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Co je dolezite
Pocas Zivota sme vystaveni roznym
situaciam, rieSime vsakovaké prob-
1émy, prekonavame nelahké prekaz-
Ky a niekedy je to skutocne tazké.

Ked som v mladosti nastipila do
mojho prvého zamestnania a obcas
si zlfala, jedna moja starSia kolegyna
mi vzdy hovorila: ,,Dievéa, ked nejde
o zivot, nejde o ni¢.“ AZ Casom som
pochopila, aka pravdu v sebe ukryva
tato jednoducha myslienka. Clovek si
prejde v zivote mnohymi skiSkami a
ked'je dostato¢ne vnimavy, nadobudne
vdaka vlastnym skdsenostiam mnoho
uzito¢nych poznatkov, ktoré mu mozu
ta tfnist cestu Zivotom predsa len
trosku ulahcit. Vdaka t§m svojim by
som dnes ja mojej mlad3ej kolegyni po-
radila asi toto:

* neboj sa povedat nie bez toho, aby si
sa citila previnilo a hladala stovky vy-
svetleni ¢i ospravedlneni,

e ¢lovek nie je neomylny a mas pravo
urobit chybu bez toho, aby si sa musela
za kazdi cenu obhajovat,

e nemusi$ vzdy vediet vSetko a nemu-
si$ sa bat to priznat, je normalne, Ze
eSte vela veci nedokazes ¢i nepoznas,

¢ nedbaj tolko na to, ¢o si o tebe myslia

iniludia, Zije$ predsa svoj Zivot, a tak to
je v poriadku,

* snaz sa zmenit veci, ktoré ta robia ne-
Stastnou,

e viac nacuvaj sebe samej, spoznavaj
vlastné potreby, hodnoty a o¢akavania
a konaj v stilade s tym, ako to citis,

e uc sa odpustat, pretoZe spolu s od-
pustenim sa kamsi vytratia aj tvoje
negativne emdcie a bude sa ti dychat
ovelalahsie,

¢ neporovnavaj sa s inymi, kazdy z nas
je jedine¢ny, ma iné nastavenie, iné da-
nosti, iné tempo, iné priority, iné potre-
by a ak sa to niekomu nepaci, je to jeho
problém, nie tvoj,

e ak na teba niekedy dolahne den
,frflos“, snaz sa spomentt si na vsetko,
za €o si Zivotu vdacna,

e to, ako to s tvojim Zivotom dopadne,
zalezi v konecnom dé-
sledku od toho, ako ho
ty sama uchopis,

e kazdy den asponi
na chvilu vystap z
rychleho kolotoca
vSednych dni a
dopraj si sladké
nic¢nerobenie.

» Rendta Kopacova, redaktorka

2. februara 1943

Druhd svetova vojna: o 8:40 sa skonila Bitka o
Stalingrad, po tom Co sa vzdali posledni nemec-
ki vojaci v Stalingradskom traktorovom zavode.
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=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
£ - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK
OKNA - ZASKLIEVANIE BALKONOV
SERVIS A OPRAVA OI(IEII

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
u-n - GARAZOVE BRANY
TR JE Quatro

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 g

HEADATE

ZAMESTNANCA?
SKUSTE T0

v naS|ch novinach

decoreum.sk

ARTEHOME ZRKADLO

S UMELECKYM RAMOM PINORI
90X120 CM STRIEBORNE

ZL'AVA NA DALSIE ZRKADLA

decoreum.sk
Vinlte kod: ADA STOLIEKA
BIELA PVLAS:I'
OPLATISAIO .. gl

/I ..

3. februara 1940 siei’_39 . Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA10
sa narodil Milan Lasica, slovensky herec, zaba- regionalnych do pofa pre zlavovy kupén v nakupnom
val a podnikatel novin kosfku e-shopu.

10%

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&3 domov

DUB ORECH ANTRACIT i AKCIA 440¢
SEDY MATNY
. kovanie ZDARMA
i zameranie ZDARMA
v ponuke aj
INTERIEROVE

DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

v ponuke aj hladké dvere a odtient Wenge [\ {0 ST (LD [o]))

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

Otvorené:
Po-Pia: 9°0-17

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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Vyrocia a udalosti

otvorili newyorskii Zeleznicnii stanicu Grand
Central Terminal ako najvadsiu na svete

1. februara 1913
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Cestovanie
do Chorvdtske
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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 Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16.450 Komariiansko

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 TopolGiansko+PE+BN

N 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30860  Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+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+S0

PP 41520  Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spissko+LE+GL
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Schvalili krajskeé stipendium

Trenciansky samospravny kraj (TSK)
ako zriadovatel strednych $kol schva-
lil krajské Stipendium. S vyberom
budiiceho povolania a Kkonkrétnej
strednej Skoly stredoskolakom v kra-
ji kazdoroCne pomaha aj podujatie
Stredoskolak — Hrdina remesla.

Ide o vystavu strednych $kél z Tren-
Cianskeho kraja, na ktorej Skoly prezen-
tuji svoje zrucnosti prioritne deviatakom
zo zékladnych $kol. Pomoct rodi¢om pri
vybere tej spravnej Skoly pre svojho Sko-
laka moze aj portal kampane s ndzvom
Hrdina remesla. Ten zdruZuje vSetky Sko-
ly v kraji, ktoré svojich Ziakov pripravuji
priamo pre potreby trhu prace. Viac infor-
macii je dostupnych na webovej stranke:
http://www.hrdinaremesla.sk.

