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Najmad si to uzivajme

Zijeme v uponahlanom svete a
sme ¢im dalej tym viac vystaveni
stresu, ktory nas nici. Upozornu-
ji na to odbornici a potvrdzuji
to aj mnohé vedecké stiudie. Roz-
lisSovat vSak musime medzi stre-
som beZnym, ktory trva kratko a
je len prirodzenou reakciou nas-
ho organizmu na nebezpecen-
stvo a stresom dlhodobym, ktory
pre nas predstavuje mnohé zdra-
votné rizika.

Nie je v nasich silach sa stre-
su Gplne zbavit, a ani by to nebolo
spravne, pretoZe v niektorych situa-
ciach ndm moze dokonca zachranit
zivot. Ale aj v pripade stresu plati,
ze vSetkého vela Skodi, a preto je
dolezité naucit sa ho znizit na pri-
pustna hranicu.

Spdésobov, ktorymi moéZeme
zabojovat proti nadmernému stre-
su, je viacero, priCom klacovy je
nas zZivotny Styl. Odbornici zvacsa
radia, aby sme si dopriali dostatoc-
né mnozstvo spanku, dodrZiavali
zdravé stravovacie navyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu
na Cerstvom vzduchu, travili ¢as s
rodinou a priatelmi a na$li si ¢as na

relax, konicky ¢i meditaciu.

A moZno by sme si v pripa-
de zvladania stresu mohli zobrat
priklad od Danov. Ti patria k naj-
StastnejSim narodom na svete a
pre Zivotni pohodu maji dokonca
vlastné pomenovanie, a tym je hyg-
ge. Pod tymto slovom si modZeme
predstavit vSetko, o nam pomdze
navodit prijemny pocit. Ci uZ je
to Gtulne zariadeny pribytok, vy-
chadzka v parku, vecer straveny
sledovanim oblabenych seridlov,
salka Caju na terase s priatelmi,
predizeny vikend na chate s partne-
rom alebo pyiarnov;‘/ denis detmi
vot, musime najskor najst pokoj a
vnutornd rovnovahu. Obklopit sa
vecami, ktoré st pohodlné a lud-
mi, s ktorymi sa citime
dobre a v bezpedi.
Zazit kazdy den nie-
¢o prijemné, tesit
sa z malickosti a
vychutnavat  si
kazdy okamih,
jednoducho si
uzivat zivot.

» Rendta Kopacova, redaktorka

TyZzdenne do 33 590 domacnosti
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POTREBUJETE PREDAT AUTO
zavolajte namna 0903 47 50 63
s 5, o O
Vykupujeme vsetky typy vozidiel, sukromné aj firemné
osobné - veterdny - motorky - doddvky - ndkladné - stavebné stroje - traktory

TU vykupime Vase auto !!!

5-10

—_—
YELPEwsre )/
0Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA
Autorizované stredisko

HLADANIE
VODNYCH
PRAMENOU

PRE ZBER A SPRACOVANIE P LG VEN T T
STARYCH VOZIDIEL Jsmer RAVEN a.s./ Hradanie patogénnych zon.
A PREDAJ POUZITYCH MIadeznicka 2275 o 2
NAHRADNYCHDIELOV  [Rromryonl (QIEH0919105318798;
Info: 0903 511 858 = BT
0903 830 629 SRl ( Poniikam vsetky
Pontikame komplexné sluzby - preprava a pravne PO- PI: ,
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na 8.00-15.30 h. B Stavebne
doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vds 2 . L,
amaliarské prdce,
Gistiareli peria striekanie striech

vyroba paplonoy
a vankusoy
Plichov

0905 915 035

PRACA PRE: n
- Hladame partie ale aj jednotlivcov ELEKTRI KAROV
- Préca celorocne Vv NemeCku

« Vlastné auto, vlastné naradie

- Moznost poskytnutia firemného
auta a naradia

- Ubytovanie zahezpecuje
a hradifirma

ZIVNOST oD
21 €/HOD.

v

0904 030950 AR TRADE PR

www.artrade.sk: Povazské Podhradie 3

PREDAM BROJLEROVE KURIATKA, KALIMERO,
HUSI, KACKY, HUSOKACKY, MORKY, MLADKY, ZMESKY

0944 842 953 www.hydinashop.sk

0950 301 301

-sliiZi ako vydajné miesto

-vydajné boxy na zakupeny tovar
- otvdracia doba 8:00-16:00 hod.

