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Nech sa splnia!

Mame za sebou Silvester aj vitanie
nového roka. Kym za odchadzaji-
cim rokom sa snaZime urobit ¢iaru,
ten nadchadzajiici ocakavame v na-
deji, Ze prinesie Cosi nové, lepsie.

Vstup do nového roka je pre nas
akymsi prelomovym obdobim, akym-
si novym zaciatkom. Na jednej strane
premyslame nad tym, o sa ndm v tom
predchadzajicom podarilo a hodnoti-
me tieZ situacie, v ktorjch sme zlyhali,
no a na strane druhej uvazujeme nad
tym, Co by sme mali urobit inak, aby
ten nadchadzajaci bol lepsi.

A prave v tejto stvislosti si mnohi
z nas davaji kazdoro¢ne na Novy rok
predsavzatia a planuja, ¢o vSetko by
chceli dosiahnut alebo zmenit, ¢i uz v
osobnom Zivote, vo vztahoch alebo v
praci. Na mnohych férach som sa vSak
stretla aj s takym nazorom, ze davat si
novorocné predsavzatia je nezmysel,
pretoZe ich dosahovanie vObec nie je
lahké a mbZe nas to zbytocne deprimo-
vat.

,Davat, alebo nedavat si predsa-
vzatia?“ znela otazka jednej z diskutu-
jacich. Osobne som presvedcena o tom,
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Ze prijimanim novoro¢nych predsavza-
ti rozhodne nemame Co pokazit. Ved
ak si vytyCujeme nové vyzvy, moZeme
vdaka nim na sebe pracovat, a tym sa
postvat vpred a stat sa mozno spokoj-
nej$imi a lepSimi Iudmi, tak to isto za
nejaké to Gsilie stoji. Samozrejme, cie-
le, ktoré si davame, by mali byt realne a
mali by sme sa k nim snazit dopracovat
postupne, krok za krokom. Vyhneme
sa potom moznému sklamaniu ¢i ne-
aspechu.

Zaroven som presvedcena o tom,
Ze nemusi ist o predsavzatia, ktoré
nas privedd k dokonalosti ¢i nebodaj
pohnd dejinami. Mozno postaci, ak
si zaumienime, Ze sa budeme k ostat-
nym, ale i k sebe spravat laskavo a s
reSpektom, vyhybat sa predsudkom
a odsudzovaniu ¢i hod-
noteniu inych, radsej
vypocut, pochvalit,
objat. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvucia okolity svet
a prispeja tym k
lepSiemu  Zivotu
nas vsetkych.

» Rendta Kopacova, redaktorka

NASA POBOCKA:

POZICKY:-""
od 18 do 80 rokov = == =.1
od 300¢ do 30 000€

NONSTOP (VYBAVTE SI POZICKU AJ CEZ MOBIL)

Hwezdoslavova 18
oprotl VUB BANKE (vo dvore)
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Haiti zasiahlo zemetrasenie so silou 7,0 Richterovej
stupnice a zdevastovalo hlavné mesto Port-au-Prince

na fotografidch zo sondy Voyager 2 boli objavené tri
L nové mesiace Urana - Desdemona, Rosalind a Belinda J

www.cujte.sk

GE23-01

TyZdenne do 30 830 domacnosti

PRACA PRIAMO
V,ROZNAVE PRE|

ZVARACOV A \
KOVOOBRABACOV
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CMF

TRVALY'PR# MER / ZIVNOST

Kontakt:

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

»

Ponukana mzda:

- Na TPP bez skisenosti /absolvent
od 750€ brutto + variabilna zlozka

- Na Zivnost od 6,50 do 11,00€
podla skdsenosti a praxe

88-03

@ SALON PRE PSOV 6OMTESSA
0907 471554  Rudnd 221

* dentalna hygiena
ultrazvukova kefka
e wellness

BYT, DOM

* ktipanie e strihanie
a e trimovanie rozcesavamt:"!
* zdrava vyzZiva - poradens

mtessa sk

0907 488 234

88-02
43-0006

@ saloncomtessa www.salon

£ mail: paisgudaliesm | gunil com
Tel. komtakt- D918 796 557

= -':-TRJ HANI E PAZURIEOV
- CISTENIE USI A o]
- CHOVATELSKE POTREBY

decoreum.sk

DETSKA POSTEL DISNEY
- MAX MINNIE PARIS
160 X 80 CM + SUPLIK

ZLAVA NA DALSIE PRODUKTY
70 SEKCIE DISNEY NABYTOK

"-20%

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA20
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom
kosiku e-shopu.

