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VYKUP

DRUHOTNYCH

SUROVIN

KOVOVEHO ODPADU, PAPIERA,
ELEKTROODPADU, EUROPALIET

oofak | VYKUP A EKOLOGICKE SPRACOVANIE

VOZIDIEL VOZIDIEL A AUTOVRAKOV.
PREVADZKA:

Bratlslava, Zavodna 1

(pri Kauflande v Biskupiciach, krizovatka Slovnaftska

0948 230 111

PREVADZKA:
Pezinok, Myslenicka 1

(oproti Tescu za ¢erpacou stanicou Slovna

0948 686 585

51-0211

Post
VASE VYHODY:

* Pracujete v mieste bydliska

HLADAME
SPOLAHLIVYCH

KONTROLOROV

V TEJTO LOKALITE:

Staré Mesto, Karlova Ves,
Ruzinov (Prievoz, Trnavka),
Devinska Nové Ves

60

www.cromwell.sk

» Rozsah pracovného ¢asu je len
na vzdjomnej dohode

» Cas na prdcu pocas dna
si zadelujete sami

« Prdca v pravidelnych terminoch

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE:
) +421915749 304 X pob

bratislava@cr Il.sk

Hladdme spolahlivych kontrolérov kvality doru¢ovania letdkov.
Prdca je vykondvand v pravidelnych terminoch kazdy tyzder

v uréené dni, pracu pocas dria si zadelujete sami. Vyzadujeme
spolahlivost, zodpovednost, slusné vystupovanie a komunikdciu
mailom. Vyhodou je vlastné auto, smartfén a schopnost
pracovat's aplikdciou. Odmena pri 100 % vyuzivani aplikdcie

je 6 €/hod. brutto. Zaskolenie je samozrejmostou.

49-0056

Otec Antonio vesti
a pomaha v nestasti,
kontakt 0904 228 728.

SADROVE A JADROVE OMIETKY,
OBKLADY A DLAZBY 0951519 558

« stahovanie - likvidacie
+ vynos - prenos nabytku

Slovensko bez politikov:
www.bez-politikov.sk
Portal o skazonosnom pésobeni politikov na Slovensku

UMYVANIE OKIEN
Zlava pre dochodcov a ZTP

0948 888 543

«©
8
I
S}

»N ZTP, doch. -10% «««

REGION
PRESS

€. 49 / 9. DECEMBER 2022 / 26. ROCNiK

Eitajte NG4S’

vychod

TyZzdenne do 97 240 domacnosti

PRIDAJTE SA K NAM
A RATAJTE S NASIM FEROVYM

PRISTUPOM.

PREDAVAC/
POKLADNIK (m/2)
Mzda od 925,- € “"
brutto/mesiac
+ priplatky za soboty, nedele
a iné benefity
PREDAVAC
NA ODD. LAHODOK (m/z)
Mzda od 965,- €
brutto/mesiac
+ priplatky za soboty, nedele
a iné benefity
Pridajte sa k nam

do novootvaranej

Ozvite sa ndm na praca@billa.sk,
alebo na tel. Cisle: +421 904 741 460.

www.sikovni.sk

51-0255

Najcitanejsie

regiondlne noviny

JOZOoVCI
0903 594 868

predajne v casti Kramare.
LIKVIDACIA STAREHO NABYTKU
Zlava pre dochodcov a ZTP

0948 888 543

52-0007

Malovky-stierky-obklady-omietky

Gllilvlulllollmlmlnnl

1 KOVOSROT VASIN. .o, anssnun
- Likvidacia autovrakov

[ 4

« lyradime Vam vozidlo z evidencie
- Ddt'ahova sluiba ZADARMO!
www.kovosrotvasin.sk

