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Samoobsluzna pozicovina kajakov

na rieke Hornad

Zdatni vodaci, ale aj zaujemcovia o
novy zazitok z radov Sirokej verejnos-
ti, ktori si chcil vyskiasat vodactvo, sa
moZu tesit na systém samoobsluznych
pozicovni kajakov. Ten pribudol v
uplynuljch diioch v KoSickom Kkraji.
Zrealizovany bol na rieke Hornad a
v nasich podmienkach sa stava prie-
kopnikom zdielanych sluZieb na vode.

Na slovenskom toku rieky Hornad sa
celkovo nachadza 5 nastupnych a/alebo
vystupnych miest s inteligentnym kontaj-
nerom a jeden ,,drop-off point*“. Kontajne-
ry s umiestnené po prade rieky vo Velkej
Lodine a v Kysaku, a nasledne v KoSiciach
sa nachadza priestor pre bezkontaktné
odovzdanie lodi v areali lodenice Spla-
vujeme.sk. Pod KoSicami je opat mozné
zacat splavovat v Zdani a dalsi kontajner
sa nachadza v Trstenom pri Hornade. Po-
sledny kontajner na slovenskej strane je
umiestneny v Milhosti. Splavujiici vSak
mozu pokraCovat aj dalej do Madarska,
kde sa automatizované kontajnery na-
chadzaja v obciach Hidasnémeti, Pere a
Hernadkércs. ,,Unikaty KoSického kraja
st opét blizsie navstevnikom aj domacim.
Je sa ¢im pochvalit, pretoZe zdielanie ka-
jakov na Hornade je mimoriadne inova-
tivne. Sluzbu si Sportovci aj laici dokazu
bez obav naplanovat a nasledne si bez-
obsluzne uzit aj cely splav. Proces je plne
automatizovany a prebieha cez mobilni
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aplikaciu. V praxi to vyzera tak, Ze po re-
zervacii si zaujemcovia svoje plavidlo aj
vSetko potrebné prislusenstvo pre splav
prevezmi z takzvanych nadrozmernjch
smart schranok. Aj tento projekt je doka-
zom toho, Ze susedské vztahy medzi kra-
jinami, ale aj obcami Zupy nenechavame
odtiect dole vodou,” vysvetlil v skratke
fungovanie samoobsluznej poZicovne
predseda KoSického samospravneho
kraja Rastislav Trnka. ,,Aktudlne spus-
teny systém samoobsluznych pozicovni
kajakov pobezi v prvom roku v testova-
cej prevadzke, a tak chcem pouZivatelov
tejto novej sluzby poprosit o spolupracu
v pripade, Ze sa stretnil s nejakym nedo-
statkom, aby ho prevadzkovatelovi ope-
rativne nahlasili. My sa budeme nasled-
ne snazit s dodavatelom systému sluzbu
zlepSovat®, uviedla vykonna riaditelka
Krajskej organizacie cestovného ruchu
KoSice Regién Turizmus (KRT), Lenka
Vargova Jurkova.

Systém bude prevadzkovany v letnych
mesiacoch od 1. 6. do 30.9.2024. Lode sije
mozné zapoZzicat v ¢ase od 8.00 h do 18.00
h. Splav je nutné ukoncit pred zotmenim.

Pozor! Splav v testovacej prevadzke
odportcaji detom od 12 rokov. Na vodu
nesm deti mladsie ako 3 roky. Osoby do
18 rokov mdzu splavovat len pod dozorom
zakonného zastupcu.
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KERAMIKA
[ LUKUSNE KUPEENE)

Sverepec byvala budova ,Konik"

0949 204 816

Bl keramika@keramikasro.sk

» ohklady» dlazby» sanita

www.keramikasro.sk

» kiipeliiovy nabytok » vane

» hatérie » sprchoveé kity
» fasadne prirodné kamene
» imitacie tehly a kameiia

» plavajice a kompoz. podiah

» zrkadla na mieru

Uplne novy showroom
3D graficky navrh ZADARMO!

Najnizsie ceny
na Slovensku

TyZzdenne do 33 590 domacnosti

-
Spoluhraci z kapely Dalibora Rucka BELOS z Beluse
prosia svadobcanov, ktorym kapela v rokoch
1986-1994 hrala v Belusi, Pichove alebo v okoli
na svadbe, o zapozicanie videokazety pre vytvorenie
spomienkového videoarchivu na kapelu.

