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Nagytarcsan talalhaté iizemi konyhankra munkatarsakat keresiink
az alabbi munkakorokre, éjszakai és nappali miiszakba egyarant:

TALALO LANY, SZAKACS SEGED

Azonnali munkakezdés, biztos munkahely!
KIEMELT NAPPALI BEREZES
_ ESEXTRAEJSZAKAIPOTLEK,
AKAR 200 000 FT. KERESETI LEHETOSEG

Amit kinalunk:
- 1 éves munkaviszony utan bénusszal jutalmazzuk munkavallaléinkat
- ingyenes céges buszjarat, sajat bejaras esetén utikoltség tamogatas

- 1 miiszakos munkarend

- napi egyszeri étkezés és juttatasként 5 adag étel dolgozdinknak

Amennyiben felkeltettiik érdeklodését, varjuk jelentkezését
a 06 20 771 6042-es telefonszamon vagy az allas@interfood.hu e-mail cimre




LOKACIO
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A LOKACIO - A HELYI KERESO

internetes portal egy éves fennallasa alatt tobb
uzlet és vallalkoz6 sikeréhez jarult hozza.

A www.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
ugynevezett mikroszajtokon mutathatjék be vallalkozasukat,
akik éInek a kindlkoz lehetdséggel.

A fiatalabb korosztaly — és az iddsebbek is egyre nagyobb
ardnyban — mdr javarészt az online feliileteken gyijti az
informacidt, ezért mindenképpen fontos, hogy vallalkozasa
megtalalhaté legyen a vildghalon! A Lokacio ebben nyujt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, eziltal
pedig egy olyan adatbazisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezck.

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 tetszetés megjelenés vasar-
lasra 6sztonzé hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probat és nyit az online reklamok felé!

-

Ne hagyja ki a lehetéséget, |
vallalkozasaval a weben! Kérje

LC)KACIO

A HELYI KERESO

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

SODER - HOMOK (01-04) - TERMGFOLD
MURVA - SARGA HOMOK - KULE KAVICS
CEMENT - MESZ - ZSALUKOVEK - TEGLAK

BETONVAS - TERHALO

TUZIFA - SZENEK - BRIKETTEK

KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALAN[TAS T[IMI

4—6m3-es konténerekkel.

Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk. ;
MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 - GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

A lakatosok

PARADICSOMA

A hegesztéstechnikai gépeket
és eszkozoket forgalmazé uzle-
tet a tulajdonosa csaladi vallal-
kozasként lGzemelteti. A nyitas
6ta Albertirsatél, Nyaregyhazan,
Gomban, Bényén, Maglédon ke-
resztiil egészen UllSig Latjék el a
vevéiket a naluk kaphaté hegesz-
téstechnikai eszkozdkkel és be-
rendezésekkel.

FONTOS A BIZTONSAGA?

Forgalmaznak véddfelszerelése-
ket, pajzsokat, labbeliket, kesz-
tyGket és védbszemiivegeket is.
F6 profiljuk azonban a hegesz-
t6gépekbdl all, amib6l kaphatok
inverteres, fogyodelektrodas és

BUBI DOGIVEL

Cserélhetd az élelmiszeripari
szén-dioxid is, igy a kdrnyékbeli

vendéglatohelyeket is el tudja
latni a sz6dahoz vagy a sorhoz
sziikséges mennyiséggel.

AWI - az ezekhez sziikséges hu-
zalokkal, elektrodakkal, palcakkal
egyitt.

De nagy valasztékban meg-
taldlhatok a polcokon a vagé- és
csiszol6korongok éppugy, mint a
kéziszerszamok és az elektromos
kisgépek. No és persze a miszaki
spray-k, tomlok is.

Raadasul 5-6-féle, specialis
elektréda is kaphat6. A rozsda-
mentes, az dntvény, az alumini-
um és felraké is koztiik szerepel.

Hegesztéstechnika

Elelmiszeripari
szén-dioxid és
ipari gazok cseréje.

Monor, Virag u. 59.

06-29-411-746, 06-70-394-7385
Nyitva tartds: H—P: 817, Szo: 8-12

Hegesztdgépek,
elektrodak,
vagokorongok,
véddkesztyiik
nagy valasztékban.

Munkavédelmi
Cipok,
kéziszerszamok.

Rakoscsaban, Gyémrdn és kérnyékén

TANGO PROJEKT Kit. N

‘\‘\‘\‘\

Online
képzések
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AZONNALI /¢ PANNONJOB
KEZDESSEL! RAKTAROS
DOLGOZZ TARGONCAS
NALUNK! ; ,
BETANITOTT MUNKAS
' CAFETERIA
BEJARASI TAMOGATAS/
CEGES BUSZJARAT
BONUSZ
JELENTKEZZ MOST!

06 (20) 391-5715

Nyilvantartasi szam:
4376-4./2003, 07-0006-06.

A Continental Automotive Hungary Kft. Napmatka utcai gyara
autéelektronikai részegysegek és mikroelektronikai aramkori
modulok gyartasat végzi kimagasléan fejlett technoldgiakat
alkalmazva a jarm{elektronika szinte minden teruletén.

Az alabbi munkakorokbe keressuk uj munkatarsainkat:

OPERATOR, GEPKEZELO

Amit kinalunk:

Szakmai fejl6dés, képzések, elbrelépési lehetéség
Biztos munkahely, tiszta kérnyezet
Versenyképes alapbér és egyéb juttatasok
Egyéni és csapatszintli sikerek elismerése

Varjuk jelentkezését a conti@prohuman.hu e-mail cimen,
vagy a +36 70 197 5291-es telefonszamon

Yy e

TRANSPORTER

Személyszallitas
Reptéri transzfer
Kisaruszallitas
Gyomron és vonzas korzetében
Fix aras transzferek

Eskiivd, rendezvények stb.

+36-30/299-4444 . info@limuzin.eu + www.limuzin.eu
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A B,C,C+E,D
kategoriak GKI

Gyorsitott képzés
Tel.: 06-20/912-6359
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SZIMO PAPIR [ROSZER UZLET

2230 Gyomrd, Szent Istvan ut 21. fsz. 18.

Tel./fax: 06-29/333-232 « Mobil: 36-30/629-7491
E-mail: szimo2@upcmail.hu

Nyitva tartas: H-P: 9-17, Szo0: 8

/\\ Beiskolazasi-
\ utalvany

A elfogadohely [N

GYERMEKKONYVEK dy
és foglalkoztato fiizetek /
Irodaszerek - iskolaszerek
tonerek - festékpatronok
ajandékcsomagolo anyagok

képeslapok - nyomtatvanyok
spiralozas - fénymasolas

bélyegzo- és névjegykartya-készités

Hivjon, vagy irjon!

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

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

Adotervezd Kft.
2234 Magléd, Katona J. u. 62.

Kft, Bt

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

ligyintézés

Teherauto-soforoket

keresiink vecsési telephelyre

(kategorids jogositvannyal érvényes
GKI kdrtyéval, telephelyrdl torténd
ki- és beszallitasra, munkaidd hétfétol

péntekig 7-17 6réig, hétvége fixen
szabad, megallapodds utan azonnali
kezdéssel, fizetés megallapodds szerint
(nett6 270000 koriil)

CE kategorids jogositvannyal, GKI kar-
tydval nyerges vontatéra féleg Budapest
és kornyékeére szdllitasra, hétvége fixen
szabad, mércius elejei kezdéssel, fizetés
megallapodads szerint
(nett6 320000 koriil)
elérhetdség: torok.ignac@krila.hu

Torok Ignac: 30/665-20-45

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

- acélszerkezetii lépcsok

« tolo-uszo-nyilé kapuk

« kapuk automatizalasa

« polikarbonat tetok

« festést nem igénylo
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!
Tel.: 06-20/219-6040

Parkolok, gépkocsibejarok, jardak,

térkovezese,

25 év tapasztalattal!

betonozasa




ELES LATAS?
Ne tévessze
szem elol!

EGY megddbbentd adat szerint korilbeldl
az emberek felének vannak Latasprob-
lémadi, vagyis sokan szorulnak valami-
lyen latasjavité eszkdzre. Mindez persze
nem probléma, hiszen ahogy mondani
szoktak: ,a szemiiveg 6ltoztet”. Viszont
ahogy egy rosszul szabott ruha, igy egy
hanyagul kivalasztott szemiveg is kényel-
metlenséget okozhat.

