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Hlavu hore!

Nie vzdy ide v Zivote vSetko tak, ako
chceme, ako ocakavame, ako planuje-
me. Zvycajne sa tie lepSie, pokojnejsie
a Stastnejsie obdobia striedajt s tymi
zloZitej$imi, naroCnej§imi a menej
lspesSnymi.

Kazdy zaZil obcas chvile, kedy mal
pocit, Ze sa mu v zivote vSetko rtca, ni¢
nevychadza podla jeho predstav a jedna
neprijemna udalost strieda dals$iu. Nevy-
chadzajt vztahy, Skripe to v praci, ni¢ sa
nedari podla planov a ked uz-uz pricha-
dza ,,svetlo na konci tunela“, opat sa nie¢o
pokazi.

V takychto situdciach sa zvyCajne
citime nestastni, bezmocni, porazeni Ci
frustrovani. Sme smutni, Ze veci nejda
podla nasich planov, Ze nemdzeme mat
vSetko pod kontrolou tak, ako by sme si Ze-
lali, Ze Iudia, ktorym sme doverovali, nas
zradili vo chvili, ked sme to najmenej a-
kali a to napriek tomu, Ze sme konali fér. Je
tazké takéto pocity spracovat, ale zotrvavat
v hneve a smtku, nechat sa zoZierat po-
citom krivdy ¢i utapat sa v sebaliitosti ni¢
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neriesi a Skodi nam viac, ako si myslime.
Aj preto je doleZité sa nauit prijat situ-
aciu, ktora nam vstipila do Zivota, neriesit
emocie, ale hladat rieSenia. Mysliet na to,
Ze zivot ndm prinasa prekazky a vdaka
nim ndm umoziiuje viac spoznat samych
seba, odhalit naSe slabiny a néjst silné
miesta. Spolu s takymito Zivotnymi lekcia-
mi prichadza madrost i poznatok, ze kaz-
dy stiboj, kazda bitka, kazda prekonana
prekazka nas formuji a postvaji vpred.
Zabojujme za seba a nedajme sa zlo-
mit ludmi, ktorym na nas nezalezi, nech
sa pokojne smejii za nasim chrbtom. Na-
ucme sa, hoc je to akokolvek narocné, pri-
jat fakt, Ze tazkosti st akousi
nevyhnutnou sti¢astou nas-
ho Zivota a ako povedala
Ann Landers: ,,Ked pridu,
zdvihnite hlavu, pozrite
sa im rovno do o¢i a po-
vedzte: budem Vacsi

moZzete ma pora21t‘ “

» Rendta Kopacova, redaktorka

TyZzdenne do 33 590 domacnosti

POTREBUJETE PREDAT AUTO
zavolajte namna 0903 47 50 63
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Vykupujeme vsetky typy vozidiel, sukromné aj firemné
osobné - veterdny - motorky - doddvky - ndkladné - stavebné stroje - traktory

TU vykupime Vase auto
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HELDEwse ) ) BT
Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA
Autorizované stredisko

PRE ZBER A SPRACOVANIE ;
STARYCHVOZIDIEL Wiy
A PREDAJ POUZITYCH Miadeznicka 2275
NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica
Info: 0903 511 858 -
0903 830 629 Otvorené:

Poniikame komplexné sluzby - preprava a prdvne PO- PI:
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na

doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vds

onlosek

\w*

MASIARSTVO BARTOSEK

Puchov:

»Tesco

- Stefanikova 810
Povazska Bystrica:

. Pioni?rska 982 }/ e

« M.R. Stefanika 139
Lednické Rovne:

« Nam. Slobody 1

PONUKAME: cerstvé mdiso, tradi¢né udené

Stige
IR

vyrobky, mdéisové vyrobky a mnoho iného. e

Gardenteam® | 1.]
e

Najdete nas:

Zahradné centrum Gardenteam
Oproti Kauflandu, Ul. Kuzmanyho

NAY Elektrodom, Vysokoskolakov 39

JUNIOR, UL Hlinska

aj nanasom e-shope!

PREDA3J ZIVYCH VIANOENYCH STROMCEKOV

S
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A AKCIA

E NORMANDSKA ;
%  JEDLICKA

Wl 125175 cm

¥ 1590 € ﬁ
Rt

461220059

47-198

INZERCIp

povazsko@regionpress.sk

8.00-15.30 h.

KUPIME VAS BYT AMOZETE V NOM OSTAT BYVAT
Pre seniorov nad 70 rokov doZivotné najomné bezplatne

i
Lo E www.wig.sk 0940 622 877

KVALITNE VYROBKY za SUPER CENY!

