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munkaiddben vagy Z@m
arendeles@fazekassavanyusag.hu e-mail imen. ————

Idén ajandékozz
valami iilonlegeset

Edesanyadnak! .
Q 2 www.belizonia.hu

Eqyedi fényképes O http://lokacio.hu/belizo-box/

ajandékok @ www.facebook.com/belizonia/
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RAKODO/SZORTIkOZO.
Rt JELENTKEZZ

A szortirozéiizembe beérkezd csomagok
pakoldsa, irnyitdsa futdszalag mellett.
MOST!
0630367 4248

ELVARASOK
job@gls-hungary.com

- J6 fizikai dlloképesség
« Terhelhetdség
<

« Pontossdg

MUNKAIDO
Hétkoznapokon 16:30—01:30

AMIT KINALUNK

« Kezddkeént atlag nettd 180-200 000 Ft,
betanitds utén elérhetd atlag nettd
220000 Ft fizetés (alaphér, étkezési
hozzajarulds, prémium)

« 13. havi fizetés

+ Hosszu tavu, stabil munkahely

MUNKAVEGZES HELYE

Alsonémedi

+ Munkdba jérdshoz ingyenes céges
busz vagy kdltségtérités

+ Autdval konnyen megkozelithetd

az 5-0s (trol

Reptéri transzfer
Személyszallitas
Kisaruszallitas

Megfizethet6 arak %

Gyomrd, Magldd és Pécel korzetében

TRANSPORTER Mobilflotta-csatlakozas.
+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 MEGRENDELHETO: ENT MEsz
UL (EN\ZSALUKCWEK
TERMOFOLD ‘!'Li_' R
MURVA ‘ BETONVAS
SARGA HOMOK ‘ ” TERHALO
KULEKAVICS 1(ZIFA STENER  RIKETTEK

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

Csaladi hazak teljes korti
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités

lépcsokeszités - vakolas - hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

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

Ingatlanaba koltoztek a méhek?
Ingyenes R

rajbefogdst
vallalok!

40 éves
méhészeti
tapasztalattal.

Kft., bt.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

ligyintézés

Hivjon, vagy irjon!

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

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs: 9-17,
P: El6zetes idopont-egyeztetéssel

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

o wwwadotervezokfth

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Q) S

NE KESSEN EL!

Az id6 pénz tartja a mondas, de
vajon oda tudunk érni mindenho-
v4, amikor késik a vonat, vagy nem
jon a busz, esetleg elfelejtett tan-
kolni és nem indul az aut6, pedig
egy fontos megbeszélésre kellene
indulnia? Barmelyik problémaval
allunk szemben, egyvalami nem
valtozik: az idé madlik, mi pedig el
fogunk késni. Ilyen helyzetben
altalaban az a legegyszer(bb, ha
taxit hivunk. Ezt pedig mar Mono-
ron és kornyékén is megtehetjik.
Munkaba, boltba, iskolaba, or-
voshoz, latogatéba, bulizni vagy
éppen hazafelé egy atmulatott éj-
szaka utan, telepiilésen belil vagy
azon kivdl, a leggyorsabb megol-
das a Bali taxi!

Régen a taxi luxusnak szamitott,
ma mar sokan tudjak, hogy inkabb
a kényelem és a biztonsag szolga-
lataban &ll, és nem elérhetetlen.
A Bali Taxi Monor, Gydmré és UlL6
kornyékén az egyik legismertebb
taxitarsasag, emellett pedig a leg-
kedveltebb is az utasok kdrében,
amit kedvez§ tarifaival, igyfélkoz-
pontd hozzaallasaval, pontos és
baratsagos munkatarsaival vivott
ki magénak. Akér éjjel is hivhato,
hiszen a Bali taxi 0-24 oraig all az
utasok szolgalataban. El6zze meg
a felesleges izgalmakat, rendeljen
autét a buszmegalléhoz vagy a
vasUtallomasra és térjen haza né-
hany perc alatt az otthonaba!

A Bali Taxival biztonsagban ha-
zaérhet, a tarsasag 600 forintért
hazaviszi ént a monori vasutéllo-

masrél a telepiilés belteriiletén
(2,5 km-es korzetben)!

Béreljen autot! A Bali Taxi autobér-
lés terén is az élen jar. A cég sze-
mélyautd bérbeadasra is szakoso-
dott, a gépkocsiparkban klimaval
és vonbhoroggal felszerelt, vala-
mint kombi autékat is talal. Napi,
heti és havi bérlésre egyarant van
lehetdség, minden esetben ked-
vez6 arakkal varja a Bali Taxi!

Ha lerobbant az autdja, a Bali
taxi akkor sem hagyja cserben. Ne
aggodjon, egy specidlisan erre a
helyzetre kialakitott szolgaltata-
saval 6nnek sem kell 6rakig varnia
a megment6re! A Bali Taxi munka-
tarsa rovid idén belll megérkezik a
helyszinre egy csereautéval, amely-
lyelakér azonnal mehetis a dolgara!

A szolgaltatas részleteir6l ér-
dekl6djon a 06-70/3118-100 tele-
fonszamon! (x)

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

harom miiszakos
munkarendbe!

Amit kinalunk:

«versenyképes
munkabér:
brutto

« kiilonbozo elérheté bonuszok
« valaszthato cafeteria elemek
« hosszu tavu munkalehetdség
«ingyenes bejaras céges buszokkal

(éges busz: Isaszeg, Pécel, Siilysap, Mende,
Gyomrd, Magldd iranyabol.

KSMFBRTvmx T
L L haea crkavoniny |

B Kutya-, macskaeledelek, szdraz-
tapok, konzervek, felszerelések
és jatékok

B Szemes termények és keverékei

M Prémium mindség(i galamb- és
madéreleségek, magkeverékek

M Fabrikett, virdgfdld, vetémagok

M Horgdsz etetanyagok és
halcsalik

W Torzsvasarldinknak kedvezmé-

nyek

KAPARJA KI SZERENCSEJET
A PURINAVAL!

Vésaroljon 1zsdk 20 kg-os
UNI tojétakarmanyt és
kap 1 db kaparos sorsjegyet!

E b 4 - Purinu
- -

MINOSEG « MEGBIZHATOSAG « BIZTONSAG

TAKARMANY-
ARUHAZ
Gyomro

2230. Gyomro, Gyongyvirag u. 1.

Tel: 06-30/525-4142, 06-29/330-125.
E-mail: takarmanyaruhaz@gmail.com

Nyitvatartas: H—P: 8-17, Szo-V : 8-12

|_f Purina Takarményaruhdz Gyomrd

Purina takarmanyok,

koncentratumok, premixek,

vitamin és asvanyianyag-
kiegészitok minden
allatfajtanak

AKCI0S TERMEKEINK

5+1 UNI Broiler csitketdp AKCIO!
UNI CSIRKE inditd 20 kg
UNI CSIRKE nevel6 20kg
Bdzis I6takarmény 20 kg

Omolone 300 csikétap 20kg

Favorit 10kg kutyatdp

2100 Ft helyett

Alap galamb magkeverék

3 zsdk vasarldsa esetén
Komfort nyultakarmény 20kg
Komfort tojétakarmany 20 kg
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Tanuldink sikere

A MI REFERENCIANK

Autésiskolank mar tébb mint 15
éve tevékenykedik sikeresen a
gépjarmivezetd-képzés és -vizs-
gaztatas teriletén.

Filozéfiank, hogy kells felké-
szitéssel és gyakorlassal a nalunk
tanulé Ugyfelek magabiztos, fe-
lelésségteljes autdvezetbvé val-
janak. A meghirdetett tanfolyam-
dijak ellenében lelkiismeretesen
felkészitsik 6ket olyan szinten,
hogy lehetbleg a vizsgaikat els6re
sikerrel teljesitsék.

Ha ez nem sikeriil a tervezett
maodon, és példaul a forgalmi vizs-
ga sikertelendl zarul, a tovabbi
vezetési orakat — ha szikséges -
szigordan az illet6 képességei-
nek megfeleléen hatarozzuk meg,
nem célunk, hogy bevételeinket
az ilyen médon levezetett plusz
6rak altal noveljik.

HOGY A VEZETES
OROM LEGYEN

Szeretnénk, hogy ugyfeleink a
képzés alatt jol érezzék magukat,
6rom latni, hogy a tantermi foglal-
kozasok soran egy olyan kozdsség
alakul ki melynek tagjai sokszor

TANGO PROJEKT Kit. Y °

J ‘\‘\1\‘\

képzések

WY

- \%\

még a vizsgak utan, a jogositvany
birtokaban is tartjak a kapcsolatot.

