Agytréninggel a stressz ellen

Azagytréning oldja a stresszt azaltal, hogy a hang és fénystimulacio
segitségével akaratunktdl szinte fiiggetleniil el tudunk lazulni, a
zaklatott gondolatok elsimulnak, elmtilik a szorongas, kikapcso-
lunk, relaxalunk, a stressz szint mérhetden csokken, szervezetiink
regeneralodik.

Hogyan alakul ki a stressz? Pozitiv, vagy
negativ? Selye Janos hires — apja révén ma-
gyar — orvos-biolégus szerint a stressz az élet
elmaradhatatlan velejaréja, ,az élet sava-bor-
sa”. Fontos beépitett mechanizmus, amelynek
feladata a védekezés és alkalmazkodas. Ak-
kor Iép mlkddésbe, amikor a szervezetet valami provokalja és un.
stresszhormonok elvalasztasaval valaszol a kdrnyezeti ingerekre.

Minden sportold, versenyzd, vizsgazo jél tudja, hogy a jo teljesit-
ményhez a feszlltség egy bizonyos, egészséges szintjére szilkség
van (pozitiv stressz). A tartds stressz szint (distressz) azonban karos,
kimeriti a szervezet eréforrasait, az idegrendszerben biokémiai zavart
és szerkezeti elvaltozasokat okoz. A felborult egyensuly gyakori tline-
tei: tirelmetlenség, ingeriltség, az immunrendszer gyengllése miatt
fogékonysag a betegségekre.

A stresszre adott leggyakoribb valasz a szorongas, a félelem és az
agresszi0. Ha a stresszt kivalté feltételek allanddsulnak és az egyén
nem képes ezeket leklizdeni, a feszliltség depresszidéba csaphat at.

Aszivésérrendszerazegyiklegesendébbastresszhatasaivalszem-
ben. Allandé stressz esetén tartdsan megnd a vérnyomas, felgyorsul a
pulzus, az erek elvesztik rugalmassagukat, a tllzott verejtékezés felbo-
ritjia a séhaztartast, a tartds vérellatasi zavar kdvetkeztében fokozddik
afekélyhajlam, romlik az emésztés, felhalmozddnak a méreganyagok.
Az alland6 stressz komoly kdrokat okoz az immunrendszerben is. A
kutatdsok azimmunrendszer és az idegrendszer nagyon komoly 6sz-
szefliggéseit hangsulyozzak. A mentalis egyensuly felborulasa kdvet-
keztében né a dohany-, kabitdszer- és alkoholfogyasztas emelkedik
az Ongyilkossagok szama.

Hogyan fékezhetjiik meg, hogy a karos stressz eluralkodjék
rajtunk? A relaxacio fontos élettani allapot, a stressz természetes
gyogymaodja. Mérések szerint 20 perc relaxalas annyi stresszt vezet
le szervezetliinkbdl, mint 5 6ra alvas!

Testi és lelki egészséglink szorosan ¢sszefligg. Amikor relaxalunk
a legmélyebb nyugalomban pihenlink és ez alatt tudunk megszaba-
dulni a felesleges fesziltségektdl és aggodalmaktél. llyenkor jelen-
tésen javul a szervek vér- és oxigénellatottsaga, 18-20%-kal csok-
ken az anyagcsere, csokken a vér koleszterinszintje, megné a vér
endorfinszintje ami kellemes k('jzérzetet eredményez agyunk szink-
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Aki rendszeresen agytrenmgemk, vagyis programozott fény-és
hangstimulaciéval relaxdl, tapasztalja, hogy emelkedik a stresszt(ir§
képessége, jelentésen javul az altalanos erénléte, memoriaja, ndvek-
szik a magabiztossaga, megszéplil a kdrnyezete.

A stressz elleni kiizdelem nélkiilézhetetlen elemei a j6 testi és szel-
lemi erénlét. Ennek megteremtéséhez és megdrzéséhez hozza tar-
tozik a j6 mindségu alvas, a helyes taplalkozas és a mozgas, test-
edzés.

