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Interiérové studio OC Cube Trenéin)

* obyvacie zostavy ¢ spaliiové zostavy * predsiene * skrine * kuchynskeé linky * detské izby

Kuchyne na mieru
s vaorey tava -50% O
Na vystaveneé vzorky zfava *JV /0 .o hle

; Zakazkova vyroba

o na tel. ¢isle 0917 854 198
fa\ M : N —
* konzultacia * zameranie ° vizualizdcia * profesiondlna montaz

Otvaracie hodiny: PO-PI: 9:30 - 17:30 hod. B . facebook cominabytok meuble
Prevadzka: OC Cube, Bela, 911 01 Trendin, oproti NAY. @ meuble.sk

\WODERNY NABYTOK OD SLOVENSKEHO VYROBCU DO KAZDEJ RODINY,/

V"4 o - o o

STE OGNY LEKAR / LEKARKR A MATE
ZAUJEM 0 ZRIRDENIE RMBULANCIE?

Ponikame vhodné priestory na otvorenie

stkromnej odbornej o¢nej ambulancie j—

I Plocha a vybavenie prisplobené !l -

ambulantnej starostlivosti | . '

I MoZnost parkovania 'y -1

v SirSom centre Trenéina.
(¥ V blizkosti Moderna optika

N\

Viac informacii: 0910 777 454 | modernaoptika@gmail.com | www.modernaoptika.sk

Post
VASE VYHODY:

« Materidl dovezieme az k Vdm domov

HLADAME
SPOLAHLIVYCH

DORUCOVATELOV
V TEJTO LOKALITE:

Bolesov, Horné Srnie,
Opatovd, Trenéin - Sihof,
Dubnica nad Véhom

* Pracujete v mieste bydliska

* Rozsah pracovného casu je len na
vzdjomnej dohode

- Cas na prdcu pocas diia si zadelujete sami

e Prdca v pravidelnych terminoch

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE:
@ +421903 747 225 = pobocka.trencin@cromwell.sk
Préca na 1/2 dvéazok - zakladnd zlozka mzdy 350,- €/mesiac

alebo
Préca na 174 tvézok - zdkladnd zlozka mzdy 175,- €/mesiac
Suma zdkladnej zlozky predstavuje minimdlny mzdovy ndrok, celkovd brutto mzda
pozostéva dalej z variabilnej zlozky, ktorej vygka zavisi len od Vasej vykonnosti.
AMAME PRE VAS AJ INE ZAUJIMAVE PRACOVNE PONUKY.

29. maja 1919

pocas zatmenia Slnka Arthur Eddington po prvy-
krat testoval platnost vseobecnej tedrie relativity

www.cromwell.sk

49-0029

PLOCHE lacno

STRECHY
0904 644 980

£40-0081

€. 21/ 26. MAJ 2023 / 27. ROCNIK

Nijdete
vo vnutri

49-0026

TyZzdenne do 59 870 domacnosti
0902 118 250

VRTANIE m'@_ﬁ‘rvo WWW.tna.S:k
STUDN B renéin, Onatova - 22 motorestom MAJAK

N L Er I I NAJVAGSI vVBER EXKLUZIVNYCH POMNIKOV
0918 570 286

(OIS G (LT (B Serioznost a kvalita

LAMA SK

prijme bezpecnostnych
pracovnikov na
obchodné prevadzky

46-0006

obojstranna UV ochrana, 10 rokov zaruka

komorkové polykarbondty - pIné platne
od 2 do 10 mm - rezanie na mieru
PRI ODBERE CELEJ PLATNE

10 mm ciry 14,50€ s DPH/m?

tel. 0915 750 934 EEITAYS T ET X
areal PH Konzulta - Zlatovska 27, Trendcin

46-0076

v Trencianskom regione

1050 € brutto/ mesiac
Néstup 15.5.2023 ! POS nutny!

0914333342 |

(Vlhne murivo? VYRIESIME!! )

podrezavanie muriva, injektaz proti vlhkosti

Profesiondine cistenie

fas_éd, striech, dlazieb arin

80-0014

JA.

PROFESMRALNE CIRTERIE
famid a wtriach
Ko

Riasy, lisajniky, huby, mach a plesne
na streche, alebo fasade Vasho domu?
4 Miglenke naplsobio asteticky o rulio cealkowy
vihlod domay, dle xaroven dokdiy pofkodil
kaidy povreh, no kiorom s vyskyinl

Chcete fomu zabranif?
Ponikame Vam jednoduché,

bezpeéné a lacné riesenie.

Dokonale odsiranime fisto nevzhliodné necistoly
o naviatime tok vistkym povichom povodny
wzhiad, Mo lch odshanenle pouiivame profesion:
alnu techniku o pripravicy s vysokou Géinnosfou,
kforé 50 ekplogické, nezafaiujl Hivotné prostre-
die a je moiné ich poulil af v tesne] blizkosh
okolitych rastiin Cistime nielen vietky typy
faséd a strednych knytin, cle o ifhzne iné povichy
aka rapr. prirodny, alebe umely kamed, betdn,
fehly, keramiku, drevo, plast, markizy o ind.

