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A szaunazas kiobliti
a testbol a mereganyagokat

Az izzadas révén az emberi test eltavolitja a
méreganyagokat. A mélyizzadas egy nagyon
hatékony mddszer a méreganyagok eltavoli-
tasara, melyek tobbféleképp kerilhettek tes-
tinkbe: taplalkozassal, vagy kiilséleg a bérén
keresztiil igy vagy gy, de meg kell szabadul-
nunk téle. A szaunaban az intenziv h hatasa-
ra nagy mértékd izzadas tapasztalhato, ami
nagyban segiti a méreganyagok kioblitését a
testbol.

A szaunazas
segiti a fogyast

A szaunaterdpia kivalé médszer a fogyashoz,
minimalis er6feszitéssel. Szaunafiirdé alatt a
pulzusszam a széraz h6 hatasara jelentfsen
novekszik. A tudomanyos szamitasok azt iga-
zoljak, hogy egy 20 perces szaunazas kdzben
koridlbeldl 80 fok korili hémérsékleten nagy-
jabol 500 kaloriat égethetiink el. A test anyag-

cseréje hasonléan felgyorsul, mint a testmoz-
gas soran, és ez egy kivalé modszer a testsaly
fenntartasara.

y: s_zaunézés erositi
az immunrendszert

A szauna egyik f6 elénye az, hogy el8segiti az
er6sebb immunrendszer kialakulasat. Mivel
a szaunat rendszeresen hasznal6knak bizo-
nyitottan magasabb a fehérvérsejtszama, igy
ezek az emberek egészségesebbelk és ellenal-
l6bbak maradnak, és ha betegségek fordulnak
el6, gyorsabban gyogyulnak.

A szaunak elosegitik
a tarsadalmi interakciot

Kivalé teret biztositanak a baratok és rokonok
kozotti tarsadalmi interakciokhoz a k6zos sza-
unak, hisz az ott elt6ltott id6t nem feltétlen
kell csendben télteniink. Aki relaxalni, medi-
talni szeretne, elénydsebb, ha kisebb szaunat
vélaszt, hisz erre is van lehetdség.

A szaunazas javitja a telje-
'sitményt az allékepességet
igénylo sportok terén

A szaunak rendszeres hasznélata noveli a h6td-
rési kiiszobot. Ez jelentds javulast eredményez
az alloképességet igényl6 sportokban, mivel a
szaunahasznalok magasabb hétirési szinttel
rendelkeznek, igy kés6bb jelentkezik a faradtsag
érzése és hosszabb ideig fenntarthatjék energi-
aszintjiiket, ezzel is javitva a teljesitményt.

Szauna =~
a gyonyoru hajert

A fejb6riinkén van egy specialis mirigy, Ggyne-
vezett faggylmirigy, amely olyan vegyiilete-
ket bocsat ki, amelyek el8segitik és hidrataljak
a hajat. A szaunaban toltott id6 alatt aktiva-
lodik ez a mirigy, amely felszabaditja ezeket
a hasznos vegyiileteket, ezaltal hozzajarulva
a haj tokéletes megjelenéséhez. igy nem kell
vagyonokat kélteni hajapolasi termékekre.

A szaunazas segit az
edzés utani felépiilésben

Manapsag sok tornaterem rendelkezik szau-
naval, és ennek szamos oka van. A szaunazas
az edzésekbdl valé visszatérés rendkiviil ha-
tékony médja. A szaunaban fokozé6dik a faradt
és feszilt izmok véraramlasa, ezzel segitve a
gyorsabb felépiilést és az izmok ellazulasat.

Szaunazas a fiatalosabb
megjelenésért

A testiink egyik legfontosabb szerve, a bér. Ki
hitte volna, hogy rendszeres mozgast igényel?
A szaunazas nagyszer(d modja a bér megmoz-
gatasanak.

Az Oregedéssel tobb elhalt sejt felhalmo-
z6dik a bér pérusain, mivel a b&r kevésbé ru-
galmas. Néhany szaunaban t6ltott perc is je-
lentdsen javitja a bériink véraramlasat, amely
el8segiti az Uj bér novekedését és eltavolitja
az 0sszes kordbban felhalmozédott elhalt sej-
tet. Egy dorzsi keszty(vel mi is rasegithetiink
erre a folyamatra. Igy bériink barsonyosan
simava és ragyogova valik. VB
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PROGRAMAJANLO

OKTOBER - NOVEMBER

OKTOBER 30. 9.30 6ra

BABOS MESEKUCKO
- JULCSIVAL

Mesés torna és babos foglalkozas, ma-
szatolds, kézmiveskedés szerdanként.
Felsépalkony,

Laguina Rendezvényhdz

Kéhalmi Zoltan |

payatgvesziés |
NOVEMBER 8. 19 6ra

KOHALMI ZOLTAN
onallo estje
Palyatévesztési tanacsado

- DUPLA ELOADAS

Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

NOVEMBER 9. 14 éra

MARTON-NAPI
LIBAHAJTO

Libahajtas és kézm(ves-programok.
Gyomré, Tdjhdz

NOVEMBER 9. 16 dra

MARTON-NAPI
UJBOR UNNEP

Monor, Vigadé

NOVEMBER 9. 19 dra

MARTON-BAL

Gyomré, Hanké Istvdn
Miivészeti Ko6zpont

NOVEMBER 9. 20 ¢ra
HALLOWEEN PARTY

Monor, Jdszai iskola

PR

" i I’i‘ . T
NOVEMBER 9. 21 dra
QUIMBY KONCERT

Fkszerelmére 20

- Legyen a gépnek halleluja!
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis K6zpont

NOVEMBER 10. 18 dra

EXPERIDANCE
— MONORON

Omega Musical
- Gyongyhaju lany balladdja
Monor, MVS

NOVEMBER 11. 12.30-18 6ra

VERADAS PILISEN
Kérjiik, aki tud segitsen!
Akivért ad, életet ad!

Pilis, PKH

(Pilis, Dézsa Gydrgy (it 2.)

NOVEMBER 16. 17 ora

A NAGYMAMA

A Gyomr6Szinhaz el6addsaban
Csiky Gergely darabja.

Masodik el6adas november
24-én.

