BIZONYARA ON is szeretné megoldani gyer-
meke tanulasi problémait, beilleszkedési zava-
rait? Hivjon, ha segiteni akar! Mitudunk. Keres-
sen fel ingyenes konzultaciéra 6-14 év kozotti
gyermekével! Takécs Péter, 30/343-8817

MATEMATIKA, statisztika, operaciokutatas
oktatas féiskolasoknak, kdzépiskolasoknak. Tel:
257-6886, 06-30-317-6048

ANGOL OKTATAS barmilyen szinten. Korre-
petalas, KOZEPFOKU nyelvvizsgéra, ERETT-
SEGIRE, FELVETELIRE gyors, hatékony fel-
készités dinamikus nyelvtanartdl, délel6ttis. Tel:
403-7949, 06-20-432-4728

Német nyelvoktatast, érettségi és nyelvvizsga
felkészitést vallal tapasztalt német nyelvtanar-
nd, Rakoshegyen. Tel: 06-70-523-3687

SZINVONALAS NEMET 6rak fiatal, diplomas,
gyakorlott nyelvtanarnénél az Erzsébet-ligetben

(XVI. ker.). Korrepetalas, nyelvvizsga-felkészi-
tés minden szinten. Tel: 06-30-951-1615

ALLAMILAG ELISMERT gy6gypedagogiai
asszisztens, pedagdgiai asszisztens, gyermek-
és ifjisagi felligyel Il. és dajkaképzés Buda-
pesten. Kasza Szakképz6, tel: 276-5918
TIFFANY DiSZTARGYKESZITES tech-
nikajanak elsajatitasa iparmivészeti disz-
targykésziténél. Tel: 407-4724, 06-20-423-
8715

ngatlan, lakas

ELADO két generécionak is alkalmas, 4 szobés
csaladi haz + 40 nm-es, dsszkomfortos, kiilonalld
haz 150 n-6les telekkel. Tel: 06-20-230-5629

ELADO lakéhaz, 40 nm-es, 1,5 szobas, Gsszkom-
fortos, 10 nm-es taroléval, 200 n-6les, parkositott
telekkel. Csere is lehet a XVII. keriiletben, 1,5 szo-
bas, 4 emeletes hazban. Iranyar: 16 millié Ft. Tel:
06-70-466-4429
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Fenti keresztrejtvényiinket a most megnyilt JADE-PRESSZURA
Masszazs Kozpont (XVII. Cinkotai Ut 6., a szines hazaknal, nyitva:
H-P: 9-19, Szo: 9-14, telefon: 257-0212, 06-20-44-300-64) szponzo-
rélja, akiknél automatikusan miikddo jadekdves, fény- és héterapias
masszirozd agyakkal tébbek kdzott gerinc- és mozgasszervi pana-
szokra, valamint a megfejtésben talalhatd problémakra is enyhilést
nyUjtanak. A helyes megfejtést bekild6k kdzott egy 4 ezer forintos és
négy 2 ezer forintos vasarlasi utalvanyt sorsolunk ki hozzajuk. A meg-
fejtéseket a szerkeszt6ség cimére kell eljuttatni: Helyi Hirek (HH17),
1631 Bp. Pf. 6. Bekuildési hataridd: februar 28. J6 szérakozast!

Keresztrejtvény nyertesek

El6z8 keresztrejtvénylnk nyer-
tesei a RAFESZ COOP utalva-
nyat kapjak, amely a Pesti Ut 159.
szam alatti Napsugar ABC-ben
valthaté be.. A rejtvény megfejté-
se a cég szlogenje: Jot, jo aron,
az uj évben is. Négyezer Ft-os
utalvanyt nyert Téth Kalmanné
(XVII. Katlan u.). Kétezer forintos
utalvanyt nyert Juhaszné Pataki
Judit (XVII. Kisfaludy u.), Szendré
Lipét (X. Ihdsz koz), Petrekovits
Lajos (X. Agyagfeijté u.) és Tordai
gyorgyné (Pécel, Bartok B. u.).
Az utalvanyokat postai Uton kap-
jak meg.
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1 Tel/Fax: 06-1/388-7480
: www.izometal.hu

HH 17-10 APRO

IDOSEK INGATLANAT befektetési alapon
magas aron megvasarolnam lakottan (On
tovabbra is marad az ingatlanjaban). Tel: 06-
20-413-8048

ELADO 3 szobas, 110 nm-es, dsszkomfortos
csaladi haz, pince, garazs, nagy kert, ipari aram.
Csere is érdekel |. emeletig. Iranyar: 20 milli6 Ft.
Tel: 06-30-428-1828

0SSZEKOLTOZOK! XVII. keriiletben 220 n-6l
telken eladd 80 nm-es, 6sszkomfortos csaladi haz
+70 nm-es komfortos melléképlilet, vallalkozasra
is alkalmas. Tel: 06-30-529-1965

