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Co robit, ked’ stracate energiu? tabletkou. Ako vSak utisit

bolavl dusu?

Ak sa nestravujete vhodne, mézu vém chybat mnohé minerdly a

vitaminy — a nasledkom toho tazsie zviddate stres, mdate mene;j 8 tipov na podcasty
energie alebo horsie spite. o dusevnom zdravi

Vyhercovia zimnej hddanky

Nasi pracovni jubilanti

— ~
Lufa - ekologicky a viaciicelovy Bolest hlavy zaZzenieme
pomocnik z tvojej zahrady tabletkou. Ako viak utisit
bol'ava dusu?

Jej ususené plody vyuzijete nie

len v kuchyni pri umyvani riadu, Prehlad liniek pomoci

ale aj v kGpelni pri odstranovani pri problémoch

suchej koze a masirovani tela. s dusevnym zdravim.
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Info

Cakda nds
nelahké
obdobie

ale neza-

budajme, ze
PO

barke

vzdy

vyjde

sinko.

onecne sme
si  Ciastocne
vydychli  od
dvoch rokov zUriacej
pandémie, ktord pre-
verila nie len ochotu
prijat zmeny ako stcast
dennej reality ale qj
charaktery fudi. Optimiz-
mus v spolocnosti rastol s
klesajucim poctom hospita-
lizovanych. Zrak celého sveta
sa obrdtil od sprdv o covide
na olympijské hry v Pekingu.
Svet sa zacal pomalicky vra-
cat do starych zabehnutych
koflqiji...

A v tom sa stalo to, o niek-
tori ocakdavali ale mnohi ne-
verili, Ze sa mdze stat. Prebie-
hajdca vojenskd operdcia
na Ukrajine a bezprecedent-
né ekonomické sankcie uva-
lené ostatnymi krajinami na
Rusk( federdciu budd mat
z&konite dopad na eurdpske
aj svetové hospoddrstvo.
Pred nami je rok 2022 a je
zrejmé, ze to bude opdt zlo-
zity rok.

Kracovym bude vysporia-
danie sa rastucimi cenami
vstupnych surovin a energii,
zvySujUcou sa inflaciou a jej
dopadmi na jednotlivé od-
vetvia priemyslu, domaci i
zahranicny dopyt, trh prdce,
ako aj beznu spotrebu a na-
kupné spravanie samotnych
spotrebitelov.

Co sa tyka najblizsieho
obdobia, nevyhnutnd bude
persondlna stabilizécia spo-
loCnosti a zavedenie opatre-
ni smerujdcich k znizovaniu
fluktudcie. K 142022 prebe-
hli z hladiska organizacnej
schémy vyznamné perso-
nalne zmeny, ktoré sa dotkli
divizie Obchodu a aj Useku

Vézené kolegyne a kolegovia,

[udskych zdrojov. Povere-
ni zamestnanci, ktori budd
v najblizsej mesiacoch viest
dané organizacné jednotky,
budl mat pred sebou nela-
hkd no atraktivnu vyzvu.

IDC bude i nadalej klast
hlavny déraz na kvalitu svo-
jich produktov a na zvyso-
vanie trhovych podielov na
vSetkych taziskovych trhoch.
V oblasti investicnych zédme-
rov sa budeme v tomto roku

sUstredovat predovsetkym
na dokoncéenie investicie do
susienok.

Cakd ndés nelahké obdobie
ale nezabudajme, ze po bar-
ke vzdy vyjde sinko.

Som hrdy, Ze vdaka obrov-
skému nasadeniu a kvalitne
odvedenej prdace kazdého
ndsho zamestnanca sme
dihodobo Uspesnou, stabil-
nou a prosperujicou spo-
locnostou. Velmi si Zeldm,
aby sme tento rok prezi-
li spolocne v zdravi, dobrej
kondicii a v mieri.

Info

Kracovym
bude
vysporia-
danie sa
rastacimi
cenami
vstupnych
surovin

a enerqii,
zvySuj-
Udcou sa
inflaciou.
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ZDRAVA FIRMA

Do prace na bicykli
so susienkami

Verbena

Autor Redakcia

elonarodni
klokampan s na-
zvom Do préce na
bicykli netreba asi zviast
predstavovat. Kazdy rok
sa jej zacastni viac ako
11 tisic Gcastnikov z celé-

cy-

ho Slovenka.

Desiatky ~ samosprady,
stovky firiem a tisicky zo-
mestnancov medzi sebou
sUtazia o to, kto bude na-
jUspesnejsim  cyklistom a
za jeden mesiac najozdi do
prdce najviac kilometrov -
ako inak, na bicykli. Ciefom
kampane je vSak upozor-
nit na potreby investovania
do nelichotivého stavu cy-
klotrias na Slovensku a zvy-
Senie povedomia o moznosti
vyuzivania alternativhej do-

Info | Pravy:
Organizdtori projektu nds
s tento rok oslovili, ¢i by sme
Kazdy rok | mali zaujem podiefat sa na
SAJ€/ | tejto oblUbenej aktivite nie
zacastni | len ako sGtaziaci, ale byt aj
viac ako | partnerom kampane. Kedze
11 tisic | aj v nasej spolocnosti medzi
Ucéastnikov | zamestnancami popularita
7 celého | tejto kapane z roka na rok
Slovenka. | rastie, spojenie Sportu a su-

Sienok Verbena v tvare listkg,

ako symbolu prirody v origi-
ndlnej kombindcii byliniek a
ovocia ndm priSiel ako skvely
ndpad.

Nase suSienky sa tak do-
stand do ruk vSetkym cyk-
listom, ktori si objednajd
oficidlne cyklotricko kampa-
ne a znacka Verbena bude
tvorit sGcast hlavnych tlaco-
vych a propagacnych ma-
teridlov.

Cyklisti nezabudnite, Ze registracia
do tohto ro¢nika je spustend uz
od 1. aprila na stranke
www.dopracenabicykli.eu
alebo sa informujte u svojho firemného
cyklokoordinatora: smerigova@idc.sk
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BENEFITY

Pre vSetkych nasich
zamestnancov

O Vitaminovy baliéek

re nasich zamestnancov sme pripravili ako darcek

sadu vitaminov a vyzivovych doplnkov.

