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Kiillso homlokzati hoszigeteles
korrekt aron, garanciaval!

Akar 15
méteres :
magassagig!

Hivjon
bizalommal: 06-70/639-9733

alacsonyabb jéléthez, rosz-
szabb egészséghez és kevésbé kielégitd
kapcsolatokhoz vezet. Valamint erfsiti a
szorongast, a depressziot, a rossz egészségi
allapotot. Mindezeknek nyilvanvalé magya-
razata van: A titkok elrejtése kemény munka.

A legUjabb kutatasok azt mutatjak, hogy
a titkok rombolé hatdsa nem az elrejtésiik
miatt alakul ki, a valédi probléma inkabb az,
hogy egyiitt kell élni vele.

Megéllapitottak, hogy az emberek 97
szazaléka rendelkezik legalabb egy ti-
tokkal, az embereknek &tlagosan 13 titka
van. Egy tébb mint 5000 ember kérében
végzett felmérés szerint a kdzos titkok kozé
tartoznak a vagyak, a parkapcsolati kérdé-
sek, a szex, a csalas, a hitlenség és masok
bizalméanak megsértése.

A titok megosztasa megkdonnyebbiilést
hozhat.Az emberek arrél szamolnak be, hogy
amikor titkaikat megosztjak masokkal, gyak-
ran érzelmi tdmogatast, hasznos Gtmutatast
és hasznos tanacsokat kapnak.Ezek a tdmo-
gatasi formak magabiztosabba tesznek. Ami-
kor ratalalnak erre a gondolkodasi formara
a titkokkal kapcsolatban, jelent&sen javul
a kozérzetiik, kevésbé drlédnek a titkaikon,
nem emészti ket belllrél.Tehat az egészsé-
giink szempontjabél sokkal fontosabb, hogy
valakivel meg tudjuk osztani a titkainkat,
mint hogy 6r6k életre magunkba zarjuk azt.
Egyetlen beszélgetés jobb kézérzethez és
egészséghez vezethet.

Osszegezve, ha titkaink vannak, ami be-
Ldl nagyon bant és sokat foglalkozunk vele,
egészségkarosodashoz vezet. A j6 hir az,
hogy egyszer( a gy6gymod, ha megosszuk
egy masik emberrel, akiben megbizunk, mar-
is tettlink egy lépést a sajat jollétiink érde-
kében. A titkoknak nem kell annyira fajniuk,
mint ahogy legbeliil gondoljuk. Nincs az a
nagy titok, ami megéri, hogy miatta rosszul
érezziik magunkat. B

GYERMEKNAP

Minden évben kell legalabb
egy nap amikor a kicsik ugy ér-
zik, minden csakis réoluk szol.

djus utols6 vasarnapja egy j6 al-
kalom erre, amikor a lurkék mar a
nyari sziinetet varjak, de még van
egy kicsi a kotelességekbdl, még vissza kell
Ulni az iskolapadba, még fel kell kelni reggel,
hogy 6vodaba induljanak. A gyermeknap ki-
csit megtdri ezt a rutint. Nem beszélve arr6l,
hogy a kicsik izgatottan varjak, hisz ez a nap
csak az 6vék! Szokas ezen a napon ajandékot
adni gyermekeinknek, de sokkal tébbet jelent
minden apro6sagnak, ha van olyan nap, amit
vele toltink, és azzal foglalkozunk, ami sza-
mara 6romet okoz. Vannak orszagszerte gyer-
meknapi rendezvények. Mozduljunk ki a csa-
laddal és egy napra legyiink mi is gyerekek!
Magyarorszdgon 1950 o6ta lnneplik a
gyereknapot ez mindig méjus utols6 vasar-
napjara esik. A hagyomany azonban sokkal
régebbre vezethet6 vissza. 1931-ben kezd6-
dott, és akkor még egy egész héten at tartott
ez az esemény. A legtobb orszagban janius
1-én kdszontik a gyermekeket (ezt a détumot

Szabé Lérinc:
Ima a gyermekekeért

Fdk, csillagok, dllatok és kovek
szeressétek a gyermekeimet.

Ha messze voltak télem, azalatt
eddig is rdtok biztam sorsukat.
Enhozzdm mindig csak jék voltatok,
szeressétek dket, ha meghalok.

Tél, tavasz, nyadr, 6sz, folydk, ligetek,
szeressétek a gyermekeimet.

Te, homokos, kéves, aszfaltos ut,
vezesd okosan a ldnyt, a fiut.
Csokold helyettem, szél, az arcukat,
ft, k6, légy pdrna a fejiik alatt.
Kindld 6ket gyiimélccsel, almafa,
tanitsd éket csillagos éjszaka.
Tanitsd, melengesd te is, draga nap,
csempészd zsebiikbe titkos aranyad.
S timind, él6 és holt anyagok,
tanitsdtok 6ket, felhdk, sasok,

Vad villamok, j6 hangyadk, kis csigdk,
vigydzz redjuk, hatalmas vildg.

Az ember gonosz, benne nem bizom,
De tiiz, viz, ég, s fold igaz rokonom.
Igaz rokon, hozzdtok fordulok,

tiiz, viz, ég s fold leszek, ha meghalok;
Tiiz, viz, ég és fold s minden istenek:
szeressétek, akiket szeretek.

1925-ben, a genfi Gyermekjoléti Konferenci-
an jelolték ki). El6szor 1920-ban rendezték
meg a gyereknapot Térékorszagban és jéval
késébb, 1954-ben tett javaslatot az ENSZ
kozgy(lése az Egyetemes gyereknapra. Ezzel
a gyermekek Osszetartasara kolcsonds meg-
értésre és a gyermekek j6létére dsszpontosi-
tottak. Ekkor kérték a kormanyt hogy jeloljék
ki a legmegfelelbb datumot a kicsik kdszdn-
tésére.

A Pest megyei régidban is rengeteg prog-
rammal varjdk méjus utolsé vasarnapjan a ki-
csiket és nagyokat egyarant! vl

~AJO SAVA

|
NYUSAG=
Aki szereti a hagyomanyos

izeket és a mindségi sava-
nydsagot, na és persze a

Hogy mi a j6 savanylsag titka?
Mindenképp elengedhetetlen a
gondosan vélogatott, friss, ming-
ségi alapanyagok felhasznalasa,
beszerzés utan miel6bbi feldol-
gozdsa. Ezt a titkot ismerte fel a
Fazekas csalad az 1890-es évek-
ben. Ezaltal az Gzemben késziilt
savanyUsagok mind, egyt6l egyig
megdrzik ropog6s frissességiiket
és magas vitamintartalmukat.
Jelenleg t6bb mint 50-féle
savanyusagot készitenek el itt a
vecsési hagyomanyoknak meg-
feleléen. A régi megszokott ter-
mékek — mint a savanyd kaposzta,
csemege uborka, csemege cékla -
mellett minden évben igyekez-
nek valami Gjdonsaggal, friss izzel
meglepni a vasarlokat. Nagy sike-
re van példaul a krémsajttal toltott
paprikanak, vagy emlithetnénk a
szeletelt jalapeno paprikat is.

NEM CSAK
HAZANKBAN NEPSZERU

A Fazekas csalad immar 130 éve
foglalkozik vecsési savanyisagok

kedves, baratsagos kiszol-
galast, egészen biztosan

visszatérd vasarlo lesz. Ne
habozzon, hisz kezd6dik az
orok nyari kedvenc, a kova-
szos uborka szezonja, ami
jol lehiitve az igazi!

készitésével. A jol bevalt receptek
azéta is aparél fidra szallnak.

A savanyitélizem 2006 ota
Ecseren m(kddik. Hagyomanyok-
hoz képest valtozds csak a kor-
szer( lzem, a feldolgozas soran
hasznalt eszkézdk és berendezé-
sek megteremtésében tortént, az
eljarasok pedig maradtak azok,
melyeket a nagysziil6k hagytak a
csaladra.

A megrendelések teljesitése
soran igyekeznek az egyedi igé-
nyek teljes mértékid kiszolgalasa-
ra is hangsulyt fektetni.