WL lIJMJA

OKN'A DVERE

VIKE predajna: .
Povasskd Bystrica, Rozkvet 2008/11 .: LJ “ m

TALIANSKE POTRAVINY

nazakipeny tovar v eshope

-registrdcia bezplatnd prvych

10 bodov k registrdcii
il
A7

www.talianskecestoviny.sk

PB22-19 1

0915 664 775 -
jungova.lenka@zoznam.sk

Kvalita a seridznost

=(_0910993219 )

Odvoz qf dovoz po dohode

75-04

Maria Zackova
Pribinova 563
Fuedly brwale] Golden pizerie/
017 01 Pavaiskd Bystrica
Tel: 0504 817 803

KOZIMETICRY

SALON

| =
09-13

~ Kontakt: 0905 485 603

- MALIARSKE

a natieraéske prace

stierky
www.novosad.sk

09-47
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Dolny Mo3tenec, Homy MoSte-
nec, Milochov, Orlové, Podmanin,
Povazskd  Bystrica, Povazska
Tepld, Povazské Podhradie, Praz-
nov, Sebestanové, Dolny Lieskoy,
Domaniza, Plevnik - Drienové,
PreCin, PruZina, Sverepec, Udi-
(a, Homé Kotkovce, Hrabovka,
Nosice, Plchov, Belusa, Dolné
Kockovce, Horovce, Lednické Rov-
ne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvniste, Dolnd Marikovd, Hatné,
Horny Lieskov, Jasenica, Paprad-
no, Stupné, Dohriany, Dolnd Brez-
nica, Luky, Lysa pod Makytou,
Mestetko, Zérietie

Finan¢na pomaoc pre seniorov

Vlada SR ako aj Narodna rada SR
schvalili finan¢nii pomoc pre senio-
rov v podobe skorsieho vyplatenia
13. dochodku. Navrh novely zakona
0 13. dochodku pripravil rezort pra-
ce v spolupraci s poslancami Narod-
nej rady SR, ako pomoc pre seniorov
v obdobi vysokej inflacie. Novela
navrhuje vyplatit 13. dochodok v
celej vyske jednorazovo vsetkym
poberatelom, ktori nan budi mat
narok, a to uz vjali 2022.

Narok na predcasny 13.dochod-
koch majit poberatelia starobného,
predcasného starobného, invalidného
dochodku, ako aj o poberatelia vSet-
kych pozostalostnych dbéchodkov —
vdovskych, vdoveckych a sirotskych.
Novelou zakona o 13. déchodku (z. ¢.
296/2020 Z. z.) bude vyplateny 13. d6-
chodok v celej vyske vjali z rozpoctovej
kapitoly Ministerstva prace, socialnych
veci a rodiny Slovenskej republiky v
celkovej vyske priblizne 301,2 miliénov
eur. Pri predpokladanom pocte pobe-
ratelov déchodkovych davok 1,44 mi-

i liéna os8b pojde v priemere pribliZzne o

sumu 209,60 eur.

Podmienky naroku na 13. docho-
dok ostavaji zachované rovnako,
ako v predchadzajicom obdobi. Pri
poberani viacerych druhov déchod-
kov, vratane déchodkov z cudziny, sa

13. dochodku, ktora sa bude odvijat od
Zivotného minima, ktorého nova hod-
nota bude znama k 1. jilu 2022.

»Ilde o kompenzaciu vyrazného
rastu spotrebitelskych cien, kedZe
inflacia za domacnosti déchodcov do-
siahla vo februari medziro¢nt hodno-
tu 9,9 %. Dalsim dévodom je aj predpo-
kladané zvysenie medzirocnej miery
inflacie za doméacnosti dochodcov za L.
polrok 2022 0 9,3 %,“ informuje rezort
préce, socialnych veci a rodiny. Podla
v stiCasnosti platnej legislativy sa kom-
plexné zvysenie déchodkovych davok
na zaklade rastu spotrebitelskych cien
premietne az od 1. januara 2023.

Pomoc vo forme skorSieho vyplate-
nia 13. dochodku je jednym z vladnych
opatrenim pomoci pre najviac ohroze-
né skupiny obyvatelov, ktoré zasiahla
vysoka inflacia.

MATE PROBLEMY
S KOMINOM?