ANTIKOROVE
ZABRADLIA
Pov. Podhradie 317, Pov. Bystrica

0904030950, 0903 557 685, 042432 6250
o/ wwwartrade.s

T SPTIRIITIR
Poniikam vsetky

stavebné
amaliarské prdce, ORIGINALITA
striekanie striech TACHOGRAFY

TACHOGRAFOVE KARTY

Kvalita a seriéznost

75-04

(0910993219 )
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t-nu MONT

Ponuka prace

v automobilovom
priemysle

Nastup: IHNED
nastupny bonus 100 €
Vodi¢ VZV
zakladna mzda 996 €
+ priplatky
Manipulant
zakladna mzda 917 €
+ priplatky
Montazny pracovnik
VW Bratislava

zakladna mzda 1167 €
+ priplatky

Ubytovanie zabezpecené
Pravidelne poskytovanie
zdloh

0905 281 763
0905 452 659

0950 600 000

Povazské Podhradie

Potrebujete termin eSte dnes?
Zavolajte nam

75-011
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DISTRIBUCIA (33590 domécnosti)
KazZdy tyzden:

Dolny  MoStenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, PovaZska
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznoy, Sebestanova, Dolny
Lieskov, Domaniza, Plevnik - Drienové,
Precin, Pruzina, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Ptichov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskav, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysa pod
Makytou, Mestetko, Zariecie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

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 \/ychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+3aliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komdriiansko

\') 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

T 41930 Topoltiansko+PE+BN

™N 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trmavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270 Liptovsko=LM+RK

L 30860 Lucenecko+VK+PT

Mr 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

o'} 38400 Zvolensko+DT+KA

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

Mi 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  SpiSsko+LE+CL

|

V Piestanoch mozete
stretniit Zivého anjela

Vyberte sa v niektory adventny vikend
do Piestan a naskytne sa vam jedinec-
na prileZitost stretniit v uliciach Zivého
anjela. Usmejte sa naftho a dostanete
spravu, ktor mate dostat. Spravu z mi-
nulosti, ktora vim pomozZe kracat dalej.
Jedinym platidlom je Gismev.

,Projekt Slovenski Anjeli, ktory sme
podporili, je na Slovensku jedine¢ny,*
informuje Tatiana Nevolna, vykonna
riaditelka Rezortu PieStany. ,\Vznikol s
cielom vniest do predvianocnych ulic
krasu, pozitivne myslenie a dobrt nala-
du. V tomto projekte je spojena slovenska
lokalna umelecka tvorba, tradicie a anjeli
majl aj environmentalny rozmer, pretoze
budd odeti v rucne vyrobenych upcyk-
lovanych kostymoch. V centre mesta a
na Kapelnom ostrove budt Anjeli roz-
davat listocky so spravami ludom, ktori
sa usmievaji. Obsahom sprav budd slo-
venskeé prislovia, porekadla a pranostiky,
ktoré maji v sebe viac miidrosti neZ mno-
hé dnesné zdroje informacii,“ objasnuje.

Pripominaji bohatstvo
nasej ludovej slovesnosti

Projekt Slovenski Anjeli vznikol $peci-
alne pre vianocné trhy a veselice. Mladé
Zeny v umelecky stvarnenych kostymoch
buda $irit krasu, radost a dobro, a tiez
pripominat bohatstvo nasej ludovej slo-
vesnosti a upozoriiovat zarovei na moz-

nosti vyuzitia zdanlivo nevyuZitelnjch
materidlov. Kostymy anjelov st totiZ
vyrobené zo starych, nechcenych alebo
zvyskovych materidlov, medzi ktorymi
st aj decky a vysivky po babickach. ,,Nie-
len na stretnutia s anjelmi, ale aj na dal-
Sie krasne adventné podujatia do Piestan
vsetkych srde¢ne pozjvam,“ hovori Ta-
tiana Nevolna a dodava: ,,Stretnit Zivého
anjela, nakimit zvieratkd v kontaktnej
mini farme na viano¢nych trhoch na Ka-
pelnom ostrove, odfotit sa pri rozpravko-
vych saniach alebo vianocnom kami6ne
- to st v predvianocnom ¢ase nezabud-
nutelné zazitky pre celé rodiny.”

Kedy je moZné stretniit
v Piestanoch Zivych anjelov?

