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KACIO

HELYZETBE HOZZUK!

MEGIELENIK: Vecsésen, Monoron, UllGn,
Tatarszentgyo6rgyon és kérnyékén

. szeldeszkazas
+ badogos munkak
- bedzasok javitasa

- tetoszerkezet, ereszcsatorna javitasa, cseréje

KEDVEZO ARAK!

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

Y L 4 Y L 4
T ETO F E D 0 Mindenféle teték
készitése, javitasa
18 éve a lakossag Acsszerkezet épitése

szolgalataban! i i
Ereszcsatornak szerelése

Lapostetdk szigetelése, javitasa
INGYENES FELMERES,

kisebb javitasok azonnali kezdéssel!

GARANCIAVAL!

2360 Gyal, Ady Endre u. 7., a posta mellett
06-30/241-8550 - 06-20/947-3887

AUTOJAVITAS ES GYORSSZERVIZ
Klimatoltéshavita'syes]
Gzongeneratornositisztita’s

EREDETISEGVIZSGALAT
HELYSZiNI MUSZAKI VIZSGA

Gumiszerelés, gumitarolas, futomuallitas,
hibakodolvasas, -torlés

www.kepaszerviz.hu

- Grdnit, marvany, mészkd, mako egyedi
sirkovek készitése (nem kinai)

- Gravir képek készitése

- Ablakparkany, pultlap, kerités fedkd

- Réqi sirkovek potlasa, feluptasa

tlsztltasa i <

Tel.: 06-20/957-8607 « 06-29/419-497 &

Web: sirko.109.hu .

E-mail: .
juhaszsirko.monorierdo@gmail.com =

JUHASZ SIRKO
JUHASZ-EPKO KFT.

Monorierddn a 4-es foat mellett

SZEREZZE BE MOST

TUZlFAVASAR TUZIFAJAT!

Szamlaval garantalt mennyiség!
Hazhoz szallitas

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

EUTR szam:
AA5856576

Erdei m*-ben is kaphato.
Anémedisz6l6i telephelyen

Konyhakeészre hasitott Konyhakészre hasitott

hite/l/e;l’tett_ hidmérlgqen AKAC TOLGY BUKK
R 3800 Ft/q 3600 Ft/q

TETOEEDOJES lﬂ@@@@@ﬂﬂ@m[{iﬂﬂz

- Uj tetdszerkezet épitése; =S
kocsibeallok elotetok garazsok
- Uj  tetok fedése ==
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roS|tese
- Lapostetd sngetelese,
- Badogosmunkak:

- Azas megszuntetese rovidihataridovel

Ingyenes helyszini felmeres!

Garancia!
Tel.: 06-20/421-2355

Hivjon bizalommal
hétvégén is!
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A szervezdk nem is gondoltak, mekkora sikere lesz a
tell1zo kiszebabégetésnek a monori Strazsahegyen.

Az eseményhez a néptancosok €s a pincetulajdonosok
is csatlakoztak, az 6sszegyult lakosok pedig egyiitt,
j0kedviien, gondjukat a tiizbe dobva bucstztak a teltol.

tavalyi évben, a
teljes  korlatozas
kozepette a monori

Vigad6 Kulturalis és Ci-
vil Koézpont munkatarsai
még online szervezték a
kiszebabégetést: Hanze-
lik Andrea, a Vigadd
iigyvezetGje kolléganGivel
felment a Strazsahegyi ki-
lat6hoz, és kozosen meg-
gyujtottak a kiszebabot. A
hangulat fantasztikus volt,
igy elhataroztdk, hogy
amikor majd moédjukban

all, akkor nagy volumen-
ben is megrendezik az
eseményt. — Elég széles
kord kutatast végeztiink a
néprajzosok és néptanco-
sok segitségével a kiszebab
hagyomanyarol, azért volt
fontos, hogy teljesen hite-
lesek legyiink, és egy olyan
képet tudjunk mutatni a
lakossagnak, amely tény-
leg ezen néphagyomanyok
ajboli  felelevenitéséhez
mélt6. Ebben nagy segit-
séglinkre volt a Monori

Strazsdk  Néptancegyiit-
tes, 6k mar az elején jelez-
ték, hogy nagyon szivesen
egylttm{ikodnek veliink.
Ugyanigy partnerek voltak
a helyi pincetulajdonosok
is — nyilatkozta Hanzelik
Andrea.

(Osszesen tizenegy pince
csatlakozott nyitott pin-
ceként a rendezvényhez:
a forralt bor mellett kii-
16nb6z6 meleg ételekkel
vagy épp zsiros kenyérrel
vartak az oda latogatokat.

Kruchi6 Laszlé dekorat6r
készitette el a kiszebabot,
igy elmondhat6, hogy szé-
leskort Osszefogassal va-
l6sult meg a rendezvény.
— Még szamunkra is meg-
lepetés volt, hogy milyen
sokan gyalogoltak fel ve-
liilnk: egy 40-50 fés csa-
pat gytlt Ossze a Vigado-
nal, akik sétélva tették
meg az utat. A Szent Or-
ban téren az esemény ven-
dégvaro kortanccal kezd§-
dott, majd a tancosokkal
meglatogattunk par pin-

cészetet, ahol kilonbo6z§
kortancokkal és dalokkal
vontuk be a néz8kozonsé-
get. Végiil a kilatonal ért
véget a nap, ahol elégettiik
a kiszebabot. A kosara-
ba mindenki bedobhatta
a maga gond(iz cédulait:
volt, aki titokban tartotta,
hogy milyen problémétol
szeretne megszabadulni,
de volt olyan is, aki meg-
osztotta veliink. Ezeket
kozosen elégettiik, igy
most varjuk a békességet
és jOlétet az évre!

Az6ta a szervezOk tob-
bekkel egyeztettek, és
mindenki 4gy itélte meg,
hogy egy j6 kezdeménye-
zésnek lehettek részesei.
A visszajelzések alapjan
a lakosok szeretnék, ha a
kiszeb4bozis minden év-
ben megrendezésre keriil-
ne, s6t olyan felkérések is
érkeztek, hogy még tobb,
ehhez hasonl6é néphagyo-
maéanyt elevenitsenek fel a
szervez6k és rendezzenek
koré hagyomany6rzé ese-
ményeket.

Hirdetés
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Golya golya gilice

A tavasz bekoszontével érkeznek a villanyoszlopokon,
kéményeken fészkeld gdlyaink és hasznos
kartevdpusztitéink, a fecskeék is.

néphagyomany-
nak koszonhetGen
vandormadarain-

kat, mint a golyat vagy
éppen a fecskét a jo id6
és a tavasz hirnokeként
tartjuk szamon. A szinte
mindannyiunk &ltal is-
mert Golya golya gilice
kezdetli gyermekdalt is
akkor énekelték a kiseb-
bek, amikor tavasszal
meglattdk el6szor a go-
lydkat. Magyarorszagra
altalanossagban marcius
15-e koriil érkeznek meg
a golyak, koziiliik is el6-
szor a himek, akik szor-
gosan kitakaritjak a nés-
tény érkezésére a fészket.
Fiokaik majusban kelnek
ki, majd a madarcsalad
augusztus végén, szep-
tember kozepén indul

vissza Afrika felé. Itt
tartézkodasukat  hideg
id6ében — amikor zsakma-
nyallataik, mint a békak,
arovarok és a ragcsalok is
visszahtizodnak — segit-
hetjiik azzal, hogy aproéra
vagott csirkét, vagy kif6tt
tojashéjat adunk nekik.
Villanyoszlopokon, épii-
letek kéményein fészkel-
nek, a szemfiilesebbek
ott meg is figyelhetik
Gket. Régionkban tobbek
kozott  Fels6pakonyban
és Monoron, a Szélmalom
utcdba is visszatérd ven-
dégek a golyak, akik mar
meg is érkeztek.

A fecskék Kkicsit ké-
s6bb, mint hosszicséri
tarsaik, marcius végén,
aprilisban érkeznek Ma-
gyarorszagra és §sszel

indulnak vissza Afrika-
ba. A hazinkban él6 ha-
rom fecskefaj a fiisti fecs-
ke, a molnarfecske és a
partifecske alloménysza-
ma az utébbi évtizedek-
ben jelentGsen csokkent.
Ennek okai kozott sze-
repel a klimavaltozas és
az élGhelyeik csokkené-
se. Ezek a madarak nem
csupan védettek, de na-
gyon hasznosak is, hiszen
elpusztitjak a kartékony
rovarokat. Megobvasukat
mesterséges fészkek Kki-
helyezésével is segithet-
jik, hiszen ezzel hozzé-
jarulhatunk ahhoz, hogy
minél tobb fecske repiil-
hessen ki a fészekbdl, mi-
vel mar nem kell az él6-
helyiik kialakitasaval is
foglalkozniuk. Jurik Bianka

Hirdetés

AKCI0S TUZELG! HAZHOZ SZALLITASSAL!
https:/ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3700 Ft/q kugliban
Vegyes: 3500 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett
hidmérlegen ellendrizheti a mennyiséget.
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Magécsi Ruhatisztito

Felvevéhelyek:
) Monor: Kossuth Lajos u. 41.
Ullg: Templom tér — Habledny Lakdstextil iizlet
Vecsés: (BA - Varroda
Albertirsa: BB Ruhdzat a Polgarmesteri Hivatal mellett
Cegléd: Rakdczi u. 34-36 - Kristaly Gyorstisztité
Dabas: Fd (it 46. — Elelmiszerholtban

Tisztittassa szonyegeit és ruhdit
hdztol hdzig szdllitdssal!
Fliggonyok, lakastextilek tisztitasa
Gyapjuagynemii tisztitasa
Ovoddknak, iskoldknak, kiziileteknek egyedi
rekldmdron. Kérje ajanlatunkat!
Uzlet: 2200 Monor, Kossuth L. u. 41.

Nyitvatartas: hétfo—péntek: 8-17, szombat: 8-12
Tel.: 06-29/411-135, 06-30/232-5773

Hirdetés

Dr. Sarrami Shahin 20
év szdjsebészeti- s
parodontoldgiai
tapasztalattal szeretettel
vérja Ondket!

IMPLANTS”DIAMOND

A fogagybetegség egy stilyos betegség, ami kevés tiinet
jelentkezése esetén is a fog elvesztéséhez vezet.
Kezdetben vérzé iny, majd kellemetlen lehelet jelzi, végiil
afog mozgasa. Szamos miitéti és miitét nélkiili megoldast
tudunk kinalni a fog megmentése érdekében.

Szolgaltatasaink;

o Esztétikai fogdszat

o Fogmegtartd kezelések

o Fogszabalyozds

o Fogagybetegségek kezelése

o Fogpétlasok (inlay, korona, kivehetd
fogsor)

o Szdjsebészet és miitéti beavatkozasok
{implantalds, csontpdtlas).

Az Implant Diamond csapata
azért dolgozik, hogy On bdtran
mosolyogjon!

