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Len sa nevzdavat

»Nadej je motor Zivota,“ vravi jedno
prislovie a tieZ sa zvykne hovorit, Ze
nadej zomiera posledna. Co to viak
ta nadej je a preco je v naSom Zivote
taka dolezita?

Slovo nadej posobi na prvy pohlad
pomerne abstraktne, a tak nie je lahké
ho uchopit. V podstate vSsak mdZeme na-
dej charakterizovat ako dafanie, pozi-
tivne ocakavanie, vieru, presvedcenie,
Ze sa nase starosti jedného diia pomin,
Ze sa raz skon¢i nase utrpenie ¢i trape-
nie a Ze sa splni nieco Zelané, nieCo, o
¢o sa snazime, po com t(iZime, na com
nam zalezi.

Kazdy z nas v Zivote niekam kréaca,
o Cosi usiluje. Zivot je viak nevyspy-
tatelny a do cesty nam kladie rozlicné
prekazky. Neraz narazime, zakopneme
Ci si spalime prsty, neraz oktisime na
vlastnej koZi, ako chuti sklamanie, Zial,
nedspech, pad, bolest. Prave v tychto
chvilach nés postiva vpred nasa odva-
ha, nasa usilovnost, nasa vytrvalost a
nasSa schopnost oprasit si odreté kolena

a najst spodsob, ako ist dalej. A prave
kdesi tu ma svoje miesto aj nadej, ktora
je pre nas v tazkych casoch Castokrat
akymsi doévodom pokracovat v boji,
akymsi svetielkom na konci tunela, vie-
rou, Ze sa nam vdaka nasej snahe napo-
kon vsetko zlé podari prekonat. Nadej je
pre nas velmi dolezita, je to mocna caro-
dejka, je to sila, ktora ndm pomaha pri
zdolavani mensich i vacsich zivotnjch
prekazok, tazkych Zivotnych skasok,
ale aj najvacsich Zivotnych vyziev.
Myslim si, Ze je doleZité nepodda-
vat sa nepriazni osudu, nikdy sa ne-
vzdavat a zabojovat o to, co povazujeme
za dolezité. ,Nech je Zivot
akokolvek zIy, vZdy jestvu-
je nieco, ¢o mozete robit a
dosiahnut v tom tspech.
Kym je Zivot, ostava na-
dej,” povedal Stephen
Hawking a jeho slova
uZ nepotrebujil Zia-
den dovetok.

» Rendta Kopacova, redaktorka

ODBORNA LIKVlDACIA AZBESTU

www.enviring.sk
info@enviring.sk

ENVIRING

Environmentalne sluzby vo Vasom regione

0911607 216

PALIYOVE DREY lﬁl’ﬂlli REZIVO

CHOCHOLNA-VELCICE

0 +421 902 364 995

PALIVOVE DREVO

O 43271 802 719955
STAVEENE REZIVO
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Nijdete
vo vnutri

49-0037

TyZzdenne do 60 820 domacnosti
0902 118 250

Wﬁ‘ﬁ%l_rsTW www.ina.sk

Trencin, Onatova - za motorestom MAJAK

NAJVACSi VYBER EXKLUZIVNYCH POMNiKOV

KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE EI3 ATV [F

59-0084
46-0006

IZOLACIE
PLOCHYCH
STRIECH

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

areal PH Konzulta - Zlatovska 27, Trendcin

0904 005 299

40-0037
46-0076

dajne ZDARMA

SIROKY VYBER SEDACICH SUPRAV, . .

MANZELSKYCH POSTELi A MATRACOV zakdzkovd

vyroba
od Slovenskych
vyrobcov,
k ODBERU
IHNED

ul. Ruzova (pri kostole) - tel. 0915972 918

pondelok - piatok: 8,30- 17,00 hod. sobota: 8,00 - 11,00 hod.

46-0025-1

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUJTE ICH NAM
0907 701 786

Vyroba plastovych a hIinikovycIl

OKIEN, DVERI

aeTad a zimnych zahrad

V ponuke mame aj
PROTIPOZIARNE DVERE
ILAVA
Kpt. Nalepku 810
019 01 llava

tel.: 0905 371 379
elasticsro@elasticsro.sk

. www.elasticsro.sk

ELASTIE |

iia

KUPUJTE OKNA PRIAMO U VYROBCU
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pamy tyzdefi: Bohunice, BoleSou, (enveny
Kamen, Dubnica nad Viahom, Dulov, lava, Ka-
menicany, Kodeca, Ladlce, Ladce-Tunezice, Nové
Dubnica, Pruské, Stavnica, Dolnd SUca, Drieto-
ma, Homd Suca, Homé Smie, Chocholnd, Vel-
(ice, vanovee, Luborta, Nemsovd, Neporadiza,
Omsenie, Selec, Skalka Na Viéhom, Soblahov,
Siinnd, Dobrd, Trentianska Tepld, Trencianske
Jastrabie, Trentianske Mitce, Trentanske Stan-
kowee, Trendianske Teplice, Trentianska Tumd,
Trendin, Velké Hradng, Zamarovce

nepamy tyzdei: Bohunice, BoleSov, Bor-
(ice, Dubnica nad Véhom, llava, Ko3eca, Novd
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovee, Malé
Bierovce, Bobot, Bobotskd Lehota, Dolnd SUca,
Drietoma, Homd Stica, Homé Smie, Chocholnd,
VelCice, Ivanovee, Kostolnd - Zarieie, MelCice -
Lieskové, Homé MoteSice, KllCovéNem30va,
Neporadza, OmSenie, Opatovce, Selec, Skalka
Nadt Véhom, Soblahov, Svinnd, Stwrtok, Dobrd,
Trendianska Tepld, Trendianske Jastrable, Tren-
{ianske Mitice, Trentianske Stankovce, Tendian-
ske Teplice, Trencianska Tumd, Trencin, Velké
Hradnd, Velké Bierovce, Zamarovee

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

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, 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

10 41930 Topoltiansko+PE+BN

N 60750 Trendiansko+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

L 30.860 Ludenecko+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
Vlychodné 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+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spigsko+LE+GL

