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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisské
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

Nechate sa zlakat?

V kalendari medzinarodnyjch dni a
sviatkov je 29.januar zapisany ako Me-
dzinarodny deni bez internetu. Myslite
si, Ze by ste to bez neho dokazali vydr-
Zat aspon tych dvadsatstyri hodin?

Surfovanim na internete travime
Coraz viac nasho casu. Vyhladavame
si na flom rozli¢né informacie, sledu-
jeme, ¢o sa deje u nas i vo svete, ko-
munikujeme na socialnych sietach,
sledujeme vided, nakupujeme nielen
spotrebny tovar, ale aj vstupenky na
rozlicné Sportové ¢i kultiirne poduja-
tia, cestovné listky ci letenky, objed-
navame sa vdaka nemu na lekarske
vySetrenia, platime Gcty ¢i poplatky za
parkovanie, kontrolujeme elektronicki
Ziacku kniZku ¢i domace ilohy nasich
ratolesti a eSte vela dalSich veci. A tak je
celkom pochopitelné, Ze pre mnohjch
znas je Coraz tazSie predstavit si svoj Zi-
vot bez neho, a v niektorych pripadoch
priam nemozné, nakolko nas k tomu
nutia okolnosti.

Na druhej strane vsak treba po-
vedat, Ze sa Cinnosti, ktoré moZeme
troSku obmedzit ¢i oZeliet a vymenit
Cas straveny za pocitacom za takpove-
diac realny svet. Namiesto sledovania

videi méZeme zajst napriklad do kina
a komunikaciu na socialnych sietach
vymenit za t{ so skutocnymi ludmi.

Z vlastnej skiisenosti mbézem po-
tvrdit, Ze zriect sa na isty Cas internetu
nie je az také tazké, hoci to ma svoje
Gskalia. Na sklonku roka som si totiZ
dala predsavzatie, Ze sa od neho pocas
viano¢nych sviatkov odstrihnem a ne-
budem tri dni zapinat pocitac. Vsetko
by bolo dopadlo na vyborn, keby som
raz veCer nesiahla po mobilnom telef6-
ne so zamerom prestudovat si program
televiznych stanic. Zahlbena do ich po-
nuky som si az po kratkej chvili uvedo-
mila, Ze som vdaka tomu nechtiac po-
rusila svoj zavazok. Je tomu tak aj preto,
Ze mnohé ¢innosti stivisiace s pouziva-
nim internetu mame uz tak zafixované,
Ze nam to v niektorych
situaciach zvycajne ani
nedochadza. Za seba
vsak mb6zem povedat,
Ze vzdat sa ho asponl
naisty ¢as za pokus
urcite stoji. Tak Co,
nechéte sa zlakat
avyskasate?

» Rendta Kopacova, redaktorka
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KAP®

0910 105 396
0911 933 817
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® POELADKA ZAMKOVEJ DLAZBY
= OPORNE MURY, PLOTY

= EAMENNY KOBEREC

™ POELADEA PRIRODNEH
= STAVEBNE PRACE

e

19. januara 1976

\yrocia a udalosti

Clenovia Stvorice Beatles odmietli ponuku 30 miliénov dolarov za
obnovenie skupiny.

58_0004

CNC Sustruznik,

riadiaci systém Siemens, Fanuc

CNC Frézar

riadiaci systém Heidenhain
Moznost zaskolenia aj pre nestrojarov

Technolég - konStruktér

- obrabacie stroje

21, januara 1976

du.

22. januara - 1905
krvava nedel’a v Petrohrade.

Napln prace: - praca s CAD-CAM softvérom
- tvorba technologickych
postupov do vyroby
- tvorba programov pre CNC

prvy komercny let nadzvukového Concor-

Vyrocia a udalosti
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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 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoli PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+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 30.860 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

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Viychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

./

vyhodne
vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite kod:

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v nakupnom
kosiku e-shopu.
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Spravna volba

@ OD PONDELKA
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Pomarance si plné zdravia

Pomarance sit vybornym zdrojom
vitaminu C a zvySuji tak nasu odol-
nost voci infekciam. Vedeli ste, Ze
staci, ak denne skonzumujeme je-
den vicsi pomarand, priblizne 200g
a mame pokryti odporacani den-
ni davku tohto vitaminu?