Egyszeri megoldasnak tinik vala-
mely aruhazban par percnyi préba utan
leemelni egy szemiiveget olvasashoz,
egyet pedig tavollatashoz. Késébb azon-
ban ezek cserélgetése rengeteg kellemet-
lenséghez vezethet, erds napsiités esetén
pedig dioptrias napszemivegre is sziilkség
lehet. Egy szakért6 segitsége azonban
megkimélheti ezekt6l a gondoktol!

Mara az optikdkban elérhetévé valtak
azok a modern szemiiveglencsék, ame-
lyek egyszerre biztositjak a kozeli és tavo-
li éleslatas élményét. A multifokalis len-
cséknél a tavoli és az olvasé rész kozott
a dioptria fokozatosan valtozik, igy sziik-
ségtelen még egy szemiiveget vasarolni.

Sziikségtelen kilén dioptridas nap-
szemiiveg vasarlasa is, hiszen e lencsék
kaphatok mar fényre sététedd verzioban
is. Ha pedig mindezek ellenére sem sze-
retne szemiiveget hordani, az Gzletekben
mar elérheték a multifokalis kontaktlen-
csék is, igy nyugodtan jarhat-kelhet, nem
kell attol tartania, hogy szem eldl téveszt
valamit. S6t az is biztos, hogy Gjonnan
szerzett magabiztossaga mindenki szama-
ra szembeotld lesz.

LOKACIO
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A 7 leggyakoribb

KUTYABA])

Barat, hazorzo, jatszétars. A kutya kolyokként ennivalo
szorgombaoc, akinek minden megbocsathato, felnottként
pedig teljes jogu csaladtag. A gazdik nagy része igy gon-
dolkodik négylabu tarsarol. Az eb olyan, mint a gyerek,
sziiksége van a nevelésre, maskiilonben jonnek a prob-
lémak. De mik a leggyakrabban elofordulé gondok?

Szamos oka lehet az ugatasnak, hiszen in-
gerelheti valami dgy is a kutyat, hogy azt mi
nem is érzékeljik. A folyamatos hangoskodas
hatterében persze allhat szorongas, feltlinési
vagy, rossz beidegzbdés is. Ilyenkor segithet a
kondicionalas. Ez azt jelenti, hogy az ugatast
kivalté ingerhez egy parancsot kapcsolunk.
Példaul, ha csengetnek, kildjik a kutyat a he-
lyére. Egy id6 utan a cseng6 hangjat 6sszekoti
azzal, hogy a helyére kell menni.

Altalaban nem agressziv, de mas kutyat
latva kikel magabol és azonnal tamad. Nem
szokta még meg a fajtatarsak tarsasagat. Ha-
tarozott vezényszavakkal kell rendreutasitani
amikor ilyen, s6t akar az orrara is lehet koppin-
tani, ha muszdj. Szoktassuk fokozatosan mas
kutyak tarsasagahoz.

Lehet, hogy az étrendjébél hianyzik va-
lamilyen sziikséges tapanyag. A kutyanak
nem elég az emberi ételek maradéka, ahogy
egy konkrét tap sem. Konzultaljunk az orvos-
sal, alakitsunk ki valtozatos étrendet neki, és
semmiképp ne engedjiik az Grilékevést!

A kutyat meg kell tanitani ra, hogy hall-
gasson a nevére. El6szor otthon érdemes gya-
korolni, amikor mas inger nem vonhatja el a
figyelmét. Szélitsuk a nevén, és ha figyel, ad-
junk béségesen jutalomfalatot!

A pérazon sétalast is meg kell tanulnia.
Legjobb moédszer, ha a rantas pillana-
taban megallunk. De ha sziikséges,
vigylk el egy kutyaiskolaba, vagy
olvassunk utdna tébb mdd-

szernek a szakirodalomban. %

— A

Afolytonos ragas oka lehet, ha fogzik, szorong,
vagy csak egyszerlen unatkozik. A legértéke-
sebb cip6ket, holmikat természetesen nem
szabad eldl hagyni, és minden nap biztositani
kell a kutyanak a mozgas lehet&ségét. A bato-
rokat, ajtéfélfakat keserl spray-vel érdemes
befujni.

Egy idegen vagy éppen ismerfs érkezése
miatti izgalom nyilvanul meg az ugralasban.
Sosem szabad hagyni, féleg szdmara isme-
retlen vendégek esetében. A legjobb, ha ra-
parancsolunk, hogy iljén le — persze ehhez
elétte meg kell tanitanunk a vezényszot — és
varja meg, amig a vendég megy oda hozza.
Gyakorlassal ez is megtanithat6.

Rakoscsaban, Gyémrdn és kérnyékén

PRCEL KAPUJA

KUTYAS BISTRO

| ESRENDEZVENYHELYSZIN

Bp. XVIL. keriilet Péceli ut, M0-as talalkozasa

Foglalas, rendelés, tovabbi info:

+36-28/745-669

f: Pécel kapuja

Akar 15

méteres
magassagig!

Kiilso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

U} vagy egyszer luk' Icsnnzutt
markas ruhak eladasa

kulcsunzesﬁar ala }

5 természetes gyogymod

erds frontok,
fejfajds. A mostani tél kellemet-
len velejaréi. Az id6jarassal nem
tudunk mit kezdeni, de a fejfa-
jassal igen. Szamos gyoégyszer és
gyogyhatasa készitmény kaphato,
amivel percek alatt csokkenthetd
a szenvedés. Néha elkerilhetet-
len a gyogyszertar-latogatas, de
miért ne probalnank ki a termé-
szetes gyogymaodokat, ha vannak?

sosabb gyo6gyszer-
mentes modszer.

A leggyorsabb megoldés, ha
citromfi leveleket apré dara-
bokra vagva betesziink egy papir
zsebkendébe és az orrunkhoz szo-
ritjuk. Nagy és alapos leveg6véte-
lek mellett azonnal segit.

A

AN

FEJFAJAS ELLEN ’

Disznotorral
egybekotott
eszem-iszom.

Az elkészitett kézmiives
termékek megvasarolhatok.

Jojjon kostoljon,
egyen, vegyen!

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

PS, X-BOX, KONZOLOK és JATEKOK

minden mennyiségben, verhetetlen aron

Ajandék-
utalvany

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

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

Petrovai Pince
vallalja
 névnapok, sziilinapok
« ballagasok
o lany- és legénybucsuk
o keresztel6k
o csaladi osszejovetelek
« céges rendezvények
teljes korii lebonyolitasat

Monor, Strazsahegy Mézes sor
47.372241,19.447860
Petrovai Tamasné Aniké
06-70/434-3254
petrovaipince.hu - Ed: Petrovai Pince

Bankkartya és SZEP-kartya elfogadéhely.

Hagyomanyorzo
DISZNOTOR

csaladok, barati tarsasagok,
munkahelyi kozosségek
részére korlatlan étel-
és italfogyasztassal.

A fejfajas egyik oka lehet az

\ Omega 3 hianya a szerve-
zetb6l. A pétlashoz leg-
inkdbb a halételek, vagy

a kovér porcsin nevd, sa-
vanykas izl névény fogyasz-
tasa a legjobb.

A halanték, a homlok 6vatos
dorzsoélése, illetve a nyak és a
véllak hatarozott, de nem durva
masszirozasa azonnali segitség
lehet, amire barkit megkérhetiink

a kérnyezetiinkben, akar csaladta-
got, akar kollégat.

A kavé egyik hatasa, hogy
0sszehlzza az ereket mindenhol,
igy az agyban is. Ezzel a fajdalom
csokken és éberebbek is leszink.

A citromf(ih6éz hasonléan a
borsmenta is hatékony fegyver
lehet, amikor hasogat a fej. Ké-
szUljon egy kis tea beldle, izesit-
stk viragmézzel, és meg is van a
segitség!
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MEGOLDAS

autotolvajok
ellen

NINCS ellophatatlan auté. Legyen az akar a
legkorszer(bb lopasgatlé eszkdzzel felsze-
relve, 100 szazalékos védelem nincs. Barmi-
lyen berendezést is szereliink bele, mindig
megvan az esélye, hogy hilt helyét talaljuk.
De mégis milyen megoldasokkal prébaljuk
megvédeni gépjarmiviinket?