Tel: 0903 373 854 ¢

ZIIBNA AMBULANCIA |

ambulancia implantologie
a stomatochirurgie

Stromova 16 - Kramare

+ 0905662 407

Pracujeme od 15.00 do 21.00 hod.
0Setrime kazdého aj bolestivych pacientov

PILIARSKA

aj mensie prace 0940 384 665
DREVOVYROBA
Lozorno 1060

E
VYRoBA

A PREDAJ REZIVA

Hranol stav. 10x10x400 cm
Hranoly a foSne namorené
Dosky L., Il. trieda

Laty 40x50 mm

MATEOWOOD s.r.o. - 0918 541 852

Dalsie vyrobky

podla poziadaviek
odberatela

320004-1

J/
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (37240 domécnosti
KaZdy tyZden: Raca, Tmavka, Slov-
naft, Vrakuria, Dolné Hony, Podunajské
Biskupice, Nové Mesto, Ruzinov, Nivy,
Staré Mesto, Vajnory

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

Prosha o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \iychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16.450 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

T £1930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 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 38570 Martinsko+TR

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

n 38400 Zvolensko+DT+KA
H 26880 Ziarsko+2(+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

M 31260 Michalovsko+TV+50
PP £1520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

.|

Obcianska

_riaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUT0-MOTO / iné
03 BYTY / predaj

04 BYTY / prenajom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

» Kdpim byt v Bratislave
0907 402 507

» Predam 2 zahrady s
domcekom v Krskanoch pri
Leviciach. 0907 518 693

08 STAVBA

» Kipim haki leSenie.tel
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
» Preddm jatocné oSipané
a odstavtatd. Tel. 0905 835
768

11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na ¢islo 8866

v tvare: RP medzera BV me-
dzera Cislo rubriky medzera
Text inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktorttvam vyuctuje vas mobilny
operator. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatorov 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdriov, polite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uve-
rejnit v [ubovolnych inych na-
Sich novinach, BV zamerite za
skratku novin, ktorti ndjdete
na zadnej strane vlavo dolu.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpeCuije ELET, sr.o.

Hlavu hore!

Nie vZdy ide v Zivote vSetko tak, ako
chceme, ako oCakavame, ako planuje-
me. ZvycCajne sa tie lepSie, pokojnejsie
a StastnejSie obdobia striedaji s tymi
zlozitej$imi, narofnej§imi a menej
aspesnymi.

Kazdy zaZil obcas chvile, kedy mal
pocit, Ze sa mu v zivote 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 situdciach sa zvyCajne
citime nestastni, bezmocni, porazeni i
frustrovani. Sme smutni, Ze veci nejd
podla nasich planov, Ze nem6Zeme mat
vsetko pod kontrolou tak, ako by sme si Ze-
lali, Ze ludia, ktorym sme doverovali, 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 sebaliitosti ni¢

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

- vacsia, nezZ vy. Ne-
moZete ma porazit*.”

» Renata Kopacova, redaktorka

10. decembra 1989

v Cesko-Slovensku bola vymenovana Vlida narodného porozu-

menia
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PRIJME

Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

IHNED

e ROBOTNIKOV do expedicie
e PREVADZKOVEHO ELEKTRONIKA

e ELEKTRIKARA

e EXPEDIENTA

Mzda:

0d 950€-1400€

Benefity: 13.a14.mzda

 mimoriadne a jubilejné odmeny
 hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni

Poziadavky:

« zdravotna spdsobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Blizsie informdcie:
tel.: 02/4949 3853, 02/4949 3854, 02/4949 3111
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

