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HorMlix

0948 290 720
Roznava
Safarikova 17/A
(vo dvore Rotundy)
Otvorené:

Po-Pia: 8.30-17.00
S0:8.30-12.00

DREVENE PVC LAMINATOVE
ODLAHY PODLAHY PODLAHY KOBERCE

Dakujeme nasim zakazmkom
za doveru v roku 2023
i  Prajeme prijemne pr%zme

vianoénych s_vi'atkov |

% SALON PRE PSOV 6OMTESSA
0907 471554  Rudnd 221

. i
Bv 'I' D o M :  dentalna hygiena |
} WP ultrazvukova kefka
’ ] e « wellness .
: * * kiipanie * strihanie
D00 - a o trimovanie ¢ rozcesavann:‘j -

0907 kss 23‘ * zdrava vyziva - poradens

= gemersko@regionpress.sk @ saloncomtessa www.salon

NALIZACIA QA
‘%2

vvxopov: PRACE - REZANIE, VRTANIE
POKLADKA PRiPOJOK, POTRUBI, KANALIZACNYCH SACHT
NAPAJANIE NA KANALIZACNU SIET
CISTENIE POTRUBI, ZBERACOV A STOK
DROBNE STAVEBNE PRACE A TERENNE UPRAVY

NAJDETE NAs: DAXNEROVA 13, TORNALA R
0907 070 009, 0915 464 222 | grifsgroup@gmail.com

FREZOVANIE A
VLOZKOVANIE
KOMINOV

AKCIA 50% ZEAVA

na frézovanie

BEvZPLA"'I'NI-'\ KONTROLA
INSPEKCNOU KAMEROU

09]1i1122]0 0167

._.--'""

43-0017

V R@ZNAVE. PRE |
ARRACOY A \

KOVOO‘éRABACxOV

TRVALY'PRAC

—~—.
'
‘h
_—

PORADENSTVO
REVIZNE SPRAVY
CISTENIE
KONTROLA
ODDECHTOVANIE

SD SPRAVA ss.r.o.

Ponukana mzda:

podla skisenosti a praxe

mtessa.sk £

- Na TPP bez skisenosti /absolvent
od 750€ brutto + variabilna zlozka
- Na Zivnost od 6,50 do 11,00€

www.cujte.sk

TyZdenne do 30 830 domacnosti

%S 'VYROBA A MONTAZ
5" PLASTOVYCH OKIE

« Vyroba, montaz, predaj plastovych
okien a dveri
« Predaj a montaz interiérovych dveri
« Predaj a montaz ocelovych
bezpecénostnych dveri
« Predaj PVC, AL parapiet, zaluzii,
sieti a ich montaz
« Poskytujeme zarucny a pozarucny servis
A.M.PLAST s.ro. Hamosiho 182, Brzotin
4. 058/788 61 40,0915 701 414

Potrebujete peniaze
na rekondtrukciu domu alebo bytu?

PoZiéiame Vim bez zalofenia
aZ do 20 000 Eur

0918 709 068
k%’:-l STAUEBNE CENTRUM

D) PRE VASU STAVEU A BYVANIE
|2l STRUEBIINY

www.adameentrum.ak 0902 "]'Eﬂ 410

Rlwmmiing wr® 1 Bleswgiid Solans

snoenainy [ESERR () [ TR

’

CPOMER / ZIVNOST

CMF

Kontakt:

CMF Slovakia, s.r.o.
Gemerska 585
Roznava — ¢ast’ Bak
+421 58 488 0811
personal@cmf.eu
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (30830 domacnost)
tyzden:

Revlica, JelSava, Tornala, Rimavska So-

bota, Sobdtka, Batka, Hnuista, Roziava,

Plesivec

nepamy tyzden:

Revlca, Tormala, Rimavska Sobota,
Sohdtka, Rozilava, Betliar, Brzotin, Dob-
gind, Gemerskd Horka, Gemerska Polo-
ma, Henckovce, Jablonov nad Turiou,
Jovice, Krasnohorska Dlha Lika, Lipov-
nik, Plesivec, Stitnik, Viachovo

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 ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \iychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komdriansko

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 £1930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

MT  385/0 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150  Prievidsko

n 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Viychodné Slovensko

B 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

M 31260 Michalovsko+TV+50

PP £1520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+CL

.|
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jednohrob
50 EUR

obnova pisma
0,80 EUR
/znak

(zlatd, striebornd
a&ierna farba)

Ceny su aktudlne do 31.12. 2022

dvojhrob
80 EUR

moznost
impregnacie
na hrob
(od aprila do oktobra)

STRAZNY ANJEL . .
pred SUDMI, UZEROU, DRAZBOU ;' . '
www.LCU.sk = 0905 638 627 - -

