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Vzdelavacie denné tabory pre deti:
Spoznaijte prirodu so sokoliarmi

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

Sokoliarstvo Cerveny Rybnik, na-
chadzajiice 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 ¢innosti soko-
liarstva je chov dravcov. Organizacia
sa stara o rézne 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 poniika mnoZstvo mozZnosti
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 sti¢astou 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 zapajaji 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.

» red, foto: Roman Gabura

Denneldetske tabory

rica s dravymi vtakmi * Nauka o prirode
Sportové a spoloéenské hry ¢ Kupanie
v bazéne ¢ Jazda na koni

Rucné prace

Terminy dennych taborov pre rok 2024:

» 08. - 12. jula
» 22, - 26. jula

KAMENARSTVO

50% ZLAVA

na vietky
kamenarske prace

JUN

» 05. - 09. augusta
» 19, - 23. augusta

Zéhoracka 30 (AFK), Malacky =
Po-Pia: 10-15, So: 9-12..% ‘W
(len po tel. dohovore)  ~» ™

ZAMKOVA DLAZBA OKOLO—*
HROBU, DOPLNKY A SEKANIE PISMA
ZDARMA pri objednani kompletného pomnika

0948 650 959 | jankebis@gmail.com | www.kamenarjanko.estranky.sk

24. TYZDEN / 14. JUN 2024

TyZdenne do 25 500 domacnosti

Letng denné
W‘”@WW

Tenisovy aredl s buazénom
Tenisové lekcie s trénermi |
Strava a pitny rezim \
Kluboviia

Terminy turnusov:
08.07. - 12.07.2024
15.07. - 19.07.2024
05.08. - 09.08.2024
19.08. - 23.08.2024

TK
Tie-Break
a Malacky

www.tuvsud.com/stk
Rezervacia: 0850 221 400

oovez sa D KRAT
A DALSIU JAZDU MAS

ZADARMO

0911 3812 742 = 0910 720 910 |

NATER OKIEN, DVERI| VYCVICIM vasho
PSA, profesional

0905621229 © 0908 728 081

STAVEBNA CINNOST

VYSTAVBA RD - PORADENSTVO « ZATEPLOVANIE «
MALBY, NATERY - BRANY « SADROVE STIERKY -
SADROKARTONY - BYTOVE JADRA - SADROVE STUKY
-KOVOVYROBA ~ BENATSKE STIERKY fiarco

: 0905 83 83 97 | slavo.novota@gmail.com

UPCHATY
ODPAD?

KANALIZACIA?

NETRAPTE SA!

POMOZEME VAM!

NONSTOP
0908 151 982

www.cistyodpad.sk

MIBMOVE Karol Mikias

www.tepovaniekm.sk
tel.: 0949 851110
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DISTRIBUCIA (29680 domacnost)
Kazdy tyzden:

Malacky, Stupava, Borinka, Marianka,
Cajary, Jakubov, KostoliSte, Kuchyria,
Lab, Lozomo, Velké Levdre, Malé Levére,
Pemnek, Plavecké Podhradie, Plavecky
Mikulés, Plavecky Stwrtok, Rohoznik,
Solodnica, Studienka, Suchohrad, Za-
vod, Zohor

Stupava
°

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosf inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAMSKD

NZ 35.050 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

1] 37270 IJP]'OVSKO»LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

M1 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 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-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49,940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

HABANSKY
HODOVY JARMOK

0d 9.00 REMESELNICKY JARMOK

10.00 Slavnostna svata qmsa :
pred habanskou ﬁ'aplnkqu = HABANSKY DVOR
VELKE LEVARE

11.15 Po stopach novokrstenocov

13.00 DH Unint':an
13.30 Slavnostné ¢

14 20 Levaranky | .
1430 Po stopach novokrstenocov beseda v mt ;eu j
Zaznie plesen v hutteritstine v podanf PhDr. Pav!y_§5t.