AGMED Mentalis Agytréning Stadio « tel: 407-3226, mobil: 06-30-
999-0112, 06-20-804-3130 * e-mail: zevali@t-online.hu
www.agytrening.extra.hu * www.agytrener.eu

C Humanus gk, szinvonalas iskola, |

:-n-'é[.'r természeli korngexetben

o X sumuﬂ Matlyas Kiraly
f\ltnhnus Iskola

a leheldgsegek iskolija

.ﬁ.;-' iskolaba készild gyermekeket 45 spilaike! sreratetial
varuk a kivelkezo wopomokban, ahol megismerkadheainek
& l2endd elsds tanifonénikxel, az 1. oszidlvban alkalmazoft
madszarakkel, és tagkoziatast adunk az iskolaban iolyd
oktatd-neveld munka résziedeirdl (fejlesziés, logopédia,
|TyE|‘l.l1i_-1r|ula$ tagozal, napkéziatthon, sib.)

LATOGASSON EL HOZ f..Fi.HI{"'

Iskolanezegeto
jatékos foglalkozasok:
Mirciugs 23-in é5 dprilks 2<in 15-174riig

a Szabadsag ol éplletban
Myilt tanitasi nop:
I!!Iﬁn:iu: 12-6n 8-11-ig & Major &3 Splletben
Aprilis 2-an 8-11 driig a Major uli épdla®en

Tajékoztato sziléi értehezlet:
Aprilis 11-én 18 drakor a Maior Gt épdiatben f

Elérhetésegeink:

2141 Csomor, Major v. 7-9.-Tel: 06-28-543-920

www.csomorisull.lapja.hu « E-maik: csomorisuli@ vipmail.hu

2007. marcius 7.

Mi mennyi a piacon?
(mércius masodik hetében)
Bosnyak tér  Sashalom
Burgonya 110-148 133-160 m
Hagyma [egse 158198 || BiZONYARA ON is szereiné megoldani gyer-
Karalabé 128 98-160 - R o
Zeller 198-248 320-400 meke tanulasi problémait, beilleszkedési zava-
Sérqaréna 88-128 198 rait? Hivjon, ha segiteni akar! Mi tudunk. Ke-
Fehgérrépa 198-240 308-498 ressen fel ingyenes konzulticidra 6-14 év
Fejes képposzta 60-148 128-148 kozotti gyermekével! Takacs Péter, tel: 06-30-
. 343-8817
Kelkaposzta 98-148 178-198 i ;
Paprika 598-698 698 KOTTAIRAST, HANGSZERELEST, szol-
Paradicsom 198-698 498-698 fézs, zeneelmélet oktatast, zenemdiivészeti
Jégesapretek 248 198-398 szakkozépiskolai illetve foiskolai el6készitést
Gomba 398-450 498 vallalok. Ferenci Zoltan LaszI6, tel: 06-70-612-
Salata 100-148 198-200 9476 (este, illetve hétvégén)
Uborka 398-448 748 | | ALLAMILAG ELISMERT gy6gypedagdgiai
Padlizsan 398 598-798 | | asszisztens, pedagdgiai asszisztens, gyermek-
Cékla 98 198 | | ésifjuségi feligyeld Il. és dajkaképzés Buda-
Siitétok 300 298-348 | | pesten. Kasza Szakképzé, tel: 276-5918
rm o298 15258 ||| TIFFANY DISZTARGYKESZITES tochni-
N:raencs 14 8- 248 198-498 kajanak elsajatitasa iparmiivészeti disztargy-
) készit6nél. Tel: 407-4724, 06-20-423-871

Mandarin 108208 198498 | | ‘oouOnel. Tl 407:4724,06-20-423-8715
Citrom 208-360 348-398 HUSZEVES szakmai gyakorlattal rendelke;o
Grapefruit 208 448-598 tanarnd MATEMATIKA oktatast, TANULAS
Gesztenye 780 680-800 zast, korrepetalast vallal altalanos iskolasok
Banan 248-298 220-378 részére. Tel: 06-30-329-6316
Tojas 23-26 22-28 | | MATEMATIKABOL és ANGOLBOL korrepe-
Tyuk 458 490-530 | | talas, felzérkdztatas altalanos iskolasoknak.
Csirkecomb 548-598 760-798 Hazhoz megyek. Ugyanitt kéziratok, szakdol-
Csirkemell 780-898 890-898 gozatok gépelése, szerkesztése. Telefon: 403-
Sertéscomb 990-999 950 | | 2930, 06-303-780-769
Dagado 969 1090 | | MATEMATIKA, FIZIKA oktatas kizépiskolasok-
Oldalas 899-969 940 | | nak, érettségire, felstfoku felvételire felkészités
Rostelyos 1250-1280 1080 | | gyakorlottszaktanarnal. Telefon: 223-1370, 06-
EI6 ponty 850 850 | | 20-462-8398
ﬁ?"?{s.ze'e‘ 1;88 1%’3 EGYETEMISTA LANY MATEMATIKABOL

