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Dugulaselharitas, Minden megkezdett

azasok, csotorések 1000 Ft utan egy pecsét jar.

megszu ntetese, A10. pecsét dsszegyijtése utan kovetkezd
vizszereleés. vasarlasabol egyszeri 10% kedvezményt
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Eskiivok, csaladi és céges rendezvé-

Keressen minket nyek teljes kori lebonyolitasa
a06-70/329-7773-as,

Nincs farasztd szériamunka,
csak egyedi butorokat készittink.
Palyakezd6t vagy nyugdijast is
tudunk alkalmazni.
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KONTENERES SITTSZALLITAS, LOMTALANITAS
4-6m>-es konténerekkel.
Kisebb mennyiség szallitasat is vallaljuk.
gODER MEGRENDEI.HETO ENT MEsz
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eRmoroL T TEGLAK
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MAKA SANDOR: 06-29/333-347, 06-20/444-9963 + GYOMRO, ALLOMAS TUZEP
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Kiemelt VIP fizetéssel
XVIIL. keriileti munkahelyre,
VIP minéségii munkara

BEJARONOT
KERESUNK

Tel.: 06-30/966-1515

Néhany egyszeru ok

A KUTYATARTAS MELLETT

A kolyokkutyaval valé jaték bizonyitottan
felmelegiti a szivet. Az American Heart Asso-
ciation kutatoéi azt allitjdk, hogy a kutyatartas
valéban csokkentheti a sziv- és érrendsze-
ri megbetegedések kockéazatat. Olelgetés,
amely a szivre és az egészségre is csodas hat-
tassal van? Erdemes gyorsan beszerezni egy
jatékos sz6rgombécot!

szekapcsoljak a szorongas, fajdalom és de-
presszié csokkentésével szamos mentalis
vagy fizikai egészségligyi problémaval kiizdé
embernél. Sok emberen segithet egy haziallat,
ideértve a kemoterapian atesett betegeket, a
posztraumas stresszel kiizd6ket és a finom-
motoros képességiikdn dolgoz6 fizikoterapias
betegeket. Néhany kérhaz Amerikaban mar ki-
hasznalja a haziallat-terapia el6nyeit, amelyek
enyhitik egyes betegségek és a depresszi6
tlineteit. Ahol a kutyak gazdajuk mellett lehet-
nek a betegek sokkal hamarabb
felépilnek.

Tudta, hogy a kutyak szagérzéke
egymillidszor erésebb, mint a mi-
énk? A dolgozo kutyak élénk szag-
lasukat hasznaljak bombak és dro-
gok megtalalasara, am elképesztd
modon a kolykdk is kiszimatoljak,
mi folyik testiinkben. A kutatasok

azt bizonyitjak, hogy a kutyak meg tudjak k-
l6nboztetni a mell- és tid6daganatos betegek
légzésbeli kiilonbségeit az egészséges em-
berekétél és ezt képesek jelezni gazdajuknak.
Mar vannak olyan intézmények, ahol a kutya-
kat kiképezik a biomarkerek kimutatasara a
prosztatarakban szenvedék vizeletében.

Ha van kutyad, akkor valészinileg sétaltatod
is, igaz? A kutyatulajdonosok 34 szézalékkal
nagyobb valészinGséggel teljesitik az ajan-
lott heti 150 perces testmozgast, mint akinek
nincs kutyajuk.

Igen, tudjuk, hogy haziéllataink boldogabba
tehetnek minket, de a kutyakkal valé egyitt-
élés segithet csdkkenteni a stresszt. Még egy
olyan egyszer( dolog is, mint a kutyus simo-
gatasa, ndveli az agyban a jo érzésért felelds
oxitocinszintet és csokkentheti a stresszt in-
dukalé kortizol termelését.

A vérnyomas a kor el6rehaladtaval aggoda-
lomra adhat okot. Az American Heart Asso-
ciation egyik tanulmanya kimutatta, hogy a
kutyatulajok érzelmi tdmogatast kapnak sz6-
ros barataiktol, és ez sok esetben elegendé a
mentalis stressz altal okozott magas vérnyo-
mas csokkentéséhez.

A héziallatokat birtoklé dohanyosok 28%-a
szamolt be arrél, hogy a masodlagos fist ka-
ros hatasainak ismerete kis kedvenciikre arra
0sztonozte 6ket, hogy leszokjanak karos szen-
vedélyikrél.

A kutya pozitivan befolyasolja a munkahelyi
hangulatot. Azoknal a munkavallaléknal, akik
szOros barataikat az irodaba is magukkal vihe-
tik a nap folyaman alacsonyabb szint( stresszt
észleltek.

A rak kiszimatolasa mellett a kutyakat kiké-
pezhetik arra is, hogy jelezzenek, ha gazdajuk
esetleg szivrohamot, vagy epilepszias rohamot
kapna. Azok, akik sdlyosan allergiasok a féldi-
mogyorora, a kutya rendkivili szaglasérzéke
megmutathatja, ha egy étel mogyoro6t tartalmaz.

Mindezek tudatdban kijelenthetjiik, val6-
ban a kutya az ember legjobb baratjal VB

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

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 — mar javarészt az online feliileteken gyijti 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 olvaséinak 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!

Nehagyjakla ehetoseget, jelenje eg
vaIIaIkozasavaI g erjen segitsege

7 U0 U Y=L plefa amo

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!

www.ian-go.hu

TANGO PROJEKTKit. \\-

R\

Online
képzések

A B,C,C+ED
kategoriak GKI

Gyorsitott képzeés
Tel.. 06-20/912-6399

LAKATOS-

MUNKAT VALLALOK

« keritések, korlatok

» acélszerkezetii lépcsok

» tolo-tiszo-nyilo kapuk

» kapuk automatizalasa

» polikarbonat tetok

» festést nem igényld
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

DIJTALAN FELMERES!

Tel.: 06-20/219-6040

HUTORAKTAROS
—-KOMISSI020

munkatdrsat keres,

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

JAANS OFFICE’

Nyitva: H-Szo: 9-20, V: 9-17

nyltottunk'

Trendi ruhdk, bomba arak,
b oriasi valaszték!

F Csomoron, az Auchan mellett,
a NEXT-STOP iizletkozponthan!
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NE ULJON
A HIDEGBEN!

A huvos ido6 bealltaval ideje gondolkodnunk azon,
hogy vajon jol miikodnek e majd gazkésziiléke-
ink a hidegben? Erdemes miel6bb atnézetni és
lizemképessé tenni, nehogy akkor érjen meglepe-
tés, amikor mar bekoszont az igazan cudar ido.

Az oktober vége a tokbulik,
Halloween-partik ideje. Né-
hany éve keriilt at hazankba
Amerikabol ez a szokas, mely
egyre nagyobb népszeriiség-
nek orvend a fiatalabb gene-
racio korében.

Tokos pite

HOZZAVALOK

* 1 kg stt6tok

az életiinkbe is kerilhet. Nem
mindegy, hogy ki végzi a javitast.

meghosszabbitasa és fogyasztas
csokkentése érdekében. Sokszor

z az id6szak a tokfaragas és a vilagitd

¢ 1 tedskanal fahéj tokfejek ideje. Mindemellett j6 ok arra, arkivel el6fordulhat és és kornyéke telepiiléseken él6 Elengedhetetlenil fontos a meg- par ezer forintos javitassal, md-
* 2 ek cukor hogy egy fergeteges bulit tartsunk! B roppant kellemetlen tud csaladok szolgalatara. Péter az a  bizhat6sag és a jo referencia. szeres beméréssel, fogyasztas-
* 360 g zabkeksz ime néhany btlet, ami feldobhatja és eredetivé lenni, ha nincsen meleg lelkiismeretes szerel6, aki garan- A baleset- és életveszély elke- beallitdssal tobb tizezer forintot
* 1 marék di6 teheti a partyt A muamiacsomagolé versenyben az nyer, aki viz, vagy fltés, ezért érdemes cidt vallal a munkajara és a beépi- riilése mellett a gazkészilék-javi- lehet megsporolni. A gazkészi-
* 10 dkg vaj hamarabb becsomagolja a ,mamiat” a WC pa- szakemberhez fordulni. Kész{lé- tettanyagokra egyarant. tas és -karbantartas dont6 ténye- |ék-javitassal tragédiakat is meg-

* 50 dkg mascarpone
* 4 mlvaniliaaroma

¢ 1 db tojas

* 5 dkg barna cukor

¢ 1 kavéskanal fahéj

ELKESZITES

A siit6tokot nagyobb darabokra felvag-
juk, és fahéjas cukorral meghintjik majd
a sitében puhara sutjik.

