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- A HELYI KERESO

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

A LOKACIO

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
Ugynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,
akik éInek a kindlkozé lehetdséggel.

A fiatalabb korosztély — és az idsebbek is egyre nagyobb
arényban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy véllalkozasa
megtalalhatd legyen a vildghalon! A Lokacié ebben nyujt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezéltal
pedig egy olyan adatbézisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantalja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetos megjelenés vasar-
lasra osztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy prébét és nyit az online rekldmok felé!

LO)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!

Rakoscsaban, Gyémrdn és kdrnyékén

KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

4-6m’-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.

gODER MEGRENDELHETO ENT MEsz
il UGS T
TeRmroL T | T
MURVA ‘ BETONVAS
RGAHOMOK ‘ i TERHALO
KULEKAVICS  zipA ST GRIKETTEK

MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 + GYOMRO, ALLOMAS TUZEP

Parkolok, gepkocsibejarok, jardak,

terkovezese, betonozasa
25 ev tapasztalattal!

SZERETNEL EGY

WEBOLDALT?

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

Mindséoi online megjelenésed segitségével
SIKERESEBBE SZERETNENK
TENNI VALLALKOZASOD!

o> —

HiVJ MOST!
06-20-5-934-534

@
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www.webreteszlek.hu

hello@webreteszlek.hu

Rakoscsaban, Gyémrdn és kérnyékén

IDOSEK FIGYELEM'

Segitségre
van sziiksége
a mindennapokban?

Hivjon bizalommal!
Tel.: 06-30/266-2205

Csaladi hazak teljes korti
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités

lépcsokészités « vakolas - hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

Helyi referenciakkal!
Drapaly Imre « 06-70/6399-733
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széles
valasztékaval
varunk szeretettel!

ﬂ monor.jeansfactory

Nyitva: hétfotdl szombatig: 09.00-20.00,
Vasarnap is varunk szeretettel 09.00-19.00 érig!

Szorakoztato alakformalas

A MEGEROLTETO FOGYO-
KURAK IDEJE LEJART!

Itt az id6 felfedezni hogyan lehet
lefogyni gyorsan, szérakozva.

A SLIM XIGAZI ATTORES
AZ ALAKFORMALASBAN

Az infrasugarak behatolnak a b&r
alaigybelilréla zsirszévetekben
beinditjak a méregtelenitést és a
zsirbontast, valamint fokozzak a
vér- és nyirokkeringést. A kerék-
parozas hataséara a feloldott zsir
kénnyen atalakul energiava, a
méreganyagok egy része rogton
az izzadsaggal, a tobbi pedig a
felgyorsult anyagcsere révén, a
nyirokrendszer Gtjan tavozik. igy
a tesmozgas sokszorosara fokoz-
za a hatékonysagot. Felgyorsitja a
méregtelenitd folyamatokat vala-
mint jelentds szerepet jatszik az
egészség meglbrzésében

Az infravoros sugdrzds meg-
elézi a sziv-és érrendszeri beteg-

MEGEROLTETES NELKUL?

ségek kialakulasat, értagitd hatasa
van, ezéltal a keringést is serkenti.
Cukorbetegség esetén meg-
el6zi a szbvetek elhalasat, csok-
kentia mozgasszervi panaszokat.

EXTRAFUNKCIOK,
AZ IGAZI LUXUS ERZESERT

OXIGENTERAPIA: Sajatos médon
serkenti a regeneral6dast a szer-
vezetben.

KOLLAGENTERAPIA: A felesleges
anyagok kivalasztasa felgyorsul,
javul a b6r nedvességfelszivo- és
nedvességmegkot6 képessége is,
az oxigénellatds fokozodik, Lat-
vanyosan szebb, feszesebb bért
eredményez.

OZONTERAPIA: Az orvostudomany
mar tobb évtizede hasznélja. Ez
egy kilonleges, fajdalommentes
eljaras, fertdtlenits, sebgyégyito,
regeneralé hatasa tamogatja az
immunrendszer funkciéjat, és a ter-
mészetes méregtelenitd, sejtépitd
hatassal rendelkezik.

INFRASLIMAA
FEKVO INFRABICIKLI OXIGENTERAPIAVAL

—
7
¥,

Legujabb generdcids
késziilék az egészség
megQrzéséért és a
hatékony
/ alakformalasért

H—P: 8-20, Sz0: 9-13,
V: zérva

Monor, Kossuth Lajos u. 95. 4. ajto, a Kossuth iskolaval szemben

Bejelentkezés: 06-70/431-8922
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cip8. A ruhatabuk kozé tartozik a miniszok-
nya, fehér cipd, arany kiegésziték, a rozsa-
szin, lila, sarga szinek visel8it pedig kapasbél
komolytalannak bélyegzik. Az drnyalatoknal
a hideg ténusokkal a mondanivalédra iranyi-
tod a figyelmet, a meleggel pedig nyugalmat
arasztasz.

AZ ALLASINTERJUN

Elkiildted az onéletrajzod és behivtak allasinterjura? Nagysze-
ri! Néhany illemszabaly segithet abban, hogyan tegyél még
egy lépést azért, hogy az allas a tiéd legyen. Ha az onéletrajz
mar elérte a kivant hatast vigyazzunk, nehogy leromboljuk a
képet viselkedésiinkkel!

Az egyik legfontosabb a testbeszédet,
amit nem is mindig tudsz iranyitani, hat figyelj
ra tudatosan!

Nem tdl szimpatikus egy ontelt, fotelban
szétterlld interjdalany, épplagy, mint egy
onbizalomhianyrél arulkod6 goérnyedt test-
tartas.

N6ként talan automatikusan keresztbe te-
szed a labad, am a hivatali protokoll ezt igazi
modortalansagnak itéli, ugyanis eredetileg
szexudlis Uzenete van. Helyette zard 6ssze
a térded, a labaid legfeljebb a bokadnal ke-
resztezzék egymast. A kezed is rélad beszél!
Illetlen az asztalon babralni vele, tollal vagy
papirokkal jatszani, de hevesen gesztikulalni
is. Sokszor nehéz megallni, de tartsd lazan az
6ledben, ne fond keresztbe és még véletlendil
se tedd zsebre.

kal elébb érkezel. Ha valamilyen
oknal fogva eléfordul, hogy ké-
sel, feltétlendl hivd fel a céget
telefonon. Amig nem hivnak, ne
lépj az irodédba, varj, amig sz6-
litanak. Koszénndd neked kell
el6szor, de kezet valoszinlleg a
HR-es nyujt.

Ha odafigyelsz erre a néhany pontra
amely a protokoll alapvetd szabalyait tartal-
mazza, azzal azt Uzened, hogy képes vagy
alkalmazkodni, gond nélkil beilleszkedsz, va-
lamint tiszteled a partnert. Ha bemagolod az
illemtant, azt rogton kiszarjak és nevetséges-
sé valsz. A tanult klisék és elére gyartott gesz-
tusok nem keltenek senkiben j6 benyomast,
az el6adasod hiteltelenné valik.

Mar az els6 pillanatban sok
minden kiderGl rélad. A hataro-
zatlan kézfogds introvertalt al-
katra, rossz kommunikatorra utal,
mig a kozepesen erds, magabiztos
szoritds azonnal szimpatiat kelt.
Egyértelmd, hogy kézfogas koz-
ben a partner szemébe néziink.

éteznek 6rok érvényd illemszabalyok,

amelyeket nem keriilhetsz meg, ha ver-

senyben akarsz maradni, bar a kivalasz-
tasi modszer cégenként és munkaterilettsl
fuggben valtozé lehet.

A koévetkezd fontos dolog amire figyelned
kell, az 6ltozkddés. Amit viselsz, mindig egy-
fajta izenetet kdzvetit rélad a kdrnyezeted-
nek. Itt most az Gzenet az intelligens, tanult
palyazé arculata: vagyis valassz egyszerd,
visszafogott szind és fazonu interjGdltozetet,
és natur sminket.

