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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 nadchadzajici o¢akavame 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
predchadzajiicom 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 nadchadzajici 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
préaci. Na mnohych férach som sa v8ak
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, mdZeme
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.

Zaroveni 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
vypocCut, pochvalit,
objat. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvucia okolity svet
a prispeja tym k
lepSiemu  Zivotu
nas vsetkych.

,
» Rendta Kopacova, redaktorka

TyZzdenne do 27 190 domacnosti

Meri¢ko s.r.o. zateplenie stropu

FUKANA IZOLACIA

0908 894 472
0915 972 176

STRECHY

NajlacnejsSia stresna krytina v okoli

"“ Tesarske

~< Pokryvacské
4= Klampiarske

Q

VSetko pre vasu strechu, pristresky, altanky a iné.

Ponuky a zameranie ZDARMA. 0940 88 88 29

87-0009

( PREBIJANIE |

a PRECISTENIE

ODPADOVYCH POTRUBI

A WC - UMYVADIEL

» DAZDOVYCH ZVODOV
L PISOAROV

» GULICIEK

NONSTOP

VASA

0908 580 291 )

s mozZnostou
vyuzitia
kamerového
systému

VIARDIS! 0/ .Udavske

prijme do zamestnanla

VIARD s.r.0.
L

ROZMIETACA A ODOBERACA
DREVENYCH HRANOLOV
Mzda od 700EUR + odmenv

viard@viard.sk +421 908 335 398

14.januar 1985 Vyrocia a udalosti
Martina Navratilova vyhrala sty tenisovy
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www.cbdexpert.sk

20% CBD ole]

ZADARMO
ZADARMO

+2x 5% CBD
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DISTRIBUCIA (26640 doméanosti
ny tyzder:

Humenné, Brekov, Jasenoy, Kochanovee,

Topolovka, Medzilaborce, Snina, Cemer-

né, ranov nad Toplou

nepamy tyzderi:

Humenné, Brestov, Papin, Zdvadka,
Medzilaborce, DIhé nad Cirochou, Zem-
plinske Hamre, (ememé, Vranov nad
Toplou, Setovskd Polianka, Sedliskd,
Slovenskd Kajfia, Tovamé, Zamutov

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 \/iychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko

w 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozdmocko

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 Tmavsko

M 20930 Zlatomoravsko

Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+kM

U 37270 Liptovsko=LM+RK
IC 30860 Lufenecko+VK+PT
MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33500 Povaisko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA
IH 26880 Ziarsko+Z(+BS
IA 50780 Zilinsko+BY

Vychodné 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

Obcianska
riadkova

inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

»KUpim st. motorku, pionier,
babetu. 0905 253 009

02 AUT0-MOTO / iné

03 BYTY / predaj

»Preddm 1-izbovy byt na
Konecnej ulici v MI, byt je v
povodnom stave, 0908 315
521, volat po 17 hodine

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

»Kupim byt SURNE,: 0910
543 376 »Kupim tehlovy
byt vo Vranove n/T, sidl. 1,2.
Platba v hotovosti. 0908
416 007 »Kupim byt, RD.
Platba v hotovosti. 0915
887596

08 STAVBA

»Kdpim haki leSenie. tel
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

»KUPIM PAROZIE, 0902 555
510

15 HCADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

Chcetg. Si
podat
inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RP medzera HU medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Ni€ iné netc-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operétorov 02 a
4ka. TIP 1: Ak chcete inzerdt na
viac tyZdiov, poslite rovnaku
sms tolkokrdt, v kolkych tyz-
drioch cheete inzerovat.

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

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

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

-10%

decoreum.sk
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ZLAVA NA DALSIE
JEDALENSKE STOLICKY

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA10 do pola pre zlavovy

kupén v nakupnom kosiku e-shopu.

TIP na vylet

B
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Pomelo prospeje zdraviu

Pomelo je ovocie, ktoré podla od-
bornikov podpori viZivu nasho tela
apozitivne ovplyvninase zdravie. V
naSom jedalnicku by preto nemalo
chybat.