Pavalili Podhresie 157

Telehéar: 4421 42 431 05 57

Mokl 0005 S48 264, 3905 BT P 164

Emuil- integra@mtegra-vik
wWwwintegro-sk. sk

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

5-27

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

Realizujeme
STROJOVE POTERY

3 0948 300 988
FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

www.akhydroizol.sk

85_0302

ich vy3ka zrata a podla vislednej sumy » ren CI STENIE - KONTROLA
bude poberatelovi vypocitana vyska llustracné foro. zdroj sabinevanerp pixabay m}ﬂ + REVIZN ASPR AVA
| :g‘:h‘“ (:,&!; A CERTIFIKAT V CENE
-
®
ZLAVA
KAMENARSTVO CENA [ ZLAVA
Vydavatel nezodpovedazaobsaha & I Av A D o od 15 €/m 30 %
pravdlvosﬁ inzeratov. Nepreslo jazy- . i
Kovou tpravou. —res oddechtovanie kominov
Prosh - Prosime Vas, v pripa- i A
o 3¢ Vet 0 stk e oury POMNIKY-HROBY-URNY KOMINARSTVO DUBOVEC
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme. -NA JVACSI VYBER
Zépadné Slovensko MATERIALOV V REGIONE @ 091 4 276 1 1 1
By Jrd0 Bratisavsko Vichod : gggg’l?sﬁgﬁ:fr?g PORADENSTVO
D %m0 Detimpgiad - GRAFICKE NAVRHY s
@ 330 Gamskodaanio - PREDAJ NA SPLATKY BEZ NAVYSENIA 1Y RIGIYILWNA KOMINAR
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komdriiansko
IV 30580 Levick
MA 29650 Maladko = sisteni
NR 54170 Nitriansko FREZOVANIE cstenie
o fore Z Kominoy a
PN 41870 Pie§t’a|2)sko+NM+MV A VLOZKOVANIE trebic
SC 35420 Senecko - spotrebicov
SE 36750 Senicko+Skalick
T0 41930 T:S:)i'éianska;BN KO M I N o"
™N 59.870 Trendiansko+DCA+IL
M a0 mavsky ko k- ZAREZERVUJTE SI OBHLIADKU ZDARMA!
Stredné Slovensko Kamenérstvo LAVADO Povaiska Bystrica \ .
e o | 0907 43 93 93 RUAWAV. ST XY ’¢ Piichov 4 0911315 249 » www.bmkominy.sk
KY 29300 Kysucko=CA+KM -
u 37270 Liptovsko=LM+RK
L 30860 Lucenecko+VK+PT &
MT 38570 Martinsko+TR Miroslav Paur FREZOVANIE
OR 32480 Oravsko=DK+NO+TS Povazska Bystrica F REZOVAN I E od1 5€ /bm
be T povazsko-piPU Moyzesova ul. 816/101
IV 38400 Zvolensko+DT+KA tel.: 0905 142 990, 0908 833 086
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S e .profipl k.
Vychodne Slovensko pe W“Lw profiplastsk.eu
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CISTENIE HROBOV
DOSEKAVANIE PISMA

Cistenie: Jednohrob 100€ 65€ Dvojhrob 150€ 95€
Impregnacia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova pisma: 1,3€ 1€/znak.

Dosekévanie pisma na cintorine: Do 10 znakov 100€,
11-30 znakov 10€/znak, 31 a viac znakov 9€/znak

Krycie dosky uZ od 500€, Zulovy jednohrob uZ od 1700€,
dvojhrob od 2500€, pomnik vratane napisu uz od 500€

i o ol )

AKCIA!!Ceny platia pri objednani do 31'5'TABUL’KYS P
Ing. Miroslav Greisiger VAZY 4 SVIETNIKY,

0940 653 651, 0919 205 521 NAHROBNE FOTO,

WWW. mstemehmbu sk CHODNIKY.....

Y Akciovy
PREDAJ
FLIAS

18-0003

Fi GAS
PLNENIE

ZAKAZNICKYCH FLIAS

-
T

w5 REALS

VELKOOBCHOD - MALOOBCHOD

Rozkvet 2010/24, Pov. Bystrica
e-mail:realir@realirsk

0911900 443

guiie super BlavY "
.pvcuu OKNA

-DVERE
.TIENIACU TECHNIKU

9

9-26

PLNENIE: kyslik, dusik, argén,
dusikové zmesi, argonové
zmesi, acetylén, (0,

PLATITEIBAZA CENUPLYNU,BEZ 0948 320 204
ZBYTOCNYCH NAJMOV A POPLATKOV 0911 780448 £

VYPRATAVANIE
domov, bytov

www.ptgas.sk

tel.: 0910 331 137

- PLASTOVE OKNA
- LAMINATOVA A SPC PODLAHA
- INERIEROVE DVERE A ZARUBNE

UDOss.r.0., Povazské Podhradie ¢. 346 ( vedla krbového Studia) www.udo.sk

INFOLINKA: 0800 185 185 * 0905 864 104 * mail@udosk.sk

459’:}€

23 EUR

10% CBD
olej

1 U"'\-LI:.I:
l mio oL
FATLIEAL

objednavky@cbdexpert.sk

www.cbdexpert.sk “ 0904 552 345
Dre\[eg @ Belusa - Stani€na 1689 www.dreveg.sk

PALIVOVE DREVO

PELETY, BRIKETY (RUF, NESTRO)
+421 911 505 718

PB22-19

a nebezpecného odpadu ;

0917 266 883

46-0047

girka / vy3ka / dizka

profil

20/20 mm
20/20 mm
20/20 mm
20/20 mm
40/20 mm
20/20 mm
DOMCEK 1!

cena

168/165/400 cm
200/200/400 cm
300/200/400 cm
240/200/400 cm
300/200/400 cm
350/200/400 cm
250/210/400 cm
400/210/400cm 40/20 mm
300/210/400cm 25/25mm
V ponuke aj 6 mm LEXAN / moZnost
.- predlzZito2m-od100€do230 €
GRATIS SADA
NA VIAZANIE RASTLIN N

CHCETE MAT VLASTNY SKLENIK? .
PEVNE POLYKARBONATOVE SKLENIKY

RYCHLE DORUCENIE

@ Sklenikovo ® 0918 722 653, 0918 469 990

@ www.sklenikovo.sk

86-0123

VRTANIE

TATRANSKY PROFIL - PERODRAZKA
DLAZKOVICA, ZRUBOVING, LATY [

A CISTENIE
STUDNI

vitanie aj malou sipravou
budovanie 160mm

0918 620 100

ZATEPLOVANIEDOMOV FASHD
Rekonstrukcie domov a bytov
Zamkova dlazha - Oplotenia
STRECHY - ALTNNY- PRISTRESHY- 0L
| Tel.:0910331137 |

RI [JI(INI/-\.

