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SPISSKONOVOVESKO-LEVOCSKO-GELNICKO

Chcet

Info 053/ llLHOO 80
thermat@thermat.sk
www.thermat.sk

\/ypredaj starSich skladovych zasob na www.thermat.sk

MbZe alebo nemusi to byt pre teba.

Mozno ti tvoja Zivotnd Sanca
klope na dvere prdave teraz.

Bol/a by si otvoreny/& myslienke

zarobit si par stovak?
Ci si §tudent, na materskej dovolenke,
zamestnany, na déchodkul...

Kontaktuj ma na: 0944 763 547

99-039

PREDAJ ZIVEJ HYDINY
VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tyzdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: cca 1.4.a15.4.
M Jednokilové = termin: koniec aprila, zatiatok mdja

MORIAKY
termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

0911 952 229 alebo 052 7767 359

REC?‘I{’L CIA

VEBNEHO QL

¥ pristovimn kontajrar
E oovarsme
B mrecykljers

recyiicjame bedtn, panaty, tehiy, astalt, temine
1asveld oripod v porebes o perege § 0 SR

www.prachnor.sk

Ripdlinskaho 33, 5p
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uyuzit dotaciu SERVIS OKIEN
na s'n*ei"‘:'l'le kolektory,

@thermat

velkoobchod

10. TYZDEN / 7. MAREC 2025

www.oknorenova.sk

99-034

TyZzdenne do 32 540 domacnosti

Prse]

obhliadka termokamerou zdarma ENISYERIAYA
053 15 Hrabusice

AKCIA JANUAR
10% ZLAVA I!!

VYMENA TESNENIA

OPRAVA A NASTAVENIE OKIEN

PLASTOVE AJ EUROOKNA

KVALITNE A ZA ROZUMNU CENU

VONKAJSIE ZALUZIE A ROLETY

CENA AJ TELEFONICKY
0902 111 773

Pavol Jus¢ak - OknoRenova

ZATEPLOVANIE
PODKROVIA

' « STRIEKANA PUR PENA
* FUKANA CELULOZA
*« MONTAZ SADROKARTONOV

99-041

10. marca 2012

predcasné parlamentné vol'by na Sloven-
sku.

11. marca 1985
Michail Gorbadov sa stal sovietskym
lidrom.

Redakcia

Spissko

0905 338 878
e-mail:

- Lpetrekova@reglonpress.skJ

FREZOVANIE a
VLOZKOVANIE

. KOMINOV
> revizie kominov
ku kolaudacidm RD
> frézovanie a vlozko anle
kominov :

> strojové Eistenie | .

zadechtovanich *‘
kominov

> f[asadne kominy

> Cistenie a kontrola
kominov

0305 279 418
Cortatul i s pacovnghaoch

od 700 hed de 17,00 had

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

Erimont s.r.o., Lucivna 315
0905 279 418, Michal Huda¢

\
99-011
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DISTRIBUCIA (32540 domacnost)
pamy tyzdef: o
Smizany, LevoCa, Domariovee, Spisské
Podhradie, Spisky Hrhov, Spigsky Stur-
tok, Gelnica, Novoveskd Huta, Spisska
Nova Ves, DaniSovce, Harichovce, Hra-
busice, lliaSovce, Jamnik, Krompachy,
Letanovce, Lieskovany, Markusovce,
Odlorin, Spisské Tomasovce, Spisské Via-
chy, Spissky Hrusov, Teplicka

neparny tyzder:

Smizany, LevoCa, Domariovee, Spisské
Podhradie, Spissky Hrhov, Spigsky Stur-
tok, Margecany, Prakovee, Spisska Nova
Ves, DaniSovce, Harichovce, Hrabusice,
liadovce, Jamnik, Krompachy, Letanov-
ce, Lieskovany, MarkuSovce, Odlorin,
Spisské  Tomadovce, Spisské Mlachy,
SpiSsky Hrusov, Teplicka

Vydavatel nezodpovedd za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \iychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko

v 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T £1930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

™ 49930 Tmavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56.200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK
LC 30.860  Lucenecko+VK+PT
MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33590 Povaisko=PB+PU
PD 40150  Prievidsko

n 38400 Zvolensko+DT+KA
H 26880 Ziarsko+Z(+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

