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Treba si ho rozmaznavat

V poslednyjch rokoch sa coraz Castej-
Sie stretavam s nazorom, Ze sui¢asna
mlada generacia ma prehnane vy-
soké sebavedomie. Neprinalezi mi
vynasat sidy. Viem vsak, Ze kfm
prehnané sebavedomie moze hra-
nicit az s aroganciou a priniest viac
skody ako iZitku, tak naopak zdra-
vé sebavedomie je Cosi, Co by sme si
mali hyckat.

Podla odbornikov je zdravé sebave-
domie velmi dbleZité pre zdravie, ale aj
pre psychickt pohodu kazdého z nas.
Ak hovorime o sebavedomi, hovorime
vlastne o dovere v samych seba, vo svo-
je schopnosti a vo svoje konanie. Ak sme
v$ak majitelmi nizkeho sebavedomia, a
takato viera v seba samych nam chyba,
zvycajne to ovplyviiuje viacero oblasti
nasho Zivota a citime sa neisti nielen pri
budovani medziludskych vztahov, ale
napriklad aj pri plneni si pracovnych
povinnosti.

Velky podiel na vyske naSej sebado-
very ma podla odbornikov nase detstvo
avychova. Ak dieta vyrasta v prostredi,
v ktorom sa citi byt milované, citi pod-
poru svojich rodicov, ktori ho chvalia za
jeho snahu, za jeho Gspechy, vedia vy-
zdvihnit jeho pozitivne vlastnosti, po-
vzbudit ho, ked sa mu prave nedari, po-
chvalit ho ¢i ocenit aj za malickosti, ucia
ho dovere, ale aj mu umoznia pochybit a
vedi ho k tomu, aby sa z vlastnych ne-

zdarov poucilo a nieslo zodpovednost
za svoje skutky, je velka pravdepodob-
nost, Ze zneho vyrastie osobnost vyzna-
Cujiica sa zdravym sebavedomim. Ak je
tomu naopak, tak sa z dietata zvacsa
stane jedinec oplyvajici nizkou sebado-
verou a trpiaci obavami a tzkostnymi
stavmi.

Kazdy z nas obcas o sebe pochybu-
je, neveri si a je to normalne. Ved nie
vzdy sa nam vSetko dari podla nasich
predstav. Vtedy sa, prirodzene, dostavia
pochybnosti, ktoré nas nitia zamyslat
sanad tym, ¢i sa uberdme tou spravnou
cestou, alebo ¢i sme niekde nepochyhbili.
A to je dobre. Na druhej strane, ak nam
chyba zdravé sebavedomie, pochybuje-
me vZdy a vo vSetkych situaciach, ide o
problém, ktory by sme mali rieSit. Pre-
dovsetkym sa ucit laske k sebe samym
a kviere vo svoje schopnosti. Musime sa
prestat neustale s niekym porovnavat
Ci sa za nieCo kritizovat. Treba sa nau-
Cit pochvalit sa aj za drobné zlepSenia,
oslavit naSe dspechy,
prijat a uZit si pochvalu
od injch. Ak sa to nau-
¢ime, budeme v Zivote
ovela spokojnejsi a
najdu si nas aj veci,
o ktorych sme sa
kedysi neodvazili
ani len snivat.

» Rendta Kopacova, redaktorka

KOMINARSTVO

na trhu uz 30 rokov
mrevizie kominov ku kolaudacii
novostavieb a rodinnych domov
mfrézovanie, viozkovanie "
a vonkajsie fasadne kominy: =
s obhliadkou zdarma, ||’
mkontrola a Cistenie ‘
1 aj zadechtovanych 'kominov

Vykonavame prace v ramcicelej SR

Karol a Bc. Jan Kmec¢
revizni technici kominov

0907933 226 | 0915 426 164

mail: kmekom@kmekom.sk
KMEKOM, s.r.o., Nova Lubovna 27
www.kmekom.sk

DOMACA ZABIJACKA?

