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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS EpitGivari o , zZett eskvG, hereszteld vogy cé-
4-6m’-es konténerekkel. p ,p Kémiives szakmunkas: gesAcsafatgp‘zo t’e”;’]i‘%- et
Kisebb mennyiség szallitasat s vallaljuk. munkatarsakat PTG il kst e
. < kerESﬁnk Kémiives segéd- vagy mészetesen egy naszutas lak-
SODE:OMOK 01_04MEGRENDELHETOE_EME\“ .I.MESZ j6 hangulati csaladias betanitott munkas: osztaly is, utébbiban a meghitt
ZSALUKOVEK csapatunkba. 1500-2000 Ft/ora plllanatokatl a half)reszl?en EL.'
TERMOFOLD i : .. helyezett kétszemélyes jakuzzi

TEGLAK Munkavégzés helye: teszi teljessé.

MU AS ] foképp Mq.norop A csaladi véllalkozas 36 éve
il BETON\' AN és 20 km-es korzetében fogadja kedves vendégeit. Leg-
0K TERHALO o B
SI’\RGA“OM NEK jobb tudasuk, szakértelmik és
KULE KAVICS (Z1FA SILE BR\KE“EK Tovibbi informaciéért udapesttél 36 km-re, Mo- kemence, melyben inycsiklandé ~ szeretetiik ra a biztositék, hogy
1 noron egy erdd kézepén ételek készilnek. Felejthetetlen aki egyszer ellatogat ide, az

keressen bizalommal:

talalhat6  Kozép-Eurépa emlékké valhat az itt megrende- egész biztosan visszavagyik. (x)

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

06-70/639-9733

Amikor a csalad nyaralni, kikapcso-

amit lecserélhetsz

Manapsag divatos lett a miianyagmentes sz6 hasznala-
ta. De vajon mindenki tudja mit is jelent ez? Végre elju-
tott az emberekhez micsoda kart okozunk foldiinknek a
miuanyagok hasznalataval és szamtalan kampany, felhi-
vas indult annak érdekében, hogy ezeket csokkentsiik.

ost itt van néhany tipp azoknak, akik
nem tudjdk hogyan induljanak el a
mianyagmentes dton.

MdGanyag zacské helyett valassz vaszon-

taskat! A mdanyagok sosem fognak iga-
zan lebomlani. A vaszontaska ezzel szemben
rengetegszer hasznalhatd, gépben a ruhdkkal
egyitt moshaté, hulladékka valasa esetén pe-
dig hasznosithat6. Tegyél be minden taskadba
egyet és nem lesz gondod tobbé azzal, ha egy
varatlan helyzetben sziikséged lenne ra!

A PET-palackos

Udit6k  helyett
sajat kulacs. Ne félj
a csapviztél, Magyar-
orszagon jobban elle-
nérzik, mintalegtdbb
élelmiszert. Mosdok-
ban, vasutallomaso-
kon,  ivécsapoknal,
gyogyszertarakban
Gjratoltheted vizzel,
de egészen biztos,
hogy megtoltik bar-
melyik étteremben
vagy kavézéban is.

Sminklemosé és

arctisztit6 helyett
hasznalj moshaté
arctisztitd parnakat! Arctisztitashoz és smink-
lemosashoz is hasznalhatsz sz6l6mag-, jojoba-
vagy mandulaolajat, amelyek egyuttal apoljak
is a bérodet. Csepegtess egy kevés olajat az
arctisztit6é parnara, majd tisztitsd meg vele az
arcodat, torold le a sminkedet. A parnakat koz-
vetlen(l a hasznalat utan kézzel, de a ruhdkkal
egytt is kimoshatod a mosogépben.

A mdanyag szivoszalak kivaltasara a leg-
kevesebb hulladékkal jaré alternativa, ha
egyaltalan nem is hasznalsz szivoszalat. Per-

sze ha szikséged lenne mégis r4, talalhatsz
fémbél, Gvegbdl, bambuszbél, de papirbél ké-
sziilt alternativakat is.

Mdanyag ev6eszkézok helyett hasznalj

fém vagy fa alternativakat. Mar kaphaté
egybecsomagolt kandl, kés és villa, mely fém-
bél készilt, garantaltan mianyagmentes és
elfér a taskadban egy vaszontasakban.

A mianyag dobozok helyett hasznélhatsz

beféttes-, vagy csatosiivegeket. A csa-
tostivegekben tarolt élelmiszer (di6, mogyo-
ré) kevésbé hajlamos az avasodasra, mintha
ugyanezeket bef6ttesiivegben probaljuk ta-
rolni.

Papirtorlék helyett hasznalj inkabb pamut
konyharuhékat, moshat6 térlékenddket!
Pénz- és szemétsporolas egycsapasra.

Ragoégumi helyett valaszthatsz természe-

tes Osszetétell alternativat, de allitélag
az édesgyokér ragasa is megfelelhet a célnak.
Fogadjunk nem tudtad, hogy mianyagot rag-
csalsz!;)

Kivalthatod a papirzsebkendéket textilal-
ternativakra. Arra figyelj, hogy minden-
képp pamutbél legyenek!

M(anyag fésik helyett valaszthatsz
természetes, komposztalhaté fafé-
stket.

Sminkek terén talalhatsz bio, natdr,
allatokon nem tesztelt természetes
alternativakat. A legjobbak csomagolasa Gj-
ratolthetd, vagy komposztilhato, esetleg sze-
lektalhaté. vlad

legnagyobb nadfedeles termal
szalloddja, a Nyerges Hotel Termal.
A gyogyité erejl termalviz 700
méter mélyr6l tor fel és kivaléan
alkalmas iziileti, mozgasszervi- és
bérpanaszok kezelésére. A kelle-
mes 40 fokos vizet 5x10 méteres
beltéri élménymedencében, nyak-
masszazs és jakuzzi hasznalataval
élvezhetik a kedves vendégek. A
kiiltéri hidegvizes dszémedence
majustél szeptemberig Gzemel,
melyhez egy hatalmas napozéte-
rasz is tartozik. Haromféle szauna
varja a lazulni vagydkat. Egy finn
szauna, egy gbzkabin és egy infra-
szauna all rendelkezésre.

HIRDETES

6dni indul nem kell azon térnie a
fejét, hova tegye hazi kedvencét,
hiszen a Nyerges Hotelben szere-
tettel varjak 6t is. Talalhato itt sajat
lovarda és kisallat-simogato, mely-
nek lakéi ponik, szamarak és bir-
kak. Ingyenes biciklikélcsénzésre
is van lehetdség. A kicsiket varja
két jatszotér, homokozé, focipalya
és kiilonféle gyermekjatékok.

Az udvaron taladlhat6 egy ha-
gyomanyos, tradicionalis babos

Nyerges
Hotel '

2200 Monor, Hegyessy tanya 3.

A%k
Terma! Tel.: +36 29 410758, Fax.: +36 29 414640
Superior Email: info@nyergeshotel.hu

www.nyergeshotel.hu

HUTORAKTAROS

—-KOMISSI1020

munkatdrsat keres,

Fényképes
onéletrajzokat varunk:
karrier.city@gmail.com
cimre

s képkeretezo

Ivanszki Zoltan
Monor, Katona J. u. 37.
Tel.: 06-30/214-7167, 06-29/415-874
www.kego.hu

IPAFATELO
~ FELUJITAS

Palatetd-szigetelés
bontas nélkiili felujitasa szines,
mintas bitumenes zsindellyel.
Ingyenes arajanlat készités
az orszdg egész teriiletén.

AKCIO! -10%

+36-30/229-2206
www.palatetofelujitasjavitas.hu

Varro- gi¥,
allvanyok EE‘# .
széles y o

valasztéka

Torott ivegeét javittassa nalunk!

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.
Hoszigetelt tivegek.
B, \

. Lo\
ernebb autoipari vallalatan®

0SSZESZERELO OPERATOROKAT

keresiink konnyii fizikai
munkara

Modern, tiszta,
emberkozpontu
munkakornyezet.
Gyakorlat nem
sziikséges.

Amit kinalunk:

BR. ALAPBER + POTLEKOK: 250350 ezer Ft/hé
+BR. 32 400 Ft CAFETERIA

+ BR. 22 000-32 000 Ft/hé BONUSZ

+ EGESZSEGBIZTOSITAS

+ SPORTOLAS TAMOGATASA

INGYENES UTAZAS A CEG BUSZJARATAIN
(Isaszeq, Pécel, Siilysép, Mende,

Gyomrd, Magléd)

Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037

david.eva@humilitas.hu
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Amit még nem tudsz

AUDREY HEPBURNROL

Audrey Hepburn az egyik
leghiresebb szinészno volt,
aki 1954-ben a Romai vaka-
ciéban nyujtott alakitasaért
Oscar-dijat kapott. Egyiitt dol-
gozott az ENSZ-szel a szegé-
nyek, kiillonosen a gyermekek
életének javitasa érdekében.

