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TyZzdenne do 36 750 domacnosti

Top kvalita za najniz

NajlacnejsSie vonkajsie
Siu

zaluzie.
cenu.

prodomis DOM OKIEN, DVERI, PODLAH

[ SIROKY SORTIMENT / NAJLEPSIE CENY / PROFESIONALNY PRISTUP
»
AKCIOVE
SETY
SKLADOM

V cene setu:
DVERE

...pre lepsie byvanie!

KLEOPATRA

: Stenové
" obklady —|

| SKLADOM

Dodanie do
2 praoovny’ch

+
ZARUBNA
+
KLUCKA

NAJPREDAVANEJSI

Viac prevedeni DEKOR KASMIR

dveri a dekorov -

Holi¢, Katovska 1138 « 0917 423 259 « holic@prodomis.sk
www.prodomis.sk

¥ 0903790619
WWW.AUTOVRAKYHOLIC.SK

V 4
PA[I“““E V REGIONE!

\ okrese Skalica doprava nad 10m zllara

DREVO Rychla dodacia doba
REHAK Dopravu zabezpec¢ime

0948 627 251 - 0904 327169

NAJ CENY

www.drevorehak.sk :
UMYVANIEOKIEN MALIARSKE
URRATOVANIERRTESSNN A NATIERACSKE
TEPOVANIE: PRACE
MALIARSKE PRACE SADROKARTON
09081437 079

10-0038

Ing. Kuboska Dusan

R&T TRADE __  -' -

OKNA BEZ ZALOHY 7??

SAMOZREJME ...

1800

PLASTOVE .5icec
OKNA A DVERE

i

)ZALUZIE OKNA DVERE

=

ZAHORIE POSOBIME NA CELOM ZAHORI
www.zaluzie-zahorie.sk - info@zaluzie-zahorie.sk

T

zaluzie - siete - rolety - roletky - roletky den a noc
okna - dvere - zasklenie balkonov - zimné zahrady

AKCIA -30% ZLAVA

na latkové roletky, interiérové Zallizie a siete

Kratke dodacie terminy, Siroky sortiment kvalitnych vyrobkov.
Moderné vonkajSie zaluzie na starSie domy - manual, vypinac,
alebo dialkové ovladanie - vSetko je s nami mozné!

ZAMERANIE - MONTAZ - OPRAVY
0903 526 876 | 0910 114 407

3-0010

GEODEZIA
ZAHORIE
hlil‘nll"l'(:'\:jiiety www.gz.sk
azalizie 0905 534 826

BEZZALOHY

Cena zahfiia:
demontaz, montaz,

parapety, muréarske >

A

~Geometrické pldany oot
mea.l?"anie v . “\\\iw‘:ﬁ“‘
Ll . Vytycenie pozemkov *+*

10 %
ZLAVA

0oL

pracea DPH 20599 €

Roletky
den

LL- ‘anoc

0903 342475 | rt

-10 % ZLAVA + siete zdarma

-5 % ZLAVA za rychlu objednavku

MALIARSKE PRACE
A SADROKARTONY

vInzinierska geodézia
v Legalizdcia ciernych stavieb

Zameriavame adresné body
www.adresny-bod.sk
ul. pplk. Pljusta 1, Skalica, (autobus. stanica) %

41-0005

trade11@gmail.com

20. novembra 1945

Vyrodia a udalosti
zadiatok norimberského procesu.

22. novembra 1938 "y’rOEia a udalosti
Slovenska krajina ziskala autonoémiu v
ramci 2.CSR
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Cbely, Holi¢, Katov, Kopcany, Petrova
Ves, Popudinské Motidlany, Prietrzka,
Radimov, Radosovce, Tmovec, Unin,
Jablonica

nepamy tyZdei: (afov, Kunov,
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Rovensko, Rybky, Smrdaky, Sobotidte,
Sastin - StrdZe, Stefanov, Skalica,
Brodské, Dubovce, Gbely, Holi¢, Katov,
Koptany, LopaSov, Letniie, Prietrzka,
Chropov, Popudinské Motidlany, Ra-
doSovce, Trnovec, Unin, Vrddiste

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.

Chystajiu komplexnii pomoc
pre osamelych rodicov

Osameli rodi¢ia na Slovensku ziskaji
novii formu komplexnej pomoci, ktora im
pomoZe prekonat narocné Zivotné situa-
cie a zabezpeci lepsie podmienky pre ich
rodiny. Informovalo o tom Ministerstvo
prace, socialnych veci a rodiny SR, ktoré
pripravilo Pilotny projekt v spolupraci s
organizaciami zaoberajiicimi sa pomo-
cou osamelym rodi¢om.

