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ELADO TUZIFA

Dolgozz Veliink tj Irodankban, Maglddon!

Mem &rulunk zsdkbamacskat! Kemény munkéra hivunk!
Sokszind, érdekes és kihivasokkal teli munkara!

- amelyben kizdrdlag rajtad mdlik, mennyit keresel,
- ahol a teljesitményed alapjan értékelnek,
- ahol eldrelépési lehetdség, karrier és szakmai fejlédés var Rad!

a TERMELOTOL

25, 33, 50 centiméteres

hasitott, konyhakész tiizifa
tolgy, csertdlgy, biikk, gyertyan, akac

22000 foint/ . ) \ : Amit vérunk Téled:
orint/szértm® (1x1x1 méter m o ¥ | i T
Kiszallitas billendplatos kisteherautoval. JILlP‘ légy P??'“'" gondolkodsi, kitarto és
Legkisebb kiszallitasi mennyiség 3 SZORT kbméter. -3 expeditiv

Erddgazdalkoddi kad: 1021512
EUTR azonosité: AA6207892

Mérdszalaggal ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget.

INGYENES KISZALLITAS

Pécel 20 km-es korzetében.

- akarj tanulini, fejlodni, tabbé és jobba valni

- légy hatdrozott és magabiztos, tudd,
hogy mit szeretné| elérmi

- legyél vallalkozd szellemi és sikerorientdlt

Ha ezek a képességek benned vannak, tdliink
mindent megkapsz, hogy megvaldsitsd céljaidat!

- - A legjobban az ember (gy teszi,
Megyesi Koppany ha tizifdjdt az erdésztdl veszi;
Tel.:06-30/308-7453 gy tesz kit nem ejtettek fejére

E-mail: megrendeles@erdeituzifa.hu mert tudja, csemete keril
www.erdeituzifa.hu akivdgott fa helyére!

Dolgozz keményen, tedd oda magad, cserébe egy kivald csapat
tagjaként juthatsz kiemelkedden magas jévedelemhez!

Reptéri transzfer
’r—\! Személyszallitas Ha tigy érzed a fent leirtak illenek Rdd, kiildd el fényképes néletrajzodat
Kisaruszallitas a maglod@dh.hu e-mail cimre!
Megfizethetd arak
Gyomro, Maglod és Pécel korzetében Készdnjiik bizalmat, hogy Rank bizza ingatlana értékesitését!
TRANSPORTER Mobilflotta-csatlakozas. +36209247573

+36-30/299-4444 - info@limuzin.eu - www.limuzin.eu
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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS

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

gODER MEGRENDEI.HETO ENT MEsz
HOMOKov04 A SALUKDVEK
TERMOFOLD ‘!'li’ T
MURVA ' BETONVAS
5 ARGA HOMOK , « TERHALO
KULEKAVICS  7gziph SEE - GRIKETTEK

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

Petrovai Pince
vallalja
« névnapok, sziilinapok
« ballagasok
« lany- és legénybucsuk
« keresztel6k
« csaladi 0sszejovetelek
o céges rendezvények
teljes korti lebonyolitasat

Monor, Strazsahegy Mézes sor
47.372241, 19.447860
Petrovai Tamasné Aniko
06-70/434-3254
petrovaipince.hu - E3: Petrovai Pince

Bankkértya és SZEP-kartya elfogaddhely.

KNORR-BREMSE ()}

Dolgozz a Knorr-Bremse csapataban
és mozgassuk egyiitt a vilagot!

Elorelépési lehetdség, biztos munkahely,
tiszta kornyezet, kiemelkedé alapbér és
egyéb juttatasok, vidéki kollégaknak utazasi
koltségtérités, céges események.

Jelentkezz az alabbi

nyitott pozicidinkra mielgbb!
- Sorjazo

- Szerelé munkatars

+ Raktari munkatars

- Forgacsolasi gépkezelé

- Forgacsolasi gépbeallito

+ Feliiletkezeld iizemi operator
Munkavégzés helye:

Budapest, 23. keriilet HEV-vonal mellett, nagyon j6
egyéb tomegkozlekedési lehetdségekkel

Jelentkezés:
www. kballas.hu

+36 20/66 55 259
knorrbremse@prohumanallas.hu

legintenzivebb illatd
A medvehagyma az
egyszikek osztalyanak sparga-
viragtak rendjébe, ezen belll az
amarilliszfélék csaladjaba tarto-
z6 faj. Nevét arrél kapta, hogy a
barna medvék elBszeretettel fo-

névénye.

gyasztjak terméseit, és még a fold
alél is gyakran kiassak, de hason-
loképp kedvelik a vaddisznék is”
—olvashatjuk a Wikipédian.
Marcius—junius kozott a med-
vehagymat beiktathatjuk étren-
diinkbe, hisz felhasznalasi teriilete
hihetetlen széles korl és rendki-
viil egészséges. A népi gydgyaszat
régéta hasznalja, sok egyéb mel-
lett kivald méregtelenitésre, vi-
rus- és baktériumols, illetve ser-
kenti a bélmdkddést. Pestokban,

50 dkg liszt

10 dkg medvehagymalevél
2 tojas sargaja

1 dl tejfol

25 dkg vaj vagy margarin

3 dkg élesztd

1dltej

1 dkg cukor

s6

Az éleszt6t langyos tejben a
cukorral felfuttatjuk, a lisztet
amargarinnal elmorzsoljuk,
hozzaadjuk az éleszt6t és a tob-
bi hozzavalét. 16l kidolgozzuk
félkemény rétestésztanak, amit
fél 6réig pihentetlink. A medve-

palacsintakban, levesekben, por-
koltekben, zdldséges rizottokban
is hasznaljak, és barhol ahol alta-
laban fokhagymat hasznalunk. A
rantottat egyszer@en Gj életre kel-
ti, emellett nyersen, szendvicsek-
hez is t6kéletes kisérd.

A medvehagyma hazankban
leginkabb a Mecsekben honos, de
méshol is el&fordul. Erdemes be-
gy(jteni beléle néhany csokorral.
Vigyazni kell, mert levele kdny-
nyen Osszetéveszthetd a gyongy-
viradg levelévell A gydngyvirag
levele mérgezd! Legkdnnyebben
Ggy ismerhetjik fel a medve-
hagymat, ha megdoérzsoéljik a le-
velét, és ha erds fokhagymaillatot
érziink, akkor biztosak lehetiink
abban, hogy nem tévedtink.

hagymaleveleket megmossuk,
jol lecsepegtetjiik és vékony
csikokra vagjuk. A tésztat
kinydjtjuk, raszérjuk a vagott
medvehagymalevél felét, és az
egészet felcsavarjuk, mint egy
tekercset. NyGjtofaval kissé
ellapitjuk, felébe egymasra
hajtva 20 percig langyos he-
lyen pihentetjiik. Akkor ismét
kinydjtjuk, megszorjuk a mara-
dék medvehagymalevéllel, és
az el6bbi médon felcsavarjuk.
Ujjnyi vastagra nydjtjuk, tetejét
megracsozzuk és kdzepes
méret( pogacsakat szaggatunk
beléle. Tojassal megkenjik, a
tepsiben még 10 percig pihen-
tetjik, majd megsitjik.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén
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BAKANCSLISTA

A 2007-es The Bucket List cimii film tette
népszeriivé szerte a vilagban, amelyben Jack
Nicholson és Morgan Freeman altal jatszott
karakterek egy korhazban talalkoznak, majd
egymast segitve indulnak el az almaik megva-
lositasaért. Bill Clinton, Jane Fonda és Cameron
Diaz is folyamatosan frissiti a bakancslistajat.

Sokan kovetik a tarsadalmi elva-
rasokat,  dsszehazasodnak,
ugyanazt a munkat vég-
zik 20 éven keresztdil,
vasarolnak egy hazat,
gyerekeket  nevel-
nek. A bakancslista
rakényszerit, hogy
kozelr6l megvizsgald,
mi az amire vagysz.

J6 ok arra, hogy tégy egy lépést
annak érdekében, hogy legyen
pénzed, amib6l az izlandi hegy-
maszas valéra valik. Izgalmat,
pezsgést okozhat a lelkedben és
el6hozza a szenvedélyt, amit sok
évvel ezel6tt elvesztettél.

