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STEFAN PRISTAS

Kapim gulatinu
Dub 1.Trieda priemer

40 cm a viac 400 eur m®
kupim cely dub aj

s vlakninou cena dohodu.

PR

A -

Kipim jasen, buk, javor, orech, cerveny smrek po dohode

0905 805 184 stefan@pristas.sk

L qA ! 6m

Montaznik s PL GO TITETE VT poskytuje:

Montaze podlah
a'obkladanielschodisk
laminatovych, drevenych vinylovych

nEméTHUKmE

\ kupelm a
|nt1e.-ru9ru::n.tr

Montazelterasovych
dosakddrevo, drevioplast

Montaze interiérovych
dverira zarubni

Kontakt: 0907 668 772

( PREBIJANIE )

a PRECISTENIE

ODPADOVYCH POTRUBI

A~ WC - UMYVADIEL

» DAZDOVYCH ZVvODOV
. PISOAROV

» GULICIEK

s moznostou NONSTOP*
vyuzitia

karxerového "a
systému

0908 580 291 |

CISTENIE « MONTAZ
MONITORING « OPRAVA

Chemhnska 112, Humenne 0918 623 U-Ed

promontglass@promontglass.sk

Ponukame pracu
pre zivhostnikov

v Nemecku

(E——

Prijimame na dlhodobu
spolupracu skupiny
POKRYVACOV STRIECH ¥
A MONTAZNIKOV NA MONTAZ
DREVODOMOV

Cena 4. 000 5 OOOeur

87-0008

10908 054 321

- r—§
VYVOZ ZUMP ¥
0918 520 333

™ A A A A B A A A A 4

\

62-0005

ykupperia@gmall.com

'

REKLAMA

KUPIM STARE

do novin
0907 895 864

- KRESLA

36-0138

STRECHY

Najlacnejsia stresna krytina v okoli

"“ Tesarske

L
87-0016

Prendjom elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

Info: 0903 841 587

Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk www.epostel.sk

37-180
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PREPRAVA NA LETISKA

KRAKOW - VIEDEN - RZESZOW - KATOWICE - BUDAPEST - BRATISLAVA

-+

ELEKTROINSTALACNE
P RA c E Doddvka materidlu

za VELKOOBCHODNE
V RODINNYCH DOMOCH

CENY!

ABYTOCH
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87-0062
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VASA REALITNA KANCELARIA

2 viac nez len predaj nehnutelnosti

R E A L I T

3 [nm"m un 'IIlIEl"l

LLE |
II!l

71 HEN mumm

| CENTRALA
MICHALOVCE
Spitalska 5
0915 887 596

www.konex-reality.sk

Radi Vam poradime

i Ny

ri vybere

vhodného domu a zabezpecime
cely proces vymeny.

;'ﬂ _— POBOCKA TREBISOV
M.R.Stefanika 176
Y VBUDOVE JMF
oproti kostolu
0918 497 777

POBOCKA

TR HUMENNE

POBOCKA
SOBRANCE
Komenského 34
prizemie

0915 344 183

www.kupanehnutelnosti.sk

Vitamin B patri do skupiny vitaminov
vo vode rozpustnych ako napriklad aj
vitamin C.

Je to skupina 6smich odliSnych vitami-
nov, ktoré sa v kombinacii spolocne ozna-
Cuja ako B komplex. Tieto vitaminy skupi-
ny B majt viacero uzitocnych vlastnosti,
ktoré nasSe telo potrebuje. Je dokazané,
Ze podporuji premenu potravy na ener-
giu ¢im samozrejme zniZujl pocit Gna-
vy, pomahajil k spravnemu fungovaniu
nervového systému a podporuji spravne
psychické funkcie. V dosledku toho mézu
pontknut Glavu od tzkosti a depresie.
Ina skupina B vitaminov zase napomaha
k zdravym vlasom, k zdravej pokozke a k
tvrdosti nechtov.