M 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520  Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spidsko+LE+GL

|

- PREDAJ

»* AUTODOPRAVA

A\ VySkové
=\ prace

S

G 0947102 999 &

pozicovia

plosina NISSAN CABSTAR 16m 4x4
vozika | Zaby | zehlicky | miesacky

0911 944 287

Tatranska 126, 053 11 Smizany
AREAL POLNOHOSPODARSKEHO DRUZSTVA

"NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485

PROFI STRECHA

RYCHLO A KVALITNE
*NATERY STRIECH
*NATERY VO VYSKACH
*NATERY KOSTOLOV
*OPRAVA A MUROVANIE
KOMINOV

0940 366 431

FARBY KTORE Z1JU
ZA VYHODNU CENU

<
=
S
S
0
I}

.

autor foto Marcel Tribus =

www.cujte.sk
L5

LIKVIDACIA
AZBESTU 0904638568

Likvidacia azbestovych
streSnych krytin

www.azbeststrechy.sk

« Stavba troj vrstvovych

KOMINOV
ZDARMA

- Prestavby nadstresnych casti kominov B S EATALL
~ = «Rekonstrukcia a sietkovanie kominov

-+ MontaZ zrealizujeme za jeden den
OBHLIADKA

kominov frézovanie

FREZOVANIENVLO0ZKOVANIE KomiNov ' - |
-

. f AL DROIZOLA
SLOVENSKY CERTIFIKOVANY MATERIA Y )

ILAVA [/ °

na material ¥

www.bezpecnostnekominy.sk 0903 874784

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

2

BIELE AKCIA 430¢
VoI

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:
Po-Pia: 99017

99-036

20-0010

66-011

Riadkova

inzercia

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

» Kipim stary traktor aj po-
kazeny. 0905 675 749

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA
5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

spissko.sk

(hcetg si
podat riadkovy
inzerat?

Poslite SMS na tel. C. 8866
v tvare RP (medzera) SN
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vylctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):

+ Text do 50 znakov 1€

+ Textdo 100 znakov 2€
+ Textnad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7- Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 -Rézne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
vinych regionoch. V takom pripade
nahradte pismena ,PP* v texte
VaSej SMS kddom novin, ktory ndj-
dete v tirdZi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpetuje ELET sr.0)

0905 338 878




KAZDY DEN

NIZKE CENY

S e R OD PONDELKA

OD PONDELKA10.3. DO NEDELE 16. 3.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOR
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Pestrec mariansky ulavi peceni

Pestrec mariansky je lieciva bylinka
svojim vzhladom pripominajiica bod-
liak. Z jeho semien sa ziskava extrakt
silymarin, ktory ma vysoky ochranny
acinok pre nase pecenové bunky. Po-
moct moZe caj ale aj priama konzu-
macia podrvenych semiacok.

Pestrec mariansky je silny antioxi-
dant, obsahuje latku silymarin, ktora
jednak chrani pecen pred Skodlivymi
vplyvmi a tieZ napomaha obnove uz
poskodenych buniek, ¢im nasu peceni
regeneruje.

Liecivé acink - Pestrec mariansky
ma podla odbornikov vela priaznivych
Gcinkov na nas organizmus, najma na
spravnu funkciu pecene. Pouziva sa
vSak aj pri liecbe Zltacky, mononuk-
lebzy, stukovatenej peCene a roznych
otravach. Tato bylinka tieZ podporuje
imunitu ¢i tvorbu a distribiciu ZIce. M
priaznivy vplyv na naSe travenie a har-
monizuje traviaci systém.

Pouzitie - Medzi najacinnejsie formy
uZzivania tejto bylinky patri pitie odvaru
a konzumacia semien rastliny. Ich lieci-
va sila sa vsak prejavi iba v pripade, Ze
ich pred uzitim podrvime.

Pripravte si Caj:

Ak vam nevyhovuje priama konzu-
macia semiaCok pestreca marianskeho,
mozete si z nich pripravit ¢aj. Pije sa

jedna salka denne. Jednu cajovi lyZic-
ku rozdrvenych semien rastliny, zalejte
vriacou vodou a nechajte vylihovat v
prikrytej nddobe asi 10 aZ 15 mindit. Caj
si pripravujte vZdy Cerstvy, bezprostred-
ne pred pouZitim a pite ho teply.

Nas tip:

Ak nemate moznost si semena doma
podrvit, mozete si ich zakdpit uz podr-
vené.

Pozor!