Gyoémré, Hanké Istvdn
Miivészeti Kbzpont

NOVEMBER 16. 18 dra

NYARY KRISZTIAN

fro-olvasé talalkozé
Pilis, PKH

NOVEMBER 22. 19 ¢ra

ANGYALI UDVOZLET

Adventi kidllitas.
Monor, Vigadé

NOVEMBER 26. 19 ¢ra
PALYA BEA QUARTETT

Palya Bea a magyar zenei szintér
egyik meghatérozo alakja, elismert
dalszerz6, énekes, el6adomiivész
és iro Maglodon ad koncertet.
Magléd, MagHdz

LOKACIO
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a divat szétarabol
Manapsag trendi idegen szavakat hasznal-
ni, ezt mindenki tudja, azt viszont kevesen,
hogy a francia divat vilaga, mint olyan nem

is hajlando eltérni ezektol a kifejezések-
tol, hiszen ebben rejlik kiilonlegessége.

me egy kis izelitd, azokbdl a

szavakbol, amit mar szinte

mindenki hallott, de csak ke-
vesen vannak tisztdban azok je-
lentésével.

Kezdjik taldn a legnyilvanvaléb-
ban, ami nemes egyszeriiséggel
annyit jelent, hogy , divatos”.

A személyes varazs megtestesité-
sére szolgdlo kifejezés. Azt jelenti,
hogy a széban forgd személynek
van kisugarzasa, ami megfogha-
tatlan, de ett6l lesz elblvols pl.
Brigitte Bardot, Coco Chanel vagy
Audrey Tautou.

El6remutaté sz6, valami olyan fi-
atalos friss dolog, amit még nem
lattunk, de minden bizonnyal latni
fogunk a jévében.

Olyan nadrag amitél sok minden-
kit kirdz a hideg. Szara b& és lab-
szarkdzépig ér.

A francia forradalom idején
férfiak hordtak, de a n6k maguké-
va tették. Ezek azok a csinos, leg-
inkabb midiszoknyara emlékezte-
t6 nadragok, amelyek annyinének
allnak rémesen — de(!) aki egyszer
ratalalt a sajat darabjara, egysze-
riien odavan érte.

Exkluziv, egyedi gyartasi ruha-
darabok és kiegészit6k, amiket
leginkabb csak a magazinokban
és online divatbemutatékon lat-
hatunk. Ahhoz, hogy egy divathaz

haute couture legyen, a francia
torvények szerint legalabb 15
embert kell foglalkoztatnia, Pa-
rizsban sajat szabaszatot makéd-
tetnie, és évente kétszer Uj kollek-
ciot kell bemutatnia (minimum 50
(j és eredeti darabbol allé kollek-
ciot) amellett, hogy privat meg-
rendel6knek egyedi igényeket is
teljesit.

Egy huncut kis konty a tarkoénal,
az egyik legn&iesebb testrészen.
A kifejezés maga a ,chignon de
cou”-bél ered, ami magéat a tarkot
jelenti. Ez lehet szigorian meg-
krealt, de annal divatosabb, minél
szétszortabb.

Ez egy hihetetleniil draga csipke,
amely a till alapd vert csipkék
csoportjaba tartozik, és a francia
Chantilly-b6l szarmazik még a
17. szazadbol. Erdekesség, hogy
mar 1844-ben készitettek egy
olyan gépet ami olyan fekete
Chantilly-csipkét készitett, amit
alig lehetett megkiildnboztetni az
eredetitél! Tehat vigyazat! Hami-
sitjak. %
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T(izoltas helyett LY[c]IKey4

Amikor bekoltoziink egy hazba, iizletet nyitunk, vagy
épp csak belépiink egy bevasarlokozpontba, vajon
hanyadik helyet foglalja el gondolatainkban, hogy
ennek az épiiletnek a tiizvédelme megfelel6-e?

a 6szinték akarunk lenni, ugye nem ez
H az elsé gondolatunk. Pedig a megfe-
lel6 tizvédelem rendkiviil fontos!
Tobbféle rendszer létezik a tliz megel6zé-
sére. Az épitészeknek, tervezdknek kiemelt
szerepe van abban, hogy milyen anyagok, és
megoldasok keriilnek felhasznalasra az adott
épiiletben. Ok tervezik meg, valasztjak ki a
megfelelé komfortot és biztonsagot jelentd
megoldasokat, figyelembe véve az objektum
rendeltetését, valamint a pénzigyi lehet&sé-
geket.
Az egyik passziv tlizvédelmet befolydso-
6 anyag maga a szigetelés. Az épiiletek tu-
lajdonosainak tdbbsége nem is tudja, hogy a
szigetel6anyagok nem csak a hd&szigetelés
milyenségében, hanem tizvédelemben (vagy
annak hidnyaban) is fontos szerepet jatszanak.
Fontos, hogy minden anyagnak mas és
mas a tlizvédelme, van ami lassab-
ban, van ami gyorsabban ég és
van olyan is ami minimalisra
csokkentheti a tiz koc-

B A
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kazatat. Erre valék a megfelel6 szakemberek,
akik ellatnak minket tanacsokkal. Ebben se-
git nekiink sokéves tapasztalataval az Eur6-
pai Tldzvédelmi Anyagokat Forgalmazd Kft.
https://www.tuzvedo.eu/

LEGYEN A MULTE
A NEDVES PENESZES FAL!

A magyarorszagi lakasok, illetve a kézépiile-
tek jelentds részénél talalkozhatunk nedves,
penészes épiiletszerkezetekkel. Ezek kozott
lehetnek régi és sajnos Gj, kildnféle épi-
t6anyagokbol, téglabdl, kébél, betonbdl, stb.
épitett falazatu épiletek, de a panellakasok
egy része isilyen.

Az atnedvesedett falfelileten kénnyen
megtelepedhetnek a leveg6ben minde-
nitt jelen levé

gombak
sporai,

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

amelyek kedvezd életfeltételek esetén gyor-
san elszaporodhatnak. Ennek lathato jelei a
penészfoltok. A penészesedés a kellemet-
len dohos szagon kiviil silyos egészségiigyi
problémak kivaltéja is lehet.

A penészfoltok eltlintetésére tébb mod-
szer terjedtel, de ezek a legtobb esetben csak
tlineti kezelést jelentenek, nem az okokat
sziintetik meg, és a penészesedés révid idén
beldl Gjra jelentkezik. Ennek a problémanak
a végleges megoldasa lehet a kdvetkezd, Ma-
gyarorszagon nemrég bevezetett j termék, a
Promat cég altal gyartott és kizarolag a sajat
keresked6halézatan keresztil forgalmazott
MASTERCLIMA® szaraz szigetel6lemez.