Mzda vratane priplatkov do 200 € a zékladnej zlozky mzdy od 580 € - 740 €

Komercna

giaquvé
inzercia

REKONSTRUKCIE
sLuZpy
UPRATOVANIE
CISTENIE
BEZPECNOST

ELEKTROINSTALACIE
» Elektrikdri 0909 227 892

VODA - KURENIE - PLYN

» Vodoinstalatér 0904 307 824
»  www.vodo-instalater.sk
0903 557 127

STAHOVANIE, PREPRAVA
A

PARKETY

MALBY - STIERKY - NATERY

» Malovanie rychlo a Cisto
0905723 981
» Malby, podlahy 0915 462 513

OPRAVA CHLADNICIEK
» Matuis 0905 616 431

OPRAVA SPORAKOV

OPRAVA PRACIEK

»  MAX-NONSTOP  VSETKY
TYPY PRACOK 02/63 83 02 51,
0903 971472, 0918 741 618

OPRAVATV, VIDEO, ELEKTRO

» TV Servis u Vds 62 41 08
07,0905 846 710

OPRAVA PiSACICH STROJOV
OPRAVA SIJACICH STROJOV
OPRAVA PC
KLIMATIZACIE
KRTKOVANIE

CALUNENIE
UCTOVNICTVO, MZDY
VIDELANIE / KURZY
OPATROVANIE

PRE ZDRAVIE

PRE KRASU

AUTO MOTO

AUTOSKLO



BRATISLAVSKO vychod

ZAUJALO NAS / ZAMESTNANIE, SLUZBY

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 nantho a dostanete
spravu, ktor{i mate dostat. Spravu z mi-
nulosti, ktora vim pomoze 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 ru¢ne 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 Speci-
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 upozortiovat zaroveil 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: ,,Stretnt 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 predvianofnom ¢ase nezabud-
nutelné zazitky pre celé rodiny.”

Kedy je mozné stretnit
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

1-
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Vymena tesnenia
aoprava ZAMESTNANCA?
vietkych druhov SKUSTE TO
i INZERCIOU |

OKIEN

0903 791 159 %

v nasich novinach
0907 702 195
0905 799 782 )

www.tepovaniekm.sk
tel.: 0949 85 1110

Pre velky zdujem o nase sluzby pranie kobercov,
stale poskytujeme moznost sluzby 0DVOZU a DOVOZU

pre Bratislavu a okolie.

OBJEDNAVKY: +421 (0)905 869 836

Sluzba ODVOZ-DOVOZ (9,90€) priamo na adresu zakaznika,
kazdy utorok.

ZBERNA:
Pracovna a Cistiaren
. n TUZEXX s.r.o.
&t Kopcianska 20, Bratislava-Petrzalka

SUPERLLIKE  Po-PAod7:00do17:00
- www.tuzexx.sk

www.pranie-kobercov.sk
www.superluxe.sk

320007-3

J

dLsk 1 100 €

Q_u_ehen berger Quehenberger Logistics SVK a.s.
logistics HMMMEMENE  HPada pre projekt Continental Bernolakovo

SKLADNIK /RETRAKAR

Aj bez praxe a preukazov VZV — zaskolime

Mzda s odmenami az do 1450 € / mesiac + NASTUPNY BONUS 500 €!

(1000 € zdkladnd mzda + 400 € variabilnd zlozka mzdy.
Po 3 mesacnej skusobnej dobe navy3enie zdkladnej mzdy na 1050 € + 400 € variabilnd zlozka)

Volajte bezplatne: 0800 500 251

Vase zivotopisy zasielajte na: hr.sk@quehenberger.com
Viac informacii najdete na www.profesia.sk

91-0208

OTVOR S NAMI
NOVU PREDAJINU

SHOPPING PALACE
ZLATE PIESKY

SIROKY VYBER
BENEFITOV
VHODNOTE
VIAC AKO

370 €

ROCNE

PREDAVAC -
POKLADNIK
(M/Z)

38,75 HOD./TYZ.
+ PRIPLATKY

52-0235

BV22-49 strana 3
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VIANOCE / ZDRAVIE, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Upecte 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, citrénova kéru (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 mint.

Post
VASE VYHODY:

* Materidl dovezieme az k Vdm domov

HLADAME
SPOLAHLIVYCH
DORUCOVATELOV

« Pracujete v mieste bydliska

V TEJTO LOAKLITE:

Karlova Ves, Dabravka,

 Rozsah pracovného ¢asu je len na

Devinska Nové Ves, vzdjomnej dohode
Nové Mesto, RuZinov (Nivy), « Cas na prdcu potas dia si zadelujete sami
Staré Mesto, Zahorska Bystrica

* Préca v pravidelnych terminoch

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE:
@ +421915749 304 X pobocka.bratislava@cromwell.sk
Prdca na 1/2 Gvézok - zakladnd zlozka mzdy 323,- €/mesiac

alebo
Prdca na 1/4 Gvéazok - zékladnd zlozka mzdy 161,50 €/mesiac

Suma zékladnej zlozky predstavuje minimdlny mzdovy ndrok, celkovd brutto mzda
pozostéva dalej z variabilnej zlozky, ktorej vyska zavisi len od Vasej vykonnosti.
A MAME PRE VAS AJ INE ZAUJIMAVE PRACOVNE PONUKY.

www.cromwell.sk

49-0056

Vyrocia a udalosti

Slovenska republika vyhlasila vojnu Spojenému kralovstvu a
Spojenym Statom

12. decembra 1941

»ren

SBS GUARDING s.
prijme straznikov na prevadzky

Bratislava (Billa)

Mzda: 4,20 €/h. netto
Nastup ihned.

