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Néhany egyszeru ok

A KUTYATARTAS MELLETT

A kolyokkutyaval valé jaték bizonyitottan
felmelegiti a szivet. Az American Heart Asso-
ciation kutatéi azt allitjak, hogy a kutyatartas
valéban csokkentheti a sziv- és érrendsze-
ri megbetegedések kockazatat. Olelgetés,
amely a szivre és az egészségre is csodas hat-
tassal van? Erdemes gyorsan beszerezni egy
jatékos sz6rgombécot!

szekapcsoljdk a szorongas, fajdalom és de-
presszi6 csokkentésével szamos mentalis
vagy fizikai egészségligyi problémaval kiizdd
embernél. Sok emberen segithet egy haziéllat,
ideértve a kemoterapian atesett betegeket, a
posztraumas stresszel kiizdGket és a finom-
motoros képességiikdn dolgoz6 fizikoterapias
betegeket. Néhany kérhaz Amerikaban mar ki-
hasznélja a haziallat-terapia elényeit, amelyek
enyhitik egyes betegségek és a depresszid
tineteit. Ahol a kutyak gazdajuk mellett lehet-
nek a betegek sokkal hamarabb
felépilnek.

Tudta, hogy a kutyak szagérzéke
egymillidszor erésebb, mint a mi-
énk? A dolgoz6 kutyak élénk szag-
lasukat hasznaljak bombak és dro-
gok megtalalasara, am elképesztd
modon a kolykdk is kiszimatoljak,
mi folyik testlinkben. A kutatasok
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azt bizonyitjak, hogy a kutyak meg tudjak ki-
l6nboztetni a mell- és tid6édaganatos betegek
légzésbeli kilonbségeit az egészséges em-
berekétél és ezt képesek jelezni gazddjuknak.
Mar vannak olyan intézmények, ahol a kutya-
kat kiképezik a biomarkerek kimutatasara a
prosztatarakban szenved6k vizeletében.

Ha van kutyad, akkor valészinileg sétaltatod
is, igaz? A kutyatulajdonosok 34 szazalékkal
nagyobb valészinGséggel teljesitik az ajan-
lott heti 150 perces testmozgast, mint akinek
nincs kutyajuk.

Igen, tudjuk, hogy haziallataink boldogabba
tehetnek minket, de a kutyakkal val6 egyitt-
élés segithet csdkkenteni a stresszt. Még egy
olyan egyszer( dolog is, mint a kutyus simo-
gatasa, néveli az agyban a j6 érzésért felelds
oxitocinszintet és csokkentheti a stresszt in-
dukalé kortizol termelését.

A vérnyomas a kor elSrehaladtaval aggoda-
lomra adhat okot. Az American Heart Asso-
ciation egyik tanulmanya kimutatta, hogy a
kutyatulajok érzelmi tdmogatast kapnak sz6-
ros barataiktél, és ez sok esetben elegendé a
mentalis stressz altal okozott magas vérnyo-
mas csokkentéséhez.

A héziallatokat birtoklé dohanyosok 28%-a
szamolt be arrél, hogy a masodlagos fiist ka-
ros hatasainak ismerete kis kedvenciikre arra
0sztonbzte 6ket, hogy leszokjanak karos szen-
vedélyikrél.

A kutya pozitivan befolyasolja a munkahelyi
hangulatot. Azoknal a munkavallaléknal, akik
sz8ros barataikat az irodaba is magukkal vihe-
tik a nap folyaman alacsonyabb szint( stresszt
észleltek.

A rak kiszimatoldsa mellett a kutydkat kiké-
pezhetik arra is, hogy jelezzenek, ha gazdajuk
esetleg szivrohamot, vagy epilepszias rohamot
kapna. Azok, akik sdlyosan allergiasok a foldi-
mogyoréra, a kutya rendkivili szaglasérzéke
megmutathatja, ha egy étel mogyoro6t tartalmaz.

Mindezek tudatdban kijelenthetjiik, val6-
ban a kutya az ember legjobb baratjal VB

GRANIT SIREMLEKEK

Parkanyok, konyhapultok, lépcsék

Fantazia Granit Kft.
2230 GYOMRO, ULLOI UT 21.
GYARTOUZEM ES BEMUTATOKERT
06-30/446-6005
06-30/210-5411

a Nefelejcs utcai Sportpalyan (Kozépsd fahdz)
06-30/489-8638
www.mikeslabrador.hu
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EGYEDI TERVEZESU, GYARTASU
ES KIVITELEZESU EXKLUZIV GRANIT
YSIREMLEKEK KEDVEZO ARON
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RENDEZVENYHAZ

STRAZSAHEGY legmagasabb pontjan - a
borospincék és  szblésorok  nydjtotta
csodalatos latvannyal — csendes és nyugodt
kérnyezetben varja leend6 ugyfeleit az
Gjonnan épiilt 110 f6 befogadasara alkalmas
légkondicionalt rendezvényhdz, ahol csaladi
és céges rendezvények lebonyolitdsat
egyarant vallaljak orszagosan.

Az extrakhoz a kdrnyezeten kiviil a kedves

csaladias és barati hozzaallas is hozza tartozik,
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teljes korGen atvallalva minden szervezési
feladatot egy-egy eseménynél, mint az
eskiivé, Uzleti vacsora, partnertalalkozd, céges
Osszejovetel vagy egy tematikus rendezvény.
Rdaddsul a minden igényt kielégitd
szolgaltatasok ellenértéke is mondhatni szinte
mar barati.

AHOL MEGVALOSITIAK AZ ALMAIT

Ha eskivéjét szervezi, vagy szeretne a ven-
dégeinek, munkatarsainak egy felejthetetlen
napot, estét szerezni, nem kell mast tenni, mint
felhivnia +36-70/329-7773-as telefonszdmot,a
szakemberek — rendezvényszervez6, dekoratdr
stb. - segitenek a pénztarcajahoz mérten
maximalisan kielégiteni 6n és vendégei vagyait.
Arendezvényhazban vélaszthat a megalmodott
eseményre dekoraciot, vofélyt, vagy narratort,
akilevezetiaz eseményt, el6adokat, zenészeket,
zenekarokat, s6t ezek mellé az ételek és italok
valasztasara is van lehetdsége. ()

Hivja a +36-70/329-7773-as, vagy
+36-20/335-5192-es telefonszamot,
vagy érdeklédjon a 100 forintos Szabo
Pince Rendezvényhaz facebook-ol-
dalon, és kérjen egyénre szabott

arajanlatot a 100 forintos Szabé Pince
és Rendezvényhaztol!
E-mail: 100ftszabopince-
rendezvenyhaz@gmail.com

r
bonto!
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www.opella.hu

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

OPEL BONTO

Uj, gyari és utangyartott, valamint
bontott alkatrészek arusitasa.

Végleges autokivonds!

www.alkatreszshop.eu@

GUMISZERVIZ

Szerelés 24"-ig, centrirozas, defektjavitas
Fék-, futomiijavitas - Miiszaki vizsga
TPMS szenzorszerelés

abroncs.eu

“EA

« klimatoltés

» gépjarmii-

* gumiszerelés,
javitas, centrirozas

diagnosztika —~ § ,
- idoszakos karbantartas
- futomdaallitas

MUszaki eredetisegyizsgalat
€sjmliszakilvizsgaralvalolfelkeszite's

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezets tit)

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

Nagyiizemi konyha

ALAPANYAG-

RAKTARBA

munkatdrsat
keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com

Kiemelt VIP fizetéssel
XVIIL. keriileti munkahelyre,
VIP minéségii munkara

BEJARONOT

Tel.: 06-30/966-1515

KERESUNK

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsok

+ told-uszo-nyilé kapuk

« kapuk automatizalasa

« polikarbonat tetok

» festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!
Tel.: 06-20/219-6040
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A KESZLET EREJEIG TART! 06304494510
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Elsé osztalyi FRISS ZOLDSEG-GYUMOLCS
20%-kal TARTOSAN csokkentett aron kaphaté
a Lion Elelmiszerbolt zoldségosztalyan!