14.40 Sermiarsko-divadelné vystupeme SHS Taurus
15.00 Vrbovské viby »
15.50 Mutenie a poprava, SHS Taurus Ater
16.20 Vrbovskeé vrb: =
. s SPRIEVODNE
16.40 Divadlo zdomceka PODUJATIA
17.30 DFS Levéranek
18.30 HS Zahoréci 9.00 - 19.00 Vystava na plote
pred zotmenim Ohriové Sou, 9.00- 19,-00 : '
SHS Taurus Ater, zabava do neskorej noci 1238?2;28“"5'@ lia L
A Vstup na podujatie volny  Tvorivé dielne - hrn€iarsky kruh
14.00 - 18.00

¥MEDIAL Historick strelnica - SHS Taurus Ater

VELKELEVARE  MALACKY

OKNA zA
POLOVICU

* 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

Garancia
najnizsej
ceny
V regione

HLINIKOVE
ROLETY

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

PETER CiK

Malacky - Senica - Skalica - Nové Mesto nad Vahom - Trenéin - TopolPéany

15-0052

Nova znacka
robotickych

kosaciek u nas
v predaji

ROBOTICKA KOSACKA

[
—? SEGWAY’

PRACUJE NA BEZKABLOVEJ TECHNOLOGII
S VIRTUALNYMI HRANICAMI.
JEDNODUCHA INSTALACIA.

NAVIMOW I108E = 1 299

Doporuéend plocha 800 m?
Hodinovy vykon 100 m?/h
Nepretrzitd doba prdce 180 min

NAVIMOW H1500E e 2099

Doporuéend plocha 1500 m?
Hodinovy vykon 100 m?/h
Nepretrzitd doba préce 240 min

NAVIMOW H3000E & 2599

Doporuéend plocha 3000 m?
Hodinovy vykon 150 m?/h
Nepretrzitd doba préce 240 min

METIRON:

KVALITA PRE REMESELNIKOV

Malacky, Brezova 2,
cast' Padzelek (HOBBI)
tel.: 0911 914 813

e-mdil: predajna@metiron.sk
Po - Pia: 7:30 - 18:00, So: 7:30 - 13:00




MALACKO SLUZBY

ESTD !r; 2019

- WOODSTORY -

Autorizovany servisny partner Malacky, L. Zubka | 0907 636 302 | www.woodstory.sk

prothernl ;

Pravidelné rocné prehliadky
plynovych a elektrickych kotlov

KUCHYNSKE
A INTERIEROVE
Uvedenie kotlov do prevadzky §TL'J DIO

Zarucny a pozarucny servis

-

www.serviskotlovmalacky.sk

10-0006

licnéhe
gmm

B A
tehlicky a mince :ﬁ%,;ﬁ
&Ko

zékazkova vyroba a oprava Sperkov

I\IOZ A Stupava (autobusovd stanica) 02 6595 7777

Nam. Slov. povstania 108/5 www.moza.sk

10-0031

Zdravotne
sl'apky

MALACKY, PEZINSKA 11 « 0903 742 222
pon - pia 7:30 - 18:00 h, so 8:00 - 12:00 h

10-0018
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WET
riadkova

inzercia

SPOMIENKY

Defi  Tvojho

odchodu v

srdciach vryty

mame, s las-

kou a vdakou

na Teba spo-

miname. Dnha 17. 6. 2024
uplynie 10 rokov od smut-
nej chvile, kedy nds navzdy
opustil nds milovany syn
Peter Kohut zo Zahorskej
Vsi. S ldskou spomina celd
rodina. Kto ste ho poznali,
spominajte s nami.

01 AUTO0-MOTO / predaj

» Preddm citroen (4 rv.
2005.Tel. 0905740180

02 AUTO-MOTO / iné
» Kdpim obytnu AVIU. Tel.
0905843218

» CZ-JAWA 0dkupim Moto-
cykel/Diely-SERIOZNA  DO-
HODA 0908 205 521

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» Predam brojlerové kur-
¢atda na chov od 1 tyZd-
na, kurCatd vykimené
Zivé a ocistené s drobka-
mi, M. Cauner, Kostoliste
152. Tel. 0911206783.Tel.
0908151966

» Preddm psenicu 24 €/q,
hrach 10 €/25 kg, kukuricu
29 €/q, M. Cauner, Kostolis-
te 152. Tel. 0911206783.Tel.
0908151966