méspoma’
= P °
Crevaq, Roreniny,

masiarenske naradie
nakapite na e-shope

klobasky.sk

v

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

e
(BDexpert

5% CBD
+2X J30arMo

20% CBD olej

o rets R 0904 552 345 |

SL22-44-strana

DUB ORECH
SEDY [ MATNY

odborna montaz s licenciou
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V decembri vyplatia 14. dochodok

Socialna poistoviia vyplati v decem-
bri 2022 takzvany 14. dochodok. Vy-
plyva to zo zakona, ktory schvalila
Narodna rada Slovenskej republiky
a na zaklade ktorého Socialna pois-
tovia vyplati seniorom 70 % zo sumy
13. dochodku. Zaroven upozoriuje
dochodcov, ktori poberajii dochodok
zo zahraniCia, Ze na 0oznamenie sumy
déchodku z cudziny majii ¢as do 4.
novembra 2022.

Seniori, ktori dostavajii dochodky
len zo Socialnej poistovne, nemusia So-
cialnej poistovni ni¢ oznamovat, sumu
déchodku im vypocita a zasle v ich
obvyklych decembrovych vyplatnjch
terminoch automaticky, bez osobitnej
Ziadosti. ,,Poberatelom dochodku, kto-
ri budd mat v decembri 2022 narok na
vyplatu starobného, predcasného sta-
robného, invalidného, vdovského, vdo-
veckého, sirotského alebo socialneho
dochodku, teda viac ako 1,44 milidnu
poberatelom dochodku, Socialna po-
istoviia vyplati takzvany 14. déchodok
automaticky spolu s ich déchodkom,*
informuje Socialna poistoviia na svo-
jom webe. Suma takéhoto déchodku
je v decembri 2022 najviac 210,00 eur
a najmenej 35,00 eur. Presnd sumu si
moZu seniori zistit v predstihu, a to z
kalkulacky Socialnej poistovne, ktora
bude Coskoro dostupna na webovom
sidle Socialnej poistovne.

0Oznamovanie sumy
ddchodku z cudziny

Ak dochodca pobera déchodok nie-
len od Socialnej poistovne, ale aj od
zahrani¢ného platitela d6chodku, musi
sumu tohto déchodku Socialnej poistov-
ni oznamit do 4. novembra 2022. Elek-
tronicky formular je dolezité vyplnit a
odoslat do tohto terminu tieZ preto, aby
takzvany 14. déchodok nebol vyplateny
vo vy$sej sume, ako stanovuje zakon.
»Poberatel dochodku, ktorému by sa
vyplatil vo vy$3ej sume, je zo zakona po-
vinny vratit sumu, ktora nemala byt vy-
platena,” informuje Socialna poistovia.

E-formular pre oznamovanie
dochodku z cudziny

,,Postup na ozndmenie sumy dochod-
ku z cudziny je pohodlny, bez potreby
osobnej navstevy pracoviska Socialnej
poistovne. Je potrebné pouZit uz zna-
my eFormular, ktory je uz v sticasnosti
dostupny na webovom sidle Socialnej
poistovne. Pouzitie eFormulara je jed-
noduché. Po zapisani zakladnych iden-
tifikacnych Gdajov déchodcu do pris-
ludnych Casti eFormulara treba uviest
udaje o dochodku z cudziny a eFormu-
lar odoslat Socialnej poistovni,“ popisu-
je institacia na svojom webe a dodava,
Ze s akoukolvek otazkou tykajicou sa
vyplnenia alebo odoslania e-formulara
je mozné obratit sa na Socialnu poistov-
nu telefonicky alebo e-mailom.

»ren

Vyuzite kod:
OPLATISA

"' ULt |':i."