Természetesen sikere van
online képzéseinknek is, ami k-
l6ndsen népszeri az otthonrél
nehezen kimozdulé kisgyermekes
anyukak kérében.

Az & esetiikben kiemelten fi-
gyeliink arra, hogy a gyakorlati ok-
tatasnal, az oktatéval valé talalko-
zashoz ne, vagy legalabbis ne sokat
kelljen egyéb jarmivekkel utazni.

Fontos, hogy a vezetés j6
hangulatban tdrténjen, a hirte-
len kialakulé komplikalt forgalmi
helyzetek lehetéleg ne okozzanak
stresszt a tanulévezet6nél, sajnos
a kozlekedési kultarank miatt eld-
fordulnak negativ élmények, de
oktatdinknak van rutinjuk ahhoz,
hogy az illetd minél hamarabb til
tegye magat a nehézségeken.

Osszefoglalva tehat célunk,
hogy ne csak pusztan vezetdi en-
gedélyt adjunk Ugyfeleink kezé-
be, hanem j6 élményekkel telve
fejezzék be a képzést, valamint a
legfontosabb, hogy &nalléan, ma-
gabiztosan és biztonsaggal aut6z-
zanak életik soran. (x)

14

A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzeés
Tel.: 06-20/912-6339
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Fabol mindent
EGY HELYEN

Szaletli, kerités, tet6 vagy garazs.
Ami fabél elkészithetd ahhoz itt
egészen biztos, hogy megtalalja
a hozzavaldkat. A Lumber Market
fatelepén minden anyagot megva-
sarolhat, amelyre sziiksége lehet
akdr még tetdépités vagy feliji-
tas soran is. Félia, zsindely, lécek,
szarufak, acskapocs, szégek, hogy
csak péarat emlitsiink a kinalatbél.
J6jjon el az iillGi fatelepre, gy6z6d-
jon meg sajat szemével a faanyag
min&ségérél és valasszon az anya-
gok kozdl.

BARKACSOLOKNAK IS

Mindegy, hogy otthon szeret
barkacsolni, vagy épitéipari val-
lalkozasa van, a fatelep kinalata
igazodik a vasarlok igényeihez, az
otthoni hobbibarkacsolok éppen
Ggy megtalaljak a keresett faanya-
got, mint példaul egy épitipari
cég. A Lumber Market 2008. Kft.
nem tesz kiilonbséget az lgyfelek
kozott. Legyen sz6 kerités- vagy
tetdanyagrél, zsindelyekrél, Lé-
cekrél, deszkakrol, egy darabrél
vagy tobb szazrél, a Lumber Mar-
ket 2008. Kft. fatelepe minden va-

sarlé szamara megoldast nydjt, ha
faanyagrél van sz6.

NINCS ELEG HELY A KERTI
SZERSZAMOKNAK?

Ne a padlast vagy a sufnit zsifol-
ja tovabb, egy kerti fahazzal egy
helyre &sszpontosithatja szersza-
mait, kozben pedig rengeteg he-
lyet szabadithat fel otthonaban!
Csak ki kell talalnia és a szakem-
berek elmondjak mire van szik-
ség, s6t, Ossze is allitjak, valamint
komplett drajanlatokat készitenek,
hogy kénnyebb legyen a valasztas.
Ha min6ségi szerszamtarol6 faha-
zat keres, a Lumber Market 2008
Kft. egyedi igények alapjan is ké-
szit mindségi, stabil szerkezetd
szerszamtarol6 fahazakat.

GARANCIA A TUDAS

Tobb évtizedes szakmai tapaszta-
lattal varjak a vasarlokat! A Lum-
ber Market 2008. Kft. két és fél
évvel ezel6tt lépett be a faipari
keresked6k kozé, de a tulajdonos
csalddja, a Papp név immar 40
éve jelen van a piacon. A csaladi
véllalkozas f6 profilja a fenyd fi-

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

PAPP

Lumber market 2008. Kft

7.

2225 Ull6, Zsarodka ut.

E-mail: lumbermarket2008@gmail.com

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

Nagykereskedelmi tételben
is impregnalunk.

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

4

rol
ele

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

Igény szerint gyalulas, méretre vagas, impregnalas.

részaru kereskedelme és az ehhez
tartoz6 szolgaltatasok, mint a fa-
anyagok méretre vagasa, gyalu-

lasa, tovabba sajat készités( fa-
hazak arusitasaval is foglalkoznak
ULLGi telephelylkon. (x)

PICI LEPES
EGY SZEBB JOVO
ERDEKEBEN!

vajon a Foéldet?
Ki tudja? Lehet, hogy csak néhany
apr6 dolog, de ha mindennapi
szokassa valik, sokat tesziink vele
kérnyezetiink érdekében. Osz-
szegy(jtottink néhany egyszerd
praktikat a F6ld Napja alkalmabél,
amit aprilis 22-én Gnnepelink vi-
lagszerte.

Ha lekapcsolod a lampakat, ami-
kor elhagysz egy szobat az lveg-
hazhatast okozé gazok kibocsa-
tdsa lényegesen csokkenthetd.
Huzd ki a konnektorbdl az elektro-
nikus eszkozoket és készilékeket,
példaul a mobil vagy egyéb toltok,
ezzel is csokkented az energia-
felhasznalast. Forditsd a javadra:
gyUjts meg néhany gyertyat, nézd
a holdat és élvezd az éjszakai ég-
boltot fényszennyezés nélkil!

Minden alkalommal, amikor fog-
mosas kdzben nem folyatod, ha-

nem elzarod a vizet aldasos dolgot
teszel F6ldanyanak. Ezzel havonta
akar 800 liter vizet is megtakarit-
hatunk. A konyhaban is spérolsz,
ha nem folyévizben mosogatsz!

Haszndlj Gjratoltheté elemeket!
Ami pedig nem az, ne a kukaba
dobd, hisz szinte minden bolt-
ban taldlhaté elemgydjté doboz,
ahonnan aztdn a megfeleld helyre
szallitjak.

A legjobb dolog amit tehetsz a
Foldért! Mint mar tudod, a fak el-
tavolitjak a légkorbdl a szennye-
z8déseket és csokkentik az lveg-
hazhatast okoz6 gazok hatasait. A
lakasban is, hasznunkra lehetnek
a novények, hisz barhol vannak,
mindenitt képesek arra, hogy a
leveg6 tisztitasaban részt vegye-
nek. Telepits egy kis konyhakertet
vagy tegyél mindenhova szoban-
ovényeket, hogy javitsd a levegd
min6ségét! VLAD

Rakoscsaban,
Gyomron és kornyékén

BUNOZES NELKUL

Edes, finom siiteményillat len-
gi be a leveg6t ahogy belépiink
az Azzurro cukraszda ajtajan. Itt
nem kell att6l tartania, hogy a
kalériak vagy az dsszetevék bar-
mi gondot okoznanak, hiszen itt

.minden mentes”. Az itt taldlha-

t6 édes finomsagok nem tartal-
maznak cukrot, glutént és laktozt
sem, valamint van lehet8ség arra
is, hogy teljesen tejmentesen
készlljon el a vagyott édesség,
amennyiben ezt elére jelzik. Er-
demes megkéstolni a helyben
sitdtt sos siteményeket is.
Fogyasszon el ennek a kedves
kis Gzletnek a teraszan egy finom
kavét, teat vagy Udit6t és egy min-
denmentes siitit lelkiismeretfur-

dalas nélkl, a teljesség érzésével!

Ma mar a mindenmentes tap-
lalkozas a modern gondolkodast
tlkrozi, igy az Uzletr6l és tulaj-
donosairél is elmondhaté, hogy
a halado6 és egészséges életvitelt
képviselik.

Az itt vasarolt termékek garan-
taltan mindséget képviselnek. A
termékek kézzel késziilnek olyan
megbizhaté kérilmények kozott,
ahol véletlenil sem érintkeznek
allergén anyagokkal.

A so6s sitemények helyben
silnek, igy még akar melegen
meg lehet kostolni 6ket.

A bolt polcain megtalalhaték
az egészségtudatos alapanyagok,
amelyekbél akar otthon is elké-
szitheti kedvencét és a boltban
segitséget is kap a valasztashoz,
valamint a felhasznalashoz.

EZT IMADNI FOGJA!

Megrendelését az 6n altal leadott
igények szerint allitjuk &ssze, le-
gyen sz6 akar tortaré6l vagy siite-
ményekrél barmilyen alkalomra,
legyen az huasvét, ballagas, szi-
letésnap vagy csaladi, barati 6sz-
szejovetel. Garantalt a mindség,
hiszen itt a megrendel6 igénye a
legfontosabb. (x)

JP

i Glutens cukor @
N aktozmentes|!