Pestrec mariansky sa neodportca
podavat detom do 5 rokov, tehotnym
a dojc¢iacim Zzenam. Este neZ sa rozhod-
nete uzivat tento doplnok, uistite sa, ¢i
neuZivate liek so silymarinom, ktory
vam predpisal vas lekar. Rovnako by
ste poCas uzivania tejto lieCivej bylinky
nemali pit alkohol. Ak si nie ste isty, skor
ako zacnete pestrec mariansky uzivat,
poradte sa s lekarom alebo lekarnikom.

zdroj foto RitaE pixabay
»ren

Meniny,
oslavuju

7. Tomas
8. Alan,
Alana
9. Frantiska
10. Bruno,
Branislav
11. Angela
Angelika
12. Gregor
13. Vlastimil
14. Matilda
15. Svetlana

PERUKZ)S POTERY

+ STROJOVE
CEMENTOVE
POTERY

- PENOBETON

® 0948 611918

Www.cementove-potery.sk

(aj PLOCHE) strechy

VVMENA ODKVAPOVYCH 7eaov AN

j oecan)
Lo 0949 765 61

» Kurc¢ata nosnic Dominant
mix farieb, Greenshell, Darkshell

» Brojlerové kurcata Ross 308
» Husi, kacky,husokacky
» Morky BIG 6 7-8 tyzdiové

Q0948 277 646

42-013

REGION
PRESS

J

Uzavierka dalSieho vydania regionalnych novin je 12. marca 2025

Lo Y

VIFIEME
A
UZ3.ROKSME |

Prendjom a predaj elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

Info: 0903 841 587

Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk www.epostel.sk

37-03-1

9. marca 1959

babiku Barbie

Na vel'trhu hraciek v americkom New Yorku predstavili

\yrocia a udalosti

5

6

Ul

(o2 NEaE N0} Ne)
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5' m?

LAMINATOVA PODLAHA BUK CMI

19.3 x 138 cm, hriibka 6 mm. Obsah balenia 2,93 m2.

0BI ¢. 3812807

LAMINATOVA
PODLAHA DUB ,,BODENSEE"

19,3 x 138,3 cm, hribka 7 mm. Obsah balenia 2,669 m2.
0BI €. 2004000

|l KC"

NASA MARCOVA PONUKA

14' m?

VINYLOVA PODLAHA DUB ,,BOLOGNA"

18 x 122 cm, hribka 3,5 mm. Obsah balenia 2,635 m2.
0BI ¢. 2106839

DLAZBA , ARA"

1,700 m?/bal, (14 ks). Rozmer 34 x 34 cm.
Hribka 7 mm. Do interiéru. Trieda oteru PEI3.
ProtiSmykova (prava R9. Vzhlad dreva, matnd.
0BI €. 5222997

Len vo vasej 0BI predajni

Svoju najblizSiu predajiiu 0OBI najdete na obi.sk

Plati od 7. 3. 2025 do 13. 3. 2025 alebo do vypredania zasab.

SN25-10 strana

In- m?

DLAZBA ,METROPOLIS BROWN"

1,620 m?/balenie (9 ks). Rozmer 30 x 60 cm.

Hribka 7,5 mm. Trieda oteru 4. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Rektifikovand. Vhodné do interiéru

aj exteriéru. Matny povrch, vzhlad dreva. 0BI €. 2325462

\ 74

DLAZBA ,LEIDA"

1,080 m?/bal. (3 ks). Rozmer 60 x 60 cm. Hribka

8,5 mm. Trieda oteru. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Vhodna do interiéru aj exteriéru. Matny
povrch, vzhiad kamefia. Glazovand. OBI €. 2057529

nﬂJDﬁléﬁ%-l{UﬂnnEJﬁﬂ
Y2024 N\ DOKAZETE COKOLVEK

5

33-0001
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BlizZi sa marcova migracia ropich

Dobrovolni ochrancovia prirody z ne-
formalneho zdruZenia Zelena Hliadka
Moravany vyzyvaji na pomoc. Za-
Ciatkom marca sa kazdorocne zacina
migracia chranenych ropiich v okoli
vodnej nadrzZe Striebornica pri Mora-
vanoch nad Vahom nedaleko Piestan.
Tak ako kazdy rok, aj tentoraz sa moZe
§iroka verejnost zapojit do zachrany
ropiich, aby pri jarnej migracii za pare-
nim a kladenim vaji¢ok nekoncili pod
kolesami aut.

