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KÜLSŐ TATAROZÁS

TETŐK BONTÁS NÉLKÜLI FELÚJÍTÁSA 
BEÁZÁS MEGSZÜNTETÉSE

ÁTFEDÉSEK
bármilyen technológiával, ZSINDELYEZÉSSEL IS!

Alaptól a tetőig!
Házak külső homlokzat-felújítása, festése gépi színkeveréssel, 

Nikecell-es szigeteléssel is. Gipszkartonozás, burkolás.

ŐSZI ÉS JÖVŐ TAVASZI ELŐJEGYZÉS
2024. 10.15-ig 20-30%-os kedvezmény!

Tel.: 06-20-328-0466
PRECÍZ MUNKA, GYORSAN, SZÉPEN, OLCSÓN
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Szentendre, Pilisvörösvár, 
Esztergom és térsége

I M P R E S S Z U M

Megjelenik: Bajna, Budakalász, Csolnok, Dorog, 
Esztergom, Kesztölc, Lábatlan, Leányvár, Nyerges-

újfalu, Piliscsaba, Piliscsév, Pilisjászfalu, Pilisvörösvár, 
Pilisszentiván, Pomáz, Sárisáp, Solymár, Szentendre, 

Tát, Tokod, Tokodaltáró, Visegrád. 
Minden pénteken 40 000 példányban. 

Lapzárta: Hétfő 16:00 óra
Felelős kiadó: Egom Infó Kft. 

Dienes Zsolt - ügyvezető igazgató 
Tel.: +36-70-612-8375

Szerkesztőség: Dorog, Bécsi út 40. 
 Tel.: +36-30/692-1256

E-mail: iroda@szuperinfoesztergom.hu
Nyomdai előállítás: Comorn Kft.

Szerkesztőségünk a jogszabályokba ütköző, etika-
ilag kifogásolható hirdetések közlésétől elzárkózik, 

a megjelent hirdetések tartalmáért felelősséget 
nem vállal. A hirdetésekkel kapcsolatos reklamációt 

a megjelenést követő 8 napon belül fogadunk 
el. A Kiadó az elfogadott megrendelés alapján 

átadott hirdetések tartalmáért, azok valódiságáért, 
harmadik személyeknek okozott jogsérelemért 

felelősséget nem vállal, nem köteles olyan 
tényeket, vagy körülményeket keresni, melyek 
jogellenes tevékenység folytatására utalnak, az 

ezzel kapcsolatos jogvitákból keletkező következ-
ményeket és hátrányokat a Megrendelőre hárítja. 

Az újságban megjelent grafikai megoldások, 
szerzői jogvédelem alatt állnak! Máshol történő 

felhasználásához a szerkesztésért felelős személy 
engedélye szükséges!

www.szuperinfoesztergom.hu



3ÁLLÁSBÖRZEJelentkezéskor tüntesse fel a Szuperinfó
reklámújságot és a facebook megjelenésünket.



