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SMREKOVE PELETY
Ku kaZdej objedndvke
hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

Maliarske - murarske aj mensie prace

‘ 0940 384 665 -

0917 649 213

JARNA AKCIA

N A .
Exolon® Ultralight Exolon® 5X/16
2/10 ¢cira Seda
9,50 €/m?2

A ZENIT

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KosSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK

—
3-0234

P+K s.r.o. IRLA R &

odvoz odpadu ° buracie prace
vykup Zeleza a farebnych kovov
autorizovany zher a spracovanie
starych vozidiel

[k Fosdoy

& 0949 471100
= kardi3112@gmail.com
@ www.stolarstvolukainterior.sk

Nevahajte nas kontaktovat na: 0911 289 790

Pondelok - Piatok od 7:00 - 16:00

51-0028
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Stolarstvo a nabytkarstvo,
navrhy interiéru, dizajnu.

@ Lukainterior s.r.o

20-0077

ZIIBNA POHOTOVOST |
: ’\l BRATISLAVE

ambulancia implantologie
a stomatochirurgie

STROMOVA 16 - Kramare

0905 662 407

Pracujeme od 15.00 do 21.00 hod.
03etrime kazdého aj bolestivych pacientov
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Kazdy tyzden: Dlhé Diely, Karlova
Ves, DUbravka, Lamac, Petrzalka, De-
vinska Nova Ves, Devin, Horsky park,
Zahorskd Bystrica, Rusovce, Jarovee,
Cunovo, Koliba, Kramére

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo 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 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

w 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

A 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B) 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL

4 »=*  Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
Slowariska Grafia

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

e

..- e LN m‘_’m -
PRIJME IHNE
« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV

» MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV
» STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI

Mzda: min.1450€-2000€
od skiisenosti a zruénosti uchadzaca
- OPERATORA PRIPRAVY TLACE
 SKLADNIKA
- OBRABACA KOVOV
* ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna spoOsobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zékladnej zlozky mzdy od 640 € - 1000 €

« SPECIALISTU BOZP a PO
Mzda: min. 1 500 €

od sktisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou alebo vysokoskolské
« Word, Excel - pokrocily

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min.1250€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
. vzdelanie stredoskolské s maturitou
- Word, Excel

Mzda vratane zakladnej zlozky mzdy od 750 €

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,

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk )
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Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

»Kipim dychové nastro-
je, heligonku, akordeodn,
husle. 0915 876 860

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»Vykupujem gramofénové
LP platne. Tel. 0908 113 248
»Kipim staré vzduchovky.
0904 355 220

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

(hcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera BZ medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP BZ 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, BZ zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.
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Specialna zvyhodnena ponuka

TOYOTA YARIS GR
so zlavou az do vysky 3 000 €

Todos s.r.o.

Lamacska cesta 109A, Bratislava

+421 903 702 181, predaj.toyota@todos.sk
www.todos.sk
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Jahodoveé
napoje
Mixovanim ovocia a zeleniny ziska-
me napoje plné vitaminov. Rec je o
domacich limonadach a smoothie,
ktoré si moéZeme pripravit na mno-

ho sposobov a spestrit si tak nas je-
dalnicek.

Limonada s jahodami a medovkou

Suroviny: 4oo gramov Cerstvych
jahdd, 1liter studenej vody, Stavu z jed-
ného citréna, med podla chuti, Cerstvé
listky medovky, lad

Postup: Jahody umyjeme a vloZi-
me do mixéra, prilejeme vodu a Stavu
z jedného citréna, pridame med, par
listkov medovky a rozmixujeme. Do
pripraveného dzbanu dame lad a zale-
jeme ho jahodovou limonadou. Poda-
vame ozdobené kolieskami citrona a
listkami medovky.

Tustracné foto.
zdroj foto Ajale pixabay

Nas tip: Ak by vam v napoji preka-
Zali zrnka z jahdd, méZete limonadu
precedit cez sitko.