./

Stredna odborna Skola technicka, Bratislavska 439/18, Dubnica nad Vahom

prijme do pracovného pomeru

UCITELA ODBORNYCH
ELEKTRO PREDMETOV

Poziadavky na zamestnanca:

W Uchéadzaéi musia spifiat podmienky zakona &. 138/2019 Z. z. o
pedagogickych zamestnancoch a odbornych zamestnancoch a o
zmene_a doplneni niektorych zakonov a Vyhlasky ¢. 1/2020 Z. z.
MSVVaS SR o kvalifikacnych predpokladoch pedagogickych zamest-
nancov a odbornych zamestnancov

B Osvedcenie o elektrotechnickej sposobilosti

Platové nalezitosti:

Plat bude uréeny podia platovych
tarif pedagogickych zamestnancov
a odbornych zamestnancov, zvyse-
nie platovej tarify bude v zavislosti
od dIzky zapocitanej praxe.

Druh pracovného pomeru:

Piny pracovny ivazok

01.09.2023

Kontaktna osoba: Ziadosti o zamestnanie spolu so Zivotopisom,
dokladom o vzdelani a sihlasom na spraco-

Ing. Agata Homakova, vanie osobnych tdajov v zmysle zakona o

t..: 042/4456221 ochrane osobnych Udajov zasielajte na
0901918 310 adresu 8koly do 10.07.2023 alebo na e-mail:
info@sosdca.tsk.sk, pripadne priniest

L osobne.

46-0027-2

Nakupte
vyhodne

na TonerPartner.sk

TonerPartner.sk

-

¢
2974

FZG 1009 Gril na drevené
uhlie FIELDMANN

TonerPartner.sk

‘W

1824

FZG 1003 Gril na uhlie
+ taska FIELDMANN

%

Vyuzite kéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA do pola pre zlavovy
kupoén v prvom kroku kosika.
Zlavnena cena je po zratani
zlavy zobrazenej v e-shope a
zlavy 5% z tohto kupdnu.

Ve

Saratovska 2373, Trencin-Juh (oproti cintorinu)
0908 190 831 www.eurokamenarstvo.sk

POMNIK ZDARMA
pri objednavke nového hrobu

|

Elln:l Kamendrslvo, 2.r.0.

montazne prace « beténové zaklady « pomniky
prekrytia « obklady - obnova pisma + dopisanie datumu

46-0067

J

$¥ Vyvoj pripravkov {f CNC frézovanie 3t Ostrenie naradia
{# Vyroba ozubenia i CNC stistruzenie 3t Servis prevodoviek

% Brasenie

Vihne murivo? VYRIESIME!!

podrezavanie muriva, injektaz proti vlhkosti
0902 897 906, podrezavanielweb@gmail.com

DREVOTRIESKA

Drevotrieskové dosky
réznych dekorov

0949 224 228

Obchodna firma s potravinami
zo Skalky nad Vahom PRIJME
na vol'né pozicie:
KOSTIC/KA - vykostovanie hydiny, balenie
a oznacovanie tovaru. Pracovna doba 6 hodin.
Mzda: 700 € v Cistom + odmeny. BRIGADA/TPP
Nastup mozny ihned.

LISKA:

TR &A&HZS

Volat po 15.00 hod. - 0917 152 453

Pridte nas navstivit z ulice Ambra Pietra

ZATEPLENIE DOMOV-FASADY
REKONSTRUKCIA

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

2 0907 382 062

Naviss MT

S.r.o.

PRESNA STROJARSKA VYROBA _»* ')

R

$¥ EDM rezanie ¥ Zvaranie
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www.navosmt.sk
043/427 1281

33-0010

0014

80-

51-0173

13-0256

WET I E
riadkova

inzercia
01AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Kipim babetu na liatino-
vych kolesach alebo nako-
pavacku, aj pokazenu dlho
odstavend, platim ihned.
Ponuknite 0915 215 406

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

11 HOBBY A SPORT

»Kupim ludové kroje 0902
708 047

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»Sympatickd 56 r hlada
priatela na zoznamenie
0907 277 466

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,
ktori 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
tyZdiov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdrioch
cheete inzerovat.

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




TRENCIANSKO SLUZBY, BYVANIE

Elektri¢na 23, Trenéin Tel.: 032/7445274 . agi@agi.sk n E: n
AGI www.agi.sk gL LTER ST P o '

l! | 1. 880€ u .

Benzinova kosacka ALKO 4.625PB,  f - "-I
B+S 2,0kW, zaber 46cm, mulcovanie

339€

Zaruka 5 rokov

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

1 699€

CISTIC TVRDYCH PODLAH :_
649€ FC;;::DLESS
NAVSETKY CerpapLA o 120
AKCIA 12% i
5 -

VYSAVAC T 7/1 CLASSIC
190€

Elektrocentrala- inventor
AL-KO 2000i, 1,6 kW, 230V

Akumulatorova retazova pilka
CSV 1815

129€
0901 900 592

Kosacka benzinova STIGA 48,
pojazd, zéber: 48cm

6-0012-1

160€
Etﬁl”sﬁ’ilﬁfiSVE?;E%’?,Ta'i‘k’;ﬁii?f’b%".?u‘liéi’ﬁi 0901 900 590

za sypany
meter

Ob dnavajte na

0911’ 970194 |

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

Palivové drevo s.r.o0., Vychodna 2605, 911 08 Trendin pozrite si hasu webstranku

‘ N A 4 Y
REZO\IANIE VL0ZKOVANIE{KOMiNOV - T 1
2 - Stavba troj vrstvovych kominov frezova}r;;; ZEMNE A BURACIE PRACE MATE vL H_KY DOM?
= ki setovatstomier Y R VTN - podrezavanie Eron
 -Montiz realzieme za jeden Swmmvmmmm i ZAMKOVE DLAZBY | B 11=3111(" ¢ mjektaz VODA
B Gominoy  RUWClRT | W BN 100% odstranenie vihkosti
o © 0905835191

IDARMA " 0904 157 144, 0903 874 784 www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

VYPRATAVANIE

7 GLAZUROVANIE
- . VANI
DOMY, BYTY, POVALY, ZAHRADY, GARAZE

47-033

0

+ Pri objednani kompletného
pomnika —

ZDARMA:

46-0125

40-0043

w28 okt lampas, véza,
- likvidacia nebezpeéného odpadu od R konstru S0pismen, " ”/
- buracie prace, odvoz zabezpeceny N 0003 405 588 A v;j bez zilohy doprava “~ "T
Kﬂlllalﬂ. 0940 588 919 4 0905 983 602 @ www.kamenarstvomajstro.sk ® 0910444 002 | ZARUKA 15 ROKOV |E
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Na Liptove pribudol singltrail

Nad Liptovskym MikulaSom spri-
stupnili prvy oficialny singltrail. V
podstate ide o jednosmernii cyklis-
ticki trasu horskym terénom.