Hajdui kolbasz _B9TTkg 1139 Fkg
Csemege szalonna _130Thkg 1100 Fiikg
Zador erdélyi szalonna _2899Ftkg 2626 Frikg
Zador tarja _2419Ttkg 2188 Ftrkg
Goldi sajtkészitmény _M99Tkg 1249 Frkg
Pick viaszos borjiiméjas 2619Fkg 2250 Fikg
Amerland szeletelt sajt 2777 Filkg 2399 Ft/kg
Tolle trappista sajt _2399Ttkg 2065 Ft/ke
Napraforgé-étolaj 11 AR 363 it
Mizo uht 2,8% 11 _299F 269 Ft
Mizo uht 1,5%11 269 249 R
Mizo uht laktozmentes 15%11  —40TF 359 rt
Medve sajt 140 399 259
Hell energiaital 0,251 (assic red, aima) —189F_ 169 Ft
Coca cola termékek 2,251 _ 485 T 449 ft
Pepsi termékek o33 | Mg 109
Bref W(-illatosito golyo _ASUTC 374 it
Silan 900 mi _ 549 509 Ft
Kinder pinguisog 68T 138 Ft
Pottyos natdrtiro rudisig ~ —80F 151/
Miller sor o331 29T 259 Ft
Royal vodkao,1 _ 588 549 ft
Heineken o,51 dobozos 299 249 rt
Soproni 0,51 dobozos 29T 189 Ft
Jim Beamo,71 630 5999 ft
Jagermaster 1 _786TTT 6599 Ft
Ballantines whisky 11 _SMTTT 7899 ft

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

KEMENCEBEN ORIAS
_SUTOTT PIZZA RETRO BURGER
TOBBFELE FELTETTEL 32 cm 1 20 0 ™
150051750 e
ORIA A 0 ), RO -, e,
-
BURGER \Kéoe res
ORIAS B ;
ORIA ORIAS
P GYROS-TAL
17,50}k
- .
ATA RO < ST,
ottpo PALKO, rOPOJOS rosto
d eqg 0
Pecse
. Vesiitg,
D (eo s10J0 00 ” n
g s p t mesg i Ultqs’t és kon ;‘;;e.
Segltot k reSl'inla{’
Al érletet .
ban,k & SZalldst ¢ ).
INAGYIATIVAY b Seeniesn
kifézdéje, pecsenyesiitje brd. hétkﬁznagoz_m"k Iészg
www.pecsenye7.webnode.hu 06-70/479 293 0z0tt
06-70/419-2923 06301449 4505

HELYBEN FOGYASZTASRA és ELVITELRE IS!

AZ ALABBI ETELEK KOZUL VALASZTHAT:

Rantott csirkeszarny: .........oooeiiiiiiiiiins 130 Ft/10 dkg
Rantott csirkecomb: ... 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:..............coeeeen. 1500 Ft
Rantott sertésveld korettel:....................... 1500 Ft
Fliszeres grillcsirke:. . ....covvvveeeviiii e, 1500 Ft
Siilt fdszeres csirkecomb:. ...l 150 Ft/10 dkg
Siiltoldalas:...........ccoovvvvieiiiiiiiene.n. 300 Ft/10 dkg
Siilt csont nélkiili cstilok: . . .......oooooiiiiiiinn. 210 Ft/10 dkg
Sertés-, marhaporkolt korettel:.................... 1600 Ft
Pacalporkalt vagy ztzaporkolt korettel: ............ 1600 Ft
Magyaros babgulyds: .................oooeiin.n. 990 Ft
Brasséi apropecsenye korettel:.................... 1600 Ft
Siilt hurka (véres, mdjas):. ............ooovvvven... 160 Ft/10 dkg
SUItKOIDASZ:. ... 230 Ft/10 dkg
Mildndi makaroniz. ..o, 1150 Ft
Rantotthekk:..........coooiiii 250 Ft/10 dkg
Gyros-tél korettel, csirkehdsbol:................... 1200 Ft
Szegedi pontyhaldszlé:............................ 990 Ft
Karcagi birkaporkolt vagy szarvasporkolt korettel: ... 2000 Ft
Vegatdl: ... 1850 Ft
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BLACK AMERIKAI
BURGER HOT-DOG
1200 & 400 rt
U o D D 0
Baracskai-rableves Zoldbableves 1A L Burgonyagombdc- | Csirkeraguleves Husos karajcsontleves
Roston siilt micshds, azell(ro\{[;;sl;ﬂ?u(l)ere]vgs (Cséki toltott szelet IZ:VIgSseges [ leves Palacsintdba toltott | gazdagon
siilt burgonyaval, urgony parizsisan kirantva, A, Lencsefézelék fott, | hds kirdntva, parolt | Cigany pecsenye, siilt
mustdrral REMENCEDErI Ity rizibizi hiceporkalt flistolt csiilokkel rizs burgonya
Szegedi pontyha- Libaaprdlékleves Sertésraguleves Zoldborsdleves Magyaros gorcsleves | Zellerkrémleves H:ng; kg[r]ajcsontleves
|aszlé. Ttros csusza, Ludaspkésa Gombapaprikds, Milanéi makaroni, Csirkepaprikas, Marhapdrkolt, gertésgiirktilt
szalonnaporccel nokedli réantott borddval nokedli tarhonya noke dﬁ !
U D D ! D D U
. . Térkonyos csirke- 3 Erdei gombaleves Godall6i tyakhdsleves
Tdrégombdc Rakott kelkaposzta | rizibizi " | Eszterhazi marhato- hazi fasirt ! parolt kdposzta, fott | sajt, rantott karaj,
P kany, orsétésztaval burgonya rizi-bizi
" , Karajcsontleves ; Frankfurti leves Paradicsomleves Méjgombdcleves Godall6i tydkhdsleves
E(s)il:jkl()eorg?klgrtesnokedli Mititei, siilt burgo- é%;i;szl:);yslezeztti Siilt oldalas, parolt | Tengeri hal rantva, | Gyermelyi csirke- Csiilkos pacalporkolt,
p ! nya, mustdr gnaispag kap., fott burgonya | rizs, tartdr porkolt fétt burgonya
U D DDE D D
(siilkos bableves Budapest raguleves lT:VrIé;)nyos burgonya- Vegyes zoldségleves | Vadraguleves %ggg;’;ﬁ?;.eve;ol t Marhahsleves
Turoval toltott Tokfézelék, sertés- Szez4mos Csirkefala- Kolozsvari toltott Lencsefézelék, fiistolt kiposzta ffjjlt{)bu - Csirkemell parizsi
zsemle, vaniliamartds | porkolt A kdposzta csiilok ! masszaban, rizibizi
tok, rizibizi gonya
Zoldséges karaldbé- | .. o L : Zoldséges karfiol- )
eves. iz diszoto- | ZldborsSlrém leves, | Palicquyisleves | Flusleves gy Sertésquiyas | Marhahisleves
ros, parolt kaposzta, han 0 ,cstl'( fg‘aj’ t,as‘f usos rako t al: aporkott, Rakott hisos Spagetti carbonara eLeglpor ot
f6tt buraonva agymas tortburg. | tészta arhonya buraonya nokedli
U D DO D DE
s . ) Térkonyos 1R TS Fahéjas gyiimolcs- | Karajcsontleves
e s |t | ooy s | TSSO | o
Koret ! strapacska ! Varaabéles Rantott csirkemell, ben siitve Pontypatkd rantva, | Sajttal-sonkéval
p 9 francia saldta majonézes burgonya | toltott karaj, rizibizi
Z6ldséges csontleves | Kakas gulyds Brokkolikrémleves | Falusi libaleves Vadasleves ll;lylrlsegl hufgom- Karajcsontleves
’ . PR 2 PP ” " o dcleves. Siilt pulyka | gazdagon
Rantott csirkecomb, | Csiilkds székelyka Kacsazdzaporkolt, | Tatdr pecsenye, siilt | Hargitai borda, tejszines, gombamar- | Szarvasporkslt
burgonyapiiré poszta tarhonya burgonya rizibizi b Tisibic burdonvs nokedii
Oporto eszere Keave
U
api 1600 0 a( 0 alatta

U0 0/944-068Y



Fellépnek: Szilasi Alex Liszt-dijas
zongoram(vész, Thiago Bertoldi brazil
zongoram(vész, Jazzmania Big Band
Kollmann Gébor vezetésével.
Gyomré, Hanko Istvdn MK

Vendég: Farkas Evi szinm(ivészné.
Gyadl, Arany Jdnos KH

Mi a cél ma: j6 parkapcsolat vagy jopar
kapcsolat? Az ismert szakpszichold-
gus els6é monori el6addsan szd lesz
tobbek koztt mindennapi PARbajaink-
rol, a nemek harcdrol, a viszony-iszony
alakulasarol is.