V poradniach komplexnej pomoci st klien-
tom k dispozicii odbornici z r6znych oblasti,
vratane psychologa, pravnika, ekondma a so-
cialneho pracovnika, avsak novinkou buda
dve nové pracovné pozicie, a to sprievodca
osobnou skdsenostou pre osamelych rodi-
Cov a manazér pripadu. Sprievodca osobnou
skiisenostou bude zohréavat kltcova rolu pri
motivovani osamelych rodicov, pricom tato
podpora bude zaloZena na vlastnej Zivotnej
skiisenosti. ,,Je to velmi déleZité, lebo motiva-
cia a pochopenie z vlastnej skiisenosti dokaze
otvorit cestu k rieSeniam,” poznamenal mi-
nister prace Erik Tomas s tym, Ze manazér pri-
padu bude mat za lohu spracovat konkrétnu
situaciu kazdého klienta a nastavit pre neho
individualny program podpory na mieru, kto-
1y moze zahinat pravnu pomoc, napriklad pri
vybavovani pozostalostnych zaleZitosti alebo
oddlZeni rodiny, psychologickdi podporu ¢i
pomoc pri hladani zamestnania.

,,Cielom nie je len poskytovanie rdznych
sluzieh, ale aj prakticka pomoc, ktora osame-

lym rodi¢om umozni zlepsit Zivotn situaciu
a zvysi ich samostatnost. Projekt je navyse
unikatny aj vdaka spolupraci $tatu s mimo-
vladnymi organizaciami, ktoré dlhodobo po-
mahajit osamelym rodicom,” pribliZil rezort
prace, socialnych veci a rodiny a doplnil, Ze
ministerstvo tak prevzalo know-how od orga-
nizacii ako neziskova organizacia Jeden rodic
a Centrum Slniecko a obéianske zdruZenie
My mamy. Podla ministra Tomasa ide o spo-
jenie praxe a Statneho systému, ktoré vytvori
efektivnu a udrzatelni pomoc pre cielovil
skupinu.

,,Zapojenie do programu bude dobrovolné,
¢im sa zaroven posilni motivacia osamelych
rodiCov aktivne pracovat na zlepSeni svojej
situdcie a zaroverl sa minimalizuje riziko
zneuzivania pomoci. V ramci projektu bude
poskytovany motivacny prispevok, ktory
bude vyplacany z eurofondov a jeho vyska
bude zavisiet od poctu deti v rodine — 100 eur
mesacne na jedno dieta, 150 eur na dve deti
a 200 eur na tri a viac deti,” objasnilo minis-
terstvo a dodalo, Ze tento prispevok ma sliizit
ako podpora, kym sa osamely rodi¢ aktivne
zapéja do rocného programu v ramci narod-
ného projektu.

Ministerstvo prace planuje zabezpecit
vSetky potrebné kroky na to, aby poradne
komplexnej pomoci mohli od 1. februara 2026
zacat poskytovat rony poradensky program
pre osameljch rodicov.

»ren

'KAMENARSTVO
di = 1-hroh od 1490 €

Bocan s.r.o.

Hviezdoslavova 309, Senica

HVDROIZOLACIE PLOCHYCH STRIECH

* ZAKLADOV BUDOV
« BAZENOV « TERAS
* BALKONOV

KLAMPIARSKE PRACE

0907 211797

www.hydroizolacie-senica.sk

RO R R B

AR /S =
?ﬁ@' ) PEKARY s.ro., Skalica]

@4,1 tel.: 0907 344 041

+¢* Komplexné pohrebné sluzby
« e predaj cinforinskych dopinkov
'\ v Dome smittku v Skalici

svietky, kahance, kvety, venZeky, ikebany...
« medzindrodnd preprava zosnuljch - (

Stdla shutba pri IS
| provaze sosmulch 9907 928 212, 0907 079 862 f@r
www.pohrebnesluzby-skalica.sk T~

DOHRERNA SLUZBA 25983
SASTEN - ém DIKAR &R s.r.0. a PIKAR &Rs s.r.o.

Prev.: Stdrova 958, Sastin-Straze, tel.: 0907 186 222
www.pohrebnesluzby-sastin-straze.sk

PDOHRIBNA SLUZBA
DOJC DIKAR 8Rs 0.