» ﬁ; cim: 2220 Vecsés, F6 Gt-Ecseri (t sarka /az Uzletsoron
‘. ‘telefon: +3670772 7127 web: azzurrocukraszda.hu

& O] N
Megnyitottunk! ¢

AZURD)

a.mentes”
cukraszda

- SUTEMENYEK
- DISZTORTAK

- EGESZ TORTAK
- GYEREK TORTAK

- SOS SUTEMENYEK
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BARMILYEN HIRTELEN
KIADAS ADODIK

Az ingatlanvasarlason és teljes fel-
Gjitdson kivil is akadnak nagyobb
kiadasok pl.: tetScsere, nyilas-
zarok cseréje, hdszigetelés, ka-
zancsere, beépitett konyhabutor
(berendezésekkel: mosogatogép,
gaztlizhely, f6z6lap) terasz épitése,
parkositas, garazsajto, galéria stb.

Egyre nagyobb népszer(ség-
nek orvendenek az energetikai
fejlesztések, kiemelten a nape-
lem, amellyel jelent8s rezsikolt-
ségcsokkentés érhet6 el hosszd
tavon.

SZABAD FELHASZNALAS:

Ha hirtelen van szikség pénzre pl:
autévasarlasra, utazasra, orvosi
kezelésre, tanulmanyokra, adds-
sagrendezésre, akkor a szabad
felhasznalasd személyi kdlcsdnok
nyGjtanak gyors segitséget.

MEGVENNE ALMAI
OTTHONAT?

SEGITUNK A MEGVALOSITASBAN!
Tobb évtizedes szakmai tapaszta-
lattal segitem ligyfeleimet abban,
hogy meg tudjak vasarolni azt az
otthont amirél almodnak. 17 éve
dolgozom pénzigyi terileten,
12 évig bankban mobilbankar-
ként, késébb pedig értékesité-
si csoportvezetéként. Jelenleg
egy 20 éve Magyarorszagon lévé
szakositott hitelintézet személyi
bankaraként nydjtok szakérté se-
gitséget csapatom segitségével
a kiilénbdz6 otthonteremtési ter-
vek személyre szabott megvaldsi-
tasaban.

* Teljes kord ingyenes hitellgy-
intézés, ingyenes tanacsadas.
Els6sorban Budapest, Pest me-
gye teriletén

* CSOK-ugyintézés

FONTOS!

A bankkézi kamatok emelkedése
varhat6, ezért a valtozé kamato-
zasu (kamatuk a 3 havi, a 6 havi
vagy a 12 havi) hitellel rendelke-
z6k torlesztérészletei az idei évtol
folyamatosan emelkedni fognak.
Javaslom, hogy aki teheti, minél
hosszabb idére fixalja a hitele ka-
matat. (x)

TALALJUK MEG EGYUTT
AMEGOLDAST!
Hivjaa +36-20/222-5425-as
telefonszamot!

AZONNALI SZABADFELHASZNALASU
KOLCSON ésLAKASKOLCSON
Erdeklddjon a 06-20/222-5425 telefonszamon!

Azonnali szabad felhasznalasu
személyi kolcson

« 3 munkanapon beliil folyositas,

hianytalan szerzédésnél.
« Szabadon felhaszndlhato:
autovasarlasra, utazasra, orvosi kezelésre,
tanulmanyokra, adéssagrendezésre sth.
« KHR lista kizaré ok

Lakaskolcson

« CSOK iigyintézés

« Vasarlasra

« Felujitasra

« Korszeriisitésre

« Bovitésre

« Hitelkivaltasra

« Végig fix torlesztd részlet



PROGRAMAJANLO

APRILIS-MAJUS

I

APRILIS 17. 19 ORA

NO A TET - zenés
vigjaték két részben
Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

APRILIS 29. 20 ORA

HOGYAN ERTSUK
FELRE A NOKET?
Csanyi Sandor eloadasa

Magléd, MagHdz

SULYSAPI FUTONAP

KKorosztalyos futamok,
gyermekvaltok és csaladi futas.
El6nevezés majus 1-jéig.
Siilysdp, Szent Istvdn Altaldnos

MAJUS 6.19 ORA

SZECSI 75 — SZECSI
PAL EMLEKKONCERT

Vecsés, Bdlint Agnes
Kulturdlis Kézpont

HIRDETES

MAJUS 10. 19 ORA

MAGNA CUM LAUDE
koncert

U6 Vdrosi Sportcsarnok

DR. CSERNUS IMRE
ELOADASA

Monori Vigadé, emeleti galéria

MAJUS 18.
Dumaszinhaz

SZOMSZEDNENI
PRODUKCIO

Monori Vigado, diszterem

JUHASZ SIRKO
JUHASZ-EPKO KFT.

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

Web: sirko.109.hu

2w KAPALASSS
Arajanlatot ingyenes helyszini

felmeres utan adok. HIVION MOST!
Tel.: 06-30-218-7023

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

- Granit, marvény,
mészkd, mikd egyedi
sirkdvek készitése
(nem kinai)

- Bet(ivésés

- Gravir képek készitése

- Ablakparkany,
pultlap, kerités fedkd

- Régi sirkovek pétldsa,

felujitdsa, tisztitdsa

Festés, mazolas
rovid hataridon belil,
akar komiives munkakkal
is kiegészitve.

Ingyen butormozgatas,
festés utani takaritas.
J ,

Hivjon bizalommal!
Tel.: 06-70/256-1809

LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

Rakoscsaban,
Gy6mrén és kérnyékén

Anyak napi tippek

SAJAT KEZULEG

Kozeleg az anyak napja, minden édesanya
egészen biztosan oriil egy szal viragnak ezen

a napon, de miért ne lephetnénk meg egy kis
kedvességgel, amit sajat keziileg készitiink el?
Némelyiket a gyerekek kivitelezhetik onalléan,
de van ahol azért jol jon édesapa segito keze.

SZERETETBEFOTT

Pici papirlapokra irj fel 365 ked-
ves {izenetet, miért szereted az
édesanyadat, ezeket egyenként
tekerd fel, apré szalaggal kosd
6ssze, majd tedd bele egy bef6t-
tes lvegbe. Az liveget aztan di-
szitheted kedved szerint.

WELLNESS OTTHON

Gydjts dssze néhany sima fell-
letd kovet. Nagyon figyelj arra,
hogy ne legyenek rajta éles, kial-
L6 részek. Ezeket ragaszd fel egy
labtorlére nagyon erds ragaszto-
val és mar kész is a wellness ott-
hon. Ha mindez nem lenne elég,
lepd meg édesanyadat azzal,
hogy a fiird6szobaba bekészitesz
néhany gyertyat, illatos olajokat,
habfiirdét, és a kad elé helyezed
az altalad készitett masszirozo
labtorlat.

KESZITS FURDOGOLYOT!

Mi kell hozza?

*100 gramm sz6édabikarbéna

*50 gramm citromsav (porrd
érélve)

*25 gramm étkezési keményitd
(pl. kukoricakeményité)

*25 gramm s (a s6 és keményito
ardnya viltozhat, dsszesen 50
gramm legyen)

*szdritott virdgszirom, gyogyno-
vény...

*30 gramm kékuszzsir folyésra
langyositva, de probalkozhatsz
egyéb olajjal, zsirral is. A sz6l6-
magolaj is kivalé bérapols, sét
az olivaolaj is tokéletes

*50-60 csepp illdolaj

Elkészités:

Kilon 6sszekevered a szaraz és
nedves OsszetevGket, majd 0sz-
szedntdd 6ket és az elegyet masz-
szava dolgozod!

Golyokat formazol a kezeddel.

16 erGsen (nagyon ergsen, ne-
hogy szétessen) 6sszenyomod és
hivos helyre rakod szikkadni. J6t
tesz neki, ha egy-két napot ha-
gyod szaradni.

Ezutan csak a kreativitasodon
malik, hogyan csomagolod be az
illatos csodakat.

Barmelyiket is készited el, a
siker garantalt és megdobogtatja
édesanyad szivét.

Tudtad, hogy Gyémrén vagy
Maglodon Lévé hobbiboltokban
és drogéridkban mindent be
tudsz szerezni a fenti tippekhez,
ami sziikséges? vlad

Rakoscsaban,
Gyomron és kornyékén

A KREATIV GYEREKSZOBA LILLY:

Napjainkban a gyerekszo-
bak telis tele vannak jatékok-
kal. Legtobbjiik felesleges,

és soha nem is jatszik vele

a gyermek, pedig jatékok
nem csupan jatékszerek,
hanem a jovo épitokovei.