A Fazekas savanyusagok or-
szagszerte megtalalhaték, s6t 6
kilfoldi orszagba is exportaljak
azokat. ()

Fazekas Tartosito és Kereskedelmi Kft

2233 Ecser, Rakoczi u. 94.

* Tel/Fax: 06/29-335-760

Web: www.fazekassavanyusag.hu
E-mail: rendeles@fazekassavanyusag.hu

Ecseri telephelyii
savanyusagkészitéssel foglalkozo Kft.

noi és féerf
BETANITOTT MUNKAST
KERES

Gyakorlat nem sziikséges. >

Jelentkezni: 06-29-335-760 telefonszamon

munkaiddben vagy
arendeles@fazekassavanyusag.hu e-mail cimen.
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TANGO PROJEKT Kft. {\

Y °

Online

A

képzések A, B, c' l}+E, i

® kategoriak GKI
‘\\ Gyorsitott képzés
0\ Tel.: 06-20/912-6359

Lumber market 2008. Kft. 'A

2225 Ull6, Zsaroka ut.

E-mail: lumbermarket2008@gmail.com

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

Nagykereskedelmi tételben
isimpregnalunk.

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

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

Igény szerint gyalulas, méretre vagas, impregnalas.

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!
Tel.: 06-20/219-6040
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Mi az els6 ami eszedbe
jut, amikor azt hallod,
hogy utazas vagy nya-
ralas? Talalkozasok

uj emberekkel? Vagy
talan egy Facebook-
foté a naplementeé-

rol? Egy masik kul-
tira megismerése?

z utazas mindenkinek mast
jelent, de ami kézos benne,
hogy az utazas jot tesz a
fizikai j6llétednek, de nagyon sok
tudomanyos kutatas azt igazol-
ja, hogy egy (j hely felfedezése
csodat tehet az érzelmi egészsé-
geddelis.
ime 6t bizonyiték ami alata-
masztja, hogy az utazas mennyire
egészséges.

»A napi rutin, a stressz és az unal-
mas megszokott tevékenységek
elterelhetnek bennilinket attol,
amit valéjadban fontosnak, értel-
mesnek és érdekesnek talalunk”
- mondja Dr. Tamara McClintock

nikai pszicholégus. Igy a napi
nyiizsgés és a mindennapi rutin
szlineteltetése elengedhetetlen
ahhoz, hogy az elméd pihenjen,
feltdlt6djon és friss legyen.

A legjobb mobdja ennek, ha
maris csomagolsz. Az utazas eld-
segiti a boldogsagot és segit a
stresszes helyzetekben. Bar az
utazas soran mindig elfoglaltak
vagyunk, fotézunk, jévink-me-
gylnk, mégis kiszakadunk a hét-
kéznapok valésagabol.

Az utazas egy pozitiv tapasztalat

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

ok, amiért az utazas

het Ujraértékelni az életedet és
megtalalni énmagad. Az értékes
tapasztalatok, amikkel Gtkdzben
gazdagodsz kibdvitik a perspek-
tivat, igy jobban ralathatsz az (j
dolgokra. Az 4j helyek feltarasa is
(j lendiletet, boldogsagot, célt és
a fliggetlenség érzését adja.

Anyilvanvalé tényen kivil, hogy
nem kell munkaba menni (és
jogosan eszel pizzat reggelire), az
utazas lehetdséget ad arra, hogy
eltdvolodj a napi feladatoktél. Az
Uj események és tapasztalatok

JOT TESZ AZ EGESZSEGNEK

afelszabadultsag érzését és az
onbizalmat. Mar az utazasra valé
felkésziilés is jelentésen novel-
heti a boldogsagot, hisz izgalom-
mal, varakozassal tolt el.

Ismeretlen kérnyezetben, vagy Gj
emberek kdrében mindig talalha-
tunk kihivast, ami arra 6szténoz,
hogy tanulj és alkalmazkodj egy
olyan helyzethez, amely kivil esik
a kényelmi zénadon. Ez rugalma-
sabbj, tiirelmesebbé és érzelmileg
er6sebbé tesz. Minél t6bb kihivas-
sal szembesiilsz, annél jobban le
tudod kiizdeni 6ket, végil rugal-
masabba valsz mentalisan és ér-
zelmileg.

Adam Galinsky a Columbia Busi-
ness School professzora szerint,
egy latogatds szamodra idegen
helyen, ndveli a ,gondolatok
mélységét és integraltsagat”, ez-
altal lendiiletet adva a kreativi-
tasnak. Galinsky t6bb tanulmany
szerzBje, amely a kreativitas és
a nemzetkozi utazas kozotti kap-
csolatot vizsgalja. Emellett egy
hosszabb utazas javitja a problé-
mamegoldo készségeket, igy n6-
velheti esélyeit a munkaban valé

Greenberg, a San Francisco-i kli- ahol van id6d magadra. Segit- felfrissitik az agyat, igy novelve el6lépésre! VLAD
HIRDETES
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KEN-EDI TRAVEL - UTAZZON A LEGJOBB ARON!

UTOLSO HELYEK AKCIOS ARON FOGLALHATOK!

VAROSLATOGATASOK, KORUTAZASOK

ESZAK-ERDELY MAGYAR EMLEKEI
4nap3¢j
svédasztalos reggeli, kirdndulasok
aprogram szerint
mdjus 23-26. AKCIO!
45900 Ft helyett 34 900 Ft/fo!

BERLIN-POTSDAM 4 nap 3 ¢j
busz, idvez., 3 éj hdromcsillagos szdllodaban,
svédasztalos reggeli, kiranduldsok
majus 26-29. AKCIO!
84900 Ft helyett 64 900 Ft/fo!

ROMA-NAPOLY-SORRENTO
8nap7¢j
busz, idvez., 7 éj hdrom és négycsillagos
szallodakban, svédasztalos reggeli,
varosnézések
junius 3-10. AKCIO!
139900 Ft/fd helyett 124 900 Ft/fo!

SVAJC LEGSZEBB TAJAIN
6nap5éj
busz, idvez., 3 éj hdromcsillagos
szallodakban, svédasztalos reggeli,
kirdnduldsok a program szerint
junius 6-11. AKCIO!
129900 Ft helyett 114 900 Ft/fo!

LONDON-OXFORD-WINDSOR-
STONEHENGE
8nap7¢j
busz, idvez., 7 éj hdromcsillagos szdllodaban,
kirdnduldsok a program szerint, svédasztalos
reggeli, kompjegy
junius 6-13. AKCIO!
174900 Ft helyett 144 900 Ft/fo6!

PRAGA-KARLOVY VARY-
KUTNA HORA
4nap3¢j
busz, idvez., 3 éj haromcsillagos szallodaban,
svédasztalos reggeli, Becherovka muzeum
belépd kostoldval, kiranduldsok
janius 7-10. AKCIO!
44900 Ft helyett 39 900 Ft/fo!

DREZDA-LIPCSE-SZASZ SVAJC-PRAGA
5nap4§j
busz, idvez., 4 éj hdrom és négycsillagos
szallodakban, svédasztalos reggeli,
kirdnduldsok
junius 12-16. AKCIO!
69900 Ft/ helyett 59 900 Ft/f6

TOROKORSZAG — AZ OKORTOL NAPJAINKIG
9nap 8 ¢j
busz, idegenvezetés, 8 & négycsillagos
szélloddkban, félpanzio, kompjegy,
idegenforgalmi ado _
junius 12-20. AKCIO!
174900 Ft helyett 154 900 Ft/fo!

HORVAT
GASZTRO TURA

4nap3¢j

busz, idvez., 3 éj kétcsillagos tengerparti
szallodaban étkezéseknél italfogyasztéssal,
kirdnduldsok a program szerint, bor, sajt,
sonka kdstoldk, édességek stb.
jiinius 13-16. AKCIO!
61900 Ft helyett 49 900 Ft/fo6!

BELGRAD ES A VAJDASAG
3nap2§j
busz, idvez., 2 éj haromcsillagos széllodaban,
svédasztalos reggeli, kiranduldsok
jlnius 14-16. AKCIO!
32900 Ft/ helyett 29 900Ft/fo6!

SZEPESSEG
GAZDAG VAROSAI
3nap2§j
busz, idvez., 2 éj haromcsillagos szalloddban,
svédasztalos reggeli, kirdnduldsok a program
szerint .
janius 17-19. AKCIO!
29900 Ft helyett 26 900 Ft/fo!