Vyuzite kod:
OPLATISA20
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Rewlica, JelSava, Tornala, Rimavska So-
bota, Sobdtka, Batka, Hnuista, Roziava,
Plesivec

nepamy tyzden:

Revlca, Tormala, Rimavska Sobota,
Sobétka, Rozfiava, 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 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

T0 41930 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+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Viychodné 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+CL
./

Podpora dusevného zdravia

Narodna linka na podporu dusev-
ného zdravia, ktora bola spustena v
jali 2021, bude nadalej k dispozicii
pre kaZdého, kto potrebuje pomoc
odbornikov so svojimi psychickymi
problémami. Minister zdravotnictva
SR Vladimir Lengvarsky rozhodol
o jej prevadzkovani do konca maja
2023 - jej Cislo je 0800 193 193.

Narodna linka na podporu dusevné-
ho zdravia funguje v pracovnych ditoch
od 14.00 do 22.00 hod. a pocas vikendov
od 10.00 do 18.00 hod. Volat moZe kaz-
dy, kto potrebuje rady a usmernenia od
skiiseného psycholéga. Linka pontika
online psychologické poradenstvo s
cielom poskytnat anonymni a diStanc-
n formu komunikacie pri poskytovani
sluzieb v oblasti starostlivosti o dusevné
zdravie. Prinasa bezpeny priestor na
rozhovor o neistote, obavach, ¢i psychic-
kych problémoch v Casoch nasledkov
pandémie, aktualneho vojenského kon-
fliktu na Ukrajine, ¢i injch neistotach,
ktoré prinasa stcasna doba. Odbornici
poskytuji podporu aj zdravotnikom,
ktori zaZivajii nadmernd zataz a st vy-
stavovani zvySenej pravdepodobnosti
rozvoja stresom podmienenych psy-
chickych portch. Poradia volajacim pri
zvladani akitnej stresovej reakcie, Ci
priznakoch rozvijajiicej sa posttrauma-
tickej stresovej reakcie na mimoriadne
stresové udalosti.

ktorymi sa ob¢ania obracajit na odbor-
nikov, s, napriklad, panické ataky,
osamelost, neistota, zdravotné problé-
my, ktoré klient tazko zvlada, Gizkosti a
depresie, ale ide aj o ziskavanie infor-
macii o psychickjch poruchach kvoli
trpiacim pribuznym. Ludia zapasia aj s
tazkostami so zaclenenim sa do spoloc-
nosti, nepochopenim zo strany okolia,
syndromom vyhorenia, vztahovymi
problémami v rodinach, konfliktami ¢i
pripadnymi samovraZednymi sklonmi.

Ludom, ktori potrebujit pomoc pri
rieSeni roznych problémov a zivotnych
situdcii, poskytuje sluzby 25 odbornikov
vratane 2 supervizorov. Pocet volajtcich
ma rastlcu tendenciu, priemerny pocet
hovorov je priblizne 280 mesacne. Od
marca 2022 bola v dosledku vojenského
konfliktu na Ukrajine zriadena sluzba
pre poskytovanie poradenstva aj v ukra-
jin¢ine. Poradenstvo na tzv. ,,slovenskej
linke* poskytuje 15 poradcov, na tzv.
,»ukrajinskej linke* je to 9 poradcov a je-
den supervizor.