ét német kutat6é - Strick és Schubert -
I( vizsgaltak, hogy melyik jobb a keve-
sebb vagy a tobb jaték és arra jutottak,
hogy a gyermekek fejlédését az szolgalja, ha

nem arasztjuk el ket rengeteg jatékkal. Kuta-
tasuk eredményeit 9 pontban foglaltak dssze.

Javul a kreativitas. Nemrégiben meggy6z-

tek egy 6vodas csoportot, hogy harom
hénapig tavolitsak el az 6sszes jatékot. Bar a
kisérlet kezdeti szakaszaiban az unalom volt
az Ur, de a gyerekek hamarosan elkezdték
hasznalni kérnyezetiiket a jatékok megal-
kotdsdhoz és mindez hozzasegitette 6ket a
képzeletiik igénybevételéhez. A tal sok jaték
megakadalyozza, hogy a gyerekek fejlesszék
képzeletiiket.

HIRDETES

A gyerekek kevesebb ideig képesek

Osszpontositani, ha tdl sok jaték keril az
életiikbe, mert a figyelem igy megoszlik a
rengeteg impulzus hatasara. Nem tudnak egy
egy jatékra koncentralni, amikor szdmtalan
lehet6ség van a polcokon.

Javul a szocidlis érzék. A kevesebb jaték-

kal rendelkezd gyermekek megtanuljak,
hogyan alakithat6k ki kapcsolatok mas gyere-
kekkel és feln&ttekkel. Megtanuljak hogyan
kommunikaljanak, ha egymassal jatszanak.
Ezek a gyerekkori baratsagok akar életre
sz6loak lehetnek.

Jobban értékelik a kis dolgokat. Amikor

tdl sok jatékuk van, természetesen kevés-
bé tér6dnek veliik. Nem fogjak megtanulni
értékelni 6ket, ha mindig van mire cserélni.

Akik nincsenek elkényeztetve jatékokkal,
jobban szeretik az olvasast, az irdst és a
mivészetet. Kevesebb jaték lehetbvé teszi
szamukra a kdnyvek, a zene, a szinezés és
a festészet szeretetét. A mivészetek irant
érzett szeretet segit nekik jobban értékelni
a vildg szépségét, érzelmeit és fejleszti a
kommunikaciét.

LOKACIO

Kevésbé valnak 6nz6vé. A gyerekek, akik

mindent megkapnak, igy gondoljak, hogy
mindent megtehetnek. Ez a hozzaallas oda
vezet, hogy nem tudjak értelmezni és feldol-
gozni a késébbi kudarcokat, hisz nem ehhez
vannak szokva.

Akik nem rendelkeznek jatékokkal te-

lezsufolt gyerekszobdval, jobban értékelik
a természetet. Ok nagyobb valészintséggel
vesznek részt a testmozgasban, ami egész-
ségesebb és boldogabb testet és lelket
eredményez.

Igyekezziink gyermekiinknek olyan jaté-

kokat vasarolni, ami a készségeit fejleszti,
igy szivesebben és tobbszor kézbe veszik,
mintha csak egy Ujabb haszontalan kacattal
lepjik meg, ami a sarokban végzi.

+ Akinek gyermeke van, tudja, hogy a ja-

tékoktdl a kaosz hamar eluralkodhat az
egész hazban. A kevesebb jatékkal kénnyen
urai maradhatunk a helyzetnek.

Sokat tanulhatnak altaluk a vilagrél és énma-
gukrol. Itt is érvényes a mondas hosszu tavon
.a kevesebb tébb". VB

Osszeszerel6
operator
munkatarsakat

keresiink
Maglodra

Hivjon minket most!

06-20/804-8000
vagy
06-70/400-4480

jelentkezes@delego.hu

vagy
info.eihu@ekkeagle.com

D hercsomazgat &K

v/ tamogaté munkakérnyezet
v/ j6 hangulat
v" hosszu tavi munkalehetéség

v" kiemelked bérezés, potlékok
v’ céges buszjarat

Tovabbi informacidk a honlapon: WWW. ekkeagle.hu




LOKACIO

IIEI.VZET!E HOZZUK!

A LOKACIO - A HELY!I KERESO

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

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
tgynevezett mikroszajtokon mutathatjdk be véllalkozésukat,
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!

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Vecsésre bejarni tudé ACS szakmaban jartas vagy jaratlan,
de tanulni és dolgozni, fejlodni akaré munkaerot és
segédmunkast keresiink hosszi tavii kozos munka reményében.
A céq elnyerte a Tondach Ev tetdje I. dijét csalddi haz kategéridban, ennek

megfelelden munkajara igényes, fejlédéképes, lendiiletes jelentkez6t szeretnénk.
Ha még iskolaba jarsz sem akadaly, persze ha szakirdnyu.

Aesrararlies Br.
Tarsoly Sandor . Tel.: 06-20/982-6783

TERMELOI
MEZDISZKONT

FITO A Kispesti Piac Uzlethaz |. emeletén.

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

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogynovényagyon érlelt termel6i mézek

Levendulas, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, mézink
kamillds, rozmaringos, egysegesen:
zsdlyds, koményes, 990
bazsalikomos Ft/%akg

és anizsos.

Natura 2000 teriileten termelt mézek: akac, hérs, erdei, virdg

NYARI NYITVATARTAS:
2019. aprilis 10-t6l augusztus 20-ig
CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON
VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

Kiilso homlokzati hoszigetelés
korrekt aron, garanciaval!

akar 15

méteres
magassagig!

Hivjon
bizalommal: 06-70/639-9733

MIERT ERDEMES TAVASSZAL

TUZIFAT VENNI?

A magasabb f{t6értékl szaraz
tzifaval sokat spoérolhatunk,
mert kedvezébb kdbméteraron
jon ki. A felhasznalas el6tt joval
korabban javasolt megvasarolni
a tlzifat. A nedves tiizifa nagyon
nehezen vagy egyaltalan nem ég,
és sokkal kisebb a flit6értéke. A
legjobb, ha legalabb egy nyaron
at, de még jobb, ha két nyaron
at szarad a t(zifa a tarolénkban,
fedett, szell6s helyen, igy garan-
talva a nagyobb ft6értéket. Ne
koltse pénzét arra, hogy a ned-
vességet kelljen elparologtat-
nia a fabél, nem beszélve arrél,
hogy hamarabb lesz meleg ott-
honaban, ha széaraz fat hasznal. A
frissen vagott, illetve magasabb
viztartalmu fa a begyujtast kove-
t6en el6szor csak azért ég, hogy
a vizet kiparologtassa a fabol.
Meleget csak ezutan képes adni.
Szamitsunk ra, hogy a nem nyari
id6szakban, hanem @&sszel meg-
rendelt tlzifa nagy valészinGség-
gel magas viztartalmd lesz.

NE BiZZA A MENNYISEGET
A VELETLENRE!

A tiizifa kobméterben val6 elsza-
moldsa a lehet6 legpontosabb
mennyiség. Mig a nedves tizifa
kb. 2-szer annyit nyom, mint a
széraz, a fa térfogata allandénak
tekinthets. A Forest-Wil Bt.-nél
garantaltan a kért mennyiséget
kapja, ami szamlaval igazolhat6.
Az 6mlesztett tlizifa mennyiségét
nem lehet a rakott fa mennyisé-
gével dsszehasonlitani. A kaloda-
ban &rusitott, rakott fa ara azért
is magasabb, mert ott a kbméter
pontosan, kézzel kirakott, mig az
O6mlesztettet rakoddkanallal rak-
jak fel a teherautéra, igy az nem
pontosan illeszkedé fadarabokat
jelent. Az erdészeti kobméter 1,75
normal kébméternek, a hézagokat
leszdmolva 1 sima kébméter fa-
nak felel meg. A Forest-Wil Bt.-nél
tobbféle szempont szerint kérheti
tlzifajat. Lehet gurigazva, hasitva
vagy kébméterben igény szerint.
Haromféle szaraz keményfa kozil

ELERHETOSEG:
. . NEMEDISZOLO, UIVILAG UT.
vélaszthatnak a kedves érdek- o : =
P .. . (A FelsGpakonyi telephelyrél
l6d6k, ezek a télgy, a bikk és az elkoltoztek)
akac. Ezek a fafajtak a 2008 o6ta
fakitermeléssel foglalkozé szak- Telefonszam:
emberek sajat erdégazdalkodasa- +Z6- _
bol szérmaznak. 36-20/511-7557,
+Z6- -
KIS FUVESITES?