Prev.: €. 444, Doj¢ doCasne uzatvorena, objednavky
pohrebov, vykopovych prac a i. vybavuje p. Habova
Klaudia, na Obec. trade Doj¢, na adrese €. 125, Dojc.
tel: 0908 109 406, prev. doba: PO - ST: 9%°°-15% h,
PIA: 8%-12% h, poludniajsia prestavka: 12%°-13% h.
www.pohrebnesluzby-dojc.sk
Komplexné pohrebné sluzby, maloobchod,
sviecky, kahance, vence, ikebany, vazy a i.
STALA SLUZBA PRI PREVOZE ZOSNULYCH:

0907 928 212, 0907 079 862

DDA

OHREBNA SLUZBA 3¢

63-0015

63-0004

63-0003

() = P
== ]

2-hrob od 1890 €

Zapadné Slovensko ¢« ZAHORIEs. . 0. -

www.kamenarstvo-bocan.sk

B 0o BRATSLASD et OBJEDNAVKY NA ROK 2026 35 Komplexné pohrebné - cintortnske shuzby &

DS 3520 DUNAISOSTREDSKO. ZA STARE CENY DO KONCA ROKA % maloobchod - svietky, kahance, kvety, umny... &
' OVECKD-SERED . & medzinarodnd preprava zosnulych &

0 1650 KOMARNANSKO Certifikat Po-Pia: 8.00 - 15.30 hod. - P =

W 30580 LEVICKD 2} DOVERYHODNA doprava, chodniky, vaza, lampas, & prevideka: BRATISLAVSKA 6, HOLIC, tel: o978 688 066 5

NR 5470 NTRANSKO #° FIRMA 2021-2024 ZADARMO' zameranie, impregnacia, 2 (v priestoroch tr¥nice) )

M 5050 NVOZAMOGD I cenova ponuka 2 STALQSIC;UZBZAnglzPR(])EVgZEOZOSIgléu;YC]-L =

S5 S | 0906 30302200910 902635 visememew | oo |

SE 36750 SENICKO-SKALICKO U VAS DOMA - STACI ZAVOLAT R - ' e O R .

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN © ©

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

T 49930 TRNAVSKO ), ) -

IM 20930 ZLATOMORAVSKO ALBY N ATERY

=z LIKVIDACIA /, |"

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR . : <

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM Vykondvame vietky a@\(@

1] 37270 LIPTOVSKO-LM-RK I i ~ 5

IC 30860 LUCENECKO-VK-PT ma,har Sl_(ea’?f":'e': GCSke” ] 1 /?)

M 3850 MARTINSKO-TR prdce v interiéri aj exteriéri, ) \\‘

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS ; , p 2

PE 33500 POVAZSKO-PB-PU stierky, omietky, dekorativne ) AN

N o0 NOLNSKOOTA @ www.vamametal.sk SENICA / malby, protipoZiarne ndtery ...

TH 26880 ZIARSKO-ZC-BS ®) vamametal@gmail.com £ LR

A 50780 ZILINSKO-BY iy L =

Sadrokartény v modernom Style,
kompletné rekonstrukcie bytov

Vychodné Slovensko

-VYRADENIE Z EVIDENCIE S

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

G 3080 GMERSKO-RVFS A %2 METALIS Pri predloZeni konkurencnej

KE 2130 K3IOo 0 D T A H z A D A R M 0 ponuky vam spravime lepsiu cenu
KS 24900  KOSICKO okolie

Lo o %wr&;ﬁﬁm Cenovd ponuka a obhliadka

PP 41520 POPRADSKO-KK \ 0 9 1 4 1 1 7 2 2 6 ZDARMA je samozrejmostou

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL o 9 o 7 7 2 6 6 3 ”-

63-0032
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Prevadzky: ¢hry

-4 > 4 ) previozix: Katov 71 ' A o5 = '
£ KOVOSROT VASIN.... SR APROA

- Likvidacia autovrakov | o
* Uyradime Vam vozidlo z evidencie | ENTITTITIT
- Odtahova sluiba ZADARMO!

. VODOINSTALATERSKE PRACE
www.kovosrotvasin.sk « Tel: 0903 373 854 : | 4515213100 wwwupchaty-onpan.sk

Murarske prace [~ @ LA apm,
0904 259 911 Kanalizacie

+ kompletné rekonstrukde Cistenie kanaliza¢nych potrubi tlakovym
domov a bytov zariadenim, inSpekcia kamerou, zameranie
- sadrokartonarske prace kanalizacie a poruch, nonstop poruchova sluzba

« zateplovacie prace °
+ ploty, zamkova dlazba

b- kl + obklady, dlazby, sanita

|cy ov a + jadrové vitanie

” " elektrobicyklov J:vsabard Tﬂi“f

« stahovanie

| —
CiNZERqy | ZARIADENIM
0904 832 593 .,z ).