» Preddm jacmeri. Tel. 0905
695828

» Preddm krdsne silné Ste-
niatka nemeckého ovciaka
po vynikajucich rodicoch,
s PP, odcervené, otkované,
veterindrne  prehliadnuté.
Tel. 0905313867

» Preddm farebné ryby do
jazierka roznych velkosti
od1e..t.0907 214673

11 HOBBY A SPORT

» Vykupujem gramofénové
LP platne. Tel. 0908113248
» KUPIM LUDOVE KROJE
0902708047

Chcete si podat inzerat?
Névod ndjdete na tejto strane

QbEians[(a
_rlaquva
inzercia

12 DETOM

» Predam detsky kocik,
pekny, zachovaly, kombina-
cia hlbokého a Sportového
kocika. Ku kotiku darujem
vajitko do auta. Cena 50
eur. Zaslem foto. Odber: Zo-
hor. Tel. 0949202308

13 ROZNE / predaj

» Preddm rohovu vanu.Tel.
0905740180

» Preddm 3 liatinové radia-
tory d{Zka1,3 m, cena doho-
dou.Tel. 0944340093

14 ROZNE / iné

» Hladdm niekoho, kto
cestuje autom z Malaciek
do Bratislavy - RuZinov,
Patronka, pripojim sa.Tel.
0910335093

» Kipim staru zvaracku ks
250 alebo 350 pripadne
triodyn 320 dohoda. Tel.
0949386463

15 HCADAM PRACU
|

16 ZOZNAMKA
» SYMPATICKA 57 R HLADA

PRIATELA NA ZOZNAMENIE
Tel. 0907277466

Chcetg Si
podat
inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RPmedzera MA medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Spdtnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vyuctuje vas mo-
bilny operdtor. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzerdtu
vratane medzier. Nit iné neuc-
tujeme. Upozomenie! Sluzba
nefunguje u operdtora 02 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
totkokrat, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.
TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, MA zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete na zadnej
strane vlavo dolu. Sluzbu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
Lpeﬁuje ELET, sr0.

4

Dam do prenajmu 2-izhovy byt v MA,
zariadeny v RD, pre 1-2 zamestnané

osoby. lhned’ volUny.

Prenajmem

1-izb. byt

Ciastocne zariadeny,
MA Domky, od 1.7. 2024.
Nefajciar. 0908 414 687

0903 322528 -

15-0076

PALIVOVE DREV(
bukové brikety

B 1l raselinové

NAJ CENY

v REGloNE‘-

SME PRVA FIRMA, KTORA

NA OKNA —
PLASTOVE _
OKNA A DVERE .&.

1500 2100 1200 800

>{Y > 7& gﬁ 10% ZLAVA
DREV! Rychla dodacia doba S - W e—

{} REHAK Dopravu zabezpec¢ime - . - Vnteriéra
e HQIEZ'J,’;"J‘,'QS(’; ;‘,g"m'aa'},%ﬂa""”' €IIX3)  privymene okien

0948 627 251 0904 321169

N
S
S
<
5
S

ZALUZIE OKNA DVERE

ZAHORIE POSOBIME NA CELOM ZAHORI
www.zaluzie-zahorie.sk - info@zaluzie-zahorie.sk
zaluzie - siete - rolety - roletky - roletky den a noc

Nl

AT 7777774

okna - dvere - zasklenie balkonov - zimné zahrady

na latkové roletky,
interiérové Zaluzie a siete

AKCIA -25% zl'ava

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

ZAMERANIE - MONTAZ - OPRAVY
0903 526 876 | 0910 114 407
GBELY [ objekt tehelne)

n Kovogno.r VAglusru HOLIE ( pri smaltovni)

+ Likvidacia autovrakov
* Vyradime Vam vozidlo z evidencie

+Odt'ahova sluzha ZADARMO!