Audrey Hepburn Brisszelben, Belgiumban,
1929. méjus 4-én sziiletett, JA Hepburn-Ruston
és Ella van Heemstra bar6n6 lanya. Apja, egy
bankar, elhagyta a csalddot, amikor csak nyolc
éves volt. Hepburn Anglidban tanult, amikor a
németek megtdmadtak Lengyelorszagot a mé-
sodik vilaghabord elején. Edesanyja elvitte &t
Hollandidban él6 rokonokhoz, mert Ggy gon-
dolta, hogy ott biztonsagban vannak. A néme-
tek azonban hamarosan betdrtek Hollandiaba.
Sokszor el6fordult, hogy nem volt mit enni,
mégis, mint fiatal balett-tancos, el6adasokon
jatszott, hogy segitsen pénzt szerezni a hol-
land raszorul6knak.

Amikor visszatértek Londonba, Audrey 6szton-
dijjal beiratkozhatott egy balettiskolaba, majd
nem sokkal késébb elindult modellkarrierje.
Sokaig Ggy tint, hogy élete ebbe az iranyba
halad tovabb, de mindent megvaltoztatott,
amikor 1948-ban egy apr6 szerephez jutott
egy holland alkotasban-néhany évvel kés6bb
mar néhany mondatos szerepet is kapott.

HIRDETES

Ezutan dontott Ggy, hogy Amerikaba megy
szerencsét prébalni és 1953-ban a Rémai va-
kacié cimd filmben nydjtott alakitdsa utan az
egész filmvilag felfigyelt tehetségére, olyany-
nyira, hogy alakitasat Oscar-dijjal jutalmaztak.
Majd kovetkezett a Sabrina és a Délutani sze-
relem, valamint Az egy apaca torténete és az
Gjabb Oscar-jelolések, valamint a Mékas Arc
és a My Fair Lady. Az 6tvenes években, ami-
kor Elizabeth Taylor és Marilyn Monroe volt a
kor szépségidedlja, Audrey az artatlansagot
és a szépséget testesitette meg. Onmagaval
viszont sosem volt elégedett. Ugy gondolta,
hogy nagy az orra és a laba, tal sovany és a
melle is kicsi. Nem értette, hogy az emberek
miért latjdk szépnek.

Hires kis fekete ruhdjat Hubert de Givency
almodta meg az Alom luxuskivitelben cimd
filmhez. A kis fekete ruhabél, a hossza ciga-
rettaszipkabdl és a gyonyord ékszerekbdl 4ll6
szett azért készilt, hogy ezzel is segitsen a
szinészn6nek kdzelebb kerilni Holly Golightly
extrovertalt karakteréhez.

Hepburn 1976 és 1989 kozott csak négy to-
vabbi filmet készitett. A hatvanas évek végén,
miutan elvalt férjét6l, Mel Ferrertél, elhata-
rozta, hogy visszavonul a filmezéstél még ad-
dig, amig a csdcson van. 1969-ben feleségiil
ment a neves olasz pszichiaterhez, Andrea
Dottihoz, akivel egy hajouton ismerkedett
meg. A par Rdméban telepedett le Audrey ko-
rabbi hazassagabol sziiletett fidval, Seannal.
A januari eskivé utan négy hoénappal a szi-
nésznd pedig Gjra varandos lett és 1970-ben,
40 éves koraban életet adott masodik fianak,
Luca Dottinak. Ekkor déntétt dgy, hogy innen-
t6l kezdve csaladjanak él a svajci Toloche-
naz-beli birtokukon. Mikézben a szinészné
kiélvezte az anyasdg minden 6rémét, a sajté
folyamatosan férje botranyaitél volt hangos.
1979-re mar annyira kellemetlenné valt a
helyzet, hogy Audrey kénytelen volt véget
vetni 12 éves hazassaguknak. Ezutan megis-
merkedett Robert Woldersszel, akivel miutan
1988-ban az UNICEF Jészolgélati Nagykdve-
tének nevezték ki, egyltt jartak be a vilagot.
Els6 kiildetése a szarazsag és éhinség sujtot-
ta Etiopidba szélitotta, mellyel olyan teriile-
tekre irdnyitotta a vildg figyelmét, ahol nem
csak az alapvet6 higiéniai feltételek hianyoz-
tak, de még ivéviz sem volt.

Munkajaért a legmagasabb civil kitlinetést
kapta, az Elndki Szabadsag Erdemrendet.

A rengeteg dijat kitlintetést és rajongast
Audrey hihetetlen artatlansaggal és szerény-
séggel vette tudomasul. , A legtobbszor csak
Ggy megtorténtek velem a dolgok, anélkiil,
hogy kértem volna” - nyilatkozta egy inter-
jaban. B.

ingatlan
PIACl.com

KOZVETITO IRODA

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévé készpénzes lgyfeleink részére

a Dél-Pest megyei régiéban.

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!

Tel: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.
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A LOKACIO - A HELYI KERESO

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

Awww.lokacio.hu weboldalon informativ aloldalakon,
tgynevezett mikroszajtokon mutathatjak be véllalkozasukat,
akik élnek a kindlkozd lehetdséggel.

A fiatalabb korosztaly — és az iddsebbek is egyre nagyobb
ardnyban — mdr javarészt az online feliileteken gyiijti az
informdciot, ezért mindenképpen fontos, hogy vallalkozasa
megtaldlhaté legyen a vildghdlén! A Lokacié ebben nyiijt
tokéletes segitséget onnek és vallalkozasanak, ezdltal
pedig eqy olyan adatbdzisha is bekeriil, amelyben kereséseket
indithatnak az internetezék.

Bemutatkozo oldalat profi szakemberek készitik,
ami garantdlja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalan, amely
felkelti a Lokdcid olvasdinak figyelmét! Az informativ
tartalom, a szines képek, a tetszetds megjelenés vasar-
lasra dsztonzo hatasat on is megtapasztalhatja,
ha tesz ey probét és nyit az online reklémok felé!

LO)KACIO

A HELYI KERESO

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

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

karos vegyszerek nélkul

tartés és csodas
kérmdoket szeretne latogasson el a
Mandala szalonba. Itt a nyugalom
egy kis szigetén talalhatjuk magun-
kat. Matyucz Gabriella mosolyogva
varja vendégeit, akik kéz- és lab-
apolasra érkeznek hozza. Gabi 10
év tapasztalattal a hata mogott a
manikdr és a pedikir mestereként
klasszikus formaban apolja a ven-
dégek kormeit. Sokan érkeznek
hozza gyégy- és esztétikai pedik{r-
re, ami a bérproblémakra is megol-
dast nydjt. A legfontosabb a kdrmdk
épségének megtartasa, ezért olyan
anyagok felhasznalasaval késziil-
nek a csodas kdrmok, amelyekhez
nem szikséges megreszelni a ko-
rom feliiletét és nem tartalmaznak
egészségre artalmas anyagokat.

Mindenki megérdemli a legjobb
mindséget és az odafigyelést. A
kezelések soran kizarélag csucs-
min6ségl anyagok kerilnek fel-
hasznélasra. A Shellac olyan mint
egy kéromlakk, nem igényli, hogy
alatta a korom meg legyen reszel-
ve, am minimum 14 napon ke-
resztll tartésan pompazik a kor-
mokon. Otthoni hasznalata nem
javasolt, hiszen ugyanigy keriil
fel a kéromre, mint a tdbbi spe-
cidlis géllakk, ami UV-lampanal
nyeri el szilardsagét. Az eltavoli-
tasa egy hozza tartozé specialis
oldoszerrel torténik, igy a kdrmok
ennél a fazisnal sem sériilnek. A
végeredmény tartés és gyonyord.

A labapolas fontos tényezéje an-
nak, hogy jol érezziik magunkat a
bériinkben. A pedik{r kényeztetd
wellnesszé varazsolodik a kildn-
féle illéolajokkal és specialis kré-
mekkel, pakolasokkal. A benétt,
vagy hibas kérmokre és a bér-
problémakra is talal megoldast
gyogypedikdrrel és kildonféle ke-
zelésekkel.