Jahodové smoothie
s bielym jogurtom
Suroviny: 170 g bieleho jogurtu, 10
mandli, 150 gramov mrazenych alebo
Cerstvych jahod, 180 ml ladového zele-
ného ¢aju, 1 ajovi lyZicku Skorice
Postup: Do mixéra vlozte vsetky
suroviny okrem Skorice a vSetko spolu
rozmixujte. Nasledne prelejte do poha-
ra a posypete Skoricou.

Jahodovo-bananovy napoj

Suroviny: 1 ks banan, 100 g jahdod,
100 ml mandlového mlieka (mo6Ze byt
aj klasické), 1/2 CL vanilkového extrak-
tu, 1 PL medu

Postup: Jahody umyjeme a spolu
s ostatnymi ingredienciami dame do
mixéra. Mixujeme aZ kym ziskame
krémovi konzistenciu. Servirujeme do
pohara, ozdobené méatovymi listkami
a nadrobno nakrajanymijahodami.

»ren

Jahody mozZete pestovat aj na balkone Ci terase

Doprajte si jahody, st velmi

zdrave

Existuje vela odrod jahod, ktorych
vicsina rastie v oblastiach mierne-
ho pasma a liSia sa navzajom nielen
chutou, ale aj velkostou ¢i obdobim
plodenia. Dozrievajii podla odro-
dy od neskorej jari az do zaciatku
jesene alebo aZ po vyskyt prvych
mrazov.

U¢inky na zdravie

Jahody obsahujii velké mnoZstvo
vody a taktiez st bohaté na mnozZstvo
Zivin, vdaka Comu st velkym pri-
nosom pre na$e zdravie. ,,Si bohaté
na vitaminy ako napriklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, ktorého ob-
sah je porovnatelny s obsahom v cit-
rusovych plodoch. Sii taktiezZ bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho Gradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody st1i bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnych
farbiv, ktoré zabezpecuji ich cervent
farbu a majt i antioxidacny dcinok.
,TaktieZ st bohaté i na vlakninu, ktora
pomaha udrziavaniu zdravého trave-
nia a predchadzaniu zapchy ¢i prob-
lémom s vyprazdinovanim,” dodava
odbornicka.

Skladovanie jahod

Jahody sua citlivé na spdsob skla-
dovania a rychlo podliehaja skaze.
Najlepsie je ich uchovavat neumyté
v chladnicke, kde vydrZia 3 aZ 5 dni.
Umyvat jahody sa odportca az tesne
pred ich konzumaciou, pretoZe dlh§im
namacanim vo vode rychlejsie pod-
lahn( skaze. Skladovat ich méZete aj
v mraznicke, kde vydrzia aj niekolko
mesijacov.

Konzumacia jahdd
KedZe pri tepelnej Gprave dochadza
k stratim mnohych cennych Zivin,

Tustracné foto.

e
[lustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepsie je jahody konzumovat cer-
stvé, pripadne ako sticast ovocnych ¢i
zeleninovych $alatov. TieZ si ich mo-
Zete pridat do jogurtu ¢i kaSe alebo do
smoothie napojov.

Vedeli ste, Ze?

Konzumovat mdzeme nielen plody
jahdd, ale napriklad z lesnych jahod aj
listy, z ktorjch je moZné pripravit vy-
borny ¢aj. Susené listy st dostupné aj
v obchodoch.

Pozor! Po konzumacii jahod sledujte
reakciu svojho tela, pretoZe sa niekedy
poich zjedeni u deti aj dospelyich m6zu
objavit alergické prejavy ako vyrazky,
svrbenie v krku a na perach, slzenie
alebo traviace tazkosti.

zdroj foto congerdesign pixabay
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Pestovanie jahdd na balkone

Zvyknete na balkéne pestovat kve-
ty a kazdoro¢ne ich dopliiate o nové
druhy? A ¢o tak urobit tentokrat vynim-
ku a zasadit do Crepnikov jahody? Na
trhu najdete viacero odréd vhodnych
prave na balkény ¢i terasy. Idedlnym
obdobim na vysadzanie jahdd st me-
siace april a maj, ni¢ sa vSak nestane,
ak ich zasadite aj v jini. Pestovat ich
moZete v Crepnikoch, ale krasne vynik-
ni aj v zavesnych nadobach. Nielenze
uSetrite priestor, ale budii posobit vel-
mi dekorativne a za dobr starostlivost
vas odmenia sladkymi plodmi.