SORHAZI ingatlan elado Rékoskereszturon, brutté
98 nm + garazs + tarold. Ara: 25,3 milli¢ Ft. Tel:
06-30-951-2765

RAKOSLIGETEN 47 nm-es, 1 szobas, 6sszkomfor-
tos csaladi hdz 242 nm-es, 6sszkdzmlives telekkel
eladd, a haz bévithetd, kocsi-bealld van. Tel: 06-
20-987-2089, 06-70-594-6659

RAKOSLIGETEN 100 nm-es, 6nallo hazrész elads,
3,5szoba, 2 fiird6szoba, garazs, kocsi-bealld, 200
nm-es kert, buszmegalld 60 m-re. Irdnyar: 19,9 millio
Ft. Tel: 06-70-281-3023 www.hazresz.tk
RAKOSLIGETEN 2004-ben épiilt, 210 nm-es,
kétszintes csaladi haz rendezett kerttel, tulajdo-
nostdl eladé. Tel: 06-20-555-7148

RAKOSLIGETEN 100 nm-es, 3,5 szobés haz ren-
dezett, kis kerttel eladd tulajdonostdl, szép helyen,
az utcaban Gsrégi fak vannak. Tel: 256-9748

RAKOSHEGYEN tulajdonostél eladé 84 nm-
es, 6nallo, déli fekvés( csaladi haz 448 nm-es
telekkel, 3 szoba, pince, fészer, autobealld. Tel:
06-70-524-9546

RAKOSHEGYEN, a Béthory utcaban, 1048 nm-es,
Osszkdzmiives telken 120 nm-es csaladi haz (alatta
64 nm, melybdl a garazs 34 nm) eladé. Ara: 35
millié Ft. Tel: 258-4064, 06-20-369-1795

RAKOSHEGYEN 100 nm-es csaladi haz 303 nm-
es telekrésszel elado. Iranyar: 25 millié Ft. Tel:
06-20-584-9706

XVIL. ker. Bélavar utcaban 2 szoba, 6sszkomfor-
tos, 90 nm-es csaladi haz melléképliletekkel és
644 nm-es telekkel eladd. Iranyar: 19 millio Ft.
Tel: 258-3175

70 nm-es hazrész elado XVII. ker. Csépl6 utca-
ban, 6sszkdzmlives, dsszkomfortos, felujitasra
szorul. Irényar: 10,6 milli¢ Ft. Tel: 256-3079, 06-
20-485-4441

RAKOSKERTEN, saroktelken 4 szobas, garazsos
haz tetdtér-beépitéssel stirgésen elad6 26 millio
Ft-ért. Tel: 256-4893

RAKOSKERT csendes utcajaban, 1970-ben épiilt
80 nm-es haz aldpincézve, 646 nm-es telken elado,

gaz, csatorna bekdtve. Iranyar: 19 millié Ft. Tel:
06-30-488-7839

ELADO! Osszekdltszoknek ajanlom Viragtelepen
1év6 ikerhaz mindkét részét, amely hazanként 300
nm-es és két killon levalaszthatd lakasbol all. Ara:
150 ezer Ft/nm. Tel: 06-30-222-7781

RAKOSKERTEN 80 nm-es, cirks haz garazzsal,
parkositott kerttel, jo kozlekedésnél elado. Iranyar:
22 milli6 Ft. Tel: 258-2949

RAKOSKERTEN elado 84,5 nm-es, igényesen
feltjitott hazrész 673 nm-es telken. Iranyar: 20
milli Ft. Tel: 257-0955

RAKOSKERTEN 4+2 szoba, 2 firdszoba, két-
generacios, 6sszkdzmiives ikerhaz-fél siirgésen
eladé. Tel: 06-20-252-5719

RAKOSKERTEN 6 szobas héz eladd, szeparalt
2 lakas, dsszenyithatd, 2 kapu, 180 n-Gles kert,
flithetd kis haz, fedett gépkocsi-bealld, aszfaltos
Ut, iskola, évoda, lizletek kézelében. Tel: 06-30-
971-2296

RAKOSCSABAN 155 n-gles telek, aszfaltozott
utcaban bontando, vagy feldjitandd, 50 nm-es haz-
zal, melléképiilettel eladd. Gaz kivételével kdzmi
atelken. Ara: 14,7 millio Ft. Tel: 258-1568

RAKOSCSABAN 132 nm-es, 3 szintes, dupla-
komfortos ikerhaz-fél eladé 352 nm-es telken,
pincével, garazzsal. Iranyar: 25,5 millié Ft. Tel:
06-30-624-2674