A kezelések soran Sixtus ter-
mékeket hasznal, melyeket egy
Bajor csaladi vallalkozasban
allitanak el6. Alpesi gyégyno-
vénykivonatok és tiszta illéola-
jok kombinaciéja jellemzi ezt a
termékcsaladot Kialénésen ha-
tékony az akut tinetekre. Meg-
oldast kinal az elh(z6d6 bér- és
korémproblémakra. A Sixtus
termék kilénleges hatasa rég
bevalt receptek alapjan készi-
tett alpesi gyoégyfikivonato-
kon alapul. Apolnak, védenek a
gombasodas ellen, segitenek a
durva, berepedezett kdrom- és
bérproblémak esetében. A ter-
mékek alkalmasak a mindennapi
apolasra. Magyarorszagon csak
professzionalis szalonokban ta-
lalhaték meg.

A kezelések kozott taldlunk
olyat is, melyek a SPA vonalat
képviselik, ez a kezelés tartalmaz
masszazst, valamint kéz- és labra-
dirtis.

Az eredmények tartosak, a
gyogyulas garantalt, a kényezte-
tés pedig felilmalhatatlan.

(9

géllak, esztétikai és

gyogypedikdr,
spa kezelések,
kdrémprotézis

mandale

Mandala szalon,

Monor, Méricz Zsigmond (it 4.
Telefon: +36-30/239-1917

facebook:
matyucz gabriella pedikdr



Hazi kenyér
készitése

HOZZAVALOK (kb. 1 kg kenyérhez)

A KOVASZHOZ:

e 15 dkg bazaliszt

* 1 csapott mokkaskanal kristalycukor
e 1dlviz

* 0.5 dkg friss élesztd

ATESZTAHOZ:

* 50 dkg buzaliszt

* 2 pupozott teaskanal s6
¢ 2 dkg friss élesztd
*3dlviz

ELKESZITES

A kovész hozzavaléit egy talba mérjiik. Osszegyurjuk és letakarjuk.
1 éjszakat pihentetjik. Masnap a kovaszra rdmérjik a tészta hoz-
zavaloit. Kb. 10 percig dagasztjuk. Egy kevés vizet tehetiink még
hozza, ha sziikséges. Ezutan letakarjuk és kb. egy 6rat kelesztjik.
Ha megkelt, atgyuarjuk és gombélylre formazzuk. Majd ismét 10
percig pihentetjlik. Megforditjuk a tésztat és kicsit ellapitjuk. Kb.
a feléig behajtjuk a tésztat. Majd még egyet hajtunk rajta. Jol le-
nyomkodjuk, dsszezérjuk a tésztat. igy lesz hosszikas alakja a
kenyérnek. Stittepsibe tesszik és ismét kelesztjik kb. 1 6rat. Ha
megkelt, ecsettel dtkenjiik a kenyér feliiletét vizzel. Eles késsel 0,5
c¢m mélyen bevagdossuk. 200 fokon kb. 70 percig siitjik. A siit6 al-
jaba érdemes betenni egy lres tepsit bekapcsolaskor, majd amikor
bekeril a kenyér silni, az Ures és forr6 alsé tepsibe ontsiink 5 dl
vizet. Nagyon dvatosan, mert a forré tepsibél a g6z felcsaphat. Ha
a kenyér kisiilt kenjiik le a forré feliiletét vizzel. igy lesz gydnyori
és cserepes a héja.

HIRDETES

Szobafestést, mazolast,
komiivesmunkakat
vallalok.

Hivjon bizalommal!
06-70/363-4464 - 06-20/499-1575

LOKACIO

HELYZETBE HOZZUK!
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Az aratas

Az aratas a népi hagyomanyok szerint Péter-Pal
napjan kezdodik és augusztusban fejezodik be.
Augusztus utols6 vasarnapja a betakaritas iin-
nepe. Napjainkban is aratas utan ezen a napon
mondanak halat a termésért. Ilyenkor min-

den haznal az ,uj lisztbol” siitottek kenyeret.

z aratélinnep az aratas be-
fejezésének megiinneplé-
se, mely az egész magyar
nyelvterileten szokas volt. Els6é
emlékei egészen a kozépkorig
nydlnak vissza. Az aratéiinnep-
nek kiilénb6zd valtozatai voltak,
fébb mozzanatai azonban meg-
egyeztek mindeniitt. Az aratas
befejezése utdn a részesaraték
buzakalaszb6l, mezei viragboél
aratokoszorat kotottek és in-
nepélyes menetben a foldesur,
tiszttart6 vagy a gazda elé vitték.
Az aratds embert prébalod
munkaja utan Gnneplés kovetke-
zett. Volt mulatsag is, de azt meg-
el6zte a halaadas. Az utolsé kévé-
bél torténé fonds mar a legésibb
civilizaciékban is szokas volt. Ez-
zel biztositottak a kovetkez6 évre
a b6 termést.
Az utoljara learatott kaldszo-
kat t6bbnyire geometriai alakba

fontak. Kilénb6z6 vidékeken mas
és mas jellegzetességil és elne-
vezés( aratédiszeket készitettek.

Az aratokoszord a legismer-
tebb szalmatargy. Ezt a gazda
kapta ajandékba. Az araték hala-
jukat fejezték ki vele a joltarta-
sért. Ha j6 volt az ellatds, akkor
szép nagyot, diszeset kapott a
gazda, ha nem jol tartotta a mun-
kasait, akkor is kapott, de kicsit,
disztelent. Az arat6koszord ming-
sitette a gazdat. Ezt a koszor(t el
kellett vinni a templomba meg-
szentelni. Még akkor is, ha kicsi
volt. Majd otthon, a haz f& helyén
kellett tartani és vetéskor a kala-
szokbél kimorzsolni a szemeket,
s belekeverni a vetémagba, hogy
atadja az er6t és az aldast.

Az arat6koszorut altaldban a
mestergerendara akasztottak ve-
tésig.

Forrds: Magyar néprajzi lexikon
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DIGITALI

Az életiink tele van képer-
nyokkel. Amikor felébrediink
az az elso, hogy megnézziik
a telefonunkon mennyi az
1do, majd kavézas kozben
végigporgetjiik a facebookot,
indulasnal bekapcsoljuk a
navigaciot, a munkahelyiink-
re érve pedig a szamitogépet.

gye ismerds? Ezek utdan nem meglepd,

hogy a szakért6k figyelmeztetnek arra,

hogy ez az alland6 monitorfiigg6ség
karosithatja egészségiinket.

LA fejlett technoldgia hihetetlenil hasz-
nos lehet, és kétségtelenil sok program fej-
leszti a kreativitast, valamint lehetévé teszi a
kikapcsolédast, — mondja Charlotte Walsh, a
Digital Detox partnere. ,,De ha elkezd elterelni
azoktél a dolgoktol amivel foglalkoznunk kel-
lene — mint a munkank vagy a tanulmanyaink,
vagy negativan befolyasolja az emberi kap-
csolatainkat —, akkor veszélyessé valik.”

.Annak érdekében, hogy ne valhass az
okostelefonod rabszolgajava, sziikséged van
onfegyelemre és esetenként teljes sziinetre”
- magyarazza Walsh.

Ebben segithet a digitalis méregtelenités.
Az alabbi pontok betartasaval kénnyen elér-
hetjik, hogy életiinket ne a szamitogépek és
mobiltelefonok uraljak.

El6szor is soroljuk fel az 6sszes digitalis tevé-
kenységet amit végziink.

Ez megmutatja, hogy mennyire vagyunk
figg6k, valamint segit felismerni, hogyha csék-
kentjik a digitélis eszk6z6k hasznalatat, akkor
visszaszerezhetlink néhany 6radt magunknak,
hogy olyan dolgokat csinaljunk, amelyek sok-
kal jelent&sebbek, mint a Facebook folyamatos
bongészése vagy az e-mailek ellendrzése. Ezt
az idét, amikor otthon vagyunk a
telefon vagy a gépek eldtt akér a
természetben is télthetnénk, vagy
nyaralassal, kikapcsolodassal.

Ne csak a gyermekeinknek korla-
tozzuk le a gép hasznalatat, ha-
nem magunknak is.

Ha beallitunk egy id&inter-
vallumot, azzal kényszeritjik
magunkat arra, hogy abban az

3 DETOX

id6szakban végezzink a teend&inkkel, az
online feladatokkal, e-mailekkel stb. Nincs
halogatas, és ismét felszabadul rengeteg
szabadidénk. igy sokkal inkabb a valé vilagra
tudunk 6sszpontositani a képerny6 bamulasa
helyett.

