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Smart home za bezkenkurenénd ceny,, ¥ Sinum "‘T‘E’“T"‘\

= Zonova regulacia kirenia I.'ISPOHAH.&I{LADD'JJEHERGII 20-40%
* Kompletné kurenarske, w-dmnstalat:ne “hr

a elektroinitalacné prace na klié *\ -
* Predaj materiilu za velkoobchodné mny

wanaLallinstallsk infodallinstall.sk Cherne 531, 02313 Clerme 0508 656 &9

= 0911593 555

X moriak@moriak.sk CREMOSNE

Dovezieme az k Vdam

ZAREZERVUJTE
SI UZ TERAZ VELKONOCNE

GAZDOVSKE OCISTENE <
MORKY A MORIAKY X

4.80 - 5.30€ Ik

expedicia/rozvoz od 19-28.marca 2024

€. 9 / 1. MAREC 2024 / 28. ROCNIK

POVAZSKO

18-0016

TyZzdenne do 33 590 domacnosti

Al Drosre ("Pontikam vs'etky\
Fro ,
2~ stavebné
Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA amaliarské prdce
Autorizované stredisko ariarsiep .
PRE ZBER A SPRACOVANIE [N | striekanie striech
STARYCH VOZIDIEL /smer RAVEN a.s./ e
A PREDAJ POUZITYCH Miadeznicka 2275 |
NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica
Info: 0903 511 858 =R
0903 830 629 Otvorené:

PO-PI:
8.00-15.30 h.

Kvalita a seriéznost

Poniikame komplexné sluzby - preprava a pravne
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na
doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vs

75-002

10910993219 )

Cistiaren peria
viyroba paplonoy.

a vankisoy.

Piichov

-Dolne Kockovee

0915 664 775
Odvoz 4 dovoz po dohode |;

v,
PALIVOVEHG

STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531 §;

- BETONOVE PLOTY

-2D/3D PLOTY

- PLETIVOVE PLOTY

- PODHRABOVE DOSKY

- BRANY POSUVNE A OTVARAVE
- OPORNE MURY

Ing. Vladimir Stacha:
0903 658 177,0903 556 016
www.plotystacha.sk

Zameriame, navrhneme, postavime. Vas plot na kluc.

Predajna Ploty Stacha. Sladkovicova 127/1, Pov. Bystrica.

SYPANE DREVO

TVRDE buk, dub, hrab, jasen

drevebuilding.sk
+421 948 277 822

BELUAR
Farkd 1731
Al nassho drefacas

75-016

75-021

VYPRATAVANIE B REKONSTRUKCIE

JANTAR

domov, bytov

PILENIE stromov

LIKVIDACIA
nebezpecného
L ET T

0904 865 898

BRIKETY- PELETY
EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
UHOLNE A RASELINOVE BRIKETY

NAKLADNA AUTODOPRAVA

domov, bytov, jadra

ZATEPLENIE

domov, strechy, krovy

ELEKTROINSTALACIE,
OMIETKY, MALOVKY,
OPLOTENIA, ZAMK. DLAZBA

0904 865 898

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM

0948 153799 www.drevoza.sk
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-ndahrobné pomniky
- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na prdacu

www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky nadvrh ZDARMA

47-022
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DISTRIBUCIA (33590 domécnosti)
KazZdy tyzden:

Dolny MoStenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, Sebedtanovd, Dolny
Lieskov, DomaniZa, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzin, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Ptichov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysd pod
Makytou, Mestecko, Zdriecie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosﬁ inzeratov. Nepreslo 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

BV 97240  Bratislavsko \/ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariiansko

[\ 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozdmocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870  Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN
™N 59.870 Trendiansko+DCA+IL
m 49930 Trnavsko

Zvyste pocet dni bez alkoholu

Alkohol je jednou z najcastejSie
pozivanych navykovych latok v
Slovenskej republike. Alkohol je
pritom toxicka, psychoaktivna lat-
ka s vlastnostami, ktoré vyvolavajii
zavislost.