Monor, Vigadé

B
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A szinészként és énekesként is elis-
mert Kossuth-dijas mivészndt sen-
kinek sem kell bemutatni! Generaciok
nevelkedtek fel lemezeinek hallgatasa
kozben, melyekkel Uj mifajt teremtett.
Tobb alkalommal jart mar Monoron,
mindig nagy sikert aratva a telthazas
koncerteken! Jegyek 2550 forinttol
kaphatok a www.vigadokft.hu és a
www.tixa.hu internetes oldalakon.
Monor, Monor Vdrosi
Sportcsarnok

Uué, Uué Vdros Sportcsarnok

Molnar Gyorgy Lyra-dijas harmo-
nikam(vész és koncertzenekara.
Sztérfellépok: Szendy Szilvi, Peller
Karoly, Csonka Andras.

Magléd, MagHdz

Szobrakoztatd est Csurika & Univers

Band és sztarvendégeivel. Fellépok:
Monori Strézsak, Smidéliusz Eva,
Szigeti Fercsi, Tolnai Andras, Moti
Vasile, Gati Pal, Horvath Gyongyi.
Pilis, Csernai Pal KK

Magléd, MagHdz

A Széchenyi-, Magyar Orckség-,
Prima Primissima kozonségdijas,
a Magyar Koztarsasagi Erdem-
rend kozépkeresztjével kitlintetett
szivsebész professzor el6addsa
,Szivvel-Lélekkel” cimmel.

Monor, Vigadé

LOKACIO
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VIVA LA SIESTA!

Avagy miert jo a dél-
utani szunyokalas?

A nyar, a j6 ido, a porgés az 6sz bealltaval a
végéhez kozeledik. Az id6jaras valtozasa és
a napsiitéses orak szama csokken. Mindez
oda vezet, hogy alig varjuk, hogy este bebuj-
junk a sajat agyunkba. No de mi van, akkor
ha nem kell éjszakara varni, hogy aludjunk?

gy Uj tanulmany szerint egy

gyors délutani szundikalas

hihetetlen jé hatassal van az
egészségre. A gorogorszagi Askle-
pieion Altalanos Kérhaz kutatéi
212 embert vizsgaltak meg és meg-
allapitottak, hogy azoknal, akik szi-
esztaztak ebéd utén, vérnyomasuk
lejjebb esett esett. f)sszességében
a napkézbeni szunyo6kalas atlago-
san 5 higanymilliméteres vérnyo-
mascsokkenéssel jar.

.Ez a felfedezés fontos, mert
egy 2 higanymilliméteres csdkke-
nés a vérnyomasban 10 szazalék-
kal cs6kkentheti a sziv- és érrend-
szer események, mint példaul a
szivroham kockazatat” — mondta
Kallistratos.

Ez maris elegenddé ok lenne,
hogy bevezessiik mi is ezt az egy-
szer( és hatékony modszert.

A tanulmany leny(ig6z6 elmé-
letre hivja fel a figyelmet, hogy
az emberek, akik a dél-mediter-
ran orszagokban élnek, ahol a
szieszta gyakori, sokkal egész-
ségesebbek, vidamabbak és
nyugodtabbak, mint azokban az

orszagokban, ahol a szieszta nem
elfogadott.

Vigyazzunk azonban, mert 30
perc folott tobbet art, mint hasznal

Kutatok 10 tanulmany eredmé-
nyeit dsszegezték, amelyben &sz-
szesen t6bb mint 260 ezer ember
vett részt. Arra jutottak, hogy akik
rendszeresen szuny6kalnak 60
percet vagy tobbet, 46 szazalékkal
novelik meg a 2-es tipusd cukor-
betegség kialakulasanak esélyét.
Ugyanakkor azt is kimutattak, hogy
a 40 percnél révidebb szunyokala-
soknak nincs ilyen hatasa.

Révidre fogni a délutani szi-
esztakat azért is fontos, hogy az
éjszakai alvasunk mingségébe ne
zavarjon bele. Ha azért alszunk
délutdn, mert 4&lmatlansagban
szenvedink, 6rdogi kérbe kerdl-
hetiink, ezért a szakértdk szerint a
krénikus almatlansagban szenve-
dbk probaljak meg teljes egészé-
ben kihagyni a délutani szuny6ka-
last.

Valljuk be, azért sokan orilné-
nek, ha nalunk is bevezetésre ke-
rilne a szieszta! bea

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

TOKBULI

Az oktober vége a tokbulik,
Halloween-partik ideje. Né-
hany éve keriilt at hazankba
Amerikabol ez a szokas, mely
egyre nagyobb népszeriiség-
nek orvend a fiatalabb gene-
racio korében.

z az id6szak a tokfaragas és a vilagitd
tokfejek ideje. Mindemellett j6 ok arra,
hogy egy fergeteges bulit tartsunk!
ime néhany dtlet, ami feldobhatja és eredetivé
teheti a partyt

Ez a jaték a klasszikus tojas-kanal-valtéver-
hogy egy kanallal vigyik a szemgolyo6t a célig,
anélkil, hogy megérintenénk vagy leejtenénk.

Kellékek:
Evékanalak
Szemgolyok — Ezek lehetnek boltban kap-
haté gumicukrok, vagy csokik, de rajzolha-
tunk pingponglabddra is néhdny ,eredeti”
szemgolyét. A gyerekek imddni fogjdk!

Ez egy nagyon egyszer( Ugyességi célbado-
bés jaték, de annal tébb vidamsagot és ne-
vetést hozhat a partiba. A jaték célja, hogy a
kozépre éllitott csicsos boszorkanykalapra
minél tobb karika keriljon.

Kellékek
Boszorkdnykalap
Néhdny dobdlhato karika (bdrmilyen ka-
rika jo lehet a célba dobdshoz, aminek lyuk
van a kézepén)

A LEVESHEZ:
900 g siit6tok
- meghamozva, kimagozva
20 g vaj
fél fej voroshagyma (kozepes)
1 késhegynyi fehérbors (6rolt)
1 csapott teaskanal s6
900 mlviz
80 ml féz6tejszin (15-20%-0s)
1 késhegynyi gyombér (6rolt)

LOKACIO

A mUmiacsomagolé versenyben az nyer, aki
hamarabb becsomagolja a ,mumiat” a WC pa-
pirba.

Kellékek:
Rengeteg WC-papir (vdlasszunk erésebb
papirt, igy kevésbé szakad el és élvezetesebb
lesz a jaték; koriilbeliil két-hdrom tekercs
sziikséges egy felnétt kérbetekeréséhez).
BIZTONSAGI MEGJEGYZES: Ugyeljink arra,
hogy ne akadalyozzuk senki légzését. Ne te-
kerjik szorosan a WC-papirt a jatékosok orra
vagy szdja folé. Kizarélag WC-papirt hasznal-
junk!

A jelmezverseny elengedhetetlen minden
Halloween-partin. A szavazatok megkdnnyité-
se érdekében altaldban néhany kategdriat ér-
demes létrehozni .igy mindenki nyerhet, nem
lesz sért6dés, mégis a levegbben ott van az
oromteli fesziltség.

Példa a jelmezverseny-kategoériakra:
Legaranyosabb jelmez
A legfélelmetesebb jelmez
A legeredetibb jelmez
A legfélelmetesebb jelmez

Tokos pite

HOZZAVALOK

* 1 kg sit6tok

¢ 1 tedskanal fahéj
¢ 2 ek cukor

* 360 g zabkeksz

* 1 marék dié

* 10 dkg vaj

* 50 dkg mascarpone
¢ 4 mlvaniliaaroma
¢ 1 db tojas

* 5 dkg barna cukor
1 kavéskanal fahéj

ELKESZITES

A siit6tokot nagyobb darabokra felvag-
juk, és fahéjas cukorral meghintjik majd
a siitében puhara sutjik.