Novy silngtrail na Haji Nicovo s na-
zvom High flow je zhruba 800 metrov
dlhy s prevySenim 100 metrov a potesi
mnohych milovnikov horskych bicyk-
lov. Prace na vystavbe trvali niekolko
mesiacov. I$lo najmid o rucni pracu
mnozstva dobrovolnikov a nadSencov,
ktorym ciasto¢ne pomohol aj miniba-
ger. Je koncipovany tak, aby ho zvladli
aj deti a zaroven si ho uzili aj trailovi
fajndmekri. ,,Start trailu je situovany
na konci luky vedla vojenského pamét-
nika a je viditelne oznaceny drevenou
branou a orienta¢nymi tabulkami. Vy-
stupova trasa je vedena po oficidlnej
asfaltovej ceste na Haj Nicovd,” prezra-
dila riaditelka Oblastnej organizacie
cestovného ruchu REGION LIPTOV
Darina Bartkova.

Potesia aj terénne viny

Z pohladu bezpecnosti je kladeny
déraz na plynulost trasy. Preto st sii-
Castou singltrailov aj terénne vlny, pro-
tisvahy alebo r6zne zatacky, ktorych
alohou je jazdu spomalit. ,,Nasim spo-

loénym zdmerom bolo vytvorit trail,
ktory bude pre SirSiu verejnost. To sa
podarilo a trail je vhodny pre cyklistov
rovnako si ho uzija aj fajnSmekri vda-
ka jeho technickym detailom,“ povedal
cyklo koordinator Oblastnej organiza-
cie cestovného ruchu REGION LIPTOV
Andrej Medla.

Na Liptove si milovnici zjazdov
uzija este singletrailovy park Hradska
hora v Liptovskom Hradku, v RuZom-
berku je to velmi oblibeny bike park
na Malinom Brde a singltrail v lokalite
Sidorovo.

Informadcie a foto poskytla
Oblastna organizdcia cestovného ruchu
REGION LIPTOV

HLADAME
SPOL'AHLIVYCH

DORUCOVATELOV
V TEJTO LOKALITE:

Nemsovd, Bolesov,
Horné Srnie, Tuchyfia,
Mikusovce

www.cromwell.sk

* modnest bitdeneych ziloh
* prica pre madey & Jeny
" ulrytovaria rrbespedend

HLADAME

na pracovmé pezicie na Slovensky

mzda
od 1400 Eur

0919 496 49

5.5k 'Hﬂ':.ll'lﬂﬂ-.lﬁ

Post
VASE VYHODY:

» Materidl dovezieme az k Vdm domov

* Pracujete v mieste bydliska

 Rozsah pracovného ¢asu je len na
vzdjomnej dohode

« Cas na prdcu potas dia si zadelujete sami

* Préca v pravidelnych terminoch

V PRIPADE ZAUJMU NAS KONTAKTUJTE:
@ +421903 747 225 X pobocka.t

encin@cr Il.sk

Prdca na 172 Gvézok - zékladnd zlozka mzdy 350,- €/mesiac

alebo
Prdca na 1/4 vézok - zdkladnd zlozka mzdy 175,- €/mesiac
Suma zékladnej zlozky predstavuje minimdlny mzdovy ndrok, celkovd brutto mzda
pozostéva dalej z variabilnej zlozky, ktorej vygka zavisi len od Vasej vykonnosti.
A MAME PRE VAS AJ INE ZAUJIMAVE PRACOVNE PONUKY.

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.

STAVEBNA FIRMA - REALIZUJE 3161
KOMPLETNE ZATEPLENIR DOMOV - FASAD A

Rekonstrukcie domov, bytov
Oplotenia, izolacie domov - striech

Altanky, pristresky, oprava striech za najlepsie ceny

Kontakt: 0940 588 979

Kontak:

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

A MAGNA

praca@magna.com alebo +421 32 3220 240

32-0089

= P
-
—
N

40-0103
~
Ul
N

49-0038

46-0002-3
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TRENCIANSKO ZAMESTNANIE

LIEH* Obchodna firma s potravinami Prijmeme do TPP SBS GUARDING s. r. 0.
Skalk LA'EL] PRIJME
T z0 anayvr::.arné :o:il:ie: TR A KT 0 RIST prijme straznikov na obchodnu prevadzku
U v Dubnici nad Vahom (Kaufland)

SKLADNIK - Pracav ‘-il_dadel podmienka Praca vhodna aj pre déchodcov a invalidov
VP sk. B. Mzda: 700€ v Cistom + odmeny. Ubytovanie zabezpecené

Nastup mozny ihned. Vykon prace: Bratislava

Volat po 15.00 hod. - 0917 152 453 : BlizSie informacie: 0905 449 843

Mzda: 5,40 € /h. brutto

Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze
0948 219 522 » miroslav.hudec @ guarding.sk

09-013
36-0003

SBS GUARDING s. r. o.