Kdvesd a lefelé sotéted6 alapszabalyt: vi-
lagos blaz, sotét nadrag vagy szoknya, fekete

Talén ez a legfontosabb tanacs nem csak
allasinterjan, hanem az élet minden teriiletén.
Mi sem egyszer(ibb annal, mint magunkat meg-
személyesiteni. Amennyiben tiéd az allas, nem
viselhetsz dlarcot egész nap. Ezért jobb, ha mar
az elsé pillanatban latszik ki is vagy valéjaban.
igy a bemutatkozasod Gszinte lesz, és ha nem
arulsz zsakbamacskat, az a munkaltaté dolgat
is megkonnyiti és a tiédet is.

A legalapvetébb elvaras a pontossag. Er-
demes a megbeszélt idépont el6tt ot-tiz
perccel bejelentkezni a recepcion. Az viszont
meglehetdsen kellemetlen tud lenni, ha sok-
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Osszeszereld bércsomaggal!

operator
munkatarsakat

keresiink

Maglodra

v’ tamogaté munkakornyezet

v hosszu tavii munkalehet8ség
v kiemelked6 bérezés, potlékok
v’ céges buszjarat

Hivjon minket most! 06-20/804-8000 vagy 06-70/400-4480
jelentkezes@delego.hu vagy info.eihu@ekkeagle.com

Tovabbi informaciok a honlapon:
www.ekkeagle.hu
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ajandékotlet

A noket meglepni tu-
lajdonképpen nagyon
egyszeri, mégis sok-
szor okoz fejtorést egy
egy linnep alkalmaval,
mivel is ajandékoz-
hatnank meg azokat

a holgyeket, akik sza-
munkra kedvesek? ime
néhany otlet, ami meg-
konnyitheti a dontést.

Avirag a leggyakoribb ajandék
nénapra, ami tudjuk, kissé mar
klisés, de mégis gyonyori és min-
den nét levesz a labarél. Legyen
az egy csodas csokor, vagy csere-
pes virdg. De nagyon népszeriek

idén az ajandékdobozokban lévé
viragkotészeti miremekek.

Lepje meg szive holgyét egy
romantikus vacsoraval. Valasz-
szon olyan éttermet, ahol még
nem jartak és az Gticélrél csak
az utolso pillanatban rantsa le a
leplet. A siker garantalt és a gesz-
tus mellé annak is biztosan ordl-
ni fog, hogy ezen a napon nem
neki kell elkésziteni a vacsorat.

Még épp belefér az idébe,
hogy egy kis kreativitassal ne kell-
jenmélyen a pénztarcankba nyalni.

Tokéletes ajandék lehet egy
kedvenc kép kinyomtatva egy
szép keretben, vagy akar egy sa-
jat kezlleg 0Osszeallitott képes-
lap amelyhez tarsul egy idézet
vagy néhany kedves szé.

LOKACIO
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Nagyon otletes tud lenni egy
kis kosarba 6sszevalogatott ajan-
dékcsomag aminek a tartalma le-
het illatos gyertya, flird8sé, fir-
déolaj, fiistol6. Csak valasszon ki
egy szint és barmelyik drogéria-
ban segitenek a valogatasban és
a csomagolasban is, hogy igazi
szivhez sz6l6 ajandékkal térhes-
sen haza.

Szerencsés eset, ha éppen aznap-
ra sz6l, de egészen biztos, hogy
oromet okoz akkor is, ha egy bo-
ritékba téve kapja meg a kedves
hélgy a jegyeket egy szinhazi da-
rabra, filmre vagy éppen koncert-
re, ami megfelel az 6 izlésének.
Talan az urak is kibirjak azt a kis
id6t anélkdl, hogy unatkoznanak.

A csoki mindig bejon. Ha
mar semmi mas nem jut esziinkbe
akkor egy finom bonbonnal vagy
egy kiilonleges csokoladéval biz-
tosan eléri a kivant hatast.

Ne feledjik, érémet okozni ne-
kiink is 6rom!

Betanitott altala

Amiben szamitunk rad:
o Konny(, fizikai, betanitott munka

Ami szamunkra a legfontosa

nos osszeszerelo

bb:

o Minimum 8 éltalanos iskolai végzettség

o Orvosi alkalmasség

o Tobb miszak véllalasa (munkakor
o J6 kéziigyesség

o Preciz, feleldsségteljes munkavég

Elényt jelent:

onként valtozéan 2, vagy 3 miiszak)

765

o Hasonld teriileten szerzett tapasztalat (gydrtdsor, dsszeszerelés, egyéh

operatori munka)

Amit nyujtunk:
o Versenyképes jovedelem
o Széles kor(i juttatasok

o (satlakozz 2017. év legjobb munkahelyéhez!

o Ingyenes buszjarat:
valamint
vonalon
o Hossz( tavi eqyiittm(kodés
: Munkavégzés helye:
2730 Albertirsa, Dozsa Gydrgy u. 29.

: Jelentkezés fényképes onéletrajz megkildésével:

aniko.erdos@faulhaber.hu

Cegléd-Ceglédbercel-Albertirsa,
Monor-Monorierdd-Pilis-Albertirsa

tarsakat.
Csatlakozz te is!

FAULHABER

Csaladi irdnyitds alatt allo figgetlen vallalatcsoport vagyunk.
A miniat(r és mikro motorok teriiletén a technoldgiai élvonal-
ba tartozunk, innovativ termékeinkkel (j utakat nyitunk. Fel-
adatunknak tekintjik olyan hajtdsmegoldésok kidolgozasat,
amelyek az alkalmazdsaik dltal tdmasztott kovetelményeknek
optimdlisan eleget tesznek. Azon piacok szdméra kinalunk haj-
tasmegolddsokat, amelyeken a pontossag és a megbizhatdsag a
dontd a legkisebb térrészekben. Hajtdsmegoldasaink a vildgon
egyediilllova tesznek benniinket, biztositjék szdmunkra a tar-
t0s sikert és az egészséges novekedést.

Dinamikusan boviilé csapatunkba keresiink kvalifikalt munka-

MI
LEGJOBE MUMKAHELY
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Felsépakony, Lagtina
Rendezvényhdz

Fellépnek Bokor Janos, Kétai Zsuzsa,
Szegedi Csaba és Farkas Monika.
Kisér a HAKME ciganyzenekara Berki
L&szI6 primas vezetésével.

Monor, Vigadé

Beszédet mond: Wittner Méria.
Monori Vigado

Monori Vigado

Vezeti: Bege Nora fotografus,
mvészetterapeuta.
Vargha Gyula Vdrosi Kényvtdr

Gyadl, Arany Jdnos K6zdsségi Hdaz

Ulls, Kiss Sdndor
Miivelddési Hdaz

Msoron: Grand Hotel Budapest,
amerikai vigjaték.

Vecsés, Roder Imre

Vdrosi Kényvtdr

Vendégzenekar: Midller.
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis K6zpont

Magléd, Mag-Hdz

El Camino, eléaddk: Mikusné
Vorosvaczky Aniko, Vadaszi Maria.
Vecsés, Roder Imre

Vdrosi Kényvtdr

Vdratlan fordulatokban és felismeré-

sekben, valamint sok-sok humorban
gazdag mjuzikelkdmedi két részben.
Magléd, Mag-Hdz

Miért olvassunk

KONYVET?

Egy statisztika szerint az atlagos felnottek tobb
mint negyede, 26 szazaléka elismeri, hogy az
elmult évben még egy konyvet sem olvasott el.

ajon ezek az emberek tud-

jak, hogy a tudomanyosan

bizonyitott tények szélnak
az olvasas mellett?

Azok, akik kényvet olvas-
nak, hosszabb ideig élnek

A Yale kutat6éi 50 évnél idéseb-
beket vizsgaltak, megallapitottak,
hogy azok, akik naponta legalabb
30 percet tdltenek kdnyvek olva-
sasaval joval frissebbek, tajéko-
zottabbak és valasztékosabban
fejezik ki magukat, mint azok a
tarsaik, akik ennél kevesebbet,
vagy egyaltaldn nem olvasnak
konyvet. Nyilvanvalo, hogy a
kényvek olvasasahoz kell egy bi-
zonyos elkdtelezettség és kony-
vek szeretete, viszont érdemes ra-
szokni, mert sok dolgot javit, ami
a korral altalaban romlani szokott
beleértve a székincset, a gondol-
kodasi készségeket, a fantaziat és
a koncentréciot. Ez befolyasolhat-
ja az empatiat, a tarsadalmi felfo-
gast és az érzelmi intelligenciat is,
amelynek &sszege segit az embe-
rek szamara, hogy hosszabb ideig
maradjanak ezen a bolygén.

