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S I R E c H Y Vystavba striech « Opravy, rekonstrukcie « Stresné krytiny

22. TYZDEN / 30. MAJ 2025

TyZdenne do 35 420 domacnosti

J

[Spoloénost'AVE SK odpadové hospodarstvo s.r.o.
prijme na prevadzku v Senci

» Pracovnik prevadzky odpadového hospodarstva

NAKLUG

. Profesionalne
- Kvalitne
+ Rychlo /

PROFESIONALNE
VYSETRENIE ZRAKU -
BEZ CAKANIA

o A
SENEC
0950 248 511

LICHNEROVA 8, SENEC

WWW.OPTIKASENEC.SK

91-0002

(EALUNNICTVO

» obnova a vyroba ¢altineného
nabytku na mieru

» calineny nabytok pre deti

» predaj matracov

tel.: 0904 697 765 mancalcaluvnictvo@gmail.com 3

Turei 442, 903 01

SKRIDLA LACNEJSIE
AKO PLECH

VOLAJTE HNED!
0908 186 129

Bezplatna obhliadka
a cenova kalkulacia

Mzda: od 4,70 € / hodina (fixna + variabilna cast)
- Triedenie v hale na triediacej linke

+ Pomocné prace pri manipulovani s odpadom

« Praca vhodna aj pre zeny a manzelské pary

- Dalsie prace podla pokynov nadriadeného

» Zavoznik

Mzda: od 5,40 € / hodina (fixna + variabilna cast)

» Manipulacia s nadobami na odpad

« Udrziavanie Cistoty a poriadku v priestoroch zbernych miest / stojisk
- Dalsie prace podla pokynov nadriadeného

« Prdca moznd aj pocas vikendov a sviatkov

Motivacny systém odmien spoloc¢nosti.
Priplatky a nadcasy v sulade so zékonnikom prace.

Pre viac informacii kontaktuje cislo: +421 903 705 805, +421 915 805 311

91-0101

Cistenie a revitalizacia zanedbanych PAL'VOVE
zahrad a pozemkov * Orezy a vyruby stromov DREVO
www.zahradyzajo.sk 0910 681 892 POLIENKA BUK! DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY

“ 53 Ku kazdej objedndvke
ELEKTREMOS T VYCVICiM vasho hodnotny darcek
i :. Zloznezadama PSAI profe5|ona| www.palivovedrevo.sk

menime na bezpecné riesenia.

« Kompletné elektroinstaldcie pre rodinné domy,
byty a bleskozvody

« Fotovoltické elektrarne pre rodlnne domy do 10 kW

- Fotovoltické elektrdfneipre ﬁrmyf 3 L

-Tepelné eradld | .

+ B2B spolupréca

Elektromost s.r.o

Pri Lesiku 676
900 50 Hruba Borsa

© 0908 728 081

51-0001
10-0032

0917 649 213

tel.: 0907 569 698
info@elektromost.sk
www.elektromost.sk

ZARIADENIE PRE SENIOROV
HLADA
Opatrovatela /-ku

Stabilna praca v dvojzmennej prevadzke v Senci
Nastupny plat: 1100 - 1350 €/ brutto
Nastup: ihned’

Tel. €.: 0948 299 121

Domus Bene - Dom Dobra o.z., SInecné jazera

OPRAVA
STRECHY

» oprava a udrzba

» odstranenie zatekania
» klampiarske prvky

» odkvapovy systém

3 0903969611

e 0905 433 944
Lichnerova 16, 903 O1 Senec

91-0008
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (35420 domdanosti)
Kazdy tyzden: ;
Senec, Bernoldkovo, Blatné, (ataj,
Dunajska Luzng, Hamuliakovo, Hruba
Borga, Hruby SUr, Igram, vanka pri Du-
naji, Kaplna, Krdlova pri Sendi, Malinovo,
Most priBratislave, Novd Dedinka, Reca,
Rovinka, Tomdgov, Turer, Viky, Zdlesie,
Chorvatsky Grob, Velky Biel, Kostolnd
pri Dunaji

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 ndm, 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

T 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]'OVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné 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-S0

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

Ministroval som budiicemu papezovi

Santiago sa nikdy nenazdaval, Ze
sympaticky muz v biskupskom ode-
ve, ktory s nim Zartoval o basketbale,
jedného dna bude stat na cele Kato-
lickej cirkvi.