A bakancslista olyan iranyt ad,
amely lehetdvé teszi, hogy 6ssz-
pontosits a célra, ahelyett, hogy
a kozdsségi médian masok életét
nézegetnéd unottan. Célok nélkdl
szertesz6r6dnak az energidk majd
évekkel késébb egy olyan helyre
kerilsz, ahol sosem akartal lenni.

Ez az, amit6l az autéversenyzék
dobog6n allnak és az Ulzletem-
berek milliomosokkd valnak.
Minden lista természetesen arra
0s5zt6n06z, hogy pipald ki a célokat,
legyen az a heti bevasarlolista, a
napi teendék listaja vagy a ba-
kancslista.

Igazan jo érzés befejezni a napi

munkat, tudva hogy mindent
megtettél. Képzeld el
ezt a diadalmas érzést,
miutan az 500 mér-
féldes EL Camino de
Santiago végére ér-
téll Minden nagyobb
~ teljesitmény biszke-

ségérzetet ad, ami az
Onbecsiilést és az elége-
dettséget noveli.

Gondolj arra a néhany érdekes em-
berre, akivel talalkoztal mar éle-
ted soran. Sokkal kénnyebb csat-
lakozni egy beszélgetésbe, amikor
valaki elkezd beszélni a Holt ten-
geren lebegésr6l, vagy Toszkanai
borkéstolérél, ha van errél tapasz-
talatod és nem csak néma hallga-
tosaghként veszel részt.

Milyen torténeteket akarsz el-
mondani az unokaidnak? A csa-
lad, a baratok és még idegenek
is emlékezni fognak a legjobb
torténeteidre és ezek inspiralnak,
hogy kdvessék a lépéseket.

Ez altalaban arra 06szténzi az
embereket, hogy tegyenek meg
mindent, amit valaha is gondol-
tak, mikdzben elvesztik a félelem,
az id6 és a pénz korlatozasait. VB

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kit.
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A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzeés
Tel.: 06-20/912-6359

VALLALKOZAS

EGYSZERUEN

Fejtorést okoz az elektronikus
Gton torténd Ugyintézés? Az Ado-
tervez6 Kft. leveszi a gondot a
vallarol. Konyvelési szolgaltatas-
sal allnak rendelkezésére egyéni,
tarsas vallalkozéknak és nonprofit
szervezeteknek. A generacidkon
ativelé tapasztalattal rendelkezd
vallalkozas az ad6zas bevezetése
6ta segiti szaktudasaval a vallalko-
zasok életét.

EGYEZSEG PERES
ELJARASON KiVUL

A mediator feladata, hogy a két fél
nézeteltéréseit megvitassa, hogy
egyezség jojjon létre kozottik
peres eljarason kivil. Tudta, hogy

MAGLOD
Katona Jozsef utca 62.

Telefon: 06-29-325-337
E-mail: j.prohaszka@
adotervezokft.hu

a hazassdgi vagyonkozosséget
is meg lehet osztani mediatori
egyezség keretében, és a birdsag
elfogadja? Lényegesen kevesebb
koltséggel jar. Az Adétervezd Kft.
ebben is partner.

FELSZAMOLAS,
VEGELSZAMOLAS?

Nem kell kétségbeesni, ha eze-
ket a szavakat halljuk, hiszen az
Adoétervez6 Kft.-nél mindent el
tud intézni és rengeteg Ugyfél-
nek segitettek mar abban, hogy
megoldédjanak az efféle gond-
jaik.

MINDENRE TALALUNK
MEGOLDAST

Kényvelés, bérszamfejtés és
adétanacsadas vallalkozasok és
egyéni vallalkozok részére, vala-
mint teljes kord pénzigyi szol-
galtatasokkal varja szeretettel
az Adotervezd Kft. Maglédon és
kornyékén.

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

ligyintézeés
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Mindannyian keressiik a
boldogsagot az életiinkben.

agyon sok idét toltiink, azzal hogy
kergetjik ezt a latszélag megfogha-
tatlan érzést, de altalaban csak dres-
séget talalunk a helyén.
Hogyan tudndnk mégis becsempészni a
boldogsag kék madarat a mindennapjainkba?
Nem allitjuk, hogy itt minden valaszt meg-
talal, de néhany egyszer( valtoztatassal kicsit
viddmabba tehetbk a hétkdznapok.

.Ha egy kérdés megoldhaté, felesleges ag-
gbodni miatta. Ha nem lehet megoldani, az ag-
g6das sem segit.” Ez a bolcs mondat a Dalai
Lamatoél szarmazik és ugye milyen igaza van?

Sportolas kézben testiinkben né az endorfin-
termelés, ezaltal boldogabbnak érezziik ma-
gunkat. Féleg, ha tiikdrbe nézve még testiink
kinézetével is elégedettebbek vagyunk.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

tipp a boldogsag

MEGTEREMTESEHEZ

Felejtsik el a gyorséttermeket! helyette
probaljuk nagyobb szerephez juttatni étren-
dinkben a nyers zoldségeket, gyimolcsoket.
Azokat az ételeket, aminek ismerjik a szar-
mazasi helyét. Ha nem mérgekkel tomjik
tele pocakunkat, a kedvink is jobb lesz, hisz
szervezetlink nem azzal lesz leterhelve, hogy
megeméssze azokat a dolgokat, amiket nem
ismer.

Felgyorsult vildgunkban mindenkinek szakitani
kell arra idét, hogy kicsit befelé fordulhasson. A

Mindfulness egyszer(en azt jelenti, hogy tuda-
taban lesziink a gondolatainknak és kézéppont-
ba helyezziik magunkat a jelen pillanatban.
Miutan ez rutinna valik természetesebben
fog jonni, sokkal nyugodtabbnak és kiegyen-
sulyozottabbnak érezhetjiik magunkat.

A zsufolt kilvilag zsafolt belsé vilagga valik.
Mindannyian t6bb helyet akarunk mind men-
talisan, mind fizikailag, igy a cél elérésének
egyik legegyszeriibb és legkedvez6bb modja
az, hogy megszabaduljunk a felesleges dol-
goktol.

Tobb hely létrehozasa a kérnyezetiinkben
lehetdvé teszi, hogy tdbb hely legyen az el-
ménkben. Ha nem kavarognak a gondolatok,
megsz(nik a stressz is.

Monoron, Vecsésen, Gyémrén tébb éve md-
kodnek jégatanfolyamok. A J6ga az egyik Gtja
lehet a boldogsagnak (megfeleld varos a meg-
felel6 régioba). LAD

HIRDETES

Epitdipari Komiives szakmunkas:
munkatarsakat keresiink [EEREEUUSECD LI
jo hangulatu csaladias Kt’im(ivgs segéd- ) Ki sem kell szallni az aut6jabél.
csapatunkba vagy betanitott munkas: Gombnyomasra indulhat a reggel.
‘ 1500-2000 Ft/ora A Rennel Kft. vallalja kapuk gyar-
' Munkavéazés helve: tasat és kivitelezését, legyen az
::k:::%nz:;o;xe akar tol6- vagy Uszokapu.

- Tartds szormentesség

- Gyors eredmények

- Fajdalommentes

« Szorbendvés,
irritaciomentes

MEG A NARANCSBORTOL!

VNS e]\'W egy uj vilagra!

Ha mégis a hagyomanyos
keritést valasztja a Rennel Kft.
vallalja a komiives munkat is.

Rakoscsaban,
Gyomron és kornyékén
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Ha nem tudja hogyan, bizza a
munkat szakemberre, aki minden
gondot levesz a vallarél, a terve-
zéstdl a kivitelezésig!

A kertnek nem csak a megren-
del6 elképzeléseinek kell meg-
felelnie, a kerttulajdonos életvi-
teléhez is passzolnia kell, hogy
elkeriilhet6k legyenek a késébbi
csalédasok.

Mészdros Imre agrarmérnék
egészen fiatalon szivta maga-
ba a kertek szeretetét. Azon tdl,
hogy a névények és a kertépités
szakértdje, hivatdsanak is tekinti
a kertész szakmat. Ebb6l a meg-
szallottsagbol adodik, hogy az a

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK!

kert, amihez kéze van csodalatos
lesz.