A Forest-Wil Bt. rovid hataridével Emellett vallaljak alpintech-
am 2-3 év garanciaval vallal kert- nikaval veszélyes fak kivaga-
épitést, foképp fiivesitést, gyep- sat, elszallitdsat. (EUTR szém:
sz6nyeg lerakasat. AA5856576) (x)

Szerezze be most tiizifajat!

Szamlaval garantalt

EUTR szdm: AA5856576

mennyisée! AKCIO!
Ahla(simA'nC T('jLGh}S(i{OPU KK
3200 Ft/iq 2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato. Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

ZSIROS

SANDOR .
“(y HUS §5

BOI.TJA

Csiitortokonként

Erzsébet- novendék-
kartya birkahiis
elfogadohely

MONOR, PIAC TER mellett Bocskai u. 2.
H: zarva, K—P: 618, Szo: 6-14

Tel.: 29/410-804

3\ 2 Rendelés sms-ben: 06-30/549-5704
CSEMEGEZZEN KINALATUNKBOL!

Siitogetni N

valo tarjak,
grill-

kolbaszok,

Frissen
daralt
hasok

rillfiiszerek.
CSIRKEMELL csontos: 999 Ft/kg g

Sozassal késziilt, hosszan érlelt
hagyomanyos fiistolési SONKA
contnélki: 2500 Ft/kg  Akészlet erejéig

izletes PARASZTKOLBASZ, vecsési
SAVANYUSAGOK, friss termeldi TOJAS

HATOSAGILAG BEVIZSGALT HUSOK

Cserényi - Altalanos szervizmunkak

- Fék, futomdjavitas

- MUszaki vizsgaztatas
@ - MUszaki vizsgara valé felkészités

« Autodiagnosztika
Cserényi Sandor e« 2200 Monor, Arany J. u. 7.
E-mail: cserenyiautoszerviz@gmail.com - Nyitva: H—P: 817 06'20/ 805'6686

» Autdmentés iigyfeleink részére sajat autémentdvel

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 8-17 Szo: 8-13

Konténeres Mobil: 06-30/483-7892
www.kerteszetgyomro.hu

Smaragditujal
man 9,9 9Jrto1

kaphatok:
Mennyiségi kedvezmény!

Orokzoldet a termelotol'

GYUMOLCSFAK

széles valasztekban.

Munkaerét keresiink! ' _,' g ‘1 Y
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Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

Alapveto tapanyagok

A SZEP BORERT

A bor a belso lényiink tiikrozodése. Az életmoédon és a geneti-
kan kiviil, minden amit esziink szerepet jatszik a bor egészsé-
gében. A megfelelo ételek fogyasztasa nem csak a bor szépsé-
gét noveli, hanem a rancokat, a pattanasokat, a gyulladasokat
és mas borrel kapcsolatos problémakat is minimalizalja.

legtdbb ember a bért kémiai termé-
A kekkel kezeli, de nem foglalkozik a ki-
valté okokkal. Pedig a legegyszer(bb
szépségtitkok megtalalhatok a legtébb haz-

tartasban. Figyeljink ra, hogy mit esziink és
élvezzik a gyonyord bor elényeit.

C-vitamin
Az E-vitaminhoz hasonléan a C-vitamin is er&s
antioxidans. A C-vitamin segit csdkkenteni a
stresszt a szervezetben és a rak kockazatat. A
C-vitamin is szerepet jatszik a kollagén szinté-
zisében, ami fontos fehérje a b&r rugalmassa-
ganak noveléséhez. Sok gyimdlcs és zoldség
a C-vitamin nagy forrasa, fontos, hogy a dié-
taknak is részei legyenek ezek.

A magas C-vitamin-tartalma élelmiszerek
a kovetkezbk: brokkoli, kelbimbé, kelkdposzta,
paprika, guava, acerola, cukorrépa, grapefruit,
eper, piros és zold paprika, kelkaposzta, petre-
zselyem, zéldségfélék és fehérrépa.

Szelén

A szelén egy er6s antioxidans nyomelem,
amely a bér szilardsdganak és rugalmassa-
ganak fenntartasdért felel8s. Ez az asvanyi
anyag nem csak a pattanasok megel6zését
szolgalja, hanem a bé&rrak kockazatat is csok-
kenti. El6segiti az E-vitamin felszivodasat és

HIRDETES

fokozza az E-vitamin antioxidans funkciéjat,
amely féleg a bérben tarolédik.

A szelénben gazdag élelmiszer forrasok
kozé tartoznak a kdvetkezdk: brazil dio, dio,
vorésborso, tonhal, maj, buzacsira, hering,
hagyma, tenger gyimolcsei, teljes ki6rlésd
gabondk, barna rizs és a baromfi.

E-vitamin
Az E-vitamin az egyik legfontosabb vitamin a
bér egészségére. Az A-vitaminnal kombinalva
az E-vitamin kilénésen hatékony bizonyos
bérrakok megel&zésére. Az E-vitamin antioxi-
dans tulajdonsagai miatt segit a szennyezés, a
dohanyzas, a feldolgozott élelmiszerek és a
napsugarzas altal okozott szabad gy6kok elle-
ni kiizdelmet. A szabad gyo6kok felel&sek a b6r
korai 6regedéséért és a rancok kialakulasaért.
Elelmiszerforrasok magas E-vitamin-tarta-
lommal: mandula, tojas, di6, avokado, sparga,
napraforgdmag, fenyémag, spendt, zabpe-
hely és olajbogyé.

Omega3

Ezek az esszencidlis zsirsavak (EFA-k) gyogyi-
té6 eldnydket nygjtanak kiilonbdzé gyullada-
sos allapotokban, mint példaul az ekcéma. Az
EFA-k felel6sek a bérjavitasért, a nedvesség-
tartalomért és az altalanos rugalmassagért is.

Mivel a test nem allitja el6 ezeket a zsirsavat, az
étrenden keresztiil kell bevinni a szervezetbe.

A magas omega-3-as élelmiszerek a kdvet-
kez6k: dié, lazac, makréla, szardinia, lenmag
és chia mag.

A-vitamin + béta-karotin

Az A-vitamin nagyon fontos a bérjavitas és
karbantartas szempontjabol. Ha szaraz a bér,
ez lehet az A-vitamin-hiany jele. Béta-karotin,
az A-vitamin prekurzora az élénk szind élel-
miszerekben taldlhaté antioxidans. Ez az ant-
ioxidans segit csdkkenteni a szabad gyokok
kialakulasat, amely a napsugarzas altal oko-
zott bérkarosodas miatt kdvetkezik be.

Az A-vitamin és a béta-karotin forrasai
kozé tartoznak a kovetkezdk: maj, sparga,
Oszibarack, cékla, kelkaposzta, spendt, tojas,
édesburgonya és pirospaprika.

Cink

A cink fontos asvanyi anyag, amely segit javi-
tani a sériilt sz6veteket és gyogyitja a sebeket.
A cink masik fontos alkalmazasa a b&r karos
ultraibolya-sugarzastol valoé védelme. Ha ak-
nés, pattanasos a bér, az a cinkhiany kovet-
kezménye lehet. A cink segithet megel&zni a
pattanast és szabalyozhatja az olaj termelését
abérben.

A magas cinktartalmi élelmiszerek: oszt-
riga, pekandi6, baromfi, tékmag, gyombér,
hivelyesek, tenger gyimdlcsei, gombak és
teljes kiorlésl élelmiszerek.

Ha a testét ezekkel a vitaminokkal taplalja,
b&re gydnyor( és egészséges lesz. lad

Epitdipari

NIUCIETLY L E 18 2500-3500 Ft/éra
keresiink Kémiives segéd- vagy
j6 hangulatii csaladias betanitott munkas:
csapatunkba. 1500-2000 Ft/ora
Munkavégzés helye:
foképp Monoron

Tovabbi informacioért

keressen bizalommal:
06-70/639-9733

Komiives szakmunkas:

és 20 km-es korzetében
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Kiado: Régié Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A
Mobil: 06-70-319-4317 * Tel./fax: 06-29-412-587

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

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal felelGsséget! A kiadvanyban szerepl6 akcids termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén
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EGESZSEGERE!
HUSVETI ZOLDSEGEK

Husvétkor ritkan szoktuk
visszafogni magunkat, ha
étkezésrol van sz6. Napokon
keresztiil tomjiik magunkba a
husos-sonkas és tojasos étele-
ket, ami igencsak megterheli
az emésztorendszeriinket.

manyosan olyan zéldségeket fogyasz-

tunk ilyenkor, amelyek nagyban hozzgja-
rulnak az egészséges emésztéshez. De vajon
melyek ezek és hogyan fejtik ki hatasukat?