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

decoreum.sk

OBLIECKA NA VANKUS

45CM X 45CM
ZI'AVA NA DALSIE
TEXTILIE

i

e IVIODA ¢DOPLNKY

e OBUV

o VONE

Namestie Sv. Mikulasa 17, Stara Lubovia
( stavba J&T Centrum 1. poschodie ), vedl'a banka VUB

Tel: +421 944 977 859
www.labellabutik.sk

*Zlavu si uplatnite v kamennej predajni po predloZeni tohto inzeratu. Zlava plati iba na nezlavneny tovar.
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DREVENE

A HLINIKOVE
OKNA

SERVIS A OPRAVA OKIEN

Droiu

M DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNYCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

- GARAZOVE BRANY

HiME
CREDIT

Quatro

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

e

Kapim traktor

techniku

TEL: 0911 693 884

ZETOR ZTS CRYSTAL

polnohospodarsku

)

I¥

Prijmeme na dlhodobti spolupracu

DO NEM
.:. 0YoYo

ELEKTRIKAR A POMOCNY ELEKTRIKAR

KA

Nastup ihned’

_ _STAVBAR
POKRYVAC PLOCHYCH STRIECH
VODAR/KURENAR/INSTALATER

Hladame

+421 944 016 775

73-0196

85_0020

Obcianska

yiaquvé
inzercia

01AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kpim SIMSON, STELU,
JAWU 90, 250, 350 aj diely.
0949505827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prenajom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DEfOM

13 ROZNE / predaj

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera SL medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

7 N—
Mw.slt

NeZiadiice tcinky
liekov

X

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

Spdtnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vém vyuctuje vas mo-
bilny operdtor. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vrétane medzier. Nit iné neu-
tujeme Upozomenie!  Sluzba
nefunguje u operatorov 02 a
tka.

TIP 1: Ak chete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kotkych tyZdfioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v (ubovolnych inych nasich
novinach, SL zamefite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane vlavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpeCuje ELET, sro.

0907 877 862




SPRAVODAJSTVO / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 4

Alkohol za volantom moze zabijat

Policia eviduje za rok 2022 rekordny na-
rast pozitia alkoholu za volantom. Pocet
smrtelnych dopravnych nehdd stipa. V
snahe predchadzat tragickym udalos-
tiam na cestach pripravuje Ministerstvo
vniitra SR viacero navrhov opatreni a
tiez novil informacni kampari ,,Alkohol
za volantom moZe zabijat,

Kampan sa bude konat do konca roka
2022 formou kampanovych videi na soci-
alnych sietach Ministerstva vndtra SR Fa-
cebook a Instagram, letakovou formou a
tieZ prostrednictvom premietania kratkych
videi priamo v priestoroch Cerpacich stanic.
,Dosledky nehody na zastavke Zochova v
Bratislave st pre celti spolocnost traumati-
zujlice a je nemyslitelné aby sa to opakova-
lo. Aj preto spstame informacnit kampan,
ktora ma odradit vodicov sadat si za volant
po poziti alkoholu. Alkohol sice dodava se-
baddveru, zaroveri ale spomaluje zmyslové
a motorické reakcie a jazda pod jeho vply-
vom je nebezpecna, ako pre opitého vodica
tak pre jeho okolie,” zdo6raziiuje doleZitost
zodpovedného pristupu minister vniitra SR
Roman Mikulec.

Smutna bilancia - Policia vykonéva od
zaciatku roka 2022 dopravno-bhezpecnostné
akcie na celom tizemi Slovenska. Za devét
uplynuljich mesiacov policia prostrednic-
tvom kontrol odhalila 8 068 pozitivnych
dychovych skisok u vodi¢ov motorovych
vozidiel. Je to najviac za rovnaké obdobie
od roku 2015. ,,Realita na naSich cestach
Co sa pozitia alkoholu tyka, je smutna. Za

devit mesiacov tohto roka evidujeme 9 073
dopravnych nehdd, z toho v 1069 pripadoch
bol vinnikom alkohol u vodica, o je 12 %z
celkového poctu dopravnych neh6d,” ho-
vori riaditel odboru dopravnej policie PPZ
Tomas Vrabel.

