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PREDAJ A DOVOZ
= Peliet

= Brikiet RUF
= I;allméhu

11. decembra 1967
predstavenie nadzvukového dopravného
lietadla Concorde v Toulouse

T G CIZEED
Majetkove poistenia

Leasing / Uver

Veltrova 5. M. Gorkdho 5,
LEvOCA SP. HOVAVES
o918 429 3058 0918 B0A 148

10, Merkury Broker

79-148
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€. 49 / 9. DECEMBER 2022 / 26. ROCNIK

TyZzdenne do 32 540 domacnosti

STOLARSTVO SLAVKOVSKY

Vyrobaa montaz
kuchynskych liniek,
vstavanych skrin

a nabytku na mieru

Tel: 0902 45 77 37
e-mail: slavkovskystefan@centrum.sk

Zlava=25%

RENOVACIA VANi
SMALTOM

) stolarstvo siavkovsky

www.stolarstvoslavkovsky.sk

Q.
gA

: zapojenie pracky
priamo na odpad

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

liStovanie a utes. vani
iné opravy (voda, odpad)

Zamestnanecké vijhody,
benefity

> AUTOBUSOVA DOPRAVA V SMERE
SPISSKA NOVA VES - SMIZANY
- SPISSKY STVRTOK - POPRAD
- MATEJOVCE A SPAT

> NABOROVY PRISPEVOK VO VYSKE 250 €
po skisobnej dobe

> prispevok zamestnavatela na doplnkové
dochodkové poistenie

» vianocna a dovolenkova odmena

Stante sa sicast'ou ispesnej firmy
s dlhodobou tradiciou!

Do nasho timu STIEBEL ELTRON Slovakia (byvaly Tatramat - ohrievace vody)
hladame Sikovnych pracovnikov na pozicie:

) Vyrobny pracovnik pri vjrobe ohrievacov vody

) Montazny pracovnik pri vjrobe tepelnych cerpadiel

) Zvaracsky robotnik, pajkovac (praca vhodna aj pre Zeny)
) Strihac- lisar

) Zvaraé » zvyhodneny predaj firemnych v{robkov
) Smaltar » firemné spolocenské posedenia
» Mori¢ (vianocny vecierok, family day, den deti)

» odmena pri odchode do dochodku
a narodeni dietata
» firemné Sportové aktivity

Zakladna hodinova mzda pri nastupe sa pohybuje v rozmedzi

5,17 € - 6,18 € brutto / hodina v zavislosti od pracovnej pozicie.

Plat pocas skisobnej doby: 1070 € - 1140 € brutto v zavislosti od pracovnej
pozicie.

Plat po Gspesnom absolvovani skisobnej doby: 1070€ - 1450 € brutto

v zavislosti od pracovnej pozicie.

Popis spolocnosti:

STIEBEL ELTRON Slovakia, s.r.o. je vjrobcom
elektrickych, kombinovanych a solarnych
ohrievacov vody a tepelnyjch cerpadiel
Zamestnanec ma narok na dovolenkovy a vianocny prispevok.

Ak Vas nasa ponuka zaujala, poslite nam struktdrovany zivotopis
na e-mailovi adresu: jana.keri-basistova@stiebel-eltron.sk.
Blizsie informacie na tel. ¢isle 052/71 27 225.

STIEBEL ELTRON

mobil: 0903 549 576 &

9-02
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Nova Ves, Danidovce, Harichovee, Hra-
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Letanovce, Lieskovany, Markusovce,
Odlorin, Spisské Tomasovce, Spisské Via-
chy, Spissky Hrusov, Teplicka

neparny tyZder:

Smizany, LevoCa, Domariovee, Spisské
Podhradie, Spissky Hrhov, Spigsky Stur-
tok, Margecany, Prakovce, Spisska Nova
Ves, Danisovee, Harichovce, Hrabusice,
liadovce, Jamnik, Krompachy, Letanov-
ce, Lieskovany, MarkuSovce, Odlorin,
Spisské  Tomasovce, Spisské Vlachy,
Spissky Hrusov, Teplitka

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

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade 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 Komarmiansko

v 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T £1930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Tmavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56.200 Banskobystricko+BR
KY 29300 =CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK
LC 30860 Lucenecko+VK+PT
MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33590 Povaisko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA
H 26880  Ziarsko+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko
BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA
HU 27190  Humensko=\T+SV+ML
KE 92130 Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940  Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0
PP £1520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+CL

.|

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
GspesSnymi.