™ =

&

ol

Sklriobnd vrorka priama u Vs,
Perd saarmcdrmn Cishanim Vam ponuknéms
mednos berplalng| skidobne] vearky piomo
na viase| fauode, seche, olebo dalbe

Tel: 0915 777666,
Mall: info@cistedomy.sk | Viac informécii na: www.cistedomy.sk

461220220
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DISTRIBUCIA (59870 domécnost

pamy tyzde: Dubnica nad Vahom,
Trencin, Trentianska Tepld, llava, Bohu-
nice, Dulov, Kamenicany, Kodeca, Ladce,
Nova Dubnica, Pruské, Slavnica, Bisku-
pice, Istebnik, Kubrd, Kubrica, Opatovd,
Orechové, Dolnd SU¢a, Drietoma, Hormd
Sica, Homé Srnie, Chocholnd - VelCice,
Mnichova Lehota, Nem3ovd, Nepo-
radza, Om3enie, Skalka nad Vahom,
Soblahov, Svinnd, Trencianska Turnd,
Trencianske Jastrabie, Trencianske Stan-
kovce, Trencianske Teplice, Zamarovce
nepamy tyzdef: Dubnica nad Va-
hom, llava, Trencin, Trentianska Tepld,
Bohunice, BoleSov, Bortice, Koseca, Nova
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanov-
ce, Dolnd Suca, Drietoma, Hornd Suca,
Homé Smie, Chocholnd - VeelCice, Kos-
tolnd - Zariecie, Melcice - Lieskové, Mni-
chova Lehota, NemSova, Neporadza,
Omdenie, Skalka nad Vahom, Soblahov,
Svinnd, Trencianska Turnd, Trencianske
Jastrabie, Trencianske Stankovce, Tren-
Cianske Teplice, Zamarovce

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou Uipravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 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 41930 Topoltiansko+PE+BN

N 59.870 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Tmavsko

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

mr 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

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 KosSicko

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

.|

DOM, BYT, ZAHRADA

Bylinkova zahrada

Pestovanie byliniek si uZ ziskalo za
posledné roky na Slovensku vela priaz-
nivcov. Miesto si nasli na nasich balké-
noch, terasach i v zahradach. ZaloZte
si aj vy bylinkovil zahradu a Cerstvé
bylinky budete mat vZdy poruke. S ich
pomocou dokdZeme dochutit a prevo-
nat pripravované pokrmy ¢i napoje ale
aj posilnit nase zdravie.

Medovka lekarska - je nenarocna na pes-
tovanie, zvladne slnko i polotiefi. Dopes-
tovat si ju moéZeme zo semiacok, alebho z
priesad. Vysadbu z priesad do volnej pody
¢i kvetinacov zvacsa realizujeme v mesia-
coch april a méj, ale ni¢ sa nestane, ked ju
zasadite aj o Cosi neskor.

Levandula uzkolista - oblubuje slne¢né
stanoviSte. V zahradnictve zakipené prie-
sady vysadzajte do vzdialenosti priblizne
30 centimetrov, pretoZe sa eSte rozrast.

Mita pieporna - nie je prili$ naro¢na, po-
staCi ak jej najdete polotieri. Rast bude aj v
kvetinaci na balkone Ci terase. Listy zhiera-
me od jina do augusta, tesne pred rozkvit-
nutim.

Repik lekarsky - je trvaca bylinka, ktora
dorasté do vysky 50 az 100 cm a kvitne od
jina aZ do augusta. Nie je prili§ naro¢na,
postaci ak jej najdete sinecné miesto. Rast
bude aj v kvetinaci na balkone ¢i terase.
Na lieCebné dcely zbierame kvitnicu
viat.

Salvia lekarska - vysadzame ju na tep-
Ijich slne¢nych miestach. M4 rada suchsiu
podu a v zime je potrebné chranit ju pred
mrazom. Salvia dorasté do vy3ky 20 aZ 70
cm, rastie ako poloker a zakvita peknymi
fialov{mi kvetmi. Pestovat ju moZete nielen
v bylinkovej ale aj v okrasnej zahrade.

Rozmarin lekarsky - je vZdyzeleny polo-
ker a dorasta do vy3$ky 40 az 200 cm. Ide o
trvalku, ktora oblubuje slnecné stanoviste
a suchsie pody. Treba ho vSak chranit pred
mrazom. Jeho listky moZeme zberat pocas
celého roka. Pre svoju vyraznd aromaticki
chut je tato bylinka obltibena aj v kuchyni.
Vyborne ochuti pe¢ené médso a zeleninu a
hodi sa aj pri priprave ryh.

Bazalka - je jednoro¢na bylinka. Oblubu-
je teplé slnecné stanoviska chranené pred
mrazom a vetrom. Jej listy a viiat zberame
od jina az do septembra a pestovat ju mo-
Zeme na zahone alebo pocas celého roka na
okennom parapete.

»ren
zdroj foto congerdesign pixabay

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

DETSKA HOIDACKA
S DVOMA SEDADLAMI

-10%

decoreum.sk

-
PRENOSNA PREKAZKOVA
DRAHA PRE DETI 10

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA10 do pola pre zlavovy

kupdn v nakupnom kosiku e-shopu.

F www.facebook.com/farmadrietoma S

OBJEDNAVKY %

na tel. 0918 761 092, 0910 941 827

VYKUP ZELEZNEHO SROTU
A FAREBNTCH KOVov

Po-Pia 8:00 - 16:00
So: 8:00 - 11:00

=M=TAL ¢ .«
KovoSROT TRENEIANSKA TURNi 0905 597 124 .
Predaj mladych
nosnic
7-tyzditové vysokozndskové
mlddky plemeno DOMINANT N
preda) Ky
ZmeSi

0905355145

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME

frajka.team1@gmail.com - TNTERIETE] SOVERA R

80-0002

Vyrocia a udalosti

v Mexiku slavnostne otvorili 13. majstrov-
stva sveta vo futhale

31. mja 1986
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. www.palivovedrevopetrik.sk

461230022

p
Enm Kamenirsivi, 8. r.a.
Saratovska 2373, Trencin-Juh (oproti cintorinu)
0908 190 831 www.eurokamenarstvo.sk

POMNIK ZDARMA
pri objednavke nového hrobu

montézne prace « betonové zaklady - pomniky
prekrytia  obklady - obnova pisma + dopisanie ddtumu
& J

TRAVNIKY

46-0067

2 uprava terénu

0948 528 869 :

Vypracujem
projekt rodinného

na Kkiac
“ARA

domu a drobnych stavieb
na stavebné povolenie
kontakt: 0918 048 298, karol.rebro@KyD.sk

75-037

2

Obcianska
riadkova
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUTO0-MOTO / iné

