bnica nad Vdhom 30. novembra o 13. hodine na domdcom ihrisku

Pozjvame vds na posledny zdpas jesennej asti druhej ligy: FO ZP - M

ZaloZeny v roku 1930

Z PODBREZOVAN 2 3

ZELEZIARNE®
Dvojtyzdennik Zeleziarni Podbrezové a.s. ro¢nik LXIX vy3lo 15. novembra 2013 EE——
n Jubileum v PIPEX n Poukdiky na n 0 odprdseni n Pre nds na B 0 kultirnom Aktudlne
ITALIA rehabilitaciv s doddvatelom Sliaci podujati 70 $portu

Prezident GasSparovic¢ ocenil
nielen vyznam novych zariadeni,
za ktory sme to stihli

ale aj ¢as,

V stredu 13. novembra sme privi-
tali v oceliarni prezidenta SR Iva-
na Ga$parovica. V sprievode Vla-
dimira Sotaka, predsedu Pred-
stavenstva a generalneho riadi-
tela ZP a &lenov Lubora Schwar-

PIPEX ==,

zbachera, technického riaditela a
Vladimira Zvarika, vyrobného ria-
ditefa si priiel pozriet vysledok
usilia vSetkych tych, ktori sa po-
dielali na rekonstrukcii ZPO a bu-
dovani nového odprasenia. S vel-

kym zaujmom pocuval informa-
cie o priebehu, ale aj vyzname
investicii, ktoré skvalitnia vstup-
né polotovary a Zivotné prostre-
die. "Vedel som, ze v podbrezov-
skych Zeleziarfiach prebieha re-

konstrukcia vel-
kého vyznamu a
preto som pozia-
dal generalneho L&
riaditela, aby mi
ukazal, ¢o vsetko
sa tu urobilo. Ked
sa tak divam oko-
lo seba, vidim, Ze
tu nejde len o to,
aké vyznamné su
tieto dve investi-
cie, uputal ma aj
¢as, za ktory ste
to stihli. Je to az neuveritelné.
Pre mna je velkym zadostu€ine-
nim, Ze na Slovensku su spolo¢-
nosti, ktoré sa vlastnou iniciativou
dokazu vyrovnat tym najprospe-

rujucejSim svetovym firmam, bez
nejakych velkych Statnych dota-
cii. A tato firma medzi ne nespor-
ne patri.

ok

vznikla spolocnost PIPEX INTERNATIONAL AG

Pred vznikom akciovej spoloénosti (1992) podbrezov-

ské zeleziarne expedovali vySe 65 percent svojej produk-
cie v ramci medzivladnych dohéd do Sovietskeho zvazu.
Po transformacii sa vychodné i vnutrozemské trhy roz-
padli a zakaziek bol nedostatok. Postavenie Zeleziarni si
vyziadalo okamzité opatrenia smerujiuce k minimalizo-
vaniu strat spésobenych znizovanim vyroby. Nevyhnut-
né bolo hl'adanie novych teritérii a prijatie novej filozofie
smerovania obchodu na zapad. Vedenie prijalo rozhodnu-
tie, ktoré bolo aj z dnesného pohlPadu velmi predvidavé.
Dna 7. oktobra 1993 zalozilo vo Svajéiarskom Bieli medzi-
narodnt obchodnu spoloénost’ PIPEX International AG

a sucasne vznikla spolo¢nost’ PIPEX Italia.

V druhej polovici roku 1994
postupne presiel export na
jedného vyhradného zahra-
niéného distributora - ob-
chodnu spolo¢nost PIPEX
v Milane. Od okamihu pre-
klenutia na trhy Eurdpske-
ho spolocenstva i do celého
sveta uplynulo dvadsat ro-
kov a to bola prilezZitost' stret-
nutia sa vedenia spolo¢nosti
s obchodnymi partnermi jubi-
lujucej PIPEX ltalia. Predsta-
venstvo Zeleziarni Podbre-
zova podakovalo obchod-

nym partnerom za spolupra-
cu a vyjadrilo presvedcenie,
Ze bude dobra aj v buduc-
nosti. Zaroven vyslovilo ze-
lanie, aby nasSa spolo¢nost’
mala aj v nasledujucich ro-
koch dostatok zakaziek, ¢o je
predpoklad plnenia obchod-
nych a finanénych planov.
.Zeleziarne Podbrezova
a.s. patria medzi najvyznam-
nejSich exportérov Sloven-
skej republiky. Nasim cielom
je aj do buducnosti poskyto-
vat' svojim odberatelom ma-
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ximalnu kvalitu a servis, a
vdaka tomu dosahovat kon-
kurenéné ceny nasich vyrob-
kov. Svoju budulcnost’ sta-

viame na vlastnych obchod-
nych spolo&nostiach, o nam
dava garanciu stability a pro-
sperity,“ konstatoval Ing. Via-

dimir Sotak, predseda pred-
stavenstva a generalny ria-
ditel.

OK
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BENEFIT rozsirujuci starostlivost
o zdravie zamestnancov

Osemnast’ mesia-
cov od dia zriadenia
dcérskej spoloénosti
Zeleziarni Podbrezo-
vé - ZP REHABILITA-
CIA, s.r.o., je ¢as do-
statoény na predbez-
né hodnotenie a pre-
to sme oslovili Ing.
Mariu NIKLOVU, élen-
ku predstavenstva
a personalnu riaditelku:

Pani riaditelka, ako by ste
strucne charakterizovali posla-
nie tejto spolo¢nosti?

- ZP REHABILITACIA, sr.o., je
sUcastou Sirokého spektra ¢in-
nosti v oblasti starostlivosti o
zdravie naSich zamestnancov.
Jej prinos umocriuje skutocnost,
Ze ide o sluzby postavené na dI-
horocnej tradi-
cii, stale vyhla-
davané a me-
dzi Tudmi ob-
[ubené. Rehabilituju v prijemnom
prostredi, nedychajucom nemoc-
nicou a €o je dblezité, nie daleko
od svojho pracoviska.

Tato dcérska spolocnost posky-
tuje starostlivost' o zdravie aj ex-
ternym klientom, prioritou vSak
ostavaju zamestnanci mater-
skej spolo¢nosti. V pobocke, kto-
ri ma dcérska spolo¢nost v Brati-
slave, v priestoroch polyfunkéné-
ho domu Zlaty jelefi na Namesti
SNP, je ¢innost zamerana len na
laseroterapiu pre externych zau-
jemcov.

Priestory sluZiace spoloénos-
ti ZP REHABILITACIA, s.ro.,
este stale vonaju novotou, su
priestranné, moderné, l'udia sa
v nich dobre citia. Iste k tomu
prispieva aj personal. Predsta-

=Y Rehabilitacia

skytuje?

- Mozno ich rozdelit
do dvoch Casti. Prvou
je samotna rehabilita-
cia, spocivajuca v pale-
te uz znamych ponuka-
nych procedur, ako je
galvanizacia, DD - pru-
dy, Tens - prudy, elek-
trogymnastika, elektro-
stimulacia, ultrazvuk,
interferencné prudy (endomed),
hydrogalvan, magnetoterapia, ra-
Selinovy termozabal, solux, oSet-
renie bioptronovou lampou. Po-
skytuje aj cielené cvicenia - lie-
¢ebnu telesnu vychovu, myofas-
cialne techniky a trakcie.

Pribudli vS§ak uz aj nové...

- Ano a osobitne upozorfiujem
na - SM systém a kineziotaping.
SM systém je
zamerany na-

tlen Faleziarne Podbrezovs Group  PriKlad na pre-

venciu a lie¢-
bu skoliézy, herniu disku, artré-
zu bedrového kibu. Kineziotaping
spocCiva v naliepani pruznych péa-
sok na kozu - U€inkuje na preta-
Zené svaly a dochadza tak k uvol-
fiovaniu svalového napatia, zlep-
Seniu krvného a lymfatického
obehu, regeneracii a dolie¢eniu
svalov. Uvedené procediry moz-
no absolvovat na zaklade odpo-
ru€ania odborného lekara a su
hradené zo zdravotného poiste-
nia. Ale v pripade, ze klient sa pre
ne rozhodne preventivne, mimo
lekarskych odporucani, je to moz-
né a proceddru hradi v zmysle
platného cennika.

Druhou oblastou je vyuZivanie
laserovej terapie. Je to vysoko-
efektivna forma svetloliecby s vy-
raznymi biostimulaénymi,  pro-

nych vyronoch a zraneniach pri
Sporte. V sucasnej dobe mame
k dispozicii laser LCT - 1000, kto-
ry je v prevadzke od septembra
2011 a novy terapeuticky laser Li-
ghtForce EX.

Povrava sa o benefite, ktory
pripravilo vedenie spolo¢nos-
ti pre zamestnancov materskej
i dcérskych spolocnosti...

- Je to novinka a ide o moznost
vyuzitia bezplatnej poukazky na
rehabilitaciu, ktora je hradena zo
socialneho fondu. Je to bonus,
ktory pripravil pre zamestnancov
zamestnavatel po dohovore so
ZV 0Z KOVO. Musim v8ak upo-
zornit, Ze ide o nepefazné pine-
nie zo socialneho fondu, ktoré
podlieha odvodovym a darfiovym
povinnostiam v zmysle platnych
predpisov (za zamestnanca i za-
mestnavatela). Ak sa zamestna-
nec rozhodne napriklad pre dve
poukazky v hodnote 10 eur (2 x
3 minaty oSetrenia laserom alebo
alternativne dve vybrané proce-
dury v rehabilitacii), zaplati na od-
vodoch a dani 2,99 eur, ktoré mu
budu zrazené zo mzdy.