Olvassunk évente
legalabb 6tven konyvet!
LEHETSEGES?

Sok embernek az elsé kifogasa,
hogy ez nem fér bele az idejébe.
Stephanie Huston irénak is ez volt
a mentsége, am meggondolta
magat és kitlzte célnak az évi 50
kdnyv elolvasasat. Most, mar saj-
nalja azt az elvesztegetett idot,

amit eddig a telefonjan toltott
semmitmond6é oldalakat bdn-
gészve az agyban fekve, a vona-
tokon, az étkezési sziinetekben
és a sorban varva. Két hénappal a
kihivas elkezdése utadn mar joval
nagyobb belsé békét és elége-
dettséget érzett, sokkal jobban
aludt, és tdbbet tanult, mint azt
valaha gondolta.

A sikeres emberek
mind olvasnak

Minél magasabb szinvonalon él-
jik az életlinket, annal inkabb
szeretnénk aktivan részt venni
o6nmagunk fejlesztésében és eh-
hez a legrévidebb Gt a kényveken
keresztll vezet. Egy bizonyos in-
telligenciaszint felett mar nem
elégszik meg az ember a média
vagy az internet altal talalt tarta-
lommal, hanem 6nmaga valasztja
ki. A sikeres vezet6k mar tudjak,
hogy konyvek nélkil soha nem
tartananak ott, ahol most, és szin-
te minden sikeres ember agya
mellett taldlunk kdnyveket.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén
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ITT A FARSANG,
ALL A BAL!

a farsang hava. A gye-
rekek csillog6 szemmel adjak el
otthon, milyen jelmezt szeret-
nének, kinek a bérébe bdjnanak
legszivesebben. A kedves sziil6k
pedig fogjak a fejiket, hogy hon-
nan szerzik be a sziikséges jelme-
zeket és mindezt mennyiért?

Gondoltak mar arra, hogy
nagyszer(l jelmezek készithetdk
Gjrahasznositott anyagokbol? Itt
az id6, hogy elékapjuk nagyma-
ma régi kalapjat, vagy egy szek-
rény mélyén lapulé haldinget,
amit nem volt még erénk kidobni,
hiszen ,majd j6 lesz még valami-
re”. Eljott most az 6 ideje. Nem
kell régtdn a boltba rohanni, egé-
szen biztos akad otthon néhany
gyongy, toll, szalag és par bizsu.
Ezeket &sszekombindlva mar in-
dulhat is a csodas hercegkisasz-
szony.

Egyszeri papirmasébol ké-
szithetlink csodas alarcokat, ami-
ket rdadasul gyermekink arca-
hoz tudunk igazitani. A b6rbarat
alapanyag a titok, egy kis lisztet
kell vizzel 6sszekeverni, aminek
tapétaragasztd szer( allaga kell
hogy legyen, majd papircsikokat
belemartani, amit aztan a gyer-

HIRDETES

mek arcara helyeziink, dgy hogy
befedje az arcot a szem, szaj és
az orrocskak kivételével. A kicsik
élvezni fogjdk a moékat, féleg ak-
kor, ha mesét olvasunk, addig mig
a maszk az arcukon megszilardul
annyira, hogy azt le tudjuk venni,
Ggy hogy ne deformalédjonel. Ez
néhany percet vesz igénybe, de
hagyjuk a maszkot egy éjszakan
at szaradni és aztdn kedviinkre
kifesthetjiik akrilfestékkel.

Be lehet szerezni arcfestéket,
ami szintén antiallergén 0Ossze-
tev6kbdl all és kozvetlenll az
arcocskakra festhetjik vele a ki-
vant mintakat.

Néhany lufi segithet abban,
hogy a kicsikbél sz6l6firtdt, vagy
malnat varazsoljunk. A legtdbb
Uzletben mar kaphaté kérnyezet-
barat ufi, igy a kornyezetet sem
szennyezzik vele.

A hasznélt dobozokbél egy kis
otlettel és némi festék, ragasztod
hasznalataval érdekes robotokat
varazsolhatunk.

A lényeg, hogy vonjuk be a
gyerekeket is a jelmez elkészi-
tésébe, hisz a farsangi zsiri az
Otletet és a befektetett munkat
fogja Osszességében értékelni,
a kicsiknek pedig mi lehet annal
nagyobb 6rém, minthogy ebben
az 6 keze is benne volt?

odraszat '
@W 0{-20/522-8301 « 06-20/949-2518 %

Uzletiinkbe fodrasz alkalmazottat keresiink!
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farsangi fank <

igy készitik Vecsésen
és kdrnyékén

HOZZAVALOK/4 ADAG

*500g finomliszt

¢ 2,5dkg friss élesztd

* 1evdkanal cukor

* 1ev6kanal rum

*3,5dl tej

¢ 1db tojas

* 75 dkg sertészsir
vagy 1 liter olaj

ELKESZITESE

Atejbdl kiontink egy de-

cit, és meglangyositjuk.
Feloldjuk benne a cukrot és
belemorzsoljuk az éleszt6t.

Ha felfutott, hozzadntjik
a liszthez.

Hozzaadjuk a maradék te-

jet is, a tojast és a rumot.
Fakanallal elkezdjik verni, és
j6 10 percen at dolgozunk raj-
ta, mig hélyagos, sima tésztat
nem kapunk.

A tetejére szérunk egy kis

lisztet, és letakarva, me-
leg helyen duplajara keleszt-
jik.

kész, liszte-

zett deszkara bo-

ritjuk, kinydjtjuk 2-3 cm
vastagra és kiszaggatjuk. A
lehullé tésztaszéleket Ujra
0sszegyurjuk és kiszaggatjuk.

Ismét letakarjuk és fél
oran at kelesztjik ugyan-
olyan meleg helyen.

Ha kész, felforrésitjuk a

zsirt és a fankokat fejjel
lefelé (tehat azzal az oldallal,
ami eddig a deszkan volt) a
forré zsirba tessziik. 2-3 perc
utan, ha mar szép piros az alja,
megforditjuk

Lecsopogtetjik és tete-
jiket meghintjik porcu-
korral.

HIRDETES

% DUNA HOUSE
VECSES

10 EVE AZ ONOK BIZALMABAN!

Tanulj a legjobbaktol,
tartozz a legjobbakhoz!

JELENTKEZZ MEG MA
ERTEKESITOI CSAPATUNKBA!

vecses@dh.hu
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Mit gondolnak

A MACSKAK?

Omlesztett kobméterben,

ELADO!

Hasitott tolgy, bukk 25-33cm .. 20000 r/m

macskak azonban rejtélyesek.

Nem lehetiink biztosak ab-

ban, hogy mindig értjik
6ket. Vajon mi folyik az okos kis
fejikben?

Tudjuk, hogy a macskak okosak, de
mi torténik a fejikben? Hihetetlen, de a
macskaknak tobb kognitiv képességiik van,
mint gondolnank, igy agyuk nagyon aktiv. Mig
a tudésok sem fejtettek meg mindent, ami a
macskank fejében zajlik, 6sszegydjtottiink
néhany érdekes macskakutatast, amely elma-
gyarazza, hogy a kedvenciink mit gondolhat.

John Bradshaw, a Bristol Egyetem macskavi-
selkedés szakértdje szerint a macskdk nem
veszik észre, hogy teljesen mas fajok va-
gyunk. Vagy agy gondoljak, hogy olyanok,
mint mi, vagy épp olyanok vagyunk, mint
amilyenek 6k.

Nyilvanvaléan tudjak, hogy nagyobbak
vagyunk naluk, de ez cseppet sem zavarja
6ket, legfeljebb csak 6riilnek annak, ha nyol-
casokat irhatnak le a labunk koril.