»Klpim motocykle Jawa/
(Z/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné... Sludne
zaplatim. 0949 371361
»Kipim starého Pioniera
Jawa 20,21,05 Mustanga
Simson Enduro Electronic
Babetu Moped Stadion aj
pokazené dlho odstavené,
platim ihned pontknite
0915 215 406

»Kupim staré elektromoto-
ry, trafaky, dynama, Starté-
ry apod.. Tel. 0944 634153
»Preddm KIA SORENTO 2,5
(DRI EX rv.2006 manudl
4x4, do terénu. T.C. 0907
418 749

07 REALITY / iné

»0dkudpim byt alebo men-
i dom aj v pdvod. stave,
mam pripravenu hotovost.
T.C 0950 380 244

08 STAVBA

»Kipim HAKI leSenie 0908
532 682

11 HOBBY A SPORT

»Kupim akékolvek zlaté a
strieborné mince, Sperky,
hodinky tel.0915 627 285
»Kdpim dychové nastroje,
heligonku, akordedn, hus-
le.0915 876 860

16 ZOZNAMKA

nSympaticka 56r hlada
priatela na zozndmenie
0907277466

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera TN medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vyuctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni€ iné neuctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatorov 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kotkych tyzdnoch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, TN zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na zadnej
strane viavo dolu. Sluzbu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pecuje ELET, sro.




TRENCIANSKO SLUZBY

IZOLACIE
PLOCHYCH
STRIECH

(:THERM

PLYN - VODA - KURENIE

0904 005 299

D Ru H OT NYCH Geberit Duo fix
WKU P SU RO‘,I | i 458.103.00.1

Otvorené Kasarenska 9 (byvalé NAZA), Trencin 135,00 €
po-pia 7:00-16:00 www.laurie.sk - obchod@laurie.sk
sobota 8:00 - 12:00 tel. 0950 460 456

40-0037

46-0089

Vyroba plastovych a hIinikoncll

OKIEN, DVERI

fasad a zimnych zahrad _
110.302.005 - mont.prvok Geberit Kombifix

-ﬁn \") ponuke mame aj 115.770.11.5 - tlacidlo SIGMA 01, dvojité splachovanie
M13100 - REKORD Idol zavesné WC
_‘_'. PROTI POZIARN E DVERE K90117 - REKORD WC sedadlo aot.pozv.sklapanie

- 4194176 -tesnenie k WC

Geberit Kombifix 110.302.00.5

ILAVA
' Kpt. Nalepku 810 285,00 €
019 01 llava
tel.: 0905 371 379 Vel'koobchod - Maloobchod - Montaz

FLASTIE elasticsro@elasticsro.sk
L8 www.elasticsro.sk

0903 509 340

Suvoz 1, 911 01 Trenéin, Tel. 032/7442 141
www.pvk-therm.sk pvktherm@pvktherm.sk

66 €

za sypany.

m?;

V nasej ponuke najdete kvalitné bukové, dubové a jasenové palivové
drevo v dizkach od 25 do 50 cm. Pouzitad technoldgia ndm umoznuje
dodavat drevo najvyssej kvality, triedenim zbavené neziaducej drobnej
drevnej primesi.

Palivové drevo s.r.o., Vychodna 2605, 911 08 Trencin pozrite si nasu webstranku

46-0100
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Praca v zahranici - novinka

Socialna poistovia pokracuje v elektro-
nizacii sluZieb a v tejto sivislosti infor-
muje na svojej webovej stranke o tom,
Ze zjednodusila proces vydavania pre-
nosnych dokumentov A1 (PD A1) pre pra-
cu v zahrani¢i. ,,Po novom mozZu klienti
o PD A1 poziadat elektronicky, odpoved
dostanit do elektronickej schranky,“
uvadza institdcia.

Praca v zahranidi si pre niektoré ka-
tegérie zamestnancov alebo samostatne
zarobkovo ¢inné osoby vyZaduje vopred vy-
bavit PD A1. Tento dokument urcuje, v kto-
rej krajine bude obcan socialne poisteny a
kde bude platit poistné na jednotlivé druhy
poistenia podla legislativnych pravidiel
danej krajiny. Socialna poistoviia klientom
odporiica poziadat o PD A1 vcas eSte pred
odchodom za pracou.

Kto ziada o PD A1 - PD A1 je potrebny
v pripade, ak zamestnavatel vysiela svojho
zamestnanca pracovat do krajin EU/EHP/
Svajciarska/Spojeného kralovstva Velkej
Britanie a Severného frska alebo SZCO bude
v zahranici pracovat na slovenski Zivnost,
pricom pri vikone ¢innosti v zahrani¢i ma
nadalej podliehat socidlnemu poisteniu
Slovenskej republiky. O urcenie uplatnitel-
nej legislativy (urCenie sa potvrdzuje pros-
trednictvom PD A1) je potrebné Ziadat aj v
pripade stthezného vykonu préce vo viace-
ryich z uvedenych Statov.