Ha kihdlt, robotgéppel pépesitjik.

A kekszet morzsara torjik, az enyhén
megpiritott, aprora tort vagott didval el-
keverjik és a vajjal 6sszeallitjuk.

A pitesiit6formaba egyenletesen el-
teritjik, 180 fokon kb. 8 percig eldsiit-
jiik. Epp csak, hogy 6sszesiiljon.

A mascarponekrémet a siit6tokpuré-
vel, cukorral, tojassal és vaniliaaromaval
habosra keverjiik robotgép segitségével.
Fahéjjal izesitjik. Az elésitott kekszes
alapra rateritjik és siitében 180 fokon
20-25 percig sitjik. Addig, amig a tete-
je kissé bebarnul és megszilardul. Siités
utan a formaban hagyjuk kihilni, majd
hit6be tesszik 2-3 6réra, hogy a krém
megdermedjen.

A stitétokot megmossuk, kiszedjik a magjait, meg-

ATALALASHOZ:

piritott kenyérkocka, sajt — par-
mezan, tokmag

hamozzuk és felkockdzzuk. A vajat megolvasztjuk
egy fazékban. A felkockazott véréshagymat tve-
gesre piritjuk a vajon, majd sézzuk és borsozzuk.
izesités utan ratessziik a siit6tokoét és feldntjiik any-
nyi vizzel, amennyi ellepi, majd puhara f6zzik fedé
alatt kb. 25 percig. Ezutan 6sszeturmixoljuk, kézben
hozzacsurgatjuk a tejszint, 6rolt gyombérrel be-
izesitjik, majd a tlzhelyre téve egyet rottyantunk
rajta. izlésiinknek megfeleléen utanizesitjiik. Az
elkészilt sitétokkrémlevest piritott tokmaggal és
parmezannal megszorva, friss piritott kenyérkocka-
val talaljuk.
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Vajon el lehet-e jutni a ka-
napén fekvo lustasagbol a
félmaratonig? Igen! Csak ki
kell jelolni a célt és termeé-
szetesen minden eronket és
kitartasunkat elo kell ba-
nyaszni a szekrény meélyérol.

cél az, amit mindannyian akarunk, ez
motival. Az iskoldban és a munkahe-
lyen szeretnénk elérni a jobb ered-
ményeket. Aztan mar a komfortzénan kivil
toreksziink még tobbet elérni. A félmaraton
futdsa nagy teljesitmény, de mar a rajthoz ju-
tas is dnmagaban gy6zelem. A fizikai eredmé-
nyek elérése nehéz lehet, kiilondsen akkor, ha
nem a legjobb formaban allsz.
Kezdéshez felejtsiik el azokat az ismer&so-
ket, akik azt mondjak lehetetlen megcsinalni.

A félmaraton 13,1 mérfold vagy 21 kilométer,
és valdjaban ez egyaltalan nem félelmetes.
Na de ne ugorjunk régtén a mély vizbe. Ez ve-
szélyes. Minden futé lassan indul. Ok életiik
soran fokozatosan novelik az edzés intenzi-
tasat, és pontosan ezt is kell csinalni. Létezik
egy 12 hetes program, mely felkészit barkit,

LNLELEREGIE A FELMARATONIG

ha kdveti az utasitasokat. Ez a program ingye-
nesen elérhetd a vildghalén és rengeteg ma-
ratoni futé hasznalja.

De addig is egy kis motivacié 5 lépésben,
ami nem csak a futasban, de barmely mas cél
elérésében segitséget nydjthat.

A cél elképzelésének nagynak kell lennie. Vi-
szont el kell indulnunk azon az dton, amelyet
kisebb lépésekkel el lehet érni. Példaul az
étrend javitasa és a testmozgas ndvelése az
egyik legfontosabb lépcséfok. Fokozatosan,
épésrél lépésre cseréljiik ételeinket egész-
ségesebbre. Es kezdjik a futast is fokozato-
san egyre ndvelve a tavot, majd a sebességet.
Azaltal, hogy apro6 célokat allitunk a nagyobb
célok elérésére, sokkal inkabb megvalésitha-
tova valik, mert kisebb lépésekben tettiik le-
hetdvé.

Egy j6 cél az, amely a kényelmi z6na széléhez
juttat, de nem olyan, ami mar mar dlomvilag-
ba visz. Mindenki szeretne egymillié forintot
keresni holnap, de ha ez nem realis, akkor
csak a hiany és a kudarc érzése lesz Grra raj-
tunk. Ne akarjuk holnap lefutni a félmaratont,
mert nem fog sikerilni, és csak csalédunk,
soha tébbé nem vesszik fel a futé cip6t. Vi-
szont ha hetente néveljik a tavot, melyet ké-
pesek vagyunk lefutni, akkor sikerélményiink

lesz, igy egyre tobbet és tébbet tudunk tel-
jesiteni, hiszen izmaink is hozzaedz6dnek a
kihivashoz.

Barmely cél elérésének nagyszerl moédja az,
ha tudnak réla barataink, és tamogatnak min-
ket amikor épp feladnank. Mondjuk el batran!
De csak olyanoknak, akik valéban tdmogatnak
és motivalnak.

Vezessiink naplét. igy kénnyebb nyomonkd-
vetni teljesitményiinket és egy honap mulva
visszanézve o6rommel fog eltdlteni fejlédé-
siink, és ha latjuk honnan indultunk és meny-
nyit fejlédtiink. Vannak erre olyan telefonos
appok is, melyek minden mozzanatot naplé-
szer(en képesek rogziteni.

Talaljunk ki magunknak kisebb jutalmakat,
amikor egy-egy célt elértink. Legyen szé-
rakoztatéd és értelmes a haladas kovetése.
Minél t6bb moka van a célok mentén, annal
sikeresebb lesz azok elérése. Barmely célnak
nem csak annak elérése, hanem gyakran be-
épitése a mindennapi életmédba, is nagyon
fontos. Ezért tanuljuk meg élvezni nem csak a
cél szem el6tt tartasat, hanem az odaérkezés
folyamatat is. V.

HUTOGE

JAVITASA
Helyszinen, garanciaval

Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151
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QNMASSZAZS SZALON N

TALPMASSZAZS—REFLEXOLOGIA

SVEDMASSZAZS, ARCMASSZAZS

Hollo Krisztina - Monor, Ady Endre u. 43.

Bejelentkezés: 06-30/377-7492 - [Ei: Masszazs szalon Monoron

\)

MIERT JO A MASSZAZS?
o testi, lelki
ees . felfrissiilés
cH] o anapistressz .
AKCIO! levezetése

30 perc: 2700 Ft LI LG
o egészségiink
megorzése

INGYENES
LATASVIZSGALAT

SIEP KARTYA ES EGESZSEGPENZTAR ELFOGADO HELY

KOMPLETT SZEMUVEG \[ﬂSﬂBlﬁSﬂ ESE,'I'EII A2
UZLETUNKBEN LEVO KERETEINKBOL

ANNYI{SZAZALEK!

—
-

TERMELOI
MEZDISZKONT

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

Méhpempés akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempével

Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-os csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250 : 790 Ft

DVELN
IRHANY[EVES

TOVABBI RESILETEKROL TELEFONON VAGY AZ UZLETBEN TAJEKOZODHAT.

2360 Gyal, Korosi ut 156. « +36-30/979-7073

facobook.com/korrektoptika
Nyitvatartas: vasarnap, hétfd: ZARVA - kedd—péntek: 9-17 - szombat: 9-12

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt P
mennyiség!
Kiszallitassal

EUTR szdm: AA5856576

Gydgynovényagyon érlelt termeléi mézek

HIRDETES

Lgvendqlés, kakuklffilves, m;r;ﬂzrll
Eladé ingatlanokat keresiink omives et o
meglévo készpénzes lgyfeleink részére zsalyds, KImenyes, 290

és anizsos. N7

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

ingatlan FERTELEIE

PIACl.com - . . .« e
Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akéc, hérs, erdei, virag | °

e

Kistermeldi szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszészok
termeldi aron 490 Ft-tol.

