6le még valami. Ahogy
kilépett az ajtén az asszisztense ugyanabban
a pillanatban festette a kérmét, megragadta a
kérémlakkot, a prototipus talpara boritotta, a
tobbi mar térténelem.

Magas sarkai nem csupan kiegészitdk, a
néiesség és az elegancia szimbélumava valtak.
Louboutin nem volt példaértékd didk. Az isko-
labol kizartak ezutan flittereket varrt ruhakra
vilaghird parizsi kabaréban, ahol magaval ra-
gadta a csillogés. ,Igen, a burleszk és a kabaré
mindig is nagyon megihletett. Minden n&ben
benne van showgirl” — mondta Louboutin. Ek-
kor készitette elsd cipbtervét.

Folies Bergére kabaré tancosndi megihlet-
ték és ezzel Christian Louboutin karrierje elin-
dult alig 17 évesen. Charles Jourdan, a tlisarok
megalkotdja valt egyik mentorava. Dolgozotta

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Chanel és Dior divathazatknal is, majd megnyi-
totta elsd parizsi lzletét, kés6bb a masodikat,
a harmadikat, végil meghoditotta az egész
vilagot. Givenchy, Gaultier, Yves Saint-Laurent,
Lanvin is dolgozott egyiitt ezzel a kdrémci-
p6-alkot6 zsenivel. Mindenkit lenyiigdzott a
piros bér, a szerelem tiize, a szenvedély szine,
mely a védjegyévé valt. Kétezer par ,Pigalle”
tlsarkdt adnak el naponta vilagszerte.

Mi a titka? Rengeteg kisérletet tettek mar arra,
hogyan készithetd el a silytalansag érzését
keltd labbeli. A cip6 csak a legtdkéletesebb
b6rbél készil. Miutan vastagabb parafa kom-
pozit réteget helyeznek el a kényelem érdeké-
ben, a hires véros talpakat a ,Blake Stitching”
segitségével hordjak fel. Ez egy olyan kézma-
vestechnika, amely biztositja, hogy a talp meg-
felel6en tapadjon a felsé részhez, ez lehetévé
teszi a természetes mozgast a viseléjének a
laba szamara.

Cip6inek bels6 magassaga soha nem halad-
jak meg a 8 cm-t, igy a Louboutin kéromcip6k
testesitik meg. 20 év alatt a Louboutin cip6k
egyet jelentenek a szexi és divatos magassar-
ka cipékkel.

Nem sokkal a vords talp megjelenése utan,
a monacoi hercegnd lett az egyik els6 kiemel-
kedé Ggyfele Madonna mellett, aki tdbb vide6-
jaban viseli a hihetetlenil magas sarku cipét.
Diane Von Furstenberg, Jennifer Lopez és Sarah
Jessica Parker, Victoria Beckham és Kate Moss is
elképzelhetetlennek tartotta, hogy ne viselje a
hires cip6t.

2013-ban szépségapolasi termékek is pi-
acra keriiltek Christian Louboutin védjegyé-
vel. Kéromlakk és rdzs ugyanolyan t(izpiros
arnyalatban. Az alairasaval ellatott piros tal-
pat 2011-ben a férficipbkre is kiterjesztették.
A taskai ugyanazt a bibor arnyalatot viselik a
belsé részikon.

Christian Louboutinnak majdnem 0tszaz
alkalmazottja van, akiket ,Loubi angyalainak”
neveznek. Sosem gondolnank, hogy egy t6bb-
milli6 dollaros Uzlet egy Gveg voros kdromlakk
segitségével jott létre. Vladdr Bea
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Minden évben eljon az az idoszak amikor végre leszed-
hetjiik a nyari nap altal kovérre, mosolygosra érlelt
édes szoloszemeket. A sziiret a mai napig meghataro-
z6 tarsadalmi eseménynek szamit a borvidékeken.

sziiret id6pontja a 18-19. szazadban

valamilyen jeles naphoz kot6dott.

Szent Mihalyt6l (szeptember 29.) Si-
mon-Jidas (oktober 28.) napjaig.

Az Alféld t6bb vidékén Szent Mihaly nap-
kor kezdték a sziiretet.

Aki sz6l6termesztéssel foglalkozik, egész
évben a sziiretre késziil, gondozgatja dpolja
sz6l6jét, mig végiil beérik munkaja gyimolcse.

Arégiid6kben ez egy egész kbzdsség - fal-
vak, sz6l6hegyek — kdzds lGnnepe volt, ame-
lyet a nap végén mulatsagok zartak.