Sada obsahovala vitaminy C a D, zinok, multivita-
miny, probiotikd, ktoré majd pozitivny vplyv na stav crevnej
mikroflory a nosoveé spreje na zvihCovanie podrdzdenej sliz-
nice. Vitaminy, ktoré zamestnavatel poskytol celkom zdar-
ma si vyzdvihlo v marci viac ako tisic nasich zamestnancov.

® & & 0 o ¢ ¢ o o o

Na podporu zdravia, zlepsenie imunity, prevenciu
pred virusmi (hlavne Covid-19) ale i pomoc
pri prekonavani jarnej anavy
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Jéj, to simbéZem vybrat velkonocné vajicka len na karticku?”
,Hmmm, zase si musim ist nie¢o vybrat do predajne.”

ozndte to. Toto s dva pohlady na jednu a td istd vec.

Ako jeden z nefinancnych benefitov, ktoré poskytuje nas

zamestndavatel svojim zamestnancom je aj moznost vy-
zdvihnut si Styrikrat rocne pridel viyrobkov z ndsho portfolia. Na jar
sU to velkonoCné vyrobky, pocas roka dvakrat po krabici oblatok
a na Vianoce — ako inak, vianocné dobroty.

Nebolo tomu inak ani tento rok. Pocas marca si z vydajnych
miest na vietkych prevadzkarnach vyzdvihli likérové vajicka ale qj
duté cokolddové vaijicka takmer vsetci nasi zamestnanci.

A co vy? Potesili ste sa sladkej nadielke, €i vas vyzdvihnutie
velkono¢nych vajicok skér obtazovalo?

OHc‘skqoo-o-oooooo-oooooo-ooooo

elkonoénd novinka - hiska je dutd figlrka z mlie¢nej okolady
s hmotnostou 70 g s prijemnym jarnym, kvetinovym motivom.
Novinku si budd moct zaklpit nasi spotrebitelia na Slovensku
ale aj v Cechdach a Madarsku. My sme si tato vydarend velkonocnd

novinku zvolili aj na titulku jarného Cisla Nasich Novin.

JarNE vyDaNiE NOVINY



m
Otestujme sa!

Vyznate sa vo vyZivovych hodnotéach potravin? Tento kviz vadm otvori oCi!

ozhodli ste sq, ze s prichodom jari si zacnete davat pozor na to, Co jete? Vyznat sa vo vy-

zivovych hodnotdch potravin nie je jednoduché, ale zaroven to nie je ziadna veda.

VyskUsajte si ndas kviz, v ktorom otestujete svoje znalosti a dozviete sa mnoho zaujima-
vosti o potravindch, ktoré ste mozno nevedeli. Drzime vam palce!

1, Viete, ktora zelenina obsahuje menej kalérii?

= ( Spargla 100 g )

S/ ‘ Mrkva 100 g

2, Ktora potravina obsahuje omega-3 mastné kyseliny a dokonca aj chia semienka?
- = C Vlasské orechy )
Y 2% Verbena susienky rakytnikové s kiskami pomaranca

3, Ktoré sladidlo je vhodnejsia a zdravsia alternativa sladenia vhodna
napriklad aj pre diabetikov?

( Xylitol )

Hnedy cukor

4, Ktora potravina obsahuje vapnik, horcéik, Zelezo, zinok a mangén?

b s C Verbena susienky bazové s kiskami brusnic )

Ovocnd zmes musli

5, Ktoré ovocie je vhodnejsie na vecer, pretoZe obsahuje menej cukru?

( Maliny 100 g )

Jahody 100 g

6, Viete po ktorom pecive siahnut, ak chcete prijat menej kalorii?
e
) / ( Chlieb cerozrnny 100 g )

Chlieb Spaldovy 100 g

7, Ktora potravina ma vyssi obsah bielkovin?

9
E) \
a'\f".hi"’ (]

§ C Verbena susienky levandulové s kiiskami c¢ucoriedok 100 g )

Ryzovy chlebik nesoleny 100 g
ODPOVEDE NAJDETE NA V TOMTO CiSLE!!!
NOVINY. arne viDANIE




ZDRAVA FIRMA

Poz_vANKA NA
/~JARNE DNI ZDRAVIA

“Tento rok sa po rocnej pauze opat na jar uskutocnia
Dni zdravia na vsetkych troch nasich prevadzkarnach.
TeSime sa na vas hned po Velkej noci!

-
20.4. Sered Meranie hladiny cukru v krvi, zistovanie urovne choles-
streda terolu, meranie krvného tlaku, zistovanie EKG +

rychlotest na protilatky Covid
21.4. FT +CF Meranie hladiny cukru v krvi, zistovanie urovne choles-
strvtok terolu, meranie krvného tlaku, zistovanie EKG +
rychlotest na protilatky Covid
22.4. PS,CF, FT 13:00 hod. Online workshop:
\hpiatnk Zaklady sebaobrany pred negativnymi informaciami F

BlizSie informacie sledujte priebezne na Intranete, nastenkach aTV.

v gr-w
F @ ONLINE WORKSHOP

Zaklady sebaobrany pred

negativnymi informaciami

Termin: 22.4 riatok 13:(

Busenie srdca, zavrate, ki¢e v zalidku, nespavost. Aj takymito
prajavmi nase telo reaguje na neprijemné alebo negativne
informécie. Na workshope sa nau¢ime profesiondine fintiCky
ako tieto informdcie spracovat tak, aby neohrozovali nase
dusevné ale aj fyzické zdravie. o000

® ® ® |citorka: Mgr. Lenka Uherovd,
® ® @ KLNICKA PSYCHOLOGICKA, TERAPEUTKA, KAUCKA

+++

* WORKSHOP BUDE PREBIEHAT V pripade zdujmu, poslite mail do 22.4. do 12:00 hod. na adresu jakubikova@ide.sk

» a pred workshopom vam bude zaslany prihlasovaci link. Do tela e-mailu napiste heslo: workshop.

