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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 37 210 domácností 

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

Č. 4 / 26. JANUÁR 2024 / 28. ROČNÍK
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Téma týždňa
v tomto čísle

STREDNÉ 
A VYSOKÉ 
�KOLY

str. 5-7

0918 881 874

Voľný termín: 
december - január 

PREVÁDZAME STAVEBNÉ PRÁCE

INTERIÉR - EXTERIÉR
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+421 904 977 079
pieskovaniebardejov@gmail.com

Marek Lešičko

Pieskovanie
Prá�kové lakovanie
Renovácie diskov
Zváranie kovov

pieskovanie_bj
Pieskovanie Bardejov

PIESKOVANIE BARDEJOV
pracovná doba: pon-pia - na objednávku

PLYN, VODA, KÚRENIE, TEPELNÉ ČERPADLÁ,
SOLÁRNE KOLEKTORY, FOTOVOLTIKA

Poskytujeme záručný a pozáručný servis 

 Duklianska 34, Bardejov 

0919 395 988; 0907 864 359
instalatherm@gmail.com

SERVIS
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pondelok - piatok
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PO-PI: 09:00 - 16:15 SO-NE: ZATVORENÉ

ARMYshop BARDEJOV
Slovenská 5, pri S� J.Henischa

Vyberte si zo �irokej ponuky na

+421 905 534 372

Totálny výpredaj skladových zásob
z dôvodu ru�enia kamennej predajne

www.utafor.sk
možnosť osobného odberu len do 2.2 - piatok

LEN DO 2.2.2024 - piatok

ceny od 0,50�
90% tovarov v cene do 10�

KOPÍROVANIE A TLAC
Atramentové kazety
Laserové tonery
originálne, kompatibilné, repasované.

TONERY s.r.o.
Slovenská 1, Bardejov
tel.: 0907256666

Slovenská 1, Bardejov

email:quamp@quamp.sk

ˇ

PO-PIA  08:00-12:00  13:00-16:00 hod.
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HĽADÁM IZOLATÉROV A MURÁROV
NA PRÁCE V SLOVNAFTE

0903 906 486 5
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OPERÁTOR PARKOVISKA
V GIRALTOVCIACH

 0907 908 500
PRÁCA
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FÚKANÁ IZOLÁCIA
0 9 0 8  6 5 8  9 1 0
minerálna vata, celulóza

JM carpentry sro
využite dotáciu
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ÚČTOVNÍCTVO 
& MZDY

Podvojné Jednoduché Mzdové. .
ÚČTOVNÍCTVO 

0907 584 157

      pri ročnom účtovaní 

       vystavovanie faktúr pre živnostníkov 

.. DAŇOVÉ PRIZNANIE ZDARMA 
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servis 
PC

PREČISTENIE  
PREINŠTALOVANIE
0903 539 712

aj doma 
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 krajové obklady, stredové obklady, rohy,
zabezpečujeme komplet realizáciu a dovoz obkladu

otehlickuj.sk tehlovyobklad0908 408 571
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SLUŽBYBARDEJOVSKO
3

GOOGLE
FACEBOOKREKLAMA

0905 915 035
babuscakova@regionpress.sk
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INZERÁT
0905 719 137
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1 klietka/ 5 prms 

ZABEZPEČUJEME DOPRAVU:
vozíme 5 prms, 10 prms, 15 prms, 20 prms kamiónové 

dodávky v rámci SR � max. objem 60 prms

LESPOL-OLH  s.r.o. 
BARDEJOV
BARDEJOV, Duklianska 38

tel.: 0903 710 749

 CENA ZA SUROVÉ DREVO
1PRMS / 55 EUR 

PONÚKAME NA PREDAJ 
SYPANÉ PALIVOVÉ DREVO: 

�tandardná dĺžka - 33 cm

 CENA ZA SUCHÉ DREVO
1PRMS / 65 EUR 

-neštandardná dĺžka - na objednávku 
-25cm, 40cm, 45cm

1 klietka/5prms. Drevo sa vysypuje z klietky 

do vyklapača.

SUCHÉ PALIVOVÉ

DREVO

�TIEPANÉ PALIVOVÉ

DREVO BUKOVÉ
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PREPRAVA
NÁKLADNÝM

VOZIDLOM MAN
S RUKOU 
DO 13 T. 