SzentlIstvaniit21. e www.implantdiamond.eu e Telefon: 06-30/181-5000, 06-20/200-0007




m En ) 4 m y y 4 - '

ULLO

Kissné Szabé Katalin Ull varos
polgarmestere, negyedik ciklusat
tolt1 a teleptilés élén. Mint ndi
polgarmester nem kis feladatot
jelent szamara a varos iranyitasaval
jaro kihivasok és a csaladi élete
dsszehangolasa, hiszen férjével

ot gyermeket neveltek fel és nyolc

unokajuk van.

— Mindig Ullén élt?

— A nagysziileim él-
tek Ull6n. Edesapam, aki
pénziigyér volt, el6szor
Kalocsa mellett Hajoson
teljesitett szolgalatot, igy
csalddunk ott élt. Par év
mulva koltoztiink vissza
Ullére, igy én nyolcéves
korom ota itt élek. Mar
gyermekként is szerettem
a pezsgl életet, sportol-
tam, zenét tanultam, sza-
valoversenyekre jartam.
Ullén mar akkor is volt
zenetagozat az altaldnos
iskolaban, s bar én a ta-
gozatra nem jutottam be,
de kérvénnyel latogathat-
tam a zeneo6rakat, mivel
nagyon szerettem volna
hegediilni, hiszen édes-
apam is kittin6en hege-
diilt. Visszagondolva mar
kisgyermekként is sok
minden érdekelt és 6rom-
mel vetettem bele magam
4j feladatokba.

— Mi szeretett volna
lenni gyermekkora-
ban?

— Konkrét elképzelé-
sem nem volt, de mindig
a szorgalmam vitt elre.
Szerettem segiteni maso-
kon és ugy érzem, hogy
amit elértem, azt a kiiz-
deni akarasomnak ko-
szonhetem.

Amikor két gyermekem
megsziiletett és épitkezni

kezdtiink, tudtam, hogy
fel kell adnom a budapes-
ti kutatointézetben betdl-
tott allasomat és helyben
kell munkat keresnem.
Szerencsém volt, mert az
akkori Tanacsnal keres-
tek munkaer6t, s igy let-
tem kozel tiz évig miisza-
ki el6add. Ezt kovetGen
hisz évig csaladi vallal-
kozasunkban dolgoztam,
ahol férjemmel egyiitt
sokat tettlink varosun-
kért, melynek elismerése-
ként az ill6i Gnkormany-
zat képviselGtestiilete Pro
Urbe dijjal jutalmazott
meg benniinket.

— Nem nehéz néként
helytallni a varos ve-
zetdjeként?

— 2006-ban, Vasadi
Istvan polgarmester ha-
lala utan megkerestek,
hogy induljak a polgar-
mesteri cimért. Korab-
ban nem volt ilyen amb-
iciom, de megbeszéltiik a
csalddommal, indultam a
valasztason és nyertem.
Ez volt 2007-ben. Ha ak-
kor a gyermekeim még
kicsik lettek volna, nem
vallaltam volna ezt a ki-
hivast. A sajat gyerme-
keink nevelése joval na-
gyobb felelGsséget jelent,
mint nagysziil6ként az
unokainkkal val6 fogla-
latoskodés. Csaladi val-
lalkozasunk is miikodott,
igy férjemmel egyiitt gon-
doltuk at, hogy ezt a meg-
tisztel6, de nagy ener-
gidkat igényl6 feladatot
minél zokkendmenteseb-
ben tudjam beilleszte-
ni a vallalkozas és a csa-
l4dd mindennapjaiba. A
polgarmesteri  eskiimet
2007-ben marcius 8-an
a nénapon tettem le, els§
néi polgarmesterként Ul-
16n.

— Mire a legbiisz-
kébb?

— A csalddomra! Biisz-
ke vagyok a paromra, a
céglinkre, amellyel igen
szép eredményeket ér-
tiink el. A sziil6i hattér-
re. Férjem édesapja volt
az Ull6i Miivelsdési Haz

2

igazgat6ja, ma az & ne-
vét viseli az intézmény.
Polgarmesterként pe-
dig a 2012-ben palyazat-
bél, egy év alatt megépi-
tett varoskozpontunkra
és a kozoOsségi térként is
funkcionald, egyedi ter-
vek alapjan késziilt varo-
si piacunkra vagyok talan

a legbiiszkébb.

— Milyen rovid és
hosszu tavu céljai
vannak?

— Fontos cél az életem-
ben, hogy a csaliddommal

minél tébb hasznos id6t
tudjak eltolteni. A mun-
kamban a f§ célom a va-
ros szolgalata. Tobb olyan
fejlesztésiink van folya-
matban, amelyet szeret-
nék hasznos és szép be-
ruhazasként atadni a
lakosoknak. Ezek olyan
zoldfejlesztések, amelyek
hozzajarulnak az iill6i
polgarok mindgségi szaba-
didejiik eltoltéséhez. (Pi-
henépark, KRESZ-park,
Meditacios park.) Jelen-
leg két palyazatot terve-
zlink beadni, amelyekkel
megujul egy nagy forgal-
mu gyjt6 utunk, tovabba
korszerd elhelyezést biz-
tositunk a 3. hazi gyer-
mekorvosi korzetiinknek
és az 5. védondi korzet-
nek.

De a varos szolgalata
nemcsak klasszikus érte-
lemben vett varosfejlesz-
tést jelenti a szamomra,
hanem ugyanilyen fon-
tos, ha nem fontosabb, az
emberekkel val6 torédés.
Az ajtom mindig nyitva
all, és orommel tolt el, ha
segithetek masoknak. S
az én munkdmban azt hi-
szem, ez a legszebb! AF



 vassa 5
- y & 1 4 4
Nagy fejlesztesek elott

» T6bb nagy volumenti tAmoga-
tas is Ceglédbercelt fogja szol-
galni: parkoldk, okos zebrak
épiilnek a biztonsagos kozleke-
désért, kiilteriileti utak Gjulnak
meg, és sportpark is épiilt.

Elhet$ telepiilések — Ceglé-
dberceli Kozlekedésbiztonsag
Fejlesztés cimmel nyert kozsé-
glink tdmogatast, mely O0sszege
190 631 457 Ft. A palyazat kere-
tén beliil 6sszesen 85 parkolo-
hely, 3 db okos gyalogatkelShely,
1 db forgalomlassito kiiszob, va-
lamint jarda épiil.

A Vidékfejlesztési Program
keretében ,Kiilteriileti utfej-
lesztés Ceglédbercelen” cim-
mel kozségiink 150 774 947 Ft
tdmogatast nyert. A kiilteriileti
atépitéssel érintett utak hossza
0sszesen 4760 m.

A Beruhazési, Miiszaki Fej-
lesztési, sportiizemeltetési és
Kozbeszerzési Zrt. megvalo-

Hirdetés

sitdsdban megtortént a Nem-
zeti Szabadid6s — Egészség
Sportpark Program keretében
,C” tipust sportpark telepité-
se a CAMK Miivel6dési Haz és
Konyvtar melletti teriileten. A
sportparkot 2022. aprilis 11-t61
birtokba vehették a sportolni
vagyok.

A projektek tdmogatoja Ma-
gyarorszag Kormanya és az Eu-
ropai Unid. Ceglédbercel nkormdnyzata

=" | STOLGALTATO ES

B8 | KeresKeDELMI KT,

LEZERVAGOGEP-KEZELOT
KERESUNK!

Két miiszakos munkarendbe

Feladatok:

o |ézervgo-berendezés kezelése, Munkavégzés helye:
kiszolgaldsa, esetenként Monor, Jékai u. 9-11
programozasa ! R

Elvarasaink:

* gépkezeldi tapasztalat, gyartasban,
termelésben szerzett tapasztalat

o tobb miszakos munkavégzés
véllaldsa

o miiszaki rajz olvasési, mérési
ismeretek

o 0nallé munkavégzés,
problémamegoldé képesség,
terhelhetdség

El6ny:
* |ézervégo-gépen szerzett szakmai
tapasztalat

Fényképes onéletrajzokat
a kovetkezo cimre varunk:
hr@bandk.hu

Bérezés:

» megegyezés szerint

o miszakpétlék, talorapotlék,
munkaruha, munkadba jaras
koltségtéritése

www.bandk.hu

Vésaroljon munl\aluhat 10%/kedvezménny el'
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Cim: 2200 Monor, Kossuth Lajos utca 88/B (az OTP mellett)
Tel: +3670/36-888-36, Web: bekesisecurity.hu




Csak i Srd k Monorrdl”
,Csak egy egyszerii srac vagyok Monorro

Burgés Tamas, bar egyszeril monori
sracként definidlja magat, a jelenleg
egyik legnépszeriibb videdmegoszto
kdzdsséqgi portalon, a TikTokon

tobb mint 170 ezres kdvetdtaborral

rendelkezik.

»LikTok leghango-
sabb szakacsa” si-
kerét a f6zGs videodi-

nak koszonheti, amikben
tobbnyire magyar ételek
elkészitését mutatja be,
magyar szokasokkal korit-
ve, magyaroknak.

— Miért kezdtél el a
TikTokra tartalmakat
gyartani?

— A sztori koriilbe-
lil egy évvel ezelGttre te-
het6, amikor az alattunk
lakd legjobb baratom fel-
jott hozzdm és megmu-
tatta, milyen j6 nét talalt
ezen a platformon. Vélet-
leniil tovabb lapoztam, és
feldobott egy video6t, ami-
ben rockzenére készitettek
f6z6s videot, de csak az il-
let§ keze latszodott. Ek-
kor ugrott be a gondolat,
hogy meg lehetne ezt csi-
nalni magyaros kajaval is,
magyar embereknek, ma-
gyar emberek stilusaban,
olyan médon, amire felfi-
gyelnek, egyfajta ,mini {6-
z6vide6” keretében. Akkor
nekivagtam, el6szor csak
nagyon egyszerd receptek-
kel. Azid6 mulasaval egyre
tobben nézték, kommen-
teltek, ezéltal pedig egyre
tobb kovet6m lett.

— Tanultal elétte f6zni?

— Nem tanultam f6zni
soha. Nem vagyok hivaté-
sos szakacs, nem vagyok

séf, édesapamtol tanultam
f6zni. Harman vagyunk fi-
utestvérek, és a sziileim azt
vallottdk és valljak a mai
napig, hogy mi ne fiigg-
jink soha egy nét6l, ne-
kiink f6zni, mosni, taka-
ritani tudni kell, ugyan
mosni én nem tudok. Bar
elég sokat f6z0k mostana-
ban, de van olyan, hogy be-
sokallok és atadom a pa-
romnak a fakanalat.

— Mi az eredeti szak-
mad?

— Egy igazi lokalpatri-
ota vagyok, hiszen erede-
tileg ide jartam a monori
Kossuthba, aztin a JAG-
ba, utdna musicalszinész
diplomat szereztem, de eb-
ben nem dolgoztam sokéa-
ig, mert nem jott be. Utdna
csindltam lagzikat, mivel
vofély és ceremoOniames-
ter is vagyok, ez pedig a
mai napig megmaradt, de
a szinhazat sajnos el kellett
engednem. Ahogy az em-
ber Oregszik, le kell dobnia
magarol az olyan dolgokat,
amik nem mennek, vagy
amiket nem akar csinalni.