TAVASZI MEGUIULAS

Mészaros Imre méltan biszke
arra, hogy részt vesz a gyomréi
kozterek megujitasaban, példaul
a Gyémr6i Rendérérs, a Gyomrd
Védéndi Szolgélat, illetve a Pat-
ria Takarék székhazanak valamint
a kézponti park térburkolatainak
készitésében, parkositasaban is
aktivan részt vett. igy mindenki-
nek profi tanacsokkal és kivitele-
zéssel tud szolgalni, akar térko-
vezés, automata 6ntdzérendszer
vagy kertitéépités kapcsanis. (x)

.. i

KELLENE EGY BUJA TUJA?

melyeket 6n is megvasarolhat.

A sajat termelésii orokzoldek ki-

magaslé mindséget jelentenek!
Smaragd tujak sokasaga var-

ja, hogy a kert diszei lehessenek.

A gyomrdi Orokzold Faiskola-
ban mindent megtalal, amivel
megyvalésithatja almai kertjét,
a tulajdonos a legszebb noveé-
nyekkel jarul hozza a vasarlok
kertszépitéséhez.
Mészdros Imre sajat foldjein

termeli meg az 6rokzoldeket,

Tel.: 06-30/483-7892.
2230 Gyomro, Frangepan utca 2.

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRG, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 817 Szo: 8-13
Konténeres Mobil: 06-30/483-7892

GYU M 6 LCSF A’ K ‘www.kerteszetgyomro.hu

széles valasztékban. Smaragd ﬁ[@ﬁk

man 9,9 9Jrtol
kaphatok
Mennyiségi kedvezmény!

Orékzoldet a termelétél!

' 2y ',{ 7

Munkaerot keresiink!

A VIRAGOK

UZENETEI

Amikor viragot adsz

A csodalatos levendula hires fantasztikus
nyugtato6 illatarél, a gyonyord lila arnyalat az
odaadast és gondoskodast foglalja magaban.

Ajandékozzuk ezeket az 6rémteli virdgokat
olyannak, aki egy Gj munkat, egy Gj otthont
vagy egy Uj csalddtagot innepel. A nérciszok

BESUT A NAP!

Kolkeritések készitését, kapuk
beszerelésével.
Rennel Kft. Kun Attila

valakinek, vajon tudod

mi l'e]].lk mogotte? ajandékba is ezt valasztod, akkor a szinére

kell nagyon figyelni. A fehér azt jelenti, hogy

az ,\0j kezdetekkor” jelennek meg.

VEGLEGES

Csak azért nem fedi be a teraszt,
vagy nem épit kocsibeallot, mert
tart attol, hogy bearnyékolja a
lakast? Nem probléma, hiszen a
Rennel Kft. altal hasznalt polykar-
bonat tet6kon atsiit a nap és igé-
nyének megfeleléen engedi at a
hét. igy aztan nem veszi el a nap-

telefon: +36 20-219-6040
e-mail: akun0522@gmail.com

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

inden virag magaban hordoz egy

kedvesnek, szépnek latjuk azt a személyt aki

vetést szimbolizalja.

a negativitast, a haragot vagy a veszteséget
szimbolizalja. Segitlink eligazodni a jelenté-

sek forgatagaban.

kapja. Ar6zsaszin pedig azt jelenti, sohanem
er6teljes Uzenetet. Mig sok virag feledem”. A két ténusd szinek azt jelentik:
kapcsolédik a szeretethez és a szen- ,,nem tudok veled lenni”, a sarga pedig a meg-
vedélyhez, a legnépszer(bbek kozil néhany

Furcsa moédon ezek a kedves viragok haragot
jelentettek a viktoridnusoknal. Ma azonban a
plinkdsdi rézsak a romantikdhoz, a hazassag-
hoz kapcsolédnak.

szirtelenités fényt az ablakoktol.

NINCS TOBB FESTEKFOLT

Hallott mar a festést nem igénylé

- keritések, korlatok

- acélszerkezetii lépcsék
- tolo-tisz6-nyilo kapuk

- kapuk automatizalasa
« polikarbonat tetok

- festést nem igénylo

Alegenda szerint a spanyol felfedezék amikor
Amerikaba értek, azt hitték, hogy a naprafor-
g6 valddi aranybol késziilt. Természetesen té-

Mindenditt a vildgon a szeretet viraga, ami a  vedtek, ezért a hamis gazdagsagot jelképezi.

Azt jelenti, hogy ,kérlek bocsass meg nekem”,
ami Apollo és a Hyacinthus mitoszabél szar-
mazik (az elébbi véletlenll megolte utdbbit).
A tokéletes ,sajndlom” virag.

- " N YE-NE
KARCSUSODJ, SZABADUL) "
pROBM

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

keritésrél? Ez a tipus Gjrahaszno-
sitott anyagokbol késziil és nincs
sziiksége festésre és mas kezelé-
sekre, mégis ellenall az id6jaras
viszontagsagainak, valamint ta-
vol tartja a kivancsi szemeket. (x)

deszkakeritések
gyartasat és szerelését
vallalom Pest megyében.

DiJTALAN FELMERES!

Tel.: 06-20/219-6040

szerelmet és a vagyat képviseli.

Ezeknek a godndor virdgoknak nem éppen
legjobb a hiriik, de ha szereted a szegfiit és

Nem a vords rozsa az egyetlen romantikus
virag, a piros tulipanok szintén a szeretet dek-

Ez az egyszer( kis csoda minden egyes kék vi-
ragaban egy kedves aldast hordoz, kiilondsen a
gazdagsaghoz és ajo szerencséhez kapcsolodik.



PROGRAMAJANLO

MARCIUS-APRILIS

MARCIUS 17. 16 6ra

STOLEN BEAT
KONCERT

Magléd, MagHdz

MARCIUS 22. 19 dra
CSOPORTTERAPIA
Magléd, MagHdz

MARCIUS 25. 18 dra

AZ ERZELMI
INTELLIGENCIA FEJ-
LESZTESE GYERMEK-

ES FELNOTTKORBAN
Magléd, MagHdz

MARCIUS 22-24. 10 6ra

VASUTMODELL-
KIALLITAS
Latvanyos terepasztalok, életh( tajak,

modellvasUti jarmdépitd verseny.
Magléd, MagHdz

HIRDETES

MARCIUS 30. 14 6ra

ERDEI TORTENET
Magléd, MagHdz

HATARIDO: APRILIS 15.

FOLD NAPJA
PALYAZAT

Felsépakony

APRILIS 29. 20 ¢ra

HOGYAN ERTSUK
FELRE A NOKET?

Magléd, MagHdz

SZERETNEL EGY

WEBOLDALT?

Mi nem csak egy weholdalt akarunk
neked késziteni, hanem sokKal tobbet.

Mindségi online megielenésed segitségével
SIKERESEBBE SZERETNENK
TENNI VALLALKOZASOD!

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

@
T ESTLEN

www.webretesziek.hu
hello@webreteszlek.hu

Rakoscsaban,
Gy6mrén és kérnyékén

LOKACIO

IIEI.'ZE'I‘BE HOZZUK!

Csaladi hazak teljes kor
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités
lépcsokeészités - vakolas « hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

Helyi referenciakkal!
Drapaly Imre « 06-70/6399-733

A Magyar Posta Zrt.
K&zponti Teriileti Igazgatésaga
Budapest - Rékoskeresztur 1 posta (XVIl.kerilet)
és Pécel telepiilésre
rész- vagy teljes éllasban, rugalmas munkaidébeosztassal, akar
alkalmi foglalkoztatasban is,

LEVELEK KEZBESITESERE

kerékparozni tudé munkatarsakat keres

A munkakér betoltésének feltétele:
e 8 dltalanos iskolai végzettség,
*  bejegyzésmentes erkdlcsi bizonyitvany.

Az allas betdltéséhez elényt jelent: segédmotoros jogositvany.
Bérezés: megegyezés szerint.

Juttatasok:
. potlékok, 6sztdnzok,
® 6 honap utdn cafetéria keret,munkaruha.