2024. szeptember 27.4

Így szaunázz: 9 tanács kezdőknek    

A szauna ruganyos és feszes bőrt varázsol, karbantartja az ereket, ellazít, kiválóan mé-
regtelenít, valamint erősíti az immunrendszeredet is. Tartsd be a következő tanácsokat, és 
a szauna igazi élmény lesz! 
Ha még nem szaunáztál, itt az ideje elkezdeni, mert rengeteg jótékony hatása van, szépít, 
karbantart, ráadásul a rendszeres szaunázás segít felkészülni a hidegebb napokra is!
Szauna előtt kerüld az alkoholt és a nehéz ételeket! Egy-két órával a szauna előtt már 
ne egyél nehéz ételt, és az alkoholt is kerüld! Tele gyomorral, vagy alkoholtól bódult állapot-
ban semmiképp ne szaunázz, ugyanis mind a kettő okozhat rosszullétet! Az alkohol erősen 
dehidratáló hatása kifejezetten ártalmas a szaunában, ahol eleve fokozott az izzadás, éppen 
ezért szaunázás előtt mindig igyál bőségesen szénsavmentes vizet!
Találd meg a számodra megfelelő időpontokat a szaunázásra! 
Tapasztald ki, hogy melyik napszakaszban és a hét mely napjain a legjobb számodra a 
szauna: van, aki a reggeleket szereti jobban, hogy tiszta fejjel indíthassa a napját, de van, 
akinek a nap végén segít ellazulni. Kezdheted a hetet egy kellemes szaunával, vagy zárhatod 
is a fárasztó napok után. Arra ügyelj, hogy edzés után csak akkor szaunázz, ha a tested már 
lehűlt a mozgást követően!
Ezeket vidd magaddal! Tisztázd előre, hogy szükséges-e fürdőlepedőt, törölközőt és 
köntöst vinned, vagy adnak a szaunában! A legtöbb helyen ez már biztosított, így jó esél-
lyel csak a papucsodra lesz szükséged. Szénsavmentes vizet is vigyél magaddal, hogy pótolni 
tudd a verejtékezéssel távozó folyadékot a szaunázás után!
Fürdőruhában vagy anélkül? Ha érzed magadban a lendületet, akkor a legjobb, ha mez-
telenül szaunázol! A szaunázás alkalmával a szervezet erőteljes verejtékezés közben tisztul, 
így ha nem viselsz fürdőruhát, nem hagyod, hogy a ruha anyaga elnyelje az izzadságot, 
esetleges bőrirritációt okozva.  Mielőtt azonban megszabadulsz a gátlásaidtól és textiltől, 
tájékozódj, hogy az adott helyen mik a szabályok, van-e koedukált, a fürdőruhát előnyben 
részesítőktől elkülönített kabin a ruha nélkül szaunázók részére!
Milyen szaunát használj? Ha nem bírod annyira a meleget, a párás levegőjű finn szaunát 
válaszd: ha nincs szaunamester, önts vizet a lávakövekre, hogy növeld a páratartalmat, ami 
megkönnyíti a levegő belélegzését. A párás levegőjű szaunával remekül méregteleníthetsz, 
tisztítja a bőrt, kiváló allergiára és légzőszervi problémákra! Ha a száraz szaunát szeretnéd 
kipróbálni, válaszd az infraszaunát is: a mélyre ható infravörös sugarak miatt nem olyan 
magas a hőmérséklet, mint a finn szaunában, de ugyanúgy megizzaszt, ráadásul enyhíti az 
izomfájdalmakat, és a narancsbőr elleni küzdelemben is segíthet!
Mennyi ideig és hogyan szaunázz? Ha kezdő vagy, eleinte mindenképpen figyeld a tested 
jelzéseit, és ha nem érzed jól magad a szaunában, akkor menj ki, igyál vizet és pihenj. Ha 
minden rendben, akkor első körben maximum 15 percet tartózkodj a szaunában. Ha letelt 
a 15 perc, végy egy hűs zuhanyt, vagy használd az erre a célra kialakított pihenőszobát és 
pótold a folyadékot! Ezután megkezdheted az újabb kört a szaunában, de rendkívül fontos, 
hogy most is figyeld a tested reakcióját, ugyanis kezdőként előfordulhat, hogy elsőre egy 
kör is elegendő. Ha bírod, és jól érzed magad a szaunában, akkor maradj másodjára is, majd 
fejezd be ismét pihenéssel, hűsöléssel és az elmaradhatatlan szénsavmentes vízzel! 
Zuhanyozz szaunázás előtt és utána is!  
Nemcsak a szaunázás után, de előtte is érdemes lezuhanyoznod, azonban előtte meleg víz-
zel, hogy pórusaid még könnyebben megnyíljanak a szaunázás során. Szaunázást követően 
alapvető a zuhanyzás, viszont akkor már hűvös vízzel öblítsd le magad, hogy felfrissülj, a 
pórusok összehúzódjanak, és a vérkeringésed is felpezsdüljön! Az extra hideg vizet hagyd 
meg a vasembereknek, kezdőként eleinte hanyagold az extrém hideg zuhanyt, vagy télen a 
hófürdőt, mert könnyen az orvosi rendelőben találhatod 
A szaunaszeánszok és a szaunamester 
Számos szaunában találkozhatsz a szaunamesterekkel, akik segítenek a szaunázást még 
élvezetesebbé varázsolni. A szaunaszeánszok alkalmával különböző, az érzékeidre és 
az egészségedre egyaránt jó hatást gyakorló illatokat használnak a felöntések során, és 
szaunazászlót használva szakszerű légkeverési technikával érik el az ideális hőmérsékletet 
és páratartalmat. A kakukkfű például kiváló köhögéscsillapító, a citrom vagy a narancs 
fertőtlenítő, a levendula lazító hatással bír.  De ha valódi különlegességre vágysz, választ-
hatsz sós, boros vagy csokoládés felöntést is! 