— Jelenleg akkor mar
influencer is vagy?

— Igen, ennyi kovets-
vel mar &ltaldban megke-
resik az embert kiilonbo-
z8 termékekkel, amiket
szeretnének, ha reklamoz-
na, hordana, vagy elmon-

dana réla a véleményét.
Nélam ez egy nagyon kii-
Ionleges dolog, mert nem
mondok minden meg-

keresésre igent. Ennek
egyetlen oka van, annak
a terméknek vagy szolgal-
tatasnak, amit reklamo-
zoKk, teljesen tiikroznie kell
az én egyéniségemet. Nem
csak azért, mert ha telje-
sen 6nazonos vagyok vele
akkor konnyebb és sok-
kal eladhat6bb lesz, hanem
azt vallom, hogy nem tud-
hat mindenki mindent tgy
reklamozni, hogy az hiteles
legyen. En igyekszem hite-
les maradni az egész plat-
formon és a valo életben is.

— Hogy talaltad ki a
TikTokos karaktere-
det?

— Az alap koncepcio-
ja a karakternek édes-
anyam, igy biztosan min-
dig csuklik, amikor ezt
elmesélem. O egy nagyon
harsany, vidam, tarsasag-
kozpontt ember, aki szere-
ti, ha rajta van a figyelem,
olyan szinten, hogy gyerek-
korunkban azt mondtuk,

6 az ,év hangja”.
Ett6]l fiiggetleniil
nagyon szeretem,
ez nem egy guny-
karakter, hanem
csupan azt vet-
tem észre, hogy a
hangossaga miatt
mindig felfigyel-
tek rd. A TikTok
pedig pont azért
érdekes, mert
gorgeted a video-
kat nyugodtan, és
valaminek meg
kell fognia az
els6 néhany ma-
sodpercben, ami
miatt végig fogod majd néz-
ni, esetleg a tartalomgyar-
t6 tobb videdjat is meg-
nézed majd. Ez részben a
megjelenéstdl, részben pe-
dig a hanganyagtl is fiigg.
Igyekszem ezeket kihasz-
nalni és emellett olyan ele-
meket is belecsempészni,
amivel a fiatalabb és a va-
lamivel id&sebb korosz-
talyt is meg tudom fogni.
Probalok arany kozéputat
talalni, hogy minden kor-
osztaly élvezze ezt az Uj-
fajta, és remélem, minden-
ki altal egyedinek tekintett
f6z6mtisort.

— Varhatunk aprilis-
ban hiisvéti videokat?

— Nyilvanvaléan lesz
husvétkor vided, ami va-
l6szintileg szerdan (apri-
lis 6-an — a szerk.) fog ki-
menni. Mi itthon ilyenkor
be szoktunk zark6zni, nem
varunk locsolokat, elGtte és
utana varjuk a csaladot és
a legklasszikusabb sonka,
tojés, kalécs kertil a menii-
be. Azt szoktam mondani,
hogy csak egy srac vagyok
Monorr6l, és ezt valéban

komolyan is gondolom.
Nyilvain megeszem a kii-
I6nleges kajakat is, de job-
ban szeretem a jé paraszt-
sonkat megfézve minden
hagyoméanyos huasvéti ve-
dogsaggal tolt el. Boldog-
saggal tolt el az, ha ide jon
valaki és eszik a féztom-
bdl, szeretek adni, adomé-
nyozni az embereknek és
ez soha nem fog valtozni,
engem a sziileim igy nevel-
tek. Ahogy egyre idGsebb
vagyok, most latom, hogy
milyen embernek szerettek
volna a sziileim, és nagyon
remélem, hogy biiszkék
ram. En is ilyennek neve-
lem a fiamat, mert latom,
hogy anno a sziileim mit
miért tettek, és ez lett az
eredménye, tGgyhogy na-
gyon hélas vagyok nekik.

— Milyenreceptetvagy
tippeket gjanlanal ne-
kiink hiisvétra?

— Egy nagyon egysze-
rd sonkareceptet, ami biz-
tosan a hasvéti menii lel-
ke lesz! Az, hogy milyen a
sonkitok, mar a megvé-
telnél elddl, igy az én ja-
vaslatom, hogy amennyi-
ben lehetséges, menjetek
el a hentesetekhez és kér-
jetek egy jo sozott paraszt-
sonkat. Egy éjszakat az-
tatjuk, majd szigordan so
nélkiil, babérlevéllel, egész
borssal, egy fej hagymaval
és pirospaprikaval fiisze-
rezzik, és a sonka sulyatol
fligg6en — egy kil6 sonkat
két 6raig — f6zziik. Fontos,
hogy miutan megf6tt, kap-
csoljuk le a ttizhelyet és sa-
jat levében hagyjuk kihdl-
ni. Ezutdn tojaskrémmel
és kalaccsal talaljuk. Antal F.

Hirdetés

“Artzt Sandor - Tel.: 06-20/321-6840

Furt kutak iizemeltetési és -
fennmaradasi engedélyének =
teljes korii iigyintézése,
rovid hataridovel.
W Ugyfelemnek egy lépést sem kell tenniel

=
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FOLDMERES

épiiletfeltiintetés, telekalakitas
telekhatar-rendezés, kitiizés,
tervezési alaptérkép készitése,

LEZERSZKENNELES

Nadaplan-Geodézia Kft.
+36-20/244-3069
www.nadaplan.hu

EPULETENERGETIKAI TANUSITVANY KESZITESE

Mar 15 000 Ft-tol!

Vladar Zoltan
okl. épitémérnok,

Kamarai szam: TE 13-63943
Tel.: 06-20/317-9312

E-mail: vladarzoltan@gmail.com

Web: www.mobilmernok.hu
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Legyel te IS verplazmadonor!

Bar a véradas viszonylag ismert lehetdség arra, hogy masoknak segitsiink,
a régidban is rendszeresen szerveznek véradasokat, évente minddssze
parszor engedhetjilk meg, hogy ennyire megterheljiik a szervezetiinket.

mellett azonban van
E mas ut is, hogy jot

tegylink, ez pedig
a vérplazmaadas. Sokan
szinte semmit nem tud-
nak réla, pedig akar 72
oranként is segithetiink
vele embertarsainkon,
mikozben konnyen lehet,
hogy egyszer nekiink is
sziikségiink lesz ra.

Miért olyan
fontos?

Sok plazmaaddt motival
az a tudat, hogy donorként
masok életét menthetik
meg. Sok beteg szdméara
ugyanis szinte elképzel-
hetetlen a plazma alapa
gyogyszerek nélkiili élet. A
vérplazmankban 1évé 6sz-

szetevGk fontos feladato-
kat latnak el szervezetiink-
ben. Bizonyos betegségek
esetén — pl. vérzékeny-
ség, immunhiany — ezen
alkot6elemek nincsenek
kell6 mennyiségben jelen
a szervezetben, vagy nem
miikodGképesek, aminek
komoly egészségligyi ko-
vetkezményei lehetnek.
Sok beteg egész életében
a plazmaalapt gyogysze-
rekre van utalva, gyakran
ez az egyetlen terapias le-
hetGség a szamukra. Keve-
sen tudjak, de egészséges
emberek is szorulhatnak
plazmaalapt gyogyszeres
kezelésre, példaul égési
sériilés, baleset vagy mi-
tét kezelése soran, korhazi
ellatasban.

Mi az a vérplazma egyaltalan?

Az emberi szervezetben koriilbeliil 5-7 liter vér ta-
lalhat6. A vérplazma a folyékony alkot6elem, és a
vériink koriilbeliil 55%-at teszi ki. A fennmarado
45%-ot a voros- és fehérvérsejtek, valamint vérle-
mezkék alkotjak. A plazma sargas szint, 90%-ban
vizet, tovabba tapanyagokat, hormonokat, asvanyi

anyagokat és tobb mint 120 kiilonbo6z6 fehérjét (pro-
teint) tartalmaz. Az értékes plazmafehérjékbdl sza-
mos létfontossagu gyogyszer késziil. Napjainkban
egyre tobb beteg életkilatasa és életmindsége fiigg
a plazma alapu gyogyszerekt6l! A plazmat nem
lehet mesterségesen eléallitani, igy minden
egyes plazmaadas szamit!

Ki lehet
plazmadonor?
A plazmaadéisnak vi-
szonylag szigoru feltételei
vannak, hiszen csak az
valhat donorr4, aki egész-
séges, egészséges életmo-
dot folytat és megfelel az
elézetes orvosi sziir6vizs-
gélatokon.
18 és 60 év kozotti élet-
kor;
« 50 kg — 150 kg testto-
meg;
j6 mentalis és fizikai al-
lapot;
« érvényes, eredeti fény-
képes személyazonositd
igazolvany, adokartya,
taj-kartya bemutatasa
lakcimigazolas (vagy
munkéaltatéi/tanuldi
jogviszony igazolas).
Cserébe a sok feltételért,
hatalmas el6ny, hogy a
plazmaadd6 rendszeres és
ingyenes orvosi vizsga-
latban részesiil, hiszen a
plazmaadéashoz is elsd-
leges a donor egészsége és
biztonsaga.

Mivel a plazmaadéas
tobb id6t vesz igénybe,
mint a véradas — koriil-
beliil 40-50 percet, ezért
a donorok plazmaadas
utdn koltségtéritést is
kapnak, a recepcion pe-

dig uditével, csokoladéval
és szendviccsel varjak azt,
aki tal van a plazmaadéa-
son.

Donorként jobban
odafigyeliink
magunkra

A plazmaadis nem be-
foly4solja szdmottevéen
a donor mindennap-
jait, er6nlétét, mindossze
némi odafigyelést igé-
nyel a hétkéznapokban,
ami azonban kizarolag
elényokkel jar az ember
mentalis és fizikai jollété-
re nézve. Ajanlott a napi
tobb liter viz fogyasztasa,
hogy a plazmaadés minél
konnyebben torténjen,
valamint a zsirszegény,
fehérjedtas taplalkozas,
hogy maga a plazma al-
laga minél inkabb idea-
lis legyen. A plazmaadas
utan minddssze arra kell
figyelniink, hogy ne ter-
heljiik tdl szervezetiinket
talzott sporttal vagy ke-
mény, fizikai munkaval.
Egy biztos: mik6zben méa-
sok életét tessziik jobba,
a sajat testiinkkel is csak
jot teszilink, ha rendsze-
res vérplazmadonorra
valunk!
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BONUSZOK | DABAS | CEGES JARAT

Nyilt nap minden kedden
és szerdan 11:00-tol
karrier.wellis.hu
munka@wellis.hu
+36-20/431-5972
+36-20/432-9797
+36-20/264-4109

AMIRELITE MIRSA ZRT.
albertirsai telephelyére,
z6ldség-gyiimolcs
feldolgozdsara
BETANITOTT MUNKAST
és élelmiszeripari
végzettséggel rendelkezd
SZAKEMBEREKET
KERESUNK.