Ha kih(lt, robotgéppel pépesitjik.

Ez a jaték a klasszikus tojés kanél—véltéver-

hogy egy kanallal vigylk a szemgolyét a cellg,
anélkil, hogy megérintenénk vagy leejtenénk.

Kellékek:
Evékanalak

Szemgolyok — Ezek lehetnek boltban kap-
haté gumicukrok, vagy csokik, de rajzolha-

pirba.

Kellékek:
Rengeteg WC-papir (vdlasszunk erésebb
papirt, igy kevésbé szakad el és élvezetesebb
lesz a jadték; koriilbeliil két-hdrom tekercs
sziikséges egy felnétt kérbetekeréséhez).
BIZTONSAGI MEGJIEGYZES: Ugyeljink arra,
hogy ne akadalyozzuk senki légzését. Ne te-
kerjik szorosan a WC-papirt a jatékosok orra
vagy szdja folé. Kizarélag WC-papirt hasznal-

keit nézesse at id6ben és javittas-
sa meg hibait még a f(itési szezon
elétt!

A POZITIV VELEMENY
A LEGJOBB REKLAM!

Kaposvdri Péter Budapesten kez-
dett el dolgozni, és 2014-ben
alapitott vallalkozast gazkészi-
lék-szerel6ként Magléd, Gydmré

Maximalis tisztelet a megren-
delének és a preciz munkavégzés
alapfeltétel. Ezért az Ugyfelek
azzal halaljak meg ezt a végtelen
precizitast és korrektséget, hogy
visszahivjak és jo szivvel ajanljak
masoknal is munkait.

A gaz nem jaték! A javitasokat
kizarolag csak szakember végez-
heti, hiszen a meghibasodas akar

z6 a késziilék élettartamanak a

elézhet! (x)

 Vil-GAZ-FOTESSZERELES
AZKESZOLEK-SZERELES - DUGULASELHARITAS

(' ) Kaposvari Pter nelyivallalkozs
®
&S GAZKESZULEK-JAVITAS,

W )

-KARBANTARTAS

BAXI Saunier Duvai KONVEKTUR

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

A kekszet morzsara torjik, az enyhén
megpiritott, apréra toért vagott dioval el-
keverjik és a vajjal 6sszeallitjuk.

A pitesit6formaba egyenletesen el-
teritjik, 180 fokon kb. 8 percig el&siit-
jiik. Epp csak, hogy 6sszesiiljon.

A mascarponekrémet a siit6tokpuré-
vel, cukorral, tojassal és vaniliaaromaval
habosra keverjik robotgép segitségével.
Fahéjjal izesitjik. Az elésitott kekszes
alapra rateritjik és sitében 180 fokon
20-25 percig sitjik. Addig, amig a tete-
je kissé bebarnul és megszilardul. Sités
utan a formdaban hagyjuk kihdlni, majd
hitébe tessziik 2-3 6rara, hogy a krém

tunk pingponglabddra is néhdny , eredeti”
szemgolyét. A gyerekek imddni fogjdk!

junk!

Osszeszereldket,
mindségellendroket és
gépbeallitokat keresiink Pécelre
3 mliszakos, hétf6tél péntekig tarto,

8 6ras munkarendbe.

Atlag nettd bérek: 180-230 000 Ft.
Céges busz: Aszod, Godalls, Isaszeg,
Valko, Dany, Bag, Tura, Dany, Hévizgyork,
Galgahéviz stb. irdnydbél megoldott.
Tovabba kerestink
budapesti gyogyszeripari
céghez raktari kiszereloket
2 mliszakos munkarendbe.
Céges busz megoldott.

Felvételi interju: 2019. oktdber 8. kedd,

NTENERES
lI(-IULI.ADEKSZI\LLITAS

4-8 m-es ' \
konténerekkel -

Nagyiizemi konyha
A jelmezverseny elengedhetetlen minden
Halloween-partin. A szavazatok megkdnnyité- ALA PA NYA G'
se érdekében altalaban néhany kategoriat ér-
demes létrehozni .igy mindenki nyerhet, nem
lesz sért6dés, mégis a levegbben ott van az

oromteli fesziltség.

Ez egy nagyon egyszer( lgyességi célbado-
bés jaték, de annal tébb vidamsagot és ne-
vetést hozhat a partiba. A jaték célja, hogy a
kozépre éallitott csicsos boszorkanykalapra
minél tobb karika keriljon.

RAKTARBA

munkatdrsat
keres!

Kellékek
Boszorkdnykalap
Néhdny dobdlhaté karika (bdrmilyen ka-
rika jo lehet a célba dobdshoz, aminek lyuk

Példa a jelmezverseny-kategoériakra:
Legaranyosabb jelmez
A legfélelmetesebb jelmez
A legeredetibb jelmez

Jelentkezéseket fényképes
onéletrajzzal varunk.

megdermedjen. van a kbzepén) A legfélelmetesebb jelmez karr iendty @gmail.com 13El?d(:;:::egsD%sgfﬂgé; :
CHENRESIREMIERLE EGY'”E'Sfé’f‘.té?fz‘Ei‘éEE.T-
A siit6tokot megmossuk, kiszedjiik a magjait, meg- Parkanyok, konyhapultok, lépcsok e ol '
hamozzuk és felkockdzzuk. A vajat megolvasztjuk a0 G o)
egy fazékban. A felkockazott véréshagymat tve- Fa“taZI"a Granlt Kft'
A LEVESHEZ: gesre piritjuk a vajon, majd s6zzuk és borsozzuk. 2230 GYOMRO, ULLOI UT 21.
900 g siit6tok [zesités utan ratessziik a siit6tokot és feldntjiik any- GYARTOUZEM ES BEMUTATOKERT
—-meghamozva, kimagozva nyi vizzel, amennyi ellepi, majd puhara f6zziik fedé o E
20 g vaj alatt kb. 25 percig. Ezutan 6sszeturmixoljuk, kézben 06-30/446-6005

06-30/210-5411

BUDAPEST, XVIII. keriilet — Lorinci temetdonél
a Nefelejcs utcai Sportpalyan (Kozépsd fahdz)
06-30/489-8638
www.mikeslabrador.hu

fél fej voroshagyma (kdzepes) hozzacsurgatjuk a tejszint, 6rolt gyombérrel be-
1 késhegynyi fehérbors (6rolt) , . izesitjik, majd a tlzhelyre téve egyet rottyantunk
1 csapott tedskanal s6 B "~ rajta. Izlésiinknek megfelelden utanizesitjiik. Az
900 mlviz ATALALASHOZ: elkésziilt sutétokkrémlevest piritott tokmaggal és
80 ml fz6tejszin (15-20%-0s) piritott kenyérkocka, sajt — par-  parmezannal megszorva, friss piritott kenyérkocka-
1 késhegynyi gyombér (6rolt) mezan, tokmag val talaljuk.

EGYEDI TERVEZESU, GYARTASU
ES KIVITELEZESU EXKLUZIV GRANIT
¥SIREMLEKEK KEDVEZO ARON




PROGRAMAJANLO

OKTOBER

JOTEKONYSAGI
HANGVERSENY

Fellépnek: Szilasi Alex Liszt-dijas
zongoram(vész, Thiago Bertoldi brazil
zongoram(vész, Jazzmania Big Band
Kollmann Gébor vezetésével.
Gyomré, Hanko Istvdn MK

OKTOBER 10. 18 dra
IRODALMI SZALON

Vendég: Farkas Evi szinm(ivészné.
Gydl, Arany Janos KH

OKTOBER 11. 18 6ra
DR. HEVESI KRISZTINA
ELOADASA

Mi a cél ma: j6 parkapcsolat vagy jopar
kapcsolat? Az ismert szakpszichold-
gus elsé monori eléaddsén sz6 lesz
tobbek koztt mindennapi PARbajaink-
rol, a nemek harcardl, a viszony-iszony
alakulasarol is.