Www.riple t k

PLASTOVE - HLINIKOVE
DREVENE - DREVOHLINIKOVE
OKNA A VCHODOVE DVERE

IHDH—FEHH SALAMANDER

w  IMDUSTRESF PRODUETE

tel. ¢.: 0915 82 61 81, 041 - 5007 167

e-mail : zilina@riplast.sk

REGION

ZA PLAVARNOU 3937/1, ZILINA
PRESS

( budova TENIS POINT )

17-0003

68-04

40-0034,56
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Interiérové
Studio

p. Bystrica, M.R. Stefani
Joproti pamatm

VINYLOVA
klikova podlaha od

[L16.99¢m’
DV - R = VCHODOVE

www.vchodove-dvere.sk UEH? E?B ?45

15 - bodové zamykanie, Tvukatesniaca ZARUENY a
4 fepelnoizolacrd vypld, ocelovd 2osilnend kondtrukcia
PYE povrcheva Gprava v dekore dreva POZARUCNY SERVIS

86-0003

\VV=5PAS 1ZOLACIA PLOCHYCH STRIECH

A - modifikovany asfaltovy pds
B - podkladovy asfaltovy pas
C - tepelnd izoldcia v pochddznej tvrdosti
D - PU lepidlo
E - penetracny asfaltovy nater V
F - pévodna strecha
v
-
- zaizolovanie asfaltovymi pasmi zabezpeci Vasu r
strechu proti zatekaniu na niekolko desatroci
- ulozenie polystryrénu na lepidlo umoziuje zateplit Vasu strechu bez kotvenia,
¢i iného narusenia sucasnej strechy
- izolacia touto technolégiou je casovo velmi priazniva - nase prace
zrealizujeme za 1 az 3 dni, podla pocasia
- pontikame vyhodnti cenu 29,90€ bez DPH/m? pri hrdbke polystyrénu
8 cm a vymere vacsej ako 80m?
- garantujeme 10 ro¢nu zaruku na pracu i material
- okrem izola¢nych prac vieme zabezpecit aj klampiarske prvky (nové ryny,
zvody, oplechovanie atyk, kominov a pod.)

ZDARMA obhliadka a cenova ponuka

Vespas, s.r.o., Precin 173,018 15 Precin tel.c.: 0948 030 185; krabac@vespas.sk

Vyhody tohto typu izolacie:
- zateplenie usetri Vase mesacné naklady na kurenie

461210019

Vyroba plastovych a hlinikovych

OKIEN, DVERI

fasad a zimny’ch zahrad

AN KUPUJTE

ILAVA OKNA l
“Poisortiava . PRIAMO §
elasticsroelasticsro-sk | \NROBCII

www.elasticsro.sk

46-0020

ey

R

=] ASTEF

T GARAZOVE

BRANY

Predaj a montaz kridlovych
a sekcionalnych garazovych
bran

i "l,.'_-. R
w?ﬁ
N W] | R

- m‘:"'".'l

NEZAVAZNA CENOVA PONUKA DO 48 HOD.

www.cujte.sk%

461220088

i BALKONY « ZIMNE ZAHRADY - TERASY |

rémo VE‘

balkony bezramové

splatky od 49 €

VYUZITE PRED ZDRAZENIM
SPECIALNE ZLAVY'!

0948 787 777 | www.balkona.eu

PB22-19




POVAZSKO

SLUZBY, SKOLA, ZDRAVIE

[

KEREKO

OBKLADY + DLAZBY « VYBAVENIE KOPELNI

STAVEBNE MATERIALY + VINYL+ PLAVAJUCE

PODLAHY « INTERIEROVE DVERE

 NAJVACSI VYBE
* Velké skladové zasoby

* Fotorealisticky 3D navrh ZADARI

b LR BT R E

V skolskom roku 2022/2023 ponika
pre absolventov stavebnych ucebnych odborov
maturitné denné alebo externé nadstavhové stidium

STAVEBNICTVO (36591)