Onéletrajzota
szekeres.krisztina@mirsa.hu

e-mail-cimre varjuk.
Erdeklddni: 06-53/570-147

Az interneten szamos
lehetGséget talalunk, hogy
hova fordulhatunk, ha
donorré szeretnénk valni.
Erdemes lakoéhelyiinkhoz
kozeli allomést talalni, a
jelentkezést pedig nagy-
ban megkonnyiti, hogy a
legtobb helyen mar online
is lehet id6pontot foglalni
a talalkozéasokra.

(Forrds: teddmegmost)

Hirdetés

Munkalehetoseq

¥ __'

Rilisen/Monorierdon!

Fémmegmunkalassal foglalkozo

partnercéglink részére keresiink

GEPKEZELO MUNKATARSAKAT

3 miszakos munkarendben.

Amit kinalunk:
kulturdlt munkakdrnyezet « korrekt bérezés
teljesitmény bonusz - bejarési térités

UN6i autdalkatrészek
raktarozasaval
foglalkozo céghez
keresiink

RAKTAROST

2 miiszakos munkarendbe
6:00-15:00, 13:00-22:00.

Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa,
Pilis, Monor irdnyabol
ingyenes céges buszok Ullgig
tobb telepiilés érintésével,

Atlag netto bér:
260000 Ft.

Erdeklodni06;307303:946]

A MIRELITE MIRSA Zrt.
albertirsai telephelyére
azonnali munkakezdéssel

KOMISs10z0,
TARGONCAS,
MINOSEGELLENOR
MUNKATARSAKAT
KERESUNK.

Onéletrajzota
szekeres.krisztina@mirsa.hu
e-mail-cimre varjuk.

Erdeklédni: 06-53/570-147

GERHAT ATTILA )

EGVENI VALLALK0ZO
Viz-, GAZ,
KOZPONTIFUTES-
SZERELES
GAZKESZULEK
JAVITASA,
KARBANTARTASA,

CSEREJE £S
BEUZEMELESE

NONSTOP HiVHATO:
| +36-70/405-0030 |
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Turaiitvonal Monor és Gvnmrﬂ kozott

Monor és Gyomré lakossaga slirtl vendége egymasnak, rendszeresen ugrunk at ezért
vagy azeért a masik telepiilésre. Most ez a kapcsolat még szorosabba valik, ugyanis egy
kezdeményezésnek koszonhetden turistatt 1étesiil a két, szamos szempontbdl killénleges varos

kozott.
yalog Monorr6l
Gyomrdre vagy
forditva?  Noooor-

malis? — tehetnénk fel a
szalloigévé valt kérdést,
de nem tessziik, inkabb
elmeséljiik, hogy miért
is olyan nagyszerd, hogy
ezt most mar valoban
meg is tehetjiik. Tor-
tént ugyanis, hogy az M4
autout miatt idejétmualt a
piros turistatt, melynek a
megujitasat tavaly kezd-
ték el. Osszel itt jartak a
MATE t4jépitész hallgatoi,
akik az Gj tGtvonal alter-
nativait vizsgaltak, a ter-
vezett nyomvonal pedig
januarban véglegesedett.
A pandémia ravilagitott
arra, mekkora sziikség

Pl s i

van a konnyen és gyorsan
elérhet§ turistautakra, ki-
randuléhelyekre. gy szii-
letett meg a Monori Pin-
cefalubdl induld és azon
4t a Péteri Ohegyre vezets
utvonal Kaltenecker And-
rea tjépitész kezdemé-
nyezésére, melynek végsd
allomasa Gyomré varos-
kozpontja. A gyaloguit
Osszesen 13,3 km hosszt,
ami 3 dra 20 perc alatt tel-
jesithetd, ha valaki nem all
meg pihengetni a nyitott
pincék egyikében, ahol
vendégszeretet és marasz-
talas lesz az osztalyrésze.
Az ttvonalhoz késziilt
egy térségi kiadvany, ami
a turistautat és az tutvo-
nal kialakitasat tamogat6

-y -

szolgaltatok elérhetGségeit
is tartalmazza. Ezzel nem
titkolt céljuk a szervez8k-
nek a kornyékbeli vendég-
latohelyek népszer(isité-
se Gyomré6 belvaroséban,
a Péteri Ohegyen és a Mo-
nori Pincefaluban.

Jelenleg a jelek felfes-
tése zajlik, méjus elsején
pedig tnnepélyes kere-
tek kozott avatjak fel a tu-
ristautat: vallalkoz6 ked-
vli kirandulok indulnak
egyiitt, gyalog Monorrol
Gyomrére és Gyomrorél
Monorra.

Méjus elsején 8 orakor
Monor Véros polgarmes-
tere adja at az utat a tara-
zOknak, 10 oOrakor pedig
a gyermeknapi rendezvé-
nyek részeként Gyomraérél
is Gitnak indulnak a jelent-
kez6k. A két csapat majd
valahol talalkozik, lesz
nagy 6rom, az egyszer biz-
tos. Utkdzben Péteriben,
az Ohegyen tartanak pi-
henét, ahol tart karokkal
és finom falatokkal varjak
majd a mindkét irdnybol
érkezgket.

A tara csaladoknak,
baratoknak, kicsiknek
és nagyoknak egyarant
ajanlott. Aki a nagyobb

A tarait avatésa el6tt, aprilis 10-én az Gt altal érintett
harom telepiilésen szemétszedésekkel késziiltek az
utvonal szebbé tételére. Monoron f6leg a pincék von-
zaskorzetében, Gyomrén az egész varost érintd, mig
Péteriben szintén nagy kiterjedésti akciot hirdettek,
hogy az Ohegyre vezets erd6k is megtisztulhassanak.
Nagyon fontos, hogy megel6zésként mindig jelez-
ziik, ha illegalis hulladéklerakot talalunk, és értesit-
siik a renddrséget, ha illegalis szemetel6t észleliink.
Szamos lehetdségilink van a kommunalis hulladékon
feliil keletkez6 szemét szabalyos elhelyezésére: hul-
ladékudvarok, éves lomtalanitasok, gumiabroncs-,
elektronikus hulladékgytjtések. Err6l tajékoztassuk
ismerdseinket, baratainkat is, hivjuk fel a kérnyeze-
tlink figyelmét, hogy a természet védelme kozos és

egyéni érdekiink!

kihivasokat szereti, val-
lalkozhat a  gyalogos
oda-vissza ttra is, de a
két telepiilés kozott stirtin
jar6 menetrend szerinti
buszokkal is kényelmesen
haza lehet utazni. Kiilono-
sebb felszerelést nem igé-
nyel a séta, kivaltképp a
pihendhelyekkel nem lesz
megterhel6, nyugodt sziv-
vel indulhat el rajta a leg-
fiatalabb és az idGsebb
korosztaly is.

A tarazok a kiindula-
si ponttol fiiggben elGszor
a monori pincesoron csa-
lingasznak, ahol a nyitott
pincékben frissiilhetnek
fel, majd a Forras-volgy

természetvédelmi teriile-
ten haladnak at, hogy fel-
kaptassanak az Ohegy-
re, onnan pedig tovabb
Gyomrdre, ahol majus el-
sején varosi rendezvény
fogja szorakoztatni a meg-
érkezdket, az egyéb napo-
kon ttnak induldkat pedig
amar ismert gyomréi ven-
dégszeretet és sokféle ven-
déglatohely fogadja.
Gyomrér6l  Monorra
vagy Monorrél Gyomr6-
re gyalog? Igen, méjus el-
sejét6l barmikor, hiszen a
térség 4j turistattvonallal
gazdagodik, amely megta-
1alhat6 az orszéagos ttrant-
vonalak sordban is.

Hirdetés

A Bro-Ker-Bét Kft. a jogelddak révén mér tibb mint 30 éve
gazdélkodik és ebben a hérom évtizedben az orszdg egyik meg-
hatdrozo baromfitenyésztdjévé valt. Az dllattartds és a kapcsolodo
szolgaltatdsok mellett a térsasdg tulajdonosai és vezetdi mindig
nagy hangsulyt fektettek a jo vallalati légkdrre
és ezen feliil a tdrsadalmi feleldsségvallalasra
is. A jards sportegyesiileteinek és egészségiigyi
intézményeinek, valamint az dnkorményzatok
tdmogatdsa az elmdlt években rendszeres volt
és a mai napig is van ra példa, de 2017. dta el-

BRO-KER-BET KFT

ssorban a Munkahely a csalddokért Alapitvany
részére adomanyoz a tarsasag. Alapitvany céljai
ugyanis teljesen megfelelnek a Bro-Ker-Bét dltal
tamogatott tevékenységeknek és a Munkahely
a csaladokért Alapitvany a sokszind programok
szervezésével, csalddok tamogatdsaval és a spor-
tolds népszerdisitésével nagyon jo munkat végez.

\KEREKPAR SZAKUZLET

Monor Bajcsy-Zs. u. 6. Ajtai irodahaz udvara!

A strdzsaheqyi tekerd hivatalos timogatdja. A=

osepeles

v GECIOS

Nyitvatartas: H: 13-17, K-P: 9-17, Szo: 8-13, V: Zarva
Tel.: 29/414-499 - E-mail: memobike2011@gmail.com

Mago tiizép
Monorierda, 4-es fut 43-as km
06-29/416-858, 06-30/974-1744

EUTR: AA5845901
Tiizifa, biobrikett, német
brikett, lengyel szén!
Koromtalanité, aldgyujtos kaphatd!

30 N+F tégla
kedvezo aron

Nadszovetek, betontermékek,
betonacélok, ragasztok,
Kingstone-vakolatok,
Beton Epag térkovek
Ne bizza mésra azanyaghbeszerzést!
Szazezreket sporolhat, hasajat
maga szerzi be épitéanyagat!

Epit6anyagok gydri ar alatt!
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a Petofi200 emiékev a régiohan

Sziiletésének 200. évforduldja
alkalmabdl a 2022/2023-as év Pet6fi
Sandor jegyében telik majd.

z Ugynevezett Pe-
t6fi200 emlékév ke-
retein beliil a nagy-

katai jarasban Siilysapon
és Nagykatan rendszeres
programok keriilnek majd
megrendezésre.

Marcius 22-én zajlott az
elsg ilyen: a két varos ko-
z0s  megnyitorendezvé-
nye a siilysapi Wass Albert
Miivel6dési Kozpontban
kapott helyet, ahol siilysa-
pi és nagykatai produkciok
adtdk a megnyitérendez-
vény programjat. A kulta-
ra irant érdekl6dék rend-
szeresen talalkozhatnak

Hirdetés

majd hasonl6 események-
kel.

Petofi200

Az Orszaggytlés tavaly
nyilvanitotta a 2022-es és
2023-as esztend6t Petdfi
Sandor-emlékévvé a ma-
gyar koltészet egyik legki-
emelkedGbb és legismer-
tebb alakja sziiletésének
200. évforduldja alkalméa-
bol. Az emlékév tamoga-
tasara a kormany kilenc
millidrd forintot bizto-
sit. Ebbdl egyarant harom
milliard jut a bicentenari-
umi programokra, a vidé-

ki mtzeumok tdmogata-
sara, valamint az irodalmi
emlékhazak és emlékhe-
lyek fejlesztésére. Hogy ne
csak a budapestiekhez jus-
sanak el a programok, in-
teraktiv Pet6fi-busz fogja
jarni a Karpat-medencét
vandorkiallitassal, kozmii-
vel6dési, mizeumpedago-
giai programokkal.