A digitalis figgdség ugyanolyan, mint barmely
mas flggbség. Nem fog menni a megszin-
tetése egyik naprol a masikra, ezért el&szor
csak kis célokat allitsunk magunk elé. Annak
érdekében, hogy végiil teljesen eltoroljik a
figgbséget, j6 Otlet, ha elészor csak néhany
tevékenység idejére korlatozzuk, amikor
egyébként is elfoglaljuk magunkat massal. Le-
gyen ez az edzés ideje alatt, az ebédsziinetben
vagy a vasarlaskor, ha lassan sziintetjik meg a
fliggdséget, konnyebb lesz ragaszkodni a cél-
hoz. A megszokott ritualék segitenek elérni
céljainkat.

Ne prébaljunk egyszerre lemondani a tablet-
réL, laptoprol és okostelefonrol.

.Vezessiink be egyszerre egy valtozast,
hogy aztan a t6bbi valtozhasson” - tanacsolja
dr. Walsh. Talan lehetne els6 lépésként az 6sz-
szes eszkoz eltiltasa az ebédlbasztalrél, vagy a
halészobabél. Legaldbb egy hétig ragaszkod-
junk Uj szokadsunkhoz, és aztan vezessik be a
kovetkez6t. Ahogy egyre inkabb hat rank a
digitalis méregtelenités, észrevessziik, hogy
visszanyerjiik uralmunkat a sajat életilink fe-
lett.

Prébaljuk meg egy masik szobaban tarolni az
eszkozoket, ne a halészobaban egy éjszakan
at. Ezzel megel6zhetjik, hogy barmelyik esz-
kozt haszndljuk kdzvetleniil elalvas el6tt, vagy
hogy ez legyen az els6 dolog reggel. Sokszor
az alvasi zavarok 6sszefliggésbe hozhatdk a
digitalis figgbséggel.
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Tegyiink réla, hogy az 6sszes képerny6 ki le-
gyen kapcsolva legalabb 2 6raval elalvas elétt.
Ez azt jelenti, hogy nincs telefon, nincs laptop,
nincs tablet. A halészoba alvasra szolgal.

Napkézben kapcsoljuk ki a chatet és csak bizo-
nyos id6kdzonként kapcsoljuk be egy-egy 6ra-
ra, igy nem lesz az az érzésiink, hogy azonnal
vélaszolni kell egy iizenetre. Az e-mailek le-
toltését is be lehet allitani, hogy 3-4 6ranként
toltédjenek le a telefonra, igy nem nyomjuk le
régton a valasz gombot, és marad néhany sza-
bad érank, amikor ra sem kell nézni a telefonra.

A dolgok mindig kénnyebbek, ha valakivel
egyitt csinaljuk. Keressiink magunknak egy
.méregtelenitd havert”, vagy akar tébbet is!
igy 8sztdndzhetjiik egymast az elérehaladas-
ra és megsokszorozédik az az idg, amit egy-
massal tudunk eltdlteni, szemtél szemben,
akar egy j6 kozbés programmal, vagy egyiitt
sportolassal, vagy csak egy j6 beszélgetéssel
egy pohér bor mellett.

Probaljunk elindulni filhallgaté nélkil, igy ta-
lan meghallunk olyan hangokat, amiket eddig
kizartunk az életiinkb&l, mint példaul a madar-
csicsergés, vagy a barataink hangja.

Kezdjiik azzal, hogy elmegyiink futni fil-
hallgat6 nélkil, ezutan mar kdnnyebb lesz ott-
hon hagyni a telefont reggel az indulasnal.

Minél tobb embernek beszélink a méregtele-
nitésérél, annal tébb ember fog figyelni min-
ket, és valljuk be, nem akarunk kudarcot val-
lani. Akar még j6 példa is lehet a baratok vagy
a csalad szdmara, amikor latjak, hogy nem
foglalkozunk a telefonunkkal étkezés kdzben,
hanem rajuk koncentralunk.

Ezzel a néhany egyszerli mod-
szerrel rengeteg id6d nyerhetiink
magunknak arra, hogy a sajat éle-
tlinket tudjuk élvezni és ne mas,
ismeretlen emberek életét néze-
gessiik a képernyénkon.

Egészen biztosan jobban fel-
tolt egy séta a toparton, mint egy
személytelen chatelés. Probaljuk
ki, megéri! Itt a nyar, élvezzik ki
minden szépségét, toltsink minél
tobb id6t a szabadban olyan em-
berekkel, akiket szeretiink.  vlad
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EL CAMINO

Magyarorszagrol

Egyre tobben hasznaljak nyari szabadsagu-
kat arra, hogy a vilagtél kicsit elvonuljanak
valami csendes helyre a népszeru pezsgo, za-

jos strandok helyett. Egész évben porgiink, aton

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

vagyunk, csorog a telefon, pittyeg az lizenet vagy az

e-mail. Nagyon nehéz ebben a forgatagban 6nmagunkra figyelni,
befelé fordulni. Rengeteg olyan tira vagy zarandokutvonal all rendel-
kezésiinkre, ahol elcsendesedhetiink, elvonulhatunk a vilag zajatol.

legismertebb ilyen Ut a
A Camino de Santiago, a

spanyol zarandokuat, koz-
ismertebb nevén EL Camino. Ren-
geteg ember tette mar meg ezt
a tébb mint 500 mérféld hosszd
utat. EL Camino de Santiago (de

HIRDETES

Compostela), mas néven Szent
Jakab atja, egy @si zarandokaut.
Szent Jakab apostol nyomdoka-
it koveti, aki Gtja sordn semmi
mast nem vitt magaval, mint a
hatan lévé ruhait, némi vizet és
élelmet. Kereszténységet hir-

detett Spanyolorszagban. A Ja-
dedban valé halala utén a testét
visszaszallitottdk Compostelaba,
ahol eltemették és a mai napig
tisztelik. A zarandokut jelvénye a
fésikagyld, melyet az it mentén
mindeniitt felfestve megtaldl-
hatunk. A zarandokdt mentén a
bencések kérhazakat és rendha-
zakat épitettek. Az elinduléknak a
jelentdsebb alappontokon zaran-
dokdtlevelet lehet kivaltani, ami
feljogosit a zarandokszallasok
hasznélatara. Az Ut soran a zaran-
dokok pecséteket, ,komposztela-
kat” kapnak Camino-atlevelikbe
egy-egy allomason. A komposz-
tela bizonyiték a zarandokoknak
az Ut soran elért teljesitményrél.
A vallasi zarandoklatok mel-
lett szamos utaz6 és tdrazo is
végigjarja az Utvonalat, akiket
nem vallasi okok vezetnek: uta-
zas, sport, vagy egyszerien csak
az idegen fold megismerése. So-
kan dgy vélik, hogy ez a tapasz-

talat szellemi kaland, hogy el
tudjunk tavolodni a modern
élet nylizsgésétsl. Ez meg-
nyugvast és csendes el-
vonulast jelent szamos
modern »zarandok-
nak”. Az Eurépa Tanacs
1987-ben az Gtvonalat
az elsé eurdpai kultu-
ralis dtvonalnak nyil-
vanitotta. 1993-t6l az
UNESCO Vilagorokség
részét képezi.

Kevesen tudjak, hogy
hazankb6l, Magyarorszagrol is
be lehet csatlakozni ebbe az Gtvo-
nalba, és gyalog végig lehet jarni
Budapestr6l akar egészen San-
tiagdig. A magyarorszagi Szent
Jakab zarandokdt Budapestrél,
a nulla kilométerkstél indul, és
mintegy 200 kilométer utan ér
a tébb mint 800 éves, gyonyord,
roman kori lébényi Szent Jakab
templomhoz, amely régi korok
zarandokdtjainak is fontos allo-
masa, megalléhelye volt. A zaran-
dokdt Magyarorszag csodalatos
tajain vezet, at a Zsambéki-me-
dencén, a Gerecse-hegységen,
majd a Kisalfélddn és a Hansagon.
Az Gt Lébénybél tovabbvezet Mo-
sonmagyaroévarra, Rajkara, innen
pedig Szlovakia, majd Ausztria
felé és Wolfsthalban becsatla-
kozik az egész Eurépan ativels,
Santiago de Compostelaba vivd
hivatalos Camino de Santiago
zarandokuatba.

Aki még nem all készen ekko-
ra (tra, batran kezdje kisebb sé-
takkal, rovidebb tarakkal, melyre
kornyékinkdn is szamtalan le-
het6ség kinalkozik, mint példaul
a csévharaszti teljesitménytd-
ra vagy Pilisr6l elérheté Doli-
na-volgyben valo sétak, de emlit-
hetnénk az 6csai tandsvényt is.

bea

4-8 m*-es
konténerekkel

Szabo Sandor

Tel.: 0-30I200-116

- W

Asztalos

vallalja konyhabutorok,
szekrények, kisbutorok,
irodabutorok, korlatok, stb.
készitését.
Nyilaszarok gyartasat,
épitését, szaunaépitést,
lambériazast.