A munkakér betélthetd azonnal.

A munkakérrel kapcsolatban informaciét ad:
Maczali Agnes tel: (30 ) 771-4850

E-mail: Maczali.Agnes@posta.hu

Cim: 1173 Budapest XVII. Ferihegyi ut 93/c

Az adatkezelésrdl teljeskor( tajékoztatas elérheté a www.posta.hu oldal
Adatkezelési tajékoztatdé meniipontjéban.

A jelentkezd a jelentkezéssel dnkéntesen hozzéjarul, hogy a Magyar Pos-
ta Zrt. (Székhely: 1138 Budapest, Dunavirdg utca 2-6., Cg:01-10-042463
adatvédelmi tisztviselS: adatvedelem@posta.hu) a jelentkezésben meg-
adott adatait a meghirdetett pozicié — az allaspélyazat idszakéban fel-
meriil6 masik pozicié — betdltésére alkalmas jelolt kivalasztasa céljabdl
kezelje. Az adatokat a Magyar Posta Zrt. a kivélasztési eljarés végéig ke-
zeli. Az dllasra palyazé megkeresésre kerlilhet az aktuélisan betélthetd
egyéb porzicidkkal kapcsolatban is. Hozzajarulasat a jelentkezd barmikor
korlatozas nélkiil visszavonhatja a 1540 Budapest postacimen, vagy a to-
borzas@posta.hu e-mail-cimen, ez azonban nem érinti a visszavonas el&tt
folytatott adatkezelés jogszerliségét.

o)
Magyar Pgs}a

www.posta.hu

Rakoscsaban,
Gyomron és kornyékén

DIVATBA
HOZZUK!

Johetnek a kellemes pasztellszi-
nek? Inkabb a feketéhez ragasz-
kodik? Nem akadaly. A monori
Jeans Factoryban mindent meg-
taldl, ami izlésének megfeleld
lehet a divat vilagaban.

N6i-férfi divatruhazat és kie-
gészitdk, hetente megujulé aru-
készlet és kedvezd arak. Ez jel-
lemz4 a Jeans Factoryra a monori
Tesco lzletsoran.

MINOSEGI ARUKESZLET

Atrendiruhakat egyenesen Olasz-
orszagbol, a divat egyik févarosa-
bél szallitjdk, hogy a divat min-
denki szaméra elérhet6 legyen.
Es mindamellett, hogy ériasi a
valaszték, az araik verhetetlenek.
Az eladbholgyek készségesen se-
gitenek a megfelel6 6lt6zék kiva-
lasztasaban.

Club card tag,
a foWamatoS

T ked\tezmem'ekert

JAANS FACTORY

J&F A Te stilusod! -
Amonori TESES
kasszasoraval szemben!

néi-férfi divatruhazat

MEGFELELO KIEGESZITOK

Rogton fel tudja prébalni, hogy
melyik kiegészit6 all jol a felss-
héz, vagy a ruhahoz, amibe ép-
pen beleszeretett, mert a monori
Jeans Factoryban ezeket is meg-
talalja, s6t még a hozza illé cip6t
is hazaviheti. (x)

A MORCOS
FERJEK ELLEN

Hozza el parjat is a Jeans
Factoryba és maris megeldz-

het6 a morgas, ha sokaig tart a
vasarlas, mert kiboviilt férfi-
osztallyal, hatalmas valasz-
tékkal varjak az er6sebb nem
képviseldit is.

y IEe e

g ezer Ft

feletti vasarlas
Folyamatosan esetén
megujulé
készlettel, 700 Rt

kedvezme“Y

Bankkartya és széles valasztékaval kal
i € aknonk a
a;andekutf‘_"a Y vdrunk szeretettel! asn ato! "
A r\,enyesnese ez
OGADOHELY ﬂ monor.jeansfactory akﬁd\gﬁxg val a hirdetést!
ELF

Nyitva: hétfotdl szombatig: 09.00-20.00,

Vasarnap is varunk szeretettel 09.00-19.00 raig!

LOKACIO

Mmden elowvan KESZITVEI

Haziasszonyok alma hogy a va-
sarnapi ebéd vagy egy csaladi,
barati 6sszejovetel alapanyagai
tokéletesen elé legyenek ké-
szitve. A R6fi Pofi Hasboltban ez
valésagga valhat. Hogyan szeret-
né? Kockazva, csikozva, szeletel-
ve, csontozva, fliszerezve? Az 6n
igényeire szabva készitik el6 a
kivalasztott hasokat.

A LEGFINOMABB FALATOK
HAZHOZ SZALLITVA

Ki sem kell mozdulnia otthonrol,
mert a megbeszélt idépontban
Magléd 10 kilométeres korzeté-
ben hazhoz is szallitjak.

Ha mégis maga készitené el,
akkor is megtaldl itt mindent

amire sziksége lehet. Sertést,
csirkét, kacsat. Amennyiben bir-
kahdsra faj a foga, megrendelik
6nnek.

HAZIAS iZEKRE VAGYIK?

Lacipecsenye, silt hasok, sdlt
kolbasz. Szinte mar érzi az em-
ber ezeknek a frissen siilt finom-
sagoknak az illatdt. Ha meg is
szeretné késtolni nem kell mast
tennie, csak benézni a Rofi Pofi
Husboltba.

Mingségi kézm(ves-terméke-
ket is vasarolhat. Hazi hurka, t6-
portyd, disznésajt és szaldmik is
sorakoznak a pultban. A polcokon
pedig megtalalhat6 a tészta és a
tojas is. (x)

akciokkal
varjuk
vasarldinkat!
Csaladi, barati
osszejovetelre,
kereszteldre, ballagasra
rendelje meg nalunk

konyhakészen
siitni-fozni valdjat!

Kostolja meg kézmiives-
termékeinket!

szalonna, toportyti,
disznésaijt,
felvagott, szalami,
tojas, tészta, mirelitaru
kaphato.

-w

hazhoz szallitas!
5000 Ft feletti megrendelés
esetén Maglod 10 km-es

INGYENES

korzetében

Hazi hurka, kolbdsz, . -

lj‘f@‘ S

Birkahuisra elorendelést felvesziink!
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EGEsZSEGES | BT}

A legszebb a természetesen
egészséges haj. Ezért viszont
tenni kell.

Taplalja beliilrol
a hajszalakat!

Nem lehet eleget hangsulyozni, a szépség be-
Lalrél fakad. Rengeteg folyadékot kell inni és
minél tobb zdldséget, gyimolcsdt enni, ami-
ben természetes rostok, vitaminok talalhaték.
Ez taplalja belilrél a hajat.

2 Banjon 6vatosan
a hovel!

Ahogy a mondas elmondja, j6bol is megart
a sok. Tal sok hé gyakran karosodashoz ve-
zethet, és végil a haj nem tud visszatérni
természetes allapotaba. A tal sok vagy nem
megfeleld h6hasznalat szaraz, térékeny haj-
hoz, téredezéshez és kettéhasadt végekhez
vezethet. Nem kell teljesen lemondani a
hajformazasrol, csak hasznéljon olyan esz-
kézdket, amik kevésbé karosak. ime néhany

tipp:

Készitse el6 a hajat h6kezelésre a tisztitasi és
kondicionalasi szakaszban bizonyosodjon meg
réla, hogy megfelelden hidratéltak a hajszalak.

Mindig hasznaljon hévédét! Ez akadalyt
képez a hajszarit6, hajsitbvas és a haj kozott
a sériilések elkeriilése érdekében.

3 Tisztitsa meg a hajat és
a fejbort rendszeresen!

Igen, az egészséges haj belsejébdl indul, de
tiszta, egészséges kornyezetet is igényel,
amibél aztan egészségesen novekedhet. Egy
piszkos fejbér, amely tele van korpaval, eltd-
mithetia pérusokat és a tiisz6ket, lényegében
lelassithatja az egészséges ndvekedést. Es
Oszintén szoélva, a piszkos haj nem is tdl esz-
tétikus latvany!

Hasznalja a tisztitas
soran az ujjhegyeket!