Kazdy zaZil obcas chvile, kedy mal
pocit, Ze sa mu v zivote vSetko rica, ni¢
nevychadza podla jeho predstav a jedna
neprijemna udalost strieda dalSiu. 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 situaciach sa zvyCajne
citime nestastni, bezmocni, porazeni ci
frustrovani. Sme smutni, Ze veci nejdi
podla nasich planov, Ze nem6Zeme mat
vSetko pod kontrolou tak, ako by sme si Ze-
lali, Ze Iudia, ktorym sme déverovali, nas
zradili vo chvili, ked sme to najmenej Ca-
kali a to napriek tomu, Ze sme konali fér. Je
tazké takéto pocity spracovat, ale zotrvavat
v hneve a smatku, nechat sa zozierat po-
citom krivdy ¢i utapat sa v sebalfitosti ni¢

neriesi a Skodi nam viac, ako si myslime.
Aj preto je doleZité sa nauit prijat situ-
aciu, ktora nam vstapila 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

moZete ma porazit‘.“

» Rendta Kopacova, redaktorka

0905 338 878

Realizujeme

STROJOVE POTERY (PODLAHY)
A 0948 300 988

&

STRKY PIESKY

FIRMA: MAXITRADE s.r.o.

y vozika
‘plosina

0911 944 287

Tatranska 126, 053 11 Smizany

AREAL POLNOHOSPODARSKEHO
DRUZSTVA
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- PREDAJ

> AUTODOPRAVA

pozicovna
| Zzaby | Zehlicky | miesacky
NISSAN CABSTAR 16m 4x4

2

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

STRAZNY ANJEL ;' -

pred SUDMI, UZEROU, DRAZBOU ;' . |

Wwww.LCU.sk = 0905 638 627 . -

KLAMPIARS

VO

NecRive
Maria Pekaréikova

A 0911610960

Hrabusice * Nova 18/14
Otvorené:
PONDELOK - SOBOTA na objednavku

S N—
Mw.sk

Doprajte si
zdravsie Vianoce

R

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

Y
Sk sloviiED

(A

« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumulétory, 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
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane
triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, znd3aju vyrobcovia v rdmci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komundineho
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 co 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
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulétory.

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

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

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach

2 L J

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

66-435

42-139

08-0037TT10
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Obcianska

riadkova
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUTO-MOTO / iné

»Kupim SIMSON, PIONIER,-
JAWU 90, 250, 350 aj diely.
0949505827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prenajom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

Chcetg si
podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SN medzera
(islo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SN 12 Predam kocik,
0987 654 321,

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vydctuje vaS mo-
bilny operdtor. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzerdtu
vratane medzier. Ni¢ iné net¢-
tujeme. Upozornenie! Sluzha
nefunguje u operatora 4ka.
TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdiiov, poslite rovnaku sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdioch
cheete inzerovat. TIP 2: Ak
cheete inzerdt uverejnit v lubo-
volnych inych nasich novindch,
SN zamefite za skratku novin,
ktordindjdete na zadnej strane
viavo dolu. Sluzbu Platbamo-
bilom.sk technicky zabezpetu-
Je ELET sr0.