Ako postupovat - ,Jednotlivé Ziadosti o

vystavenie PD A1, podla konkrétnej Zivot-
nej situdcie zamestnanca alebo SZCO, ktoré
sa do 14. maja 2023 podavali vylucne v pa-
pierovej podobe, je od 15. maja 2023 mozné
podat prostrednictvom eFormulara. Pris-
lusny eFormulér klient najde a odosle pro-
strednictvom webového portalu Socialnej
poistovnehttps://eformulare.socpoist.sk. K
eFormularu je potrebné priloZit prilohy, kto-
rymi klient deklaruje skuto¢nosti uvadzané
v eFormulari - ide o rovnaké prilohy ako v
pripade papierovych Ziadosti. Prilohy mozu
byt vo forméte PDF siiboru, DOC stiboru
alebo stibor typu PNG," objastiuje Socidlna
poistoviia a dodéva: ,,Ak klient poZiadal o
vystavenie PD A1 z dévodu vyslania alebo
urcenia uplatnitelnej legislativy prostred-
nictvom eFormulara, Socialna poistoviia
mu ho potvrdeny zasiela do elektronickej
schranky, z ktorej bol eFormular zaslany.
Ak vysielajiici zamestnavatel, zamestna-
nec alebo SZCO nie je vlastnikom elektro-
nickej schranky, z ktorej bol zaslany eFor-
mulér zaslany, je potrebné k zaslanému
eFormularu prilozit splnomocnenie vlast-
nika elektronickej schranky na podanie
eFormularu, respektive dorucenie PD A1.“
Socialna poistoviia tieZ pripomina, Ze
podanie Ziadosti o vystavenie PD A1z d6vo-
duvyslania, resp. o urcenie uplatnitelnej le-
gislativy prostrednictvom eFormulara bude
znamenat rychlejSie vybavenie Ziadosti a
vystavenie, resp. dorucenie PD A1 (z dovo-
du CiastoCnej automatizacie procesov, resp.
odstranenia chyb pri vypliiani Ziadosti).
»ren

Slovenska akadémia vied oslavuje

Slovenska akadémia vied (SAV) si v
roku 2023 pripomina 70. rokov od pri-
jatia zakona o SAV, ktory definoval jej
zaklady a dneSnt podobu. Svoje vy-
znamné jubileum si akadémia pripo-
menie viacerymi podujatiami. Ustred-
né oslavy sa uskutocnia v Bratislave 23.
a24.jina2023.

,SAV vznikla v atmosfére silného so-
vietskeho vplyvu. Tym bola ovplyvnena
jej Struktdra a aj zameranie. Za 70 rokov sa
vSak ukazalo, ze to nepredznamenalo jej
fatalnu deforméciu. NaStastie sa dnes SAV
radi trovilou aj zameranim k Standard-
nym eurdpskym vedeckym institiiciam,”
zdoraziiuje pri prilezitosti vyrocia Slo-
venskej akadémie vied jej predseda Pavol
Sajgalik.

Slavnostné matiné v SND

Pocas siedmich dekad prekonala aka-
démia mnozstvo milnikov a historickych
okamihov. Viaceré z nich si pripomend v
piatok 23. jlina 2023 na slavnostnom ma-
tiné v SND na Pribinovej ulici. ,,Budeme
mat prileZitost spomendt si na predo-
Slych 70 rokov Slovenskej akadémie vied
a vyzdvihnat nasich kolegov a kolegyne,
ktori sa viznamnou mierou zasliZili o jej
rozvoj. Verim, Ze to bude ddstojnym upria-

menim pozornosti na SAV ako najdovery-
hodnejsiu Statnu institdciu a jednak ako
vedeckll organizaciu, ktora produkuje
vedu v tej najvyssej kvalite, minimélne v
stredoeurdpskom priestore, dodal P. Saj-
galik. SAV bude podujatie streamovat aj
pre verejnost, Zivé vysielanie bude dostup-
né na YouTube kanali SAV.

Chystajt Vikend so SAV

Oslavy jubilea najvacsej vedeckej insti-
tlcie na Slovensku sa ponesti aj v znameni
prezentacie jej viskumnych tém a vysled-
kov jednotlivych pracovisk. ,,Po pande-
mickej prestavke sa 23. a 24. jina 2023
opédt uskuto¢ni podujatie Vikend so SAV,
ktoré sa tentokrat prenesie na Namestie M.
R. Stefanika. Deti aj dospeli sa mozu tesit
na dvojdiiovy festival vedy, na ktorom sa
predstavia pracoviska SAV z celého Slo-
venska. Navstevnikov bude ¢akat viac ako
45 stankov, ktoré do hlavného mesta prine-
st najnovsie vyskumné vysledky, interak-
tivne exponaty a zabavné vedecké aktivity
nielen pre najmensich. Program na podiu
doplnia prednasky vedcov a vedkyi na
najroznejsie témy, diskusie a piatkovy
veCerny koncert popularnej slovenskej
kapely Korben Dallas,” priblizila Katarina
Galikova, hovorkyiia SAV.

»red

3. juna 1989

Cinska vlada rozhodla o vyslani armady na potlacenie Studentskych
protestov na pekinskom namesti Tchien-an-men kuang-cchang

\yrocia a udalosti

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Dubnici nad Vahom (Kaufland) TPP

Mzda: 5,30€ /h. brutto

Nastup ihned. POS/osvedcenie o absolvovani

kurzu OS - NUTNE! Prispevok na cestovanie,
moznost ubytovania.

0948 219 522 » miroslav.hudec @ guarding.sk

36-0003

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na oblast
v Beckove a okoli

Mzda: od 4,18€ do 5€ /h. brutto
Nastup ihned. Preukaz OS mozné robit
popri praci.

0948 113 319 » martin.kotlarik@guarding.sk

- frézovanie1m-15 €

- vloZkovanie, certifikovany
Ziaruvzdorny material

- zlava 30% na material

- obhliadka zdarma, dohoda istd

Frezovanie a vlozkovanie

frézovanie
od 15€/m

36-0003

0911322 495, 0915 386 362, frezovanievlozkovanie@gmail.com

27-0010

Hladdte prdacu? Podte k nam!

V Novom Meste nad Vdhom obsadzujeme operatora vyroby a skladnika.

900 EUR - fix

1000 EUR

100 EUR - variabil

Prdca je vhodnd pre muiov aj Zeny.

Kontak:

4. juna 1996

Vyrocia a udalosti

prvy testovaci Start nosnej rakety Ariane 5 so Styrmi vedeckymi
druZicami skongil havariou

Magna Slovteca vyrdba spétné zrkadld a smerovky pre renomované znacky v automobilovom priemysle.

