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ILLETVE A KESZLET EREJEIG TART!

Pultost keresiink! &f===
Tel: 06-30/944-0689

HIRDETES

Hajdu kolbasz 1189-F17kg 1489 Fi/kg

Privat hazi, csipds kolbasz 3986-F7kg 3399 Fi/kg

Fiistolt csemegeszalonna 1699-T7kg 1350 Ft/kg - -

Hazi zsir 1kg _989-F07d0 699 Ft/db ORIASI

Hazi zsir 0,5 kg _599-FT70b 499 Fu/db &
Medve sajt 140 v ABLAKCSERE-AKCIO!
Mizo uht 1,5% tej 11, laktozmentes 369 Kt p . P

Milka tablas csokolade 100-50g T 269 R Wianyagablakok ajtdk Fa Ty aszar(k utdlagos
S Cola termakek 2,25 s 479 F: o Atechnoldgiank altal par ora alatt gepiszigetelese:

Il diassi ’ T189 c beépithet6k egy csalddi haz ablakai, e Mikdddképes faablakok szigetelése
Hell classic0.5| 169 F még télenis! svéd horonymarasos technoldgia-
Heineken sor dobozos, 0,51 _289FC 249 Ft o Bontés és falsériilés nélkiil is ki tudjuk ~ val, hézagmérés alapjan, kosz- és
Soproni meggy ale dobozos, 0,51 _299FC 269 Ft cserélni a nyildszarokat, nincs kosz, pormentesen a helyszinen.
Desperado 0,33 | 29T 249 Ft nem kell festenil (Bontds o Eqgy lakds ablakai 1-2 6ra alatt, akdr
Palette hajfesték 2x50ml _B99Fr 799 Ft esetén szakszer( faljavitds.) eqy kabat draért!

Breff WC-golyé 3db-os 9991 819 Ft
Tento papirtorl6 2 tekercses _SI9FT 379 it Reddny, szinyoghals, FA“ ‘
” ” roletta, napellenzd, szalagfiiggony
HIDEGTALRENDELEST rovid hataridével! Acs Ablak Team Kft
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KERTEPITES = KERTRENDEZES
FAKIVAGAS = GALLYAZAS
FUVESITES - ONTOZORENDSZER
TELEPITESE és JAVITASA

. \WONKAFELMERES
3 e,
©$06-20/511-7557

Szamlaval garantalt
mennyiség!
Kiszallitassal

Konyhakészre hasitott
AKAC
3400 Ft/q

Szerezze he most tiizifajat!

TOZIFAVASAR

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

Erdei m*-ben is kaphato.
A némedisz6l6i telephelyen hitelesitett hidmérlegen ellendrizheti a megvdsdrolt mennyiséget!

0sZI

EUTR szém: AA5856576

{'3
Konyhakészre hasitott

TOLGY, BUKK
3200 Ft/q

INGYENES KISZALLITASSAL!

LIIYq OKTOBER

Oktober nem csak a Halloween és az 0szi sziinet honapja.
A varazslatos tizedik honap fontos id6szak az emlorak tudatositasara.

Miért oktober?

Az NBCAM-ot (National Breast
Cancer Awareness Month) 1985-
ben, oktéberben alapitottak, az
American Cancer Society és az
Imperial Chemical Industries
gyogyszeripari részlege kozott.
Az NBCAM célja, hogy felhivja a
figyelmet a mellrak elleni kiiz-
delem fontossagara vilagszerte.
Csak Magyarorszagon minden
tizedik n6 szenved élete soran
eml6rakban, de az esetek 95%-
aban a korai diagnézis utan ez a
betegség gyogyithat6. Az Ame-
rikai Rak Tarsasag, a Magyar
Rékellenes Liga és minden olyan

szervezet, amely csatlakozott az
NBCAM tudatossagi és szenzi-
bilizaciés kezdeményezéséhez,
segité kezet nydjt a ndéknek,
hogy id6ben felismerjék a mell-
rak tiineteit, és megel6z6 tana-
csokkal latjak el a potencialis
érintetteket.

Miért rézsaszin?

Az akcié elején nem volt szim-
bélumuk. A rézsaszin szalag
1991-ben lett az alapitvany
jelképévé, amikor egy nagy-
szabasd new york-i alapitvanyi
futason valamennyi résztvevé
ilyen szalagot vihetett haza
emlékil. Elenor Lau-
der, az Estee Lauder
igazgatoja és a BCRF
alapitvany alapitéja
vitte tovabb, hisz
maga is a mellrak
taléléje volt. 1992
oktoberében Gjabb
kilonszamban mar
ugyanaz a rozsaszin
szalag tint fel, mint
az Estee Lauder
kozmetikai pultjai-
ban értékesitett ter-
mékeken és tajékoz-
taté anyagokon. Az
Estée Lauder Pink
Ribbon jelzéssel
ellatott termékek
arusitasaval is tdmo-
gatja a mellrdk elle-
nes BCA kampanyt

Az egyiittmi(kodés révén egy-
millié n6hoz jutott el a r6zsaszin
szalag, mely ezzel egybeforrott
a mellrak elleni kizdelemmel.
Azéta a roézsaszin, az emlérak
elleni kizdelem attribdtuma
(kilondsen oktoberben), fokoza-
tosan megjelenik. Ma rézsaszin
sétakon, futdsokon vehetiink
részt, autobmentes napot tart-
hatunk, de a ruhank szinének
megvalasztasa egyben a leg-
egyszeribb médja annak, hogy
megmutassuk, hogy kiallunk az
gy mellett. A kezdeményezés
mara elterjedt az egész vilagon,
igy a Fehér Haz rézsaszin kivila-
gitasa mellett szamtalan orszag
kozépileteit, ikonikus helyeit
vildgitjdk meg igy legaldbb
néhany napra. Oktéber folya-
man minden NFL-jatékos rézsa-
szin cip6t és keszty(t visel.

Hogyan valhat

ebbo6l kampany?

Az eddig emlitett szervezetek
mindegyike csak téredéke azok-
nak, akik vilagszerte foglalkoz-
nak a kérdéssel, akar kutatasban,
akar mentalis segitségben, akar
megel6zésben vesznek részt. Ma
legaldbb harom szervezet dol-
gozik ezen a teriileten Magyar-
orszagon: a Magyar Rakellenes
Liga, a Mellrak Szovetség és az
Alapitvany a Mellrak Gyogyita-
saért, tovabba sok kis- és nagy-
vallalat is részt vesz a témaban,

és egyetlen kozos céljuk van:
megtanitani a néket a megel6-
zésre és a korai felismerésre.
Ezek a programok bizonyitjak,
hogy az éghajlati katasztrofa
vagy a tulfogyasztds mellett az
emlérak is ugyanolyan problé-
mat jelent, ha elhanyagoljak.

Végezzink
onvizsgalatot!

Valéban fontos, hogy o6nvizs-
galatot végezziink az emldrak
diagnosztizdlasaban, amint azt
a vezetd szervezetek hangsu-
lyozzak. Ebb&l a célbél havi
vizsgélatot célszerl elvégezni.
Ehhez segitség lehet az inter-
net vagy a videdk a Youtube-on,
de sok infografika segithet a
helyes technika elsajatitasaban.
A Magyar Rakellenes Liga és sok
mas szervezet vilagszerte bizto-
sit ilyen szérélapokat, infografi-
kakat, hogy segitse az embere-
ket a vilag minden tajan.

y f

Osszefoglalé6
Magyarorszagon

évente
Otszor-hatszor tobbet diag-
nosztizalnak eml&rakot, mint
méhnyakrakot, de mindkettd
megel6zhet6 rendszeres vizsga-
lattal és szliréssel. Az eml6rak a
férfiakat is érintheti, ezért érde-
mes odafigyelni, ha barmilyen
mellrdkos tilinetet mutatnak.
Kovetkezésképpen a Pink okt6-
ber kezdeményezés nem csak
a rézsaszinbe 6lt6z6tt emberek
mozgalma egy kis probléma
miatt. Az akcié mogott emberek,
emberi életek és sorsok allnak
egy olyan betegség ellen, amely
korai felismeréssel gyogyithaté.