Anjelov mdZete v uliciach mesta stretnat
v nedelu 11.12. od 15.30 do 19.00, v sobotu
17.12. 0od 16.00 do 19.30 a v nedelu 18.12. od
15.30 do 19.00.

»ren
Zdroj informécii a foto: Oblastna organizécia
cestovného ruchu Rezort Piestany

Upecte si Stedrak

Vianoce si sviatkami pohody i hoj-
nosti. V minulosti sa nezaobisli bez
kolaca, ktory volame Stedrak. Gaz-
diné ho plnili r6znymi plnkami,
¢im vyjadrovali Zelanie zabezpecit
svojej rodine hojnost, plodnost i
dobri Grodu v nastavajicom roku.
Prinasame osvedceny recept, vda-
ka ktorému si mozete tiito dobrotu
pripravit a vychutnat aj vy.

Stedrak
Suroviny:

Na cesto: 550 g polohrubej miky,
300 ml mlieka, 150 g masla, 100 g cuk-
ru, 3 Zltky, 1 kocku drozdia (42 g), KL
soli, 450 g slivkového lekvaru, Zitok na
potretie

Na orechovit plnku: 200 g mletych
vlasskych orechov, 100 ml mlieka, 80 g
praskového cukru, 1 lyZicu rumu (mé-
Zete vynechat)

Na makovit plnku: 200 g mletého
maku, 100 ml mlieka, 120 g praskového
cukru, citrénova koru (asi z polovice
citréna)

Na tvarohovii plnku: 500 g tvarohu,
80 g praskového cukru, Ztok, citrd-
novi koru (asi z polovice citréna), pol
lyzicky mletej vanilky

Postup:

Z polovice vlazného mlieka, cukru a
drozdia pripravime kvasok. OdloZime
ho na 5 minit na teplé miesto.

Potom vlozime do misy preosiatu

muku, kvasok, rozpustené a schladené
maslo, zvy$né vlazné mlieko, zltky, sol
a vymiesime cesto. Dame ho kysntt asi
na 40 mindt na teplé miesto.

Pripravime si plnky:

Orechova plnka: V horiicom mlieku
vymieSame orechy s cukrom a necha-
me vychladntt. M6Zeme pridat aj rum.

Makovia plnka: V horticom mlieku
vymieSame mak, cukor a nastrihani
citronovii koru a nechame vychladnt.

Tvarohova plnka: VymieSame vset-
ky v recepte uvedené suroviny.

Vykysnuté cesto polozime na dosku
a rozdelime na pét rovnakych dielov.
Kazdy diel vyvalkame na tenky plat
velkosti plechu. Plech vylozime papie-
rom na pecenie a polozime nan prvy
plat, ktory potrieme orechovou plnkou
a polozime nan druhy plat cesta. Ten
potrieme makovou plnkou. PoloZime
nan treti plat a potrieme tvarohovou
plnkou. PoloZime nan $tvrty plat cesta
a potrieme slivkovym lekvarom.

Posledny plat cesta rozdelime
noZom alebo radielkom na prazky a
poukladame ich na vrchny lekvarom
potrety plat do tvaru mriezky. Mriezku
potrieme rozslahanym Zltkom a kola¢
pecieme v rire vyhriatej na 170 stuptiov
50 az 60 minut.

»ren
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HEADAME
UPRATOVACKU

v Povaiskej Bystrici

Vhodné aj pre
ddchodcov a studentov
1x tyzdenne 120€/mesiac

Kurz SBS
V BELUSI

cena 100€
0d 23.1.2023
Info: 0903 903 852

0950 473 975

www.shskoys.szm.sk

na Rozkvete
v PovaZskej Bystrici

kontakt 0907 336 131

PREDAINA

KRMIVA
-Dolné Kock 2
i) E0Hove139

LA Www.krmivoshop.sk :

Cistiaren peria
vyroba paplonov

a vankusoy

Plchoy

.Y

MILi NASI ZAKAZNICI

chceme sa Vdam podakovat
za ndvstevnost v uplynulom
obdobi a zdroven Vdm
chceme popriat vela
Uspechov v novom
roku 2023! %
www.bripet.webnode.sk
na predajniach: Hliny, Rozkvet, Lanska a PruzZina

DREVENE BRIKETY ==,
RUF (hranaté), NESTRO (valcové)
Cena uz od 430,-€/paleta
Dalej ponukame:
TERASOVE DOSKY, FASADNE OBKLADY, HOBLOVANE
DOSKY, STRESNE LATY, KVH HRANOLY, STAVEBNE REZIVO