Svetova zdravotnicka organizacia
(WHO) upozorfiuje, Ze konzumacia al-
koholu kaZdoro¢ne prispieva k 3 mili6-
nom Gmrti na celom svete. DalSie mi-
liény ludi zas v désledku konzumacie
alkoholu Celia invalidite a zhorSenému
zdravotnému stavu. Alkohol je podla
WHO hlavnym rizikovym faktorom
predcasnej Gmrtnosti a invalidity me-
dzi osobami vo veku 15 aZ 49 rokov, pri-
Com predstavuje 10 percent vSetkjch
mrti v tejto vekovej skupine.

Ovplyviiuje nase zdravie

Alkohol ako omamna latka ovplyv-
fiuje Siroké spektrum Struktdr a pro-
cesov v centrdlnom nervovom sys-
téme a zvySuje riziko myselnjch a
neamyselnych zraneni. Alkohol ma
tieZ znaCné toxické Gi¢inky na traviaci a
kardiovaskularny systém. Alkoholické
napoje st Medzinarodnou agentiirou
pre vyskum rakoviny klasifikované
ako karcinogénne, kedZe preukaza-

telne zvySuji riziko hned niekolkych
typov rakoviny. Okrem toho alkohol
ako imunosupresivum zvySuje riziko
prenosnych infekényjch ochoreni.

Co mozno urobit?

Odbornici poniikajii viacero moz-
nosti, ako znizit pocet dni bez alkoholu.
,Ujasnite si, ktoré budi vase dni bez al-
koholu a poznacte siich do kalendara,”
radia. Tiez je podla nich vhodné plano-
vat si aktivity bez alkoholu. ,,Pripravte
si zoznam Cinnosti, ktoré mate radi a
ktoré nezahinaju pitie, a naplanujte si
ich na ten cas, ked by ste obvykle po-
pijali alkohol,“ odpori¢aji odbornici.
Rovnako je podla nich uZito¢né urobit
alkohol vo vasej domacnosti neviditel-
nym, a to tak, Ze ho nebudete mat vy-
staveny na ociach.

Niekedy treba vyhladat odbornika
Obmedzenim pitia alkoholu dokaze-
te priaznivo ovplyvnit svoje fyzické aj
duSevné zdravie, zlepsit kvalitu span-
ku a medziludskych vztahov. Ak poci-
tujte problémy s alkoholom, nevahajte

vyhladat pomoc odbornika.

Zdroj informdcii Urad verejného
zdravotnictva SR
»red

KAMENARSTVO®
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Kamenarstvo LAVADO

BYTCA, HLINiK PUCHOV

LAVADO

POMNIKY-HROBY-URNY
-NAJVACSIVYBER
MATERIALOV V REGIONE
- DOZIVOTNA ZARUKA
- PROFESIONALNE PORADENSTVO
- GRAFICKE NAVRHY n
- PREDAJ NA SPLATKY BEZ NAVYSENIA

©
S 5 3

1 5 | . <
2

&

www.palwovedrevopetnk sk:

2500¢s

PLASTOVE

0K
DVERE HIIE

A ZARUBNE IHNED K ODBERU

PODLARY jilvmi®

LAMINAT, KOMPOZIT A VINYL IHNED K 0DBERU

GO

POVAZSKE PODHRADIE 346
W UDOSK SK | 0800 185 185

IHNED K ODBERU

75-022

FREZOVANIE
od 15€/bm
Py
« PRESTAVBY
NADSTRESNYCH

CAsTI KOMiNOV
«ZATEPLOVANIE

REKONSTRUKCIA
ASIETKOVANIE

B smvmsxvmnrmovnuvanm KOMI Nov
KoMiNov

" lﬁll-nla‘tm3 5% ‘&. _' OBHLIADKA KomiNoV :