Szakemberek szerint mar egy egyszeri
villogé led is felére csdkkenti az esélyét az
aut6lopasnak. Ennek egyszerl oka van: a
tolvajok mindig a legkdénnyebben, legkeve-
sebb kockazattal feltérhetd autdt valaszt-
jak. Lehet, hogy gyanus lesz nekik, de miért
kockaztatnanak, ha a kozelben all egy masik
auto, amelyben semmi nem villog?

Ha nem csupén ijesztgetni akarjuk a tol-
vajokat, akkor valasszunk a kiilonféle mecha-
nikus védelmi rendszerek kozil, mint példaul
a kormany-, vagy a sebességvaltozar.

Az elektronikus védelmi rendszerek
beépitését is érdemes megfontolni. Az
egyszerl riaszt6 helyett ma mar féleg
GPS-nyomkovetdvel szerelik az autdkat, de
ha olcsé megoldast keresiink, mar egy rej-
tett inditasgatlo is sokat segithet.

A legbiztosabb védelmet persze a me-
chanikus és elektronikus eszkézok egyiittes
hasznalata adja. Egy j6l felépitett védelmi
rendszert korilbeliil 130 ezer forintért le-
het kialakitani.

JO TANACS!

Az elektronikus autévédelmi eszko-
zok, lopasgatlé berendezések besze-
relését mindig bizzuk szakemberre!
Lehetdleg olyanra, aki régéta dolgo-

zik mar a szakmaban. Nagy értékii
aut6 esetében ne sajnaljuk ra a pénzt,
mert kdnnyen kiderilhet, hogy amit
korabban draganak hittiink, az ello-
pott auté arahoz képest igenis olcsé
lett volna!

A pihenteto alvas
5 KOBE VESETT

SZABALYA!

Semmi nem tud annyit segiteni
egészségiink megorzésében,
mint a pihenteto alvas. Nem vé-
letlen, hogy a szervezetiinknek
sziiksége is van ra. Nem mind-
egy azonban, hogy mikor, hol,
hogyan és mennyit alszunk.

zt hihetnénk, hogyha éjszaka 7-8 orat

aludtunk a puha agyban, kényelmes

pizsamankban, betakarézva, akkor mar-
is rendben van minden. Pedig ez csak az els6
lépés. Van azonban még par szabaly, amit ér-
demes betartani!

A leggyakoribb tévhit, hogy ami alvast a
munkanapokon elhanyagoltunk, azt a hétvé-
gén majd ki tudjuk pihenni. Ez nem csak té-
vedés, de ériasi hiba is, hiszen a kevés alvas
miatt napokig tdlhajszolt lesz a szervezet, mig
a szlikségesnél tobb hétvégi fekvés pedig
megterheli. A legjobb megoldas, kitapasztal-
ni, mennyi alvasra van sziikség egy nap - ez
mindenkinél mas a 8 6rahoz képest is — majd
lehet&ség szerint minden nap ugyanakkor le-
fekddni.

Napi 2-3 kavé még nem karos, de nem
mindegy, mikor isszuk az utolsé6t. Azt mar so-
kan tudjak, hogy a koffein csak ,l6késszerien”
ébreszti fel az embert, azaz a kavé elfogyasz-

tasa utan agy fél, vagy egy 6ran at éberebbek
vagyunk. Azzal viszont mar kevesen vannak
tisztaban, hogy a teljes kilriléshez 6-7 6ra
kell, tehdt a nap soran minél késébb iszunk
kavét, annal inkabb megzavarjuk az esti alvast.
Es persze a mennyiség sem mindegy!

A kutatasok szerint az alvashoz idealis h6-
mérséklet 18-19 Celsius-fok. Ennél jéval me-
legebb helyiségben, vagy vastag pizsamaban,
takar6 alatt szintén feleslegesen nagy terhe-
lést kap a szervezet, igy érdemes lejjebb venni
a f(itést és vékonyabbra cserélni a takarot.

Tévé, szamitégép, mobiltelefon, tablet és
még ki tudja mi minden lopakodott mar a ha-
l6szobaba a modern vilag elektromos ketyeréi
kozil. Az elektrosztatikus sugéarzas és a kékes
fény, ami ezekbdl az eszkzokbdl dramlik, ne-
heziti az elalvast. Hatasukra ugyanis a test ,,azt
hiszi”, nappal van, igy nem termel elegend6 al-
vasi hormont, azaz melatonint. Minden ilyen
berendezést érdemes a halon kivil hagyni és
lefekvés el6tt legalabb fél 6raval mar nem
hasznalni.

Az egészséges alvas érdekében gyogyszert,
altat6t szedni mar magaban is ellentmondasos.
Persze a kémia sok problémara tud megoldast,
igy a tabletta tényleg elaltat, de ez nem termé-
szetes, pihentet6 tolt6dés lesz, csupan 6nma-
gunk elkabitasa. Ne tegyik! Ha csak az orvos

- indokoltan — el nem rendeli az altatét. Alud-
junkinkabb tisztan! Szép almokat!

O)
A j6l sikeriilt

eskiivo BLLY:A

menyasszony és minden
vélegény arra vagyik, hogy az
eskivdjik az életlk legszebb és
legemlékezetesebb eseménye
legyen. Szép beszédet mondjon
az anyakényvvezetd és a pap, le-
gyen gyonyori diszités a temp-
lomban és az étteremben, az
asztalok roskadozzanak a finom
ételekt6l és jofajta italoktol, le-
gyen tancolhato a talpalavalé és
remek a hangulat, hogy biztosan
jol érezze magat a ndsznép egé-
szen hajnalig. Es akkor az apré
részletekr6l még nem is esett
sz0.

Hogy ez a cél teljesiiljon, sziik-
ség van egy olyan személyre, aki
leveszi a terhet a szerelmesek
vallarél, hogy a nagy nap tényleg
csak réluk széljon. Erre pedig ki
mas lehetne alkalmasabb, mint a
vofély, vagy a cereméniamester?

A klasszikus véfély, a tollas, kal-
pagos, bajuszos bacsika a hagyo-

manyt, mig az 6ltényds ceremoni-
amester inkabb a trendet képviseli.
Azt mondjak, hogy az eskiivé leve-
zénylésére az a legmegfelelbb
személy, aki e kett6t megfelelGen
6tvozi az esemény soran. Régeb-
ben altalaban egy j6 barat bujt a v6-
fély szerepébe, de ma mar célsze-
ribb hivatasos szakembert, profi
vofélyt—avagy cereméniamestert —
hivni az eskiivére. Egy profi képes
arra, hogy ,.a hatan vigye" a rendez-
vényt. Kézben tartja az eseménye-
ket, odafigyel a részletekre, irdnyit,
amikor arra sziikség van, de képes
lathatatlanna valni, ha épp agy ki-
vanja a helyzet. A rokon, vagy barat
inkdbb mulatni szeretne.

Egy biztos, sporolni nem az
eskivét levezényl6 személy dijan
kell, hiszen egy eskivd a vofély,
vagy cereméniamester nélkil
olyan, mint az aut6 kormany nél-
kdl. Karambolozni meg ugye senki
sem szeret...

a zZsiros
'r.o Ve - f 3
hajt:ol egyszer |
s mindenkorra! = =

toredezett, vékony sza-
L4, dds vagy zsiros. Hajunk ming-
sége egyrészt adottsag, masrészt
attél is figg, mennyi kozmetikai
szert, festéket, szinez6t, sampont,
lakkot, habot hasznalunk. A zsiro-
sodas tehat nem csak a vegysze-
rektél kovetkezik be, hanem ter-
mészetes folyamatként is, de akar
igy, alkar Ggy, sok gondot okozhat.
Hogyan lehet ellene védekezni,
megel6zni vagy megsziintetni?
Figgden attél, hogy kinek mi-
lyen gyorsan zsirosodik a haja,
érdemes s(riteni a hajmosast. A

megfelelé samponnal akar a napi
hajmosds sem karos, de ehhez
érdemes attetsz6, nem gyodngy-
hazfényld sampont valasztani.
Utébbiakban selymesitd anyagok
talalhaték, ami viszont inkabb ront
a zsiros hajon, nem javitja azt.