A MASTERCLIMA® szaraz szigetel6lemezt
kb. 10 éve hasznaljak, Nyugat-Eurdpaban a
régi, tobbek koézott mdemléki épiletek fel-
Gjitdsanal is. A lapokat kivalé eredménnyel
alkalmaztak az egykori NDK panellakasainak
feldjitdsakor (Drezda, Berlin), valamint a né-
hany évvel ezel6tti drezdai arviz utan az el-
ontott pincék falainak kiszaritasara is.

Magyarorszagon 2003 oktoberétél készil-
tek referenciabeépitések panellakasokban és
a csaladi hazakban (Budapest, Dunatjvaros,
Gydr, Miskolc, Székesfehérvar). Az azéta el-
végzett vizsgalatok egyértelmien igazoltak
az elvarasokat. A lakasok falai szarazak, pe-
nészmentesek lettek, egészséges életkordl-
ményeket teremtve a bennik lakék szamara.

Az elmdalt id6szakban elvégzett tovabbi,
Gjabb beépitések hasonlé pozitiv eredmé-
nyekkel szolgéltak. (x)

Bbvebb és profi informacidkat, tanacsokat
kaphat a kdvetkez6 elérhetdségeken:

Telefon: +36-1/295-0000

Cim: UU8, Pesti Gt 198.
tuzvedo@tuzvedo.eu
https://www.tuzvedo.eu/

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.




A KAVE

2018-ban a Nemzeti Kavé
Szovetség megallapitotta,
hogy az emberek 64% kaveé-
zik napi szinten. A kavéipar
viragzik, a globalis export
értéke 20 milliard dollar.

yakran egymasnak ellentmondé be-
szamoloék készilnek arrdl, hogy egész-
séges-e kavét fogyasztani és mégis
mennyit szabad inni? Végtére is, mig a koffein
forrésa a kavé, ez a legels6 dolog ami keziink-
be keriilhet reggel.
Barmilyen hihetetlen, a kavénak szémos
egészségligyi eldnye létezik!

Az Egyesilt Allamokban, a Dél-kaliforniai
Egyetem és a Hawaii Egyetem, a Nemzeti Rak
Intézet egy hatalmas multietnikus tanulmany
részeként koriilbelil 180000 amerikai kavé-
fogyasztasi szokasait figyelték meg 1993 és
2017 kozott.

Azok, akik naponta két vagy tobb csésze
kavét ittak, 18%-kal kisebb valésziniséggel
haltak meg a vizsgalat kezdete 6ta eltelt 24 év-
ben, mint azoknak a résztvevéknek a 16 %-a,
akik soha nem ittak kavét. Még azoknal is, akik

HIRDETES

kevesebb kavét ittak magasabb volt a talélési
arany, mint azoknal, akik egyaltaldn nem ittak.
Végil azt allapitottdk meg, hogy az egyes or-
szagokban a legtobb kavét fogyaszté emberek
12, illetve 7%-anal kevesebb eséllyel haltak
meg korabban és kisebb volt szivbetegség, ve-
sebetegség vagy stroke eléfordulasa is.

Szamos forras tévesen allitotta, hogy a koffe-
in negativ hatassal lehet a libidéra. A j6 hir az,
hogy ez egy mitosz! Valéjaban a koffein tobb
szexre motival, hisz tovabb tart ébren hogy sti-
mulalé hatasat mar ne is emlitsik.

Pestszentlorincen,
Pestszentimrén és Gyalon

Nem meglep6 tehat, hogy a legtdbb ember
elsé gondolata felkelés utdn a kavé. Mind-
annyian tudjuk, hogy a kavéban talalhaté
koffeintartalom teremti meg a lendiiletet a
reggeli indulashoz, de mennyi koffeint kell
fogyasztanunk? A kutatasok kimutattak, hogy
az egészséges felnGttek szamaéra az a bizton-
sagos ha napi 400 mg koffeint fogyasztanak.
Egyetlen eszpresszé korilbelil 64 mg-ot
tartalmaz, mig egy rendes latte korilbelil 77
mg-ot.

Tanulmanyok kimutattak, hogy a koffein
hangulatara, éberségére, energiaszintjére, fizi-
kai teljesitményére, reakcididejére és altalanos
mentalis mikddésére — arra utalva, hogy a ka-
véfogyasztas segithet hosszabb ideig koncent-
ralni, és igy jobb eredményeket érhetiink el.

Amellett, hogy energiat ad a nap folyaman,
a koffeint évtizedek o6ta hasznaljak a zsir-
égetés és a fogyas egyik modjaként. Ennek
j6 oka van, mivel a kutatdsok kimutattak,
hogy a koffein akar 11%-kal novelheti az
anyagcserét.

Azaltal, hogy fellenditi az anyagcserét és
segiti az emésztérendszert, a kavé energiat
adhat az aktivabb, egészségesebb élethez.

A kévé ugyanolyan fontos szerepet jatszik
az agy egészségének fenntartdsdban, mint
a test tobbi részén. A 2000-es évek elején
végzett tanulmany szerint a kdvéfogyasztok-
nak 65%-kal alacsonyabb az Alzheimer-kér
kockazata, mint azoknak, akik egyaltalan nem
isznak kavét. Hasonl6képpen, a kavé rendkiviil
pozitiv hatassal lehet a Parkinson-kérra - a
masodik leggyakoribb neurodegenerativ be-
tegségre az AD mogott.

Az egészséges ételek és a testmozgas a tel-
jes és egészséges élet részeként élvezett kavé
valéban segithet abban, hogy hosszabb ideig
éljink.

Es most szanjunk néhany percet egy Gjabb
csésze kavéra! VB

ingatlan
PIACl.com

KOzVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

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

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

Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

ingatlanpiaci var!

TERMELOI

MEZDISZKONT

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

FITO

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

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogyndvényagyon érlelt termel6i mézek

Levendulas, kakukkfiives,
citromfiives, mentas, -—
kamillas, rozmaringos,
zsélyas, koményes,
bazsalikomos

és anizsos.