SOTINSKA 1577, SENICA

KAMENARSTVO
KAMEX

nAJVACSI VYBER VYSTAVENYCH
POMNIKOV V REGIONE

VYUZITE SPECIALNE
KONCOROCNE zZzLAVvY

ZADARMO:

DOPRAVA, ZAMERANIE, MONTAZ, VAZA *+ SVIETNIK,
IMPREGNACIA, CHODNIKY, ODVOZ STAREHO HROBU

X 0903792674 © KAMEX.SK
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Riadkpvé
inzercia

1AUTO0-MOTO

» ZA UCELOM ROZSIRENIA
ZBIERKY KUPIM STARY PIO-
NIER JAWA 05 JAWA 20
JAWA 21 MUSTANG BABETU
SIMSON AJ POKAZENE DLHO
ODSTAVENE PRIPADNE DIELY,
SOM ZBERATEL, 0915 215 406

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcetg Si
podat riadkovy
inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51z 100 znakov 2¢€
« Text 101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SE* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamohilom.sk
technicky zabezpetuje ELET sr.0.)

nazimné
uskladneni¢

Zemiaky

V ponuke mak na potravinarske ucely 1 kg /5 €
Sklad zemiakov Popudinské Mocidlany * 0915 178 662

ABC-OKNA

VYROBA A MONTAZ PLASTOVYCH OKIEN A DVERI

HLINIKOVE
OKNA A DVERE
ALUPROF

PLASTOVE
OKNA A DVERE
SALAMANDER

GARAZOVE

POSUVNE DVERE 7
BRANY LOMAX

— HS PORTALY

VONKAJSIE
ZAL0ZIE
A ROLETY

PERGOLY
A ZIMNE
ZAHRADY

HOLIC, BERNOLAKOVA 12 (HOTEL SAN)
0948 344 401 * okna@abc-okna.sk, holic@abc-okna.sk

www.abc-okna.sk

plochych striech, balkénov,
pristreskov, jazierok, spodné
stavby asfaltovymi pasmi i féliami

SBS
LAMA SK

prijme bezpeénostného
pracovnika na obchodné
prevadzky

v Senici

(tyi. mlad

brojlerové kuriatka 1000 €/ brutto

POS nutny! Nastup ihned.

0914 333 342

N
m 245/45R18 100V
WH1000

59-0025
39-0003

V PNEUSERVISOCH

MIKONA

www.mikona.sk )

37-104-2

V regione

V CENE PLASTOVYCH
Ochrarite svoje okna

a zvyste tepelni
izolaciu 0 30%

* novy profil 76 mm

+ 3-sklo za cenu 2-skla,
* -10% za rychlu objednavku
» -10% pre seniorov a ZTP

» TOP vymena okien
do 10 dni

od zamerania

Dolina 975/55, Brezova pod Bradlom
0918 500 492 - oknozahorie @azet.sk
www.top-okna.sk

PETER CiK

e =\ [ > N\
PALIVOVE | (UWYKUP
DREVO
POLIENKA BUK, DUB, HRAB K Bot.klov
aich stiastf, ka$mirové,
. VYKUPUJE merinové a tibetové sukne,
ﬁaall;‘lalri‘gle? ORECHOVEK zasterky, Satky a mince
ceny www.palivovedrevo.sk| |z20908 627 952

012

(0917649213 )i |

stavaj.peter@gmail.com )2

 Stavba
teplovzdusnych
krbov a teplovzdusnych rozvodov

* Vlozkovanie kominov
* RekonStrukcia starych kominov

» Obhliadka
komina zdarma

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

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

20-0028

www.akhydroizol.sk
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Dolezita je primerana zataz aj vyvazena a pestré strava

Zdraveé kosti bez osteoporozy

AK chceme mat zdravé Kosti bez oste-
oporodzy, mali by sme dbat na dosta-
to¢ny prisun vapnika a pravidelni
fyzicka aktivitu. ,Primerana zataz
kostného tkaniva patri k najlepsim
prirodzenym prostriedkom udrZania
pevnosti kosti,“ pri prileZitosti Sve-
tového dina osteopordzy na to upo-
zornili na socialnej sieti odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(OVZSR).

Osteopordza je ochorenie, pri ktorom
dochadza k tbytku kostného tkaniva
a zmene mikroStruktary kosti. Prerie-
dena kost sa stane menej odolnou voci
mechanickym vplyvom - tahu, tlaku,
Smyku a krateniu, klesa jej pruznost a
pevnost, v dosledku ¢oho sa zvysuje ri-
ziko zlomenin. ,,Kostné zdravie a kvalita

Tustra¢né foto.
zdroj foto DianaLavrova pixabay

kostnej hmoty sa buduje najma v detstve
a v obdobi dospievania, pred dosiahnu-
tim veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi or-
ganizmus trpi nedostatocnym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych Zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu
a inych rizikovych faktorov, visledkom
je slaba odolnost a zvySena krehkost
kosti, ktord sa vekom zhorSuje,” ozrej-
mujit odbornici z UVZ SR a pridavaji
nasledovné odportiania:

e Pravidelna a veku ¢i zdravotnému
stavu primerana fyzicka aktivita je do-
leZitou stcCastou prevencie osteoporo-
zy. Najlepsie st chddza, ktora zvySuje
hustotu kosti a plavanie, pretoZe zvy-
Suje svalovit hmotu a zlepSuje svalovii
koordinaciu, ¢im zniZuje riziko padov a
Qrazov.