Az ujjaink parndi, valamint egy kis massziro-
zas, minddssze ennyi a titka, hogy alaposan
megtisztitsuk a fejbért és ezéltal serkentsiik a
vérkeringést. Felfrissil a fejbér, és a hajndve-
kedésen til még az agymikddésnek is jot tesz.

Ovatosan tavolitsa
el a toredezett hajvégeket!

Erre azért van sziikség, hogy a hajszélak le-
veg6hoz jussanak. Ne sajnaljuk levagatni a
hajvégeket, hisz ami el van téredezve, elébb-
utébb magatél is leesik és csak a haj elvéko-
nyodasa lesz az eredmény, dis gondozott haj

helyett.

+ A hajad egészsége
sokkal fontosabb,

mint a hosszusaga

Hisz mit sem ér egy hosszl haj, ha az nem
egészséges?

Bizd szakemberre hajad 4polasat! A fod-
rasz szalonok készséggel és szakértelemmel
allnak rendelkezésedre akar Pécelen, Gyém-
rén, Monoron, Vecsésen, Gyalon, stb... ~ LAD

MIKOR VAN

SZUKSEG

MUNKAHELYVALTASRA?

Honnan tudod pontosan,
hogy sokaig dolgoztal ugyan-
abban a munkaban, és sziik-
séged van valtozasra?

em mindig kdnnyd megmondani, hi-
N szen életlink soran sokmindent kell

mérlegelniink. Bizonyos mértékig biz-
hatsz az 6sztdndkben, néha csak azt tudod,
hogy sziikséged van valtozasra. El6fordulhat
persze olyan is, hogy soha nem jon el ez a pont
az életedben, ebben az esetben lehet, hogy a
szerencse kegyeltje vagy, de az is lehet, hogy
nem figyeltél eléggé a jelekre.

Kildndsen akkor vagy szerencsés, ha él-
vezed a munkad, jok a kapcsolataid a kollé-
gakkal és részt tudsz venni a munkahelyed
sikereiben, raadasul érommel latod el a fel-
adataid nap mint nap.

Ha azonban az alabbi jeleket tapasztalod,
ideje valtan.

Unalmas
a munkad

Ha minden nap ugyanazt a munkat végzed, és
hatékonyan tudod elvégezni akar félig alvo
allapotban is, akkor @j kihivasra lenne szik-
séged. Nincs semmi baj ezzel a munkaval, ami
jo, de van egy olyan pont, ahol egy kicsit tobb
elvarast kell tamasztanod magaddal szemben.
Ha ugyanazon a szinten maradsz anélkdl, hogy
jobb munkat prébalnal ki, val6szinileg banni
fogod az elkdvetkezendd években. Tényleg
ugyanazokat a feladatokat akarod végezni
éveken keresztil, ugyanannyi fizetésért?

Mér nem tudsz
yjat tanulni?

Ha mar nem szerzel (j készségeket és tapasz-
talatokat a munkahelyen, egészen biztos, hogy
valtoztatasra van sziikség — legyen az Gj munka
vagy egy (j karrier. Ha hosszd idén keresztiil
semmi (jat nem tanulsz, egy lyuk marad az 6n-

életrajzodban, ami aztan késébb nem mutat tal
jol. Nem beszélve arrél, hogy nem tudsz lépést
tartani a versenytarsaiddal.

A fizetésed
nem novekszik

Ha azt veszed észre, hogy a munkad egyre
tébb, a fizetésed viszont nem ndvekszik.
Megprobalhatsz béremelésrél targyalni,
de ha nem értékelik a munkadat, nem kérdés,
hogy keresned kell olyat, ahol megbecsilnek.

Nem hasznalod
a készseégeidet

Ha ismereteidet nem tudod maximalisan ki-
hasznalni a munkadban, keress olyan helyet,
ahol rad van sziikség! Ahol maximalisan ka-
matoztathatod a tanultakat. Talan még a fize-
tésed is meg tudod duplazni, ha olyan munkat
végzel, amibe bele tudod tenni a maximumot.

+

Akkor nincs mas hatra, irj egy t6s onélet-
rajzot és keresd meg azt a munkat, amirél al-
modtal.

Csak rajtad malik, hogy kezedbe veszed-e
a sorsod iranyitasat, vagy hagyod, hogy ma-
sok iranyitsanak? VB

Kés,zen éllsz
a valtozasra?

"I'ERMEL('SI
MEZDISZKONT

FITO A Kispesti Piac Uizlethaz I. emeletén.

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

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogyndvényagyon érlelt termel6i mézek

Levendulds, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, méziink
kamillas, rozmaringos, egysegesen:
zsélyds, koményes, 990
t,)azlsa.llkomos Ft/ kg

és anizsos. o

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

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

Viszonteladdk jelentkezését is varjuk.

Web: sirko.109.hu

JUHASZ SIRKO
JUHASZ-EPKO KFT.

Monorierdon a 4-es fout mellett
Tel.: 06-20/957-8607 » 06-29/419-497

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

- Granit, marvany,

mészkd, mikad egyedi
sirkovek készitése
(nem kinai)

+ Betlivésés

- Gravir képek készitése

- Ablakparkany,
pultlap, kerités fedké

- Régi sirkovek potlasa,
feldjitasa, tisztitasa

Jokaiutca3-5.\Diszkeo ,,"'i ,/.:!ri SR

Tel.: 06-20/402-1198

Nyitvatartas:
H—P: 6-20, Szo: 7-20, V: zérva

Riesenbrau

-
NEM CSAK
KERESKEDOK

RESZERE!

diszkont aron
hathet stallitva

Pincemester ‘

sor bor =
www.apifito.hu - 06-70/607-4444 foors 05 e Sk -
175 Ft helyett 499 Ft helyett A
BODOKONTENER o o =
EERd ”“""”E"'W Adrenalin Lay’s Chips
KONTENERSZALLITAS Adrenaln, Lay's Chip
‘kedvez6 aron! 6000 Ft/m*-t6l dobozos, 03 e
" WONTE r "7 - 't 169 Ft helyett 269 Ft helyett
| KONTENERES SITTSZALLITA 159 29
eszlitas Gyl 02 San Bene- Perfex
é: Monor vonzaskorzete detto tea WC-papir -
1,5 liter 10 tekercses ey g
329 Fthelyett 399 Ft helyett i
289 Ft 345r
Szerezze be most tiizifajat! AKAC TOLGY, BUKK

Tavasti
AKCIO!

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

Szamlaval garantalt
mennyiség! Kiszallitassal

hasitott

3200 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphatd.

Afelsépakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvsarolt mennyiséget!

hasitott

2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphaté.

Afelsépakonyi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!
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Napok ota késziilsz a nagy
interjura. Megvizsgaltad a
céget és versenytarsait, és a
legnehezebb kérdésekre is
tudsz valaszolni. Jonnek a
szokasos kérdések, mesélj
magadrol! Mi a legnagyobb
gyengeséged? Mi a legna-
gyobb teljesitményed? Ezutan
Bumm! Egy egyszeri, mégis
furcsa kérdés, amely teljesen
kizokkent a folyamathol

HIRDETES

furcsa kérdes
AZ ALLASINTERJUN

ok cég megszakitja ezzel az interjik fo-

lyamatat, hogy modernebbé és kreati-

vabba valjon, ezért fontos felkésziilni a
varatlan kérdésekre.

Mi van a kérdés mogott? Szeretnék latni a
gondolkodasi folyamatodat.

Ez a kérdés megmutatja az érvelési kész-
ségeidet és megmutatja, tudsz-e Osszetet-
ten gondolkodni. Szamos munkaltaté a krea-
tiv gondolkodasd emberek racionalizalasara
Osszpontosit.

Ha nem is tudod a helyes valaszt, de lat-
hatoéan, logikusan elkezdesz gondolkodni a
lehet&ségen, hogyan juthatnal az eredmény-
hez, nyert tigyed van.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Mi van a kérdés mogott? Személyiségedre és
értékrendedre kivancsiak.

Az ilyen kérdések lehetdvé teszik a poten-
cialis munkaltaték szamara, hogy bepillantast
nyerjenek a személyiségedbe és megtudjak,
mi a fontos neked.

Mi van a kérdés mogott? Szeretnék latni az
Onismereted és az alazatossagod.