€ spissko.sk

Vizualizacie
a cenové ponuky

Stavebné
prace

Predaj kupelhovej
a kuchynskej keramiky, sanity

Novoveska cesta 37, Levoca

Otvaracia doba:
Po - Pi: 8.30-12.00/ 13.00 - 16.00
So: na objednavku
vsetkym klientom
za déveru a Zeldme
prijemné preZite
vianocnych sviatkov
a stastny
Novy rok 2023

'REALIZACIE

Telefén:

0907 172374,0907 541494
inex@inexbasista.sk
www.inexbasista.sk

€3 inex.basista

VYSTAVBA RODINNYCH
DOMOV NA KLUC

KUPELNI
A INTERIEROV

¢ OKNA ZATEPLIME A NASTAVIME
¢ VYMENIME TESNENIA

¢ UTESNIME SKARY

¢ PLASTOVE AJ EUROOKNA

KVALITNE A ZA ROZUMNU CENU
KNDO volajte:
0902 111 773

REMOWVA
&% RECYKLACIA a8 T
) STAVEBNEHOD DDPADU

&" ZBERNY DVOR/

J pristavime kontajner
“ odvezieme
& zrecyklujeme

W RADLINSKEHO 20 | gerén, PANELY, TEHLY,

u 0905 495 585 ASFALT, ZEMINA

www.oknorenova.sk

Ty

033

99.

Meniny)

December
9. lzabela
Raduz
Hilda

Otilia

Lucia

10.
1.
12.
13.
14. Branislava,
Bronislava
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.

Ivica
Albina
Kornélia
Slava
Judita
Dagmara
Bohdan
Adela
Nadezda

www.regionpress.sk

JREGION
PRESS

MONEY-0 T,

RYCHLO
JEDNODUCHO
A BEZ POPLATKOV

tel.: 0910 300 556

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

BEEA AKCIA 440¢
SEDY MATNY
I

vzor
o kovanie ZDARMA

odborna montaz s licenciou

technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:
Po-Pia: 90-17°

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

SN22-49 strana-
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Upecdte si Stedrak

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

Stedrak
Suroviny:

Na cesto: 550 g polohrubej muky,
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 orechovil plnku: 200 g mletych
vlasskych orechov, 100 ml mlieka, 8o g
praskového cukru, 1 lyZicu rumu (mo-
Zete vynechat)

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

Na tvarohovii plnku: 500 g tvarohu,
80 g praskového cukru, Zltok, citr6-
novi koru (asi z polovice citréna), pol
lyZicky mletej vanilky

Postup:

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

Potom vlozime do misy preosiatu

miku, kvasok, rozpustené a schladené
maslo, zvy3né vlazné mlieko, Zltky, sol
a vymiesime cesto. Dame ho kysntt asi
na 40 mindt na teplé miesto.

Pripravime si plnky:

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

Makova plnka: V hortcom mlieku
vymieSame mak, cukor a nastrihant
citrénovii kéru 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 prizky a
poukladame ich na vrchny lekvarom
potrety plat do tvaru mriezky. Mriezku
potrieme rozslahanym Ztkom a kola¢
pecieme v rare vyhriatej na 170 stupiiov
50 aZ 60 miniit.

»ren

L7

NOVE VOZ2IDLO
N 2 POHODLIA

GALUCA

VEETHD WYBAVIME 28 VAS

79-115

‘GALAXY

— HOME—

6 BEPRBE T &

UZ MATE VIANOCNE
DARCEKY?

V GALAXY HOME n3ajdete
vsetko pod jednou strechou

* KUCHYNKA

s OBUV

* KVETY

* DARCEKOVE
PREDMETY

* DOMACE POTREBY

* ODEVY
* KOZMETIKA
* HRACKY

NAKUPUJTE A VYHRAJTE!
Skvelé ceny, zaujimavé zlavy
ak tomu SUTAZ
O ATRAKTIVNE DARCEKY

LSew

POZOR, Zrebujeme 30.12.

NOVOOTVORENA PREDAJNA

SPISSKA NOVA VES OC Madaras

6O o

Vyuzite koéd:
OPLATISA

Y HOME

decoreum.sk

DEKA 130 CM X170 CM

OLIVOVA 100% AKRYL
ZL'AVA NA AKEKOLVEK

Pre ziskanie zlavy zadajte k6d OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom
kosiku e-shopu.