Schvalili Stipendium

Tren¢iansky samospravny kraj ako
zriadovatel strednych $kél v snahe pod-
porit zaujem Ziakov o $tadium v nedo-
statkovych odboroch schvalil krajské
Stipendium. Za Gicelom zvySenia zaujmu
Ziakov dosahovat mimoriadne vysledky
vo vedomostnych, Sportovych a kultdr-
nych sttaziach bol tak vytvoreny moti-
vacny program, ktory ma taktieZ prilakat
potencialnych Studentov na tie u¢ebné a
Studijné odbory vzdelavania, ktoré nie
st dostatocne obsadené. Ide spolu o 34
tradi¢nych remeselnyjch, najmd vyrob-
nych odborov vzdelavania ziadanych
zamestnavatelmi v kraji. Pre $kolsky rok

2022/2023 sa motivacné tipendium tyka
18 odborov vzdelavania na 13 strednjch
odbornych $kolach. Od septembra 2022
tak prvaci Studujici v tychto odboroch
mozu ziskat 50 eur mesacne ako moti-
vacné stipendium. Podmienkami ziska-
nia Stipendia st prospech, spravanie ¢i
dochadzka.

Duélne vzdelavanie

»,Nasim strategickjm zamerom je v
stilade s potrebami trhu prace posiliiovat
technické odbory na Skolach a zapojit
€o najviac ziakov do systému dualneho
vzdelavania, v ktorom je TSK lidrom na
Slovensku. Silné stranky dualneho vzde-
lavania spocivaji v plynulom prechode
zo vzdelavania na trh prace. Studenti
nadobudnt kvalifikaciu a prax priamo
u zamestnavatela. Osvoja si pracovné
navyky priamo vo vyrobnom procese,
pri¢om ich vyucha prebieha na novych
technoldgiach, ktorymi zamestnavatelia
disponuji. Dudlne vzdelavanie posky-
tuje 22 strednych 8kdl v zriadovatelskej
posobnosti TSK,“ informovala Lenka
Kukuckova z kancelarie predsedu TSK a
dodala: ,,Operativne reagujeme na zme-
ny vyplyvajtce z poziadaviek trhu prace
aj pri zaradovani novych odborov Stadia.
Ponuka gymnazialneho Stadia bude uz
od nového $kolského roka rozsirena o

v kraji.“

»ren

Nepodcenujte

silu vlasskych orechov

Vlasské orechy si1 plody listnatého
stromu orecha kralovského. Svojim
vzhladom sa podobajii tvaru mozgu
a preto sit mnohokrat povaZované
za ,potravinu mozgu“. Avsak za to
pomenovanie vdacia nielen svojmu
vzhladu, ale i obsahu zivin, kto-
ré pozitivne vplyvajii na zdravie a
podporu funkcie mozgu.

U¢inky na zdravie

,Vlasské orechy taktiez velmi dobre
vplyvaji na zdravie srdcovo-cievneho
systému, st dobrym zdrojom bielko-
vin, obsahujt vitamin E alebo vitami-
ny skupiny B, taktiezZ mineraly ako na-
priklad mangéan, fosfor ¢i med*, hovori
MUDr.Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho Gradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. ,,Tak ako u vSetkjch
orechov, velki Cast vlasskych orechov
tvori tuk, avsak s tym rozdielom, Ze
vlasské orechy obsahujii vysoké mnoz-
stvo esencialnych omega-6 a omega-3
polynenasytenych mastnych kyselin.
Obsahuji i vlakninu, ktora je nesmier-
ne déleZita pre spravne traviace proce-
sy*, doplia odbornicka.

Skladovanie

Vlasské orechy nie st naro¢né na
skladovanie. Orechy v Skrupinke je
vhodné skladovat na suchom, tmavom
a chladnom mieste. Vylpané orechy

odporiicaji  odbornici skladovat v
chladnicke, kde vydrzia i niekol'ko me-
siacov.

PouZzitie

Vlasské orechy maji lahodnit chut
a st idedlnou prisadou do mnohych
jedal, ¢i uz len prisypané v celku ale-
bo nahrubo podrvené na doplnenie
chuti a vzhladu jedla, alebo pomleté a
tak pridané do slanych receptov, ako
napriklad omacok a natierok ¢i do slad-
kého pecenia. Pridavat ich tam moze-
me v surovom stave alebo aj oprazené.
Vybornou pochitkou st vsak aj orechy
v celku alebo napriklad namacané v
mede.

»ren
zdroj foto maxmann pixabay
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Janudr
27. Bohus

28. Alfonz
29. Gaspar
30. Ema

31. Emil

Februdr

Tatiana
Erika, Erik
Blazej
Veronika
Agata
Dorota
Vanda
Zoja
Zdenko
. Gabriela
. Dezider
Perla
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Valentin
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. Pravoslav

."Ida, Liana

. Miloslava

. Jaromir
Vlasta

. Livia
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inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kdpim SIMSON, STELU,
JAWU 90, 250,350 aj diely.
0949505827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

» Preddm stary dom s
pozemkom v centre obce.
Smer ML. 0904 598 313

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcete si

i

podat

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RP medzera SL medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SL 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
vrdtane medzier. Ni¢ iné neti¢-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatorov 02
a &ka. TIP 1: Ak cheete inzerdt
na viac tyZdiov, podlite rov-
naku sms totkokrdt, v kolkych
tyZdioch cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v [ubovolnych inych nasich
novinach, SL zamerite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-

li lubovniansko ky zabezpeCuje ELET, s.ro.
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ELEKTRICKY OHRIEVAC UTERAKOV
,OLPE"