,0d nedele 9. marca v zavislosti od po-
Casia, teploty a zraZok postupne zacneme
prenasat ropuchy spoza bariéry cez cestu
k vode. Prenésat ich budeme kazdy den
pribliZne tri tyZdne. Pri prenasani roptich
je potrebné mat reflexnii vestu, Celovku
alebo baterku, vedro, pripadne rukavice a
chut pomdct. Vitané sa aj deti. Zo skiise-
nostivieme, Ze ttto aktivitu robia s velkym
nadSenim a rady,” informuje organizator
MUDr. Jakub Hamsik. Vykonna riaditelka
oblastnej organizacie cestovného ruchu
Rezortu Piestany Tatiana Nevolna dopliia
k organizacii podujatia, Ze prenosy ropu-
ch sa buda konat na Styroch miestach:
,»Spoza zabrany ich budeme prenasat cez
cestu k vodnej nadrZi Striebornica, dalej
z druhej strany vodnej nadrze cez cestu
pod chatami, poza domov seniorov a po
Vyitockej ceste aZ smerom k Villa Judita.
Ak sa zide v jednom ¢ase niekde viac dob-
rovolnikov, treba sa dohodnfit a rozdelit si
lokalitu tak, aby bola praca efektivna. Ro-

puchy sa budt pocas migracie nachadzat
okolo celého jazera, staci ich prenasat cez
cestu, k vode uz potom zidu samy. Zo za-
Ciatku byva migra¢ny tah mimoriadne
silny, za jeden dei ¢i vecer dokazeme za-
chranit aj vyse tisic jedincov.”

Dizka migracie zavisi od pocasia
- Organizatori pripominaji, Ze ropuchy
st najaktivnejSie za simraku a vecet, no
v Case silného tahu migruja silno pocas
celého diia. Dizka migracie zavisi od po-
Casia, vysSie teploty s pripadnym dazdom
migraciu urychluja a skracujt. Ak st sple-
tené viac ako dve ropuchy - viac samcekov
na jednej samicke, treba ich rozdelit, inak
im hrozi utopenie. Akékolvek otazky or-
ganizatori ochotne zodpovedia na mieste
a poradia kazdému, kto s pomocou pri
migracii ropiich eSte nema skiisenosti.
Vitané st aj kolektivy deti z materskych
a zakladnych 8kol, ktoré sa popri uZitoc-
nej praci zaroven naucia, preco ropuchy
zachrariujeme a preco ich treba chrénit,
Organizatori celt akciu metodicky zastre-
Suja.

Preco poméahame ropucham? - Ropu-
cha bradavicnata je chranené a uZitocné
zviera, ni¢i Skodlivy hmyz a slimaky.

Kazdodenné aktualne informacie néj-
du zaujemcovia vo facebookovej skupine
Zelena Hliadka MORAVANY - Komunit-
né projekty v Moravanoch nad Vahom.

»ren

Detox pre dusu

40 dni pred velkonoénymi sviatkami
mame prileZitost prehlbit nas vztah
s Bohom. Pretriedit svoje priority,
urobit jarné upratovanie vo svojom
vnitri. Detoxikac¢nii kiru pre dusu.
StaroCiami overeny recept na takyjto
detox ma tri body: post, modlitba, al-
muzna.

Péstom sa rozhodneme odrieknut si
nieco, ¢o nas rozptyl’uje a dat’ namiesto
nym. MoZe to byt jednoduché. Zrieknime
sa niecoho, ¢o nam robi radost, ale zaro-
ven brani vduchovnom raste. MoZno jeto
sladkost, pivo, ¢i zbyto¢né nakupy. Co-
kolvek, o ndm pomoZe viac sa ststredit
na nas vztah s Bohom a s bliznymi.

Modlitha nas vovadza do BoZej pri-
tomnosti a pomaha nam pocavat jeho
hlas. Sticastou nasho duchovného deto-
xu preto moZe byt kratke Citanie zo Svété-
ho pisma, rannyjch 10 mintt modlitby ¢i
ruzenec cestou do prace.

A almuzna je pomoc, ktord davame
druhym z lasky, aby sme zmiernili ich
utrpenie a ukazali im Boziu lasku. Kazdé
rozhodnutie zrieknut sa niecoho moéze
byt cestou, ako uSetrené peniaze pouZit
na pomoc tym, ktori to naozaj potrebuja.