11. decembra 1967 Vyrocia a udalosti

predstavenie nadzvukového dopravného
lietadla Concorde v Toulouse

- [
PLASTOVE OKNA A DVERE » GARAZOVE

Ay re lym trhom,
ROZNAVA, Kdsu Schoppera 3 5. 1007 oo

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz VODA
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

GE22-49

0907 800 627

40-0031

ODLAHY

info@intrust.sk www.intrust.sk

'1CSO ARPAD
MONTAZ  OPRAVA  REKONSTRUKCIE

JA{'} KURENIE VODA

PODLAHOVE KURENIE
PLASTOVE, MEDENE, KOVOVE ROZVODY
STAVEBNE PRACE « PREDAJ A MONTAZ KOTLOV NA UK

| 048 01 RoZiava

Safarikova 33 mobil: 0907 660 214

e-mail: arpad.icso@gmail.com )

2

88-0013

43-0016

Chcetg Si
podat

Obcianska

riadkova
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»KUpim SIMSON, PIONIER -
JAWU 90, 250, 350 aj diely.
0949 505 827

03 BYTY / predaj
04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

»Pontkame na predaj ne-
hnutelnost v obci Abovce
€340, Gortva €137, Kleno-
vec ul. 9.maja 661, okr.Rim.
Sobota 0907436952

08 STAVBA

»Kupim haki leSenie, 0908
532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera GE medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vyUctuje 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 cheete inzerdt na viac
tyZdiov, poslite rovnakd sms
totkokrdt, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

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




GEMERSKO SLUZBY, RELAX, FINANCIE

POZICKY

UVERY, LEASING

ie, vyroba a predaj

\/ P T -4 7/ = R ODNEHO KAMENA
H 0 E K NaseSp Pre:ahae “
« panelové hrobky, pomniky, hroby betonové hroby
_—m—— - urnové schranky na NOVE ZULOVE

- obklady krbov, parapety za VYHODNE CENY!
« pracovné dosky, .. ... aj atypické rozmery

. POSCHO
1RcI:KoS rgallijt;'E g E#"J

éafé rikova 22, Roznava TORNALA, Cintorinska

Kontakt: 058/733 1572 - 0908 446 600 - 0905 451 073

www.kamenarstvohelczman.sk helczman@centrum.sk

0911 937 842 i Realizujeme

uve I'y@l'o kos.sk ] STROJOVE POTERY (PODLAHY)
— @ 0948 300 988 7

Bazan d PﬂZICDH’l’la LYZI

aJ PRISLUSensTva
PONUKAa aJ PRe LYZIaRSKe zZzaJazbDy

BAZAR BYTeX - ROZNnava

LnF | ¥
OTVORENE: PO-PI: 10.00-17.00H. 1 ‘h

KYJevsKa UL. 1912/40 ROZNA
VOLAJTE: 0905 828 547, 0908 % @ ':r”!:__l%!

GE22-49 3
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Hlavu hore!

Nie vZdy ide v Zivote vSetko tak, ako
chceme, ako oc¢akavame, ako planuje-
me. Zvycajne sa tie lepSie, pokojnejsie
a Stastnejsie obdobia striedajii s tymi
zloZitejSimi, naroCnej$§imi a menej
aspesnymi.

Kazdy zaZil obCas chvile, kedy mal
pocit, Ze sa mu v Zzivote vSetko raca, ni¢
nevychadza podla jeho predstav a jedna
neprijemna udalost strieda dalSiu. Nevy-
chadzaja vztahy, Skripe to v préci, ni¢ sa
nedari podla planov a ked uz-uz pricha-
dza ,,svetlo na konci tunela“, opat sa nieco
pokazi.

V takychto situaciach sa zvyCajne
citime nestastni, bezmocni, porazeni i
frustrovani. Sme smutni, Ze veci nejdi
podla nasich planov, Ze nem6Zeme mat
vSetko pod kontrolou tak, ako by sme si Ze-
lali, Ze ludia, ktorjm sme doverovali, nas
zradili vo chvili, ked sme to najmenej Ca-
kali a to napriek tomu, Ze sme konali fér. Je
tazkeé takéto pocity spracovat, ale zotrvavat
v hneve a smutku, nechat sa zoZierat po-
citom krivdy i utapat sa v sebaliitosti ni¢