Pomarance sii jednym z najvydat-
nejsich zdrojov stopového prvku selé-
nu, ktory sa tieZ Gcastni na zachovani
prirodzenej imunity. Obsiahnuty je v
nich aj vitamin A, B1, B2, B6 a E a mine-
raly — hor¢ik, fosfor, mangan a draslik,
ktory prispieva k prevencii srdcovych
infarktov a vzniku krvnych zrazenin.

U¢inky na zdravie

Konzumaéciou pomarancov mdzZeme
predchadzat tvorbe oblickovych kame-
nov, podporime nasSe travenie, vstre-
bavanie Zivin, najma Zeleza. ,,Chrania
tieZ naSe cievy, udrziavaji ich pruzné a
priechodné, pdsobia ako prevencia ra-
koviny a mnohych chronickych ocho-
reni,“ hovori odbornicka na zdravé
stravovanie Mgr. BlaZova z Regional-
neho {radu verejného zdravotnictva
(RUVZ) Bratislava. Pomaranée pomdzu
udrzat nasSu pokozku sviezu a znizuji
priznaky starnutia. Dostatok vitami-
nu C v tele tieZ napomaha k hojeniu
ran. Vdaka vysokému obsahu drasli-
ka maji pomarance odvodiujiice a
lypolytické G¢inky - teda rozkladaja
nase tukové ,vankasiky“, Nakolko st

pomarance z velkej Casti tvorené vo-
dou, doplnia naSmu telu aj tekutiny,
kedZe nedostatok tekutin méZe viest
k problémom so zapchou. ,,Véna tych-
to Stavnatych plodov ma vplyv aj na
nase duSevné zdravie, zmiernuja stres
a podrazdenost, pdsobia antidepresiv-
ne,“ doplita odbornicka.

Vedeli ste, Ze...

Pomarancovnik je vZdyzeleny strom,
ktorého domovinou je Azia, predovset-
kym juhovychodné oblasti. Odtial sa
postupne rozsirili aj do dalsich kitov
sveta, najmd vSak do subtropickych
oblasti. Ich v§znamnymi producentmi
st napriklad Cina, Brazilia, Mexiko ¢
Taliansko aj Spanielsko.

Inforrpdcie poskytol
RUVZ Bratislava
-
— I X
) ' #'I-
»ren

zdroj foto Skica911 pixabay

Podpora v projekte Ludia a hrady

Ministerstvo prace, socialnych veci a
rodiny SR bude pokracovat v podpore
pracovnych miest v ramci projektu ob-
novy kultiirneho dediCstva. Vyplyva
to z podpisu Memoranda o spolupraci s
Ministerstvom kultiiry SR.

Narodny projekt ,[udia a hrady —
krok k socidlnej ekonomike* bude rea-
lizovat Ustredie prace, socialnych veci
a rodiny prostrednictvom tradov prace,
socialnych veci a rodiny. Ustredie prace
preplati celkové mzdové naklady pre 400
ludi, ako aj ndklady na stavebny material
a stravné.

Zamestnavanie znevyhodnenych -
Projekt ma za ciel podporovat trvalo udr-
Zatelné zamestnavanie znevyhodnenych
a zranitelnych oséb v socialnej ekono-
mike. Nasledne chce vytvarat dlhodobit
spolupracu medzi Gcastnikmi, ktori sa
zapdjaji do obnovy narodnych kultar-
nych pamiatok a prispievat k ich zapoje-
niu na otvorenom trhu prace. Minister
préce, socialnych veci a rodiny Erik To-
mas zdoraznuje vyznam projektu a pou-
kazuje na jeho podporu, ktor( ziskal aj
od verejnosti. ,,Projekt ,Ludia a hrady —
krok k socialnej ekonomike* je zatial na-
staveny na roky 2024 a 2025. Z Eurdpske-
ho socialneho fondu na neho vyuzijeme
12,5 miliona eur, pricom spolutiCast statu
bude 15%," spresiiuje minister prace.

Na celom tizemi SR - Implementacia

néarodného projektu bude pokryvat celé
Gzemie SR. Ministerstvo kultry vytipuje
priblizne 30 hradov, narodnych kultir-
nych pamiatok. Rezort kultiry taktiez
vyberie samospravy a obcianske zdru-
Zenia, ktoré budd obnovu realizovat.
Predpokladana doba realizacie projektu
je 20 mesiacov. V ramci projektu budd vy-
tvorené Styri pracovné pozicie: pomocny
zamestnanec, samostatny zamestnanec,
koordinator a majster.