Ako ste uz uviedli, niektoré pro-
cedliry je mozné absolvovat’
len na odporugéanie lekara, ale
su aj také, ktoré tejto povinnos-
ti nepodliehaju. M6zu zamest-
nanci v ramci tohto benefitu
absolvovat' aj také procedury?
- Bez odpordc¢ania lekara je
v ramci tohto bonusu mozné vyu-
Zit ponuku troch procedur:
Raselinovy termozabal: tep-
lo pomaha uvolnit a liecit unave-
né svalstvo a makkeé tkaniva zvy-
Senim lokalneho prekrvenia. Je
prospe$né pri stuhnutosti kibov
spOsobenej osteoartritidou alebo

vite nam ho?

- Odbornym garantom pre ¢ast
rehabilitacie i lasera je MUDr. Ma-
ria KubiSova, ktord zaroven jeden
deni v tyzdni - vzdy v stredu od 14.
do 18. hodiny, ordinuje priamo v
ZP REHABILITACIA. Fyzioterape-
utky su tri: veduca Mgr. Eva Kia-
zovicka, Viera Urbanova a Petra
Medvedova.

Aké procedury spolo¢nost’ po-

tibolestivymi a protizapalovymi
ucinkami na tkaniva. Je mozné ju
uspesne pouzit' pri liecbe poope-
raénych ¢&i pourazovych stavov,
pri $trukturalnych a funkénych po-
ruchach pohybového systému, pri
bolestiach termoromandibularne-
ho kibu, bolestiach chrbtice, ra-
mena, pri syndrome karpalneho
tunela, bolestiach a zraneniach
v oblasti Achillovej Slachy, pri r6z-

predchadzajucou  imobilizaciou.
Aplikacia tepla ma vynikajuce
Gcinky pri mnohych chronickych
ochoreniach, ale blahodarne p6-
sobi aj na relaxaciu celého tela.

Tens prady: vyuZivaju sa pri roz-
nych nervovych &i svalovych bo-
lestiach, reumatizme méakkych
gasti, chorobe kibov, pri liecbe
skoliézy, bolesti hlavy a migrén,

(Pokrac. na str. 5)
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Rehabilitacné sluzby nasSej dcérskej spolocnos-
ti vyuzivaji zamestnanci Zeleziarni Podbrezova,
dcérskych spoloc¢nosti, ale vyhl'adavaju ich aj pa-
cienti ¢i zaujemcovia o preventivnu lie€bu zo Siro-
kého okolia. Dnes Fudi s chorobami pohybového
ustrojenstva pribuda a zial zvysSuje sa ich pocet aj
medzi detmi. Nazreli sme do ¢akarne v jedno skoré
rano a opytali sme sa:

Ako ste spokojny
so sluzbami?

Miroslav CENCER ZP Informatika

- Chodim na laserovu terapiu, som
tu druhykrat. Privital som tdto nad-
Standardnu sluzbu, kedze mam po-
zitivne skusenosti s jej ucinkami. Te-
rapia mi pomaha na uvolnenie boles-
ti operovanej koncatiny, pri vykyvoch
pocasia. Vlani som uz takuto terapiu
absolvoval a bola ucinna.

Jarmila OLSIAKOVA, déchodkyiia,
Stiavnicka

- Momentélne chodim na magnetoterapiu.
Uz som takuto proceduru absolvovala, ale
predtym na kolena, teraz si lie€im ramena.
S rehabilitaénymi sluzbami som velmi spo-
| kojnd, sestricky st velmi milé, prijemné a ak
by som si mala vybrat ist do nemocnice ale-
bo sem, urcite pridem sem. Nemusim vycka-
vat' a je tu navySe velmi prijemné prostredie.

Lubica DATKOVA, Valalska

- Ja chodim na rehabilitaciu chrb-
tice. Ja sice pracujem v nemocnici
v Banskej Bystrici, ale pani doktorka
KubiSova je moja lekarka a tak som
sa rozhodla chodit’ sem. Je to tu vel-
mi prijemné, personal je na jednotku |
a prostredie utulné.

Alena GIERTLOVA, Stiavni¢ka

- Na rehabilitaciu do Podbrezovej
som zacala chodit pred piatimi rokmi
na odporucéanie nemocni¢ného perso-
nalu. Je to tu vSetko perfektné, dob-
re sa tu ¢lovek citi, aj personal je vel-
mi privetivy. Som po operacii, rehabili-
taciu potrebujem a verim, Ze mi to po-
moze.

Maria PAVKOVA, Podbrezova

- Od operacie lavej ruky chodim
opakovane na magnet, teplé zabaly
a cviCenia. Diev€ata su velmi Ustreto-
Vé a citim sa dobre v tomto prijemnom
prostredi. Som spokojna aj so systém
prihlasovania, pre mia je podstatné,
Ze presne dodrziavaju ¢as objednav-
ky.

Ing. Milan MAJER, odbor ekono-
mického planovania

- Predtym som nikdy na rehabilitaciu
nechodil, teraz som zacal lebo ma boli
laket. Dostavam elektrické impulzy
na konkrétny bod, lie€bu som si mu-
sel zopakovat a dufam, Ze teraz sa to
zlepsi. Dievcata su milé a snazia sa
kazdému vyjst v Ustrety. Vyhovuje mi
hlavne to, Zze sa stredisko nachadza
blizko méjho pracoviska.
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S Ing. Milanom Jiraskom, podpredsedom predstavenstva

a generalnym riaditelom TS Plzen

O aktualnej situacii spolo¢énosti

Hoci este do konca
roka zostava niekol-
ko tyzdinov, moze-
me hovorit' o plneni
novoroénych pred-
savzati? Prvym bolo
zabezpedit’ dostatok
zakaziek a potreb-
né finanéné vynosy.
Dari sa vam v tomto
smere?

- Na zaciatku roka 2013,
v prvych mesiacoch, sa javila
situacia spolo¢nosti velmi op-
timisticky a dokonca sme zva-
Zovali rézne scenare, ako by
sme potencialne zakazky naje-
fektivnejSie  zrealizovali. Vy-

dostal do krizy, kto-
ra nuti nasich zakaz-
nikov k este doklad-
nejSiemu  zvazova-
niu vSetkych investi-
cii. Projekty sa odkla-
daju, zmluvy zostava-
ju pred podpisom, aj
napriek tomu, Ze za-
kaznici nas ubezpe-
Covali, Ze urcite pod-
pisané budi a akcie realizo-
vat chcu. Tato skutoénost nam
sposobila velké problémy v zis-
kavani novych zakaziek. Pre-
to sme uz v juni tohto roku pri-
jali opatrenia, ktoré mali jednak
pomdct k ziskavaniu novych

Dielenska montaz vulkanizacnych lisov pre Mitas USA

voj v nasledujucich mesiacoch
nam vsak spdsobil opaéné sta-
rosti. Pévodne pozitivny vyvoj
v naSom segmente vyroby sa

zékaziek a jednak usporami pri-
spiet k plneniu hospodarskeho
vysledku spolo¢nosti. Nasled-
ne sme uskutocnili interny per-

sonalny audit a od oktébra fun-
guje firma v stave Ciasto¢nej od-
stavky. Znamena to, ze pracov-
nici, ktori nie si momentalne
vytazeni, ostavaju doma. Aj na-
priek horeuvedenej pochmurnej
skuto€nosti pevne verime, Ze sa
spolo¢nost na konci tohto roka
udrzi v ¢iernych Cislach.

Dals$im boli  konkurencie-
schopné ceny so zreteflom na
finanénu efektivnost’ zakaziek.
Prinasaju opatrenia pozado-
vany efekt?

- Dobsledné sledovanie na-
kladov pri realizacii zakaziek
prinieslo ocakavany vysledok
a vacsinu zakaziek sa podarilo
ukoncit, dokonca s lepSim vy-
sledkom, ako boli uzatvarané.
Tato skutoCnost nas tesi naj-
ma v odbore vulkanizaénych li-
sov, pretoze v iom mame pro-
ces tvorby cien na takej Urov-
ni, Ze vyrobné naklady stanovu-
jeme s minimalnou absolutnou
odchylkou a kazda Uspora na-
vyse je tak dielom mimoriadne-
ho Usilia realizacného timu.
Jednym z vasich zelani bolo
upevnit’ svoje pozicie na
trhu. Mate pocit, ze ste v tom-
to smere dosiahli to, ¢o ste
predpokladali?