Kossuth téri Piac Uzlethaz Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

KOzVETITO IRODA

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

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

hasitott

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

TOLGY, BUKK

hasitott

3100 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Kalodas Kalodas
VEGYES t(izifa AKAC tiizifa

35000 Ft/kaloda

Aszdllitds két kalodétol dijtalan.

1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

40000 Ft/kaloda

Aszdllitas két kaloddtol dijtalan.
1kaloda=1,7 m? (1x1x1,7 m)
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hogy pozitiv energiakat

VARAZSOLJUNK OTTHONUNKBA

ilyen apr6 dolgok is akadalyozhatjak a pozitiv

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

VXTI vagy egyediillét?

A magany nem ugyanaz, mint az egyediillét. Az emberek el-
szigetelodhetnek (egyediillét), de nem érzik magukat maga-
nyosnak. Vannak, akiket viszont nagyon sokan vesznek koriil,

A magany és a tarsadalmi elszigeteltség k-
l6nb6z6, de egymassal 6sszefliggd fogalmak.

Depressziosnak és unalmasnak érzi magat otthonaban?

energia aramlasat.

A legnagyobb eréfeszitések ellenére sem tud bejutni vidam
hangulat a belso terekbe? Nos, nem a dekoracios elemek-

meégis maganyosak. Az egyediillét inkabb arra vonatkozik,
hogy elszigeteljitk magunkat kissé a tarsadalomtol, a napi
forgatagtol, ez altalaban tudatos dontés. A magany inkabb a

b6l kell tobbet felhalmozni, hanem a pozitiv energiakbol.

ogyan sikeriilhet ez? Nem tdl nehéz,

feltéve hogy taldlunk egy kis id6t az

alabbi egyszer( lépések végrehajta-
sara.

Ezazegyik legegyszeribb mddja az elhasznalt
levegd eltavolitasanak. Fontos a megfeleld
szell6zés. Ne felejtsik el kinyitni az ablakokat
ébredés utan, hogy otthonunkban idvoz6ljik
a friss reggelt. A véros szivében él6k hajlamo-
sak a red6nyoket szorosan zarva tartani, attol
tartva, hogy a belsé térben felhalmozédik a
por. Bar ez komoly aggodalomra ad okot, de a
friss levegd és a fény bedramlasanak leéllitasa
a belsé terekben sokkal nagyobb kart okozhat.

Javitsuk meg a torott batorokat, vagy tavo-
litsuk el 6ket teljesen! Nem csak elrontjak a
lakéhely szépségét, hanem csapdaba ejtik a
negativ energidkat is. Vegyik kéril magunkat
olyan elemekkel, amelyek elegansak, kényel-
mesek, és amikor rajuk néziink, boldogsaggal
toltenek el. A sériilt batorok nem felelnek meg
ezeknek a kritériumoknak.

Orvosi beszamolék, szamlak stb. Gyakran
emlékeztetnek az élet fajdalmas epizédjaira.
A fiiggében év6 szamlak novelik a stresszt
és emlékeztetnek a koltségvetési korlatokra.
Biztonsagosan zarjuk el ezeket a dokumentu-
mokat egy fiokba vagy barmely mas biztonsé-
gosabb helyre, ahol nem kell félni hogy meg-
feledkeziink réluk, de nincsenek is szem elétt.
Ne hagyjuk, hogy elkisérjenek a haldszobaba,
kildndsen ne tartsuk az agy alatt vagy az éj-
jeliszekrényen, a nappali asztalan vagy az ét-
kez6asztalon. Bar kissé meglepének tlinhet, az

Tavolitsuk el a szennyezett és izzadt ruhat a
hazbél. Hasznalhatunk zart fedéllel ellatott
kosarat is, hogy taroljuk 6ket, amig nem tala-
lunk elég id6t a mosashoz. Ez megakadalyoz-
za a kellemetlen szagokat, valamint pozitiv
hatast gyakorol a belsd kdrnyezetre. A belsé
terek frissességének megérzése érdekében
tartsunk kicsi levendula, cédrus vagy szantal-
fadarabokkal toltott tasakokat a lakasban és a
szekrényekben.

A rendezett és szervezett otthon fenntarta-
sanak fontossagat nem lehet eléggé hangsu-
lyozni. A szobdk minden sarkat kitdlt6 régi fo-
lydiratok halmaza, szerteszét barangol6 ruhak,
telepakolt dohdnyzéasztal és konyhai pultok
nem segitik az egészséges és pozitiv belsd
légkdr megteremtését és fenntartasat.

Maximalizaljuk a tarhelyet, szanjunk idét a
konyvek és kiegészit6k rendezésére. Tisztitsuk
meg és dorzsoljiik le a dohanyzoéasztalok és a
konyhai pultok koszos feliletét. Azonnal elkezd-
juk érezni a pozitiv légkort a haz falain beldl.

Nem titok, hogy a cserepes z6ld névények fris-
sességet idézhetnek el a kornyezetiikben. A
gyonyord szobandvények viddman hathatnak
a szobakra. Az illatos gyogyndvények segite-
nek ellensulyozni a konyhaban lévé elhasznalt
levegdt. Hozzunk be olyan cserepes gyégyno-
vényeket, mint a menta, kakukkfd, bazsalikom
és levendula. Egész nap frissek lesznek a belsd
terek. Bénuszként felhasznalhatjuk ket izle-
tes ételek készitésére.

Helyezziink egy képet a falra, amely 6romet
okoz. Ilyen médon diszithetjik halészoba és
nappali falait. A helyi mivészeti galériakban
akadhat olyan hangulatd kép, mely megragad-
ja fantaziankat.

Az altalunk készitett fényképek egyikét is
bekeretezhetjiik, és felrakhatjuk a falra.

Ezek az apr6 trikkdk mind hozzajarulnak
ahhoz, hogy j6l érezzik magunkat ottho-
nunkban. bea

lélek maganyara utal és a koriilmények kovetkezménye.

két fogalom kozotti kilénbséget a

kutatok gyakran figyelmen kiviil

hagyjak, ami megneheziti, hogy meg-
értsiik, mi segitheti az embereknek a maga-
nyossag érzésének csékkentését.

A maganyossag szubjektiv érzés, figg attol,
hogy milyen az ember elvarasa arra vonatko-

HIRDETES

z6an, mennyire van
sziiksége tarsra, bara-
tokra. Ha ez nincs 6sz-
szhangban a valésag-
gal, vagyis kevesebb
ember vesz Kkoriil,
mint amennyi az igé-
nylink, akkor maga-
nyosnak érezhetjiik
magunkat. Ez utal a
személyes kapcsola-
tok érzékelt mindsé-
gére is, hiszen, ha azt
érezziik, hogy nem
szeretnek  annyira,
mint ami az igényink,
azt mondjuk maga-
nyosak vagyunk.

A tarsadalmi el-
szigeteltség az em-
berekkel valé kapcsolattartas objektiv mér6-
szama. Ez a kapcsolatok mennyiségét és nem
min&ségét érinti. Az emberek donthetnek dgy,
hogy kevés kapcsolattal rendelkeznek, mégis
jol érzik magukat a vilagban.

Amikor tarsadalmilag elszigetelteknek ér-
zik magukat, viszonylag gyorsan legy6zhetd a
magany érzése, ha névekszik az emberek sza-
ma. Van, amikor vagyunk is ilyesfajta egyedil-
létre, amikor csak sajat magunkkal vagyunk és
nem kivanjuk mas emberek tarsasagat.

A tarsadalmi elszigeteltség maganyhoz vezet-
het, a magany pedig tarsadalmi elszigeteld-
déshez. Mindkett6 egyszerre is eléfordulhat.

Az emberek életiik soran kilénb6z6 szin-
td tarsadalmi elszigeteltséget és maganyt
tapasztalhatnak meg, mikozben személyes
korilményeik megvaltozasa esetén be — és ki-
lépnek ezekbédl.