A MAGNA

praca@magna.com alebo +421 32 3220 240

46-0002-3

0905 915 036

31. maja 1986

Vyrocia a udalosti

v Mexiku slavnostne otvorili 13. majstrov-
stva sveta vo futhale

TN23-21 strana 4



TRENCIANSKO SLUZBY

* Rekonstrukcia rozvodov v bytovych
domoch

* Hydraulické vyregulovanie TUV a UK
* Plynofikacia

* Rekonstrukcia ,,AZC* kanalizacie

* Montaz a demontaz vodomerov

o Cistenie a monitoring kanalizacie

REHAU § ,
O[0/\RINS SPECIALIZOVANY
»____Y PARTNER

M 0903 117 530
@ install-mont.sk

TN23-21 strana 5
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Strachu sa treba postavit

Hovori sa, Ze strach je dobry sluha,
ale zIy pan a v Zivote sa o tom uz isto
presvedcil kazdy. Ja osobne bojujem
so strachom v rdéznych podobach
cely svoj Zivot, niekedy sa mi dari
viac, inokedy menej.

Strach patri k Zivotu, stretivame sa
s nim takmer denne a svojim strachom
¢i obavam celi kazdy z nas. Nie vSetci
sa obavame rovnakych podnetov. Nie-
kto ma strach z v{Sok, z vystupovania
na verejnosti, z lietania ¢i hmyzu, dalsi
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo
zosmieSnenia, ini sa boja tmy, smrti,
zmeny Ci neistoty a dals$i zasa neza-
mestnanosti, chudoby ¢i vojny, no a
vo vSeobecnosti mame ¢asto strach zo
vSetkého nového ¢i nepoznaného. Ak
by sme chceli vymenovat vSetky nase
strachy, nestacila by ndm na to ani cela
novinova strana, to vsak nie je dolezité.

Ovela nutnejsie je uvedomit si, Ze
strach by sme v Ziadnom pripade ne-
mali vnimat len ako Cosi negativne. UZ
od nepaméti ndm poméha chranit sa

pred nebezpecenstvom, ¢im sa pre nas
stava akymsi nastrojom sebazachovy a
vlastne ndm umoZnuje preZit.

Tak ako moZe byt strach na jednej
strane velmi uzitocny, moZze sa na stra-
ne druhej stat aj nasim nepriatelom a to
vtedy, ked ho prestavame zvladat, ked
sa stane akousi brzdou nasho Zivota a
nedovoluje ndm dosiahnut tie najlep-
Sie veci, robit to, o nas napliia alebo
to, po ¢om sme vzdy tazili. Co s tym?

»AKk sa nieCoho bojite, urobte
to,“ itala som kdesi. Myslim si, Ze len
vtedy, ak to urobime, ak sa strachu
skutocne postavime, strati nad nami
svoju moc a nam sa bude
ovela lepsie dychat, lah-

Tel: 0908 685 5847

Kondenzacny kotol

cena
komplet
uz od

2100€

Solarne panely 3
zarucny aj pozarucny servis - kontakt: 0917 938 974
email: lukotherm@lukotherm.sk

komplet
uzod

cena
komplet
uz od

6 500€

Sie kracat a budeme sa
citit volnejsi a slobod-
nejsi. Zvladnut to nie je
lahké, no nie je to ani
nemozné, len treba
nabrat odvahu a ne-
vzdavat sa.

» Rendta Kopacova, redaktorka

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti
Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

OIS PWVERE

Siete proti'hmyzu
na oknd advere

NAJLACNEJSIE |

A ZENIT
AKCIOVY POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk

VYPRATAVANIE
DOMOV-BYTOV,

¥ f
£ 3 j
¢

novymi elastickymi materialmi
50 zivotnostou min. 30 rokov
v cene uz 0od 7,90 € / m*

Vyber z viac druhov materialov

) ZAHRAD, POVAL 5 ~ELLY
1 & 0907352062 L R U oo
Zateka Vam strecha? Ultralight 2/10 ¢ira Exolon 7/16 BF bronz
B et oot 10,57 €/m2 s DPH 19,42 €/m2 s DPH
- opravy asfaltovych a plechovych
striech - lokalne aj celoplo$ne ROZVOZ PO CELE] SR

I§O§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

3-0190-6

- obhliadka a vypracovanie

cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.
Bozik Peter

0948 606 860

40-0002

 ZEMNE A BURACIE PRACE

PRIPOJKY, OPLOTENIE montaz - vymena
ZAMKOVE DLAZBY | ELGCEEIE U
+ AUTODOPRAVA zatepl‘gi't‘f:;:agr:!omov

&0948 107 877

® 0905 835 191

STRECHY
KROVY

47-033
40-0004

REKONSTRUKCIA

REGION
PRESS

[ ZATEPLENIE DOMOV-FASADY |

DOMOV-BYTOV, ZAMKOVA
DLAZBA-OPLOTENIE, STRECHY-
-ALTANKY, IZOLACIE DOMOV

@ 0907 382 062 :

Inzercia

0905 915 036

OPRAVA
A UDRZBA
ZATEKAJUCICH
STRIECH,
VYMENA RIN

@ 0944 091 085

40-0029

0905 915 036

rmﬂsﬁmmmm
ut od 5990€ bez DPH

0949 510 110

75-038

www.belger.sk_

TN23-21 strana
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TRENCIANSKO

SLUZBY, BYVANIE

AGI

Benzinova kosacka AL-KO 4.62 SP-B,
B+S 2,0kW, zéber 46cm, mulcovanie

Elektricna 23, Trencin
www.agi.sk

Traktorova kosacka AL-KO R7-65.8 HD
Zéber: 62cm, hydrostat

Tel.: 032/7430272 . agi-tn@agi.sk

LEN DO 10. 06. 2023

339¢€

== Zaruka5 rokov

Kosacka benzinova STIGA 48,

www.bituflex.sk

et ZLAVApre § 73 (3 7
= seniorov 3 v e
“Bituflexroznava@gmail.com

1 49€

Benzinovy rosi¢ WPSR202,
dostrek 12m, 2-takt 1,7kW

0901 900 592

1990€
1699€

Benzinovy 1,3kW,
zéber 38cm,
noze+ pruziny

— Rotavator Stiga SRC 685, 230€
_ zaber 85cm, 3,5kW,
rychlosti: 2 vpred,1 v: ad 1zo€

PLATNOST DO VYPREDANIA ALEBO DO 10.06.2023.
Ceny st v EUR s DPH. Obrazky mézu byt ilustracné.