FREZOVAN 1E

IM 20930 Zatomoravsko . L NIE HROB OV
Stredné Slovensko G LCGLUINA S KOMINAR

BB 56.200 Bansk:()bysh’ickmBR SdEWANIEh Pb£§€MA
Ky 29300 Kysucko=CA+kM istenie: Jednohro 85€ Dvojhro 130€
Luc 3307_'§gg mj\%ﬁ? FR EZO\IA NIE MUROVANIE Impregnicia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
MT 38570 Martinsko+TR ~ KOM |’N0v Obnova pisma: (zlata, strieborna, Sierna, biela) 2€°1,60€/znak.
OR 34580 0rav%ko=[jK+NO+TS A ‘ILOZ KOVAN I E Dosekavanie pisma priamo na mieste, bez demontiZe pomnikal
o0 b T s SNErezovou || [Do 5 znakov 85€, 6-11 znakov 125€, 12 a viac 12€/znak
o e %Y:,L‘i:‘:i‘g%?“ KOMINOV vlozkou Ing. Miroslav Greisiger Zimna akcia do 31.3.
IA 50780 Zilinsko+BY =

Vychodné Stovensko ZAREZERVUJTE S| OBHLIADKU ZDARMA! 0940 653 651, 0919 205 521 www.greisiger.
Bl 3720 Bardejovsko+SKiSP Oslavujeme 10 rokov a 15 000 spokojnych zaka nglsg N
GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA - . | preto kazdy zdakaznik dostane pri platbe di
ﬂj ggg aougp%mﬁmsww 0911 315 249 Www-bmkommv-Sk ¢ | zPavu 10%!! Starite sa d’al$im spokojnyi

. I ~
KS 24900 Km Ok(;ii(g ,
SL 12940 L ian: TYOr H Yy :
M 560 Mmoo 7. marca 2003 Vyrocia a udalosti 6. marca 1869 \yrocia a udalosti
PO 4930 Prefovslorsd Vaclav Klaus bol inaugurovany za ceského Dmitrij Ivanovic Mendelejev predviedol po prvy raz ruskej chemic-
e \ Drezidenta | kej spolocnosti periodicku tabulku prvkov
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Ozivte si pribytok jarnymi dekoraciami

V nasich zahradach uz v uplynulych
dioch rozkvitli snezZienky a one-
dlho sa budeme moct tesit z krasy
dalsich poslov jari. Tak preco si tiito
Carovnil atmosféru nepreniest aj do
nasich pribytkov?

Zahradné centra uZ ponikaji
mnozstvo v maljch kvetinacoch kvit-
ntcich jarnych cibulovin vhodnych aj
na pestovanie v nadobach a tiez r6zne
jarné kvety. Vyber je skutocne pestry.
Zvolit mbZete Safrany, hyacinty, mod-
rice, narcisy ¢i tulipany a doplnit ich
sirbtkami, prvosienkami ¢i sedmok-
raskami. Jednotlivé druhy mdZete aj
kombinovat a vytvorit tak originalne
dekoracie, ktoré mézu spestrit nielen
vas pribytok, ale aj balkén ¢i terasu.

Budete potrebovat:

e kvetinace, debnicky, hranty, ale aj
menej tradicné naddoby akymi st napri-
klad stary kosik, plechovy krcah, uz
nepouzivané malované $alky a misky
¢i drevené koryto. Ak najdete doma ne-
jaké starSie nadoby, ktoré ste predtym
pouzivali, najskor ich dobre ocistite a
umyte v hortcej vode,

e pracovné rukavice

e zahradnicky substrat,

e jarné cibuloviny a jarné kvety na
doplnenie vysadby,

¢ mach, kora, vetvicky,

e drobné dekoracie podla vlastnej
fantazie.

Takto sa to podari:

e Na dne kvetinacov vytvorte dre-
naznu vrstvu z hlinenych crepov ale-
bo keramzitu. Tato vrstva by mala byt
vysoka najmenej pat centimetrov, za-
branite tak pripadnému odhnivaniu
korenov rastlin.

e Nadobu naplite zdhradnickym
substratom. V pripade, Ze pouZzijete
kosik, pred vysadbou ho vystelte igeli-
tovou foliou.

e Z kvetinacov vyberte rastliny a za-
sadte ich do nadoby.

e Podu okolo utlacte a pokryte ma-
chom.

e Prazdne miesta medzi kvietkami
dopliite vetvickami, korou ¢i drobny-
mi jarnymi dekoraciami podla vlastnej
fantazie.

e Na zaver rastliny polejte a neza-
budnite na pravidelna zalievku.