Monor, Vigadé

HALASZ JUDIT
KONCERT

A szinészként és énekesként is elis-
mert Kossuth-dijas mdvésznét sen-
kinek sem kell bemutatni! Generaciok
nevelkedtek fel lemezeinek hallgatasa
kozben, melyekkel Uj mifajt teremtett.
Tobb alkalommal jart mar Monoron,
mindig nagy sikert aratva a telthazas
koncerteken! Jegyek 2550 forinttol
kaphatok a www.vigadokft.hu és a
www.tixa.hu internetes oldalakon.
Monor, Monor Vdrosi
Sportcsarnok

OKTOBER 19. 16 dra

V. SZERETETGOMBOC
KLUB VIGADALOM

Uué, Uué Vdros Sportcsarnok

OKTOBER 19. 19 6ra

MINDOROKKE
OPERETT

Molnar Gyorgy Lyra-dijas harmo-
nikamivész és koncertzenekara.
Sztérfellépok: Szendy Szilvi, Peller
Karoly, Csonka Andras.

Magléd, MagHdz

OKTOBER 26. 17 ra

NEM ELHETEK
MUZSIKASZO NELKUL!

Szobrakoztatd est Csurika & Univers
Band és sztarvendégeivel. Fellépdk:
Monori Strézsak, Smidéliusz Eva,
Szigeti Fercsi, Tolnai Andras, Moti
Vasile, Gati Pal, Horvath Gyongyi.
Pilis, Csernai Pdl KK

OKTOBER 26. 19 6ra

PALYA BEA
QUARTET KONCERT

Magléd, MagHdz

e /4
OKTOBER 26. 1/ dra

DR, PAPP LAJOS
ELOADASA

A Széchenyi-, Magyar Orckség-,
Prima Primissima kozonségdijas,
a Magyar Koztarsasagi Erdem-
rend kozépkeresztjével kitlintetett
szivsebész professzor el6addsa
,Szivvel-Lélekkel” cimmel.
Monor, Vigadé

LOKACIO

IIEI.VZETBE HOZZUK!

Rakoscsaban,
Gy6mrén és kérnyékén

VIVA LA SIESTA!

Avagy miert jo a dél-
utani szunyokalas?

A nyar, a j6 ido, a porgés az 6sz bealltaval a

végéhez kozeledik. Az id6jaras valtozasa és
a napsiitéses orak szama csokken. Mindez

LOKACIO

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

J9'{f SAJAT KENYERREL

A Rabai siitode 1988-ban kezd-
te miikodését Monoron.

A Monori Strazsakenyér, sajat fejlesztésid
kenyér melyegyhagyoményos modon, hosz-

tesmasfélkilogrammos kenyer Tobbkenyer-

z alapitds legfontosabb célja volt, versenygyéztese,igy méltan biszkék is ra.
hogy a hagyomanyos magyar termé-

keket  hagyomanyos  receptira Nem Csak Monoron

alapjan az atlagnal magasabb mindségben

allitsak eld. Ennek érdekében, a megfe- ARA&baiSitdde6 Uzlettelvarjavasar-
lel6 szakmai hattérmellett, avezetségmin- 6it. Nem kell Gyomréral, Pilisrél, 4
dig nagy hangsulyt fektet a magas min6- Albertirsarél beutaznia Monor-
ségl alapanyagok kivalasztdsara, illet- ra friss izletes kenyérért, pék-
ve az lzem korszer(sitésére, siteményért, hisz
a legmodernebb gépek, be- ezeken a telepi-
rendezések,  beszerzésére léseken megtalalja
mind a mai napig. ugyanazt a mingsé-

A kinalat a hagyomanyos get helyben siitve. Raada-

termékek mellett, a piac igé- sul a Cserpes tejtermékekért és
nyeinek megfeleléen bo- mas alapélelmiszerekért sem
vil Gjdonsagokkal,  kilon- kell messzebbre mennie. S6t ké-
legességekkel. A korszerq, nyeztetheti magat vasarlas koz-
egészséges taplalkozasis fon- ben egy finom kavéval!

tos szempont, igy a termék- Az zleti partnerek, vasar-
kindlatban megtalalhatéak a ok elégedettsége, kedvezd visz-
rozs, tonkolybuzas, teljes szajelzései, a folyamatos forga-
ki6rlésl, magvas, vitaminos lomnévekedés azt bizonyitjak,
kenyerek, péksitemények. hogyaz emberek szeretikezeket

a mennyei finomsagokat, és hat
mi mas is lehetne ennél nagyobb
elismerés? (x)

Gyomrd, Tancsics M. at 37.
Tel.: 06-29/330-288,
06-20/255-6511

Gyomro, Wesselényi utca 1/a.
Tel.: 06-20/297-3547
E-mail: pekmester@monornet.hu

oda vezet, hogy alig varjuk, hogy este bebuj-
junk a sajat agyunkba. No de mi van, akkor
ha nem kell éjszakara varni, hogy aludjunk?

gy Uj tanulmany szerint egy
E gyors délutani szundikalas
hihetetlen jé hatassal van az
egészségre. A gorogorszagi Askle-
pieion Altalanos Kérhaz kutatéi
212 embert vizsgaltak meg és meg-
allapitottak, hogy azoknal, akik szi-
esztaztak ebéd utan, vérnyomasuk
lejjebb esett esett. Osszességében
a napkézbeni szunyo6kalas atlago-
san 5 higanymilliméteres vérnyo-
mascsokkenéssel jar.

.Ez a felfedezés fontos, mert
egy 2 higanymilliméteres csdkke-
nés a vérnyomasban 10 szazalék-
kal cs6kkentheti a sziv- és érrend-
szer események, mint példaul a
szivroham kockazatat” — mondta
Kallistratos.

Ez maris elegendd ok lenne,
hogy bevezessiik mi is ezt az egy-
szer( és hatékony modszert.

A tanulmany leny(ig6z6 elmé-
letre hivja fel a figyelmet, hogy
az emberek, akik a dél-mediter-
ran orszagokban élnek, ahol a
szieszta gyakori, sokkal egész-
ségesebbek, vidamabbak és
nyugodtabbak, mint azokban az

orszagokban, ahol a szieszta nem
elfogadott.

Vigyazzunk azonban, mert 30
perc folott tobbet art, mint hasznal

Kutatok 10 tanulmany eredmé-
nyeit dsszegezték, amelyben &sz-
szesen t6bb mint 260 ezer ember
vett részt. Arra jutottak, hogy akik
rendszeresen szunyo6kalnak 60
percet vagy tobbet, 46 szazalékkal
novelik meg a 2-es tipusd cukor-
betegség kialakulasanak esélyét.
Ugyanakkor aztis kimutattak, hogy
a 40 percnél révidebb szunyokala-
soknak nincs ilyen hatasa.

Rovidre fogni a délutani szi-
esztakat azért is fontos, hogy az
éjszakai alvasunk mingségébe ne
zavarjon bele. Ha azért alszunk
délutdn, mert almatlansagban
szenvedink, 6rdogi koérbe kerdl-
hetiink, ezért a szakértdk szerint a
krénikus almatlansagban szenve-
d6k probaljak meg teljes egészé-
ben kihagyni a délutani szuny6ka-
last.

