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www.tpp.sk - 0907 744 567

Operator/ka vyroby pri letisku

¢ Mzda 800 € + priplatky
¢ Priemerna mzda 1030 €

‘BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V4s domov

MEEERN AKCIA 390¢

+ I kovanie ZDARMA
y F zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere sk

66-033

technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 820-17%
0917 56 36 12 Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9°°-17%
0911 60 20 40 obchodny dom KLAS (byvala MILA) 1. posch.

vystava

VITALfest &

zdravia a znania *

o~ 75.5.202%

Oprava

zatekajucich
a poskodenych
striech - fasad

L

DREVENE

Galinic,

Slanska B8, Presov
Tel: 0911 §E?_93_4

genngi @gmail.com

B

od 26 bez DPH

‘hm.m‘?

. Jumbo centrum KoSice &
akals www.VITALfest.sk o

37-039

Pomniky a ndhrobné kamene za vyhodné ceny

KAMENARSTVO
PO

STONE

-,

www.kamenarstvostone.sk

Verejny cintorin Kolice: 0902 404 515
Vyroba a sklad Byster: 0911 054 054

KE24-19

37-26-1

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba
Pristresky, atiky, oplechovanie kazdého druhu

v v

Oprava a montaz zl'abov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

@ 0911 150 447

OKNA | DVERE

37-04-1

BE-18-1

nP\TERAP/,

o { A
ALTERNA'IM MODERN EJ MEDICINY
&

MED « PEL « PERGA
« PROPOLIS «_
MATERSKA KASICKA
TRUDI HOMOGENAT

 APIKONZ Uaksovd
0904 296 595

© BOCNA 2, KOSICE ¢
PO-PIA 9:00-17:00
PREDAINA PRACOVNE ODEVY

37-17-1

Juzna trieda 78, KOSICE

0905 489 069

www.drevsting.sk

37-5-1

JEDNOHROB
100€ 50 €
DVOJHROB
150€ 85 €

Datum (73.11.2023) 50 €, inak 5 €/znak

1€/znak

Tabulky, fotografie, vazy,
svietniky, umucenia

0940 653 651, 0919 205 521

www. greisiger.sk

Doprava, impregnacia ZDARMA

18-0009

Sme tu pre Vas uz 10 rokov

HODINARSTVO - Jan Pravda
oprava starozitnych hodin
Szakkayho 1 Q 0903 503 973 &

FALOZIE)

:::::::::::

0905611 093

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

I bezpec

ROFA

nostné dvere, plastové okna

UMYVANIE OKIEN
SPOJENE S PREMAZANIM
A NASTAVENIM OKIEN

[JAREK

Cisti calineny nabytok
a koberce u Vas doma aj u nas
www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226

CISTENIE STRIECH I FASAD
VAPKOU od RIAS a MACHU
=D

%0 0950 889 209

37-41
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Prendjom elektrickych
polohovacich postelis dovozom

« Cistenie hrobov * Obnova pisma

AKCIA

JEDNOHROB 22< 75€ Obnova pisma *=2< 1,20€/ZNAK
DVOJHROB 2= 120€ Impregnicia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250 www.cistenie-hrobov.sk

. g J ,~-if_

Info: 0903 841 587
. & Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk

Kondi s..o. Seconciies www.epostel.sk

« elektroin3talacné prace A
0905 825 433 W KOMPLETNE UPRATOVANIE bytov,rodinnjch domov

+ kompletna montaz fotovoltiky @
L}
Malby - natery schodisk a nebytovyjch priestorov.

« zriadime pripojky
Obnova bytov, fasad a natery striech.

37-53-3

Ziadost, projekt, reviziu
- montaz a revizie bleskozvodov

KOMPLEXNE REKONSTRUKCIE Likvidcia starého nabytku a spotrebigov za priplatok | Vyrub stromov
domy | byty \ jadré Upratovanie pozemkov a zéhrad | Strihanie plotov | Odvoz odpadu

- priprava trafostanic na uradné skusky
- Udrzba a opravy el. zariadeni
VN- vysokonapatovych

NN- nizkonapatovych

66-118

AJ

(o - R o .Fi'u_
SIETE PROTI _l?_QZ_lCKY 38
HMYZ/U odzur.lanltwldnanoou _:
NN
Dochodcovia a ZTP |REEaa s b

ZIEAVY do 30% Il B ...00904 015 003)

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy b Ku Im ] aZ 2 I Z b OV b t
je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi r | ne ] H m ME
(curo] ﬂhOjg CREDIT p y y
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www.drobnestavebneprace.sk

66-1 33

66-056

ZASTUPENIE NA CELOM : 2 do vy Kompletne prace
VYCHODNOM SLOVENSKU - 8] vykopy
Seridzny pristup
Obojstranna impregnacia ku kazdému zakaznikovi
pomnika proti vode
ZDARMA

Bezplatna obhliadka
pri celom Zulovom komplete a nacenenie

Zavolajte nam na bezplatnu linku 0800 500 535

Vase kamendrstvo OKNO, s.r.o. | www.oknosro.sk < r‘-
Jazerna 1 (Areal David), 040 12 Kosice o7

KE24-19 2



BESTWAY DETSKY NAFUKOVACI BAZEN

Rozne farby. Objem 140 |, 122 x 25 cm.
0BI €. 2450740 a i.

Top cena

BESTWAY BAZEN FAST SET

Pr. 305 cm x 76 cm. Vrét. Cerpadla a filtracnej kartuse.

0BI €. M4362

Top cena

BAZENOVY VYSAVAC , ORCA 45 CL"

Pre bazény do 50 m2 S jemnostou filtra 180 je robot
obzvl&t vhodny na rychle istenie bazéna.
0BI €. 2444578

Top cena

12479

BESTWAY BAZEN ,STEEL PRO MAX"

Pr. 305 x 76 cm. Kovova konStrukcia s utesiujdcim

naterom proti kordzii - FrameLink. Balenie obsahuje
filtracné cerpadlo, filtracnd kartuSu a samolepiace

opravné zaplaty. OBI ¢. 1114388

Zbierajte body a zabezpecte si zlavu az 10.%!*

r
iy

I

obi::sklbnhri-bunus N

Plati od 10. 5. do 23. 5. 2024 alebo do vypredania zasob.