Pomelo pochadza z juhovychod-
nej Azie, pripomina grapefruit, ale je
vacsie a predava sa vo folii, popripa-
de v sietke. Ulohou félie je spomalit
proces vysychania duziny vo vnutri.
DuZina obsahuje velka naloz zdraviu
prospednych latok a nachadzaji sa v
nej aj latky, ktoré maja antibakterialne
Gcinky. Toto ovocie sa osvedcilo naj-
ma v boji proti zapalu mocovych ciest.
Ak prave zapasite s bakterialnou ale-
bo virusovou infekciou, s horaickou,
kaSlom ¢i oby¢ajnym nachladnutim,
siahnite po pomele. Pomelo obsahuje
vysoky podiel vitaminu C (kyseliny
askorbovej). ,,UZ 200 gramov tohto
ovocia vam doda odporacant denni
davku vitaminu C. Zasobi telo Zele-
zom, zinkom, draslikom, fosforom,
hor¢ikom, vapnikom, sodikom®, ho-
vori Mgr.Klincakova z poradne zdra-
via Regiondlneho dradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, ze
to je potrebné najma u ludi trpiacich
anémiou.

PomézZe aj pri chudnuti

Pomelo sa vyuZiva aj pri chudnuti.
Vdaka vysokému podielu vlakniny od-
strafiuje problémy s travenim, zapchu
ako aj hnacku. Vysoky obsah draslika
pomoze Celit kicom a stuhnutym sva-
lom. Poméha pri udrZani hustoty kosti
, prave preto ho odbornicka odporiica
ako prevenciu osteopordzy. Vdaka vy-
sokému obsahu antioxidantov modZe
pomelo dcinkovat proti starnutiu.
Hlavné antioxidanty sd naringenin a
naringin. Okrem toho pomelo obsahu-
je protizapalovy antioxidant lykopén,
ktory sa nachadza aj v rajcinach.

Informadcie poskytol Regiondlny tirad
verejného zdravotnictva Bratislava

»ren
zdroj foto RaymondPoon pixabay

15.januar 1989

v Prahe na Vaclavskom namesti zacala séria mohutnych protiko-
munistickych demonstracii - neskor nazvana ako Palachov tyzden

\yrocia a udalosti

Naucny chodnik

na Muransky hrad vynovili

Najstarsi naucny chodnik v Narodnom
parku Muranska planina sa po vyse
dvadsiatich rokoch dockal kompletnej
rekonstrukcie. Slavnostné otvorenie
obnoveného chodnika, prepajajiiceho
obce Muran a Velka liika cez Muransky
hrad bolo spojené s decembrovymi osla-
vami 25. vjrocia vyhlasenia Narodného
parku (NP) Muranska planina. Financie
na rekonstrukciu poskytol Environ-
mentélny 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-
hov néaplii jednotlivych informacnyjch
panelov tak, aby bola pre navstevnikov
atraktivnejSia a poskytovala aktualne
a z nasho pohladu najddleZitejsie infor-
macie,” hovori riaditel narodného parku
Jan Smidt a dodava: ,Vdaka finan¢nej
podpore Environmentilneho fondu a
Statnej ochrany prirody SR pribudlo v
okoli hradu 35 mensich popisnych tabal,
ktoré navstevnikovi priblizuji, ako sa
vyuZivali jednotlivé objekty Muranske-
ho hradu v davnej minulosti. Kompletnej
rekonstrukcie sa dockali aj obe vyhliad-
kové ploSiny na hrade, ktoré umoziuji
navstevnikom bezpecne a pohodlne
obdivovat jedny z najkrajSich vyhladov
v okoli,“ pribliZuje rozsah rekonstrukcie
Jan Smidt. Turistickd infradtruktiru do-

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

Naucny 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 Murariom.
Na jeho vrchole, uprostred Narodnej pri-
rodnej rezervacie rovnakého mena sa na-
chadzajt ruiny Muranskeho hradu. Trasa
dalej pokracuje popri Skole k okraju lesa,
k symbolickej vstupnej brane ndu¢ného
chodnika a dalej lesnym chodnikom,
stibeZne s Cerveno znacenou turistickou
trasou.

Zdroj informdcii a foto:

Sprava Ndarodného parku Murdnska
planina v spoluprdci so Stdtnou ochranou
prirody Slovenskej republiky

»ren
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SKOLA / PRACA, ZDRAVIE

AKko si vybrat stredni Skolu?

Zvolit si th spravnu strednit Skolu nie je
vobec lahké a pritom ide o jeden z najdo-
leZitej$ich milnikov v Zivote. Nezabiidaj-
me tieZ, Ze zvazit treba viacero faktorov.

wVyber si takil $kolu, aby si v budc-
nosti pracoval tam, kde ta to bude bavit,“
radia odbornici z Centra poradenstva a pre-
vencie v Cadci a pontikajti budiicim stredo-
Skolakom nasledovné uZitocné rady:

Pri v{bere povolania
si poloZ nasledujtice otazky:

Aké mam schopnosti a predpoklady? Co
ma bavi? Aky som osobnostny typ? Co ho-
vori realita?