Striebornej farby, § 53 x v 95 cm. 0BI €. 1588177

NAJZIADANEISIE
PRODUKTY MESIACA

s funkciou proti tvorbe vodného kameiia

Top cena

’

VISUTA SPRCHOVA SUPRAVA BALIV
.KBS-23.50"

Stlpacia rirka, sprchova hadica arucna sprcha, zaruka

10rokov. 0BI €. 1866870

baliv

6 masaznych dyz

Top cena

HYDROMASAZNY SPRCHOVY KUT

90 x 209 x 90 cm, zmieSavacia batéria aprepinanie,
sprchova hlavica pr. 20cm, polica. 0Bl €. 4865754

Top cena

SADA KUPELNOVEHO NABYTKU
"MILA"

Sklada sa zo skrinky s umyvadlom z mineréineho
mramoru a zrkadlovej skrine s LED osvetlenim.
Rozmery: 1070 x 500 mm. 0BI €. 2195360

Len vo vasej

0Bl predajni

Svoju najblizSiu predajiiu 0BI
najdete na obi.sk

vhodna do vihkych priestorov

\IINYL[]\I[\ PODLAHA (3,5 MM) DUB
TMAVY SIENA

18 x 122 cm, hrdbka 3,5 mm, bal. 2,635 m2.
0BI ¢. 1298389

*Trieda 22+.

Top cena

8972
¥ ks

DVERE ,,PALLMER"

Pravé/lavé, Sirka: 60, 70, 80 a 90 cm, dekor taliansky
orech. 0BI ¢. 2179877

Klutka nie je sucastou.

Ponuka plati od 27. 1. do 9. 2. 2023 alebo do vypredania zasoh. Tlatové chyby st vyhradené. VSetky produkty sa predavaji bez dekordcie. Nakup je moZny iba v obvyklom mnozZstve pre domacnosti.

SL23-04-strana
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Spustili formular na ndjjomné byty

Agentiira Statom podporovaneho
najomného bjvania (ASPNB) spusti-
la na stranke najomnebyvanie.gov.
sk formular, kde sa mozu zaujemco-
via o najjomné byty so Statnou pod-
porou registrovat. Zarovenn musia
Specifikovat, aky velky byt by potre-
bovali, v akej lokalite, ale napriklad
aj to, kolko 0s6b bude s nimi byvat.

Tento formular sltiZi na prejavenie pr-
votného zaujmu. Dalsim krokom bude
zverejnenie pondk bytov, kde si zaujem-
covia budlt méct rezervovat konkrétny
byt. ,Agenttra spista webstranku, kde
sa ludia dozvedia vSetko o Statom podpo-
rovanom najomnom byvani a moézu sa i
registrovat. V tejto chvili je d6leZité pove-
dat, Ze Iudia, ktori prejavia zaujem, budi
pravidelne informovani o projektoch v
nimi vybranej lokalite,” informoval pred-
seda predstavenstva Agentliry Statom
podporovaného najomného byvania Pe-
ter Sekac. Cely systém Statom podporova-
ného njjomného bjvania je vo faze, kedy
by mali investori Agentire predkladat
projekty bytovych domov s najomnymi
bytmi na schvalenie. AZ ked budi byto-
vé domy schvalené agenttirou, dostant
zaujemcovia moznost si konkrétny byt
vybrat na stranke najomnebyvanie.gov.
sk, a tym prejavit zavazny zaujem o toto
byvanie.

Strankanajomnebyvanie.gov.sk okrem
informécii o tomto systéme pontika pou-
Zivatelom aj informativnu kalkulacku s

moznostou vypocitat si, aky prijem mu-
sia mat, aby mali narok na pozadovany
byt vo vybranej lokalite. TaktieZ st tam
vSetky kritéria, ktoré je potrebné splnit,
aby bol zaujemca o najomny byt Gspesny.
Statom podporované najomné byvanie
by malo priniest vyssiu dostupnost by-
vania pre tych, ktori sice majti prijem, ale
ten nepostacuje na schvélenie hypotéky,
Cast prijmu ich domacnosti. Ndjjomné v
projekte Statom podporovaného nijom-
ného byvania by malo byt lacnejSie v
priemere 0 62 % oproti splatke hypotéky.
Najomné byty nebudd starsie ako 5 rokov.
Byty buda stavat zatial dvaja zahrani¢ni
investori. Investi¢né zmluvy, ktoré schva-
lila vlada SR v decembri minulého roka
ako pilotny projekt, by mali priniest na
Slovensko spolu 9 000 najomnych bytov
za pribliZzne 1,5 miliardy eur. ASPNB mo-
mentalne rokuje aj s dal$imi investormi.

»ren
zdroj foto wal_172619 pixabay

Odporacania v savislosti s vtacou chripkou

Epidémia vysokopatogénnej vtacej
chripky vrokoch 2021 - 2022 s presahom
do roku 2023 je doteraz najvicsia pozo-
rovana v Eurdpe. Virusy vtacej chripky
moZu sposobit infekciu u vtakov, ale aj
u ludi. Prirodzenym rezervoarom viru-
su vtacej chripky sii volne Zijlice vodné
vtaky. V tejto stivislosti vydal Urad ve-
rejného zdravotnictva SR pre verejnost
nasledovné odporiicania:

V pripade, Ze spozorujete uhynuté
vtactvo, sa odporiica:
o pri najdeni uhynutjch vtakov sa nedoty-
kajte kadaveru, vyvarujte sa akémukolvek
kontaktu s uhynutym vtactvom, ich vyluc-
kami a kontaminovanymi predmetmi (po-
vrch vajec, predmety v kurine a pod.),
o podla Statnej veterinarnej a potravinovej
spravy je potrebné informéciu o uhynutom
vtactve ¢o najskor nahlasit na telefonne Cislo
112alebo orgénom Statnej ochrany prirody SR.