Odmena dohodou.

Kontakt: 0905 712 866
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Cistiaren peria
viyroba paplonoy.

a vankiusoy.

Puchoy

-Dolné Kockovee 2%
0915 664 775

Odvoz 4f dovoz po dohode §;

75-060

SYPANE DREVO

drevobuilding.sk

P TN

i ssne P2 968 277 822

JILLIIVIAN

+ ZATEPLENIE
RODINNYCH
DOMOV, FASADY

+ REKONSTRUKCIE
DOMOV, BYTOV

+ ELEKTROINSTALACIE
+ OPLOTENIA

+ ZAMKOVA DLAZBA
+ STRECHY

0911 475 700

26-0084

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

75-036

P
lODOErl"ﬂV SK R”ME

MURAROV A OMIETKAROV -

TEL: 0915 859 781 "

ST
Poniikam vsetky
stavebné
amaliarské prdce,

striekanie striech

Kvalita a seriéznost

(0910993219

75-002

a

OKNADVERE T

Siete protihmyzu
- na oknd a dvere

do Oiim’

75-032

Spoloénost Barto3ek s.ro. hlada
pracovnikov na pozicie:

PREDAVACKA - 1250¢ plus priplatky

E)(PEP'ENT - 1400€ plus priplatky

VODIC C - 1450¢ plus priplatky
Kontakt: 0903 195 369

VYROBA DREVENYCH

CHATIEK

ulesLlL
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Ako na nepekné skvrny

Skvrna od jedla na obliibenom ob-
leceni, na koberci, ¢i obruse nam
vie obcas poriadne pokazit naladu.
Jestvuje zopar spdsobov, ako si s
nou poradit. DolezZité vsak je, pustit
sa do jej odstraniovania ¢o najskor.

Oblecenie, obrusy

e so Skvrnami od Cerveného vina by si
mala poradit sol. Znecisteny odev ¢i ob-
rus namocte do vlaznej vody, posypte
vrstvou soli a nechajte posobit. Nasled-
ne vyperte obvyklym spésobom.

e ak ste si oblecenie obliali kavou, ¢o
najskor ho vyperte pod teciicou stude-
nou — v ziadnom pripade nie horticou
vodou. V pripade, Ze $kvrna odolava,
posypte ju vrstvou zemiakového Skro-
bu, nechajte pdsobit a potom vyperte
obvyklym spésobom.

e Skvrnu od Cokolady skiste odstra-
nit vodou, do ktorej ste pridali lyZicku
octu.

¢ na skvrny od oleja méZete pouzit ku-
kuri¢ny krob. Skvrnu nim posypte,
nechajte pOsobit a nasledne vyperte.
Dobrym pomocnikom je v tomto pripa-
de aj zehlicka a pijavy papier. Ten pri-
lozte na $kvrnu a teplou Zehlickou po
nom opakovane prechadzajte. Papier
by mal mastnotu vsiaknut. Potom staci
oblecenie ¢i obrus vyprat.

¢ ak sa vam na odev prilepila Zuvacka,
vloZte ho na uréity ¢as do mraznicky,
néasledne by sa vam malo podarit Zu-
vacku mrvenim pomedzi prstami od-

stranit.

e smolu z odevu odstrante tak, Ze ju
najskor pokvapkajte odlakovacom na
nechty, nechajte vsiaknut, preperte
mrvenim pomedzi prstami a nasledne
vyperte mydlom.

e 50 Skvrnami od riZu ¢i make-upu by
si mal poradit lieh. Znecisteny odev po-
loZte na savi podlozku a $kvrnu potie-
rajte vaticCkou namocenou v liehu, po-
tom ho vyperte obvyklym sposobom.

e Skvrny od pera by mal vycistit podob-
ne ako v predchadzajicom pripade,
lieh.

Koberce

e Cervené vino z koberca mozete od-
stranit viacerymi spdsobmi — ten naj-
jednoduchsi je, Ze znecistené miesto
polejete perlivou vodou, nechajte p6-
sobit a $pongiou ocistite. Rovnaky spo-
sob moZete vyskiiSat aj v pripade, Ze ste
na koberec rozliali kavu.
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NG

»ren
zdroj foto JillWellington pixabay

- MATE PROBLEMY
S KOMINOM?