T udtak ezt mar elédeink is, ezért hagyo-

Fejes salata

Sokan nem kedvelik a fejes salatat enyhén ke-
ser( ize miatt. Pedig éppen ez az iz teszi igen
hasznossa husvét tdjékan. A keser( iz hatasara
ugyanis éppen azok az emészténedvek kez-
denek el termelédni nagyobb mennyiségben
- példaul az epe -, amelyek el&segitik a hasé-
telek feldolgozasat is a vékonybélben. A salata
azonban nem csak izével, hanem magas rost-

HIRDETES

tartalmaval is hozzajarul egészségiinkh6z. A
rostok ugyanis bevon6 hatasdak, ezaltal a has
emésztése soran képz6d6é anyagok kevésbé
irritaljak a bélfalat. Ugyanezek a rostok hozza-
jarulnak a széklet lazitasahoz is, igy a hdsvét
elteltével nem kell székrekedéssel, illetve
aranyér-problémakkal megkizdenink. Persze
mindezek a kedvez6 hatasok csak kellé meny-
nyiség elfogyasztasaval érhetdk el.

Torma

Az ecetes torma kedvezd élettani hatdsaért
nagyrészt illoolaj-tartalma felels, amely
szdmos baktériumfaj szaporodasat gatolja. Ez
igen jol jon akkor, ha egyszerre nagy meny-
nyiségl huast fogyasztunk. Az emésztésiink
ugyanis ilyenkor lelassul, a hds tébb idét tolt
a gyomorban és a vékonybélben, igy a baktéri-
umoknak tébb idejik van elszaporodni benne.
Ezt akadalyozza meg a tormailldolaja. A csip&s
izét ad6 mirozin enzim enyhén izgatja a gyo-
mor és bélnyalkahartyat, ezaltal tdbb emész-
ténedvet termeliink, amely szintén hozzajarul
kedvez6 hatdsahoz. A torma ezek mellett nagy
mennyiségl antioxidans vegyliletet, koztiik
C-vitamint tartalmaz, amelyek képesek semle-
gesiteni a hisemésztés soran képz6dé szabad
gyokoket.

Retek

Legyen sz6 hénapos, jégcsap vagy fekete re-
tekrél, mindenképp érdemes sokat fogyaszta-
ni bel8lik hdsvétkor. Minél csip6sebb a retek,
annal kedvez6bb lesz az élettani hatasa is,
mivel annal inkabb fokozza az epeelvalasz-
tast. Mar az étkezés elején érdemes néhany
retket elfogyasztanunk, hiszen mar az izérzet
is elsegiti azemészténedvek termel6dését. A
retekben lév6 szamos vitamin (C, B, K, folsav)
és asvanyi anyag (pl. kalium, magnézium, kal-
cium, vas, cink) csak tovabb noveli értékét.

Ujhagyma

A fokhagymahoz hasonléan az djhagyma is
hozzéjarulhat a koleszterinszint csokkentésé-
hez. Ez a tulajdonsaga kiilondsen jol jon renge-
teg sonka, tojas és fonott kalacs elfogyasztasa
utan. Az Gjhagyma azonban ennél is tébbet
tud! Egyuattal kitind prebiotikum is, amely ké-
pes ellensudlyozni a bélfléra hirtelen valtozasat,
amely a sok has fogyasztasa miatt alakul ki. A
benne lévd, a vékonybélen emésztés nélkil
athaladé inulin ugyanis kitiné tapanyag a vas-
tagbélben él6, egészségvédo baktériumoknak.
Ne feledkezziink hat el arré6l, hogy ott legyen
az Uinnepi asztalon! paj

SAJTOS RUD 1800 Ft/kg

POGACSA krumplis, sajtos 1800 Ft/kg

KOSARKA 2400 Ft/kg

ZSERBO makos, dids 3200 Ft/kg

LINZER 1800 Ft/kg

KOKUSZKOCKA 1800 Ft/kg

Rendelésfelvétel: PISKOTATEKERCS 1800 Fu/kg

06-30/653-2110 ALMAS PITE 2400 Ft/kg
vagy www.facebook.com/ ]

Elfogadas Siitode MEZES LAP (4 lap) 800 Ft/kg

Monoron beliil ISLER 170 Ft/db

ingyenes kiszallitast vallalunk. ] KULONFELE KEKSZEK 1800 Ft kg

KISKERESKEDELMI VISZONTELADAS  HATLAPOSKREMES 2400 Fuig

Parkolok, gépkocsibejarok, jardak

terkovezese, betonozasa
25 ev tapasztalattal!
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A kreativ emberek
jellemzoi gl NI

Csikszentmihalyi Mihaly a
Kreativitas cimi konyvében azt
mondja, ,minden emberi teveé-
kenységbol a kreativitas felel
meg legjobban annak, amit
mindannyian reméliink, hogy
valaha az életiinkbe keriil".

kreativitas lehetévé teszi szamunkra,

hogy kitarjuk az elménket, dj és izgal-

mas dolgokat tegyiink, és ebben olyan
modon vegylnk részt, hogy egy lépéssel ko-
zelebb kerdljink a teljes potencidlunk eléré-
séhez. Vannak olyan emberek, akik kreativnak
sziilettek, vagy ez egy olyan képesség, amit el
lehet sajatitani? Amig ezt a tuddsok kutatjak,
addig is nézziink néhany ellentmondast.

A kreativ embereknek sok fizikai és szellemi
energiajuk van. Tébb 6rat dolgozhatnak egy
olyan dologgal, amely figyelmet kivan és fa-

rasztd, mégis lelkesek. Rengeteg
dologgal képesek egyszerre fog-
lalkozni, amiknek latszolag sem-
mi kdzik egymashoz. Ez nem je-
lenti azt, hogy a kreativ emberek
hiperaktivak vagy maniakusak.
Rengeteg id6t toltenek a pihe-
néssel, csendesen gondolkodva
azokon a dolgokon ami érdekli
Oket.

A kreativ emberek okosak, de egy kutatas
kimutatta, hogy a nagyon magas IQ nem fel-
tétlenil vonja magaval a magas szint{ krea-
tiv teljesitményt. Vagyis a magas 1Q-val ren-
delkez6 emberek altalaban nem élik meg a
kreativitasukat, mert nem hagyjak elméjiket
elkalandozni. Csikszentmihalyi azt sugallja,
hogy a kreativitds egy bizonyos mennyiségi
bélcsességet és gyermekiséget is magaban
foglal. A kreativ emberek okosak, de képe-
sek meg6rizni a csodat, a kivancsisagot és a
képességet, hogy friss szemekkel nézzék a
vilagot.

Csikszentmihalyi megjegyzi, hogy a jatékos
hozzaallas a kreativitas egyik jellemzé&je, de
a kdnnyedség és az izgalom egyszerre tiik-
r6zédik bennik. Amikor egy projekten dol-
goznak, a kreativ emberek képesek a kérnye-
zetlik idegein tancolni, mert latszélag nem
tesznek semmit, pedig o6radkig dolgoznak,
gyakran hajnalig ébren maradnak, amig elé-
gedettek lesznek a munkajukkal és valahogy

mindig elkésziilnek hataridére. Mit gondol,
ha talalkozik egy mivésszel? Izgalmas, ro-
mantikus és elb(vols, ugye? Sokak szamara a
mivészet valéban csodat jelent. De a sikeres
m{vész is nagyon sokat dolgozik, amit masok
nem latnak.

A kreativember hamar rajon, hogy a valodi
kreativitas magaban foglalja a sz6rakozas és a
kemény munka kombinalasat.

Kreativ emberek szeretnek almodozni és el-
képzelni a vilag lehetségeit és csodait. Kép-
zeletiikbe és fantazidjukba meriilhetnek, de a
valésagban tovabbra is biztos alapokon allnak.
Gyakran almodoknak nevezik 6ket, de ez nem
jelenti azt, hogy a felh6k felett élnek. A kreativ
tipusok — a tudésoktél a mivészekig és a zené-
szekig — képzeletbeli megoldasokat talalhat-
nak ki valos kérdésekre.

+A mivészet és a tudomany magaban
foglalja a képzelet ugrasat egy olyan vilagba,
amely kildénbozik a jelenlegit6l” — magyaraz-
za Csikszentmihalyi. , A tarsadalom egy része
gyakran ezeket az Uj Otleteket fantaziaknak
tekinti. Es igazuk van. De a mivészet és a tu-
domany egésze az, hogy tilmegy azon, amit
most valésagnak tekintiink, és Gj valésagot
teremtenek.”