Szaunázás után Ha végeztél, a tested már lehűlt és az izzadás is abbamaradt, tusolj le, 
öltözz fel, és igyál sok folyadékot! A szauna után mindenképpen könnyű ételt fogyassz, 
lehetőség szerint enyhén sósat!

A szauna rendkívül egészséges, de arra ügyelj, hogy ha szíveddel, vérnyomásoddal prob-
lémák vannak, vagy babát vársz, szaunázás előtt feltétlen konzultálj az orvosoddal! magad!

Forrás, fotó: https://nlc.hu/eletmod/cikk/9-tanacs-kezdo-szaunazoknak/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIsO
XF1_CUiAMVAI2DBx17sx6xEAMYASAAEgJzLvD_BwE

Tisztelt Dorogiak!

Tájékoztatjuk Önöket, hogy 
a Kálvária dombon megkez-
dődtek az Aknatorony kilátó 
szerkezetépítési munkái. 

A kivitelező által a telephelyen 
már előkészített szerkezeti 
elemek beépítésére kerül sor 
az Aknatorony már meglévő 
szerkezetébe, elkezdve ezzel 
a lépcső kialakítását. 

Az ott folyó munkálatok miatt 
kérjük a területet fokozott 
figyelemmel látogassák meg!

Forrás: https://www.facebook.com/profile.php?id=100069210194185



SZAKEMBEREKSZAKEMBEREK
SzolgáltatókSzolgáltatók

PALATETŐK
bontásnélküli felújítása, szigetelése színes, 
mintás, 3D-s zsindelylemez ráolvasztással,  

15 év garanciával, referenciákkal. 
Tetőfelújítások, átfedések, javítások. 

 Gyorsan, szépen, olcsón.

Tel.:06-20-931-3152

A KC I Ó ! Ingyen kéményfelújítás,  

50%   ereszcsatorna felszerelés.

ŐSZI ÉS JÖVŐ TAVASZI
előjegyzőknek 2024. 10.15-ig

20-30%   kedvezmény! 
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Különös csótányok terjednek a városokban, mutatjuk, mi a teendő

Egyre gyakrabban találkozni csótányokkal a hazai 
nagyvárosokban. A szakértők szerint azonban nem 
kell tartani tőlük – derül ki a Magyar Kutatási 
Hálózat (HUN-REN) közleményéből.
Mint írják, ezek az ízeltlábúak nem a rettegett, 
betegségek terjesztésére is képes német csótányok 
(Blattella germanica), hanem erdei csótányok 
(Ectobius). Korányi Dávid, a HUN-REN Ökoló-
giai Központ kutatója szerint elsőre könnyen össze-
téveszthetünk egyes erdei csótányfajokat a német 
csótánnyal, de ha jobban szemügyre vesszük őket, utóbbi torán két pici, párhuzamos sávot találhatunk, az 
erdei csótányoknál ezek hiányoznak. Emellett az erdei változat jól tud és szeret is repülni, míg a német és 
az amerikai csótányokról ez nem mondható el, azok főleg csak másznak, legfeljebb piciket repülnek, de 
inkább pottyannak.
Az erdei csótányok ellen nincs szükség olyan fellépésre, hiszen teljesen ártalmatlanok, nem terjesztenek 
betegséget, ráadásul a lakásban pár nap alatt elpusztulnak, mivel nem esznek konyhai maradékot.
„Ezek az állatok nem élősködők, nem csípnek, nem terjesztenek betegségeket, allergiás reakciókat sem 
váltanak ki, így nem szükséges bármilyen irtószeres védekezés” – mondta Korányi Dávid. Hozzátette: 
az egyik leggyakoribb idegenhonos faj, a kertvárosi erdeicsótány (Ectobius vittiventris) egy mediterrán 
eredetű faj, így a melegedő mikroklíma miatt egyre jobban terjednek.
Az erdei csótányok főleg az avarrétegbe szeretik rakni tojáscsomóikat, ahol 2 év alatt érik el a kifejlett 
imágóállapotot, amivel júniustól egészen a nyár végéig találkozhatunk. Rajzásuk augusztus végére, sze-
ptemberre esik, utána rohamosan csökken a számuk. Előnyben részesíthetik a hűvösebb, párásabb helyeket, 
részben ez is lehet az oka, hogy a melegebb és szárazabb időszakokban a nagyobb városok hűsebb, kertes 
lakóövezetében keresnek menedéket.
Velük táplálkoznak a rágcsálók, a ragadozó ízeltlábúak, de még a gyíkok és békák is. A kémiai irtószerek 
használata szúnyogok esetén sem javallot, hiszen sok más rovar is a szer áldozatául esik, így az erdei csó-
tány ellen is bőven elég, ha rovarhálót használunk és esténként nem lámpafénynél szellőztetünk, mert az 
vonzza őket.