BESTWAY BAZEN FAST SET

V baleni tiez filtracné cerpadlo a rebrik,
pr. 457 x 107 cm, atraktivny ratanovy vzhlad.
0BI ¢. 1427871

KE24-19
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Top cena

BESTWAY ViRIVKA
,LAY-Z-SPA MIAMI AIRJET"

Pr. 180 x 66 cm, S automatickou funkciou zahrievania
Freeze Shield. Pre poCet osdb: 4. 0BI €. 1624188

ﬂHJDﬁ%F&g'II{%DﬂEJﬁH
202 Nl DOKAZETE COKOLVEK

33-0002
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HLADATE ZAMESTNANCA?

NAKLADNE

OSOBNE. -
GATOlE S

VOZIDLA PROFI ZARIADENIA
0918 155 144 ' beartruck.technik@gmail.com
(WYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové Satky, Stofky v, Z ' TK v
?0908 627 952)% kosicko@regionpress.sk

BEARTRUCK SERVIS

Lubina 1 KoSice, Nad jazerom

R SERVIS a PNEUSERVIS
|22 PLNENIE KLIMATIZACII

37-101

REKONSTRUKCIE

bytovych jadier

STAVBY

rodinnych domov na kla¢

www.regionpress.sk

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokartonové podhlady a priecky, omietky,
malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zékladové platne, vinylové a PVC podlahy-
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DODANIELOP [
\DdchodcoviaaZTP |
| ZLAVYEID

| Zlavasavypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie
| zlavy je potrebné nahldsitvopred pri zamerani technikovi

A O
DOCHODCOVIA
aZTP ZLAVY(..30%

Zlava sa vypocita podla odberu a mnoistva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

0919 204 754 || 0919 204 754

5 samoplussro@gmail.com
samoplussro@gmail.com www.samoplus.sk

1500

ssssssssssss

SKLADNA 1/ CANA

1, POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

2| www.Leeris.sk, 0944 923 416, info@leeris.sk [

a{'ﬂ

» PRIEMYSELNE BUDOVY + BYTOVE JEDNOTKY » SKLADOVE PRIESTORY i‘

ETERNITOVE a PLECHOVE —

i PLOCHE) strechy [ 400 (11l
ENA ODKVAPOVYCH ZtABOV AN )} @ :
0949 765 613 ¢

dka ZDARMA

Al -

OBNOVAKOMINOV
OBNOVA KANADSKEHO SINDEA

ABTEX.sk [=]%

PRACOVNE ODEVY
Predajiia ABTEX-CERVA Rastislavova 68 KoSice (=13

. UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE
. (0911 399 933 * sluzbyvam.sk J;

TRAKTORY

za Gcelom zametania a polievania
ciest v KoSiciach

Praca vhodna aj pre déchodcov ainvalidov
BlizSie informacie: 0905 449 843 2

HODINOVY MANZEL

+VODAR - ELEKTRIKAR - MURAR-OBKLADAC -

==£0910 265 473

.
20-0016

LIKVIDACIA AZ

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Finalna droven mzdy zavisi od

kvalifikacie a skusenosti.

Priemerna mzda vodi¢a: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

POZIADAVKY:

- Vodi¢sky preukaz skupiny C
- Kvalifikacna karta vodica

- Psychologicka spdsobilost
BENEFITY:

- Moderné vozidla, pravidelnd obnova
vozového parku

- Moznost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
- Polro¢né a koncoro¢né odmeny

- Stravné listky aj za dovolenkové dni

- Prispevok na DDS
a dalsie

KOSIT a.s., www.kosit.sk
Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

KE24-19

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINIKOVE - exteRiEROVE ZALUZIE, ROLETY
oKN A - PREDAJ PARAPETN VGH DOSIEK
SERVIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
Try HOME Fo - PROTERPIYZY,
DrevTex 2EME QUALTO _capiiovt sriny

Kovacska 63, 040 01 Kosice, kosice@dachmann.sk

0944 047 008, 0903 634 202

83-0027

BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY
Objednavky 055-304 57 27

Napdjadla 7 A, KoSice

www.stkkosice.sk




OD PONDELKA

OD PONDELKA 13. 5. DO NEDELE 19.5.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
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VYPRATAVANIE

DOMOV, BYTOVYCH
A NEBYTOVYCH PRIESTOROV

pivnice, povaly, garaze, sklady...

CISTENIE POZEMKOY
A RUCNE BURACIE PRACE

0903 640 759

vypratavaniecistenie@gmail.com

42-039

HCADAME VYLEPARR  nistum

Hladédme lepica na vylep billboardovych ploch v
meste Kosice. Ideélna praca na privyrobenie.

PoZadujeme: Zivnost / s.r.o., vlastné auto,
spolahlivost, zodpovednost.

Pracovny cas je flexibilny, v zavislosti od poctu
a terminu vylepov.

Mzdové podmienky su flexibilné (cca 700 - 900 €).

V3etky dalie podmienky spoluprace a blizsie
informacie telefonicky, pripadne mailom.

Kontakt: Alena Munkova

Tel.: 0903 552 506 | E-mail: sklad@nubium.sk g

REKONSTRUKCIE \ETIEEE A
» BYTOV a RODINNYCH DOMOV <

66-02

ZBERNE®
\L/\/ SUROVINY

Bonus karta

ziskaj este lepsie ceny za svoj odpad

Premente svoj odpad
na peniaze

Duo Sonet, Kysucka
Vrcharska Heligonka

30.5.2024 0 18.00 hod.
Kult. centrum Veritas KOSICE

Predpredaj vstupeniek pod ndzvom |
majovy koncert na www.maxiticket.sk

0949 150 500 8

SBS
LAMA SK

prijme bezpecnostnych
pracovnikov
na obchodné prevadzky

v Kosiciach

1100 € brutto / mesiac
POS nutny!

0948 378 553

96-0009

« drevené interiérové Zaluzie

o vertikalne textilné zaluzie
* retiazkové - IS0 systém

« vonkajsie hlinikové rolety
o textilné roletky - rozne typy
« slnecné clony na okna

« sietky proti hmyzu

« plastové zhriiovacie dvere

DODACIA DOBA 0D 3 DNi
0905 245 995

f

Navysenie

ceny od 10€

natonu!