Ez megmagyardzza, hogy a macskak
miért jobbak nalunk, mert nem latjak a ki-
l6nbségeket. Megprébalnak a haz urai len-
ni, és altalaban sikerdl is nekik. Bradshaw

HIRDETES

Nem mi
valasztottunk
magunknak
haziallatot, 6
valasztott ki
minket.

Sokan valasztanak maguk mellé ba- o~ = 13"1",1 m=1 mf

ratnak vagy haziallatnak cicat. Imad- félszaraz, Hasitott ) e

nivaldk, kecsesek és kedvesek. azonnal hasznélhaté! | tolgy, buikk,akac ... 20000 s P, DD '
vegyesen A KISZALLITAS DIJTALAN

elmagyarazza, hogy a macskak agy
kezelnek benniinket, ahogyan mas
macskakat kezelnének, de ez még
mindig a tisztelet jele. Oriilhe-
tink, hogy nem gondolnak rank
Ggy, mintha ostobak lennénk,
hisz a cicak nem dérzsélédnek na-
luk alacsonyabb rendd macskakhoz.

Amikor a cip6nket a szekrénybe helyezziik és
bezérjuk az ajtét, bar nem latjuk a cipbket, de
tudjuk, hogy még mindig ott van. A kutyak ezt
soha nem értik meg. Viszont mindenki latott
mar olyan cicust, aki egyetlen pontra bamult
hosszd perceken keresztil. Hatborzongaté
igaz? Vajon mit nézhet? Bizony, bizony, azt
amit mi nem latunk, nem érzékeliink. Ok vi-
szontigen.

Ezen a téren is meglehetésen lenylgdz6
készségeket fejlesztenek ki. A tudésok ki-
sérletet folytattak, ahol egy zsinér végéhez
csatoltak az ételt. A macskak haztak a zsinort
és megtalaltak az ételt. A macskak rajottek,
hogy a zsinér hazasaval ételhez jutnak. igy
a tudosok arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a macskak megtanuljak, hogy a fizikai
vilagban a dolgok kélcsénhatasba lépnek
egymassal.

Jobb a hallasuk, mint hinnénk. A filikben 32
izom talalhat6, amivel tokéletesen be tudjak
azonositani, melyik hang honnan jott —innen
tudjak annyira j6l, hogy éppen a sonkat, a ci-
catapot vagy csak a z6ldséges dobozt bontot-
tad-e ki.

Annak ellenére, hogy nem mindig mutatjak, a
macskak gyakran gondolnak rank. Eszrevet-
te mar, hogy kedvenceink gyakran bamulnak
rank? Ez altaldban azért van, mert figyelnek
minket vagy megprobalnak kapcsolédni veliink.

Megfigyelte mér, hogy amikor szomo-
rd, cicdja megprébalja felviditani, vagy csak
csendben odabdjik, mint egy jo barat? Na-
gyon érzékenyen reagalnak hangulatunkra.
Viszont ha idegen lép a lakasba, nem mindig
baratsagosak vele.

Ez is azt mutatja, hogy mennyire tudnak
kétédni ahhoz az emberhez, akit kivalasz-
tottak. Mert jobb ha tisztaban vagyunk vele,
nem mi valasztottunk magunknak haziallatot,
6 valasztott ki minket.

A macska pszicholégidjara nézve most
mar van némi elképzelésiink arrél, hogy mit
gondolnak a macskak. Ezek utan prébaljuk
jobban megérteni macskatart6 baratainkat és
reményked;jink, hatha minket is kivalaszt egy
dorombolé négylabu.

—

&

Alakformalo Studio és Kozmetika

\:‘/\‘

VEGLEGES

- Tartds szormentesség szértelenités

- Gyors eredmények
- Fajdalommentes
« Szérbenovés,
irritaciomentes
. P’ WGYENED
KARCSUSODJ, SZABADULJ BAK
MEG A NARANCSBORTOL! " Cla

06-70/630-0285 www.szepsegforrasstudio.hu

JUHASZ SIRKO - nit, marvany,
. . P mészkd, mako egyedi
JUHASZ-EPKO KFT.  sirkvek készitése
Monorierdén a 4-es fout mellett . (B"eet?v?s?s')
Tel.: 06-20/957-8607 « 06-29/419-497 - Gravir képek készitése
Web: sirko.109.hu + Ablakparkany,
pultlap, kerités fedkd

« Régi sirkdvek potldsa,
feldjitasa, tisztitdsa

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

Monoron 2 m3-tdl,
Monoron kiviil 4 m3-tol.

ey
__ 1

Hasitottakac....................... 20000 rt/m:

TOZI

Méteres akac ................. 32000 rt/erdei

(1 erdei m*=1x1x1,70 m)

A METERES AKAC KISZALLITASA DIJTALAN
Monoron mar 1 m3-t6l, Monoron kiviil 2 m3-tél.

Tel.: 06-20/343-1067

TERMELOI ‘ B
MEZDISZKONT o ot

Tel.: 06-20/402-1198

FITO A Kispesti Piac Uizlethaz I. emeletén. NEM CSAK
Nyitvatartds: KERESKEDOK

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

oo LY G D o i

. .. & Tubor
Piritott tokmag 250 g: 790 Ft Steffl sor uborg
L , e sor sor
Gyogyndvényagyon érlelt termel6i mézek dobozos, 05 lter dobozos, 0,5 lter
Levendulas, kakukkfiives, Minden 189 Ft helyett 189 Ft helyett
citromfiives, mentas, méziink 175 rt 169 rt
kamills, rozmaringos, egysegesen:
zslyds Koményes 990 Marka CBA s6s
és anizsos. o AT g uditéital chips
o 2 liter 90g
189 Ft helyett 159 Ft helyett
Natura 2000 teriileten termelt mézek: akdc, hdrs, erdei, virdg |_**% 169 Ft 13 5 Ft
Kistermeldi szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszoszok . .
termelo6i aron 490 Ft-tol. N.escafe §|Ia,n”
) o e 3in1 oblito
Viszonteladok jelentkezését is varjuk. 10 db-os 1liter
499 Ft helyett 519 Ft helyett

439 rt 439 rt

www.apifito.hu - 06-70/607-4444

AKAC TOLGY, BUKK

hasitott hasitott

3400 Ft/q 3100 Ft/q

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

Afelsépakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen Afelsépakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget! ellenérizheti a megvasarolt mennyiséget!

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt mennyiség!
Kiszallitassal

Tel.: 06-20/511-7557, 06-29/343-689
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TIPPEK R&QI

szurkeseg ellen

Ha kinéziink az ablakon reggel még csak a sziirkeség és

a jégvirag az amit latunk. Néhany apro triikkel,
meégis mar most otthonunkba varazsolhatunk
egy kis vidamsagot és a napsiités igéretét.

pulévertél még egy darabig azért ne

valjunk meg, de a meleg hangulatos

szobdb6l mar reménykedve figyel-
hetjiik, ahogy a nappalok hosszabbodnak és
a sotétség egyre kevesebb ideig lehet Grra
hangulatunkon.

HIRDETES

veg6t!

Amikor épp hazafelé tartunk
egy borong6s februari napon, all-
junk meg Gtkdzben a virdgosnal és vegyiink
néhany szal szines friss vagott virdgot, vagy
akar cserepeset, ami most viragzik. J6 otlet
lehet a tulipan, a szazszorszép, a
margaréta, a liliom vagy a narcisz,
hisz ezek a ndvények mar a tavasz
érintését hordozzak szirmaikban.
Cserepes novények ko-
zll az orchidea, mely épp most
bontogatja szirmait, a primula,
a hagymas jacint vagy narcisz
ami sokaig vidamsagot varazsol
otthondba. Tegyiink virdgot az
étkezBasztalra, a flird6szobaba, a
halészobaba, hogy mindeniitt ta-
lalkozhassunk veliik.

Feldobja a lakast néhany Uj
pasztell arnyalatd diszparna, s6-
tétit6fliggony, asztalteritd.

Divatosak mostanaban a winta-
ge stilusd apro viragos, pottyos,
csikos mint3ju szévetek, lakdsde-
koraciék, frissithetjiik a falakat is

Nyissunk
ablakot és
engedjiink be
afriss le-

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

vidam szinekkel. Nem kell az egész lakast Gjra
festeni, vagy tapétazni, elég csak egy-egy fa-
lat és maris megvaltozik a szoba légkore.