()PREVOshop.sk 0908 770 704

FREZOVANIE
od 15€/bm

* o

SLOVENSKY CERTIFIKOVANV MATERIAI.

| e 30%

461220015



POVAZSKO

BYVANIE

PLASTOVE OKNA A DVERE

- Systém Salamander, Gealan, Aluplast, Decco
- Vchodové dvere PVCa AL

- Bezpecnostné dvere HI/SEC, SOFIA

- Tieniaca technika, okenné a dverové sitd

- Servis okien a dveri

VRTANIE
A CISTENIE

MATE VLHKY DOM?
sTuoni 1 podrezavanie

vitanie aj malou sipravou
budovanie #160mm

0918 620 100 5

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

Nakupte

vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk
s =
p-&ﬁ ~
38
all h?t |
TAPISO KOBEREC

BIELY MAYA

ZLAVA NA VSETKY
KOBERCE

-15%

decoreum.sk

PLASTOVE - HLINIKOVE - DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly
RIPLAST s.ro., Ul. Za plavariiou 3937 /1
010 01 Zilina, 0908 74 74 €7, zilina@riplast.sk

OSUSKA FROTE
70 CM X 140 CM BAVLNA

ZLAVA NA AKEKOL\/&:K
TEXTILIE

Vyuzite koéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd

@

[ 11. decembra 1967

predstavenie nadzvukového dopravného

www.riplast.sk

09-15

40-0031

e
OPLATISA do pola pre zlavovy
kup6n v nakupnom kosiku e-shopu.

VSETKO SKLADOM

OKNA =i 2400ks
s 11000 m2

lietadla Concorde v Toulouse

PODLAHA
DVERE  ZARUBNE sl 5 000 ks

(interiéroveé)

Povazské Podhradie ¢.346 * mailQudosk.sk
bezplatna infolinka* 0800 185 185

www.udosk.sk
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Miroslav Paur 74 74
PROFI|L) 5 e ona b &
0908 833 086 y
PLA STs e-mail: okna@profiplastsk.eu - Pletivové ploty
www.profiplastsk.eu

MONTAZ A PREDAJ OPLOTENIA

-
S =" |

lotystacha.sk |

- WWW.p
e B - - F
ZARUENY _ ‘ﬂ
‘Zf‘n?g?éf A POZARUCNY ¥
SERVIS '

= 15-hodovd zanmykanie

= zvukotesniaca a tepelna izolacia

= prefovd zosilnend kunstruket

= PVC povrchova uprava v dekore dreva

L‘ .

www.vchodove-dvere.sk

0917 678 746 -

Vyroba plastovych a hlinikovych

OKIEN, DVERI

fasad a zimnych zahrad

1l
et b ARLd KUPUJTE

ILAVA OKNA & |
St . PRIAMO § |
U VYROBCU

17-0003

tel.: 0905 371 379
elasticsro@elasticsro.sk
www.elasticsro.sk

46-0020

Vyrodia a udalosti

13. decembra 2002

Eurépska rada v Kodani schvalila vstup 10
kandidatskych krajin (Cyprus, Cesko, Es-
ténsko, Litva, Lotyssko, Madarsko, Malta,
Pol'sko, Slovensko, Slovinsko) do Eurépskej
tnie od 1. maja 2004.

S
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Obcianska

ELLGE]
inzercia

01AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

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

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

08 STAVBA

»Klpim haki leSenie, 0908
532682

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

»Kipim dychové nastro-
je,heligonku,akorde6-
n,husle.0915876860

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»PONUKAM  LASKU  ZENE

0907290 032

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 vylctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Ni iné netic-
tujeme. Upozomenie! Sluzba ne-
funguje u operatorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdiov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

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

Odpad treba pred pristupom
medveda zabezpecit

Zasahovy tim pre medveda hnedého
Statnej ochrany prirody Slovenskej
republiky (Zasahovy tim SOP SR) v
spolupraci so Zoologickou zahradou
Kosice testoval odolnost mensieho
kontajnera, ktory je urceny na zber
komunalneho odpadu v lokalitach s
vyskytom medveda hnedého.