Zaregistruj sa na stranke
www.zberky.com

KE24-19

Tiacehuokt @

Plasty

Sklo

Farebné kovy

Papier
od 50,- Eur za tonu

Staré auta na

vyradenie z evidencie

- ponitkame moznost
odvozu vasho auta

VK ,_

R
=

=

Vetranie | Klimatizcia | Tepelné Eerpadli

Zabezpecime poradenstvo,

dodavky, montaz, projektovu

dokumentaciu a servis v oblasti
vzduchotechniky, klimatizacie

a kdrenia. -

Tel: +421 907 913 364 —=
Email: hric@vkh.sk

Web: www.vkh.sk

A |

~ ~~ Sebastovska 4, i
08006 Presov

AANA

25_0007

AAA

Cistenie a kontrola

komina!

S reviznou
spravou

FREZOVANIE-\VLIOZKOVANIE
GISTENIE[=]KONTROLA

Rekonstrukcia a
oddechtovanie kominov

0914 276 111
0915 483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk

Stan sa fantiSikom -

nasej stranky a sleduj:
AKCIE firiem a sluzieb
Tipy na volny ¢as
zaujimavosti, stitaze

Zhodnotte
vas odpad

POBOCKY:

. Topolcany Kosice
Zelezo Prievidza Presov
od 180,- Eur za tonu Novaky Michalovce
Nové Mesto n/V Velké Kapusany
. Puchov Humenné
AKU Batérie llava Kralovsky Chimec
Myjava Roznava



KOSICKO SLUZBY

SELLILEL Motoricke
W% pohony pre brany
___ Automaticke
= posuvné dvere

" Bardiové

Informacie ohladom umiestnenia

a halove dvere ——
: . 1z _x 055/6220011 /0905962 16
' Automaticke Zavory Kancelaria v Kosiciach, Strojarenska 13, 1.posch.

o ... sSme s vami o kazdom pocasi.
; ZALUZIE | MARKizZY
ROLETY .

SIETE PROTI HMYZU ny

BRANAMI s.r.0, Razusova 12, KoSice IRl
pauer@netkosice.sk - 0903 600 373

dason.sk @ strings, zaldzie hlinik, bambus, drevo
(& MASTER GROUP s.r.0.

Vzorkova predajna
Stani¢na 1, Kosice
ZASKLENIE BALKONOV
ZIMNE ZAHRADY

tel: 0915 479 711
za bezkonkuren¢nu cenul

055/729 08 68
0915 927 993 0940 707 621

dason.ke@dason.sk ""HJ- <
UNIVERZITA TRETIEHO VEKU
JJ%V UNIVERZITA PAVLA JOZEFA
SAFARIKA V KOSICIACH

37-84-1

37-45-1

HEADATE ZAMESTNAN(CA?

CENA ZAPISNEHO
OD 60 €/ROK

www.regionpress.sk

Rozsirte svoje
podnikanie aj do
inych regionov
Slovenska.

DAJTE O SEBE
VEDIET

pomocou inzercie
v nasich novinach

5 DIGITALNE RASTLINY
BRIEHIEAT | e oo PRAVO POLITOLOGIA | PSYCHOLOGIA | MEDICINA | VZIVOTNOM

SVET OKOLO SENIORI

JAZYK V KAZDODENNOM PROSTREDI NAS V POHYBE

REGION ZIVOTE

PRESS . . - - -
0907 779 017 u3v.upjs.sk 055/234 1289, 0918 412 601

KE24-19 7
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Sponzorovany clanok

Bolest’ zmizla mihnutim oka...
Tento magneticky naramok funguje dokonca aj~_
vtedy, ked’ vSetky iné metody zlyhali!

Pani Agatu pred iplnou stra-
tou obratnosti zachranila... jej
laska k Sperkom. Pribeh nasej
hrdinky sa moze stat skutoc-
nou inspiraciou pre [udi, ktori
bojujii s podobnymi proble-
mami. PoZiadali sme Agatu,
aby nam povedala o tom, ako
sa zhavila bolesti.

Bolest’ mi postupne
odoberala silu
a schopnost’ pohybu...

,0dkedy mi zomrel manZel,
Zijem sama. Staram sa o svo-
je vniicata, o zahradu a 0 svoj
milovany domdek pri lese.
ESte pred 3 mesiacmi som
si musela davat velky pozor
na svoje klby, pretoZe aj naj-
mensia namaha mi spdsobo- |
vala silné bolesti, ktoré mi
na druhy defi znemoziiovali
vstat z postele. Bojovala som
s tymto problémom, ako sa
len dalo. Pocivala som rady
z kazdej strany. Nevedela som
pochopit, preco holest neustu-
ouje, aj ked robim presne to,
¢o mi odporicali. Dnes
poznam odpoved
- vetci mi

>

.

.

odporicali len neicinné che-
micke prostriedky propagované
v televizii, ktoré v konecnom
dosledku len zatazili moju pe-
fiazenku a Zalidok.

Ukazalo sa teda, Ze som celé
roky len vyhadzovala peniaze!
Horsie bolo, Ze moje bolesti
klbov boli coraz viac na obtiaz.

Bolo pre mna tazké sadnit si
a vstat zo stolicky. Presunit sa
z kuchyne do kiipelne si vyza-
dovalo vela namahy. Nemala
Som UZ energiu na pracu v za-
hrade a starostlivost o vniicata.
Zapastia ma tak boleli, Ze som
nedokazala ani odskrutkovat
krabicku s tabletkami. Bola som
na pokraji zifalstva. Nemohla
som spavat, len som rozmys-

/f

.'?

q—r

rd f
Pani Agata 7 rokov bojovala

s bolestami kolien, bedier a zapasti.
Dnes ma 51 rokov a nieco uZasného

sa stalo jej kibom!

lala, co by sa stalo, keby som
Uplne stratila fyzicka kondiciu.
Bala som sa, Ze sa stanem pri-
tazou pre svoju rodinu.