Pri chove domacej hydiny je potrebné
dodrziavat:
o zasady osobnej hygieny, najma dokladné
umyvanie rdk,
e v pripade zmeny spravania sa hydiny
okamzite informovat Statnu veterinarnu a
potravinovii spravu SR.

Pri manipulacii s mdsom a vajickami
z hydiny je dolezité:
o dokladné a Casté umyvanie riik teplou vo-
dou a mydlom pri priprave surového misa z
hydiny a vajec,
e surovil hydinu a vajcia skladovat a pri-
pravovat oddelene od ostatnjch potravin;

pouzivat oddelené naradie, riady a pomdc-
ky, ako napr. noZe a dosky na kréajanie pre
manipulaciu so surovymi potravinami,

e uskladnovat jedlo v nadobéch - obaloch,
aby ste zabranili kontaktu medzi surovina-
mi a pripravenymi jedlami; aby ste predisli
kontaminAcii inych potravin, hydinu roz-
mrazovat na podnose v chladnicke,

e odstrariovat obaly, v ktorjich bola zabale-
na hydina, vajcia, a hygienicky odstrafiovat
tekutinu vytekajlicu z rozmrazenej hydiny,
o dokladné umyvanie pracovnych ploch,
kuchynského naradia a riadu pod te¢ticou
teplou vodou s pridavkom cistiaceho pros-
triedku na riady,

e dokladné varenie usmrcuje virus - vSetky
jedla z hydiny (vratane vajec) je potrebné
tepelne upravit tak, aby sa dosiahla teplota
najmenej 70 °C vo vSetkych castiach spra-
covanej potraviny; idealne je pouzivat tep-
lomer. Presvedcte sa pri tepelnej tprave, ¢i
Stava z mdsa hydiny je ¢ira a nie ruzova, ¢i
mdso hydiny nie je Cervené alebo ruzovéav
pripade vajec, i sti bielka a Zitka pevné (od-
poriica sa tepelna Giprava vajec minimalne
6 minit v zavislosti od ich velkosti),

e neodportca sa konzumovat surové aleho
nedostatoCne tepelne upravené pokrmy z
hydiny (vratane vajec).

POZOR: Osoby, ktoré prisli do priameho
kontaktu s chorym alebo uhynutym vtac-
tvom, musia sledovat svoj zdravotny stav
a v pripade vzniku priznakov chripky ci
chripke podobného ochorenia ihned kon-
taktovat lekara.

»ren

-

Stres,

v lipozomalnej forme.

Co je lipozomalna forma?

biokompatibilné a netoxické.

Preco prave Vitamin C a Zinok?

nadmerné zataZenie organiz- (
mu, genetika, nedostatok spanku - tieto
a mnohé d'aléie faktory dokéiu oslabit'

nas bud trapit r6zne choroby ¢i zapaly.

Najlepsi recept ako podporit oslabentt
imunitu je jest vela ovocia, zeleniny, vyva-
Zena strava a dostatok pohybu na cerstvom
vzduchu. Ak to vSak nie je postacujice,
imunitu je vhodné podporit aj doplnkami
stravy. Hitom posledného obdobia je nova,
GcinnejSia forma - vitaminy a mineraly

Predpona ,,lipo“ znamena tuk a prave
tuk tu hra vyznamn Glohu. Pri lipozomal-
nej forme sa potrebné mineraly a vitaminy
na mikrodrovni obalujit do malickych ¢ias-
tocCiek tuku. Tato forma je telu prirodzena
a zabezpecuje jednak ochranu potrebnych
latok pred Zzalido¢nymi kyselinami, ale
predovsetkym rychle a lahké vstrebavanie.
To vedie k vysokej rychlosti a Gcinnosti
prijmu vitaminov a minerdlov podava-
nych prave v tejto forme. Sttidie hovoria
az o 9o-percentnej vstrebatelnosti. Tuky,
do ktorych sa potrebné latky obaluja sit
pripravené z prirodnych fosfolipidov, sit

AKCIOVA
CENA

Zinok

s vitaminom C

www.medikaexpert.sk

¢i konzumujeme. NaSe biele krvinky tieto
latky odhalujii, napadajd, neutralizuji
a premienaji na netoxicky odpad, ktory
z tela vylti¢ime. A prave vitamin C a zinok
patria medzi najdolezitejSie latky, ktoré
biele krvinky potrebujii na svoje spravne
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje
zvySenym sklonom k tvorbe zapalov a in-

fekcii.

1418

Okrem podpory funkcii bielych krviniek
ma vitamin C vela dal$ich funkcii: Podpo-
ruje hojenie ran, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidacii organizmu, zmiernuje pri-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu
pred plicnymi ochoreniami (napr. astma),
tlmi vyplavovanie histaminu, ¢im moze
zmiernit priebeh alergickej reakcie. Zinok
v kombinacii s vitaminom C nielen prispie-
va k spravnemu fungovaniu imunitného

virusmi ¢i infekciami,

ti akné a podporuje krvny obeh.

a rychlejSiu lavu.