B komplex tvori skupina 6smich vitami-
nov zo skupiny B, medzi ktoré patri :

Bi-tiamin (podporuje spravnu tvorbu
glukozy)

B2-riboflavin (spravne fungovanie bu-
niek, antioxidant)

B3-niacin (podporuje tvorbu energie)
Bs-kyselina pantoténova ( poméha
zmierfiovat inavu a vyCerpanie)
B6-pyridoxin (podporuje tvorbu Cerve-
nych krviniek)

B7-biotin ( udrZiava zdravé vlasy, nechty,
pokoZzku, ma proti starntici G¢inok)
Bog-kyselina listova (spravna tvorba bu-
niek - hlavne v tehotenstve)

Preco je pre nas dolezity vitamin B ?

+ 5% CBD
OLE)
ZADARMO

KU KAZDEMU
VITAMINU

.
B-KOMPLEX VITAMIN C
70 A1
EUR EUR
s DPH s DPH

B12-kobalamin (podporuje chut do jed-
la, podporuje spravnu funkciu nervového
systému) Aj napriek tomu, Ze jednotlivé vi-
taminy z tejto skupiny pdsobia samostat-
ne, ich vzajomna interakcia a vzéjomné
pdsobenie vytvaraji silny retazec, ktory
nas udrziava zdravych.

Preco prave lipozomalna forma
vitaminu B ?

Lipozomalne vyzivové doplnky po-
ntkaji systém s rychlym vstrebavanim
a i¢innym dodanim cennych latok priamo
do buniek. Lipozémy st vysoko acinné
z hladiska vysokej vstrebatelnosti, pretoze

st pripravené z prirodnych fosfolipidov,
st biokompatibilné a netoxické.

Pomocou modernej technolégie doka-
Zeme minerdly a vitaminy obalovat do
nano Ciastoiek tuku ( lipozému). ktory
ma mimoriadne vysoka vstrebatelnost a je
telu prirodzeny. Takto ziskavame alternati-
vu aplikacie injekénou formou vitaminov
a mineralov, ktord tymto spésobom do-
kaze dopravit neporusené molekuly pria-
mo do krvného riecista. To je dosledkom
toho, Ze lipozdmy sa nenarusia procesom
travenia pri prechode traviacim traktom
a st odolné voci ialﬁdoén;'lm kyseliném.
Tento sposob ,,prepravy“ zarucuje az 90%
VSTREBATELNOST!

9
MEDIKA
EXPERT

i
i
+5% CBD OLE)
ZADARMO

i
+5% CBD OLI
ZADARMO

MAGNEZIUM

i
il
+5Y% CBD OLE)
ZADARMO

MdZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebo natel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)
Alebo kuplt aj v predajni:

"sﬂn iecko

sdravd o éiva

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

N

HU22-45 strana-

2

87-0100

33-0049



HUMENSKO

DOMACNOST, SLUZBY / ZDRAVIE

3 —

IBR p~ - . . .
Cl=r-] BEZPECNOSTNE DVERE TEPELNA A ZVUKOVA IZOLACIA
galagn  Me  mumn e e Odborndmontdr o SUIE  °lepeind azvilova

O HUMENNE, UL.26.NOVEMBRA ¢.1

izolacia
= 9 bodov zamykania
= gula klucka
* 6ks klucov
= nerezovy prah

s licenciou technickej
sluzby od policie SR.

Certifikat od narodného
bezpeénostného uradu
= ANTIPANIC Kluéka

P@M[ﬂ WWW.LIBRABIS.SK - nova zarubna
OMicHALovcE, TEsco (L 0918 874 969

byvaly chemlonsky

internat 1.p

Stvorro¢na Dorotka si toho za svoj krétky Zivot
zazila viac, ako by si ktokol'vek z nas vedel pred-
stavit. Na dlhy ¢as musela vymenit domov za ne-
mocnicni izbu na onkolégii. Svet ohraniceny ste-
nami nemocnice, choroba i ndro¢na liecba si vy-
brali svoju dan. Dorotka sa uzatvorila pred svetom
a takmer nekomunikovala. Az zdravotnym klau-
nom sa ju podarilo rozosmiat. Jej mama spomina
na stretnutia so zdravotnymi klaunmi velmi rada:

. Prvykrdt sme zdravotnych klaunov stretli v lete minu-
lého roka a Dorotka sa ich spociatku bdla. Ale to nie
preto, Ze by boli strasidelni, alebo Co. Boli tizasni. Len
nasa Dorotka vo svojich 4 ré¢koch bola psychicky na
dne, zo situdcie, ktord ju postretla, z prostredia nemoc-
nice, z odlicenia od Casti rodiny... Uzatvdrala sa pred
svetom, a s okolim komunikovala len minimdlne...
Zdravotni klauni nds vSak navstevovali aj nadalej a po

case ich uZ Dorotka zvedavo sledovala z méjho ndrucia
a dokonca sa aj usmievala. Neskoér sa uZ na ich ndvstevy
tesila a pytala sa, kedy opdt pridu. Sice s nimi komuni-
kovala a interagovala len minimdlne, vZdy ked odisli,
tak o nich s nadsenim rozprdvala a videla som, ako sa jej
srdiecko naplria radostou... Pri ich poslednej ndvsteve
pocas nasej hospitalizdcie dokonca prisla klaunom sama
otvorit dvere. Zdravotni klauni spravili velmi vela pre jej
zlomenti detsku dusicku. Ich prdca md skutocne zmysel.”

Deti, ktoré sa v nemocnici lie¢ia dlhé tyZdne, musia
denne celit bolesti, osamelosti a strachu. Smiech
vsak dokaze zazraky. Vasa pravidelna podpora na
www.cervenynos.sk umozni zdravotnym klau-
nom castejSie s humorom sprevadzat choré deti
v nemochnici na ich nelahkej ceste.

DOMACA ZABIJACKA?

méspoma’
< P °
Creva, Roreniny,

madsiarenske naradie
nakupite na e-shope

klobasky.sk

( N
®
Q Po precitani
noviny odhod'te
do triedeného
odpadu / PAPIER /
J

te. sl

Pozor
na osteoporozu

Realizujeme
STROJOVE
POTERY

a ponukame

PIESOK
STRK

KAMENIVO

dovoz zdarma

LA
a ETERNITOVEJ STRECHY

- odstrdnenie necistét - zdruka 25 rokov

- vynikajtica nepriepustnost vody a dlhoroc¢né skusenosti

- vzhlad skridle - zameranie zdarma

- nizka hmotnost’ - bez zdlohy

- vysokd Zivotnost - prvotriedny materidl

- zlava pre seniorov zn. Index mineral design

Oprava kominu GRATIS

85_0302

0948 300 988

88-0024

OBNOVA STRIECH

- ETERNITOVYCH - PLECHOVYCH
- PLOCHYCH - KANADSKY SINDEL
RODINNYCH DOMOV, PANELAKOV A BYTOVIEK
BEZ DEMONTAZE!
SO ZACHOVANIM POVODNEJ KRYTINY
BITUMENOVOU LEPENKOU

_:': Slovenska firma
S INON sTOP g,
4720933

T I i

'« ZARUKA MIN. 25 ROKOV/
« NAJLEPSIA CENA
« ZIADNA ZALOHA

- zameranie - odborné poradenstvo obnova plochych striech technologlou COPERNIT
« cenova kalkulacia na mieste ZADARMO !!! zaruka minimalne 25 rokov

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV

43-0004

R

Vyrodia a udalosti

16. novembra 1989 \'y’ro‘fia a udalosti

V Bratislave sa uskutocnil nepovoleny student-
sky pochod za lepSie podmienky v Skolstve

18. novembra 1992
zriadenie Narodnej banky Slovenska.
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Ocenili horskych zachranarov

Stredisko lavinovej prevencie, ktoré
je neoddelitelnou siicastou Horskej
zachrannej sluzby, je v hladaciku
turistov najméd v zimnom obdobi. V
tychto diioch oslavilo 50. vyrocie svoj-
ho vzniku.