MUNKADIJABOL

2019. augusztus 9. és 23. kozott
leadott megrendelések

10%

kedvezmény

A TETOK

KIRALYA

A CSEREPESLEMEZ!

tet6fedés hagyomanyos
médja hazankban altala-

ban cseréppel torténik,
am mara ez kezd elavultta valni,
hiszen a régi cserepeket folyton
cserélni, javitani kell. A Betole-
mez Kft. egy forradalmian Gj meg-
oldast kinal!l Nem csak tetéfedés-
re, de keritésekre, és még oldalfal
burkolasara is.

Legnagyobb elénye ezeknek
az anyagoknak, mely a cserepes-
lemez vagy a trapézlemez az,
hogy rendkivil kénnyd, emellett
hihetetleniil tartés és ellenallé.
Mivel sidlya sokkal kisebb, mint
a megszokott cserepeknek, igy
elegend6 az 0j tetd kialakita-
sandl joval kisebb teherbirasa
lécezést kialakitani, viszont te-
t6felyjitasnal is hasznat vesszik
kénny(lségének, hiszen elég csak
rahelyezni a mar meglévé tetére.

Ez a cseréplemezbdl késziilt teté
ellenall a viharoknak, id6jarasnak
szélnek, akar tdbb évtizeden ke-
resztll. Esztétikus, szép megjele-
nése pedig annyira hasonlit a ha-
gyomanyos tetécseréphez, hogy

szinte 0ssze is téveszthetd vele.
Ugyanezt elmondhatjuk példaul a
fa hatasu keritéselemrél.

Még nem ismeri?
A Betolemez Kft. rendkivil fon-
tosnak tartja, hogy leend6 vasar-
l6ikkal megismertessék milyen
felhasznalasi lehetségek rejle-
nek a fémlemezes termékekben.
Ezen termékek kdzil minden
épllettipusra taldlnak megfelel
megoldast.
Féleg kilfoldi cégekkel all-
nak szerz6désben, melyek egy-

www.betolemez. hu A

1890 Ft/mtél

Betolemez Kft

t6l egyig megbizhaté gyartok.
Szamukra fontos a mingség, igy
beszallitéikat is ez alapjan valo-
gatjak.

Itt nem csak az ipari és mez6-
gazdasagi felhasznaldk kapnak el-
érhet6 aron j6 mindséget, hanem
alakossagi vasarlék is, akik magan
célra, kis mennyiséget vasarolnak.
Biszkeséggel és jol esd érzéssel
tolti el a Betolemez Kft. dolgozé-
it, hogy nagyon sok a visszajaré
vasarlojuk, akiktsl kivétel nélkil
pozitiv visszajelzést kapnak a ter-
mékekkel kapcsolatban. (x)

1204 Budapest, Nagykorosi at 329.

3048 Ft/mtél

Famintas trapézlemez
keritéslemezek

, . Tel.: 06-30/879-9081

06-30/649-9432, 06-30/834-1146

25 féle szinben
rendelheto6 lemezek

Méretre gyartas
rovid idon beliil

Nyitvatartasunk
H-Cs:09:00-17:00
Pénteken: 09:00-15:00
Hétvégén Zarva
Ebédidé: 12:00-12:45

Szamlaval garantalt

Szerezze be most tiizifajat!

Nyari
mennyiség! Kiszallitassal W\'{(d[o}!

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

& B 4

AKAC

hasitott

3300 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen

ellendrizheti a megvésérolt mennyiséget!

TOLGY, BUKK

hasitott

3000 Ft/q

Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvésarolt mennyiséget!

termeloi mézek

Gydgynovényagyon érlelt

Levendulas, kakukkfiives, citromfiives,
mentds, kamillds, rozmaringos, zsélyds,
koményes, bazsalikomos és anizsos.

Minden

Ft/ %2 kg

Natura 2000 teriileten termelt mézek!

méziink
egységesen:

8 990

= TERMELOI MEZDISZKONT

AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.

Méhpempés akacméz 250 : 2490 Ft 25 g méhpempével

Kiscsillag termeldi gyogyteakeverékek
30 g-0s csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

1—:?‘:

RATURA fanl

Piritott tokmag 250 ¢: 790 Ft

NYARI NYITVATARTAS: 2019. aprilis 10-t6l augusztus 20-ig

CSAK CSUTORTOKON, PENTEKEN és SZOMBATON VAGYUNK NYITVA 8-tél 12-ig.
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A rendrakas

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

MUVESZETE

Egy torékeny japan holgy, Marie Condo jelenleg a vilag legnép-
szeriibb ,rendrako specialistaja”. A rendrakas szenvedélye gye-
rekkoratol kiséri 6t és mara mar tokélyre fejlesztette. Kidol-
gozta és levédette rendteremt6 modszerét, KonMari néven.

nyugati ember szamara
felvillanyozéan  Gjszerd,
és alapjaiban valtoztatja
meg a birtoklashoz és a targya-
inkhoz valé viszonyunkat. Erde-
mes tanulni téle! A szelektalast
a dolgokhoz val6é viszonyunk,
érzelmeink hatarozzak meg. Van
néhany egyszerl kérdés, melyet
feltesziink a rendszerezés kdzben.
A legfontosabb, hogy bizonyos
targy, vagy ruha tud e még nekem
oromet okozni, vagy mar csak
pakolom ide-oda? Megmelegiti
a lelkemet? Gydnyodrkodtet? Fel-
dob? Akkor maradjon! Legalabb
egy éve nem hasznaltam? Vala-
miért nem szeretem, zavar, nem
szivesen dolgozom vele? Menjen!
ime néhény pontban médsze-
rének lényege, amivel segit ren-
det tenni otthonunkban.

Kezdjik a ruhakkal! Itt a legegy-
szer(ibb elddnteni, menjen vagy
maradjon. A KonMari modszer
szerint minden ruhadarabot he-
lyezziink az &gyra. igy motivaltak
lesziink abban, hogy ne halogas-
suk a pakolast, hisz ha este le aka-
runk fekidni, addigra el kell on-
nan pakolnunk mindent. A ruhakat
egyenként kézbe kell venni és
megnézni, éréminkre szolgal-e,
és hogy jo-e rank, szivesen visel-
jik-e? Ha valamelyik kérdésre a
vélasz ,nem”, akkor mennie kell.
Miel6tt barmitél is megvalnank,
Marie aztjavasolja koszonjik meg,
hogy eddig is szolgalt minket, igy
konnyebb lesz az elengedés. Az
Osszehajtogatott  ruhadarabok
joval kevesebb helyet foglalnak,
mintha vallfan légatva taroljuk
6ket. A fidkokban tarolt targyak,
példadul fehérnemd, zokni és

polé esetében a Kondo
rendelkezik egy specialis
hajtogatasi modszerrel,
melyet szdmos videdn
bemutat, ami biztositja,
hogy minden rendezett
legyen és rendben is
maradjon.

Ez mar egy nehezebb lépés,
hisz aki a kényveket szereti na-
gyon nehezen valik meg t6lik.
Sokak szamara kdnyvet kidobni
szentségtorés. Mégis, ha nincs
elég helyiink, néhany kdényvnek
mennie kell! Kondo azt mondja,
megtarthatsz barmit, amit sze-
retsz, de meg kell taldlnod a he-
lyet a tarolasdhoz. Ha csak egy
kényvespolcot tudsz a lakasban
elhelyezni, akkor csak annyi kdny-
vet halmozz fel, amennyi ezen el-
fér. Ellenkezd esetben mindenhol
szétszort konyveket talalsz majd.

Mindannyiunk szamara vannak
dolgok, amik nélkdl nincs élet,
amikre majd egyszer sziikségiink
lesz. Ma mar a gépek hasznalati
utasitdsa egytdl egyig megtalal-
hat6 online, igy nem kell a papir-
jait otthon tarolnunk, féleg nem
tébb nyelven. Amire igazan szik-

ségiink van, azok a személyes ira-
tok, szerz6dések, amik még nem
jartak le, banki és egészségigyi
papirok. Uljiink le, nézziik at 6ket,
és amikre valéban sziikségiink
lehet még, azt cimkézziik fel, ren-
dezziik mappakba, majd tegyik
a kdnyvespolcra vagy egy fiokba,
fontos, hogy egy helyen legyenek.