A fejbér masszirozasa kipré-
seli a hajszalak tovénél lévs fagy-
gyumirigyekbdl a zsirt, ezért a
fejmasszazs csak hajmosas kdzben
ajanlott. Akkor viszont érdemes ala-
posan atgyurni a bort, igy alaposan
kitrilnek a mirigyek, tartalmukat
pedig azonnal le is tudjuk mosni.

Rakoscsaban,
Gyomrén és kérnyékén
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Talald meg 6nma-
gadban a boldogsagot!

MERT MEGERDEMLED!

Galik Klari kurzusai és az Indiabél
hozott modszer segitenek ebben.
A segitségiikkel feloldhatjuk a
régota fennallé problémainkat, a
negativ mentélis berégz6déseket,
mintainkat, a negativ (6rékolt) hi-
edelemrendszereket, ésigy egy Uj,
boldogabb, sikeresebb és betelje-
sedetett élet bontakozik ki a sza-

EGYSEGBEN ELNI
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TEREMTSD MEG AZT A SZERELMET, AMIRE VAGYSZ!
2019. 01. 21. SZERELEM TEREMTESE MEDITACIO £

a Hotel Platéanusban

ISMERD MEG ES HASZNALD A TUDATALATTI EREJET! *
2019. 01. 28. TANITAS ES MEDITACIO:

TUDATOS ES TUDATTALAN ELME
aMagnet Kozosségi Hazban

HOGYAN?

Egy folyamatot indit el az
agyunkban, kutatasok igazol-
jak, hogy egy olyan valtozast
idéz eld, mely soran a belsé

parbeszéd és a konfliktusok
lecsillapodnak és nd az 6ssze-
kapcsolodas, 6rom- és szeretet-
érzés, melyre egész életiinkben
vagytunk. A vilag nagy vezetdi,
segit6i, mint Tony Robbins,
Usher, és Lewis Howes segitdi
is ezzel a modszerrel fejlesztik
magukat.

munkra, melyben béség lesz ta-
pasztalhaté minden életterileten.

UGYE SZERETNED MEGTA-
PASZTALNI MINDEZT?

Jelentkezz Galik Klari
programjaira!
https://galikklara.com
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NE HIGGY EL SEMMIT, PROBALD K1 ES TAPASZTALD MEG A SAJAT BORODON!

KAPCSOLATOK

VALTOZTASD MEG AZ ELETED,
TAPASZTALD MEG A CSODAT!

MEGOLDODNAK A REGOTA FENNALLO
PROBLEMAID, EZALTAL VALORA VALNAK

A VAGYAID

11 alkalmas belsd utazds, ami gyokeresen
megvéltoztatja az életedet!

IDEN CSAK EGYSZER INDUL! NE MARAD) LE ROLA!

2019. 02. 04-¢n indul
Hunguest Hotel
Platnus




PROGRAMAJANLO

JANUAR-FEBRUAR

JANUAR 26. 15 éra

SZOMBATHY MARTA
NEPI RUHAKESZITO
ELOADASA

Azt a kincset, amely a népmivészet-
ben a viseletek gazdagséagaban ered,
el6szor a gyerekeinknek kell dtadnunk,
hogy majd idével, felnéttként is sajét-
juknak érezzék.

Gyadl, Arany Jdnos K6zésségi Hdz

JANUAR 26.
UJ EV-UJ BOR
Szervezd: Péteri Borbarat Kor Egyesiilet.

Péteri, Foldvdry-Boér Elemér
Miivelddési Haz

JANUAR 29. 10 6ra 30

IRODALMI TEAZO

A programot vezeti: Bege Nora
fotografus, mivészetterapeuta
Uueé, Vargha Gyula Vdrosi Kényvtdr

FEBRUAR 2. 16 6r2
ARS POETICA:

DR. KEMENY
DENES ELOADASA

Monor, Vigadé Kulturalis
és Civil Kézpont

FEBRUAR 6. 16 6ra

KEZIMUNKAZOK
TALALKOZOJA

Gépi és kézi kotés, horgolas,
kot6keretes tanulds, tapasztalatcsere.
Magléd, Mag-Hdz

FEBRUAR 9. 7 dra

GYALI BOLLER-
VERSENY
ES FESZTIVAL

Hetedik alkalommal rendezik meg
a térség eqyik legnépszer(ibb
bollérversenyét.

Gyadl, viztorony

FEBRUAR 9. 19 6ra

CSOKOS ASSZONY

operett harom felvonashan
A Gyomr@ Szinhaz el6adasa.
Gyémrd, Hanké Istvdn
Miivészeti Kozpont

FEBRUAR 11. 18.30
PAL FERI ATYA

UJRA A MONORI
VIGADOBAN!

Monor, Vigado Kulturdlis
és Civil Kézpont

FEBRUAR 20. 18 ¢s 20 ora

HOGYAN ERTSUK
FELRE A NOKET?

Csanyi Sandor szinm(ivész el6adasa.

Magléd, Mag-Hdz

VIRAGOT
ALGERNONNAK
Daniel Keyes regényébdl
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Ké6zpont

FEBRUAR 23. 20 6ra

MARGARET
ISLAND KONCERT

A zenekar harmadik lemezének
bemutatd koncertje.

Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Ké6zpont

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Mit okoznak
A ROSSZ

FOGAK?

Gerincproblémak, ladtalp vagy
korasziilés. Sulyos egészségigyi
problémak, amiknek az okait sok
helyen kereshetjik. Példaul a sz3j-
ban. Az elégtelen fogapolas, vagy
nem megfelel szajhigiénia ugyan-
is olyan betegséghez vezethet,
amire eddig nem is gondoltunk.

Fogat mosni mindenki meg-
tanul mar gyerekként. Ahogy ki-
kandikal az els6 tejfog, a szil6k
maris azon torik a fejiket, hogyan
tanithatnak meg a kicsit a fogmo-
sasra. Apr6 fogkefét vesznek és
lelkesen mutatjak a mozdulatokat
a gyereknek. Aztan a lelkesedés
aldbbhagy.

A felnétt lakossag nagy része
megelégszik napi két fogmosas-
sal, reggel és este, de azt is fut-
taban, elnagyolt mozdulatokkal
teszi. Nem véletlen, hogy a sta-
tisztikak szerint a 45 év felettiek
85%-a kiizd valamilyen fogagy-

HIRDETES

betegséggel. A fog- és inyproblé-
makrél mindenkinek eszébe jut az
a rémes lehetség, hogy el6bb-
utébb be kell majd iilni a fogorvosi
székbe, azonban még az is kevés
ahhoz, hogy a komolyan vegyék
a szajapolast. Pedig sokkal komo-
lyabb veszély is leselkedik az em-
berre, mintaz orvos. A beteg, elha-
nyagolt fogakon és inyen keresztiil
ugyanis rengeteg baktérium jut a
véraramba, amik sziv- és érrend-
szeri megbetegedést okozhatnak,
hozzajarulhatnak a ladtalp, a ge-
rincferdilés, vagy a korasziilésre
valé hajlam kialakulasahoz.

Mi a megoldas? Napi 2-3 alka-
lommal alapos, legalabb 6t percig
tart6 fogmosas, kis fejid fogkefé-
vel, fogselyem és szajviz haszna-
lata, évente fogorvosi ellen6rzés,
megfeleld taplalkozas és sziikség
estén dentélhigiénés szakember
segitségének az igénybe vétele.
Csak igy maradhat végil 6szinte a
mosolyunk!

,Havizilo nem vona,

Fi Kovics Borkit

SZERDA, SZOMBAT: 7-13,

Tdn az tengér bor véna KOVACS BORKGT
De ha borvén az tengor -
Mind kiinnd a zembor.” E B MONORI PIAC E
GdrdonyiG. | | JOBB HATSO =
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AKCIO
10—-25%

pezsgokre,
u Kurdi Pincészet horaira

valamint a Panyolai

890 Fiftiter fielyetl
690 Ft/liter

Téli készletkisopreés

palinkdkra Alma
Métrai i{?lEE Szekszardi
aszriziing tolgyfahordshun érlelt

-H96-Fititer helyett
790 Fi/liter

2018 parizsi
Vinalies Internationales eziistéerem

Canter Borhdz Magnus

Balatonfiired-Csopaki Sargamuskotdly
kindlatunkban kaphaté

J&F A Te stilusod!

Amonori TESES

g ezer Ft ;
kasszasoraval szemben!