- Upevnenie a udrzanie pozi-
cie na trhu je dlhodoby a nikdy
nekonciaci proces, pocinaj-
uc prezentaciou firmy, ucas-
tou v tendroch, Uspesnou re-
alizaciou zékaziek a pozaruc-
nymi servismi konciac. Mys-

lim si, Ze v tejto oblasti sme od-
viedli naozaj velky kus prace,
hlavne v oblasti realizacie za-
kaziek. V septembri, v kontra-
hovanom termine, sme Uspes-
ne dokondili instalaciu dvad-
satjeden vulkanizacnych lisov
v Bielorusku a taktieZ sme do-
dali patnast kusov vulkanizac-
nych lisov pre Mitas v USA (v
sucasnosti montuju posledné tri
kusy). V odbore hydraulickych
lisov sme vlani dodali a v tom-
to roku uviedli do prevadzky,
lis na volné kovanie s kapaci-
tou 50 MN v Cine a momental-
ne dokonievame montaz ko-
vacieho lisu 90 MN a jeho uve-
denie do prevadzky vo fran-
cuzskej Areve Cresout For-
ge. V odbore valcovni sme sa
uspesne zhostili letnej moderni-
z&cie valcovacej trate v Safine
Vestec a stojime pred finaliza-
ciou zmluv na dodavku moder-
nizacie valcovacich Dua, Kvar-
ta a frézovacej linky do Pakis-
tanu. Sucasne sa uchadzame o
niekolko zakaziek v Rusku, pre-
biehaju tam vyberové konania.
Zaroven sme pripravili a mame
v zaverecnej faze prechod na
nové webové stranky, ktoré
budd spustené do konca roka
a mali by reSpektovat sucasny
trend v tejto oblasti. Mali by byt
pre navstevnikov prehladnej-
Sie, zaujimavejSie a hlavne by
im mali ulahcit kontaktovanie
na nas s novym dopytom. Sa-
mozrejme, imidZ déveryhodné-
ho a technicky vyspelého do-
davatela je zakladnym predpo-
kladom Gspechu na trhu. Dal-
§im, rovnako dolezitym fakto-
rom je u naSich zakaznikov do-
pyt po technologickych, pripad-
ne potrebe novych kapacit a

nutnost’ investovat. A prave tu
v sucasnosti Celime vyraznym
taZkostiam. Ich pri€iny su vy-
volané trvalym previsom ponu-
ky kapacit nad potrebami trhu
a pribudajuca konkurencia vy-
robcov tg. zariadeni z Ciny a
ostatnych, doposial tzv. rozvo-
jovych krajin. Okrem velmi do-
kladného zvazovania novych
investicii to vedie aj k vyraz-
ne nizSej efektivite ponukanych
projektov. Ak sa méme v tom-
to naro€nom prostredi presa-
dit, musime okrem vynikajd-
cej technickej urovne, akcep-
tovatelnej ceny, kratkych do-
dacich lehét, priniest zakazni-
kovi eSte nieCo navyse. A to je
vysoka profesionalita, Ustreto-
vost k ich pozZiadavkam, ocho-
ta poCuvat a pripravenost spo-
lupracovat na napadoch zékaz-
nika a v neposlednom rade aj
Jriendly” pristup. A potom nam
uz staci len trochu Stastia. Veri-
me, Ze ho budeme mat aj v bli-
Ziacom sa roku 2014, ked nam
vynahradia svoje tohtoro¢né
vypadky, a Ze po roku budeme
opat spolu rekapitulovat, ako
sa nam podarilo naplnit stano-
vené ciele. ok

sVSetci riesili situacie
s vel’kym nasadenim*

Generalnym dodavatefom rekonstrukcie odprasenia EAF
a LF pece bola Prvni zelezarska spoleénost Kladno, orga-
nizaéna zlozka Bratislava. Ing. Jifiho MRACKA, PhD, kona-
tela firmy, sme poziadali o rozhovor:

Na dvod, prezradite
nam nie€o o svojej fir-
me?

- NaSa spolo¢nost
vznikla v roku 1996
a nadviazala na tradiciu
opravarenskej Zelezni¢-
ni dilny, zavod Doprava
Poldi. ZabezpeCujeme kompletné
dodavky investiénych celkov, za-
riadenia oceliarne, zariadenia pre
bane, ocelové konstrukcie a pres-
né CNC obrabanie na zakazku.
Cast nasich zamestnancov tvoria
byvali oceliari a strojari, k oceliar-
skemu priemyslu mame tak velmi
blizko. Dodavame najma do Ces-
kych, rakuskych a nemeckych oce-
liarni. Spolupracujeme aj s ¢esky-
mi spolo&nostami ZP GROUP, naj-
viac so spolo&nostou ZP ZDAS.
Podiefali ste sa aj na nasej re-
konstrukcii odprasenia. Kedy
ste s tym zacali?

- Prvé myslienky a prvé rokova-
nia sa zacali, myslim, v roku 2008.

Prebehli prvé stretnutia,
konzultacie, oboznamo-
vanie sa s pracoviskom,
prvé navrhy technické-
ho rieSenia. Klucovym
bolo vyrieSit varianty
tak, aby realizacia bola
jednak finanéne na op-
timalnej drovni, ale s podmien-
kou dodrzania vSetkych paramet-
rov a dodania ¢o najSpickovejsie-
ho technického rieSenia.

Ako hodnotite cely priebeh tejto
investicnej akcie?

- Od zaciatku sme tuto akciu po-
vazovali za naro¢nu. Spolupraco-
vali sme aj s firmou ILD SK, spol.
s r.0., vyrobcom a dodavatelom fil-
tranej stanice. Pocas realizacie
sa vyskytli rozne technické problé-
my, ktoré bolo nutné riesit na mies-
te, ale neboli také zavazné, aby ne-
jako ohrozili stavbu. Sme radi, ze
cela akcia dopadla velmi dobre,
vratane rekonstrukcie zariadenia
plynulého odlievania ocele.

Foto: A. Nociarova

Ako sa vam spolupracovalo s
podbrezovskymi hutnikmi?

- Pocas celej akcie bolo v Pod-
brezovej citit maximalny zaujem
o to, aby tieto akcie dobre dopad-
li. Podakovanie si zasliZia vSetci
pracovnici Podbrezovej, vycha-
dzali nd&m maximalne v Ustrety.
Robilo sa nam s nimi velmi dob-
re. Tu bolo vidiet, Ze vetci zU¢ast-
neni, ako na ZPO, tak aj na odpra-
Seni, riesili situacie s velkym nasa-
denim, boli tu dfiom i nocou.
Mozno konstatovat', Ze ste s rea-

lizaciou spokojny?

- Podstatné je, aby bol spokoj-
ny investor. Ja v8ak chcem po-
dakovat' za spolupracu vSetkym,
ktori sa na rekonstrukcii podiefali

a Zeleziarfiam Podbrezova a ich
vSetkym  spoloCnostiam  Zelam
vela Uspechov. Dufam v spolupra-
cu aj v buducnosti.

O. Kleinova

op | Zp

Projekt je spolufinancovany z eurépskeho fondu regionalneho
rozvoja (ERDF) a Statneho rozpo¢tu SR.
;7\_‘
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KUPELE sr.ué- *
wlmes 1244

Zverte sa do rik odbornikom
a lie€ivej mineralnej vode v Kupeloch Sliac.
Doprajte svojim noham to najlepsie!

KUPELE A ZDRAVE Cl

DLZKA POBYTL

T noci

UBY TOVANIE

Kipalny hotel PALACE**"

izhy typu Klasik alebo Komfort
ATRAVOVANIE

pind penzia Klasik+
PROCEDURY

2= Biovak, 2= mineralny bazén,
2= cvitenie v bazéne, 2 nordic walking,
2= vitkuopres, 2» plynové injekcie,

2n shupinovy teloewik

EBNA STARDSTLIVOST

Ieltarshe wyetrenie

vyietrenie artériografom

laboratdrne vysetrenie

konzulticia s didgtnou sestrou

BOMUS

denne vatup do bazéna na 1 hodinu

¥ Gehe iy g it et by i (L0 b

Infermdbche a objedndviy

KUPELE SUIAL a 5., 962 31 Sliad i
fel: 45/5443 T94, 0917 475 450 4
e-mail: sales@spa-sliac.sk

Www.spa-slise sk /,

-
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a upevnenie zdravia v roku 2013

LIECEERO -REHABIL!

TVZDENNY

el Palacy™*
e g Koo

wetpnd lelirsi konautscia v def ndsiupu
14 leediebrd procedina | potbyt

ol vtup do rehabiltafného banéng

REZERVACIE POBEYTU sa riadia Wieobernmi obchodngm podmienkami kipeie.

Tiel: CoiSd 542 5230 - K21 - 323 | recepcia Kipeinho hotels Palace ™
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sales@spa-sliacsk
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pre vietkych zamestnancov a ich rodinnych
prisluinikov v roku 2013
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Foto: V. Kukolova

BENEFIT rozsirujuci starostlivost
o zdravie zamestnancov

(Dokong. zo str. 2)

roznych artr6zach a pod. ZlepSu-
ju krvnu cirkulaciu a vyZzivu tkaniv,
timia zapalovlu aktivitu, bolest
a ulah&uju dpravu pohybovych
funkcii.

Magnetoterapia: ma hojivy, re-
generacny, protizapalovy, anti-
reumaticky ucinok, protibolesti-
vy a protiopuchovy u€inok. Vyu-
Ziva sa pri lie¢be zlomenin, Spor-
tovych zraneni, migréne, boles-
ti hlavy, bolesti krizov, neuralgie,
detskej mozgovej obrny, Parkin-
sonovej chorobe, skleréze, ocho-
reni svalov, reume, artritide, ar-
troze, skleréze a mnohych inych
tazkostiach. Uvedené procedu-
ry je mozné vyuzit po konzulta-
cii s fyzioterapeutkou nasho za-
riadenia (objednavky telefonicky
— (645) 2954. Cena jednej proce-
dury je 5 eur, ¢o predstavuje hod-
notu jednej poukazky zo socialne-
ho fondu.