Uzdravujlca energia

Nakoniec som dostala odpori-
Canie na rehabilitaciu, s ktorou
by som mala zacat ihned. Zavo-

lala som do centra s myslien-

bola som ohromena. Ohro-
mujiica suma X EUR za jednu
navstevu. Kto si to moze dovo-
lit'? Sklamana a nahnevana som
zloZila telefon. Zacala som s ne-
chutou listovat v novinach. Zrak

kou, Ze som konecne nasla
rieSenie svojich problémov.
\\ Ale ked mi povedali cenu,

mi padol na obrazok elegantné-
ho naramku, ktory sa mi hned
velmi zapacil. AZ neskor som si
vsimla nazov ¢lanku:

»,Nova zbraii v boji proti
bolesti“

Naramok, ktory bojuje s boles-
tou? To je nemozné, pomyslela
som si. Ale Citala som dalej. Zisti-
la som, Ze naramok ma az 20 ne-
odymovyich magnetov so zdraviu
prospesnymi vlastnostami.Podla
odbornikov v oblasti magne-
toterapie jej nosenie pomaha
telu bojovat s hypertenziou,
osteopordzou, glaukomom, ne-
spavostou, nadvahou, dnavou,
bolestami klbov, chrbta a ate-
rosklerdzou. Bola som nadsena
vidinou tak prijemne;j terapie
a hned' som zavolala na uvede-
né Cislo. O par dni neskor som
uz naramok nosila a na treti den
tejto kiry som zacala pocitovat
vyrazne miznicu bolest, ktora
po 2 tyzdoch plne zmizla. AZ
som tomu nemohla uverit!
Prestali ma boliet klby, do-
konca som prestala brat tablet-
ky proti bolesti! Povedala by
som, Ze je to skutocny zazrak, ale
bola by to loZ - je to jednoducho
veda! Veda, ktora konecne vy-
rieila moj neprijemny problém.
Naramok som darovala aj mojej
dcérke, ktora trpela nespavos-
fou a bolestami chrbta. TieZ jej
pomohla, hoci Anka uz predtym
Uplne stratila nadej, Ze sa nie-
kedy bude citit lepsie. Najlepsie
na tom je to, Ze tato metoda je
na 100% bezpecna a ani len ne-
musite vyjst z domu, ani platit
Ziadneho fyzioterapeuta! Odpo-
ricam tento naramok kazdému!”

Systematické nosenie tohto magnetického sperku je
tym najlepsim rieSenim pre ludi, ktori dennodenne
bojuju s chronickymi bolestami a chcu predist’ vzniku
zavaznych ochoreni.

Opisané produkty nie st zdravotnickymi pomdckami alebo liekmi a nesluZia na urcenie diagnézy, obnovenie, zlep3enie alebo modifi
kaciu fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického, imunologického alebo metabolického Gcinku. Produkty nie su
zdravotnymi pomdckami a nenahradzaju zdravotnu starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkciach je vzdy potrebné navstivit

lekara. INZERENT: TWT GROUP

KE24-19
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Ako funguje magnetlcky
naramok?

Ako funguje magneticky naramok?

Vytvara magnetické pole 10 000 Gs, ktoré prenika pokoZkou
a tkanivami a spusta procesy vediice k zaniku impulzov
bolesti, zrychleniu metabolizmu a odkysleniu organizmu.

Terapeutické magnetické pole pdsobi ako neviditelny Stit.
Cisti cievy od usadenin cholesterolu - chrani pred aterosk-
lerozou a srdcovym infarktom. Ul'ahcuje zaspavanie, zlepSuje
€innost' mozgu a celkovi naladu.

20 silnych a bezpeénych neodymovych
magnetov (0 sile 10 000 Gs) zarucuje
. dihodobu tcinnost' a terapeutické tcinky

Zivotodarné
prvky: turmalin
aiény striebra so
zdraviu prospesnymi
vlastnostami, ktoré
ZvySuju ucinok
neodymu,

Vlysoko kvalitna, 100%-ne Na zapasti vyzera

hypoalergénna chirurgicka elegantne tak u Zien ako
nehrdzavejica ocel aj umuiov

Naramok ihned' po nasadeni vysiela lieivé magnetické impulzy
hiboko do tela. Rozdiel pocitite do 72 hodin.

Pokial ste u seba spozorovali
tieto priznaky:

® bolesti sposobené degenerativnym ochorenim,
syndromom karpalneho tunela, urazy sivisiace
s chronickym pretaZenim svalov a sliach,

= bolesti a zapaly v ramenach, paZiach, zapastiach
a dlaniach

= bolest po drazoch, lamavost kosti

® bolesti hlavy, Unavu, nespavost, nervozitu,
nadmerny stres...

Tento magneticky naramok robi zazraky!

ZAVOLAIJTE HNED A ZISKAJTE'
JEDNO Z0 100 BALENI MAGNETICKYCH
NARAMKOV UPLNE ZADARMO.
NEODKLADAJTE -

ROZHODUJE PORADIE PRIHLASOK
Ponuka plati do: 17.05.2024.

Tel. 033/877 74 26

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00
(Normalny miestny hovor bez priplatku)

47-069
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Obcianska
riadkova
inzercia

01 AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» KUPIM, JAWA 250, 350 (7
175, 250 SIMSON AJ DIELY.
0949 505 827

» Kdpim stary traktor aj
nefunkZny 0905 675 749

08 STAVBA

» Kdpim haki leSenie
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné
» Kupim domdce tkané
pldtno, vrecia, kroje, sukne,
Satky, staroZitnosti, porce-
[dn. 0909101716

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

» SYMPATICKA, 26 ROCNA,
V SKOLSTVE PRACUJUCA, SI
HCADA PRIATELA 0951 509
814

(hcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera KE medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

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

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

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

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, polite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, KE zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

kosicko@regionpress.sk
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (32130 domécnosti)
Kazdy tyZder:

KoSice I, DZungla, Kosice |, Sever, Kosice
|, Sidlisko Tahanovee, Koice |, Staré
Mesto, KoSice |, Tahanovce, KoSice Il
Myslava, Kogice Il Peres, Kosice I, Sid-
lisko KVP, Kosice Il, Saca, KoSice Il Zpad,
Kosice Ill, Dargovskych hrdinov, Kosice ll,
Kosickd Nova Ves, Kosice IV, Barca, Kosi-
ce IV, Juh, Kosice IV, Nad jazerom, Kosice
IV, ViySné Opditske

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

w 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

L 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780  ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190 HU!dENSKO—VT—SV—ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

./

Nazrime do historie

Miizejnici a spoloCne s nimi aj nav-
Stevnici miizei oslavujii 18. maja
Medzinarodny denn miizei. Tento
den je zaroven pripomienkou toho,
aké vyznamné poslanie tieto insti-
tacie v nasej spolocnosti zastavaji.