NKK-BAU s.r.o.

0901 712 616

AUTOBUSOVÁ A MIKROBUSOVÁ DOPRAVA

Podľa vašich požiadaviek autobusmi
s obsaditeľnosťou

NAŠIM KRÉDOM JE DLHOROČNE SPOKOJNÝ
A BEZPEČNE PREPRAVENÝ ZÁKAZNÍK

+421 915 898 208
slivtour@slivtour.sk www.slivtour.sk

@
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051/748 43 02-01
www.badex.sk
0908 972 513

badex@badex.sk

Francisciho 27, Prešov
Pon-Pia: 7:00 - 17:00, So: 7:30 - 12:00

kotly na  tuhé palivo

elektrické a kombinované 
ohrievače vody

čerpadlá a príslušenstvokúrenie

rozvody vnútorné
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

- odstránenie nečistôt
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre

seniorov

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál

zn. Index mineral design
- záruka 25 rokov

a dlhoročné skúsenosti

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk
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P R E D A J 

1 pm sypaný
bukové drevo - 55 �

1 pm sypaný
brezové drevo - 55 �

0950 234 972
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PALIVOVÉHO DREVA 
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INZERCIA

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Bc. Lenka Babuščáková 0905 915 035

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Stöcklova 20 
BARDEJOV

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  60.750 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (37.210 domácností)

» Predám 1 roč. baránka, 
plemeno Cigaj. Cena doho-
dou, inak živá váha 2,5€/
kg. Kontakt 0904 500 012. 
Majiteľ Stropkov Konšt. 24 
Roth E. 

»

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

INZERÁT
0905 915 035
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VODIČ
870 € mesačne brutto
+ 0,08€ za každý odjazdený kilometer v mesiaci

ZÁMOČNÍK
5,30 € - 07,00 €/hod. brutto / Úkolová mzda
Živnosť : 8,00 € - 9,00 €/hod

OBSLUHA CNC FRÉZY
5,70 € - 07,00 €/hod. brutto / Úkolová mzda
Živnosť : 8,00 € - 11,00 €/hod.

OBSLUHA CNC HORIZONTKY
5,70 € - 07,00 €/hod. brutto / Úkolová mzda
Živnosť : 8,00 € - 11,00 €/hod.
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Príjmeme
-STROJNÍK

-VODIČ NÁKLADNEJ
 DOPRAVY

-MECHANIK-OPRAVÁR
 CESTNÝCH MOTOROVÝCH
 VOZIDIEL A PRACOVNÝCH STROJOV

 

  

možnosť pracovať aj ako SZČO

 

0905 305 968 
zembau4@gmail.com
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PONUKA
PRÁCE

Majster
Stavbyvedúci

Tesár
Murár

MZDA
HODINOVÁ

7� (brutto)

MIESTO
VÝKONU

PRACOVNÝ
ÚVÄZOK
Plný úväzokSlovensko, Ceˇ sko

0950 200 800
0948 000 900
0949 000 200

tobigroupsro1@gmail.com

tobigroupsro4@gmail.com

1. februára 1913                
otvorili newyorskú železničnú stanicu Grand 
Central Terminal ako najväčšiu na svete

Výročia a udalosti 4. februára 1993                 
Slovensko sa stalo členom Svetovej zdra-
votníckej organizácie

Výročia a udalosti
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Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera XX medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP XX 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk 

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, XX zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.



BJ24-04 strana 5

PONÚKAM PREPRAVU OSÔB
20 + 1 a 32 + 1 miestnym autobusom

0907 918 494

Vladimír
Benka - Rybár
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www.minibuscars.sk

NÁJDETE NÁS:

BARDEJOV

DLHÝ RAD 30

www.moneygo.sk

0944 444 774

RÝCHLA PÔŽIČKA
BEZ POPLATKOV
OD 300€ 

DO 25 000€
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Stredná odborná škola ekonomiky, hotelierstva  a  služieb Jána Andraščíka, 

Pod Vinbargom  3,  085 01  Bardejov

Zverejňuje obchodné verejné súťaže na podávanie návrhov na uzatvorenie nájomných zmlúv

na prenájom nehnuteľného majetku PSK zvereného do správy správcu majetku

– vyhlasovateľa obchodných verejných súťaží

- zapísaného na LV 11526,  katastrálne územie Bardejov,  súpisné číslo stavby 872,

na parcele registra KN C parcelné číslo 215/2  v meste Bardejov na ul. 29. augusta 4.