Priprava novych opatreni - Prioritou
rezortu vnitra pre nadchadzajtce dni, je
preto v ¢o najkratSom mozZnom Case prijat
cely rad opatreni, aby odvéazlivcov pod vply-
vom alkoholu na nasich cestach ubtdalo.
Bodovy systém, stacionarne zariadenia na
meranie rychlosti v mestach a obciach, po-
silnenie kompetencii mestskych policajtov,
teoretickd skiska v elektronickej podobe
pre Ziadatelov vodi¢ského opravnenia,
nové navrhy v zakone o cestnej premavke
stivisiace s jazdou pod vplyvom alkoholu sit
vSetko nové navrhy opatreni rezortu vnit-
ra v snahe predchadzat tragickym udalos-
tiam, ktoré sposobil alkohol za volantom.
,V sti¢asnosti uz prebieha priprava podkla-
dov pre projekt Automatizovaného systému
odhalovania poruseni pravidiel cestnej
premévky financovaného z Planu obnovy
a odolnosti SR. 279 technickych zariadeni
na dokumentovanie prekroCeni rychlosti
jazdy, poruseni povinnosti zastavit vozidlo
na prikaz dopravnej znacky ,,Stoj, daj pred-
nost v jazde!“ alebo na signal so znamenim
,,Stoj!“. Radary budii osddzané v miestach,
ktoré st prednostne oznacené ako nehodo-
vé miesta a Gseky, alebo st z iného dévodu
oznaCené ako kritické,“ informuje rezort
vnitra na svojom webe.

»ren

S horickou zatocia zabaly,

bylinky aj tvaroh

S pribadajicimi sychravymi diiami sa
o slovo hlasia aj respiracné ochorenia
a vysoka horiicka, ktora ich niekedy
sprevadza, vie poriadne potrapit. Pri
jej zniZeni by sme podlalekarov nema-
li zabtidat ani na osvedcené babské re-
cepty. Patria medzi ne zabaly, bylinko-
vé Caje a dokonca aj obklady z tvarohu.

AKk teplota vystiipi nad 38°Celzia, ide
uz o horicku a je potrebné ju znizit. V do-
porucenych davkach mozZeme uzivat Para-
len, pripadne Novalgin. Ak vSak nechcete
hned siahat po liekoch, vyskiiSajte zabaly,
student sprchu, Caje podporujice potenie
¢i obklady z bieleho tvarohu. Rovnako ne-
zabtidajte na klud na 16zku a zvySenie pit-
ného rezimu, pricom sa okrem vlaznej vody
¢i Cajov odporiiCajii aj mineralne vody.

Studené zabaly - Uterak namocte do
vlaznej vody, obtocte ho okolo hrudnika
az po dolny okraj rebier. Snazte sa vy-
hnt oblasti brucha, neschladzujte ruky
ani nohy. Zabaly vymieniajte po 5-tich
mindtach.

Studena sprcha - Pomoc ndim moZe po-
skytnat aj studend sprcha. Pri ochladzo-
vani pomocou sprchy pouZite vlaznd, nie
studentl vodu. Zacinajte teplejSou vodou
a pomaly ochladzujte. Po sprche sa za-
balte do plachty, zakryte perinou a cely
proces opakujte asi v 10-minttovych in-

tervaloch, kym horiicka neklesne. Nikdy
vo vode nesedte!

Obklady z bieleho tvarohu - NaSe sta-
ré mamy pouZivali na zniZenie hortacky
aj obklady z bieleho tvarohu a to tak, ze
ho naniesli v asi centimetrovej vrstve na
Celo, chodidla a predlaktia.

Bazovy ¢aj - Caj pripraveny z kvetov bazy
Ciernej podporuje potenie organizmu. Ne-
pite ho vsak v ziadnom pripade horfci,
ale len vlazny. Pripravite si ho tak, Ze 2
kéavové lyzicky zalejete 2dcl vriacej vody.
Lihujte 10 mintt v prikrytej nadobe, po-
tom scedte.

Lipovy €aj - Lipovy ¢aj ma vela priazni-
vych Gcinkov na nas organizmus a pre
svoj potopudny Gcinok sa pouZiva aj pri
znizovani horicky. Na jednu 2,5 dcl salku
dajte 1 aZ 2 Cajové lyZicky zmesi, nechajte
8 az 10 mintt lahovat v prikrytej naddobe,
potom scedte. Pite vlazny.