JarNE vyDaNiE NOVINY



SPOLOCENSKA ZODPOVEDNOST

Lufa

- ekologicky a viacucelovy pomocnik z tvojej zahrady

Autor Manina Martin

Pecivarnach sme

sa rozhodli vy-

menit  plastové
hubky za environmen-
talnejsie z lufy. Nebude-
me ich vSak nakupovat,
ale otestujeme moznost
si ich vypestovat priamo
u nas. Vedeli ste, Ze kla-
sicka kuchynska spon-
gia chova na 1 cm?® az
50 miliard baktérii?! A
teraz si predstavte, Ze ju
viete nahradit zeleninou
priamo z vasej zahradky.
Skvelé, vsak?

Co to viastne je?

Nie, nie je to morskd rast-
ling, hoci aj to byvaju prvé
tipy. Lufa je tropickd rastlina
z Celade tekvicovych. Jej bo-
tanicky ndzov je Lufa cylin-
drica a svoje korene prvykrat
zakorenila v Egypte, Ardbii
a Indii. Pestuje sa predov-
Setkym pre svoje zaujimavé
valcovité plody so vSestran-
nym vyuzitim. Jej ususené
plody vyuzijete nie len v ku-
chyni pri umyvani riadu, ale
aj v kapelni pri odstranova-
ni suchej koze a masirovani
tela. Méze sa zdat, ze ide o
moderny eko vymysel, opak
je vSak pravdou. Uz pred viac
ako 80 — timi rokmi bola vel-
mi obliubend najmd& v ame-
rickych domacnostiach, kam
sa dovazala z Japonska.

VyuZzitie lufy v domacnosti:
Plody lufy sa podobajd na

Salatové uhorky a na cukety

a presne tak aj chutia. Zbie-

-

Info

Lufa je
tropicka
rastlina
z celade
tekvico-
vych.

rat ich mézete ked sU hrubé

ako mladé cukety — teda v
priemer priblizne 4 cm. Na
dotyk nesmU byt mdkké a
mali by mat vyraznd tmavo-
zelenu farbu. Zber je mozny
uz v jani. Mladu
lufu mozete
pokrdjat do sa-
|Gtov alebo si z
nej pripravit re-
zance podob-
ne ako z cukety. Skvelo vsak
chuti aj tepelne upraveng,
pripadne grilovana.

Uplne dozretd a priprave-
nd na zber pre pouzitie ako

~PoulZitie je mozné
taktieZz na sucho
ako piling tela”

Spongie je az vtedy, ked sa
jej zelend Supka zmeni na
travozItd alebo hnedd a za-
¢ne sa oddelovat od vnutor-
nej duziny, pricom samot-
né plody pdsobia na dotyk
velmi lahko. V
nasej oblasti
je dosiahnutie
tohto stadia
ndrocnejsie.
Kazdopddne,
rychlejSim zberom ni¢ nepo-
kazite. Proces lUpania plodu
bude v takom pripade trosku
narocnejsi. Pred prvym po-
uzitim sa nezlakni, vo vode

NOVINY.,arne viDaNIE



sa zvacEsi. Pouzivat ju mozes Info

ako klasickG Spongiu len s

tym rozdielom, Ze po opo-

trebovani patri do kompostu f’?d;/ q

(napr. nasim  kalifornskym ury >

dézdovkém) a nie do zme- podobaju

sového odpadu. A to je su- na

per. Salatoveé
Pouzitie je mozné taktiez na uhorky

sucho ako piling tela, ktory alebo na

prekrvi pokozku a dopraje jej cukety

radikainu ocistu. Je zndme, a presne

Ze pomdha qj pri boji s ce- tak aj

lulitidou. V kazdom pripade chutia.

vam dopomobze k jemnej a
hebkej pokozke. Hodi sa qj
pri starostlivosti o tvar, na-
jmd& pri akndznej pleti. Pri-
jemna je tiez masaz lufou na
chodidléch, kde si poradi so
zhrubnutou kozou a suchymi
patami.

ako postupovat pri vysadbe:

Pred prvou vysadbou namocte semend na 48 hod. do vody.

Potrebné je zasadit semiacka dostatocne skoro (prelom
marca a aprila), priblizne 6 — 8 tyzdiov pred posledny-
mi mrazmi do kvetindcov, ktoré budl umiestnené doma v
teplom prostredi.

Ak md& ovzdus$ie a pdda vhodnu teplotu na sadenie, mozete
prejst k presddzaniu rastlinky do zédhradky. S vysadbou po-
Ckajte urcite do polovice mdja.

SIne¢né miesto a silné podpery. Lufa je tropickd rastling, kto-
rd ma rada sinko. Podpery zabezpecia, Ze sa rastlina bude
mat o ¢o ovijat a rast smerom nahor.

V oktobri by ste sa mali do¢kat velkych zelenych I1Uf (teda
pokial ich dovtedy nezjete). Zber uskutocnite este predtym
ako ich poskodi mrdz, hoci budu este stdle zelené.

Zasad'te si aj vy lufu u vas v zahrade,
spravte maly ale délezZity krok k
udriatel'nému spésobu Zivota a

Lufa po niekolkych mesiacoch
pouzivania

JarNE vyDaNiE NOVINY



ZDRAVA FIRMA

Co robit, ked’ stracate
c

energiu?

Tieto tri kombinacie byliniek a ovocia vam ul'ahéia pracovny den
Autor Marketing

Info

Nastastie,
vitaminy
a
mineraly
mobzete
ziskat aj
zinych
zdrojov.
Napriklad
z chut-
nych
susienok
Verbena.

i pracujete hla-

vou alebo rukami,

vase telo spaluje
to, co zjete. Aby ste do-
stali vsetky potrebné Zi-
viny, vasa strava musi
byt dostatocne pestra.
A hoci si l'udské telo do-
kaze vyrobit mnoistvo
potrebnych latok samo,
niektoré mu musime do-
dat zvonku.

Ak sa nestravujete vhodne,
mozu vam chybat mnohé
minerdly a vitaminy — a na-
sledkom toho tazsie zviGdda-
te stres, mate menej energie
alebo horsie spite. Priratajte
si k tomu mnozstvo pracov-
nych udloh a mdte dokonaly
recept na narocny a vycer-
pavajdci den.