Sziret idején még a torvénykezés is sziine-
telt. Igazi satoros Gnnep volt a sziret, melyre
még az idegen foldon vitézkedd emberek is
hazatértek. Kihagyhatatlan esemény volt, a
tarsadalmi élet fontos része, s nem utolsé-
sorban az ismerkedés egyik fontos szintere. A
tanc, a mulatozas mellett természetesen nem
maradhatott el a borozgatas sem.

Hagyomanyosan zajkeltéssel indult a
szliret, riogatassal, vagy pisztolylévésekkel.
Csak ezutdn indult @ munka. A lanyok, asz-
szonyok voltak a szedék, akik vidékenként
valtozo6 gy(jtéedénybe - vodor, kézi puttony,
kosar, sajtar — szedték kacorral (sz6l6met-
sz6 késsel) a sz6l6t. Ok kiabaltak _'
aztan a puttonyos legényeknek, @l
férfiaknak, akik — az akkor még fa-
bél késziilt puttonyba - gy(j- Gl
t6tték a sz6l6t. A szemeket SN
préselés elott Osszezdiz- £ R
tak, ezutan indult a tulaj- |
donképpeni borkészités.
Természetes volt, hogy a

munka alatt vidam éneksz6t6l, viccektdl volt
hangos a vidék.

A nap végén a sziretel6k szireti koszorat
vittek a véllukon, amely sz6l&fiirtdkbél, baza-
val, szalagokkal diszitett koszora volt. Régen a
foldesar kapujaba gydlve dicsérték a termést, s
afoldesur tartott este aztan tdncos mulatsagot.

A sziireti id6szakban még ma is sok helyen
Unnepelnek szireti felvonulasokon az embe-
rek. A régi id6k szerepl6ir6l — a birot, csszla-
nyokat, cs6szlegényeket, tdancmestereket—ma
be6lt6zott emberek emlékeznek meg. A sziiret
elengedhetetlen szereplje a borkiraly, aki az
esti mulatsagért volt egykor felelés. Nem ma-
radhat ki a menetbdl a hordoéra Ultetett piros
ruhas férfibabu, az Ggynevezett baksus figu-
ra. Eredete val6szinileg Bacchusra, a rémaiak
bor-istenére vezethet6 vissza. A menet fontos
szereplGi a tolvajok és cs6szok, akik szérakoz-
tatjak a kézénséget, ugyanakkor bemutatjak
az egykor nagyon is jellemzd szerepvallalasu-
kat a szliretbél.

A szireti fogasok elkészitésére a gazdaasszony
kilénds gondossaggal lgyelt. Este, a sziretbdl
hazatéréket mar megteritett asztal varta.
F6 eledel a birka- vagy marha-
hiasbél késziilt bogracsos és a
kalacs volt. A husleves, toltott
kdposzta sem maradhatott el,

amit aztan fank (csorege) zart.
Forrds: Tatrai Zsuzsanna - Kardacsony
Molnadr Erika: Jeles napok, iinnepi
szokdsok, Bordszportdl

1 kg sertéscomb

1 nagy fej kaposzta

2 voroshagyma

7-8 dl must vagy bor

3 fiirt sz616, kapor, tejfdl, olaj
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Csorogefank

HOZZAVALOK

25 dkg liszt

1 kadvéskanal sitépor

* csipetnyi s

¢ 1 ev6kanal porcukor

* 1 csomag vanilias cukor
* 1,5 dl tejfol

* 5 dkg lagy vaj

* 2 tojassarga

¢ 1 ev6kanal rum

¢ olaj a sitéshez

* valamint: porcukor és lekvar a talalashoz

ELKESZITES

A lisztet egy keverétalba kimérjiik, hoz-
zaadjuk a sitéport, a sot, a kétféle cuk-
rot, elkeverjiik, majd a vajat, a tejfolt, a
tojassargakat és a rumot is hozzaadjuk
és gyors mozdulatokkal 6sszedolgozzuk,
majd negyedorat a hiitében pihentetjik.

A tésztat lisztezett munkafelileten fél
centi vékonyra kinydjtjuk, rombuszokra
vagjuk, a kdzepikén hosszanti iranyban
bevagjuk és az egyik csiicskot a vagason
athazzuk.

B6 olajat forrésitunk, és a fankokat
szép aranyszindre sitjik néhany perc
alatt, idénként megforgatva, majd szi-
rékanallal kiemeljik, alaposan lecsopog-
tetjik és konyhai papirtorlére szedjik,
hogy a felesleges olajat felszivja.

Porcukorral meghintve talaljuk, lek-
vart kinalhatunk hozza.