Zaciatkom méja cely svet s napatim
sledoval volbu Svédtého Otca a uvede-
nie nového papeZa Leva XIV. do Gradu.
Jeden z jeho miniStrantov z peruanskej
farnosti svdtého Martina de Porres v
Chiclayo s dojatim spomina na svojho
byvalého biskupa Roberta Francisa Pre-
vosta. ,,Raz som mal na sebe dres bas-
ketbalového muZstva New York Knicks.
Biskup Robert priSiel ku mne s Gisme-
vom: ,Nefandi tomuto timu, podpor rad-
Sej Chicago Bulls!““ spomina si Santiago
na jedno z mnohych osobnych stretnuti
s Robertom Prevostom. ,,Hovorit s nim
bolo tGplne prirodzené. Bol velmi prive-
tivy, vZdy ochotny porozpravat sa. Mal
charizmu, vdaka ktorej ste sa citili sii-
Castou niecoho velkého.*

Mlady Peruanec hovori o svojom
byvalom biskupovi ako o velmi radost-
nom Ccloveku, ktory vedel ndjst cestu
k srdcu kazdého - od najmladsich po naj-
starSich. Santiago si paméta najma jeho
kazne: ,,Boli empatické, dynamické, s
jasnym posolstvom, ktoré vas printtilo
zamysliet sa.”

Santiago stretaval biskupa Roberta
v diecéze Chiclayo, ale aj pocas historic-

kej navstevy papeza FrantiSka v Peru.
,Organizoval duchovné obnovy pre
vsetkych akolytov diecézy. Zdielal sa
snami ako seberovny, ako pastier kraca-
juci so svojim ludom,” opisuje Santiago
svojho biskupa.

Dnes Santiago pracuje pre peruan-
sku kancelariu papezskej nadacie ACN -
Pomoc trpiacej Cirkvi. PapeZ Lev XIV. sa
stal jeho najvyssim $éfom. Svoju misiu
vnima ako pokraCovanie sluzby, ktora
zacal pri oltari. ,,Som vdacny, ze mézem
pomahat seminaristom, reholnikom,
misionarom a komunitam, ktoré trpia
pre svoju vieru. Pracujem tu s rovna-
kym nadSenim, s akym som kedysi sli-
7il otcovi Robertovi Prevostovi,“ hovori
s Gismevom. ,,Vedomie, Ze tento biskup,
ktory chodil medzi nami a Zartoval s
nami, je teraz papeZom, ma napliia hr-
dostou, vierou a naddejou,” uzatvara San-
tiago. ,,Nech Zije papez Lev XIV.!“

www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN
» ACN

KAMENARSTVO

PETROVIC

« preciznost, profesionalitu, seriéznost
* prace prevedené v najvyssej kvalite

+ maximalnu spokojnost
www.kamenarstvo-petrovic.sk

SENEC
Bratislavska 1/B (a
0905 100 134, 02 / 4564 6488
senec@kamenarstvo-petrovic.sk

intorina)

SLOVENSKY
VYROBCA

... kvalita, tradicia

ROU\VAMI

~+ Vasho starého tatosa
ODVEZIEME A VYRADIME
priamo u Vas doma

Predaj pouzitych
nahradnych dielov
na vsetky druhy vozidiel

Autorizovany spracovatel

RECYKLACIA AUTOMOBILOV

Sladkovi¢ovo | Bernolakovo » 0902 457 777
www. AUTSVRAKOVISKO sk
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www.cujte.sk

Riadkova

inzercia

1AUTO-MOTO
2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) SC
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP SC 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€

« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SC* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamohilom.sk
technicky zabezpe€uje ELET sr.0.)
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DOMINTEXA s.r.o.

PREDAJ - MONTAZ - SERVIS »» VYKUROVACEJ TECHNIKY

MONTAZ PLYNOVYCH KOTLOV SERVIS PLYNOVYCH KOTLOV,
ELEKTROKOTLOV, ELEKTROKOTLOV,
PLYNOVYCH KACHIEL PLYNOVYCH KACHIEL
|

4

PREVENTIVNE ROCNE
PREHLIADKY

- WWW.AERON.SK

Tvorime teplo Vdsho domova
E-SHOP »» vykurovanie | chladenie | rekuperdcia

ﬂi_j_lJ.

tel.: 0910 996 565 - www.domintexa.sk - domintexasro@gmail.com
Domintexa s.r.o., Karpatské nam. 7770/10A, Bratislava

Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

TR I

PRIJME IHNED

- KNIHAROV - ZORADOVACOV
- PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
- MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda: min.1450€-2100€

od skdsenostia zruénosti uchadzaca

- ROBOTNIKOV do vyjroby
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min. 1130€-1600€

od skuisenosti a zrucnosti uchddzaca

Poziadavky:
« zdravotna spdsobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 250 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdorocné zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity
Blizsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

HEADAME OPERATORA VYROBY!