Minden
méziink
egységesen:

990

Ft/ %2 kg /

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akdc, hars, erdei, virdg

|___t

Foar

Kistermelo6i szorpok, lekvarok, beféttek,

savanyusagok, tésztaszoszok
termel6i aron 490 Ft-tol.

Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

2200 Monor, Jokai utca 3-5.

Tel.: 06-20/402-1198
Nyitva: H—P: 620, Szo: 7-20, V: zdrva

Riesenbrau sor
dobozos

051
169 Ft
helyett:

Karuzo

pita
629
99 Ft

helyett:

79Ft

g

Kdbanyai sor
dobozos

051
199 Ft @
helyett:

1791t

Rice Up

Chips

60g

185 Ft

helyett:

169 Fie
ﬁ{:?; o

CHIPS

NEM CSAK KERESKEDOK RESZERE!

c/ajadék webaruhdz

-

November 29.péntektol
december 1. vasarnapig

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

AKAC

hasitott

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

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

EUTR szdm: AA5856576

TOLGY, BUKK

hasitott

3100 rt/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

Kalodas
VEGYES tzifa

35000 Ft/kaloda

A széllitds két kalodétdl dijtalan.
1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

Kalodas
AKAC tiizifa

40000 Ft/kaloda

A széllités két kalodatol dijtalan.
1kaloda=1,7 m* (1x1x1,7 m)

Unicum Fiityiilds
0,51 szeszesital
3550 Ft 051
helyett: @ 3090 Ft @
helyett:
3199+t 2799+t
Ié
)
(BA piros Smack

gyermelyi tésztak
tésztak 1009 @
4tojésos, 189 Ft

5009 @ helyett:

229Ft

helyett: =

-t

. <))

s :?
%ea

Sio 11 Sport kokusz
alma, Dud szelet
52616, 60g

narancs, @ 155 Ft @
0szi, helyett:

kajszi,

multi 129+t

289 Ft

helyett:

259+t

Silan Zewa

oblité WC-papir

1,851 @ 16 tek. @
899 Ft 1625 Ft

helyett: helyett: -
799t

1499+t ?-’% q

\_ ({(Zenad
« el

DISZKONT ARON HAZHOZ SZALLITVA




| hagomér;yoé
makos guba

HOZZAVALOK

* 6 nagyobb kifli

e 1 liter tej

e vanilias cukor

* 3 tojas

¢ 15dkg daralt mak
* 8dkg cukor
 5dkg porcukor

ELKESZITES

A kifliket hagyjuk egy kicsit megszik-
kadni. A tejet melegitsiik fel. A tojasok
sargajat keverjiik ki a cukorral és adjuk a
tejhez. Ne hagyjuk felféni! Keverjik bele
a vanilias cukrot is.

A makot keverjik el a porcukorral.
Fogjunk egy jénai talat, vajazzuk ki. A
kifliket karikdzzuk fel, és rétegezziik a tal
aljara. Locsoljuk meg a tejes keverékkel,
és szo6rjunk rd a makot. Folytassuk igy,
amig el nem fogy a kifli. Toljuk eléme-
legitett siit6be és kézepes langon siissiik
25 percig.

Vanilia sodét kinalhatunk hozza.

HIRDETES

LOKACIO

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Magyar népi eledelbol

IGAZI HUNGARIKUM

Kevés olyan jellegzetes
magyar ételiink van,
mint a makos guba.

édanyaink még lénye vagy bobajka

néven ismerték a makos gubat. Ere-

detileg karacsonyi innepi étel volt, és
abban a hiszemben siitétték, hogy a soksze-
m{ mak sok szerencsét, sok pénzt hoz az (j
esztend6ben. Napjainkban mar egész évben
készitik ezt a lenylgdzéen finom édességet.
A szazadfordulé idején még a kemencében a
kenyerek mellett sitotték, késé6bb mar sits-
ben tepsiben.

A guba sz6 egy finnugor eredetd, hangfes-
t6 sz6, amely szoros kapcsolatban all a gubacs,
gubo, gbb, gdmbolyd szavakkal. A guba nem
csupan tésztaételt, hanem ndvényi termést és
egy régi ruhadarabot is jelent, ezek az egyezé-
sek azonban mind a kiilsé hasonlésagon ala-
pulnak.

Az els6 magyar nyelvi nyomtatott szakacs-
konyv, a Szakats mesterségnek kdnyvetskéje
(1695) mér tartalmazza a makos guba receptjét.

A gyakori makfogyasztas igen kedvezd ha-
tassal van a csontritkulasra. A mak jotékony
hatasabél makolaj fogyasztasaval is részesil-
hetiink.

Az ajurvédikus gydgyaszatban a makot
néha megdrlik, majd tejjel elkeverve krémet
készitenek beléle, amely bérmegjité hidrata-
6krémként funkcional.

A mék linolénsavat tartalmaz, amellyel ha-
tékonyan meggatolhaté a sziv- és alhasi prob-
lémak kialakulasat.

A mak egész nagy mennyiségl zsirsavat
tartalmaz, amelyek a szervezet mentalis alla-
potanak fenntartasdhoz sziikségesek. Ezenki-
viil a mak gazdag omega-3 zsirsavakban.

A mak szarmazasi helyének Kozép-Azsia
jelélheté meg, innen terjedt el. Méra a vilag
minden pontjan megtalalhaté és termeszt-
het6 a mak. Térténete egészen Kr. e. 4000-ig
nyulik vissza, amikor mar a sumérok rajzaikon
abrazoltak a makot. A képek foldontdli boldog-
sagot sugallnak, ami azt jelentheti, hogy az
opiumot (a mak egy lehetséges felhasznalasi
formajat) mar akkor ismerték elédeink.

A makbél elgéllitott 6pium pontos hatéanya-
gait a 19. szazadban sikerilt megismerni, me-
lyek kozil a mai napig hasznalunk tébbet is gyo-
gyitasra. Ezek: a morfin (fajdalomcsillapitésra), a
kodein (kohdgésre), a papaverin (gércsoldasra).

A maékhasznalat hazankban is hosszl id6-
szakra nyulik vissza. Régen a nyugtalan, rosz-
szul alvo gyerekeknek makgubdbol készilt
fézetet, vagy a ndvény levelét adtak. Szeren-
csére manapsag mar nem 6pioid hatasa miatt
hasznélja az atlagember a makot, sokkal in-
kabb finom siitemények tltelékeként.