0948 113 319 » martin.kotlarik@guarding.sk

Ponukame kvalitné sluzby v oblasti

opatrovania, zdravotnictva a aj socialnych
sluzieb v ramci vytvarania zaujmovej |
¢innosti seniorom, velmi pekné prostredie, |
prijemny a kvalifikovany personal, ‘
rehabilitacie + lekar. Zariadenie |
ma kapacitu 40 16Zok, je bezbariérové. |

Bez poradovnika a cakania. TeSime
sa na Vasu navstevu! Cennik najdete na webe. \

Vytvorte svojim blizkym novy bezpecny
domov so vsetkymi sluzbami.

36-0003

REZANIE BETONU

'AKCIOVE CENY!

www.jadrovevrtanie.sk
0908 447 006 www.rezaniebetonu.eu

0902 61 61 61

OKRASNE KAMENE\.;{
OBKLADY, DLAZBY
SOLITERNE SKALY

DOVOZ kameniva
az k Vam domov

iV sobotu —

- Stone & Garden

Kamenna predajnia: ul. Svornosti 117, Bratislava

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na prevadzky
Bratislava, Danubia (Kaufland)

Mzda: 4,50 €/h. netto
Nastup ihned.

51-0236

0948 113 319 » martin.kotlarik@guarding.sk

39-0003TTO1
36-0003

www.pokora-no.sk « 0902 363 999 - dompreseniorov@gmail.com
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BRATISLAVSKO vychod

ZDRAVIE / SLUZBY, AUTO-MOTO

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-
chiitky bez vycitiek, moZeme 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,
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 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 zaltdku 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 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 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 chodze moZete 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 informdcii:
Urad verejného zdravotnictva SR

»ren

Tankujte

acnejsie

Nova éerpacia stanica
ORLEN express

ORLEN express
Bratislava-Raca

Puchovska 8/A

NONSTOP

BV22-49 strana

PLASTOVE DOSKY IHNED K ODBERU
tel. 055/728 91 24

pre skolky

do zahrady S DOVOZOM pOSR

TOPLAST - mobil: 0908 989 410
www.toplast.com

66-449

91-0238



ZDRAVIE, KULTURA, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na prevadzky

Bratislava, Pekna cesta (Lo

Mzda: 4,20 €/h. netto
Nastup ihned.

0948 113 319 » martin.kotlarik@guarding.sk

»
Y
DK Zrkadlovy hdj

15.12.2022

0 18.00 hod.

www.predpredaj.sk

KRST CD ’
BRATISLAVA kmotor Miroslav Dvorsky

so sprievodom
Simple Loungeé Quartet

Mzda: 4,00€/h. netto

Nastup ihned. POS/osvedéenie o absolvovani

kurzu OS - NUTNE!

0948 137 340 » andrej.kacer@guarding.sk
volat v pracovné dni od 9:00h do 16:00h

“Niaaotc n ¥y galak oncert

=

A

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Zahorskej Bystrici s ubytovanim

DK Kram
BRATISLAVA

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
| J
21.12.2022 .

0 18.00 hod.