A munkaltaték szeretnék tudni a j6 és a
rossz dolgokat. Az a képesség, hogy valaki
bevallja a hibait, jol mikédhet a csapatmun-
kaban és visszajelzést ad arrél, mennyire is-
mered 6nmagad, mennyire leszel megbizha-
t6 és Gszinte a tovabbiakban?

Mi van a kérdés mogott? Ezzel tesztelik a fele-
l6sségtudatodat.

A munkaltaték nem azért kérdezik, mert
érdeklik a koltekezési szokasaid, hanem mert
az érdekli, hogy milyen felel6sséget lehet rad
bizni és hogyan tudsz elszamolni.

Fontos tudnia, hogy olyan emberrel dol-
gozik egyiitt majd, aki képes kezelni a karrier
nyomasat és feleldsségét.

Mi van a kérdés mogott? Teszteli a visszajel-
zések befogadasanak és feldolgozasanak ké-
pességét.

Minden munkahelyen hatékonyan kell
dolgoznia csapatban. A kisebb vitak kezelé-
sével kapcsolatos perspektivéak megterem-
tése lehetdvé teszi a potencidlis munkalta-
tok szamara, hogy megértsék, hogy képes
vagy-e mas személyiségtipusokkal egyitt
dolgozni. VB

Viz- Gaz-
FUTESSZERELES

- Uj és meglevo épiletek
teljeskdrl gepészeti kivitelezese
- gazvezetek kigpitese, mliszaki
atadasa, MEO agyintézés,
ismételt nyomaspraba

- vizvezetek szerelése

- fitési rendszerek kigpitése

TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG!
info@futesrendszer-vedelem.hu

06-20-348-8073

HOMLOKZATI
HOSZIGETELES

10 cm-es polisztirollapos
HOSZIGETELO CSOMAG
1m? csomag tartalma:

1 m? polisztirollap, 6 kg plisztirollap-ragaszto,
1,1 m2 dryvithald, 0,15 kg alapozo,

2,5 kg 1,5 mm-es fehér nemesvakolat.

Vecsés, Széchenyi ut 62.
Budapest, UllGi ut 731.

Budapest, Kiralyhago u. 71.

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

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

MIERT A ROSSZ FIUKAT

SZERETIK A

LANYOK?

James Dean, James Bond,
George Clooney. A lanyok
szivében mindig van hely a
rossz fiuk szamara. Es most a
tudomany megmutatja, miért.

Ezt nem csak képzeled! A rossz fiik szemtele-
niljélnéznek ki. A kutatasokigazoltak, hogy az
Ggynevezett ,sotét” személyiség-jellemzék-
kel rendelkezd emberek, mint példaul a narciz-
mus, a pszichopatia és a machiavellianizmus
- mas néven a személyiségjegyek ,sotét tri-
adja” - fizikailag vonzébbak, mint masok. Ni-

HIRDETES

cholas Holtzman és Michael Strube
tanulmanya a St. Louis-i Washing-
ton Egyetemen megallapitotta,
hogy a narcistak nem meglep6
modon, vonzébbnak tinnek.

Emellett azt talaltak, hogy akik
a sotét triadon beliil voltak, azok-
nak sokkal kedvesebb és magabiz-
tosabb a testbeszédik, emellett
vonzébb az arckifejezésik, mint
atlagos tarsaiknak. Roviden, bar
ez furcsan hangzik, egy rossz fid
altalaban j6 benyomast kelt. Ez j6L
makodik, mert a kutatas szerint,
ha valakit szuper pasasnak latunk, hajlamosak
vagyunk feltételezni, hogy okosak, kedvesek
és magabiztosak (még ha ez nem is igaz). Nem
csoda, hogy a rossz fidk annyira ellenallhatat-
lanok.

A motorkerékparoktél a draga kirandulasokig
a rossz fidk tudjak, hogyan kell tartalmasan el-
tolteni az id6t. Egy 2016-0s tanulméany melyet
a Barcelona Graduate School of Economics
végzett azt mutatta, hogy szamos nét von-
zottak a rosszfid-tipusok, mert lenygdzének
tartottdk Gket. ,Mikdzben ©nzdek, szabdly-
talanok, bizalmatlanok és lazadék, batrak is,
fliggetlenek, dnallék, valamint heves, élénk,
érdekes életet élnek” — mondta Fernando Gu-
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tiérrez vezet6-kutat6. Hozzatette, hogy ez a
viselkedés ,jelzésként szolgalhat arra, hogy az
alanynak olyan j6 genetikai 6roksége és fizikai
allapota van, hogy veszélyesen élhet anélkiil,
hogy kért okozna magéanak”.

Ha egyszercsak egy barban taldlod magad
egy rosszfidval, akkor hibaztathatod nyugod-
tan a hormonokat. A 2012-es Személyiség és
Szocialpszicholégia Kozlonyben megjelent
kutatasok szerint a nék az ovulaci6é hetében
.képesek bebeszélni maguknak, hogy a szexi
rossz fidk odaadé partnerek és j6 apukava val-
nak” - mondta Kristina Durante tanulmanyku-
tat6. Ezazértvan, mertahonap egy bizonyos
idészakaban a nék nem ellenéllnak, hanem
vonzoédnak a rossz fidhoz genetikai tulajdon-
sagaik miatt.

Amennyire a rossz fiGk egyenesen hipno-
tizalnak, fontos megjegyezni, hogy bajuk na-
gyon gyorsan elillan, amint a kulisszak mogé
latsz. Bar a rossz fitknak viszonylag kdnnyd
az Uj kapcsolatokba belekezdeni, a kutatas azt
mutatja, hogy idével nehezen tudjdk megtar-
tani az elképeszt6 elsé benyomast. Valéjaban
6nzdnek, hidegnek és arrogansnak tartjak ket
- ez pont az ellenkezéje annak, akinek gondol-
tad. Légy 6vatos, mert elég hamar kiderdl, mi-
lyen az igazi énje. Ez azért van, mert a sotét
személyiségvonasokkal rendelkezd emberek
Ugyesen viselnek alarcot, hogy elrejtsék a kel-
lemetlen természetiiket. Hogy elérjék céljukat
a csabitassal képesek olyan dolgokat igérni,
amit aztan eszik agaban sincs betartani.

Mi ebbél a tanulsag? A rossz filk nagysze-
riek egy flortre, és természetes, hogy vonz-
zak a ndket (tudomany), de ha hosszd tava
kapcsolatot keresel, valassz inkabb egy unal-
mas j6 fiat! ERA

- Autédiagnosztika

o

Cserényi Sandor - 2200 Monor, AranyJ. u. 7.

Cserényi - Altalanos szervizmunkak
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- MUszaki vizsgara valo felkészités
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STEVE JOBS

KREATIV TIPPJEI

Vannak napok, amikor sziikséged lenne
kreativ otletekre, de valahogy elkeriil az
ihlet — az elfogyasztott kdvé mennyisége
pedig csak ront ezen. Van néhany olyan
megoldas, amely segit leklzdeni a rette-
gett mentalis blokkot.

Steve Jobs csodalatosan kreativ egyén
volt, aki minden kérdésre tudott meglepd
valaszt adni. Barmilyen hihetetlen, neki is
voltak inspiracié nélkili pillanatai. Ilyen-
kor az alabbi triikkoket vetette be.

1 Gondolkodj
séta kozben!

Steve Jobs gyakran elsétalt a kozeli erd6-
be, hogy gondolkodjon vagy elkapjon egy
egy ,aha" pillanatot. A Stanford egyetem
kutatasai szerint a séta 60%-al novelheti
a kreativ gondolkodast.

2 Meditalj!

Minden a 70-es években kezd6dott, ami-
kor kimaradt az egyetemrdl és Indiaba
utazott a magasabb szintl tudas spiritu-
alis keresésére és a meditacio erejének
kihasznalasara.

A munkahelyi meditaciés gyakorlat a
leghiresebb Apple-termékek kialakitasa-
ra inspiralta. Idébe telik, de a meditacié
jobba teszi az életedet.