»Laviny predstavujii v zimnom ob-
dobi pre navstevnikov hor najvicsie
nebezpecenstvo. Zasypana osoba ma
po 15 mindtach zasypania 93-percentnil
$ancu na preZitie. Po 30-tich mindtach sa
Sance na preZitie zniZuji na 40 percent,
a po 45 mindtach je Sanca na preZitie
26-percentna. Po 9o-tich mindtach je na-
dej, Ze zachranari najdu obete Zivé, len
15-percentnd. Pracu vSetkych horskych
zachranarov, lavinovych Specialistov,
kynol6gov ich dobrovolnych kolegov,
operatorov si nesmierne vazim. Pri pri-
leZitosti 50. vyrocia vzniku Strediska la-
vinovej prevencie im chcem podakovat
za ich plné nasadenie, odvahu, profesio-
nalitu a osobnil angaZovanost,“ povedal
minister vntitra SR Roman Mikulec.

Pri prileZitosti 50. vyrocia vzniku
Strediska lavinovej prevencie Horskej
zachrannej sluzby boli v sobotu 5. no-
vembra 2022 v Liptovskom Mikulasi oce-
nené viaceré osobnosti pre ich prinos a
nasadenie v oblasti zachrany Zivotov a
tiez prevencie pred moznymi tragickymi
udalostami v horach. Ocenenia prislu$ni-
kom Horskej zachrannej sluzby odovzdal
minister vnttra SR Roman Mikulec, ria-
ditel Horskej zachrannej sluzby Marek

Biskupi¢ a riaditel strediska lavinovej
prevencie Filip Kyzek. ,,Praca v horach
je krasna a nesmierne naroc¢na zarover.
Hory vedia vela turistom dat, ale aj zo-
brat. Som nesmierne hrdy na vsetkych,
ktori pomahaji v horach tym, ktori to naj-
viac potrebuji. A zaroven preventivnym
krokmi zabranujit moznym tragédiam, ¢i
uZ je to v oblasti lavinového nebezpecen-
stva, bezpecnosti turistickych tras a dal-
$imi krokmi,” povedal minister vntitra SR
Roman Mikulec

Stredisko lavinovej prevencie Hor-
skej zachrannej sluzby ma nenahraditel-
ny prinos pre pracu horskyjch zachrana-
rov, ako aj pre potreby a bezpecny pobyt
turistov ¢i lyZiarov v horach. Na dennej
baze totiZ zbiera spravy a vyhodnocuje
lavinovii situaciu podla medzinarod-
nych pravidiel. Odbornt i laickd verej-
nost pravidelne informuje o vyskyte sne-
hovej pokr{vky, vistrahach a hroziacom
lavinovom nebezpecenstve. Tragickym
udalostiam na horach predchadza vyko-
navanim preventivnych opatreni.

»ren
zdroj foto minv.sk

Neiné...

»Slibili sme si lasku, slabili vraviet
pravdu len, sliibili sme si vydrzat,
slabili sme si novy den“...

Tak zneli slova piesne, ktort Iudia
pocas novembrovych udalosti v roku
1989 svorne spievali na namestiach slo-
venskych miest Strngajtic pritom kIa¢mi.
Nemohla som tam byt osobne pritomna
a vsetko, ¢o sa v tjch rozhodujicich ho-
dinach, diioch a tyzdrioch odohravalo,
som s napdtim, zatajenym dychom a
zimomriavkami sledovala na televiznej
obrazovke z nemocni¢ného 16zka. Pod
srdcom som vtedy nosila svojho syna.
TiSko som sa mu prihovarala v nadeji, Ze
nas Cakajl lepsie Casy a tieZ vo viere, Ze
on sa bude mat lepsie, ako sme sa mali
my.