Prec¢o sa vitaminy a mi-
neraly v jedle také délezité?

VACSinu vitaminov si telo
nedokdze vytvorit. Minerdly
nedokdze vytvorit dokon-
ca ziadne. Preto si musime
ddvat pozor na to, ¢i nasa
strava tieto tzv. mikroziviny
obsahuje. Obzvldst, ak ste v
rychlom pracovnom tempe
a jeddvate fast food, rychle
menuckda &i bagetu z pum-
PY-

Burger Ci rezen vém doda-
j4 makroziviny — bielkoviny,
cukry a tuky — z ktorych zis-
kavate energiu. Tato energia
v@m dovoli namdhat svaly
¢i mozog. Napriek tomu, ze
vas tieto jedld zasytia, vas
organizmus trpi. Pytate sa,
¢im trpi? Nedostatkom mik-
rozivin.

Mikroziviny sU potravou pre

nervovl sustavu, pre Stitnu
Zlazu, pre imunitu a mnoho
dalsich zivotne ddlezitych
funkcii  vasho organizmu.
Zvysend zdtaz znamend qj
zvySenu spotrebu vitaminov
a minerdlov. Navyse, mnohé

»Dali by ste ruku
do ohria za svoj
jedalny listok?”

z nich nevie telo ukladat a tak
ich musime prijimat denno-
denne. A to nie je pocas
pracovného dna také fahké.
Dali by ste ruku do ohna za
svoj jeddlny listok? Pred-
pokladdme, ze sa vdm
nedari jest kazdy den do-
statok ovocia a zeleniny.
Nastastie, vitaminy a mi-
nerdly mozete ziskat qj z
inych zdrojov. Napriklad z
chutnych Verbena susienok.

Toto sU tri kombindcie

ovocia a byliniek, ktoré
vam ufahcia pra-
covny den a navyse

staj vefmi chutné:

Baza a brusnice

V nasich bazovych susi-
enkach Verbena s kdskami
americkych brusnic ndjdete

D
N

B2 g

pat esencidlinych minerdlov.
Vapnik je nevyhnutny pre
zdravé kosti a zuby — a to nie
len pre rastlce deti, ale pre
fudi v kazdom veku. Poma-
ha tomu, aby sa krv zrazala
spravne a tiez reguluje stahy
srdcového svalu.

Zinok vyzivuje vase vio-
sy, nechty a pokozku. Zele-
zo potrebujd vase Cervené
krvinky, aby mohli spréavne
prendsat kyslik do celého
tela. Zeny potrebuju takmer
dvakréat viac zZeleza, nez

muzi. Mangdn je bohaty na
antioxidanty a pomdha re-
gulovat hladinu cukru v krvi.
Horcik znizuje Unavu, poma-
ha zviadat stres, Uzkost ale
aj svaloveé kfce.

Rakytnik a pomaran¢
Omega-3 mastné kyse-
liny - ¢o sme sa o nich na-
pocUvali z rekldm na rastlin-
né masld... A jete ich? Ak nie,
tipujeme, ze vém nezachutili.
AvSak nase rakytnikové susi-
enky s kdskami pomaranca
st omnoho chutnejsie.
Dodajd vam ddlezité zivi-

NOVINY . arne vyDANIE
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ny, ktoré pomdahaju dycha- Info

cej sUstave, srdcu aj mozgu.

Niektoré vyskumy naznacujq, Ked

ze dostatok omega-3 mast-

nych kyselin znizuje vyskyt budete

depresie. Zaroven napoma- vhocjpe’

haju koncentrécii. To je nie- doplnat

¢o, €o sa v préci hodi kazdé- vitaminy

mu z nds. a mi-

Levandul'a a ¢ucoriedky neraly,
Vitaminov B je cely rad. V aj den

nasich levandulovych Ver- blbec”

bena susienkach s kGskami £y

SRS hy . zviad

Cucoriedok ndjdete B3, nazy-

vany aj niacin. Ten pomadha ?ete

navigovat enzymy vo vasom lavou-

zadnou.

traveni, vdaka ktorym ziskate
energiu z jedla efektivnejsie.
Nielen, Ze je ddlezity pre vas
metabolizmus, ale znizuje gj
krvny tlak, zlepSuje hladinu
cholesterolu a zlepsSuje fun-
govanie mozgu. Ako bonus
napomdha tomu, aby ste
mali zdravl a pevnu pokoz-
ku.

Vdaka nemu sa teda bu-
dete citit dobre, vyzerat dob-
re a gj praca vam podjde od
ruky.

Odpovede na kviz:

Spravna odpoved je §pargla, pretoze 100 g Spargle obsahuje 21 kcal a 100 g mrkvy 35 kcal.

V tomto suboji vyhravaju susienky Verbena - rakytnikove s kiskami pomaranca, pretoze obsahuju

.

okrem omega-3 mastnych kyselin aj chia semienka. Vo viasskych orechoch ndjdete iba omega-3

mastné kyseliny.

Spréavna odpoved je xylitol, pretoze hnedy cukor je nutricne takmer podobny s tym bielym a to
kvoli tomu, Ze pochddzaju z cukrovej repy alebo cukrovej trstiny. V pripade diabetikov je urCite
lepsie siahnut po xylitole (brezovy cukor), ktory ma aj nizky glykemicky index (nespésobuje prudky

narast hladiny cukru v krvi).

Sprévna odpoved je Verbena susienky bazové s kiiskami brusnic, ktoré obsahuju vapnik, horcik,
zelezo, zinok a mangdn. Ak siahnete po ovocnej musli zmesi vase telo dostane prevazne vidkninu

a sacharidy, ale mdalo minerdlov.

Spravna odpoved su jahody, ktoré na 100 g obsahuju 6 g sacharidov, maliny na 100 g obsahuj
13 g sacharidov.

V tomto pripade siahnite po celozrnnom chlebe, ktory na 100 g obsahuje 232 kcal. Chlieb Spaldovy

obsahuje na 100 g 262 kcal.