Kevés olajon Gvegesre piritjuk a felkarika-
zott hagymat, majd hozzaadjuk a vékony
csikokra vagott hast. Séval, borssal fisze-
rezzlk, ha megpirult, musttal meglocsoljuk.
Amikor a must elpérolgott, hozzaadjuk a vé-
konyra vagott kaposztat, a maradék mustot
és lefedve tovabb paroljuk. Mikor mar majd-
nem kész, hozzaadjuk a félbevagott, kima-
gozott sz6l6szemeket.
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Kezdo fotozasi Bildda:¢
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Az okostelefonok vilagaban mar nem sokan cipelnek magukkal
fényképezogépeket, hisz ugy gondoljak telefonnal is tokéletes
képeket tudnak késziteni. Ami részben helytalléo gondolat, de

a fotozas mégiscsak miivészet és aki ezt felismeri, egészen
biztos, hogy szivesen veszi a fényképezogépet a kezébe.

fot6zas egy érdekes hobbi, mivészet

és sokak szamara a karrier. Val6szinG-

leg mar tudjuk mennyi informacié
sziikséges egy jo fotd elkészitéséhez, csak
még azt nem, hogyan kezeljik ezeket. Van né-
hany egyszer( tipp, amelyek segitenek meg-
érteni a fotdzas alapjai.

A fény, a megvilagitas a leges legfontosabb
egy jo kép elkészitésénél.

A fény sz6 szerint életet vihet egy kép-
be vagy megdlheti azt. Erdemes keresni egy
olyan szép, egyenletes vilagitast, amely ki-
emeli a témat, és nem okoz semmiféle zavart
a képen. Ez nem azt jelenti, hogy esetleg éj-
jel, vagy nem idealis fényviszonyok kozott
nem lehet j6 képeket késziteni. Valéjaban,
ha tudjuk, hogyan kell hasznalni és mikéd-
tetni a fényt, akkor nagyszerd fényképeket
készithetiink, barmilyen fényviszonyok ko-
z06tt. Sokan mondjak, hogy nappal szemben
nem lehet fényképezni. Dehogynem! Sét!

Gyonyord képek szilethetnek nappal szem-
ben is. Fontos, hogy az egész képet nézzik,
figyeljik a modell arcat és akkor nyomjuk le
a gombot, amikor Ggy érezziik, minden t6-
kéletesen Ggy all, ahogyan azt szeretnénk
a képeinken viszont latni. Ha tudatdban
vagyunk a targy koril levé vilagitasnak, az
nagyon megkdnnyiti a nagyszer( képek lét-
rehozasat!

Az els6 dolog, amivel megismerkedhetink, az
Ggynevezett ,expoziciés haromszog”. Ez csak
egy képzeletbeli médja annak, hogy a fényké-
pez6gép érzékeldje altal megvilagitott harom
alapveté moédszerrél beszéljink.

Rekesznyilas: minél nyitottabb a rekesz,
annal tdbb fényt enged be. Minél zartabb,
anndl kevesebb a fény. A rekesznyilas azt is
meghatarozza, hogy a kép mekkora része van
fékuszban.

ISO: a magasabb 1SO-értékek lehetdvé te-
szik a fényképezést sotétebb helyzetekben.

Ez azonban befolyasolja a kép zajszintjét vagy
szemcsésségét. Minél magasabb az ISO, annal
nagyobb a digitalis zaj .

Zarsebesség: a zarsebesség az az id6tar-
tam, amig a fényképez6gépiink zara nyitva van.
Ez lehet akar t6bb masodperc, de egy masod-
perc tortrésze is. Legtdbb esetben gyorsabb
zaridével fotézunk — ennek oka pedig az, hogy
a gyorsabb zarsebességnél a gépet még em-
beri kéz képes megtartani a fényképez6gép
bemozditasa nélkiil. Ha lassabb a zarsebesség,
nagy a veszélye annak, hogy a kép bemozdul,
életlen lesz, ilyenkor érdemes &llvanyt hasz-
nalni.

A koncentralas megtanuldsa a jé fényképezés
masik kritikus pontja. Alapértelmezés szerint
a fényképez6gépet be lehet Ggy allitani, hogy
automatikusan kivalasztja a fékuszteriletét a
fényképeken, vagyis amikor az exponalé gom-
bot félig megnyomjuk a fényképezdgép, akkor
automatikusan megkisérli észlelni a kép azon
részét, amelyre a fékuszt kell helyeznie. Ez
kényelmes technika, de inkdbb tanuljuk meg
beéllitani sajat fokuszpontunkat. Ez az elsé
lépése annak, hogy fotdinkat egy magasabb
szintre emeljik.

igy arra fokuszalhatunk, ami valéban fon-
tos szdmunkra a képen. Manualisan a fényké-
pez6gép navigacids vezérldivel valasszuk ki
azt a fékuszpontot, amelyet hasznalni kiva-
nunk.