»ren
zdroj foto Sonja-Kalee pixabay

ANllLACNEICIA /A )

NAJLACNEJSIA A
LIKVIDACIA ZN\ ! PRI

I NEBEZPECNEHO ODPADU A

ETERNITOVYCH STRI ECH

0910 336 600 - 0905 655 414 ",
leVldovatazbest@gmall comJ§

Klkamstav

kompletné kamenarske sluzby
www.kamenarstvo-kamstav.sk
B. BYSTRICA, J.KRALA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

(novootvorena predajiia - prestahovana z Radvane)

0917 216 390, 0907 840 778 _

-50%

na véetky P°mmky

STUDNI

www.zemevrt.sk
0902 266 777

65-038

SPISUJEME
OBJEDNAVKY
PRE ROK
2024
ZA
MINULOROCNE
CENY

frézovanie
od 15€/m

- frézovanietm-15 €

- vlozkovanie, certifikovany
Ziaruvzdorny materidl

- zlava 35% na material

- obhliadka zdarma, dohoda istd

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )5

0903 405 588
0905 983 602

32-0008

STREDNA ZDRAVOTNICKA SKOLA
Celestiny Simurkovej v Trené€ine

Otvara v Skolskom roku 2024/2025 tieto Studijné odbory

MASER (28 ziakov)

Uplatnenie absolventa:

zdravotnicke a socialne
zariadenia, kupele,
wellness centra

Prijimacie konanie -
testy z predmetov:
slovensky jazyk
a literatura + bioldgia
talentové skusky

ZDRAVOTNICKY
LABORANT
(28 ziakov)

Uplatnenie absolventa:

zdravotnicke zariadenia
vySetrovacich
a liecebnych zloziek
pracoviska uradov

verejného zdravotnictva
Prijimacie konanie -

testy z predmetov:

slovensky jazyk
a literatura + chémia

FARMACEUTICKY
LABORANT
(30 ziakov)

Uplatnenie absolventa:

zariadenia lekarenskej
starostlivosti
farmaceutické firmy
Prijimacie konanie -
testy z predmetov:
slovensky jazyk
a literatdra + chémia

denné stadium

ZUBNY ASISTENT
(30 iakov)

Uplatnenie absolventa:

zubné ambulancie
Ustavné zdravotnicke
zariadenia
(odd. zubného lekarstva)
Prijimacie konanie -
testy z predmetov:
slovensky jazyk
a literatura + bioldgia

denné stadium

PRAKTICKA SESTRA
(30 Ziakov)

Uplatnenie absolventa:
zdravotnicke zariadenia
ambulantnej
a Ustavnej zdravotnej
starostlivosti
zariadenia socialnych
sluzieb
Prijimacie konanie -
testy z predmetov:
slovensky jazyk
a literatura + biolégia

SANITAR
(30 ziakov)

Uplatnenie absolventa:
zdravotnicke zariadenia
ustavnej
zdravotnej starostlivosti
zariadenia socialnych
sluzieb
Prijimacie konanie -
testy z predmetov:
slovensky jazyk
a literatura + bioldgia

externé (vec¢erné) Stadium

Termin podania prihlasky na denné studium: do 20. marca 2024
na externé (vecerné) studium: do 31. maja 2024

LCE 0326519810 | studiine@szstnsk | www.szstn.sk |
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VCHODOVE DVERE
DO BYTOV

A

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia

cena od zaruény

409 € apozarucny

+ montaz servis
DOPRAVA ZDARMA

L. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

24-0007

-

Vyroba plastovych a hIinikovycIl

OKIEN, DVERI

fasad a zimnych zahrad
i

V ponuke mame aj ! 3
PROTIPOZIARNE DVERE P A

ILAVA
Kpt. Nalepku 810
019 01 llava
tel.: 0905 371 379
elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk

o
S
S
<
<
<
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doctor & optic

TYZDEN MERANIA ZRAKU

ZADARMO

PONUKAME:

»{/ meranie zrakowvej ostrosti

odbormikom

v

sarie testov

v

testovanie zraku pomocou

overanie stanovenych
dioptrii + konzultacia

o Plati len pri rezervovani terminu vysetrenia

MORAVSKA 11, PUCHOV

- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

L Z trvalo udrzatelneho Slovenskeho lesa

' PALIVOVE DREVO

9. marca 1939

vyhlaseny vynimocny stav

\yrocia a udalosti

uskutocnil sa Homolov puc, ked bola odvolana slovenska viada a

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vlhkosti

Tel.: 0908

4 www.akhydroizol.sk

vzdy v STREDU v tychto terminoch:

28.2.,20.3.,10.4.,1.5.,

®» 22.5.,12.6.,3.7., 14.8. 2024
StreZenice ........ 9,00 hod. Horné Srnie-trznica 11,55 hod.
Ledn. Rovne....... 9,15hod. Nemsova-kostol ... 12,15 hod.
Dulov....coveenen 9,30 hod. Luborca-KD....... 12,30 hod.
Pruské ........... 9,45 hod. Klucové-hasici..... 12,45 hod.
llava-Lidl ........ 10,00 hod. Skalka........... 13,00 hod.
Bohunice......... 10,20 hod. Dolna Siica....... 13,20 hod.
Sedmerovec...... 10,35 hod. HorndSuca....... 13,35 hod.
Slavnica......... 10,50 hod. Zamarovee....... 14,00 hod.
Kamenicany...... 11,05 hod. Zlatovce......... 14,15 hod.
Bole$ov.......... 11,20 hod. Zablatie-posta .... 14,30 hod.
Borcice vocvvvuens 11,35 hod.

a PREDAJ

od 27.2. 2024

vzdy v SOBOTU v tychto terminoch:
2.3.,23.3.,13.4.,4.5.,
25.5.,15.6.,6.7.,17.8.2024

Kubra-kostol «vveeue 9,00 hod.
Opatova n/V-Coop .. 9,15 hod.
Dobra .ccoovvneenn 9,30 hod.
Trenc.Tepla....... 9,45 hod.
Omsenie......... 10,10 hod.
Neporadza....... 10,40 hod.
Tren¢. Mitice ..... 10,55 hod.
Tren¢. Jastrabie. .. 11,10 hod.
Mnich. Lehota.... 11,30 hod.
Soblahov ........ 11,45 hod.

Tr. Turna-st. posta . .

12,05 hod.

KRMIV,

PREDA)J
MLADOK
DOMINANT

Vykup
3 tyzdne

7.3.,28.3.,

KoSeca ...cvvvenns 9,00 hod.

Trenc. Stankovce. . 12,20 hod. Ladee ..

Belusa. «. 9,30 hod
SeleC..coeenannns 12,40 hod. Visolaje. ......... 9,45 hod.
Bierovce......... 13,00 hod. Sverepec......... 10,00 hod.
Drietoma........ 13,15 hod. D. Kockovce-trznica . 10,20 hod.

Kostolna-Zariecie . 13,30 hod. H. Kockovce-kostol . 10,35 hod.

Chocholna-Veliice. 13,45 hod. Mestedko-kitma..... 10,55 hod.
A. Kochanovee. ... 14,00 hod. Zfl‘letle. SERREEES 11,05 hod.
e 1a . Luky p/M-posta. ... 11,15 hod.
Melcice-Lieskové. . 14,15 hod. Lysap/M......... 11,30 hod.
Ivanovee......... 14,30 hod. Nimnica-kostol . .. . 11,55 hod.
Stvrtok n/Vahom . 14,45 hod. Udica............ 12,10 hod.
Podmanin-KD..... 12,30 hod.

