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villámáron

Amit kínálunk: 
BR. ALAPBÉR + PÓTLÉKOK: 250  –  350 ezer Ft/hó
+ BR. 32 400 Ft CAFETERIA
+ BR. 22 000  –  32 000 Ft/hó BÓNUSZ
+ EGÉSZSÉGBIZTOSÍTÁS
+ SPORTOLÁS TÁMOGATÁSA
INGYENES UTAZÁS A CÉG BUSZJÁRATAIN
A CÉGES BUSZJÁRATTAL NEM ÉRINTETT TERÜLETEKRŐL  
ÉRKEZŐK SZÁMÁRA UTAZÁSI KÖLTSÉGTÉRÍTÉS  
(MÁV, VOLÁN, GÉPJÁRMŰ)

Maglód legmodernebb autóipari vállalatánál!

DOLGOZZ TE IS 

Jelentkezz még ma!

ÖSSZESZERELŐ OPERÁTOROKAT 
keresünk könnyű fizikai munkára

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

david.eva@humilitas.hu

Modern, tiszta, 
emberközpontú 
munkakörnyezet. 
Gyakorlat nem 
szükséges.

Éjszakai 
munkalehetőség!

RAKODÓ/SZORTÍROZÓ
FELADAT
A szortírozóüzembe beérkező csomagok 
pakolása, irányítása futószalag mellett.
ELVÁRÁSOK
• Jó fizikai állóképesség
• Terhelhetőség
• Pontosság
MUNKAIDŐ 
Hétköznapokon 16:30–01:30
AMIT KÍNÁLUNK
•  Kezdőként átlag nettó 200 000 Ft, beta-

nítás után elérhető átlag nettó 220 000 Ft 
fizetés (alapbér, cafetéria, prémium)

•  13. havi fizetés
•  Hosszú távú, stabil munkahely

JELENTKEZZ MOST!
06 30 367 42 48

job@gls-hungary.com

MUNKAVÉGZÉS  
HELYE

Alsónémedi
•  Munkába járáshoz ingyenes  

céges busz vagy költségtérítés
•  Autóval könnyen megközelíthető  

az 5-ös útról

29/739-983 • 30/662-70-87 • www.gazvizfutes.eu

Kaposvári Péter helyi vállalkozó

Gázkészülék-javítás, 
-karbantartás kOnvEktOr

VÍZ - GÁZ - FŰTÉSSZERELÉS  
GÁZKÉSZÜLÉK-SZERELÉS - DUGULÁSELHÁRÍTÁS

KEZDŐ FOTÓZÁSI
TIPPEK

10 . old.

SZÜRETI
mulatságok  

9. old. EGYSZERŰEN
Nyelvtanulás 

13. old.

Hogyan  
legyünk  
ELÉG JÓ 
SZÜLŐK?

Stresszmentes 
TANÉV 2. old.

4. old.

melléklet

11. oldalon
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A Lokáció – A heLyi kereső 
internetes portál egyéves fennállása alatt több 

üzlet és vállalkozó sikeréhez járult hozzá.

Ne hagyja ki a lehetőséget, jelenjen meg  
vállalkozásával a weben! Kérjen segítséget  

a Lokáció csapatától, várjuk hívását  
a 06-70-319-4317 telefonszámon!

L    
A helyi kereső

káció

A www.lokacio.hu weboldalon informatív aloldalakon,  
úgynevezett mikroszájtokon mutathatják be vállalkozásukat,  

akik élnek a kínálkozó lehetőséggel.

A fiatalabb korosztály – és az idősebbek is egyre nagyobb  
arányban – már javarészt az online felületeken gyűjti az 
információt, ezért mindenképpen fontos, hogy vállalkozása 

megtalálható legyen a világhálón! A Lokáció ebben nyújt 
tökéletes segítséget önnek és vállalkozásának, ezáltal 

pedig egy olyan adatbázisba is bekerül, amelyben kereséseket 
indíthatnak az internetezők.

Bemutatkozó oldalát profi szakemberek készítik,  
ami garantálja, hogy olyan tartalom jelenik meg az oldalán, amely 

felkelti a Lokáció olvasóinak figyelmét! Az informatív  
tartalom, a színes képek, a tetszetős megjelenés vásár-

lásra ösztönző hatását ön is megtapasztalhatja,  
ha tesz egy próbát és nyit az online reklámok felé!   

A monori Petrovai Pince a www.lokacio.hu-n.  
A rendezvényhelyszín tulajdonosa jól döntött, mikor  
a Lokációt választotta! ÉLjen ön is A LehetősÉggeL!

MAKA SÁNDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 • GyöMRő, ÁllOMÁS tüzép

KONtéNERES SIttSzÁllÍtÁS, lOMtAlANÍtÁS  
4–6 m3-es konténerekkel. 

Kisebb mennyiség szállítását is vállaljuk.

MEGRENDElHEtő:SóDER 
HOMOK 01-04  

tERMőfölD 

MuRvA 

 SÁRGA HOMOK  

Kulé KAvIcS

 cEMENt  MéSz

 zSAluKövEK
 téGlÁK  

bEtONvAS
 téRHÁló 

SzENEK
tűzIfA bRIKEttEK JOG

OSÍ
TVÁ
NY!

www.tan-go.hu
TANGO PROJEKT Kft.

A, B, C, C+E, D
kategóriák GKI

Gyorsított képzés
Tel.: 06-20/912-6359

Online 
képzések 

is!

Tölgy, csertölgy, bükk, gyertyán:  
22  000 Ft/szórt m3    (1x1x1 méter)

20  000 Ft/szórt m3    (1x1x1 méter)

Akác:
23  500 Ft/szórt m3    (1x1x1 méter)

22  000 Ft/szórt m3    (1x1x1 méter)

Kiszállítás billenőplatós kisteherautóval. 
3 szórt köbmétertől INGYENES kISzállíTáS 

Pécel 20 km-es körzetében.
Mérőszalaggal ellenőrizheti a megvásárolt mennyiséget.

Megyesi koppány 
Tel.: 06-30/308-7453  

E-mail: megrendeles@
erdeituzifa.hu

www.erdeituzifa.hu

ELADÓ TŰZIFA 
a TERMELŐTŐL
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25, 33, 50 centiméteres 
hasított, kályhakész tűzifa

Csömörön, az Auchan mellett,  
a NEXT-STOP üzletközpontban!

2019. 
 szeptember 7-én 

ÓRIÁSI  
NYITÁSI 

AKCIÓKKAL 
várjuk!

Az első 300 vásárló, aki legalább 

1000 Ft értékben vásárol, 

   divAtnApszemüveget

 kAp AjándékbA,  

valamint egy állandó 

kedvezményre jogosító 

 Clubkártyát!

Nyitva: H–Szo: 9–20, V: 9–17

+36-30/299-4444  •  www.multiflotta.hu  •  www.limuzin.eu

   Reptéri transzfer
   Személyszállítás
   Kisáruszállítás
   Megfizethető árak
   Gyömrő, Maglód és Pécel körzetében
   Mobilflotta-csatlakozás.

L egyen ez most másképp! Ebben az évben 
a tanév káoszát kezeljük másképp! Íme 
néhány apró segítség, ami hasznos lehet.

 Vásároljunk tervezőt  
vagy határidőnaplót!
Ha megvettük, akkor fontos, hogy ne csak ad-
dig tartson a lendület, míg lerakjuk otthon az 
asztalra, azzal a nyugtatva lelkiismeretünket, 
hogy megtettünk mindent. A tervező hasz-
nálata harmóniát teremt az iskola ütemterve, 
valamint a szülő és gyermeke között. Minden 
iskolának van saját naptára, amelybe a fontos 

közelgő események vannak be-
írva. Ez már szinte minden iskola 
honlapján megtalálható, de az 
első szülői értekezleten is egé-
szen biztosan elmondják. Ha előre 
beírjuk ezeket saját naptárunkba, 
elkerülhetjük, hogy aznapra tár-
gyalást, vagy találkozót szervez-
zünk, kihagyva ezzel gyermekünk 
fontos szereplését vagy az iskola 
egy rendezvényét, szülői értekez-
letet.
  Használjuk ezeket a dátumokat 
előnyünkre. A tervező használata 
azt is megmutatja gyermekeinek, 
hogy elkötelezettek vagyunk az 
ő programjaik iránt, és nekik is 
segít nyomon követni a fontos 
dátumokat.

  
A kommunikáció kötelező
Mindenki számára ismerős mondat gyerme-
ke szájából reggel, a legnagyobb rohanás 
közben, hogy „elfelejtettem szólni, hogy ma 
ünneplőben kell menni, kirándulni megyünk, 
vagy épp ezt-azt vinni kell az iskolába”. Le-
fekvés vagy vacsora előtt váljon szokássá, 
hogy mindenki tájékoztatja a családot a 
másnapi programjáról és megosztja az infor-
mációkat a jövőre vonatkozóan. Így elkerül-
hető a reggeli stressz a hirtelen bejelentett 
dolgok miatt. A folyamatos kommunikáció 

javítja a család összetartozását és jobbá te-
szi a családtagok együttműködését.
 Hozzunk létre funkcionális  
munkaterületet!
A nyugodt munkaterület biztosítása tökéletes 
módja annak, hogy gyermekünk számára biz-
tosított legyen egy olyan hely, ahol hatéko-
nyan, zavartalanul tanulhat, vagy végezheti a 
feladatait. Az a tér, amelyben lakunk, jelentős 
hatással van a figyelmünkre és a hozzáállá-
sunkra. Tudjuk meg, mi működik a legjobban 
gyermekünknek, és csempésszük be azt a 
szobájába. Nyugtató színek, harmónia, rend, 
néhány olyan játék, ami sokat jelent számára 
és elegendő természetes fény, amik talán a 
legfontosabbak.
 