Praca pre Styristo Iudi - Ustredie
prace socialnych veci a rodiny bude pre-
placat minimalnu mzdu ludi, ktori buda
na hradoch pracovat, respektive celkovii
cenu prace s povinnymi odvodmi. Uplat-
nenie na trhu prace si najde celkovo 400
ludi. Zaroven Gstredie prace zapojenym
subjektom preplati pausalne naklady,
napriklad na nakup stavebného materi-
alu alebo Ghradu stravného. ,,Vsetky for-
malne procesy chceme stihnit tak, aby
sana jar uz na hradoch mohlo pracovat,”
dodéva minister.

»ren
llustracné foto. zdroj foto DavidPogue pixabay

S travenim pomo6zu bylinky

Najmad po sviatkoch, kedy to zvycaj-
ne preZenieme s jedlom a aj pohybu
mame menej, sa zvyknii u mnohych
Z nas objavit tazkosti s travenim. V
kuchyni pri tom mame bylinky, kto-
ré nam vedia od problémov ulavit.
Poznate ich?

Bazalka prava, pamajoran oby¢ajny,
rozmarin lekarsky, daska tymianova i
maita pieporna s bylinky, ktoré zvy-
Cajne pouzivame pri ochuteni nasich
pokrmov a pritom ani netuSime, aké
poklady sa v nich ukryvaja.

Bazalka prava — Caj z tejto bylinky
nam moZe pomoct pri nadavani a nad-
mernej tvorbe plynov. Pripravime si ho
tak, Ze lyZicku suSenej viiate zalejeme 2
dl vriacej vody a v prikrytej nadobe ne-
chame lihovat 10 aZ 15 mintt. Scedime.

Pamajoran obycajny - zlepSuje
nase travenie a odstranuje kice. Caj si
pripravime tak, Ze lyZicku susSenej viia-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nddobe nechame lahovat 15 mindat.
Scedime.

Rozmarin lekarsky - pomaha pri
ochoreniach Zaltidka a ¢riev. Caj si pri-
pravime tak, Ze Cajova lyzicku suSenej
viate zalejeme 2,5 dl vriacej vody, ne-
chame 5 aZ 10 minit lidhovat. Scedime.

Duska tymianova - ma vyborny

vplyv na nas traviaci systém. Caj si pri-
pravime tak, Ze lyzicku suSenej viiate
zalejeme 2 dl vriacej vody, lihujeme 10
aZz 15 minut, scedime.

Miita pieporna - pomaha pri nevol-
nosti aj nadivani a mierni kice. Caj si
pripravime tak, Ze lyZicku suSenej viia-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nadobe nechame lahovat 10 minat.
Scedime.

Pozor - neprezeiite to

Aj v pripade tychto byliniek plati,
Ze hoci st vybornym pomocnikom pri
roznych tazkostiach, uZzivat by sme
ich mali s rozumom a mierou. Ak nie
ste si isti, ¢i si1 pre vas vhodné, porad-
te sa vZdy radSej so svojim lekarom.
Vhodnost daného ¢aju konzultujte aj
v pripade, Ze ho chcete podavat detom.
Opatrné by mali byt aj tehotné ¢i doj-
Ciace Zeny.

»ren
zdroj foto congerdesign pixabay

Nezabadajme na ryby

Konzumacia ryb sa v mnohych do-
macnostiach obmedzuje len na ob-
dobie viano¢nych sviatkov a to je
$koda. Podla odbornikov by mali
byt ryby siicastou nasho jedalnicka
pocas celého roka, a to minimalne
dvakrat do tyZdna.

Na nas trh sa dostavaji ryby slad-
kovodné a v poslednom obdobi je Sir-
Sia paleta aj morskych ryb. Zo sladko-
vodnych st najznamejsie kapor, lieni,
ostrieZ, pstruh, Stuka, zubac, dhor.
Z morskych Specialit makrela, losos,
treska, sled, tuniak, Zralok, sardinky,
Sproty.