Magyarorszagon mar csak a rézsaszin vi-
ragud kerti mak termeszthetd étkezési célra, a
tobbit a magas alkaloidtartalmuk miatt betil-
tottak.

Egyes fajtakat (alpesi mak, keleti mak, iz-
landi mak) diszndvényként termesztik.  viad
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Ejszakai

munkalehet6ség!
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Vecsésen

Konnyii fizikai munkara holgy- és

& féerfimunkaeroét keresiink

RAKODO/SZORT

FELADAT

A szortirozéiizembe beérkezd csomagok
pakoldsa, irdnyitdsa futészalag mellett.

ELVARASOK

« J6 fizikai alloképesség

« Terhelhet6ség

« Pontosséag

MUNKAIDO

Hétkoznapokon 16:30-01:30

AMIT KINALUNK

« Kezddként atlag nettd 200 000 Ft, beta-
nitds utan elérhetd dtlag netté 220 000 Ft
fizetés (alaphér, cafetéria, prémium)

- 13. havi fizetés

« Hosszd tavd, stabil munkahely

o
’

iROZO® 7

o I — i

JELENTKEZZ MOST!

0630367 4248
job@gls-hungary.com

MUNKAVEGZES
HELYE

Alsonémedi

« Munkaba jérashoz ingyenes
céges busz vagy koltségtérités

+ Autdval konnyen megkdzelithetd
az 5-0s dtrol

G

harom miiszakos munkarendbe:

- alkatrészek 0sszeszerelése
- tekercselés
« munkakornyezet tisztan tartasa

Amit kinalunk:
» Munkabér: brutté
orabérek: Ft
« betanitas képzett vezetokkel
« hosszu tavi munkalehetdéség
« ingyenes bejaras céges buszokkal
. Ft/ho cafetéria

Céges busz: Gomba, Pilis, Ull8, Gyal, Felsépakony
irdnyabdl

Ft/hé

Jelentkezés: 06-70/610-0312

Email: munka@humilitas.hu

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

»,Ha azt akarjatok, hogy intelligensek legye-
nek a gyerekeitek, olvassatok nekik tiin-
dérmeséket. Ha azt akarjatok, hogy még in-
telligensebbek legyenek, olvassatok nekik
még tobb tiindérmesét.” (Albert Einstein)

mese fantaziadds torténe-

tei gazdag vizudlis és kon-

textualis elemekkel, a gyer-
mekek zsigeri érzelmeitidézik el6.
Olyan gyermekeket vonzanak be,
akik magukénak érzik a térténetet.
Beszélhetnek idegenekkel, vagy
ehetnek egy cukorkahazbol? Ezek
nem ostoba kérdések. Komoly
megfontolasokrél van szo, arrél,
hogy a gyermek miként valasztja
meg cselekedeteit a vilagban.

Ily médon a mese modellezi a
gyermekek viselkedését, példaul
a problémamegoldast vagy az ér-
zelmi intelligenciat. Rossz dolgok
torténnek a mesében a j6 embe-
rekkel, majd sok esetben ezek a jo
emberek (gyakran gyerekek) talal-
jak meg a megoldast. GK Chester-
ton egyszer azt mondta: ,,A mese
nem azt mondja el a gyerekeknek,
hogy léteznek sarkanyok. A gye-
rekek mar tudjak, hogy léteznek
sarkanyok. A mese azt mondja el a
gyerekeknek, hogy a sarkanyokat
meg lehet 6Lni".

Mindenki kizd a szegénység,
az igazsagtalansag, az erdszak és
a sajat személyes sarkanyaink le-
kizdésével. A mesék a képzelet
vilagaba kalauzolnak és kiszakita-
nak egy kis id6re a valésagbol. 16
elhinni, hogy a j6 mindig gy6ze-
delmeskedik, a rossz pedig elnyeri
mélto biintetését.

Pedagobgiai szempontbél a
mese az életre nevel. Mesehall-
gatds kozben a gyermek fejében
beindul az agynevezett bels6
képalkotas - vagyis elképzeli a
szerepléket, a kornyezetet, a tor-
ténéseket. Ez a képesség elenged-
hetetlen lesz példaul a késébbi
szdvegértés soran. A mesék észre-
vétlenil tanitjak a gyereket a szo-
cidlis kapcsolatokra, konfliktus-
kezelésre, problémamegoldasra.
Sok olyan szituaciéval talalkozik
a torténetek révén, amelyekkel a
valé életben is szembekeriilhet.
Toleranciat és empatiat tanul a me-
sék szereplinek sorsan keresztdil.
Elfogadébba valik, valamint meg-
tanulja megérteni masok motiva-
ci6it. A torténetek gondolatokat
ébresztenek, kérdéseket vetnek
fel benne. Ezek pedig hasznos és
érdemi beszélgetésekhez vezet-
hetnek. B&vil a szokincse, a mon-
datalkotasi és az 0sszefligg6 sz6-
vegalkotasi készsége. Ez késébb az
onkifejezésben, a fogalmazasban
is nagy segitségére lesz. A fantazi-
aja soran a kreativitasa is n, kép-
zelGerejével pedig nem csupan a
mesékbe fogja tudni egyre jobban
beleélni magat.

Végiil is, amint Hans Christian
Andersen egyszer mondta: ,,Maga
az élet a legcsodalatosabb mese”.

vladar

LOKACIO

A LOKACIO - A HELYI KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tébb
uzlet és vallalkoz6 sikeréhez jarult hozza.

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

A fiatalabb korosztaly — és az iddsebbek is egyre nagyobb
ardnyban — mar 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 egy olyan adatbdzisba 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 olvaséinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra 0sztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz ey probét és nyit az online reklémok felé!

Ne hagyja ki a lehet6séget, jelenjen meg
vallalkozasaval a weben! Kérjen segitséget
a Lokacio csapatatol, varjuk hivasat
a06-70-319-4317 telefonszamon!