Stabilna praca v Senci - nastup ihned!

Pozicia vhodna aj pre absolventov!

Miesto vykonu prace: Howa Tramico Slovakia s.r.o.
Polna ¢. 7,903 01 Senec
Vyborna lokalita - Ziadne
dopravné zapchy!

)‘, Napln prace:
% < Manipulacia s materidlom
a vyrobkami
« Kontrola kvality
« Preventivna udrzba pracoviska
« Vyplnovanie dokumentacie
k vyrobnému procesu

Pontikame:

« Pracu v stabilnej spolo¢nosti

« Stravné plne hradené
zamestnavatelom

» Moznost zalohy

» Ovocny program

« Vitaminove balicky

» Moznost kariérneho rastu

» Dochadzkovy bonus 100 €

» Doporucenie
zamestnanca 300 €

Pozadujeme:
« Zodpovedny pristup
« Manualna zru¢nost
« Ochotu pracovat
v trojzmennej prevadzke

Mzda podla pracovného
zaradenia a skusenosti:

Operator 1: 1228 €
(zékl. mzda1024 € + odmeny do 204 €)

Operator 2: 1297 €
(zékl. mzda1081 € + odmeny do 216 €)

Operator 3: 1340 €
(zakl. mzda1117 € + odmeny do 223 €)

OWA

TRAMICO

Kontakt:
+421 918 455 359

’N REN Leotsro.

stavebno-obchodna spolocnost
- sadrokarton

- tepelné a zvukové izoldcie

- fasddny zateplovaci systém
« interiérové stavebné prdce

» i -
Areal PD, Boldocka 301, Senec | tel.: 0905 605 209

STAVEBNINY

TUREN

= Kompletny sortiment stavebnych
materialov pre malu aj velku stavbu

® Pracovné odevy a obuv - pohodlie
a bezpecnost pre kazdého majstra

m Ohybanie plechov - profesionalne sluzby
na mieru podila vasich poziadaviek

© Turen, okres Senec (areal byvaleho PD) @ 0905 602 887 @ bonamal@bonamal.sk §
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\_ e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk j§ www.in-real.sk | e-mail: inreal@ewmx.sk
r ) =
~Kvalita a dostupnost pod jednou strechou sF;_L:Ech-II_IEY

- izolacie plochych striech
- zateplenia plochych striech
- kauCukové pasy, PVC folie
- odborné poradenstvo
a cenova ponuka na mieste
ZDARMA

0905 66 22 29|

husi, kacky,
husokacky,
mladky, morky
brojlerové kuriatka

10905 207 059

maria.krchova@howa-tramico.com [

91-0003

~
&
8

59-0021
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Vsimajme si, ¢o sa okolo nas deje

Psychologicka prva pomoc je dolezita

Psychologicka prva pomoc (PPP)
vynikajtico dopliia znalosti prvej
pomoci a hoci nie je terapiou, a ani
ju nenahradza, je to Gicinna metéda
na poskytnutie okamzZitej podpory,
ktora méze pomdct znizit stres a
vazne psychické zranenia sposobe-
né tazivou Zivotnou udalostou alebo
katastrofou. Aj preto v nej Sloven-
sky Cerveny kriZ pocas uplynuljch
dvoch rokov vyskolil takmer 1000
svojich dobrovolnikov a zamest-
nancov, ktori poskytli psychologic-
kit podporu bezmala 60 ooo ludom.

,»PPP vnimam na jednej strane ako
rozsirenie prvej pomoci o vacsiu lud-
skost, laskavost a ochotu pomoct, ale aj
ako snahu naucit sa reSpektovat zvyky,
tradicie a kultiiru, z ktorej zasiahnuta
osoba pochadza. KedZe aj intervencie
PPP a naSe reakcie mézu byt niekedy
nevhodné, treba aby sme sa naucili,
ako sa ¢lovek pocas krizovej udalosti
moze spravat, o modze prezivat. Aby
sme vedeli, ¢o urobit a ¢o naopak nero-
bit vobec. A hlavne, aby sme sa nauci-
li, Ze aj my sami mame vlastné limity,
ktoré netreba podcenovat,” zdoraznuje
zdravotnicka Marika Kubikova, ktora

pbsobi ako riaditelka Uzemného spol-
ku SCK v Liptovskom Mikulasi a za-
roven je aj inStruktorka prvej pomoci
a Skolitelka PPP.