RAKOSCSABAN 260 nm-es csaladi haz 205 n-
Oles telekkel, 90%-os késziltségben elado. Tel:
257-0468, 06-20-430-4863

RAKOSCSABAN, nagy saroktelken 240 nm-es
csaladi haz rendezett kerttel eladd. Ara: 38 millio
Ft. Tel: 06-30-385-6713

RAKOSCSABAN iker-fél csaladi haz + kiilonal-
16, 60 nm-es haz 6sszekoltozéknek, rendelének,
irodanak elado. Tel: 06-20-576-7974

0SSZEKOLTOZOK! Rakoscsaban 200 nm-es,
duplakomfortos iker-fél + 60 nm-es haz eladé. Kis
hazat beszamitok. Tel: 06-20-996-6710

HELIKOPTER lakdparkban eladd 145 nm-es, 6nallo
csaladi haz rendezett, 810 nm-es telken. Iranyar:
45 milli¢ Ft. Tel: 06-30-524-2212

ELAD(), kiado! XVII. kerlletben tarsashazi, ker-
tes garzonlakas: 30 nm-es, 1 szobas, gazfiitéses,
beépitett bitorokkal. Ar: 5 milli Ft, vagy 30 ezer
Ft + rezsi. Tel: 06-20-550-8783
RAKOSKERESZTURON IIl. emeleti, erkélyes,
1+2 félszobas panellakas eladd, akar azonnali
kikoltozéssel. Tel: 06-20-998-3977

XVILI. kerllet kézpontjaban feldjitott, 1+2 félszobas,
nagy konyhas panellakas eladé. Ara: 12 millié Ft.
Tel: 06-70-588-1583

RAKOSKERESZTURON, 4 emeletes hazban
3 szobés oroklakas elado, vagy cserélheté 10
emeletesben, hasonléra. Ara: 12,5 millié Ft. Tel:
06-70-607-1619

RAKOSKERESZTUR kdzpontjaban, a Pestiiton,
10 emeletes haz IV. emeletén 1,5 szobas, nagy
erkélyes, vizéras, tombfiitéses lakas eladd. Iranyar:
9,5 milli¢ Ft. Tel: 06-20-980-5719

OT EVE KIZAROLAG OTP LAKASHITEL-
EK, hitelkivaltas, szabadfelhasznalasu hite-
lek 3 millio Ft-ig jovedelemigazolas nélkil,
lizing. Lakéstakarékpénztar. VASLEDYK
KFT. Tel: 06-30-431-7525

AUGUSZTUSIkdltozéssel eladd 58 nm-es, ebédlds,
erkélyes, feltjitott lakas a kozpontban. Iranyar: 11,2
milli Ft. Tel: 06-20-581-6394

ELADO, elcserélhetd a Pesti tton, 6 emeletes haz
IV. emeletén 36 nm-es, erkélyes, tiszta, apolt, 1
szobas Oroklakas 8,5 millié Ft értékben. Csere
Gydmrén, Mendén, Silysapon, Kokan érdekel.
Tel: 06-30-299-3951

PESTI uton kétszintes, 56 nm-es lakas elado,
2 szoba, konyha, fiirddszoba, el6szoba. Irany-
ar: 9,9 millio Ft. Tel: 06-20-454-6494, 06-20-
355-9123

UJLAK utcaban 1+2 félszobas, 54 nm-es, erkélyes,
parkettas, jarélapos, vizoras, beépitett konyhabu-
toros, zartfolyosos lakas eladd. Iranyar: 10,2 millié
Ft. Tel: 06-70-236-5933

KASZALON eladé 1+2 félszobas, 60 nm-es,
jarélapos, Ill. emeleti, rendezett lakés csendes
kérnyezetben, stirgésen. Iranyar: 11 millié Ft. Tel:
06-30-962-3773

KASZALO lakételepen eladd 54 nm-es, 2 szobas,
étkez0s, erkélyes lakas. Iranyar: 10,1 milli6 Ft. Tel:
06-70-366-7423

GYOKER utcaban 1+2félszobas, étkez6s, vizoras,
IV. emeleti, 58 nm-es lakas 10 millio Ft-ért elado.
Tel: 256-9346, 06-30-342-8417
ONKORMANYZATTOL bérelt telken téliesitett,
lakhaté fahdz Rakoshegyen elado, viz, villany van.
Tel: 06-70-204-2257

VALLALKOZAS és tarsashaz épitésére s alkalmas
saroktelek Rakoskeresztr kdzpontjaban, L2/A
Gvezetben eladé. Tel: 06-70-206-7887
RAKOSHEGY frekventalt részén 715 nm-es épitési
telek eladd, ar: 15 millié Ft. Tel: 06-70-604-7551
(cim: Erdédilé u. 9.)