V tomto poste sme vSetci pozvani
jednou rukou sa nieCoho vzdat, a zaroven
druhou obdarovat tych, ktori s v nidzi.
Este nikdy tolko Iudi netrpelo pre vieru v

Krista, ako dnes. Sme jednym spolocen-
stvom a navzajom sa potrebujeme. Oni
st ndm in$piraciou, ked vydavajt svojim
Zivotom svedectvo o nadeji. My ich mo-
Zeme posiliovat praktickymi skutkami
lasky.

Vstiipme do tohto pdstneho obdo-
bia so srdcom otvorenym pre pomoc
druhym. To, €o uSetrime za svoje pdstne
odopretie, méZeme venovat ako almuz-
nu nasim bratom a sestram. Nasa post-
na obeta bude praktickou pomocou pre
tych, ktori ju potrebujt najviac. Zrieknete
sa v poste sladkosti a sladenych napojov?
USetrené peniaze mdZete venovat na za-
bezpecenie jedla pre rodiny v utecenec-
kych taboroch v Mozambiku. Alebo si
odopriete navstevu reStauracie? Za tito
sumu moZzete pomoct organizécii, ktora
sa stard o zneuzivané dievcata a zeny
v Pakistane.

Viac prikladov pomoci najdete na

www.svedkovianadeje.sk.

»acn
zdroj foto ACN

BliZi sa Cas testovani a dolezitych skasok

Ako sa efektivne pr1prav1t na testovame

BliZi sa obdobie ddlezitych testova-
ni a skisok, ¢o pre mnohych Ziakov
znamena zvysSeny tlak a stres. Aby
sa im podarilo zvladnut toto obdobie
s €o najlepsim vysledkom, prinasa
Ministerstvo Skolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeze SR nasledovné
osvedcené tipy a metédy na efek-
tivne ucenie, zlepSenie sistredenia
a optimalizaciu Studijného Casu:

e Jednou z efektivnych technik je spo-
lo¢né ucenie v skupine. Pocit, Ze ,,sme
v tom vSetci spolu“ poméha s motiva-
ciou, Ziaci sa méZu navzajom skasat,
robit spolu testy ¢i kvizy, ¢im sa zvySu-
je efektivita zapamatania si u¢iva. Uce-

Tlustra¢né foto.

zdroj foto Pexels pixabay

nie nahlas aktivuje viac zmyslov, ¢o
pomaha lepsie si informacie zapamaétat
a spracovat ich hlbsie.

e (Odhalit medzery v porozumeni
a lepsie si upevnit vedomosti pomaha
Feynmanova metoda. Jej podstatou je
vysvetlit uc¢ivo vlastnymi slovami, ako-
by sme ucili niekoho, kto ho nepozna.

e Pri priprave na testy nestaci iba ¢i-
tat poznamky. Je vhodné sa pravidelne
testovat, skasat si pisomné alebo Gstne
odpovede, vyuzivat aj Al nastroje na
generovanie otazok k ucivu.

¢ Na lepSie zorganizovan
ie uenia mozu pomdct techniky time
managementu:

Pomodoro technika: Ziaci by si
mali nastavit ¢asovac na 25 minft in-
tenzivneho ucenia, po ktorom nasledu-
je 5-mindtova prestavka. Tento pristup
podporuje stistredenie a pomaha pred-
chadzat vyhoreniu.

SMART ciele: Namiesto vagnych
planov ako ,naucim sa matematiku®,
je efektivnejSie si stanovit konkrétne
ciele, napriklad ,,za hodinu precvi¢im
rieSenie piatich typov rovnic*.

Tustracné foto.

y s

zdroj foto StockSnap pixabay

Planovanie ucenia dopredu: Orga-
nizované Studijné plany eliminuja po-
trebu chaotického ucenia na poslednt
chvilu.

Zvolte vhodné prostredie
DéleZitou stiCastou tispe$ného ucenia je
vhodné prostredie. Organizovany stol
a tiché miesto mozu vyrazne prispiet k
lepSiemu ststredeniu. Ak nie je mozné
eliminovat hluk, méZu pomdct sla-
chadla s timenim okolitého ruchu. Kaz-
dy ¢lovek ma svoj optimalny ¢as na uce-
nie, niektori sa lepSie ststredia rano,
ini veCer, preto je dolezité prisposobit

si $tadium vlastnému biorytmu. Okrem
toho je vhodné minimalizovat rusivé
faktory, napriklad vypnutim notifikacii
na mobilnom zariadeni alebo vyuZitim
aplikacii, ktoré podporuji ststredenie.