Co si mame predstavit pod PPP?

Je to stibor jednoduchych a praktic-
kych krokov, ktorych cielom je zmiernit
akutny stres, obnovit pocit bezpecia a
podporit zvladanie situacie.

Riadime sa pritom 3 zasadami:

e Pozeraj - V$imat si, €o sa deje oko-
lo véas. Posudit situaciu, bezpecnost a
potreby Iudi a identifikovat tie osoby,
ktoré mozu potrebovat pomoc.

¢ Pociivaj - Aktivne nactvat ludom,
ktori potrebujii podporu. Vypocut ich
obavy, emocie, potreby, no bez hod-
notenia. Prejavit empatiu a vytvorit
bezpecné prostredie pre ich preZivanie.

e Prepdjaj - Poskytnit praktické
informacie a pripadne prepojit zasiah-
nuté osoby s dalSou pomocou - social-
nou, zdravotnickou, psychologickou.
Pomdct im spojit sa s rodinou, komuni-
tou alebo odbornikmi. Povzbudit ich v
hladani podpory a rieSeni.

Tlustracné foto. zdroj foto vdnhieu pixabay
PPP sa vyuZiva aj: nym emocnym vyzvam. ,,Psychologic-
- na Skolach, ka prvii pomoc zvladne poskytovat aj

- v pripadoch rieSenia nasilia,

- ako spdsob rovesnickej podpory,

- v pripravach reakcie na katastrofu,

- alebo ako efektivna zru¢nost komu-
nitnej podpory dusevného zdravia.

Naucit sa ju moze kazdy
Psychologicka prvii pomoc sa méZe
podla odbornikov naucit poskytovat
kazdy z nas a pomoct tak rodine, pria-
telom alebo kolegom, ktori Celia naroc-

vyskoleny laik - podobne, ako v pri-
pade predlekarskej prvej pomoci. Pre-
to Slovensky Cerveny kriz na svojich
Uzemnych spolkoch zacina pontkat
toto Skolenie aj pre verejnost. Program
dusevného zdravia vznikol vdaka
podpore Eurépskej komisie,” uzatvara
SCK.
Informdcie poskytol
Slovensky Cerveny kriz (SCK)

»ren

Oplatisd’

NAJLEPSIE PONUKY

Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Notino.sk

Zastrihavac Philips OneBlade
360 QP2724/31

9 mojalekaren.sk

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

r

350106

I

Umyvacka riadu
Whirlpool WIC 3C26F

9 ZlavneneSpotrebice.sk

SC25-22 strana

Kavovar JURA E6
Piano Black (EC)

9 Domkavy.sk

Krycia plachta na traktorovu
kosacku (logo STIGA)

9 trtechnic.sk
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SILVERCREST® Aku tycovy
cyklénovy vysavac

TR

SILVERCREST® Kuchynsky robot
na varenie Monsieur Cuisine

TR
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SENECKO SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE, ZDRAVIE

C Kaveéialli(sl(vgs VA-SI, spol. s r.o.
akvaplast - plus... Tel./Fax: 005452:;1 1°9SI;8 Oh rebnd s’uiba )] Senci

e-mail: aplus@akvaplastplus.sk - www.akvaplastplus.sk NON STOP Sluz
uzba
Obnova plochych a sikmych striech
Tel.: 0911 011 020, 0903 653 930

Staré plechové, eternitové
strechy, Sikmé aj ploché Vubavenie matriécnych dokladov ZDARMA

obnovime, bez demontaze. n o .
PREVADZKA: VA-SI, spol. s r.o., Farské ndmestie 16, Senec

SME NAJDLHSIE NA TRHU www.pohrebnasluzba-vasi.sk

Vysoka kvalita, zaruka prace na 12 rokov
REZANIE BETONU
KRATKA CAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI
M ATE VLH KY DOM? ijatc‘jll?or\)l/é’d\?ﬂ%anqglgtvorov 0908 447 006

| statické posudky

pOd rezavanle — | odvoz odpadu www.jadrovevrtanie.sk
- chemicka injektaz

- Stavba = B100% odstranenie vlhkosti PR I J M E M E
teplovzdusnych B www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331 E
krbov a teplovzdusnych rozvodov ,