S GL ‘ Obchodna firma s potravinami L I E K Obchodna firma s potravinami
prijme straznikov na oblast

zo Skalky nad Vahom PRIJME zo Skalky nad Vahom PRIJME

Beck Koli TRER&HNS na vol'né pozicie: TRAHS na vol'né pozicie:
eckov a okolie -
= . VoDICsk.C-p in. 3 roky, nutnost mat
Mzda: od 4,18 do 5 € /h. brutto VODIC sk. B - prax min. 3 roky. e S rax min. 5 roxy, nutnos: ma
. . ; . o o .. kvalifika¢nu kartu, psychotesty. Mzda: 1100€
Nastup ihned. POS mozné robit popri praci Mzda: 900€ v Cistom + odmeny. v gistom + odmeny.

Nastup mozny ihned. Nastup mozny ihned.

Volat po 15.00 hod. - 0917 152 453 - Volat po 15.00 hod. - 0917 152 453

0948 113 319 » martin.kotlarik @ guarding.sk

36-0003

Strojarska spolocnost RENAR, s.r.o., Nadrazna 1699
® Iz E N A R S.I.o. 018 41 Dubnica nad Vahom so zameranim
Nastrojarei-Werkzeugbau na vyrobu strihacich nastrojov a foriem

PRIJME DO TRVALEHO PRACOVNEHO POMERU:

| FrEZAR

| BRUSIE NA PLOCHO/GUEATO
| PRACOVNIK NA OBRABACOM CENTRE CNC (Heidenhain 530
| PRACOVNiK NA PORTALOVOM OBRABACOM CENTRE CNC (Heidenhain 640

I KONSTRUKTER NASTROJOV NA TVARNENIE PLECHU (Prof; VIS

I KONSTRUKTER detailista 2D - OBCHODNIK (Anglicky/Nemecky jazyk)

Ponukany plat:
950-2800 EUR (mzda brutto)

Vyska mzdy je vzdy ,zavisla” od odbornej zdatnosti a praxe
uchadzaca! (vhodné i pre sikovnych a snazivych absolventov
SOS a VS ko, ktori chci odborne,,velmi” vysoko vyrast)

Mzda brutto - vratane motivac¢nych variabilnych zloziek
Finanéné benefity nad ramec Zakonnika prace

Kontakt:
Nadrazna 1699, 018 41 Dubnica nad Vahom
Tel.: 042-445 66 11,0907 741 496
Svoje Zivotopisy zasielajte na:
cernosko@renar.sk, alebo na vyssie uvedend adresu.
Vybrani uchddzaci budu pozvani na osobny pohovor.

Podte s nasim bonusovym RENAR Karavanom
zazit krdsne dovolenkové chvile napriec Europou

o
o
3
3
<
©
<
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Zmeny v socialnom poisteni

Na vidcsinu zivnostnikov a ostatné
samostatne zarobkovo ¢inné osoby
(SZCO) ¢akajii v lete zmeny, ktoré
stivisia s ich odvodovymi povinnos-
tami voci Socialnej poistovni. Ta im
do 21. jila 2023 sama oznami vznik,
trvanie alebo zanik povinného soci-
alneho poistenia a vysku ich odvodo-
vej povinnosti, ktora sa na nich bude
vztahovat od 1. jala.

Z oznamenia Socidlnej poistovne
sa Zivnostnici dozvedia vSetky potrebné
informacie o vyske ich vymeriavacieho
zakladu na platenie poistného, o vyske
poistného na socialne poistenie, vratane
informacie o datume splatnosti a sp6so-
bu tGthrady poistného. Prvy raz SZCO za-
platia poistné v novo urcenej vyske do 8.
augusta 2023. Tyka sa to Zivnostnikov
a ostatnych SZCO, ktoré podali dafiové
priznanie v riadnom termine, teda do 31.
marca 2023. Netjka sa to SZCO, ktoré po-
davaji darnové priznanie za kalendarny
rok 2022 v predlZenej lehote — tym Soci-
alna poistovnia informacie o vzniku, po-
kracovani alebo zaniku povinného soci-
alneho poistenia oznami do 23. oktébra
2023 a novo urené poistné nasledne
prvy raz zaplatia do 8. novembra 2023.

Komu vznika ¢i zanika socialne po-
istenie - ,,Povinné poistenie SZCO vzni-
ka od 1. jlila 2023 tym fyzickym osobam,
ktoré za kalendarny rok 2022 dosiahli
prijem z podnikania a inej samostatnej

zarobkovej ¢innosti vyssi ako 7 266 eur
(CiZe mali prijem 7 266,01 eura a viac),
za rok 2022 nemali prediZenti lehotu na
podanie dafiového priznania a zaroven
majl Kk 1. jilu 2023 platné opravnenie na
vykonavanie ¢innosti. Ak SZCO nevy-
konéava ¢innost na zaklade opravnenia,
povinné poistenie SZCO jej vzniké na za-
klade dosiahnutej hranice prijmu. Tym
$ZC0, ktoré dosiahli prijem rovny alebo
nizsi ako je suma 7 266 eur, povinné so-
cialne poistenie nevznika, respektive 30.
jina 2023 im povinné socialne poistenie
zanika,” informuje Socilna poistoviia.
Minimalna a maximalna vyska po-
istného — V kalendarnom roku 2023 plati
pre povinne poistent SZCO minimalny
mesacny vymeriavaci zaklad 605,50 eur
a z toho vyplyvajiice poistné je mesacne
vo vyske 200,72 eura. Pre SZCO, ktoré
maji priznany starobny déchodok ale-
bo predcasny starobny déchodok a pre
SZCO, ktoré st poberatelmi vysluhového
d6chodku a dovisili dochodkovy vek, je
mesacna suma poistného 164,39 eura.
Maximalny mesacny vymeriavaci zak-
lad pre SZCO v kalendarnom roku 2023
je 8 477,00 eur, z toho vyplyvajiice po-
istné je vo vyske 2 810,11 eura mesacne.
Pre SZCO, ktoré majii priznany starobny
dochodok alebo pred¢asny starobny
ddchodok a pre SZCO, ktoré st pobera-
telmi v{sluhového déchodku a dovisili
dochodkovy vek, je mesatné poistné 2
301,49 eura.
»ren

Slovenski policajti v Chorvatsku

Prezidium Policajného zboru vysle v let-
nej sezone 2023 do Chorvatska postupne
osmich policajtov. Pomahat budi turis-
tom od 1. jiila do 31. augusta 2023.