A fotézasban a kompozicié arra utal, hogy
miként haszndljuk fel a keretet egy fénykép
készitésekor. Figyelembe véve, hogy mit aka-
runk latniaképen ésmitnem.Az, hogy hogyan
szeretnénk elrendezni, ami a kereten belil
van, mind a kompozici6é része. Szamos kom-
poziciés technika segithet a képek létrehoza-
saban, példaul a ,,harmas szabaly"” hasznalata:
a keretezés, a vezetd vonalak és a negativ tér
figyelembevétele. Ha a szabalyok betartasa-
val mégis méas szemszoget képviselve tudunk
ralatni bizonyos dologra, akkor ezzel tudjuk
fokozni az elkésziilt foténk vizualis élvezetét.

Hazugsag, hogy a kivalo képek készitéséhez
a legjobb felszerelés kell. A valésag az, ha
tudjuk, hogyan kell mikddtetni a sajat kame-
rankat, megértjiik a fény hasznélatat, és gya-
korolunk, gyakorolunk, gyakorolunk, szinte
barmilyen DSLR fényképezégéppel kivalo ké-
peket készithetiink.

Miel6tt egy csom6 pénzt kdltenénk dra-
gabb berendezésekre, tanuljunk meg dolgoz-
ni azzal, amivel rendelkeziink. Ne varjunk arra,
hogy a ,jobb kamera” vagy a .jobb lencse”
jobb képeket fog eredményezni. Ne felejtsik
el megtanulni a j6 fotografia technikait és
elényre forditani a hatranyait.

Ne feledjik! A nagyszerd, professzionalis
min6ségl fényképek készitésénél legfonto-
sabb a részek és alapelvek megértése! V.B.

TERMELOI
MEZDISZKONT

A Kispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.
Nyitvatartds: K, Sz: 8-12, Cs, P: 8-17, szo: 8-13,

FITO

Méhpempés akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempovel
Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-0s csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250 g: 790 Ft

Gyogynovényagyon érlelt termeldi mézek

Levendulds, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, g mezink
kamillds, rozmaringos, egysegesen:
zsdlyds, koményes, 990
bazsalikomos Ft/ % kg

65 anizsos. -

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akac, hars, erdei, virdg h:

NATLRA 1o

Kistermelodi szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszoszok
termel6i aron 490 Ft-tol.

Viszonteladdk jelentkezését is varjuk.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt P
mennyiség!
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

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

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphatd.

3100 Ftiq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Kalodas Kalodas
VEGYES t(izifa AKAC tiizifa

35000 Ft/kaloda

A szdllits két kalodétol dijtalan.
1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)

40000 Ft/kaloda

Aszdllitas két kaloddtol dijtalan.
1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

ELADO TUZIFA

a TERMELOTOL

25, 33, 50 centiméteres
hasitott, kalyhakész tiizifa

Tolgy, csertdlgy, biikk, gyertyan:
22000 Ft/szort m® (1x1x1 méter)
% 20000 Ft/szortm* (1x1x1 méter)
Akac:
23500 Ft/szortm? (1x1x1 méter)
% 22000 Fi/szortm? (1x1x1 méter)
Kiszallitas billendplatds kisteherautdval.

3sz6rtksbmétertsl INGYENES KISZALLITAS
Pécel 20 km-es korzetében.
Mérdszalaggal ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget.

Erd6gazdalkodéi kdd: 1021512
EUTR azonosit6: AA6207892

Megyesi Koppany
Tel.:06-30/308-7453
E-mail: megrendeles@

erdeituzifa.hu

www.erdeituzifa.hu

Cserényi - Altalanos szervizmunkak
- Fék, futomdujavitas
- MUszaki vizsgaztatas

@ - Mdszaki vizsgdra val6 felkészités

- Autodiagnosztika

- Autdémentés iigyfeleink részére sajat autdmentdvel
Cserényi Sandor e« 2200 Monor, Arany J. u. 7.
E-mail: cserenyiautoszerviz@gmail.com - Nyitva: H—P: 817 06-20/805-6686
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OK._ AMIERT HALASAK LEHETUNK

A BALSZERENCSES IDOSZAKOKNAK

Furcsan hangzik ugye? Mégis
annak ellenére, hogy ellent-
mondasosnak tiinhet, halasak
vagyunk a bajokért, ezekben a
pillanatokban talalhatunk va-
16di, értékes bolcsességeket.