PRIHLASKY do 30. maja 2022 dostupné na )
sosstavebna.sk/nadstavbove-studium/

.;_.:H__q_ SOS stavebna, Tulipanova, Zilina

JANTAR

- nahrobné pomniky

- Zulové zakrytia hrobov

- urny a urnové schranky

- lampase a vazy...
0908 252 071

www.kamenarstvojantar.sk

Pl Ku kaidej zakazke vaza + svietnik ZDARMA E

A

Mate stres? Nezabudajte na dostatok horcika

Magnézium, po slovensky horcik, je /~

dolezitym prvkom pre cely rad proce-
sov ludskom tele, ¢i uz pri svaloch, ner-
voch, obehovom systéme, stavbe Kkosti
¢i pri uvoliiovani energie z glukozy. O to
zaraZajlicejSie je poznanie, Ze aZ tretina
slovenskej populacie trpi jeho nedo-
statkom. Obzvlast negativne dosledky
to ma u ludi, pre ktorych je typické ne-
pravidelné stravovanie, rychly Zivotny
§tyl a nadmerna psychicka zataz.

Magnézium sa da Iudovo opisat vyra
zom ,Zivotabudic“. UrCite sa Vam uZ sta-
lo, Ze ste citili nedostatok energie, pocit
tazkého tela, vyCerpanie, tinavu a s tym
spojené depresivne stavy. Tieto priznaky
nedostatku magnézia eSte stale patria
medzi znesitelnejSie prejavy nedostatku
horcika. Dlhodoby nedostatok magnézia
sa moze prejavit aj na nespravnom fungo-
vani centralneho nervového systému, ¢o
moze viest k ochoreniam ako st depresie
a v dnesnej dobe medzi aj tetaniu. Tetania
sa vyskytuje najma u mladsich ro¢nikov a
zvacsa jej predchadza obdobie dusevné-
ho vypatia, stresu ¢i depresie spojenom s
nedodrziavanim stravovacieho a pitného
rezimu.

Tetania sa aj napriek pokrokovej tech-
noldgii velmi tazko diagnostikuje, kedze
sa u kazdého postihnutého prejavuje iny-
mi priznakmi. Medzi najznamejsie patria
biiSenie srdca, brnenie v koncekoch rik a

AKCIOVA

584€

e-shopu: www.medikaexpert.sk

no6h, niekedy aj v jazyku, pocit nedostat-
ku vzduchu, malatnost a celkova slabost.
Pri taz$ich zachvatoch méze dojst aj ku
chvilkovej strate vedomia ¢i kontroly nad
koordinaciu svojho tela. Pre laikov moze
ist o priznaky podobné infarktu.
Pric¢inou tetanie je zmena hladiny hor-
¢ika a vapnika v tele. MoZe ist o pridru-
Zend chorobu v désledku inej poruchy,
alebo aj o samostatny jav vyvolany zlou
Zivotospravou. Pri liecbe tetanie je preto
dolezité poznat pric¢inu a riesit pricinu.
Zahina tak rovnako spravny dusevny

CENA -10%

Magnézium + vitamin B6

Zadajte kod OPLATISA do pola pre zlavovy kupon v kosSiku

~

MESACNE
BALENIE

=

rezim s dostatkom spanku a odpocinku,
ako aj vhodnt stravu s dostatkom vapni-
ka, vitaminu D a horcika. Pri hor¢iku je
odporicana denna davka 350 mg. Vys-
$ia davka sa odportca starsim a v teho-
tenstve. Pri uZivani vo forme vyzivového
doplnku je vhodné dat si magnéziovy na-
poj pred alebo po jedle. Pri lipozomalnej
forme vyzivovych doplnkov st potrebné
latky obalené v ochrannych, mikrosko-
picky velkych tukovych obaloch, ktoré
zabezpecia ich rychlejSiu a vysoki vstre-
batelnost, aZ na tirovni 90%. »red.

J

N

MEDIKA
EXPERT

KOLAGEN NA KLBY

S BROSKYNOVOU PRICHUTOU

35%

Objednévky a dalSie produkty na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

PB22-19
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Najcitanejsie regiondlne noviny

Obcianska

riadkova
inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»CZ-JAWA Odkuipim Motocy-
kel/Diely-SERIOZNA DOHO-
DA 0908205521

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prenajom
05 DOMY / predaj
06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

»Kupim byt aj povod-
ny stav v hotovosti, t.c.
0948068938

08 STAVBA

»Kupim haki leSenie, 0908
532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj

»Predam  zbytky
podsivku.  tel.
041/5653095

14 ROZNE / iné

latok,
kontakt:

15 HLADAM PRACU

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera PB medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP PB 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Nic iné netic-
tujeme. Upozomenie! Sluzha ne-
funguje u operatorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdnov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

TIP2: Ak chceteinzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vinach, PB zamente za skratku
novin, ktord ndjdete na zad-
nej strane vlavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpeCuje ELET, s.r0.