A tél nehéz édeskés, fiszeres illatait
cseréljik kénnyed tavaszi illatokra. Renge-
teg illatb6l valaszthatunk, mint a roézsa, a
citrom, ylang-ylang, geranium, palmarézsa.
Ezek mind fistols, illéolaj vagy gyertya
formajaban friss illatot teremtenek a falak
kozott.

Itt az ideje megvalnunk azoktél a targyak-
t6l, ruhaktol, amiket mar j6 ideje nem haszna-
lunk. Szakemberek azt mondjak, hogy amit

két éve nem hasznaltunk, azt nagy valé6-
szinlséggel nem is nagyon fogjuk, tehat,
ha tébb helyet szeretnénk magunknak,
ezeket a dolgokat adjuk oda raszorulék-
nak, vagy hirdessik meg és adjuk el. Ren-
dezziink garazsvasart! Gyomr6t6l Monoron at
egészen Budapestig nagy divatja van mosta-
naban ezeknek a kidrusitdsoknak. Ne foglalja
feleslegesen a helyet, hisz csak Ggy tud az dj
bearamlani az éltiinkbe, ha helyet adunk neki.

Nagymamaink hagyomanyat megérizve
eljott az ideje a tavaszi nagytakaritasnak is.
Sokan fogjak a fejlket és borsézik a hatuk téle,
viszont érdemes ra id6t szakitani, mert meg-
alapozza aj6 hangulatunkat a tisztasag érzése.

Ami télen dsszegydlt por és tarsai, gyak-
ran okoznak allergias tiineteket, Ggyhogy
szabaduljunk meg t6lik minél hamarabb.

Ha végképp nincs idénk a nagytakaritas-
ra, érdemes megkérni valakit, hogy segitsen,
de ha hétvégén a csaladtagokat is bevonjuk a
munkaba, akdr még egy spontan vidam csala-
di buli is kikerekedhet beléle.

Nincs mas hatra, ha tiszta a lakas és min-
den a helyén, tarjuk szélesre az ablakot és
engedjiink be minél gyakrabban friss levegb6t!
Erezhetjiik majd, ahogy naprél napra kelleme-
sebb, melegebb levegt jarja at otthonunkat.

AUTOJAVITAS ES GYORSSZERVIZ

CSEREAUTO

AKCI0S

www.kepaszerviz.hu

oL \JCSERE

CjavitasyesEtisztita’s)
Eredetiségvizsgalat
Kipufogojavitas

HELYSZiNI MUSZAKI VIZSGA

Gumiszerelés
750 Ft/db-tol
Gumitarolas, Futomiallitas 5000 Ft-tol,
Hibakodolvasas, -torlés,

otorolajaty
" d\)mentesen

k\cseﬂ‘-\l“k

vasarolt
helyben

2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett

06-30/241-8550 - 06-20/947-3887
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Ssangyong

Leny(igoz0 formawlag, hatartalan ter

— e —r—

A 4x4 specialista Ssanygong uj, csaladl SUV ja aTivoli alapjalra epult mely sok szasziIho

euros beruhazas és preciz fejlesztés eredménye. 4440 mm hosszhoz 2600 mmes tengelytav_..
tartozik, igy nem meglepd, hogy a kényelmes utastérhez mar alaphelyzetben is tagas, akar i

- 720 literre bovitheto csomagtér parosul. A korszerii, 1,6 literes EURO 6-os, kornyezetbarat, .
dlzel és benzmes eroforrasok 6 sebesseges manualls vagy automata valtoval rendelhetok
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SSANGYONG
Délpest

4X4 SPECIALISTA KOREABOL

Prébalja ki On is

e C0; Kibocsatis (vegyes): 134-192 g/km*,

Vegyes fogyasztas: 5,2-8,41/100 ki
A képen lathato auto illusztracio.
*WLTP szabva rint ©

markakeres-

kedésiinkben!

1194 BUDAPEST,
HOFHERR ALBERT U. 38/D
+36 1280 1533,
+36 20 318 3760

ertekesites@ssangyongdelpest.hu

www.ssangyongdelpest.hu

Bar mar nagyon varjuk a tavaszt, a napsiitést,
azért még béven van a télbél. Oriasi tévhit,
hogy az autét télen nem kell apolni. Akkor
kell csak igazan, hiszen a sar, a s6zott utak
igencsak igénybe veszik jarmiiviinket.

ogy tavasszal ne érjen
meglepetés ime néhany
tipp, hogyan el6zhetjik
meg a hosszabb tava problémakat.

Kezdjik a karosszéridval, hi-
szen ez érintkezik leginkdbb
a kilvilaggal, ennek védelme ki-

emelten fontos. Sokszor nemis a
hideg okozza a legnagyobb gon-
dot, hanem a sézott utakon egy
kéfelver6dés helye. Itt sokkal ha-
marabb elkezd6dhet a rozsdaso-
das. Ha mégid6ben észrevesszik
egy festékjavito toll segitségével
gyorsan orvosolhatjuk a hibat.

Télen érdemes t6bbszoér hasz-

nalni a nagynyomasd mosét,
kiilonds gondot kell forditani az
alvaz megtisztitasara, mert a leg-
tobb sé ide verddik fel.

A mosasnal érdemes igénybe

venni a viaszolast, mert nem
csak szép fényt kolcsondz a ka-
rosszéridnak, hanem védi is azt a
zord id6jarassal szemben.

Nem is gondolnank, hogy a

motortér is odafigyelést igé-
nyel. Tartsuk tisztdn minden év-
szakban, de télen figyeljiink arra,
hogy az elektromos részek be
legyenek fGjva vizkiszorito, kend-
és olajoz6 spray-vel.

Szilikonos spray-vel vagy

egy szilikonzsiros attorlés-
sel megvédhet6k a szélvéddk,
ajtok korali gumirétegek melyek
a hideg hatasara ridegebbé val-
nak, kdnnyen megrepedezhetnek
vagy akar el is szakadhatnak.

A szélvéd6 tisztan tartasa
kivil beldl fontos, egyrészt,
nem art, ha kildtunk rajta, mas-
részt a szennyezett veg sokkal

hamarabb parasodik. Ennek el-
kerilésére tarthatunk auténkban
paramentesitd tasakot is, amely
magaba szivja a nedvességet az
auto belsé terébdl.

Ahhoz, hogy reggelente azon-

nal tudjunk indulni megoldas
lehet egy f(itott garazs, de mar az
is nagy segitség, ha odafigyeliink
az akkumulator élettartamara,
hisz a hidegben sokkal hamarabb
lemerGl. Bar napjainkban az ak-
kumulator mar nem igényel olyan
nagy torédést, de azért 3-4 éven-
te érdemes lecserélni.

A nyari szélvédémosé nem

birja a hideget, ezért min-
denképp cseréljik télire, nehogy
befagyjon.

TIPP:

Télen mindenképpen legyen
a kocsiban egy meleg taka-

ré, jégoldo spray, jégkaparo6,
kézi seprii, hélapat illetve
hélanc. igy nem éri meglepe-
tés a hosszu téli utakon sem.
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HIANYZIK AZ ANGOL, DE NINCS IDO
NYELVTANFOLYAMRA? EZEK AZ INGYE-
NES APPOK SEGITENEK A TANULASBAN

Nyelvet tanulni szdmtalan médon lehet,
de jatszva tanulni mégiscsak sokkal ér-
dekesebb, féleg ha azt barhol, barmikor
megteheted a mobilod segitségével.

Duolingo 0.0

A Duolingo nyelv-

tanulé app célja,

hogy a nyelvtanulast olyan izgalmassa
és szorakoztatéva tegyék, hogy az embe-
rek a kiilonféle jatékok helyett inkabb a
nyelvtanulast valasszdk. A Duolingo val-
tozatos, jol felépitett, megfeleld kihivast
tartogato feladatokon keresztil segit az
angol nyelvtanulasban. A leggyakoribb
feladatok az angol mondatok forditasa és
gyakorlasa.