Bude mozné danu poukazku
vyuzit’ aj na laseroterapiu?

- Samozrejme, podmienkou
je v8ak absolvovat vySetrenie
u MUDr. M. KubiSovej (je bez-
platné), resp. mat pisomné od-
porui¢anie na absolvovanie lase-
ra od iného odborného lekara. Na
oSetrenie k MUDr. M. KubiSovej
je mozné objednat sa telefonic-
ky — (645) 2954. Jedna poukaz-
ka umozni trojminutové oSetrenie

laserom.
Co ma urobit' zaujemca o po-
ukazku?

- Najprv si objedna procedu-
ry na tel. Cisle (645) 2954 (za-
mestnancom ZP budl poskyto-
vané dva dni v tyzdni - v ponde-
lok a Stvrtok, v €ase od 14. do 15.
hod., v pripade velkého zaujmu
tento €as samozrejme rozSirime
a budeme vas informovat). Pou-
kazku si vyzdvihne v ZP a.s. - od-
bore prace a miezd - stary zavod,
budova personalneho Useku - te-
lefén (645) 2942 a ,zaplati* fiou
za oSetrenie, na ktoré sa objed-
nal.

Akékolvek blizsie informacie
st vam pripraveni poskytnut’:
za ZP Rehabilitacia, s.r.o.:

I. Strezenicka, 645 2954

za ZP a.s.: L. Beraxova - Ppam,
645 2942 alebo ich najdete na
www.zprehabilitacia.sk

Co dodate na zaver?

- Som presvedéena, Ze tato po-
nuka bude dostato¢ne vyuzivana
a pomdze pri rieSeni zdravotnych
problémov mnohych nasich spo-
lupracovnikov. Budeme takto po-
kracovat aj v budicom roku a ve-
rim, Ze pocet zamestnancov, kto-
rych odozva bude kladna, sa
bude zvySovat.

ok

Bude aj druhé kolo

Dria 9. novembra 2013 sa uskutocnili volby do samospravnych krajov.
Vo volbach bolo 5 932 okrskov, zapisanych 897 536 opravnenych vo-
licov a celkova volebna ucast predstavovala 20,11 percenta. Obcania,
ktori prisli volit, odovzdali 897 161 obalok, 375 svoju obalku neodovzda-
lo. Pocet platnych hlasov bol 849 101. Banskobystricky samospravny
kraj dosiahol najvyssiu Ucast voliCov, predstavovala 24,59 percenta a

V Brezne kandidati na Zupana dostali 10 918 hlasov, vyhral Vladi-
mir Marika, ktory dostal 4 515 hlasov (41,35 percenta) a prekvapuju-
co na druhom mieste skoncil Marian Kotleba, ktorého volilo 3 741 ob-
Canov (34,26 percenta). Treti skon¢il Ludovit Kanik, ktory ziskal 1 397
hlasov (12,79 percenta). Z tohto volebného obvodu nas budu v parla-
mente VUC zastupovat Eva Wolframova (3 233 hlasov), Jaroslav De-
mian (2 766), Jozef Tokar (2 288), Jan Racak (2 075) a Slavomir P6-
bi$ (2 071).

Tri samospravne kraje zvolili svojich Zupanov — v Tren¢ianskom kra-
ji zvitazil Jaroslav Bagka, v Zilinskom kraji svoju poziciu obhéjil Juraj
Blanar a tretim vitazom volieb predsedu kraja je Peter Chudik v Pre-
Sovskom kraji.

V piatich krajoch sa bude konat druhé kolo volieb 23. novembra 2013,
kedZe miestni kandidati na predsedov krajov neziskali viac ako 50 per-
cent odovzdanych hlasov. V Bratislavskom kraji sa v druhom kole stret-
ne Pavol FreSo a Monika Fla$ikova — Befiova, v Trnavskom kraji Tibor
Miku$ a Jézsef Berényi, v Nitrianskom kraji Milan Belica a Toma$ Gal-
bavy a v Banskobystrickom kraji, bude bojovat o post Zupana Viadimir
Marika a Marian Kotleba. (VK)
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Na podporu Svetielka nadeje

Centrum pomoci detskej onkolé-
gie SVETIELKO NADEJE pri Kli-
nike pediatrickej onkoldgie a he-
matolégie v Detskej fakultnej ne-
mocnici s poliklinikou v Banskej
Bystrici, od roku 2002 prinasa
Ulavu a rozptylenie chorym de-
tom a podava pomocnu ruku v
dobrej viere najst zabudnutu ra-
dost a pokoj v dusi, ktoré sa de-
tom stratili pod tarchou ochore-
nia. Mlady virtuéz, hra¢ na akor-
dedn a finalista sutaze Sloven-
sko ma talent Michal Cervienka
vytvoril v Banskej Bystrici tradi-
ciu beneficnych koncertov. Diia
6. novembra 2013 sa v Statnej
opere v Banskej Bystrici usku-
toénil 7. benefiény koncert pre
pacientov Kliniky pediatrickej on-
kolégie a hematoldgie v Detskej
fakultnej nemocnici s poliklini-
kou v Banskej Bystrici, z ktoré-
ho vynos je venovany na pod-
poru projektov Svetielka nadeje.
pediatrickej onkolégie a hemato-
l6gie v Detskej fakultnej nemoc-
nici s poliklinikou v Banskej Bys-

Tradiciu tychto koncertov vytvoril mlady virtuéz M. Cervienka

trici. V programe vystupili aj Jaro-
slav Dvorsky, tenor, Adam Stra-
navsky, klavir, Robert Ragan kon-
trabas a Faber Dance School.
Odzneli skladby Astora Piazzo-
lu, Richarda Galliana, Giacoma

Pucciniho, vaésinou v netradic-
nej Uprave. Vdaka SpiCkovym
umelcom mal tento koncert vy-
soku umelecku uroven. Poduja-
tie podporili aj Zeleziarne Pod-
brezova. O.K.

Studenti sa zabavali

-

V duchu pestrofarebnych
kostymov a masiek sa odohra-
val Den masiek (29. oktébra) v
Sukromnom gymnaziu a Suk-
romnej strednej odbornej Skole
hutnickej Zeleziarni Podbrezo-
va. Nasi Ziaci aj ucitelia si kaz-
dy rok koncom oktébra nasa-
dia originalne masky a kosty-
my a cela Skola je potom plna
smiechu, humoru, zabavy aj
hravosti.

Aj tento rok sa sutazilo medzi
triedami v réznych sutaziach,
ako napriklad Activity, prekaz-
kova draha, stavanie puzzle,
takisto sme otestovali zru¢nost
nasich Ziakov v Sportovych dis-
ciplinach ako su Sipky a triafa-
nie floorballovej lopticky floor-
balovou hokejkou do ter¢a.

Po absolvovani vSetkych su-
tazi sme vyhlasili najlepSiu
Zensku a muzskiu masku a tri
najlepsie ucitelské masky. Naj-
lepSiu Zensku masku vyhrala

Ziacka 1. H triedy Anna Maria
Ridzonova ako ,Musketierka“.
NajlepSiu muzski masku vy-
hral Ziak 2. H triedy Adam Kvie-
tok. V kategérii NajlepSie uci-
telské masky triumfovali Mgr.
Stefan Fedor ako ,Jezi§“, Mgr.
Martina Rolkova ako ,Cerve-
na krvinka“ a Mgr. Erika Gécio-
masiek mala trieda 1. H.

Po skonceni sme sa presu-
nuli do Domu kultary Zeleziarni
Podbrezova, kde sa uskutocni-
lo privitanie prvakov v Student-
skom stave — kabu (imatriku-
lacie). O kulturny program sa
postarala Skolska kapela, kto-
rej koncert mal medzi Zziakmi
oboch 8kél velky ohlas.

Po vystupeni kapely sme pri-
8li na rad my, ,Ziacka $kolska
rada“. Pre naSich prvakov sme
mali pripravené rozne ulohy.
Nebolo to ni¢ stradné a mys-
lim si, Ze prvaci boli velmi spo-

kojni. Po skonéeni ,kabu“ sme
sa presunuli domov, kde sme
sa pripravovali na halloween-
sku ,party”, ktora sa konala na
pocest’ prvakov. Zucastnilo sa
jej stopatnast’ Studentov oboch
nasich 3kol. Akcia sa konala
opat v Dome kultary ZP. Stu-
dentom sa na ,party” velmi pa-
Cilo a s touto akciou boli spo-
kojni.

VSetci sa uz teraz teSime na
dalSie akcie, ktoré budu v bu-
ducnosti zorganizované nasi-
mi Skolami.