Prevadzky: Giry

0903 342475 | rttrade11@gmail.com §

15
-

www.kovosrotvasin.sk . Tel: 0903 373 854

LABSKA 16, ZOHOR

KAMENARSTVO

NAJVACSI VYBER VYSTAVENYCH
POMNIKOV V REGIONE

vYRAZNE ZzLAVvY
A AKCIE AZ DO -4H0 %

r4=[sl=]=]))[s}
DOPRAVA, ZAMERANIE, MONTAZ, VAZA + SVIETNIK,
IMPREGNACIA, CHODNIKY

X 0903792674 B KAMEX.SK

63-0013

16-0004
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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. Dolezité vsak je, pustit
sa do jej odstrafiovania ¢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 pdsobit. Nasled-
ne vyperte obvyklym sposobom.

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

e Skvrnu od Cokolady skiiste odstra-
nit vodou, do ktorej ste pridali lyzicku
octu.

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

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

stranit.

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

e 50 Skvrnami od rZu ¢i make-upu by
si mal poradit lieh. Znecisteny odev po-
loZte na savt podloZzku a $kvrnu potie-
rajte vatickou namocenou v liehu, po-
tom ho vyperte obvyklym spdsobom.

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

Koberce

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

= ‘
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»ren
zdroj foto JillWellington pixabay

NOVU KLIMATIZACIU?

ZANECHAJTE KONTAKT A MY SA VAM OZVEME!

.

Obhliadka R
ZDARMA | _ e

KLIMATIZACIA nielen ochladzuje 3 ohrieva, ale
aj EFEKTIVNE CISTI VZDUCH - SKVELE PRE ALERGIKOV

FOTOVOLTIKA | REKUPERACIE

&

KLIMATIZACIE | TEPELNE CERPADLA

K FOTOVOLTIKE
KLIMATIZACIA

ZDARMA

NA FOTOVOLTIKU
ATEPELNE CERPAD

AFK MALACKY
0911122 070

rOPOLNICA |

NEPREHLIADNITE

Mladky pred znaskou
BOVANS BROWN
za bezkonkurenéii cenu

0905 551499 - 031/78115 63 P
www.hydinarskafarma.sk

@ Obklady a dlazb

& Zamkova dlazba

& Malovanie

@ Sadrokarton

& Drobné stavebné
prdce

& Doprava materidlu

0907 721 667 - MA |

( PALIVOVE )
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY

Ku kazdej objedndvke
hodnotny darcek

www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

INZER(Ip
0907 779 019
~;

5-0006

info@mdméfoup.sk

mdmgroup.sk

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 vlhkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

CISTENIE HROBOV

Dosekavanie pisma

20-0026

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

UHOLNE SKLADY SASTIN. ;..

Pri bitinku 610, Sastin - Straze
=_ HNEDEUHLIE  od 255 €/t
N~ CIERNEUHLIE  od299 €/t
EU

18-0009

\

Ceny s DPH

BRIKETY REKORD od 275 €/t

PREDAJ STRKU A OKRASNYCH KAMENOV
(LOMOVE, AJ RIECNE) OD 16 €/t.

IABEIPECUJEME DOPRAVU
Vase objednavky prijimame na tel.: 0905 471 325

N

41-0023

KOMPLETNE POHREBNE A KREMACNE SLU

Vykop a zasyp hrobu
Rakvy od 350 €,
Umelé vence a ikebany
Vybavenie amrtného listu a prispevku na pohreb

W NOS N, NONSTOP
POHREBNA SLUZBA
2

e\
%

urny od 50 €

prevoz zosnulych

® 0911 222 696 @ www.ivos-ps.sk (f) Pohrebna sluzba - IVOS

IN¢

BY

10-0002
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Odvykanie od fajcenia a jeho Gskalia

Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
leZitosti Svetového dia bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych tiradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kazdému, kto
prejavi zaujem odvykniit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajéeniu. 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. Prevadzkuj 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 drade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrat
skii$al a vZdy sa k tomu vrdtim?

,V prvom rade je dlezité vase vnitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a mate skutocne
péadny dévod na skoncenie so zavislostou.
Ak ano, je dolezité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dévody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabjch 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 pomd6zu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DoleZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navzdy 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 ¢i uzit alterna-
tivu k fajceniu hned po zobudeni, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolocnosti inych fajciarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie inym zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a raniajky,
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 Gistach, skiste zZuvacky,
pripadne nejaké ovocie alebo vodu -
osvieZi vam sta a zniZite tak chut zapalit
si. Pozor v tomto obdobi aj na alkohol, tieZ
bude potrebné sa na Cas vyhnit stretava-
niu sa s faj¢iarmi. Je dobré pripravit sa na
situacie pri ktorych 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 fajceniu nepontkali.
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 chodza,
hlavné je nedat priestor nude, pretozZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajeniu,” radi odbornicka.