A kezelése rendkivil egyszerl. Kezd6
szinten, felnétt nyelvtanuléként is gyors
fejlédést lehet vele elérni. Képes moti-
valni. Jatékos, igy szivesen tanulsz majd
vele. Javarészt egyszerl mondatokat tanit
a szokasos puszta szavak helyett.

The Free 68—
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A szolgaltatds 15

nyelven ad a keziinkbe egynyelvi szétarat,
amelyben ha rakeresiink egy széra, nem
csak leirast kapunk az adott nyelven a sz6
jelentésérél, de a hangsz6roé ikonra kattint-
va a helyes kiejtést is hallhatjuk. Az angolul
tanuldk vagy tudasukat fejleszték szamara
kiilon j6 hir, hogy ezen a nyelven még a jogi,
gazdasagi, orvosi szakszovegekre is kiildn
szotart taldlnak, illetve a kifejezések és
szblasok egynyelvdileirasatis. A Dictionary
alkalmazas akasztéfajatékaval rdadasul
prébarais lehet tenni az eddig megszerzett
nyelvtudast.

Angol

nyelvtan

Ez az alkalmazas
magyar nyelven foglalja 6ssze az angol
nyelvtant. Ha kezd6 vagy és még nem ér-
ted a nyelvtani magyarazatokat angolul,
akkor ez tobb sikerélményt fog adni, mint
az angol nyelvtani appok

Lényegében ez a nyelvtanapp egy jol
0sszeszedett angol nyelvtankdnyv a zse-
bedben olvasgatasra.

Rendszerezett struktdraban, érthetd
leirasokkal és sok-sok szemléltetd pél-
daval.

NgOLINteLYtaN

Meditacio™

KEZDOKNEK ‘s
B S

Barki meg
tudja csinalni

Kezdjik

el, aho-
gyan jol
esik...

indenki  hal-
lott mar a
meditacié joté-
kony hatésair6l. Sok ember
szamara a meditacié mégis egy olyan dolog,
amire megint nincs id6. De bizony van! ime
5+1 meditacids tipp a kezd&knek.

A legtobb halad6é meditator 3-5 perccel
kezdett. Eleinte még a 3 percis hosszid idének
tlnhet, igy akar kevesebb is lehet, a fontos az,
hogy meg tudjuk figyelni a légzésiinket ez id6
alatt.

Lényeges ennek a kérdésnek a megérté-
se. A meditacié nagyszerl médja annak, hogy
segitsen csokkenteni az 3altalanos talérzé-
kenységet, igy tamogatva a nyugodt ideg-
rendszert, valamint ellenallébbé tesz a min-
dennapi stresszel szemben.

A kezdet6 meditalok gyakran mondjak,
hogy nem tudnak megszabadulni a zavar6
gondolatoktol. A j6 hir az, hogy nem is kell!
Elég csak megfigyelni azokat és tovabb en-
gedni. Sok éves tapasztalattal rendelkezé
jogiknak sem mindig sikeril kizarni teljesen
a kilvilagot. Els6 lépésként az is nagy ered-
mény, ha a figyelmet sikerGl — akar t6bbszor
is — visszavinni a fékuszpontra anélkil, hogy
magunkat kritizalnank.

Mai rohané vildgunkban is akad minden-
kinél néhany perc, amit gyalog kell megten-
nie. Mivel a gyaloglas segiti az emberek kon-
centracidjat és csokkenti a figyelmetlenséget,
a gyaloglassal jar6 meditacié kivalé kiindulo-
pont lehet.

EGY 10 PERCES GYALOGLAS

SORAN FIGYELJUK MEG
a testlink mozgasat
a tartasunkat
a légzésiinket
megfigyelhetjik a szelet vagy a napsitést
a korilottink Lévé hangokat
a korilottink Lévé targyakat
majd engedjik el mindezt és hagyjuk,
hogy tudatunk kalandozzon, ne gondoljuk
semmire, se a multra, se a jelenre, se a j6-
vére, csak hagyjuk, hogy mindez dtaramol-
jon a fejinkon
majd hozzuk vissza a fokuszt, kezdjik el
megfigyelni a testiinket, a légzésiinket és
igy tovabb, egészen addig, amig tart a séta

Kezdjlk el, ahogyan jol esik, akar sétalva, akar
néhany percig {lve otthon az agyban a légzés
megfigyelésével és a gondolatok folyamatos
visszairanyitasaval, ha elkalandoznak. Ne hagy-
juk abba, ha kimarad esetleg egy alaklom, foly-
tathatjuk barmikor. Sokkal 0sszeszedettebben
indul a nap, ha ezt megtessziik dnmagunkért.

Vannak meditacios gyakorlatok amelyek pél-
daul kevesebb mint 3 percet vesznek igénybe.
Tokéletes a lélekszinkronizalasra a Soul Sync
meditacié vagy a Mindfulness-gyakorlatok. Az
is nagyszer( kezdésnek, ha minden nap mas
modszert prébalunk ki, igy megtapasztalhat-
juk, melyik az igazan nekiink valo, hisz minden
meditaciénak mas mas jétékony hatdsa van.

Tesztek és tanulmanyok kimutattak,
hogy azoknak az embereknek akik 11
napon keresztil rendszeresen medi-

taltak 90 %-a folytatta a napi medita-
Ciot és az is koztudott tény, hogy amit
21 napig csinalunk, az szokassa valik.

™
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NAGYBOJT

A hagyomanyos husvét elot-
t1 bojt a katolikus vallasban
eloiras a modern tudomany
szerint viszont megszivle-
lendo életmaodbeli tanacs.

nagybdjt a hisvétot megel6z6 40. na-

pon (plusz vasarnapok), hamvazdszer-

dan, azaz idén marcius 6. kezdddik. A
katolikus vallasban a negyvennapos vezeklé
és bojti id6szak megemlékezés Jézus bojtolé-
sének, illetve kinszenvedésének id6szakardl.
Hamvazészerdan az egyhaz a hiveket az élet
muland6sagara emlékezteti és blinbanatra
szo6litja fel. A hivék szamdra a bojt a blinbanat,
a kisértés legy6zésének és a sziv megnyita-
sanak eszkoze, az innepre valé felkésziilés, a
megtisztulas ideje. Maga a hasvét el6tti boj-
tolés szokasa a negyedik szazadban alakult ki.

Nézziik csak meg mit is jelent ez a gyakor-
latban?

A szigor( bdjt minddssze két napra vonat-
kozik hamvazészerda és nagypéntek: ekkor
hismentesen kell étkezni, legfeljebb ha-
romszor szabad enni, és csak egyszer szabad
jollakni. A hat nagybdjti pénteknek kevésbé
szigorl szabalyai vannak, ekkor csak hus-
mentesen kell étkezni. Mas napokon azonban
nincs semmiféle korldtozas. Inni barmennyit
szabad, természetesen a kavé és az alkohol
elkerilésével.

Régen sokkal szigoribban vették ezt,
mint napjainkban, a nagybdjti napokon tény-
legesen csupan egyetlen egyszer evett a
b6jtéls, mégpedig ,napszentiilet”, azaz nap-

1 kis fej voroshagyma
1 csésze koles

1 csésze f6tt sargarépa
1 csésze brokkoli

2 nagyobb paradicsom
1 ev6kanal olivaolaj

AZ ONTETHEZ:
3 ev6kanal citromlé
2 teaskanal zazott fokhagyma
1 teaskanal tengeri s6
1/4 tedskanal feketebors
1 teaskanal 6r6lt komény

LOKACIO

NEGYVENNAPOS

nyugta utan. A legelszantabbak nem csak
hust, de tojast, tejterméket sem ettek negy-
ven napig. Természetesen voltak kivételek,
akik betegségiikb6l adédéan nem béjtélhet-
tek, illetve a 14 év alatti gyerekekre és a 60
év felettiekre egyaltalan nem vonatkoznak a
bojti el6irasok, 14 és 18 év kdzott pedig csak
a hastilalom.