Odpovedz si aj na otazky:

Aky mam vztah k uCeniu? Som Studijny
typ? Ako mi ide ucenie? Aké mam znamky?
Robim radsej nieCo praktické alebo mam
radsej knihy a vedomosti? Akd Groveri kva-
lifikacie chcem dosiahnut? Ako ma vidia
uitelia a rodicia? Co mi povedal psycholog
na konzultacii pocas DVP? Ako dlho sa bu-
dem pripravovat na povolanie ? Mam $ancu
dostat sa na Skolu? Bude ma Skola bavit?
Ma $kola perspektivu? Mam Sancu zvlad-
nut Stddium? Ktoré st profilové predmety?
Nemam s nimi problémy? Bude Stidium
finan¢ne narocné? Mam Sance sa po Skole
uplatnit? Chcem ist po skonceni strednej
Skoly na vysoki $kolu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stava, Ze nerozlu¢né kama-

ratky sa rozhodni ist na ti isti1 Skolu. Ne-
skor jedna z nich zisti, Ze ju Skola nebavi
a Stidium zvlada s velkymi tazkostami.
Treba si uvedomit, Ze to, o sa paci tvojim
kamaratom a spoluziakom, nemusi byt
vhodné pre teba.

Vyhody sttidia v mieste bydliska:

- najvac¢sou vyhodou st nizsie financné na-
klady na $ttdium, nie st poplatky za inter-
nat, celodennt stravu

- m4s istotu svojho rodinného zazemia

- nemusi§ sa prispdsobovat tolkym zme-
nam, mas stabilny okruh priatelov, zna-
mych a prostredia

- mozes$ venovat $tadiu tolko casu, kolko
potrebujes a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje

- odborntl prax moze$ vykonavat v mieste
svojho bydliska alebo v jeho okoli

Vyhody sttidia mimo bydliska:
- mas moznost ovela vacsieho vyberu $kol a
Studijnych odborov ako doma
- internat bjva vacSinou blizko Skoly, takze
nemusis denne cestovat
- ma$ moznost naucit sa vacsej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba
- ziskas nové skiisenosti, nové obzory, no-
vych priatelov

Najviac informacii o Skole buddci stre-
doskolaci ziskajt, ked ju osobne navstivia.

Informdcie poskytlo
Centrum poradenstva a prevencie v Cadci.
»ren

HYUNDAI

MOBIS

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojzmennej prevddzke
- Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtrocné, polrocné, rocné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- MoZny prispevok na ubytovanie

2,00 €/hod

Plat: 6,28 €/ hod - 6,43 €/hod

Priplatky za zmenovost’
0,35 €/hod - poobednd zmena
- nocnd zmena
Miesto prce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk
0415158158, 0415158169 )

TIP na vylet

na dlhodobti spolupracu

DO NEMECKA

+ ELEKTRIKAR A POMOCNY ELEKTRIKAR
+ STAVBAR

+ POKRYVAC PLOCHYCH STRIECH
+ VODAR/KURENAR/INSTALATER

+Hladame

pracovnikov ha vedtice pozicie v oblasti
podmienka

stavebnictva. Nemecky jazyk

-

MED

IKA

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
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaZe robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vSak vstrebavajai 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
roznych vyzZivovych 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

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 potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po dirazoch, 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 hovadzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje aZz 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
a100% bez GMO. »red.
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MdZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebonatel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)
Alebo kupit aj v predajni:
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- FREZOVANIE .
- VLOZKOVANIE EKOLOGICKE

- CISTENIE p 4
KONTRO I.A Cl STEN !atEentované

kontaktna

KEIMINOW FASAD "

kotlakovych

BEZPLATNA Bez vysO
+ REVIZNA SPRAVA UKAZKA tisticov
’ A CERTIFIKAT V CENE A KONZULTACIA ,

oddechtovanie komino PRIAMO U VAS DOMA ZLA\‘I)A
vani inov
KOMINARSTVO DUBOVEC f BombaFasada Egné)

= www.BombaFasada.sk it _
Stolickové vytahy Stannah, ©0914276 111 J: ENERUEEEERN -l
zif doma nezavisle

Stolickové vytahy si nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na WKU P STARY’CH K 'PIM PARO E

to, Ze mézeme slovenskym domdcnostiam dodévaf
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Zhody, trofeje
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0905 964 632 tel. 0940 723 073
*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampafami. Plati do 31.01.2023 _ 031/789 86 28 _ trofejeeu@gmail,com
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VELKA ZIMNA AKCIA SPLATKY )
10KW MENIC ZA CENU 5KW !!!* /

49 9 0 *Akcia je limitovana
do vypredania zdsob
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