A ,Komono" szénak nem igazéan
van magyar megfeleldje. A fiird6-
szobaban, a konyhaban, a garazs-
ban talalhaté mindenféle targya-
kat nevezik igy. Ebben az esetben
mar inkabb a praktikussag elve
lesz az iranyad6. Kell nekem tiz
fakanal? Csak azokat a targyakat
tartsuk meg, melyeket valéban
hasznalunk! Ugyanigy, mint a
ruhaknal, itt is rakjunk mindent
egy halomba majd dobozok, cim-
kék és elvalasztok segitségével
pakoljuk vissza a szekrényekbe
amire sziikségiink van. igy mindig
mindent megtalalunk és nem a
kaoszban kell keresgélniink.

Kondo azt tanacsolja, hogy az 6sz-

szes olyan dolgot, amihez érzel-

mileg kétédiink, hagyjuk a végére.

Mostanra mar ddbbenetes meste-

rekké valtunk a szelektalasban, és

jobban megértjiik, hogy mik azok,

amik igazan 6rémet okoznak.

Mindenkinek van egy olyan

doboza, amiben régi tar-

gyak vannak, mert emlé-

kek két6dnek hozza. Sen-

kinem kéri, hogy valjunk

meg ezekt6l, de valdban

mindet tarolni akarjuk?

Ami igazan fontos lel-

kinknek, azokat tegyik

N ki jol lathat6 helyre, igy

minden percben 6romot

okoz, ha ranéziink. Amit vi-

szont nem tennénk ki, gondol-

kodjunk el, hanyszor vessziik elé
abbol a dobozbol?

Azokat a targyakat, amit6l meg-
valtunk nem feltétlendl kell a
kukaba dobnunk. Adjuk oda ra-
szoruléknak, vagy olyan szerve-
zeteknek, akik tamogatjak a ra-
szorulékat. Ami nekiink mar lom,
méasnak még drémet okozhat. igy
lelklink is megnyugszik, hogy bar
mar mi nem tudjuk hasznalni, va-
lakinek éppen jolLjon. VB

Kedvencunk F:XEaY/3\\[»IV]¥:

Imadjuk ezt a szerény lila kis novényt, ami talan az egyik leg-
sokoldaliubban felhasznalhat6 gyogynovényiink. Elkapraztat
illataval, mely csodalatosan aromas, fiiszeres. Ha megdor-

maga koriil szineivel, izével és gyogyhatasaival egyarant.

urépaba a rémaiak altal kerilt be. Vi-

ragat leszedve és csokorba, koszoriba

kotve, esetleg apro textilzsakokba, par-
nacskakba varrva nyugtat6 illatat is tudjuk él-
vezni. ElGzi a molyokat, tetveket, rovarokat. A
levendulaméz igazi kuri6zumnak szamit.

A kis lila virag gyogyhatasat is kamatoz-
tathatjuk: antibakterialis, gyulladascsdkkentd,
fajdalomcsillapitd, nyugtatd, keringésjavitd
és gombadld hatasq, valamint erdsiti az im-
munrendszert. Alvaszavarok és nyugtalan-
sag, stressz esetén a levendula ill6olaja nyujt
nyugtaté megoldast. Ilyenkor példaul ajanlott
parologtatni, flirdévizbe cseppenteni.

A kisparnaba tdmkodott szaritott levendu-
lavirag is csodas hatassal bir, csdkkenti a pul-
zusszamot és a vérnyomast, ezaltal hamarabb
kerilink ellazult allapotba egy faraszté nap
utan.

Epemiikddést fokozé hatdsa miatt a le-
vendula a puffadas és az emésztési zavarok
ellen is hatékony gyogyteaként elkészitve. A
szaritott levendulaviragot felhasznalhatjuk
flszerként, vagy szorpok, fagyik, sitik izesi-
t6jeként is.

Sokaig disze lehet otthonunknak, hiszen
hossz( ideig meg6rzi széritott formaban is
szinét és illatat. vladdr

25 dkg liszt

5 dkg daralt mandula
1/2 teaskandl stitépor
20 dkg vaj

10 dkg levendulas
porcukor

(mi készitjik)

1 tojassargaja

1 csomag
vanilidscukor

1 citrom reszelt héja

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

e -
R R

Levendulaszorp

HOZZAVALOK

* 6 db citrom

* 1 kg cukor

e 1 csésze (2 dl) szaritott levendulavirag

ELKESZITES

A citromot megmossuk, majd megtisz-
titjuk a héjatol. A gyimolcsot és a sarga
héjat fogjuk felhasznalni. A fehér részeket
nem, mert attél keser( izt kaphat a szor-
pink.

Vagjuk ezeket aproéra, majd f6zziik szét
1 liter vizben. Adjunk hozza 1 kg cukrot és
f6zziink beléle szirupot.

A tzrél levéve keverjink bele 1 csé-
szényi mosott, szaritott levendulat.

Aztassuk néhény 6réan at. Ezt kévetSen
sz(rjiik, majd felforraljuk és forrén tve-
gekben toltjik. Ha mindezek utan szaraz
dunsztba tessziik, elkerilhetjiik a tartési-
toészerek hasznalatat.

Néhany nap malva mar fogyaszthaté is,
igy csodas ize nem csak a nyarat kiséri vé-
gig, de télen elévéve is felidézhetjik vele
a nyar emlékeit.

Tiz deka kristalycukorhoz egy evékanal sza-
ritott levendulaviragot adunk. Ezt ledaralva
kapjuk meg a levendulas porcukrot.

Keverjik 6ssze a cukrot, lisztet, mandu-
lat, sit6port, vaniliat, majd dolgozzuk bele
a vajat, tojast, citromhéjat. A kapott tésztat
tegylk hitébe, hogy j6l megdermedjen.

A hitéb6l kivéve pogacsaszaggatdval,
vagy akar mézeskalacsformakkal szaggassuk
ki, majd kb. 180 fokon siissiik 10-20 percig.
Akkor j6, ha a széle aranybarna.

Nem csak az ize kivald, de latvanynak
sem utolsé csemege.
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A HET CSAKRA

gyogyito kovei

Hogyan hatnak rank a gyogyito kovek?
Minden asvanynak és dragakonek van
gyogyito hatasa, na de vajon melyik mire
van hatassal? A csakraharmonizal6 ko-
vek példaul a csakrakra hatnak. A csakrak
az ember energiamezejében, étertestében
talalhato orvénylo és egymassal is kom-
munikalé energiakozpontok. Mindenkiben
hét, kerékhez hasonlatos csakra forog. Ora-
mutato jarasaval megegyezo iranyban.

gy jol mikddsé csakra meg-
tartja az energiat. Ha az
energia a csakrakban nem
marad meg tartdsan, annak tobb
oka lehet. Amikor tulterhel- ,
tek, stresszesek, fesziiltek |
vagyunk, rossz gondolataink
vannak, akkor a csakrakat ér-
demes id6kozonként feltdlteni,

HIRDETES

harmonizalni, nehogy valamelyik
alulmikodése egy masik talm{ko-

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

déséhez vezessen. Nézziik melyik
asvannyal melyik csakrat tudjuk
harmonizalni?

A gydkér-csakra az életenergia
csakraja. Ide tartozik a munka és
a bdség, az anyagi javak.

A vords és fekete szinid kovek
hatnak ra: achat, lavaké, jaspis,
granat, korall, rubin, 6nix, obszi-
dian.

Ezt a csakrat szexcsakranak is
nevezik. Osszekapcsolédik &ltala
a férfi és ndi polaritas. Ide tarto-
zik a szerelem, a kapcsolatok és a
kreativitas.

A narancssarga kévek hatnak
ra: holdkg, karneol, narancssarga
kalcit, topaz, napkd, ambra.

A koldok-csakra az én-energidit
fejezi ki, és érzéseinket iranyitja.
Az érzelmek feldolgozdsa kap-
csolodik ide.

A sarga szin( kdvek hatnak ra:
borostyankg, citrin, sarga jaspis,
tigrisszem, topaz, ametrin.

A legfontosabb ennél a csakra-
nal a megbocsatas képessége.
A sziv szanszkrit neve egyszer-
re jelent elfogadast és adast is.
Egyensilyba keril itt az adas és
a kapas.

A z6ld és rozsaszin kdvek

' "'.i hatnak ra: aventurin, jade,

rézsakvarc, smaragd, zold
nefrit, z6ld fluorit, rubin-
zoizit.