»ren
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NAJLEPSIE PONUKY

g.99¢

Penosil 700 ml Easy
Spray Foam

9 www.profisiet.sk

ESSENS Vitamin C
- vyzivovy doplnok

9 MASAZE RELAX

Swiffer Startovacia Stiprava

S 1 Mopom

q DEMRO

30.99¢

oy
=
3. program Cistenia
tenisiek - Ultimate

9Fresh & Happy Sneakers.sk
e
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445¢

Schwarzkopf Palette Deluxe
farba na vlasy Tmavy Meteorit

9 DEMRO

38:98¢ l

Mil-Tec ruksak US ASSAULT
LARGE 36L - OLIVA / COYOTE

q Armyvypredaj

a gl

4

2.95¢

Vina AIizevCotton Gold
Pratica Cervena 56

9 Vinytinka

h1.90¢

Giide Vysavac listia
GLS 3000 VARIO

9 www.trtechnic.sk
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Pozor na osteoporozu

Osteopordéza je ochorenie, ktoré
sa prejavuje ubiidanim mnoZstva
kostnej hmoty a poruchami mik-
roarchitektiiry kosti. Vedie teda k
oslabeniu pevnosti kosti a tym k
zvy$eniu lamavosti Kosti. Prerie-
dena kost sa stane menej odolnou
voci mechanickym vplyvom - tahu,
tlaku, Smyku a kriiteniu, klesa jej
pruznost a pevnost, v dosledku
Coho sa zvysuje riziko zlomenin.

Kvalita kostnej hmoty sa buduje
najmd v detstve a v obdobi dospieva-
nia. Ak v tomto obdobi organizmus
trpi nedostatotnym prijmom vapnika
v dosledku nespravnych zivotnych na-
vykov, nedostatocného pohybu a inych
rizikovych faktorov, vysledkom je sla-
ba odolnost a zvySena krehkost kostnej
hmoty, ktord sa vekom zhorSuje. ,V
ramci prevencie dbajte na dostato¢ny
prisun vapnika, jeho hlavnym zdrojom
ma byt v prvom rade vyvazena a pestra
strava. Vhodne zostavenym jedalnic-
kom spravidla dokazete svojmu telu za-
bezpecit dostato¢ny prisun vapnika,“
informuje Urad verejného zdravotnic-
tva SR na socialnej sieti a zaroven v si-
vislosti so spravnym stravovanim dava
do pozornosti tieto odpori¢ania:

- Doprajte si denne dostato¢né mnoz-
stvo mlieka a mlie¢nych vyrobkov.

- Spestrite si stravu rybami, makom,
orechmi, s6jou a jedzte vela zeleniny.

- Nekonzumujte nadmerné mnoZstvo
masa, soli a cukrov, pretoZe ich zvyse-
ny prijem méZe podporovat vylucova-
nie vapnika, a tym podporovat vznik
osteoporozy.

- Obmedzte pitie kavy a alkoholu — ko-
fein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
znizuje vstrebavanie vapnika z Creva.
-DolezZity je tieZ dostatoCny prisun vi-
taminu D - je potrebny na efektivne
vstrebavanie a vyuzitie vapnika v tele,
a tym na spravnu stavbu kosti. Bez
tohto vitaminu sa kosti oslabujt aj na-
priek dostatocnému prijmu samotného
vapnika. Dobrym zdrojom vitaminu D
je travenie primeraného Casu na sln-
ku, ako aj konzumacia ryb (napriklad
losos, makrela, tuniak, sardinky) ¢i po-
travin obohatenych o vitamin D.

»ren
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Bylinky v nasej kuchyni

Na strankach nasich novin sme uz
predstavili viacero byliniek, ktoré
by nemali chybat v nasej kuchyni.
Pridivame dalSie, vdaka ktorym
dokazeme nielen dochutit a prevo-
nat pripravované pokrmy ¢i napoje
ale aj posilnit nase zdravie.