e UdrZiavajte si optimalnu telesni
hmotnost. Nizka telesna hmotnost, res-
pektive podvyziva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteopordzy.

e V ramci prevencie dbajte na dosta-
tofny prisun véapnika (denna déavka
1000 — 1200 mg u dospelych). Hlavnym
zdrojom je vyvaZend a pestra strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-
vidla dokazete svojmu telu zabezpecit

Tlustracné foto.

zdroj foto Surprising_Media pixabay

dostato¢ny prisun vapnika. Potraviny
bohaté na vapnik st: mlieko a mliecne
vyrobky, ryby, mak, orechy, s6ja, nie-
ktoré mineralne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

¢ DoleZity je tieZ dostatoCny prisun
vitaminu D (denné davka 800 - 1000 IU
u dospelyjch). Vitamin D je potrebny na
efektivne vstrebavanie a vyuzitie vapni-
ka v tele, a tfm na spravnu stavbu kosti.
Bez neho sa kosti oslabujii aj napriek
dostato¢nému prijmu samotného vapni-
ka. Dobrym zdrojom vitaminu D je tra-

venie primeraného ¢asu na slnku, ako
aj konzumacia ryb napriklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, trescia pecen ¢i
potravin obohatenych o vitamin D.

¢ Obmedzte pitie kavy a alkoholu -
kofein zniZuje hladinu vapnika, alkohol
zniZuje vstrebavanie vapnika z ¢reva.

¢ Nekonzumujte nadmerné mnozstvo
madsa, soli a cukrov, pretoZe ich zvyseny
prijem méZe podporovat vyluCovanie
vapnika, a tym prispievat k vzniku os-

teoporozy. »ren

STONE
INOUUUSTRY

Slovensky vyrobca pomnikov
za dostupné ceny, s tradiciou od 1991

Stare trhovisko

Po - Pia: 11:00 - 16:00

0905 366 666

MENARSTVO

Vzorkova predajna

Senica

pri Lidli

08-0007
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Dusevné zdravie na skolach
ma zlepsit metoda vSimavosti

Ziaci v celej Europe Celia znepokojujiicemu
narastu problémov s duSevnym zdravim.
RieSenia v oblasti dusevného zdravia sa
snazi do slovenskych $§kol priniest Cen-
trum environmentalnej a etickej vychovy
(CEEV) Zivica a jej vzdelavaci program Ko-
menského institiit prostrednictvom meto-
dy v§imavosti (mindfulness).

V prieskume HBSC (Health Behaviour in
School-aged Children) z roku 2022 vyplynulo,
Ze na Slovensku pocitujii dievcata v tinedZer-
skom veku vyrazne vy$Siu mieru stresu a Giz-
kosti ako chlapci. Kym u dievcat aZ polovica
zaZiva stres viac ako raz za tjzde, u chlapcov
podobné pocity zaZiva 35 percent. V porovnani
s inymi krajinami slovenski Ziaci a Ziacky vo
veku 15 rokov uvadzali aZ o 10 percent vyssiu
mieru stresu a tizkosti, ako bol medzinarodny
priemer Stadie.

Vysledky testovania PISA z toho istého roku
pritom poukazali na silny vplyv dusevnej po-
hody Ziakov na ich akademické vysledky. Sko-
laci, ktori dokazali lepSie ovladat svoje emdcie
alebo boli odolnejsi voci stresu, dosahovali v
priemere o Sest testovacich bodov lepsie vy-
sledky ako ich rovesnici s niZzSou mierou seba-
regulacie. Schopnost ucit sa a emdcie st tizko
prepojené. CEEV Zivica sa v rAmci medzina-
rodného projektu Wellbeing na Skolach snazi
posilnit odolnost a duSevni pohodu deti a
ucitelov v Skolskom prostredi prostrednictvom
metody vSimavosti. Ide o siibor relaxa¢nych

nastrojov a technik, ktoré pomahaj znizovat
Gzkost a stres.