Az otthon egy biztos menedék
A különböző iskolai szintek átmenete, például 
alsóból felsőbe, majd a középiskolába, a gyer-
mekek számára kihívást jelenthet. Meg kell 
tanulniuk, hogy az otthon biztonságos hely, 
ahol bátran kérdezhetnek és megoszthatják 
aggodalmaikat, hiszen itt segítséget, támo-
gatást kapnak, bármi is nyomja a lelküket. Ezt 
segíthetjük azzal, ha kérdezünk és figyeljük 
viselkedésüket, így könnyen észrevesszük azt 
is, ha valami nyomasztja őket.
 
A rutin a legjobb barátunk
Új ütemterv készítésének legjobb módja a 
háztartáshoz leginkább illeszkedő természe-
tes rutin elmélyülése. A gyerekek szeretik el-
kötelezni magukat egy-egy rutin mellett, mert 
ez kényelmes és segítségével könnyű betar-
tani a szervezett feladatokat, akkor is, amikor 
épp változáson megy keresztül. A 21. napra ez 
szokássá válik és a családban nagyszerűen tud 
működni.
  
Korai lefekvés
Ha mindenki kipiheni magát, akkor a korai ke-
lés sem lesz annyira fájdalmas. Ne felejtsük el, 
hogy a 7-9 óra alvás szükséges ahhoz, hogy 
gyermekünk az iskolában megfelelően teljesí-
teni, figyelni tudjon. 
	 Legyen ez az év más, mint a többi, keve-
sebb stresszel és több nevetéssel!� bea

tanévSTRESSZMENTES
Az elme, a test és a szellem – jólétünk hármassága az, ame-
lyet nehéz megőrizni, különösen a stresszes feladatok és sok 
más olyan kötelező dolog elvégzése mellett, amelyek a tanév 
velejárói. Függetlenül attól, hogy diák vagy szülő, mindkét 
fél egyetérthet abban, hogy a nyári nyugodt hangulatot gyor-
san felváltja a félelem és a stressz. Mindannyian szorongást 
érezünk, amikor látjuk a „vissza az iskolába” reklámokat.

•  Általános szervizmunkák
•  Fék, futóműjavítás
•  Műszaki vizsgáztatás
•  Műszaki vizsgára való felkészítés
•  Autódiagnosztika
•  Autómentés ügyfeleink részére saját autómentővel

Cserényi Sándor  • 2200 Monor, Arany J. u. 7.  
E-mail: cserenyiautoszerviz@gmail.com • Nyitva: H–P: 8–17 06-20/805-6686



5
HELYZETBE HOZZUK!Rákoscsabán, Gyömrőn és környékén

Milyen  
egészségügyi 
előnyökkel jár

A FUTÁS?

HIRDETÉS

A z American Journal of Preventive Me-
dicine szerint jelenleg a ma élő fel-
nőttek csak öt százaléka végez vala-

milyen fizikai tevékenységet naponta. Ezek 
a fizikai tevékenységek magukban foglalják 
a kardiovaszkuláris testmozgáshoz szüksé-
ges eszközök használatát és a futást is. Egy 

átlagos egészséges felnőttnek hetente leg-
alább két órát és 30 percet kellene mozog-
nia, vagy közepes szintű aerob testmozgást 
végeznie, állítják a betegségmegelőzési 
központok.
	 A futást olyan erőteljes intenzitású aerob 
tevékenységnek tekintik, amely segíthet telje-
síteni a testmozgás követelményeit, és javítani 
tudja az egészséget. Tizenöt perc élénk gya-
loglás, is hatásos, de még jobb, néhány perc 
aktív  futás, mindössze annyi szükséges, hogy 
közérzetünk jobb legyen.

Jobb agyi teljesítmény
A testmozgás növeli a pulzusszámot és növeli 
az oxigénben gazdag vér áramlását a testben, 
beleértve az agyat is.  Az ülő munkát végző fel-
nőttek, akik rendszeresen edznek, fokozhatják 
a hippokampusz agyi véráramát – azt a kulcs-
fontosságú agyi területet, amelyet az Alzhei-
mer-kór érint. 

Jobb hangulat
Függetlenül attól, hogy rossz napja van, vagy 
jó a hangulata, a futás élénkíti a lelket és po-
zitív érzést biztosít. A futás az agyban olyan 
vegyületeket szabadít fel, melyek az öröm ér-
zéséért felelősek.

Jobb alvás
A futás csökkenti az álmatlanságot. Az edzés-
ről ismert, hogy növeli a testhőmérsékletet, 
és az edzés utáni hőmérséklet-csökkenés elő-
segítheti az elalvást. Ezenkívül a testmozgás 
csökkentheti az alvási problémákat az izgalom, 
szorongás és depresszió csökkentésével is.

Csökkenti a magas vérnyomást
Bárki kiveheti a részét a rendszeres aerob te-
vékenységekből, beleértve a futást is. Bár a 
futás a vérnyomás ideiglenes emelkedését 
okozhatja, emiatt a testmozgás által kiváltott 
vérnyomás-emelkedés miatt nem kell aggódni. 
A napi öt perc futás előnyeit 15 percnyi élénk 
sétával is el lehet érni – mondja az American 
Heart Association. Ez csökkentheti a magas 
vérnyomást, a magas koleszterinszintet és a 
cukorbetegség kockázatát.

Csökkenti a szív-  
és érrendszeri betegségeket
Naponta 5 perc futás szinte felére csökkenthe-
ti a szív- és érrendszeri betegségek kockáza-
tát. A rendszeresen futó embereknek 30%-kal 
alacsonyabb a halálozási kockázata és 45%-
kal alacsonyabb a szív- és érrendszeri beteg-
ségből eredő halálozási aránya. 

Három évvel meg-
hosszabbítja az élettartamot
A futás nem csak a szív- és érrendszeri megbe-
tegedések esélyét csökkenti, évekkel meghos�-
szabbítja az életet – minimum három évvel. A 
rendszeresen edző emberek átlagosan három 
évvel élnek tovább, mint ülő társaik. Az évek 
hozzáadása az élethez olyan egyszerű, mint 
egy 15 perces séta vagy egy 5 perces futás. 
	 Egy ilyen pofonegyszerű módszerrel tu-
dunk javítani egészségünkön, hangulatunkon 
és meghosszabbíthatjuk életünket. � vlad

Azok az emberek akik nem 
futnak, a futást fájdalmas, 
unalmas és fárasztó testmoz-
gásnak tekintik. Akik viszont 
igen, ők már rég tudják, hogy 
mennyire jó hatással van a 
szervezetre és sok sok évvel 
hosszabbítja meg az életet. 

Nagyüzemi konyha 

 alapaNyag­
raktárba
munkatársat  

keres! 

Jelentkezéseket fényképes 
önéletrajzzal várunk.  

karrier.city@gmail.com

bali taxi

06-70/3-595-595
1–6 főig

 : Bali Taxi

5–7 személyes

Személyautó 

bérbeadáS

A budapesti áraknál 

                
          jóval olcsóbban! 06-70/311-8100

Adótervező Kft.
2234 Maglód, Katona J. u. 62.

www.adotervezokft.hu

Kft., bt. 
egyszerűsített 
végelszámolás-
sal kapcsolatos 
ügyintézésÜgyfélfogadás: H, Sze: 9–18, K, Cs: 9–17,  

P:  Előzetes időpont-egyeztetéssel

Hívjon, vagy írjon!
06-29/325-337

a.prohaszka@adotervezokft.hu

A szülőség nem könnyű.  
A jó nevelés nehéz munka. 
Minden szülő feltette már 
magának a kérdést, va-
jon elég jó szülő vagyok?

N os, az igazság az, hogy jó szülőnek nem 
kell tökéletesnek lennie. Senki sem tö-
kéletes. Egyik gyermek sem tökéletes, 

ezt nem árt szem előtt tartani, mielőtt ma-
gunkkal szemben elvárásokat támasztunk. De 
ez nem jelenti azt, hogy ne kellene e cél eléré-
sére törekednünk.
	 Először magunkon kezdjük a munkát, hogy 
megfelelő példaképek lehessünk gyermeke-
ink számára.
	 Íme 5+1 tipp ami segíthet.

Legyünk példaképek!
Ne csak mondjuk gyermekünknek, amit aka-
runk. Mutassuk meg nekik. Az emberi faj egyik 
különlegessége, hogy úgy vagyunk kódolva, 
hogy más tevékenységeit lemásoljuk, hogy 
megértsük azokat és beépítsük a saját világunk-
ba. Különösen a gyermekek fogékonyak erre és 
figyelnek mindent, amit a szülők tesznek.
	 Tehát légy az a személy, akinek a gyerme-
kedet szeretnéd látni!

Mutassuk ki a szeretet!
Nincs olyan, hogy túl sokat szeretet. A szere-
tettel nem árthatunk, csak azokkal a dolgokkal, 
amit a szeretet nevében teszünk, mint az anya-
gi kényeztetés, alacsony elvárások vagy túl-
zott engedékenység. Amikor ezeket a szeretet 
helyettesítéseként használjuk, akkor van baj.
	 Egy gyermeket szeretni lehet egy öleléssel, 
vagy azzal, ha minőségi időt töltünk vele és ko-
molyan meghallgatjuk a problémáit, legyen az 
bármennyire is apróság a szemünkben. A sze-

retet aktiválja a jó érzésért felelős hormonok 
felszabadulását, mint az oxitocin, opioidok 
és prolaktin. Ezek a neurovegyületek hoznak 
mély, nyugodt, érzelmi melegséget és elége-
dettséget, mely megerősíti a gyermek ellenál-
ló képességét és a szülő gyermek kapcsolatot.