Petrzlen - v kuchyni ma naozaj vse-
stranné pouzitie. Pridavajte ho vSak az
do hotovych pokrmov. Hodi sa k vare-
nym zemiakom aj dusenej zelenine.
Pridava sa do zeleninovych polievok a
rdznych pomazanok.

Salvia - jej listky sa hodia najmé pri
priprave jedal z bravtového médsa a
ryb. PouZit ju mdZete aj na ochutenie
omacok ¢i natierok. Staci jej velmi malé
mnozstvo, castokrat jeden az dva list-
Ky, ktoré mozete mrazit v nadobkach
na vyrobu ladovych kociek.

Tymian - vyuZijete ho pri priprave
peceného madsa, ryb, dusenej zeleniny
a omacok. Nezabtdajte nan ani pri gri-
lovani mésa, ryb a zeleniny. Zvacsa sa
poziva suseny.

Oregano - mozete nim v jedlach na-
hradit majoran. Hodi sa do pokrmov z
mletého masa, pri priprave pizze, ze-
miakovych ¢i zeleninovych placiek, ale
aj omacok podavanych k cestovinam.

Rozmarin - aréma rozmarinu je

velmi vyrazna a preto to s jeho mnoz-
stvom prili$ neprehanajte. Tato bylinka
sa hodi najma pri priprave peceného ¢i
grilovaného masa, pripravit si vSak z
neho mozete aj ocot, ktory zaujimavo
dochuti vaSe pokrmy.

Rozmarinovy ocot

Suroviny: 1L jabl¢ného alebo vinné-
ho octu, niekolko vetviCiek Cerstvého
rozmarinu, vetvicka petrzlenovej viia-
te, 5 gulocok nového korenia, 2 mensie
bobkové listy

Postup: Premyté a osuSené bylin-
ky a korenie vlozZte do sklenej nadoby,
zalejte octom a dobre uzavrite. VSetko
nechajte lahovat na slnecnom mieste
aspon dva az Styri tyZdne, pricom flasu
denne pretriasajte. Potom ocot preced-
te cez sitko a prelejte do Cistej sklenej
flaSe. Na ozdobu pridajte niekolko kiis-
kov Cerstvého korenia a byliniek.

Nas tip: Pri vyrobe je dolezZité, aby
boli bylinky v oleji ¢i octe Gplne pono-
rené. Olej alebo ocot by mal siahat vZdy
zhruba centimeter nad bylinky. Skla-
dujte ho na tmavom a chladnom mieste.

i Problémy s kibmi a bolestivy pohyb ?
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Posledné roky sa medzi populacné
ochorenia dostal na prvé priecky zdravot-
ny problém tykajiici sa taZkosti s kibmi
a pohybovym aparatom. Ako sa zrychlu-
je tempo Zivota, kazdym dfiom je menej
Casu na oddych a menej Casu dat telu
pauzu. Tym Coraz viac sa zataZuje cely
organizmus a v neposlednom rade trpi aj
kostra, kiby, lachy a svaly, ktoré nemajit
Cas resp. Vyzivu na samoregeneraciu.

V dnesnej dobe sa stalo ,luxusom* do-
priat si chvilku oddychu a prave preto by
mala byt nevyhnutnostou kazdého dna
dostatocna vyziva, prijem kvalitnjch po-
travin a dopliianie Zivin a cennych mine-
ralov.

Problémy s kibmi mdZu zacat nenapad-
ne - bolestami, ktoré rieSime tabletkou.
V prevaznej miere je to tabletka, ktora po-
sobi utlmujiico, analgeticky a tym padom
bolest potlaca, ale neriesi pricinu zdravot-
nych problémov. Odportac¢anim odbornikov
lekarov sa do popredia dostavaji vyzivové
doplnky obsahujiice hovadzie kolagénové
peptidy, chondroitin, glukozamin sulfat a
dals$ie latky ktoré pomahajt pri liecbe po-
hybového aparatu, podielaja sa na rychlej-
Sej rekonvalescencii po Grazoch ¢i opera-
ciach a pomahaji predchadzat bolestiam.