Slovenski policajti budi mat svoje
uniformy a aj slovenské policajné vo-
zidl4, takze ich turisti lahko spoznajd.
Sprevadzat ich bude stcasne vzdy aj
chorvatsky policajt.

Oblast1.

Crikvenica, Novi Vinodolski, Opa-
tija, Cres, Krk, Mali Losinj, Rab, Bas-
ka, Malinska, MoScenicka Draga
(Primorsko-goranské policajné riaditel-
stvo, policajna stanica Crikvenica, Ul
Kralja Tomislava 85).

K dispozicii budi na telefonnom c¢isle:
+421908 723 525

OblastII.

Trogir, Split, Podgora, TuCepi, Brela,
Makarska (Splitsko-dalmatinske policaj-
né riaditelstvo, policajna stanica Trogir,
Ul. Put Muline 1).

K dispozicii budii na telefonnom cisle:
+421908 723 526

Pomohli v rozli¢nych pripadoch
,»NaSich policajtov minuly rok oslovili
najma slovenski, ale aj ¢eski, polski a ini
zahranicni turisti, a dokonca aj domaci
turisti, ktori sa na nich obréatili prave pre-
to, Ze ich videli na oznacenom sluZobnom
vozidle, informuje Ministerstvo vnitra

SR a dodéava, ze slovenski policajti po-
skytli asistenciu predovsetkym v nasle-
dujtcich pripadoch:
- dopravné nehody s castou sloven-
skych turistov,
- nespravne parkovanie a nasledné od-
tiahnutie vozidla,
- strata a kradez cestovnych dokladov, vo-
dic¢skych opravneni a finan¢nej hotovosti,
- narusSovanie verejného poriadku turis-
tami, hlavne pod vplyvom alkoholu,
- asistencia pri rieSeni pripadov zadrza-
nia slovenskych obcanov pri spachani
trestnych ¢inov alebo priestupkov,
- asistencia pri patrani po stratenych res-
pektive nezvestnych osobach,
- asistencia v nemocnici pri ohrozeni Zzi-
vota maloletym osobam a podobne.
Chorvatska policia uz v roku 2006
odstartovala projekt Bezpecna turisticka
sezbna. Cielom je pomoc zahrani¢nym tu-
ristom, prevencia pred pachanim priestup-
kov a trestnych ¢inov, bezpecnost cestnej
premavky, dohlad nad $tatnou hranicou a
bezpecnost na mori. V projekte participuji
policajti z 19 krajin. Slovenski policajti po-
sobia v projekte od roku 2008 nepretrzite.

»ren
Zdroj: Facebook/ Policia Slovenskej republiky

O
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B Prid'a objav
1 pracovne
v\ prilezitosti v Lidli

Kedy: 10. jila 2023 od 9:00 do 12:00
Kde: predajnia Trenéin, HodZzova

Kedy: 10. jula 2023 od 13:00 do 16:00
Kde: predajna Trenéin, Bratislavska

« Informacie o praci v Lidli priamo z prvej ruky,
« spoznai nade benefity v hodnote a 370€ rofne,
« drobné obéerstvenie,

(7 Viac informacii: www.lidl.sk - sekeia Kariéra

91-0160



\ VELKY '

VYPREDA}

V OBI
.

Vsetko
musi ist von

, | zeavy
NA ZAHRADNY NABYTOK AZ DO 50 %
A NA BAZENY AZ DO 30 %

Il DOKAZETE
COKOLVEK

®
Plati od 30. 6. do 27. 7. 2023 alebo do vypredania zasob. on I
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Ochladte sa

s pomocou klimatizacie zdravo

Lepsie znasat letné horti¢cavy nam po-
maha klimatizacia, dolezité vsak je,
aby bola spravne nastavena a udrzia-
vana v Cistote.

Nevhodne nastavena klimatizacia
spdsobuje bolesti hlavy, hrdla, prechlad-
nutie, oslabenie imunity i celkovo orga-
nizmu, anginové bolesti, pocit upchaté-
ho nosa, bolesti dutin, chrbtice, ¢i svalov.
Ak méte chladny prid vzduchu nasme-
rovany do tvare, vysusuje vam kozu, oci
a prispieva k opakovanym zapalom o¢i,
usi, prinosovych dutin, aj k bolestiam zu-
bov a trojklaného nervu.

Pozor na teplotny Sok

Rovnako si treba uvedomit, Ze pri pre-
chode z chladného do horticeho prostre-
dia moze prist k takzvanému teplotnému
Soku, ktory dokaze celkovo oslabit orga-
nizmus. Klimatiziciu si nastavte tak, aby
rozdiel tepl6t medzi vonkaj$im a vnftor-
nym prostredim nebol vy3si ako 5 maxi-
malne 7 stupniov Celzia.

Cistenie je dolezité

Klimatiza¢nil jednotku, filtre a vzdu-
chové prieduchy udrzujte v Cistote, inak
sa mozZu stat zdrojom plesni a baktérii.
Cely klimatizacny systém si dajte raz roc-
ne skontrolovat v servise. Sti¢astou bez-
nej adrzby je aj pravidelna dezinfekcia
vyparnika klimatiza¢nej jednotky.