UMBRIA — A SZENTEK FOLDJE
5nap4éj
busz, idvez., 4 éj négycsillagos szélloddban
reggelivel, kirdnduldsok a program szerint,
idegenforgalmiad6
jlnius 19-23. AKCIO!
86900 Ft helyett 79 900 Ft/fo!

OLASZ —SZLOVEN KISKORUT
4nap3éj
busz, idvez., 3 éj hdromcsillagos szdllodaban,
svédasztalos reggeli, kirdnduldsok a program
szerint, ;
jlnius 20-23. AKCIO!
57900 Ft helyett 49 900 Ft/fo!

BRASSO-DRAKULA KASTELY-
FOGARASI HAVASOK
5nap4éj
busz, idvez., 4 éj hdromcsillagos
szallodakban, svédasztlaso reggeli,
kirdndulasok a program szerint,

borkéstolé
jdlius 3-7. AKCIO!
52900 Ft helyett 44 900 Ft/fo6!

NYARALASOK

_ TOSZKANA
ES AZ ELBA-SZIGET
6nap5éj
busz, idvez., 5 éj hdromcsillagos szdllodaban,
svédasztalos reggeli,
ingyenes strandszerviz
(Elba-szigeti kirandulds fakultativ)
méjus 27—junius 1. AKCIO!
94900 Ft helyett 72 900 Ft/fo!

HORVATORSZAG-
OMISALJ
5nap4éj
busz, idvel., 4 éj kétcsillagos tengerparti
széllodaban, svédasztalos félpanzio
(étkezéseknél italfogyasztdssal),
idegenforgalmi adg,
Krk vdroslatogatasok
jiinius 19-23. AKCIO!
62900 Ft helyett 54 900 Ft/fo!

ALBANIA
10nap9¢€j
busz, idvez., 1-1éj oda-vissza Szerbidban,
7 éj Albdnidban négycsillagos, nagyon szép
szallodakomplexumban,
svédasztalos reggeli,
ingyenes strandszerviz
jinius 25—jdlius 4. AKCIO!
129900 Ft helyett 99 900 Ft/fo!

GOROGORSZAG-
KAMENA VOURLA
10 nap 9 §j
busz, idvez., 1-1 éj oda-vissza hdromcsillagos
széllodaban Makeddnidban,
7 éj Gorogorszagban Kamena Vourldn
kétcsillag plusz besorolasd, medencés
szdllodaban svédasztalos felpanziéval
janius 25—jdlius 4. AKCIO!
134900 Ft helyett 114 900 Ft/fo!

MONTENEGRO
6nap5éj
busz, idvez., 5 éj haromcsillagos szallodaban,
svédasztalos reggeli
janius 30—jdlius 3. AKCIO!
96900 Ft helyett 84 900 Ft/fo!

KRK-SZIGET-MALINSKA
6nap5éj
busz, idvez., 5 éj négycsillagos szdllodaban,

svédasztalos félpanziéval, az étezéseknél

korlatlan italfogyasztassal,

rijekai vérosnézés

janius 30—jdlius 3. AKCIO!

144900 Ft helyett 129 900 Ft/fo!

JESOLO-
CAVALLINO BEACH
8nap7éj
busz, csoportkisérd, 7 éj haromcsillagos
szallodaban svédasztalos reggelivel,
ingyenes strandszerviz
julius7-14. AKCIO!
122900 Ft helyett 109 900 Ft/fo!

BULGARIA
—ARANYHOMOK
9nap 6 ¢j
busz, csoportkisérd, 6 éj négycsillagos
szdlloddban ultra all inclusive ellatassal
julius 20-28. AKCIO!
134900 Ft helyett 119 900 Ft/fo!

Az akcios arak a készlet erejéig érvényesek.
Tovabbi ajanlataink: www.keneditravel.hu

KERJE 224 OLDALAS KATALOGUSUNKAT IRODANKBAN!

EGYNAPOS KIRANDULASOK

DOMICA—AGGTELEK-EDELENY
busz, idvez.
majus 12. AKCIO!
8490 Ft helyett 7 990 Ft/fo6!

MORVAORSZAGI KASTELYOK
busz, idvez.
majus 12. AKCIO!
9490 Ft helyett 8 490 Ft/fo!

SZKLABONYA —SZECSENY-
BALASSAGYARMAT
busz, idvez., ebéd
majus 12. AKCIO!
7990 Ft helyett 7 490 Ft/fo!

,OZDI FILMTORTENETI PARK
ES AZ EGRI BEATLES MUZEUM
busz, idvez., ebéd
mdjus18. AKCIO!

9490 Ft helyett 5 990 Ft/fo6!

TOKETEREBES-TOLCSVA-MAD
busz, idvez., ebéd, téketerebesi kastélybelépd
Tdlborral
majus 18. AKCIO!
10990 Ft helyett © 900 Ft/fo!

GARAM MENTI KISKORUT
busz, idvez., ebéd
janius 16. AKCIO!
7990 Ft helyett 6 990 Ft/fo!

KITTSEE-POZSONY
busz, idvez.
junius 1. AKCIO!
8790 Ft helyett 7 490 Ft/fo!

PECS ES A ZSOLNAY NEGYED
busz, idvez.
junius 9. AKCIO!
8490 Ft helyett 7 990 Ft/fo6!

BECS ES A NASCHMARKT PIAC
busz, idvez.
janius 15. AKCIO!
8890 Ft helyett 7 990 Ft/fo6!

DOBORJAN-LEKA VARA-KOSZEG
busz, idvez., ebéd
junius 15. AKCIO!
9490 Ft helyett 8 490 Ft/fo!

NAGYVARAD
busz, idvez.
janius 15. AKCIO!
8990 Ft helyett 8 490 Ft/fo6!

POZSONY ES DEVENY VARA
busz, idvez.
janius 15. AKCIO!
8790 Ft helyett 7 990 Ft/fo!

Bp. 1066 TEREZ KRT. 22. (4-es, 6-0s villamos Oktogon megall6, BEJARAT AZ ARADI UTCABOL)
Nyitva: H-P 09.30-17.30 Tel.: 278-2156, 278-2157
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A JO ONELETRA]JZ
NEHANY TITKA

Egy )6 onéletrajzot megirni
nem kis kihivas, hisz annyi
mindennek kell megfelelni.
Sorsdonto lehet, hogy elolvas-
sak, és ez alapjan behivnak-e
allasinterjura, vagy csak félre-
teszik. Néhany egyszeri dolog
sokat segithet abban, hogy
sikeres legyen a folytatas.

kell, hogy mutasson. Legyen rendezett,
Osszeszedett, letisztult. Tartalmazzon
minden fontos informacié6t, de ne nydjtsuk el
a végtelenségig. Ez mar szinte fél siker egy al-

E gy j6 6néletrajz mar ranézésre is szépen

HIRDETES

las megpalyazasa soran, viszont a rengeteg je-
lentkez6 kozott kdnnyen elveszhet a sajatunk.
Tegyiink bele némi pluszt, hogy felkeltse az
érdeklédést iranyunkba.

A tanulas mindig jol jon

Ne zarjuk le a megszerzett tanulmanyokkal a
sort. Alkalmazzuk a mondast: ,,J6 pap is holtig
tanul.” Jelezzlk d&néletrajzunkban, hogy sze-
retnénk ismereteinket bdviteni és szivesen
tanulunk. Nem hatrany, ha belekezdink vala-
mi Uj tanulmanyba, amit fel is tiintethetlnk, és
ne felejtsik el mellé irni, hogy ,.folyamatban”.

Az 6nkéntes munka pozitiv
gondolatokat ébreszt

Nem csak a munkaadék szemében jelent po-
zitivumot az 6nkéntes munka, de sajat lelkiis-
meretiinknek is jot tesz, nem beszélve azok-
rél, akiknek segitiink. J6het barmi, ami kozel

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

all hozzénk; akar meseolvasas kérhazakban,
de az allatmenhelyeken is mindig szivesen
latjdk az embereket.