Valljuk be, azért sokan 6rilné-
nek, ha nalunk is bevezetésre ke-
rilne a szieszta! bea

A Magyar Kozit Nzrt. Monori Mérnoksége
felvételt hirdet

ernebb autdipari vall

0SSZESZERELO OPERATOROKAT

munkakarbe. k o0 k k" ” ﬁ .k ° kl
A (" kategdrids jogositvany eldnyt jelent. eresunk konnyu nzikal munkara
Modern, tiszta,
Ha szeretne egy megbizhat6 cégnél dolgozni hosszu tavon, emberkozpontii
jelentkezzen onéletrajzzal a mérnokség telephelyén: munkakornyezet. &
2200 Monor, Orszagut-Ipartelep 4913/26 hrsz., Gyakorlat nem
vagy a kovetkezd telefonszamon: sziikséges.
06/29-413-220 Amit kinalunk:
BR. ALAPBER + POTLEKOK: 250 - 350 ezer Ft/h6
+ BR. 32 400 Ft CAFETERIA
+BR. 22 000-32 000 Ft/hé BONUSZ
+ EGESZSEGBIZTOSITAS
+ SPORTOLAS TAMOGATASA
INGYENES UTAZAS A CEG BUSZJARATAIN i
A CEGES BUSZJARATTAL NEM ERINTETT TERULETEKROL
ERKEZOK SZAMARA UTAZASI KOLTSEGTERITES
(MAV, VOLAN, GEPJARMU) Jelentkezés:
HUMILITAS Kft.: 06-70/903-9037
david.eva@humilitas.hu
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hogy pozitiv energiakat

VARAZSOLJUNK OTTHONUNKBA

Depressziosnak és unalmasnak érzi magat otthonaban?

A legnagyobb eréfeszitések ellenére sem tud bejutni vidam
hangulat a bels6 terekbe? Nos, nem a dekoracios elemek-
b6l kell tobbet felhalmozni, hanem a pozitiv energiakbol.

Mgy k]
vt} R £ Y

ogyan sikeriilhet ez? Nem tdl nehéz,

feltéve hogy taldlunk egy kis idét az

alabbi egyszer( lépések végrehajta-
sara.

Ezazegyik legegyszeribb mddja az elhasznalt
levegd eltavolitasanak. Fontos a megfeleld
szell6zés. Ne felejtsik el kinyitni az ablakokat
ébredés utan, hogy otthonunkban idvozoljik
a friss reggelt. A véros szivében él&k hajlamo-
sak a red6ényoket szorosan zarva tartani, attol
tartva, hogy a belsé térben felhalmozédik a
por. Bar ez komoly aggodalomra ad okot, de a
friss leveg6 és a fény bedramlasanak leéllitasa
a belsé terekben sokkal nagyobb kart okozhat.

Javitsuk meg a torott batorokat, vagy tavo-
litsuk el 6ket teljesen! Nem csak elrontjak a
lakéhely szépségét, hanem csapdaba ejtik a
negativ energidkat is. Vegyik kéril magunkat
olyan elemekkel, amelyek elegansak, kényel-
mesek, és amikor rajuk néziink, boldogsaggal
toltenek el. A sériilt batorok nem felelnek meg
ezeknek a kritériumoknak.
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Orvosi beszamolék, szamlak stb. Gyakran
emlékeztetnek az élet fajdalmas epizédijaira.
A fiiggében év6 szamlak novelik a stresszt
és emlékeztetnek a koltségvetési korlatokra.
Biztonsagosan zarjuk el ezeket a dokumentu-
mokat egy fiokba vagy barmely mas biztonsé-
gosabb helyre, ahol nem kell félni hogy meg-
feledkeziink réluk, de nincsenek is szem elétt.
Ne hagyjuk, hogy elkisérjenek a haldszobaba,
kildndsen ne tartsuk az agy alatt vagy az é&j-
jeliszekrényen, a nappali asztalan vagy az ét-
kez6asztalon. Bar kissé meglepének tlinhet, az

ilyen apr6 dolgok is akadalyozhatjak a pozitiv
energia aramlasat.

Tavolitsuk el a szennyezett és izzadt ruhat a
hazbél. Hasznalhatunk zart fedéllel ellatott
kosarat is, hogy taroljuk 6ket, amig nem tala-
lunk elég id6t a mosashoz. Ez megakadalyoz-
za a kellemetlen szagokat, valamint pozitiv
hatast gyakorol a belsd kdrnyezetre. A bels6
terek frissességének megérzése érdekében
tartsunk kicsi levendula, cédrus vagy szantal-
fadarabokkal toltott tasakokat a lakasban és a
szekrényekben.

A rendezett és szervezett otthon fenntarta-
sanak fontossagat nem lehet eléggé hangsu-
lyozni. A szobak minden sarkat kitdlté régi fo-
lydiratok halmaza, szerteszét barangol6 ruhak,
telepakolt dohdnyzéasztal és konyhai pultok
nem segitik az egészséges és pozitiv belsd
légkdr megteremtését és fenntartasat.

Maximalizaljuk a tarhelyet, szanjunk idét a
konyvek és kiegészit6k rendezésére. Tisztitsuk
meg és dorzsoljiik le a dohanyzoéasztalok és a
konyhai pultok koszos feliiletét. Azonnal elkezd-
juk érezni a pozitiv légkort a haz falain beldl.

Nem titok, hogy a cserepes z6ld névények fris-
sességet idézhetnek el a kornyezetiikben. A
gyonyord szobandvények viddman hathatnak
a szobakra. Az illatos gyogyndvények segite-
nek ellensulyozni a konyhaban lévé elhasznalt
levegdt. Hozzunk be olyan cserepes gyégyno-
vényeket, mint a menta, kakukkfd, bazsalikom
és levendula. Egész nap frissek lesznek a belsd
terek. Bénuszként felhasznalhatjuk ket izle-
tes ételek készitésére.

Helyezziink egy képet a falra, amely dromet
okoz. Ilyen moédon diszithetjik halészoba és
nappali falait. A helyi mivészeti galériakban
akadhat olyan hangulatd kép, mely megragad-
ja fantaziankat.

Az altalunk készitett fényképek egyikét is
bekeretezhetjiik, és felrakhatjuk a falra.

Ezek az apr6 trikkdk mind hozzajarulnak
ahhoz, hogy jél érezziik magunkat ottho-
nunkban. bea

Szerezze be most tiizifajat!
Szamlaval garantalt 6SZl

mennyiség! =
TOZIFA VASAR

Kiszallitassal

AKAC

hasitott

3400 Fuq

Erdei m*-ben is kaphato.

TOLGY, BUKK

hasitott
3100 Ft/q
Erdei m*-ben is kaphato.

Anémedisz616i telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a megvasarolt mennyiséget!

Anémedisz6lGi telephelyen hitelesitett hidm

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

EUTR szdm: AA5856576

érlegen
ellendrizheti a megvdsarolt mennyiséget!

Hivjon, vagy irjon!

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

Ugyfélfogadas: H, Sze: 9-18, K, Cs:9-17,
P: El6zetes id6pont-egyeztetéssel

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

Kft., bt.

egyszeriisitett
végelszamolas-
sal kapcsolatos

ugyintézés

Tchibo Family Perfex Arany Aszok Xixo szénsavas Adrenalin
orolt WC-papir PET-palack tiditoital nergiaital
2509 10tekercs /- 1,5 liter l 1,5 liter doboz
479 Ft 369 Ft £ 549 Ft =) 179 Ft 0,5 liter
helyett: helyett: helyett: helyett: 199kt
‘ helyett:
439x 339Dk 499k 99k 165n 5
Somersby cider Kunsagi Napsugaram | (BA Eurodog
0,33 liter finomliszt napraforgé- - kutyaszalami kutyaeledel _
<« PF HEg 19 étolaj o g 20g
helyett: =24 ﬁ B 139k 1liter S 199Ft 269 Ft eurdlog;
| helyett: 375 Fthelyett: ~o = helyett: helyett:
2200 Monor, Jokai utca 3-5. | 169t
Tel.: 06-20/402-1198 : ol (@
Nyitva: H—P: 620, Szo: 7-20, V: zdrva 119kt 319+t R, " ‘@f“/ 249t
- o
NEM CSAK KERESKEDOK RESZERE! DISZKONT ARON HAZHOZ SZALLITVA

TERMELOI
MEZDISZKONT

A Kispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.
Nyitvatartds: K, Sz: 8-12, Cs, P: 8-17, szo: 8-13,

FITO

Méhpempés akacméz 250 g: 2490 Ft 25 g méhpempével
Kiscsillag termeléi gyogyteakeverékek
30 g-0s csomagban, 10-féle 990 Ft/csomag

Piritott tokmag 250g: 790 Ft

Gyogynovényagyon érlelt termeléi mézek

Levendulas, kakukkfiives, Minden
citromfiives, mentds, méziink .
kamills, rozmaringos, egysegesen:
zsdlyas, kéményes, 990
bazsalikomos Ft/ % kg

és anizsos.