Klimatizacia v aute

Pamétajte na to, Ze nespravne pouziva-
na klimatizacia moze uskodit a spdsobit
zdravotné problémy aj v aute. Najmd pri
dlhsich cestach mo6Ze mat velmi negativny
vplyv najma na alergikov. Pridenim vzdu-
chu z ventilacie sa totiz rozhyhu Ciastocky
prachu s rdznymi druhmi baktérii. Okrem
ochoreni dychacich ciest, bolesti hlavy,
alebo prechladnutia chrbtice moZete pri
nespravnom pouzivani klimatizacie v aute
dostat zapal stredného ucha, spojiviek a
inych ochoreni o¢i a usi. Dobré je preto
klimatizaciu v aute pustit na 10 az 15 mi-
nat za hodinu a prad chladného vzduchu
smerovat tak, aby nefiikal priamo na po-
sadku - najlepsie je viest ho na Celné sklo,
pripadne k noham. Rovnako aj v aute plati
idealny rozdiel teploty vonku a vnitri 5 aZ
7 stuptiov Celzia, dodrZte ho aj v najvacsich
horticavach. Ak z auta Casto vystupujete a
nastupujete, rozdiel teplot by mal byt este
niz§i. Pri pouzivani klimatizacie v aute
sa okolo vyparnika kondenzuje voda ob-
siahnuta vo vzduchu na jadre vyparnika,
odkial sa odvadza pod vozidlo. Okolo vy-
parnika je neustale vlhké prostredie, co
je viborna zivna poda pre rozne plesne,
ktorych spory sa nachadzajt vo vzduchu
a Casto neprijemne zapachaji. Zlikvidujete

ich antibakterialnym sprejom.
Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren

HCADA SA SPECIALISTA PRINTOVE

NAJLACNEJSIE |

2 0907382062 £

Predaj mladych

VYPRATAVANIE| mosnic (2N

7-tyZdiiové vysokozndskové | isms rRAmNE
DOMOV-BYTOV, | 1 i4dky plemeno DOMINANT .
ZAHRAD, POVAL 3

M predd) kmny <

L i — {

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME Zmes

Dovoz préamo na adresi 0905 355 145
0918812 466

40-0087

0D MARCA DO NOVEMBRA
Farma Frajkovci: 160 Velcice

VYMENA

KRYTI’N frajka.team1@gmail.com -

TATRANSKY PROFIL - PET\BPRéiKﬁ

80-0002

opravy starych

striech
Tel.: 0917 114 686

DLAZKOVICA, ZRUBOVINA, LATY [Pt Bk
OO EEIRIATGd 0917 266 883

40-0004
86-0095

NajlacnejsSie LPG
) a 10kg PB flase
1.SPS a.s. \'/ regi(me

LPG 0,59€ s DPH
10 kg PB flasa 11,00€ s DPH

1. Slovenska propanbutanova spolocnost, a.s.

Zelezni¢na ulica 1, Trencin
Tel.: +421 915 838 308

TRENCIANSKO

A ONLINE INZERCIE PRE TRENCIANSKO

V REGIONPRESSE hladame kolegu predajcu, inzertného konzultanta
pre strednych a malych podnikatelov. VaSou napliou prace bude:

e starostlivost o pridelenych, aktivnych klientov

e ziskavanie novych klientov pre oblast printovej aj online

inzercie

e zber kontaktov z volne dostupnych zdrojov (internet,
socialne siete a iné) a v teréne

e ihned po nastupe vstupné zaskolenie a tréning v oblasti

printovej aj online inzercie

X =
NaSimens. e
AR | s sy il e

Kon;takE jt;h@regionpress.sk alebo 0305719 148

Facebook Ads Manager - Zaklad

€o musite ovladat?

Microsoft Office- Mierne pokrocily

Google Ads - Zaklady

Vodicsky preukaz - B

y

REGION
PRESS

plat 800-1000€

+ odmeny za vysledky
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: KVALITNE
L%, POTRAVINY

xl\‘ﬁv
>

LMOEVS
YAK
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DISKONTNE CENY

Smotanova
natierka

Evoranovd E=)  omeduny W0y
| MNATIEREKA 200g 1009

-20%

-20%
99

@ (100g=050)

® (11=066)

Cokolada Spagety Kelt

» 10zne druhy « z tvrdej pSenice » svetlé vy¢apné pivo

e +zaloh za obal 0,13 €

- - 8%
e~
PLURE '
Pepsi/ ' DUSENA } XXXL
Pepsi Max/ | SUNKA T Tekuty
Mirinda/ = Yo praci
7 UP q Imilmsrtnd sabeni ; " gé[
. :azilt?al‘: 0,15 € - 10 ":i.' ‘| 95% . / ',1' ’ Iﬁi?;
251 e 100 g = __ 72prani

-41%
11

o (11=044)

 =23%

Dusena
Sunka

@ (1pranie=0,14)

*Odporucand beznd maloobchodné predajna cena vyrobceu.

...amnoho dalsich vyrobkov na www.lidl.sk % @

Ponuka tovaru plati od 3.7. do 9.7. 2023 alebo do vypredania zasob. Chyby v tlaci vyhradené. Ceny st bez dekoracie. Firma LIDL si vyhradzuje pravo zmien v baleniach a variantoch pontikaného tovaru. Odber mozny len v obvyklom mnoistve

49-0036
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Zasady prevencie ¢revnych viroz

Crevné tazkosti akymi st napriklad
vracanie, hnacky, kice v bruchu, moze
zapricinit $iroké spektrum mikroorga-
nizmov. Tentoraz sa vSak zameriame
na dve Crevné virdzy - rotavirusové a
norovirusové ochorenia.

U spomenutych ochoreni k prenosu in-
fekcie dochadza fekalno - oralnou cestou,
Cize prostrednictvom rak znecistenych sto-
licou chorého alebo réznych znecistenych
predmetov, ¢i uz ide o hracky, klucky a
podobne. Prenos je mozny prostrednictvom
kontaminovanych potravin a vody. ,,Naj-
viac ohrozenou vekovou skupinou st malé
deti a starSie osoby. Ochorenie ¢asto zatina
laryngitidou, u malych deti s rychlym na-
stupom dehydratacie,” objastiujti odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR.

Hlavné zasady prevencie

Podobne ako v pripade inych ¢revnych
nékaz, zakladom prevencie je:
- DodrZiavanie osobnej hygieny, najma
umyvanie riik. Ruky si je potrebné dosled-
ne umyt pred a po jedle, po pouZiti toalety,
po prichode zvonku, ale aj pri manipulacii
so surovym mésom alebo zeleninou. Ruky
si je potrebné umyt mydlom, pod teplou te-
C¢licou vodou a byt pri ich umyvani naozaj
dosledny.