Kedvesen és határozottan
A fegyelem vonatkozásában nehéznek tűnik 
pozitív maradni. Lehetséges azonban a pozitív 
fegyelem gyakorlása és a büntető intézkedé-
sek elkerülése.
	 Jó szülőnek lenni azt jelenti, hogy meg kell 
tanítani gyermekünknek, hogy mi he-
lyes és mi helytelen. A jó nevelés 
kulcsa a korlátok meghatározása 
és a következetesség. Legyünk 
kedvesek és határozottak a 
szabályok végrehajtásakor. 
Összpontosítsunk a gyer-
mek viselkedésének okára. 
És ha hibázott tegyük lehe-
tővé, hogy jóvá tegye, hisz 
csak így értheti meg, hogy mi 
jó és mi nem az. Használjuk a hi-
bákat a jövőbeni tanulásra, ahelyett, 
hogy büntetnénk a múltért.

Legyünk biztos háttér!
Tudassuk gyermekünkkel, hogy mindig ott le-
szünk számukra. Mindig reagáljunk a gyermek 
jelzéseire és az igényeire. Támogassuk és fo-
gadjuk el olyannak, amilyen, hisz minden em-
ber egyéniség. Mindig legyen egy biztonságos 
meleg hátország, ahová hazatérhet és megér-
téssel fogadjuk.
	 Az ilyen környezetben felnövő gyermekek 
általában jobb érzelmi, társadalmi és fejlődési 
eredményeket érnek el.

Beszéljünk velük sokat!
Legtöbben már tudjuk a kommunikáció fon-
tosságát. Beszéljünk a gyermekkel, és fi-

gyelmesen hallgassuk őket. Mindez jobb 
kapcsolatot eredményez gyermekünkkel, és 
bizalommal fog hozzánk fordulni, ha problé-
ma merül fel.
	 De van egy másik oka a kommunikációnak 
– segít gyermekének az agy különböző részei-
nek integrálásában.
	 Az integráció hasonló a testünkhöz, amely-
ben a különböző szerveknek össze kell hango-
lódniuk és együtt kell működniük az egészsé-
ges test fenntartása érdekében.
	 Ha az agy különböző részei integrálód-
nak, akkor harmonikusan működnek, mint 

egész, ami kevesebb problémát, több 
együttműködési hajlamot és em-

pátiát jelent.
	 Fontos, hogy mindig kér-

dezzünk, hogy érezze, ér-
dekel a világa. Bíztassuk, 
hogy bármit elmondhat.
  Nem kell megoldást kí-
nálni, még csak válaszra 

sincs mindig szükség, csak 
arra, hogy meghallgassuk. 

A beszélgetés meghallgatása 
és a tisztázó kérdések feltevése 

segít megérteni tapasztalataikat és 
integrálni az emlékeket. Így könnyebben el-
igazodnak a világban.

+1 Ismerjük be, ha hibáztunk!
A szülő nem hibátlan. Mindenki hibázik, és ha 
gyermekünk azt látja, hogy bátran beismerjük 
mi is, ha hibáztunk, később ő sem fog hazugsá-
gok mögé bújni, hanem felvállalja tetteit.
	 Nem kell elkeseredni, ha egyik vagy másik 
pont nem kivitelezhető azonnal, sehol nincs 
kőbe vésve milyen is a jó szülő. Ez csak néhány 
iránymutató. Kivétel nélkül minden szülőnek 
van rossz napja és olyan is előfordul, hogy türel-
metlen. Emiatt senkinek nem kell lelkifurdalást 
éreznie, de minden szülőnek törekednie kell 
arra, hogy gyermekét szeretetben nevelje. � V.

Hogyan legyünk  
ELÉG JÓ SZÜLŐK?
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TÖKÉLETES HELYSZÍNEN
Felejthetetlen élmények 

Hívja a +36-70/329-7773-as, vagy 
+36-20/335-5192-es telefonszámot, 

vagy érdeklődjön a 100 forintos Szabó 
Pince Rendezvényház facebook-ol-

dalon, és kérjen egyénre szabott 
árajánlatot a 100 forintos Szabó Pince 

és Rendezvényháztól!
	 E-mail: 100ftszabopince- 

rendezvenyhaz@gmail.com

STRÁZSAHEGY legmagasabb pontján – a 
borospincék és szőlősorok nyújtotta 
csodálatos látvánnyal – csendes és nyugodt 
környezetben várja leendő ügyfeleit az 
újonnan épült 110 fő befogadására alkalmas 
légkondicionált rendezvényház, ahol családi 
és céges rendezvények lebonyolítását 
egyaránt vállalják országosan. 
	 Az extrákhoz a környezeten kívül a kedves 
családias és baráti hozzáállás is hozzá tartozik, 

teljes körűen átvállalva minden szervezési 
feladatot egy-egy eseménynél, mint az 
esküvő, üzleti vacsora, partnertalálkozó, céges 
összejövetel vagy egy tematikus rendezvény. 
Ráadásul a minden igényt kielégítő 
szolgáltatások ellenértéke is mondhatni szinte 
már baráti. 

AHOL MEGVALÓSÍTJÁK AZ ÁLMAIT
Ha esküvőjét szervezi, vagy szeretne a 
vendégeinek, munkatársainak egy felejthetetlen 
napot, estét szerezni, nem kell mást tennie, mint 
felhívnia a +36-70/329-7773-as telefonszámot, 
a szakemberek – rendezvényszervező, dekora-
tőr stb. – segítenek a pénztárcájához mérten 
maximálisan kielégíteni ön és vendégei vágyait. 
A rendezvényházban választhat a megálmodott 
eseményre dekorációt, vőfélyt, vagy narrátort, 
aki levezeti az eseményt, előadókat, zenészeket, 
zenekarokat, sőt ezek mellé az ételek és italok 
választására is van lehetősége.  � (x)
	

RENDEZVÉNYHÁZ

A padlizsán Indiából származik és a medi-
terrán konyha egyik kedvenc alapanya-
gai közé tartozik, fantasztikus hatással 

van a szervezetünkre, amellett hogy nagyon 
sokféle elkészítési módja létezik.

A vegetáriánus konyha egyik alapja
Akár a hús helyett is fogyasztható a padlizsán, 
hiszen ez az egyik olyan zöldség, amelyet 
rántva, sütve vagy főve, grillezve vagy akár 
salátaként, illetve szendvicskrémként is fo-
gyaszthatunk. 

Csodálatos 
vitaminforrás
Egyik legfontosabb 
tulajdonsága, hogy 
magas a vitamin és 
az ásványi anyag tar-
talma. Többek között 
tartalmaz A-, B1-, B2 
és C-vitamint. Az ás-
ványi anyagok közül 
főleg kalcium, fosz-
for, vas és magnézi-
um tartalma miatt 
érdemes rendszere-
sen fogyasztanunk 
belőle. Ezek a tápanyagok leginkább a héjá-
ban találhatók, tehát, ha lehet inkább ne há-
mozzuk meg.

Fogyókúrához tökéletes
A padlizsán a fogyókúrázók egyik kedvence. 
Mivel nagyon alacsony a padlizsán kalóriatar-
talma így bármilyen fogyókúrába tökéletesen 
beilleszthető. Sokféle módon elkészíthető, 
Így aztán egész biztos, hogy nem lesz unalmas 
vele az étrend.

Idegnyugtató, koleszterincsökkentő
A padlizsán jótékonyan hat az idegrendsze-
rünkre is és ráadásként még a káros koleszte-
rin mértékét is csökkenti a vérben és növeli 
a jótékony koleszterin szintjét, így azoknak, 
akik koleszterinproblémákkal küzdenek, ér-
demes kipróbálniuk a padlizsánt. Ráadásul a 
padlizsánban található fenolsavak megvédik 
a sejteket a káros szabadgyököktől, és ezzel 
sokat tehetünk a különböző rákos megbete-
gedések kialakulása ellen.� V.B.

Ősszel rengeteg gyümöl-
csünk és zöldségünk érik 
be. Az alma, szőlő, körte és 
még sorolhatnánk mi min-
denből tudunk eltenni a téli 
időszakra. Most mégis inkább 
vizsgáljuk meg a padlizsánt, 
ami nem olyan régen vált 
népszerűvé hazánkban. 

jótékony hatásaiA PADLIZSÁN

PROGRAMAJÁNLÓ
SZEPTEMBER

9. NYÁREGYHÁZA 
FESZTIVÁL
A térség egyik legnagyszerűbb kétna-
pos ingyenes fesztiváljára kilátogató 
családok biztosan nem unatkoznak 
Nyáregyházán, hisz a motorosfelvonu-
lás, Mercedes gigatalálkozó, kackiás 
verklis Rockabilly-show, retro disco, 
utcabál, selfiemat, vidámpark, japán 
babakiállítás, LED-zsonglőrshow, 
vándorjátszótér mellett a színpadon 
közismert fellépők is szórakoztat-
ják majd a közönséget, mint Tolvai 
Reni, Polgár Peti, EDDA, Kozsó és az 
Ámokfutók, Dj Szatmári feat. Jucus, 
Dolák-Saly Róbert, USNK Live Act, Rico 
Miss Mood, Bon-Bon, Dolly Plusssz, 
Bódi Guszti & Margó, Unique.
Nyáregyháza, Nyáry Pál. út 35.