50 7 né Al . R ) o . : »red.
Kazdy z nas sa neustale stretava s rozny- systému, ’ale pod1e1a sa aj na spravnom SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
\_ mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, fungovani metabolizmu, poméaha lepsie ) \__ Coborho,Nira-OCPolygon )

znasat prepuknutie choréb sposobenych
zlepSuje spravne
fungovanie nervového systému, podporuje
rast vlasov a nechtov, pomaha bojovat pro-

Ako sa pripravit na chripkové obdobie?

NajvhodnejSou cestou je dostatocny pri-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyvaze-
na strava, otuZovanie a dostato¢ny pohyb.
Cim je ¢lovek starsi, tym by mal venovat
viac €asu a pozornosti svojmu imunitnému
systému. Zial, v dne$nej uponahlanej dobe -
je to Casto priam nemoZné. Dostupnou al-
ternativou sa za posledné roky stali vyzivo-
vé doplnky. Akykolvek vyZivovy doplnok
alebo vitamin je odporGicané zacat uzivat
eSte pred chripkovou sezénou, alebo na
jej zaCiatku — nie pri prepuknuti choroby.
Kazdy imunitny systém ma in rychlost &
vstrebavania a podla toho sa preukazuje
nastup Ucinku. Pri preventivnom uZiva-
ni vitaminov je Cas nastupu uUcinku pri
strete s virusom takmer okamZity (to ma
za nasledok slabsi priebeh choroby, resp.
bezpriznakovy). Pri prepuknuti choroby
a naslednom zacati uzZivania vitaminov je
nastup pomalsi. Prave pre tieto skisenosti
Coraz viac ludi siahne prave po lipozomal-
nych vitaminoch, pretoZe maji najvyssiu
vstrebatel’nost’ a tym pédom aj pri neskor-
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LUBOVNIANSKO

TV PROGRAM

5 —

PONDELOK 30.1.2023 @ UTOROK  31.1.2023 @ STREDA 1.2.2023 ll STVRTOK 2.2.2023

@ MARKIZA 05:05 TELEVIZNE NOVINY
06:00 Telerano 08:25 Mama na prendjom 15
09:35 Zamena manZeliek 10:55 Rodinné pri-
pady 12:00 TELEVIZNE NOVINY 12 12:10 Susedia:
Vianoce 12:50 Monk 14:50 Susedské pripady
15:55 Rodinné pripady 17:25 Reflex 17:55 Mama
na prenajom 16 19:00 TELEVIZNE NOVINY 20:05
POCASIE 20:20 SPORTOVE NOVINY 20:30 Taxi 5
22:55 Dobre vediet! 00:00 Chatari: Priznania 12
01:20 Hornd Dolnd 02:25 Monk 04:00 Rodinné

pripady

4  TVJ0J 05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:40 Bez servitky 09:50 Stidna sief 12:00
Noviny 012:00 12:30 Riskuj! 13:10 Hranica Il. 14:20
Bez servitky 15:25 Nakupné maniacky 16:40 Top
Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servitky 19:00 Krimi
19:30 Noviny TV J0J 20:25 Sport 20:30 Najlepsie
pocasie 20:35 Hranica Slovensky komedidlny
serial. MN 12 2022 21:50 Inkognito 23:15 Inkogni-
to 00:15 Sudna sieri 01:20 Noviny TV JOJ 02:00
Hranica 1. 03:10 Inkognito 04:15 Riskuj! 04:55
Noviny TV JOJ

m RTVS 05:00 Pravidld mojej Zeny
05:40 Damsky klub 07:00 Ranné spravy RTVS
08:50 Don Matteo 09:50 Doktor z hor 10:50 Duel
11:15 Traf to! 12:25 Damsky klub 14:00 Dedovizen
14:40 Cetnicke humoresky" 16:40 Don Matteo
17:45 Duel 18:20 Traf to! 19:00 Sprdvy RTVS 20:30
Nech je svetlo MN 15 (Slovenska republika) 2017
Milan Ondrik, Frantisek Bele$, Zuzana Konetnd
22:00 Reportéri 22:35 Dejiny mafie 23:35 Spravy
RTVS N“ 00:45 Nocni jazdci 02:15 , Cetnicke humo-
resky“ 03:30 Doktor z hor 04:15 Spravy RTVS N*

PONDELOK 30.1.2023

DOMA g1 05:30 Birlivé vino Vil. 9 06:20
Divoky anjel 08:15 Chicago Med 10:20 Statony
a krasna 12:15 Varte s nami 13:05 Chlapi nepla-
€0 15:10 Divoky anjel 17:25 Chicago Med 19:20
New Amsterdam IV. 2120:15 Varte s nami 20:30
Skryta vasefi MN 12 (Kolumbia-Spanielsko) 2003
D. Garciova, M. Cimarro, N. Klaussova, M. Brown,
P.Reyova, J. A. Baptista. 23:15 Zachranené Zivoty
MN 15 (Turecko) 2018-2019 I. Helvaciogluova, U. T.
Astepe, M. A. Nuroglu 00:25 Chicago Med 01:55
StatoCny a krasna 03:20 New Amsterdam

DlUS PLUS 05:30 Ked je petenie umenie
V. 05:55 Divoké kone 46 07:20 Nasi IV. 15 07:55
Vojna skladov 08:30 Neuveritelnd premena
09:15 Velké upratovanie 10:10 Na chalupe 11:10
Ano, $éfe USA 12:25 Dialnica peklom 13:25 Vojna
skladov 14:00 Profesiondli 15:00 NasiIV. 16 15:45
Kolabs 6 16:20 Moja mama vari lepsie ako tvo-
ja 17:20 Dialnica peklom VI. 2 18:20 Geissenovci
- Tazky Zivot milionarov 19:25 Profesionali Il. 3
20:30 Derl blbec 23:00 Mafstory 01:00 Hlboka
voda 02:50 Neuveritelnd premena