STRKY ¢ PIESKY

m $trk betonarsky 0-22)

m piesok betonarsky (0-4)

m drvené kamenivo (vsetky frakcie)
m piesok obsypovy (0-1) -
® betdénové skruze

ZASYPOVY MATERIAL OD 0,99 €/TONU

Pre viac info volajte: 0907 519 566

www.prachnar.sk | Radlinského 17, Spisska Nova Ves

'9-005

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 Eurdpskej
Uinie od 1. maja 2004.

T N—
éujw.slt

Pripravte si
vianocny punc

autor foto ManuErzi pixabay
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti 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 d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od Gtleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabs$ia 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 r6zne
a podla toho sa odvija zésoba kolagénu
a s tym spojené vyzivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

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

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

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

-~

sticastou 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. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po firazoch, 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 ryb sit 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 potlacenim znamok starnutia.

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

N

J

MEDIKA
EXPERT

KOLAGEN
FORTE 2V 1

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

Sl lodibn

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

G J

Spravna hnacia sila pre cokolvek,
co ta zenie vpred.

_Uplne nova rodina modelov Kia Niro.

Movement that inspires

Kia Sales Slovakia s. r. o. : Blizsie informacie o ponuke sa dozviete u kazdého autorizovaného predajcu Kia.
Kombinovana spotreba elektrickej energie a emisie CO , (WLTP): Kia Niro EV: 16,2 kWh/100 km, O g/km. Kombinovana spotreba paliva a emisie CO , (WLTP):

Kia Niro HEV: 4,4 — 4,7 1/100 km, 100 — 107 g/km. Kombinovana spotreba (vazeny priemer) a emisie CO , (WLTP): Kia Niro PHEV: 0,8 — 1,0 /100 km, 18,6 — 23 g/km.
Obrazok je ilustracny. Pre viac informacii a podrobné informacie o zaruke spolo¢nosti Kia navstivte www.kia.sk.
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Metis (Slovensko) spol. s r.o.
Duklianska 36,
052 01 Spisska Nova Ves

+421 918 424 390
www.metis-sk.sk

ROENA ZARU

33-0049

79-003
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ZDRAVIE / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

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, mdzeme si ich
pripravit aj zdravsie a k oddychu
pocas sviatkov pridat prechadzku
na Cerstvom vzduchu.

Vianoce sti 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, méate
vysoké hodnoty cholesterolu, cukrovku,
i problémy so srdcom, moZete si Viano-
ce pokazit a namiesto oddychu sa trapit
so zl¢nikovym zachvatom alebo pokaze-
nym Zaladkom,* upozortiuji 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 kalo-
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 mésa
nemusite vyprazat, skiste napriklad du-
senie, Ci pripravu na pare a zemiakovy
Salat zahustite namiesto majonézy bie-
lym jogurtom. Pri peCeni kolacov mozete
vymenit bielu miku 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 niz3ej
teplote a iba do svetlo zlatista,” odpori-
Cajt odbornici.

Doprajte si pravidelny pohyb
aj pocas sviatkov
Ak si pocas viano¢nych sviatkov do-
prajete pohyb, urobite dobre hned z via-
cerych dévodov. Jednak nim vyvaZite
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 chodze mdZete na niekolko mintt
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 informdcii:
Urad verejného zdravotnictva SR

»ren
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VIETE, NA COM SPITE!

Pre zdravy a pokojny spdnok
__ ODUMRET Koz,
. PLESNEY
_ROZTOCE!

R ———

T
SAKIERIEL =
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Vlyuzite profesionalne suché cistenie matracov patentovanou
technolégiou z Nemecka a predizte tak Zivotnost vasich matracov.
ZADARMO test stavu vasho matraca!

Pre viac informacii 0948 455 070, www.ekohygiena.sk

5%CBD *
+2X Zi0arMo
+1X i

i

20% CBD olej 10% CBD olej 5% CBD olej

objednavky@cbdexpert.sk
www.cbdexpert.sk

e 0904 552 345

HENEKEN
Melts niada

PROJEKTOVEHO
MANAZERA!