Forrás: https://24.hu/tudomany/2024/09/23/erdei-csotanyok-terjedese-magyar-varosok/



ApróhirdetésekApróhirdetések
I N G A T L A N

IDŐS SZEMÉLY ÁLTAL LAKOTT INGAT-
LANT, CSALÁDI HÁZAT VAGY LAKÁST 
VENNÉK! OTTLAKÁS NÉLKÜL ÉLETJÁ-
RADÉKKAL. (06-30-950-3134

B É R L E M É N Y

Á L L Á S

J Á R M Ű

S Z O L G Á L T A T Á S

Ne cserélje le régi GÁZKÉSZÜLÉKÉT, 
szakszerűen felújítom! Ifj.Szabó Imre 
vállalom Esztergomban és vidéken, 
FÖLDGÁZAS és PALACKOS gázké-
szülékek garanciaidő utáni javítását, 
szerelését, beüzemelését, ÉVENKÉNTI 
KÉTSZERI KÖTELEZŐ, IDŐSZAKOS EL-
LENŐRZÉSÉT, karbantartását. Falika-
zánok vízkőlerakódásának eltávolítá-
sát. (06-30-950-3134

PALATETŐ bontás nélküli felújítása 
színes, mintás, bitumenes zsindellyel.
Ingyenes árajánlat készítés. (06-30-
229-2206, www.palatetofelujitasjavitas.
hu

Költöztetést, fuvarozást, lomtalanítást, 
ház kiürítését vállaljuk. Hívjon bizalom-
mal bármikor. (06(20)623-6864

Ács, tetőfedő, bádogos munkát vál-
lalunk. Palatetők felújítása, új tetők, 
teraszok, garázsok építése. Lindab 
cserepeslemez kedvező áron bármilyen 
tetőre. Saját anyaggal dolgozunk. 10% 
kedvezmény október végéig. Ingyenes 
felmérés. (06-20-272-5521

Ács, Tetőfedő, Bádogos munkát válla-
lunk A-Z-ig. Ingyenes helyszíni felmé-
rés. (06-30-760-5814
Ács, -Tetőfedő, -Bádogosmester! 
Kisebb-nagyobb tetőjavítás, beázás-
megszüntetés, kúpkenés, széldesz-
kázás, karcoltlemez, cserepesle-
mezfedés, minden színben, méretben. 
Szakszerű, precíz munkavégzés ga-
ranciával! Komplett tetők ácsmunkái. 
(06-20-225-6401

Ácsmunka, komplett tetőkészítés, tető-
javítás, bádogozás, Lindab-lemezelés, 
ereszcsatornázás, széldeszkázás, 
tetőszigetelés, beázás-javítás, kúpke-
nés. Kedvezmény 30% 2024.10.15-ig. 
(06-30-550-0768

Vállalok ácsmunkát, bádogosmunkát, 
tetőfedést, cserepeslemezelést, kúpke-
nést, széldeszkázást, SOS tetőjavítást, 
ereszcsatornázást. (06-70-635-5762. 
Kedvezmény 30% 2024.10.15-ig.