A kreativ emberek biiszkék az elért ered-
ményeikre, de &ltalaban rendkivil alazato-
sak. Nagy tisztelettel adéznak azoknak, akik
eléttik dolgoztak és a korabbi innovaci6ik
befolyasoltak a munkajukat. Lathatjak, hogy
munkajuk gyakran figyelemre méltébb, mint
masoké, de 6k nem erre fokuszalnak. Csik-
szentmihalyi szerint, sokszor annyira ©ssz-
pontositanak a kdvetkez6 otletiikre vagy pro-
jektjikre, hogy hidegen hagyja 6ket az el6z6
projekt elismerése.

A kreativ emberek egy definicié szerint a
.rendszeren kivili” gondolkodok, és gyakran
Ggy is gondoljuk, hogy nem konformista, s6t
inkdbb lazadé. Csikszentmihalyi azonban
Ggy véli, hogy nem lehet valéban kreativnak
lenni anélkil, hogy elészér magunkéva ne
tennénk a kulturdlis normakat és hagyoma-
nyokat.

A kreativitas azt sugallja, hogy amellett,
hogy tiszteletben tartjuk a hagyomanyokat
képesek legyilink lépést tartani a fejlédéssel.
Képes megbecsiilni és megragadni a maltat,
mikozben Uj és tovabbfejlesztett modon ke-
resi a lehet&ségeket. A kreativ emberek sok
szempontb6l konzervativak lehetnek, de tud-
jak, hogy az innovacié legtobbszor lehetdsé-
geket jelent. VB

meghosszabbitjak

AZ ELETED

Ha szereted a zenét, tu-
dod, hogy egy nagy koncert
mennyit javithat a hangu-
latodon. , A zene az elme
gyogyszere” — mondta John
A. Logan, a 19. szazadi poli-
tikai alak. Ez a megallapitas
1dotlen, és mikor is lehetne
aktualisabb, mint napja-
inkban, amikor a koncert-
szezon a kezdetét veszi.

koncerten valé részvétel ezeket az
elénydket nydjtja az elmédnek és a
testednek:

A zenei el8adason valé részvétel csokkenti a
kortizol és mas stresszhormonok felszabadu-
lasat, a londoni Imperial College kutatdi altal
a Public Health folyéiratban februarban kéz-
zétett tanulmany szerint. A kutaték megalla-
pitottak, hogy 117 résztvevd kortizolszintje
jelent6sen csokkent, miutan Eric Whitacre
koncertjén vett részt. ,,A koncerten valé rész-
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vétel fiziolégiai eredménye a szivfrekvencia,
a vérnyomas és a légzési arany csokkenése”
—mondja Dr. Nirav N. Mehta.

A tanulmanyok kimutattak, hogy a mitét elétt,
alatt és utan a zene hallgatasa fajdalomcsilla-
pit6 hatast gyakorol a betegekre. Ugyanezigaz
a koncertekre latogatdkrais, mondja Dr. Steven
Eisenberg, a San Diego-i székhelyd onkolégus,
hematolégus és belgydgyasz szakember. Ami-
kor egy koncerten izgatott allapotban vagy, az
agyad endorfinokat termel, ezek apr6 fehérje-
molekulak, feladatuk a kémiai informaci6 szal-
litdsa, neurotranszmitterek ltal. Cs6kkentik a
testi és lelki fajdalomérzetet és boldogsagér-
zést okoznak.

A szeretett zene hallgatdsa megnovelheti
a fajdalomkiisz6bot” — mondja Eisenberg, aki
.The Singing Doctor” néven ismert, mert dalt ir
arakos emberek szamara.

Mindenki szeretne tartozni valahova. A kon-
certeken sokszor tobb ezer ember van jelen,
akik mind ugyanazt a zenét kedvelik és vérjak,
hogy kedvencik megjelenjen a szinpadon.
Ilyen pozitiv allapotban sokszor életre sz6l6
baratsagok szévédnek a véletlen talalkozasok-
bél. A koncerten mér kikapcsol az agy, elfelej-
ti a talzé jegyarakat, a forgalmi dugét, vagy az
éppen aktualis hétkoznapi problémat. Csak a
mosoly marad” - mondja Eisenberg.
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Egy kedvenc zenekar vagy énekes meghall-
gatasa bizonyos élményeket idézhet vissza,
mint amikor el6szo6r hallottad azokat a dalokat
és hasonlot éreztél, mint amirél a dal szol. Az
6rom, az artatlansag, a vagy, a csalédas, a szo-
morUdsag, a sajnalat vagy a diih dalban megirva
hat az érzékekre és igy mindenki, akiben épp
ilyen érzések uralkodnak, magaénak tudja te-
kinteni - mondja Thomas M. Beaudoin, a Ford-
ham Egyetem docense, aki tobb kdonyvet irt a
zenér6l és a vallasrol. , A zene lehet6ség arra,
hogy Ujra megnézzek egy részt az életembdl
és atgondoljam, hol tartok most azokkal az
érzelmekkel” — mondja Beaudoin. — Majdnem
olyan, mintha terapiara jarnal, csak sokkal jobb,
hisz nincs sziikség masra, csak a kedvenc ze-
nédre és bnmagadra.

A koncerthelyszinre gyaloglas, majd onnan
vissza, a show alatti fel-le ugrélas, vagy ha a
kedvenc dallamodra tancra perdiilsz, mar ko-
moly edzésnek felel meg. Masfél ora inten-
ziv mozgas egy koncerten olyan, mintha 30
percet toltottél volna a futdpadon — mondta
Eisenberg. A rekeszizom is edzésre keriil, ami-
kor énekelsz a tébbi rajongoval és kedvenc
zenekaroddal. Bar ott észre sem veszed, azért
6vatosan a hangerdvel, mert lehet, hogy mas-
napra elmegy a hangod.

Azok a személyek, akik rendszeresen zenei
el6adasokon vesznek részt, magasabb jolét
érzetet mutatnak, mint azok, akik nem — a De-
akin Egyetem kutatéi ltal kiadott tanulmany
szerint. A kutat6k 1000 embert kérdeztek meg,
hogy betekintést nyerjenek a zene és a j6 ko-
zérzet kozotti kapcsolatba. ,,A megallapitasok
azt mutattak, hogy akik rendszeresen vesznek
részt zenei rendezvényeken, koncerteken bol-
dogabbak, kiegyensulyozottabbak és sokkal
baratsagosabbak, lojalisabbak, mint azok, akik
nem végeznek efféle tevékenységet.” VB

KONTENERES

4-8 m-es
konténerekkel

Szabo Sandor

HUI.I.ADEKSZAI.LITAS

Tel.: 06- 301200-1163

« klimatoltés

» gépjarmui-

« gumiszerelés,
javitas, centrirozas

diagnosztika =
. idészakos karbantartas
« flottakezelés

MUiszaki eredetisegyizsgalat

€simUiszakilvizsgara\valolfelkészites

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

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

Barmilyen joga stilussal javithatod erénléted,
rugalmassagod és egyensulyod. Minden j6-
gastilus oldja a fesziiltséget a testben, csend-
ben tartja az elmét és segit pihenni, relaxalni.

hhoz, hogy a lehetd leg-
A tobbet hozd ki magadbdl,

valassz egy jogastilust,
amely megfelel az aktualis erdn-
létednek, valamint a személyisé-
gednek és céljaidnak.

Keresd fel kezelSorvosod, ha
barmilyen egészségligyi problé-
mad van, beleértve a magas vér-
nyomast vagy a cukorbetegséget,
miel6tt elkezdenéd gyakorolni a
megfeleld stilust.

Prébald ki a kilénbéz6 stilu-
sokat és tanarokat, hogy megtudd,
mi a legjobb neked, de néhany
szoban bemutatjuk a legnépsze-
ribb tipusokat.

ASHTANGA JOGA

Az ashtanga joga egy specidlis
légzéstechnikat hasznal, melynek
célja, hogy az elmét dsszpontosit-
sa és a testen keresztiil irdnyitsa a
leveg6 aramlasat.

BIKRAM JOGA

26 jogapoziciot csinalsz egy na-
gyon meleg szobdban, 100 fok
felett.

HATHA JOGA

A ,Hatha jéga” eredetileg a j6ga
fizikai gyakorlatat jelentette; a
légzés gyakorlasa helyett. Gyak-
ran hasznaljak a Hatha joga kifeje-
zést, amikor kiilonb6zé jégastilu-
sok kombinaciéjaval talalkozunk.

Ajanljak kezd6 jogazéknak azért,
hogy megtanuljak a kilénbdz6
aszanakat.