Ministerstvo zdravotnictva povod-
ne zriadilo Narodna linku na podporu
duSevného zdravia v ramci plnenia
opatreni Planu obnovy a odolnosti v ob-
lasti podpory dusevného zdravia v jali
2021 na obdobie 12 mesiacov ako opatre-
nie na eliminaciu dosledkov pandémie
na dusevné zdravie. Cinnost linky bola
prediZena do konca roku 2022 a napokon
bude pokracovat do konca méja 2023.

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

ARTEHOME ZRKADLO
V RAME S KRYSTALMI
80X120 CM
ZLAVA NA DALSIE ZRKADLA

-10%

decoreum.sk

i

MISTY VELUROVA
STOLICKA BEZOVA
ZLAVA NA DALSIE
JEDALENSKE STOLICKY

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
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> r T q .
e :
L]
(BD
i 2095 90
g g 9%&53“ iy 28 EUR 171?3

TERAZ
NIZSIA

g
8
g
2
£
®

objednavky@cbdexpert.sk
www.cbdexpert.sk

ESTE
CENA!

20% CBD olej 10% CBD ol

. 0904

31,50EUR

)
=
]
Snzan )
S N
i Pl —
‘ +

L

ej 5% CBD olej

552 345

Ul O|oo| W

GE23

-01

Obcianska

riadkova
inzercia

01AUT0-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

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie, 0908
532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Kapim KRALICIE KOZE 0905
350 531

11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

17 SPOMIENKA

Chcetg Si
podat

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,
ktord vdm vy(ctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Ni€ iné nedc-
tujeme. Upozomenie! Sluzba ne-
je u operdtorov 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnaku sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdfoch
cheete inzerovat.

TIP2: Ak chceteinzerdt 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, sro.




GEMERSKO

TIP NA VYLET / PRACA, ZDRAVIE

Naucény chodnik

na Muransky hrad vynovili

Najstarsi nau¢ny chodnik v Narodnom
parku Muranska planina sa po vyse
dvadsiatich rokoch dockal kompletnej
rekonstrukcie. Slavnostné otvorenie
obnoveného chodnika, prepajajiiceho
obce Muran a Velka lilka cez Muransky
hrad bolo spojené s decembrovymi osla-
vami 25. vyrocia vyhlasenia Narodného
parku (NP) Muranska planina. Financie
na rekonstrukciu poskytol Environ-
mentalny fond a Statna ochrana prirody
Slovenskej republiky (SOP SR).

,»V ramci rekonstrukcie sa vymenili
vSetky 3 informacné body a 14 informac-
nych panelov. Aktualizovali sme aj obsa-
hovil napli jednotlivych informa¢nych
panelov tak, aby bola pre navstevnikov

plnila aj sucha toaleta osadena nedaleko
chaty pod Muranskym hradom, na na-
dvori hradu pribudli jednoduché lavicky
a vo Velkej like bolo obnovené oddycho-
vé miesto.

Nauc¢ny chodnik zacina v obci Mu-
ran. Jeho prva zastavka je situovana
vedla Obecného tradu. Z tohto miesta
sa naskyta pohlad na bralo Ciganka (938
m n. m.), ktoré sa vypina nad Muranom.
Na jeho vrchole, uprostred Narodnej pri-
rodnej rezervacie rovnakého mena sa na-
chadzaji ruiny Muranskeho hradu. Trasa
dalej pokracuje popri Skole k okraju lesa,
k symbolickej vstupnej brane naucného
chodnika a dalej lesnym chodnikom,
stibezne s Cerveno znacenou turistickou
trasou.

atraktivnejSia a poskytovala aktualne
a z nasho pohladu najddlezitejsie infor-
macie,“ hovori riaditel narodného parku
Jan Smidt a dodava: ,Vdaka finan¢nej
podpore Environmentalneho fondu a
Statnej ochrany prirody SR pribudlo v
okoli hradu 35 mensich popisnych tabul,
ktoré navstevnikovi priblizuj, ako sa
vyuZzivali jednotlivé objekty Muranske-
ho hradu v davnej minulosti. Kompletnej
rekonstrukcie sa dockali aj obe vyhliad-
kové plosiny na hrade, ktoré umoziuju
navstevnikom bezpecne a pohodlne
obdivovat jedny z najkrajsich vyhladov
v okoli,“ pribliZuje rozsah rekonstrukcie
Jan Smidt. Turistickd infradtruktiru do-