Omega3a6

Ryby by sme mali podavat najma
detom, pretoZe stt mimoriadne doleZité
pri ich vyvoji. ,,Odpori¢aja sa najma
pre ich vysoky obsah omega 3 a 6 mast-
nych kyselin“, hovori Mgr.Klin¢akova z
Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva (RUVZ) Brati-
slava.

DoélezZité mineraly aj vitaminy

Ryby st podla odbornicky vyznam-
nym zdrojom aj mineralnych latok ako
fosfor, selén, vapnik, draslik, horcik a
Zelezo, ¢im sa pokryje nasa potrebna
davka, ktor si potom nemusime dopl-
nat prostrednictvom umelych vitami-
nov. V morskych rybach sa nachadza
vyssi obsah mineralov ako v sladko-

vodnych rybach. Najviac je zastapeny
draslik, sodik, vinimocné postavenie
ma vapnik, ktory sa v rybach nachadza
7 aZ 1okréat viac ako v mase jato¢nych
zvierat. Mimoriadne vysoky obsah
vapnika maji ryby konzervované,
celé, teda miso aj kosti. Dalej obsahujt
ryby fosfor, horcik, ktory je potrebny
pre nervovi a svalovi ¢innost, Zelezo,
zinok a med. Morskeé ryby st doleZitym
zdrojom jodu, vitaminov A a D.

Pripravaryb

Namiesto nezdravého vyprazZania
na prepalenom oleji si méZeme rybu
pripravit rdznymi inymi a najméd podla
odbornicky zdravsimi sp6sobmi — mo-
Zeme ju grilovat, piect, dusit, varit a na

dochutenie pridat bylinky.
Informadcie poskytol
RUVZ Bratislava

»ren
zdroj foto Shutterbug75 pixabay
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Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Demro.sk

N [
2896

BRAUN Series 6
61-B7500cc Blue

9 BodyLovers.sk

NAJLEPSIE PONUKY

!
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Kuchynsky robot
ETA GRATUS VITAL Il

9 tibi.sk

Kava NESCAFE CLASSIC CREMA

instantna 200g
9 MojePapiernictvo.sk

N

3ggme
o—y

Umyvacka
Whirlpool WIC 3C26F

9 ZlavneneSpotrebice.sk

N

1.614me

(TM KOYUK 3.0
matna tmava olivova

9 Cykloshop.sk

Plachta na gril Valencia
105x58x95 cm

9 Profitent.sk

24908

y
Minnie Mouse Mikina
pre psa Minnie S

9 KidsMall.sk
T—T
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P
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www. TonerPartner.sk

FLORINA hranata rajnica
NELIO, 4L

9 Kuchyrovo.sk

Ziarovka LEDVANCE® SMART+
WIFI stmievatel'na, RGB, GU10

9 TopNaradie.sk
r

2434¢ J734¢ 12326
=N e = Bl
iE;‘/; it :E}/; it =
& I r
/i i f.#'r
HP 44A HP 106A H? 650-XXL
Toner PREMIUM, Eierny Toner PREMIUM, cierny Cartridge PREMIUM,

s Cipom

_ 129%€

Chladiaca kvapalina
DYNAMAX COOLANT G11

9 Demro.sk

Stiepacka na drevo
Scheppach HL 460

9 trtechnic.sk

Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a 2|skaJte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne
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Co maju spolocné cokola

Zhody, trofeje i celé : 7 vwiah?
polovnicke zbierky. torta a stolickovy vytah?

CISTENIE

4 Patentovapé
S AD kontaktna
technologia
Bez vysokotlakov?ch
Cisticov

Kapim veci Obe robia zivot sladsim

Z 1. a 2. sv. vojny,

vzduchovky.

BEZPLATNA
UKAZKA

A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA

f BombaFasada 50%

www.BombaFasada.sk r?‘girl;\“r;é

0905 148 393 -
———

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

46-0009

$xVxD \
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 4x2,7x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €
Vietky modely je mozné predIzovat o 2m. Zavolajte zadarmo Pre TZP obéanov moznost

Stannah 0800 162 162 vybavit na zakipenie
e stoli¢kového vytahu pefiazny
www.stannah.sk prispevok od stétu.

DOPRAVA ZADARMO .
JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerlca.sk

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampanami. Plati do 26. 1. 2024

46-0003

BUDTE NA OCIACH
AJ V NOVOM ROKU

Eitajte NAs

V najcitanejSom
denniku na Slovensku

domacnostiach
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