lasak és még tobb j6 dolog aramlik az
életiinkbe. Na de amikor nincs éppen
minden rendben, akkor elég nehéz megtalal-
ni azt, amiért halasak lehetiink. Abba viszont
bele sem gondolunk, hogy csékkenthetjik a
balszerencsét azzal is, ha megkeressik a rosz-
szban a jot, és maris megvan amiért halasak
lehetiink. A siker nneplése annyira beédgya-
zbdott a kultdrankba, hogy azt feltételezziik,
csak a jo6 dolgok méltok a halara. Nos ez téve-
dés! Hires és sikeres emberek szinte kivétel
nélkil mesélhetnének azokrél a kudarcokrél,
amik a sikerhez vezették &ket, igy végiil is ha-
lat éreznek ezekért a lépcsdfokokért. Renge-
teg bizonyiték van arra, hogy a megfeleléen
megélt traumak a kulcsfontossagu novekedés
és attorések pillanatai is.
Itt kdvetkezik harom emlékeztetd arra az
esetre, ha meg szeretnénk talalni a rossz dol-
gokban is a jot:

E gyre tdbbszor halljuk, hogy legyiink ha-

A szerencsétlenség

erosebb kozosségi
kapcsolatokhoz vezet

Az emberekben amikor baj van szinte gondol-

kodas nélkil el6jon a gondoskodas és masok
segitésének érzése még idegen emberek ko-

HIRDETES

z6tt is. Igy olyan életre sz6l6 baratsagok szi-
letnek, melyek egyébként nem jottek volna
létre, hisz a szerepl6k valészinlleg nem talal-
koztak volna. BeWell, a Stanford Egyetem ku-
tatéja szerint: ,Vannak olyan kutatasok, ame-
lyek azt allitjak, hogy a baratok szama egyenes
ardnyban van a hosszabb élettartammal. A
tanulmanyok azt mutattak, hogy az emberek
jobban élhetik meg a betegségeket, és sokkal
hamarabb gyo6gyulnak, ha tarsadalmi tamo-
gatast kapnak.” Ez az emberek és a kdzosség
6sszefogasa alkalom arra, hogy a kapcsolatok
erejét felhasznaljak gyogyitasra, és emlékez-
tessenek mindenkit arra, hogy soha nem va-
gyunk egyeddl.

A nagyszabasu tragédiakbél, mint példaul
a szeptember 11-e, tudjuk, hogy a New York
City és az Egyesiilt Allamok mennyire &ssze-
tartott és ezaltal még erdsebb lett. Egy ha-
talmas tragédia hozta éssze &ket. De ha apré
dolgokat néziink, példaul egy magyar orvos
és egy amerikai névér ott ismerkedett meg, a
mentés kdzben, erén felil segitettek a bajba-
jutottakon, egymas munkajat is segitve. Mara
gyonyord, boldog csaladjuk van 3 gyermekkel.

Megtanuljuk mire
vagyunk képesek

Altaldban az értékrendiink nem ugyanolyan
pozitiv id6szakban, mint a fajdalom pillana-
taiban. Sok esetben, amikor a legrosszabb fé-
lelmeink valéra valnak, kénytelenek vagyunk
megbékélni vellk, hisz elkerilni mar nem tud-
juk. Itt szembesilink azzal, mennyire er6sek
vagyunk. Senki sem vélasztja a nehéz id6ket
magatél, de sokan ennek készénhetik a jé dol-
gokat is. A nagy kihivasok olyan er&t hoznak ki
az emberekbdl, melyrél fogalmuk sincs, hogy
a birtokaban vannak.

Kevésbé félink
a szerencsétlenségektol

A félelem kéros az egészségére. Amikor attél
tartunk, hogy egy szerencsétlenség bekdvet-
kezik, elére jelezzlk az abszolit legrosszabb
forgatokdnyvet, és gyakran ez nemis a val6sag.
Tudnunk kell, hogy ez az allapot nem é&llandé,
és ha mar atmentink rajta, akkor tudjuk, hogy
elmdlik. Minden baj elmdalik. Azért aggddni,
hogy valami baj lesz, mielétt még megtorténik,
teljes energiapazarlas.

A lényeg az, hogy az élet kiszamithatatlan.
Soha nem tudhatjuk, mi fog térténni valéjaban,
milyen 6romokkel és milyen kihivasokkal jar
majd. Prébaljuk a bajokat dgy kezelni, mint
lehetdségeket, tanuljuk meg, mi mindenre va-
gyunk képesek és szerezziink értékes tapasz-
talatokat. Amikor igy teszlink, rajévink, mindig
van minek oriilni, az élet sokkal nyugodtabba
valik, és minden nap halasak lehetlink valami-
ért. Minden nap egyre tobb dologért. Csak fi-
gyeljik meg ezeket az apré pillanatokat. vlad

PROHUMAN

A WORK SERVICE CSOPORT TAGJA

Bérezés:

Ull6 telepiilésre keresiink
raktari munkavégzésre
alkalmi munkavallalékat!