A tudomany mai allasa szerint a bojt nem-
csak vallasi szempontbél hasznos, hanem az
egészséges életmdd részeként is érdemes
beiktatni. A bdjt fizikai hatasa, hogy a szer-
vezet elkezd megszabadulni a méreganya-
goktol, a test kdnnyedebb és tisztabb lesz.
Az ember ilyenkor befelé figyel, az elme
lecsendesil, a test és a lélek is megtisztul a
bdjt soran. Ilyenkor megtapasztaljuk, milyen
az, amikor nem a taplalék uralja a testet.

A helyes b6jtolésnek vannak szabélyai. Az
elsé napokban érdemes sok z6ld teat inni, mi-
vel csillapitja az éhséget, energiat ad. Nélki-
l6zhetetlen a tiszta viz megemelt fogyaszta-
sa és a méregtelenitd gyégyteak: csalan, hars,
bodza, kakukkfd. A friss levegd is fontos a test
tisztulasahoz ezért érdemes nagyokat sétalni.
Naponta haromszori étkezés a minimum, ami
sziikséges ilyenkor is, azonban ha napi 6tszor
esziink kisebb adagokat, az ndveli a haté-
konysagot. Agyunkban a jollakottsag érzése
20 perc utan alakul ki, érdemes ezért lassan
falatozni. Amennyiben rank térne az éhség
fogyasszunk nyers zéldségeket, gyimdlcsot.

Ha agy érezziik, nem birjuk tovabb és
azonnal feladnank, keressiink valami lélek-
melenget6 jutalmat, egy kad forré illatos
firdét, egy j6 konyvet, masszazst, barmit,
ami jol esik és elvonja a ldzadé pocakrol a fi-
gyelmet.

Komolyabb bdjt esetén mindenképp sziik-
séges dietetikussal vagy mas szakemberrel
egyeztetni!

A kélest f6zziik meg — korilbelil tiz perc
alatt elkészil —, kézben az oliva-
olajon megparolhatjuk a ré-
pat és a brokkolit kevés
tengeriséval.  Minél
kevesebb vizet hasz-
t naljunk, hogy az iziik
\ jobban érvényesiil-
jon. Ezutdn Ossze-
allitjuk az ontetet.
Majd 06sszekeverjiik
a kolest és a zoldsége-
ket, az egészhez hozza-
adjuk az ontetet. Nagyon
finom frissen fogyasztva, de
par 6rara hitébe téve is fogyaszthatjuk
salataként.

Rakott cukkini
burgonyaval

HOZZAVALOK

¢ 1kis fej voroshagyma

e 1 gerezd fokhagyma

* 20 dkg cukkini

* 60 dkg krumpli

¢ 2 ek olaj

* 1 ek zabpehely

* 2-3db paradicsom

*s0

* néhany szal kakukkfd

* friss petrezselyem

* 6-8 dkg reszelt trappista sajt
* 2-3 dkg parmezan sajt

* bors

¢ 2db tojas

* 1dlzsirszegény f6z6tejszin
* 1 evbkanal gorog joghurt

ELKESZITES

A hagymat és a fokhagymat megpucol-

juk, a hagymat hajszalvékonyan felka-
rikazzuk, a fokhagymat attorjik. A cukkinik
végeit levagjuk, a krumplit meghdmozzuk
és megmossuk, majd mindkettdt vékony
szeletekre gyaluljuk. A sitét elémelegitjik
200 °C-ra.

Egy serpenydben felforrésitunk 1 evé-

kandl olajat és megfonnyasztjuk rajta
a hagymat és a zUzott fokhagymat. Egy la-
pos keramiatalat talat kikeniink 1 evékanal
olajjal, majd meghintjiik zabpehellyel. Kis-
sé egymasra csUsztatva, valtakozo rendben
belerakjuk a cukkini- és burgonyakarikakat.

A tetejére paradicsomot karikazunk,

majd aranyosan elosztva a tetejlikre
simitjuk a parolt hagyma és fokhagyma ke-
verékét. Meghintjik séval, kevés kakukk-
flvel, petrezselyemmel. A sajtok felével
megsz6rjuk, majd megsézzuk és megbor-
sozzuk.

A tojasokat elkeverjiik a tejszinben és

a joghurtban, kicsit megs6zzuk, majd a
cukkinis rakott krumplira locsoljuk. Lefed-
juk aluféliaval és az elé6melegitett, forr6
sitében kb. 35 percig sitjik. Kb. 15 perc
utén leszedjiik az alufélidt, a tetejét meg-
sz6rjuk a maradék reszelt sajttal, kevés
zabpehellyel, és tovabbi 20 percig siitjik,
amig enyhén megpirul. Talalas elétt 5 per-
cig pihentetjiik.
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A VONZAS TORVENYEROL EGYSZERUEN

Avagy, mindenki a sajat
boldogsagaért felelos

Mindenki hallott mar a vonzas torvényeérol és van rola egy el-
képzelése. Sokan azt gondoljak, ez valamiféle varazslat, elkép-
zelsz valamit és hopp, mar ott is van. Nos ez nem igy mukodik.

z Univerzum t6rvénye

ennél azért kicsit bonyo-

lultabb. Sokan szeretnék
azt hinni, hogy a problémak meg-
oldasahoz nem kell mas, csak egy
varazspalca. Ezek az emberek
csalédnak, mert hamis elvara-
sokkal indulnak. Hibaztatjdk az
életet, az Univerzumot, hiszen
6k mindent megtettek, elmen-
tek egy tanfolyamra, befizették
a pénzt, elképzelték amit akar-
tak, mégsem lett bel6le semmi.
Mivel nem kaptdk meg a kivant
eredményt, kidbrandulnak az al-
maikbol.

Ez a térvény pedig mindig md-
kodik. A vonzas térvénye nagyon
hasonlit a gravitaciés torvény-
hez; nem latod, és gyakran nem
is figyelsz ra tudatosan.Ha azon-
ban jobban megfigyeljik, nagyon
kénnyen lathatjuk az dsszefiggé-
seket.

Ez egy folyamat, ami id6be
telik amig megtanuljuk hogyan
tudnank tudatosan hasznélni a
vonzas torvényét. A tirelem a si-
keres élet egyik kulcsfontossagi
tulajdonsaga.

Megprébaljuk elmagyarazni
ezt, oly médon hogy kdny-
nyen érthet6, mégis at-
fogo legyen, igy bar-
ki felhasznalhatja a
sajat életedben.

Minden
rezgés

A arezgés torvé-
nyének megértése.
Minden egyes dolog
a legnagyobb csillagoktol és a
bolygdktél az Grben, egészen a
legkisebb homokig, éallandé rez-
géséllapotban van. Ez mar nem
varazslat, hisz tudésok sokasaga

dolgozott ezen, tudomanyos té-
nyekkel aldtdmasztva, igazolva.
Ezt nehéz lehet elhinni, hiszen
minden koruléttink olyan szi-
lardnak tdnik. Az agyad annyira
okos, hogy megtanulta, hogyan
kell leforditani ezeket a rezgése-
ket a sajat ,val6sagodba”. Gon-
dolj bele... Milyen szineket ész-
lelsz? Ha béarmilyen tudoményt
tanulmanyoztal, akkor tudod,
hogy a szin csak egy rezgés egy
bizonyos frekvencian. Milyen
hangokat hallasz? Ezek a han-
gok nem masok, mint a rezgések,
amiket az agyad leforditott annak
érdekében, hogy szamodra ért-
het6vé valjanak. Ebb6l a tudasbol
megallapithat6, hogy az egész
.valésagod” a fejedben van.

Ahhoz, hogy tudatosan hozzuk
létre a valosagodat, kezdj el
hinni abban, hogy minden rezgés!

A kovetkezd, amit meg kell
érteni az, hogy a rezgés tor-
vényének alapelve, hogy a ha-
sonlé frekvenciaju rezgések ha-
sonlékat vonzanak.
Gondolj két vizcseppre, ame-
lyek lassan mozognak egy-
mas felé. Mi torténik,
amikor kozelebb ke-
rilnek? Elég kozel
kerilnek ahhoz,
hogy vonzédjanak
egymashoz és egy
vizcseppé vaéljanak
két kilonalld he-
lyett. Ez azért fordul
el6, mert hasonlé vibra-
ciéval rendelkeznek.Gondol-
junk ugyanazokra a jelenségekre
egy csepp vizzel és egy csepp
olajjal. Nem szamit, milyen kozel
allnak egymashoz, nem valnak
eggyé. Ez azért van, mert rezgé-

stk talsagosan kiilonbozik egy-
mastol.