»Technikami vSimavosti sa podporuje kon-
centracia a pamét, zniZuje sa pocit Gzkosti
a konflikty v kolektive a podporuje sa empatia,
motivacia a spolupraca. Pridanou hodnotou
projektu je vyuZitie praktickych vystupov, kon-
krétne prirucky pre ucitelov a mobilnej aplika-
cie, ktoré ucitelov a Ziakov prevedii cviCeniami
vSimavosti, a to priamo v triedach. Benefitom je
tiez zakladny vycvik vsimavosti pod vedenim
odbornicky na thito tému a mentorska podpo-
ra v téme mindfulness, aby mohli byt ucitelia
ambasadormi vSimavosti vo svojej Skole,”“ ob-
jasnila programova manazérka Komenského
indtitdtu a psychologicka Zuzana LabaSova.
Do pilotnej fazy na Slovensku sa ¢oskoro zapoja
timy ucitelov a Skolskych psycholdgov z Nitry,
Novak, Pezinku, PreSova, Zvolena a obce Plie-
Sovce. Priamo so svojimi Ziakmi potom v $ko-
lach otestujii mobilnd aplikaciu a metodiku,
ktoré vznikajli v ramci projektu.

Projekt, ktory potrva do oktdbra 2027, vedie
Masarykova univerzita (Ceska republika) v me-
dzinarodnej spolupraci s partnermi z Grécka,
Slovenska a frska. Finska univerzita Jyvaskyld
nasledne otestuje vplyv tychto technik na du-
Sevnil pohodu Ziakov. Vdaka financovaniu z
programu Eurépskej tinie Erasmus+ budd vset-
ky vzdelavacie nastroje a mobilna aplikacia
bezplatne spristupnené pre verejnost na stran-
ke www.wellbeinginschools.eu/sk.

IKEA Industry
Malacky

Nabytkarska spolo¢nost’ IKEA Industry
obsadzuje vol'né miesta pre svoj zavod v Malackach

T :
e OBSLUHA AUTOMATICKEJ LINKY
e OPERATOR BALIACEJ LINKY
e ELEKTRIKAR
e MECHANIK UDRZBAR
e VODIC VzV
e MANIPULANT
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e 5 dni dovolenky navyse

* Doprava zdarma

« 13. plat

» Dochadzkovy bonus min. 100 €

¢ 15% zlava v OD IKEA

« Dotdcia na stravu

e 2,5% prispevok na DDS

e Mzda od 1100 EUR/mesiac
netto v zavislosti od pozicie
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»ren Ak ta ponuka zaujala, svoje CV posli na lucia.obselkova@inter.ikea.com
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IQOS ILUMA i ONE: Styl, ktory ide s tebou

Zabudni na kompromisy. IQOS ILUMA i ONE v piatich $tylovych farbach

a s funkciou autostart, ktora ti ulah¢i zivot. Viac komfortu, menej starosti
- presne tak, ako to ma byt.

IQOS vsak naftho moZeS zabudnit — nielen
na koncekoch prstov, ale aj vo vlasoch ¢i na
oble¢eni. Prelomova technolégia tabak ne-
spaluje ale nahrieva. Pri pouZivani zariadenia
tak vznika aerosél a nie Skodlivy cigaretovy
dym. Taktiez nevznikd decht — zvySok
dymu po zhoreni cigarety, ktory je zme-
sou zlicenin s obsahom karcinogénnych

Dizajn, ktory ide s tebou

Maly, kompaktny, vreckovy — presne taky,
aby ti padol do ruky a zmestil sa do kazdého
outfitu. Ci si na cestach, v meste alebo na party,
ILUMA i ONE je tvoj nenapadny spolo¢nik.

Vdaka svojmu tvaru a vreckovej velkosti sa
zariadenie prijemne drZi v ruke, ¢im je naozaj

bezproblémovym spolotnikom na cestich a @ toxickychlatok.
kamkolvek sa jeho dospely uZivatel vyberie.
Funkcia autostart pre lepsi komfort Mytus o nikotine,
pravda o dechte

Prva vibracia? Predhrievanie sa spusta.
Druha? Si ready! Bez Cistenia, tri po sebe idiice
pouzitia a nabijacka, ktora zvladne aZ 20 uZiti.
Jednoducho smart.

Nikotin a decht st dve rozdielne veci.
Cigarety Iudia fajcia kvoli nikotinu.
Ten je sice navykovy, ale nie je hlavnou
pricinou ochoreni spojenych s fajcenim.
Skuto¢nym vinnikom, ktory je zodpovedny
za najvacsie Skody na zdravi dospelych
fajciarov, je prave decht. Vznika pri horeni
cigarety a obsahuje karcinogénne a toxické
latky nebezpecné pre zdravie.

Foto: PMI

Preco je IQOS lepSou volbou
. Bezdymové zariadenia IQOS nie sii bez rizika. Do-

?
ako cigarety? ddvajii nikotin, ktory je ndvykovy a si uréené vj-
hradne pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo
Cigaretovy dym je nezelany spolocnik a do- fajcent alebo uzivani inych nikotinovych vyrobkov.

speli fajciari ho velmi dobre poznaji. Vdaka

33-0008




Jedlé gastany pre zdravé srdce, mozog i kosti

Je tu sezona gastanov

Vona pecenych gastanov sa nam uz
tradiCne spaja s jesennym a zimnym
obdobim a najcastejsie si ich vychutna-
vame na viano¢nych trhoch. Pripravit
si tito skvelil pochiitku vS§ak moZeme
aj doma, alebo jedlé gastany pouzit pri
vyrobe velmi chutnjch dezertov. Pri-
nasame tipy, ako sa to podari.