V tomto pripade maiju vyssi obsah bielkovin Verbena susienky levandulové s kiiskami ¢ucoriedok.
Ak zjete 100 g tychto chrumkavych susienok prijmete 10 g bielkovin. Ak siahnete po nesolenom ryzo-

vom chlebiku a zjete rovnaké mnozstvo (100 g) vase telo dostane 7 g bielkovin.
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Tvorba a ukladanie
hesiel - 2. cast

Kyberneticka bezpeénost.

Autor IT oddelenie

prvej casti nasho

serialu o kyberne-

tickej bezpecnosti
(Nase noviny 4/2021) ste
sa dozvedeli, aka délezita
je bezpecnost nasich he-
siel, preco ich nesmieme
prezradit cudzej osobe a
akych najéastejsich chyb v
savislosti s heslami sa do-
pustame. V tomto pokra-
¢ovanisabudeme venovat
problematike ukladania a
tvorby silnych hesiel.

Uplne najlepsie je hesla si

pamatat. Nikto sa nemdze
dostat do vasej hlavy a
odtial  ukradntt heslo. Z
bezpecnostného hradiska

nie je nic bezpecnejsie.
Zabudanie je vsak jednym
z najddlezitejsich procesov
nasej pamdati. Mozog ho
pouZiva na uvolnenie zdrojov
pri ziskavani, spracovani a
ukladani novych informdcii.
Ak heslo pouzivate len obcas
a neustdle dostavate nové
a nové informdcie, heslo
zabudnete.Takze sanemozete
spoliehat len na svoju pamdat.
Hesld je potrebné si zapisat a
tu ¢iha nebezpecenstvo.

Dve pravidla pre bez-
pecné uloZenie zapisa-
ného hesla su:

Nikdy nezapisujte svoje hes-
lo presne v podobe, ako ho
zaddvate, aby ste sa mohli
prinlasit do svojho Gctu. Iny-
mi slovami, malo by ist o pri-
pomienku hesla a nie o vase
skutocné heslo. Udrzujte pri-

pomienku hesla skrytd pred
ostatnymi fTudmi. Aj ked je
heslo pozmenené, mobze
podvodnikom predsa po-
moct zistit vase skutocné
heslo.

Co je to pripomienka hesla?
Je to cokolvek, ¢o vém
pomodze heslo si zapamatat.
Mbze to byt:

- upravené heslo (napriklad
obsahujlce znaky naviac)

- otdzka (kde odpoved je
vase heslo a zdroven nieco,
o viete len vy)

- ilustrécia, ktoréd vém heslo
pripomeni.

Ako vytvorit pripomienku?
Po prvé, modzete heslo
pred zapisanim  upravit.
Existuje niekolko spdsoboy,
ako to urobit. Podfa nasho
ndzoru existuju tri metody,
ktoré sU najjednoduchsie
a najspolahlivejsie. Dajme
tomu, ze vasSe heslo je
Ser12Zim!. M&zete si ho ulozit
tak, ze:
« vloZite niekolko ndhodnych

znakov doprostred, na
zaciatok alebo na koniec:
Serl2gw9zim!

« nahradite niekolko znakov:
Terl2Sim}  (len  nesmiete
zabudndt, ktoré znaky ste
nahradili)

- zapiSete si iba Cast hesla a
zvySok si zapamatate: Serl2

Po druhé, nemusite vobec
pouzit ~ samotné  heslo!
Napriklad vase heslo je
Montyl2! Zim%, kde Monty je
meno vasho prvého kocura.
Vasa pripomenutie moze
byt:

« Obrdzok macky v zime
(pripomenie  vam  slova
Monty a zima a pomocou
nich si spomeniete na zvysok
hesla)

« otdzka ,kto bol prvy a
kedy?” (spomeniete si, ze
vasa prva macka bol Monty
a dostali ste ho v zime).
Preco musite heslo ulozit
na nejakom zle pristupnom
mieste?

Pretoze niekto cudzi by sa
mohol dozvediet vase heslo!

NOVINY . arne vyDANIE



V predchddzajlcej casti ste
sa dozvedeli, ze svoje heslo
by ste nemali poskytnat
nikomu. | ked vSak doérazne
odmietnete akukolvek
poziadavku na poskytnutie
vasho hesla, mdze sa k nemu
niekto dostat bez vasho
povolenia. To sa stane, ak
heslo ulozite na viditeflnom

mieste — napriklad ako
pozndmku  prilepend  na
monitore.

Potom sa vsetko bude ria-
dit zndmym scendrom: vase
heslo sa dostane do ne-
spravnych ruk, niekto sa do-
stane do vasho Uctu a zacne
tam Uradovat.

Ako pripomienku hesla
neukladat?

Po prvé by ste pozndmky s
heslami nikdy nemali ucho-
vavat na lahko pristupnych
miestach. Tato definicia za-
hfna vsetky nezamykatelné
zAsuvky, zadné steny skrin,
pozndmky na stole atd. Hes-
lo by ste nemali ukladat na
mieste, kde by ho mohli uvi-
diet ostatni, hoci len ndho-
dou. Po druhé by sa hesla
nemali ukladat na miesta,
na ktorych vam nezdlezi.
Nemali by ste si ukladat po-

zndmky do vrecka — mozu
vam vypadnut alebo sa zni-
Cia pocas prania. Neukla-
dajte ich na USB disky — tie
patria medzi pdt veci, ktoré
[udia najcastejsie stracaja.

Coje najddlezitejsie: nech uz
svoje heslo ulozite kamkolvek,

»Na svoju penazenku
a telefon si urCite
ddévate lepsi pozor “

nikdy si nezapisujte svoje
pouzivatelské meno  ani
vysvetlenie, kam heslo patri.
Tym by ste podvodnikom
velmi ulahcili pracu.
Niektori fudia si zapisujd PIN
svojej platobnej karty priamo
na zadnd stranu karty, ¢o
je asi uplne to najhorsie, ¢o
Clovek mobze urobit. Ak tdto
kartu strati, potom ktokolvek,
kto ju ndjde, mdze z ich GCtu
stiohnut cely zostatok v
ktoromkolvek  bankomate.

Heslo zapisané spolu s
pouZivatelskym menom
a zdrojom, pre ktory je
urcené, je obdoba PIN kodu
zapisaného na zadnej strane
karty.