,200 éve sziilettem, ez
id6 alatt sokat valtozott a
vildg, a haza és sziil6fol-
dem is. Koz0s idGutazas-
ra hivom a nézéket. Eld 4t
velem nemzetiink elmult
két évszazadanak viha-
ros és felemel6 eseménye-
it, melyek, akar egy-egy
pillanatfelvétel, élnek szi-
viinkben, hatarozzdk meg
gondolkodasunkat, csele-
kedeteinket. Kalandra fel!”

— olvashatd a petofi200.hu
oldalon, ahol tovabbi in-
formaéci6 nyerhetd a terve-
zett eseményekrdl, kialli-
tasokrol, rendezvényekrél.

A kolto utjan

A kulturalis események
mellett aktiv kirandulasi
lehet@séget is kinal a prog-
ram: ténylegesen nyomon
kovethetjlik Pet6fi Sandor
atjat, ahol egykor a vidé-
ket jarta, a tijat, melynek

szépségét Orok verssorai
idézik. Bejarhatjuk az Al-
fold vadregényes téjait,
megismerhetjlik a pusztai
pasztoréletet, a folyok ar-
terének vilagat vagy a me-
zbvarosokat, melyek a mai
napig 6rzik a XIX. szaza-
di magyar épitészet forma-
vilagat. Aki kulinaris ka-
landokra vagyik, az batran
belekostolhat az egyes ta-
jegységek gasztronémiai
kiilonlegességeibe is.

munkakordokbe.

munkarendbe

KOZTUNK A HELYED,
DOLGOZZ NALUNK CSEVHARASZTON!

A BFB plus Kft. egy gyorsan novekvo, belga

tulajdonban 1évé, prémium kisallateledel-
gyartassal és -forgalmazassal foglalkozé valla-
latcsoport tagja, melynek Csévharaszton miikodo
telephelyére keressiik csapatunk uj tagjait az alabbi

Gépbeallito
Tobb iizemegységiinkbe,
tobb mdszak vallalasaval

Karbantarto

Géplakatos, villanyszerel§
VAGY mechanikai miszerész
végzettséggel, tobbmiiszakos

Targoncavezeto
Harom miiszak vallalasaval,
érvényes 3312, 3313, 3324
gépkategdrids targoncavezetdi
engedéllyel, scanner haszndlattal,
magasemelés(i gyakorlattal

- Kiemelkedo fizetés

bonusz

+ potlékok

« Biztos, hosszi tavi munka-
lehetdség
» Ajanloi és egészségmegorzé

« Bejaras tamogatas
« Szép-kartya juttatas

- Osszetarté csapat,
tamogato vezetdok

(Cegléd—Ceglédbercel—Albertirsa—
Pilis—Monorierd6—Monor—BFB plus

Kft és vissza ttvonalon)

Gyere hozzank
CSEVHARASZTRA DOLGOZNI!

JELENTKEZZ:
+36-30/792-1319
+36-20/402-4477

Nyaregyhazi ut 51.

BE

Csévharaszt,

hr@bfbplus.hu




Napos és elénevelt his, illetve
kettéshasznu csibe kiilonb6zé
szinben, tovabba pulyka és tojohibrid
megrendelhetd. Gali Baromfikeltetd,
Albertirsa 06-30/480-0912

BADDGOS SZAKilZLET

BADOGOS SZAKUZLET - Siilysap,
Hatar u. 67. T.: 06-20/448-6940,
e-mail: illebau73@gmail.com
Nyitva: H: 8-14, K-P: 8-17 Szo: 8-12.

KARPITOS
KARPITOS! Antik és modern biitor
athuzas, javitas, b6 szovetvalaszték,
révid hataridé, redlis arak. Csordas
Gydrgy, tel.: 06-30/576-3456,
csordaskarpit.hu

KERTGONDODZAS

Ontozérendszer-, telepitése és
javitasa, kertépités, kertrendezés,
veszélyes fa kivagasa, gallyazas,
filvesités, ingyenes munkafelmérés.
Tel.:06-20/511-7557 kertetrendezek.hu

KOLTOZTETES, SZALLITAS

Koltoztetést, butorszallitast,
lomtalanitast, hdz-nyaralo Kiiiritést,
hagyatékelszallitast vallal cégiink
kedvezd aron. www.idelabutor.hu
T.: 06-30/471-6578

LAKASFELUJITAS

Lakasfelujitas garanciaval, ked-

vez6 arakkal. Szobafestés, mazolas,
kémiives munkak, hideg-meleg bur-
kolas, gipszkartonozas, homlokzat
szigetelés, festés. Hivjon bizalommal!
Tel.: 06-30/973-2451

Termel6i MEZdiszkont a Kispesti
Uzlethaz I. emeletén. Minden gyogy-
noévényes méz 1490 Ft/0,5 kg.

Nyitva: cs, p: 8-12, szo: 8-13.
www.apifito.hu, Facebook: Mézdisz-
kont. Tel.: 06-70/607-4444

MOTORKEREKPAR
Régi motorokat, veteranautdkat
keresek: Simson, MZ, Jawa, Csepel,
stb! Lehet hianyos iizemképtelen is!
Tel:.06-20/572-5142

Reddny, szalagfiiggony, szinyog-
halé készitése, javitasa.
Tel.: 06-70/557-1855

Elado tuzifa! Akac, tolgy, bitkkk
hasitva 25 cm-es 22000 Ft/m3, 33
cm-es 21 500 Ft/ms3. Monoron 4ms3-tél
a kiszallitas dijtalan. Az arvaltozas
jogat fenntartjuk. Koczé Zsolt

Tel.: 06-20/343-1067

EUTR: AA5811522.

Viz, GAZ, FINTESSZERELES, -JAVITAS
Gazkésziilék-szerelés. Konvek-
torok, gazkazanok, vizmelegiték
karbantartasa, javitasa, cseréje.
Tel.: 06-70/502-2342

Tahorfalvan

TISZTA KORNYEZETUNKERT

» Marcius honapban egy hetes
szemétgytjtési akciot hirdet-
tiink meg a kozségben. Ennek
keretében tobb mint 100 tonna
hulladékot szedtiink Ossze és
szallitottunk el. Nagyon koszon-
jik mindenkinek a segitségét, aki

ennek Osszegytjtésében valami-
lyen forméban segitségilinkre
volt. Kiillonosen azoknak, akik
onzetleniil nyujtottak segitséget
ahhoz, hogy a masok altal ille-
gélisan lerakott szemét ne szeny-
nyezze tovabb a kornyezetet.

Nagy Andrdsné polgdrmester

»Idén lenne 100 éves Balint
Agnes, Jozsef Attila-dijas iro,
szerkeszt6, dramaturg. Meséin
nemzedékek ndéttek fel, orok
kedvenc a Tévé-Maci, a Mazsola
és baratai, Frakk és a Futrinka
utca lakoi, de még szamtalan is-
mert és szeretett miive okozott

Jolh Loglash e,

sok oromteli percet kicsinek és
nagynak egyarant.

A mikebudai kényvtarban meg-
hirdetett rajzpélyazatra beérke-
zett rajzokon 7 és 12 év kozotti
gyerekek idézték meg a kedves fi-
gurédkat, melyet az 6nkormanyzat
és a konyvtar dijazott.

Ocsends Mihdlyné, konyvtdros

==
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Hisveét a regiobhan
A keresztény vallas egyik legnagyobb tinnepét tartjuk aprilis kozepén. A htisvét, mondhatni,
mindenkié: a vallasos vonatkozason kivill a tavaszvaras, a tavasz eljovetelének innepe is, de

emellett természetesen a legkisebbeknek egyet jelent a szabadban toltétt szorakozassal, a
husvéti nytllal és az izgalmas tojaskereséssel.

Ullén Hasvét
Szigete, Péteriben
és Monoron
tojasfa

Szerencsére idén a pandé-
mia mar nem korlatozza a
késziilgdést, a kiilonbozd
egyesiiletek, szervezetek
munkatarsai pedig min-
dent elkovetnek azért,
hogy a telepiilések la-
kossaga mélt6 modon
megiinnepelhesse a his-
vétot. Ullén a tiindérkert
tojasfjjanak feldiszitése
mellett a varosi konyvtar
idén is megszervezte U116

Hirdetés

Hutsvét Szigetét. Emel-
lett, aki szeretett volna
részt venni az akcibdban,
az kiakaszthatott az Elet-
fa melletti aranyesébok-
rokra par szines tojast,
barmilyen anyagbol és
modon készitett tojasok
megfeleltek. A cél idén a
2225 tojas Osszegyljtése
volt. Péteriben és Mono-
ron is tojasfat diszitettek
a varoslakok. A bokrok és
a fak hasvétra val6 feldi-
szitésének szokasa egyéb-
ként eredetileg német
nyelvteriiletr6l szarma-

zik, Németorszaghan év-
szazadok ota (izik. Korab-
ban a Magyarorszagon
él6 németektdl vettiik at
mi magyarok, és szamos
helyen maradtunk htek
ehhez a mutatés hagyo-
maéanyhoz.

A gyermekek
minden évben
lelkesen
késziilnek

Az 6vodakban és az is-
koldkban a htsvét tema-
tikaja nemcsak a nevelé-
si terv része, de minden
évben kimerithetetlen al-
kotasi és szorakozasi le-
het6séget nydjt a legki-
sebbeknek. A gyermekek
a pedagogusokkal egytitt
mindig boldogan késziil-
nek az iinnepre: idén is
minden 6voda és isko-
la megtelik boldog gye-
rekzsivajjal, kézmives-
dekoréaciokkal, tojasfest
alapanyagokkal és a tob-
bi, hagyomanyos htsvéti
szokassal.

Tudta?

Mivel Jézus feltdimadasanak torténete egybeesett a
pogany Gjjasziiletéssel kapcsolatos szokasokkal, a ko-
rabbi vallasi elemek beépiiltek a keresztény iinnepbe.
Az angol Easter és a német Ostern szavak is pogany
eredettiek, és az Gsi kelta napéjegyenlGségi iinnepre,
az Ostarara (Eostréra) utalnak.

Szaporasaga miatt a nyal mar az 6kor 6ta a termé-
kenység egyik {6 szimb6luma volt, hasonlban a tojas
is az Ujjasziiletés Osi jelképe. A nyugati kultarkorben
gyakran jelenitettek meg mezei nyulakat, ezek az al-
latok azonban nem iiregekben, hanem fészekszer,
elzart és szaraz helyeken hozzak vilagra ut6daikat
— hasonl6 koriilmények kozt, mint ahogy a madarak
a tojasaikat tojjak. Val6sziniileg igy mosodott 6ssze a
husvéti tojast tojo nyul szimboluma.

Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,
és KONYHAI KISEGITO

munkatdrsat keres!

e napi tobb adag étel extra juttatasként
e céges busz ¢ munkaruha
e konyhai kisegit6knek akar

260 000-310 000 HUF kereseti lehetdség!