azi el érettségire valo felkészitést és kbzépiskolasok

korrepetalasat vallalja (Rékosszentmihaly, Her-
mina Ut). Tel: 06-20-446-8172

ANGOL OKTATAS barmilyen szinten. Korre-
petalas, KOZEPFOKU nyelvvizsgara, ERETT-
SEGIRE, FELVETELIRE gyors, hatékony fel-
készités dinamikus nyelvtanartdl, déleléttis. Tel:
403-7949, 06-20-432-4728

ANGOL NYELVTANITAST, potvizsgéra felké-
szitést vallal egyetemista lany altalanos iskola-
soknak. Tel: 06-20-388-1663

ANGOL oktatast és nyelvvizsgara valo felké-
szitést vallalok. Tel: 06-20-252-5824

ANGOL nyelvtanitast, korrepetalast, érettségi-
re-nyelvvizsgara felkészitést vallal gyakorlattal
rendelkezd, fiatal, diplomas tanarné. Tel: 06-
20-329-1534

SZINVONALAS NEMET ¢rék fiatal, diplomas,
gyakorlott nyelvtanarnénél az Erzsébet-ligetben
(XVI. ker.). Korrepetalas, nyelvvizsga-felkészi-
tés minden szinten. T: 06-30-951-1615

NEMET nyelvtanitast, korrepetalast, érettségi-
re, felvételire, nyelvvizsgara felkészitést minden
szinten véllalok, délel6tt is, a XVI. kerlletben,
Arpadfdlden. Tel: 409-0046

FOISKOLAI TANAR német nyelvérakat vallal
a XVI. kerUIetben nyervizsga (Goethe is)
korlat. Csak ra]tad malik! Tel: 06-70- 533
8592

FRANCIA nyelv oktatasa, korrepetalsa, pot-
vizsgara és nyelvvizsgara felkészités. Tel: 06-
20-563-3806

FRANCIA NYELVOKTATAST vallal diplomas
tanar, minden szinten. T: 403-1675, 407-1627

FRANCIA nyelvoktatas kiilféldon élt nyelvta-
namétsl. Erettségire, nyelvvizsgara, felvételire
felkészités egyénileg vagy csoportban, Matyas-
foldon és a Stadionok metrémegallonal. Tel:
06-70-504-5830, agsimon@vipmail.hu

Aktudlis receptiink
Libakocsonya

Hozzavaldk: 1 liba nyaka,
szarnya, zUzdja, laba, 20 dkg
marhafart, 25 dkg marha-
csont, 2 sargarépa, 2 fehér-
répa, 10 dkg gomba, 2 cikk
fokhagyma, étkezési zselatin,
szemes bors, sO, babérlevél.
A liba lenylzott nyakat és
a tobbi aprolékot a marha-
hussal, csonttal, gombaval,
z6ldséggel egyutt sos vizben
puhara f6zlink, par szem fe-
kete borsot, egy babérleve-
let adunk hozza. Az aprolék
husat leszedjik a csontokrdl,
a marhahussal, z6ldséggel
egyltt mélytanyérokba porci-
6zzuk. A f6z06levet atsz(rjlk,
zselatinnal felf6zzik a tasak
eléirasa szerint, majd egy
kanal rumot adhatunk hoz-
za, ami elveszi a jellegzetes
libaizt (aki nem szereti), és a
tanyérokba ontjik, hlvés he-
lyen tartjuk.
Jo étvagyat kivanunk!

Hazhoz visszik
ebadjet (580 Ft szallitassal)

Reszetekert hivia a diszpécsert
Tol: 403-6407, 06-20-9574-944
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SZAKDOLGOZAT! KARAKTERBEOLVA-
SAS (OCR) nyomtatott, vagy gépelt anyagbdl;
kottapéldak beirasa, szkennelése, kottagrafikai
megformalasa; képek szkennelése és beillesz-
tése, esetleg illusztraciok; elektronikus PDF
formatumba val6 elkészités (pl. kés6bbi Ujra-
nyomtatas, e-mailben valé kildhet6ség, elekt-
ronikus publikalas céljabdl); mindségi szerkesz-
tés, barmilyen igények kielégitése; nyomtatas,
akar szinesben is, fénymasolas, flizés; CD vagy
DVD melléklet készitése. Ar: 400-900 Ft/oldal.
Tel: 06-70-612-9476, 06-70-612-9447