»Priprava na skdsky méze byt na-
rona, ale ak si ju Ziaci rozlozia syste-
maticky, buda si vediet udrzat prehlad
a zvladnu to s mensim stresom. Rodic¢ia
a ucitelia mozu Ziakov podporit tym,
Ze im odporucia relaxacné techniky
a vytvoria prostredie, ktoré zniZuje na-
pétie,“ uzatvara rezort Skolstva.

»ren
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Iimnd rahrody
Zasklenia terds, balkonow
Fristregky a Pergoly

Tabrodlio

32-0017

renovacia striech,
"Irenovacia garazi,
o zateplenle,
Ropravaarenovicia
""".Eu'l-._-.:zlabov kompletna
é Tk Wvymenasstriech
. (OKAMZITE

ZACATIE
PRAC

-10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

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

91-0049

Ponuka

PETEWTINAMDL) TECHMDLOM

\!!skliégjte Cim skor
UCINNU REKLAMU

V najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

Tyzdenne azv 32 540

-

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

STMECRONVAEALICEK
ZAZVYHODNENUIBENU

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze sprdvne uZivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi 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 iivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe 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 vizivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi 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 s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

domacnostiach
N N
J
zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvy$uje 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- Volait ¢ dni
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az Olajte v pracovne dnt.
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom od Pondelka do Piatka,
C. Denna (_iavlfa hovéadzieho kqlagenu.for- od 10:00 do 16:00 hod.
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert
2N J
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Zachovaite si svoju
pohyblivost' s nami!

Spoloénost Stannah, rodinné firma pésobiaca na
Slovensku, uZ viac ako 20 rokov pomdéha svojim
zdkaznikom dosahovat va&siu nezévislost, bezpeénosf
a pohodlie. S dokonalym servisom.

Zavolajte zadarmo % N . i
Pre TZP ob&anov moznost vybavif
0800 162 162 na zakupenie stolickového vytahu

www.stannah.sk pefiazny prispevok od $tdtu.

*Kampari plati pre kazdi objednévku do 21.03.25, nie je
retroaktivna ani kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampafnami.

OBNONA ﬁ@ﬂ@@ﬂﬂ

Zhody, trofeje i celé ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
polovnicke zbierky. KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

Kuplm vec[ BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
Z1.a2.5v.vojny, =zameranie = odborné poradenstvo . ouenska
vzduchovky. o cenova kalkulicia ZDARMAN! ™ firma
Vykup minci __ "W'NOVINKA ! ey o ' o
do roku 1945 BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely. ZA NASU PRACU RUCIME!

\Ie|'.l"l"li .\l\7h0dné aj na bezné PTEk‘l:\Itie Stresh\l [ 1 RENOVACIA STRIECH (/. KOMPLETNA VYMENA STRIECH
C el ﬁ SR - znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupov. a1y RENOVACIA GARAZI (/ OPRAVA ZLABOV

ZATEPLENIE RENOVACIA ZLABOV
0940 723 073 EK -.0919 46
trofejeeu@gmail.com

OBNOVA A ZATEPLENIE —————— $xvxp —M8M8M
PLOCHYCH STRIECH ~ > GRETA@D 2x2x4m 499 €

Ponikame Vam profesiondine sluzby: 5 GLORIA 22 i S &
= hydroizoldciu strechy bituménovymi pasmy y g GALA 3x2x4m 469 €

= zateplenie strech E - -
= cenoﬁla kolkulacug zadarmo _r’ GENIO e ) 499 € ZI M N E ZAH RADY
= zfava pre déchodcov I GARANT  3x207x4m 599 € PERGOLY

= z@ruka 20 rokov | GULLIVER 3x207x4m 669 €

= rodinné domy, bytovk f ks ; 1 p
= skladové pne);tory f|rr¥1y '., _ gg::‘f z : z'; i: 2 ;:: : ZASKI-E N I E

IIINOVINKA I!l S : , GALINA  3x227x4m  899€ NOVINKA

-
Bituménova lepenka uréend Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m. DR EVO HLINI KOVA
pod soldarne panely.

‘ . - 2 2
T e M galerica  OPRAVA ZADARNMO zimna zdhrada
ptrekrr):tie st:‘eochygozn{iujg teplotu JEDNODUCHA MONTAZ 0919 365 022
strechy na az stupnov.
. www.montter.sk
0918 773 790 m 0948 88 88 55 galerica.sk

objednavky@montter.sk E

43-0017
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