Jelentkezni lehet a
06-20/77-111-53
telefonszamon.
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HELYZETBE HOZZUK!

Vecsésen, Monoron, Tatarszentgyorgyon és kornyékén

Tavaszi finomsagok

A hosszu téli piheno
utan ideje rendbe tenni
immunrendszeriinket.
A tavaszi napsugarak
sokat segitenek ezen, de
ne feledkezziink meg a
finom, friss, vitaminduas

zoldségekrol sem, amibol

fantasztikus ételek

keriilhetnek asztalunkra.

Hozzavalok:
* 5 db sargarépa
* 5db fehérrépa
* 1 kis db zeller
* 1db karalabé
* 250 g friss tavaszi zéldbors6
* 2 db Gjhagyma

* 2 csokor petrezselyem

* 4 ek olivaolaj

* 56 izlés szerint

« fekete bors izlés szerint

* szerecsendi6 izlés szerint
* 3,5 forré viz

Elkészités:
A zoldségeket megtisztitjuk, és kb. egy-
forma nagysagura felkockazzuk.

Az olajat megforrositjuk, majd egyszerre
ratessziik az sszes z6ldséget.

Kb. 5 -6 percet kevergetve piritjuk, koz-
ben megso6zzuk, nagyon kevés vizet aladn-
tink (kb. 1/2 dl).

Ezutan felontjik 3,5 L forrasban lévé viz-
zel, borsot 6rliink, ill. szerecsendi6t resze-
link ra. Ha kell, még tovabb s6zzuk.

Lefedjiik, és forrastél szamitva kevés
ideig, kb. 5-6 percig fézziik.

Koézben felapritjuk a petrezselyemzdl-
det. Ha megf6ttek a zéldségek, hozzaad-
juk a leveshez, éppcsak felforraljuk ezzel,
és kész is vagyunk.

Hozzavalok:
* kb. 10 dkg medvehagyma
* 5 dkg feny6mag
* 5 dkg reszelt parmezan

* olivaolaj
*sb
* bors

—
-

Elkészités:
Leh@zzuk a leveleket a szarrol.

Megmossuk a medvehagymat, majd meg-
szaritjuk.

Szarazon megpiritjuk a fenyémagot egy
serpeny6ben - vigyazva, hogy oda ne
égjen.

Ha kihdlt, turmixgépben darabosra aprit-
juk.

Mehet a turmixba a tébbi hozzavalo is,
annyi olivaolajat tesziink hozza, hogy kel-
lemesen krémes legyen.

Sterilizalt beféttesiivegbe rakva, a tete-
jére olivaolajat 6ntve néhany hétig elall a
hitében.

HIRDETES

Miiszakilvizsga¥jeredetisegyizsgalat

VITUAMOSSAGILUZLET oy {g‘isu
PETOFI-VILL 5":2?8-13

Izman|Bolt|Villamossagi|Kft.
Nalunk az arnem raz!

e) 124
BN

Monoron és kornyékén
hazhoz széllitas ingyen!
Bankkartyas terminal!

esimiiszakilvizsgara\valolfelkészites

« klimatoltés

- gumiszerelés,
javitas, centrirozas

« gépjarmii- r |
diagnosztika —  § -

. idoszakos karbantartas

« futomiiallitas

Momer, |G
PatB S, uliea 260

MEHESZ JANOS Kft. 2200 Monor, Jozsef A. utca 108/38. (Gomba felé vezetd (it)
Tel.: 06-29/411-780

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




Vecsésen, Monoron, Tatarszentgyorgyon és kérnyékén

A REGGELI FUTAS

5 ELONYE

A futas kétségteleniil nagyszeri mad-
Ja a fitneszcélok elérésének. Emberek
millid, fiatalok és idosek egyarant sza-
mos elonye miatt gyakoroljak. Emel-
lett az egyik legegyszerubb mozgasfor-
ma is. De miért reggel a legjobb futni?

A reggeli testmozgas szellemi
és fizikai stimulaciét egyarant
ad. Nemcsak az éberséget no-
veli, hanem segit abban is, hogy
megfeleld idében keljink ki az
agybol.

Egy jo futds utadn tébb en-
dorfin és adrenalin &ramlik a
szervezetben. Ez a ,runner’s
high”"-nak nevezett fenséges
érzés az edzés befejezése utan
még orakig tarthat.

Kutatasok szerint a futoknal
27%-kal alacsonyabb a korai
haldlozas kockazata, és 30%-
kal kisebb a sziv- és érrendszeri
problémak miatti halalozas koc-

kazata. Ez minden futéra igaz,
flggetlendl attél, hogy milyen
gyorsan vagy milyen hosszu ide-
ig fut.

Minden jel szerint a futas segit
egészségesebbnek maradni és
tovabb élni.

Két dolog torténhet az étellel,
amit megesziink. Vagy elfo-
gyasztja a szervezet energiafor-
rasként,vagyzsirkéntraktarozza
el.

Ha a fogyas a cél érdemes reg-
gel,mégareggelielbttelkezdeni
a futast. Ennek oka, hogy edzés
utan a szervezet az étkezéssel
helyreallitja magat, nem pedig
elraktdrozza az ételt. Raadasul
a reggeli kocogas felporgeti az

100, Réter:
BORGYOGYASZ

b

2119 Pécel, Pesti ut 6.

+36-30/797-2674

KIVIAGES
VILLANVSZERELES
TovINataTidvel!

[le 1340657075117 35774

anyagcserét, igy a tested egész
nap kaldriat éget.

A legujabb tanulmanyok kimu-
tattdk, hogy a futoknal kisebb
valészinGséggel alakulnak ki
izlleti problémak. Ennek oka az,
hogy a futék valészinileg fittek,
és kevesebb silyt cipelnek, igy
csokkentve az iziiletekre nehe-
zedo terhelést.

A reggeli futds a jobb és
fejlettebb izomerével is 0Osz-
szefliggésbe hozhaté, ami segit
cs6kkenteni az osteoarthritis
kialakulasanak esélyét.

A futas nagyon pozitiv hatassal
van a mentalis egészségre. A
reggeli futdst tekinthetjik a
testiinkbe valé befektetésnek.
A szabadban valé futas kiloné-
sen hasznos, mivel id6t ad arra,
hogy gyonyorkddjink a termé-
szet szépségeiben.

LOKACIO
|\ HELYZETBE HOZZUK! |

ViZSZERELES,
DUGULASELHARITAS,
C(SATORNATELEPITES
FOLDMUNKAVAL,
KOZMUHALOZAT KIEPITESE
FUTES, RADIATOR, BOJLER,
MOSDOYGSARTELEP
CSEREJE, BESZERELESE

1
6-70/635-7804
o —— e —
http://vizetszerelek.hu/

TAKARMANYARUHAZ
Gyomro Monor

2230 Gyomro, 2200 Monor,
Gyongyvirag u. 1. |[Kossuth Lajos u. 1.
Tel: 06-30/525-4142, | Tel: 06-30/525-4142

06-29/330-125 Nyitva:

Nyitva: H—P: 8—17, | H:8-12, K-P: 816,

Sz0-V:8-12
_f Purina
Takarménydruhdz | Takarmdnydruhdz
Gyomro Monor
E-mail: takarmanyaruhaz@gmail.com
Purina takarmanyok, koncent-
ratumok, premixek, vitamin és
asvanyianyag-kiegészitok minden
allatfajtanak
Napos és elonevelt csirke, kacsa,
liba, pulyka, gyongytyiik, tojotyuk
RENDELHETO, ELOJEGYEZHETO!

520:8-12
_f Purina

BARNA TOJOTYUK

egyéves, jol tojo o

750 ri/db

15 db-tél ingyen szdllitassal
megrendelheto

Tel.: 06-30/860-2627

FUNYIRAS!

« Fiinyiras, fiikaszalas
(akar nagyobb teriiletek is)

+ Helyszini felmérés utan
ingyenes arajanlat

- Szamlaképesség

i 1 \w ]| Y
Hivjon bizalommal!
06-20/998-0294



LO)KACIO

Vecsésen, Monoron, Tatarszentgyorgyon és kornyékén

Ujhullam az autoéiparban!
& SHINHEUNG SEC EU Kft.

A CEGROL di6héjban:

A Shinheung SEC EU Kft. a koreai tulajdond Shinheung Sec
Részvénytarsasag legfiatalabb lednyvallalata. Anyavallala-
tunk 1979-ben csaladi vallalkozasként alapult. Dél-Korea, Kina
és Malajzia utan 2017-ben megérkezett Monorra. A legkii-
[onfélébb gydrtdsi folyamatokat és technoldgidkat kiszolgald
gydregységiink mdra 1100 f6t foglalkoztat. Fétevékenységiink
egyedi szabadalom alapjan elektromos jarm(ivek akkumulator
alkatrészeinek gyartasa, melyek elsésorban magas nivéju,
német gyartmanyu személygépkocsikba keriilnek beépitésre

CSATLAKOZZ HOZZANK
OPERATORKENT!

AMIT KINALUNK:

« Hosszd tavu karrier lehetdséq a jove ipardgdban
o Multikulturdlis munkakornyezet
« Teljes kor(i betanitas

« Folyamatos fejlédési és elGre [épési lehetdséq JELENTKEZES
« Stabil munkahely és megbecsiilés o . . et Dienies
« 12 6r4s munkar e¥1 d (06—91 8 18-06) 0 24 oras portaszolgalaton jelentkezési lap kitoltése

« 80%-0s éjszakai potlék (22—06-ig) + rovid onéletrajz ZART‘I,):;;,tekban torténd leadasa,

o Jelenléti bonusz brutt6 40 000 Ft értékben @ inéletrajz megkiildése az
« Toborzasi bonusz bruttd 30 000 Ft/f6 értékben
« Feladatkbrokhoz jar6 brutt6 20 00050 000 Ft bénusz e-maﬁ-lc!:rf,?a'z!:l?aﬁrcn;l;kgl dilk

« Ev évig prémium az alapbér akar 100%-a a jelentkezési lapot

« Részlegnek megfelel6 védGruhazat/munkaruhdzat

o Utazasi hozzdjarulas 15 Ft/km Tobbet megtudhat rélunk a kovetkezd weboldalakon:

o (éges buszjarat www.shsec.hu « http:/lokacio.hu/shinheung-sec-eu-kft/

Cimiink: 2200 Monor, Ipar u. 20.

BUSZJARATOK:

I. Monorierdd, Pilis, Nydregyhdza, Csévharaszt, Vasad

II. Tapidszentmdrton, Tapidszele, Farmos, Nagykata,
Tapidbicske, Pand, Kéva, Bénye, Gomba

lIl. Cegléd, Ceglédbercel, Albertirsa, Pilis, Monorierdd

IV. Bp. Nyugati pu., Bp. Keleti pu., Bp. Kébanya-Kispest, Vecsés,
UllG, Péteri

V. Bp. X. ker., Bp. VIII. ker., Vecsés

MEGFELE’Lﬁ LETSZI-'\M ESETEN
BUSZJARATOT INDITUNK!