Pripomenutie hesla by ste
si mali ulozit tak, aby k nemu

nikto iny nemal pristup a
zaroven ste ho nestratili.

Na to sanajlepsie hodinieco
cenné, co mate neustdle pri
sebe.Napriklad mdzete klGsok
papiera s pripomienkou
vlozit do penazenky. Alebo
si zmenené heslo ulozte do
telefonu.

Na svoju penazenku a te-
lefon si urCite davate lepsi
pozor ako na nejaky kdsok
papiera vo vrecku, alebo
nie?

PreCo je dobré pouzivat silné
hesld a ako ich vytvorit?

Hlavnd vyhoda silného
hesla spocCiva v tom, ze
uhdadnut ho trva vefmi diho.
ZloCincom to preto nestoji za
ndmahu.

Okrem toho, mnoho Uctov
a sluzieb si dokdze vSimnut
velky pocCet nelspesnych
pokusov o  prihlasenie.
VACsina sluzieb internetové-
ho bankovnictva nepovoluje
viac nez pdat nelspesnych
pokusov v poradi a potom
docCasne zablokuje pristup
k 4ctu a zdroven bude po-
zadovat overenie totoznosti
inou cestou — napriklad te-
lefonicky.

Info

Naucte

sa vyuzivat
generator
hesiel.

Je to
najjed-
noduchsi
spdsob,
ako vymy-
sliet bez-
pecné a
silné heslo.

Najjednoduchsi spésob, ako vymysliet bezpecné a silné heslo, ktoré je
tazké uhadnut, je pouzit generator hesiel.

Generadtor hesiel je sluzba alebo program, ktory vytvara ndhodné hesld pomocou
ndhodnych znakov. Mbzete nastavit Specifické parametre, napriklad kolko znakov
by heslo malo obsahovat alebo ¢i md obsahovat Cisla, Specidlne znaky a velké qgj

malé pismend.

Tak €o, dokazali by vase hesld hackeri fahko prelomit?
Mdate hesld bezpecne ulozené tak, aby sa k nim nedostala ziadna ind osoba?

Ak dno, blahozeldme! Ak nie, verim, ze po precitani tohto ¢lanku budete vediet ako
tieto slabé miesta odstranit.

10 najzranitel’nejsich hesiel:

1. 123456 6. 123gwe
2. 123456789 7. abcl23

3. gwerty 8. password]
4. password 9. 0000

5. 1M 10. MENOI23
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DUSEVNE ZDRAVIE

Bolest hlavy zaZzenieme

tabletkou. Ako vsak utisit

] [ N
bolavu dusu?
Prehl'ad liniek pomoci pri problémoch s dusevnym zdravim

Autor Redakcia

Info

Mozno

uz teraz
poznate
niekoho,
komu
bude
tato
ponuknu-
ta
pomoc-
né ruka
prospes-
na.

rvalo viac ako

dva roky, kym sa

na nds presta-
li  nekontrolovatel'nym
spoésobom valit vycer-
pdavajice informacie o
globalnom Sireni a nici-
vych dopadoch korona-
virusu na l'udské zdravie,
ekonomiku a spoloé-
nost ako takd. Prvotny
S§ok z neznd@meho virusu
vystriedali obavy o Zi-
vot svojich blizkych aj o
ten viastny. Ledva sme
sa vystrabili z pazarov
strachu z virusu a uz sa
opdt zmietame v neisto-
te, ktora spésobuje vojna
tesne za nasimi vychod-
nymi hranicami.

Vysilené matky s detmi
prechddzajdce statnymi
hranicami, obrdzky zbom-
bardovanych sidlisk, vojaci
so zbranami v rukéch, infor-
macny chaos. Myslim si, ze
nendjdeme cloveka, ktorého
by sa tato situdcia ziadnym
spésobom emocne nedo-
tkla. Ci dospeldkov alebo, Zial
aj nasich deti.

Kazdy z nés je iny. Kazdy
reagujeme na tlak a zlozité
situdcie inym spésobom a to
viac-Ci menej Uspesne.

Ak si zlomime ruku, ide-
me k chirurgovi, slaby zrak si
ddme skontrolovat ocnému
lekarovi a chory zub ndm
oSetri zubdr. Bolavd dusu

vSak nechdvame cCastokrat
nepovSimnutd a do jej lie-
¢enia sa bud nepustame
vObec, alebo ak predsa len,
tak najcastejSie sami. Ma-
lokto je ochotny priznat si, z

,Bolfavl dusu
nechdvame castokrat
nepovsimnutd”

potrebuje odbornd pomoc.
A pritom si neuvedomujeme,
ze mdame to Stastie, ze zijeme
v dobe, kedy mdme qj takd-
to pomoc doslova na dosah
ruky. Staci si zvolit spdsob
komunikécie - chat (&et),
telefonicky hovor alebo mail.
Je to naozaj vefmi dostupnad
a rychla forma ako pomaoct
sebe alebo blizkej osobe,
ktord preziva pod tarchou
okolnosti strach, Uzkost c&i
mozno az fyzickl bolest.
Neverili by ste ale aj mno-
hé fyzické prejavy — ocho-
renia — sdvisia prave so
strachom, ktory prezivame.

Ak ste sa mozno v tychto

riadkoch nasli, nemajte oba-
vy, Uplne anonymne mozete
vyuzit pomoc, ktorl ndjdete
na nizSie uvedenych odka-
zoch.

Nie je jednoduché priznat si,

Ze niekedy potrebujeme po-
moc od druhého a nedokd-
zeme si poradit sami. Ovela
tazsie sa vSak budy citit vasi
najblizsi ktorym na vas zdalezi
ak tdto moznost ani len ne-
pripustite.