Existujii nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

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

[lustracné foto.

zdroj foto maxknoxvill pixabay
tieZ beznikotinova liecba liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a nemé6zZete 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 vyhnat
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.
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Samoobsluzna pozicovina kajakov

na rieke Hornad

Zdatni vodaci, ale aj zaujemcovia o
novy zaZzitok z radov Sirokej verejnos-
ti, ktori si chcil vyskiasat vodactvo, sa
moZu tesit na systém samoobsluznych
poZicovni kajakov. Ten pribudol v
uplynuljch diioch v KosSickom Kraji.
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 st umiestnené po prade rieky vo Velkej
Lodine a v Kysaku, a nasledne v KoSiciach
sa nachadza priestor pre bezkontaktné
odovzdanie lodi v areéli 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

aplikaciu. V praxi to vyzera tak, Ze po re-
zervacii si zaujemcovia svoje plavidlo aj
vSetko potrebné prisluSenstvo pre splav
prevezmi z takzvanych nadrozmernyjch
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 pozi¢ovni
kajakov pobezi v prvom roku v testova-
cej prevadzke, a tak chcem pouZzivatelov
tejto novej sluzby poprosit o spolupracu
v pripade, Ze sa stretnil s nejakym nedo-
statkom, aby ho prevadzkovatelovi ope-
rativne nahlasili. My sa budeme nésled-
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 zapoZicat v ¢ase od 8.00h do 18.00
h. Splav je nutné ukoncit pred zotmenim.

Pozor! Splav v testovacej prevadzke
odporcaji detom od 12 rokov. Na vodu
nesmi deti mladsie ako 3 roky. Osoby do
18 rokov mdzu splavovat len pod dozorom
zakonného zastupcu.
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Letna limitka IQOS ILUMA NEON PURPLE

Dospeli fajciari, ktori chcil prejst na lepsiu alternativu, ako
st1 klasické cigarety, maji jedinecni prileZitost urobit to vo
velkom Style. Dizajnovo vyladena letna limitovana edicia
IQOS ILUMA Neon Purple zaujme najméa dospelych fajcia-
rov, ktori si potrpia na perfektny dizajn.

Limitovana edicia IQOS ILUMA
Neon Purple prichadza v troch
variantoch — prémiovy ILUMA
PRIME, standardny IQOS ILU-
MA a takisto zariadenie ,,vSetko
vjednom* ILUMA ONE. InSpiro-
vana je energiou letnych farieb,
kde sa prelinaju nebénovo fia-
lové odtiene s ruzovymi.

IQOS ILUMA je bezdymové zari-
adenie, ktoré vyuziva technol6-
giu indukéného ohrevu bez
nahrievacej Cepele a nutnosti
Cistenia. Pri pouziti nedochad-
za k spalovaniu, zariadenie
naplne iba nahrieva a pro-

dukuje aeroso6l, ktory obsahuje
vyrazne menej Skodlivych latok
nez cigaretovy dym. Aj ked nie
je bez rizika, pretoZe obsahuje
nikotin, ktory je navykovy, ide
o lep$iu alternativu pre dos-
pelych fajciarov nez pokraco-
vanie vo fajceni.

Bezdymové zariadenia IQOS nie
sut bez rizika. Dodavaju nikotin,
ktory je navykovy. Sii urcené len
pre dospelych, ktori by inak po-
kra&ovali vo fajéent alebo uziva-
ni inych nikotinovych vyrobkov.
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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 v8etko 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
vacsina 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 aZz 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. St taktieZ bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tGradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody st1i bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnych
farbiv, ktoré zabezpecuji ich cervent
farbu a majt i antioxidacny Gcinok.
,TaktiezZ st bohaté i na vlakninu, ktora
pomaha udrziavaniu zdravého trave-
nia a predchadzaniu zapchy ¢i prob-
lémom s vyprazdiovanim,” 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
mesiacov.