Szerencsére sok civil szerve-
zet varja a jelentkez6ket kilon-
b6z6 programjaikra, igy tobb
lehet&ségiink van az érintettek
megsegitésére. BEA
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A titokzatos

KUNDALINI

A kundalini szunnyadé szellemi energia,
gyakran ugy irjak le, mint egy kigyot, amely
a gerinc tovében van feltekeredve. Ez a kigyo
orzi a susumna, a kozponti energiacsatorna
bejaratat, és megakadalyozza, hogy a
pranaenergia bejusson és felmenjen a

gerinc kozepén a hét csakran keresztiil.
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Autéalkatrész-raktarba VIZSZERELES,
keresiink DUGULASELHARIITA’S,
RAKTAROSOKAT CSATORNATELEPITES
s hAHEAAT Aol . FOLDMUNKAVAL,
Dunakeszire hétf6tdl péntekig tartd KOZMGHALGZAT KIEPTTESE

2 miiszakos 8 6rds munkarendbe.

(éges buszokkal a bejérds Budapestré
ingyenesen megoldott Fét, Ujpest és
K6banya-Kispest irdnyabl is.

Nettd 200 000 Ft-+br. 30 000-100000 Ft

FUTES, RADIATOR BOJLER,
0

’ premium.
Igy akdr nett6 220-260000 Ftis
megkereshetd. _
Feladatok: pda-val autéalkatrészek Tt
dsszekészitése. 06-70/635-7804

kundalinit a Shakti kozmi-
Akus n&i szellemének indi-

vidualizalt formdjanak te-
kintik. Az ellenkezd p6lus és par
Shakti Shiva, aki a koronacsakra-
ban lakik. A jéganak két f6 atja
van a megvilagosodas elérésé-
hez. A klasszikus Ut az elme és a
prana ingadozasanak leallitasa
a bels6 fokusz, koncentracié és
meditaci6é révén. A tantrikus Ut
a kigy6 felgdngyélitése, kundal-
ni elengedése, hogy mind a hét
csakran keresztil felemelked-
jen a susumna csatornan, hogy
egyesitse Shaktit Shivaval.

A kundalini aktivalasa a bol-
dogsag végs6 allapotat hozza
létre. De megfeleld el6készités
nélkil a kundalni elengedése
katasztr6fahoz vezethet. Egy
ilyen erételjes energiaforras
felszabadulasa a test kényes
rendszereibe fajdalmat okozhat,
és ritka esetekben elmebajhoz
és halalhoz vezethet. Miel6tt a
kundalini aktivalodik és felfelé
szabadul fel, a testet és az elmét
hatha jogagyakorlatokkal kell
elékésziteni, meghatarozott sor-
rendben. El&szor is az energia-

csatornakat (nadik) és a fizikai
testet meg kell erésiteni és tisz-
titani a pranajama, a meditacié
és a jogatesttartds (aszanak)
révén). Masodszor, mind a hét
csakrat lassan fel kell ébreszteni
meditacioval, jogatesttartassal
és mudraval. Miutan a test és a
nadik megtisztultak, a csakrak
nyitva vannak, uraljuk a lélegze-
tet és a pranat, csak akkor lehet
biztonsagosan felébreszteni a
kundalinit. A kundalinit sok joga-
technikaval lehet felébreszteni:
mantra, tapas, meditacid, pra-
najama, mudra, shaktipat és 6n-
atadas.

Amint a kundali-
ni aktivalodik, a jogi
élete teljesen meg-
valtozik. Azonban
nem kell ezt az utat
kévetnie egészen a
végsokig. A test és a
lélek megtisztitasa,
az energiautak meg-
tisztitasa és a csakrak
aktivizalasa elésegiti
a tudatot, az egyen-
salyt, a jolétet és a
bels6 békét. Viaddr B.

http://vizetszerelek.hu/ '

Erd: 06-70/419-0680

Dinamikusan fejlédd, 40 éves mdiltra visszatekintd
csaladi vallalkozasunk boviil6 csapataba

~ KERESUNK
UJ KOLLEGAKAT.

Nyitott poziciokrol
érdeklodni lehet:
+36-29/351-350
www.soosteszta.hu

Pihenje ki magat
és toltédjon fel a
Vesta Hotelben,

Tapiodszecson!

Termalviziink
iziileti, mozgasszervi
és négyogyaszati
problémak
kezelésére
alkalmas.

Wellness napijegyek
Felngtt 2500 Ft - Diak: 1500 Ft
Nyugdijas/gyerek: 1000 Ft
Csaladi jegy: 7500 Ft -
10 alkalmas wellnessbérlet mellé
ajandék 30 perces masszazs
Aromaterapias,

vagy gyégymasszazs:

25 perc 4500 Ft

Svédasztalos vacsora

4900 Ft/f6 elfzetes

bejelentkezés alapjan info@vestahotel.hu

06-20/452-0788
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2360 Gyal, 2360 Gyal,
Matyas kiraly u. 1., Pesti ut 118.,

a Penny Market mellett. afocipalyaval szemben.

KEMENCEBEN ORIAS
SUTOTT PIZZA RETRO BURGER

TOBBFELE FELTETTEL 32 cm 1 20 0 Ft

A Pesti
= ati
Coca Coca Cola iizletiinkban

Cola . 051

2251 03t - W JEGKREM
549 Ft T helyett P nagy

helyett g : valasztékban
kaphato!

ORIAS SAJTOS RETRO o
BURGER Ft A képek illusztraciok.
ORIAS BECSI SZELET

= ORIAS

CIGANYPECSENYE
Ft

energiaital ¥
0,251 &
189 Ft
helyett

2 SZEMELYES
FATANYEROS
Ft

2 SZEMELYES
HALTAL

Afrikai harcsafilé rantva, hekk,
rantott pontypatkd, ropogds roston
siilt kdrdsz, vegyes korettel

agyniana

kif6zdéje, pecsenyesiitéje
www.pecsenye7.webnode.hu « 06-70/419-2923

Despeado Jack Daniels=}
0331 ’ Single Barrel;
279Ft N 071
helyett wE

helyett

ALBERLETEK Gyalon
ES EGYEB kézponti hel
SZALLAS- 130 m’-es,
HELYEK teljesen feluji

KIADOK osszkomfort 130 /10 kg
10 f6 befogad 150 Ft/10 dkg

4 <y Rantott sajt korettel: ...l 1500 Ft

kep es,’ ,lgeny Sajttal, sonkaval toltott cs.mell v. karaj kirdntva korettel: .. 1600 Ft

panzio jelle 1600 Ft

SZOBAK =

csaladok, munkasok
részére.

150 Ft/10 dkg
300 Ft/10 dkg

Sertés-, marhaporkolt korettel: ..................... 1600 Ft
Pacalpdrkolt vagy zdzaporkolt korettel: .............. 1600 Ft

160 Ft/10 dkg

300 Ft/10 dkg

Vegatdl: ...oooveei 1850 Ft

Telefon: 06-3(
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VALTOZATLAN

Gorogsalata
tobbféle valasztékban

Rantott ponty: 2800 Ft/kg

Bogracsban fott szegedi
pontyhalaszlé halszelettel és
belsdséggel: 1600 Ft/adag

Ropogos siilt keszeg: 1800 Ft/kg

NYITVATARTAS;
H-v: 533

Menii elvitelre:

1200

ot, puitd & s
0 . L R A
- hai kisegité 14 i AT A ENDELES:
: RN A 43N 06-70/419-295
\[§ 0/944 068 ? - 4 23
\ A4
U 0 DD D D
‘ _ Paradicsomleves . a Zoldséges csontleves | Tarkonyos csirkeragu-
?gblgulyas Bgdapest faguleves Rantott tengeri halfilé, Ka.szasleve's . Burgonxggomboglgves finom metélttel leves
Urds sztrapacska Pasztortarhonya rizs Csirkepaprikds Lencsefdzelék csiilokkel Csirke-Dubarry, rizs Toltitt kaposzta
Zoldborsdleves gglr(fls)lsrvs%sf(’iz elék Zoldbableves Sertésraguleves heel:‘l;:;]: ;Il(g‘r']es rizs Gombaleves lT:JIe(;)nyos csirkeragu-
Borzas csirkemell, rizs hazias fasirt Sertéstokdny, tésztdval = Rakott burgonya Yo Carhonara-spagetti Rantott csirke. rizibizi