- Umyvanie alebo dezinfikovanie rik po
kontakte alebo oSetrovani osoby s priznak-
mi gastroenteritidy.
- V doméacnosti s vyskytom ochorenia dez-
infikovat kontaktné predmety a plochy, kto-
ré mohli byt kontaminované (aj hracky, a to
nielen v doméacnosti).
- V pripade priznakov ochorenia izolacia
chorého aliecba, chory neméze pripravovat
stravu pre injch, pretoze hrozi riziko konta-
mindcie potravin.
- Dokladne dodrZiavat zakladne hygienické
postupy pri spracovani potravin.
- Dokladne si umyvat ruky po prani bielizne
a Cisteni prostredia po chorom, respektive
pri ¢isteni pouZivat ochranné rukavice.
Ockovanie proti norovirusu v si-
Casnosti neexistuje. ,Na Slovensku vSak
mame k dispozicii G¢innt ockovaciu latku
proti rotavirusom. Ockovanie pozostava
z podania dvoch davok ockovacej latky.
Prvai davku je mozné podat od 6. tjzdna
Zivota dietata. Druhti davku sa odporiica
podat pred dosiahnutim 16. tyzdiia veku
dietata, najneskdr vsak do doviSenia 24.
tyzdiia Zivota dietata. Casovy interval me-
dzi podanim davok musi byt najmenej 4
tyzdne,” uzatvaraji odbornici.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR / Fb
»ren

3.jila 1988

Airbus A300 spolocnosti Iran Air

americky kriznik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo

Nakupte
vyhodne

na TonerPartner.sk

Vyuzite kéd:

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA
do pola pre zlavovy kupdén v prvom kroku
kosika. Zlavnena cena je po zratani zlavy
zobrazenej v e-shope a zlavy 5% z tohto
kupénu.

TonerPartner.sk

182}
FZG 1003 Gril na uhlie
+ taska FIELDMANN

TonerPartner.sk

2944

FZG 1009 Gril na drevené
uhlie FIELDMANN

-29%

TonerPartner.sk

2718

FZG 3010 Plynovy gril
3+1 hor. FIELDMANN

-23%

33-0010

-

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N ([

9
MEDIKA
EXPERT

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, Sliach, vdzov a koze. Pri dennom

N

KOLAGEN
FORTE2 v 1

~

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

41

45.96-EUR

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.

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-

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

o Lot

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

nym MSM Opti+. text:Medika Expert

33-0028

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
N e
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OBCHODNY DOM FIX, DUBNICA NAD VAHOM

TIOPTIKADROPTIK DR.OPTIK_SK 0917 027 571 WWW.DROPTIC.SK
Akcia plati na vybrané ramy a okuliarové skla do 31. 8. 2023.

Skladovanie a uzivanie liekov v lete

Je dolezité vediet, ako skladovat lie-
Ky pri stipajiicich teplotach tak, aby
nedoslo k ich znehodnoteniu alebo
strate Gcinnosti. Rovnako je dobré
mat znalost o tom, ako ich v letnych
mesiacoch uZivat tak, aby sme sa
vyhli pripadnym zdravotnym rizi-
kam. Radia odbornici zo Statneho
tistavu pre kontrolu liec¢iv (SUKL).

Lieky sa vo vSeobecnosti odporiica
skladovat na suchom a tmavom mieste
pri teplotach do 25 °C. ,,Pozname vsak
vela vynimiek — lieky, ktoré potrebuji
nizku regulovand teplotu a musia sa
skladovat v chladnicke. Ide napriklad o
inzulin, r6zne kvapky do nosa, o¢i ale-
bo usi, sirupy, roztoky, masti, Capiky ¢i
emulzie a aerosoly,” hovoria odbornici
a pripominaj: ,,Pri uskladneni lieku si
vzdy precitajte informacie na obale a v
takzvanom pribalovom letaku. Najdete
tam aj inStrukcie, pri akej teplote je po-
trebné liek skladovat. Nezabtidajte ani
na kontrolu datumu exspiracie.“ Rov-
nako je doleZité, aby ste lieky nezabudli
na priamom slnku — napriklad poloZe-
né na stole alebo na kuchynskej linke,
pripadne v aute. Bezprostredne po uziti
lieky treba odloZit naspédt na tmavé a
suché miesto, pretoZe okrem vysokej
teploty lieky znehodnocuje aj zvySena
vlhkost. Ich skladovanie sa preto neod-
portca v kipelni alebo v kuchyni, kde
sa teplota aj vihkost ¢asto menia. Ideal-
nym miestom na skladovanie liekov je

podla odporacani odbornikov napri-
klad spalna i obyvacka.

Leto a uzivanie liekov - Pri uZiva-
ni niektorych liekov je naSa pokozka
citlivejSia na slnec¢né svetlo a ultrafia-
lové svetlo vratane solarii, upozoriuji
odbornici a prizvukuja tiez, Ze to méze
viest k neziaducim G¢inkom ako st
vyrazky, zaCervenanie, opuchy ¢i do-
konca popaleniny. Medzi lieky, ktoré
sposobuji takato citlivost, patria na-
priklad niektoré antibiotika, retinoidy,
antidepresiva, antiepileptika, onkolo-
gické lieky, lieky na tlak, cukrovku a
vysoky cholesterol, protizapalové lieky
vratane tych volnopredajnyjch, masti a
krémy, rastlinné pripravky s obsahom
lubovnika bodkovaného. ,Informacie
o tom, ¢i vas liek spdsobuje zvySent
citlivost na slnko, si precitate v pisom-
nej informacii pre pouZivatela - priba-
lovy letak, pripadne sa spytajte vaSho
lekarnika, radia odbornici zo SUKL.
ZvySena citlivost pokozky na slnko
moze podla nich negativne ovplyvnit
aj dlhodobé kozné ochorenia ako na-
priklad atopickil dermatitidu, psoridzu
alebo herpes, a dodavaju: ,,Pri uzivani
takychto liekov sa odportca obmedzit
pobyt na slnku v ¢o najvacSej moznej
miere. Rovnako je dolezité pouZivanie
slneCnej ochrany pocas celého dna a
to aj v pripade pobytu mimo priameho
slnka“.