Tetőfedés, bádogos, ácsmunka, 
cserepeslemezelés, tetőjavítás, eresz-
csatornázás, lapostető-szigetelés, 
kisebb javítások anyagbeszerzéssel! 
Kedvezmény 25% 2024.10.15-ig. 
(06-20-977-2731
Tetőfedést, kisebb javításokat, ács-
munkát, bádogozást, széldeszkázást, 
teraszkészítést, lapostető szigete-
lést, kúpcserépkikenést, cserepesle-
mezelést, alumínium ereszcsatornázást 
(7500 Ft/fm), S.O.S munkákat vállok. 
30% kedvezmény, ingyenes felmérés 
október 31-ig. (06-30-124-5181

Á L L A T

KUKORICÁN NEVELT vágnivaló csirke 
eladó konyhakészen is. Pomáz, Bethlen 
G. u. 1/a. (06-26-325-869

V E G Y E S

Simson, Jawa, Romet, Mz, Puch stb, 
motorkerékpárokat, vázakat, blokkokat 
keresek! (06-70-650-3168

O K T A T Á S

SZOBAFESTÉS, MÁZOLÁS, TISZTA-
SÁGI FESTÉS. Precíz munka gyorsan, 
szépen és olcsón. (06-20-328-0466

Redőnyök, rovarhálók, árnyékolók, 
harmónikajtók, javítása, készítése! 
Nyílászárók szigetelése, passzítá-
sa, beállítása, zárvasalat, szellőző-
beépítés! Penészmentesítés www.
peneszeltavolitasa.hu 06(30)294-
6022

Az IRMÁK Idősek Otthona szakképzett 
ápoló-gondozó munkatársakat kere-
sünk. Munkavégzés helye: Piliscsaba. 
Érdeklődni e-mailben: piliscsabaeu@
irmak.hu

Gázkészülék  javítás, karbantartás! 
Körösladányi László (06-70-234-
5724

Az IRMÁK Idősek Otthona szakképzett 
ápolót és főnővért keres. Munkavég-
zés helye: Piliscsaba. Bérezés: meg-
beszélés alapján. Érdeklődni e-mail-
ben: gazdasagipcsaba@irmak.hu

Esztergomban, a Móricz Zsigmond u. 
7. szám alatt garázs kiadó. 35000 Ft/
hó (06-20-771-5508

Leányváron albérlet kiadó max. 2 
személy részére: szoba, konyha, für-
dőszoba, kandalló (fatüzelésű). EB: 
„G” (06-70-623-1140

Süttői vendéglőbe szakács, pizza-
szakács, konyhai kisegítő munkatár-
sat keresünk. Jankó Vendéglő (06-
30-331-7437

Bontás, sitt elszállítás, lomtalanítás, 
kerttisztítás! (06-70-623-6186

Keresek öreg, régi motorkerékpáro-
kat, oldalkocsit, motorkulit valamint 
ezek alkatrészeit. Érdekel fellelt, hiá-
nyos és romos állapotig is, pl.: Panno-
nia, Jawa, Velorex, Csepel, Zündapp, 
NSU, BMW, Simson. Házhoz megyek! 
Készpénzzel fizetek. (06-20-519-
6079 

Eladó Esztergom Tesco környékén 
családi ház 437 m2 telken, kétszintes, 
4 szobás, nagy pincével. Fűtése gáz, 
és 2 cserépkályha. EB:”G” Ár: 45 MFt. 
Barta ingatlan (06-20-421-4557

Redőnyök, nyílászárók javítása, felújí-
tása, karbantartása, szerelése, illetve 
vasalat, mechanika cseréje. (06-20-
417-2969

Veszélyes fák kivágása, gallya-
zása, emelőkosaras gépjárművel 
alpintechnikával, igény szerint hulladék 
elszállítással, tuskómarással, 20 éves 
tapasztalattal. (06-70-335-6638

Szobafestés, mázolás, tapétázás, 
díszítő festés és gipszkarton szerelés 
garanciával. Családi otthon kedvez-
ményes hitelt igénybevevők részére 
is. Keressen bizalommal. Magyar Pé-
ter (06-70-883-0107