Olasz minestroneleves

Frankfurtileves

Francia hagymaleves

Budapest-raguleves

Husleves gazdagon

Jokai-bableves - ; 3 A PR . ; Karfiolleves 2 ‘
2 Roston csirke, bakonyi | Csirkemell dvari mddra, | Csiilokporkolt, fott Paradicsomos képoszta, g Lsivénypecsenye, hasab
Vargabéles martds, rizs burgonyapiiré burgonya Stefnia-szelet AL ST burgonya
Orjaleves ggﬂggﬁg}ggﬁzfves Rdka Rudi-leves Vegyes gyiimélcsleves | Zoldborsokrémleves Thai csirkeleves %stéll;\gerskgﬁzdagon
Csirkebrassoi sertésporkolt Rakott burgonya Borzas csirke, rizs Hawai csirke, rizs Mildndi makardni kagylotészta
U D DD D D
Hisgombdcleves Legényfogdleves Zoldborsdleves Szarvasraguleves

Paldc gulydsleves
Méglyarakas

Sargaborso-fézelék,
siilt kolbasz

Rakott diszndtoros
kemencében siitve

Resztelt sertésmaj, fott
burgonya

Spendt, fétt burgonya,
tojas

Husleves gazdagon
Piedone kedvence

Térkonyos raguleves
Vadas marha, spagetti

Erdélyi majgombdc-

Husleves gazdagon

Tarhonyaleves

Magyaros, kolbaszos
burgonyaleves

Madarlattaleves

Siitétokkrémleves,

Tarkonyos raguleves

leves Csiilkos székelyka- . . . . 2 .| piritott tokmaggal Csiilok porkalt, fott
e Csirke Stroganoff, rizs | Rakott kelkaposzta Lecsos sertésszelet, rizs = .
Pincepdrkalt poszta kemencében siitve Csirkegordon, burg.p. | burgonya
U 0 . 0 °
. Bazsalikomos paradi- ] . . ) e
. . 1. | Baracskairableves Orjaleves Csirkevadasleves Méjgombdcleves G0doll6i tyakhasleves

%éfg:gsllﬁ);;r;tyhalaszle Csiilkos koromporkolt, %Z?\mtlefivﬁglﬁl & borza- Kakashereporkalt, Ovdri-szelet, haséb Lacipecsenye, tepsis Marhaparkalt,

fétt burgonya sangrizs tartar nokedli burgonya karika burgonya tarhonya

Pindkkio kedvence
Rantott csirke, kukori-
cds rizs

Becsindlt zoldségleves
Kelkaposzta-fozelék,
sertésporkolt

Kukoricakrémleves
Hentestokany, f6tt
burgonya

Z6ldbableves
Vasi pecsenye, rizibizi

Lebbencsleves
Finomfdzelék, tavaszi
ropogassal

Gyiimolcsleves
Szarvasporkolt, nokedli

Godoll6i tyakhudsleves
Csikregordon, rizibizi
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Kelly Lambert pszichologus és idegtudés egyik érdekes tanulmanya arra vilagit ra, hogy

a festés valojaban enyhitheti a depressziét és a szorongast azaltal, hogy stimulalja az agy
depressziods részeit. Mas pszichologusok a teljes koncentracio tapasztalatait, amelyeket a festés
soran kapunk, olyan tudatossagi gyakorlatokhoz hasonlitjak, mint a meditacié és a jéga.

Ez elég nyilvanvalénak tlnhet,
de ami nem nyilvanvalo, hogy a
festés az agy jobb és bal oldalat
egyarant stimulalja.

A festészetben az agy bal
oldalat hasznaljuk a racionalis,
logikus kihivasok lekiizdésére —
példaul a festmény felépitésé-
re —, mig az agy bal oldalat krea-
tivabb kihivasokhoz hasznaljuk,
segitve a fest6t, hogy még az-
elott elképzelhesse munkajat
miel&tt felallitja a fest6allvanyt.

Még kezd6ként is érdemes
belevagni, hisz a festés erdsiti
az elmét, amikor Uj technikdin-
kat és Gj készségeket sajatitunk
el vagy probalunk ki! A festés
teljes agyi gyakorlat, erdsiti
az elmét és dopaminaktivitast
valt ki az agyban. Tehat a krea-
tiv szellem elkényeztetésével

HIRDETES

toltott id6 alapvetden aerobic
az agy szamara!

Azt mondjak, egy kép tdbbet
mond el ezer sz6nal, a festés
pedig o6riasi katartikus élmény
lehet, lehet8vé téve, hogy hoz-
zaférjink a tudatalatti mélyén
eltemetett érzésekhez.

A festészet is segithet kezel-
ni ezeket az érzéseket azaltal,
hogy fizikai format ad nekik,
és megsziinteti az érzelmek el-
rejtésével jaré kinokat. Ezért a
pszicholégusok gyakran irnak
eldé mivészeti terapiat azoknak
a betegeknek, akik pszicholégi-
ai traumat szenvedtek el, hiszen
segit felszabaditani az érzelme-
ket egy biztonsagos, nem fenye-
getd kdérnyezetben.

Ha a mivészet segitségével
megtanuljuk jobban kifejezni
érzelmeinket, a festészet 6n-
gondoskodas lehet, amely ta-
mogatja érzelmi jolétlinket.

Bar mindent megtesziink, néha
festményeink ritkan sikerilnek
Ggy, ahogy eredetileg tervez-

Vecsesi

nagyiizemi konyha

ALAPANYAGRAKTARBA
munkatdrsat keres!

Jelentkezéseket fégg&épes
onéletrajzzal varunk:

karrier.city@gmail'com

tik! A fényben bekdvetkezd val-
tozasok, a paletta korlatai, vala-
mint a tapasztalat és technika
hidnya azt jelenti, hogy néha
nem Ggy fog megvalésulni,
ahogy vartuk.

Bar ez frusztralé és csalédast
okozhat, kideriil, hogy ez valéja-
ban jo lehet! A varatlan eredmé-
nyeknek van elénye is. A kezd6k
meglehetésen gyorsan meg-
tanuljdk kezelni a csalédast, és
idével (gyakran ismételt hibak
miatt) rajonnek, hogy amikor
az egyik ajté bezarul, a masik
kinyilik. Gyorsan megtanulnak
alkalmazkodni és kreativ meg-
oldasokat talalni a festmény al-
tal felvetett problémakra.

A kreativ problémamegold6
készségek hihetetlenil haszno-
sak a mindennapi életben, és
azt jelentik, hogy nagyobb va-
l6szinGséggel tudunk gyorsan
megoldast talalni, ha probléma
meril fel.

Az agy lényegében dolgozik,
amikor festiink, ami azt jelenti,
hogy a festés javitja a memo-
riafunkciét és élesiti az elmét.
Azoknal az embereknél, akik
rendszeresen gyakorolnak krea-
tiv tevékenységeket, mint pél-
daul a festészet, kisebb esély-
lyel alakul ki az Alzheimer-kér
és a demencia. Tehat nemcsak a
festés, mint hobbi okoz 6romet,
hanem gondoskodik az egész-
séglinkrél és megdrzi az agyi
funkciéinkat a jovére nézve.

A fest6k alkotasuk soran belép-
nek a sajat vilagukba, és ez lehe-
tévé teszi szamukra — bar éntu-
datlanul -, hogy elkiléniljenek
a mindennapi élet fesziiltségei-
t6l. Nincs jelzalog, nincs iroda-
politika, csak szin és arnyék, és
.hogy a fenébe tegyek igazsa-

got azokkal a hihetetlen pipa-
csokkal és a terrakotta haztet6-
vel?”.

A festészet lehetbvé teszi
szamunkra, hogy elkeriljik a
napi kiizdelmeinket, és felemel
benniinket. Ha festményiinkre
Osszpontositunk, elérjik azt,
amit Arthur Danto m(vészettu-
domanyi kritikus és filoz6fus ,,a
kdzhely atvaltozasanak” nevez,
amikor festményilnket olyan
érzelmek arasztjak el, amelyek
joval meghaladjak sz6 szerinti
értékiiket.

A mivészet gyogyito cselekedet
lehet, balzsam a léleknek és az
elmének. Vannak olyan esetek is,
amikor a mivészet segitett a fizi-
kai rehabilitaciéban is. Példaul
Renoir és Gauguin a mivészek
két hires példaja, akik a festészet
transzcendentalis boldogsagan
keresztil képesek voltak meg-
mozgatni a sorvadt kezeket, és
figyelemre mélté gyoégyulast
tapasztaltak.