\ feletti vasarlas
esetén

] 700“ \ LT t .-.:—

.
1 E .-
' s

‘kedvezmény: .-‘{!'!a?
] " inden mas akcionkial - . B | ;
l R I 7

" [V to!
s osszevon\)a b :
A0 akedvezmény éwenygsﬂeg{:ez

& i hozza magéva\ah\rdetes.

1'} U\l

#
Y
| (5
|
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Club card tad,

a folyamatos
kedvezmé“yeke't'

i
i

Folyamatosan
megqujuld
készlettel,

néi-férfi
divatruhazat
széles
valasztékaval
varunk szeretettel!

Bankkartya és
ajandékutalvany

I

o A,

ﬂ monor.jeansfactory ELFOGADOHELY!

Nyitva: hétf6tél szombatig: 09.00-20.00,

Vasarnap is varunk szeretettel 09.00-19.00 éraig!

Ha lépést akar tartani a fejlddéssel:

nord&d
ektromos fiitési rendszer

S\
I&;ﬁﬂfﬂuﬂ

gazdasagossag, megbizhatdsag a

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt mennyiség!
Kiszallitassal

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

hasitott hasitott

3400 rt/q 3100 Fuq

Erdei m*-ben is kaphatd. Erdei m*-ben is kaphatd.

EUTR szdm: AA5856576

Afels6pakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

Afelsépakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

DUNA HOUSE
VECSES

10 EVE AZ ONOK BIZALMABAN!

Tanulj a legjobbaktol,
tartozz a legjobbakhoz!

JELENTKEZZ MEG MA
ERTEKESITOI CSAPATUNKBA!

vecses@dh.hu

:I'ERMEL('SI
MEZDISZKONT

FITO A Kispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

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

Piritott tokmag 250¢: 790 Ft
Gydgynovényagyon érlelt termeldi mézek

Levendulas, kakukkfiives,
citromfiives, mentas,
kamillds, rozmaringos,
zsdlyds, koményes,
bazsalikomos

és &nizsos. E/ PITPDL . g
Propoliszos méz. R iRRiaae

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

Minden
méziink
egységesen:

990

Ft/%kg

Kistermelo6i szorpok, lekvarok, befottek,
savanyusagok, tésztaszoszok
termel6i aron 490 Ft-tol.

Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444
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10 TRUKK

A csikok
észreve-

Rakoscsaban, Gyémrdn és kdrnyékén

Klasszikus, kdzismert lakasberen-
dezési triikk, a vildgos szinek hasz-
nélata. A padléburkolat, a sz6nyeg
és a buator legyen vajszinG, vagy
akar fehér, amit szintén vilago-
sabb szinarnyalatokb6l épitkezé
dekoraciéval dobjunk fel.

Aki nem szereti a nagyon vila-
gos berendezést, az a tagas tér ér-
zetét az ablakon keresztil érkezé
természetes, vagy a vilagitasbél
nyert mesterséges fénnyel is el
tudja érni. Ebben egy falra helye-
zett nagymeéret( tikor segithet.

A helyiségbe lépve elényos, ha a
berendezés és a padlé mintazata
a helyiség ellentétes vége felé
.mutat”, arra viszi a tekintetet.

hetetleniil

Napfényes, tagas lakasban a
kozérzetiink is jobb. Van élettér,
szeretett targyainknak jut elég hely,

nincs zsufoltsag. Otthonunk kialakitasakor
altalaban valami ilyesmire vagyunk, a pénz-
tarcank viszont sokszor kompromisszumra
késztet, igy a megvasarolt ingatlan kicsit
kisebb és masabb lesz, mint amit elotte el-
képzeltiink. Lehet egy kis szoba is hatalmas?
Igen, csak néhany apro tritkkon mulik.

HIRDETES

teret.

tagitjak a

A fliggbleges vonalak vizuali-
san nagyitjak a teret. Hosszd-csi-
kos flggdny, vagy rold, keskeny,
de magas szekrény, képek, tiikrok,
allélampa vagy dekoracios targyak
mind le-fel vezetik a szemet és et-
t6l nagyobbnak érezziik a szobat.

A szinvildg izlés szerint va-
laszthato, csak ne legyen tdl kont-
rasztos, féleg ha a szoba amugy is
zsufolt. Lagy, elmosédé kontd-

amitol nagyobbnak
d tunik a lakas

rokkal elvesznek a hatarok, nehe-
zebben mérhet6 fel a tavolsag.

A tarté6falakon kiviil szinte bar-
hova lehet Gvegtéglat, Gvegpanelt
vagy ablakot épiteni. A mintas,
homokfavott vagy tejiveg elva-
lasztéelemek megakadalyozzak a
belatast, de atengedik a fényt.

A vizudlis trikkok mindig segi-
tenek. A csikok, a diagonalis, azaz
atlés mintak, a plafonig vilagoso-
dé falszin szinte észrevehetetle-
nil tagitjak a teret.

Amennyire elegans tud lenni
egy szép, nagy, diszes sotétitd-
fliggdny, annyira sok helyet is ko-
vetel a szobdban. A zsifolt hatas
elkeriilése érdekében cseréljik le
a figgonyt rolora, vagy redényre,
ami hangszigetelés szempontja-
bélis jobb.

Minél halvanyabb, vilagosabb
szinnel festjlik a falat, annal tavo-
labbinak érzékeljik késébb.

Gondolja végig, melyik butorra
van igazan sziiksége! A halészo-
badban az agy melletti fiékos ko-
mod példaul éjjeliszekrényként is
hasznalhatd, igy maris eggyel ke-
vesebb bator van a helyiségben.

10 éve dinamikusan fejl6do

nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

cityfoodff

Erdeklédjon céges buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet:
E-mailben: karrier.city@gmail.com
fényképes onéletrajzzal
Telefonon: 06-20-77-111-53

a folyekony
gyogyszer

gyogyszer, nagy-
mértékben orvossag — mondja a
népi bolcsesség a vordsborrol. Az
esetek nagy részében persze ez
inkdbb csak amolyan védekezés,
amivel a ,talgyégyszerezett” fér-
jek igyekeznek életlk parjat meg-
békiteni, pedig azért van benne
igazsag. A vordsbor ugyanis tény-
leg gyogyszer. Ha mértékkel fo-
gyasztjak.

Nem csak nalunk, a borvidékek
hazajaban, hanem nemzetkozileg
elismert tény, hogy a napi szin-
ten elfogyasztott 2-3 dl vérésbor
jotékony hatdssal van a szerve-
zetre. A ,folyékony gyégyszerben”
talalhato értékes vegyiiletek és a
magas antioxidans-tartalom csok-
kentik a sziv- és érrendszeri meg-
betegedések kialakuldsanak koc-
kazatat. Az antioxidansok gatoljak
a szervezet épit6anyagainak ké-

HIRDETES

miai sériilését, mikézben erdsitik
a C- és E-vitaminok j6tékony hata-
sat.

A borban lévé anyagok nem
csak gyulladasgatloként lépnek
fel, de gatoljak a herpeszvirus,
illetve a gyermekbénulas kor-
okozéjanak elszaporodasat is, mi-
kézben védenek a rosszindulatd
daganatok kialakulasa ellen. A
koleszterinszintet csokkentik, a
vOrosvértestek szamat pedig se-
gitenek névelni.

A szamos kedvez6 hatasra vi-
szont csak abban az esetben sza-
mithatunk, ha mértéktarté médon
fogyasztjuk a sz6l6bdl nyert ne-
ddt. ,Nagymértékben” fogyaszt-
va éppen az ellenkezé hatast valt-
juk ki, mert az alkohol ott rombol,
ahol tud. A fenti bolcsességnek
tehat az elsé fele igaz, a tobbi vi-
szont csak vagyalom.

Zoldségfeldolgozo iizemiinkbe szakképesitést
nem igénylo munkaerdt keresiink hosszu tavra.

Feldolgozo @3

munkakorbe.

Azonnali kezdéssel!