Csinalj
valami mast!
Steve Jobs ragaszkodott ahhoz, hogy .a
kreativitas csak dsszekapcsolja a dolgo-
kat”. Ezért sokszor elment egy olyan tan-
folyamra, aminek semmi kdze nem volt a
munkajahoz, mégis ennek volt kdszénhetd
példaul a Macintosh szép tipografidja.
Lépj ki a rutinbol és engedd meg ma-
gadnak, hogy felfedezz Gj dolgokat! Ol-
vass el egy olyan kdnyvet, amely érdekel,
akkor is, ha nincs semmi kéze
a jelenlegi problémad-
hoz. Soha nem tudha-
% tod, hogy egy mon-
dat milyen szikrat ad
F .' ; asajat étletednek.

~Nem lehet 0&sz-

| szekétni a pontokat

. i " ajovét fiirkészve, az
' Gsszefiiggések  csak
utdlag visszanézve ldt-
szanak.” Steve Jobs

A kavé néha inkabb fiig-
goségnek tiinik, mint egy
egészséges italnak, talan ez
az oka annak, hogy sokan a
teat tartjak egészségesebb-
nek. De valoban igy van ez?

Mindkettének megvannak az elényei, bar min-
dig nehéz pontosan meghatarozni, hogy mi az,
ami a nagyszamu ellentmondasos tanulmany-
nak kdszonhetd. A kutaték a kavé konkrét po-
tencialis elényeire 6sszpontositottak, néhany
tanulmany megallapitotta, hogy a kavé képes
lehet a demencia vagy az Alzheimer-kér csok-
kentésére és még a 2. tipusu diabétesz eseté-
ben is hatékony. A kdvé magasabb a koffein-
tartalommal rendelkezik, mint a tea, ami azt
jelenti, hogy a stimuldnsok szintje segithet
az asztmaban szenvedd embereknek a tid&
léglti megnyugtatdsdban. A koffein szere-
pet jatszik az agyi erek 6sszehizédasaban, a
migrén csokkentésében és gyakran enyhiti a
masnapossagot. Tehat ha migrénes fejfajasa
van, néhany fajdalomcsillapité fogyasztasa
kavéval és vizzel segithet.

Karin Michels, a Harvard egyetem profesz-
szora vizsgalta az egészségre gyakorolt alta-
lanos hatasat, és arra a kovetkeztetésre jutott,
hogy az ital elég semleges — nem okozott
komoly egészségligyi problémakat, de nem
feltétlenil volt kiilonds egészségligyi elénye
sem. Ugy tiint, hogy néhany csésze kavé elfo-
gyasztasa nap kdzben, nem ndveli a halal koc-
kazatat, de senki sem él t6le hosszabb ideig.
Ami lényegében azt jelenti, hogy amennyiben
szeretjik a kavét, nem kell aggédnunk ha ki-
sebb mennyiségben fogyasztjuk.

A teat viszont, mivel tele van antioxidan-
sokkal, potencilis rékellenes tulajdonsagokkal
ruhazzak fel. A szendaji Tohuku egyetem Ku-

rijama Sinicsi vezette kutatocsoport szerint a
tea polifenol vegylleteket tartalmaz, amelyek
antioxidansok, ezek segithetnek a rak megel6-
zésében. Annak ellenére, hogy nem vizsgéltak
eléggé azt a kdvetkeztetést, hogy a tea valéban
csokkenti-e a rak kockazatat, a teat gyakran tera-
pias vagy gyogyaszati italnak tekintették, amely
nyugtaté és fiatalité tulajdonsagokkal rendel-
kezik. A teafajta minden tipusat a Camellia si-
betakaritas utdn szaradnak és oxidalédnak; az
oxidacié a vegyi anyagok lebontdsat eredmé-
nyezi. A levelekben el6fordulé oxidacié meny-
nyisége meghatarozza a teak kiilénboz4 tipusait,
a fekete teatol a fehér tedig, és természetesen
a z6ld tea sem maradhat ki a sorb6l. Kiildnésen
a polifenolok olyan ndvényi vegyi anyagok cso-
portja, amelyekrél dgy gondoljak, hogy részt
vesznek az egészség megbrzésében és a legna-
gyobb mértékben a zold tedban fordulnak elé.
A legmagasabb szinti polifenolokat tartalmazé
teakbdl altalaban forr natur tedkat féznek.

Mint barmi, ami koffeint tartalmaz, tdl sok
kavé és tea okozhat szorongast, szivdobogast,
almatlansagot, nyugtalansagot és hanyingert.
A tea fluoridot tartalmaz, és bar ez j6 a fogak-
nak, nagy mennyiségben arthat a csontoknak.
Bizonyos kinai, indiai vagy Sri Lanka-i tea ke-
verékek aluminiumot és kritikus mennyiségi
6lmot tartalmaznak, igy nagyon fontos ponto-
san tudni, honnan szarmaznak.

Ha teljesen 6szinték akarunk lenne, akkor a
kavé és a tea élvezete évszazadok 6ta kiséri az
emberiséget. Ha igazan jéot akarunk magunk-
nak, akkor hagyjuk el beléle a cukrot, a tejet
és a tejszinhabot - igy élvezhetjik a koffeint.
Persze nincsenek szabalyok, néha belefér egy
kis édesség is, hisz a vildgban megszamlalha-
tatlanul sokféleképp talaljdk mind a teat, mind
akavét. Ne felejtsiik el, hogy a kavésziineteket,
vagy a meditativ teasziineteket az emberek
tobb ezer éve csindljak, és nem szivesen mon-
dananak le réla. VLAD

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén
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A Mudra egy kézpozicid, amely kiegyenstlyozza az
energiat a testben és az elmében. Az 6si jogik hoztak
létre, hogy megnyugtassak az elmét, helyreallitsak a
fizikai egészséget és optimalizaljak az energiat. A sa-
jat keziinkben van a hatalom életiink jobba tételére!

eziink minden része megfelel agyunk
és testilink egy bizonyos teriletének. A
Mudrék stimuldljdk a mirigyeket, ide-
geket és szerveket. A konkrét kézpoziciok ko-
vetkezetes hasznalataval nagyon jol tudunk
kommunikalni testiinkkel és lelkiinkkel. Ugy
is mondhatnank, hogy a kezeink billenty(zet-
té valnak az elménk és testiink szamitogépé-
nekiranyitasahoz.
Tobb szaz Mudra létezik. Most négyet fo-
gunk megosztani. Ezek a Kundalini joga leg-
szélesebb korben tanitott mudrai.

[; an
ZMUDRA—

Az egyik legnépszer(ibb mudra a vilagon.

ELONYOK

Noveli az intuitiv bolcsességet, javitja a me-
moriat, elmulasztja a szorongast, a depresszi-
6t és a szomorusagot, serkenti a gydkércsak-
rat. Serkenti az agyalapi mirigyeket, valamint
azidegrendszert.

HOGYAN KELL?

Ovatosan érintsd a mutatéujjad a hiivelykuj-
jadhoz, a masik harom ujj maradjon kinydjtva.

MIKOR KELL HASZNALNI?

Az elme és a test megnyugtatasa, a kreativi-
tas 6sztdnzése, a koncentraci6é novelésére és
a tudatossag megnyitasara.

shoonya -
— MUDRA—

Képviseli a batorsagot és a feleldsséget

ELONYOK

Erdsiti az elkotelezettséget, a fokuszt, a tirel-
met és a megértést. Ez a mudra segiti az élet
irant érzett felel&sséget.

HOGYAN KELL?

Ovatosan érintsd a hiivelykujjad a kozépsé
ujj masodik ujjpercéhez a masik harom ujj
maradjon kinyujtva.

MIKOR KELL HASZNALNI?

Ha stabilitasra és erdre van sziikséged, ha se-
gitségre van sziikséged a negativ gondolatok
pozitiv gondolatokka alakitasaban, segitsé-
get nydjt a feladatok elvégzéséhez.

sSurya o
—K’ILII’H! A—

Kitin6 mudra az altaldnos egészség megor-
zése érdekében.

ELONYOK

Revitalizalja az energidt, erdsiti a testet, els-
segiti a vitalitast.

Stimulalja az idegrendszert, noveli a tiizet
a testben, ami javitja az emésztést.