Mint kiderdlt, a festés nem
csak altaldban élvezetes tevé-
kenység, hanem hihetetleniil j6
a lelki egészségének és jolété-
nek is! A pszicholégiai el6nydk
megdobbentdek, bar lehet, hogy
észre sem vesszik 6ket, mikoz-
ben sajat remekmdvinkkel fog-
lalatoskodunk. Tehat most itt az
ideje, hogy el6assuk a vazlatfi-
zetet és az ecseteket, és élvez-
zlk a kreativitast! V.Bea



Pestszentlorincen, Pestszentimrén és Gyalon

Miért szeretju

Siitotok fiiszeres latte, kockas ing és
kirandulasok, siilt gesztenye — az 6sz imadoi
készen allnak a legkedveltebb szezonra.

ok oka van annak, hogy
Smiért szeretjiik az 6szt,

ime néhany a teljesség
igénye nélkdl.

1. Hangulatos esték

A kinti hémérséklet mar nem
kedvez a csillagok bamulasanak,
de egy j6 kdnyv vagy film mel-
lett elid6zni egy puha plédben a
kandallénél forré csokival a kéz-
ben... na ez az igazi 6szi luxus.

HIRDETES

2. Gyonyor
természet

Mivel a fak levelei a vords, arany-
sarga és narancssarga gyonyord
arnyalataiban valtakoznak, az év
ezen id&szakanak szinei tokéle-
tes képeslapmindségil fényké-
peket készitenek. Aki séta koz-
ben az erdékben ropogtatja a
leveleket, tandja lehet annak is,
ahogyan az erdé éllatai készil-
nek az &szre.

3. Kényelmes
ruhazat

Nincs is jobb annal, mint eléasni
kedvenc puha gyapjlpulévere-
inket, vagy belebdjni egy boly-
hos nadragba. A hiivésebb &szi
id6vel kényelmes ruhazat érke-
zik! Erdemes salakkal melegen

" AZ OSZT?
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burkolézni, miel6tt sétalni indu-
lunk a csip&s 6szi levegbben.

4. Halloween

Oltézkédni olyan nevetsége-
sen, ahogy tetszik, kiprébalni
tokfaragéd készségeket és meg-
engedni magunknak a sok édes-
séget... Mindenki szereti a Hallo-
ween izgalmat.

5. Sult gesztenye

Az 6sz legfinomabb csemegéje
a silt gesztenye. Semmiképp

ne hagyjuk ki. A legjobb, amikor
a hidegben 6sszefagyott ujja-
inkkal a forré gesztenyével teli
papirzacskéval melegithetjik
fel keziinket, az illatdval pedig
lelkiinket. V.B.

Uj SsangYong Korando Style +
mar 3,99% THM-t6l, fix kamatozassal!

Magas felszereltség, alacsony THM!

Hasznalja ki kedvezd finanszirozasi ajanlatunka
és legyen Oné egy (j SsangYong Korando Style
felszereltségii crossover még ebben az évbe

A konstrukcié legfdbb részletei:.
 Erintett tipusok:
Uj Ssangyong Korando
« THM: FIX 3,99%
(CASCO biztositas megléte eseten)
« Finanszirozasi konstrukcio:

Zart- és nyiltvéqli pénziigyi lizing L

« Futamida: 24-60 hénap

« Minimum onera: 35%

« Devizanem: HUF

- Kamatozas: Fix

+ Minimum finanszirozott dsszeg:
1000 000 HUF

Irt. nydjtja. A Finanszirozd a lizingszerz6dés futamidejére teljes kor( Casco biztositds fenntartasat irja el6. A Finanszirozé egyedi hi
szerz6dés tartalmazza. A Finanszirozé mindenkor hatalyos Uzletszabalyzata, Altalénos Szerzgdési Feltételei és Hirdetménye elerhetoeka www. umcredltleasmg hu honlapon. A jelen hirdetéshen kozolt adatok nem teljes kordek, és nem mindsiilnek szerzddéskatési
ajanlatnak. A részletekért keresse fel hivatalos Markakereskeddjét, aki kozvetitoként a Finanszirozo képviseletében jar el.

Ssangyong Délpest

LEGYEN

TULAJDONOS
MEG 2021-BEN!

Indulé ar: ==

299000 Ft

%

Hasznaltauto-beszamitas

Finanszirozési feltételek: FIX 3,99% THM: Az akcids finanszirozas 2021. augusztus 4-t6l visszavondsig érvényes j SsangYong Korando gépjarmii esetén. Finanszirozasi feltételek: kamat mértéke: 3,87%, kamat tipusa: rogzitett, devizanem: forint, onerd: minimum 35%,
futamidd: 24-60 ho, finanszirozott dsszeg: 1000 000 Ft-5 500 000 Ft, konstrukcié: zart- és nyiltvégii pénziigyi lizing. Reprezentativ példa: finanszirozas dsszege: 3 000 000 Ft, Gnerd: 2999 000 Ft, futamidd: 60 hénap, THM: 3,99%, kamat dsszege: 310 911 Ft, fizetendd
teljes 0sszeg a futamidd alatt: 3310 911 Ft, havidij: 55 182 Ft. ATHM meghatérozdsa az aktudlis feltételek, illetve a hatalyos Jogszabalyok ﬁgyelembevetelevel tortént, mértéke a feltetelek véltozasa esetén modosulhat. A finanszirozast az UniCredit Leasing Hungary

végez, a jovihagyott végleges fel

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

amelyek eltérhetnek a jelen hirdetéshen feltiintetett feltételektdl, az egyedi

SSANGYONG

Ma_de irTKorea

Ve'g;yes iizemanyag-fogyasztas:
5,91-8,611/100 km,
felszereltségtdl fiiggden.
Karosanyag-kibocsatasi szint:
Euro 6d temp.

(0, kibocsatas (vegyes): 155-197 g/km.

A képen lathat auté
illusztracio.
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Nyugtato, meleg glEN:yye]

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon

Akar szorongunk, akarcsak nyugtato jelenlétre vagyunk, hogy koncentraltnak
érezziik magunkat, és tisztan gondolkodjunk, ime néhany illat, amelyek
békét és nyugalmat arasztanak az otthonunkban idén osszel.

Levendula

Ki ne szeretné a levendulat?
Nyugtaté és ellazitd, évek 6ta
jogosan hasznaljak a pihentetd
masszézsokban. Osszel, akar
gyertyaban, akar illéolajban
van, nyugtatja a lelket
azaltal, hogy elfojtja
a szorongast. Az
illat lelassitja az
idegrendszert,
amely ellazitja

a testet és a
lelket, hogy
javitsa az alvas
mindségét.

Szantalfa

Fas, meleg és annyira
édes; a szantélfa alapvetd

HIRDETES

az elmét és ellzi szorongast,
nagyszer(, ha meditacié kézben
hasznaljdk. Fogjunk hat szan-
talfagyertyat vagy -fiistolot,
és lélegezzik be a gyo6gyulast

elménknek, testlinknek
és lelkiinknek.

Fahéj
Semmi sem
jellemzi agy
az Unnepi
hangulatot,
mint a szeg-
fliszeg és a
fahéj illata. A
fahéjis édes és
meleg, igy Gszre
tokéletes. Elmeéle-
sit6 tulajdonsagokkal is

Borékabogyo

Fas és flszeres, tiszta illattal a
borékabogy6 tokéletes Gszre. A
borékagyertyak és az illéolajok
nyugtat6é és foldeld hatast fej-
tenek ki, segithetnek az otthoni
levegd tisztitasaban.

Ambra

Gazdag és aromas, okkal nép-
szer( a kozel-keleti otthonok-
ban. Illata gyimoélcsos, sirl és
kifinomult — tokéletes Gszre.

Sutoétok "
Az 65z a Halloween szezonia, Vanilia
igy tok az évszak illata. Meleg és  Er6teljes relaxalé és szinte

megnyugtato, és egyesek afrodi-
zidkumnak nevezték. Tehat léle-
gezziik be vagy igyuk meg, me-
leg, barsonyos érzést ad a szezon

azonnal ndveli boldogsagunkat.
A vanilia tokéletes arra, hogy
felemelje a hangulatot és meg-
szabaduljunk minden stresszfor-

6szi illat. Segit megnyugtatni rendelkezik. innepeinek. rastol. Vladdr B.
- TERMELOI
MEZDISZKONT
FITo  AKispesti Piac Uzlethaz I. emeletén.