Heti akdr 40000-70 000 Ft netté bér
Jelentkezés: +36 70 440 3576-0s telefonszdmon.
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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
vallal feleldsséget! A kiadvanyban szerepld akciés termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!

Nyelvtanulas [I&y43: U013\

Mi a kozos Lomb Katéban és
Matthew Youldenben? Matt-
hew jelenleg Berlinben él, egy
irodaban dolgozik, Lomb Katé
pedig Magyarorszagon sziile-
tett és a vilag elso szinkron-
tolmacsai kozt ismerték el.

mi mégis kéz6s benniik az a tulajdon-
A sag, hogy mindketten nyelvzsenik.
Nyelvtudas terén olyan képességek-
re tettek szert, hogy sokaig még a velik egy
asztalnal dlg, kiildnféle nemzetiségli emberek
sem tudtak kitalalni, melyik az anyanyelvik,
ha 6k nem akartak.
ime néhany tanacs tdlik, hogy jobban
menjen a nyelvtanulas.

Tudd, hogy mi a célod!

Van, akit kiilféldi példaképének életrajza mo-
tival, masokat egy zenekar szamai. Barmi is le-
gyen a motivaciod, sose felejtsd el, hogy miért
vagtal bele a tanulasba. Ha nem vagy tiszta-
ban a miértekkel, akkor hosszia tavon nagyon
nehéz lesz elkdtelezettnek maradni.

HIRDETES

Minden nap foglalkozz
a tanult nyelvvel!

Ha kevés az id6d, legalabb egy tiz perces mo-
nolégot mondj el magadban. Ma mar szamta-
lan applikacié segiti a nyelvtanulast, élj a le-
hetdségekkel!

Talald meg benne
a szorakozast!

A nyelvtanulas egy kreativ dolog. Talald
meg benne 8nmagad. irj naplét, képregényt
vagy nézz filmeket az adott nyelven. Ez
mind j6 ok arra, hogy szérakozva sajatitsd
el a nyelvet.

Maradj motivalt!

Ha cs6kkenne a lelkesedésed a tanult nyelv
irant, ne hagyd abba az egészet, inkabb keresd
meg mas madjat a tanuldsnak. Zenehallgatas
helyett djsagolvasast, olvasas helyett beszél-
getést, stb.

Légy gyerek!

A gyerekek nem félnek hibazni, keresik a
jaték lehet&ségét, jatszva tanulnak, mert
kivancsiak. Sokan nem mernek megszélal-

ni idegen nyelven, mert félnek a hibaktol.
Ez butasdg. Mindenki értékelni fogja, ha a
sajat nyelvén beszélsz vele, még ha nem is
pontosak a kifejezéseid. Merj hibazni, abb6l
tanulsz!

Fordits!

Egy id6 utan szokasodda valik. Jarj nyitott
szemmel a vilagban, értelmezd az idegen
nyelven latott kifejezéseket (pl. reklamok)
vagy forditsd le a latott dolgokat az idegen
nyelvre (rendszamok, hazszamok, stb.)

Hallgass masokat!

Miel6tt beszélnél, hallgasd meg, hogy beszél-
nek masok, akik azzal a nyelvvel szilettek.
Prébald utdnozni a kiejtést. Minden nyelv tele
van olyan hangokkal, amelyek az anyanyelv-
ben nincsenek, ezek kiejtését a legegysze-
ribb ellesni olyanoktoél, akik ezt beszélik.

Mindenki meg tudja
tanulni a nyelvet!

Hidd el magadrél, hogy nyelvzseni vagy! Ha
nem is ezt mutatja a gyakorlat, fogd ra a tan-
kényvre, a rossz mddszerre, stb., de mindig
higgy magadban! bv

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkez6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjaratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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A szinek koriilottiink vannak. Fiiggetleniil attol,
hogy odafigyeliink rajuk, vagy sem, a szinek, ame-
lyekkel koriilvessziik magunkat, mind hatassal van-
nak életiinkre. A szinek rendkiviil nagy hatassal le-
hetnek mind fizikai, mind mentalis egészségiinkre.