Ingatlan, lakas

XVI. kerlletben, j6 kozlekedésnél, 1095 nm-es
telken haromlakésos, egybe is nyithatd, 5 szobés
csaladi haz mihellyel, garazzsal, zleti lehetd-
séggel, redlis aron elado, vagy cserélhetd. Tel:
06-20-980-3547

XVI. keriiletben 2 szoba, hallos csaladi haz elado
23,5 millié Ft-ért. Tel: 06-20-544-5065

ELADO a XVI. keriiletben 460 nm-es haz, a szu-
terénben (240 nm-es) 3 lakas kialakithato, 974
nm-es, medencés telekkel 69 millio Ft-ért. Tel:
409-1687

FOUTVONALON 40+20 nm-es hazrész eladd,
iranyar: 13,4 milli¢ Ft. Tel: 06-70-563-3917

XVI. kerilletben karosszéria-lakatos miihellyel haz
elado. Iranyar: 35 milli Ft. Tel: 06-30-478-9320

CSALADI haz eladd a XVI. kerilletben, 3 szobas,
mdgdtte még egy 1 szobas, 30 nm-es kishaz. Tel:
06-20-446-7956

RAKOSSZENTMIHALYON, fé(tvonalon 100 n-
oles telek erdsen felujitasra szorulo, kis hazzal
eladé telekarban. Iranyar: 15 milli Ft. Tel: 06-30-
971-3789

RAKOSSZENTMIHALYON 50 és 90 nm-es laka-
sokbdl allé hazrész 540 nm-es telekrésszel eladé.
Tel: 405-6520

RAKOSSZENTMIHALY kézpontjaban 35 nm-es
hazrész kiilén bejarattal, sajat dsszkozmivel, 60
n-Gles telekkel, garazzsal, miihellyel elad6 11 millio
Ft-ért. Tel: 06-20-540-3805
RAKOSSZENTMIHALYON haromszintes, Uj iker-
haz, 5 szobas, 2 flird6szobas, 30 nm-es terasszal,
amerikai konyhas nappalival, 152 n-Gles telekkel,
tulajdonostdl 40 millio Ft-ért elado. Tel: 405-6484,
06-20-918-7317

RAKOSSZENTMIHALYON elads 154 n-gles telken
97 nm-es, 3 szoba, 6sszkomfortos, 6sszkdzmiives
hazrész + 30 nm-es mihely, garazs. Tel: 06-20-
465-9834, 400-1012

RAKOSSZENTMIHALYON, 200 n-bles telken két-
generaciés haz garazzsal 35,4 millié Ft-ért elado.
Tel: 06-70-315-6180

XVI. ker. llona utcaban régi, nagyméret, 4 szobas
grofi kuria 480 n-6les, oszthato telekkel elado.
Iranyar: 65 millio Ft. Tel: 06-30-360-2510
RAKOSSZENTMIHALYON 3 szobés haz 150 n-Sles
telken eladd. Iranyar: 30 millio Ft. Tel: 405-4043,
06-20-466-9240

RAKOSSZENTMIHALYON eladé duplakomfortos
csaladi haz. Tel: 405-0326, 06-70-262-8594
RAKOSSZENTMIHALYON elad6 92 nm-es iker-
haz-fél 190 n-6les telekkel 24 millio Ft-ért. Tel:
06-30-984-4621

RAKOSSZENTMIHALYON kétlakésos haz elsze-
pardltan, garazzsal, 705 nm-es telken 35,5 millié
Ft-ért eladd. Tel: 06-30-347-2849

RAKOSSZENTMIHALYON elad6 46 nm-es haz
160 n-dles telken, vagy nagyobb kerlleti kertes
ingatlanra cserélném. Tel: 06-20-9360-554

XVI. ker. Rakosszentmihalyon 120 n-6l telken 100
nm-es, 4 szobas, felUjitott csaladi haz garazzsal,
extrakkal eladd. Iranyar: 38 millié Ft. Tel: 06-30-
515-7968

XVI. ker. Nagyvérad utcaban 150 n-6l telken 2

szoba, nappalis, bévithetd haz eladd, iranyar: 25,9
millié Ft. Tel: 06-30-230-6442
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