Jelentkezni a 06-20/283-2341 telefonszamon Iehét

Tobb, mint 25 éve miikodd,
egyenletesen fejlodo
monori épitdipari cég

Ha felkeltettiik érdeklddését,
kérjiik itt érdeklddjon:
06-20/944-3121

Feladat: A megrendeléseknek megfelelGen
véltozatos épitdipari munkék, Monoron

és kornyezd telepiiléseken hagyoményos
munkarendben (hétf6tél pénteki
munkavégzéssel)
Elvaras: épitdipari fizikai vagy szakmunka-
feladatokban .

szerzett tapasztalat
Elényt jelent:
nehézgépkezeldi
és/vagy
tehergépkocsi-
vezetdi jogositvany
Amit kinalunk:
versenyképes
fizetés, valtozatos
munkék

Rakoscsaban,
Gyomrén és kérnyékén
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A tokéletes no Rii’¢:\

A Szépségforras Stadi6 6 profilja-
ihoz — az arc- és testkezelésekhez,
alakformalashoz egyarant — a leg-
modernebb technikai berendezé-
seket és természetes alapanyago-
kat hasznalja.

A nem kivanatos szdrszalak
eltdvolitdsa kihivast jelenthet a
mindennapokban, de most VEG-
LEG buacsat mondhat a sz6rsza-
laknak, ha az IPL-es sz6rtelenitést
valasztja!

INGYENES _
PROBAKEZELES
VEGLEGES

SZORTELENITESRE
+06-70/630-0285

EGY KEZELESSEL AKAR 5-10
EVET IS FIATALODHAT!
A Szépségforras Stadiéban mar
egy kezeléssel latvanyos ered-
ményt tudnak elérni. A Guinot egy
igazi kincs, luxus kozmetikum bé-
séges hatdanyag-tartalommal. El-
tlintetni a hegeket, foltokat vagy a
bér egyenetlenségeit, mert mikro-

- Tartds szormentesség

- Gyors eredmények

- Fajdalommentes

« Sz6rbenovés,
irritaciomentes

MEG A NARANCSBORTOL!

dermabraziés arckezeléssel mind-
ez ma mar gyerekjaték.

FOGYION _
PIHENES KOZBEN!

Az ultrahangos kavitaciés zsirbon-
tas az esztétikai gyogyitas egyik
legdjabb és leghatékonyabb viv-
manya. Eltinteti a makacs zsirde-
pékat, kombindlva egy aromate-
rapias tekercseléssel (amit térdtol
mell alatti teriiletig alkalmazunk),
valamint egy gépi nyirokmasszazs-
zsal garantalt a TOBBCENTIMETE-
RES KORFOGATCSOKKENES.

A teljes szépiilésrél és a ki-
kapcsolodasrol a meghitt beren-
dezések, regeneral¢ illatok és az
ellazulast elésegité lagy zene is
gondoskodik.

Olvassa el elégedett vendé-
geink véleményét webolda-
lunkon, valogasson kedvére
szolgaltatasaink koziil:

www.szepsegforrasstudio.hu
Kovessen minket Faceboo-

kon: facebook.com/

szepsegforrasstudio

VEGLEGES
szdrtelenités

i . \{EﬂE.cJ
KARCSUSODJ, SZABADULJ o
p?ﬂ%h

06-70/630-0285 www.szepsegforrasstudio.hu
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moédszer a sok kozil: az infraszauna.
Kevesen ismerik, a tébbség azt hiszi, csak
egy Ujabb divat, vagy a gazdagok ari jaté-
ka. Pedig nem draga, és rendkivil hasznos.
Egyre tobb orvos is ajanlja. Elkezdeni so-
sem késé.

Nem mindenki bir a hagyomanyos finn
szaunaban 90 fokban ilni, még csak ne-
gyed 6ran &t sem. Az infraszaundban vi-
szont 45 és 60 fok van, nincs félhomaly
sem, ehelyett szines fények valtakoznak
terapias célbol. A szinek ugyanis j6tékony
hatassal vannak az idegrendszerre. A z6ld
példaul nyugtat, mig a piros energiat ad.

Az egyszeri alkalom —mint mindenben -
itt is kellemes, de hatastalan id6t6ltés. Vi-
szont ha valaki kdraszerGen, par naponta
eltdlt benne 45 percet, hamarosan megér-
zi az infravords sugarak jotékony hatasat.
A bér egyre feszesebb, rugalmasabb lesz,
igy csokken, vagy el is tlnik a narancsbér,
tavoznak a szervezetb6l a méreganyagok,
normalis szintre all be a koleszterin és a
vércukor, gyégyul a pikkelysomor, megszi-
nik az izomgorcs, javul a kézérzet. Mind-
emellett sdlycsokkenés is varhato, tehat
fogyodkuira kiegészitésére is alkalmazhat6.

Természetesen csodat tenni az infra-
szauna sem tud, de az egészséges életmod-
hoz és a kezd6d6 problémak kezeléséhez
hasznos segitséget nydjthat. A fogyassal
elért idealis testsily és az egészséges bor
pedig kulcsfontossdgl ahhoz, hogy id6-
sebb korban is fiatalosak maradjunk.

"
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| KOLTOZESHEZ

Az otthonteremtés izgalmas. A koltozés kevésbé. A sziiloi
hazban, az albérletben vagy az el6z6 lakasunkban annyi
kacat osszegyilt, amennyit elképzelni sem mertiink volna.

em kdnny( hozzafogni, de elébb-utébb

muszaj. Hogy lehet a legkdnnyebben

meguszni a be-, le-, fel- és kipakolast?
ime 7 tipp:

irjunk egy listat a tennivalékrol! A kdltd-

zés nem akkor kezdédik, amikor a teher-
auté megall a haz eldtt, hanem mar hetekkel
korabban!

Szerezziink be minden csomagol6anya-

got hetekkel a pakolas elétt! A kiilénbo-
z8 méretd dobozok mellett sziikségiink lesz
nagy és er8s szemeteszsakra, ragasztoszalag-
ra, vastag hegyd filcre, zsin6rra és rengeteg
Gjsagpapirra.

Csomagolas eldtt szelektaljunk. A kél-

tozés a legjobb alkalom arra, hogy meg-
szabaduljunk minden felesleges holmitél. A
sokéves hivatalos papiroknak, a megunt ma-
gazinoknak, a mar nem hasznalt kis- és nagy
batoroknak vagy a sosem szeretett giccses
disztargyaknak mar nem érdemes helyet ke-
resni az (j lakasban. Legyiink magunkkal is
szigordak! A végérvényesen kihizott ruhada-
rabok és a ,majd egyszer még j6 lesz valami-
re”-gondolattal eltett targyakat sosem fogjuk
mar hasznalni, felesleges lenne tovabb 6&riz-
getni ezeket.

A haztartasok tobbsége tele van elrom-
lott gépekkel, szerszamokkal, berendezé-
si targyakkal, amiket mindig meg szeretnénk

javittatni, de erre sosem keril sor. Itt az id6
megszabadulni t6lak!

A csomagolas soran haladjunk helyiség-

rél helyiségre! Amit nem hasznalunk napi
szinten — és nem romlandé — az mar hetekkel
korabban mehet a dobozba. Minden dobozra
irjuk ra, melyik helyiségb6l szarmazik, toré-
keny-e a tartalma, vagy sem. A toérékeny tar-
gyakat Ujsagpapirba csomagoljuk be, miel6tt
a dobozba keriilne! A dobozokat lassuk el
szinkéddal is, ami azt jeldli, milyen gyakran
hasznalt targyak vannak benne. Ez lesz majd
a kicsomagolas sorrendje.

A lapra szerelve vasarolt batorokat szét-

szedve érdemes szallitani. A tervezdk is
ezt ajanljak. Nem tesz j6t nekik, ha a lépcséhaz-
ban hozzék-viszik ket. igy amikor a szekrény
tartalmat elcsomagoltuk, johet a szétszerelés.

A koltoztetdk altaldban tudjak, de azért

nekiink sem art figyelni arra, hogy a do-
bozok milyen sorrendben kerilnek be a te-
herautéba. A kdnyvek, a fém- és fatargyakat
rejté dobozok alulra, mig a térékeny dolgok
felilre keriljenek!

A tanacsokat megfogadva a koltdzés talan ke-
vésbé lesz rossz élmény, még ha tudjuk is, hogy
a teheraut6 kipakolasa utan hetek telhetnek el,
amig rend lesz, és talan hénapok, mikorra bel-
akjuk az §j otthonunkat. 16 esetben persze ezu-
tan mar évtizedekig nem kell koltdzni.