Pravdou je, Ze sa za tych viac ako
tridsat rokov, ktoré uz uplynuli od ,sa-
metovej“ revoldcie, mnohé zmenilo k
lepSiemu. O to viac ma mrzi, Ze som Co-
raz CastejSie svedkom toho, ako pokoru
postupne vytlaca arogancia, Ze pravdu
sa mnohi naucili ohybat podla toho, ako
sa im to prave hodi, Ze empatiu nahradi-
li tvrdé lakte a spolupatri¢nost, ktora z
namesti vtedy priam srsala, vystriedal
individualizmus a snaha sebapresadit sa
za kazdd cenu. Rovnako ma znepokojuje

stupriujiice sa napétie v nadej spolo¢nos-
ti, ktoré najmd v poslednych tyzdnoch
prinieslo so sebou aj viacero tragickych
udalosti.

NeZna revoliicia v roku 1989 predsta-
vuje jednu z najvyznamnejSich udalosti
v nasich novodobych dejinach. Od roku
2001 slavime na Slovensku 17. november
ako $tatny sviatok - Den boja za slobodu
a demokraciu a treba povedat, Ze tento
deni je zarovenn Medzindrodnym diiom
Studentstva. A boli to prave Studenti, kto-
11 v boji za slobodu a demokraciu zohrali
vyznamn rolu, ked sa po¢as novembro-
vych dni v roku 1989 odvazne postavili
na odpor totalitnému komunistickému
rezimu. Je naSou tlohou pripominat
tieto udalosti mladej generacii a vysvet-
lovat jej, Ze sloboda nie je samozrejmost,
alei to, Ze slobodu si nemoZno zamienat
so svojvolou, a Ze sa ne-
moZe stat akousi vstup-
nou branou k agresii,
k nasiliu ¢ k Sireniu
dezinformacii, ale
mala by viest k po-
kore, lcte, toleran-
cii, ohladuplnosti
apredovsetkym k
zodpovednosti.

» Renata Kopacova, redaktorka

13. novembra 2019

Pri zrazke linkového autobusu a nakladného auta medzi Nitrou a Zlatymi Mo-
ravcami zahynulo 12 ludi, i8lo o jednu z najtragickejsich nehdd v histdrii Slovenska

\yrocia a udalosti

-

by uz hlava mala odpocivat.

Nebezpecenstvo zavislosti

syntetickych tabletiek.

individualne.

Zdravy zivot a Caje

N

Nedostatok spanku vedie k vytvoreniu
bludného kruhu, v ktorom vecer nevieme
zaspat, rano sa budime unaveni a telu
neustale chyba regeneracia, bez ktorej
sa zvySuje riziko viacerych chronickjch
ochoreni. Prave preto sa ¢oraz viac ludi -
najma vo vy$Som veku — rozhodne riesit
problémy so spankom pomocou réznych

Tabletky na spanok fungujit u mnohych
ludi, ale najma kratkodobo. Ich hlavnym
rizikom je vznik zavislosti — mozog cel-
kom strati schopnost navodit si pohodu
potrebnt pre spanok a bez tabletiek je
spanok celkom nemozny. Iné skupiny
liekov pOsobia utlmujiico a hrozi pri nich
predavkovanie. Existuji aj tabletky bez
tychto dvoch hlavnych rizik, ale tak ako

bocné efekty: brnenie v rukach a nohach,

nechutenstvo, zapcha ¢i hnacka, tocenie
Ci bolesti hlavy — je ich cely rad a s velmi

Pokial s vase problémy so spankom

Problémami so spankom trpi Coraz
viac ludi. D6vodom toho narastu si stre-
sy, ktoré Coraz viac ludi nedokaze dostat
z hlavy ani vo vecernych hodinach, ked

"-

Citanie knihy.

Okrem tychto

chronické, skor neZ siahnete k akymkol-
vek tabletkdm, mali by ste urobit maxi-
mum pre fungovanie v zdravom reZime:
dve az tri hodiny pred spankom mat klud,
nesledovat elektronické pristroje (hlavne
mobily), nejest alebo ak jest, tak len lah-
ké jedla bez zbytocného cukru a tuku, cez
den mat aspon hodinu pohybu - idealne
na Cerstvom vzduchu a pred spankom
mat svoj ukludiiujici ritual — napriklad

psychohygienickjch

ka lekarska, valeridna lekarska, miéta
prieporna, ale aj Iubovnik bodkovany,

chmel ¢i levandula.

bylinkové Caje - ale treba vediet aké. ktoré sa mu nedarilahko zaspat.