XVIL. kertileti hobbitelek elado, 1904 nm-es, 6 m
széles, az Agyagos diil6 utcaban, villany, kat, gyu-
molcsfak, 3,5x4 m-es kis fahaz, melléképliletek.
Ara: 2,5 milli6 Ft. Tel: 06-20-575-8402
RAKOSCSABA hataraban 800 nm-es szanto,
Pécelen, a csunyan 2056 nm-es foldteriilet elado.
Tel: 06-29-336-393 (az esti 6rakban)

XVII. ker. Asvany utcaban 1800 nm-es zartkert elado.
Iranyar: 5 milli Ft. Tel: 06-30-496-7884

A MEGOLDAS KULCSA A FEJUNKBEN VAN )
Agytréningezok mesélték az AGMED Studioban

K. Marta 43 éves, elvalt, 10
éves fiat egyedul neveli, egy éve
elveszitette a munkahelyét. fél
éve jar edzésre.

,Kilatastalannak éreztem a
helyzetemet, szégyelltem a gye-
rek el6tt, hogy nem dolgozom, és
nagyon turelmetlen voltam vele,
leromlott a tanulmanyi eredmé-
nye. A sziileim segitettek anyagi-
lag talpon maradni. Prébaltam al-
last keresni, interjukra jartam, de
egyre kevésbé hittem, hogy si-
kertilhet a sok kudarc utan. A vé-
gén mar el sem mentem a meg-
beszélt id8pontra. Egy bardtném
nagyon biztatott, hogy prébaljam
meg az agytréninget. A Studio-
ban nagyon kellemesen éreztem
magam, ahogy beléptem, teljes
nyugalom vett kérdl, teaval ki-
naltak, kétetleniil beszélgettiink,
aztan kiprébaltam a késziiléket
és olyan pihenten keltem fel,
mintha masfél érat aludtam vol-
na. Harmadik alkalom utan a fiam
azt mondta, hogy végre, most
mar megint szeretem 6t. Pedig
azeld6tt sem szerettem kevésbé,
csak fesziilt voltam, ideges, tii-
relmetlen.

A kévetkezé allas interjura mar
bétrabban mentem és nem kese-
redtem el, pedig ez sem sikertilt.
Folytattam az edzéseket, el6szér
lazité, majd energetizalé progra-
mokkal. Kbzben teszteltiik a men-

Helyi Hirek

talis éllapotomat. Az ele-
jén voltak visszaesések,
de mara stabilizaloédtam.
A munkahelyemen — mert
kbzben ez is sikertilt — fi-
gyelem a kollégaimat,
Sokukra raférne az agy-
tréning. Kezdjék el, amig
nem késé...!”

E. Tamas 51 éves, 4
éve nem dolgozik, panik-
rohamok gyotorték, utca-
ra nem ment, tarsasaga,
elfoglaltsaga nincs, a felesege
egyeddl tartja el a négytagu csa-
ladot. & meséli el, hogy ,Tomi
hat éve elvesztette j6l jovedelme-
z4 allasat és fél év alatt kialakult
nala egy sulyos panikbetegség.
A nap nagy részét menekulés-
ként ataludta, nem volt hajland6
kilépni az utcara, fizikai rosszul-
létek gyotorték. A televizidn kival
semmi sem kototte le, naponta
két doboz cigarettat szivott el
és sok bort ivott. A pszichiater
gyégyszert irt, amit rendszere-
sen szedett, de az allapota alig
javult. A helyzetet mar én is na-
gyon rosszul viseltem és féltem,
mi lesz, ha én is lebetegszem.
Az Ujsagban olvastam az agy-
tréningrél, mind a ketten kipro-
baltuk. A férjemet nem volt kdny-
nyU révenni, de ma mar nagyon
halas érte, az életlink teljesen
megvaltozott. Ma mar naponta
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2-3-szor haszndljuk a készuléket
és a vilag ismét dsszeallt. Nem
volt kdnnyd, de Tomi végre ismét
normdlis életet él. Hatarozottan
allitom, hogy az agytréningnek
kdszdnhetjuk.

Csillaghyné dr Zentai Eva,
a studioé vezetdje: A paciensek
nagy része hasonldé gondokkal
klGzd. A stresszt8l nem tudunk
senkit megvédeni, csak mod-
szert, Uj eszkdzt tudunk ajanlani
az alkalmazkodas megkonnyité-
séhez. Az agytréninget javasol-
juk mindazoknak, akik fokozott
stresszhelyzetben élnek és ke-
vés az energidjuk a mindenna-
pos kihivasokkal szemben, leter-
heltek, faradtak és nincs idejik
hosszabb kikapcsolédasra, pi-
henésre, gyengil a memoridjuk,
fogy a turelmuk, az énbizalmuk.
Pedig a megoldas kulcsa ott van:
a fejukben!

2007. februar 14.