ŐSZ, BOR, NÉPZENE
Folk Stage koncert és borkóstoló.
Üllő, Üllői Helytörténeti 
Gyűjtemény

KAPUSZTNYIK  
SÜTŐ VERSENY
Pilis Városnap
Pilis, Csernai Pál  
Közösségi Központ 

SZEPTEMBER 6-7.

SZEPTEMBER 13. 18 óra

SZEPTEMBER 14. 15 óra

II. MAGLÓDI UTCA- 
ZENÉSZ FESZTIVÁL
Fődíj: 100 ezer forint.
Maglód, MagHáz

MOST MÚLIK  
PONTOSAN
A Csík zenekar énekesnője, 
Majorosi Marianna koncertje.
Üllő, ÜKK
 

DIGITÁLIS ÉLMÉNY
Drón, 3D-nyomtató, VR-szemüveg, 
Arduino KIT, LEGO Mindstorms, RC 
Cars-bemutató.
Pilis, Kávai út 1.
 

OVIS NÉPTÁNC
Monor, Vigadó

ARCÁPOLÁS
ŐSZI

A napok egyre rövidebbek, a hőmérséklet 
csökken, és a levegő egyre szárazabbá vá-
lik. Az ősz hivatalosan is megérkezett.

I mádjuk a hűvös esti sétákat 
a színes levelek között egy 
finom forró csokival, a hűvö-

sebb éghajlat nem feltétlenül je-
lent jó hírt a bőrének.
	 Az átmenet idejeként az ősz a 
legjobb alkalom a bőr megújulá-
sára és helyreállítására a nyári ká-
rok kijavításával és az arcbőr téli 
előkészítésére.
	 Míg a könnyebb krémek és 
maszkok korábban elvégezték 
a munkát, a bőrnek szükséges 
hidratálás még fontosabb az idő-
járás lehűlésekor. Szerencsére 
egész sor speciálisan erre a célra 
kifejlesztett bőrápolók sorakoz-
nak a drogériák polcain, a nehéz 
krémektől és a duzzadó gélektől 
a tápláló hidratálószerekig, ame-
lyek azonnali hidratálást ígérnek.
	 Nézzük a fontos lépéseket:

Hámlasztás
Sokan azt gondolják, hogy a hám-
lás fokozhatja a kiszáradást, de a 
valóságban ez a legjobb módja a 
kiszáradt bőr kezelésének.
	 A napsütéses órák után az arc 
bőre kiszáradhat és sápadt lehet, 
ezért fontos megszabadulni az 
elpusztult sérült sejtektől. Ilyen 
módon előkészítjük a bőrt, hogy 
több nedvességet szívjon fel és 
javítsa a tápláló termékek haté-
konyságát.

Hidratálás
A forró nyári napok súlyos kiszá-
radást okozhatnak, ezért a bőr 
nedvességtartalmát megfelelő 
módon fel kell tölteni.  Válas�-
szunk olyan krémet, amelyet ki-
fejezetten a nedvességveszteség 
megakadályozására terveztek. 

Feltétlenül keressünk olyan ös�-
szetevőket, mint a hialuronsav, 
amely extra hidratáló tulajdonsá-
gairól ismert.
	 A zsíros bőrűek számára a ne-
héz olajos krémek nem feltétlen 
jelentenek megoldást, de a hid-
ratáltság mégis fontos. Ahelyett, 
hogy teljesen kihagynánk, keres-
sünk inkább egy könnyű, olajmen-
tes formulát a termékpalettán.

Ajkak
A nap sugarai, a szél és a hideg 
időjárás hatására szárazak, repe-
dezettek lehetnek ajkaink, így 
egy jó ajakbalzsamba történő be-
fektetés kulcsfontosságú.
	 Mivel az ajkaknak nincs víz-
szigetelő külső rétege és itt a bőr 
érzékenyebb a nedvességveszte-
ségre, ezért a legjobb eredmény 
elérése érdekében olyan összete-
vőket keressünk, mint a méhviasz 
és a sheavaj amelyek megakadá-
lyozzák a kiszáradást.

Kezek
Megszoktuk, hogy az ajakbalzsa
mot a zsebünkben tartjuk, és 
nehéz téli arckrémeket hívunk 
segítségül a hideg elleni küzde-
lemben. A test egyik része gyak-
ran figyelmen kívül marad; még-
pedig a kezünk. Folyamatosan ki 
van téve a hideg időjárásnak így 
gyorsan kiszáradhat, érdessé vál-
hat a kényes bőr.  Ezen sem kell 
aggódni, ha megfelelően ápoljuk. 
A szépségipar komoly kényeztető 
megoldásokat kínál. Fontos, hogy 
fektessünk be most egy ápoló 
anyagokban gazdag, illatos kéz
krémbe, és egész télen élvezhet-
jük az előnyeit.� vlad

SZEPTEMBER 14.

SZEPTEMBER 15. 18 óra

SZEPTEMBER 17. 11 óra

SZEPTEMBER 18. 17.30 óra

HIRDETÉS

Üllő településre keresünk  
raktári munkavégzésre  

alkalmi munkavállalókat!

www.prohuman.hu

Bérezés:
Heti akár 40   000–70   000 Ft nettó bér

Jelentkezés: +36 70 440 3576-os telefonszámon.
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ingatlan
piaci.com
közvetítő iroda

eladó ingatlanokat keresünk
meglévő készpénzes ügyfeleink részére  
a dél-Pest megyei  
és Budapesten, a dél-pesti régióban

Ha számít az ár, az ingatlanpiaci vár!

Kossuth téri Piac Üzletház
Bp., 1191 Kossuth tér 1. I. emelet.

  1%jutaléktól!

tel.: 06-70-935-5181
Amennyiben gondolkozik lakása, háza, telke eladásán, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci közvetítő irodához!

A világon mindenki ismeri azt a tüzes vörös színárnyalatot, 
amely kecsesen és súlytalanul a vörös szőnyegen jár, és sok hi-
telkártya-tartozást okozott már. Christian Louboutin egyszerűen 
és elegánsan változtatta a vörös cipőtalpat a jólét szimbólumává.

CIPŐA vörös talpú

C hristian Louboutin aki a cipőnek egy 
olyan részébe vetett bizalmat, amelyet 
mindig figyelmen kívül hagytak, viszont 

ez nem csak ikonikussá, hanem kereskedelmi 
szempontból is igencsak jelentőssé tette. Egy 
magánügyfél annyira szerette a piros talpa-
kat, hogy még rubin talpú cipőre is megbízást 
adott. A folyamat trükkös volt, de Louboutin 
– a cipők szerelmese – nem tudott nemet mon-
dani. Ahelyett, hogy fegyveres védelem alatt 
végezte volna a munkáját, a talpakat azonos 
méretű cirkóniával helyettesítette, és a való-
di drágaköveket akkor ágyazták be, amikor a 
cipőt viselője tulajdonába, Hongkongba szál-
lították.
	 Az 1993-as évben, két évvel azután, hogy 
Louboutin az üzleti életbe került, vált ikonikus-
sá a híres talp. A tervező Andy Warhol „virágok” 
ihlette cipőjét akarta elkészíteni. A prototípus 

hasonló volt már az elképzeléshez, de úgy 
tűnt, hogy hiányzik belőle még valami. Ahogy 
kilépett az ajtón az asszisztense ugyanabban 
a pillanatban festette a körmét, megragadta a 
körömlakkot, a prototípus talpára borította, a 
többi már történelem.
	 Magas sarkai nem csupán kiegészítők, a 
nőiesség és az elegancia szimbólumává váltak. 
Louboutin nem volt példaértékű diák. Az isko-
lából kizárták ezután flittereket varrt ruhákra 
világhírű párizsi kabaréban, ahol magával ra-
gadta a csillogás.  „Igen, a burleszk és a kabaré 
mindig is nagyon megihletett. Minden nőben 
benne van showgirl” – mondta Louboutin. Ek-
kor készítette első cipőtervét.
	 Folies Bergère kabaré táncosnői megihlet-
ték és ezzel Christian Louboutin karrierje elin-
dult alig 17 évesen. Charles Jourdan, a tűsarok 
megalkotója vált egyik mentorává. Dolgozott a 

Chanel és Dior divatházatknál is, majd megnyi-
totta első párizsi üzletét, később a másodikat, 
a harmadikat, végül meghódította az egész 
világot. Givenchy, Gaultier, Yves Saint-Laurent, 
Lanvin is dolgozott együtt ezzel a körömci-
pő-alkotó zsenivel. Mindenkit lenyűgözött a 
piros bőr, a szerelem tüze, a szenvedély színe, 
mely a védjegyévé vált.  Kétezer pár „Pigalle” 
tűsarkút adnak el naponta világszerte. 