Pohyb prospieva

Je podla odbornikov dokazané, ze
pravidelna fyzicka aktivita pomaha
v prevencii a v zvladani neprenos-
nych ochoreni ako sit rozne srdco-
vé ochorenia, mftvica, cukrovka ¢i
rozne druhy rakoviny. Pomaha tiez
pri predchadzani vysokého krvné-
ho tlaku ¢i pri udrZiavani zdravej te-
lesnej hmotnosti. Priaznivo ovplyv-
nuje aj dusevné zdravie a kvalitu
Zivota jednotlivca.

Nedostatok pohybu je spolu s ne-
spravnymi stravovacimi navykmi do-
leZitym rizikovym faktorom v rozvoji
kardiovaskularnych a onkologickjch
ochoreni, ktoré s najcastejSou prici-
nou Umrti na Slovensku. UZ samotna
chodza podla odbornikov vyznamne
prispieva k udrziavaniu si zdravia,
a to u dospelych aj u deti. Ak sa dieta
nevenuje aktivnemu $portu a ani inym
namahavejsim fyzickym aktivitam,
malo by podla Slovenskej asociacie pre
vyZivu a prevenciu pocas dna spravit
minimdalne 12-tisic krokov. Vhodnym
doplnenim st prechadzky v prirode.

Minimalne dve hodiny tyZdenne
Priroda je zdrojom pokoja, kde je
mozné najst uvolnenie, relaxaciu a pri-

telu aj mysli

navratit si vnatorni rovnovahu. Pozi-
tivne vplyva aj na zniZovanie krvného
tlaku, zniZovanie vyskytu kardiovas-
kularnych ochoreni vSeobecne, a tiez
na znizovanie vyskytu diabetu typu
II. U ludi, ktori praktikuji prechadzky
v prirode, sa zlepSuje fyzicka zdatnost
a maja kvalitnejsi spanok. Zdravotné
benefity je moZné pocitovat uz po krat-
kom case kontaktu s prirodou, avsak
Stldie odpori¢ajii minimalne 2 hodiny
tyZdenne. Pri lahkej dvojhodinovej pre-
chéadzke po rovnom teréne (3 km/h) v
prirode ¢i v parku, ktord mozu absolvo-
vat aj malé deti a seniori, je mozZné spalit
priblizne 5 kcal na kilogram vahy. Pri
$liapani do kopca sa da spalit za 2 hodi-
ny az priblizne 17 kcal na kilogram vahy.
Zdroj informacii Fb

Urad verejného zdravotnictva SR

»ren
llustracné foto. zdroj louiepastore pixabay

ZAHRADY

NAVRHY - REALIZACIE - UDRZBY
0915737032

SLUZBY ZAHRADNEHO ARCHITEKTA

Vyuzite kod:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom
kosiku e-shopu.

14. maja 2000

WORCRAFT
PROMO + 2 KOTUCE

Vyrocia a udalosti

topnaradie.sk

SKRUTKOVAC
WORCRAFT

V KUFRIKU
SO ZLAVOU

L)

topnaradie.sk

BRUSKA

SO ZLAVOU

Slovensko podlahlo vo findle majstrov-
stiev sveta v ladovom hokeji v Petrohrade
reprezentacii Ceska 3 : 5 a ziskalo striebor-
ni medailu, prvd medailu v ére samostat-

nosti Slovenska

PB22-19

09-60

G Bonfgih

Bonfiglioli je talianska rodinnd firma s viac ako 60-rocnou
tradiciou v oblasti konstrukcie a vyroby prevodoviek.
Nadndrodnd skupina Bonfiglioli v suicasnosti patri medzi TOP 5
svetovyich doddvatelov prevodoviek a integrovanych

rieseni na prenos sily.

Vsiivislosti s rozvojom zdvodu v PovaZskej Bystrici

poniikame pracovné prileZitosti zaujemcom v profesii:

« MONTAZNY PRACOVNIK

mzdové podmienky brutto 810-1425€/mesiac
v zdvislosti od skusenosti kandiddta
a pracovného zaradenia

« SKLADNIK

mzdové podmienky brutto 850-1300€/mesiac
v zdvislosti od sktsenosti kandiddta
a pracovného zaradenia

Budiicim zamestnancom pontikame:
- mozné zvysenie mzdy po skiisobnej dobe
- letny bonus, zimny bonus
- odmena za zavi¢anie, mimoriadne odmeny, timovy bonus
- odmena za odporucenie kandiddta 2000€
- rocné navysovanie miezd
- pracovné prostredie na vysokej tirovni
- prdca s modernymi technoldgiami, moZnost
odborného rastu
- pracovnd zmluva priamo s Bonfiglioli (nie s agenttirou)
- dalsie benefity (firemné akcie, vylety, Mikulds, Vianoce,
Sportové a relaxacné aktivity)
- socidlna vjpomoc pri dlhodobej prdceneschopnosti
ainych udalostiach
- doprava do prdce v rdmci PovaZskej Bystrice
Svoje Zivotopisy a Ziadosti zasielajte, prosim, na e-mailovi
adresu personalne.sk@bonfiglioli.com, alebo na adresu
Bonfiglioli Slovakia s.r.o., Robotnicka 2129, 017 01 Povazska