Vecsésen, Monoron, Tatarszentgyorgyon és kérnyékén

SOHA NEM KESO

VALAMI UJAT TANULNI

Egy oreg kutyat nem lehet 4j tritkkkokre tanitani,
tartja a mondas. Ez a legnagyobb tévedés!

tanulasrél valé lemondas rosszat
A tesz a sziirkeallomanynak. A menta-

lis stimulaci6 az egyik legfontosabb
gyakorlat, amely fiatalon és aktivan tartja
az agyat — harcol a degenerativ betegsé-
gek ellen és javitja a memoriat.

Amikor Gjra és Gjra ugyanazt csindljuk -
vagy Gjra és (jra ugyanazt az informaciot
olvassuk -, az agyunk nem kap kihivast.
Ahogy 6regsziink, nehéz naprakésznek

érezni magunkat a korilottink Lévé dol-
gokkal kapcsolatban—ez az elszigeteltség
depresszi6hoz vezethet.

A személyes fejlédés a
legjobb fajta fejlédés
Onértékelésiink gyakran ahhoz kétddik,

hogy mennyire érezziik magunkat sikeres-
nek. Folyamatosan azt akarjuk érezni, hogy
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gy6ztesek vagyunk. A siker és a ,gy6ze-
lem” nem anyagiak — nem lehet megvenni,
birtokolni vagy egy boltban felvenni. A
siker egy olyan érzés, amelyet a személyes
fejlédéssel lehet kialakitani, azaltal, hogy
a legjobb 6nmagunkat adjuk.

Tehat a tanulas valéban

elégedettebbé tesz
bennlinket

Ma mar azt is megtehetjiik, hogy online
tanfolyamot vélasztunk a fejlédéshez, igy
nem kell besétalnunk megannyi fiatal kézé
atanterembe és a sajat temponkban halad-
hatunk az anyaggal. A lényeg, hogy agyunk
fiatalon tartasdhoz folyamatosan edzeni
kell, ennek pedig a legjobb médja a folya-
matos tanulas.

HIRDETES

EGYEDULALLO
LATASVIZSGALO ESZKOZ
DEL-PESTEN
A SZENTIMRE
OPTIKABAN!

1188 Bp., Nemes u. 1.

SZERETNE HALATASVIZSGALATAT XXI. SZAZADI ESZKOZZEL VEGEZNEK?

Keresse fel Gizletlinket, ahol a latasvizsgalatot
a dél pesti régié legmodernebb latasvizsgald
eszkozével végezziik!

SZENTIMRE OPTIKA - FOKUSZ BT.

Ezt kovetden készittesse el szemiivegét
akar szazadpontos (0,01)
dioptriaértékkel!

Szemivegkészités eseténa
latasvizsgalat dijat ATVALLALJUK ONTOL!

o Tel.: 06-1/292-3339, 06-20/285-6683 ¢ www.szentimreoptika.hu
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KORA TAVASZI GYOGYNOVENYEK

Gyujteni is érdemes!

A legjobb gyogynovény mindig az, amit magunk gyujtiink.
Nemcsak azért, mert mikozben a természetet jarjuk, .
friss levegén vagyunk, a testiinket és az elménket is
megmozgatjuk, hanem azért is, mert ennél olcsébban
nem juthatunk hozza terapias hatasu készitményhez.

gy(jtéssel kapcsolatban

fontos szabaly, hogy csak

akkor kezdjink neki, ha
biztosan eligazodunk a gyogy-
névények kozétt. Egyes gyogy-
névények ugyanis kdnnyen
Osszetéveszthetdk mérgezd
hasonmasaikkal: a medvehagy-
ma levele nagyon hasonlit a
gyongyviragéhoz, a mezei zsur-
6 a laikusnak nem sokban ki-
lonbozik a majkarosité mocsari
zsurlétol, a fekete bodza pedig
a hanytaté hatasu gyalogbodza-
tol. Osszeéllitdsunkban ezért 6t
olyan gyégynovényt ,kotdttink”
egy csokorba, amelyek kora ta-
vasszaliskonnyen felismerheték
és nehezen 0Osszetéveszthetdk
mas novényekkel.

A gyermeklancfivet vagy mas
néven pongyola pitypangot min-
denki ismeri, minden bizonnyal
az els6 novények egyike volt,
amivel életlink hajnaldn megis-
merkedtiink. Fold feletti hajtasa
kissé keser(, de kellemes izd.
Nyersen magaban vagy sala-
takba keverve; szaritva tea vagy

HIRDETES

kapszula formajaban fogyaszt-
hatjuk. Erdemes vele inditani az
étkezéseket, igy hasznélhatjuk
ki leginkabb vérzsir- és kolesz-
terinszint-csdkkentd hatasat. A
kora tavasz kivalé alkalom a gy6-
kerénekgy(jtéséreis.Szaritvaés
teaként elkészitve f6képp a vas-
tagbél okozta emésztési problé-
mak esetén lehetelényds hatasa.

Marcius-aprilisban szinte
szényegként boritja be az aka-
cerd6k aljat. Kellemes, anizsra,
petrezselyemre emlékeztetd ize
miatt fantasztikus zoldflszer.
Jellegzetessége, hogy kellemes
ize és gybgyhatasa csak a friss
névénynek van, ezért nem is ter-
jedt el szaritott formaban valo

Turbolya

hasznalata. Karminativ gyogy-
névény, ami az jelenti, hogy a
kdményhez, az anizshoz és az
édeskdoményhez hasonléan fo-
gyasztasa szlnteti a felfivodast
és a bélgazossagot.

A csalan gyenge hajtasai gyak-
ran mar hoé alatt is fejlédésnek
indulnak. Egy hazai kutatas
alapjdn a reumatoid artritisz-
ben szenved6 betegek egyik
legkedveltebb gybégyndvénye.
Mas iziileti betegségek esetén is
ajanlhatd, de jo szolgélatot tesz
hagyati panaszok, illetve enyhe
sziv- és érrendszeri betegségek
kezelésében is. Akar ételekbe
is belef6zhetd. Erés aromajat
csokkenthetjiik, ha leforrazzuk
a hajtasokat és csak ezutan
hasznaljuk fel. Nagy mennyiség-
ben fogyasztva vérhigité tulaj-
donsagara érdemes tekintettel
lenni, f6képp ha hasonlé hatasu
gyogyszert is szediink!

Kivalé tavaszi salata készithetd
beléle. Semleges ize miatt még

Pitypang

a legkényesebbek is szivesen
fogyasztjak. Hatdsa hasonlit a
gyermeklancfiéhez, de sokkal
enyhébb. Mivel azonban tébbet
fogyaszthatunk beléle jo izzel,
igy hatasuk kiegyenlitédhet.
Gydjtése és fogyasztasa kiilo-
nésen ajanlott talsdly, illetve
sziv- és érrendszeri problémak
esetén.

Pasztortaska

Friss tavaszi leveleib6l szintén
készithetlink salatat. Mégsem
ezért kedveljik leginkabb, ha-
nem vérzéscsillapité hatésa
miatt. J6 szolgalatot tehet rend-
szeresen jelentkezd er6s havi
vérzés, illetve aranyér esetén.
Kezd6d6 vénas panaszokndl is
érdemes rendszeresen fogyasz-
tani. Papp Jdnos

Gydégyndvény-alkalmazdsi

szakmérnék, fitoterapeuta

., JAVALLAT® KORA TAVASZI GYOGYNOVE-
NYEK KAPSZULABAN IS!

©) & KAPSZULAK SZUPERFINOM
A INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL

S CEGLED

ALBERTIRSA
MONOR

PECEL

ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET
Kamilla Drogéria - X. utca 4. - Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt - Kaszald u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261
BUDAPEST XVIII. KERULET
APOTEKA Gyogyndvénybolt - Ullgi Gt 661. - Tel.: 06-70-268-9055
JO ELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

~ NemesBio Life - Nemesu 9. - Telefon: 06-70-671-5535

Bio ABC - Kossuth Ferencu. 5. - Tel.: 06-30-492-8819
Bio Fitt » Arany u. 4.» Tel.: 06-20-524-3469
Herbatéka - Szent Imre herceg u. 13 - Tel.: 06-53-314-784

Dédi Mama Gydgyboltja - Vastit u. 8.  Tel.: 06-20-438-3551
Natura Bolt - Piac tér - Telefon: 06-20-424-3071

~ Gydgynovényholt - Rakos u. 18. - Telefon: 06-20-615-8075
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Eljott a tavasz! Ha az éqg felé emeljitk az arcunkat, mintha éreznénk,
hogy a napsiités feldobja a hangulatunkat, mikozben felmelegiti
a boriinket. Vajon a boldogsagnak ez az érzése csak illuzié?
Valéban van kapcsolat a napfény és a j6 kozérzet kozott?

A D-vitamin
a boldogsag
kulcsa

A D-vitamin, amelyet néha
.napfényvitaminnak” is nevez-
nek, a bérben termelédik, ami-
koraz ultraibolya-sugarzasnak
van kitéve. Egy szisztematikus
attekintés bizonyitékot talalt
arra, hogy a D-vitamin hianya
Osszefigg a depresszioval.
De vajon a D-vitamin-hidny
okozza-e a depressziot, vagy
a depresszios emberek kerdlik
a szabadban tart6zkodast, és
ezértalacsonyabbaD-vitamin-
szintjik?

Manapsag az emberek tébb-
sége sok id6t tolt beltérben.
Altalaban beiilink az autéba,
elautézunk a munkahelyiinkre,
berohanunk a munkahelyiink-

re, egész nap dolgozunk, majd
visszalilink az aut6éba és ha-
zavezetlink, hogy elkezdjik az
esti rutinunkat. Mennyi id6t
toltink valéjaban a szabad-
ban a napsiitésben a bériinket
a napfénynek kitéve? Valé-
szinlleg nem elég idét ahhoz,
hogy a D-vitamin-termelé-
siink megndvekedjen.

A napfény egészségben
betdltott szerepét azonban
a legerdsebben a hangulatra
gyakorolt hatasa tamasztja
ala. A tanulmanyok altalaban
a hangulattal legkdzvetleneb-
bul &sszefliggd agyi kémiai
anyagra, a szerotoninnal fog-
lalkoznak: a szerotonin maga-
sabb szintje jobb hangulattal,
elégedettséggel és nyugalom-
mal jar egyitt, mig az alacso-
nyabb szint depresszi6val és

szorongassal. A napfény fokoz-
za az agy szerotonintermelé-
sét. A szerotonin szabalyozzaa
hangulatot és a szocialis visel-

kedést. A D-vitamin valéjaban
nagy hangulatjavitd, és segit-
het abban, hogy boldogabbak
legyiink egész nap. BEA
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‘I._gka'sok Cise
4 Iepcsohazak :
FESTESET MAZOLASAT

n""

L TAPETAZASAT
vallalom.

Fekete Laszlo

06-20/259-9565, 06-29/419-393

06-70/775-8585

Hazhoz szallitas minimum 2000 Ft-tol!
ﬁ@

7000 Ft feletti
rendelés esetén
774 1literes Coca-Cola
terméket

Monoron INGYENES!
Monorierdd, Vasad, Csévharaszt, Péteri,
Gomba és Bénye 400 Ft a szdllitas.