339€

%
R 9

u]k[m
| |
CISTIC 1524971 u
HD 8/18-4MX PLUS
2.088€
1.880€ u .

CISTICTVRDYCH PODLAH {
FC 3 CORDLESS

la

VYSAVAC T 7/1 CLASSIC

160€

0901 900 590

6-0012-5

OBNOVA PLECHOVEJ | srmurex.... | N8 sy )
A ETERNITOVEJ STRECHYRN‘W N\ OKNA

- odstrdnenie necistot 'Zﬂmeflm;:ez"a’ma ZA CENU

- vynikaid - bez zdlohy

)?;':),ri:",:z;nost'vody - prvotriedny materidl BIELYCH

-vzhlad skridle zn. Index mineral design EhAd & Bease
B MR 09 50,266 604 B

TRENCIN -

88-05-20

0903 461 179

Zeleziarstvo

cerpacia technika, vodoinstalacny,
elektroinstalacny,

spojovaci material, farby-laky,
pozicovna naradia, zahradnictvo

a vela iného zaujimavého

tovaru za vyborné ceny.

dubnica@movak.sk | 0948 195 327
Hasicska 4042, Dubnica nad Vahom

U R EG I O N P R E S S www.regionpress.sk

TN23-21 strana 7



ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

krvna plazmu

za financnu odplatu 800 K¢

Moznost darovat kazdych 14 dni,
staci vyhovujuci zdravotny stav,
obciansky preukaz a karticka
poistenca.

© Breclav, J. Palacha 2613/36
@ Uhersky Brod, Masarykovo nam. 2820
Zlin, Panorama Zlin, Okruzni 4701

4

Cara Plasma

www.caraplasma.cz

4

Ako vybrat

N

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori 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 prospe$nych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddlezitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi do6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st1 neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2 v 1

MEDIKA
EXPERT

JARNA
AKCIA

25"

na vsetky
lipozomalne vitaminy

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, 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 hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruZnost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

(T s i
MbZete teraz objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebonatel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 00o mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

Alebo kupit aj v predajni:

S BRI S

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

@
&
=
<
@
@

N
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od pondelka

s KVALITNE
LDL  POTRAVINY
Za

DISKONTNE CENY

0.3y

. ()32

e oblatka s mlie¢nym krémom @ (100g=078)
+ polomécéana :

49

® (100ml=041)

Steiger radler -

* 1ézne druhy Smotanovy jogurt
e +zaloh za obal 0,15 € « rozne druhy

Nanuk

s polevou
e t6zne druhy

platiod 1. 6.

051 145g

-42% -46%

0.55

0.£5~*

3

@ (100g=024)

5

o (11=1]0)

Arasidové
chrumky

-

@ (100g=073)

Calilnroiian
Pistachios
'-“}-'l_. FRETI A e —

2009

-26%

2.59

99

@ (100g=100)

99

® (1kg=T196)

Krmivo

pre macky
e rt6zne druhy

Pistacie
prazené
e r6zne druhy

Dusena sunka

« roézne druhy ® (1kg=140)

o
**Zlava urtend z najniziej beznej predajnej ceny, t. j. mimo akciovych cien, zistenych na zdklade porovnania cien diia 16. 5. 2023. ...amnoho daldich V)'ITOkaV na www. lldl.sk %

Ponuka tovaru plati od 29. 5. do 4. 6. 2023 alebo do vypredania zasob. Chyby v tlaci vyhradené. Ceny s bez dekoracie. Firma LIDL si vyhradzuje prdvo zmien v baleniach a variantoch pontikaného tovaru. Odber mozny len v obvyklom mnoistve.

49-0024

TN23-21 strana 9
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doctor

AN
optic

OBCHODNY

KOMPLETNE SLNECNE
DIOPTRICKE OKULIA

TIOPTIKADROPTIK ©DR.OPTIK_SK
WWW.DROPTIC.SK 0917 027 571

Akcia plati na vybrané okuliarové ramy a skla do vypredania zasob.

Strazte si krvny tlak

Hypertenzia znamena trvalé zvyse-
nie krvného tlaku. V pociato¢nom
stadiu hypertenzie nemusite po-
citovat ziadne tazkosti, a preto si
vobec nemusite uvedomit, ze mate
tazkosti s krvnym tlakom. Podla
odhadov Svetovej zdravotnickej or-
ganizacie aZ 46 % dospelych netusi,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie
sa zacnil objavovat postupne a vedil
k vazZnym zdravotnym nasledkom.

Pred vaznymi nésledkami vysokého
krvného tlaku sa moZete chranit jedine
tak, Ze ho vcas zachytite pomocou me-
rania tlakomerom a podniknete kroky,
ktorymi zniZite riziko zdravotnych na-
sledkov hypertenzie.

AKko si spravne zmerat tlak?
Hypertenzia postihuje 40 aZ 50 % do-
speljich os6b vo veku nad 18 rokov. Pra-
videlné meranie tlaku sa teda netyka len
seniorov - vhodné je pre vSetkych dospe-
Ijich, a preto byva sticastou preventiv-
nych prehliadok u vSeobecného lekara.
Meranie tlaku si vSak viete urobit aj sami
v pohodli domova pomocou tlakomeru.
Aby malo meranie tlaku ¢o najpres-
nejsi vysledok, dodrzte tieto zasady:
- Asponl hodinu pred meranim nepite
alkohol, kavu, nefajcite.
- Pred kazdym meranim treba sediet
aspon pat mindt v pokoji, nerozpravat.
- Celé meranie by malo prebehniit bez

pritomnosti vonkajSich rusivych vply-
VOV.