Fontos, hogy egyedi legyen,
de ne vigyuk tulzasba

Egy HR-es kezén szamtalan ugyanolyan, vagy
hasonlé onéletrajz fut keresztil. Ezért fontos,
hogy a sajatunkkal fel tudjuk kelteni a figyelmét,
azonban nem javasolt ezt tllszerkeszteni sem.
Az erds szinek, a nagy bet(itipus inkabb hivalko-
dé, mint figyelemfelkelt, inkdbb maradjunk a
jol olvashato, letisztult stilusnal. Egy egy szolid
kiemeléssel tudunk hangsulyt adni a lényeges
dolgoknak. Hasznos dtlet, ha az 6néletrajzunkat
egy mondattal inditjuk, példaul: ,10 év tapasz-
talattal rendelkezé...". Ezzel maris felkelthetjiik
a HR-es figyelmét, hiszen lathatja, hogy milyen
terlileten szereztiink tudast és gyakorlatot.

A terjedelem
nagyon sokat szamit

Egy egy Onéletrajzot a HR-esnek nagyjabél
5-16 méasodperce van atfutni. A legjobb otlet,
ha egyetlen oldalra szerkesztjiik az informaci-
6kat. Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy
legyen letisztult az az egy oldal. A motivaciés
levél, bar sokan nem szeretik, épp azért van,
hogy ebbe tudjuk beleirni azokat az adatokat,
amelyeket fontosnak tartunk.

Mire figyeljink

a motivacios levélnél?

Az onéletrajzunkban csak a lényegi informa-
ciok szerepelnek, ezek kifejtésére szolgal
amotivaciés levél. Erdemes uténajarni, kihez
érkeznek be a jelentkezések és kifejezetten
ezt a személyt megszoélitani, hiszen ebbdl Lat-
hatjak, hogy valéban uténajartunk a cégnek és
a pozicionak. Legyiink minél lényegretdréb-
bek, amikor sajat tapasztalatainkat és készsé-
geinket fejtjlk ki, ugyanakkor ne feledkezziink
meg leirni azt sem, miért keltette fel érdek-
l6désiinket az allas. Ha ezekre odafigyeliink,
jelentésen megnovelhetjik esélyeinket egy
személyes talalkozasra. VLAD
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BEJARONOT KERESUNK  06-30/966-1515

Tiizvédelmi Kft. Szerény, nem italozo és fizikai PN acx :
u Fe g; Fl t munkara képes, egészséges és Eplto I’pa" Komiives szakmunkas:
MUNKASOKaT ™ vimmmegtditerte | EUILECIEICELEIM  2500-3500Fora
havi 5-15 napra, sziikség szerint. kerESﬁn k Kémiives segéd- vagy
KERES Nyugdijas is lehet. :6 hanaulati csaladi betanitott munkas:
. . Jo hangulatu csaladias
bejelentett alkalmi _Nagyon fontos: csapatunkba. 1500-2000 Ft/éra
munkara jo barkacsolasi készséq : ..
és gépkocsi sziikséges! Munkavégzés helye:
: Esetenként Iétran kell dolgozni. foképp Monoron
: 'ﬁ és 20 km-es korzetében
TIJI!En (OZRTGY 20 ‘4\ ‘

Tovabbi informacioért

keressen bizalommal:
06-70/639-9733

LOKACIO
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TRANSPORTER

Reptéri transzfer
Személyszallitas
Kisaruszallitas
Megfizethetd arak
Gyomrd, Maglod és Pécel korzetében
Mobilflotta-csatlakozas.

+36-30/299-4444 « info@limuzin.eu « www.limuzin.eu

Konnyii fizikai munkara
betanitott munkaerot
keresiink

Ejsza kai harom miiszakos

munkalehetdség! munkarendbe!
Feladat:

RAKODO/SZORTIROZO Feladatz
alkatrészek

FELADAT osszeszerelése

A szortirozoiizembe beérkez6 csomagok JELENTKEZZ MOST! Amit kinglunk:

pakoldsa, irdnyitasa futdszalag mellett.

ELVARASOK 0630367 4248 -Xg:_S_el:)y_képels, T‘unyglqér )

- J6 fizikai dll6képessé job@gls-hungary.com ° l;' onnhozo 'e er eto' onuszo

 Terhelhetdség Peed 1009 gany » Vlaszthato cafeteriaelemek

-Pontossdg * Hosszu tavii munkalehetdség

MUNKAIDO , « Ingyenes bejaras céges buszokkal Isaszeg, Pécel, Siilysap,
MUNKAVEGZES

Hétkoznapokon 16:30-01:30 Mende, Gyomrd, Magldd iranydbél

AMIT KINALUNK HELYE « A dolgozéi buszjarattal nem érintett teriiletekrdl
- Kezddként 4tlag nettd 200 000 Ft, beta- Alsénémedi érkezok szamara (max. 30 km) utazasi

nitds utdn elérhetd dtlag netté 220 000 Ft
fizetés (alaphér, cafetéria, prémium)

« 13. havi fizetés

« Hosszd tévd, stabil munkahely

+ Munkaba jardshoz ingyenes
céges busz vagy koltségtérités

+ Autdval konnyen megkozelithetd

az 5-bs utrol

koltségtérités
Jelentkezés: 06-70/903-9037
E-mail: david.eva@humilitas.hu

%
BKV#

BKV. ONNEK JAR.

TROIBUSZZEROSARAMUMNVILUIAMOSSAGIISZERELG!?
AUT0SZERELONGEPYARMULVII'AMOSSAGIFSZERENO!
GEPYARMUZELEKTRONIKAIISZERELG!

JARMUFENYEZO, KAROSSZERIALAKATOS, ALTALANOS BETANITOTT KARBANTARTO
munkakorokbe felvételt hirdet

A munkakor betoltésének feltételei:

7 il o « Autdszerel6i munkakorhoz autdszereld vagy gépjarmszereldi, vagy ezzel egyenértékii végzettség
4 is « Villamossagi szerel6 munkakdrhoz autévillamossagi szereld autéelektronikai miiszerész végzettség
« Karosszérialakatos munkakorhoz karosszérialakatos végzettség
o Jarm(ifényezd munkakorhoz jarmiifényezd végzettség
« Egészségiigyi alkalmassdg

Amit kinalunk:
« Stabil hattérrel rendelkezd nagyvallalatndl hosszu tavi munkalehetdség
« Bejelentett, versenyképes jovedelem

« Kollektiv Szerzddés szerinti bérpétlékok, juttatasok

«Ingyenes utazés a BKV jaratain akdr tovabbi két hozzatartozénak is

« Vidéki munkavallalok szdmdra a munkasszalld ingyenesen is elérhetd

o Béren kiviili juttatds (cafeteria)

Felvilagositas és jelentkezés minden esetben a miiszaki szolgalatvezetonél:

A jelentkezés fol g
Gorbicz Ferenc jelentkezés folyamatos

a munkakor betoltheté
a kivalasztast kovetden azonnal.

Telefon: +36-70/390-9873 - e-mail: gorbiczf@bkv.hu
Cim: 1101 Budapest, X. Zach utca 8.




Gyégynévények
MAGAS VERNYOMASRA

A kezeletlen magas vérnyo-
mas (hiperténia) noveli az
agyveérzés, a veroértagulat, a
szivelégtelenség, a szivroham
és a vesekarosodas kocka-
zatat. Mivel tiinetei nincse-
nek vagy sokszor nehezen
észrevehetok, ezért ,csendes
gyilkosnak” is nevezik.

agasnak tekinthet6 a vérnyomas a

nyugalomban mért 140 Hgmm vagy

afolotti atlagos szisztolés, és/vagy
90 Hgmm vagy af6lotti atlagos diasztolés nyo-
mas mellett. Minél magasabb a vérnyomas, an-
nal nagyobb a kockazat a betegségek kialaku-
lasara, sulyosbodasara.