Az ördög mindig a részletekben rejlik
Mi a titka? Rengeteg kísérletet tettek már arra, 
hogyan készíthető el a súlytalanság érzését 
keltő lábbeli. A cipő csak a legtökéletesebb 
bőrből készül. Miután vastagabb parafa kom-
pozit réteget helyeznek el a kényelem érdeké-
ben, a híres vörös talpakat a „Blake Stitching” 
segítségével hordják fel. Ez egy olyan kézmű-
vestechnika, amely biztosítja, hogy a talp meg-
felelően tapadjon a felső részhez, ez lehetővé 
teszi a természetes mozgást a viselőjének a 
lába számára. 
	 Cipőinek belső magassága soha nem halad-
ják meg a 8 cm-t, így a Louboutin körömcipők 
kényelme a nők álmait és a férfiak fantáziáját 
testesítik meg. 20 év alatt a Louboutin cipők 
egyet jelentenek a szexi és divatos magassar-
kú cipőkkel. 
	 Nem sokkal a vörös talp megjelenése után, 
a monacói hercegnő lett az egyik első kiemel-
kedő ügyfele Madonna mellett, aki több videó-
jában viseli a hihetetlenül magas sarkú cipőt. 
Diane Von Furstenberg, Jennifer Lopez és Sarah 
Jessica Parker, Victoria Beckham és Kate Moss is 
elképzelhetetlennek tartotta, hogy ne viselje a 
híres cipőt. 
	 2013-ban szépségápolási termékek is pi-
acra kerültek Christian Louboutin védjegyé-
vel. Körömlakk és rúzs ugyanolyan tűzpiros 
árnyalatban. Az aláírásával ellátott piros tal-
pat 2011-ben a férficipőkre is kiterjesztették. 
A táskái ugyanazt a bíbor árnyalatot viselik a 
belső részükön.
	 Christian Louboutinnak majdnem ötszáz 
alkalmazottja van, akiket „Loubi angyalainak” 
neveznek. Sosem gondolnánk, hogy egy több-
millió dolláros üzlet egy üveg vörös körömlakk 
segítségével jött létre. � Vladár Bea

9
HELYZETBE HOZZUK!

HIRDETÉS

Minden évben eljön az az időszak amikor végre leszed-
hetjük a nyári nap által kövérre, mosolygósra érlelt 
édes szőlőszemeket. A szüret a mai napig meghatáro-
zó társadalmi eseménynek számít a borvidékeken.

SZÜRETI
mulatságok

A szüret időpontja a 18–19. században 
valamilyen jeles naphoz kötődött. 
Szent Mihálytól (szeptember 29.) Si-

mon-Júdás (október 28.) napjáig. 
	 Az Alföld több vidékén Szent Mihály nap-
kor kezdték a szüretet. 
	 Aki szőlőtermesztéssel foglalkozik, egész 
évben a szüretre készül, gondozgatja ápolja 
szőlőjét, míg végül beérik munkája gyümölcse.
	 A régi időkben ez egy egész közösség – fal-
vak, szőlőhegyek – közös ünnepe volt, ame-
lyet a nap végén mulatságok zártak.
	 Szüret idején még a törvénykezés is szüne-
telt. Igazi sátoros ünnep volt a szüret, melyre 
még az idegen földön vitézkedő emberek is 
hazatértek. Kihagyhatatlan esemény volt, a 
társadalmi élet fontos része, s nem utolsó-
sorban az ismerkedés egyik fontos színtere. A 
tánc, a mulatozás mellett természetesen nem 
maradhatott el a borozgatás sem. 
	 Hagyományosan zajkeltéssel indult a 
szüret, riogatással, vagy pisztolylövésekkel. 
Csak ezután indult a munka. A lányok, as�-
szonyok voltak a szedők, akik vidékenként 
változó gyűjtőedénybe – vödör, kézi puttony, 
kosár, sajtár – szedték kacorral (szőlőmet-
sző késsel) a szőlőt. Ők kiabáltak 
aztán a puttonyos legényeknek, 
férfiaknak, akik – az akkor még fá-
ból készült puttonyba – gyűj-
tötték a szőlőt. A szemeket 
préselés előtt összezúz-
ták, ezután indult a tulaj-
donképpeni borkészítés. 
Természetes volt, hogy a 

munka alatt vidám énekszótól, viccektől volt 
hangos a vidék.
	 A nap végén a szüretelők szüreti koszorút 
vittek a vállukon, amely szőlőfürtökből, búzá-
val, szalagokkal díszített koszorú volt. Régen a 
földesúr kapujába gyűlve dicsérték a termést, s 
a földesúr tartott este aztán táncos mulatságot.
	 A szüreti időszakban még ma is sok helyen 
ünnepelnek szüreti felvonulásokon az embe-
rek. A régi idők szereplőiről – a bírót, csőszlá-
nyokat, csőszlegényeket, táncmestereket – ma 
beöltözött emberek emlékeznek meg. A szüret 
elengedhetetlen szereplője a borkirály, aki az 
esti mulatságért volt egykor felelős. Nem ma-
radhat ki a menetből a hordóra ültetett piros 
ruhás férfibábu, az úgynevezett baksus figu-
ra. Eredete valószínűleg Bacchusra, a rómaiak 
bor-istenére vezethető vissza. A menet fontos 
szereplői a tolvajok és csőszök, akik szórakoz-
tatják a közönséget, ugyanakkor bemutatják 
az egykor nagyon is jellemző szerepvállalásu-
kat a szüretből.

Szüreti ételek
A szüreti fogások elkészítésére a gazdaasszony 
különös gondossággal ügyelt. Este, a szüretből 

hazatérőket már megterített asztal várta. 
Fő eledel a birka- vagy marha-
húsból készült bográcsos és a 
kalács volt. A húsleves, töltött 
káposzta sem maradhatott el, 

amit aztán fánk (csörege) zárt.
Forrás: Tátrai Zsuzsanna - Karácsony 

Molnár Erika: Jeles napok, ünnepi 
szokások, Borászportál

HOZZÁVALÓK 
•  25 dkg liszt
•  1 kávéskanál sütőpor
•  csipetnyi só
•  1 evőkanál porcukor
•  1 csomag vaníliás cukor
•  1,5 dl tejföl
•  5 dkg lágy vaj
•  2 tojássárga
•  1 evőkanál rum
•  olaj a sütéshez
•  valamint: porcukor és lekvár a tálaláshoz

ELKÉSZÍTÉS
A lisztet egy keverőtálba kimérjük, hoz-
záadjuk a sütőport, a sót, a kétféle cuk-
rot, elkeverjük, majd a vajat, a tejfölt, a 
tojássárgákat és a rumot is hozzáadjuk 
és gyors mozdulatokkal összedolgozzuk, 
majd negyedórát a hűtőben pihentetjük.
	 A tésztát lisztezett munkafelületen fél 
centi vékonyra kinyújtjuk, rombuszokra 
vágjuk, a közepükön hosszanti irányban 
bevágjuk és az egyik csücsköt a vágáson 
áthúzzuk. 
	 Bő olajat forrósítunk, és a fánkokat 
szép aranyszínűre sütjük néhány perc 
alatt, időnként megforgatva, majd szű-
rőkanállal kiemeljük, alaposan lecsöpög-
tetjük és konyhai papírtörlőre szedjük, 
hogy a felesleges olajat felszívja.
	 Porcukorral meghintve tálaljuk, lek-
várt kínálhatunk hozzá.

Csörögefánk

HOZZÁVALÓK
•  1 kg sertéscomb 
•  1 nagy fej káposzta
•  2 vöröshagyma
•  7-8 dl must vagy bor
•  3 fürt szőlő, kapor, tejföl, olaj

ELKÉSZÍTÉSE:
Kevés olajon üvegesre pirítjuk a felkariká-
zott hagymát, majd hozzáadjuk a vékony 
csíkokra vágott húst. Sóval, borssal fűsze-
rezzük, ha megpirult, musttal meglocsoljuk. 
Amikor a must elpárolgott, hozzáadjuk a vé-
konyra vágott káposztát, a maradék mustot 
és lefedve tovább pároljuk. Mikor már majd-
nem kész, hozzáadjuk a félbevágott, kima-
gozott szőlőszemeket.

Szüreti  
káposzta
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Bodo konténer
konténerszállítás
kedvező áron!   6  000 Ft/m3-től
Konténeres sittszállítás
Gépi földmunKa
4, 6 és 8 m3

Tel.: 06-30/230-1665 • 06-70/431-2809  

Amit vállAlunk:

•  Konténeres sitt- és törmelékszállítás Gyál, Ócsa,  

Vecsés, Gyömrő, Maglód és Monor vonzáskörzetében. 

•  Föld elszállítása

•  Szemét elszállítása

AKÁC
hasított

TÖLGY, BÜKK
hasított

3  400 Ft/q 3  100 Ft/q

A némediszőlői telephelyen hitelesített hídmérlegen 
ellenőrizheti a megvásárolt mennyiséget!

A némediszőlői telephelyen hitelesített hídmérlegen 
ellenőrizheti a megvásárolt mennyiséget!

Erdei m3-ben is kapható. Erdei m3-ben is kapható.

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

 sz
ám

: A
A5

85
65

76
 

Számlával garantált 
mennyiség! Kiszállítással 

őSzi
TŰZIFA VÁSÁR

Szerezze be most tűzifáját!

A legjobb gyerekcipőmárkák egy helyen

A-gyerekcipőbolt
Gyömrő, Szent István út 79.   •   Nyitva: H–P: 8–18, szo,v: 8–12
06-20/451-3264   •   : Gyermeklábbelik Gyömrőn

Falcon, Salus, Szamos, 
Lotto, Lelli Kelly

Szupi+ Bokor

•  Be Only gumicsizmák
•    Salus felnőtt női/

férfi kényelmi 
bőrpapucsok,
•  Topp zoknik, 

harisnyanadrágok
•  Szandálok 
•   Zárt cipők 
•  Vászon  

játszócipők

Minden nyitott kérgű  
formatalpas nyári szandálra 

és tavaszi zárt cipőnkre

2018-as  
őszi és téli 

modellekre 

Amíg a 
készlet tart.

-20%-20% -25%

primigi, geox, richter,  
D.D.step, linea

Natura 2000 területen termelt mézek: akác, hárs, erdei, virág

Levendulás, kakukkfüves,
citromfüves, mentás,  
kamillás, rozmaringos,
zsályás, köményes,  
bazsalikomos  
és ánizsos.

termelői
mézdiszkont

A Kispesti Piac Üzletház I. emeletén. 