Sandra Andrisekova
(1.G)

- . W
td GYMNAZIUM

Zeleziarne Podbrezova

d Sihromnd SO
HUTNICKA

Zeleziarne Podbrezova
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Také oznacenie si fan vyslizil preto,
lebo v davnych ¢asoch mal mnohoraké
vyuzitie: slizil ako potrava, na vyrobu
platna i ako vyborny liek. Dnes s vse-
obecne zname jeho tcinky pri zvySo-
vani ¢innosti Criev, odstrafiovani zap-
chy alebo zastaveni hnacky, pri zapa-
le zaludka a Zalidocnych vredov. Me-
nej sa uz vie o jeho blahodarnom péso-
beni proti rakovine.
Tajomstvo G¢inku

Lanové semeno je zlozené zo 42 per-
cent tukov a 28 percent viakniny, je vyni-
kajucim zdrojom omega-3 mastnej kyse-
liny, lignanov a viakniny. VSetky tieto tri

PODBREZOVAN 23/2013

ZDRAVIE MAS LEN JEDNO

Lanové semeno - zazracna zbran

zloZky su doleZité a spolocne prispieva-
ju k zachovaniu zdravia. Lanovy olej ob-
sahuje dve esencidlne polonenasytené
mastné kyseliny, ktoré si telo loveka nie
je schopné samo vyprodukovat a podob-
ne ako vitaminy a mineraly ich moZe zis-
kat iba prostrednictvom stravy. Ako vacsi-
na rastlinnych olejov, fanovy olej obsahu-

je esencialnu linolovu kyselinu (omega-6),
ktora je nevyhnutné na preZitie. Na roz-
diel od v&cSiny ostatnych olejov obsahu-
je najvacsie mnoZstvo dalej esenciainej
mastnej kyseliny - alfa-linolénovu kyselinu
(ALA). Ide o vychodiskov rodicovsku zlt-
Ceninu v3etkych omega-3 mastnych ky-
selin, ktoré su nevyhnutne doleZité nielen

Pondelok
Polievky: zeleninova s rajbani¢kou, pecivo
bulharska, pecivo
Brav€ovy segedinsky gulas, knedla
Morc&acie prsia plnené Nivou, ryza, Salat
Tofu na kantonsky spdsob, zemiaky, Salat
Studentsky $alat, pecivo
Kondickovy tanier
Makovy zavin s jablkami, kakao
Bageta moravska
Ovocny bali¢ek
Utorok
Polievky: SoSovicova s kyslou kapustou, pecivo
francuzska, pecivo
Vyprazana ryba, zemiakovy $alat s majonézou
Hovadzi gulda$ madarsky, cestovina
DZzuvec z brav€ového mésa, uhorka
Lipsky Salat so Sparglou, pecivo
Kuracie stehno na zahradnicky spésob
Dukatové buchticky s vanilkovym krémom
Bageta Apetito
Pecena bravéova krkovicka, pecivo
Streda
Polievky: tdeninova, pecivo
sedliacka, pecivo
Pecené kuracie stehno, zeleninova ryza,
kompét
Bravcéové stehno hutnicke, knedla
Vazecka pochutka, zemiakové placky
Pekinsky Salat so Sunkou, pecivo
Spenatové halusky s tvarohom, zakysanka
Kysnuty kola& marhulovy, kakao
Celozrnna bageta syrova
Mliecny balicek
Stvrtok
Polievky: hrachova so saldmou, pecivo
pohronska, pecivo
Morc¢acie soté na zelenine, tarhona, Salat
Hovadzi rezefi obalovany, zemiakova kasa,
Salat
Pizza s udenym masom
Grécky Salat, pecivo
Zapekané zemiaky s péorom
Hanacke kolace, kakao
Bageta s kuracim masom
Vyprazany brav€ovy rezen, pecivo
Piatok
Polievky: slovenska hubova, pecivo
karfiolova, pecivo
Pecené kacacie stehno, Cervena kapusta,
knedla
Brav€ovy rezen prirodny, ryza, Salat
Dusena zelenina na masle, volské oko,
zemiaky
Lahddkovy Salat, pe€ivo
Kuracie prsia s brokolicou a mandlami,
zeleninova obloha
Sisky s dzemom, kakao
Bageta Gurman
Ovocny bali¢ek
Sobota
Polievka: bor§¢ s mdsom, pecivo
Goralska pochutka, cestovina
Bravcéova krkovicka na cesnaku, zemiakova
kasa, cvikla
Bageta s pikantnym masom
Nedefla
Polievka: krapkova, pecivo
Hovadzie dusené, kdprova omacka, knedla
Kuracie prsia orientélne, ryza, Salat
Bageta Sampinénova so Sunkou

ip m servis

Jedalny listok 18. - 24. 11. 2013 Jedalny listok 25. 11. - 1. 12. 2013

Pondelok
Polievky: terchovska, pecivo
paradajkova s ryzou, pecivo
Vyprazany syr, zemiaky, tatarska omacka
Kuracie stehno na smotane s hlivami, cestovina
Kluzskéa kapusta
Windsorsky Salat, pecivo
Plnené hovéadzie méaso, zeleninova obloha
Zemiak. knedlicky ¢ucoriedkové so struhankou
Bageta Apetito
Mlie€ny balicek
Utorok
Polievky: presporska, pecivo
zemiakova gulaSova, pecivo
Hovéadzia pecienka svieckova, knedla
Kuracie prsia na hubach, ryza, Salat
Vypraz. treska plnena brokolicou a syrom,
zem., Salat
Salat rangersky, peéivo
Mor¢€. prsia s mrkvou, Salat z Cinskej kapusty
S ananasom
Skoricové osie hniezda, kakao
Bageta Gurman
Pecené kacacie stehno, pecivo
Streda
Polievky: fazulova kysla, pecéivo
mrkvova s pérom, pecivo
Brav&ové stehno zahradnicke, slov. ryza, Salat
Hydinové raznici, zemiaky, uhorka
Drzky na diabolsky spdsob, knedla
Racio Salat, pecivo
Zemiakovy paprikas, paradajkovy Salat
Buchty na pare s lekvarom, kak. posypka,
kakao
Celozrnna bageta syrova
Ovocny balic¢ek
Stvrtok
Polievky: morcacia, pecivo
Surdica, pecivo
Hovadzi gula$ znojemsky, ryza, Salat
Peceny bocik s pinkou, kapusta, knedla
Zvolenské udené méso s fazulou, chlieb
Salat cestovinovy s kapiou a salamou
Kelovy karbonatok, zemiaky, Salat
Zapekané palacinky s tvarohom
Bageta s pikantnym masom
Vyprazané kuracie stehno v cesti¢ku, pecivo
Piatok
Polievky: histkova, pecivo
krupicova so zeleninou, pecivo
Vypraz. kuraci rezefi furmansky, zem. kasa,
uhorka
Hovédzie filé kopaniciarske, tarhoria, Salat
Zemiakovo-bryndzové pirohy so slaninou
Horehronsky syrovy Salat, pecivo
Brav€ové méso dusené s kelom
Sarance s makom
Bageta moravska
Mlie€ny balicek
Sobota
Polievka: kapustova s tdenym méasom, pecivo
Mor¢acie prsia na hrasku so Sampinénmi,
ryza, Salat
Bravéové stehno hamburské, knedla
Bageta s kuracim mésom
Nedela
Polievka: rolnicka, pecivo
Jarné kuracie stehno, zemiaky
Bravéovy perkelt, cestovina
Bageta salamova so Salatom

pre zachovanie zdravia, ale Zivota vobec.
Telo si z nich ¢ast premeni na blahodar-
né prostaglandiny, ktoré su schopné za-
bijat nadorové bunky. Nedostatok ALA (¢o
je typické pre zapadny - nezdravy sposob
stravovania), zodpoveda za tvorbu Skodli-
vych enzymov tzv. oxydaz, ktoré indukuju
rast nadoru a sd pricinou mnohych chro-
nickych pordch. Lignany su najvyznam-
nejSia zlozka Supiek fanového semena a
lanové semeno je ich najbohatsim potra-
vinovym zdrojov. Obsahuje ich 100 - na-
sobne vaésie mnoZstvo v porovnani s
akoukolvek inou rastlinnou potravou. Len-
Ze prilisovani sa zhruba 98 percent ligna-
nov odstrani. Niektori vyrobcovia lignany
vracaju spat do oleja, ale mnohi nie. Kon-
trolujte preto etikety - najzdravsie je uZiva-
nie oleja, do ktorého boli lignany opat vra-
tené. Patria do rodiny fytochemikalii, ktoré
v sticasnosti pitaji pozornost mnohych
vyskumnikov. Lignany okrem antioxidac-
nych G¢inkov vyznamne ovplyviuji me-
tabolizmus a funkciu horménu estrogénu.
Uginkuja v tele ako slabé estrogény a po-
sobia proti silnejSiemu estrogénu viastné-
ho tela. Crevné baktérie premiefiajt ligna-
ny na enterolakton a enterodiol, ktoré sa
absorbuju cez Erevnu stenu a putuju k tka-
nivam a do krvi. Navézuji sa na hormo-
nalne receptory v prsnych, ale aj vo va-
jegnikovych a maternicovych bunkéch, a
tak znizuju nadmerny Ucinok fudského es-
trogénu. Zistilo sa, Ze dostatoéna hladina
enterolaktonu v krvi zniZuje riziko rakoviny
prsnika. Napriklad Dr. Lillian Thompsono-
va z University of Toronto skimala Zeny s
¢erstvo urCenou diagnézou rakoviny prs-
nika. Tieto Zeny potom denne dostavali
rozomleté fanové semend (25 g). Medzi
diagndzou a operaciou ubehli v priemere
asi tri tyzdne a vysledok bol nad ocakéva-
nie. Pri operacii, ked' lekari nador odstra-
nili, zistili, Ze sa vyrazne zmen3il. Vlak-
nina takisto pIni vyznamnd Glohu pri ob-
medzovani rizika rakoviny. Viaze Skodli-
vé chemikdlie - karcinogény, ktoré vdiaka
nej vylu¢ime skor, ako ich stihneme prijat
do orgénov tela a poSkodit si ich. Okrem
toho vlaknina vytvéra v Crevach priaznivé
prostredie pre uzitoénl bakterialnu floru.
NavySe sa pdsobenim ¢revnych enzymov
a mikrobov rozlozi na mastné kyseliny s
kratkym retazcom, ktoré maju protirakovi-
novy Ucinok.
Llanové semeno proti rakovine