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

Kistermelodi szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszoszok
termeloi aron 490 Ft-tol.

Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

www.apifito.hu - 06-70/607-4444
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Meglepo érdekességek

FRIDA KAHLOROL

A 20. szazad egyik legismer-
tebb miivésze, Frida Kahlo
élettorténete szinte ugyan-
annyira népszerd, mint ma-
vészete. Kahlo életrajzabél
szamtalan konyvet és Os-
car-dijas filmet készitettek.

alan a legismertebb és legfontosabb

Uzenete a mai kor emberének ez az idé-

zet: ,,Merj élni — Meghalni barki tud” Kah-
lo festményei mélységesen személyesek, tele
szimbolizmussal, amelyek életének torténe-
tét mesélik el. De még ha hihetetleniil népsze-
rd is, lehet még néhany meglep6 dolog, amit
nem mindenki tud err6l a hires mGvészrél.
Nézziink most kicsit a csodas mivek mogott
lévé nére.

143 festménye kozil 55 dnarckép, ami talan
érthet6, ha arra gondolunk, mennyi idét tol-
tott egyedil balesete utan. Az dnarcképeket
hasznalata belsd kiizdelmeinek, valamint
pszichés és mentdlis szenvedéseinek kifeje-
zésére. Tlkrot festett a valosagnak, bar sok-
szor ddnthetett volna masképp, Frida szerette
az életet és gy dontdtt szembenéz dnmaga-
val és a fajdalmaival.

Gyerekként Kahlo orvosi palyar6l almodo-
zott, és @ mivészetet apja szemén keresztiil
latta, aki fotés volt. Ez az almodozas 18 éves
kordban ért véget, amikor Kahlo és barat-
ja borzaszté buszbalesetbe keriltek. 1925.
szeptember 17-én az akkor 19 éves lany sorsa
végérvényesen megpecsételddott: az itkozés
kovetkeztében a gerince harom ponton eltért,
a medencéjét pedig gyakorlatilag felnyarsal-
ta egy korlat. A kozel halalos sériilések miatt
Kahlo hénapokig kérhazba keriilt. Ez id6 alatt
Kahlo apja egy kiilonleges fest&allvanyt ké-
szitett, amely lehet6vé tette, hogy az agyban
tudjon festeni.

Internetes pletykak szerint Kahlo szerepelt
a Vogue Parizs 1939-es boritéjan, de valo-
jaban az el&sz6r 1937-ben megjelent ma-
gazinban, az American Vogue oktéberi sza-
maban szerepelt Kahlo egy mexikéi Senoras

cimd cikkben. Toni Frissel egy agave-novény
mellett fényképezte le és csak a magazin-
ban mutatta be, nem a boritén. A valésag-
ban a mivész még a halala utan sem jutott
fel a Vogue boritojara.

Kahlo egészsége tovabb romlott, élete utolso
éveit a korhazban és azon kiviil toltotte. Elss-
sorban a La Casa Azulhoz kototte toloszékkel
és mankokkal mozgott. Ennek ellenére mun-
kaja elismerése tovabb ndvekedett, és foly-
tatta a festést.

1953 aprilisaban megnyitotta elsé egyéni
kiallitasat Mexikéban a Galeria Arte Contem-
poraneoban. Abban az id6ben Kahlo az orvos
parancsai alapjan agyban pihent, és nem sza-
mitottak ra, hogy részt vesz a megnyitén. O
viszont gondoskodott arrél, hogy ott legyen,
mentBautoval érkezzen meg és egy agyat kért
a galéridba. Hordagyon vitték be az agyba,
ahol élvezhette a kiallitas megnyito6jat.

1939-ben, amikor a Louvre megszerezte a
The Frame festményét, Kahlo lett az elsé 20.
szdzadi mexikéi mivész, akinek munkéaja a
jelent8s nemzetkozi gyljteménybe kerdlt. Az
1938. évi 6narckép most a Parizsi Pompidou

Rakoscsaban, Gyomrén és kérnyékén

Koézpontban lathaté, a Musée National d'Art
Moderne részeként.

De ez nem az egyetlen rekord, amit Frida
felallitott. Munkajat 1984-re Mexik6é nemzeti
kulturalis 6rokségének részévé nyilvanitottak,
igy ritka volt a festményeinek a nemzetkozi
aukciokon toérténé megtalalasa. Ennek ellené-
re 1990-ben 6 volt az elsd latin-amerikai m{-
vész, aki tobb mint egymilli6 dollarért adott
el festményt arverésen. Munkaja tovabbra is
értéket jelentett: a Two Lovers in the Forest 8
milli6 dollarért kelt el 2016-ban.

Ezek az eredmények azért is lenyligdzéek,
mivel életében altalaban inkabb ,,Diego Rivera
feleségének” nevezték, nem pedig hires fes-
témdvészként tartottak szamon.

Kahlo szerepe a népkultirdban az 1970-es
években kezd6dott, amikor a tud6sok meg-
kezdték a néi, nem nyugati mivészek kiza-
rasat a torténelemkdnyvekbdl. A szexualitas
irdnti nyitottsaga — biszexualis volt — és a ne-
mek kozotti egyenléséget jelképezd ruhdja
ikonikus figurava tette 6t. Valamint mexikoéi
gyokerei iranti heves biiszkesége is figyelem-
re mélté volt. A ,Fridamania” kifejezést hasz-
naljak a jelenség leirasara.

.Ez avad, hibrid Frida, a tragikus bohém, a
Guadalupe sz(z, a forradalmi hésné és a Sal-
ma Hayek keveréke oly nagy szerepet jatszik
a kézonség képzeletében, hogy inkabb elho-
malyositja a torténelmileg visszakereshetd
Kahlot" - allitja Oriana Baddeley m(vészettor-
ténész

Frida Kahlo személyisége és élettdrténe-
te 6nmagdaban is magaval ragad6, de talan
ennél is izgalmasabb ennek a mivészetté le-
képezett szenvedéstorténetnek a nyoma. Az
extravagans, korat meghalad6, kegyetlendl
6szinte mvész képeivel — amelyek elvalaszt-
hatatlan egységet alkotnak az életével - sok,
maig hat6 és talan minden eddiginél aktua-
lisabb lzenetet hagyott hatra. Frida a végs6
pillanatig imadta az életet, ami megmutatko-
zik utolsé festményén is, melyre vords betd-
kkel azt irta: ,Viva la vida” — ami annyit tesz,
éljen az élet.

~Amikor ecsetjével a vaszonra vitte a
szinek orgiajat, szemébél kiszaradt a kdnny,
lelkében vigasztalé nyugalom tamadt. Man-
goillatd ténusok, eperszind ajkak, barack-
viragszinl arcok és csokoladébarna hajak
tlntek el8. Eletében el&szor tértént, hogy
valami kiragadta ebbél a vilagbol, megadta
neki a szexualitas és az evés 6rémét, a n6i
méltoésagot. Szabadnak érezte magat. Be-
fejezte a festményt, 6narckép volt. A sdly,
amely addig agyhoz szegezte, lassanként el-
oszlott és egészsége meglep6 médon jobbra
fordult. Az alkotassal egyiitt elmdlt a szerel-
mi banata és a baleset okozta szenvedés is.
Amikor felébredt, mar tudta, az a sorsa, hogy
életben marad.” igy idézi meg ezt a pillana-
tot Francisco G. Haghenbeck Frida fiveskony-
vében. vladar

INVEnE Al A FELMARATONIG
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Vajon el lehet-e jutni a ka-
napén fekvo lustasagbol a
félmaratonig? Igen! Csak ki
kell jelolni a célt és termé-
szetesen minden eronket és
kitartasunkat el6 kell ba-
nyaszni a szekrény mélyérol.

cél az, amit mindannyian akarunk, ez
motival. Az iskoldban és a munkahe-
lyen szeretnénk elérni a jobb ered-
ményeket. Aztan mar a komfortzénan kiviil
toreksziink még tébbet elérni. A félmaraton
futdsa nagy teljesitmény, de mar a rajthoz ju-
tas is Gnmagaban gybzelem. A fizikai eredmé-
nyek elérése nehéz lehet, kiildndsen akkor, ha
nem a legjobb forméaban allsz.
Kezdéshez felejtsiik el azokat az ismerdso-
ket, akik azt mondjak lehetetlen megcsinalni.