MATE VLHKY DOM?

sa opakuje kazdé

STOP
VODA

124 331

KozZe vykupujeme
vysusené, bez hlav
anoziciek. Cena

koZi sa méze menit.
vzdy v STVRTOK v tychto terminoch:

®30.5.,20.6.,11.7., 22.8. 2024

18.4.,9.5.,
Praznov-KD....... 12,45 hod.
. Pov. Podhradie-KD. 13,05 hod.
. Jasenica ......... 13,20 hod.
Stupné........... 13,30 hod.
Brvniste-Coop. ... 13,40 hod.
Hvozdnica........ 14,00 hod.
Stiavnik.......... 14,15 hod.
Bytca-trinica...... 14,35 hod.
Petrovice......... 14,50 hod.
Kolarovice....... 15,05 hod.
Hlinik n/V-H. zbroj . . 15,25 hod.
KoteSova......... 15,30 hod.
Dlhé Pole........ 15,50 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym tiradom 10 minut <<

mmzmmm

0907 893 3510907 684 441 - 0915 252 372
Slovakia Skins s.r.o. - 913 24 Svinna 466
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ZDRAVIE / ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Rizikové faktory srdcovo-cievnych ochoreni

Starajte sa o zdravie svojho srdca a ciev

Najviac imrti spomedzi srdcovo-ciev-
nych ochoreni je pripisanych hlavne
ischemickej chorobe srdca, vratane
srdcového infarktu a cievnej mozgo-
vej prihode oznacovanej aj ako mitvi-
ca. Mnohé zo zaznamenanych dmrti
sl pritom podla odbornikov predcas-
né a dokonca aj odvratitelné.

Podla odhadov aZz 8o % kardiovas-
kularnych ochoreni je mozZné predist
zmenami Zivotného $tylu. NajacinnejSou
prevenciou ochoreni je redukcia Grovne
rizikovych faktorov a medzi najcastejSie
z nich patria: vysoky krvny tlak, nedosta-
tok fyzickej aktivity, stres, fajcenie, vyso-
ké hladina cholesterolu v krvi, nezdravy
spdsob stravovania, nadvaha a obezita.

Aj malé zmeny méZu pomoct

Aj malé pozitivne zmeny v spravani
dokazu podla odbornikov viznamne re-
dukovat, pripadne asponi oddialit nastup
ochoreni obehového systému. Prinosnou
zmenou moze byt napriklad:
- obmedzenie mnozZstva soli a korenin s
vysokym obsahom sodika pri vareni a
priprave jedal,
- vZdy zahrnit zeleninu do jedal,
- jest Cerstvé ovocie a zeleninu, ktoré s
prave v sezone,
- uprednostnit dusenie alebo varenie na-

miesto vypraZania,

- obmedzenie konzumacie masla, bravco-
vej masti a ghi, vhodnejSie je nahradit ich
rastlinnymi olejmi,

- konzumacia chudého mésa a, naopak,
vyhybanie sa idenindAm a obmedzenie
konzumaécie mastného a Cerveného misa,
- obmedzenie konzumaécie napojov s vy-
sokym obsahom cukrov,

- ideélne 2-krat tyZdenne konzumovat
ryby,

- vyuzivanie schodov namiesto pouZziva-
nia vytahu, parkovanie dalej od pracovis-
ka, respektive ak to nie je nutné, minimal-
ne vyuzivanie automobhilu,

- doprava do prace ¢i Skoly na bicykli, ak
je to mozné

-kazdodenna svizna chddza - ma priazni-
vé GCinky na pokojny srdcovy tep, krvny
tlak, kapacitu plic a maximalnu spotre-
bu kyslika - aspofl 30 mindt denne po-
maha chranit pred infarktom, mftvicou
alebo ischemickou chorobou srdca,

- absolvovanie pravidelnych preventiv-
nych prehliadok u praktickych lekarov -
1x kazdé 2 roky u dospelych,

- v€asna diagnostika a liecba vysokého
tlaku krvi,

- pravidelné meranie krvného tlaku - me-
rat si krvny tlak moze byt podla odbor-
nikov uzitocné aj pre tych, ktori nemaji
Ziadne zdravotné problémy, odportca sa

namerané hodnoty TK zapisovat a sledo-
vatich dlhodoby trend - nie je potrebné sa
znepokojovat jednou neobvykle nizSou
alebo vy$Sou nameranou hodnotou tlaku
krvi. Optimalne hodnoty krvného tlaku
u zdravého ¢loveka st do 120/80 mmHg,
hodnoty nad 140/90 mmHg namerané v
pokoji znamenaji vysoky krvny tlak.