Rakoscsaban, Gyémrdn és kérnyékén

HOSSZU LABAKERT

A magassagarol senki nem
tehet, a tobbség mégis elége-
detlen vele. Aki alacsony maga-
sabb szeretne lenni, aki nagyon
magas, szivesen adna at par
centit. A holgyeknél még fonto-
sabb a kérdés, hiszen a hossz1j,
karcsu labakra mindenki elis-
mero pillantasokat vet nemtol
és kortol fiiggetleniil.

divat vilagaban se szeri, se szdma azok-

nak a triikkdknek, amivel hosszabbnak

tlnhet a lab, ha mar a természet nem
volt kegyes. ime a 6 legfontosabb 6ltdzkddési
titok a hossza labakért!

oltozkodési titok
a meglepoen

A jol méretezett, normdl fazonu ruhada-
rab szépen tudja formalni a combokat, amitél
optikailag hosszabbnak is tlnik a lab. A teljes
harisnya a combok és a vadlik mellett a csip6t
is feszessé teszi, ezért nem érdemes combfix-
ben gondolkodni.

Manapsag szerencsére egyre nagyobb te-
ret héditanak a szinek az 6ltézk6désben. Nem
is art, ha a felséruhazat szines, de a nadrag vagy
a harisnya ne legyen az, legalabbis, ha karcsa
labakat szeretnénk mutatni! A fekete slankit, ez
az alapszabaly! A szines fels6 amagy is elvonja
a figyelmet, igy a fekete nadrag kétszeresen is
erdsiti a hossza labak Llatvanyat.

A derékhangsulyos ruhak duplan hasznosak.
A homokéraalak hangsilyozza a nGiességet, ra-
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adasul a test kdzpontjat magasabbra helyezi,
mar ami a latvanyt illeti. Ezzel viszont hosz-
szabbnak tinik a comb és az dsszhatds jobb.

Az el6z6 derékhangsulyos o6ltdzko-
dést még jobban erdsithetjik, ha nem
egy plusz ruhadarabra helyezédik a
figyelem, hanem maga a nadrag vagy
szoknya ér derékig. A bliz, p6lo, ami csip6-

ig ér, optikailag nem elénydsen tori a tes-
tet, ezért jobb, ha a derékhoz igazitunk mindent.

A karcsubb, de alacsonyabb hélgyek batran
bevallalhatjak a leggings-et magas sarkd cipvel,
mig a teltebbeknek ez mar nem elényos. Helyet-
te inkabb a labszarban bévebb fazonok allnak jél,
mint példaul a trapéznadrag, ami 6rok visszaté-
réként ismét egyre nagyobb teret hodit a divat
viladgaban - talan pont azért, mert sokat segit ab-
ban, hogy a révidebb lab is hosszabbnak tnjén.

A magas sarkd cip6k, csizmak éppen azért
késziiltek, hogy visel&jiik szé szerint nagyobb-
nak tdnjon masok szemében. A latsz6lag visel-
hetetlen darabok annyira sokat tudnak nyJgjtani
a labon, hogy az bizony az egész megjelenést
befolyasolja. A tlisarok mellett szerencsére mar
szdmos megjelenési formaja van a sarokmagasi-
tasnak, igy ezek a fura cip6k is lehetnek kényel-
mesek és alkalmasak a mindennapi viseletre.

Hosszabbitsuk meg
autonk abroncsainak

ELETTARTAMAT!

Nagyjabol még két honap, és ismét cserére szorulnak az autonk
gumiabroncsai. Szerencsés esetben csak a nyari gumikat szerel-
tetjiik at télire, rosszabb esetben 1ij abroncsokat kell

vasarolnunk. Pedig az abroncsok élettartama
akar masfélszeresére is novelhet6, ha figye-
lembe vessziik a kovetkezo szempontokat:

Rendszeresen ellenérizzik az autégumi-

kat. Csak néhany percig tart, amivel azon-
ban rengeteg pénzt és id6t takarithatunk meg.
A kopott abroncsok jelentdsen csékkentik a
géplkocsi biztonsagat és teljesitményét. Mig
egy rosszul karbantartott abroncs élettartama
30 ezer kilométernél is kevesebb lehet, addig
rendszeres odafigyeléssel — persze vezetési sti-
lustol és atviszonyoktol figgben — akar 45 ezer
kilométert is hasznalhatjuk.

Havonta ellenérizziik az abroncsnyomast.

F6képp a nagy sebességl utazasok eldtt
kell erre sort keriteniink. Az abroncs ugyanis
akkor is lehet ,,puha”, ha nem néz ki annak. A
megfeleld nyomas az abroncsok biztonsaganak
és élettartamanak legfébb tényezéje.

Ellenériztessiik a kerekek kiegyensulyoza-

sat. Erre minden 10-12 ezer kilométer meg-
tétele utan keritstink sort. Ezzel megel6zhetjiik
a kerekek forgasa kdzben fellépd vibracié okoz-
ta abroncskarosodasokat. Rdadasul védjik vele
a gépkocsi felfiiggesztését, a kormanymdvet és
a csapagyakat is. A leirtak miatt, amennyiben
évente atlagosan 20 ezer kilométert tesziink
meg, a téli és nyari abroncsok cseréjét minden-
képpen olyan mihelyben végeztessik el, ahol
van centriroz6 berendezés is.

Rendszeresen ellendrizziik a profilmélysé-

get. Ha egyenl6tlen kopast tapasztalunk, ke-
ressiink fel egy olyan mdhelyt, ahol futém{-be-
allitassal is foglalkoznak. A profilmélységnek
legalabb 1,6 milliméternek kell lennie. Ez alatt
veszélyes az aut6zas, masrészt a rendor is jogo-
san biintethet meg benninket, ha megallit.

Ha magunk cseréljiik le abroncsainkat, ak-

kor szintén 10-12 ezer kilométerenként
forgassuk at a kerekeket, a potkereket is ideért-
ve. igy mas helyre keriilnek a gumiabroncsok,
egyenletesebb kopast eredményezve.
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BALINT GAZDA:

A FOKHAGYMA
VARAZSSZER

ITT A TEL, jénnek a virusok, megfazasok, be-
tegségek. Az immunrendszerink folyamatos
terhelésnek van kitéve, és ha legyengiil, akkor
hamar agynak eshetiink. A legjobb, ha termé-
szetes immunerdsitdt valasztunk, mint példa-
ul a fokhagyma. E névényhez kapcsolédo népi
bdlcsességgel az orszag kertésze, Balint gazda
is egyetért.

A jellegzetes illatd, markans fiszernévény
szinte minden konyhaban megtalalhatd, hi-
szen a magyaros ételek készitésének egyik
fontos alapanyaga. Rendszeres fogyasztasa
nagy segitséget jelent az egészségiink megdr-
zésében, amivel mar az 6kori ember is tiszta-
ban volt. Tudomanyosan igazolt gy6gyhatasai
mellett széles kérben hasznaltak varazsszer-
ként: az 6kori népek a nyakukban viseltek egy
gerezd fokhagymat amulettként és azt tartot-
tak réla, hogy az megvédi ket a szemmel ve-
rés és a betegségek ellen - irja Balint gazda a
sajat weboldalan.

A kozismert kertész szerint a fokhagyma
rendszeres fogyasztasa hatasos védelmet
nyujt a kiilonb6z6 bakterialis fert6zések, léguti
megbetegedések és a magas koleszterinszint
ellen, er6siti az immunrendszert, megakada-
lyozza a szervezet gombasodasat, véralvadas-
gatl6 és vérnyomascsokkentd hatasa.

Az erds illata és ize miatt érdemes mézzel,
joghurttal vagy kefirrel elkeverve fogyasztani,
miutan apr6 kockakra vagtuk. Napi egy gerezd
mézben elkevert fokhagyma elfogyasztasa is
hatékony segitség lehet szervezetiinknek a
betegségek elleni védekezésben.

Mitol lesz

Rakoscsaban, Gyomrdn és kornyékén

ellenallhatatlan
A HONLAPJA?

legljabb kutatasok bebizonyitottak,

hogy a felhasznalék kozel felét a hon-

lap megjelenése dont6en befolyasolja.
Tehét, ha az oldal megjelenése profi és vonzo,
Uzenetei egyértelm(ek, akkor a leend vasar-
6 nem keres tovabb. A grafikusok, honlapter-
vezBk és -készitdk feleldssége tehat oriasi.