Nemzeti Biotechnolégiai Informaciés
Kézpont szerint ,,a kromoterapia olyan
kezelési modszer, amely a fény elekt-
romagneses hulldmainak energiajat hasznalé
terdpia soran kilonbodzé szinekkel sugaroz-
zak a test problémas részeit, igy hasznéljak a
betegségek gyobgyitasara. Ez egy évszazados
koncepcid, amelyet az évek soran sikeresen
hasznéltak kilénféle betegségek gyoégyita-
séra. Egy olyan kiegészitd gy6gymadd, mely a
szinek segitségével préobalja visszaallitani a
test és a psziché természetes egyensulyat”.
Tehat egyes szinek pozitiv hatassal lehetnek
az egészségre és nagyban hozzéjarulhatnak
a fajdalmak, mentélis problémdk és beteg-
ségek gyogyitasahoz. Az utébbi években a
szinterapia ismét a figyelem kdzpontjaba ke-
rilt, szdmos tudomanyos kisérlet és kutatas
tamasztotta ala a szinek anyagcsere-, ideg- és
immunrendszerre kifejtett pozitiv hatasat.
Nézziik végig ezt listdt az aldbbiakban,
hogy lassuk, hogyan segithet a szinterapia. Az-
altal, hogy sajatos szinekkel vessziik kéril ma-
gunkat, meditalunk egy adott szinre, vagy akar
specidlis szines fényeket adunk otthonunk
megvilagitdsdhoz, egyedi és hatékony médon
atvehetjik az egészségiink feletti iranyitast.

A narancs nagyszerd moédja annak, hogy no-
velje az 6nbizalmat, névelje az energiaszintet
és segitsen a fontos dontésekben. A narancs-
sarga szin hozzajarulhat a maj egészségéhez
és antidepresszans hatdsa is bizonyitott. A
boldogsag és az életbe vetett bizalom néve-

kedése j6 hatassal lehet a kreativitasara is. Az
egyik médja annak, hogy ezt a szint az éle-
tlinkbe csempéssziik, ha példaul egyik ked-
venc szobankat merész narancssarga arnya-
lattal festjiik ki.

Ha sarga szinnel vesszik kordl magunkat,
nagyszer({ lehet a belsé erénk érzékelésé-
ben, a pozitivitas és a boldogsag szintjének
nbévelésében. A sarga szin pozitiv hatassal
lehet az idegrendszerre és az emészt6rend-
szerre. J6 otlet lehet, ha a szamitégép hatte-
rét vildgos sarga szinlvé tesszilk. Szanjunk
id6t arra, hogy vizualizaljuk ezt a szint, és
minden nap feltdltédjink annak &romteli,
gyogyito erejével.

A bibor egyedilallé hatasa az, hogy felemel a
nehéz helyzetekbdl. Az elegancia szine. Ez is
egy nagyszer( szin, amelyet az életteriinkbe
illesztve hozzajarul a kikapcsolodashoz.

A fizikai jolét szempontjabdl a biborvéros
nagyszerd azok szamara, akik fejfajastol vagy

émelygéstél szenvednek. Bibor gyertyak va-
sarlasaval konnyedén hozzadadhatjuk ezt a
szint az életlinkhdz. Szakitsunk id6t a kikap-
csolédasra, koncentraljunk a gyertya langjara
és szinére.

A lila olyan szin, amelyet leggyakrabban a rej-
télyekhez és a magiahoz tarsitanak. A lila nagy
hatalomérzetet, ugyanakkor megnévekedett
lelki nyugalmat eredményezhet. A lila szin
segit ellazulni, és igy nagyszer( lehet&séget
kinal kreativ oldalunk megnyitasdhoz. Vasa-
roljunk egy lila izz6t és csavarjuk be a hal6szo-
baba, hogy teljes mértékben kihasznalhassuk
a szin pozitiv hatasait.

Noha sok ember sokszor nem is tudja, miért
szereti a kék szint, valéjaban nagyon pozitiv
hatassal lehet a mentalis és fizikai j6létére. A
kék néveli intelligencigjat, megkdnnyiti a ta-
nulast, néveli a bizalom érzetét és a nyugalom
megtalalasanak képességét az életben. Fizi-
kai szinten a kék kival6éan alkalmas csuklasbél,
fekélybél felépiléknek vagy akar az asztma-
ban szenveddknek. A valamilyen kék viz ko-
zelében meditalni a természetben nagyszerd
modszer a nyugodt szin elényeinek kihaszna-
laséra.

A tlirkiz olyan szin, amely az igazsagrol, a kom-
munikaciérél és a nyugalomroél sz6l. A tiirkiz-
kékkel javithatjuk kommunikaciés készségein-
ket. A tiirkiz szin nagyszer( azok szamara, akik
ekcématdl, pattanasoktél vagy magas vér-
nyomastol szenvednek. A tiirkizkd nagyszer(
médja annak, hogy ennek a szinnek a frekven-
cidi a kozeliinkben legyenek.

Nem véletlen, hogy a fehér szin az artatlansag-
gal, a tisztasaggal és a tokéletességgel tarsult
leginkabb. Nagyszer( segitség a test és a lélek
megtisztitasaban, gyégyitasban. A halészoba
falai és a fehér lepeddk kivaléan alkalmasak a
fehér szinek kiemelésére.