Magas vérnyomas esetén mindenképpen for-
duljunk orvoshoz! A magas vérnyomas be-
tegség gyogyszerekkel jol karban tarthatd. A
gyogyszerek azonban csak a tiineteket kezelik,
a magas vérnyomas okat nem sziintetik meg.
Ehhez mindenképpen életmoédvaltasra van
sziikség, amely magaban foglalja a rendszeres
testmozgast, illetve a taplalkozasi szokasok
megvaltozasat is. Az életmodvaltas részeként
gyogynovényeket is érdemes fogyasztani.
Ezekrél mindenképp érdemes tudni azt, hogy
nem a tiineteket fogjak kezelni, hanem a beteg-
ség kivalto okaira hatnak. A magas vérnyomas
ugyanis rendszerint nem dnmagaban jelent-
kezik, hanem az metabolikus szindréma ré-
szeként, amely magéaban foglalja az elhizast, a
cukorbetegséget és a zsiranyagcsere zavarat is
(tovabba az ehhez esetlegesen tarsuld besz-
kilt vesefunkciot, emelkedett higysavszintet,
fokozott véralvadékonysagot, gyulladasos .
folyamatokat és oxidativ stresszt). :

A gyogynévények az életmddvaltas részeként
kivaléan alkalmasak a metabolikus szindroma
kezelésére, ezaltal a vérnyomas jelentds csok-
kentésére is. Azt azonban tartsuk észben, hogy
hatasukat nem egyik naprél a masikra fogjak
kifejteni. Az anyagcseréknek is tobb év kellett,
hogy felboruljon, igy annak helyreallitasahoz
is tdbb hoénapra van sziikség. A kitartas azon-
ban mindenképp meghozza az eredményét!

Lassuk, milyen gy6gynévények johetnek sza-
mitasba! A vérnyomasra leginkabb hat6
gyogynovény a fokhagyma. Sajnos
van egy nagy hatranya: ha sokat
esziink beléle — marpedig csak
igy fejti ki jotékony hatdsat —
akkor bérink kiparolgasa is
fokhagymaszagl lesz. Létez- %=
nek kevésbé szagos fermen- |
talt készitmények is, de ezek
hatasa elenyész6 a valodi fok- \
hagymaval szemben.

Magas vérnyomas esetén érdemes megba-
ratkoznunk a keserd gyégynovényekkel. Ezek
ugyanis fokozzak az epe kivalasztasat, amely-
lyel sok koleszterin is ril a vékonybélbe, igy
cs6kken a vér koleszterinszintje, amely j6 ha-
tassal van a vérnyomasra is. Sokat kutatott és
jol alatamasztott hatasi az articséka levele, de
a kertb6l szedett egy maréknyi pongyola pity-
panglevél is hasonléan eredményes lehet. Ma-
napsag rendkivil nepszeru a kurkuma, amelyet
ugyan leginkabb ki-
vonat és kapszu-
la formajaban
I népsze-
rasi-

S

tenek, de sokkal jobban
jarunk, mind anyagilag,
mind egészségileg, ha fi-
szerként fogyasztunk beléle
jo sokat. A kurkuméhoz hasonlé-

an afehér irémbél, a sérga tarnicsbol,
akis ezerj6f(bél, illetve a pemetef(ibél késziilt
teak és egyéb készitmények is j6 szolgalatot
tehetnek.

Mindenképpen ajanlott sok rostot is fogyasz-
tani, mivel ezek megkotik az epesavakat és a
koleszterint, igy a vékonybél nem tudja vissza-
szivni 6ket a véraramba. Magas rosttartalma
van az Gtifmagnak és maghéjnak, a chiamag-
nak és a zabnak is.

Délutdnonként érdemes még elfogyaszta-
nunk egy bogre galagonyateat is. Ez j6 hatassal
van a periférialis keringésre, a szivre és a ve-

w sékreis.

Papp Janos gyégynovény-alkalmazdsi
szakmérndk, fitoterapeuta

TERMELOI
MEZDISZKONT

FITO A Kispesti Piac Uizlethaz I. emeletén.

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

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogynovényagyon érlelt termel6i mézek

Levendulas, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, méziink
kamillds, rozmaringos, egysegesen:
zsélyds, koményes, 990
bazsalikomos Ft/ V2 kg

és anizsos.

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

www.apifito.hu « 06-70/607-4444

MUszakilvizsga%
ésmﬂ'srzalﬂ

« klimatoltés

« gumiszerelés,
javitas, centrirozas

» gépjarmu-
diagnosztika

- idoszakos karbantartas

- flottakezelés

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

Monoron a
vasa[teren
majus .
16-t6l 19-ig
csiitortok és
péntek 18 ora

szombat és
vasarnap 15 ora *;

Pénteken
amasodik

Csiitortoki
akcio!
2-0t fizet,
4-et kap

Csak a B szektorba valtott §o%
jegyek esetén

Hétvégén és
iinnepnap

Neifeledjek? cirkuszbollsokyanta de]
@&m&ﬁk@é@%

Csak a hirdetés felmutatasaval érvényesithetdek a kedvezmények!

infovonal: 06-70/611-7777

NTENERES
HUI.LADEKSZAI.I.ITAS

4-8 m3-es
konténerekkel

Szabo Sandor

Tel.: 06- 301200-1163

Szerezze he most tiizifajat!

Szamlaval garantalt Tavaszi g
mennyiség! Kiszallitassal |.\'(q[o}! £

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

TOLGY, BUKK

hasitott

2900 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphaté.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

AKAC

hasitott

3200 Ftq

Erdei m*-ben is kaphat.

AnémediszlGi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvsarolt mennyiséget!
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ok amiért a magabiztos,
intelligens embereknek

KEVESEBB BARATJUK VAN

Aki minoségi kapcsolatokat keres a , kevesebb tobb” Kevesebbet beszélnek. Jobban ralatnak az

mondast tartja szem elott, és inkabb jobb baratsagokat

élet dolgaira, igy tartézkodnak a felesle-
ges, semmitmondoé beszélgetésektdl. Alaza-

tart fent, mint feliiletes kapcsolatokat. Az intelligens, tosak, ezért szimpatikusak lehetnek, de nem

onmagaval elégedett ember kevés, de j6 kapcsolatot

fecsérelnek id6t és bizalmat olyan emberekre,
akik nem érdemlik meg.

tart fent, és a sajat fejlodésével toltott idot legalabb

annyira priorizalja, mint a neki fontos baratsagokat.

atoshi Kanazawa, angol pszicholégus

vizsgalta, hogy a magasabb IQ milyen

befolyassal van az emberi kapcsolatok-
ra. Ennek alapjan nézziik, miért van az intelli-
gens embereknek kevesebb baratja.

Sokkal felszabadultabban beszél, hisz

gondolatai mogdtt magabiztos tudas rejlik.
Az elméjiik nem korlatozott, és mindig van
mit mondanija. Meghallgatjadk a mésik felet de
nem befolyasolja 6ket a véleményiik.

Nincs idejiik arra, hogy hamis, kény-

szer vagy értelmetlen beszélgetéseket
folytassanak. Széval, tobbnyire egyedil toltik
azidejiket. Nem érdeklik a legijabb trendek
vagy a legdjabb zenék, hacsak nem épitd
jelleggel hatnak. Nem érdekelik a materialista
dolgok. Teljesen elégedettek sajat dolgaikkal.
Avildgukban minden rendben van.

Az emberek keménynek, érzéketlennek

Nem vesznek részt 6riilt bulikban. Nem

mindig az okoz boldogsagot nekik, mint az
atlag embereknek. Egy egy éjszakai kirucca-
nas nem olyan vonz6 szdmara, hisz mar el6re
latja a sz6rnyl masnapot, ami értékes id6t
vonna el a valéban fontos dolgoktol.

Nem kell bizonyitania az értékét senkinek.
Rendben van 6nmagaval. Figgetlen és
erds. Nem tamaszkodik masokra. Nincs sziik-
sége 300 Instagram vagy Facebook like-ra
ahhoz, hogy mosolyogva ébredjen. Halas a
kis dolgokért. Nem érzi, hogy barkinek is meg
kell felelnie, csakis sajat maganak.

Mar tudja kik az igazi baratai, igy nem

érzi, hogy sziiksége van djakra. Tisztaban
van azzal, kire kivancsi. Nagyon évatosan
ismerkedik, kivéve, ha valakiben ugyanazokat
a dolgokat véli felfedezni, mint sajat magaban.