Takto sa to podari:

e Skor ako sa pustite do prace, pri-
pravte si Crepniky. V potrebach pre
zadhradkarov si kiipte substrat uréeny
na pestovanie jahod a tiez priesady.
Najvhodnejsie odrody na balkén st Ca-
mara, Elan alebo Toscana. Kratko pred
vysadbou vloZte priesady do vedra s
vodou.

o Crepniky napliite aZ po kraj substra-
tom. Rastliny vyberte z plastovych na-
dob, v ktorych ste ich zakapili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v p6vodnych nadobach a zalejte.
¢ Potom uZ staci ¢repniky umiestnit na
slnecné miesto a rastliny pravidelne
zalievat tak, aby bola poda vZdy vlhka.

Nas tip
Zivotnost balkénovych jahdd je
zvacsa dva az tri roky. Ak Crepniky
obalite pred prichodom zimnych me-
siacov hrubou tkaninou a rastliny pri-
kryjete ¢e€inou, moZete sa z irody tesit
aj o rok. Staci rastliny na jar vycistit od
suchych listov a eSte pred zaciatkom
sezdny ich mierne prihnojit.
»ren
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Vzdelavacie denné tabory pre deti:
Spoznaijte prirodu so sokoliarmi

Letné prazdniny st idealnym ¢asom
pre deti na objavovanie novych zauj-
mov a ziskavanie vedomosti. Denné
tdbory organizované Sokoliarstvom
Cerveny Rybnik poniikajii jedine¢nii
prileZitost pre deti z materskych aj zak-
ladnych $kol ponorit sa do sveta priro-
dy a sokoliarstva.

Sokoliarstvo Cerveny Rybnik, na-
chadzajice sa v malebnom prostredi
pri obci Laksarska Nova Ves, ponika
vzdelavacie a zazitkové programy pre
deti. Tento projekt sa zameriava na vy-
chovu a vzdelavanie mladej generacie
prostrednictvom priameho kontaktu s
prirodou a starostlivostou o dravé vtac-
tvo. Organizacia pravidelne uspora-
dava exkurzie a vzdelavacie akcie pre
Skoly, kde deti m6Zu na vlastné oci vi-
diet majestatne dravce v akcii. Progra-
my sl navrhnuté tak, aby boli interak-
tivne a zabavné, pricom deti ziskavaji
poznatky o biol6gii a ekologii dravych
vtakov, ich vyzname v prirode a zak-
ladnych principoch sokoliarstva. Deti
si mézu vyskusat aj praktické aktivity,
ako je priprava krmiva a starostlivost o
vtaky.

Jednou z hlavnych c¢innosti soko-
liarstva je chov dravcov. Organizacia
sa stara o rdzne druhy dravych vtakov,
ako st sokoly, jastraby, sovy a orly. Tim
sokoliarov dba na ich zdravie a poho-
du, vratane rehabilitacie zranenjch

jedincov a ich navratu do prirody. Tato
¢innost vyznamne prispieva k ochra-
ne biodiverzity a udrzaniu ekologickej
rovnovahy.

Okolie pontika mnoZstvo moznosti
na pozorovanie divokej prirody. Jed-
nym z atraktivnych prvkov je bobria
hradza, kde deti méZu spoznat Zivot
bobrov a ich vyznam pre ekosystém.
Prechadzky po okoli st sticastou vzde-
lavacich programov, ktoré deti oboz-
namuji s r6znymi prirodnymi javmi a
procesmi.

Programy st prispésobené veku deti
a ich schopnostiam, aby kazdy Gcast-
nik ziskal ¢o najviac z tohto jedinec-
ného zazitku. Deti sa zapajaja do r0z-
nych hier a aktivit, ktoré podporujit ich
zvedavost a zaujem o prirodu. Tabory
organizované Sokoliarstvom Cerveny
Rybnik st skvelou prileZitostou na ne-
zabudnutelné letné dobrodruzstvo.

‘ l?’ﬁ-
» red, foto: Roman Gabura

OFHO)

Moinost predlZzenia pracovného
pomeru na dobu neurditd.