Feladat:

alkatrészek

osszeszerelése (gépkezelés,
forrasztas, tekercselés,
kiegyensulyozds, ellendrzés)

Feltétel:

o megbizhatdsdg
Amit kinalunk:
o kereseti lehetdség: brutto

o teljesitménybdnusz
o jelenléti bonusz
o évvégijutalom

06-20/215-0699

JELENTKEZZ VECSESRE
OPERATORNAK

3 miiszakos munkarendbe!

o 8 dltalanos iskolai végzettség

340 000-420 000 Ft

« munka@humilitas.hu

A bejaras
céges busszal

az alabbi
telepiilésekrol
biztositott:

Cegléd, Ceglédbercel,
Albertirsa, Pilis, Monor,
Monorierdd, UllG, Gomba,
Kava, Bénye, Pand, Vasad,
(sévharaszt, Péteri, Ecser,
Gyal irdnyabdl

Jelentkezés:

Nyitvatartds: csiitortokon, pénteken 8-12, szombaton 8-13

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

Piritott tokmag 2509: 790 Ft

Natura 2000 teriileten termelt

=
P

GYOGYNOVENYAGYON ERLELT TERMELOI MEZEK

NATURA 200

Levendulds, gyl\élsi;;:%:\, .
it kal;y kkfives, t nyes méz:
citromfiives, mentds,
kamillds, rozmaringos, 990

oa e Ft/ % k
zsdlyds, koményes, Wz. S

bazsalikomos
és anizsos.

Kistermelo6i szorpok, lekvarok, beféttek,
savanyusagok, tésztaszoszok
termel6i aron 490 Ft-tol.

Viszonteladok jelentkezését is varjuk.

www.apifito.hu « 06-70/607-4444
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Hogyan valasszunk

Eloz6 lapszamunkban megtudhattuk, hogy mely korosztalyhoz
milyen alapozé illik, valamint, hogy mire j6 a primer. Most valaszt
kapunk Ilko6 Zsoéfiatol arra, hogyan tudjuk kivalasztani az alapozoé szinét.

— Nagyon sokan nem tudjuk
elddnteni, hogy a sajdt bérto-
nusunk rézsaszin, sdrgds vagy
éppen neutrdl. Ugy a legegy-
szeriibb alapozot vilasztani,
ha mindezt ki tudjuk prébalni.
Erdemes olyan iizletben vdsd-
rolni, ahol kapunk termékmintat
a kiilonféle szinekbdl, igy otthon
ezt természetes fénynél fel tud-
juk kenni az arcra és el tudjuk
dénteni, melyik szamunkra a
megfeleld.

Hogyan tudjuk eldénteni,
melyik szin az ami jol dll a bé-
riinkén, illetve milyen technika-
val érdemes ezt kiprébdlni?

— A kivalasztott alapozdkat a
kévetkezd tecnikaval érdemes
felvinni: ujjunkkal az arcunk szé-
Llét6l hazzunk egy csikot az arc
oldalatol egészen a nyakunkig. A
megfelel6 alapoz6 az lesz, mely-
nek szine a nyak szinével egybe-
olvad. Soha ne kézfejen, csuklon
vagy homlokon végezziink szin-
prébat, mert csalédas fog érni,
amikor ez alapjan feltesszik
az egész arcra, hiszen egészen
nagy eltérések mutatkozhatnak
a nyak szinéhez képest. Azért
fontos az arcon egészen a nyakig
hazni ezt a préba csikot, mert
az arc teljesen mas szinképet
mutat a koérnyezeti hatasoknak
kdszénhetden. Els6re talan picit

AN

furcsdnak tlnhet az igy kiva-
lasztott szin, de mindenki latott
mar olyan sminket, ahol a rossz
szinvalasztds miatt az arc arnya-
lata elkiilondl a nyaktél ezaltal
maszk hatasa lesz sminkinknek.
Nem kell megijedni, ha felkenve
a kivélasztott alapozé picit vi-
lagosabbnak tiinik, hisz erre még
felkeril a pirositd, a bronzosi-
t6 és a smink tdbbi része, tehat
a legszebb hatas igy érhet6 el,
ha a nyak szinéhez valasztjuk
az arnyalatot. Az a legrosszabb
megoldas, ha valaki azért vasa-
rol sététebb alapozét, hogy bar-
nabbnak tinjon, mert nem mutat
szépen.

- Mit haszndljunk a szem alatti
karikdk eltiintetésére?

- A korrektor a megfeleld
szem alatti karikakra, illetve
kisebb szépséghibak, pattana-
sok eltlintetésére. 30 éves kor
felett, amikor mar elkezdéd-
nek a szarkalabak, mindenképp
szemranckrémmel kezdjink,
ebben a korban mar az alapozét
semmiképp ne vigyik a szem
ala, mert az apré rancokba beiil
és igénytelen hatast eredmé-
nyez. llyenkor mar béven elég
csak a korrektor felvitele a szem
kdrnyékére, de felmerilhet a
kérdés, hogy milyen anyag nem
il be a rancokba? Az a szomora
hirem van, hogy nincs ilyen. A jo

hir, hogy tehetiink azért, hogy
ez kevésbé legyen feltlné, vagy
észrevehetd. Itt is ugyanagy él a
szabdly, hogy a fiatalabb b6ron
lehet magasabb fedési korrek-
tort hasznalni, még az érettebb
bérre egy vizesebb allagut érde-
mes hasznalni.

- Hogyan valasszuk ki a korrek-
tor szinét?

— A korrektor minimum egy,
maximum két arnyalattal legyen
vilagosabb, mint az alapozé, te-
hat figyelni kell arra, hogy ne
legyen talvilagos. Létezik sarga-
sabb és rézsaszinesebb ténusdy,
véleményem szerint a r6zsaszin
tonustdl sokkal Gdébbé valik a
tekintet. Akiknek a szeme alatt
barnads elszinez6dés lathato,
nekik a narancsos arnyalatd
korrektort ajanlom. Ezt a szin-
korrekciés elméletet hasznaljuk
akkor is, ha piros elszinez6dés
talalhaté az arcon. Az alapoz6
el6tt a piros pattanasra zold kor-
rektor tesziink, ezen a teriileten
6vatosan, tapogatdé mozdulattal
visszik fel az alapozét. Majd az
arc teriiletén az arc szinnek meg-
felel6 korrektorral is lefedjik. Az
arc teriletén az alapozéval meg-
egyezd szind korrektort hasznal-
junk.

= Pdr széban beszélj nekiink kér-
lek az arckontirozds szabdlyai-
rol!

- Fiatal b6ron batran lehet
krémes és por allagl pirositét,
bronzositét hasznalni, még az
érettebb b6érre mar csak a kré-
mes allagtakat javaslom, mert
sokkal természetesebbnek hat.
A kontudrozast igazab6l a gyakor-
latban lehet megtanulni, meg-
mutatni, mert az arcformahoz
igazodik és hat minden arc mas
és mas konturt igényel.
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- Mik az utolsoé lépések az alapo-
zdsnadl?

- Ha mindennel elkésziltink,
akkor ezt az egészet érdemes
egy transzparens puUderrel lefed-
ni, ami atlatsz6 és nem maddosit-
ja afelvitt szineket, csak mindezt
fixalja és tartésabba teszi. Majd,
ha elkésziilt a teljes smink, akkor
érdemes sminkfixalét hasznalni,
amit az arcra permeteziink, ami
azért praktikus, mert picit elve-
szi a pUderes hatasat az arcnak
és a sminket pedig tartositja.

Azt hiszem megint rengeteg
dolgot tanultunk téled a smin-
kelés terén. Koszonjiik szépen!