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

Tustracné foto.

-~
Tlustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepsSie 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 moZzné 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

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 méj, nic sa vSak nestane,
ak ich zasadite aj v jini. Pestovat ich
moZete v Crepnikoch, ale krasne vynik-
nl aj v zavesnych nadobach. Nielenze
uSetrite priestor, ale budii pdsobit 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
zahradkarov si kipte 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 zaktpili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v p6vodnych nadobach a zalejte.
e 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
sez6ny ich mierne prihnojit.
»ren
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Ako postupovat pri vysasani domu alebo bytu?

Odbornici radia ¢o robit v pripade povodni

Slovensko v uplynulych dnoch opit
potrapili povodne. Silné barky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitich nasSej Kkrajiny.
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: ,,Nezabudajte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

e cely Cas sa riadit pokynmi povodrio-
vych organov, policie a zachranarov.

e ReSpektovat oficidlne informacie o
vyvoji situacie.

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

e Chranit predovSetkym zdravie a az
potom majetok.

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

e Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

e Vsimnite si mozny Gnik plynu. Ne-
pouZzivajte otvoreny ohen a nefajcite.

Sviette len baterkou.

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

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

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

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

¢ OkamzZite 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 tizemie 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 dokladne 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).

Tlustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

o Znecisten( 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
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HUGO BOSS BOSS Alive
Parfumovana voda 80 ml

9 Demro.sk

Gillete &4 v 1 Precizny
Zastrihavac Na Telo A Bradu

9 Demro.sk

Musetti zrnkova kava
Intenso - 1kg

9 Domkavy.sk

S i

Plynova varna doska
Whirlpool GOFL 629/NB1

9 ZlavneneSpotrebice.sk
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Kavovar Smeg
ECFO1BLEU

9 Domkavy.sk
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Paddleboard Fusion
SUP 2023 ALL-Around

9% Lidl.sk

s

7
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Aku noznice na Zivy plot
20 V Phsa 20-Li (3
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310

Akumulatorovy vyZina¢
HUSQVARNA 215iL

9 zakovsky.sk
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Ocenili pedagogov, Ziakov a Studentov

Pocas slavnostného odovzdavania
Ceny sv. Gorazda minister Skolstva
Tomas Drucker odovzdal v uplynuljch
diioch zlaté, strieborné a bronzové
medaily pedagogom, ktori sa pricinili
0 rozvoj Skolstva na Slovensku. Pamiit-
nym listom sv. Gorazda ocenil minis-
ter Tomas Drucker aj Sikovnych Ziakov
a Studentov.

Zlatti medailu sv. Gorazda udelil re-
zort Skolstva 18 ucitelkam a ucitelom. Jed-
nou z nich je PaedDr. Valéria StaSiakova
z0 Spojenej Skoly v Bratislave. Ocenenie
ziskala za celoZivotnii pracu a mimoriad-
ne vysledky dosiahnuté vo vychove a
vzdelavani deti a ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim. Oceneny zlatou medai-
lou in memoriam bol prof. Vladimir Kré-
méry za celoZivotntl pracu a mimoriadne
vysledky celostatneho a medzinarodného
vyznamu v oblasti mediciny a vo vzde-
lavacich, zdravotnickych, socialnych a
humanitarnych projektoch. Strieborna
medailu sv. Gorazda si prevzalo 19 peda-
gbgov. Medzi nimi je Mgr. Roman Svec zo
Zakladnej skoly v Holici. Cenu sv. Gorazda
ziskal za mimoriadne vysledky dosiah-
nuté vo vychove, vzdelavani a v riadeni
Skoly. Bronzova medailu sv. Gorazda ude-
lilo ministerstvo Skolstva 30 ucitelkam a
ucitelom. Cenu si prevzala doc. Zdenka
KrajCoviCova z Trencianskej univerzity
A. Dubceka v Trenc¢ine. Ocenenie ziskala
za vyznamny prinos pre rozvoj vysokého
Skolstva v Slovenskej republike v oblasti

rozvoja inovativnych technoldgii, s presa-
hom do verejného zdravia obyvatelstva.