.Aki 6nmagaval elégedett, az masokat

is békén hagy". Sokan tartanak az er&s
emberektél, pedig nincs félnivaléjuk, hisz
ezek az emberek nem fecsérelnek idét arra,

latjak Sket igy tavol tartjak magukat t6lik, mesnek taldlnak arra, hogy a tarsasagukban hogy masokat bantsanak.
amit sokszor nem is bannak. Akiket érde- legyenek, azokhoz viszont ragaszkodnak. Ok azok, akik nem félnek egyediil lenni. V

HIRDETES

Csaladi hazak teljes kor
komuves kivitelezése

alapozas - falazas - fodémkészités

lépcsokészités - vakolas - hoszigetelés

MEGBIZHATO, OTFOS CSAPAT
SZAKSZERU MUNKAVEGZES - MUSZAKI VEZETES

Helyi referenciakkal!
Drapaly Imre - 06-70/6399-733
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Kiado: Régio Lapkiadé Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A

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

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

az els6 gyimolcs tavasszal és nyar
elején. Sokan varjdk mar, hogy frissen hoz-
zajusson az illatos, édes, piros csemegéhez.
Fontos tudni azonban, hogy vasarlaskor, vagy
szedéskor mire figyeljiink és hogyan taroljuk
ezt a csodas gyimolcsot.

Akar a boltban, piacon, vagy a kertben
szerezzik be az epret, figyeljink arra, hogy
valasszunk élénk szind, fényes, széraz, ke-
mény és kovér szemeket. Kerilje a puha,
vagy zsugorodott bogyokat. Mivel az eper
nem érik tovabb leszedés utan, keriljik el
azokat a szemeket, amelyek fehérek, azaz
éretlenek.

Amikor a gyiimélcsot hazahozzuk a piac-
rél,taroljuk nedvességmentes talban, doboz-
ban, lehetbleg egy réteg papirtdrlével az al-
jan, hitészekrényben 2-3 napig all el igy.

Mint a legtébb friss gyimolcsot és zold-
séget, az epret is meg kell mosni fogyasztas
el6tt.Helyezzik 6ket egy nagy szir6edény-
be és dvatosan 6blitsiik le hideg vizzel, majd
egyetlen rétegben helyezziik el egy tiszta
konyharuhan vagy papirtorlén és hagyjuk
megszaradni.

Szerezd meg a legfrissebb gyiimélcsoket
azaltal, hogy magadnak termeszted, vagy

15 dkg vaj

20 dkg porcukor
2db tojas

1cs vanilias cukor
30dkg liszt

2 tk stit6por
2dltej

25dkg eper

A puha vajat krémesre keverjiik a porcu-
kor ral. Egyenként hozzaadjuk a tojaso-
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legaldbbis magadnak szeded le! Ha nincs
mod arra, hogy azonnal elfogyasszuk a friss
epret, fagyasszuk le.Az eper fagyasztasa na-
gyon egyszer(. Egy talcan, vagy siitépapiron E p re s
helyezzik a fagyasztoba sorba, egyenként

a megmosott gyliimdlcsdt, majd amikor mar °

megkeményedett, nyugodtan at lehet rakni sajtto rta
egy zacskéba, vagy dobozba, hogy kisebb

helyet foglaljon. igy barmikor el&vehetjik és

fogyaszthatjuk. HOZZAVALOK

Ez a piros gylimolcs nem csak nyersen 18 cm dtmérdjii formdhoz
finom, hanem elkészitve lekvaroknak, szor-
poknek vagy egyszer(en csak siiteménybe * 1200g zabkeksz
szorva is kivalé csemege. Felhasznalhatjuk * 80g olvasztott vaj
turmixitalokhoz és salatakhoz is, de kitiné * 400g mascarpone
kiegészitGje lehet egy romantikus esti pezs- * 100g tejfol
g6zésnek. * 1 csipet s6

Az eperj6 tulajdonsagaihoz tartozik még az * 2db tojas
is, nagyon aromas és nem tul savas, épp ezért * 1 csomag vanilias cukor
nagyon j6l érvényesil természetesen édes * 80g cukor
ize, amellett hogy alacsony a kalériatartalma. *200g eper
Az eper sok antioxidansot és C-vitamint is tar- * 1db citrom
talmaz. Valamint kitin& fogfehérité. * 2 ek barna cukor

Tudtad, hogy koérnyékinkén rengeteg P
eperfoldet és ,szedd magad!” mozgalmat ELKESZITES
talalsz, nemcsak az eperszezonban, hanem A zabkekszet morzsas allagara daraljuk,
egész nyaron? v Osszekeverjik az olvasztott vajjal és a
tortaforma aljara nyomkodjuk. 180 fo-
kon 5-6 percig siitjlik az alapot. Az epret
kat és a vanilids cukrot, és alapo- feldaraboljuk, a barna cukorral 6sszefor-
san 6sszedolgozzuk. raljuk. Nyomunk bele egy kevés citrom-
A lisztet atszitaljuk a si- levet, majd az egészet purésitjik. Egy

téporral, majd a tejjel a talban Osszekeverjik a mascarponét, a
~ tojasos masszahoz ada- tejfolt, a tojasokat, a cukrot, a vanilias
goljuk. A megmosott, cukrot és a sot.
szarazra torolt és fel- Ezt a keveréket raontjik a kekszes
darabolt epret dvato- alapra, a tetejére pedig par kanal eperpi-
san a tésztaba keverjlk. rét tesziink. A tortaforma aljat két réteg
A masszat elosztjuk aluféliaba csomagoljuk, egy tepsibe he-
a muffinforma muffin- lyezzik, aminek az aljaba vizet dntink.
papirral bélelt mélyedései- 175 fokon 40-45 percig sitjik, majd ki-
ben, majd 180 fokra el6melegi- hatjik. Ha kihdlt, kiigyeskedjik a torta-
tett sit6ben kb. 20 percig sitjik, amig formabél, a tetejére pakoljuk az epret, és
aranybarna lesz. tovabbi 1 6ran at hitében pihentetjik.

Parkolok, gepkocsibejarok, jardak

terkovezese, betonozasa
25 ev tapasztalattal!

Ingatlanaba koltoztek a méhek?
ngyenes NGRS cose )
rajbefogast
vallalok!

40 éves
méhészeti
tapasztalattal.

Hivijon a 06-70/607-4444-¢5 szamon!
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(Az elme és a test visszaallitasa)

A cukor hasonlo fiiggoséget
okoz, mint a kokain és mas
kabitoszerek; mivel ugyanugy
testi-lelki és bioldgiai fiiggosé-
get alakit ki a szervezetben.

zok, akik aranytalanul nagy mennyiség-

ben fogyasztanak cukrot, jelent&sen

megvaltoztatjdk az agy 6rom és jutal-
mazas mechanizmusat. Eletiink egy bizonyos
pontjan egy cukor-méregtelenités szikséges a
testiink és az agy Ujrainditasahoz.

IME NEHANY STATISZTIKA:
Az atlagos ember évente t6bb mint 150 kg
(69 kg) cukrot fogyaszt.
Az &tlagos gyermek évente tébb mint
228 kg (103 kg) cukrot fogyaszt.
Az atlagos ember t6bb mint 146 kg lisztet
fogyaszt évente.

A statisztikak félreérthetetlenek, a cukor nagy
mennyisége - kilonféle formaiban — karos az
emberi egészségre. , A sok elfogyasztott cukor
szamlajéra irhato legtobbszor a szivbetegség,
rak, demencia, 2-es tipusu cukorbetegség, de-
presszid, és még az akne, medddség és impo-
tencia is” — Mark Hyman, MD.

Tehat a kérdés az, hogy mit tegyiink vele?
Nos, mint minden fligg6ség esetében, a ké-
vetkez6 cukor-,detox” segitségével ki kell
obliteni ezeket az anyagokat a testbél.

ime 8 4ltalanosan elfogadott méregtelenitési
elv, ezek 10 napos id6szakban teljesithetdk.

El&szor is valaszolj a Dr. Mark Hy-
man, a The Blood Sugar Solution
10 napos méregtelenité étrend
szerzbje altal 6sszeallitott kérdé-
sekre:

Van a hasadon sulytébblet?

Tdlsdlyos vagy?

Van-e cukorbetegsége?

Vajon eléfordul-e

a csaladodban?

Akkor is eszel, ha nem vagy éhes?

Evés utan blntudatot tapasztalsz?

Tapasztaltal mar, meméria vagy hangulati

problémakat, gaz, reflux, izlleti vagy

izomfajdalmat?

Amennyiben tébb kérdésre igenld valaszt
adtal elényos lehet a 10 napos cukorméregte-
lenités.