Ez az a gondolat, amin a von-
zas torvénye alapul. Ha valamit
szeretnél elérni az életedben,
fliggetleniil attél, hogy mi az, ak-
kor prébalj ahhoz hasonlé rezgé-
seket sugarozni magadbo6l, amely
6sszhangban van a kivant valé-
saggal.

Ha példdul pénzt szeretnél,
érezd gy, hogy mar megkaptad,
hihetetlenll gazdag vagy és bar-
mit megvehetsz, amit csak sze-
retnél. Vagy ha szerelmet szeret-
nél, képzeld el a kivant partnert,
ird le magadnak, milyen tulaj-
donsagokkal rendelkezzen és
kezd el vizualizalni, amint otthon
var és épp az ebédet késziti ne-
ked. Ugyanez a helyzet az egész-
séggel is. Fontos, hogy maradj
ezen a rezgésszinten, és ha ele-
get foglalkozol a vagyaiddal be
fognak teljesilni.

Sajnos ugyanez igaz az ellen-
kez&jével is, hiszen, ha folyton
a hianyra 6sszpontositunk, arra,
hogy nincs pénz, nem engedhe-
tem meg magamnak, egyediil
vagyok, rossz kedvem van, igy is
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2 napos kurzus

Tudatos Tervezdé ™ csomaggal

LEGY AZ ELETED ALKOTOJA!

Valtsd valora az almaidat!
Az elsdk kozott lehetsz, akik hasznaljak

a Tudatos Tervez6t, igy kipipalhatod az éves

céljaidat akdr mar fél év mulva!

lesz, hisz ez a rezgés is hasonlo
allapotot fog vonzani.

Ha minden vibracié és ha-

sonlé frekvencidju rezgések
keriilnek &ssze, és mindenkinek
megvan a képessége, hogy sza-
bélyozza a rezgését; akkor biz-
tosan kontrollalhatod az életed
koridlményeit!

A probléma akkor merdl fel,
amikor megprébaljuk iranyitani
a valésagunkat anélkil, hogy el6-
szOr beallitanank rezgésiinket.
Ezen keményen dolgozni kell.

Egy pillanatra sem szabad ki-
z6kkenni ebbél az allapotbol.

Szanjunk idé6t arra, hogy mé-

lyen gondolkozzunk el azon
amit szeretnénk. Ha mélyen
belegondolunk, ugyanarra a ké-
vetkeztetésre jutunk, hogy az
emberiség maltjanak nagyszerd
vezet8i mind elérték amit akar-
tak: vagyis megteremtjik sajat
valésagunkat.

Ha Ggy érzed, nem tudod

mindazt fejben tartani, amit
szeretnél, ird le! Fogj el lapot
és jegyzetelj! Nagyszer( otlet
hataridénaplét vezetni és van
egy olyan moédszer, ami [épésrél
lépésre segit abban, hogy elérd
a kitlzott célodat, ez a Tudatos
tervezés.

ird le mi a célod és a Tudatos
Tervezé-fiizetek elvezetnek hozza
a lehet6 legrévidebb idén belil!

Senki sem igéri, hogy ebbe
nem kell munkat fektetned. Bizony
nagyon sok munka felépiteni egy
olyan életet, amilyet szeretnél, de
egészen biztos, hogy megéri.

\vz)
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Erectatoe

Harmonia Palota Rendezvénykozpont « 1088 Budapest, Mizeum utca 9.

Cserepkalyha
épitése, javitasa | m
Az els6 kiszallas dijtalan. ,Phl 2

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

Kiilso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

akar 15

méteres
magassagig' |

Hivjon
bizalommal: 06-70/639-97-33

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

« acélszerkezetii lépcsok

+ tolo-uszo-nyilé kapuk

« kapuk automatizalasa

- polikarbonat tetdk

« festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

L j és meglévi épaletek

- gazvezeték kiepitése, miiszaki
atadasa, MEO ugyintézés,
ismételt nyomaspraba

- vizvezetek szerelése

- flitési rendszerek kiépitése

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!

ZNERESSEN

Viz- Gaz-
FUTESSZERELES

teljeskarl gépészeti kivitelezése

TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG!
info@futesrendszer-vedelem.hu

06-20-348-8073

% SIAKENBERTZ CECY

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag

o e Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa
INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok

azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

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

Vallalunk tet6fedo-,
badogos-, acsmunkakat,

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

Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338

MUiszaki eredetisegyizsgalat
ésjmiiszakilvizsgaralvalolfelkeszites

« klimatoltés
» gumiszerelés,
javitas, centrirozas
» gépjarmu-
diagnosztika
- id6szakos karbantartas
« flottakezelés

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezet6 ut)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Cégiink vallalja antik és modern biitorok
athizasat, javitasat, butorvédohuzat,
ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.

(i Bd szovetvalasztékkal, rovid hatariddvel,

Sy . D, .+ 06- g edlis drakkal varjuk megrendeldink
jelentkezését.

KARPITOS

i

%

E-mail: csordaskarpitos@gmal.com « Web: www.csordaskarpit.hu

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

/‘f.\ SZATMARI FERENC

Tel.: 06-70/317-8857
Abhkf@r www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu
C .
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A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzés
Tel.: 06-20/912-6399

Albdefo) 1 cdlz . T SR
a TERMELOTOL N - Miszaki vizsgaztatas
e ‘ - MUszaki vizsgéra val6 felkészités

25, 33, 50 centiméteres » Autédiagnosztika
hasitott, konyhakész tiizifa + Autdmentés iigyfeleink részére sajat automentdvel
/4
p Slav. hii P— Cserenyl Sandor 2200 Monor, Arany J. u. 7.
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22 000 forint/szort m* (1x1x1 méter)

Kiszallitds billendplatds kisteherautdval.
Legkisebb kiszallitdsi mennyiség 3 SZORT kabméter.
Mérdszalaggal ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget.

INGYENES KISZALLITAS

.."'h-'f'! t .

MENYESSZON RUHFB‘K

Erddgazdalkodai kod: 1021512
EUTR azonosité: AA6207892

Pécel 20 km-es kirzetében. & L Faks
e me mee - Alegjobban az ember gy teszi, ] : ‘ - ll%;}]%elli huztzad;]:
egyesi Koppany ha tiizifdjdt az erdésztd] veszi: \ | udapest XVI
Tel.:06-30/308-7453 gy tesz kit nem ejtettek fejére - _ Rakoczi III:II:H Tg’ﬁﬂ

E-mail: megrendeles@erdeituzifa.hu mert tudja, csemete kertil

www.erdeituzifa.hu a kivdgott fa helyére! . . ) o X WWWIE SZEhhruha'hu
: ' TEl 05‘1 269-'-3’7929

Kft oy Bt. i U Uj vagy egyszer klkulcsunzntt :
s - ' markas ruhak elaﬂasa “‘1&‘
Hivjon, vagy irjon! egyszerusitett kulcsunzesftar alatt .
b e 4 4 4 | i i
2oy | végelszamolas -
a.prohaszka@adotervezokft.hu Személyszallitas
P sal kaPCSOIatos ’/_\Q Reptéri transzfer m
Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17, 4 : Ly 4 Kisaruszallitas
gyP:e EI(:>gzaet(:i‘sS id()’chJ(re]t egyeztetésssel u gyl ntezes Gyomron és vo?zés korzetében
, . Fix dras transzferek
Adétervezé Kft. TRANSPORTER Eskiiv, rendezvények sth

2234 Magléd, KatonaJ. u. 62. . o Do
— +36-30/299-4444 - info@limuzin.eu « www.limuzin.eu

10 éve dinamikusan fejlodo
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkez6

HEN TEST’ Sz A K A CS,O ,1,- Erdeklddjon céges buszjdratunkrol!
és KONYHAI KISEGITOT Jeletlezni lehet:

E-mailben: karrier.city@gmail.com

KERES kiemelt bérezéssel. fényképes dnéletrajzzal
Telefonon: 06-20-77-111-53