A magany és a tarsadalmi elszigeteltség
szamos olyan tényez6t is megdval hozhat,
amelyek az emberek lelki és testi betegsége-
ihez vezetnek, mint példaul mentalis vagy fi-
zikai egészségromlas, Uresség, kedvtelenség
és akar mozgaskorlatozas. Ezek a tlinetek de-
pressziéhoz vezethetnek

A maganyossag évek 6ta egyre ndvekvé fon-
tossagl tarsadalmi kérdés. Napjainkban az
emberek nagyon kevés értékes kapcsolattal
rendelkeznek. Sokkal inkabb apoljak az lzleti
vagy az érdek kapcsolatokat, mint azokat ame-
lyek hozzajarulnanak lelki jolétikhoz.

A magany érzéséhez hozzatartozik az is,
hogy szeretteinkkel és a szdmunkra fontos
emberekkel leginkabb egy hossz( nap végén
chaten vagy jobb esetben telefonon beszé-
link. De a gépekhez nem lehet hozzabdjni.

Itt az 6sz, a bekuckézas ideje. Szakitsunk
id6t arra, hogy egy meleg takaro és egy for-
ré tea kiséretében 6sszebujjunk azokkal, akik
fontosak nekiink, hiszen &k is erre vagynak.
Néhany kedves gesztus vagy egy-egy jo sz6
sokat segithet azoknak akik maganyosnak ér-
zik magukat. Segitsiink nekik! VB

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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AZ ERZELMI INTELLIGENCIA

javitasanak gyakorlati modjai
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Az érzelmi intelligencia (EI)
azt az adottsagunkat méri,
hogy képesek vagyunk-e
érzékelni sajat érzéseinket,
valamint masok érzelmeit,
és mindezt egészséges mo-
don tudjuk e kezelni?

z El alapvet6 fontossagu élettapaszta-

latunkban, és befolyasolhatja azt, hogy

mennyire vagyunk sikeresek a kapcso-
latokban és karrierlinkben. Az alabbi hét egy-
szer( lépés segitségével javulhat az érzelmi
intelligencia, valamint fejlédhet az 6ntudatos-
sag és az empatia.

Az egyik kotelezettségvallalasrol a masikra
valé rohanas, a hatarid6k betartasa és a kiils6
igények kielégitése soran sokan elveszitik a
kapcsolatot érzelmeikkel.

Amikor ezt tessziik, sokkal valészin(bb,
hogy tudattalanul cselekszink és hianyoznak
az érzelmeink altal tartalmazott értékes infor-
maciok.

Amikor valamire érzelmi reakcié lép fel, in-
formacidkat kapunk egy adott helyzetrél, sze-
mélyrél vagy eseményrdl. A reakcid, amelyet
tapasztalunk, a jelenlegi helyzetnek tulajdo-
nithatd, vagy lehet hogy egy helyzet fajdalmas,
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feldolgozatlan emlékre emlékeztet benniin-
ket. Altalaban nem figyeliink oda ra, pedig fon-
tos lenne, hogy a késébbiek folyaman mar ne
okozzon problémat. Amikor odafigyelink arra,
hogy hogyan érezziik magunkat, megtanulunk
bizni az érzelmeinkben, és sokkal iigyesebbek
lesziink azok kezelésében.

Allitsunk be egy id6zit6t a nap kiilonbdz6 pont-
jaira. Amikor jelez, vegyiink néhany mély léleg-
zetet és figyeljik meg hogyan érezziik magun-
kat érzelmileg. Figyeljik meg azt is, hogy ez
esetek testi szinten hogyan mutatkozik meg.

El-fejlesztésiink kulcsfontossagl része az ér-
zelmeink kezelésének megtanulasa, amit csak
akkor tudunk megtenni, ha tudatosan tiszta-
ban vagyunk veliik.

Amig gyakoroljuk az érzelmi tudatossagot,
figyeljink a viselkedésére is. Figyeljik meg,
hogyan viselkediink, ha bizonyos érzelmeket
tapasztalunk, és ez hogyan befolyasolja ez a
mindennapi életiinket. Befolyasolja-e a ma-
sokkal folytatott kommunikaciét, a termelé-
kenységet vagy a j6lét altalanos érzetét?

Ez taldn a legnagyobb kihivast jelentd Lé-
pés, és a leghasznosabb is. Az érzelmeink

és viselkedésiink t6link szarmaznak — nem
masoktél —, ezért a felel&sek is mi vagyunk
értuk.

Az érzéseink értékes informacidkkal szol-
galhatnak a masik személlyel kapcsolatos ta-
pasztalatokrol, valamint a sajat igényeir6l és
preferencidirél, de az érzéseid nem az adott
személy felel6ssége. Ezek az érzések vele kap-
csolatban bennink sziiletnek meg.

Amint elkezdjik vallalni a felel&sséget a
sajat érzéseinkért és viselkedésiinkért az po-
zitiv hatassal lesz az életlink minden teriletén.

Az empatia annak megértésérdl és elfogada-
sarol szol, hogy a masik ember miért viselke-
dik agy, ahogy. Mindez magunkra és mas em-
berekre is vonatkozik, és ennek a képességnek
a gyakorlasa javitja az El-t.

Kezdjiik azzal, hogy gyakoroljuk magunkon.
Amikor észrevesziink magunkon valamilyen
viselkedési format, kérdezzik meg: ,Miért
viselkedek igy? Miért gondolom ezt magam-
ban?" Eleinte a vélasz lehet ,nem tudom”, de
mindig figyeljik meg érzéseinket és viselke-
désiinket. Eszre fogjuk venni, hogy a valaszok,
amiket keresiink megérkeznek hozzank, és ha
megértjik mit miért csindlunk, sokkal kony-
nyebben kezeljik érzéseinket.

Az eddig emlitett készségek (6ntudatossag,
felelGsségvallalas és empatia) gyakorlasan tal
forditsunk id6t arra, hogy észre vegyiik, mi az
ami j6l mdkodik, és legyiink halasak érte.

A pozitiv kérnyezet megteremtése nem
csak javitja az életmindséget, hanem fert6z6
is lehet az dnt kériilvevs emberek szamara. gy
mindenki koré pozitiv hangulatot varazsolha-
tunk. Ugye milyen nagyszerG?

Az El nem olyasmi, amit egyszer kidolgozunk,
majd belekényelmesediink. Ez egy egész éle-
ten at tarté gyakorlat, és folyamatosan tovabb
fejleszthet6. Még akkor is, ha agy érezziik,
hogy elsajatitottuk ezeket a lépéseket, ne fe-
lejtsiik el gyakorolni, és egész életiinkben él-
vezhetjlk az El el6nyeit. B.V.
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FRIDA KAHLOROL

A 20. szazad egyik legismer-
tebb muvésze, Frida Kahlo
élettorténete szinte ugyan-
annyira népszeru, mint mu-
vészete. Kahlo életrajzabdél
szamtalan konyvet és Os-
car-dijas filmet készitettek.

alan a legismertebb és legfontosabb

lizenete a mai kor emberének ez az idé-

zet: ,,Merj élni — Meghalni barki tud” Kah-
lo festményei mélységesen személyesek, tele
szimbolizmussal, amelyek életének torténe-
tét mesélik el. De még ha hihetetlenil népsze-
rd is, lehet még néhany meglepd dolog, amit
nem mindenki tud errél a hires mivészrél.
Nézziink most kicsit a csodas mivek mogott
lévé nére.

143 festménye kozil 55 6narckép, ami talan
érthetd, ha arra gondolunk, mennyi idét tol-
tott egyedil balesete utan. Az dnarcképeket
hasznalata belsé kizdelmeinek, valamint
pszichés és mentalis szenvedéseinek kifeje-
zésére. TUkrot festett a valoésagnak, bar sok-
szor donthetett volna masképp, Frida szerette
az életet és Ugy dontott szembenéz 6nmaga-
val és a fajdalmaival.