A félmaraton 13,1 mérfold vagy 21 kilométer,
és val6jaban ez egyaltalan nem félelmetes.
Na de ne ugorjunk rogtdn a mély vizbe. Ez ve-
szélyes. Minden futé lassan indul. Ok életiik
soran fokozatosan novelik az edzés intenzi-
tasat, és pontosan ezt is kell csinalni. Létezik
egy 12 hetes program, mely felkészit barkit,

ha kdveti az utasitasokat. Ez a program ingye-
nesen elérhetd a vilaghalon és rengeteg ma-
ratoni futé hasznalja.

De addig is egy kis motivacié 5 lépésben,
ami nem csak a futasban, de barmely mas cél
elérésében segitséget nyljthat.

A cél elképzelésének nagynak kell lennie. Vi-
szont el kell indulnunk azon az Gton, amelyet
kisebb lépésekkel el lehet érni. Példaul az
étrend javitasa és a testmozgas ndvelése az
egyik legfontosabb lépcséfok. Fokozatosan,
épésrél lépésre cseréljik ételeinket egész-
ségesebbre. Es kezdjik a futast is fokozato-
san egyre ndvelve a tavot, majd a sebességet.
Azaéltal, hogy apro célokat llitunk a nagyobb
célok elérésére, sokkal inkdbb megvalositha-
tova valik, mert kisebb lépésekben tettiik le-
hetdvé.

Egy jo cél az, amely a kényelmi zéna széléhez
juttat, de nem olyan, ami mar mar dlomvilag-
ba visz. Mindenki szeretne egymillié forintot
keresni holnap, de ha ez nem realis, akkor
csak a hiany és a kudarc érzése lesz Urra raj-
tunk. Ne akarjuk holnap lefutni a félmaratont,
mert nem fog sikerilni, és csak csalédunk,
soha tobbé nem vessziik fel a futé cip6t. Vi-
szont ha hetente néveljiik a tavot, melyet ké-
pesek vagyunk lefutni, akkor sikerélményiink

lesz, igy egyre tobbet és tébbet tudunk tel-
jesiteni, hiszen izmaink is hozzdedz6dnek a
kihivashoz.

Barmely cél elérésének nagyszeri modja az,
ha tudnak réla barataink, és tamogatnak min-
ket amikor épp feladnank. Mondjuk el batran!
De csak olyanoknak, akik valéban tamogatnak
és motivalnak.

Vezessiink naplét. igy kénnyebb nyomonkd-
vetni teljesitményiinket és egy honap mulva
visszanézve o6rommel fog eltolteni fejlédé-
siink, és ha latjuk honnan indultunk és meny-
nyit fejlédtiink. Vannak erre olyan telefonos
appok is, melyek minden mozzanatot naplé-
szer(ien képesek rogziteni.

Taldljunk ki magunknak kisebb jutalmakat,
amikor egy-egy célt elértink. Legyen sz6-
rakoztaté és értelmes a haladas kovetése.
Minél tobb moka van a célok mentén, annal
sikeresebb lesz azok elérése. Barmely célnak
nem csak annak elérése, hanem gyakran be-
épitése a mindennapi életmédba, is nagyon
fontos. Ezért tanuljuk meg élvezni nem csak a
cél szem el6tt tartasat, hanem az odaérkezés
folyamatat is. V.
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AZ ERZELMI INTELLIGENCIA

javitasanak gyakorlati modjai

Az érzelmi intelligencia (EI)
azt az adottsagunkat méri,
hogy képesek vagyunk-e
érzékelni sajat érzéseinket,
valamint masok érzelmeit,
és mindezt egészséges mo-
don tudjuk e kezelni?

z El alapvet6 fontossagu élettapaszta-

latunkban, és befolyasolhatja azt, hogy

mennyire vagyunk sikeresek a kapcso-
latokban és karrierlinkben. Az alabbi hét egy-
szer( lépés segitségével javulhat az érzelmi
intelligencia, valamint fejlédhet az 6ntudatos-
sag és az empatia.

Az egyik kotelezettségvallalasrol a masikra
valé rohanas, a hatarid6k betartasa és a kils6é
igények kielégitése soran sokan elveszitik a
kapcsolatot érzelmeikkel.

Amikor ezt tessziik, sokkal valészin(bb,
hogy tudattalanul cselekszink és hianyoznak
az érzelmeink altal tartalmazott értékes infor-
maciok.

Amikor valamire érzelmi reakcié lép fel, in-
formacidkat kapunk egy adott helyzetrél, sze-
mélyrél vagy eseményrdl. A reakcid, amelyet
tapasztalunk, a jelenlegi helyzetnek tulajdo-
nithatd, vagy lehet hogy egy helyzet fajdalmas,

feldolgozatlan emlékre emlékeztet bennin-
ket. Altalaban nem figyeliink oda ra, pedig fon-
tos lenne, hogy a késébbiek folyaman mar ne
okozzon problémat. Amikor odafigyelink arra,
hogy hogyan érezziik magunkat, megtanulunk
bizni az érzelmeinkben, és sokkal igyesebbek
lesziink azok kezelésében.

Allitsunk be egy idézit6t a nap kiilonbdz6 pont-
jaira. Amikor jelez, vegyiink néhany mély léleg-
zetet és figyeljik meg hogyan érezziik magun-
kat érzelmileg. Figyeljik meg azt is, hogy ez
esetek testi szinten hogyan mutatkozik meg.

El-fejlesztésiink kulcsfontossagl része az ér-
zelmeink kezelésének megtanulasa, amit csak
akkor tudunk megtenni, ha tudatosan tiszta-
ban vagyunk veliik.

Amig gyakoroljuk az érzelmi tudatossagot,
figyeljink a viselkedésére is. Figyeljik meg,
hogyan viselkediink, ha bizonyos érzelmeket
tapasztalunk, és ez hogyan befolyasolja ez a
mindennapi életiinket. Befolyasolja-e a ma-
sokkal folytatott kommunikaciét, a termelé-
kenységet vagy a j6lét altalanos érzetét?

Ez taldn a legnagyobb kihivast jelentd Lé-
pés, és a leghasznosabb is. Az érzelmeink

és viselkedésiink t6link szarmaznak — nem
masoktél —, ezért a felel&sek is mi vagyunk
értuk.

Az érzéseink értékes informacidkkal szol-
galhatnak a masik személlyel kapcsolatos ta-
pasztalatokrol, valamint a sajat igényeir6l és
preferencidirél, de az érzéseid nem az adott
személy felel6ssége. Ezek az érzések vele kap-
csolatban bennink sziiletnek meg.

Amint elkezdjik vallalni a felel&sséget a
sajat érzéseinkért és viselkedésiinkért az po-
zitiv hatassal lesz az életlink minden teriletén.

Az empatia annak megértésérdl és elfogada-
sarol szol, hogy a masik ember miért viselke-
dik agy, ahogy. Mindez magunkra és mas em-
berekre is vonatkozik, és ennek a képességnek
a gyakorlasa javitja az El-t.