Bystrica. Kontaktovat nas mozete na tel. ¢. 0902 925 020 | B

~
in

- zodpovedny pristup

Prijmeme

VODICA

kamionovej dopravy

Ponukame:

- stabilna praca SK-DE-SK
=75 €/den

Pozadujeme:

- vodiésky preukaz C.E

- kartu vodica

DANUP s.r.0., Dolny Kubin
martin@danup.sk

- .

f PRIPOJKY, OPLOTENIE
: % ZAMKOVE DLAZBY
- + AUTODOPRAVA

® 0905 835 191

(ZEMNE A BORACIE PRACE |

0903 532747 :

46-0027

47-038
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Rollnik - novy druh zamestnania na svete

Spolocnost Jobbees ako prva na svete
rozbieha unikatny slovensko-cesky pro-
jekt pod nazvom Rollnik. Vdaka nemu
budit moct ziskat stalu pracu v oblasti
polnohospodarstva aj ludia, ktori boli
doposial zvyknuti len na kratke, jedno-
razové, ¢i sezonne brigady.

Vdaka dlhoro¢nym skdsenostiam a sil-
nému zazemiu, dokazala spolocnost Job-
bees vytvorit revolucni profesiu, v ktorej
zaujemcovia najdu staly, trvaly pracovny
pomer na pracovnil zmluvu, a to aj na
dobu neurditd, s istotou a stabilitou az do
déchodku. Jej nazov Rollnik je kombina-
cia slovenského slova rolnik, teda gazda,
hospodar, farmar a anglického slova roll,
teda rolovat, otacat, posivat. ,Ide o to, Ze
Tudia budt pocas celého roka ,rollovat*,
to znamena premiestriovat sa z miesta na
miesto, pracovat niekolko tyzdiiov v za-
hranici, potom byt doma s rodinou, opat
niekolko tyZdnov v zahranici, opat doma
a vykonavat pritom rozli¢né polnohospo-
darske ¢innosti od prace vo vinohradoch,
v ovocnych sadoch ¢i na chmelnici az po
zber Grody, vZdy podla toho, ako to ma
priroda zariadené, a to pocas celého roka,”
objasiiuje Martin Sebera, konatel spoloc¢-
nosti Jobbees a dodava, Ze ludia, ktori
tato pracu uz vyskasali, st spokojni. Vek
pritom nehra tlohu. ,,Spravidla zarabaju
viac pefiazi nez v injch nekvalifikovanych
prevadzkach a ziskavajl stale zamestna-
nie na zmluvu, so vsetkymi istotami a vy-
hodami,” uprestiuje.

Istoty aj na dochodok

Projekt Rollnik ma aj vyrazny socialny
efekt a niektorym ludom vyznamne zlep-
§i kvalitu ich Zivota a zabezpeci ich aj na
doéchodok. ,,Sezonne prace v polnohospo-
darstve patria k typickym ,dohodovym*
pracam. Treba si uvedomit, Ze niektori ,,do-
hodari“ st evidovani na trade napriklad
aj dvadsat rokov, neustale sa odhlasuji a
prihlasujd, aby isli pracovat niekam na do-
hodu o vykonani prace. Z dohody nemajit
Ziadne zdravotné poistenie, Ziadne déchod-
kové poistenie, Ziadne istoty. Dochodkovy
vek si pocka na kazdého bez rozdielu, a nie-
ktori nebudd mat narok ani na miniméalny
dbéchodok,” upozoriiuje konatel a pripomi-
na, ze vdaka stalej praci, ktorti Rollnik po-
niika, maji Iudia nielen pravidelny prijem,
ale mozZu dostat svoje financie spét pod
kontrolu a zabezpecia sa aj na neskorsie ob-
dobie. ,,Polnohospodarstvo je jedno z mala
odvetvi, kde sa bude manualne pracovat
este dlho, preto je tu istota prace az do do-
chodku,” uzatvara Martin Sebera.

» PR ¢lanok, zdroj foto Rollnik

UN!

SPOJOVACI

Knt. Nalepku 346 /budova APC/
017 01 Povaiska Bystrica
Tel. kontakt: 042/38100 20

> Skrutky

> Matice

> Podlozky
» Uhol'niky

Otvorené: Po-Pi 7:00 - 17:00, So 8:00 -

PB22-19

Som Rollnik . IR
a mam ISTU BUDUCNQOS]I
...az do déchodku! =&

Ste si isty, Ze robite dobre pre S\io’_iivot, ‘
ak robite len na brigadach?