Gyerekként Kahlo orvosi palyar6l almodo-
zott, és a mivészetet apja szemén keresztiil
latta, aki fotds volt. Ez az almodozas 18 éves
koraban ért véget, amikor Kahlo és barat-
ja borzasztd buszbalesetbe keriltek. 1925.
szeptember 17-én az akkor 19 éves lany sorsa
végérvényesen megpecsétel8dott: az itkozés
kévetkeztében a gerince harom ponton eltért,
a medencéjét pedig gyakorlatilag felnyarsal-
ta egy korlat. A kozel halalos sériilések miatt
Kahlo hénapokig kérhazba kerdiilt. Ez id6 alatt
Kahlo apja egy kiilonleges fest6allvanyt ké-
szitett, amely lehet6vé tette, hogy az agyban
tudjon festeni.

Internetes pletykak szerint Kahlo szerepelt
a Vogue Parizs 1939-es boritéjan, de valé-
jaban az el&sz6r 1937-ben megjelent ma-
gazinban, az American Vogue oktdberi sza-

maban szerepelt Kahlo egy mexikéi Senoras
cimd cikkben. Toni Frissel egy agave-ndvény
mellett fényképezte le és csak a magazin-
ban mutatta be, nem a boritén. A valosag-
ban a mivész még a halala utan sem jutott
fel a Vogue boritéjara.

Kahlo egészsége tovabb romlott, élete utolsé
éveit a korhazban és azon kiviil toltotte. Els6-
sorban a La Casa Azulhoz k&tétte tolészékkel
és mankokkal mozgott. Ennek ellenére mun-
kaja elismerése tovabb ndvekedett, és foly-
tatta a festést.

1953 aprilisaban megnyitotta els6 egyéni
kiallitasat Mexikoban a Galeria Arte Contem-
poraneoban. Abban az id6ben Kahlo az orvos
parancsai alapjan agyban pihent, és nem sza-
mitottak ra, hogy részt vesz a megnyitén. O
viszont gondoskodott arrél, hogy ott legyen,
mentdautéval érkezzen meg és egy agyat kért
a galériaba. Hordagyon vitték be az agyba,
ahol élvezhette a kiallitds megnyitdjat.

1939-ben, amikor a Louvre megszerezte a
The Frame festményét, Kahlo lett az elsé 20.
szdzadi mexikéi mdvész, akinek munkaja a
jelent6s nemzetkozi gyljteménybe kerdilt. Az
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1938. évi dnarckép most a Parizsi Pompidou
Kézpontban lathatd, a Musée National d'Art
Moderne részeként.

De ez nem az egyetlen rekord, amit Frida
felallitott. Munkajat 1984-re Mexiké nemzeti
kulturalis 6rokségének részévé nyilvanitottak,
igy ritka volt a festményeinek a nemzetkozi
aukciokon torténd megtalalasa. Ennek ellené-
re 1990-ben 6 volt az elsd latin-amerikai md-
vész, aki tobb mint egymillié dollarért adott
el festményt arverésen. Munkaja tovabbra is
értéket jelentett: a Two Lovers in the Forest 8
millié dollarért kelt el 2016-ban.

Ezek az eredmények azért is leny(igéz6ek,
mivel életében altalaban inkabb , Diego Rivera
feleségének” nevezték, nem pedig hires fes-
témivészként tartottdk szamon.

Kahlo szerepe a népkultirdban az 1970-es
években kezd6détt, amikor a tud6sok meg-
kezdték a néi, nem nyugati mivészek kiza-
rasat a torténelemkonyvekbdl. A szexualitas
irdnti nyitottsaga — biszexudlis volt — és a ne-
mek kozotti egyenléséget jelképezd ruhdja
ikonikus figurava tette 6t. Valamint mexikoi
gyokerei iranti heves biiszkesége is figyelem-
re mélté volt. A ,Fridamania” kifejezést hasz-
naljak a jelenség leirasara.

»Ez avad, hibrid Frida, a tragikus bohém, a
Guadalupe sz(z, a forradalmi hésné és a Sal-
ma Hayek keveréke oly nagy szerepet jatszik
a kézbnség képzeletében, hogy inkabb elho-
malyositja a torténelmileg visszakereshetd
Kahlot” - allitja Oriana Baddeley m({vészettor-
ténész

Frida Kahlo személyisége és élettorténete
6nmagaban is magaval ragado, de talan ennél
is izgalmasabb ennek a mdvészetté leképe-
zett szenvedéstdrténetnek a nyoma. Az extra-
vagans, korat meghaladé, kegyetleniil 6szinte
mivész képeivel — amelyek elvalaszthatatlan
egységet alkotnak az életével — sok, maig hat6
és talan minden eddiginél aktuélisabb Uze-
netet hagyott hatra. Frida a végsé pillanatig
imadta az életet, ami megmutatkozik utolsé
festményén is, melyre vords betlkkel azt irta:
.Viva la vida” — ami annyit tesz, éljen az élet.

~Amikor ecsetjével a vaszonra vitte a
szinek orgiajat, szeméb6l kiszaradt a kdnny,
lelkében vigasztalé nyugalom tamadt. Man-
goillatd ténusok, eperszinl ajkak, barack-
viragszin{ arcok és csokoladébarna hajak
tintek eld. Eletében el&szér tértént, hogy
valami kiragadta ebbél a vilagbol, megadta
neki a szexualitas és az evés 6rémét, a n6i
méltésagot. Szabadnak érezte magat. Be-
fejezte a festményt, dnarckép volt. A sdly,
amely addig agyhoz szegezte, lassanként el-
oszlott és egészsége meglepé médon jobbra
fordult. Az alkotassal egyitt elmdlt a szerel-
mi banata és a baleset okozta szenvedés is.
Amikor felébredt, mar tudta, az a sorsa, hogy
életben marad.” igy idézi meg ezt a pillana-
tot Francisco G. Haghenbeck Frida fiveskodny-
vében. vladar
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a titokzatos
csodahormon

Sokaig nem is tudtunk a létezésérol, viszont
nemrég felfedezték, hogy az irisin, egy hormon,

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

amelyet az izmok edzés kozben szabaditanak fel, koz-
vetleniil hat a kulcsfontossagu szabalyozo sejtekre, ame-
lyek példaul a csontritkulasért felelosek. A kutaték szerint
ez a felfedezés sok ismert betegségre jelenthet gy6gymaodot
példaul az oszteoporozis j kezelésének esélyét is felveti.

piegelman, a Stanley J. Korsmeyer, a Har-
vard Medical School sejtbiolégiai és
orvostudomanyi professzora, és mun-
katarsai igy gondoljak, hogy az irisin hormon
aktivalasa a testmozgas altal j6tékony hatas-
sal van szamos dologra testiinkben ide értve
az egészségre gyakorolt jotékony hatdsait,
a zsirégetést, a csontok megerdsitését és a
neurodegenerativumok elleni védelmet.
Ennek tiikrében még egy j6 ok arra, hogy
rendszeresen végezziink testmozgast.

A hormon a hosszabb tavq, rendszeres aerob
testmozgas hatdséara aktivalédik, az energia-
raktaroz6 fehér zsirt barna zsirrd képes ala-
kitani, mely hosszd tavon tobb kalériat éget
a fehérnél. Az irisin felfedezése jelentds el6-
relépést jelenthet a diabétesz és elhizas ke-
zelésében. A hormon szintje testedzés utan
megné a szervezetben, vagyis edzés hatasara
tobb termelédik beléle. A vizsgéalatok soran
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a kutatok azt vették észre, hogy a hormon a
zsirsejteket égetésre 0sztonzi, tarolas helyett
energiafelhasznalasra serkenti 6ket. Az irisin
tehat az egészséges BMI megtartdsdhoz, az
elhizas és ll-es tipusu cukorbetegség elkerilé-
séhez is hozzajarul.

A hormon felfedezése utdn minddssze egy
évvel Spiegelman és munkatarsai felfedezték,
hogy az irisin felszabadulasa védi az agyat a
degeneraciotol, valamint javitja az agyi ké-
pességeket és a kognitiv funkcidkat is. Jelen-
létében hatékonyabban mikdédnek a tanulasi
folyamatok és a meméria is. Mindezek mellett
képes neurogenezist létrehozni, azaz hatasara
(j idegsejtek jelennek meg.