Jeden z velmi délezitych a dalekosiah-
lych medicinskych objavov 20. storogia
urobila v roku 1951 nemecka biochemicka
Dr. Johanna Budwigovd, PhD., patriaca
medzi vyznamné eurépske autority v ob-
lasti tukov a vyZivy. Doktorka Budwigova
pozorne $tudovala vzorky ki svojich pa-
cientov a hfadala sivztaznost medzi kva-
litou u chorych a zdravych [udi. Po pre-
Studovani tisicok krvnych vzoriek objavila
rozdiel spoivajlci v tom, Ze zdravi [udia
mali v krvi vy38i obsah tukov omega-3 ako
chori, nevyhnutnych pre spravnu Cinnost
organizmu. Zacala teda hfadat najlep3iu
cestu ako ziskat tuky omega - 3, ktoré by
sa vhodne rozpustali v fudskom organiz-
me. Po mnohych experimentoch Zistila,
Ze vynikajucim zdrojom tukov typu ome-
ga - 3 st drobucké semienka fanu. Aviak
iba fanovy olej chraneny pred teplom a
oxidaciou vyvolanou kyslikom a svetlom
sa ukdzal ako dostatotne neporuseny,
aby skutogne prospieval ludskému zdra-
viu. Nespravne ziskané a skladované ole-
je rychle zoZltnti a potom ludskému zdra-
viu, naopak, Skodia. Doktorka Budwigové
dalej zistila, ze vazne chori pacienti na ra-

kovinu, na rozdiel od zdravych, mali v krvi
nedostatok niektorych délezitych esen-
cialnych latok nazyvanych fosfatidy a li-
poproteiny. Ak vSak tieto prirodné zlozky
podéavala svojim pacientom pocas troch
mesiacov, nadory u nich postupne usttpi-
li, slabost a anémia sa stratila a obnovila
saim Zivotna energia.
Prirodna cesta

Symptémy rakoviny, aj dysfunkcie pe-
Cene a diabetes 2. typu sa zmiernili. Dok-
torka Budwigova potom objavila prirodnt
cestu, ako mozno fudom ¢o najvhodnej-
Sie dodat esencialne zlozky, nevyhnutne
potrebné ako sucast kazdodennej stra-
vy. Jednoducho konzuméciou kombina-
cie dvoch prirodnych chutnych potravin
- cottage cheese a lanovy olej (semeno),
ktorymi mozZno rakovine nielen predchd-
dzat, ale v mnohych pripadoch ju aj vy-
liecit. Diéta doktorky Budwigovej po viac
ako desiatich rokoch Klinickej aplikacie
pomohla tisicom fudi, ba dokazalo sa, Ze
bola uspesna i tam, kde ortodoxny spo-
sob liecby zlyhal. Po obozndmeni sa s
dosiahnutymi lieGebnymi Uspechmi dok-
torky Budwigovej sa mnohi vedci po ce-
lom svete zacali zaujimat a $tudovat u¢in-
ky lanového oleja. Vysledky velkého po-
tu vyskumov uskutoénenych v 90. rokoch
minulého storocia boli pdsobivé. Liecebné
(spechy doktorky Budwigovej, ktoré s
vyborne zdokumentované, skvelo obstali
aj pri skuske pred opozitnou konvenénou
lekarskou instituciou. Mnoho vynikajucich
lekarov a odbornikov na vyZivu dnes kra-
¢a v jej Slapajach.

Lanové semeno kazdodenné

Po uvedeni blahodarnych Ginkov la-
nového semena predpokladame, Ze urgi-
te naf kazdy dostane chut. Aby sme ho
viak spravne uzivali, uvadzame niekolko
praktickych rad.

Priprava a pouzitie:

Protirakovinové latky fanového seme-

na sa nachadzaju nielen v Supe, ale aj vo
vntri semien, preto ich treba pomliet’ (v
kévovom alebo makovom mlynéeku) a
ihned' konzumovat. Pozor - semend ne-
melte do zasoby. Uginok sa dostavuje
len v surovom stave - bez tepelnej Upra-
vy (pre iné lieCebné Ucely sa semeno po-
uziva v celku a po zaliati studenou alebo
hordcou vodou).
Lanové semeno (olej) sa vzdy musi jest
spolu s potravinami bohatymi na bielkovi-
ny, ktoré obsahuju siru (syry, orechy, cibu-
[a, por, cesnak, pazitka). Najlepsia kombi-
nécia je fanové semeno a cottage chee-
se, tvaroh ¢i jogurt. Pre¢o? Tuky budu vo
vode rozpustné iba vtedy, ak sa zlugia s
bielkovinami, ¢im sa zvysi ich vstrebatel-
nost. Ak sa toto neuskutocni, mnohé Zi-
votne dolezité funkcie sa oslabia, ba az
poskodia. Na prvom mieste poklesne z&-
sobovanie organizmu dostatoénym mnoz-
stvom kyslika. LieCebna kura trva tri me-
siace. V priebehu dalsich troch tyzdiov
postupne zniZime davku na jednu poliev-
kova lyZicu denne. Preventivna davka je
trvalo denne jedna polievkova lyZica.

K akejkolvek diéte je nevyhnutné ne-
zabudat hojne, avSak nie nasilu, prijimat
tekutiny - vodu, urologické/fadvinové Caje
(list brezy previsnutej, praslicka rofng, zla-
tobyl" obycajna, Zihlava, stavikrv vtaci...),
zeleny €aj - vSetko nesladené, alebo len
s medom. Ked sa rakovinové bunky roz-
padévaju, uvoliiuju sa toxické latky, ktoré
je potrebné odvadzat z tela von. Preto je
nevyhnutné sic¢asne uzivat cviklova Sta-
vu (3 cvikly, 2 karotky, 1 zeler, 1 zemiak
velkosti slep. vajca, 1 petrzlen). Priebeh a
vysledok kury podporime Uplnym vylace-
nim cukru a Zivocisnych tukov, obmedze-
nim prijmu mésa na minimum a suéas-
nym stravovanim sa podla zasad oddele-
nej stravy, ktord odlahéi travenie a ma aj
dal3ie lieCebné a protirakovinové Gginky.

K. Horakové
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zapase medzi ,Blavanom* a
LStarpakom®. Scénou bolo

Dve hodiny smiechAu a zabavy

- —— improvizovane futbalové ih- L
Mala domov v DK ZP risko, na kiorom sa pohybo- | Pracovnéjubiled
vali piati herci. Ady -
Hajdu v ulohe kapita- 40-rocné
1 na pred déchodkom, Miroslav LAMER
zalohy a riaditefla klu- Anna STASKOVA
bu, Michaela Cobejo-
véa v ulohe rozhodky- 35-rocné

ne, ale aj reportérky,
Peter Bathyany, tre-
ner a hraci Jakub Ru-
Zicka, obrana a ma-
jitel klubu, a Lukas
Déza, utoénik, bran-
kar a manazér. Spo-
il loCne patica zastupi-
{ la dve futbalové jede-

Jana KORTANOVA
Magdaléna RECLOVA
Ing. Maria SLOBODNIKOVA

30-ro¢né
Dagmar BILLA
Pavol KOSTIAL
Maria PAVKOVA

nastky, aj s realizac- Rudolf PREDAJNA
nym timom. Peter STRAKA
Po dlhom ¢ase -
mohli divaci vidiet v 25-rocné
Podbrezovej  diva- Janka GALOVA
delné predstavenie Emil PETKO
a toto netradi¢né pre-
vedenie s vynikajlci- Zivotné jubiled
mi hereckymi vykon- Pavol BERCIK
mi, prili§ realnym de- Peter KAJCIK
Objektivom I. Kardhordovej jom a pIné komickych Zuzana KOVACOVA
situacii, prinieslo dve Eva KURGIKOVA
Ti, ktori sa vyznaju do fut- O stratégii bolo vlastne celé kultiry, ale aj naSich futbalo- hodiny zabavy a smiechu, Vladimir PETRIK
balu, poznaju slangovy vyraz divadelné predstavenie s vych reprezentantov roznych pre niektorych mozno aj tro- Miroslav ZAZRIVEC
,mala domov“ a vedia, Ze to rovnomennym nazvom, kto- vekovych skupin. Dej komé- chu nostalgie. Ing. Jan BELKO
je taktika hry, kedy hrac pri- ré pritiahlo 8. vnovembra do die v rézii Juraja Nvotu, bol . Peter HORGIK
hra loptu svojmu brankarovi. Domu kultary ZP milovnikov o rozhodujucom futbalovom O. Kleinova L ubomir ISKRA
. L~ s v Katarina JUHANIAKOVA
Spomienky SKRASLITE SI Inzertna sluzba Ludmila KAZAROVA
Dnia 3. novembra uplynulo $trnast ro- . st V) o Edita SCHWARZBACHEROVA
kov odvtedy, €o nas navzdy opustil nas svej Bemev s;eg:g:un: Ssgéllghztrr:lfg ytar;;s; 'ubica TRAJTELOVA
» | drahy manZel, otec a kolega PRED VIARNOCAMI nové topanky, MAMMUT Monoli- Branislav TREPAC
- Ing. Roman WEISENPACHER

# S laskou spomina smditiaca rodina

“Kto Zije v srdciach tych, ktorych opustil, ten nezomrel
a navZdy zostane v ich spomienkach.”