LO)KACIO

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

Hazankban is egyre népszeribb az amerikai

futball, ez abbél is latszik, hogy miéta
elkezdodott a szezon egyre tobb ki-
alvatlan szemet latni reggelente.

zek az embertarsaink nép-

szer( amerikai focicsapatok

sapkait, poloit, vagy logdjat
viselik és biztos, hogy els6 dolguk
olyan helyre betérni, ahol kavét
lehet kapni. Ennek f6 oka, hogy a
miid6zénankban sokszor egy-egy
meccs éjjel haromkor kezd6dik és
reggel hatig is eltart, mégis egy-
re tobben izguljak végig kedvenc
csapatuk mérkdzéseit. Vannak,
akik nem értik, vagy csak nem is-
merik a focinak ezt a fajtajat, ne-
kik sz6l ez a kis magyarazat, hatha
kedvet kapnak hozza

Az amerikai futball egy ke-
mény, fizikai jaték, sokféle tulaj-
donsagot igényel a jatékosaitdl,
beleértve a nyers er6t, az agilitast,
a sebességet, taktikai fegyelmet,
testi és szellemi keménységet. Ez
a bonyolultnak tiné jaték, amely-
ben a 22 jatékos szaladgal a pa-
lyan, mégis egy csodalatra mélto
sportag, melyet emberek milliéi
szurkolnak végig.

A jaték akar 3 orat is igénybe
vehet, és meglehetésen bonyo-
lultnak tlnhet, féleg azért, mert ez
egy taktikai jaték. Valoéjaban egy
viszonylag konnyd sport, amelyet
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kévetni és élvez-
ni lehet. Ame-
rikai futballnak
nevezik, azt a ja-
tékot, mely taktika-
ra és a nyers er6re épil, mikdzben
ez a jaték is egy labda koril forog,
mégis kiilonbdzik a labdarigastol.
Mar itt régton megmutatkozik a
kildnbség a két jaték kozott, hisz
az amerikai focit egy tojas alakd
labdaval jatszak, amit nem csak
rugdosnak, sokkal inkabb szorosan
atolelve, dobva prébaljak eljuttat-
ni az ellenfél térfelére.

Az amerikai és az eurdpai foci
igazabol nem sok hasonlésag van,

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Az amerikai focirol

de azért mégis akad. Példdul mind-
kettd Angilabdl indult, hiszen az
amerikai futball tulajdonképpen
a britek egyik kedvenc jatékabél,
a rogbibdl szarmazik. Sokan még
ma is dsszekeverik a két sportagat,

mert mindkett6t ,tojaslab-
daval” jatszak.

A Nemzeti Labda-
ragd Liga (NFL) a
sport csdcspontja az
Egyesiilt Allamokban
és a vilagban. Az NFL az
amerikai profi futball liga,
amelyet jelenleg 32 csapat al-
kot. A 32 csapat két konferenciaba
sorolhatd, ezek az AFC (American
Football Conference) és az NFC
(National Football Conference). A
két konferenciaban talalhaté 16-
16 garda négy-négy csoportot
alkot, ezeket foldrajzi elhelyezke-
désiik okan az égtajakrél nevez-
tek el (kelet, észak, dél, nyugat).
A szezon cslcsa az utolsé bajnoki
jaték, a Super Bowl, amelyet a két
legjobb csapat jatszik. A Super
Bowl egy olyan esemény, amelyet

az amerikai haztartasoknak tbb
mint a fele néz, barati tarsasagok
készilnek ra, hatalmas szurko-
l6s bulik szervezédnek koré, és
amelyet viladgszerte mintegy 150
nemzet sugaroz.

Az amerikai futballt egy lab-
darig6-palyahoz hasonlé méretl
jatéktéren jatsszak. A palya hossza
120 yard (110 méter), szélessége
53 és 1/3 yard (49 méter). A palya
hosszanti hatarvonalat az eurépai
focinal megszokott médon oldal-
vonalnak, a keresztiranyd hatarat
pedig alapvonalnak nevezzik. A
jaték a palya kézéps6 100 yardjan
zajlik, két végén egy-egy 10 yard
hosszlsagl célteriilet (végzona
vagy end zone) talalhatd. A jaték-
teret 5 yardonként egyenes vona-
lak keresztezik, és minden yardot
agynevezett hashmarks jeldl, ami
a labda pontos elhelyezéséhez
sziikséges. A félpalyat jelz6 vonal
és a végzdna hatarat jeléld vonal,
a golvonal (goal line) kozotti tavol-
sag 10 yardonkét szamozva van.

A két térfél (end line) kdzepén
egy-egy forditott villdra emlékez-
tet6 kapu van feldllitva. A jaték
célja természetesen a gybzelem,
amit Ggy tud kivivni az egyik
csapat, ha tobb pontot szerez a
masiknal. Pontszerzéshez a lab-
dat az ellenfél végzénajdba kell
juttatni, vagy a ,villak" kozé kell
rdgni, amelynek eléréséhez minél
beljebb kell jutni az ellenfél teri-
letén. Az amerikai futball tehat a
teriletszerzés jatéka, ennek meg-
feleléen a szabalytalansagokért
terliletvesztéssel kell binh&dnie
a vétkes csapatnak.

Tehat amikor a szomszéd azt
kiabalja, Touchdown!, elkezdhet-
juk keresgélni a sportcsatornakon
melyik mérkézést nézi éppen, s6t
még azt is kitalalhatjuk melyik
csapatnak szurkol. bea

TALPMASSZAZS—REFLEXOLOGIA
SVEDMASSZAZS, ARCMASSZAZS
Holl6 Krisztina - Monor, Ady Endre u. 43.

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

Hitelfelvételen
gondolkodsz?

Keress bizalommal,
orommel segitek!

szabadfelhasznalasu hitel, hitelkartya

Ezeket szeretik az ligyfeleim

v/ Teljes kord ligyintézés.
v Az Bsszes nagy bank ajanlata nalam egy helyen.

Személyi hitel,

Lakashitel, jelzaloghitel,
CSOK, Babavaro
Megtakaritas: allampapir, sth.
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Rendkiviil népszerii téma, hogyan csokkent-
siik a stresszt az életiinkben. Az emberek
kezdik felismerni, hogy a természet kozelsége
nagyon sokat segithet abban, hogy lelkiink
megnyugodjon, és ha ezen az uton jarunk ke-
véshé viselnek meg a hétkoznapok kihivasai.

oha sokan a fadlelést a

hippi életmédhoz tarsitjak,

kevesen tudjak, hogy egy
fa atolelése kifejezetten csodas
hatassal lehet barkire.