Zmena programu vyhradena!

e N
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov
E-cyding s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuji:
Ve
N Bimas
+ 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 stbor 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, vrétane
triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, znd3aju vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zhieranych zloziek komundineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu zndsa obec.
i « Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kiipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maju co najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelhych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumultorov sa snazime o pouzivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.
« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmu vyhadzovat do komundlne-
ho odpadu.
- Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulatory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo vieobecne zdvaznom nariadeni obce.

re

S Po precitani noviny odhod'te

do triedeného odpadu / PAPIER /

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 siavislosti so starnutim

a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktora tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
ludsky 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 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
vSak vstrebavaja u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyzivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dnesSnej 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

N

N\ 1\

o)

MEDIKA

-~

sucastou 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 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 hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnozstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

> EXPERT

KOLAGEN
FORTE2v1

+ 5
, CBD OLE)
KU \S(AiUEMU VITAMINU

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 potlatenim znamok starnutia.

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

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

Alebo kupit aj v predajni:

o Lot

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

a100% bez GMO. »red.
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

AN )

08-0037TT10

33-0049



BRATISLAVSKO vychod AUTO-MOTO

LACNE VOZIDLA, LACNE CESTOVANIE

Viac ako 2 000 vozidiel s nizkou spotrebou a prevadzkovymi nakladmi

ZIMNE = POVINNE ZML.

PNEU < POISTENIE
ZLAVYAZ  |ig, AKONTACIA

DO3000€ 1% ODO0%

1.2 TSI, 66 kW, 2015 1.6 TDI, 85 kW, 2017 1.6 TDI, 85 kW, 2017
0d 6299 € d 8599 € «d10599 €
od 23 €/mes. od 31€/mes. od 39 €/mes.

ZLAVA FABIA
azdo 1000 € 300x

ZLAVA VOLKSWAGEN
azdo 1300 € 500x

ZLAVA OCTAVIA

azdo 2000 € 500x

DACIA DUSTER SUZUKI VITARA HYUNDAI TUCSON

1.6 SCe, 84 kW, 2018 1.6 VVT, 88 kW, 2017 1.7 CRDi, 85 kW, 2015
0d12499 € d12799 € 0d16 499 €
od 46 €/mes. od 47 €/mes. od 60 €/mes.

ZLAVA DACIA ZLAVA SUZUKI ZLAVA HYUNDAI
azdo 1500 € 200x azdo 1800 € 200x azdo 2000 € 350x

@ Vozidla si mézete vyskusat na nasich @ U nds sa na autd necak3, vozidla mame
12 poboékach. ihned'k odberu.

, AAA AUTO
Kupte alebo predajte vase vozidlo

rychlo a bezpecne ® 0800100100 | aaaauto.sk

BRATISLAVA, Panonska cesta 39,
Po-Ne 8 - 20h

BV22-49 strana 7



MATE
VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
STOP

vihkym miirom
0918 671 541

'S
dINJIT
[

)¢ www.profitent.sk se'mn

PONUKAME
PRACU +
VO SVAJCIARSKU

- vSetky stavebné profesie...

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

+ diety od 16,- CHF/ den
(16 EUR/den)

AGZAT, VARI,
kovadlinu,
zverak.

Tel: 0930 735 425

99-223

STRESNE CENTRUM
TOMAS MOLNAR)

www.strechymolnar.sk

£

" -
OZDOW L-.

HERNE

OSVETLENIE KRESLA

DARCEKY

85_0843

MALOTRAKTOR

4L i . A
! g strechymolnar@zoznam.sk ..
TR N Ny

f

75-58

= AVAT
ZACNITE PREDAVA
ONLINE!

LIKVIDACIA AZBESTU

zo striech
a exteriérovych priestorov

ZA VYHODNE CENY!

96-0195

ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU
ENV'ROL) TH ERM PRE ZiSKANIE DOTACII
PROFESIONALITA & KVALITA Zelena
Mof"ost'nékup domdcrostiam
, , - kupy
VELKA ZIMNA AKCIA AJNA Py |

10KW MENIC ZA CENU 5KW !!!*

7 5 59 € *Akcia je limitovana
do vypredania zasob

Poradime Vam ako ziskat’

VIRTUALNU BATERIU bez mesaéné

plafku. I

holp o

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

86-0013

MONTTER

WWW.MONTTER.SK

ANTRACIT
7016

HNEDA
8003

HNEDA
8017

BIELA

|

-ZIMNE ZAHRADY - TIENENIE - ZASKLENIE

yr—

< 0919 383 881-0919