A torok-csakra felelds az dnfegye-
lemért, a beszéd, a kommunikacié
és a hallas kozpontja. Betegségei
szinte mindig beszédproblémak-
ban jelentkeznek. Ha tdl sokaig
hallgatunk, és nem mondunk ki
valamit, és az is, ha tdl sokat be-
széliink a csakra hibas miikddésé-
hez vezethet.

A kék szinG kdévek hatnak ra:
akvamarin, lapisz lazuli, tirkiz,
szodalit, zafir, kalcedon, tanzanit.

A homlok-csakra vezérli a kon-
centraciot, az intuiciot és a medi-
tativ képességeket. Ugy is nevezik,
hogy a ,.lélek székhelye”. Ez a csak-
ra felelés a megérzésekért, zavarat
a homalyos érzések, az elszigete-
l6dés és az jelzi, ha nem akarunk
meglatni, észrevenni valamit.

Az indig6kék szind kévek hatnak
ra: ametiszt, lila fluorit, lepidolit.

A korona-csakra a csakrarendszer
legmagasabb mindsége, a lét he-
tedik sikja. A korona-csakrdhoz
tartozé epifizis, vagyis tobozmi-
rigy egy belsé elvalasztasa mirigy,
amely mikoédése osszefiigg a sze-
xualitassal, a testi ndvekedéssel,
a vérnyomassal, az immunrend-
szer mikddésével, szabalyozza a
hangulatot. A tobbi csakraval el-
lentétben a korona-csakra prob-
lémaéi ritkan okoznak klasszikus
betegségtiineteket. Az itt fellépd
zavarok inkabb pszichézisban és
kilonféle  személyiségvaltoza-
sokban nyilvanulnak meg.

A lila vagy kristalytiszta kdvek
hatnak ra: ametiszt, csaroit, he-
gyikristaly, szelenit, sugilit. V.
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Kiado: Régio Lapkiad6 Kft.
Cim: 2200 Monor, Kossuth L. u. 71/A

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

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
véllal feleldsséget! A kiadvanyban szerepld akciés termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!

Vallalunk tetofedo-,

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

beazasokat és kiipkenést.
Tovabba lapos tetok
szigetelését.

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

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

A TAI CHI

Ez a szelid testmozgas se-
git megorizni és fejleszteni
az erot, a rugalmassagot
és az egyensulyt, valamint
pozitiv hatassal van a
mentalis egészségre.

tai chit gyakran ,mozgéasban Lévé

meditacionak” nevezik. Egyre tobb

bizonyiték van arra, hogy ez az el-
me-test gyakorlat, amely Kinabél szarmazik és
harcmivészetként ismert, szdmos egészség-
Ugyi probléma kezelésében vagy megeldzé-
sében is segit.

Ahogy mozogsz, mélyen és természetesen
lélegzel. A tai chi kiilonbozik a tobbi edzésti-
pust6l. A mozgéasok altaldban korkorosek és
soha nem kényszeriek, az izmok nyugodtak,
nem fesziilnek, az iziiletek nincsenek teljesen
kihdzva vagy teljesen behajlitva, és a kbt6sz6-
vetek sem nydlnak ki. A tai chi kénnyen alkal-
mazhaté mindenki szamara, kort6l és nemtél
flggetlendl.

HIRDETES

Nem kell megtanulni, hogy a tai chi gyokerei
milyenek a kinai filozéfidban, ahhoz hogy él-
vezhesd az egészségligyi el6nydket, de ezek a
fogalmak segithetnek abban, hogy megértsd a
megkozelitését:

Qi - egy energiaerd, amelyrdl gy tartjak,

hogy &thalad a testen; azt mondjak, hogy a

tai chi feloldja a blokkokat és 6sztdnzi a qi

megfeleld daramlasat.

Yin és yang - ellentétes elemek melyek az

univerzumot alkotjak, ezeket harmonia-

ban kell tartani. A tai chi tamogatja ezt az

egyensulyt.

A tai chi nagyon biztonsagos, és nincs sziik-
ség bonyolult felszerelésre, igy kdnnyd elkez-
deni. ime néhany tancs.

Azolyan neveket, mint Yang, Wu és Cheng, a tai
chi kiildnb6z6 agai kapjak, tiszteletben tartva
azokat az embereket, akik a formaknak neve-
zett mozgashalmazokat dolgoztak ki. Bizonyos
programok a tai chi harcm{vészeti aspektusait
hangsalyozzak, még més formakban a hosszd
mozgasi sorozatokat lehet megtanulni, megint
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egeszséegugyi elonyei

masikban pedig révidebb sorozatokat és na-
gyobb hangsulyt fektetnek a légzésre és a me-
ditaciéra. A név igazabdl nem fontos, inkabb
az, hogy mi a célod ezzel a mozgasformaval.

Valassz laza, kényelmes ruhdkat, amelyek nem
korlatozzak a mozgasteredet. Gyakorolhatsz
mezitlab, vagy egy konnyd, kényelmes és ru-
galmas cip6ben. Rendelkezésre allnak tai chi
cip6k, de a szekrényben talalhaté cipdk is va-
l6szindleg jol fognak mikddni. Olyan cipére
lesz szikség, ami nem csuszik meg, és elegen-
d6 tamogatast nydjt az egyensuly megterem-
téséhez, de olyan a talpa, amely elég vékony
ahhoz, hogy érezni lehessen a talajt.

IZOMERO: ,Bar itt nem dolgozol silyokkal
vagy ellendllassal, a tai chi erdsiti a testet”
— mondja dr. Gloria Yeh, a Harvard Orvostudo-
manyi Egyetem tanara. , A tai chi er@siti mind
az als6, mind a felsé végtagokat, valamint a
hat és a has kozponti izmait.”

RUGALMASSAG: A tai chi néveli az egész
test rugalmassagat és az alloképességet.

EGYENSULY: A tai chi javitja az egyensulyt.
Aki fél az eleséstél, az el is fog esni, viszont a
tai chi segiti az egyensily megtartasat és az
eséstdl valo félelem lekiizdését.

SEGITI A KONCENTRACIOT: Mivel a gya-
korlatokhoz sziikséges az &sszpontositas fej-
ben is, igy ez a mozgasforma segiti a koncent-
raciot, ami az agy frissen tartasaban is nagy
szerepet jatszik.

HARMONIA: A tai chi ltal harméniaba keriil
a lélek és a test, jelent6sen csokken a stressz
és hatarozottan javul azizmok allapota. VB

10 éve dinamikusan fejlodé

nagyiizemi konyha

gyakorlattal rendelkezé

HENTEST, SZAKACSOT
és KONYHAI KISEGITOT
KERES kiemelt bérezéssel.

cityfood(ff

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

Jelentkezni lehet
a 06-20-77-111-53
telefonszdmon.
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TETO F E Do Mindenféle tetok
készitése, javitasa
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése
szolgalataban!

Ujhullam az autéiparban Csatlakozz MOST!
& SHINHEUNG SEC EU Kft.

Ereszcsatornak szerelése
Lapostetdk szigetelése, javitasa

A CEGROL leh@Jban INGYENES FELMERES,
: kisebb javitasok
A Shinheung SEC EU Kft. lednyvallalata a Dél-koreai SHINEUNG ENERGY azonnali kezdéssel!
& ELECTRONICS €O0. LTD-nek amely cég mér az 1980-as évektdl kezdve GARANCIAVAL!
kimagaslé helyet foglal el az dzsiai elektromos alkatrészgyartashan, és most 1 ,
Monoron alapozza meg az eurdpai autdpiacon is a helyét. 3
» 06-30/475-2917, 06-20/271-2401

TERMEKEINK: cap ass'y Module és alkatrészei

Elektromos autok akkumuldtor celldinak biztonsdgi lezdrd egysége,

mely a robbanésveszélyt kikiiszobdli. Dugula’selhé"'ta’s’ VizZz- GAZ- . :
MUNKALEHETOSEG: - azasok, csotorések FUTESSZERELES e ACAOKE

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

i -4 o Ulj és meglévo épiiletek teljes f: pre .
Tobbiitemes toborzasi folyamatban 2019. év végéig minimum 150 f6 munkatarsat megszuntetese' :{in’i gépgész:ti Ii()il:litelezési s e Sl « keritések korlatok
keresiink, lehetdleg helyi és kormnyékbeli munkavallalok korébél. vizszerelés. « gazvezeték kiépitése, miiszaki d5) dRVUINSLLIIEEER agassagig - e b e e
Amit kinalunk: atadésa, MEO dgyintézés, AC7AIFAC T = + tolo-uszo-nyilo kapuk
« Hosszitavu karrierlehetdség a jové iparaban Tel.: 06-20/491-5089 . :,‘i'z':lztzeelté':(y;’z'::‘:lpérs‘zba - kapuk automatizalasa
L4 Te|jeS kor(i betanitas .‘__‘ o fiitési rendszerek kiépitése n r o polikarbonét tetok
« Stabil munkahely és megbecsiilés - gépi fitdsrendszer-tisztiths dildIUR TOVIU Tlatal1dd ' . festést nem igénylé
o Min. 200 000 Ft brutt fizetés (iskolai végzettség Zo fciel Araianlatot inovene deszkakeritések
vagy szakmai tapasztalat szerint egyéni elbiralds) TERVEZESTOL A KIVITELEZESIG! - gyartasat és szerelését
« 3 miiszakos munkarend info@futesrendszer-vedelem.hu ac itan ado vallalom Pest megyében.

http://lokacio.hu/schmid-peter

o +80% éjszakai potlék
o Jelenlegi buszjérat: Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad
« Tervezett buszjarat: Gomba, Bénye, Kdva, Pand, Tapiésag
o Jelenléti bonusz

DIJTALAN FELMERES!