Egy hires, Matthew Silversto-
ne altal készitett kdnyv szerint
bizonyitékok vannak arra, hogy a
fak megoélelésének egészségligyi
eldnyei vannak olyan mentalis
betegségek esetén, mint példaul
a figyelemhianyos hiperaktivitas
és a depresszi6. A gyermekek
kognitiv és érzelmi szempont-
b6l jobban mikddnek, amikor
kapcsolatba lépnek a névények-
kel. Silverstone bebizonyitja,
hogy a fak és ndvények rezgései
egészségiigyi elénydket hordoz-
nak magukban. A Natural News
egyik cikke ramutat arra, hogy-
ha megiszunk egy pohar vizet,
amelyet 10 Hz-es vibraciéval ke-
zeltek, akkor a kezelt viz lenyelé-
sekor a vér alvadasi sebessége is
azonnal megvaltozik.

Egy fa atdlelése noveli az
oxitocinhormon szintjét. Ez a
hormon felel6s a nyugalom
és boldogsag érzéséért és az
érzelmi kotédésért. Egy fa at-
6lelésekor a szerotonin és a
dopamin hormonoknak kdszén-
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hetéen boldogabbnak érez-
zik magunkat. Hasznaljuk ki a
természet elérhet6 ajandékait,
hogy holisztikusan gyo6gyitsuk
magunkat.

Aletheia Luna, egy befolyasos
spiritualis iré, misztikus és szel-
lemi mentor, akinek az a feladata,
hogy segitsen masoknak tuda-
tosan élni és 6romot talalni sajat
életiikben. ime az 6 javaslata arra
vonatkozéan, hogyan lehetne a
lehetd legjobban kihasznalni 6ko-
szisztémankat.

oJIINNY|IF EGY FAT!

Err6l a gyakorlatrél sok japan
Ugy vélekedik, hogy er6siti az
immunrendszert. A japanok Shin-
rin-yokunak hivjak, és a nagyval-
lalatoknal alkalmazzak az egészsé-
gesebb életmod népszer(sitésére
a munkavallalok nagy 6romére. A
shinrin-yoku szé szerinti forditasa
erd6fird6zés, amely egyfajta me-
ditativ természetjaras, mely soran
az emberek gyogyulasi céllal tuda-
tosan kapcsolédnak a természet-
hez mind az 6t érzékszerviikkel.

Ha sétalunk az erdében egész-
ségesebbek és er6sebbek lesziink.
Ennek oka az, hogy a fak altal ki-
bocsatott, fitoncidoknak nevezett
esszencidlis faolajok novelik az
NK-sejtek (natural killer sejtek)
szamat, amelyek fontos szerepet
jatszanak a rak elleni kiizdelemben.
Ezek a sejtek segithetnek a beteg-
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ség leklizdésében. A terapia mind
az ot érzékszervet aktivizalja — a
latast, izlelést, hallast, érintést és
a szaglast. Az erd6fiird6zés soran a
latogatok gyonyodrkddnek a tajban,
megolelik a fakat, belélegzik a fak
és a viragok illatat, illetve hallgat-
jak a szél zGgasat vagy a vizesés
hangjat. A gyoégyteak kortyolgata-
saval pedig élvezik a gyogynoveé-
nyek izét és gyogyerejét.

A fak a legjobb barataink, mert ti-
relmesen végighallgatnak, csen-
desek, megbizhatok és teljes mér-
tékben a szolgélatunkban allnak
ingyen. Egy faval valé beszélgetés
segit abban, hogy atlassuk sajat
gondolatainkat. Szellemi tisztasa-
got és érzelmi megtisztulast ered-
ményez, megkdnnyebbiiltnek és
boldogabbnak érezziik magunkat
utana. Ha mégis Ggy éreznénk,
hogy furcsa egy faval beszélgetni,
hat prébaljuk meg 6nmagunkkal
megosztani gondolatainkat.
Manapsag a tarsadalom &riilt-
nek tekinti azokat az embereket,
akik magukban beszélnek. Ennek
az orilt gyakorlatnak azonban
szamos elénye van. Az erd6 lehet
egy olyan hely, ahol teljes mér-
tékben érezhetjiik 6nmagunkkal a
kapcsolatot és beszélhetiink sza-
badon, amennyit csak akarunk. A
Nottingham Trentben és a George
Mason Egyetemen végzett ta-
nulmany ramutatott, hogy az 6n-
beszélgetés csokkenti a stressz-
szintet és nodveli az dnbizalmat.
Az 6nmagunkkal valé beszélgetés
lehet6vé teszi szamunkra, hogy
szabadon kifejezzik legbelsébb
érzéseinket és gondolatainkat.
Nincs is mas dolgunk, mint ki-
sétalni a legkdzelebbi erdébe és
hagyni, hogy a természet megy-
gyogyitson. vladdr

i
Nagyiizemi konyha

ALAPANYAG-

RAKTARBA

munkatdrsat

www.alkatreszshop.eu

Uj, gyari és utangyartott, valamint
bontott alkatrészek arusitasa.

Végleges autdkivonas!

r
bonto!
[ |

GUMISZERVIZ

Szerelés 24™-ig, centrirozas, defektjavitas

ASZTALOS

KARPITOS

Egyedi konyha- és
szobabutorok készitése.
Karpitozott bitorok
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v Neked csak az elére egyeztetett idépontban kell
elmenni a bankba, alirasra.

o izmaink ellazitdsa
o egészségiink
megorzése

onéletrajzzal varunk.
karrier.city@gmail.com

30 perc: 2700 Ft

GUMISZALLAS

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

www.naem.lapunk.hu
06-30/291-5125 « 06-29-951-570
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A téli depresszio

VALODI

OKAI

Ahogy a napok egyre rovidebbek és sotétebbek, valoszinii-
leg faradtabbnak, motivalatlanabbnak és letargikusabbnak
érezziik magunkat, mint altalaban. Ilyenkor eltinodhetiink
azon, vajon mi okozhatja ezt a labilis érzelmi allapotot?

em art komolyan venni, hisz szamos oka
lehet. ime itt van néhany dolog, ami se-
githet felismerni a problémét.