ISlo v poradi uz o druhy test toh-
to modelu, pricom v tomto pripade
kontajner 1,5 hodinovému tlaku a
neustalym pokusom o otvorenie odo-
lal. ,,Odpad pred pristupom medve-
da hnedého odporacame zabezpe-
Cit umiestnenim zbernej nadoby do
uzatvoreného priestoru, ktory nie je
volne pristupny, alebo je ho mozné
uzamknat. Pri mens$ich kontajneroch
o odolnt konstrukciu, ktorej sposob
uzatvorenia medvedom znemoZiuje
pristup. To je aj pripad testovaného
kontajneru, ktory je primarne urceny
pre umiestnenie na chodnikoch v turis-
tickych oblastiach a pri autobusovyjch
zastavkach,” uvadza Michal Haring zo
Zasahového timu SOP SR.

Nezabezpeceny a lahko dostup-
ny odpad obsahujici zvySky jedla
predstavuje pre medveda jednoduchy
zdroj obZivy. Zakon ¢&. 79/2015 Z. z. 0
odpadoch drzZitelom odpadu uklada

povinnost mat odpad zabezpeceny
pred pristupom medveda hnedého uz
od roku 2016. Ako presne ma takéto
zabezpeCenie vyzerat a ktorych kon-
krétnych oblasti v ramci Slovenska sa
tyka, upravuje vyhlaska Ministerstva
Zivotného prostredia Slovenskej repub-
liky (MZP SR) €. 371/2015 Z. z. Spravne
zabezpecenie odpadu pomaha zlepsit
spoluZitie ¢loveka a medveda na spo-
lo¢nom tizemi.

Zasahovy tim SOP SR kontajnery
testuje v spolupréci s viacerymi vyrob-
cami uz niekolko rokov. Okrem tzkej
spoluprace so Zoologickou zdhradou v
KoSiciach spolupracuje aj s Narodnou
zoologickou zahradou Bojnice.

Zdroj informdcii a foto Odbor
komunikdcie a propagdcie Stdtnej
ochrany prirody SR

L
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Doprajte si zdravsie Vianoce

AKké by to boli vianoc¢né sviatky bez
stola plného vsakovakych dobrot?
No a odolat im, zvladne asi malokto.
Aby sme si mohli dopriat vSetky po-
chiitky bez vycitiek, méZeme si ich
pripravit aj zdravsie a k oddychu
pocas sviatkov pridat prechadzku
na cerstvom vzduchu.

Vianoce st obdobim, kedy zvyk-
neme ovela viac konzumovat rdzne
sladkosti, kolace, ¢i mastnejsie jedla a
mame sklony k prejedaniu sa. ,,Aj poCas
sviatkov vSak treba mysliet na to, Ze ak
trpite chronickymi tazkostami s trave-
nim, s vysokym krvnym tlakom, mate
vysoké hodnoty cholesterolu, cukrovku,
¢i problémy so srdcom, mdZzete si Viano-
ce pokazit a namiesto oddychu sa trapit
so zl¢nikovym zachvatom alebo pokaze-
nym zalidkom," upozoriiujit odbornici z
Uradu verejného zdravotnictva SR. Aby
sme prediSli takymto taZkostiam, staci
podla nich dodrZiavat jednoduché pra-
vidlo - jest aj poCas sviatkov s mierou,
dodrziavat pestrost stravy a dopriat si
popri tazsich jedlach aj dostatok zeleniny
aovocia. ,,Je treba mat na mysli aj skutoc-
nost, Ze velkym zdrojom prazdnych kald-
rii je alkohol, preto zachovajte striedmost
aj pri jeho popijani,” pripominaja.

Pripravte si viano¢né menu
s inymi surovinami

Okrem zdravej miery v konzumovani
lah6dok prospeje Zaliidku aj ich zdravsia

priprava. ,Rybu, alebo iné druhy méisa
nemusite vypraZat, skiste napriklad du-
senie, ¢i pripravu na pare a zemiakovy
Salat zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri peceni kolacov moZete
vymenit bielu mtiku za celozrnnd, pridat
menej cukru, alebo ho nahradit medom,
pripadne do kolacov pridajte prirodzene
suSené ovocie. Oriesky a semienka neo-
prazte, pridajte ich do cesta surové. Ak
si predsa len doprajete vysméazané jedlo,
tak potravinu nepreprazajte do tmava,
ale smaZzte ju radSej pomalSie, na nizsej
teplote a iba do svetlo zlatista,” odpora-
Caji odbornici.