Bližšie informácie ohľadom obchodnej verejnej súťaže získate  na www.po-kraj.sk 

alebo na  telefónnom čísle 054/488 51 26

Ponuky je potrebné doručiť v termíne do 09. 02. 2024 do 13.00 hod. v zalepenej obálke 

s označením  „Obchodná verejná súťaž – Internát – 2.  poschodie neotvárať!“ na adresu školy:

Stredná odborná škola  ekonomiky, hotelierstva a služieb, Jána Andraščíka

Pod Vinbargom 3, 085 01  Bardejov 
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Prenájom nebytových priestorov 

Spojená �kola, �tefánikova 64, Bardejov vyhlasuje obchodnú verejnú súťaž na:  

1. prenájom nebytových priestorov � autoumyváreň o výmere 94,50 m² v budove 

objektu odborného výcviku na �tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom 

bude prenajatá aj časť spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) 

o výmere 16,20 m².  

2. prenájom nebytových priestorov o výmere 66,39 m² v budove kovodielní � blok 

B na �tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom bude prenajatá aj časť 

spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) o výmere 23,73 m².  

3. prenájom nebytových priestorov o výmere 20,23 m² v budove kovodielní � blok 

B na �tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom bude prenajatá aj časť 

spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) o výmere 10,27 m².  

4. prenájom nebytových priestorov o výmere 37,25 m² v budove kovodielní � blok 

B na �tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom bude prenajatá aj časť 

spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) o výmere 10,27 m².  

5. prenájom nebytových priestorov o výmere celkovej 121,50 m² - 2 iden�cké 

miestnos�, ktoré nemožno prenajať samostatne v budove kovodielní � blok B 

na �tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom bude prenajatá aj časť 

spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) o výmere 43,42 m².  

6. prenájom nebytových priestorov o výmere celkovej 58,43 m² - 2  miestnos�, 
ktoré nemožno prenajať samostatne v budove kovodielní � blok B na 

�tefánikovej u. č. 64 v Bardejove. K priestorom bude prenajatá aj časť 

spoločných priestorov (chodby, sociálne zariadenia) o výmere 17,80 m².  

Podrobné informácie: www.po-kraj.sk a na t.č.: 054/488 0170 alebo 0908 020 122 

Ponuky na prenájom je potrebné doručiť v zalepenej obálke so spiatočnou adresou 

záujemcu a výrazným označením �O.V.S.- Nájom majetku � neotvárať� v termíne do 

9.2.2024 do 14.00 hod na adresu: Spojená �kola, �tefánikova 64, 085 01 Bardejov.  
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Pomaranče Pomaranče 
sú plné zdraviasú plné zdravia

5. februára 1576     
francúzsky kráľ Henrich IV. konvertoval na rímskokatolícku vieru, 
aby si tak zaistil právo na francúzsky trón.

Výročia a udalosti GOOGLE
FACEBOOKREKLAMA

0905 719 137
onufer@regionpress.sk



BJ24-04 strana 6

8
5

_
0

0
17

5
3
-0
0
4
6

8
3
_
0
0
3
8

MUDr. Lýdia
Pundová,CSc.

NOVOOTVORENÁ
KARDIOLOGICKÁ
AMBULANCIA

Nájdete nás na: 
Poliklinika REMEDIUM,
s.r.o., LD Helios,
IV poschodie,
Bardejovské Kúpele

Lekárka

054/ 477 7410

prijíma nových
pacientov

Ordinačné dni: 
štvrtok a piatok

Zvoliť si tú správnu strednú školu nie je 
vôbec ľahké a pritom ide o jeden z najdô-
ležitejších míľnikov v živote. Nezabúdaj-
me tiež, že zvážiť treba viacero faktorov. 