IYENGAR JOGA

Részletorientalt és lassi tempdju
lyengar joga is nagyon jo kezd6k-
nek. Itt haszndlhatsz a kellékeket
- Oveket, tdmbdket és parnakat —,
hogy helyesen illeszkedj a pozici-
6kba. Hasonlé az Anusara jéga és
aviniyogais.

KRIPALU JOGA

A Kripalu jéga lassi mozdula-
tokkal kezdédik, amelyek alig
okoznak fizikai megterhelést,
izzadast. A mélyebb tudatossag,
test-lélek-elme szintjén folyik a
gyakorlas.

KUNDALINI JOGA

A Kundalini joéga inkabb szellemi
és filozéfiai megkozelitésd, mint
a joéga mas stilusai. A Kundalini
f6 feladata a meditacio, a légzési
technikék és a kantalas, valamint
a lassq, hosszantarté jogatesttar-
tasok.

POWER JOGA

A jéga egyik legsportosabb for-
maja. Az Astanga joga aszanainak
sorozata alapjan a Power joga ru-
galmasabba teszi a testet, javitja
az egyensulyt és megerdsiti a test
izmait. VLAD
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Rakoscsaban,
Gy6mrén és kérnyékén

SZINEZZE UJRA

OTTHONAT!

Szobafestés, mazolas, tapétazas
korszerl anyagokkal, az tgyfél
igényeihez teljes mértékben
alkalmazkodva - ez a titka Gers-
tenbrein Istvdnnak, aki vallalko-
zasanak sikerét abban latja, hogy
Ugyfelei részére megbizhaté,
pontos, minéségi munkat készit.
Ezt az utat a jov6ben is kovetni
szeretné, hisz j6 hire szajrol szaj-
ra terjed.

Az alapitas ideje 1988-ra nyu-
lik vissza, amikort6l lehet&ség
volt hazankban vallalkozni. A cél
egyértelmien az volt, hogy a
korabbi szakmai tapasztalattal
mindségi szolgaltatast kozve-
titsenek az Ugyfelek részére. A
mindségi munkara szerencsére
azodta is folyamatosan igény van.
A kezdeti alapgondolat, miszerint
megbizhat6, megfizethets, ming-
ségi szolgaltatdst nydjtsanak a
lakossagi Ugyfelek részére, az6ta
is a vallalkozas egyik f& mottéja.

SZOBAFESTES,
MAZOLAS,
TAPETAZAS
MINOSEGI MUNKA, TISZTA KORNYEZET
MEGBIZHATO, TAPASZTALT SZAKEMBEREK

TAVASZ NYITOAKCIG

HIRDETES

KERESSE
GERSTENBREIN
ISTVANT
AHET
BARMELYIK

NAPJAN!

+36-20-260-3768
SZOBAFESTES, MAZOLAS,
TAPETAZAS
gerstenbreinistvan
@gmail.com

2119 Pécel, Latéhegy u. 8.

TAVASZI NYITO AKCIO

Az lgyfelek igényeihez teljes
mértékben alkalmazkodik Gers-
tenbrein Istvan. Szem el6tt tartva
az igényeket, szakszer( tanacsok-
kal latja el megrendeldit, hogy mi-
nél tovabb élvezhessék a csodas
(j falak nyGjtotta élményt.

Tavasszal és télen mindig ak-
cidkkal kedveskednek régi és Gj
tgyfeleiknek.

A vallalkozas legfébb célcso-
portja a lakossagi tgyfél. Termé-
szetesen ezen kivil kisebb véllal-
kozdsok igényeit is igyekeznek
kielégiteni.

Az elmdalt id6szakb6l rengete-
gen térnek vissza Gjabb és Gjabb
megrendelésekkel. Ezért elen-
gedhetetlen a megbizhat6sag és
a pontossag a mindségi munka-
végzésen tal. (x)
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Uteépites, - iieienéoen- Komiies
aszfaltozas, “%* > festés,
térkovezés! biztositani. mazolas.

Tel.: 06-20/290-6620

Ha preciz munkqt

szeretne, minket hiv!

Festés, mdzolds, burkolds, gipszkartonozds dcs- és
kémiivesmunkdk garancidval. Ingyenes felmérés!

Tel.: 06-70/637-8080 « Majer Norbert
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Vallalunk tet6fedo-,
WS

badogos-, acsmunkakat,

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

l. {'-I . l A\
Hivjon bizalommal! Kertész Attila 06-20/216-8338

ACS,
TETOFEDO

-
A

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athuzasat, javitasat,
butorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
B szovetvalasztékkal, rovid
hatariddvel, redlis drakkal varjuk
megrendelGink jelentkezését.

Akiszallas ingyenes.
Garanciat vallalok a munkara.

el.: 456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Tel.: 06-20/495-6462

Web: www.csordaskarpit.hu

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

/‘ﬁ\ SZATMARI FERENC

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

KLIMASZERELES,

TELEPITES,
KARBANTARTAS

T.:06-70/314-3924

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

RIASZTO- ¢
KAMERARENDSZEREK

tervezését, telepitését,
karbantartdsdt, javitdsdt

vdllalom!

Hivjon bizalommal!

Hatdsagilag regisztralt
biztonsagtechnikai szereld.

Bende Zsolt Tel:06-30/9484104

Email: bbiztonsag76 @gmail.com

Festés, mézoﬂl?s
rovid hataridon belul!
Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

!d(’is, valamint egyediilalloknak
ingyen biitormozgatas,
festés utani takaritas!

20 éve
alakossag
szolgalataban

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,

tetok épitése,
javitasa.
Ingyenes felmérés, kisebb
javitasok azonnali kezdéssel!

Bécsi Janos
Tel.: 06-30/732-8492

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsok

+ told-uszo-nyilé kapuk

« kapuk automatizalasa

« polikarbonat tetok

» festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!

Y Tel.: 06-20/219-6040

LS
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HELYZETBE HOZZUK!

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

ELADO TUZIFA

a TERMELOTOL

25, 33, 50 centiméteres
hasitott, konyhakész tiizifa

Tolgy, csertolgy, biikk, gyertyan:
22000 Fi/szortm* (1x1x1 méter)

Akdc: 23 500 Fi/szort m® (1x1x1 méter)

Kiszéllitas billenplatos kisteherautéval.
Legkisebb kiszéllitdsi mennyiség 3 SZORT kobméter.
Mérdszalaggal ellendrizheti a megvasdrolt mennyiséget.

INGYENES KISZALLITAS pécel 20 km-es kirzetében, A [egjobban azember tigy teszi,

. . ha tiizifdjdt az erdésztdl veszi;
Megyesi Koppany+ Tel.: 06-30/308-7453 Wi Xrd ity d(A4004

mert tudja, csemete keriil
a kivdgott fa helyére!

Erdégazdalkodoi kod: 1021512
EUTR azonosité: AA6207892

E-mail: megrendeles@erdeituzifa.hu
www.erdeituzifa.hu

QDUNA HOUSE’

minden igény

F

talalkozik

Dolgozz Veliink tj Irodankban, Maglddon!

MNern drulunk zsakbamacskat! Kemény munkara hivunk!
Sokszind, érdekes és kihivasokkal teli munkara!

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

Amit varunk Téled:
- |égy pozitiv gondolkedasi, kitarto es
expeditiv
- akarj tanulni, fejldni, tabbé és jobbd valni
- |égy hatarozott es magabiztos, tudd,
hogy mit szeretnél elérni
- legyél vallalkozd szellemi és sikerorientdlt
Ha ezek a képességek benned vannak, télink
mindent megkapsz, hogy megvaldsitsd céljaidat!

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

Ha gy érzed a fent leirtak illenek Réd, kiildd el fényképes dnéletrajzodat
a maglodiadh.hu e-mail cimre!

Készénjik bizalmét, hogy Rank bizza ingatlana értékesitését!
+36209247573

10 éve dinamikusan fejlodo
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkezé6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

Csaladi, barati
osszejovetelre,
kereszteldre,
ballagasra
rendelje meg nalunk
konyhakészen
siitni-fozni valdjat!

Kostolja meg INGYENES

kézmiives- hézhoz szallitas!
termékeinket! 5000 Ft feletti megrendelés
i esetén Maglod 10 km-es
Hagyomanyos korzetében

fiistolt sonka,

hazi hurka, kolbasz,
szalonna, toportyii,
disznosajt, felvagott, -
szalami, tojas, tészta, = .
mirelitaru,
grillcsirke
kaphato.

Baranyhiisra elérendelést felvesziink!

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Mindenféle tetok
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

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

cityfood(f

Erdeklddjon céges buszjdratunkrol!

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