neriesi a Skodi nam viac, ako si myslime.
Aj preto je dolezité sa naucit prijat situ-
aciu, ktora nam vsthpila do Zivota, neriesit
emocie, ale hladat rieSenia. Mysliet na to,
Ze zivot nam prinasa prekazky a vdaka
nim ndm umoZziuje viac spoznat samych
seba, odhalit naSe slabiny a ndjst silné
miesta. Spolu s takymito Zivotnymi lekcia-
mi prichadza mtdrost i poznatok, Ze kaz-
dy stboj, kazda hitka, kazda prekonana
prekazka nas formuji a postvaji vpred.
Zabojujme za seba a nedajme sa zlo-
mit Iudmi, ktorym na nés nezalezi, nech
sa pokojne smejli za nasim chrbtom. Na-
ucme sa, hoc je to akokolvek naro¢né, pri-
jat fakt, ze tazkosti st akousi
nevyhnutnou stcastou nas-
ho Zivota a ako povedala
Ann Landers: ,,Ked pridu,
zdvihnite hlavu, pozrite
sa im rovno do o¢i a po-

mozete ma porazu‘ “

» Rendta Kopacova, redaktorka

“*J na vykurovanie

Preco preplachovanie (Cistenie)?
v Zvysi vykon radiatorov a tepelny vykon
v Predizi zivotnost kotla
¥ Znizi naklady na opravy a servisné zasahy
v Znizi spotrebu paliva a naklady na vykurovanie

€o CISTIME?
Radiatory, podlahovka, solar, vymenniky, bytovky

KONTAKTUJTE NAS:

© 0905331493
& mikisamosro@gmail.com

@ www.kurenar-vodar.sk
© Hlavna 105, ZBEHNOV

7-0051

10, decembra 1989
v Cesko-Slovensku bola vymenovana Vlada narodného porozu-
menia

Vyrodia a udalosti

& ZENIT

JESENNA

f .!l

]_IF'
REZANIE MATERIALU

ROZIVOZ PO CELE] 5R

I||III

wihogp renitak.sk

KOS - 046/5430 771 zenit@zenitsk sk
KOSICE - D55./6254 006, kosicegrenitsh k t

Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov
E-cycling s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuji:

Ultralight 2/10 Y)
3KZ cvcing slovIIER
1‘“‘.5? € roma sopi « 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 vsetkych fézach jeho Zivotného

Exolon 2/10 oyklu.

bronz « Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vrétane
triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, zné3aju vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.

l!.!ﬂ i s a DB V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komunélneho

odpadu, na ktoré sa vztahuje rozirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znsa obec.

« Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kiipe 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 najvy33ou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou

3122 0047-48

CEMENT . STIERKY

LEPIDLA - FARBY-LAKY

SADROKARTONY
A PRISLUSENSTVO

SALOVACIE TVARNICE

! IZOLACIE ISOVER
KANALIZACIA

(KG, HT, PE, PPR RURY)

"Predaj OSB3 dosiek it

-"E MOLMAX S.r.o., Zelezniéna 649, Plesivec |
058/792 84 39, 0907 855449.0905311130,Po-Pia:8-17,50: 8- 1"2'}

OSB3 KRONOSPAN hladka 2500 x 1250 g

10mm|12mm|15mm |18 mm |22 mm | 25 mm

STRKY
PIESKY

GE22-49

DOPRAVA

Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumuldtory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmu vyhadzovat do komundlne-
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 nariadeni obce.

'\--1-

Viac informdacii ndjdete na webovych sidlach

z"nost’dopravy! | www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
| J
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Pr:pruvte si
vianoény punc

08-0037TT10

autor foto ManuErzi pixabay




GEMERSKO SLUZBY, RELAX

% ZELEZIARSTVO, ZAHRADA A DOMACE POTREBY

PAVOL HAMMEL

Juraj Burian-gitary, Peter Preloznik - klavesy

- L & . i "
T paved bamimed
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ey

MsKS M. Tompu v Tornali
15. 12. 2022 (stvrtok), 18:00 hod.

Vstupné v predpredaji 13 € v den predstavenia 17 €.
Predpredaj vstupeniek: kniZznica Tornala, Knihkupectvo Tornala

Nakupte decoreum.sk "/Tt;@:sli«

v e DEKA 130 CM 7 w
vyhOd n X170 CM i
1 .

OLIVOVA 100% AKRYL
ZLAVA NA AKEKOLVEK

VO VybranyCh TEXTILIE Ii ] ) i |
b och - Pripravte SI
e oo B | vinsn un

ve Z 1.
VyUZIte kOd' Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA

OP n TISA Egg?fdéerrsozgiYovy kupén v ndkupnom

GE22-49

V 4

ZLAVOVY KUPON
NA CELY NAKUP

5%

REGION
PRESS
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PONUKA PRACE

Hladate dlhodobu, stabilnu pracu?
Chceli by ste pracovat v modernom
prostredi a vykonavat nenarocnu pracu?