Sok mas fligg6séghez hasonléan a legjobb
moédja annak, hogy megallitsd a ,Go Cold”
moédszer. Ez azt jelenti, hogy azonnal tart6z-
kodj a cukor, a liszt, a mesterséges édesitfsze-
rek és a feldolgozott élelmiszerek minden va-
riaciojatol.

A valédi, friss, teljes értékd ételekkel vald
helyettesités jotékony hatdssal van az egész-
ségre és segiti 10 napos méregtelenitést.

A cukorral késziilt italok (gyimdlcslevek, cola,
sportitalok, édes teak).

Ezekbdl a termékekbdl a cukor egyenesen
a majba aramlik, igy noveli az egészségtelen
élelmiszerek utani vagyat (cukor, szénhidréat).

A fehérje fogyasztasa minden étkezéskor, ki-
l6ndsen reggelire, elengedhetetlen a vércu-
korszint normal értéke miatt, az édesség uta-
ni vagyak megsziintetésére és a j6 egészségi
allapot fenntartasa miatt.

J6 fehérjeforrasok kozé tartoznak a ma-
gok, a di6félék, a halak, vagy a csirke.

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

NAPOS cukor-
méregtelenités

Valéjaban annyi szénhidratot lehet enni, ameny-
nyit csak akarsz. Vannak jé szénhidratok, me-
lyekkel a szervezet kénnyebben megbirkézik.

Egyél olyan zdldségeket, melyek nem
tartalmaznak keményit6t, példaul brokko-
lit, karfiolt, spargét, zoldbabot, kelkdposztat,
hagymat, paradicsomot, édeskoményt, pad-
lizsant, articsokat, cukkinit és paprikat — ezek
az egészséges szénhidratok forrasai.

A fehérjékhez hasonléan az egészséges zsi-
rok fogyasztasa is javasolt a méregtelenités
soran. Amiben megtalalhaté: di6félék és
magvak; valamint az extra sz(z olivaolajjal,
avokadéval, halakkal és mas j6 min6ségl om-
ega-3 zsirokkal kiegészitett ételek.

A zsir sziikséges, mivel normalizalja a vér-
cukorszintet és taplalékot biztosit a sejtjeink
szamara.

A kortizol az a stresszhormon, amely éhsé-
gérzetet okozhat (gyakran édes fajta). Fontos
tehat, hogy megtanuljuk, hogyan kell ellen-
stlyozni ezt a fiziologiai valaszt azaltal, hogy
tudatosan lélegziink. Az éhségérzet csdkken-
tésére egyes tanulmanyok azt mutatjak, hogy
a figyelmes légzés megvaltoztatja az anyag-
cserét a zsirraktarozastol a zsirégetésig.

Arecept: ,Egyszerlen 6t lassa lélegzetet
vesziink, belélegziink, kifGjjuk. Lassan, tuda-
tosan. Ez megsziinteti az édesség utani va-
gyat, ha kell6képp odafigyeliink” - javasolja
Deep Chopka.

A Mayo Clinic szerint a felnétteknek 7-9
6ras alvas ajanlott (a fiatalabbak t6bbet
igényelnek). Az ajanlas legkisebb eltérése
hatranyosan befolyasolhatja az étvagyat el-
nyomé hormonokat; igy gyakrabban térhet
rank a finomitott szénhidratok és cukor iranti
vagy. Amikor a test és az elme nincs kipihen-
ve, akkor altalaban tudat alatt, olyan ételeket
valasztunk, ami gyors energidhoz juttatja a
szervezetet. Ezek azonban, ha szénhidrat for-
majaban keriilnek be, igaz hogy gyors fellen-
dilést okoznak, de azutdn még faradtabbnak
érezhetjik magunkat. bea

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

stilustanacs

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

MARILYN MONROE-tol

Marilyn Monroe szinészno, énekes és modell volt, aki

tobb sikeres filmben szerepelt az 1950-es és az 1960-as
évek elején. Marilyn az egyik legnagyobb szexszimbo-
lumnak tekintheto. Kitiinoen ki tudta emelni azokat az
erényeket, amitol egy no még szebb, még noiesebb tud

A tokéletes ragyogas titka a kénnyed &szi-
barack szinG réteg volt, amit egy kis fénnyel
emelt ki az arccsontokon.

lenni. Néhany tanacsot hatrahagyott az utékornak.

Minden nének egyedi alakja és mérete van.
Marilyn maga is ismert volt a néies vonalairél
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Marilyn arcszine mindig kifogasta-
lan volt a fényképeken és a képernydn.

Marilyn hires volt sajat stilusarol, amelynek
védjegye tobbek kozott a kasmir pulbverek, a
ceruza szoknyak vagy a sz(k révidnadragok.
Atolelték ezek a klasszikus darabok az alakjat,
és ideadlis homokora alakjarél, gy  és nem félt megmutatni kordntsem tokéletes
6ltozott, hogy kiemelje a legjobb  idomait. Magabiztossagaval mégis el tudta hi-
tulajdonsagait. Ez magaban fog- tetni, hogy nincs nala szebb. Valaszd ki azt a
lalja az alakot at6leld szdk ruhdkat, ruhat, amiben jol érzed magad és kiemeli vagy
a szabadon hagyott nyakvonalat formalja az alakodat. Viseld batran és magabiz-
és a térd alatt ér6 ceruza szoknya- tosan. A siker nem marad el.

kat.

Marilyn élénkvoros razst viselt, hogy az ajkai
Az ékszer egy n6nek mindig cso- teljesebbé valjanak és az arca elbivolébb le-
das dolog, de ne vigylk talzdsba!  gyen. A legenda szerint a sminkmestere 6t k-
Marilyn megértette, hogy az egy- 16nb6z6 szinarnyalatot és fényt hasznalt, hogy
szerlséggel tobbet ér el, és mi- az ikonikus voros ajkat létrehozza.
nimalis kiegészitéket hasz- Ha valtozast keresel, fontold
nalt. Gyakran csak egy, meg egy Uj, merészebb
két kulcsfontossagi rdzs hasznalatat.
darabot viselt, mint Marilyn Monroe-nak
példaul egy csillo- volt egy klasszikus
g6 nyaklanc vagy hollywoodi megje-
egy par kapraza- lenése, amely soha
tos fiilbevalé. nem fog kimenni a
divatbol. Vegyiik at
ezeket a stilustip-
peket a hollywoodi
kiralyn6tél, hogy néi-
esebb,  magabiztosabb
megjelenésiink legyen. VB

VECSESRE KERESUNK

CSOMAG-

SZORTIROZOT

4-6 6ras munkarendbe
(03.00-08.30 6raig).

Fizikai munka.

Atlag havi bérezés:
netté 140-150 000 Ft.

Cegléd, Monor, Pilis, Albertirsa
irdnyabdl ingyenes céges busz.

ERDEKLODNI LEHET:
06 70 342 1653

JUHASZ SiRKO
JUHASZ-EPKO KFT.

Monorierddn a 4-es fout mellett
Tel.: 06-20/957-8607 « 06-29/419-497
Web: sirko.109.hu
E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

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

+ Bet(ivésés

- Gravir képek készitése

« Ablakparkdny,
pultlap, kerités fedkd

- Régi sirkdvek potldsa,
feldjitasa, tisztitdsa

Arajanlatot ingyenes helyszml
felméres utan adok. HIVION MOST!

Tel.: 06-30-218-71023
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A LOKACIO - A HELY!I KERESO

internetes portal egyéves fennallasa alatt tobb
uzlet és vallalkozo sikeréhez jarult hozza.

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

A fiatalabb korosztély — és az idésebbek 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 tetszetds megjelenés vasar-
lasra osztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz egy probét 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!

LO)KACIO

A HELYI KERESO

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

e
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Szupercsapat Fuiafe\'

Mint tudjuk a tetd egy Osszetett
szerkezet, egy-egy apré hiba javi-
tasa is szakértelmet kivan. Ahhoz,
hogy otthonat kivalé és tartos te-
t6szerkezet védje, szakemberekre
lesz sziiksége. Bécsi Jdnos csaladi
véllalkozésa igazan profi szakem-
berekbél all éssze. Els6sorban a
badogos és tet6fed6 munkakra
specializalédtak, de nagy szakér-
telemmel végzik munkajukat bar-
miben, ami beleesik abadogos és
acsmunkak témakorébe.