PokUsme sa zivotu prina-
vratit jeho jednoduchost a
hibku. Cestou je mozno ob-
medzenie prisunu castokrat
zbytoCne zastrasujlcich in-
formdcii zo socidinych si-
eti ¢i médii. Ngjst si ¢as na
priatefov, byt vela v prirode,
nechat sa prenikndt jej po-
kojom, zasportovat si, Ci pus-
tit oblUbend piesen alebo
si dopriat maskrtu. Budme
vnimavi voci sebe aj svojmu
okoliu. Mozno uzZ teraz po-
zndte niekoho, komu bude
tdto pondknutd pomocnd
ruka prospesna.
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Ako sa spojit s odbornikmi?
Akchcetechatovat’: ©0 00 0000000000000 000 00 00

* anonymnd a bezplatnd internetovad linka dévery pre mladych fudi
* kazdy den od 7:00 do 24:00

*anonymnd a bezplatnd internetova linka dévery pre mladych fudi so zdravotnym znevyhodnenim
* kazdy pracovny den od 15:00 do 20:00

* anonymnd a bezplatnd zdruzend linka pomoci
* kazdy den od 18:00 do 22:00

* chat Linky detskej dovery
* kazdy pracovny den od 14:00 do 19:00

Akc“cetevo‘at,: © 0 00 06 000060000060 000000 0 00

* non-stop, bezplatnd a anonymna linka pomoci
pre deti a mlddez

* anonymna linka pre deti dostupnd kazdy
pracovny den od 8:00 do 20:00

* bezplatnd telefonickd linka dévery

Ak chcete posielate-mail: -«

* bezplatnd a anonymnd e-mailova
poradna internetovej linky dovery pre mladych IPCko.sk

* bezplatnd a anonymnd e-mailova poradna Dobrej linky

* bezplatnd a anonymnd e-mailova poradna Linky

* bezplatnd a anonymnd e-mailova poradna Linky
detskej dovery
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ZDRAVA FIRMA

Osem tipov na podcasty
o dusevnom zdravi

Podcasty su dostupné na hlavnych streamovacich platformach akymi sa
Spotify, Apple Podcasts, Stitcher, Google Podcasts

Autor Redakcia

ostupne sme si zvykli,

Ze ak sa chceme citit

fyzicky dobre, venuje-
me sa Sportovym aktivitam.
Niekto rad chodi na prechéadz-
ky, iny ma rad korcule, tary po
horach, bicyklovanie ¢i beh. O
svoje dusevné zdravie by sme
sa mali starat rovnako. Zacat
mézete napriklad pocivanim
zaujimavych podcastov, ktoré
sa témami dusevného zdra-
via zaoberaja. Na vyber mate
z velkého mnoZstva, ja som
pre vas vytipovala tie, ktoré sa
dobre pocuvaji mne osobne.

Info
Ako sa mas? - podcast Ligy za duSevné zdravie - podcast nemd ambiciu
Kazdy zjednodusovat a popularizovat tazké témy az tak, ze by doslo k ich bulvarizacii.
z podcas- Podcast.je edukacny. a prostrednictvom moderdtora Petra ”Sork_onc:" vadko
tov je iny ma za ciel sprostredkovat Qohl’od do _toho na to, Co sa v brandzi psychlotrov,
L < psychoterapeutoy, psycholdégov a socidlinych pracovnikov aktudine deje.
a niecim
vynimocny.
Ktoryvso Ludskost — podcast dennika SME - Reportérka Barbora Marekovd sa s hostami
vsak a hostkami rozpréva o zranitelnosti, empatii a mentainom zdravi. Riesia spoluy,
SthPe ako na nds vplyva rodina, politickd atmosféra, socidine siete a titulky v novi-
vasim ndch.
oblubenym,
necham uz
len na vas. Moje terapie — podcastovad séria ceského radia Wave prindsa zaujimaveé roz-

hovory s terapeutmi, pacientami a moderdtorkou Tanou Zabloudilovou na
témy dusevného zdravia.

Hmmm... — podcast linky dévery IPCko. Dusevné zdravie, vychova deti, pro-
blémy mladych ludi a ndstrahy internetu. Na psycholégov z internetovej linky
dovery ipcko.sk sa deti a mladi fudia v tazkostiach obrdatili uz viac ako 120-ti-
sickrat. Preto sa v podcastoch spolu dalsimi odbornikmi rozprdvaju o témach,
ktoré ich profesiondine a fudsky zaujimajd, hfadaju rieSenia a ponukajd uzitoc-
né informdacie, ktoré pomdahaja.
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Balanc - podcast Ceského rozhlasu o sebarozvoji, Zivotnom §tyle a ddlezitosti

dobrych medziludskych vztahov, ktory so svojimi hostami pripravuje Petr Bouska.

Na hlavu - podcast o.z. Psychiatria nie je na hlavu vedd Studenti psychologie a
nadsenci z obcianskeho zdruzenia Psychiatria nie je na hlavuy, ktoré sa snazi o
blranie negativnych mytov ohfadom psychickych tazkosti. Venujd sa mnohych
témam, ktoré rozoberajd odborne, no pozyvaju si aj hosti, s ktorymi sa rozpravaju
o ich Zivote s duSevnym problémom a svoje skdsenosti zdielajd aj samotni mo-
deratori.

Rozhovory INLY — rozhovory, zamyslenia a techniky v starostlivosti o duSevné
zdravie a zdiefanie pribehov inspirativnych fudi. Témy ako DuSevné zdravie ide
cez Creva alebo mozgovy koucing sU osviezenim popri klasickej terapii.

Zdravé reci — ide o najnovsi podcast zdravotnej poistovne Union. Prierezy roz-
nych rozhovory mapuju ako nds ovplyviujd emocie, stres Ci vonkajSie okolnosti,
s ktorymi sa stretdvame. Rozhovory su obohatené o redine pribehy fudi, ktori
vyhladali pomoc odbornikov.

Vyhercovia zimnej hadanky

Spravnou odpovedou na zimnU hadanku, bolo slovo:

Zo 78 sUtaziacich boli vyzrebovani traja vyhercoviag, ktorym srdecne blahozeldme.

Iveta Lan€ari€ovéa - Figaro Trnava
Stanislava Strbova - Cifer
Milan Krajcovi¢ — Cifer

1.
2.
3.

O €oste (mozno) o vd'aénosti nevedeli

kalenddri sa nachddza Svetovy den vdacnosti a pripominame si ho vzdy 21. septembra.