E INTEGRA 5.1

Frézovanie, vioZkovanie,

tidriba, kompletné sluiby
Vige ake 20 rokov skisenosn

Povaiské Podhradie 357

Telefdn: +421 42 432 05 57

Mabil: 0905 548 264, 0905 ET9 164
Email: integra@integra-sk.sk

www.integra-sk.sk

MALIARSKE

a natieraéske prace
stierky

www.novosad.sk

]

Kontakt: 0905 485 603

FRIELEA = PSS

. EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA S0

AUTODOPRAVA NAINIZSIE ceny

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM
0948 153799 www.drevoza.sk

47-005

- 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
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Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA %

Autorizované stredisko
PRE ZBER A SPRACOVANIE

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

P,

STARVCHVOZIDIEL  Rpssiesriovs
A PREDAJ POUZITYCH Mladeznicka 2275
NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica

Info: 0903 511 858 -
0903 830 629 Otvorené:

PO-PI:
8.00-15.30 h. £

021

75

Lakovanie motocyklov, veteranov

. 0903 234 271

ktipelfiowé Didic & nbradie

I NOVINKA !
% PREDAJ SUBSTRATOV A HNOJIV

Uhlovd briska
DEWALT 250w

+ DARCEK

SNP 1425, Pov.Bystrica, pri POSTE - aredl Pracovne 0911 137 347

www.keraspol.sk
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OD PONDELKA

OD PONDELKA 17. 6. DO NEDELE 23. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

YREEAZIEB® »onvciok {

VSETEKY o
HLUBOVINY g™
AKAPUSTOVINY o

50 Zravou ai no PLATE LEN WV PONDELOK 17. 6.

Spravna volba
40% 0%
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Tradiné maslo Ploché broskyne B )

1 kg batenie
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Vychadzame
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DISTRIBUCIA (33590 domécnosti)
KazZdy tyzden:

Dolny MoStenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, Sebestanovd, Dolny
Lieskov, Domaniza, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzin, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Pdchov, 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
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

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'O\ISKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

POVAZSKO-PB-PU
PRIEVIDSKO

PB 33590
PD 40150

') 38400 IVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY
Vychodne Slovensko
BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

] 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

PRIIMEME

SIKOVNEHO, SAMOSTATNEHO

DISPECERA

do vyznamnej dopravnej spolocnosti v llave
BlizSie informacie: 0905 449 843

75-011

REKONSTRUKCIA

+ domov + omietky
 bytov na kluc¢ + zamkova dlazba

# hydroizolacie Fatrafol
+ izolacie domov
 elektroinstalacia

+ nadstavby a pristavby s strechy ./ krovy + jadra a natery striech

' zateplenia domov
« fasady « oplotenia

& altanky + malovky
WVYPRATAVANIE domov, bytov, zahrad,

@ 0904 865 898 povali, pivnic, garazi a nebezpecného

odpadu azbest, eternit

26-0092

_Tatra-Gold spol siHoMBellisal

vyroba félie, vriec aisackov

s[11[115] do pracovného pomeru

Operator/ka vyroby - balenie sickov do kartonov
Mzda: 800 - 1000 € zakladna mzda

+ k zdkladnej mzde prindlezia prémie do vysky 400 €
+ priplatky za nocné zmeny.

Trojzmennd prevadzka, vikendy volné.
Operator extriizneho zariadenia
— obsluha extrtizneho stroja na vyrobu folie

Mzda: 1000 - 2000 € zakladna mzda + k zakladnej mzde prindlezia
priplatky za nocné zmeny, soboty, nedele, sviatky.

Nepretrzitd prevadzka — dva dni dennd, dva dni no¢nd, dva dni volna.

Nastavovac stroj. zariadenia - nastavovanie strojov
Mzda: 1000 - 2000 € zakladna mzda + k zakladnej mzde prindlezia
priplatky za no¢né zmeny.

Trojzmennd prevédzka, vikendy volné.

Mechanik/elektrikar - idriba strojov a elektrikar vo vyrobe
Mzda: 1000 - 2000 € zakladna mzda -+ k z&kladnej mzde prinélezia
priplatky za nocné zmeny, soboty, nedele, sviatky.

Nepretrzitd prevadzka — dennd, nocnd, dva dni volna.

Tatra-gold

Benefity: prispevok pri Zivotnych jubiledch, darcekové poukdzky na
Vianoce, vianocnd odmena, vitaminové balicky, 13. a 14. prémie,
vikendovy pobyt v aquaparku Beseriovd, Zeleznicnd stanica
pat mindt peso od miesta vykonu prdce.