Egy jol tervezett, szépen kivitelezett és
megfelel6en informativ honlap az interneten
szorfézéket is megfogja, igy abbél is lehet
rendszeres olvasé vagy vasarlo, aki nemilyen
céllal dlt le a gép elé. El6fordul, de nem ez a
jellemzé. Sokkal fontosabb a magan vagy cé-
ges oldalunk szempontjabél azokra koncent-
ralni, akik valéban a mi szolgéltatasaink utan
keresgélnek a vilaghalon.

A felmérések szerint a weboldalra érke-
z6k minddssze 10 masodperc alatt nem csak
az elsé benyomast élik at egy honlappal
— és annak tulajdonosaval — kapcsolatban,
hanem meg is fogalmazzak a véleményiket.
Ez persze nem mindig tudatos, de ennyi
id6 alatt kialakul, hogy amit lat, azt
profinak, szinvonalasnak, felké-
sziltnek és érdekesnek talalja-e,
vagy sem? A pozitiv benyomas
sok esetben vasarlashoz vezet, a
negativ viszont azonnal csékken-
ti az érdekl6dést és tovabbkattin-
tasra serkenti a latogatéot. Mire kell
tehat figyelnie a honlap készit6jének?

Mindenekel6tt pontosan meg kell hata-
rozni, hogy ki a célcsoport, milyen stilust le-
het és kell feléjik képviselni, azaz mik is az
6 igényeik? Mindezek alapjan a megjelenés
elemeit a grafikussal kdzosen érdemes kiala-
kitani. Lehet6ség szerint valasszunk egyedi
megjelenést, kerlljik a sablonokat, de az
oldal felépitése, szinvildga és az alkalmazott
betltipusok legyenek kdnnyen atlathatok,

10

masodperces
szabaly

Amioéta csak létezik az inter-
net, folyamatosan kutatjak a
hatasait, els6sorban a marke-
tingesek megbizasabol. Mit,
miért néz a latogat6? Hogyan
lehet ra leginkabb hatni? Mi
kell ahhoz, hogy megvasarolja
a termeéket, szolgaltatast, akar
atvitt értelemben, akar sz6
szerint?

SZERETNEL EGY

WEBOLDALT?

Mi nem csak egy weboldalt akarunk
neked késziteni, hanem sokkal tobbet.

Mindségi online megjelenésed segitségével
SIKERESEBBE SZERETNENK
TENNI VALLALKOZASOD!

i.'?""'—

HiVJ MOST!
06-20-5-934-334

ESZLEK

www.webreteszlek.hu
hello@webreteszlek.hu

szemet kimélék. Az atadni kivant
Gzenetek ne legyenek talzéak és
tolakodéak, de egyértelmien koz-
vetitsék a holnap gazdajanak szan-
dékait. A kézzelfoghato6 termékekrél
legyenek igényesen kidolgozott fotok,
rovid és vilagos leirasokkal, a szbveg és az
0sszes grafikai elem pedig vezesse a szemet.
A letisztult, kdnnyen atlathaté oldalon hasz-
nalt képek, videdk mérete ne legyen tal nagy
a gyors betdltés érdekében.

A 10 masodperces szabaly alapjan mond-
hatjuk, hogy a honlap megjelenése a siker
egyik kulcsa, ezért megéri a befektetést. A
legfontosabb tehat a latszat? Igen. De csak ha
az nem csal!

mlﬂmmw
=

iR
r?

AJTO + ABLAK + KONYOKLO - REDONY - RELUXA + SZUNYOGHALO
LAKATOSMUNKA + GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC

Tel.: 06-70/317-8857
Ablﬂikfer www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu
C

SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TAPETAZAS
MINﬁSEI}I MUNKA, TISZTA KORNYEZET
MEGBIZHATO, TAPASZTALT SZAKEMBEREK

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athuzasat, javitasat,
butorvédéhuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B4 szovetvalasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

Tel.: 06-30/576-34
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Web: www.csordaskarpit.hu

TELI AKCIO'

Csaladi hazak teljes koru
komlves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkeészités

Iépcsokészités - vakolas « hdszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

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

KERESSEN

. SZAKEMBERT
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Nem kell izgulnia a
vizsgadrukk miatt!

Személygépkocsik, tehergép-
kocsik (3,5 tonnaig), gombos
vonofejjel vontathaté potko-

csik, lakékocsik és motorke-
rékparok miiszaki vizsgaztata-
sa Monoron a Jozsef Attila Gt
108/38 alatt.

Tel.: 06-29/416-123 e-mail:
meheszjanoskft@gmail.com

ITT KIDERUL

minden
turpissag!

a jarmivek mdszaki vizsgaztata-
sa érkezési sorrendben torténik
és a helyszinen megvarhato.

MINDEN APRO HIBA
LELEPLEZESRE KERUL!

Benzin és dizeliizem( aut6k kor-
szer(i markafiiggetlen szervizével
varja a gépjarm(-tulajdonosokat
Monoron a Méhész Janos Kft. Sze-
mélyautok és kisteherautok szervi-
zelését egyarant vallalja a cég szél-
eskérd ismeretekkel rendelkez6
szakembergarddja. A mihelyben
minden elvarast kielégité korsze-
rd eszkozparkkal végzik az auték
javitasat, lehet6ség van tovabba
szamitogépes  autddiagnosztika
elvégzésére is!

Az eredetiségvizsgalat soran ki-
sz(irhet6k a blncselekmény Gtjan
manipulalt jarmdvek. A vizsgalat
alkalmaval sor keriil a motor- és al-
vazszam ellendrzésére, illetve egy
kdzponti renddrségi rendszeren
is atfuttatjak a jarmdvet, ilyenkor
kideril, hogy a gépjarmdi lopott-e?
A Méhész Janos Kft. ezt nagyon
gyorsan kideritik dnnek

A cég fotevékenysége gép-
jarmivek mdszaki vizsgaztatasa
és a vizsgara valo felkészitése.
Nincs sziikség id6pontfoglalasra,

Miiszakilvizsgaferedetisegvizsgalat
esimtiszakilvizsgara\valolfelkeszite's

« klimatoltés
« gumiszerelés,

javitas, centrirozas
« gépjarmu-

diagnosztika \
. idészakos karbantartas
- flottakezelés

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd ut)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Vallalunk tetofedo,

badogos, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,
beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetdk
szigetelését.
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Hw;on bizalommal! Kertesz Attlla 06 -20/216-8338



Prémium auto
Dél-Koreabol

ORIAS RETRO BURGER: Ft
ORIAS BECSI SZELET, korettel:

2 SZEMELYES FATANYEROS:

2 SZEMELYES VEGA TAL:

2 SZEMELYES HALTAL Afrikai harcsafilé
rantva, hekk, rantott pontypatke, ropogds rostonsiilt
kérdsz vegyes korettel Ft

CSIRKE ES SERTES TOLTOTT
CORDONOK korettel: Ft

HIDEGTAL-
RENDELES:
06-70/419-2923

00k

m*.C0; kib

Nyitva:
hétfatol
vasarnapig:
5-23-ig

NEOTON
FAMILIA

KASZA TIBI
ELO KONCERT
DJ DOMINIQUE

SSANGYONG
Délpest

Rexton G4 prémium SUV
2.2 e-XDI 181 LE/420 Nm
dizelmotor, 4WD

3 t vontatasi kapacitas

Mercedes-Benz E-Tronic
7 fokozati automata valto

Osszkerék hajtassal is
rendelhetd

1194 BUDAPEST
HOFHERR ALBERT U. 38/D
+36 1280 1533,
+36 20 318 3760
ertekesites@ssangyongdelpest.hu
www.ssangyongdelpest.hu

2019. aprilis 12.

KORDA GYORGY és
BALAZS KLARI
DESPERDADO
ZOLTAN ERIKA

APOSTOL
KOZMIX, TNT
DJ DOMINIQUE

Jegyek vasarolhatok
személyesen
a Hobby Kuckéban
Monor, Pet6fi S. u. 8.,
a Szolgdltatohdzban -,
hétkoznap 10-17 6ra
kozott.

Online
jegyértékesités:
jegy.hués
pannonjegyek.hu

Monor Varisi Sportcsarnok

2019. maricus 8.