Mizea sliZia verejnosti predo-
vSetkym tym, Ze zhromazdujd, trie-
dia, vedecky spracovavaji a chrania
dedicstvo minulosti. No ich tlohou je
aj osvetova a kultiirna ¢innost. Vda-
ka tomu vSetkému sa mdZeme lahSie
oboznamit s nasim kultrnym a pri-
rodnym dedi¢stvom, s naSou histériou
a lepsie sa zorientovat v tom, kto sme a
odkial pochadzame.

Vécsina miizei po celom svete pri
prilezitosti tohto sviatku pripravuje
pre navstevnikov mnoZstvo pitavich
aktivit. Inak tomu nie je ani na Sloven-
sku, kde si Medzinarodny den muzei
kaZdoroCne pripominame celoeurdp-
skym podujatim pod nazvom Noc m-
zei a galérii. Mnohé miizea a galérie

zostavaji v tento den otvorené do ne-
skorych nocnych hodin a okrem pre-
hliadky expozicii a vystav pondkaji
neraz nevsedné zazitkové podujatia.
PoCas nich odhaluji navstevnikom
rozli¢né tajomstva a ti tak maji Casto-
krat moznost nazriet aj do inak nepri-
stupnych casti mnohych kultarnych
pamiatok.

Tohtoro¢na Noc miizei a galérii
sa uskutocni 18. méja. PoteSitelné je,
Ze sa do nej zapaja mnozstvo sloven-
skych mizei, galérii, ale aj hradov a
zamkov, ktoré skutocne maji zaujem-
com ¢o ponidknut. Ak vam
teda ucarovala histéria,
priroda, veda ¢i umenie,
nenechaijte si ujst skve-
14 prileZitost zGcastnit
sa tohto podujatia a
moZno sa vam po-
dari objavit aj Cosi
dosial nepoznané.

» Rendta Kopacova, redaktorka

800 € /2 TYZDNE
Oblubené jarné prace
na Ceskych Chmelhniciach

IMMﬂ - tradi¢né zarobky u tradi¢nych ceskych partnerov, uz viac ako 30 rokov.

Pestujeme bylinky - Rozmarin

Rosmarinus officinalis, v preklade
»morska rosa“ pochadza z oblasti
juznej Eurdpy a je dalSou z byliniek,
ktori mozete pestovat aj vo svojej
bylinkovej zahrade. KedZe nie je
prilis naro¢ny na pestovanie, darit
sa mu bude aj v kvetinaci na balko-
ne Ci terase.

Rozmarin lekarsky je vzdyzeleny
poloker a dorasta do vysky 40 az 200
cm. Ide o trvalku, ktora oblubuje slnec-
né stanoviste a suchsie pody. Treba ho
vsak chranit pred mrazom. Jeho listky
moZeme zberat pocas celého roka. Pre
svoju vyrazn(l aromaticka chut je tato
bylinka obltbena aj v kuchyni. Vybor-
ne ochuti pefené maso a zeleninu a
hodi sa aj pri priprave ryb.

U¢inky na zdravie

Rozmarin obsahuje vo velkom
mnozstve éterické oleje - cineol a bor-
neol. Oba posobia blahodarne na ner-
vovil ststavu a na podporu dobrého
travenia. Bohaty je aj na flavonoidy,
triesloviny, terpenoidy, Zivice, saponi-
ny a vitamin A, B6 a C. Do nasho tela
nim doplnime tieZ mineraly ako man-
gan, Zelezo, med, vapnik a hor¢ik. ,,Vy-
uZiva sa na posilnenie imunitného sys-

tému a krvného obehu. M6Ze zvySovat
krvny tlak a ma aj vyrazné antiseptické
a mocopudné GcCinky“, hovori odbor-
ni¢ka na zdravii vyZivu z Regional-
neho tradu verejného zdravotnictva
v Bratislave. Za zmienku urCite stoji aj
acinok spdsobeny jeho voriou - dokaze
nabudit naSe zmysly, posiliiuje ststre-
denie.

Pozor — nepreZerite to

dovaty, preto je potrebné dat si pozor
na konzumované mnoZstvo. Aj v pripa-
de rozmarinu plati, Ze hoci st bylinky
vybornym pomocnikom pri réznych
ochoreniach, uzivat by sme ich mali s
rozumom.

»ren
zdroj foto HansLinde pixabay
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Triedime odpad - praktlcke rady
krok za krokom

Separovanie iste ma vyznam a ve-
die k tomu, aby sa triedeny odpad
ucelnejsie spracoval, o dopadoch na
Zivotné prostredie ani nehovoriac.
Oddelit plasty od ostatného doma-
ceho odpadu nie je na $kodu a zvla-
da to dnes asi vic¢Sina doméacnosti,
ale recyklovat sa da aj inak.

V naSich mestach a obciach je viace-
ro rozdielov v recyklovani odpadov —
napriklad do Zltej nadoby, do ktorej pat-
ria plasty, mbZete v niektorych mestach
separovat aj kovy a napojové kartony.
VZdy si preto pozorne precitajte infor-
macie umiestnené na prednej strane
kontajnera a postupujte podla nich.