Doprajte si pravidelny pohyb
aj pocas sviatkov
Ak si pocas viano¢nych sviatkov do-
prajete pohyb, urobite dobre hned z via-
cerych doévodov. Jednak nim vyvazite
sviato¢né hodovanie a eSte sa aj bude-
te lepsie citit. Hodinku na prechadzku
pocas volnych dni si urcite najdite a to
podla moznosti v kazdom pocasi. ,,Po-
Cas chddze mdZete na niekolko mindt
striedat aj lahky beh pripadne strecing
a ponatahovat si chrbticu. Okrem toho,
Ze pohyb pomoZe traveniu, organizmus
sa na Cerstvom vzduchu otuZuje a lep-
Sie odolava infekénym ochoreniam pre-
nasanym vzduchom,” radia odbornici.
Zdroj informacii:
Urad verejného zdravotnictva SR

»ren
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pred SUDMI, UZEROU, DRAZBOU
www.LCU.sk = 0905 638 627

PLECHOVE GARAZE
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Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydingss. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuji:
‘. ‘c

Ses sloviiED

« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidld a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane
triedeného zberu zloZiek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
prldu, znésajui vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komunaineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

- Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maji o najmenej obalov, pokial' mozno z rozloZitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumuldtory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komundine-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumuldtory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo v3eobecne zavaznom nariaden obce.

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
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Realizujeme

STROJOVE POTERY (PODLAHY)
A 0948 300 988
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KOZMETICKY

Maria Zackovd
Pribinova 963
vedla byvalej Golden pizerie/
017 01 Povadska Bystrica
Tel: 0904 817 803

66-435

59-0431

85_0302 08-0037 TT10
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SALUN
VIK O spol. sro.
Povaiska Tepla 529
017 05 Povaiski Tepld

eVil-
I 0 www.scotka.sk

Ponukame volné pracovné miesto:
Ivarai (0,
Montainy pracovnik / Montaina partia

Ma piny aviizok, alebo na Zivnost
Mzda 11€/hod.

Kontakt: 0911 577 790, scotka@scotka.sk §
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové studie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagé-
nu poméaha pri sivislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
Iudsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribadanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stéle slabsia a slabsia. Bolo preukaza-
né, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaZe robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vSak vstrebavaji u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyZivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dne$nej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uzivanim
rdznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi dolezZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou

N

p-

stucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po Girazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnozstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

~

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokoZzky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne tcinky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZziavat mladistvy
vzhlad s potla¢enim znamok starnutia.

Medika Expert prinasa na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén
s hovddzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje az 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
a100% bez GMO. »red.

MEDIKA
EXPERT

KOLAGEN
FORTE2v1
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% CBD OLE)
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MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alehonatel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

_L-"l: niatks

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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Kupujeme viano¢ny stromcéek

Aj vy ste sa rozhodli vymenit tento
rok umely viano¢ny stromcek za
Zivy? Prinasame zopar rad, vdaka
ktorym sa budete moct tesit z jeho
krasy o najdlhsie.

Vianoc¢ny stromcek je tradicnym
symbolom Vianoc a ten zivy vnasa do
naSich domovov vonu ihlicia, ¢o eSte
viac dotvara t1 pravl viano¢nt atmo-
sféru. Aj preto venujte jeho ktpe dosta-
tocny Cas.

Smrek, borovica ¢i jedlicka?

Normandska jedlicka mé6ze byt dob-
rou volbou. Ma peknt zelenii farbu
ihlic¢ia, krasne vonia a pomerne dlho
vydrZi Cerstva. Naopak, smrek obycaj-
ny opada velmi rychlo, zaujimava vSak
moZe byt jeho cena. Ak sa rozhodnete
pre borovicu ¢iernu myslite na to, Ze
tento strom potrebuje viac priestoru.
Odmeni sa vam vSak GZasnou vonou.
Jej ihliCie je krasne dlhé a jeho vyhodou
je, Ze neopadava ani po vyschnuti.

Na o si dat pozor?

Pri kape Zivého viano¢ného strom-
Ceka myslite na to, Ze predavané stro-
my sa rezl v predstihu a tak mézu byt
aj niekolko tyzdnov staré. Pozorne

si preto prezrite vetvicky stromceka.
Nesm byt suché a na dotyk maji byt
makké, ohybné. Ak stromcekom par-
krat potrasiete, nemalo by z neho opa-
davat ihlicie.

Po prichode domov vloZte stromcek
do nadoby s vodou, aby nevysychal a
umiestnite ho do najmenej vyktrenej
miestnosti alebo do garaze ¢i na bal-
kén.

Na osadenie stromceka pouzite sto-
jan s nadrzkou na vodu. Pred t§m, kym
ho do stojana vlozite, odreZte dva az
tri centimetre zo spodnej Casti kmena.
Pravidelne do stojana dopliiajte vodu.