Osvedceny relaxac¢ny G¢inok ma medov-

CBD ako prirodna cesta k rovnovahe

V poslednej dobe ¢oraz viac ludi vyska-
$alo na podporu rychlejsieho a kvalitnej-
Sieho spanku CBD. Laické reakcie st pozi-
tivne. A tie potvrdzujia aj vedecké stadie.
CBD nie je liek, je to prirodna latka, ktora
je pochadza z konopy siatej a poznali ju
prastari predkovia vo vSetkych Castiach
zeme. Funguje tak, Ze stimuluje recepto-
ry endokanabinoidného systému v tele
a ten pomaha hladat rovnovahu v mno-
hych procesoch organizmu. Podla Stadie
vedcov z Univerzity v Colorade v ¢asopi-
se Permanente Journal z roku 2019 sa po
mesiaci uzivania CBD prejavilo zlepSenie
u 66% pacientov trpiacich nespavostou.
Obdobné vysledky majt aj viaceré men-
Sie Stadie, avSak presny rozsah a ocaka-
vané GcCinky nie st zmapované natolko,
aby existovalo nieCo ako zaruka. Délezité
je vzdy davkovanie a to si musi najst kaz-
dy individualne. Sttdie sa viak zhodujt
v tom, Ze u pacientov uZivajacich CBD sa
neprejavili Ziadne vedlajsie Gcinky.

Tak ako pri ¢ajoch, aj pri CBD vsak pla-
ti, Ze ziaden pripravok nedokaze plne na-
hradit efekt zdravotného Zivotného §tylu
a preto kazdému, odporticame, aby pra-
zvykov sa mnohym ludom osvedcilo pit coval najma na odstraneni dévodov, pre

=<
=
=
N
%
”

35%ZLAVA
5% CBD
+1x ZADARMO

5% CBD olej

', 0904 552 345

objednavky@cbdexpert.sk
Y, www.cbdexpert.sk

»red.
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komariansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860  Lucenecko+VK+PT

MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150  Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190
KE 92130

Humensko=VT+SV+ML
Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie
SL 12940 Lubovniansko
M 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520 Popradsko-+KK
PO 49940 PreSovsko+SB
SN 32540 SpiSsko+LE+GL
]

Obcianska
riadkova

inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

»Klpim st. motorku, pionier,
babetu. 0905 253 009

02 AUT0-MOTO / iné

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

»Predam zachovaly cias-
tocne rekonstrukovany RD
v MI IBV Stranany pri bani.
Prezentacia domu link:
dom.michalovcecity.sk MT:
0914123 464

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

»Kipim tehlovy byt vo Vra-
nove n/T, sidl. 1,2. Platha
v hotovosti. 0908 416 007
»Kdpim byt, RD. Platba v
hotovosti. 0915 887 596
»Kupim dom alebo poze-
mok: 0910 543 376

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. tel
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Predam orechy 5eur/1kg
tel 0904 213 263

14 ROZNE / iné
»Kupim parozie, 0902 555

Chcetg Si
podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera HU medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP HU 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 neti¢-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatorov 02 a
4ka. TIP 1: Ak chete inzerat na
viac tyZdnov, poslite rovnaku
sms tolkokrdt, v kolkych tyZ-
drioch cheete inzerovat.

TIP2: Ak chceteinzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vinach, HU zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na zad-
nej strane viavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpeCuje ELET, sro.

drogerkovo.sk
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BETTY BARCLAY, TOALETNA
VODA DAMSKA 20 ML

ZU'AVA NA DAL'SIE PRODUKTY
-10%

drogerkovo.sk

DIXI MAN CAFFEIN,
PANSKA DARCEKOVA KAZETA

ZL'AVA NA DAL'SIE PRODUKTY

Vyuzite kod:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy

kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

www.cujte.sk

REKLAMA

do novin
0907 895 864

PONUKAME PRACU
VO SVAJCIARSKU

- vSetky stavebné profesie...