- ManZeta tlakomeru sa upevni na ruku
tak, aby bola niekolko centimetrov nad
laktom (pribliZzne 2-3 cm alebo na 2 prsty)
- vo vyske srdca. Predlaktie je volne po-
loZené na stole a laket mierne ohnuty.

- Pocas celého merania ruku nedvihaj-
te, opierajte dolné koncatiny o zem, ne-
stlacajte brucho a nerozpravajte.

- Mali by ste uskuto¢nit 2 — 3 merania
v odstupe 1 aZ 2 mindty. Zaznamenava
sa hodnota, ktora je priemerom z po-
slednych dvoch merani alebo najnizsie
namerana hodnota (zvycajne je to po-
sledna).

- O pripadnych zvySenych hodnotach
informujte svojho lekara. Vysledné
hodnoty si mozete porovnat s prilozZe-
nou tabulkou:

Klasifikacia pre dospelych - hodno-
ty pre namerany tlak, ktoré vyuzivajii v
poradniach zdravia regionalnych dra-
dov verejného zdravotnictva:

Vyssie Cislo (systolicky krvny tlak)
informuje o sile, akou srdce vytlaci krv
do ciev, niZsie Cislo (diastolicky krvny
tlak) informuje o tlaku v cievach medzi
dvoma srdcovymi stahmi.

- Optimalny: < 120 a <80

- Normalny: 120 - 129 a/alebo 80 - 84

- Vysoky normalny: 130 — 139 a/alebo
85-89

- Hypertenzia — stupen 1: 140 - 159 a/

alebo 90 - 99

- Hypertenzia — stuperi 2: 160 — 179 a/
alebo 100 - 109

- Hypertenzia — stupeii 3: > 180 a/alebo
2110

- Izolovana systolicka hypertenzia: 2140
a<9o

Ako predchadzat vysokému
krvnému tlaku?

- UdrZiavajte si primerant telesnt
hmotnost - pozor na nadvahu a obezitu.
- Vjrazne obmedzte prijem soli - dospeli
by mali denne prijat najviac 5 gramov
soli, ¢o je pribliZzne ekvivalent jednej
Cajovej lyzicky.

- Nefajcite, minimalizujte prijem alko-
holu.

- Chrarite sa pred stresom, doprajte si
dostatok oddychu a priestoru pre rege-
neraciu.

- Zlepsite si fyzicka kondiciu - pasivny

DOM FIX

RE

sedavy Zivotny §tjl obohatte o aktivne
Cinnosti, pri ktorych ste na nohach a v
pohybe.
- Upravte si jedalnicek - mastné ¢i vy-
prazané jedla, polotovary, sladkosti a
pochutiny vymeiite za stravu bohatti na
Cerstvil zeleninu, ovocie ¢i orechy.
- Dbajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, kor¢ulovanie ¢i plavanie zlep-
Sujt kvalitu Zivota a podporujt zdravie.
- Pravidelne si kontrolujte krvny tlak,
optimalne je meranie tlaku v domacom
pokojnom prostredi, vidy v rovnaki
dennt hodinu.
- DodrZiavajte lie¢hu, ktord vam nastavil
lekar - to sa tyka nielen liecby vysokého
krvného tlaku, ale aj injch ochoreni.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR / Fb

»ren
zdroj foto geraldoswald62 pixabay

75-006
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v  RieSenie na kla¢ i
v Kombindcia s tepelnym

cerpadlom

v’ Najvyssia efektivita
Uspory energii

Tepelné cerpadlo Vam spusta priamo vyrobca
a aj zan prebera zarucny a pozarucny servis

Verime, Ze nase sluzby radi vyuzijete a pomozeme™
Vam tak podporit vasu zelenu a udriatelnd firmu.

S FOTOVOLTIKOU OD NAS SA NEOBAVATE RA§TOCICH CIEN
ENERGIi PRE VAS DOMOV ALEBO VASU FIREMNU PREVADZKU

Fotovoltika pre domacnosti - tepelné cerpadla - Fotovoltika pre Fir

s

ZTEakL kO 1CH

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

SxVxD

GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €
GLORIA 2,58x2x4m 579 €
GALA 3x2x4m 449 €
GENIO 3x2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GAMMA 3x2,15x4m AN 549 €
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €

Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

Deti si1 zviditelnena laska

Laska sa zacina v rodine. Len rodi-
ny, ktoré sa modlia, zostavaji spo-
lu. Len ked zostanii spolu, méZu sa
naucit milovat jeden druhého a po-
delit sa o to aj so svojimi bliZnymi.
Toto st hlavné zasady Matky Tere-
zy. Bola presvedcena, Ze dobro spo-
lo¢nosti je zaloZené na posvitnosti
manZelstva a harmonii rodiny.

Rodina je prvé a najprirodzenejsie
prostredie, v ktorom sa dava a prijima
laska. Kde inde, ak nie v domécej Skole
lasky, ma vzniknat vedomie vlastnej
identity a autenticity ludskych vzta-
hov? Iba bezpecie a vzajomny reSpekt
v rodinnom kruhu nam davaja déveru,
Ze sme bezpodmienecne prijati, oceno-
vani a milovani.

Vdaka tejto laske spoznavame, Ze
sme stvoreni na BoZi obraz. Ked Jezis
prisiel na svet, ukazal nam, Ze rodina
je nenahraditelna a je zakladom spo-
dsat rokov, preZzil v rodine. Vyrastal v
skromnej tesarskej rodine v Nazarete
a od Jozefa a Marie sa naucil modlit,
pracovat a zhcastniovat sa na Zivote
spolocenstva.