Gastany st plody gastana jedlého. Majit
lahodnd, jemne sladki chut a st bohaté
na Zziviny. Zakapit si tieto plody moéZeme
vobchodoch. Ak by sme si chceli nazbierat
gastany sami, na Slovensku najdeme zo-
par lokalit kde rast.

U¢inky na zdravie

,,Gastany st zdrojom vitaminu C a vita-
minov skupiny B. TaktieZ si1 zdrojom mi-
neralov ako draslik, med a hor¢ik. Navyse
st bohaté aj na vlakninu,“ hovori MUDr.
Srankové z Poradne zdravia Regionalneho
tradu verejného zdravotnictva Bratislava.
»Gastany prispievaji k podpore zdravého
srdcovo-cievneho systému tym, Ze draslik
a hor¢ik pomahaji regulovat krvny tlak.
Konzumaciou gastanov podporime zdravii
funkciu mozgu, kedZe st bohaté na vitami-
ny skupiny B, ktoré sit priamo spojené so

Vychutnajte si peCené gastany.

u osob na ne citlivjch spdsobit traviace
problémy, ako podrazdenie Zaludka Ci
nevolnost, alebo iné komplikacie, najma
u ludi s ochorenim pecene alebo obliciek.
Preto je lepSie ich tepelne upravit,” odpori-
¢a odbornicka.

Spracovanie

Pecené jedlé gaStany st velmi oblibe-
né, moZete ich vSak tiez kandizovat ¢i varit.
Po tepelnej Gprave ich moZete pridavat do
Salatov, plniek, polievok a dezertov.

Upecte si gaStany

Pozname viacero sposobov, ako pecené
gaStany pripravit. Niektori gaStany pred
pecenim povaria chvilu vo vode a potom
upec, ini ich podlievaji vodou pocas
pecenia priamo na plechu, dalsi ich peca
nasucho.

Recept na peCené gaStany

Gastany nareZte ostrym noZom na S$pic-
ke do kriZika. Rezy by mali byt hlboké asi
4 az 5 mm, aby sa gaStany po upeceni dali
dobre o$tpat. Takto narezané ich vlozte
do hrnca, zalejte studenou vodou, pridat
moZete aj troSku soli a dajte varit. Ked voda
chvilu vrie, gaStany odstavte zo sporaka a

zdroj foto makamukio pixabay

spravnym neurologickym vyvojom a funk-
ciou. Draslik pomaha zvysit prietok krvi do
mozgu a podpori tak zdravie nervového
systému,” objastiuje odbornitka a doda-
va, Ze vlaknina obsiahnuta v gaStanoch
pomaha hromadit stolicu, ulahuje jej
prechod, a tak poméha v prevencii zapchy,
prispieva k pocitu plnosti, o moze pomdct
pri regulacii hmotnosti. Tieto chutné plo-
dy mo6zu byt napomocné aj pri kontrole
hladiny cukru v krvi. Sice obsahuju vac-
Sie mnozstvo sacharidov, avSak vlaknina
v nich obsiahnuta zaistuje, Ze telo sacha-
ridy vstrebava pomaly a tjm pomaha za-
branit prudkému narastu hladiny cukru v
krvi. Gastany st taktiez dobré pre zdravie
kosti. ,Med je mimoriadne déleZita pri ab-
sorbovani Zeleza, ktoré je nevyhnutné pre
rast a vyvoj kosti a hor¢ik je potrebny na
podporu ich mineralnej hustoty,” priblizu-
je MUDr. Srankova.

Pozor!
Pamétajte na to, Ze surové gastany ob-
sahujii vysoky obsah trieslovin. ,,To mozZe

scedte ich. Riru rozohrejte na 200°C. Gas-
tany presypte do pekaca, ktory ste predtym
vystlali papierom na pecenie. Gastany pec-
te v rre pribliZne 20 aZ 25 minit a pocas
pecenia plechom obcas potriasajte. Po vy-
tiahnuti gastanov z riry ich zakryte utier-
kou a nechajte 10 mindt chladnat. ESte tep-
1é ich ocistite, so studenymi by to uz neslo.

Nas tip:

o Dajte si zaleZat aj na viybere gastanov
a kupuite Cerstvé a zdravé plody. Spracujte
ich €o najskor.