Mzda od 32,- CHF/ hodina (od 33 EUR/hodina)
+ diety od 16,- CHF/ den (16 EUR/den)

BlizSie info: +421 903 366 500

Vetranie a kiirenie pocas zimy

Spravne nastavena teplota v miest-
nostiach a ich pravidelné vetranie
sit velmi dolezité pre nas organiz-
mus. Prinasame rady odbornikov,
akonato.

Pocas zimnych mesiacov treba dbat
na pravidelné vetranie miestnosti, a to
takzvane narazovo, s oknom dokoran
na niekolko mindt a niekolkokrat den-
ne, aby sa vzduch v miestnosti vymenil.
Prili§ vysoka teplota v miestnosti sposo-
hlavy a zniZuje vlhkost vzduchu. Suchy
vzduch vysusuje sliznice o¢i a djchacie
cesty a nardsa ich prirodzent vlhkost.
,»Dosledkom suchého vzduchu méze byt
zvy$ena chorobnost, opakované zapaly
spojiviek, nosovej sliznice, hrdla a draz-
divy kasel. Suchy vzduch ma vplyv aj na
vysuSovanie pokozky tvare, €o sa preja-
vuje jej predCasnym starnutim a vznikom
vrasok,” hovoria odbornici z Odboru
hygieny Zivotného prostredia Uradu ve-
rejného zdravotnictva Slovenskej repub-
liky. Optimalna vlhkost vzduchu by sa
mala pocas chladného pocasia pohybo-
vat od 30 — 50%. Vhodna Giprava vlhkosti
vzduchu v miestnostiach sa da dosiahnut
vetranim. Vzduch sa v byte zvlh¢uje aj
v dosledku varenia, prania, ¢i suSenia
mokrej bielizne.

Vyskyt virdz sa astokrat mylne pripi-
sujeiba chladnému pocasiu. Vedeli ste, ze
ich $ireniu sa dari aj v prili$§ prekarenych
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miestnostiach? V tepljch priestoroch sa
podla odbornikov vSeobecne sistredu-
je viac virusov a baktérii, pricom radia:
»pocas zimnych mesiacov je z hladiska
prevencie pred ochorenim potrebné v
kazdej obyvanej miestnosti udrZiavat
ur€it optimalnu teplotu.” V priestoroch,
kde Clovek dlhsie sedi, je optimalne zvo-
lenou teplotou 22 — 26 °C. Odporicané
teploty pre kiipelne st 22 - 24 °C, vstupné
haly 18 aZ 20 °C, chodby a schodiska 15
- 18 °C. V spalni by sa teplota mala po-
hybovat na Grovni 16 — 20 °C, priCom pri
novorodencoch by to malo byt 20 °C a pri
mensich detoch 18 az 20°C. ,,Takto zvole-
né teploty v miestnostiach st vhodné pre
regeneraciu organizmu. Uryjchlia sa pro-
cesy v tele, posiliiuje sa imunitny systém
a napomdze to ku kvalitnému spanku.
Teplota v spalni by ale nemala klesnat
pod 16 °C pre zniZent obranyschopnost
organizmu voc¢i respiranym ochore-
niam,“ odporcaji hygienici.

Nas tip - Ako zvlh¢it vzduch?

Pokial je v priestoroch bytu velmi su-
chy vzduch, na zvlhcovanie moZete pou-
Zit r6zne druhy zvlhéovacov, pripadne na
radiatory umiestnit odparovace — treba
ich vSak udrZiavat v Cistote a pravidelne
v nich vymieniat vodu, aby ste predisli
tvorbe baktérii.