So smutkom v srdci si 18. novembra pripomenieme
nedozité 90. narodeniny nasho drahé-
ho manzela, otca, starého a prastaré-
ho otca i

Stefana SARKU z Bystrej.

S laskou a tctou spominaji manZelka, |
dcéry a syn s rodinami

,Dotlklo srdce, ktoré sme tak milovali, klesli ruky o
pre nas pracovali, zhasli oci, stichol hlas, vdaka ti
otecko za vSetkych nas.”
Dria 29. novembra uplynu Styri roky odvtedy, ako nas
navzdy opustil milovany manzel, otec a stary otec
Juraj KOHUTIK
z Dolnej Lehoty.
Ti, ktori ste ho poznali, venujte mu spo-
Iu s nami ticht spomienku.
m. | S laskou a Uctou spominaji manZel-
.-:f ka, deti s rodinami, strodenci a ostat-
— " narodina

,MoZe$, ked chces.”
Dria 21. novembra si pripomenieme
prvé vyroCie odvtedy, ako nas navzdy
opustil milovany syn, brat, vnuk, spolu-
Ziak a kamaréat
Lubos ZIKMUND z Brezna.
S laskou spominame

Podakovanie
Dakujeme véetkym pribuznym, byvalym spolupracov-
nikom, priatefom, znamym a ostatnym, ktori sa prili
rozl(git s nasim drahym synom, manzelom a otcom
Dusanom UHRIKOM
z Podbrezovej.
Dakujeme aj za kvetinové dary a pre-
javy sustrasti, ktorymi ste sa pokusa-
li zmiernit na$ hiboky Zial. Za déstojnd
rozliéku d'akujeme Dychovej hudbe ZP.
Smdtiaca rodina

Predajiia zahradkarskych potrieb na Cer-
pacej stanici Podbrezova
vam ponuka:
- vianoc¢né stromceky,
- rézne dekoracie

a vianoc¢né ozdoby,
- adventné vence,
- dekoracné svietidla...
Ale aj lopaty, zhriiovace, metly a iné po-
treby na odpratavanie snehu.

" Odisli do déchodku |

v oktobri

do pred¢asného starobného déchodku
Daniel FUJDIAR
do starobného déchodku
Miroslav NEMCOK.
V mene vedenia Zeleziarni Podbrezo-
va im d’akujeme za odvedenu pracu a do
d’alSich rokov zZivota prajeme vela slnec-

ght — GTX &. UK 9,5 - US 10,5.
Cena 100 eur (pévodne 270).
Kontakt: 0903 527 619

Ing. lvan ULBRICHT
Ing. Jozef HASAN

nych dni.

AN J

Pozyvame vas

B 16. novembra o 17. hod. do MDK Brezno na festival
heligonkarov z celého Slovenska ,,PODSTAVEKOVA
HELIGONKA.

W 22. - 24. novembra do Ciernehg Balogu na 12. ro¢-
nik podujatia ,,KATARINSKE DNI CIERNOBALOCKEJ
KULTURY,* v ktorom sa predstavia ,handelské" talenty
a na oslavy 80. vyrocia zaloZenia FS Kycera.

M 23. novembra o 19. hod. do MDK Brezno na premiéru
divadelnej inscenacie ,,STAROBA®, v podani Divadel-
ného stboru Jana Chalupku.

B 23. novembra o 8. hod. na Sumiac na tradién(i ho-
rehronskii zabijacku ,,KATARINSKA ZABIJACKA,

B 24, novembra o 16. hod. do KD Valaska na vystipenie
spevokolov Lipka a Tisovec v ramci ,, VALASTIANSKEJ
KULTURNEJ JESENE*.

M 28. - 30. novembra na namestie v Brezne na 525. ro¢-
nik tradiéného ,,ONDREJSKEHO JARMOKU*.

Spolocnost L.TRAN, s.r.o. Turzovka
si Vas dovol'uje pozvat’
na predaj oblecenia

za zvyhodnené ceny
pre zamestnancov

Zeleziarni Podbrezova a.s.,
ktory sa uskuto¢ni dfa

20. novembra 2013

od 10. do 17. hod.
v telocviéni na Stiavnicke

Sortiment novych
modelov sezény

Jesen /Zima

-2013 /2014:

+ termooblecenie letné a zimné (natelniky, tielka, spodky)

pre deti a dospelych,
* damske luxusné tricka,

+ Ciapky, Saly, rukavice pre deti a dospelych,

termociapky, termocelenky.

Dalej: robime aj individualnu a kolektivnu objednavku oso-
bitne pre Sportovcov a Sportové kluby.

Kvalita vyrobkov je potvrdena viacerymi ziskanymi oce-
neniami a certifikatom Oeko — Tex® Standard 100 &islo

62058.

Tesime sa na Vasu navstevu!
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8. kolo Slovenského pohér
v cyklokrose v Podbrezovej

V nedelu, 10. novembra 2013 Cyklisticky
klub ZP Sport, a.s., usporiadal 8. kolo Slo-
venského pohara v cyklokrose. V elitnej ka-
tegorii muzov boli tieto preteky zaradené do
Svetového pohara UCI kategérie C2.
Vysledky v jednotlivych kategoriach:

1. Furdan Michal (Outsiterz
Novatec), 2. Adam Foltan (MSK Ziar nad Hro-
nom), 3. Andrej Antal (TJ Slavia $G Trengin),

- ziaCky — kadetky: 1. Radka Rabatinova (CK
ZP Sport, a.s.), 2. Tereza Kurnicka (CYS Zili-
na), 3. Dominika Turécziova (Unitrek Bike Team
Poprad), 4. Natalia Glajzova (CK ZP Sport,

- starsi ziaci:

a.s.),

- kadeti: 1. Tomas Kapajéik (ZP Sport, a.s.),
2. Adrian Foltan (MSK Ziar nad Hronom), 3. Da-

Cyklistického klubu ZP Sport, a.s., Podbrezova:
6. Slavomir Kujan, 11. Daniel Raj¢ok, 17. Ma-
tas Turosik a 19. Jakub Somora,

- juniori: 1. Matej Ulik (CK Banska Bystrica), 2.
Pavol Kvietok (CK ZP Sport, a.s.), 3. Kristian
Zimany (MSK Ziar nad Hronom),

- zeny: 1. Tereza Medvedova (CK ZP Sport,
a.s.), 2. Zuzana VojtaSova a 3. Livia Hanesova
(obidve z CK Banska Bystrica),

- muzi U 23: zvitazil Simon Vozar (CK ZP
Sport, a.s.), ktory v elitnej katégorii muzov ob-
sadil 9. miesto, 2. Mateusz Grabis (Polsko), 3.
Ondrej Glajza (Trek KCK Oslany),

- muzi elite: zvit'azil Martin Haring (CK Ban-

vid Klatik (CK Olympik Trnava). Dalsi pretekari

ska Bystrica), 2. Rébert Gavenda (Dukla Tren-
¢in), 3. Filip Adel (KC Hlinsko).

(pm)

MFK Zemplin Michalovce - FO ZP 1:0 (1:0)
Goly: 23" Smrek. ZK: Obert, Podhgrin,v Koval - Minci¢, Gresko, Kochan. Pred 2 420 divakmi roz-
hodovali Chmura - Hréka, Adam. ZP Sport: Balaz - Snitka, Kupcik, Minci¢, GreSko-Pancik M.,
Podio, Kochan, Pancik J. (85" Harvilko) - Gerec (75" KoZi¢ka), Vasc¢ak (85" Tubonemi)

Hostia od prvych minat potvrdzo-
vali svoje kvality a domacich zatla-
Cili na ich polovicu. UZ v 7. mind-
te neprijemny center M. Pancika
na dvakrat skrotil brankar Raska.
V zavere prvej Stvrthodiny due-
lu vystrelil spoza Sestnastky Pe-
rez a jeho strela skonéila na hor-
nej sieti BalaZovej brany. V 18. mi-
nute Snitkova bomba z pravej stra-
ny rozvinila domacu siet, Zial iba
z bocnej strany. O pat’ minat nato
podnikli Zemplin€ania kridelnu ak-

ciu, Kunca odcentroval do hostu-
juceho pokutového Uzemia, lop-
ta sa dostala az k volnému Smre-
kovi, ktory ¢ihal na zadnej zrdi a
vkizagkou otvoril skore (1:0). V 37.
minute unikol J. Pangik, ktory v§ak
vo vyhodnej pozicii nezakonil,
kedZe mu v tom zabranil vyborny
obranny zakrok Sedlaka. Kratko
na to, po centri Greska, opéat' sku-
Sal J. Pancik, ale jeho slabu strelu
k zrdi chytil Raska. V druhom pol-
Case sa hostia snazili jednogolové

manko zmazat' a mali prevahu, na
druhej strane sa domaci viac stiah-
li do defenzivy a Cakali na svoju
prilezitost. Ta priSla v 55. minte,
ked po pravej strane prenikol Kun-
ca, prihral Hamulakovi, no ten mi-
nul Balazovu branu. V 59. mintte
Vaséak vysunul Gereca, ktory la-
vackou v najazde namieril iba do
spojnice Raskovej brany. V zave-
re rozhodca udelil niekolko Zltych
kariet, domaci si uz vitazstvo ne-
nechali ujst.