Nie je kolagén ako kolagén...
rybi vs hovidzi

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu

N

oznacované CislicamiI a II, tieto kolagé-
ny si neoddelitelnou sicastou v raste,
obnove a rekonvalescencie kosti, $liach,
vazov a koze. Pri dennom uZzivani pred-
pisanych davok dostava nase telo skrz
hovaddzi kolagén velké mnoZstvo ami-
nokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, prob-
1émoch s pohybovym aparatom, boles-
tiach a pri reumatickych tazkostiach.
Rybi kolagén tvori kolagén typu I.
Tento druh kolagénu obsahuje podob-
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né mnozstvo aminokyselin ako hovadzi
kolagén, ale vSak v menSom mnoZstve.
Zdrojom hydrolyzacie kolagénu z ryb st
Supiny a koZa. Tento typ kolagénu je bo-
haty na aminokyselinu ,,hydroxyprolin®
, ktora je zakladnym prvkom pokozky,
ciev a tkaniv. Rybi kolagén ma bla-
hodarne ac¢inky v boji proti vraskam,
zvySuje pruznost a elasticitu pokozky
a podporuje antioxidaciu organizmu.
Pomaha udrziavat mladistvy vzhlad
pleti a potlaca s znamky starnutia.
»red

www.medikaexpert.sk
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MbZete teraz objednat na:

alebo natel: 0904 552 345

Alebo kupit aj v predajni:
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Galerica 549 €

Gamma3x4m  gs5¢

usetrite

100 €
-

ML galerica

I SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

e
ﬁ Bez budovania @ Odonost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu

H_ E
FedLi T ROV
zakladov ; snehu a vetru 10 rokov zaruka na polykarbonat
ZASTAVENIE SADANIA BUDOV DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM
SPAT N é z DVI H N u TI E P o D L A'H Ponukame vam oblukové skleniky r6znych rozmerov a pevnosti:
Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

oo / ] GNOM 164x166x4m 379 € cena prediZenia o 2m 100 €

CISTO, RYCH Lo a bez BURANIA GRETA 2x2x4m 479 € cena predizenia o 2m 160 €

T . roa GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia o 2m 160 €

; StabIII.ZU}eme Zaklado,\v/u pOdU . e . GALA 3x2x4m 449 € cena predizenia o 2m 150 €

a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice GENIO 3x2x4m 479€  cenapredizenico2m 160 €

GARANT 3x2x4m 579 € cena predizenia o 2m 160 €

09 1 8 7 26 7 5 4 8. GAMMA 3x215x4m  549€  cenapredizeniao2m 150 €

" GULLIVER 3x2x4m 649 € cena predizenico2m 200 €

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU ggt{ﬂﬁ : *:7" 44“' :::92 GEmE] Prej;?e“?“ ® Zm igg :

Xa,/x4m cena predlzenida o cm

SKIABAI N NOVATOR-COM GIGANT 6x4x10m 5799 € cena prediZenia o 2m 750 €
8
Dodrziavame prisne hygienické a bezpe¢nostné opatrenia s . @ 0948 88 88 55 info@galerica.sk galericask mundio.sk §
b ©
<

SRR £ VLHIIV(I‘Y\TI;EOM? KUPIMPARO B m{fnqn'mon

ITE PREDAVAT - podpilovanie muriva i celé polovnicke zbierky.
ZACI(\;NUNE - chemicka injektaz (PASOVACIE TESAKY) AGZAT, VARI,
kovadlinu,

Kipim veciz 1. a 2.
zverak.

Z L,AVY 2 0 % sv. vojny + vykup

vzduchoviek a minci.
<2 STOP Celé SR

[

vihkym mirom
tel. 0940 723 073
L 0918 671 541 Ji| trofejeeu@gmail.com

461220002
75-58

ENVIROGTHERM  seeasiiss soriem sommsrascu

PROFESIONALITA & KVALITA Zelena

Moznosg ps dkupy domainostiam

VELKA ZIMNA AKCIA “NAsmmy
10KW MENIC ZA CENU 5KW !!!*

49 9 0 € *Akcia je limitovana
do vypredania zésob

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk

86-0013
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