Vztah s Bohom prinasa aj otvo-
renost pre Zivot. Deti st zviditelnena
laska, ako hovori poézia. Ale aj ked je
dieta v prvych rokoch tplne zavislé od
pozornosti a starostlivosti rodicov, ne-
patri im. Je to nezavisla Iudska bytost.
Dieta musi prerast vztah s rodi¢mi a

prostrednictvom krestanskej vychovy
najst pevny zachytny bod v Bohu, inak
zostane sirotou viery, bez korenov a
opory. Pred vSetkymi materidlnymi
vecami a ludskymi vdzbami, ktoré
dieta potrebuje, stoji jedna podstatna
vec: Dieta je osobou, ktorti Boh miluje
a chce.

Preto je Cirkev taka blizka rodine,
najmd ,,tym, ktori st ndteni opustit
svoje domovy, ktori st rozorvani, ktori
nemaji dom alebo pracu, alebo ktori z
mnohych dévodov trpia; manzelskym
parom v krize a tym, ktori st uz roz-
vedeni alebo rozideni. VSetkym chce-
me byt nablizku s ohlasovanim tohto
evanjelia rodiny, tejto krasy rodiny*,
ako hovori papez FrantiSek.

Drahi priatelia, za¢nime sa znova
modlit vo vlastnych rodinach a prosme
Ducha Svéatého, aby uzdravil hlboké
rany v naSich manZzelstvach a rodi-
néach.

Foto: www.acnslovensko.sk
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Potraviny pre mozog

Mozog je jeden z najddlezitejsich
organov v ludskom tele. Prospie-
va mu akakolvek aktivita, kvalitny
spanok, pobyt v prirode, pohyb, tré-
ning pamiiti, dostatok tekutin ale aj
kvalitna zdrava a vyvaZena strava.

»Whodnym prikladom je stredo-
morska strava zahinajiica zeleninu,
ovocie, olivovy olej, obilniny, chlieb,
strukoviny, ryby, vajicka, mlie¢ne
vyrobky, madso. DoleZité je redukovat
prijem alkoholu. Vitaminy skupiny B
stt dopingom pre cely nervovy systém,“
radia odbornici z Odboru podpory
zdravia a vychovy k zdraviu Uradu ve-
rejného zdravotnictva SR.

Pravidelnou konzuméaciou na-
sledujtcich potravin mdZeme podla
odbornikov zlepsit fungovanie svojho
mozgu:

- Potravinové zdroje vitaminu E, ako je
rastlinny olej, semend, avokado, ore-
chy.

- Zdroje antioxidantov vratane vitami-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachadzaji v
pestrofarebnom ovoci a zelenine.

- Ryby obsahujlce omega-3 mastné ky-
seliny.

- Tmavozelena listova zelenina, ako na-
priklad kel, $penat, mangold.

- VSetky strukoviny nam moézu pomoct
stabilizovat hladinu cukru v krvi, a
tym zabezpecit priebezné dodavky po-
trebnej energie aj do mozgu.
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Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

- Kava, Caj a horka cokolada; kofein
konzumovany v tychto formach a s
mierou moze stimulovat dusevnd bys-
trost.

Nas tip:

Avokadova natierka

do, 2 lahodkové cibulky, kusok Cer-
stvej uhorky, 200 g syra balkanskeho
typu, 2 lyZice olivového oleja, Stavu z V>
citrona, sol, ¢ierne mleté korenie

Postup:

Zrelé avokado prepolime, odstrani-
me z neho kdstku, zbavime ho Supky a
vloZime do mixéra. Pridame citronovi
Stavu, olej a dohladka rozmixujeme.
Potom pridame pomrveny syr, nakra-
jané jarné cibulky, uhorku, dochutime
solou a mletym Ciernym korenim. Opat
rozmixujeme. Podavame s celozrnnym
pecivom.

»ren
zdroj foto stevepb pixabay
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Zlava 15 % na exkluzivne modely stolickovych vytahov

Sofia a Solus s luxusnym kozenym &aldnenim.

Stolickové vytahy Stannah, Pouzivanie schodov nikdy

nebolo také jednoduché.

Bezpeclnost, pohodlie a nezdvislosf - to je stoli¢kovy vyfah Stannah.

V 9 z 10 pripadov dokdzeme nainstalovaf stolickovy vyfah Stannah.
Bez ohladu na to, ¢i st schody rovné, toéité, vnitorné alebo vonkaisie.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov

Na celom
¥ Zdakaznicka podpora 24h/7d Slovensku
¥ 156 rokov vyrobca

Zavolajte zadarmo

Pre TZP ob&anov moznost vybavif = 0800 162 162

na zakdpenie stolickového vytahu
pefiazny prispevok od statu. @ www.stannah.sk

Ponuka je platné pre modely Sofia a Solus do 30/6,/2023 alebo do vyéerpania
zdsob. Neplati spétne ani kumulativne s inymi zlavami & kampafiami.

Cwr  |Kominy s najlepsim pomerom ceny a kvality na trhu

I cany Kaminy "TUMA THRM + Samat T itaminy TUMA Fﬂu famet Teemows | [KIR[BY

ALFH  par | Ahoplomard Bl - pdid pals ACE i50 acnle
F e li e .| pece na pelety

Zhody, trofeje
cele polovmcke zblerky

VYKUP MINCi
do roku 1945 % L] e
Kuplm veciz1.a2 krby - kachle - sporaky www_krby.tu ma Sk xotl,cka zahrada Banovce n. Bebr.

i 7 kasysk  rrodar |
sv. vojny,vzduchovky. tel. 0905 394 055 e oo
S| Bianovce n. Bebravou - showroom|= - pamy
Cela SR 1 = najvéésie krbové $tidio v SR - - olivovniky|
= prev.: Pezinok - 0917 861 305 ' ia . - citrusy
- L]

tel 0904 474 597
vykupparozmeu@gmall com

s ) e - cykasy
prev.: Nitra 0908 136 854 baninonty

JOTUL  na drevo - uhlie - pelety prev.: Bans.Bystrica - 0915 905 12|

'H'. prev.: Kosice - 0915147 170 puccy
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