Takto sa to robi:

Na Gvod len zhrnieme zakladné
pravidla triedenia odpadov, teda, Ze
recyklovat sa daja plasty, papier, sklo,
kovy, napojové kartény, elektroodpad a
batérie, oleje, bioodpad, pneumatiky aj
textil. A hoci to na prvy pohlad vyzera
pracne, nie je to az také zlozité. Najskor
si zriadte nadoby — nevyuzité plastové
boxy ¢i karténové krabice, do ktorych
budete jednotlivé druhy odpadu vkla-
dat a neskor ich odovzdate tam, kam
patria:

* na triedenie plastov pouZivame kon-
tajnery Zzltej farby. Pred vhodenim PET
flia§ do kontajnera zmensite ich objem
stlatenim, Setrite tym priestor,

e na separaciu papiera sa pouZivaji
kontajnery modrej farby — pozor nepat-
ria tam kartény od vajec ani voskovany
papier,

¢ na triedenie skla slizia kontajnery
zelenej farby — nedavajte do nich kera-
miku, zrkadla ani Ziarovky,

¢ v pripade kovov je to zloZitejSie, pre-
toze kazda obec ma iny spbsob zberu
odpadov. Niektoré pouZivaji samostat-
né kontajnery Cervenej farby, iné zasa
zbieraji kovy spolocne s plastom v Zl-
tych kontajneroch. Podmienky zberu si
preto overte na strankach obce,

e rovnako ako v pripade kovov, zvolili
samospravy roznu stratégiu aj v stvis-
losti s triedenim kuchynského bioodpa-
du - zistite, aké nadoby nan vyclenilo
vaSe mesto ¢i obec a majte na pamati,
Ze tam mozete davat neupravené zvy-
$ky potravin rastlinného aj Zivo¢iSneho
pdvodu, stary chlieb a pecivo, mlieCne
vyrobky, vajcia a vajecné vyrobky, po-
traviny po zarucnej dobe, znehodno-
tené potraviny, nedojedenii stravu, ¢i
zvySky z taniera, Supy z ovocia a zele-
niny, zvySky z kvetov a rastlin. Rozhod-

Tlustracné foto.

autor foto rendta kopdcova

ne tam nevkladajte plastové, sklenené,
kovové a iné obalové materialy, pouzité
jedlé oleje a tuky, zmesovy komunalny
odpad, ¢i nebezpecny odpad akym st
napriklad farby,

 pozor na oleje, nevylievajte ich do pro-
stredia, ale ani do komunalneho odpa-
du ¢&i vylevky, mdzu zaniest kanaliza-
ciu a neprijemnosti nenechaji na seba
dlho cakat. Vzdy zlejte olej po vareni do
flase, ktort si na tento Gcel vyclenite a
neskor odovzdajte oleje v zbernom dvo-
re, pripadne na benzinke,

e staré pneumatiky uschovajte v pivnici
¢i garazi a niekedy cestou odovzdajte
v predajni, ktora ich predava alebo po-
niiknite v pneuservise,

e ak ide o elektrické zariadenia, tie
mozete odovzdat pri kiipe nového elek-
trospotrebica v predajni. Kazdy predaj-
ca je povinny odobrat ho bezplatne,
podmienkou vsak je, Ze stary aj novy

spotrebic je rovnakého typu - teda na-
priklad chladnicka za chladnicku,

e stary textil neodporti¢ame vyhadzo-
vat, najskor ho vyperte, potom roztried-
te. Staré triCka poslazia v domacnosti
na zhotovenie utierok, iné kasky odo-
vzdajte do charity ¢i odloZte a vezmite
na najbliz§i swap — ide o podujatie,
ktoré sa v poslednych rokoch udoméc

obci. Zaujimavé je tym, Ze tam moZete
obleCenie, ktoré je vam lato hodit do
kontajnera nielen odovzdat a poteSit
tak inych, ale na oplatku si vybrat nieco
pekné pre seba,

¢ nadoby od liekov aj s nevyuZitymi
liekmi odovzdajte spat do lekarne.

® pouzité batérie odneste do akejkolvek
predajne, v ktorej sa tento druh elektro-
materialu predava pripadne na zberny
dvor.

»ren

Divadelny festival pre mladych

Milovnici divadla si moZu uzit prvy
rocnik medzinarodného divadelného
bienale festivalu pre mladé publikum,
ktory organizuje Divadlo Jana Palarika
(DJP) v Trnave a uskutoc¢ni sa od 22. do
26. jina. Ide o jediny divadelny festival
na Slovensku zamerany na mladych
Tudi, ktori si budit moct pozriet zauji-
mavé zahranicné i doméce inscena-
cie a vychutnat si bohaty sprievodny
program, diskusie a koncerty na roz-
nych miestach v Trnave.

Na prvom roc¢niku festivalu Teen The-
atre Fest sa predstavi osem $pickovych
divadiel zo Slovenska, Polska, Madarska,
Ceska, Ukrajiny i Nemecka s inscenacia-
mi pre mladych. Sprievodny program
budd tvorit koncerty, besedy, seminar
mladej kritiky, predstavenia pre rodiny s
detmi, workshopy ¢i vystavy. , Trnavské
divadlo bolo svojho ¢asu unikatnym Di-
vadlom pre deti a mladez. Tato tradicia v
Trnave neustale rezonuje a my sa ju sna-
Zime neustale pestovat. Okrem inscenacii
ponitkame mnoho druhov zazitkov, vzde-
lavacich, aj volnocasovych aktivit, ktoré
oslovujii mladé publikum. Na zaver nasej
jubilejnej 50. sezbny, vytvarame poduja-
tie, ktoré ma ambiciu stat sa najdolezitej-
Sou kultdrnou udalostou pre mladych na
Slovensku. Divadelné festivaly sti oslava-
mi umenia, Zivého kontaktu, originality a
kreativnych dusi. Pre mladjch Iudi vSak
mo6zu znamenat eSte nieco viac — zaZzitok,
ktory urCuje smer,” povedala umelecka

riaditelka festivalu a umelecka $éfka DJP
Lucia Mihalova.

M@éj uhol pohladu

Mottom prvého ro¢nika je ,point of
view“ alebo ,,M6j uhol pohladu®, Festival
sa zameria na témy, ktoré v aktualnej spo-
loCenskej klime mimoriadne rezonuj.
Aké formy kolektivneho bytia pontkajit
queer ludia? Ako hladat spolo¢ne radost
a energiu pre utopickd imaginaciu? Sme
ochotni prekrocit medzigeneratné kon-
flikty? A kolko empatie unesieme voci
obetiam prebiehajicich vojnovjch kon-
fliktov? Slogan ,,point of view* nie je pre-
hibenie polarizacie, ale akceptovanie aj
opacného nazoru a zakladnou podmien-
kou tvorivej slobody. Festival prindsa aj
dolezité spojenia divadla s miestnymi,
regionalnymi, kultirnymi a vzdelava-
cimi organizaciami: KultGrne centrum
Maly Berlin, Nadvorie — priestor stiCasnej
kultiry, Stadio tanca a pohybu Alegria,
Galéria Jana Koniarka v Trnave, KniZnica
Juraja Fandlyho, Kreativne centrum Tr-
nava, Zazi v Trnave — Mestské kultirne
stredisko, Region Trnava, mesto Trnava,
Trnavsky samospravny kraj a Pravnicka
fakulta Trnavskej univerzity v Trnave.
Vdaka tymto partnerom sa budd predsta-
venia aj sprievodny program odohravat
na réznych miestach v réznych ¢asoch a
divadlom tak oZije cela Trnava. Festival z
verejnych zdrojov podporil Fond na pod-
poru umenia.