„Vyber si takú školu, aby si v budúcnosti 
pracoval tam, kde ťa to bude baviť,“ radia 
odborníci z Centra poradenstva a preven-
cie v Čadci a ponúkajú budúcim stredoško-
lákom nasledovné užitočné rady:

Pri výbere povolania si polož nasledu-
júce otázky:

Aké mám schopnosti a predpoklady? 
Čo ma baví? Aký som osobnostný typ? Čo 
hovorí realita? 

Odpovedz si aj na otázky:
Aký mám vzťah k učeniu? Som študijný 

typ? Ako mi ide učenie? Aké mám znám-
ky? Robím radšej niečo praktické alebo 
mám radšej knihy a vedomosti? Akú úro-
veň kvali�kácie chcem dosiahnuť? Ako 
ma vidia učitelia a rodičia? Čo mi povedal 
psychológ na konzultácii počas DVP? Ako 
dlho sa budem pripravovať na povolanie ? 
Mám šancu dostať sa na školu? Bude ma 
škola baviť? Má škola perspektívu? Mám 
šancu zvládnuť štúdium? Ktoré sú pro�-
lové predmety? Nemám s nimi problémy? 
Bude štúdium �nančne náročné? Mám 
šance sa po škole uplatniť? Chcem ísť po 
skončení strednej školy na vysokú školu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stáva, že nerozlučné kama-

rátky sa rozhodnú ísť na tú istú školu. Ne-
skôr jedna z nich zistí, že ju škola nebaví 
a štúdium zvláda s veľkými ťažkosťami. 
Treba si uvedomiť, že to, čo sa páči tvojim 
kamarátom a spolužiakom, nemusí byť 
vhodné pre teba.

Výhody štúdia v mieste bydliska:
• najväčšou výhodou sú nižšie �nančné 
náklady na štúdium, nie sú poplatky za 
internát, celodennú stravu 
• máš istotu svojho rodinného zázemia 
• nemusíš sa prispôsobovať toľkým zme-
nám, máš stabilný okruh priateľov, zná-
mych a prostredia 
• môžeš venovať štúdiu toľko času, koľko 
potrebuješ a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje 
• odbornú prax môžeš vykonávať v mies-
te svojho bydliska alebo v jeho okolí 

Výhody štúdia mimo bydliska:
• máš možnosť oveľa väčšieho výberu 
škôl a študijných odborov ako doma 
• internát býva väčšinou blízko školy, ta-
kže nemusíš denne cestovať 
• máš možnosť naučiť sa väčšej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba 
• získaš nové skúsenosti, nové obzory, 
nových priateľov

Najviac informácií o škole budúci stre-
doškoláci získajú, keď ju osobne navští-
via.

Zdroj informácií: Centrum poradenstva 
a prevencie v Čadci / camip.sk

Ako si vybrať strednú školu?

» ren
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STREDNÁ ODBORNÁ �KOLA 
EKONOMIKY, HOTELIERSTVA A SLUŽIEB 

JÁNA ANDRAŠČÍKA

V �kolskom roku 2024/2025 ponúka:

BLIŽŠIE INFORMÁCIE
www.sosehs.edupage.org

skola@sosehs.sk
Pod Vinbargom 3
085 01 Bardejov

      62 15 884/450
+421 948 158 285

ŽIAKOM POSKYTUJEME BENEFITY:
ERASMUS: zahraničná odborná stáž v Bulharsku, Česku, 

Španielsku, Poľsku, Taliansku

ODBORNÉ KURZY S CERTIFIKÁTMI: barmanský, 
baristický, animátorsky, sprievodcovský

   

CERTIFIKÁT: podvojné účtovníctvo v programe OMEGA

ZAHRANIČNÁ ODBORNÁ PRAX: Taliansko, Nemecko, Chorvátsko

MODERNÉ ODBORNÉ UČEBNE: informatika, cudzie jazyky, 
administratíva, gastronómia

DUÁLNE VZDELÁVANIE: pre odbory obchodná akadémia, 
kuchár/kuchárka, čašník/servírka, cukrár/cukrárka

4-ročné študijné odbory:

3-ročné učebné odbory:

6317 M obchodná akadémia 
6325 M ekonomické lýceum 
6355 M služby v cestovnom ruchu 

2950 M poradenstvo vo výžive 
 
  