HIRDETES

Haztartasomba
délel6tti orakra
nyugdijas allatszereto

TAKARITONOT

KERESEK®

Budapest, XVIILI. keriilet
Béke tér.
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Tokos makos rétes

50 dkg gyalult tok

sO

20 dkg kristalycukor
10 dkg tejfol o
1 db tojas 2

15 dkg daralt mak
0,5 tk vanilias cukor
0,5 db citrom

5 dkg mazsola 2
1 csomag konyhakész réteslap
0.5 dlolaj + a tepsihez

porcukor a szé6rashoz

magjait, majd a hasat legyaluljuk, és 0Osszekeverjiik
1 csipet s6val és 5 dkg cukorral. 15 percig pihentetjiik, azutan ki-
nyomkodjuk beléle a felesleges nedvességet. O 7

Kikeverjiik a cukrot a tojassal. A daralt makot 6sszeforgatjuk fl n o m fu sze re kke I

a megmaradt kristaly- és a vanilids cukorral, a citrom lere-
szelt héjaval, a tokkel, a tojasos cukor felével, tovabba a megmo-

A megtisztitott tokot félbe vagjuk, eltdvolitjuk a S ﬁ t

sott, lecsepegtetett mazsolaval. y
3-4 db réteslapot meglocsolunk az olaj felével, és egymas- 40 dkg siitétok
ra helyezziik 6ket. A tésztat 6vatosan egy tiszta konyharu- 1,7 dlolaj + a forméhoz
hara tessziik, és az egyik hosszabbik oldalara halmozzuk a t6kds 25 dkg nadcukor
toltelék 1/2-ét, majd a textilia segitségével szorosan feltekerjik. 2 dbtojas
Ugyan igy készitlink még egy rétest a megmaradt alapanyagok- 17 dkg liszt
bél. 0,75 tk szédabikarbéna
A siiteményeket egy kivajazott tepsibe rakjuk, megkenjik a 1tk 6rolt gyéombér
tetejiket a maradék tojasos cukorral, és 30 perc alatt arany- 0,5 tk 6rolt fahéj
szindre sitjik 6ket a 150 fokra elémelegitett siit6ben. Felszele- 0,5 tk 6rolt szegflszeg
telve, egy kevés porcukorral meghintve talaljuk. 20 dkg krémsajt

40 dkg tejkaramella-dntet
6 dkg kandirozott gyémbér

Egy labosba tessziik a megtisztitott, felkockazott sit6to-

kot és 4 ek vizet. Kis langon, lefedve puhara paroljuk, majd
leszdrjik. Botmixerrel pirésitjiik, hozzaadjuk az olajat, a cukrot és
a tojasokat, majd az egészet habosra keverjik.

Ovatos mozdulatokkal 8sszedolgozzuk a liszttel, a széda-

bikarbénaval és a fiszerekkel. A tésztamasszat kiolajozott
tortaformaba simitjuk, és 180 fokos siitében 50 percig sitjik.
Taprébaval ellenérizziik, hogy elkésziilt-e a siitemény.

A formaban pihentetjiik 5 percig, majd késsel korbevagjuk

és a racsra boritjuk. Hagyjuk teljesen kihdlni.

A krémsajtot és 4 ek karamellszészt habosra keveriink, be-

vonjuk vele a torta tetejét, majd meghintjiik a felapritott,
kandirozott gyémbérrel. Kis labosban megmelegitjik a megma-
radt karamellsz6szt, majd kis csuporba dntjiik, és a sitemény mel-
Lé kinaljuk.
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Az eroszakmentesség

vilagnapja

»Boldogsag az, ha amit gondolsz, amit mondasz, és amit teszel,
osszhangban vannak egymassal.” /Mahatma Gandhi/

ktéberben sziiletett a 20.
O szazad egyik legnagyobb
politikai és tarsadalmi
vezetSje Mahatma Gandhi, aki
Mohandas Karamchand Gandhi
néven 1869. oktéber 2-an sziile-
tett az indiai Porbandarban.
Hitt a békés megoldasokban,
a polgari ellenallds erejében.
2007 6ta oktober masodika az
er6szakmentesség vilagnapja
is. Fiatalkoraban megtanulta a
hinduizmus és a dzsainizmus
vallasat. Az er6szakmentesség a
dzsainizmus egyik f6 gondolata.
Iskolas évei alatt Gandhit atla-
gos tanulénak tartottdk. 1887-
ben fejezte be tanulmanyait a
Bombayi Egyetemen. Ezutan
Angliaba koélt6zoétt jogot tanul-
ni. 1891-ben visszatért Indiaba.
1893-ban Gandhi munkat vallalt
egy dél-afrikai brit kolénidban.
Ottlatta, hogy az eurépaiak rosz-
szul bannak az indiai telepesek-
kel. Gandhi elészér 1906-ban
alkalmazta az erd&szakmentes
tiltakozas médszerét. Azt mond-
ta a telepeseknek, hogy ne en-
gedelmeskedjenek a brit torvé-
nyeknek, amelyeket rossznak
tartanak. Azt is mondta, hogy
békésnek kell maradniuk, fiig-
getlenil attol, hogy hogyan bin-
tették meg 6ket tetteikért. Ezt az
(j tiltakozasi médszert satyagra-
ha-nak vagy ,igazsag iranti oda-
adasnak” nevezték el. 1915-ben
visszatért Indidba. Néhany éven
beliil India leger6sebb politikai
vezetGje lett. Nagy tiltakozaso-
kat vezetett 1920-22, 1930-34
és 1940-42 kozott. Gandhi ko-
vetdi abbahagytdk a brit aruk
hasznalatat. Nem voltak hajlan-
dok belépni a brit birosagokra
és iskolakba. 1930-ban Gandhi

\

tiintetést vezetett a brit s6adé
ellen. A masodik vilaghabora
alatt Gandhit két évre bortonbe
zartak. O és mas indiai vezetsk
azonnali figgetlenséget kove-
teltek. Szabadulasa utan Gandhi
tovabb dolgozott a fliggetlensé-
gért.

India végiil 1947-ben nyerte
el fuggetlenségét. Nagy gybze-
lem volt ez Gandhi szamara. De
csalédott volt, mert India foldjét
két aj orszagra osztottak: Indiara
és Pakisztanra. India megosztasa
el6tt és utan az orszagot a hin-
duk és a muszlimok Osszecsa-
pasai szakitottdk meg. Gandhi
megprobalt békét kodtni. 1948.
januar 30-an Delhi varosaban, de
egy hindu férfi ralétt és Gandhi
belehalt sériilésébe.

Gandhit szamos befolya-
sos ember csodalta koraban
és azon tul is. Albert Einstein, a
tudomanytorténet egyik legna-
gyobb géniusza, mélyen csodal-
ta Gandhit. Sok mas embert, akik
az egyenl8ségért és az igazsa-
gossagért harcoltak, inspiraltak,
hogy koévessék a Gandhi altal
kigondolt utat. Ifj. Martin Luther
King megismerkedett Gandhi
ezzel gybdzelmeket szerzett az
Egyesiilt Allamokban a polgérjo-
gi mozgalomnak.

s
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Komplett
latasvizsgalat
szemiiveghez és
kontaktlencséhez.

A részletekrdl érdeklGdjon
az iizletben!

Sziget©ptika

1183 Thokoly ut 3.
Rendeldintézet 5. em.
Tel.: 06-1/290-0011

HIRDETES

Szeretnél a vildg legnagyobb logisztikai vallalatanal dolgozni?

Embereket keresiink az aldbbi pozicioba:

KOMISSIOZO

Munkavégzés helye:
@yal, M5-6s autopalya mellett

Elvarasok:

Amit kinalunk:

- Vlersenyképes fizetés - Bejardsi - Targoncds jogositvany
« Havi bonusz tdmogatds megléte (3313)
- Tal6razasi lehetdség - Hosszu tavi + 1,2 vagy 3 miiszakos
- Egészségnap munkahely munkarend vallalasa

- (éqges buszjaratok - Modern kornyezet

* Az ajénlat szeptember 30-ig vagy visszavondsig érvényes

Tel.: +36-20/231-6263 - E-mail: careeer.dsc@dhl.com - www.dhl.com

AKCIOS TUZELO! HAZHOZ SZALLITASSAL! .
https://ronkhasitokft.webnode.hu
Akac: 3100 Ft/q kugliban
Vegyes: 3000 Ft/q + 200 Ft hasitas
06-70/605-4678

A némedisz6ldi telephelyen hitelesitett hidmérlegen
ellendrizheti a mennyiséget.

JEUfRiszamIAA 59325594
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gyogynovények

Bar sokszor az iziik is kellemes, a szuperfinom fogalma a gyéogynovények kapcsan egészen mast
jelent. Olyan puderfinomsagu, 100 mikrométernél kisebb szemcsemeéretii port, amelynek szamos

elonyos élettani hatasa van barmely mas gyogynovénykészitményhez képest.

zuperfinom porokat azért

készitenek  gyogynové-

nyekbdl, hogy atszakitsak
a sejtfalakat. A sejtfal ugyanis
egy erfs, jorészt cellulézbol,
pektinb6l allé6 természetes
sz(r6, amelyen a nagyobb
hatéanyag-molekuldk nem
tudnak athatolni.