Gyógynövényágyon érlelt termelői mézek
minden 
mézünk 

egységesen:

990  
Ft/ ½ kg

Facebook: Mézdiszkont
www.apifito.hu • 06-70/607-4444

Méhpempős akácméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempővel
Kiscsillag termelői gyógyteakeverékek  
30 g-os csomagban, 10-féle  990 Ft/csomag       

Pirított tökmag 250 g: 790 Ft

kistermelői szörpök, lekvárok, befőttek, 
savanyúságok, tésztaszószok 

termelői áron 490 Ft-tól. 
Viszonteladók jelentkezését is várjuk.

            Nyitvatartás: K, Sz: 8–12, Cs, P: 8–17, szo: 8–13,

Az okostelefonok világában már nem sokan cipelnek magukkal 
fényképezőgépeket, hisz úgy gondolják telefonnal is tökéletes 
képeket tudnak készíteni. Ami részben helytálló gondolat, de 
a fotózás mégiscsak művészet és aki ezt felismeri, egészen 
biztos, hogy szívesen veszi a fényképezőgépet a kezébe.

A fotózás egy érdekes hobbi, művészet 
és sokak számára a karrier. Valószínű-
leg már tudjuk mennyi információ 

szükséges egy jó fotó elkészítéséhez, csak 
még azt nem, hogyan kezeljük ezeket. Van né-
hány egyszerű tipp, amelyek segítenek meg-
érteni a fotózás alapjai.

1. Fények
A fény, a megvilágítás a leges legfontosabb 
egy jó kép elkészítésénél.
	 A fény szó szerint életet vihet egy kép-
be vagy megölheti azt. Érdemes keresni egy 
olyan szép, egyenletes világítást, amely ki-
emeli a témát, és nem okoz semmiféle zavart 
a képen. Ez nem azt jelenti, hogy esetleg éj-
jel, vagy nem ideális fényviszonyok között 
nem lehet jó képeket készíteni. Valójában, 
ha tudjuk, hogyan kell használni és működ-
tetni a fényt, akkor nagyszerű fényképeket 
készíthetünk, bármilyen fényviszonyok kö-
zött. Sokan mondják, hogy nappal szemben 
nem lehet fényképezni. Dehogynem! Sőt! 

Gyönyörű képek születhetnek nappal szem-
ben is. Fontos, hogy az egész képet nézzük, 
figyeljük a modell arcát és akkor nyomjuk le 
a gombot, amikor úgy érezzük, minden tö-
kéletesen úgy áll, ahogyan azt szeretnénk 
a képeinken viszont látni.  Ha tudatában 
vagyunk a tárgy körül levő világításnak, az 
nagyon megkönnyíti a nagyszerű képek lét-
rehozását!

2. Expozíciós háromszög
Az első dolog, amivel megismerkedhetünk, az 
úgynevezett „expozíciós háromszög”. Ez csak 
egy képzeletbeli módja annak, hogy a fényké-
pezőgép érzékelője által megvilágított három 
alapvető módszerről beszéljünk.  
	 Rekesznyílás: minél nyitottabb a rekesz, 
annál több fényt enged be. Minél zártabb, 
annál kevesebb a fény. A rekesznyílás azt is 
meghatározza, hogy a kép mekkora része van 
fókuszban.
	 ISO: a magasabb ISO-értékek lehetővé te-
szik a fényképezést sötétebb helyzetekben. 

Ez azonban befolyásolja a kép zajszintjét vagy 
szemcsésségét. Minél magasabb az ISO, annál 
nagyobb a digitális zaj . 
	 Zársebesség: a zársebesség az az időtar-
tam, amíg a fényképezőgépünk zára nyitva van. 
Ez lehet akár több másodperc, de egy másod-
perc törtrésze is. Legtöbb esetben gyorsabb 
záridővel fotózunk – ennek oka pedig az, hogy 
a gyorsabb zársebességnél a gépet még em-
beri kéz képes megtartani a fényképezőgép 
bemozdítása nélkül. Ha lassabb a zársebesség, 
nagy a veszélye annak, hogy a kép bemozdul, 
életlen lesz, ilyenkor érdemes állványt hasz-
nálni. 

3. Fókuszálás
A koncentrálás megtanulása a jó fényképezés 
másik kritikus pontja. Alapértelmezés szerint 
a fényképezőgépet be lehet úgy állítani, hogy 
automatikusan kiválasztja a fókuszterületét a 
fényképeken, vagyis amikor az exponáló gom-
bot félig megnyomjuk a fényképezőgép, akkor 
automatikusan megkísérli észlelni a kép azon 
részét, amelyre a fókuszt kell helyeznie. Ez 
kényelmes technika, de inkább tanuljuk meg 
beállítani saját fókuszpontunkat. Ez az első 
lépése annak, hogy fotóinkat egy magasabb 
szintre emeljük. 
	 Így arra fókuszálhatunk, ami valóban fon-
tos számunkra a képen. Manuálisan a fényké-
pezőgép navigációs vezérlőivel válasszuk ki 
azt a fókuszpontot, amelyet használni kívá-
nunk. 

4. Összetétel és perspektíva
A fotózásban a kompozíció arra utal, hogy 
miként használjuk fel a keretet egy fénykép 
készítésekor. Figyelembe véve, hogy mit aka-
runk látni a képen és mit nem. Az, hogy hogyan 
szeretnénk elrendezni, ami a kereten belül 
van, mind a kompozíció része. Számos kom-
pozíciós technika segíthet a képek létrehozá-
sában, például a „hármas szabály” használata: 
a keretezés, a vezető vonalak és a negatív tér 
figyelembevétele.  Ha a szabályok betartásá-
val mégis más szemszöget képviselve tudunk 
rálátni bizonyos dologra, akkor ezzel tudjuk 
fokozni az elkészült fotónk vizuális élvezetét.

5. Felszerelés
Hazugság, hogy a kiváló képek készítéséhez 
a legjobb felszerelés kell. A valóság az, ha 
tudjuk, hogyan kell működtetni a saját kame-
ránkat, megértjük a fény használatát, és gya-
korolunk, gyakorolunk, gyakorolunk, szinte 
bármilyen DSLR fényképezőgéppel kiváló ké-
peket készíthetünk.
	 Mielőtt egy csomó pénzt költenénk drá-
gább berendezésekre, tanuljunk meg dolgoz-
ni azzal, amivel rendelkezünk. Ne várjunk arra, 
hogy a „jobb kamera” vagy a „jobb lencse” 
jobb képeket fog eredményezni. Ne felejtsük 
el megtanulni a jó fotográfia technikáit és 
előnyre fordítani a hátrányait.  
	 Ne feledjük! A nagyszerű, professzionális 
minőségű fényképek készítésénél legfonto-
sabb a részek és alapelvek megértése! � V.B.

Kezdő fotózási TIPPEK

Mandala szalon, 
Matyucz Gabriella

Monor, Móricz Zsigmond út 4.
Telefon: +36-30/239-1917

facebook:  
matyucz gabriella pedikűr

Manikűr, pedikűr,  
géllak, esztétikai és 

gyógypedikűr,  
spa kezelések,  
körömprotézis

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

   Vállalunk tetőfedő-, 
bádogos-, ácsmunkákat, 

 azonnali kisebb tető- és kémény javításokat,  
beázásokat és kúpkenést. 

Továbbá lapos tetők  
szigetelését.

              
        GArAnciávAl!

              
     nyuGdíjAsKedvezmény!
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Kiadó: Régió Lapkiadó Kft. 
Cím: 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. 

Helyzetbe Hozzuk!

A kiadványban megjelent hirdetések tartalmáért a kiadó nem 
vállal felelősséget! A kiadványban szereplő akciós termékek és 

szolgáltatások árai a készlet erejéig érvényesek!

HIRDETÉS HIRDETÉS

A Jászai Mari Általános Iskola
Fizika, kémia, matematika, informatika, tanító

Érdeklődni:  
Dr. Faragóné Kisari Anna 06-30/160-0410

http://jaszai-iskola.net  • https://kozigallas.gov.hu
https://www.facebook.com/jaszaisuli

3 OK, AMIÉRT HÁLÁSAK LEHETÜNK
A BALSZERENCSÉS IDŐSZAKOKNAK

Furcsán hangzik ugye? Mégis 
annak ellenére, hogy ellent-
mondásosnak tűnhet, hálásak 
vagyunk a bajokért, ezekben a 
pillanatokban találhatunk va-
lódi, értékes bölcsességeket.