Tivotopisy posielajte na: personalne@tatra-gold.sk
Telefon: 042/465 1521

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- chemicka injektaz{yvooa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

FREZOVANIENVLOZKOVANIEIKOMiNOY

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie

« Prestavby nadstresnych casti kominov B REATALLL
+ Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
+ MontdZ zrealizujeme za jeden den

OBHLIADKA SLOVENSKY :mmmv;\u
KOMiNov LAV

na material

ZDARMA ~9904 157 144, 0903 874 784

75-069

STOP

20-0026

N MATERIAL

24-0036

o
©
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S
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www.palivovedevopetrik.sk

o
ve
20-0016
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! Z trvalo udrzatelného Slovenskehao lesa

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

Elkamstav

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

(novootvorena predajiia - prestahovana z Radvane)

0917216390 .

SPISUJEME E -ﬁ.. v
OBJEDNAVKY @' » bl
PREROK — - '
2024 j ¥

ZA
MINULOROCNE

CENY

DOPRAVA ZDARMA

R AT
WA CEm

UZ AJ NA SPLATKY

ZALUZIE - ROLETY - SIETKY

www.top-zaluzie.sk 0919 488 433

®

DR. ELEKTRO

R, +421902231340
4 rucek.elektro@gmail.com
1 DRelektro

elektroinstalacie | servis | revizie

fotovoltika | smart home

4



POVAZSKO

BYVANIE, SLUZBY, DOMACNOST

V ponuke mame aj
PROTIPOZIARNE
DVERE

NATERY, OPRAVA,
CISTENIE

- STRIECH
- KOMiNOV

0940 128 302

i« ZEAVA
.. 40%

Stavebna firma vykonava

altanky, pristresky, opravy a nater striech,
vymena krytiny, ryn, izolacie striech,
zateplenia domov-fasady,
izolacie domov,obklady a jadra.

0944 805 999

20-0036

OKNA - DVERE - PERGOLY

Www.PROFIOKNOSK.eu

AKcip 1
30.6.2g2d4° |

KUPUJTE OKNA PRIAMO U VYROBCU

CISTENIE HROBOV

Dosekadvanie pisma

Obnova pisma
Ing. Miroslav Greisiger
910940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

REKONSTRUKCIA

—

@
S
S
4
©
<

18-0009

FREZOVANIE

od 15€/bm

- PRESTAVBY ’ff
LY

AiTeacaun digislovakia, sk

CASTi KOmiNOV
- ZATEPLOVANIE

ASIETKOVANIE

KOMINOV

KAMENARSTVO

JANTAR

- ndhrobné pomniky

- Zulové zakrytia hrobov

- urny a urnové schranky

- lampase, vazy, krize...

0908 252 071 Dosivotnd zdruka na prdcu
www.kamenarstvojantar.sk

Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

Vyrocia a udalosti

1y

47-022

19. jiina 1946

Opticky
internet od DIGI

uz od

1€

naprve 3 mesiace

QES0 211112

UPRATOVACKA
Teplitka nad vahom [sSi|

plny Uvazok, na dohodu (brigady) p—

Termin nastupu: thned;, prip. dohodou

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac
Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochéadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

\yrocia a udalosti

21. juna 1990

] Edvard Bene$ bol jednomyselne zvoleny bolo zaloZené Slovenské hemofilické zdru-
~0917'606'602 - °  za prezidenta (SR Zenie
4 3 5 5 9 6 / 5
1 2 4 9 2 7/ 3(5/9]8
319|612 3 5 6
Nolsl [3]2]5] [6] |[® 3[8]9 Ncigl [2]7] [9] |3
5 6|4 5|2 9 6|7
d (117 512] B 719] 13| M |7 4
9 4 4 2 6
6 3 5 6 914|8
6 7|1 617]18|5 5
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Odvykanie od fajcenia a jeho uskalla

Urad verejného zdravotnictva SR (Ovz
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového diia bez tabaku in-
forméciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych dradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kazdému, kto
prejavi zaujem odvykniit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajceniu. Zaroven
poniikol odpovede na najcastejsie polo-
Zené otazky k odvykaniu od fajcenia.