A piros szin a szenvedélyr6l sz6l. A piros er6si-
ti, serkenti és noveli szenvedélyt. Fizikai szin-
ten a piros szin kivaléan alkalmas zsibbadasra
vagy a hideg elleni kiizdelemre. A piros ruha-
zat vagy a vords rdzs egyarant hatékony méd-
ja annak, hogy hozzaadjuk ezt a tizes szint a
mindennapi élethez.

Mint a természethez leginkabb tarsitott szin,
a zold kivaléan helyreallitja az egyensaly, a
biztonsadg és a harmoénia érzetét. A z6ld szin
segithet cs6kkenteni a szorongast, és ismert,
hogy pozitiv hatassal van a sziv egészségére.
A szabadban toltott id6 tokéletes modja an-
nak, hogy néveljik annak a hatasat, amelyet ez
a szin képvisel fizikailag és mentalisan. V.
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KERTRENDEZES
=3pfEs,
falkivaga'sh
gallyazash
zoldhulla'delks

elszallita'say
keritésel

epiteseNjavitasay
Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635-7804

ACS-BADOGOS-TETOFEDO

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,

tetok épitése,
javitasa.
Ingyenes felmérés, kisebb

STEREMBE

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése

Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

A e TETOFEDO
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INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

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

vallalja konyhabutorok,
szekrények, kisbutorok,
irodabutorok, korlatok, stb.
készitését.
Nyilaszarék gyartasat,
épitését, szaunaépitést,
lambériazast.

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsok
» tolo-tiszo-nyilo kapuk

» kapuk automatizalasa

Asztalos

or, Szélmalo u.42/A

» polikarbonat tetok
» festést nem igényld
deszkakeritések
gyartasat és szerelését
vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!

Tel.: 06-20/219-6040

2019. szeptember 5. és 19. kozott
leadott megrendelések
MUNKADIJABOL

10%

kedvezmény

acsszerkezet épitése, |

javitasok azonnali kezdéssel!

Ivanszki Zoltan
Monor, Katona J. u. 37.
Tel.: 06-30/214-7167, 06-29/415-874
www.kego.hu

Torott ivegeét javittassa nalunk!

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
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valasztéka beazasokat és kiipkenést.
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. ﬁ?{(fsvsgg Viz- GAZ- Dugulaselharitas,
szolgalatiban FUTESSZERELES azasok, csotorések

« ij és megléva 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/

megsziintetése,
vizszerelés.

Bécsi Janos
Tel.: 06-30/732-8492

06-20/348-8073

szigetelését.

Hoszigetelt tivegek.
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Hivjon bizalommal! Kertész Attila




I. l(ACIO Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

HELYZETBE HOZZUK!

Marta Ervin _

KONTENER

- sitt, szemétszallitas
« soder, homok, termofold

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO

. — — +3,4, 8, kobméteres
KLIMATOLTES, -javitas és -TISZTITAS konténerek
Eredetiségvizsgalat + gépi foldmunka, bob cat
Kipufogojavitas Tel.: ') 49242
HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA el.: 06-20/984 9
Cumiszerelés  pxads
750 Fe/elb-tol OLNKS'E'&\E gellak, esztétikai és
\asd . o
Mibalbdolvasss, B gt helyben gygypedikdr, andalo
Cumitirelds m djmentesen sp.o“kezeles,el'(,
Kicseréljik! kdromprotézis
Eutemuallita’s Mandala szalon,
5000]EttGl
A Monor, Méricz Zsigmond dt 4.
2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett \ Telefon: +36-30/239-1917
06-30/241-8550 - 06-20/947-3887 facebook:

matyucz gabriella pedikdr

www.kepaszerviz.hu
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EGYSZER(U GEPEK KEZELESEHEZ UJ MUNKATARSAKAT KERES!
% A 2019-es évi fizetések alapjan 10% tuloraval Nézz me
T s két miiszakban munkavallaléink havonta: benniinkgt
brutté 365 000 Ft-ot, azaz filmen is!
__netté 244 000 Ft-ot vittek haza, D "
7§ o | mely tartalmaz netto 25 000 Ft cafeteriat. ~Eisherg munkafolyamatok

« Mitdl szerethetd
Utazas-koltségtérités:

« Budapest-bérlet timogatas e ., N
« 15 Ft/km benzinpénz-tamogatds .., ~=E

Jelentkezzmost!

Onéletrajzodat/jelentkezésedet leadhatod személyesen,
Eisberg Hungary Kft. Gyal, Kisfaludy S. u. 63., e-mailen: ehu.hr@eisherg.com

és telefonon (hétf6tdl péntekig 08:00-16:00 6rdig) 06-20/950-3394
Nyilt napok/interju idépontok: minden héten hétfén és csiitortokon eldzetes bejelentkezés alapjan.