E gyre többször halljuk, hogy legyünk há-
lásak és még több jó dolog áramlik az 
életünkbe. Na de amikor nincs éppen 

minden rendben, akkor elég nehéz megtalál-
ni azt, amiért hálásak lehetünk. Abba viszont 
bele sem gondolunk, hogy csökkenthetjük a 
balszerencsét azzal is, ha megkeressük a ros�-
szban a jót, és máris megvan amiért hálásak 
lehetünk. A siker ünneplése annyira beágya-
zódott a kultúránkba, hogy azt feltételezzük, 
csak a jó dolgok méltók a hálára. Nos ez téve-
dés! Híres és sikeres emberek szinte kivétel 
nélkül mesélhetnének azokról a kudarcokról, 
amik a sikerhez vezették őket, így végül is há-
lát éreznek ezekért a lépcsőfokokért. Renge-
teg bizonyíték van arra, hogy a megfelelően 
megélt traumák a kulcsfontosságú növekedés 
és áttörések pillanatai is.
	 Itt következik három emlékeztető arra az 
esetre, ha meg szeretnénk találni a rossz dol-
gokban is a jót:

A szerencsétlenség  
erősebb közösségi  
kapcsolatokhoz vezet
Az emberekben amikor baj van szinte gondol-
kodás nélkül előjön a gondoskodás és mások 
segítésének érzése még idegen emberek kö-

zött is. Így olyan életre szóló barátságok szü-
letnek, melyek egyébként nem jöttek volna 
létre, hisz a szereplők valószínűleg nem talál-
koztak volna. BeWell, a Stanford Egyetem ku-
tatója szerint: „Vannak olyan kutatások, ame-
lyek azt állítják, hogy a barátok száma egyenes 
arányban van a hosszabb élettartammal. A 
tanulmányok azt mutatták, hogy az emberek 
jobban élhetik meg a betegségeket, és sokkal 
hamarabb gyógyulnak, ha társadalmi támo-
gatást kapnak.” Ez az emberek és a közösség 
összefogása alkalom arra, hogy a kapcsolatok 
erejét felhasználják gyógyításra, és emlékez-
tessenek mindenkit arra, hogy soha nem va-
gyunk egyedül.
	 A nagyszabású tragédiákból, mint például 
a szeptember 11-e, tudjuk, hogy a New York 
City és az Egyesült Államok mennyire össze-
tartott és ezáltal még erősebb lett. Egy ha-
talmas tragédia hozta össze őket. De ha apró 
dolgokat nézünk, például egy magyar orvos 
és egy amerikai nővér ott ismerkedett meg, a 
mentés közben, erőn felül segítettek a bajba-
jutottakon, egymás munkáját is segítve. Mára 
gyönyörű, boldog családjuk van 3 gyermekkel.

Megtanuljuk mire  
vagyunk képesek
Általában az értékrendünk nem ugyanolyan 
pozitív időszakban, mint a fájdalom pillana-
taiban. Sok esetben, amikor a legrosszabb fé-
lelmeink valóra válnak, kénytelenek vagyunk 
megbékélni velük, hisz elkerülni már nem tud-
juk. Itt szembesülünk azzal, mennyire erősek 
vagyunk. Senki sem választja a nehéz időket 
magától, de sokan ennek köszönhetik a jó dol-
gokat is. A nagy kihívások olyan erőt hoznak ki 
az emberekből, melyről fogalmuk sincs, hogy 
a birtokában vannak.  

Kevésbé félünk  
a szerencsétlenségektől
A félelem káros az egészségére. Amikor attól 
tartunk, hogy egy szerencsétlenség bekövet-
kezik, előre jelezzük az abszolút legrosszabb 
forgatókönyvet, és gyakran ez nem is a valóság.  
Tudnunk kell, hogy ez az állapot nem állandó, 
és ha már átmentünk rajta, akkor tudjuk, hogy 
elmúlik.  Minden baj elmúlik. Azért aggódni, 
hogy valami baj lesz, mielőtt még megtörténik, 
teljes energiapazarlás.
	 A lényeg az, hogy az élet kiszámíthatatlan. 
Soha nem tudhatjuk, mi fog történni valójában, 
milyen örömökkel és milyen kihívásokkal jár 
majd. Próbáljuk a bajokat úgy kezelni, mint 
lehetőségeket, tanuljuk meg, mi mindenre va-
gyunk képesek és szerezzünk értékes tapasz-
talatokat. Amikor így teszünk, rájövünk, mindig 
van minek örülni, az élet sokkal nyugodtabbá 
válik, és minden nap hálásak lehetünk valami-
ért. Minden nap egyre több dologért. Csak fi-
gyeljük meg ezeket az apró pillanatokat. � vlad

Nyelvtanulás 
Mi a közös Lomb Katóban és 
Matthew Youldenben?  Matt-
hew jelenleg Berlinben él, egy 
irodában dolgozik, Lomb Kató 
pedig Magyarországon szüle-
tett és a világ első szinkron-
tolmácsai közt ismerték el. 

A mi mégis közös bennük az a tulajdon-
ság, hogy mindketten nyelvzsenik. 
Nyelvtudás terén olyan képességek-

re tettek szert, hogy sokáig még a velük egy 
asztalnál ülő, különféle nemzetiségű emberek 
sem tudták kitalálni, melyik az anyanyelvük, 
ha ők nem akarták.
	 Íme néhány tanács tőlük, hogy jobban 
menjen a nyelvtanulás.

Tudd, hogy mi a célod!
Van, akit külföldi példaképének életrajza mo-
tivál, másokat egy zenekar számai. Bármi is le-
gyen a motivációd, sose felejtsd el, hogy miért 
vágtál bele a tanulásba. Ha nem vagy tisztá-
ban a miértekkel, akkor hosszú távon nagyon 
nehéz lesz elkötelezettnek maradni.

Minden nap foglalkozz  
a tanult nyelvvel!
Ha kevés az időd, legalább egy tíz perces mo-
nológot mondj el magadban. Ma már számta-
lan applikáció segíti a nyelvtanulást, élj a le-
hetőségekkel!

Találd meg benne  
a szórakozást!
A nyelvtanulás egy kreatív dolog. Találd 
meg benne önmagad. Írj naplót, képregényt 
vagy nézz filmeket az adott nyelven. Ez 
mind jó ok arra, hogy szórakozva sajátítsd 
el a nyelvet.

Maradj motivált!
Ha csökkenne a lelkesedésed a tanult nyelv 
iránt, ne hagyd abba az egészet, inkább keresd 
meg más módját a tanulásnak. Zenehallgatás 
helyett újságolvasást, olvasás helyett beszél-
getést, stb. 

Légy gyerek!
A gyerekek nem félnek hibázni, keresik a 
játék lehetőségét, játszva tanulnak, mert 
kíváncsiak. Sokan nem mernek megszólal-

ni idegen nyelven, mert félnek a hibáktól. 
Ez butaság. Mindenki értékelni fogja, ha a 
saját nyelvén beszélsz vele, még ha nem is 
pontosak a kifejezéseid. Merj hibázni, abból 
tanulsz!

Fordíts!
Egy idő után szokásoddá válik. Járj nyitott 
szemmel a világban, értelmezd az idegen 
nyelven látott kifejezéseket (pl. reklámok) 
vagy fordítsd le a látott dolgokat az idegen 
nyelvre (rendszámok, házszámok, stb.) 

Hallgass másokat!
Mielőtt beszélnél, hallgasd meg, hogy beszél-
nek mások, akik azzal a nyelvvel születtek. 
Próbáld utánozni a kiejtést. Minden nyelv tele 
van olyan hangokkal, amelyek az anyanyelv-
ben nincsenek, ezek kiejtését a legegysze-
rűbb ellesni olyanoktól, akik ezt beszélik.

Mindenki meg tudja  
tanulni a nyelvet!
Hidd el magadról, hogy nyelvzseni vagy! Ha 
nem is ezt mutatja a gyakorlat, fogd rá a tan-
könyvre, a rossz módszerre, stb., de mindig 
higgy magadban! � bv

EGYSZERŰEN

                  Szerelt kémények 
              kályhákhoz, 

             kandallókhoz               (alu- és rozsdamentes).
Gázkazánok  

(turbós, kondenzációs)  kéményeinek kivitelezése. Teljes körű ügyintézés.Régi kémények felmarása,  bélelése bontás nélkül.

Kémény-
bélelés 

Elek Gábor Tel.: 06-30/505-2636
Kiss Zoltán Tel.: 06-70/398-2871

Alsónémedibe keresünk

CSOMAGSZORTÍROZÓ
munkatársat

1 műszakos, állandó délutános munkavégzésre 
(16.30 -1.30).

Feladatok:
konténer kirakodása és szétválogatása szalagra, 

csomagok válogatása méret és irányítószám 
szerint, összekészítés kiszállításra.

Átlag nettó bérek:
200 000 Ft + szedési premium + cafeteria. 

Céges buszok:
Budapest, Gyömrő, Ecser, Sülysáp, Gyál.

Érdeklődni: 06 70 342 1653
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MESTEREMBEREK

 06-30/421-2604

Vállalunk 

víz-, gáz-, fűtés- 
szerelést, 

fürdőszoba-felújítást, 
duguláselhárítást, 

TELJES KÖRŰ  
GARANCIÁVAL!

minőségi munka, tiszta környezet 
megbízható, tapasztalt szakemberek

SzobafeStéS, 
mázoláS, 

tapétázáS

árajánlat, 
időpont-egyeztetés:

gerstenbrein istván
06-20/260-3768

Duguláselhárítás, 
ázások, csőtörések 

megszüntetése, 
vízszerelés. 

Tel.: 06-20/491-5089

INGYENES FELMÉRÉS,  
kisebb javítások  

azonnali kezdéssel!
GARANCIÁVAL!

TETŐFEDŐ

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

18 éve a lakosság  
szolgálatában!

Mindenféle tetők  
készítése, javítása

Ácsszerkezet építése
Ereszcsatornák szerelése

Lapostetők szigetelése, javítása

Cserepeslemez 
készítése, zsindely 
javítása, lapostető 

szigetelése, 
ácsszerkezet építése, 

tetők építése, 
javítása.

ÁCS  –  BÁDOGOS  –  TETŐFEDŐ

Bécsi János
Tel.: 06-30/732-8492

20 éve  
a lakosság 

szolgálatában

Ingyenes felmérés, kisebb 
javítások azonnali kezdéssel!

ajtó • ablak • könyöklő • redőny • reluxa • szúnyogháló  
gyártás • kivitelezés

szatMári FerenC
tel.: 06-70/317-8857

www.ablakfer.hu • E-mail: info@ablakfer.hu

A hírdetés  

femutatójának 

-5%  

a redőny  

árából!

Cégünk vállalja antik  és modern bútorok 
áthúzását, javítását, bútorvédőhuzat, 

ajtókárpit és minden kárpitozással  
kapcsolatos munka elvégzését.