E RTVS 06:05 Zazratny miniateliér
06:35 Postar Pat 07:05 Zvedavy George 08:05
Dobry den, Patria 08:30 0d prameria 09:05 Ge-
neracia 09:35 Televizny posol 10:00 Cesta 10:30
Nech sa niekto opovéZi alebo ako Duro Konopka
o fujaru prisiel 11:30 Obednitek 13:05 SK DEJINY
14:05 Ked vylezieS,uvidis 14:55 Liptov? Liptov!
16:30 Regina 17:30 Farmarska revue 17:55 Halali
18:25 VelerniCek 18:45 PoStdr Pat 19:15 Zvedavy
George 20:10 Fenomén 21 20:45 Extrémne krajiny
21:30 Experiment 22:05 Svadba 00:10 Spravy RTVS

@« MARKIZA 05:00 TELEVIZNE NOVINY
06:00 Telerdno 08:25 Mama na prendjom 16
09:35 Zdmena manZeliek 10:55 Rodinné pripady
12:00 TELEVIZNE NOVINY 12 12:10 Susedia: Sekre-
tarka 12:50 Monk 14:50 Susedské pripady 15:50
Rodinné pripady 17:00 PRVE TELEVIZNE NOVINY
17:25 Reflex 17:55 Mama na prendjom 17 19:00
TELEVIZNE NOVINY 20:20 SPORTOVE NOVINY
20:30 Dunaj, k vasim sluzbam 7 21:50 Policie
Modrava 23:10 Zdmena manZeliek 01:45 Monk
03:15 Susedské pripady 03:55 Rodinné pripady

[GJ TVJOJ 05:45 Krimi 06:15 Ranné
noviny 08:40 Bez servitky 09:50 Sudna sien
12:00 Noviny 0 12:00 12:30 Riskuj! 13:10 Nemoc
nica 14:20 Bez servitky 15:25 Nakupné maniacky
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servitky
19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Sport
20:30 NajlepSie potasie 20:35 Nemocnica 21:50
Transplant 4 22:50 9-1-1 lll. 7 23:45 Spackané
plastické operacie VI. 13 00:45 Sudna sieri 01:45
Krimi 02:20 Noviny TV JOJ 03:00 Nemocnica
03:55 Spackané plastické operacie

m RTVS 05:30 Damsky klub 07:00
Ranné spravy RTVS 08:45 Don Matteo 09:50
Doktor z hor 10:50 Duel 11:15 Traf to! 12:25 Ddm-
sky klub 14:00 Dedovizeri 14:40 ,Cetnicke humo-
resky*16:45 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf to!
19:00 Spravy RTVS 20:30 Toskanska vasen MN
12 (Taliansko) 2015 Anna Safroncik, Roberto Far-
nesi, Luca Capuano, Giorgia Wurth 22:10 Miesto
¢inu 23:45 Spravy RTVS N 00:40 Nech je svetlo
02:10 ,etnicke humoresky* 03:30 Doktor z hor
04:15 Spravy RTVS ,N*

UTOROK 31.1.2023

DOMA  1oma 05:20 Buirlivé vino Vil 10
06:10 Divoky anjel 08:15 Chicago Med 10:15 Sta-
totny a krasna 12:10 Varte s nami 13:00 Chlapi
neplacti 15:00 Skryta vasen 17:35 Chicago Med
19:30 New Amsterdam IV. 22 20:30 Skrytd vasen
MN 12 (Kolumbia-Spanielsko) 2003 D. Garciova,
M. Cimarro, N. Klaussova, M. Brown, P. Reyova, J.
A. Baptista. 22:30 Zachranené Zivoty MN 15 (Tu-
recko) 2018-2019 I. Helvaciogluova, U. T. Astepe,
M. A. Nuroglu 00:30 Chicago Med 02:00 Stato¢-
ny a krdsna 03:25 New Amsterdam IV. 22

PIUS  p1us 05:20 Bez servitky 06:05 Di-
voké kone 47 07:30 Nasi V. 16 08:05 Vojna skla-
dov 08:45 Neuveritelnd premena 09:30 Velké
upratovanie 10:30 Na chalupe 11:30 Ano, éfe
USA 1. 2 12:35 Dialnica peklom VI. 2 13:35 Vojna
skladov 14:10 Profesiondli II. 3 15:15 Nasi IV. 17
15:55 Kolabs 7 16:30 Moja mama varf lepSie ako
tvoja 17:30 Dialnica peklom VI. 3 18:30 Geisse-
novci - Tazky Zivot miliondrov 19:35 Profesionali
II. 4 20:30 Tajomstva v oblakoch 22:30 Nocny re-
ceptny 00:35 Walking Dead 02:35 Kinosala