Legyen sz6 tet6fedd és tetd-
téri munkakrol, vizelvezet§ rend-
szerr6l, ereszcsatornakrol.

Alpintechnikat  alkalmaznak,
ezzel megoldva a nehezen hozza-
férhetd helyek, mint az ablakparka-
nyok, kipok badogozasat horgany
és vorosréz elemekkel. Ugyanezzel
a technikakkal rakjak fel az esetle-
ges csUcsdiszeket is. A felhasznalt
anyagok a megrendeld igényeit
tartjak szem eldtt. Legyen az cse-
rép, zsindely, lapostetd, vallaljak a
teljes hang és hdszigetelést is.

MEGBIZHATO PRECIZITAS

Az elmdlt évek alatt kivalé csa-
patot sikeriilt 6sszekovacsolni a

ACS-BADOGOS - TETOFEDO

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

szigetelése,

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

TELJES KORU

BURKOLAST
VALLALOK!

ANGYAL ROBERT
Telefon: 06-70/632-7473

csaladtagokbol, akik magas szin-
vonalon képviselik szakmajukat
és szeretik a kihivasokat. Valasz-
szon hosszl tavon mesterembert
hazdhoz, hogy mindig legyen
egy megbizhaté segitsége, ha
problémaja meriil fel! Ez garancia
arra, hogy a legmegfelelébb alap-
anyagokat és a legtartésabb ba-
dogos- és acsmunkat, a lehet6
legkedvez6bb arakon érje el! Bé-
csi Janos szeretné felépiteni Ujra
a bizalmat a szakemberek felég,
igy fizetnie semmiképp sem elé-
re, csak és kizarélag az elvégzett
munka megtekintése és atvétele
utan sziikséges.

AZ ELEGEDETT UGYFEL
A LEGJOBB REKLAM

A 20 éve m(ikédé vallalkozas sza-
mara nagyon fontos, hogy Ggyfelei
elégedettek legyenek. Mivel erre
kiemelt figyelmet forditanak Bé-
csi Janosék, igy kézrél kézre adjak
6ket mindazok, ahol méar dolgoztak.
Munkéjukra garanciat vallalnak.

A kdrnyéken él6 nyugdijasokat
pedig azzal segitik, hogy az elvég-
zett munka dijabél 5% kedvez-
ményt biztositanak.

20) éve
alakossag
szolgalataban

Bécsi Janos
Tel.: 06-30/732-8492

MELEGBURKOLAS
Parkettacsiszolas, laminalt
padlo, szonyeg és PV(-fektetés

HIDEGBURKOLAS
Fiirddszobak, nappalik

Festés, mazolas

rovid hataridon beliil,

akar komiives munkakkal
is kiegészitve,

Ingyen butormozgatas,
festés utani takaritas.

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

Dugulaselharitas,
azasok, csotorések
megsziintetése,
vizszerelés.

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

Festé

RIASZTO-
¢és KAMERA-
RENDSZEREKQ*

tervezését,
telepitéset,
karbantartdsdt,
javitdsdt vdllalom!

Hatdsdgilag regisztralt

biztonsagtechnikai szereld.

Hivjon bizalommal!
Bende Zsolt

rel:06-30/9484104

Email: bbiztonsag76@gmail.com

Tetofedo, badogos,
komiivesmunkak

és hdszigetelések (dryvit), festés,

mazolas, épiiletek bontasa, lapostetd-

szigetelés az orszag minden pontjan!

NEMES GA

Telefon:

térkovezés!

| KARPITOS

I S g Igény esetén Kémiives-
Utepltes, _ éradij ellenében - sl
Z édmunkasokat W
aszfaltozas, *** festés,
4 LT mazolas.

biztositani. _

Cégiink vallalja antik és modern butorok
athizasat, javitasat, bitorvédéhuzat,
ajtokarpit és minden karpitozassal

kapcsolatos munka elvégzését.

BG szovetvalasztékkal, rovid hataridével,
edlis drakkal varjuk megrendeldink

06-20/613-3051

Hétvégén is hivhato!

BOR

TETOFEDO-
és BADOGOS-

sajat anyaghal.

Akiszallas ingyenes.
Garanciat vallalok a munkara.

Tel.: 06-20/495-6462

s, mazolas

1 4 L] ” (1) |
rovid hataridon beliil!
Nyugdijasoknak 30% kedvezmény!

!dﬁs, valamint egyediilalloknak
ingyen biitormozgatas,
festés utani takaritas!

Tel.: 06-30/433-1702 Petrovics Janos

Csaladi és tarsashazak
homlokzati hoszigetelése,
allvanyozassal is.
Homlokzatdiszités, -festés.
Szobafestés, mazolas, tapétazas.

MINOSEGGARANCIA
Kiss Istvan: 06-20/333-4489

www.focusz.hu - deltabau54@gmail.com
—

Cserépkalyha

épitése, javitasa

Az elso
kiszallas

eIIér Csaba
06-20/254-0811,
06-20/466-5474




LO)KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

OROKZOLD FAISKOLA

2230 GYOMRO, FRANGEPAN UTCA 2. Nyitva: H—P: 8-17 Szo: 8-13
Konténeres Mobil: 06-30/483-7892

GYﬁMﬁ I-CSFAK www.kerteszetgyomro.hu

széles va’Iaszték’ban. Smara g fﬂm:k

ma 9,9l

kaphatok:
Mennyiségi kedvezmény!

: Orékzoldet a termelétél!
Ontozorendszerek kivitelezése « Alkatrész is kaphaté

Rakoscsaban, Gyomrdn és kdrnyékén

AZONNALI SZABADFELHASZNALASU

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

Lakaskolcson
- (SOK iigyintézés

» Vasarlasra

+ Felujitasra

« Korszeriisitésre

« Bovitésre

« Hitelkivaltasra

» Végig fix torlesztd részlet

Azonnali szabad felhasznalasi

személyi kolcson

+ 3 munkanapon beliil folydsitas,
hidnytalan szerzédésnél.

« Szabadon felhasznalhato:
autdvasarlasra, utazasra, orvosi kezelésre,
tanulmanyokra, adéssagrendezésre sth.

« KHR lista kizaré ok

- 1_;?2#)-:.-' s

Vallalunk tetofedo-,

badogos-, acsmunkakat,

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

Petrovai Pince
vallalja csaladi, barati
és céges Osszejovetelek

teljes kort lebonyolitasat.

A Borvidékek Hétvégéjén,
junius 1-jén is szeretettel
varja vendégeit
meleg ételekkel és
borkorcsolyakkal.
Monor, Strazsahegy Mézes sor
47.372241,19.447860
Petrovai Tamasné Aniké

06-70/434-3254
petrovaipince.hu - Ei: Petrovai Pince

Bankkartya és SZEP-kdrtya elfogaddhely.

10 éve dinamikusan fejlodo
nagyiizemi konyha
gyakorlattal rendelkezé6

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT

KERES kiemelt bérezéssel.

Dolgozz Veliink Uj Irodankban, Maglédon!
Sokszin(, érdekes és kihivasokkal teli munkara hivunk:
« amelyben kizardlag rajtad miilik, mennyit keresel,

« ahol a teljesitményed alapjan értékelnek,
« ahol eldrelépési lehetdség, karrier és szakmai fejlodés var Rad!

Amit varunk Téled:

« légy pozitiv gondolkodasu,
kitartd és expeditiv

« akarj tanulni, fejlddni, tobbé és
jobba valni

|« légy hatarozott és magabiztos,

tudd, hogy mit szeretné| elérni

« legyél véllalkozd szellemdi és
sikerorientalt

Ha ezek a képességek benned vannak,
toliink mindent megkapsz, hogy megvalositsd céljaidat!
Egy kivalo csapat tagjaként juthatsz kiemelked6en magas jovedelemhez!

Ha ugy érzed, a fent leirtak illenek Rad, kiildd el fényképes onéletrajzodat
amaglod@dh.hu e-mail cimre!

Koszonjiik bizalmat, hogy rank bizza ingatlana értékesitését!
+36-20/924-7573

www.dh.hu

cityfood(f

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.