Premiéru zviadli

Novy tim, vytvoreny vo Futbalovom oddiele ZP Sport, ma
prvu jesen UspesSne za sebou. O Géinkovani Juniorky v
IV. lige juh a d’alSich ciefoch hovorime s trénerom Juliu-

som Szoke:

Ste spokojny s umiestnenim
a vykonmi hracov v prvej polo-
vici sut'aze?

- Pocas pripravy na tento premié-
rovy roc¢nik nasej Juniorky bolo
tazké odhadnut’ kvalitu a predpo-

tréningovému procesu v podbre-
zovskom klube. To by mala byt
nas$a vyhoda na jar. Uvidime, ako
budu vyzerat' zdpasy na supero-
vych trdvnikoch z hladiska mimo
futbalovych vplyvov, hlavne ked

kladat' umiestnenie. Ja
osobne nie som spo-
kojny s poctom zis-
kanych bodov, preto-
Ze sme hrali aZ osem
zapasov v doméacom
prostredi a  zvitazili
sme len v piatich. Naj-
lep$i vykon sme po-
dali v zépase v Det-
ve, najslabsi pri remi-
ze doma s Velkym KrtiSom. Zimu-
jeme na 3. mieste s malym odstu-
pom za Zvolenom a Zarnovicou,
ale na jar hrame aZ osem zapa-
sov vonku a len pat doma. Mladi
hréaci v dorasteneckom veku si za-
tial len zvykali na seniorsku sutaz,
ich vykonnost bola nestabilna, ale
badatelné sa uz zlepSuja.
Ktori hracéi sa stali
timu?

- Jednoznacne st to Ocenas, Mozer
a Vastik, patria k najstar$im, aj ked’
len 20-rocnym hra¢om. Odohra-
li vSetky zépasy, pokial boli zdravi,
a boli vodcami timu. Je samozrej-
mé, Ze doleZiti boli vSetci hraci z A
- muzstva, dal$i véak nastupili maxi-
malne len v 2-3 zépasoch.

Na ¢o budete klast' hlavny do6-
raz v zimnej priprave? Kde
bude prebiehat?

- Zimna priprava prebehne v do-
mécom prostredi, vyuZijeme hlav-
ne umely travnik na Skalici, ako aj
halu a posilfiovriu v stukromnych
$kolach Zeleziarni Podbrezova v
Lopeji. Tréningovy proces hracov
U-19 a juniorky bude zorganizova-
ny ako pre jedno druZstvo s vyu-
Zitim skupinovych tréningov. Viest
ich budem spolu s dalsimi tréner-
mi - Dubinym a HroSom. Priprav-
né zapasy budeme hrat' samostat-
ne, aby boli vietci hraci kadra pri-
praveni na jarnu Cast aj po hernej
stranke.

Cim chcete prekvapit' hned
v druhej polovici sut'aze?

- Predpokladam, Ze na$i mladi
hraci urobili za pol roka vacsi vy-
konnostny krok vpred ako ich su-
peri a to vdaka ovela lepSiemu

piliermi

A
—
-

sa bude blizit zaver
sutaze. Hlavne v tych-
to zapasoch bude d6-
lezité v akom poc-
te nam pridu poméct
hraci A - timu. Pre-
to drzim Aéku palce,
nech su pokojne na
prvom mieste a nech
hréCov  obchadzaju
zdravotné problémy.
Trinastym hracom sua divaci.
Vytvorili vam v Brezne dobru
atmosféru?

- Divéci v Brezne si postupne nasli
cestu na nas stadion a myslim, Ze
to bude stéle lepSie. Hraci nie su
Z dorastu zvyknuti na pocetnejsiu
kulisu. Predsa len, aj ked'je 1. do-
rastenecka liga na vy$sej drovni v
zapasoch krajskych muzskych su-
taZi je neporovnatelne burlivejsia
atmosféra.

Vase Zelanie pre Juniorku?

- Nech vsetkych hracov obcha-
dzaji zranenia a nech tento ro¢nik
dohrame tak, aby Juniorka ziska-
la vacsiu vaznost v povedomi fa-
nusikov a aj v klube. Nech v bu-
dlcej sezéne pbsobi v tomto time
viac hracov, ktori uz pre$li nasim
dorastom. Je potrebné to dorieSit
organizacne, ale aj ekonomicky.
Posledna otazka sa tyka vasho
syna, reprezentanta SR 19.
Ako vnimate jeho zaradenie
a uspesné ucinkovanie v repre-
zentacii?

- Som samozrejme hrdy na svojho
syna, tak ako kaZzdy otec a teSim
sa z jeho uspechov. Viedol som ho
k futbalu od malicka, obidvaja sme
prispdsobili nase Zivoty tomu, aby
sa stal futbalistom. Presiel vSetky-
mi mladezZnickymi kategdriami slo-
venskej reprezentacie, odohral
uz 27 zapasov za Slovensko. Vo
veku 18. rokov ma asi 20 Startov
medzi muzmi v 2. lige a v Sloven-
skom pohéri. Teraz méa pred sebou
najtaZz$ie kroky, na jar ho ¢aka ma-
turita a vo futbale sa musi vyraz-
nejSie presadit medzi muzmi.

(vk)

Extraligové druZstvd muZov vo
8. kole kolkarskych sutazi vyuzi-
li napino domace prostredie a pri-
pisali si plny bodovy zisk. A-tim, v
zostave s dorastencom Balcom,
porazil svojho supera z Trstenej
(8:0), B-druzstvo si vitazne zmera-
lo sily so Su¢anmi (5:3) a udrzalo
si 2. miesto v extraligovej tabulky.
Zeny prehrali na drahach veduce-
ho celku (6:0). V zapase si vytvori-
la nové osobné maximum Domini-
ka SkaloSova (567 bodov). C druz-
stvo doma okusilo druhykrat v se-
zoéne chut' porazky po tesnej pre-
hre so Zamovicou, ktora dosiahla
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Extraligisti bodovali napino

svoje klubové maximum. D - druz-
stvo prehralo na domacich drahach
s JelSavou (1:7) a dorastenci, po
vybornom vykone v Sarisi, si vybo-
jovali osobné maxima - Stefanik
609 a Babc¢an 581.

Vilmo$ Zavarko vytvoril najvyssi
tohtoro¢ny vykon slovenskej Extra-
ligy vykonom 724, Rébert Ernje-
$i (666), Milan Tomka (658), lvan
Cech (649). Z B druzstva mali naj-
lepsi vysledok dvaja hraci Ondrej
Kyselica a Bystrik Vadovi¢ (zhodne

po 641), v C-time najlepsi vysledok
dosiahol Pavel Paulecko (608) a z
dorastencov sa osobnymi maxima-
mi predviedli Marek Stefancik a Mi-
chal Babéan.

Extraliga muzi
KO ZP A - SKK Trstena 8:0
3881:3416
Zostava a body: 1. Cech 649, M.
Tomka 658, V. Zavarko 724, R. Bal-
co 564, R. Emnjesi 666, T. Pasiak,
620.
KO ZP B - Tatran Sucany 5:3

3662:3607
Zostava a body: O. Kyselica 641,
B. Vadovi¢ 641, R. Kirty 579, T.
Dilsky 604, M. Kozak 600, E. Kuna
597.
Extraliga Zeny

Tatran Sucany - KO ZP 6:0
2281:2103
Zostava a body: D. Kyselicova
553, |. Vankova 480, D. SkaloSova
567, K. Diabelkova 503.

1. liga muzi
KO ZP C - MTK Zarnovica 3:5

3483:3504

Zostava a body: T. Herich 586, T.

Dziad 570, L. Svitek 592, P. Pau-

le¢ko 608, M. Stefangik 555, J. Pet-

ras 572. 3

MKK JelSsava- KO ZP D 7:1

3389:3311

Zostava a body: M. Mihok 565, P.

Pobi§ 563, J. Poliak 500, L. Figu-

ra 552, D. Méc 552, J. Kvietok 579.
Dorastenecka liga

Slavoj Velky Saris - KO ZP 1:3

1669:1729

Zostava a body: M. Stefanéik 609,

M. Babéan 581, M. Duricova 501,

R. Balco 539. (kys)
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