Gyomrd, Pilis és Nydregyhdza
min. rendelés 5000 Ft + 400 Ft a kiszdllit

Rendeld hazhoz

kedvenceidet,vagy  /
kérd elvitelre!  guz

KLIMATELEPITES
ES TISZTITAS

+ Rovid szerelési hatariddvel!
« Ingyenes helyszini felmérés!
- Otthonfelujitasi

tamogatasra is! 1L clean Cool Kft.
Hivjon bizalommal!
06-30/596-0210

/mrm

Havonta

uj AKCIOK

adunk ajandékba!

Dinamikusan fejlédd, 40 éves multra visszatekintd
csaladi véllalkozasunk béviild csapataba

GEPKEZELOKET KERESUNK

gl

Nyitott poziciokrdl érdeklodni lehet:

+36-29/351-350

www.soosteszta.hu

& Kerepesi
Rent Kft.

- Picker

c Targoncavezet6 Munkavégzés helyek: Amit kindlunk:
= v rem « Szigetszentmiklés + Azonnali munkakezdés
- Aruosszekészito - Dunakeszi « 8 6rds bejelentett munka
LA Py Y + Budaors + No. 13501700 Ft/dra
Arufellt.olto . -ung + Bejardstdmogatds
- Raktari munkatars - Soroksér - Fiatalos, segit6kész kollégak

« Torokbalint

PARTNEREINKNEK  (
MUNKATARSAKAT KERESUNK

« Munkaruha és véddfelszerelés

- Hétvégi munkavégzés, tildra
lehetséges

Amit kériink tdled:

- Pontos preciz munkavégzés

- Lelkesedés

- Tobb miszakos munkarend
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TAVASZI ELVONULAS:

teremtsunk teret valami ujnak!

A tavasz hivatalosan is itt van! A hideg téli hénapok elhagyasaval ez a csodalatos
évszak a novekedés, a valtozas és a meguajulas energiajat hozza magaval. Itt az ide-
je, hogy terveket készitsiink, cselekedjiink és valami gjat hivjunk az életiinkbe.

avagysz avaltozasra, de
H nehezen tudsz format

vagy teret teremteni az
életedben, egy tavaszi elvonu-
las pontosan az, amire sziksé-
ged van. Az aldbbiakban olvas-
hatunk néhany modot, ahogyan
a tavaszi elvonulds segithet
levetkézni azt, ami méar nem
szolgal téged, fizikai, érzelmi és
spiritualis szinten.

Pihenés

Mindannyiunknak  sziiksége
van idére, hogy feltoltédjink
energiaval, de sajnos ez
olyasmi, amit hajlamosak vagyunk
figyelmen kivil hagyni. Egy tavaszi
elvonulas sziinetet ad az elmének és a
testnek, a mindennapi gondolatokt6l
és feladatokt6l. Megtapasztalhatjuk a
béke érzését, amely a természetben

annak,
felszabaditsuk.

a fesziltséget. A joga tokéletes modja
hogy ezt a negativ energiat

meditaci6 egy formaja, arra batoritunk,
hogy valéban hallgass a testedre, és
egyedi igényeidnek megfeleléen valaszd

termékeket keressik, vagy
hogy minden egyes ételt
szeretettel készitsink el
Egy tavaszi elvonulason
ezt megteszik helyetted.
Energetizdlé  vegetarianus
ételeket  kostolhatsz, és
nagyszeri  receptotleteket
vihetsz  haza, amelyeket
a csaladdoddal egyltt
élvezhetsz.

Elengedés

Gyakran eléfordul, hogy
mikézben  valami  masra
vagyunk, ellendllunk neki,
mert jobban érezziilk magunkat abban
amit megszoktunk. Hogyan engedjik el
ezt az ellendllast? Kiprobalunk valami
Gjat. Minden (j tapasztalat Gj szinaptikus
kapcsolatokat hoz létre az agyunkban, és

kitagitja a komfortzénankat. Amit teszel,

mozgds  kozbeni

és a technologiatol tavol toltott idbvel
keletkezik. Elmehetsz sétalni vagy
Uszni, 6sszebljhatsz egy konyvvel vagy
egyszer(en csak szundikdlhatsz egy
o6riasit, fontos, hogy tedd ezt egy nyugodt
helyen, lehet6leg a természetben.

Felszabaditas

Id6vel, amikor stresszesek vagyunk, a
testiink elkezdi felszivni és megtartani

ki a sajat variaciddat. Ilyen példaul a yin
joga is! Ezzel a csodalatos gyakorlattal
nem tdlzas azt llitani, hogy szinte azonnal
érezni fogod, ahogy a fesziiltség elolvad a
testedbél.

Koénnyitsd meg!
A tavasz a zoldrél, a frissességrél és a

szinekr6l szél. Otthon néha nincs id6nk
arra, hogy alegfrissebb, legegészségesebb

annak nem kell nagynak és ijesztének
lennie.

Néhany nap pihenés, a belsé vildgunkkal
valé Gjrakapcsolodas és a testre valé oda-
figyelés utdn csodalatos dolgok térténnek.
Minden lényegtelen dolog elhalvanyulni lat-
szik. A tavaszi elvonulasok friss tisztanlatast
adnak ahhoz, hogy felismerd a vagyaidat, el-
kotelezd magad e szandékok mellett, és alkal-
mazd 6ket, amikor visszatérsz a megszokott
életedbe. VB
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Eladé in
keresin

atlanokat
meglévo

Kiadé: Apifito Kft. « Szerkeszt6: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiado: Szekerka Janos ligyvezetd
Hirdetésfelvétel: Horvath Szilvia, 06-70/319-4317,

horvath.szilvia@regiolapok.hu
www.regiolapkiado.hu | E-mail: info@regiolapok.hu.
Nyomtatas: Olah Nyomdaipari Kft. « ISSN 2786-2151

A kiadvanyban megjelent hirdetések tartalmaért a kiadé nem
vallal felel&sséget! A kiadvanyban szerepl6 akci6s termékek és
szolgaltatasok arai a készlet erejéig érvényesek!

készpénzes ligyfeleink részére
a Dél-Pest megyei és Budapesten,
a Dél-pesti régiéban

Kossuth téri Piac Uzlethaz - Bp., 1191 Kossuth tér 1. 1. em.

ingatlan
Erl PIACl.com

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

Tel: 06-70-935-5181
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) AJTONYITAS, ZI'\BJAV!'TI'\S,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajt6? Gyors és preciz

LAKATOS-
MUNKAT VALLALOK

» keritések, korlatok
» acélszerkezetii lépcsok

" '||',-.-.

P « tol6-tiszo-nyilo kapuk Z;gg:;y,;‘u?n‘;akg
5 + kémivesmunkak és kinai ajtokban.

« polikarbonat tetdk

» festést nem igénylé
deszkakeritések

gyartasat és szerelését

vallalom Pest megyében.

El6zze meg a betorést!
Torés- és masolasvédett,

Tel.: 06-20/219-6040

Hivjon bizalommal:
www.rennel.hu

06-30/489-5334

HOMLOKZATI-KULTERI HOSZIGETELES, VIAKOLOROZAS A SZta Ios

5 irodabutor, korlat, sth. készitése, <
Nyilaszark gyartasa, épitése, Poldnyi Ferenc: 06-30/397-2144
szaunaépités, lambériazas. Monor, Szélmalom u. 42/A

Teljes korii tigyintézés, ) \
rovid hatdrid.

Palyazat esetén részletes

kbltséquetés készités, L
Tel.: 06-20/363-6996  Orszdgosan minden gazszolgaltatonqk, ﬁ

regisztralt gazszereld.

GV nehézlemezzel _
» Munkalatainkra teljes

Cserepkalyha
epltese, javitasa

Demeter Sandor - acs, tetofedo venUETNENY Az elsé kiszllds dijtalan. Jz
Tel.:06-30/326-8727 “ DRI
Ivanszki Zoltan Indulas elétt hivjon! i’

kivitelezése Monor, Katona J. u. 37. 06-30/214-7167,

1t# Vlz"Utf“rasr 1 - Szerkezetlakatos munkak www.kego.hu  06-29/415-874

k mpresszoroz « Usz6- és tolokapuk , o L
0 P 3 0 9 as, « Kovacsoltvas kerités o . ’I,‘O")tt uv?get :
meglevo klltak_ Al . Karosszériazas i ‘ JaVlttassa nalunk!

Sww g Biztositok altal elfogadott

« Kisebb szerkezeti munkak

' en ede| ez- ’. -Ks’im(ivesmunk,a o
.y - Gesertonoss Gl SINPLA DY T
tetése: - Burkolds f & gex.

s . INGYENES ARAJANLAT
Koffer LajOS nyugdijas kedvezmény

06-20/997-1299 06-20/444-2906



MEMO Allateledel

Monor, Ady E. ut. 47-49. - Albertirsa, Pesti ut 68.

= Esx:tw:;q

IDEIMINDIGIERDEMES|BETERNI!
Nyitvatartas: H-P: 7.30-18.00, Szo: 7.30-13.00, V: Zarva
Telefon: 29/411-050 E-mail: memofoodmonor@gmail.com

Széles valasztékkal és szakmailag felkésziilt eladdinkkal
varjuk kedves vasarldinkat
a kornyék legnagyobb allateledel-szakiizletében!

Vecsési nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA

munkatarsat keres!

e napi tobb adag étel extra juttatasként
e munkaruha
e akar 300 000 HUF kereseti lehet6ség!

A MIRELITE MIRSA Zrt.
albertirsai telephelyére
azonnali munkakezdéssel

Onéletrajzota
szekeres.krisztina@mirsa.hu

e-mail-cimre varjuk.

Erdeklédni: 06-53/570-147

Jelentkezéseket fénykepes onéletrajzzal vdrunk.

-

EPITKEZIK? TEREPRENDEZ?

Konténerrendelés,
gépi foldmunka,
alapasas, arokasas,
tereprendezés.

Fii-Gi Trio Kft.™
06-30/202-6736

karrier.city@gmail.com

PROGRAMO|

20722 Lmm

APRILIS - MAJUS= &

CSERNAI PAL KOZOSSEGI KOZPO-NT - PILIS

Utazé Planetdrium
Mesél az ég!
.. 2022.04.22. 10:00-t4l
M A részvétel regisztrac |ohoz kotatt.,
ek: OL:OI’f

Mazsola és Tadé
zenés babjaték
2022.05.08. 10:30

> Jegyértékesités:

Brémai muzsikusok -

a tehetségkutato
2022.05.13.17:00

<
REHAU

ALAKOT
OLT
A JOVOD

UJHARTYANBAN

OPREATOROKAT
KERESUNK UJHARTYANBAN

Amit kinalunk neked:

Versenyképes jovedelem

Eves brutté 600.000 forint értékben valaszthaté cafeteria
Kozlekedési koltségtérités, céges buszjarat
Szupermodern, biztonsagos munkakornyezet

Varjuk jelentkezésedet email-ben
vagy weboldalunkon:
hr.ujhartyan@rehau.com
www.rehaukarrier.hu