6444 H čašník, servírka 
6445 H kuchár, kuchárka 
2964 H cukrár, cukrárka 
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0909 xxx xxx 0909 xxx xxx 0909 xxx xxx

0909 xxx xxx

0909 xxx xxx

0909 xxx xxxxxxxxxx@xxxxx.sk

xxxxxxx@xxxxx.sk

xxxxxxx@xxxxx.sk xxxxxxx@xxxxx.sk

HUGO BOSS BOSS Alive 
Parfumovaná voda 80 ml

Demro.sk

98,90€

Gillete 4 v 1 Precízny 
Zastrihávač Na Telo A Bradu

Demro.sk

31,15€

SMEG Espresso kávovar 
50´s Retro

Domkavy.sk

329,00€

Ceresit Stop Vlhkosti 
Aero 360°

Demro.sk

14,55€

Musetti zrnková káva 
Intenso - 1kg

Domkavy.sk

25,90€

Plynová varná doska 
Whirlpool GOFL 629/NB

ZlavneneSpotrebice.sk

255,00€

Plachta na gril 
Valencia,105x58x95 cm

Profitent.sk

22,22€

Rotavátor, kultivátor 
Worcraft WPLM112 

Profitent.sk

490,24€

Mnoho ľudí rieši v prvých týždňoch 
a mesiacoch po novom roku rôzne 
diéty či očistné kúry. Podľa odbor-
níčky však na ne máme radšej rých-
lo zabudnúť, pretože si nimi spoma-
líme metabolizmus.

„Vhodné je postupne pridávať 
zdravšie jedlá a zamieňať za tie, ktoré 
ste jedli predtým. Na podporu trávenia 
je vhodné využiť také potraviny, ktoré 
nastoľujú zdravú rovnováhu v čre-
vách, prípadne obnovujú črevnú  óru: 
kyslá kapusta, bryndza, zeleninový či 
mäsový vývar, zeler ako prírodné an-
tibiotikum, škorica a klinčeky“, radí 
Mgr.Klinčáková z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva (RÚVZ) Bratislava. Ako ďalej 
objasňuje, ľudské telo je prispôsobivé 
a dokáže viaceré procesy riadiť úplne 
samo. Zmena stravovania zo dňa na 
deň by mohla znamenať pre organiz-
mus šok.

Dôležitá je pravidelnosť - Počas 
sviatkov často konzumujeme rôzne 
koláčiky, dojedáme po večeroch šalát a 
rezne. Po sviatkoch s týmito neresťami 
prestávame. Tým, že počas sviatkov 
nechodíme ani do práce, tak máme 
narušený aj bežný chod dňa. Znamená 
to, že ideme neskôr v noci spať, ráno ne-
musíme skoro vstávať, to všetko vedie 
podľa odborníčky k nepravidelnostiam 
v jedle a stravovaní a tiež k priberaniu. 

„Ak chceme návrat k predvianočnému 
telu podporiť, je potrebné do stravova-
nia vrátiť pravidelnosť“, prízvukuje.

Upravte pitný režim - Veľmi dô-
ležité je podľa odborníčky upraviť aj 
svoj pitný režim - sladené nápoje, ktoré 
často nechýbajú vo vianočnom jedál-
ničku nahradíme len čistou vodou, 
ktorá je vynikajúca pre správne fungo-
vanie organizmu aj pre chudnutie. „Na 
zmenu a úpravu stravovania je dôležité 
použiť zdravý sedliacky rozum. Žiadne 
diéty, tabletky, nápoje alebo iné zá-
zračné rýchle kúry. Stačí sa viac hýbať, 
pravidelne jesť, piť vodu - najlepšie z 
vodovodu. Svojmu tráveniu ulahodíte 
aj bylinkovými čajmi – mätou, medov-
kou, materinou dúškou. Pravidelnou 
pohybovou aktivitou získame lepšiu 
fyzickú kondíciu, štíhlejší vzhľad, ale 
aj psychickú pohodu,“ uzatvára. 