»ren

Nezabiudajme na hlavkovy salat

Hlavkovy $alat by sa mal stat na jar
aj v lete stcastou naSich pokrmov,
pretoZe obsahuje mnoZstvo zdraviu
prospesnych latok. Vybrat si pritom
moZeme z viacerych kultivarov, ¢i uz
ide o $alat cukrovy, Cervenkasty, ku-
Ceravy, svetlozeleny, alebo takzvany
lIadovy.

»UKryva sa v iom mnozstvo vitami-
nov - B1, B2, B6, Bog, C, E, K a hodnotny
je aj pre obsah Zeleza, vapnika, sodika,
zinku, selénu, hor¢ika a draslika. Jeho
priaznivé Gcinky sa prejavia aj vdaka ob-
sahu vlakniny,” vyratGva Mgr. BlaZova
z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva Bratislava. Kon-
zumacia $alatu ndm moze pomoct pri
traviacich tazkostiach, posilni nas imu-
nitny systém, odstrani Gnavu, podpori
okysliCenie buniek, zabezpe¢i lepsie zu-
Zitkovanie bielkovin v naSom organizme,
posilni nervy a pre nizky obsah kalérii
pomdZe aj pri redukcii hmotnosti. Cim
je Salat tmavsi, tym viac obsahuje antio-
xidantov a tie zabrafiujii vzniku zapalo-
vych procesov.

Salat a cievy - Vitamin C a betakaro-
tén v Salate chrania a posiliiuji nase cie-
vy, zlepSuja prietok krvi a tym zabratiuja
vzniku infarktu. Draslik pritomny v hlav-
kovom $alate znizuje krvny tlak a vihod-
ny pomer omega-3 a omega-6 mastnych
kyselin ma priaznivy vplyv na zvySova-
nie hladiny HDL cholesterolu(,,dobrého

KOMPLETNE
DIORTRICKE

(ULIARE

cholesterolu®) a zaroven na zniZenie hla-
diny LDL(,,zlého cholesterolu®).

Salat a diabetes melitus - Je stidiami
preukazané, Ze zelena zelenina zniZuje
riziko vzniku diabetu 2. typu. Dovodom
je nizky glykemicky index, ktory ne-
sposobi vysoky narast hladiny cukru v
krvi. Odporti¢any je najméd rimsky Salat,
pretoZe obsahuje viac esencialnych mik-
rozivin, tieZ obsahuje lactucaxantin —
antidiabeticky karotenoid, ktory zniZuje
hladinu glukézy.

Salat a nespavost - Pri rozrezani $ala-
tu je vidno bielu tekutinu, ktora obsahuje
lactucarium, latku, ktorda ma relaxacné
a spanok vyvolavajtce uc¢inky podobné
ako pri pdsobeni 6pia. Nemusite sa vak
bat vedlajsich tcinkov.

Salatazdravie oéi - V 3alate sa naché-
dza aj latka nazyvana zeaxantin, ide o
antioxidant, ktory zlepSuje videnie a bra-
ni vekom podmienenej makularnej dege-
neracii. V kombindcii s luteinom, ktory je
v fiom tiez pritomny, znizuje vznik kata-
rakty - sivého zakalu.

Informdcie poskytol Regiondlny virad
verejného zdravotnictva Bratislava

»ren
zdroj foto pexels pixabay
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EKOLOGICKE <2
c I STE N I E Patentovana

kontaktna technoldgia

’
FA SA D Bez vysokotlakovych

Cisticov

Ei1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk o0 oy UKAZKA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

AVKGTHERM
PLYN - VODA - KURENIE

SET 5v1 NGEBERIT

65-001

1 | {5:1: -.

0800 333 223

ZAMERAN

Geberit Duo fix

458.103.00.1
0914706703
q{PI PARO

*T Ao 135,00 €
] ".q:__-
ZIE FREZOVANIE - VLOZKOVANIE g

Zhody, trofeje NEREZOM A SAMOTOM Geberit Kombifix 110.302.00.5

i celé polovnicke zbierky. CISTENIE - KONTROLA 110.302.005 - mont.prvok Geberit Kombifix
r) ] k 115.770.11.5 - tlacidlo SIGMA 01, dvojité splachovanie
VYKUP MINC ST‘;:::‘:;:X“;";EM 00 FEACHD e e apane
y 4194176 -tesnenie k WC
Kiipim veciz 1. a 2, A SPORAKOV 285,00 €

sv. vojny,vzduchovky.

Cela SR
tel. 0904 474 597

VLOZKOVANIE komina od 95 €/bm

+ reviz. sprava a certifikat v cene, 4 ROKY ZARUKA

Vel'’koobchod - Maloobchod - Montaz

0903 509 340

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

461230009

vykupparoziaeu@gmail.com

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU ADMINISTRACIU PRE ZISKANIE DOTACII
NEPOZADUJE DOPREDU ZIADNU ZALOHU - MONTAZ DO 1 MESIACA*

www.envirotherm.sk  infolinka: 0800 909 909 EURGPSKA UNIA -
T H E R M kontakt@envirotherm.sk 0951 909 909 g bt e i

PROFESIONALITA & KVALITA
jckdelektraren  Nemecké tepelne cerpadlo
vzduch - voda

0 Wwp

- pozostdva z 5 panelov o vykone 455 Wp - vhodné pre rodinné domy od 70-500 m*> | +

- instalovany vykon 2300 Wp - pracuje aj pri teplote -25°C &.—_f,’

- zariadenie na kli¢ - vo vykonoch 8 kW, 10 kW, 12kW a 16 kW g SERVIS

- ndvratnost investicie 4-5 rokov - ekonomické a komfortné riesenie vhodné ZABgszéU JE )

_-rocnd vyroba aj pre vykurovanie podlahovky ROBCA

44
el. energie 3000 kwh a radidtorov uz odo €
5 % - mesacné ndklady na 9
gagtaneimentaze vykurovanie a ohrev ’

zvysok Zivotnosti elektrdrne mdte vami vyrobeni elektrinu tplne zdarma od40-60 € vratane montdze

86-0004