»ren

vyuZzite potencial,

92 130 domacnosti

Poznate syrové fondue
a viete ho pripravit?

Samostatngym a velmi prijemnym
sposobom podavaniasyrov je fondue
¢o znamenataveny. Ide o jedlo zo syra
roztaveného nad ohniom. Ak si chcete
vychutnat prijemny vecer straveny
v spolocnosti blizkych a priatelov,
moze byt prave pohostenie v §tyle sy-
rového fondue, vhodnou volbou.

Na syrové fondue se pouziva velké
mnozstvo druhov syra. Vytvorit si mo-
Zete r6zne kombinacie a nijst také, kto-
ré chutovo ulahodia prave vam. Najlep-
Sie je vSak kombinovat tri, minimalne
vSak dva druhy syra. Fondue pripravite
v Specidlnom hrnci z kameniny, ktory
sa pocas stolovania poloZi na lieho-
vy hordk umiestneny uprostred stola.
Kazdy stolovnik dostane S$pecialnu
dlha vidli¢ku, na nu si nastokne kiisok
bagety alebo chleba a nasledne nama-
¢a do hrnca s rozpustenym syrom. Ako
priloha sa hodi nakladana zelenina.

Priprava syrového fondue

Ako na to? Na jednu osobu si nachys-
tajte pribliZne 150 aZ 200 gramov syra.
Syry, napriklad Gruyér a Emmental,
nastrithajte na hrubom strahadle, na-

inzejujte v
KOSICKO

sypte do fondue hrnca a zalejte bielym
vinom. Na minimalnej teplote zacnite
pomaly ohrievat. Ked sa syr zaCina vo
vine topit, zvySte teplotu a syr mie3ajte
vareSkou az kym nedostanete homo-
génnu hmotu, trva to priblizne desat
minGt. Do stredu stola postavte horak
a zapalte ho, bude nadobu s priprave-
nym fondue udrZiavat pocas konzuma-
cie stale horticu.

Nas tip: Popri mieSani fondue doii
mozete pridat cesnak, pripadne Cerstvo
zomleté biele korenie.

»ren
autor Efraimstochter pixabay
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Medzi kobrami v dzungli

Stostrovia Andamany a Nikobary v
Indickom oceane ni¢im nezaostava-
ji za bielymi plaZami Thajska ¢i My-
anmarska, ku ktorym st geograficky
najbliZsie. Teritorialne patria k Indii.
Okrem nadhernych plaZzi sa na ostro-
voch rozprestiera husta dzungla,
plna kobier a inych nebezpecenstiev.

»Je extrémne naro¢né dostat sa cez
nepriechodnti dZzunglu do odlahljch
oblasti,” hovori Santosh Kumar. P6so-
bi ako diakon vo farnosti Panny Marie
ustavi¢nej pomoci v Kalapahade na se-
vernych Andamanoch. ,,Pri predierani
sa hustym porastom myslime na ludi,
ktori sa rovnako ako my presekavaji
cez dZunglu, aby prisli na sviti omsu.
Zdolavajt pritom Casto aj niekolko kilo-
metrov. To nam spolu s fararom dodéava
silu pokracovat,“ poukazuje Santosh
na velkd vieru krestanov, ktori Ziji v
najvzdialenejSich Castiach farnosti.
»Ked prideme do kaplniek, nikdy ich
nenajdeme prazdne - ludia maji smad
po Eucharistii a modlitbe.*

K niektorym kaplnkam vedi aké-
-také cesty. Kilaz a diakon na nich
Casto vyuzivaji motorku, ktort farnost
dostala od nadacie ACN — Pomoc trpia-
cej Cirkvi. ,,Motorka je pre nas velmi
uZito¢na. Keby sme ju nemali, nemohli
by sme plnit naSe poslanie a navstevo-
vat dediny vzdialené 10, 20 alebo aj 30
km,“ vysvetluje Santosh. V mnohych

dedinach nie je elektrina a ludia trpia
nedostatkom pitnej vody. ,,VZdy si ne-
jako poradime,” nestraca optimizmus
diakon.

Santosh v tychto diioch prijme
knazska vysviacku. Je vdacny za to, Ze
ho pri stadiu ako prvého seminaristu
na Andamanoch a Nikobaroch podpo-
rovala nadacia ACN. Jeho cesta povola-
nia sa zacala necakane, po vricnych
modlitbach za uzdravenie svojho otca.
,»Nikdy som nepomyslel na to, Ze sa sta-
nem kiiazom, ale potom mdj otec ocho-
rel na rakovinu. Modlil som sa k Bohu a
to zacalo menit moj Zivot,” spomina. Po
otcovom vylieCeni Santosh citil, Ze ho
to taha ku knazstvu: ,,V nasej diecéze je
velmi méalo kiiazov. Vnimal som tazbu
Tudi po Kristovi a po sviatostiach, a roz-
hodol som sa odpovedat na BoZie vola-
nie a slazit jemu i ludom.“

www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN

Dosiahnite pestrii irodu
aj na malej ploche

Mestské zahrady zvycajne neposkytujit
prili§ velkorysy priestor. Pri vhodnych
postupoch vsak dokaZete vypestovat
pestri $kalu zeleniny v mnoZstve po-
trebnom pre jednu doméacnost aj na ma-
lej ploche.

Pontika sa viacero moznosti ako sa s
nedostatkom priestoru popasovat. Jednou
z nich je pestovanie plodin v nadobach, ¢i
Stvorcoch, dalSou tahanie rastlin do vy3ky.
Aby ste boli v pestovani zeleniny Gispesni,
vyuZit by ste mali vSetky zakutia, dobre si
rozvrhn(t plochu a premysliet aké druhy
chcete pestovat.