,Okrem odborného poradenstva vy-
Skolenymi pracovnikmi v poradniach
zdravia na regionalnych tradoch verej-
ného zdravotnictva funguje v Slovenskej
republike aj Linka pomoci na odvykanie
od fajCenia na telefonnom cisle 0908 222
722. Prevadzkujt ju odborni pracovnici
aradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diioch
od 8.00h do 15.00 h,“ informoval UVZ SR.

Poniikame odpovede na niektoré z
najcastejsie poloZenych otazok k odvy-
kaniu od fajcenia. Odpoveda na ne Mgr.
Katarina BlaZova z Poradne na odvykanie
od fajcenia na Regionalnom tirade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrat
skiisal avzdy sa k tomu vratim?

,V prvom rade je d6lezité vase vnitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a mate skutocne
péadny dévod na skoncenie so zavislostou.
AKk &no, je doleZité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dévody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabych chvilkach k nim
mohli vratit a utvrdit sa o spravnosti vasho
rozhodnutia. Niekto mdZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vZdy zlyha, ale
vola nie je pevne stanovena a da sa podob-
ne ako nase svaly trénovat — vybudovat,”
pribliZzuje odbornicka.

Co mdm robit, ked uz som rozhodnuty a
pride znova chut na cigaretu ¢i iné alter-
nativy k fajceniu?

»Nasim klientom v ramci poradne na
odvykanie od fajcenia ponitkame viacero
technik, ktoré im pomdozu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DolezZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navzdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajSie navyky,
teda prerusit pri¢inna stvislost medzi si-
tuaciou a uzivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi majt hlboko zabudova-
né zvyky - dat si cigaretu €i uzit alterna-
tivu k fajceniu hned po zobudend, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolo¢nosti inych faj¢iarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie inym zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a rafiajky,
kavu vymenit za iny napoj, napriklad ¢aj

alebo vodu. Ak ste pri telefonovani zvyk-

nuti na cigaretu v ruke, najdite si ¢okol-

vek iné okrem cigarety. Ak vam napriklad
chyba cigareta v Gstach, skiste Zuvacky,
pripadne nejaké ovocie alebo vodu -
osvieZi vam Usta a zniZite tak chut zapalit
si. Pozor v tomto obdobi aj na alkohol, tieZ
bude potrebné sa na ¢as vyhnit stretava-
niu sa s faj¢iarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorjch viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajceniu a do-
predu si naplanovat, akym spésobom ich
budete zvladat - aby vas takéto situacie
nezaskocili. Ludia okolo vas by mali ve-
diet, Ze sa snazite skoncovat s fajcenim,
preto ich poproste, aby vas cigaretami
¢i alternativami k fajeniu neponiikali.
TieZ je velmi dobré mat priatela, ktory vas
podpori vo vaSom zamere. Doméacnost, v
ktorej Zijete, si bude vyzadovat zmenu a
odstranenie veci, ktoré vam pripominaji
fajCenie, teda popolniky, zapalovace a,
samozrejme, cigarety. SnaZte sa mat vzdy
naplanovany den: vyvazte ¢as na pracu,
relax, skiste cvicenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ narocné, staci rychla chddza,
hlavné je nedat priestor nude, pretoZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajéeniu,” radi odbornicka.

Existujii nejalkeé lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,Pri procese odvykania vam mé6zu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

Ilustracné foto.

zdroj foto maxknoxvill pixabay
tieZ beznikotinova liecha liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a nemozete sa celkom spolahnit,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny sposobu myslenia,
a tym aj spdsobu spravania, to nebude
mozné,” objastiuje odbornicka.

Priberiem, ak prestanem fajcit ¢i uZivat
alternativy k fajceniu?

,»Pozor na nahradzanie cigarety ¢i al-
ternativ k fajceniu pochutinami a slad-
kostami, vtedy by naozaj hrozilo pribe-
ranie na hmotnosti. Da sa tomu vyhnit
vyvaZenym a pravidelnjm stravovanim
a dodrziavanim aktivneho zivotného Sty-
lu,“ pribliZuje odbornicka.

Kontakty na poradne zdravia: https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/kontakty-na-po-
radne-zdravia.