E RTVS 06:05 Zazratny miniateliér
06:35 Postar Pat 07:00 Zvedavy George 08:05
Dobry den, Patria 08:30 0d pramena 09:15 Re-
gina 10:25 Ludmilka 11:40 ObedniCek 12:55 Jeden
def13:25 Experiment 14:10 Eko dalej 15:10 Extrém-
ne krajiny 15:55 Slovenski archeolégovia 16:30
Regina 17:30 Autosalon 17:55 VAT 18:30 Vecerni-
Cek 18:40 PoStar Pat 19:15 Zvedavy George 20:10
Strateny film o Norimberskom procese 21:10 Jodie
Fosterova - Hollywood pod koZou 22:05 Vecera s
Havranom 23:15 Zlatd lyra 00:15 Spravy RTVS ,N*
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@ MARKIZA 05:00 TELEVIZNE  NOVINY
06:00 Telerdno 08:25 Mama na prendjom 17
09:35 Dunaj, k vasim sluzbam 7 10:50 Rodinné
pripady 12:00 TELEVIZNE NOVINY 12 12:10 Suse-
dia: Gergely 12:55 Monk 14:55 Susedské pripady
15:55 Rodinné pripady 17:25 Reflex 17:55 Mama
na prendjom 18 19:00 TELEVIZNE NOVINY 20:05
POCASIE 20:20 SPORTOVE NOVINY 20:30 Chatari:
Tajomstvd 13 21:50 CHART SHOW 00:00 Dobre ve-
diet! 01:10 Monk 03:30 Susedské pripady 04:15
Rodinné pripady

N TV)0J 05:40 Krimi 06:15 Ranné
noviny 08:35 Bez servitky 09:50 Sudna sien
12:00 Noviny 0 12:00 12:30 Riskuj! 13:10 Hranica
II. 14:20 Bez servitky 15:25 Nakupné maniacky
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servitky
19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Sport
20:30 NajlepSie pocasie 20:35 Hranica Il. 21:50
Inkognito 23:00 9-1-111I. 8 23:55 Spackané plas-
tické operacie VI.1400:55 Stdna sieri 02:00 No-
viny TV J0J 02:40 Hranica II. 03:40 Riskuj! 04:55
Noviny TV JOJ

m RTVS 05:35 Damsky klub 07:00
Ranné spravy RTVS 08:50 Don Matteo 09:50
Doktor z hor 10:45 Duel 11:15 Traf to! 12:25 Ddm-
sky klub 14:05 Dedovizer 14:40 ,Cetnicke humo-
resky" 16:40 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf to!
19:00 Spravy RTVS 20:30 VraZdy na polostrove
Cotentin MN 15 (Franctizsko) 2019 Chloe Lambert,
Léa Francois 22:10 STB: PRISNE TAJNE 22:40 Svet v
plamenoch 23:35 Miesto ¢inu 01:05 Spravy RTVS
N“02:25 (etnicke humoresky" 03:40 Spravy
RTVS ,N“ 04:50 Postav dom, zasad strom

STREDA 1.2.2023

DOMA  10Ma 05:40 Brlivé vino VIl 11
06:30 New Amsterdam 07:10 Chicago Med 10:20
Statocny a krasna 12:20 Reflex 13:20 Chlapi
neplact 15:35 Skrytd vasen 17:35 Chicago Med
19:30 New Amsterdam I. 120:30 Skrytd vasen
MN 12 (Kolumbia-Spanielsko) 2003 D. Garciova,
M. Cimarro, N. Klaussova, M. Brown, P. Reyova, J.
A. Baptista. 22:30 Zachranené Zivoty MN 15 (Tu-
recko) 2018-2019 I. Helvaciogluova, U. T. Astepe,
M. A. Nuroglu 00:25 Chicago Med 01:55 Statocny
a krdsna 03:20 Reflex 03:40 Smotdnka

PIUS  piusosis e senvitky 06:05
Divoké kone 48 07:25 Nasi 08:00 Vojna skla-
dov 08:40 Neuverite(na premena 09:25 Velké
upratovanie 10:15 Na chalupe 11:15 Ano, éfe
USA 12:30 Dialnica peklom 13:30 Vojna skla-
dov 14:05 Profesiondli 15:00 Nasi 15:45 Kolabs
8 16:20 Moja mama vari lepsie ako tvoja 17:20
Dialnica peklom 18:25 Geissenovci - Tazky Zivot
miliondrov 19:25 Profesiondli Il. 5 20:30 Mission:
Impossible 22:55 Mafstory 00:55 Ingrid mieri na
z4pad 02:45 Neuveritelnd premena

E RTVS 06:05 Zazratny  miniateliér
06:35 Postar Pat 07:00 Zvedavy George 08:05 Dobry
ders, Patria 08:30 Kimondd 09:15 Regina 09:55 Slo-
venski archeologovia 10:25 Zlatd rybka 11:30 Obed-
nitek 12:45 Vecera s Havranom 14:15 Idea Statnosti
14:50 Jodie Fosterova - Hollywood pod koZou 15:55
Slovenski archeolégovia 16:30 Regina 17:55 Moja
diagnéza 18:30 VecerniCek 18:40 PoStar Pat 19:15
Zvedavy George 20:20 Rolné obdobia v divacine
21:10 Z3hady gigantov praveku 22:05 Do kriza 23:00
Kinorama 23:25 Umenie 00:00 Spravy RTVS

5

@ MARKIZA 05:00  TELEVIZNE  NOVINY
06:00 Telerdno 08:25 Mama na prendjom 18
09:35 Zdmena manZeliek 10:55 Rodinné pripady
12:00 TELEVIZNE NOVINY 12 12:10 Susedia: Dcéra
12:50 Monk 14:55 Susedské pripady 15:55 Ro-
dinné pripady 17:25 Reflex 17:55 Mama na pre-
najom1919:00 TELEVIZNE NOVINY 20:05 POCASIE
20:20 SPORTOVE NOVINY 20:30 Dunaj, k vagim
sluzbam 8 21:50 Policie Modrava 23:10 Zamena
manzeliek 00:30 Taxi 5 02:30 Monk 04:00 Ro-
dinné pripady