Bő szövetválasztékkal, rövid határidővel, 
reális árakkal várjuk megrendelőink 

jelentkezését.
                                                                   Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com • Web: www.csordaskarpit.hu

KárpitosKárpitos

MÉHÉSZ JÁNOS Kft.  2200 Monor, József A. utca 108/38. (Gomba felé vezető út) 
Telefon: 06-29/416-123 • www.muszakivizsga-monor.hu

Műszaki vizsga, eredetiségvizsgálat 
és műszaki vizsgára való felkészítés
• klímatöltés
•  gumiszerelés,  

javítás, centrírozás
•  gépjármű- 

diagnosztika
• időszakos karbantartás
• futóműállítás
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Családi és társasházi lakások, 
irodaházak festése, mázolása, 
tapétázása. Külső homlokzat 
festés, ereszdeszka mázolás. 

Festés utáni takarítás.
Minőség, garancia!

Kiss István: 06-20/333-4489
www.focusz.hu • deltabau54@gmail.com

Cserépkályha 
építése, javítása  

Az első 
kiszállás 
díjtalan.

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

újra!SZÍNEZD
A színek körülöttünk vannak. Függetlenül attól, 
hogy odafigyelünk rájuk, vagy sem, a színek, ame-
lyekkel körülvesszük magunkat, mind hatással van-
nak életünkre. A színek rendkívül nagy hatással le-
hetnek mind fizikai, mind mentális egészségünkre.

A Nemzeti Biotechnológiai Információs 
Központ szerint „a kromoterápia olyan 
kezelési módszer, amely a fény elekt-

romágneses hullámainak energiáját használó 
terápia során különböző színekkel sugároz-
zák a test problémás részeit, így használják a 
betegségek gyógyítására. Ez egy évszázados 
koncepció, amelyet az évek során sikeresen 
használtak különféle betegségek gyógyítá-
sára. Egy olyan kiegészítő gyógymód, mely a 
színek segítségével próbálja visszaállítani a 
test és a psziché természetes egyensúlyát”. 
Tehát egyes színek pozitív hatással lehetnek 
az egészségre és nagyban hozzájárulhatnak 
a fájdalmak, mentális problémák és beteg-
ségek gyógyításához. Az utóbbi években a 
színterápia ismét a figyelem központjába ke-
rült, számos tudományos kísérlet és kutatás 
támasztotta alá a színek anyagcsere-, ideg- és 
immunrendszerre kifejtett pozitív hatását.
	 Nézzük végig ezt listát az alábbiakban, 
hogy lássuk, hogyan segíthet a színterápia. Az-
által, hogy sajátos színekkel vesszük körül ma-
gunkat, meditálunk egy adott színre, vagy akár 
speciális színes fényeket adunk otthonunk 
megvilágításához, egyedi és hatékony módon 
átvehetjük az egészségünk feletti irányítást.

Narancssárga
A narancs nagyszerű módja annak, hogy nö-
velje az önbizalmat, növelje az energiaszintet 
és segítsen a fontos döntésekben. A narancs-
sárga szín hozzájárulhat a máj egészségéhez 
és antidepresszáns hatása is bizonyított. A 
boldogság és az életbe vetett bizalom növe-

kedése jó hatással lehet a kreativitására is. Az 
egyik módja annak, hogy ezt a színt az éle-
tünkbe csempésszük, ha például egyik ked-
venc szobánkat merész narancssárga árnya-
lattal festjük ki.

Sárga
Ha sárga színnel vesszük körül magunkat, 
nagyszerű lehet a belső erőnk érzékelésé-
ben, a pozitivitás és a boldogság szintjének 
növelésében. A sárga szín pozitív hatással 
lehet az idegrendszerre és az emésztőrend-
szerre. Jó ötlet lehet, ha a számítógép hátte-
rét világos sárga színűvé tesszük. Szánjunk 
időt arra, hogy vizualizáljuk ezt a színt, és 
minden nap feltöltődjünk annak örömteli, 
gyógyító erejével.

Bíborvörös
A bíbor egyedülálló hatása az, hogy felemel a 
nehéz helyzetekből. Az elegancia színe. Ez is 
egy nagyszerű szín, amelyet az életterünkbe 
illesztve hozzájárul a kikapcsolódáshoz. 
	 A fizikai jólét szempontjából a bíborvörös 
nagyszerű azok számára, akik fejfájástól vagy 

émelygéstől szenvednek. Bíbor gyertyák vá-
sárlásával könnyedén hozzáadhatjuk ezt a 
színt az életünkhöz. Szakítsunk időt a kikap-
csolódásra, koncentráljunk a gyertya lángjára 
és színére. 

Lila
A lila olyan szín, amelyet leggyakrabban a rej-
télyekhez és a mágiához társítanak. A lila nagy 
hatalomérzetet, ugyanakkor megnövekedett 
lelki nyugalmat eredményezhet. A lila szín 
segít ellazulni, és így nagyszerű lehetőséget 
kínál kreatív oldalunk megnyitásához. Vásá-
roljunk egy lila izzót és csavarjuk be a hálószo-
bába, hogy teljes mértékben kihasználhassuk 
a szín pozitív hatásait.

Kék
Noha sok ember sokszor nem is tudja, miért 
szereti a kék színt, valójában nagyon pozitív 
hatással lehet a mentális és fizikai jólétére. A 
kék növeli intelligenciáját, megkönnyíti a ta-
nulást, növeli a bizalom érzetét és a nyugalom 
megtalálásának képességét az életben. Fizi-
kai szinten a kék kiválóan alkalmas csuklásból, 
fekélyből felépülőknek vagy akár az asztmá-
ban szenvedőknek. A valamilyen kék víz kö-
zelében meditálni a természetben nagyszerű 
módszer a nyugodt szín előnyeinek kihaszná-
lására.

Türkiz
A türkiz olyan szín, amely az igazságról, a kom-
munikációról és a nyugalomról szól. A türkiz-
kékkel javíthatjuk kommunikációs készségein-
ket. A türkiz szín nagyszerű azok számára, akik 
ekcémától, pattanásoktól vagy magas vér-
nyomástól szenvednek. A türkizkő nagyszerű 
módja annak, hogy ennek a színnek a frekven-
ciái a közelünkben legyenek. 

Fehér
Nem véletlen, hogy a fehér szín az ártatlanság-
gal, a tisztasággal és a tökéletességgel társult 
leginkább. Nagyszerű segítség a test és a lélek 
megtisztításában, gyógyításban. A hálószoba 
falai és a fehér lepedők kiválóan alkalmasak a 
fehér színek kiemelésére.

Piros
A piros szín a szenvedélyről szól. A piros erősí-
ti, serkenti és növeli szenvedélyt. Fizikai szin-
ten a piros szín kiválóan alkalmas zsibbadásra 
vagy a hideg elleni küzdelemre. A piros ruhá-
zat vagy a vörös rúzs egyaránt hatékony mód-
ja annak, hogy hozzáadjuk ezt a tüzes színt a 
mindennapi élethez.

Zöld
Mint a természethez leginkább társított szín, 
a zöld kiválóan helyreállítja az egyensúly, a 
biztonság és a harmónia érzetét. A zöld szín 
segíthet csökkenteni a szorongást, és ismert, 
hogy pozitív hatással van a szív egészségére. 
A szabadban töltött idő  tökéletes módja an-
nak, hogy növeljük annak a hatását, amelyet ez 
a szín képvisel  fizikailag és mentálisan.� v.

AsztAlos 
Kárpitos

06-30/291-5125 • 06-29-951-570

Egyedi konyha- és
szobabútorok készítése.

Kárpitozott bútorok
áthúzása, javítása.

www.naem.lapunk.hu
utánaelőtte



HELYZETBE HOZZUK!
Rákoscsabán, Gyömrőn és környékén

10 éve dinamikusan fejlődő 
nagyüzemi konyha  
gyakorlattal rendelkező  
HENTEST, SZAKÁCSOT   
és KONYHAI KISEGÍTŐT 
KErES kiemelt bérezéssel.

Érdeklődjön céges  
buszjáratunkról! 

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

telefonszámon.

KONTÉNERES 

HULLADÉKSZÁLLÍTÁS 
4–8 m3-es 
konténerekkel

Szabó Sándor

Tel.: 06-30/200-1163

 Fényképes  
önéletrajzokat várunk: 

karrier.city@gmail.com  
címre

Nagyüzemi konyha 

hűtőraktáros
–komissiózó  
munkatársat keres,  

éjszakai/délutáni  
munkavégzésre.

•   kerítések,  korlátok
•   acélszerkezetű lépcsők
•   toló-úszó-nyíló kapuk
•   kapuk automatizálása
•   polikarbonát tetők
•   festést nem igénylő 

deszkakerítések  
gyártását és szerelését 
vállalom Pest megyében.

Tel.: 06-20/219-6040

DíjTalan felmérés!

lakaTos-
munkát vállalok

Ssangyong Délpest 
1194 Budapest, Hofherr Albert u. 38/D • www.ssangyongdelpest.hu
ertekesites@ssangyongdelpest.hu  • +36 1 280 1533, +36 20 318 3760

5 év/150.000 km gyári garancia

A képen látható autó illusztráció.

Kombinált  
üzemanyag-fogyasztás: 
7,6–8,4 (AT) l/100 km*.  

CO2 kibocsátás (vegyes): 198–221 g/km*.
*WLTP szabvány szerint

Nagycsaládosoknak  
hétüléses kivitel 2 500 000 Ft  
állami támogatással.

Jóval több  
mint  

gondolná