Minister §kolstva zaroven udelil Pa-
matny list svdtého Gorazda ziatkam a
Ziakom zékladnych, strednych a zaklad-
njch umeleckych $kol a Studentkdm a
Studentom vysokych $kél. Ocenenych v
tejto kategorii bolo 20 mladych ludi, me-
dzi nimi Oliver Frajkus zo Strednej odbor-
nej Skoly hotelovych sluzieb a obchodu v
Bratislave, a to za mimoriadne vysledky
v Studijnej oblasti a reprezentaciu na ce-
lostatnych aj medzinarodnych sitaziach.
Jednou z ocenenych je aj Vladimira Ma-
rekova zo Zakladnej umeleckej Skoly v
Starej Turej. Ocenenie ziskala za reprezen-
taciu Slovenskej republiky v zahranici v
zaujmovo-umeleckej oblasti a za ziskanie
Mimoriadnej zlatej medaily vo svetovej
sttazi v Japonsku.

Slavnostny ceremonial sa konal v
priestoroch Zimnej jazdiarne Bratislav-
ského hradu. Ocenenie pedagogickej
prace, pomenované po svitom Gorazdo-
vi, predstavuje najvyssie uznanie, ktoré
moze pedagdgom udelit minister Skolstva
a udeluje sa od roku 1997. Tieto ocenenia,
symbolicky pomenované po prvom zna-
mom ucencovi v nasej narodnej historii,
vyjadruji uznanie za vinimocné pedago-
gické asilie, talent, nasadenie i vernost
ucitelskej profesii, ako aj za pracu v pro-
spech Skolstva a vychovy.
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PPC kampane
Tvorha webstranok
Socialne siete
Online marketing

a iné sluzby

Sme tu pre vas ’2

www. sk

PRACOVNA PONUKA )

Spolocnost aktivna v oblasti ipravy vody
hlada pracovnikov na nasledovné pozicie:

Servisny elektro technik

Technolog -
Obchodnik 11oo-a1t.soo
Zvarac EUR

Vzdelanie min. SS & Prax
voblasti #Vodicsky preukaz sk. B

Kontakt: 0915 973 529

PONUKA PRACE
Napli prace:
* jednoduché upratovacie a Cistiace

prace vo vyrobnej hale pre ZENY
* jednoduché upratovacie prace: zvoz odpadového

materialu z haly na uréené miesto pre MUZOV
Miesto prace: Priemyselny park Lozorno
Zmennost: PONDELOK - NEDELA, rannd, poobednd,
notna zmena: 6.00-14.00, 14.00-22.00, 22.00-6.00
Uvizok: HPP, dohoda, brigady, vypomodi, i na Zivnost
Mzda: od 4 EUR netto plus priplatky

Kontakt: 0917 761 637

19. jlina 1946

Edvard Bene$ bol jednomyselne zvoleny
za prezidenta (SR

Ve

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N [ 7

o)

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejsSie. Celosvetové studie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu poméaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
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 pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavajii u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dne3nej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, 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

G

AKCIA
2+1 ZADARMO

HovADZ
KOLAGEN FORTE

453}

ALY

KOLAGEN
FORTE 2V 1

38,EUH (Akcia plati iba pri nakupe dvoch

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi 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 hovadzi 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

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)
zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢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 hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0ooo mg kolagénu s prida-

MEDIKA
EXPERT

=
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nym MSM Opti+. text:Medika Expert

Mozete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kuapit
aj v predajni:

Bnictko

rdtaod vitiva
VA0 CYTioa

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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33-0028



ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

S
ZAMERANIE A * P =
3D VIZUALIZACIA -;"":_'___

e —
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu p6du
a zastavime sadanie budov injektdZou syntetickej Zivice

O 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

Aké méte plany na zajtra?
So spolo¢nosfou Stannah

~mate nekoneéno moznosti.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit
na zakUpenie stolickového vytahu &
penazny prispevok od $tdtu. .

Y
Zavolajte zadarmo @ Sluzby g

0800162162 §F z il <
Kvality

www.stannah.sk

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampariami. Plati do 20/6/2/024

e
S, 3o

So

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
Z 1.a 2. sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com
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