« VloZkovanie kominov ~— = VOdiéOV MKD
* RekonStrukcia starych kominov éq,jw-s"“ e C, E, néves (+Karta vodica),
« Obhliadka y i W o | psychotesty, platové podmienky

1 N . g po osobnom kontakte, mzda
komina zdarma l\é%%‘;’n;‘;’cggg:_’: . = I od 2000 € v &istom - vec dohodou.

06-0002

www.kominicek.sk
0905 702 276 « 0917 850 155

doctor @ optic

LUXUS PRE VASE OCI
TERAZ ZA POLOVICU LICHINEROVA 37

SENEC

-50"

NA NASE NAJKVALITNEJSIE

MULTIFOKALNE
SKLA

€ oPTIKADROPTIK DR.OPTIK_SK

O 0918 237 839 @ www.proPTIC.SK
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Najlepsie je konzumovat redkovku Cerstvii

Redkovka je velmi vyzivna zelenina

Sezona redkovky je relativne dlha a za-
visi od odrody. Zvycajne ju pestujeme
od aprila aZ do polovice septembra. Ke-
dZe nam tato nenapadna zelenina po-
nitka mnozstvo zdravotnych benefitov,
mali by sme ju pravidelne zaradovat do
svojho jedalnicka.

Pestovanie a zber

Redkovka je jednou z najstarSich kul-
tarnych rastlin a vobec nie je narotna na
pestovanie. NajlepSie sa jej dari v mierne
vlhkej pode. Redkovky nie st len cervené
malé gulocky, ako ich pozname najcas-
tejSie. Existuje viacero druhov, ktoré sa
lisia farbou, velkostou, chutou a obdobim
pestovania. Zbiera sa hlavne koren, ale aj
listy a nakliCené semend, najmd u bielej
redkovky.

Redkovku méZeme pridavat aj
do Salatov. zdroj foto_Alicja_ pixabay

Uéinky na zdravie

Redkovka poniika okrem sviezej chuti
aj mnozstvo zdravotnych benefitov, vdaka
ktorym by sme ju mali podla odbornikov
pravidelne zaradovat do svojho jedalnic-
ka. ,,Redkovka je bohaté na vitamin C, kto-
1y zohréava klacova tlohu pri posiliiovani
imunitného systému a ochrane buniek
pred oxida¢nym stresom. Obsahuje tiez
vitaminy skupiny B, vitamin K a mine-
ralne latky ako draslik, vapnik, hor¢ik a
fosfor,“ priblizuje Mgr. Katarina Blazova
z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva Bratislava. Vy-
soky podiel vody (aZ 95 %) a nizky obsah
kalérii robia z redkovky ideélnu potravinu
pri redukénych diétach. ,Je tiez vybor-
nym prirodnym zdrojom antioxidantov,
ktoré chrania pokozku pred pred¢asnym
starnutim a podporuji jej regeneraciu.
Pravidelnd konzumacia modZe zmiernit
prejavy zapalovych ochoreni, ako je akné
alebo ekzém,“ dopliia odbornicka na zdra-
v vyzivu. Pritomnost draslika v redkovke
pomaha chranit zdravie srdcovo-cievneho
systému. Vdaka nizkemu glykemické-
mu indexu a podielu vlakniny prispieva
redkovka aj k stabilizacii hladiny cukru v
krvi. ,,V1aknina obsiahnuta v redkovke po-
maha zlepSovat crevnt peristaltiku a pod-
poruje travenie. Konzumacia redkoviek
stimuluje tvorbu Zlce, ¢im priaznivo poso-

Redkovka.

zdroj foto jhenning pixabay

bina ¢innost peCene a ZI¢nika,”“ vymentiva
dalsie pozitiva Mgr.BlaZova. Okrem toho
ma redkovka mierne moc¢opudné Gcinky,
ktoré napomahaji prirodzenému vyluco-
vaniu toxinov z tela.