Stroméeku vyberte dobré miesto, aby
pekne vynikol a rozhodne ho umiestni-
te o najdalej od vykurovacich telies.

»ren
zdroj foto manfredrichter pixabay

Vyrobte si sviecky

Svetlo sviecok dokaze navodit ti pra-
vii sviato¢nil atmosféru. Vyrobite siich
bez vic¢Sich tazkosti, sta¢i doma pohla-
dat zvysky pouZitych sviecok a zopar
drobnosti a mdZete sa pustit do prace.

Do vyroby sviecok mozZete zapojit aj
dettrence. Zabavite sa spolu a hotové
ich budete mat doslova za par minat a
celkom zadarmo.

Sviecky zo zvyskov

Budete potrebovat:

- zvysky pouzitych sviecok

- formiCky, teda rézne nadobky, ktoré
sa hodia na tvar sviecky, napriklad aj
kovové formicky na pecenie

- hrniec

- starSiu kanvicku

-noz

- knoty, ktoré ziskate zo starych sviecok
- Spajle ¢iiné drievka alebo staré ceruzky

Takto sa to podari:

Vosk ktory budete roztapat by mal
byt Cisty. Niektoré sviecky s povrchovo
upravené, preto ich ocistite tak, aby ste
z pod farebnej vrstvy ziskali biely vosk.

Zvysky sviecok vloZte do kanvicky a
ta vloZte do hrnca s vodou. Vosk takto
roztopte na najniZSom stupni vo vod-

nom kapeli. Nikdy neroztapajte priamo
nad plamenom.

Do kaZdej formicky vloZte knot. Aby
neplaval, nakvapkajte na spodna cast
formicky vosk, prilepte koniec knotu
a nechajte zaschnat. Nasledne na vrch
formicky poloZte Spajlu, aby precnieva-
la z oboch stran formicky a upevnite k
nej do stredu druhy koniec kn6tu - po-
kvapkajte voskom.

Pripravené formicky poloZte na pod-
loZku na rovné miesto. Roztopeny vosk
opatrne nalejte do formiciek. Davajte
pozor aby ste sa nepopalili. Sviecky
nechajte niekolko hodin stuhnt, po-
Cas tuhnutia prikryte formicky kaskom
karténu, aby vosk chladol pomalsie. Na
zaver odreZte od Spajle knot a Spajlu od-
strate.

»red
zdroj foto ralfor pixabay

10. decembra 1989

v Cesko-Slovensku bola vymenovana Vlada narodného porozu-

12. decembra 1941

Slovenska republika vyhlasila vojnu Spojenému kralovstvu a

Spojenym Statom

\yrocia a udalosti
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ktoré patri aj skler6za multiplex.

nym bunkam.

pribliZne péat percent populacie.

N

sicich tvari. Ako méZe pomdct CBD?

Latka CBD, ¢ize kanabidiol, ziskavana z
konopy siatej, ovplyviiuje nervovii stistavu.
Nie je vSak psychoaktivna, harmonicky p6-
sobi na takzvany endokanabinoidny systém
(EKS), ktory nam priroda ,nainstalovala“ do
tiel. Ako sme pisali v predoslych ¢lankoch,
CBD mbze ulah¢it pacientom s Parkinso-
nom ¢i epilepsiou. KedZe CBD vplyva aj na
imunitny systém, vedci zacali skiimat jeho
vplyv na autoimunitné ochorenia, medzi

Organizmus sam sebe nepriatelom

Zéakladnou vlastnostou imunitného sys-
tému je schopnost rozliSit vlastné bunky
od cudzich. Princip je jednoduchy: vlastné
bunky telo toleruje, cudzie likviduje. Nieke-
dy vSak dojde k poruche a imunitny systém
zacne vo velkej miere reagovat proti vlast-

Takto vznikaji autoimunitné alebo auto-
agresivne ochorenia, ktorych je viac ako 8o
druhov. Tieto chronické diagndzy postihuji

Znamou autoimunitnou chorobou je roz-
trisena skleroza alebo skler6za multiplex
(SM). Pre pestré priznaky ju volaji aj choro-
bou tisicich tvari. Na svete fiou trpi priblizne
dva a pol miliéna ludi a vo vyraznej vacSine
st to Zeny. Ide o zapalové ochorenie cen-
tralneho nervového systému, ktoré sposo-
buje stratu obalu okolo nervovych vlakien,
myelinu. Ten telo vyuZiva na rjchly prenos

spomalia.

vyrazné vedlajsie cinky.