A szuperfinom gyégyno-
vényporok antibakterialis
hatasa nyolcszorosara, mig a
benne évd kioldhaté szilard
anyagok mennyisége a kétsze-
resére novekszik. A gyogyno-
vény-hatéanyagok kdzel 100
szazaléka hasznosul, szemben
a kivonatok 60-70 szazalékos
aranyaval.

Kivalé lesz az oldédasuk és
eloszlasuk vizben vagy bar-
mely mas folyadékban. A
kisérletek szerint a szuperfi-
nom porbél 40 Celsius fokon
is tobb hatéanyag oldodik ki,
mint a durvabb porbél 100
Celsius fokon. Mindemellett a
szuperfinom porok akar négy-
szer nagyobb mennyiségben
tartalmaznak elényds élettani
hatasd vizoldhato rostot.

A szuperfinom gyogynévénypo-
rokban lévé szemcsék felilete
hatalmas a tdmegiikhdz képest.
Egy gramm szuperfinom gyogy-
névénypor dsszes feliilete meg-
haladja az egy négyzetmétert.
Ennek  kdvetkezményeként
hatéanyagok sokkal gyorsabban
és nagyobb mennyiségben sza-
badulnak fel, mint tealevélbél
vagy durvan poritott névényi
részekbél. Drasztikusan névek-
szik a hasznosithat6 flavonoid-
és polifenoltartalom is.

A kutatdsok sze-
rint a szuperfi-
nom por anti-
oxidans hatasa
akar haromszor
nagyobb lehe-
tett, mint a dur-
vabb pornak, és
tébb mint tiz-
szer nagyobb,
mint a hagyoma-
nyos gyogynovény-
tedknak. Az antioxi-
dansoknak fontos sze-
repe van a szervezetben
keletkez6 sejtkarosité sza-
bad gydkok semlegesitésé-
ben, a szervezet egészségének
megdrzésében. A kutatasok
jelentds szerepet tulajdonita-
nak az antioxidans anyagok-
nak a daganatos betegségek, az
immunrendszerrel kapcsolatos
elvaltozasok, az epekdbeteg-
ség és a gyulladasos bélbeteg-
ségek megel6zésében.

A kivonatokkal szemben a szu-
perfinom porok a gyoégynové-
nyek valamennyi értékes haté-
anyagat tartalmazzak, legyenek

azok akar vizben, akar zsiros
kdzegben oldédébak.

A szuperfinom porok old6dé-
képessége az intstant kakao-
porokéhoz hasonlé, ennek
koszénhetden csapmeleg (40-
60 °C-fokos) vizbe keverve is
kénnyen készithetiink bel&lik
teat. A szuperfinom porbél
készilt tedk ugyanakkor kilén-
bdznek a hagyomanyos gyogy-
novényteaktodl, azoknal sokkal
sGribbek, mivel a vizben nem
old6édé anyagokat is tartal-
maznak (olajos hatéanyagokat,
rostokat), igy inkabb a kakadra
vagy a kavéra emlékeztetnek.

A szuperfinom porok nem-
csak vizben, de barmilyen
folyékony anyagban elkever-
heték. Tehetjik &ket joghurt-
ba, kefirbe, turmixokba, de
akar olajba is. A torok és garat
egészségét segitd gyogynoveé-
nyekbdl készilt szuperfinom
port érdemes egy-két ev6kanal
mézben elkeverni, igy a gyogy-
ndvények és a méz antibakte-
ridlis hatéanyagai egyiitt fejtik
ki kedvezd élettani hatasukat,
rdadasul az izlk is kivalé lesz.

Papp Jdnos
gyégynévény-alkalmazdsi
szakmérndlk, fitoterapeuta
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©6)$ KAPSZULAK SZUPERFINOM
N INSTANT GYOGYNOVENYPORBOL
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ERTEKESITO UZLETEK A KOZELBEN:

BUDAPEST XVII. KERULET
Kamilla Drogéria - X. utca 4. » Telefon: 06-70-204-4567
ReformFarm Biobolt - Kaszalé u. 47. - Tel.: 06-70-325-8261

BUDAPEST XVIIl. KERULET

APOTEKA Gydgynavénybolt - UllGi it 6671. - Tel.: 06-70-268-9055
Fanni Fiivészbolt - Ulloi it 444, - Telefon: 06-1-290-6257
JOELET Biobolt - Nemes u 103. - Telefon: 06-1-408-1403

BUDAPEST XIX. KERULET

ApiFito Mézdiszkont - Piac izlethaz - Tel.: 06-70-607-4444
Dédi Mama Gyogyboltja - Vasit 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

Natur Eléskamra - Rakéczi it 24.. - Telefon: 06-20-549-4597
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Ha Halloween, akkor a képzeletiinknek
semmi sem szabhat hatart, lényeg, hogy
minél ijesztobb és rémségesebb legyen az
asztalra keriil6 harapnivalé. ime néhany
inspiracio, ha hirtelen sziikség van
otletekre.

Hozzavalok

* 1 tabla fehér csokoladé

* 1/2 tabla ét csoki

* 10-20 szem megtisz-
titott és megszaritott
hideg eper

¢ szines diszit6 cukorkak,
mogyoro darabkak vagy
kékuszreszelék

Elkészités:
Az epreket megtisztitjuk és
fogpiszkalokra hazzuk 6ket.

Olvasztott csokiba be-
lemartogatjuk az eperszemeket.

A csokis epreket hungarocell tablara szurkaljuk megszaritjuk
és lehdtjak.

Megszérjuk a csokis réteget, mogyoroéval, kékuszreszelékkel,
szines cukorkakkal vagy ellentétes szini csokib6l arcokat rajzo-
lunk az eperszemekre.

m finomsagok
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Hozzavalék

* 6 darab kisebb méretd, piros
alma

* 25 dkg cukor

*1dlviz

* 0,7dl méz

* piros és fekete ételfesték

* margarin a sitépapir kené-
séhez

* 6 db palcika vagy faag és
alufélia

Elkészités:

Az almakat el6szor forrasban lévé vizzel leforrazzuk és szarazra
toroljik 6ket. Ezutan egy hegyes késsel felil kivagjuk a szarat.
Ha fadgakat hasznalunk a végeit becsomagoljuk aluféliaba és igy
nyomjuk bele az almaba (jo mélyre, legalabb a feléig).

A cukorbevonathoz egy labasba dntjik a cukrot, a mézet, a vizet
és az ételszinezéket (a két szint kilon) és elkezdjik melegiteni. Ha
mar forr, kicsit visszavessziik a h6fokot és igy f6zziik kb. fél érat.
Akkor j6, ha mar ratapad a kanal hatara és ha egy pohar jéghideg
vizbe cseppentiink bel6le, azonnal megdermed és nem folyik ben-
ne szét.

Félretessziik és kb. 5-7 percet hagyjuk hdlni. K6zben kicsit si-
risodik és nem fog lefolyni teljesen az almarél. Amig hdil, egy si-
t6papirt vékonyan megkeniink margarinnal.

Ezutan az almakat a palcika/faag segitségével egyenként a cu-
kormazba forgatjuk. Vigyazat forro!!!

A kivajazott sit6papirra tesszik 6ket, és megvarjuk, mig meg-
dermednek.

KARPITOS Cégiink vallalja antik és modern biitorok
athuzasat, javitasat, butorvédéhuzat,
< e ajtokarpit és minden karpitozassal

' n kapcsolatos munka elvégzését.

Bd szovetvalasztékkal, rovid hatridével,
ordaskarpitos@gmail.com - Web: www.csordaskarpit.hu

Tel.: 06-30/576-345¢ mredlis drakkal varjuk megrendeldink
jelentkezését.

Vallalunk tetofedo-,
badogos-, acsmunkakat,

azonnali kisebb tetd-, ereszcsatorna- és
kéményjavitasokat, beazasokat és kiipkenést.

| Tovabba lapos tetdk
7 szigetelését.

v

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

Csatlakozz a

EJSZAKAI KEZI
RAKODO / SZORTIROZO

munkatarsakat keresiink Alsonémedibe!