Informdcie poskytol

Odbor hygieny Zivotného prostredia,
Referdt komunikacny UVZ SR

»ren

VOLNE PRACOVNE POZICIE

HYUNDAI

MOBIS

PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojizmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtrocné, polroné, rocné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- MoZny prispevok na ubytovanie

Plat: 6,28 €/ hod - 6,43 €/hod

Priplatky za zmenovost’

0,35 €/hod - poobednd zmena

2,00 €/hod - nocnd zmena

Miesto prdce: Zilina — Gbelany

kontakt: praca@mobis.sk
0415158158, 041515 8169

a dlhodod spolupracu
DO NEMECKA

Ponuka stabilnej prace v CR.

OPERATOROV VYROB

na vyrobu plastovych vyrobkov pre domacnost.

MZDA 130-KC/HOD.
MOZNOST NADEASOV.

Ceska pracovna zmluva. Tel.:

+ STAVBAR

0908 695 433

85_1317

HU22-45 strana-
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+ ELEKTRIKAR A POMOCNY ELEKTRIKAR

- POKRYVAC PLOCHYCH STRIECH
- VODAR/KURENAR/INSTALATER

+Hladame ) ] "
pracovnikov ha vedice pozicie v oblasti
stavebnictva. Nemecky jazyk

+421 944 016 775

podmienka

65-001

85_0020



L UL B EKOLOGICKE ™y
 Tomsicke MALOTRAKTOR 0

Y4
1cele polovnicke zblerky C I ST E N I E )
(PASOVACIE TESAKY) AGZAT, vnm’ Patentovana
Kipim veciz 1. a 2. - V4
sv. vojny + vykup kﬂllallllllll,

Bez vysokotlakovych

kontaktna technoldgia
vzduchoviek a minci. zverék
= Cisticov

Cela SR
Tel: 0950 735 425

tel 0940 723 073

ovow  eaxicexsm woc | | KOMTECH,

GRETA 2x2x4m 479 €

GLORIA as8x2xam  S79¢ FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

GALA 3x2x4m 449 €

GENIO 3x2x4m a79€ NEREZOM A SAMOTOM

Ei1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk__&p00p) hon 4 A ZRAA KONZULTACIA

2 0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

trofejeeu@gmall com

461 220002

LIKVIDACIA AZBESTU

zo striech a exteriérovych priestorov

ZA VYHODNE CENY!

g ¢ -y
STRESNE CENTRUM

GARANT 3x2x4m 579 € 4
GAMMA 3x215x4m 549 € CISTENIE = KONTROM TOMAS MOLNA®
GULLIVER 3x2x4m 649 € www.strechymolnar.sk

ODDliCIOVANIE

GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €

gc:lerica > » Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

0918 361 701, 0907 752 282
DOPRAVA ZADARMO www.galerica.sk

VSETKO SKLADOM 0948 88 88 55 www.mundio.sk

461220107
96-0095 TT45

@ strechymolnar@zoznam.sk
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krby - kachle - sporaky § iwww.krby-tuma.sk
pece a grily tel. 0905 394 055

Bdnovce n. Bebravou - showroom|

najvécsie krbové Studio v SR

prev.: Pezinok - 0917 861 305

prev.: Kosice - 0915 147 170

prev.: Nitra - 0908 136 854 -
P bananovmky

prev.. Bans.Bystrica - 0915 905 112

ENVIROGTHERM

+sme partnerom raktiskeho Cerveného kriza

Honorar 1200 az 1800 € brutto/ 15 dni

Dopravu hradi klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

(1

o

Exoticka zahrada Ba . Bebr. o L
s :re deaj,r Kritéria Zavolajte hned'a zmenite

e prespolupracu: svoj fivot novou précou
- olivovniky  opatrovatelsky kurza prax 0800242444
 Citrusy « dobrd znalost nemeckého jazyka |  Jednoducho spolu prejdeme

yuccy ) ) L
- cykasy + vek 25 a2 60 rokov vSetky kroky k novej prci

www.aiw.sk Facebook: aiwsk

*L BTUL na drevo - uhlie - pelety

PROFESIONALITA & KVALITA (/<o) Zelend
/ domacnostiam

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

4990 € *Akcia je limitovand
do vypredania zdsob

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