Képviseli az energiat, az egészséget és a
szexualitast.
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varun o
—MUDRA—

Buddhi ,magasabb elme” vagy ,intellektus”.

ELONYOK

Tamogatja a tiszta kommunikaciét, az intuici-
6t és a lelki fejlédést. Segithet az izomfajda-
lom enyhitésében is.

A testben lév6 vizelemeket kiegyensu-
lyozza.

HOGYAN KELL?

Ovatosan érintsd meg a kisujjad hegyét a hii-
velykujj hegyéhez, a masik harom ujj marad-
jon kinydjtva.

MIKOR KELL HASZNALNI?

A kommunikacié tamogatasa, az intuitiv lze-
netek érzékelése és a bels6 ismereteink jobb
elérése érdekében.

A gyakorlat megkezdéséhez vélaszd a szé-
modra legjobb Mudrat, gyakorold azt 40 na-
pig. naponta 7-10 percen keresztll majd lépj
tovabb a kovetkezére. Ez a tradicionalis meg-
kozelités, de nincs helyes vagy rossz Gt erre.
Csak nézd meg, mit érzel és csinald a gyakor-
latokat ahogy jol esik.

Ezeknek a Mudraknak a szépsége az, hogy
barmikor hasznalhatod 6ket. Csak tedd a min-
dennapok részévé, és légy nyitott a csodakra!

HOGYAN KELL?
Ovatosan érintsd a l
hivelykujjad a gy(rds

ujj masodik ujjpercé-
hez a masik harom ujj
maradjon kinydjtva.

MIKOR KELL
HASZNALNI?

Ha energidra van
sziikség, ha valtozas
vagy atmenet soran
tamogatas sziikséges,
vagyis az intuici6
megerGsitése a cél.
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Kiado: Régi6 Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A

Mobil: 06-70-319-4317 * Tel./fax: 06-29-412-587
Web: www.regiolapkiado.hu
E-mail: info@regiolapok.hu.

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal feleldsséget! A kiadvanyban szerepl akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!
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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 élnek a kindlkozd 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 6sztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy prébét és nyit az online rekldmok felé!

Ne hagyja ki a lehet6séget, jelenjen meg
vallalkozasaval a weben! Kérjen segitséget

a Lokacio csapatatol, varjuk hivasat

a06-70-319-4317 telefonszamon!

LOKACIO

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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Onis jart mar dgy, hogy egy vihar
utan azonnal kellett cselekedni?
Egy tet6fedéssel, badogos- és
acsmunkakkal foglalkozé férfi
nem csak a megélhetés biztosi-
tasa reményében lett vallalkozd,
egy magasztosabb cél is lebegett
a szeme el6tt, mikor a sajat laba-
ra allt: tudasaval, szakértelmével
szeretett volna segiteni azoknak,
akik 6t bizzak meg a munkaval.

ITT MEG MINDIG INGYENES!

Kertész Attila mindig szakszerd-
en elmagyardzza, mit kell tenni,
hogy a tetd védelmet nydjtson
otthona szamara. Figyelmesen
meghallgatja az igényeket, majd
a pontos szamitdsok utan meg-
csinalja, ami abbél kivitelezhet6,
hiszen szdmara az tgyfél elége-
dettsége mellett a biztonsaga is
fontos. A kiszéllas és a felmérés

ingyenes.

PPV A FEJUNK FELETT!

Vallalunk tetofedo-,

badogos-, acsmunkakat,
azonnali kisebb tetd- és kéményjavitasokat,

TETOFEDES,
ACS- ES BADO-
GOS MUNKA
GARANCIAVAL!

Ha megbizhato, gyors és preciz
munkat szeretne, hivja Kertész
Attilat, a 06-20/216-8338-as
telefonszamon!

NYUGDIJASOKNAK
KIMONDOTTAN MEGERI!

Sokan csak komoly lemondasok
aran tudjak biztositani a meg-
élhetésiiket, a hazon elvégzen-
dé munkak azonban nincsenek
tekintettel az anyagi helyzetre.
Ezért Kertész Attila a hiséges,
valamint a nyugdijas Ggyfelek ré-
szére kedvezményt biztosit az al-
tala elvégzett munkak arabol. (x)

beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

Hivjon bizalommal! Kertesz Attila 06 20/216 8338

MUiszaki eredetisegyizsgalat
esimliszaki\vizsgaralvalolfelkészites

« klimatoltés
« gumiszerelés,
javitas, centrirozas
» gépjarmii-
diagnosztika
- iddszakos 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

kh 5metere
v magassaglg.

Arajanlatut ingyenes helyszml
felméres utan adok. HIVION MOST!

Tel.: 06-30-218-71023

Festés, mazolas
rovid hataridon beliil!
Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

Idos, valamint egyediilalloknak
ingyen biitormozgatas,
festés utani takaritas!

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

Tel.: 06-20/491-5089

Kiilso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

Akar 15

méteres
magassagig!

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

Cégiink vallalja antik és modern biitorok
athuzasat, javitasat, butorvédohuzat,
ajtokarpit és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B6 szovetvalasztekkal rovid hatdriddvel,
s redlis drakkal varjuk megrendeldink
jelentkezését.

KARPITOS

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

Aﬁ\ SZATMARI FERENC

Tel.: 06-70/317-8857
Abla kfer www.ablakfer.hu « E-mail: info@ablakfer.hu

DUGULASELHARITAS,
VIiZVEZETEK SZERELES
AANAAN ACNAANNAAN

Kis Rajmund « Tel.: 06-30/593-2282

LA
ZAKEMBERL/ =

/) [=]

2, w‘e_qgg_l_dalon /

Mindenféle tetok
készitése, javitasa

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

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




Parkolok, gepkocsibejarok, jardak,

terkovezese, betonozasa
25 ev tapasztalattal!

”I||Jv.

Fllin

AZONNALI SZABADFELHASZNALASU

KOLCSON ésLAKASKOLCSON
Erdeklgdjon a 06-20/222-5425 telefonszamon!

Azonnali szabad felhasznalasti Lakaskolcson

szen'|é|yi kolcson « Vasarlasra

+ 3 munkanapon beliil folydsitas, » Feltjitasra
hidnytalan szerzédésnél. « Korszeriisitésre

« Szabadon felhasznalhato: « Bovitésre

autdvasarlasra, utazasra, orvosi kezelésre, - Hitelkivaltasra

tanulmanyokra, adéssagrendezésre sth. » Végig fix torlesztd részlet

« Nyugdijasok részére is. .

PAPP

Lumber market 2008. Kft

7.

2225 Ull6, Zsardka ut.

E-mail: lumbermarket2008@gmail.com

Nézzen be hozzank! Kérjen arajanlatot!
Kiildjon sms-t, mi visszahivjuk!

Nagykereskedelmi tételben
is impregnalunk.

Viszonteladokat is kiszolga-
lunk rakat illetve kamion-
tételben 6 m-ig

Szaletli, kerités, teté vagy garazs,
nalunk megtalalja a hozza megfelel6 faanyagot!

Igény szerint gyalulas, méretre vagas, impregnalas.

10 éve dinamikusan fejlédé
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkezé6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

e TELI
0kll'u.’\ HKEIKIE IBlrenn TUZE¥°J ET
H-2230 Gyomrs, UllGi it 19. M
RS R RIS e VEGKIARUSITASUNK
-mail: info@okobrenn.hu - www.okobrenn.hu
LR o Tt ALATT MEG TUDJA
A . VASAROLNI
ORIASI AKCIO! a készlet erejéig!
- < Py Brikettek
VEGKIARUSITAS! [ tkuuiey
Kedves Vasarlgink! faforgacsbol!

Cégiink 22 év miikodés utan
végleg bezérja kapuit.
Eddigi megtiszteld bizalmukat koszonjiik!

Brikett-termékeink bevizsgalt,
mindségi alapanyaghol késziiltek!

NTENERES
lIflllI.LI\DEKSZI\I.I.ITL\S

4-8 m*-es
konténerekkel

gzaho Sandor TN CerLES &)
Tel.: 06-30[200-1163

cityfood(f

Erdeklddjon céges buszjdratunkrol!

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