Najvzacnejsia je Cierna

NajvzacnejSia na vitaminy a mineraly
je cierna redkovka, ktord okrem iného
obsahuje vyznamné mnozstvo draslika,
tak dolezZitého pre kardiovaskularny ako i
nervovo-svalovy systém ¢loveka. Obsahu-
je hor¢icné silice, ktoré st zodpovedné za
jej charakteristicka $tiplavii chut. Stava z
Ciernej redkovky ma velmi dobré Gcinky
pri niektorych problémoch so Zlénikom
(i pecenlou, traviacich tazkostiach ako st
nadivanie, zapcha a pocit taZoby po jedle.

Sirup z tohto druhu redkovky sa pouziva
pri ochoreniach dychacich ciest - na zmier-
nenie kasla.

Pozor!

Pred konzumaéciou sirupu je dobré po-
radit sa s lekarom, pretoZe v niektorych
pripadoch sa stava z redkovky neodpord-
Ca pit - napriklad tehotenstvo, ochorenia
stitnej Zlazy, zalidocné vredy.

Pouzitie

Pre zachovanie Co najvacSieho mnoz-
stva prospesnych latok je najlepsie kon-
zumovat redkovku cerstvli, mdZeme ju
pridat do Salatov, natierok alebo pouzit
ako prilohu k hlavnym jedlam. Viborne sa
hodi aj do smoothie népojov. »ren

NAJLEPSIE PONUKY

Akupila Riwall PRO
RACS 3540i

9 Trtechnic.sk

Hranata rajnica FLORINA
NELIO, 4L

9 4.home.sk
Y

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku

zlavovy kod OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.

www. TonerPartner.sk
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KAZDY DEN NiZKE CENY

M- a]  OD PONDELKA

OD PONDELKA 2, 6. DO NEDELEB. 6.
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ERLOOICKE CISTERE FASAD
PATEWTIFAMOA TECHNDLOM
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renovacia strlech

[ renovacia garazi,

zateplenie,
fopravaarenovacia

= = %zlabov kompletna
Qﬁl ':{1\-{ ymena striech
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PRAC
-10% Z CENY PRACE D0 30.06.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

91-0099

68-002

RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI, Y
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

ZA NASU PRACU

Kontakt: Janek - 0919 495 628

RUCIME!

91-0099

[11] l nce do roku 1945
Vo j 1] Ove predmety

z 1. a 2. svetovej vojny

vykuphodmlek
wiup NOZIKOV

polovnicke
trOfeje a celé zbierky

46-0006

LETO PRE SENIOROV
i V ORAVSKEJ HORARNI!

Pobytovy balicek zahriia:
» 5 x ubytovanie v dvojpostelovych izbach =
» 5 x ranajky formou bufetu

» 5 x obed podla vyberu

» 5 x vecera podla vgberu z ponuky jedal
» 1x celodenny zajazd autobusom za krasami Oravy
» 1x folklérne vystipenie
BONUS: 1x kava a zakusok v cukrarni Bublinka v Hrustine, vstup do herni, parkovanie v areali, poZicanie bicyklov, WIF, daréek Oravskej horarne na pamiatku

Rezervacie: 0918 591942, info@oravskahoraren.sk

Vyuzite VOLNE TERMINY

od JULA do konca SEPTEMBRA

Horareii

ZACN

NEPRACUJUCI DOCHODCA

IBAZA296 €
10SOBANA 6 DNI /5 NOCI

{TE PREDAVAT

ONLINE!

100 EUR

DOCHODCA

STATNA DOTACIA

1NEPRACUJUCI

CEZ REKREACNE POUKAZY

PREPLATENIE AZ
55 % Z CENY POBYTU!

[SLER LT
v hlavnej sezone je 396 €/1 osoba.

iyl
Penzion
Oravska horaren

Oravsky Podzamok €. 396
lokalita Hrustin Zabava

Informacie o nas ndjdete na: www.oravskahoraren.sk &

" Kolagén, ktory
Kolagén, ktory si
V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové Stiidie
preukdzali, Ze spravne uZivanie kolagénu
pomdha pri sivislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
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 pribadanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabsia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka 2ivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyZivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim rdznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi doélezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej viZivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-

\_ cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

podmanuje zdravie aj krasu naraz!

KOLAGEN
FORTE 2v 1

31 EUR

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovddzi 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 hovddzi 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 ac¢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 hovddzieho kolagénu for-
te obsahuje az 8 ooo mg kolagénu s prida-

nym MSM Opti+.

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk

alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,

lext:Medika Expert ) \od 10:00 do 16:00 hod.

J
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