Navstivte poradne zdravia

Ak sa chcete dozvediet viac o svojom
zdravi, moZete navstivit bezplatné po-
radenské centrd zriadené pri regional-
nych tradoch verejného zdravotnictva.
Absolvovat tam mozete konzultacie a
preventivne vySetrenia, vdaka comu
blizSie spoznate svoje riziko vzniku srd-
covo-cievnych ochoreni.

Poradenstvo v poradniach zdravia po-
zostava z bezplatného vySetrenia hlav-
nych rizikovych faktorov. Ide o meranie
krvného tlaku, tepovej frekvencie, bio-
chemické vySetrenie krvi (odber z prsta,
vysledky st obvykle hotové do 10 mint),
vysetrenie cholesterolu, glukdzy, meranie
telesnej vysky, hmotnosti. V poradniach
u navstevnikov zistuja aj rodinnd anam-
nézu (srdcovo-cievne ochorenia casto
postihuji pokrvnych pribuznych), osob-
nt anamnézu (pri ochoreniach tepien je
riziko cievnych prihod zvysené) ¢i stra-
vovacie zvyklosti a sklon k pravidelnému

[lustracné foto.
zdroj foto Surprising_Shots pixabay

pohybu.

V pripade, Ze vysledky merani zdra-
votnych rizik ukdZu na potrebu dalSich
vySetreni, navstevnikovi je odporiica-
na navsteva svojho praktického lekara.
Samotna liecha diagnostikovaného ¢i
rozvinutého ochorenia uz totiz patri pod
dohlad vseobecnych alebo Specializova-
nych lekarov.

Kazdy zaujemca, ktory by sa rad dozve-
del viac o svojom zdravi, je v bezplatnych
poradenskych centrach zriadenych pri
regionalnych tradoch verejného zdra-
votnictva v Slovenskej republike vitany
pocas celého roka.

Informadcie poskytol iirad verejného
zdravotnictva SR

»ren

Spolocnost Bonfiglioli Slovakia PRIJME do prac. pomeru zamestnancov na pozicie:

PONUKANE BENEFITY:

- letny bonus, zimny bonus
- roné navysovanie miezd

- nastupny bonus 2000€ na montaz, sklad

- praca s moder. technolégiami, moznost odborného rastu
- pracovnd zmluva priamo s Bonfiglioli (nie s agenttrou)

SKLADNIK - KITTER (xittovanie - vychystavanie materialu)
Mzda: 1062 € ZAKLAD + 162 € PREMIE Nastupny bonus 2000€

SKLADNIK - MANIPULANT (Nakladka, vykladka kamiénov, operat. presun materialu)
Mzda: 960 € zAKLAD + 150 € PREMIE Nastupny bonus 2000€

MONTAZNY PRACOVNIK vzda: 920 € zikiap + 140 € prémiE Nastupny bonus 2000€

TECHNIK KVALITY - VSTUPNA KONTROLA (vstupna kvalita)

Mzda: 1110 € ZAKLAD + 167 € PREMIE 2 zmeny

CNC OBRABAC KOVOV izda: 1120 € zikiap + 170 € prémie

3 zmeny

SKLADNIK - KOORDINATOR (koordinator oddelenia prijmu,

skladu materialu, balenia a expedicie hotovych dielov)

Mzda: 1200 € zAKLAD + 180 € PREMIE Nastupny bonus 2000€ |3 zmeny

SKLADNIK - ZASKLADNOVAC (zaskiadiiovanie materialu)