N TV JOJ 05:45 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:35 Bez servitky 09:50 Stidna sief 12:00
Noviny 0 12:00 12:30 Riskuj! 13:10 Nemocnica
14:20 Bez servitky 15:25 Nakupné maniacky
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servitky
19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Sport
20:30 Najlepsie polasie 20:35 Nemocnica
21:50 Na hrane 22:35 Sedem 23:40 Transplant
£400:35 Sudna sier 01:35 Krimi 02:10 Noviny TV
J0J 02:55 Nemocnica 03:50 Sedem 04:55 Novi-
ny TvJ0J

m RTVS 05:30 Damsky klub 07:00
Ranné spravy RTVS 08:45 Don Matteo 09:50
Doktor z hor 10:50 Duel 11:15 Traf to! 12:25 Dam-
sky klub 14:00 Dedovizeri 14:40 ,Cetnicke humo-
resky" 16:40 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf to!
19:00 Spravy RTVS 20:30 Hit roka: Rok 1997 MN 12
(Slovenska republika) 2023 21:45 Devatdesiatky
MN 15 (Ceskd republika) 2022 Martin Finger, On-
dfej Sokol, Krystof Barto$ 23:15 Columbo 00:50
Sprdvy RTVS N 01:50 Vrazdy na polostrove Co-
tentin 03:25 Doktor z hor 04:10 Spravy RTVS N

STVRTOK  2.2.2023

DOMA  1oma 05:40 Birlivé vino VIl 12
06:30 New Amsterdam 1. 1 07:10 Chicago Med
10:20 Statocny a krdsna 12:15 Reflex 13:20 Chlapi
neplact 15:30 Skryta vasen 17:35 Chicago Med
19:30 New Amsterdam 1. 2 20:30 Skryta vasen
MN 12 (Kolumbia-Spanielsko) 2003 D. Garciova,
M. Cimarro, N. Klaussova, M. Brown, P. Reyovd, J.
A. Baptista. 22:30 Zachranené Zivoty MN 15 (Tu-
recko) 2018-2019 I. Helvaciogluova, U. T. Astepe,
M. A. Nuroglu 00:30 Chicago Med 02:00 Statoc-
ny a krdsna 03:25 Reflex 03:40 Smotanka

PIUS 5105 0545 Divoké kone 07:5 N
IV. 18 07:45 Vojna skladov 08:25 Neuveritelnd
premena 09:10 Velké upratovanie 10:00 Na
chalupe 11:10 Ano, &éfe USA 12:25 Dialnica pek-
lom 13:25 Vojna skladov 14:00 Profesiondli Il. 5
15:00 Nasi 15:45 Kolabs 16:20 Moja mama vari
lepsie ako tvoja 17:20 Dialnica peklom VI.518:25
Geissenovd - Tazky Zivot miliondrov 19:25 Profe-
siondli 20:30 Der’, ked sa zastavila Zem 22:40
Bezuchi zajkovia 01:05 Walking Dead 02:45 Neu-
veritelnd premena

E RTVS 06:05 Z4zratny  miniateliér
06:35 Postar Pat 07:00 Zvedavy George 08:30 Ro-
mano Hero 09:15 Regina 09:55 Slovenski archeold-
govia10:25 Obycajny deri 11:30 ObedniCek 12:35 Dani-
ca a jej pribehy 13:05 Do kriZa 14:10 Zahadly gigantov
praveku 15:05 Rocné obdobia v divotine 15:55 Slo-
venski archeoldgovia 16:30 Regina 17:30 Retro novi-
ny 17:55 Hladanie stratenych svetov 18:30 Vecerni-
Cek 19:15 Zvedavy George 20:10 Corleone: Mafia a krv
21:30 Ti, ktori zostali 22:00 SK dejiny 22:50 Najvacsie
krimindlne pripady Slovenska 00:10 Spravy RTVS N




Bez budovania @ Odonost voci
zakladov *r snehu a vetru

®

DOPRAVA ZADARMO VSETKO SKLADOM

Ponukame vam oblukové skleniky r6znych rozmerov a pevnosti:

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 164x166x4m 379 € cena prediienia o2m 100 €
GRETA 2x2x4m 479 € cena prediZenia o 2m 160 €
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia o 2m 160 €
GALA 3x2x4m 449 € cena predizenia o 2m 150 €
GENIO 3x2x4m 479 € cena predizenia o 2m 160 €
GARANT 3x2x4m 579 € cena prediZenia o 2m 160 €
GAMMA (Y@ 3x215x4m 549 € cena predizenia o 2m 150 €
GULLIVER 3x2x4m 649 € cena predizenia o 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena prediZenico2m 200 €
GOLEM 4x27x4m 1599 € cena prediienia o2m 400 €
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena prediZenia o 2m 750 €

@ 0948 88 88 55 info@galericask www.galericask www.mundio.sk

—
549 €
B423€

usetrite

100 €
-

Galerica
Gamma 3x4 m

@ galerica

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

+

5 rokov zaruka na konstrukciu
10 rokov zaruka na polykarbonat

461230001

SIMON -Fleisch
BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

146 - 206

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovlenky,
preplacané sviatky

Nemecka pracovna zmluva
Nemecké socidlne poistenie

Vybavime vietko
potrebné pre pracu

MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpecené
Stabilna celorocna préaca

wwn s fieischuin | phEzimr feischdy
+421 944 995 400

85_0075

CISTENIE
FASAD "

kontaktnz’_a
technologia
1= vysokotlakovy’ch

BEZOLA TNA Cisticov
UKAZKA

A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZEA\‘I)A
f BombaFasada SOA)
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infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk
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