A szezondlis depresszi6 valoban létezik, ez
nem csak egy ,téli blues”. Sokan azt gondol-
jak, hogy ez egy nagyon csekély probléma, és
hogy ez nem ugyanaz, mint a ,,val6di” depresz-
szi6, de a szezondlis érzelmi rendellenesség is
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egy klinikai probléma,
amelyet fontos ke-
zelni — mondja Kely-
ly Rohan, a Vermont
Egyetem klinikai kép-
zésének igazgatdja és
pszicholégusa. A ki-
lonbség a depresszio
és a szezonalis érzel-
mi zavar (SAD) kozott
az, hogy szezonalis
egy mintat kovet,
vagyis a tilinetek bi-
zonyos hoénapokban
jelen vannak, mas
hénapokban  pedig
teljesen hianyoznak.

Valéjaban a soté-

tebb hdnapokhoz
és a rdvidebb nap-
palokhoz kapcsolédik — nem az id6jarashoz.
Annak ellenére, hogy a télhez tarsul, a SAD
nem igazan kapcsoloédik a hidegebb hémér-
sékletekhez. Valéjaban a vilagos-sotét ciklu-
sokhoz kdtédik — példaul amikor szuper koran
sotétedni kezd és kevesebb napfényhez jut
a szervezet. A pontos id6tartama jelent8sen
flgg a tartézkodasi helyt6l, a SAD gyakoribb
az Egyenlit6tél tavolabb esé helyeken.

A SAD-nak nincs konkrét oka, de azok-

nal az embereknél, akik sokat dolgoznak
beltérben mesterséges megvilagitasban, na-
gyobb a veszélye annak, hogy ezt a rendelle-
nességet észleljék magukon. Guy Winch, az
Erzelmi Els&segély cimid kényv szerzéje sze-
rint is a SAD f6ként a fény hianya miatt kovet-
kezik be. ,Sokan munkaba indulnak, miel6tt
még feljon a nap, majd egész nap mesterséges
megvilagitasban dolgoznak, amikor pedig ha-
zaindulnak a nap mar lement, igy hosszi idén
keresztll nem jutnak természetes napfényhez.
A szezonélis depressziéban szenvedd nék és
férfiak ardnya 3:1. Ebbél is latszik, hogy a n6k-
nek jobban kell figyelni a tlinetekre, hisz joval
nagyobb aranyban érintettek”.

A tiinetek hasonléak a depresszi6 mas ti-
pusaihoz, idetartoznak a szomordsag, az
érdektelenség, az alvaszavarok vagy az étvagy
jelent8s valtozasa, az dlmossag és a faradtsag,
valamint a koncentraciés nehézség. Winch azt
is megjegyzi, hogy kildnos figyelmet kell for-
ditani az ingerlékenységre. Ha nem vagyunk
biztosak benne, hogy téli depressziéban szen-
vediink, Rohan azt javasolja, hogy kérdezziik
meg magunktol: mennyire befolyasoljak a
mindennapi életemet, vagy az iskolai teljesit-
ményemet ezek a tlinetek? Mennyire érinti a
munkamat vagy a fontos kapcsolataimat?
Ha ezek a hirtelen jott tiinetek negativan
befolyasoljak a dolgokat, akkor kénnyen lehet,
hogy téli depresszidba estilink.

Munkahelyiinkdn, ha tehetjlk, Gljink koézel

az ablakhoz

Kirdnduljunk sokat

Alljunk ellent a kisértésnek, ami allandé al-

vasra szolit

Keressiik mas emberek tarsasagat

Tartézkodjunk minél tobbet szabad le-

veg6n, még akkor is, ha hideg van

Sportoljunk

Szaunazzunk

Nyissunk Gj ablakot a télre, hiszen gyonyo-
ri dolgokat fedezhetiink fel ebben az id6szak-
ban is, ha kicsit odafigyeliink. B
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Kiado: Régio 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.
Nyomtatas: Mediaworks Hungary Zrt.
Felelds vezetd: Szabady Balazs miiszaki igazgato.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem-
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
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elszallitasan
kenitesek
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Ingyenes munkafelmérés.

Tel.: 06-70/635-7804

MELEGBURKOLAST

VALLALOK!

Hagyomanyos
parketta rakasat, csiszolasat,
lakkozasat, laminalt parketta,
PVC- és szonyegpadld lerakasat
vallalom rovid hataridével
és garanciaval!

- IANGYA\ROB}RT

6-70/632-7473

lalunk tetofedo-,

beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését,

FESTES, MAZOLAS!

Kisebb-nagyobb
javitasokat is vallalok.

Felmérés ingyen kiszallassal

aSo \
‘d\le-,_me Y- r— =

‘J“ (‘\

szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek! F s

Tel.: 06-30/793-8563

Telefon: +36-30/971-5044

Hivjon bizalommal! KertészAttila 06-20/216-8338 |
4 i I ' A




I. I(ACIO Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

JAANS OFFICE

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
CSEREAUTO
Klimatdlkds, Sjavitds és ~tisziftds
Eredetiségvizsgalat
Kipufogodjavitas

HELYSZINI MUSZAKI VIZSGA

g ezer Ft
feletti vasarlas
ol esetén
olyamatosan
megujuld 700 Ft
készlettel, en
néi-férfi divatruhdzat ked\lezm kky\
as akcionkka

széles valasztékaval NTLLIIA

ato!
; | dsszevonha
varunk szeretettel! A fedvemény arényesitésenez

e tést!
nmonor.jeansfactory horzamagival 2 ¢

Gumiszerelés T}
750 Ft/db-tol  NINIEI
\as

Hibalbdolvasss, 4BrEs ol heyben
GUMitdield’s; djmentesen

AT \ucsere\)Uk
Eutemiallita’s
5000JEt:tol

2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett
06-30/241-8550 + 06-20/947-3887

www.kepaszerviz.hu

pankkartya és
a,andekutawanv

- moeonEW
Nyitva: hétfotdl szombatig: 09.00-20.00,

Vadona! uj Heteken beliil

K"“ megérkezik és

kiprébalhatja SSANGYON“G
szalonunkban! Made in Korea

dulo ar:
9 000 Ft-tol

Kérosér-l_y'ag_-kibocsété'si szint:
Euro 6d temp.
(0, kibocsatas (vegyes):

kbe érkez6. autok nagy része mar |den atvehetd. ' 144-190 g/km.

Ssangyong Delpest

1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D « www.ssangyongdelpest.hu Aképenlithatsauts
ertekesites@ssangyongdelpest.hu « +36 1 280 1533, +36 20 318 3760 illusztracio.