Mzda: 960 € zAKLAD + 150 € PREMIE Nastupny bonus 2000€ 3 zmeny

3 zmeny

- zvySenie mzdy po skiSobnej dobe
- mimoriadne odmeny, timovy bonus

2 zmeny

3 zmeny

- odmena za odporucenie kandidata 2000€

- pracovné prostredie na vysokej urovni
- dalSie benefity (firemné akcie a aktivity)

@) Bonfiglioli

We engpineet drenms:

Svoje Zivotopisy a Ziadosti zasielajte, prosim, na e-mailovu adresu personalne.sk@bonfiglioli.com, alebo na adresu

Bonfiglioli Slovakia s.r.o., Robotnicka 2129, 017 01 PovaZska Bystrica. Kontaktovat nas moZete na tel. €. +421 902 925 020
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VOLNE PRACOVNE POZICIE

HYLNDAI PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

MC)BIS - Prdca v trojizmennej prevddzke
- Odmeny a bonusy (mesacné, strtrocné, polroné, rocné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie
Plat: 6,85 €/hod - 7,48 €/ hod

Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,00 €/hod - nocnd zmena

Miesto prdce: Zilina - Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk

041515 8158, 041515 8169 )
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Galerica
Genio 3x4m

479€

M galerica

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

i R S

Bez budovania 0\ Odolnost voci
zakladov snehu a vetru

5 rokov zaruka na konstrukciu
10 rokov zaruka na polykarbonat

BIO HNOJIVO
chraniace rastliny
pred skodcami

®

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 1,64 x1,66 x4 m 379 € cena prediZenia 0 2m 100 €
GRETA 2x2x4m 479 € cena prediZzenia 0 2m 160 €
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GENIO 3X2x4m 479 € cena prediZzenia o 2m 160 €
GARANT 3x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GULLIVER 3X2x4m 649 € cena pred(Zenia 0 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia 0 2m 200 €
GOLEM 4x27%X4m 1599 € cena prediZenia 0 2m 400 €
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena predizenia 0 2m 750 €

£1 0948 888855 info@galericask www.galerica.sk

46-0003-1

MATE
VLHKY DOM?

- podpilovanie muriva
- chemicka injektaz

ZLAVY 20%
<2 STOP

N/ vihkym murom

0918 671 541

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Kdpim veci
Z 1. a 2. sv. vojny,
vzduchovky.
Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

46-0009
20-0014

roginné
V.q omy

So

7]

EKOLOGICKE
CISTENIE

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych

Cisticov
Eil BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

65-001

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIE

: i o] M—
I i
S

HNEDA
8003
HNEDA
8017
BIELA
8016

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

= - L = -

WWW.MONTTER.SK 0919 370 730 E= OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

el B

PRISTRESKY,
—

R‘

Ll =
. R g

7-0037

VNOVOMPROJEKTE | < | Zelens
ZELENA DOMACNOSTIAM '~ domécnostiam

JE K DISPOZICII VYSE 151,6 MILIONOV EUR AJ PRE BYTOVE DOMY

PROFESIONALITA & KVALITA

3kWza2 940 €

w

z re
S 5KkWza3990€ NEVAHAJTE
z

(=]

A PREDREGISTRUJTE SA
ESTE DNES!

Ziskame Vam dotaciu pre fotovoltiku
az do vysky 4 025 €

V cene fotovoltiky je montaz vratane administrativy na klii¢

7kWza5 089 €
10kWza7 139 €

infolinka: 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk
fb.com/envirotherm.sk

24-0066

Roval

UPRATOUVANIE

Upratovanie, Cistenie a tepovanie J

« domov, chat, bytov, spolo¢nych priestorov,
« firemnych kancelarii, predajni, skladovahal,
« umyvanie okien, B i

« Udrzba a Cistenie pomnikov,
« kosenie pozemkov,

« servis a Cistenie okien,
« stahovanie a vypratévanie.}

REGION
PRESS

0903 398 666
royalupratovanie@gmail.con.

www.royalupratovanie.sk