Zdroj informacii a foto:
Sprava Ndrodného parku Murdnska
planina v spoluprdci so Stdtnou ochranou
prirody Slovenskej republiky

»ren

gemersko@regionpress.sk

Firma Ariete service ponuka pracu v Senci:

HLADAME PRACOVNIKOV

na balenie vyrobkov z ¢cokolady

- jednoducha manualna praca na 2 zmeny,

- klimatizované pracovné prostredie,

- tyzdenné zalohy, mozZnost ubytovania,

- Zabezpecena doprava z vybranych smerov,

- mzda: zaklad 4,03 € brutto + dochadzkovy bonus,
- miesto vykonu prace: logisticky park Senec,

- termin nastupu: januar 2023,
- MOXNUBICTb ANA Hapoay YKpaiHu - 6ixkeHewb. ]

Kontaktujte nds: Pondelok - Piatok v ¢ase od 09-16h

Ariete Service (logisticky park Senec)
mobil: +421 915 243 545 alebo +421 915 780 800

mail: fulop@ariete-group.eu, trnava@arieteservice.sk
internet: www.proactpeople.sk

22-0002-1
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Horiicka nie je chorobd

2dioj pixabay

-

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

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

Kolagén je bielkovina, ktort 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 stéle slabsia a slabsia. Bolo preukaza-
né, ze uz pri dosiahnuti 18 roka 2ivota je Vo
nu takmer nulova. Kazdy metabohzmus
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 uZzivanim
roznych 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 udrZiavat 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

b ZIMNA
NOVIN

-

NKA

' KULAGEN
FORTE 2 V 1
A E)
I !-u-.- 4, CBD OL
. %Dmu VITAMINU

E | ZADARMO

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

=l Lot

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

33-0049

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
\ e
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- FREZOVANIE
- VLOZKOVANIE
- CISTENIE

- KONTROLA

+ REVIZNA SPRAVA
A CERTIFIKAT V CENE

oddechtovanie kominov
KOMINARSTVO DUBOVEC

VYKUP STARYCH

EKOLOGICKE
CISTENIE

Patentovana
D kontaktna
technologia

lakovych
BEZPLATNA Bez vys?-ko_t' y
tistiCov
UKAZKA )
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA

f BombaFasada 50%

www.BombaFasada.sk rodlnne

Stolickové vytahy Stannah, 0905 148 393 w” g

zif doma nezavisle

Stoli¢kové vytahy s nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na

to, Ze mézeme slovenskym domécnostiam dodévaf

najbezpeénejiie a najodolnejsie schodiskové vytahy v odvetvi.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov
¥ Zékaznicka podpora 24h/7d
¥ 154 rokov vyrobca

Na celom

@.‘

Zavolajte zadarmo
& 0800 162 162

@ www.stannah.sk

Slovensku

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakdpenie stolickového vyfahu
pefiazny prispevok od 3tdtu.

KI'JPIM PARO

Zhody, trofeje
i celé polovnicke zbierky.

AUTOBATERII

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampafami. Plati do 31.01.2023

(PASOVACIE TESAKY)
Kupim veciz 1. a 2.
SV. vojny + vykup
vzduchoviek a minci.

cenu

Volajte: 7yoz 0d 100 kg zabezpetime.

r B

0905 964 632
031/789 86 28

ENVIROCTHERM

PROFESIONALITA & KVALITA

VELKA ZIMNA AKCIA

10KW MENIC ZA CENU 5KW !I!*

49 9 o € *Akcia je limitovana
do vypredania zasob

WWW.MONTTER.SK

ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU
PRE ZiSKANIE DOTACII -

Moznosg, Nk - . domacnostiam

ANTRACIT
7016

HNEDA
8003

HNEDA
8017

BIELA I
= | e016

0919 383 881-0919 383 363

GE23-01

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

461230009

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk 5

OBJEDNAVKY@MONTTER.SK E