¢ Pozornost venujte aj tomu, ako gasta-
ny nareZete. Spravne narezanie gastanov
je pri ich peceni velmi déleZité najma pre-
to, aby gastany pocas pecenia v rlire nevy-
buchovali.

GASTANOVE GULOCKY

Suroviny: 120 g piSkoty, 250 g gastanové
pyré, 1 vanilkovy cukor, 2 lyZice praskovy
cukor, 40 g maslo, 1 lyZica rumu, 100 ml
smotany na $lahanie, 50 g cokolady

zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

Postup:

Pigkéty pomocou valéeka rozdrvime na
prasok. Gastanové pyré roztlacime vidlic-
kou a vloZime do misky. Pridame k nemu
podrvené piskéty, vanilkovy aj praskovy
cukor, roztopené vychladnuté maslo a
rum. Zmes zmieSame tak, aby nam vznik-
lo pevné cesto, z ktorého vytvarujeme
gulocky. Pokladieme ich na plech vystlany
papierom na pecenie a prelejeme polevou
tenkymi pramienkami.

Poleva: Smotanu zahrejeme na sporaku,
vloZime kocky ¢okolady a nechame rozto-

pit.

Nas tip:
Po zaschnuti polevy, povkladame
gulocky do papierovych kosickov.

GASTANOVA ROLADA

Suroviny:

Na cesto: 5 vajicok, Stipka soli, 120 g
praskového cukru, 50 ml rastlinného oleja,
80 g polohrubej miky, 50 g kakaa

Na plnku: 250 g gastanového pyré, 250
ml smotany na $lahanie

Na polevu: 100 g ¢okolady na varenie,
80 ml smotany na $lahanie

ol ¢

Postup:

o Vajicka si rozdelime na bielky a Ztky.
Bielky v miske vymieSame so Stipkou soli
na sneh, priom postupne pridavame aj
cukor. Do tejto hmoty nésledne zaslaha-
me Ztky. Za stileho mieSania do zmesi
po troSke prilievame olej. Na zaver rucne
vmieSame preosiatu miiku a kakao. Cesto
vylejeme na plech vystlany papierom na
pecenie a pecieme pri 180 °C pribliZne 15 aZ
20 minit. Upecené cesto oddelime zroluje-
me a nechame vychladnit.

¢ Zmdknuté gastanové pyré vloZime do
misky a roztla¢ime vidlickou. Nasledne
prilievame postupne smotanu a mieSame,
kym ndm nevznikne tuhy krém.

e Vychladnuté cesto rozrolujeme
anatrieme do 2/3 gastanovou plnkou. Opét
zrolujeme, zabalime do alobalu a dame
stuhntt do chladnicky asponi na tri hodi-
ny.

o Cokoladu nalameme na mengie kisky,
vlozime do misky a zalejeme smotanou.
Nechame ju rozpustit nad parou.

¢ Pred podavanim roladu polejeme Co-

koladovou polevou.
»ren

Gastany sa hodia na pripravu chutnych dezertov.

zdroj foto oxCoffe pixabay




Sloboda nepozné vek.

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok
je ndroény, schodiskové stolicka
Stannah méze byf riesenim, ktoré
vdm poméze zostaf nezdvisly a Zif

naplno vo vlastnom domove.
PretoZe Stannah
zmeni V43 Zivot.

Q© 0800 162 162

S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie, Opravy

Izolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

Ir'ava 15% o

na objednavky * ]
pricdo3li2. = Ip> =
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KONTAKT: +421918 081699 &

Pre TZP ob&anov

moznosf vybavif na

zakipenie stolickového

vyfahu pefiazny
prispevok od 3tatu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 05.12.2025 a nie je platnd

s inymi kampariami alebo
ponukami.

www.stannah.sk

v\()p\M PARO, e

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kupim veci
z1.a2. sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

CHRANTE SVOJE AUTO

PRED ZIMOU AMRAZOM

S OCELOVYM PRISTRESKOM!

SMONTAZoOU

o 2990 €

W\K’lw.kovoplus.sk

Lakovana
pozinkovana
ocel

Kvalitna mlie¢na
polykarbonatova

strecha (16 mm)

Rozmer6x3 m

91-0001

46-0006

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

o

FASADA

< BEZPLATNA
UKAZKA

info@bombafasada.sk
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GRETAED 2x2x4m 499 €
GLORIA 2,58x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3x207x4m 499 €
GARANT 3x2,07x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x23x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €
Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.
DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk

KLUCOVA SLUZBA
VLOZKY, ZAMKY /-\A K
ZRKADLA NA MIERU ~ °w.s
OVANIE OBRAZOV WJ
KONOPNE KREMY

Eitajte NAS:

Mazurova 9, Skalica
(oproti Grafobalu)
Tel.: 0918 586 322

3-0228

68-002

46-0022