E! Prihlas sa eite dnes na
www.lidl.sk -

sekeia kariéra
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Praca s dravymi vtakmi * Nauka o prirode
* Sportové a spolocenské hry ¢ Kupanie

v bazéne ¢ Jazda na koni ¢ Ruc¢né prace

» 08. - 12. jula » 05. - 09. augusta
» 22, - 26. jula » 19. - 23. augusta

info@klavesnica.sk +421 432022333

www.cujte.sk
L5

E KOVOSROT VASIN....

- Likvidacia autovrakov
« Uyradime Vam vozidlo z evidencie

- Dit'ahova sluzba ZADARMO!
www.kovosrotvasin.sk

Spravna volba

GARY
GBELY [ objekt tehelne )
HOLIE [ pri smaltovni)

Tel: 0903 373 854

10-0121

91-0105
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Ako postupovat pri vysiisani domu alebo bytu?

Odbornici radia ¢o robit v pripade povodni

Slovensko v uplynulych dnoch opit
potrapili povodne. Silné birky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitich naSej krajiny.
0dbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) priniesli na soci-
alnych sietach informacie o tom, ¢o
robit pocas povodni a ako postupovat
pri vysiisani domu alebo bytu.

Radia: ,Nezabiudaijte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

e cely ¢as sa riadit pokynmi povodiio-
vych organov, policie a zachranarov.

e ReSpektovat oficidlne informacie o
Vyvoji situacie.

¢ Konat's rozvahou a zbyto¢ne neriskovat.
e Varovat ostatnych ohrozenych, po-
mahat starym, bezvladnym a detom
bez dozoru.

e Chranit predovSetkym zdravie a az
potom majetok.

Zakladné odporii¢ania pre obc¢anov:
¢ Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej
oblasti a nikdy nevstupujte do pradia-
cej vody.

¢ Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

e Vsimnite si mozny tnik plynu. Ne-
pouZivajte otvoreny ohenl a nefajcite.

Sviette len baterkou.

¢ Dosledne dbajte na hygienu, najma na
starostlivé a Casté umyvanie rak pred
jedenim a pitim, pred a po pouziti WC.
e Na pitie pouZivajte len zdravotne bez-
pecna a spolahlivo overend vodu.

¢ Nikdy nekonzumujte potraviny, ktoré
prisli do styku s povodnovou vodou,
kalom a bahnom.

e Pri sandcii a likvidacii povodnovych
$kod dbajte na odporiicané pokyny or-
ganov verejného zdravotnictva.

e Pocas likvida¢nych prac treba pouzi-
vat ochranné prostriedky — najma gu-
mené rukavice, gumeny plast, pevni
nepremokavi obuv.

e OkamZite treba oSetrit, predovSetkym
vydezinfikovat kazdé zranenie a odre-
niny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhla-
datlekara.

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického dstavu
najdete kompletné odportcania aj pria-
mo na stranke SHMU pri meteorologic-
kych a hydrologickych vystrahach a
podrobné informacie k ochrane zdravia
najdete uverejnené na webe UVZ SR.

Zakladné zasady vystiSania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté Gzemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

e QOdstrarite vSetko bahno a necistoty
z povrchov mechanickym ocistenim a
dékladnym umytim vodou.

¢ Podlahy, steny, nabytok, zasiahnuté
zariadenie a povrchy vydezinfikujte
dezinfekénym prostriedkom, ktory je
urceny na tento Gcel, pricom vzdy po-
stupujte podla navodu na pouZitie.

o Skor, nez zacnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa d6kladne so sp6sobom riede-
nia pouzitého dezinfekéného prostried-
ku a moznostami jeho pouZitia.

e Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte ¢istou vodou.
¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajtice do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojcenecké
flase vSak radSej vyhodte).

¢ Urobte v miestnostiach prievan otvo-
renim okien a dveri.

e Ak je to mozné, pouzite ventilatory a
teplovzdusné zdroje.

¢ Budte vSak opatrni pri pouZivani ben-
zinovych teplovzdus$nych agregatov vo
vnatri domu alebo bytu — moZete sa
priotravit splodinami (oxid uholnaty)!

e Odstrarite akykolvek zvlhnuty interié-
rovy material - tapety a vSetko, ¢o samo
odpadava (napr. omietky na stenach).

[lustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

o ZnecCisten(l bielizenn namocte do de-
zinfekéného prostriedku urceného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZzitie. Bielizeni po
dezinfikovani vyperte obvyklym spbd-
sobom s pouZitim pracieho prasku.
¢ Cennejsie Satstvo, ktoré nie je vhodné
dezinfikovat, vysuste, vykefujte a ne-
chajte vycistit v profesionalnej Cistiarni.
Zdroj informdcii UVZ SR

»ren

Odvykanie od fajcenia a jeho Gskalia

Urad verejného zdravotnictva SR (OVZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového dia bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych tradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kaZzdému, 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 telefénnom ¢isle 0908 222
722. Prevadzkuji ju odborni pracovnici
tradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diioch
o0d 8.00 h 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 trade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

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

,V prvom rade je dolezité vase vnitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a mate skutocne
padny 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 mdéZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vzdy zlyh4, ale
vola nie je pevne stanovena a da sa podob-
ne ako na3e svaly trénovat — vybudovat,”
priblizuje 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 pom6zu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajéeniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DoleZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navZzdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajsie navyky,
teda prerusit pri¢inna savislost medzi si-
tuaciou a uZivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi majt hlboko zabudova-
né zvyky - dat si cigaretu Ci uzit alterna-
tivu k fajéeniu hned po zobudeni, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolocnosti inych fajciarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situdcie injm zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a ranajky,
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 Cas vyhnit stretava-
niu sa s fajciarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorych viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajceniu a do-
predu si naplanovat, akym sposobom 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 nepontikali.
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, skuste cvicenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ narocné, staci ryjchla chddza,
hlavné je nedat priestor nude, pretoze to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajéeniu,” radi odbornicka.

Existujit nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,»Pri procese odvykania vam mo6zu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

Tlustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tieZ beznikotinova lie¢ba liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
staCia a nemdZete 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 uzZivat
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
vyvaZzenym 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
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BRATISLAVSKO zépad

SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE

www.cujte.sk

Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

49

BIELEA VONKAJSIA
ZAHRADNA GIRLANDA,
20M RETAZ
+20X E27 LED ZIAROVKA

-10%

decoreum.sk

112:8% 1252

)

SKLADACI BALKONOVY
NABYTOK - STOL,
2 STOLICKY

Vyuzite kod:
OPLATISA1TO0

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

REZANIE BETONU

tel.: 0949 851110

KRATKA GAKACIA DOBA {i —-] :
DLHOROCNE SKUSENOSTI '«..I";:'

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

0908 447 006

TRAKTO RY

v Bratislave

Praca vhodna aj pre dochodcov a invalidov
BlizSie informacie: 0905 449 843

USTAUANE

SKI
NAllEI’SIIE

CENY V REGIONE

montdz do 15 dni r

www.jadrovevrtanie.sk

75-011

0908 739 902 = viktor.ondrus23@gmail.com

7 —
L LV L N GIECOVE (ol i pREDA ) A PRENAJOM
S N— STRECHY TEPO\,ANIE NEHNUTEENOSTI o
)¢ ® s 't » oprava a tdrzba . E
w wo » odstranenie zatekania -HYPOTEKARNE PORADENSTVO ===
» klampiarske prvky « PRAVNY SERVIS
» odkvapovy systém ST, |- KOMPLEXNE SLUZBY REALITNE) KANCELARIE

VIAC INFORMACII NA 0903 281 233

KONT-BLESK

MATE)J SALAY, Kostolnd 13,900 24 Velky Biel

Odpadov velkokapacitnymi kontajnermi.
Stavebného materialu, strku, piesku, drte,
zeminy - preosiatej ornice

Zabezpecujeme prevoz VZV, UNC,
traktorbagrov, malych stavebnych strojov

e-mail: kontblesk@kontblesk.sk
02/45916297 | 0903 414 044

CISTENIE HROBOV

Dosekavanie pisma

Obnova pisma
Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

18-0009

Aukcna a realitna spolocnost s.r.o, ICO: 43 958 591, Stummerova 1553/47 955 01 Topol’cany organizuje

podl’a zakona ¢. 527/2002 Z.z. drazbu, ktorej predmetom su nasledovné nehnutel'nosti:

1109

Supisné cislo Na parcele c¢islo Druh stavby Popis stavby Druh ch.n. Umiest. stavby
3572 9 Halova 12, 14 0 1
3573

Pravny vztah k pozemku parcelné ¢islo 3572 pod stavbou s.¢. 1109 je evidovany na liste vlastnictva ¢. 3919.
Pravny vztah k pozemku parcelné islo 3573 pod stavbou s.¢. 1109 je evidovany na liste vlastnictva ¢. 3919

Supisné
3572
3573

Por. &islo Priezvisko, meno (nazov), rodné priezvisko, datum narodenia, rodné &islo (ICO), spoluvlastnicky podiel,
miesto trvalého pobytu (sidlo) vlastnika 82 Paskova Eva, Podiel: 507/100000

cislo Vymera v m2 Druh pozemku

359
382

LIST VLASTNICTVA &. 2306
Katastralne tzemie:
Okresny urad Bratislava

Obec: Bratislava-Petrzalka
Okres: Bratislava V
Stavby

Byty a nebytové priestory
Byt & 124
Podiel priestoru na spolo¢nych Castiach a spolo¢nych zariadeniach domu a na prislusenstve: 751/100000

Por. ¢islo Priezvisko, meno (ndzov), rodné priezvisko, ddtum narodenia, rodné ¢&islo (ICO), spoluvlastnicky
podiel, miesto trvalého pobytu (sidlo) vlastnika 7 Paskova Eva, Ing., spoluvlastnicky podiel:

Vchod: Halova 12 12 poschodie

LIST VLASTNICTVA ¢. 3919

Katastralne Gizemie: Petrzalka
Okresny uUrad Bratislava
PARCELY registra C evidované na katastralnej mape

Obec: Bratislava-Petrzalka
Okres: Bratislava V

15
15

Zastavana plocha a nadvorie
Zastavana plocha a nadvorie

Spdsob vyuz.p. Umiest. pozemku Pravny vztah
1

Petrzalka

1/1

5
1 5

Drazba sa uskutoc¢ni diha 03.07.2024 o 9:00 hod. v mieste Notarsky urad JUDr. Gabriely Palugovej,
Janka Kral'a 4676/15, 955 01 Topol'cany. NajniZie podanie predstavuje sumu 122.173,23 EUR.

§‘.
gA

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

Vyrocia a udalosti

Edvard Bene$ bol jednomyselne zvoleny
za prezidenta (SR

19. jiina 1946
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Aké mate pldny na zajtra?
: So spoloc¢nostou Stannah
/ ’7 v 4 7
23 - ~~mate nekone¢no moznosti.

LIUVEEEDY:

FTAMERANIE &

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakdpenie stoli¢ckového vytahu
penazny prispevok od $tatu.

Zavolajte zadarmo @ Sluzby L‘

Kvality

www.stannah.sk

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

EKOLOGICKE <

So

CISTENIE g2

kontaktna technoldgia

’
FA SA D Bez vysokotlakovych

Cisticov
[l BombaFasada

www.BombaFasada.sk oo, oy UKAZKA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV ALEX f- 'a_.r |
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH Zhody, trofeje i celé STOLARSTVO%

polovnicke zbierky.

CISTO, RYCHLO a bez BURANIA — , Pontikame stavebné,
Kapim veci

. . . : nabytkarske a tesdrske prdace
stabilizujeme zakladovu p6du Z1.a2.sv.vojny, - alténky - pergoly + schody

a zastavime sadanie budov injektazou syntetickej Zivice vzduchovky. - zGhradné domdeky
Vykup minci - kuchynské linky

& 0918 726 754
. aj opravy stoliciek, atd'..
PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU Cela SR e e Ee
SK.ABAINNOVATOR.COM : 0904 474 597 © stoidrstvo FIRMA ALEX

WL ETOHE @ RGBS - mail: alex-stolarstvo@azet.sk
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