Ludia, ktori nemajti odpracované roky (25 rokov), nemaju ndrok na dochodok.
Dostévaju iba prispevok v hmotnej niidzi. Ten vsak vacinou nestaci ani na Vas ™

sticastny ngjom! Mame pre Vés RIESENIE, ako DOBRE ZARABAT a pritom mat: ;
ISTOTU prace a7 do DOCHODKU. Z jednorazovych agro-brigad sme dokdzali
vytvorit klasicky pracovni pomer na dobu neurcitd! Kazdy vie, e kto chce
zarobit, robi v polnohospodarstve! U nas mozete robit na klasickd pracovnt
zmluvy, aj ked' budete robit turnusovo. Je to ddstojna a zdrava praca.
Vieme aj ochranit cely Vias zarobok, takze a budete mat financie pod kontrolou.

Precitaje si o nas clanok v aktalnom ¢isle.

Volat nam mozete na 0948 880 673.

08-0TT19

PONUKAME PRACU naTpp

i l/a//'f,x,q,q_
qpl'q X L
Potye bng

vodic sk. C

Mzda: od 1500 € brutto + diéty

zavoznik
Mzda: od 1200 € brutto + diéty

Poiadujeme: AGIS SK, s.r.o.
zodpovednost, presnost, pracovitost
Ponukame:

zaujimavu pracu v stabilnej spoloc¢nosti,
atraktivne ohodnotenie a finan¢ne benefity.

Miesto prace: BYTCA, volné vikendy
-blizsie info pri pohovore TEL: 0903 550 593

47-017

0905 915 035

Siroky vyber
fovaru 2d
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NAJ ZIADANEJ SI .
SSKLENTK OPAT "
FSKLADOM !

Bez budovania Odonost voci
ﬁ zakladov é_? snehu a vetru
Nazov SxVxD
GNOM 164x166x4m
GRETA 2x2x2m
GLORIA 258x2x2m
GALA 3x2x4m
GENIO 3x2x2m
GAMMA 3x215x4m
GARANT 3x2x2m
GULLIVER 3x2x2m
GOLIAS 3x2x2m
GOLEM 4x27x4m
GIGANT 6x4x10m
£ 0948 88 88 55

10 rokov z:

Cena
379€
339¢€
439 €
469 €
339¢€
549 €
439€
469 €
549 €
1599 €
5799 €

549 € Galerica

ECS € Gamma 3x4 m

udetrite

50€

5kg prirodny
stimulator
urodnosti pody

kov zaruka na konstrukciu
aruka na polykarbonat

DOPRAVA ZADARMO VSETKO SKLADOM

Ponukame vam oblukové skleniky réznych rozmerov a pevnosti:

Cena za predizenie 2m

cena predizenia o 2m 100 €
cena predizenia o 2m 160 €
cena predizenia o 2m 160 €
cena predizenia o 2m 150 €
cena predizenia o 2m 160 €
cena predizenia o 2m 160 €
cena predizenia o 2m 160 €
cena predizenia o 2m 200 €
cena predizenia o 2m 200 €
cena predizenia o 2m 450 €
cena predizenia o 2m 999 €

info@galericask  www.galerica.sk  www.mundio.sk

KOPIM
MALOTRAKTOR

AGZAT, VARI,
kovadlinu,
verak.

Tel: 0950 735 425

Mom‘az

Nehlada]teZalebo3ﬁrmy, my robime vsetko o potrebujete..

75-25

pMinjdiolEs -,

Okenneé
susiaky

Montaz bez narusenia
fasady alebo okenného ramu

. 0914& 113 140

www.susiakynaokna.sk

40-0011

13122 0214

KOMINY

CISTENIE - KONTROLA

P! PAROZp

ODDECHTOVANIE Zhody, trofeje
" » i cele polovnicke zblerky
FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
NEREZOM A SAMOTOM (PASOVACIE TESAKY)
CENA od 95 €/ mb -+ revizna sprdva Dalej kuplm mllltane
prediioll B a certifikdt v cene z1. a2 sv. VO_]ny T
ZARUKA 4 RK viozkovanie Vykup vzduchoviek.

Cela SR
tel. 0904 474 597

I ®
PRE RADOST Z BEZNYGH DNI

20 ROKOV NA TRHU

SHIIINA] STOLIGKOVE VYTAHY,
PLOSINY A STROPNE ZDVIHAKY
PRE IMOBILNE 0SOBY

Prispevok od $tatu pre TZP osoby
az do 98% z hodnoty zariadenia.

Pomozeme vam s jeho vybavenim.

€2

—] U NAS MATE BEZPLATNU
= navstevu, zameranie
a navrh bezbariérového
rieSenia v ramci celej
SR Uplne zadarmo.

bezplatn(i infolinku: 0800 199 060
e-mail: velcon@velcon.sk

www.velcon.sk

ANTRACIT 7016

HNEDA 8003

HNEDA 8017

—

b

BIELA 9016

nu drevenych!

‘A
=

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

PB22-19

STRIEBORNA 8008

ORECH

' |
IIIllllkwe zallmdy 24 ce
l ey
b ™

i vykupparoziaeu@gmail.com

= Montiz 2DARMAL
E mail: OBJEDNAVKY@MON1TER SK

www.montter. sk 0919 383 881-0919 383 363 |

461220002

32-0034