Tudsz pakolni? _
Akarsz 200-220 ezer Ft-ot

Segitlink munkaba jutni b
Munkaidé: hétkdznap 16:30-01:30

Vissza is hivunk! [ vou
06-30-367-4248

72 job@gls-hungary.com
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A hangtal- eés a gongmeditacio

Pestszentlérincen, Pestszentimrén és Gyalon
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hatasa a testi-lelki jolétere

A hangmeditaciok évezredek ota fontos szerepet jatszanak az emberiség torténetében.
A jelenlegi kutatasok azt mutatjak, hogy a hangmeditaciokat és a hangfiirdoket szamtalan
generacioval ezelott hasznaltak a stresszhez kapcsolodo betegségek lekiizdésére.

a mar tudjuk, hogy a
hangmeditaciéban a
legfontosabb a megfe-
lelé hangok eltalalasa. Csak a
harmonikus hangok és a meg-
felelé frekvencidk jarulhatnak

hozza az ellazulashoz és az
egészség javitdsdhoz —az inhar-
monikus hangok viszont inkabb
az ellenkez6 hatast keltik.

A hangtal-meditacidkat és a
hangfiirdket mindenki egyedi
médon érzékeli. Ennek megfe-
leléen az érzések, amelyeket
a hangfird6k és a hangmedi-

taciok kivalthatnak bennink,
szintén eltéréek. Mindazonaltal
sok pozitiv hatast fejtett ki az
elmilt évezredekben az akusz-
tikus hangokon keresztil torté-
né meditativ allapot testiinkre
és elménkre. Manapsag a hang-
meditaciét sok terileten alkal-
mazzak.

A hangtal-meditacié soran
kikapcsolédhatunk a stresszes
mindennapi életbdl, és igy tel-
jes mértékben részt vehetiink
sajat belsd vilagunkban és leg-
belsébb kivansagainkban.

Ha teljes mértékben a hang-
tal-meditacié6 meditativ hang-
jaira dsszpontositunk, blokkol-
hatjuk a zavaré hattérzajt, és
teljesen Gj hangsualyt helyezhe-
tlink a sajat dolgainkra.

Mindannyian tapasztaltunk
negativ dolgokat az életben,
amelyek még ma is befolyasol-
jak emberi interakciénkat. A
hangmeditaci6 segithet abban,
hogy elszakadjunk ezektél a
rossz tapasztalatoktél, és (j
aton induljunk el.
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Kiadé: Apifito Kft. » Szerkeszto: Vladar Bea
Cim: Monor, Martinovics u. 18.
Felel6s kiadé: 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 2786-2135

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

Sokan, akik rendszeresen része-
silnek a hangtal-meditaci6
hatasabdl, arrél szamolnak be,
hogy jelent8sen enyhiltek az
izlileti és izomfajdalmak. Tehat a
hangfiird6 segithet a fizikai faj-
dalmak csokkentésében is.

A vibralé hangok segitségével
megtalalhatjuk az utat a harmé-
nidhoz és a kellemes egyensuly-
hoz az életben, és megszabadul-
hatunk a negativ gondolatoktol.

A hangok és rezgések transz-
szer( allapotba hozhatjak a tes-
tet, amelyen keresztiil az 6ngy6-
gyito erbk aktivalhatok.

A gongmeditaciét vagy a hang-
tal-meditaciét mindenekel&tt
sokoldalisaga jellemzi. A gon-
goknak nagyon gazdag, mély
hangja van, amely a testet és az
elmét meditativ allapotba hoz-
hatja. A hangtalak segitségével
azonban magasabb, kellemes és
élénkité hangokat lehet kelteni,
amelyek ellazulast és vidamsa-
got nydjthatnak.

A kiildnb6z6 hangok kdlcsén-
hatdsa lehet6vé teszi a mély me-
ditaciét, amely segithet példaul
a fizikai fajdalmak enyhitésében,
a mindennapi stressz elfelejté-
sében, vagy (j helyzetekbe és
érzésekbe valé bekapcsolodas-
ban.

Lehet, hogy mar tapasztaltuk,
hogy a stressz milyen negativ
hatassal lehet az egészségiinkre.

Ezért kilondsen fontos, hogy
idénként szanjunk idét 6nma-
gunkra, tegyiik félre a stresszt,
és taldljuk meg a moédjat a keze-
lésének.

A gongmeditacio két tényez6-
t6l figg: a hangoktol és az altaluk
létrehozott rezgéstél. ELGszor is,
a rendszerint mély, megnyugta-
t6 hang, gyakran kissé élénkebb
hangokkal kombinalva nagyon
megnyugtaté és nyugodt légkdrt
teremt, amelyben teljes mérték-
ben be lehet kapcsolédni a me-
ditativ allapotba.

A hangtdl-meditaciéban
azonban ez attél is figg, hogy
a hangtalak vagy a gong milyen
rezgéseket kild a szobaba. Ki-
l6ndsen a hangtalak vildgosan
érzékelheté elektroméagneses
hulldmokat hoznak létre, ame-
lyeket mar tudomanyosan is
bizonyitottak. Ezek a magneses
hulldamok kilénleges meditacids
allapotba vezethetnek, és segi-
tenek elfelejteni a stresszt és a
mindennapi gondokat.

Ha tehat szeretne id&t szaki-
tani, és stresszesnek érzi magat
a mindennapi életben, probalja
ki a hangfiird6t vagy a medi-
taciét gongokkal és énekld ta-
lakkal. VB



VALLALUNK
Viz-, KOZPONTIFUTES-
_ SZERELEST,
FURDGSZOBA FELUJITAST.

KOMUVES ES GEPESZETI
MUNKAKAT.

SURMAN MIHALY
30 év szakmai tapasztalattal

06-30/421-2604
surmanmihaly0@gmail.com

) LAPOSTETO SZIGETELES
Epiiletek tetdszigetelés, vizszigetelés és hdszigetelés kivitelezési
munkadit kgszitjijk, javitjuk és k'arbantartjuk
ACSMUNKAK
Tetdszerkezetek épitése, felujitasa és erdsitése valamint kocsibedllok,
eldtetdk, garazsok, kiildk és tové'bbi faépitmények
TETOFEDES
Uj épiiletek tetéfedése, régi epuletek feldjitasa, palatetd feldjitds
bontdssal vagy bontds nélkiil, régi tetd javitds, bedzds megsziintetés

BADOGOSMUNKAK
Badogos szerkezetek szakszerd javitasa, Uj szerkezetek kialakitasa,
legydrtésa és beépitése

Helyszinen,

——— |
= Lapos tetok és garazsok szig
GV nehezlemezzel\

Demeter Sandor - acs, tetofedo
Tel.: 06-30/326-8727

Eladé ingatlanokat keresiink
meglévo lkészpénzes lgyfeleink részére

a Dél-Pest megyei

és Budapesten, a Dél-pesti régiéban

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

ingatlan
PIACl.com

KOZVETITO IRODA

Tel.: 06-70-935-5181

Ha szamit az ar, az ingatlanpiaci var!

L

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

Kossuth téri Piac Uzlethaz
Bp., 1191 Kossuth tér 1. |. emelet.

TAIMATS]
) AJTONYITAS, ZI’\BJAV!’TI'\S,
ZARCSERE, BIZTONSAGI ZARAK
Nem nyilik az ajté? Gyors és preciz

ajtonyitasok.

Zarcsere mianyag

és kinai ajtokban.

El6zze meg a betorést!

Torés- és masoldsvédett,

er05|tett zarbetétek beszerelése.

Speualls biztonséagi zdrak

: felszerelése.

BANKK‘ARTYAVAL S FIZETHET
Hivjon bizalommal: VISA

06-30/489-5334 5

Villanybojler,
villanytiizhely cseréje,
bekotése
Kismegszakitok cseréje
AVK, Fl-relé cseréje
KISEBB VILLANYSZERELESI

MUNKAK

Tel.: +36-30/590-4413

garanciaval
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Vecsési nagyiizemi konyha

HENTEST, SZAKACSOT,

és KONYHAI KISEGITO

munkatadrsat keres
kiemelt bérezéssel.

Erdeklédjon céges
buszjdratunkrol!

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

Marta Ervin _

KONTENER

- TERMOFOLD
. sitt, szemétszallitas

AUTOJAVITAS és GYORSSZERVIZ
KAiTnato|te sHe avjitaste shetisztitas

Ozongeneratoros tisztitas 4000 Ft-tol!

Eredetiségvizsgalat . Kipufogdjavitas

HELYSZINI
MUSZAKI VIZSGA

Gumiszeralés
750 Bt/db-t6l

HibakedelVasasEEtonle’s!

g - zsindelyezés - -
@@E@ - széldeszkazds J .
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