CBD a skler6za multiplex

posobit protizapalovo.

Gnave.

Pri¢ina SM je dodnes neznama, moZe za
fou stat genetika no aj vplyv vonkajSieho
prostredia. Jej priznaky taktieZ nie je vidy
lahké rozpoznat, pretoZe st velmi pestré.
Najcastejsie ju vsak charakterizuji tazkosti s
rovnovahou ¢i vyslovnostou, dvojité videnie
alebo ochrnutie tvarového nervu. Pridruzu-
je sa tieZ tfpnutie v tvari ¢i koncatinach.

BohuZial, SM je dodnes stale nevyliecitel- ! [
na choroba. Napriek tomu vSak vedci nacha- :
dzajt nové sposoby, ako jej priebeh ulahgit.
Prirodnym doplnkom k liekom méZze byt aj
CBD, ktorého vyhodou je, Ze nespdsobuje

Endokanabinoidny systém v ludskom sa
podiela na regulovani mnoZzstva biologic-
kych procesov, vratane imunitného. Kana-
bidiol dokadze nepriamo ovplyvnit urcité
receptory tohto systému a tak okrem iného
potlacit aj prehnanit imunitn odpoved a

Clanok z roku 2018 pre vedecky zurnal
Frontiers in Neurology uvadza, Ze chronic-
ky zapal a zvysena aktivita bladivého nervu
Casto stoja za inavou, ktord pacienti so SM
pocituji. CBD méze podla vyskumov zni-
Zit bolesti stvisiace so zapalom, obmedzit
uZivanie opiatov a pomoct pri nadmernej

Okrem toho tiez CBD spomaluje produk-

Sklerézu multiplex volajii chorobou ti- elektrickjch impulzov pozdiz nervovych
buniek. Ak je myelin poSkodeny, impulzy sa

tak spomaluje postup ochorenia.

Nie v8etky produkty obsahujiice CBD st
vSak rovnaké. Pri nakupe preto nezabudnite
skontrolovat kvalitu produktov. DéleZité st
certifikaty o analjze, ktord potvrdzuje, ze
vyrobok bol testovany v laboratériu na cis-

totu a bezpecnost.

Foto: freepik/ jcomp

ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
ji za bunkovli imunitu tym, Ze likviduja cu-
dzorodé ¢i nadorové bunky. Ked ¢lovek trpi
SM, T-bunky za¢ni napadat myelinovy obal
na nervovych bunkach, ¢im pacienti stra-
caji kontrolu nad svojimi svalmi. Problém
moZe Ciastocne vyriesit oslabenie T-buniek.
Stadia na zvieratach pre British Journal of
Pharmacology z roku 2011 potvrdila, Ze CBD
brzdi prilisné rozmnozovanie T-buniek, a

KedZe pre SM je nevhodny nadmerny pri-
sun cukru, vyhnite sa CBD vo forme gumo-
vych cukrikov. LepSou alternativou st napri-
klad oleje, tinktary ¢i kapsule. » red.
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' 0904 552 345

objednavky@cbdexpert.sk
) www.cbdexpert.sk
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POVAZSKO MODA A TEXTIL, OPLATISA.SK

Objednavajte na tel, éisle: 0904 552 345 mylovEIyday‘SK
alebo piste na email: objednavky@mylovelyday.sk k
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ZLAVA NA VSETKY ZLAVA NA AKEKOLVEK ZLAVA NA AKEKOLVEK

OP' n TIS n KOBERCE TEXTILIE TEXTILIE
Pre ziskanie zlavy zadajte kod -15% -15% -15%
OPLATISA do pola pre zlavovy

kupoén v nakupnom kosiku e-shopu.
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Mzda od 32,- CHF/ hodina -
(od 33 EUR/hodina) kovadlinu,

+ diety od 16,- CHF/ deii Zuerak.

(16 EUR/defi)
Tel: 0950 735 425
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DARCEKY
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PROFESIONALITA & KVALITA Zelend
domacnostiam

ENVIROGTHERM  feSeiiuinria e asmerme
MoZnost k"pu e 1

VELKA ZIMNA AKCIA  “Mismry |
10KW MENIC ZA CENU 5Kw !!*

60 59 € *Akcia je limitovana
do vypredania zasob

2 , infolinka : 0800 909 909, 0951909 909
i J www.envirotherm.sk
VIRTUALNU BATERIU bez mesacneho poplatkui Il s X ¢ ot kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk
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