Zdroj informácií RÚVZ Bratislava / Fb

Po sviatkoch opäť vo forme

» ren
zdroj foto Couleur pixabay
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Týždeň 4

AKCIA trvá od  28.1.2024 do 

4.2.2024

Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301,
 Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 

Janovce 61, Hervartov 84, Sveržov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136 

4/20244/2024
foto len ilustračnéfoto len ilustračné
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2,99€

SLIVKOVÉSLIVKOVÉ

VÍNOVÍNO
0,75 L, 80,75 L, 8%%

TRADIČNÉ TRADIČNÉ 
MASLOMASLO
125 G 125 G 

5,99€

ČEREŠŇOVICAČEREŠŇOVICA  
0,5 L, 40%0,5 L, 40%

12,99€

GORAL GORAL 
VODKAVODKA

0,7 L, 40 %0,7 L, 40 %

KEČUP JEMNÝKEČUP JEMNÝ
840g, Hellmanns840g, Hellmanns

TULLAMORETULLAMORE
40%, 0,7 L40%, 0,7 L

BACARDIBACARDI
RESERVA RESERVA 
0,7 L, 40%0,7 L, 40%

14,99€ 14,99€

0,99€

3,69€

MICHALOVSKÁMICHALOVSKÁ
TEHLA,TEHLA,  100 g, 100 g, 

0,89€
KAKAO FRESHKAKAO FRESH
100g,100g,

0,79€

5,55€

R TUZEMSKÝR TUZEMSKÝ

RUMRUM
0,5L, 400,5L, 40%%

FRIZZANTEFRIZZANTE
ŠUMIVÉ VÍNOŠUMIVÉ VÍNO
0,75 L, 10,5%0,75 L, 10,5%
biele suché, biele suché, 
ružovéružové

2,99€

3,99€

OMŠOVÉOMŠOVÉ

VÍNOVÍNO
0,75 L, 120,75 L, 12%%

POPRADSKÁ KÁVAPOPRADSKÁ KÁVA
750G750G  

8,99€

ROCHESTERROCHESTER
GINGERGINGER
0,725 L, TRADIČNÝ0,725 L, TRADIČNÝ
ZÁZVOROVÝ ZÁZVOROVÝ 
NEALKO NÁPOJNEALKO NÁPOJ

5,99€
15,99€

MARHUĽOVICA MARHUĽOVICA 
OLD HEROLDOLD HEROLD

0,7 L, 45%0,7 L, 45%

VELVET 
JACOBS
200g

4,99€

2,99€

LILIEN LILIEN 
tekuté  mydlotekuté  mydlo
1 L, 2 druhy,1 L, 2 druhy,

2,99€

RUM ESPERORUM ESPERO
700 ml,  700 ml,  40%40%

3 BIT 
46 G, ČOK. TYČINKA

0,55€

MORCADELLAMORCADELLA
400g, TATRAKON400g, TATRAKON

1,79€

21,99€

od 1.2.2024 nás nájdete na novej adrese
Slovenská 18, areál SAD (vchod od vrátnice SAD, kancelária č. 115)

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO
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Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:

 od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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 Obdivujte ľadovú krásu  Obdivujte ľadovú krásu 
na Hrebienkuna Hrebienku
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Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk
0800 162 162
Zavolajte zadarmo

LI
H

3

m
ku

1Č.
NA 

SLOVENSKU

Táto ponuka je k dispozícii do 9 . 2. 2024 a nie je 
platná s inými kampaňami alebo ponukami.

Schodiskový výťah Stannah je 
vhodný pre každé schodisko, 
lomené, rovné, vnútorné alebo 
vonkajšie. Používanie schodov 
nikdy nebolo také jednoduché. 

Stoličkové výťahy Stannah. Slovenská 
voľba č. 1 na prekonávanie schodov.

Zákaznícka podpora 24h/7d

157 rokov výrobca

Vynikajúca kvalita výrobkov

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť 
na zakúpenie 
stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

LI
H

3
nnahStoličkové výťahy StanStoličkové výťahy StanStoličkové výťahy Stan

10%
-
ZĽAVA

Celá SRC
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ZADARMO4L HNOJIVA
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www.sapeli.sk

PREŠOV - Masarykova 27 B, email: pr
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BARDEJOV, Priemyselná 4271
(areál stavebnín Marko a Marko)

email: sapeli@dvererwa.sk
tel.: 0914 21 31 41 