Tetőfedő, ács, bádogos munkát vál-
lalunk. Tetőbeszakadás javítását, pa-
latető javítás garázsépítést, teraszok 
készítését, csere, cserepeslemez ak-
ciósan szeptember végéig. Ingyenes 
felmérés és kiszállás. (06-70-401-
4436

30% kedvezmény decemberig! Te-
tőbeszakadás javítás, fakivágás. 
Cserepeslemez csere, ácsmunkák. 
(06-30-155-4079

Garázst vennék Esztergom és Dorog 
környékén! (06-70-941-7152

Eladó Tokod-üveggyárban 2 szobás 
erkélyes 55 m2-es III. em. lakás. EB:” 
I” Ár: 22 MFt. Barta ingatlan (06-20-
421-4557

Eladó Esztergom, Aradi tér, III. em. 2 
szoba, galériás 60 m2-es felújított la-
kás. EB:”H” Ár: 39 MFt. Barta ingatlan 
(06-20-421-4557

Esztergomban garázs kiadó! (06-
70-941-7152

Kiadó egy  38m² bútorozatlan össz-
komfortos, távfűtéses lakás egy sze-
mély részére Nyergesújfalun. EB: „E” 
(06-30-443-4109

Kőművest, kőműves segédet, festőt, 
villanyszerelőt felveszek! Hívj biza-
lommal! Gran Gen Ker Kft. (06-70-
941-7152

Döntés nélküli favágás alpintech-
nikával! Veszélyessé vált fák lebon-
tása, gallyazás, faápolás, veszély-
telenítés. Precízen, gyorsan, bizton-
ságosan! (06-30-619-7671

Lomtalanítás szemét elszállítás kert 
kiürítés kedvező áron.  (06-30-726-
9275

Házi vízmű telepítés, szivattyú kar-
bantartás és telepítés, hibaelhárítás. 
Vízvezeték szerelés. (06-20-417-
2969

Lapostető szigetelés (06-70-941-
7152

Tuskómarás (06-30-619-7671

TETŐKLINIKA - Palatetők, cserépte-
tők bontás nélküli felújítása, beázás 
megszüntetése! Javítása, tisztítása, 
festése, vagy átfedése olcsó megol-
dással, zsindelyezéssel is. Ereszcsa-
tornák felszerelése, külső homlokzat 
felújítása. Akció! Ingyen kéményfel-
újítás, 50% ereszcsatorna felszerelés. 
ŐSZI ÉS JÖVŐ TAVASZI feliratko-
zóknak 2024.10.15-ig 20-30% ked-
vezmény! LEMEZTETŐ ÁTFEDÉSEK 
(06-20-931-3152

VÁLLALOM 25% KEDVEZMÉNNYEL 
2024.09.18.-11.30.-ig! VIHAR OKOZ-
TA károk javítása. Ács, kőműves 
dryvitozást, festést, kúpolást, ké-
mények javítása, felújítása, kerítések 
építése, restaurálása, vizes-salétro-
mos, penészes falak megszünteté-
se, betonozás, repedt-süllyedt falak 
stabilizálása. Mindenféle külső-belső 
felújítást vállalok A-Z-IG.INGYENES 
FELMÉRÉS. (06-70-170-5930

Tetőkészítés, bádogos, ács-
munka, tetőjavítás, lapostetők. 
Cserepeslemezelés, széldeszkázás, 
ereszcsatornázás, festétek. Terasz-, 
garázs-, kerítés építés, javítás. Ingye-
nes kiszállás. Nyugdíjasoknak 40 % 
kedvezmény. December 31-ig. (06-
70-671-8392

Ács, tetőfedő, bádogos munkát válla-
lunk. Régi és új tető készítése, palate-
tők javítása, szigetelés, teraszok, ga-
rázsok építése. Lindab cserepeslemez 
kedvező áron bármilyen tetőre. Hom-
lokzati szigetelést, festést vállalunk. 
Saját anyaggal dolgozunk. Ingyenes 
felmérés, 25% kedvezmény októberig. 
(06-30-697-1114

Térkövet vásárolnék! (06-20-777-
9392

Matematika korrepetálás, felvételire 
felkészítés! (06-70-941-7151
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