Az irisinnel végzett tovabbi kutatasok azt is ki-
mutattak, hogy ez a hormon az 6regedés folya-
matat is képes lassitani. A telomereket egyfaj-

ta véddsapkaként képzelhetjiik
el, amelyek a kromoszomak
végén helyezkednek el, és
befolyasoljak, hogy a sej-
tek milyen gyorsasaggal
6regednek. Ahogy a
telomerek  rdvidilni
kezdenek, Ggy a szer-
kezeti integritasuk
gyengiil, mely a sejtek
Oregedését és korai el-
pusztuldsat eredménye-
zi. Az utébbi években a
révidebb telomereket 6sz-
szefliggésbe hoztak kilonbo-
z6 korhoz kotott betegségekkel
is. A rdk szdmos fajtajaval, a stroke-kal,
a kardiovaszkularis megbetegedésekkel, az
elhizassal, az osteoporosis-sal és a diabétesz-
szel is. Bizonyitott, hogy akik szervezetében
nagyobb mennyiségd irisin hormon talalhaté,
hosszabb telomerekkel rendelkeznek, igy bio-
logiailag fiatalabbnak tekinthet6k.

Spiegelman Ggy érzi, hogy kutatécsoportja
még csak a felszint kapirgéla a csodahormon
hatasainak tekintetében. Jelenleg vizsgalataik
kézéppontjaban az irisin bizonyos metabo-
likus megbetegedésekre gyakorolt j6tékony
hatasa all — ilyen példaul a diabétesz, az inzu-
linrezisztencia és az elhizas is, amelyek el6-
fordulasi valészinlsége novekvs tendencidt
mutat, akarcsak a Parkinson-kér.

Osszességében tehat elmondhaté, hogy
az irisin hormon szamos j6tékony hatassal bir:
segithet az egészséges testsily elérésében,
javitja az agyi funkcidkat és a 6regedést is las-
sithatja. A kutatécsoport azonban fontosnak
tartja felhivni arra a figyelmet, hogy az irisin
sem gyogyszerként, sem taplalékkiegészits-
ként nem képes pétolni a fizikai tevékenysé-
get, hiszen az izmokat nem erdsiti.

A jo hir, hogy van egy ilyen csodahormo-
nunk, a rossz viszont az, hogy az edzést igy
sem Usszuk meg, ha izmot szeretnénk épiteni.

forrds: The Harvard Gazette
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munkatdrsat keres,

Fényképes
onéletrajzokat varunk:
karrier.city@gmail.com
cimre
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Kiado: Régié Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A

Mobil: 06-70-319-4317 « Tel./fax: 06-29-412-587

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

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal feleldsséget! A kiadvanyban szerepld akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!

ASZTALOS

KARPITOS

Egyedi konyha- és
szobabiitorok készitése.
Karpitozott butorok
athuzasa, javitasa.

A l\;“a

- ——
www.naem.lapunk.hu
06-30/291-5125  06-29-951-570
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SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TAPETAZAS
MINﬁSEGIMUNKA, TISZTA KORNYEZET
MEGBIZHATO, TAPASZTALT SZAKEMBEREK

Cserépkalyha

épitése, javitasa

Az elsé
kiszallas
dijtalan.

Gellér Csaba
06-20/254-0811,
06-20/466-5474

Vallalunk tetofedo-,

badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

MELEGBURKOLAST
VALLALOK!

Hagyomanyos
parketta rakasat, csiszolasat,
lakkozasat, laminalt parketta,
PVC és sz6nyegpadlé lerakasat

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

vallalom rovid hataridével szigetelése,
: ia I! /4 7 g 7
® garanan | csszerkezet épitése,
% = N tetok épitése,
N e : Javitasa.
'ANGYMB T Ingyenes felmérés, kisebb

javitasok azonnali kezdéssel!

v

06-70/632-7473

ACS-BADOGOS - TETOFEDO

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,

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

Mindenféle teték
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése

kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

Cégiink vallalja antik és modern
bitorok athizasat, javitasat,
bitorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvalasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

“ahd T im,

Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Web: www.csordaskarpit.hu

KERTRENDEZES
fakivagash
gal

zoldhulladeks

Epitsa, foviidisa.

Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635-7804

! TETOFEDO
BADOGOS

Nagyobb és kisebb munkak
kivitelezése

” oz

Teto atszerelése,
azas elhadritasa
DIJMENTES felmérés!

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

20 éve

alakossag
szolgalataban

"
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Bécsi Janos A3
Tel.: 06-30/732-8492
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TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG!
Y] info@futesrendszer-vedelem.hu

Viz- GAZ-
FUTESSZERELES

« lij és meglévo épiiletek teljes
korii gépészeti kivitelezése

« gazvezeték kiépitése, miiszaki
atadasa, MEQ iigyintézés,
ismételt nyomasproba

e vizvezeték szerelése

«fiitési rendszerek kiépitése

« gépi fiitésrendszer-tisztitas

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

06-20/348-8073
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180 000 Ft - 260.000 Ft

atlagosan elérheté NETTO havi kereset

+30.000 Ft értéki BELEPESI BONUSZ

Betanitott osszeszerelo
Vecsés

Feladat
Ventilatorok és tekercsek készitése, gyartas
sordan hasznalt gépek kezelése, t6bb miiszakban

Juttatasok
Ingyenesen igénybevehetd céges busz
Fizetés mellett Cafeteria is biztositott
Bonuszokkal tovabb novelheté a havi bér

Végzettség és tapasztalat nem sziikséges!

jelentkezes@delego.hu

06 30 182 6434

HOMLOKZATI
HOSZIGETELES

10 cm-es polisztirollapos

HOSZIGETELO CSOMAG
1m? csomag tartalma:

1 m? polisztirollap, 6 kg plisztirollap-ragaszto,
1,1 m? dryvithalé, 0,15 kg alapozé,
2,5kg 1,5 mm-es feher nemesvakolat.

ST : Hasitott tolgy és biikk kalodas tiizifa 1x1x1,7 m-es
‘ \ | 47 [V méretben 47 000 Ft-os hazhoz szallitott aron,
2] WACLEN a7 (jsdg megjelenési kirzetében.

Ft/m?
13875 Ft/db

| 1850

XPS LABAZATI SZIGETELGLAP
5 cm vastag, 0,6x1,25 m-es méretben

06-30/178-5159
06-30/178-5154
06-30/263-7738

Vecsés, Széchenyi it 62.
Budapest, Ull6i it 731.
Budapest, Kiralyhago u. 71.

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO
Klimatdlkds, Sjavitds és -tisziftds
Eredetiségvizsgalat
Kipufogojavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

Gumiszerelés
750 Ft/db-tol  f8

HibakcdolVvasash
Gumitdrelss
Eutemuallita’s
5000IEtst6l

2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett
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Tel.: 06-20/984 9242

Gornex Kft. (Bfkmk ny. sz.: BPM/01/8673-4/2014-1399) felvételre keres
Budapest 18. keriileti, pestszentldrinci telephelyre, ipari kdrnyezetbe,
teljes munkaidds

betanitott munkas munkakorbe
tébb f6 munkatarsat.

Két miiszakos munkarend, 06-14 / 13-21
6rdig tarté munkaidével

Fgladatoki
zsaluanyagok raf;tarozasa és karbantartdsa mihelymunkaban.
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° . pontos, megbizhatd,.energikus munkavégzés, 3
. 16 alkalmazkodo- és egyuttmukodési képesseg.

d Elonyt jelent: 2o / b

fa- vagy<fémipari, muszakr szerele5| gyakorlat, A
zsaluanyagok ismerete,
anyagmozgatasi, raktari tapaﬁgtalat. \ o

Amit klnaﬁunk ) o
egy telephelyen vegzett hosszu tévu ,foggaIkoztata§d&gm€sltg§r}%munka,
folyamatos munkavégzés rendezett’Jkowlmenyék kozott
fizikai a?l@gbernel magasabb, versenyképes fizetésy
100 sza‘zalekos bérlet térités vagy 15 Ft/km utazasi tamogatas,
Cafetéria juttatdsok, \
munkaruha.

Onéletrajzaikat a kapcsolat@gornex.hu
emailcimre varjuk. Erdeklédni
a 06-1-219-0525 telefonszamon lehet.

S GORNEX