Kezdjiik azzal, hogy gyakoroljuk magunkon.
Amikor észrevesziink magunkon valamilyen
viselkedési format, kérdezziik meg: ,Miért
viselkedek igy? Miért gondolom ezt magam-
ban?" Eleinte a vélasz lehet ,nem tudom”, de
mindig figyeljik meg érzéseinket és viselke-
désiinket. Eszre fogjuk venni, hogy a valaszok,
amiket keresiink megérkeznek hozzank, és ha
megértjik mit miért csindlunk, sokkal kony-
nyebben kezeljik érzéseinket.

Az eddig emlitett készségek (6ntudatossag,
felelGsségvallalas és empatia) gyakorlasan tal
forditsunk id6t arra, hogy észre vegyiik, mi az
ami j6l mdkodik, és legyiink halasak érte.

A pozitiv kérnyezet megteremtése nem
csak javitja az életmindséget, hanem fert6z6
is lehet az dnt kériilvevs emberek szamara. gy
mindenki koré pozitiv hangulatot varazsolha-
tunk. Ugye milyen nagyszerG?

Az El nem olyasmi, amit egyszer kidolgozunk,
majd belekényelmesediink. Ez egy egész éle-
ten at tarté gyakorlat, és folyamatosan tovabb
fejleszthet6. Még akkor is, ha agy érezziik,
hogy elsajatitottuk ezeket a lépéseket, ne fe-
lejtsiik el gyakorolni, és egész életiinkben él-
vezhetjlk az El el6nyeit. B.V.

Rakoscsaban, Gyémrén és kérnyékén

A magany nem ugyanaz, mint az egyediillét. Az emberek el-
szigetelodhetnek (egyediillét), de nem érzik magukat maga-
nyosnak. Vannak, akiket viszont nagyon sokan vesznek koriil,
meégis maganyosak. Az egyediillét inkabb arra vonatkozik,
hogy elszigeteljitk magunkat kissé a tarsadalomtol, a napi
forgatagtol, ez altalaban tudatos dontés. A magany inkabb a
lélek maganyara utal és a koriilmények kovetkezménye.

két fogalom kozotti kilénbséget a

kutatok gyakran figyelmen kiviil

hagyjak, ami megneheziti, hogy meg-
értsiik, mi segitheti az embereknek a maga-
nyossag érzésének csékkentését.

A maganyossag szubjektiv érzés, figg attol,
hogy milyen az ember elvarasa arra vonatko-

HIRDETES

z6an, mennyire van
sziiksége tarsra, bara-
tokra. Ha ez nincs 6sz-
szhangban a valésag-
gal, vagyis kevesebb
ember vesz Kkoriil,
mint amennyi az igé-
nyilink, akkor maga-
nyosnak érezhetjiik
magunkat. Ez utal a
személyes kapcsola-
tok érzékelt mindsé-
gére is, hiszen, ha azt
érezziik, hogy nem
szeretnek  annyira,
mint ami az igényink,
azt mondjuk maga-
nyosak vagyunk.

A tarsadalmi el-
szigeteltség az em-
berekkel valé kapcsolattartas objektiv mér6-
szama. Ez a kapcsolatok mennyiségét és nem
min&ségét érinti. Az emberek donthetnek dgy,
hogy kevés kapcsolattal rendelkeznek, mégis
jol érzik magukat a vilagban.

Amikor tarsadalmilag elszigetelteknek ér-
zik magukat, viszonylag gyorsan legy6zhetd a
magany érzése, ha névekszik az emberek sza-
ma. Van, amikor vagyunk is ilyesfajta egyeddl-
létre, amikor csak sajat magunkkal vagyunk és
nem kivanjuk mas emberek tarsasagat.

LOKACIO
[\ HELYZETBE Hozzuk!

VXTI vagy egyediillét?

A magany és a tarsadalmi elszigeteltség k-
l6nb6z6, de egymassal Osszefliggd fogalmak.
A tarsadalmi elszigeteltség maganyhoz vezet-
het, a magany pedig tarsadalmi elszigeteld-
déshez. Mindkett6 egyszerre is eléfordulhat.

Az emberek életiik soran kilénb6z6 szin-
td tarsadalmi elszigeteltséget és maganyt
tapasztalhatnak meg, mikozben személyes
korilményeik megvaltozasa esetén be — és ki-
lépnek ezekbél.

A magany és a tarsadalmi elszigeteltség
szamos olyan tényez6t is megdval hozhat,
amelyek az emberek lelki és testi betegsége-
ihez vezetnek, mint példaul mentalis vagy fi-
zikai egészségromlas, Uresség, kedvtelenség
és akar mozgaskorlatozas. Ezek a tlinetek de-
pressziéhoz vezethetnek

A maganyossag évek 6ta egyre ndvekvd fon-
tossagl tarsadalmi kérdés. Napjainkban az
emberek nagyon kevés értékes kapcsolattal
rendelkeznek. Sokkal inkabb apoljak az lzleti
vagy az érdek kapcsolatokat, mint azokat ame-
lyek hozzajarulnanak lelki jolétikhoz.

A magany érzéséhez hozzatartozik az is,
hogy szeretteinkkel és a szdmunkra fontos
emberekkel leginkabb egy hossz( nap végén
chaten vagy jobb esetben telefonon beszé-
link. De a gépekhez nem lehet hozzabdjni.

Itt az 6sz, a bekuckézas ideje. Szakitsunk
id6t arra, hogy egy meleg takaro és egy for-
ré tea kiséretében 6sszebujjunk azokkal, akik
fontosak nekiink, hiszen &k is erre vagynak.
Néhany kedves gesztus vagy egy-egy jo sz6
sokat segithet azoknak akik maganyosnak ér-
zik magukat. Segitsiink nekik! VB

Marta Ervin _

KONTENER i

- sitt, szemétszallitas

- soder, homok, termofold

« 3,4, 8, kobméteres
konténerek

- gépi foldmunka, bob cat

Tel.: 06-20/984 9242

A LEGJOBB GYEREKCIPOMARKAK EGY HELYEN

Gyomrd, Szent Istvan ut 79.
06-20/451-3264  E3: Gyermeklabbelik Gyomron

Minden nyitott kérgii
formatalpas nydri szanddlra  oszi
és tavaszi zart ciponkre

Amiga

készlet tart.

Nyitva: H—P: 818, szo,v: 8-12

Be Only gumicsizmak
Salus felndtt néi/
férfi kényelmi

bdrpapucsok,

201 Topp zoknik,
harisnyanadrégok g
mode Szandalok ~ —

Zart cip6k  Falcon, Salus, Szamos,
Vaszon Lotto, Lelli Kelly

jatszocipok  Szupi+ Bokor
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A lakatosok

PARADICSOMA

o6ta Albertirsatol, Nyaregyhazan,
Gomban, Bényén, Maglédon ke-
resztiil egészen Ullig latjak el
a vevdiket a naluk kaphaté he-
gesztéstechnikai eszkézokkel és
berendezésekkel.

FONTOS A BIZTONSAGA?

Forgalmaznak védéfelszerelése-
ket, pajzsokat, labbeliket, kesz-
tylket és véddszemiivegeket is.
F6 profiljuk azonban a hegesz-
t6gépekbdl all, amibdl kaphatok
inverteres, fogyoelektrodas és
AWI - az ezekhez sziikséges hu-
zalokkal, elektr6dakkal, palcak-
kal egyitt.

De nagy valasztékban meg-
talalhaték a polcokon a vagoé- és
csiszolékorongok éppigy, mint a
kéziszerszamok és az elektromos
kisgépek. No és persze a m(szaki
spray-k, tomlok is.

Raadasul 5-6-féle, speciélis
elektréda is kaphaté. A rozsda-
mentes, az 6ntvény, az aluminium
és felrako is koztlk szerepel. (x)

Hegesztéstechnika

A hegesztéstechnikai gépeket
és eszkozoket forgalmazé uzle-
tet a tulajdonosa csaladi vallal-
kozasként Gzemelteti. A nyitas

BUBI DOGIVEL

Cserélhetd az élelmiszeripari
szén-dioxid is, igy a kdrnyékbeli
vendéglatohelyeket is el tudja
latni a sz6dahoz vagy a s6rhoz
sziikséges mennyiséggel.