Tel.: 06-20/219-6040

-egyeni-vallalkozo/

TeI.. 06-30- 218 7023

o Toborzdsi bonusz
« Feladatkérh6z jaré bénusz 20~50 000 Ft m M ; ’ AJTO « ABLAK * KONYOKLO - REDONY - RELUXA - SZUNYOGHALO
o Folyamatos fejlddési és eldrelépési lehetdség Mzsga, GYARTAS - KIVITELEZES
o Lehetdség tovabbképzésekre az anyavallalatnal [esimtiszakil wzsga na valo fel kESZIte - :
o Dinamikus, multikulturélis munkakdrnyezet /\ SZATMARI FERENC
JELENLEG « klimatoltés Tel.: 06-70/317-8857
-INL| ° gumiszerelés, Ablakfer www.ablakfer.hu - E-mail: info@ablakfer.hu
FELKINALT - : javitas, centrirozas
POZICIOK: Fébb feladatok Minimalis elvarasok El6ny - gépjarmii-
. . T ) "y diagnosztika Cégiink vallalja antik és modern biitorok
A gyartosor miikodtetése: o Kozépfoku végzettség Tapasztalat fémmegmunkaldsban, s - PSSRy S Py
Gépsori o Eldkészitett talcdk behelyezése » Mechanikai alapismeretek automatizalt gépek miikddtetésében - idoszakos karbantartas K RPITOS athu.za’ska,t, j?w,tasa.t, dbutar'vefiohqzati
; o Agépek bedllitasa, karbantartdsa o Elszant tanuldsi szandék  Minimalis angol nyelvtudés - futomiiallitas |y - ajtokarpit és minden arpl?oza}ss'a
operator/ « Hibaiizenetek értelmezése és elhéritésa o Ipari jellegii szaktudas: kapcsolatos munka elvégzését.
P ; o Rendszeres mindségi onellendrzés o Elektromossag _— . ) ) » Bd szovetvalasztekkal rovid hatariddvel,
resgep . JSegyz6k6n)I/(vezés . Eneuma}t}ika MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd Gt) edlis arakkal vérjuk megrendeldink
z0 o Szerszamok javitdsa, cseréje o Lézeres hegesztés < 06- 193 . T ’ jelentkezését.
kEZEIOje o Koszord-, maré-, csiszologépek haszndlata o Koszord, mar6, csiszoldgépek ismeret USRI APE o A A A A :
« Targoncajogositvany

e n oo T ) Amennyiben felkeltettiik érdeklddését Fva'"alm.nkq z £ z z 20 éve Csaladi és tarsashazi lakasok,
Az autdgyartds szigord mindségi kritériumainak valé megfelelés , . . . . az
Min('iség i Iépjen kapcsolatba veliink e-mailen a ‘"'z_ G "\z_ F(jTE S- A(S = BADOGOS = TETOFEDO a llaklossell)g irodahazak festése, mazolasa,
B o Be- és kimend aruellendrzés . . ’ P 7 ’ szolgalatdban tapétazasa. Kiilsé homlokzat
ellenorzés -« folyamatellendrzés shinheungallas@gmail.com dmen barmikor, szerelést ) fegtés ereszdeszka mazolas
 Mérdmdiszerek hasznalata vagy telefonon hétkoznap 8:00 és 16:00 kozott ’ (serepeslemez J *

Festés utani takaritas.
MINOSEG, GARANCIA!

o Adatgytjtés, analizis, kommunikacié a gydrtdsorral és a vevokkel a+36-70/3259091 telefonszamon! fiird('iszoba-fell'ljita'st,

készitése, zsindely

dugulaselharitast, iayita g

A késztermékbe keriil kiilonbozd apro alkatrészek el6készitése a o 8 dltaldnos, vagy a folott o Nyitottsdg és tanulékonysag g ja‘"tasar IaPOSteto Mg, Kiss Istvan: 06-20/333-4489

eyt gydrtosori behelyezésre: o Precizitas o Rugalmasséag TE Ly ES KQRU H £ S www.focusz.hu - deltabau54@gmail.com
Alkatresz o Kicsomagolds o Megfeleld iitemd munkavégzés o Sziikség esetén 3 miszakos -r r' ﬁ 10 My SZlgetEIESE % S -
elokeszites o Szemrevételezéssel torténd mindségellendrzés « Monotonitastolerancia munkarend véllaldsa ; RANCIAVAL acsszerkezet eprtese _AL_ : ‘..‘.',;‘n
o Aszabvanyoknak megfeleld modon torténd kitalcazas o Egyiittm{kods-készség 4 ""“-
» Anyagok mozgatésa a gyartésorhoz tetok ep|tese
— . , —— . javitasa.
. o Be- és kimend druk dokumentalds, rendszerezése: o Szamitégépes alapismeretek o Szakmai tapasztalat L. B J n
Raktaros » Anyagmozgatds o Tablazatkezelés « Targoncajogositvany Ingyenes felmeres, kisebb écsi Janos
« Pontos készletnyilvantartas javitasok azonnali kezdéssel! JRCIBIIZc] Ty R2:-T 1 )]
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I. l(ACIO Rakoscsaban, Gyomrdn és kérnyékén

J U HASZ S iR K6 « Grénit, mérvany,
. . P mészkd, miikd egyedi
J U H ASZ— E PKO KFT sirkdvek készitése
kinai
Monorierdén a 4-es fout mellett . (Bne?(?vélsgzl)
Tel.: 06-20/957-8607 « 06-29/419-497 « Gravir képek készitése
Web: sirko.109.hu « Ablakparkény,
pultlap, kerités fedkd

'zeptember 7-én

ORIASI
NYITASI

I AKCIOKKAL

jeansoffice.hu

I‘—FFICE

TREND« D FARMER ‘ g

Csomoron, az Auchan mellett, ‘ ’
a NEXT-STOP iizletkozpontban!

KIEMELKEDO BERREL, JO
HANGULATTAL
varjuk uj dsszeszereld operator
kollégdinkat MAGLODRA!
Hosszu tavi, kénny fizikai munkal

Alapbéren feliili bonuszrendszer
Munkavadllalé-barat vezetéség

INGYENES céges buszjarat
Auté esetén 15 FT/km térités

Tel.: 0620/ 804 - 8000
jelentkezes@delego.hu
ac
~ b

E-mail: juhaszsirko.monorierdo@gmail.com

« Réqi sirkovek potlasa,
feldjitasa, tisztitdsa

A LEGJOBB GYEREKCIPOMARKAK EGY HELYEN

ASGYEREKGCIPOBOLT

Gyomrd, Szent Istvan ut 79.
06-20/451-3264  [E3i:

Be Only gumicsizmak

Salus felndtt ndi/férfi kényelmi bérpapucsok,

Topp zoknik, harisnyanadragok
Szandalok 9 000 Ft-t6l 18 000 Ft-ig
Zart cipok 9 000 Ft-t6l 21 500 Ft-ig

Vaszon jatszocipok 3 500 Ft-t6l 3 900 Ft-ig  Szupi+ Bokor -

Nyitva: H—P: 818, szo,v: 8—12
Gyermeklabbelik Gyomron

Richter, Geox,
Primigi,
Linea, Falcon,
D.D. step,
Salus, Szamos,
Lotto,

Lelli Kelly

W

Nagyiizemi konyha

ALAPANYAG-

RAKTARBA

munkatadrsat
keres!

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

karrier.city@gmail.com

Hivjon, vagy irjon!

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

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

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

Kft., bt.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

ligyintézés