33-0036

Miesto prace: SpiSské Vlachy Termin nastupu: Dohodou Druh pracovného pomeru: Plny Gvazok

Mzdové podmienky (brutto): 1 500 EUR/mesiac + mesaéné prémie

»
M Citite sa doma pri otazkach projektovej
dokumentacie a zivotného prostredia?

M Mate skasenosti s koordinaciou vyberu
dodavatelov a realizaciou schvalenych
projektov a riadenim investicnej vystavbhy?

M Riadili ste ludi?
Potom nevahaijte, poslite zivotopis

na hr@heneken.com
a stante sa clenom timu Heneken Group.

Pozicii vyhovuji uchadzaci so vzdelanim: vysokoskolskeé Il. stupna, vysokoskolskeé lll. stupna
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Vzdelanie v odbore: technického zamerania. Jazykové znalosti: Anglicky jazyk - Pokrogily (C1)
Ostatné znalosti: Microsoft Outlook - Pokrocily, Microsoft Office - Pokrocily

Vodiésky preukaz: B. Prax na pozicii/v oblasti: 5

Osobnostné predpoklady a zruénosti:
- Technické znalosti na Grovni VS - V&eobecny rozhlad - Spolahlivost - Zvladanie stresu

www.cujte.sk

N

Struéna charakteristika spolocnosti: Heneken Melts sa Specializuje najma na pretavovanie

hlinikového Srotu. Klientom dodava zliatiny najvyssej kvality vo forme ingotov.

81-0360

SN22-49 strana- 6



SPISSKO SLUZBY

Nakapte decoreum.sk decoreum.sk decoreum.sk

vyhodne E& -
vo vybranych E-shopoch : .

. j TAPISO KOBEREC OSUSKA FROTE DEKA 130 CM X 170 CM
Vyu2|te kod: BIELY MAYA 70 CM X 140 CM BAVLNA OLIVOVA 100% AKRYL
ZLAVA NA VSETKY ZLAVA NA AKEKOLVEK ZLAVA NA AKEKOLVEK

opl n Tls n KOBERCE TEXTILIE TEXTILIE
Pre ziskanie zlavy zadajte kéd -15% -15% -15%
OPLATISA do pola pre zlavovy

kupon v nakupnom kosiku e-shopu.

4 51 13 7164 417 9
2 gl5]7 6] [1]8 2 9] 13
3121 198 |6 6 1 517
. 623 A 119 M2l5(6 3
62 71 B3 71 T& 6
d |5 4 - 7 8 K 4103
7 2 3 6 51 |1 9
9] |5 93 8 6
2 9 1 3(1 712

VIAC DRUHOV
PONOZIEK NA

| mylovelyday.sk

Objednavajte na tel. Cisle: 0904 552 345
alebo piste na email: objednavky@mylovelyday.sk
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PONUKAME
PRACU +

CXUNLTU Y - MALOTRAKTOR
- vSetky stavebné profesie... Aﬁz AT vnl“
y y

Mzda od 32,- CHF/ hodina -
(od 33 EUR/hodina) kovadiinu,

+ diety od 16,- CHF/ den Z\lﬂl‘ék-

Tel: 0950 739 425

(16 EUR/den)

99-223
75-58

. MATE
VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
JI““T STOP

vihkym mirom
0918 671 541 § www.profitent.sk F-:;-E

J <

ENVIROOTHERM  FeZeiiuinsriair e aomsrmey

PROFESIONALITA & KVALITA Zelena

domadnosTiam

85_0843

, L Moz"nost',,a' upu
VELKA ZIMNA AKCIA AlNa o)

10KW MENIC ZA CENU 5KW !11*

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

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

Hovoria Vam ., ;2> L7
x : B R
Q) - — T
HNEDA
8003
HNEDA
8017

BIELA
9016
STRIEBORNA
9006

-ﬂl—th

383
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