Elelmiszeripari B
i L, elektrodak,
szén-dioxid és végékorongok,
fari (4 4 védokesztylik
ipari gazok cseréje. nagy valasztékban,
Monor, Virag u. 59. Munkavédelmi
06-29-411-746, 06-70-394-7385 cip6k,
Nyitva tarts: H-P: 817, Sz0: 8-12 kéziszerszamok.
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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 felelésséget! A kiadvanyban szerepld akciés termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejeig érvényesek!
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REGI BUTOR

Talzas nélkdl allithatjuk, hogy
minden ember életében vannak
olyan butorok, melyekt6l nem
szeretne megvalni. Sajnos az
id6 malasaval viszont butora-
ink is 6regszenek. A karpit szine
kikopik, szdvete elszakad. Ez
az élet velejardja, nincs benne
semmi csodalkozni valé. Amikor
viszont egy egy darab a szivink-
héz nétt sajnalnank megvalni
téle. Ilyenkor johet jol egy
tapasztalt karpitosmester
aki régi batorunkba Uj
életet lehel.

Csordds Gydrgy
ennek a csodala-
tos  szakmanak
minden praktika-
javal rendelkezik,
hiszen korilbeldl 10
éve foglalkozik buto-
rok feldjitasaval. Sze-
rinte minden budtornak
lelke van és amit meg le-
het menteni, kar kidobni. Itt nem
csak a karpit cserélédik, hanem
adott esetben a bator tobbi része
is meguGjulhat, amennyiben sziik-
ségvan erre.

A megrendelének csak any-
nyi dolga van, hogy sz6l Csordas
Gydrgynek, aki hazhoz megy, fel-
meéri a javitasra szorulé butort és
egyltt kivalasztjak a meglévd
szovetmintakbél, mi keriljon a
javitandé berendezési targyra.
Ezutdn a mdhelybe kerdl, mely
Gomban talalhato. A szallitas is
megoldott oda és vissza is. igy a
kedves megrendelének csupan
annyi dolga marad, hogy ottho-
naban varja, még kedvenc buto-
rai §j életre kelnek.

Ezt a szakmat csak szivvel
lélekkel lehet csinalni. Hiszen
ismerni kell a bator torténetét
és meg kell talalni azokat a sz6-
veteket melyek beleillenek a bu-
tor miltjdba és jelenébe, illik a
megrendelé berendezéséhez és
személyiségéhez is egyarant.

MODERN VAGY
HAGYOMANYOS SITLUS?
Sokszor fogalmaz6dik meg a kér-

dés, amikor valamit felGjitunk,
hogy 6rizziik a hagyomanyokat,

vagy inkabb &ltéztessik Gj, mo-
dernebb kdntdsbe otthonunkat.
Csordas Gyorgynél mindkét ki-
vansag megvaldsithaté, igy ami-
kor visszaérkezik a hazba a fel-
Gjitott butor, olyan lesz, mintha a
boltban vasaroltuk volna, mégis
egy régi ismerdssel talalkozunk,
melynek pontosan ott van a helye,
ahonnan elvitték.

A régi batoroknak lelke van
és ha mesélni tudnanak, sok sok
szép torténetet hallhatnank t6-
Lik. Orizziik meg ezeket az emlé-
keket ameddig csak lehet. Ebben
segit Csordas Gyorgy karpitos-
mester. (x)

Cégiink vallalja antik és modern
butorok athizasat, javitasat,
butorvédohuzat, ajtokarpit
és minden karpitozassal
kapcsolatos munka elvégzését.
Bd szovetvdlasztékkal, rovid
hatdriddvel, redlis drakkal varjuk
megrendeldink jelentkezését.

i )

Tel.: 06-30/576-3456
E-mail: csordaskarpitos@gmail.com
Web: www.csordaskarpit.hu
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AJTO « ABLAK *+ KONYOKLO « REDONY « RELUXA + SZUNYOGHALO

/\\ GYARTAS - KIVITELEZES

SZATMARI FERENC
Tel.: 06-70/317-8857
Ablakfer

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

képkeretezo Varré- g

allvanyok Ea
széles g 2

valasztéka

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

Torott livegét javittassa nalunk!

Biztositok altal elfogadott szamlat adunk.

Hoszigetelt tivegek.

N\

HUTOGE

JAVITASA
Helyszinen, garanciaval

Tel.: 06-30/960-8495, 06-70/426-3151

(7 =~ ACS
0 TETOFEDO

N’ BADOGOS

Cserepeslemez
készitése, zsindely
javitasa, laposteto

Nagyobb és kisebb munkak szigetelése,
e acsszerkezet épitése,
azas elharitasa tet.Ok ?B'tese,
DIJMENTES felmérés! Javitasa.

Ingyenes felmérés, kisebb
javitasok azonnali kezdéssel!

v

ACS-BADOGOS - TETOFEDO

Mindenféle tetok
készitése, javitasa
Acsszerkezet épitése
Ereszcsatornak szerelése

TETOFEDO

18 éve a lakossag
szolgalataban!

Lapostetdk szigetelése, javitasa

INGYENES FELMERES,
kisebb javitasok
azonnali kezdéssel!
GARANCIAVAL!

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

Miszaki eredetisegyizsgalat

ésmliszaki\vizsgaralvalolfelkészites

« klimatoltés

« gumiszerelés, /” 53‘
javitas, centrirozas e
s e /r - —
* gépjarmii-

diagnosztika
« idoszakos karbantartas
« futomauallitas

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, J6zsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezets t)
Telefon: 06-29/416-123 - www.muszakivizsga-monor.hu

Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

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

20 éve

a lakossig Dugulaselharitas
szolgdlataban bontas nélkiil

g
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Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo készpénzes ligyfeleink részére

a Dél-Pest megyei
és Budapesten, a Dél-pesti régioban

Amennyiben gondolkozik lakasa, haza, telke eladasan, forduljon bizalommal az ingatlanpiaci kozvetité irodahoz!
[ ]
—sa 1IN atlan . A _ Kossuth téri Piac Uzlethaz
. ‘ g Tel" 06 70 935 5181 Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

PIACl.com _ . . -
kozverité Iroa  Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

A sz6l6 bizony sokszor
hasznos, borként életiinkbe >
vigsdgot hoz.
Nyitvatartdsi idn kiviil
hivjon. +36-30/9499-756

NYITVA:
SZERDA, SZOMBAT: 7-13 «

Fi Kovdcs Borkit BUSZPALYAUDVAR

KOVACS BORKUT

Pont TEGED keresiink
PECELRE vagy MAGLODRA!

Jelentkezz hozzdank és kezdj akar
AZONNAL, mint

A MONORI PIAC
JOBB HATSIJ
SARKABAN

FORRAS UTCA

OSSZESZERELO MUNKATARS VALOGATOTT MINOSEGI GVEGES BOROK
NAGY VALASZTEKBAN KAPHATUK
- Kdnnyyi fizikai munka, jéfej vezetok Balutonfiired- N
-HATAROZATLAN ideji szerzodés Csopaki,
- Tulora lehetoség, hogy magasabb Badacsonyi,
fizetésed legyen Balaton-felvidéki,
- Sziinetekben pihensz, mégis fizetik Tokaji, Tolnai
- Kiemelkedo kereseti lehetoség borvidek. ‘ cal’ NI
“Bonusz + Cafetéria + Jutalom TERMELGI FOLYGBOROK: 690 Fyiier

- INGYENES ceges buszjaratok vagy

bejdrds tamogatds Frissen csapolva, rozsdamentes hordohol.

-Céges események/rendezvények b4 341 Mitrai
Bolyhos Irsai Oliver

06 30/523 - 6115 palinkdk H358% | _so0 Fyter etger

jelentkezes@delego.hu b kuphotok o 690 Fi/liter

10 éve dinamikusan fejl6d6 o

i emi konvh
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HENTESE SZA KA CS,OI Erdeklédjon céges
eés KONYHAI KISEGITOT psHidratunkegli

Jelentkezni lehet

KERES kiemelt bérezéssel. a06-20-77-111-53

telefonszadmon.