1300 €

Logisticky park
Kostolné kracany

Zabezpecené ubytovanie

Zabezpecena doprava do prace

25

ROKOV J

PROPLUSCO

SMART PERSONNEL SOLUTIONS
N
PN
{ AN

+421 911 677 427 - tunde.nemethova@proplusco.sk

+421 910 721 436 - diana.mehesova@proplusco.sk

Logisztikai park

200 € Belépési bonusz

ALLASAJANLAT

Hosszutavd, stabil munkat keres?
Szeretne kiprébalni valami Ujat?

Egyhazkarcsa

Szdllas biztositva
Beutazas a munkahelyre biztositva

Postarame sa
o Vasu pracu.

PROPLUSCO
SMART PERSONNEL SOLUTIONS L 39

N

&

E Mi gondoskodunk

a munkajarol.

+421 911 677 427 - tunde.nemethova@proplusco.sk
+421 910 721 436 - diana.mehesova@proplusco.sk

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uZzivanie kolagé-
nu pomaha pri siavislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale 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
vs$ak vstrebavajii u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyzivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dnesnej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uzivanim
rdznych vyzZivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dolezi-
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

-
¥

. A

- ]
¥ [ 4

stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vizov a kozZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, 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 hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnozstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z rjb st Supiny a koza.

~

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokozky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne G¢inky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlaenim 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.

9
MEDIKA
EXPERT

T KOLAGEN
' FORTE2v1

+
5% CBD OLE)

KU KAZDEMU VITAMINU

ZADARMO

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

RS g b

il

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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Doprajte si zdravsie Vianoce

Aké 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-
chitky bez vycitiek, moZeme si ich
pripravit aj zdravsie a k oddychu
pocas sviatkov pridat prechadzku
na €erstvom vzduchu.

Vianoce sii obdobim, kedy zvyk-
neme ovela viac konzumovat roézne
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,
Ci problémy so srdcom, moZete si Viano-
ce pokazit a namiesto oddychu sa trapit
so Zlénikovym zachvatom alebo pokaze-
nym zalidkom,“ upozoriiuji 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 Zalidku aj ich zdravsia

priprava. ,Rybu, alebo iné druhy médsa
nemusite vyprazat, skiiste napriklad du-
senie, Ci pripravu na pare a zemiakovy
Salat zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri peceni kolacov moZete
vymenit bielu mtku 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 vysmazané jedlo,
tak potravinu nepreprazajte do tmava,
ale smazte ju radSej pomalSie, na nizsej
teplote a iba do svetlo zlatista,” odpora-
Cajt odbornici.

Doprajte si pravidelny pohyb
aj pocas sviatkov
Ak si pocas viano¢nych sviatkov do-
prajete pohyh, urobite dobre hned z via-
cerych dévodov. Jednak nim vyvaZzite
sviatocné 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 mozete na niekolko mindt
striedat aj lahky beh pripadne strecing
a ponatahovat si chrbticu. Okrem toho,
Ze pohyb pomoéZe traveniu, organizmus
sa na cerstvom vzduchu otuZuje a lep-
Sie odolava infekénym ochoreniam pre-
nasanym vzduchom,“ radia odbornici.
Zdroj informdcii:
Urad verejného zdravotnictva SR
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PRIDAJTE SA K NAM
A RATAJTE S NASIM FEROVYM

PRISTUPOM.
‘i ﬁ&:ﬂ

MANAZER
PREDAJNE (m/z)

Mzdaod1600,- €
brutto/mesiac

+ priplatky za soboty, nedele
a iné benefity

ZASTUPCA VEDUCEHO
PREDAJNE (m/z)

Mzdaod1105,-€
brutto/mesiac

+ priplatky za soboty, nedele
a iné benefity

Pridajte sa k nam

v Rimavskej Sobote.

Ozvite sa ndm na praca@billa.sk,
na tel. Cisle: +421 910 836 603.

www.sikovni.sk

BILLA

Tankujte
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lacnejsi

Nova ¢erpacia stanica
ORLEN express

ORLEN express
Roznava

Safdrikova ul. 114/4200

NONSTOP

GE22-49

benzinaorlen.sk

81-0350

91-0238
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PRACU K“ PIM
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Mzda od 32,- CHF/ hodina

(od 33 EUR/hodina) kovadlinu,
+ diety od 16,- CHF/ dei Z\'ﬂl'él(.

(16 EUR/defi)
Tel: 0950 735 425

Lu wnalna
H- www.lekarenplus.sk
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VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
JI“‘JT STOP

vihkym mirom =
0918 671 541 J# www.profitent.sk s

85_0843

PROFESIONALITA & KVALITA Zelena

domacninstiam

ENVI RO‘) THERM ﬁﬁ:iﬁ:ﬁggfggg&%’?{"m"u ADMINISTRACIU

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

49 9 0 € *Akcia je limitovana
do vypredania zdsob v
F,

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