Vdacnost je pre nase zdravie velmi prospesnd. Prindsa mnozstvo emociondinych a fyzickych

vyhod. Vdacnostou moézete posilnit svoj imunitny systém, znizit hladinu stresu ale aj zlepsit
si spanok. A ak by to ndhodou nestacilo, vdacnost moze tiez pomaoct zlepsit sebavedomie a znizit
priznaky depresie. Sklste si aj vy vo chvilke ticha napisat na papier, za €o vSetko ste vdacni. Pamatajte
na to, Zze ni¢ z toho, ¢o ste uviedli na zoznam nie je samozrejmostou.

Pietha spomienka

Vo veku 59 rokov nds 7. janudra 2022 navzdy opustil nas kolega a priatel

Jan Vivodik.

Pracoval v prevédzkarni Pecivarne Sered na oddeleni dopravy. Cest jeho pamiatke.
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Registrujte svoj tim do 15. maja na stranke
www.dopracenabicykli.eu a jozdite gj
tento rok v origindlnom tricku kampane,

ktoré ti uhradi tvoj zamestnavatel.
Do formuléru sa registrujte pod spoloénost:
1.D.C. Holding, a.s., ICO: 35706686

Tricka budd objednané hromadne
pre vSetkych registrovanych
UcCastnikov. Je ale nutng, aby

vel'kosti triciek pre
¢lenov timu nahlasil veduci
cyklotimu do 15. méja
na adresu smerigova@idc.sk

N
1.5
— w
7

M) DARCEK
ku kazdému
” tricku

Firemnym cyklokoordinatorom kampane je aj tento rok
manazérka komunikécie a PR,
Gabriela Smerigova, kl. 356, smerigova@idc.sk,
ktord v@m poskytne vSetky potrebné udaje, ktoré by
ste nenasli na strdnke www.dopracenabicykli.eu.



D

Gabriel Anda
Ignac Kristek
Du$an Lenghardt
Daniela Marec¢kova
Juraj Matias

Martin Mesaro$
Maria Pagacova
Gabriela Ruckayova
Monika Svihorikova
Ol'ga Zolvikova
Richard Zvolensky

Ivana Bartakova
Helena Bartekova
Milos Fandel
Dasa Hvizdova
Maria Keckarova
Milan Kvietok
Jana Kyselova
Stanislav Malina
Irena Slemenska
Erika Sebékova

O

Lubos Polak Logistika a doprava

O

Jerzy Szewczyk Prevdadzkaren Figaro Trnava

JUBI

Prevadzkaren Figaro Trnava

Prevadzkaren Pecivérne Sered

Logistika a doprava
Prevadzkaren Cifer

Prevadzkaren Pecivarne Sered

Prevadzkaren Figaro Trnava
Obchod
Prevadzkaren Figaro Trnava

Prevadzkaren Pecivdrne Sered

Prevadzkaren Cifer
Prevadzkaren Figaro Trnava

Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered

Logistika a doprava

Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered

Logistika a doprava

Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered

LANTI

O

Petra Fogelova
Jan Gallia

Tatiana Holovi¢ova
Jozef Janikovic¢
David Katona

Nikol Lanczova
Matas Marcinkech
Miroslav Rosival
Iveta Sebikova

O

Jana Bukovi¢ova
Eva Gajdosikova
Gabriela Janickova
Danka LeZovicova
Julia Ochabova
Zlatica Polakovi¢ova
Martin Svrbicky
Beata Simekova
Viera Valasikova
Jana Zacékova

D

Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Sprava divizie riaditela vyroby
Prevadzkaren Figaro Trnava

Prevadzkaren Figaro Trnava

Usek riaditela ludskych zdrojov
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered

Logistika a doprava

Spréva prevadzkarne Cifer
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Cifer
Prevadzkaren Cifer
Prevadzkaren Cifer

Logistika a doprava
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered

O

Emilia Jamrichova

Spréva prevadzkarne Sered

Jana Klacekova
Maria Kolbova
Andrea Kopcakova
Dusan Kralovic¢
Bohus Lastovka
Ludovit Margitai
Miroslav Matusica
Martina Uhlarova

Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Prevadzkaren Pecivarne Sered
Logistika a doprava
Prevadzkaren Figaro Trnava

O

Magdaléna Antalova Prevadzkaren Figaro Trnava
Otto Harsany Logistika a doprava

Miroslava Hlavatovicové Prevadzkaren Figaro Trnava

Zuzana Chlapeckova Prevadzkaren Figaro Trnava
Zuzana Okruhlicovéa Logistika a doprava

Rendata Sitarova Prevadzkaren Figaro Trnava

JarNE vyDaNiE NOVINY




NAJDI SI SVOJHO KOLEGU
A ZISKAJ FINANCNU ODMENU

pre pozicie vo vyrobe: Vyrobny robotnik I., Il.
Samostatny vyrobny robotnik I.

300 EUR

pre poziciu: Samostatny operator
Mechanik
Elektromechanik

500 EUR

Ako si odmenu uplatnis?
v" Dorué¢ Zivotopis odporucaného kandiddta na odd. rozvoja ludskych zdrojov
(osobne ¢.dv. A 1.5), telefonicky (kl. 329, 0905717580), mailom (praca@idc.sk)
‘ a vypln tlacivo ,,Odporucenie na prijatie kandidata“.

v Ak tvoj novy kolega bude v pracovnom pomere min. 3 mesiace a jeho pracovny
pomer bude nadalej pokracovat, jeho pritomnost v praci pre PN alebo OCR
w5 neprekroéi 10 pracovnych dni a neporusi pracovnu disciplinu, ziska$ odmenu,
ktora Ti bude vyplatena v najblizsej mzde.

Podmienky platia len pre odporucanych kandidatov, ktori v nasSej spolo¢nosti
nepracuju.

Program sa vztahuje len na vys$sie uvedené pracovné pozicie.

Odmenu si nemo6ze uplatnit nadriadeny zamestnanec daného useku, kam novy
zamestnanec nastupuje.

Odmenu si nemdze uplatnit zamestnanec, ktory sa zucastiiuje vyberového
konania alebo nepriamo rozhoduje o vybere findlneho kandidata.

.

. # % ]a  Platnost od 14.2.2022