Pestovanie plodin v nddobéach

V pripade, Ze priestor, ktory mate k dis-
pozicii je velmi miniattirny, mbZete pesto-
vat bylinky a zeleninu v nddobach. Pama-
tajte vSak na to, Ze pestovanie v nadobach
je narocnejSie na zavlaZovanie a pripadné
prihnojovanie rastlin, nakolko tie nemajit
moznost prijimat Ziviny z volnej pdody.

Pestovanie plodin vo $tvorcoch

V maljch zahradach, na balkénoch ¢i
terasach sa dobre osvedcila metoda pesto-
vania vo $tvorcoch, do ktorych budete jed-
notlivé plodiny vysadzat. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovat hrant ¢i vyvyseny
okraj v tvare Stvorca — postaci vyska 10 aZ
20 cm, na ktory mdze poslazit ram zhoto-
veny z drevenych hranolov - ten nasledne

pomocou drevenych list eSte rozdelite na
jednotlivé priehradky ¢i policka s rozmermi
30 krat 30 aZ 40 krét 40 centimetrov. MenSie
policka pouZite na pestovanie redkoviek,
mi rozmermi s vhodné pre rajciaky, papri-
ku, kalerab, cuketu, uhorky ¢i mrkvu.

Nas tip: Policka, z ktorych ste uZ pozbe-
rali Grodu nenechajte prazdne, vyuZite ich
na opatovné pestovanie redkoviek, Salatov,
alebo Spenatu.

Pestovanie plodin do vysky

Plot zahrady moZete zasa vyuZit pri pes-
tovani tjch druhov zeleniny, ktoré sa taha-
jidovysky. Rastliny tak ziskaji prirodzenii
oporu, ktorlt moZete este vylepsit pletivom
¢i drevenymi dostickami, ktoré na stenu ¢i
plot pripevnite a k nim méZete v niektorych
miestach rastliny postupne pocas rastu
privdzovat. Takto moZete pestovat uhorky,
cukety, fazulku aj niektoré druhy rajciakov.
Pod nimi tak ziskate priestor pre iné plodi-

»ren
llustracné foto. zdroj foto planet_fox pixabay

Ovplyvnuje nase fyzickeé aj duSevné zdravie
Nepodcenujte spanok, dolezita je jeho
dizka aj kvalita

Zdravému a dostatotnému spanku by
sme mali podla odbornikov venovat na-
lezitii pozornost. Jeho vyznam Casto ne-
doceriujeme a to je velmi nebezpecné.
Nedostatok spanku sa méZe nasledne
prejavit nielen fyzickymi, ale aj psy-
chickymi zmenami.

Spanok je prirodzeny Gtlmovy stav, no
nie je to len akysi cas necinnosti alebo od-
dychu organizmu. ,Je to biologicky proces,
ktory je nevyhnutny pre regeneraciu orga-
nizmu, nacerpanie energie a pre celkovy
priebeh jednotlivich procesov v tele clove-
ka. Kvalita aj kvantita spanku sa odraza na
psychickom a fyzickom zdravi a tak ovplyv-
fuje kvalitu Zivota,“ hovori MUDr. Sranko-
va z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva (RUVZ) Bratislava
a pripomina, Ze dospely ¢lovek by mal spat
priblizne 7 aZ 8 hodin.

Ovplyviiuje nase fyzické
aj dusevné zdravie

Spéanok je doleZity pri spracovani emécii
a ukladani spomienok. Bez dostatocného
spanku tak clovek nedokaZe dostatocne
prijimat a zapamatavat si nové informacie

a ststredit sa. Spanok je rozhodujtici aj pre
fyzicky vykon ako aj pre zotavenie po fyzic-
kom vykone. Pri nedostatku spanku doché-
dza k rychlejSiemu fyzickému vycerpaniu,
k spomaleniu reakéného Casu a tym sa
zvysuje riziko zranenia. ,, TaktieZ dochadza
k rychlejSiemu psychickému vycerpaniu, a
tym sa oslabuje motivacia zvladat atletické
vyzvy,“ argumentuje odbornicka. Po fyzic-
kom vykone je dostato¢ny spanok taktiez
nesmierne dolezity, pretoZe urychluje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a
poméaha doplnit zasoby energie buniek.

Hrozia zdravotné tazkosti

Nedostatok spanku moZze viest k vaznym
zdravotnym nasledkom. Cyklus spanku a
bdenia a jeho dostatocné a pravidelné do-
drziavanie je nevyhnutné aj na predcha-
dzanie rozvoja roznych ochoreni. Pocas
spanku nastava prirodzeny pokles krvného
tlaku. Pri nedostatku spanku nedochadza
k jeho dostatocnému poklesu, ¢o casom
moZe prispievat k zvySovaniu rizika rozvoja
ochoreni kardiovaskularneho systému. Po-
Cas spanku taktiez prirodzene klesa mnoz-
stvo glukézy v krvi. Nedostatok spanku
preto moZe byt spojeny s narusenim spra-

Tustracné foto.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

covania glukézy v tele a moZnjm rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajtici nedostatok
spanku taktieZ moze ovplyvilovat imunit-
né procesy, ¢o moZze viest k nedostatocnej
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voci
infekciam, a teda k lahsiemu infikovaniu a
tazSiemu priebehu ochorenia,” objasiiuje
MUDr. Srankova. Je podla nej nesmierne
dolezité nezanedbavat dolezitost spanku
a dopriat telu pravidelny, kvalitny a dosta-
tocny spanok. Spolo¢né pomenovanie via-
cerych zdravjch spankovyjch navykov sa
nazjva ,,spankova hygiena“.

Medzi tieto navyky patri napriklad:
¢ dodrZiavanie urcitej pravidelnosti v Ca-
soch zaspavania a zobtdzania sa. Clovek

by mal zaspéavat a vstavat priblizne v tych
istych ¢asoch kazdy deri.
o TaktieZ je doleZité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzuméaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i vacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
¢ Rovnako nie je dobré vykonavat fyzickil
aktivitu pred spankom, ale venovat sa skor
relaxacnym aktivitam.
¢ DoleZité je aj spravne prostredie v spalni ¢i
detskej izbe, ako je vhodna teplota v miest-
nosti, pohodIny matrac a vanks, dostatoc-
na tma ako aj ticho a nepritomnost elektro-
nickych zariadeni.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb
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