»ren

SIVY ZAKAL

Zverte sa do ruk odbornikom

y4

Zdakrok plne hradeny
zo zdravotného poistenia

Bez dlhych ¢akacich lehot

Spi€kové technické vybavenie

Objednajte sa na zdkrok:
Q 042/29016 00 = objednavky@vistamet.sk

VISTAMET Povazskd Bystrica, Centrum 12/17, 017 01 Povazskd Bystrica
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POVAZSKO ZAMESTNANIE

SKLADNIK - MANIPULANT (Nakladka, vykladka kamiénov, nastupny

bonus
operativny presun materialu)  Mzda: 1035 € zAkLAD + 166 € PREMIE| 2zmeny ~ 2000€

SKLADNIK - KITTER (Kittovanie - vychystavanie materidlu - pozicia péstupny

vhodna pre absolventa)  Mzda: 1135 € zikLAD + 178 € PREMIE | 3zmeny  2000€

SKLADNIK - PRUEM prifem materialw) e 9 Bonfiglioli

bonus
Mzda: 1035 € ZAKLAD + 166 € PREMIE 2zmeny 2000€ e enginaat gpenimg
SKLADNIK - BALIC (Balenie materialu podta péstupry
vnutornych predpisov) Mzda: 910 € zAkLAD + 140 € PREMIE 3 zmeny  2000€ ; ;
. = PONUKANE BENEFITY:
SKLADNIK - CHYSTAC (kittovanie - vychystavanie materialu + balenie podla nastupny . , s
bonus - nastupny bonus 2000€ na montaz, sklad

predpisov - pozicia vhodna pre absolventa) Mzda: 1135€ zAkLAD + 178 € PREMIE | 2 zmeny 2000€ - letny bonus, zimny bonus

CNC OBRABAC KOVOV (Mori seiki) Mzda: 1195€ zikiap + 186 € PREMIE ";3‘,1&“; . L?-g;g 2?,:);3(;¥ﬁ;:,e1in:éiﬁiolégiami

R 3zmeny 2000€ - moznost odborného rastu
CNC OBRABAC KOVOV (Frézovacie obrabacie centrum Mazak) pstupny - pracovna zmluva priamo s Bonfiglioli
Mzda: 1135 € ZAKLAD + 176 € PREMIE 3 zmeny bonus (nie s agenturou)

e P 2000¢ « zvySenie mzdy po skiSobnej dobe

MONTAZNY PRACOVNIK (Ru¢na strojarska montaz prevodoviek péstupry - mimoriadne odmeny, timovy bonus
- pozicia vhodna pre absolventa) Mzda: 995 € zAKLAD + 156 € PREMIE 3 zmeny 23332 - odmena za odporucenie kandidata 2000€

. - pracovné prostredie na vysokej tirovni
PRACOVNIK elektrickej udrZby SaZ junior (zabezpetovanie elektrickej tidrzby - dal3ie benefity (firemné akcie a aktivity)

vo vyrobe - pozicia vhodna pre absolventa) Mzda: 1185 € zikLAD + 180 € PREMIE | 3 zmeny

Svoje Zivotopisy a Ziadosti zasielajte, prosim, na e-mailovu adresu personalne.sk@bonfiglioli.com, alebo na adresu
Bonfiglioli Slovakia s.r.0., Robotnicka 2129, 017 01 PovaZska Bystrica. Kontaktovat nds moZete na tel. ¢. +421 902 925 020

OTVOR S NAMI
' NOVU PREDAINU

“ © POVAZSKA BYSTRICA

S I PREDAVAC -  SIROKY VYBER
'S POKLADNIK EBENEFITOV

(M/2) VHODNOTE AZ
dlLsk 450 €
ww‘f;““sa‘i'm 1039€ o
S 35 HOD./TYZ.
+ PRIPLATKY

PB24-24 strana 7

75-007

91-0105



eue.}s y¢-¥2dd

E=

EUROTHERM
O

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

L. i |
ZAMERANIE A b y Jﬁd
5 SChe il

3D VIZUALIZACIA

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu pédu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

WY 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

Aké mate pldny na zajtra?
So spolo¢nostou Stannah

~mate nekoneéno moznosti.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakUpenie stolickového vytahu
pefiazny prispevok od $tdtu.

. "
Zavolajte zadarmo @ Sluzby L

0800 162162 $F S o <
Kvality

www.stannah.sk

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kamparami. Plati do 20/6,/2024

EKOLOGICKE
CISTENIE

?&,IZSL’L'J?

So

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych

Cisticov

Kl BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kﬂpim veci 8\ DOMKAVY.SK
Z1.a 2. SV.vojny, _  TRNAVA
vzduchovky. .

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR - i
0904 474 597 KAVOVA

. . ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP
vykupparoziaeu@gmail.com 20 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK




