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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. Vrt. Cerpadla a filtracnej kartu3e.
0BI €. 1114362

Top cena

BAZENOVY VYSAVAC ,,0RCA 45 CL"

Pre bazény do 50 m2 S jemnostou filtra 180 je robot
obzvlast vhodny na rychle Cistenie bazéna.
0BI €. 2444578

Top cena

12479

BESTWAY BAZEN ,.STEEL PRO MAX"

Pr. 305 x 76 cm. Kovova konStrukcia s utesfujacim
naterom proti korozii - FrameLink. Balenie obsahuje
filtracné cerpadlo, filtracnd kartuSu a samolepiace
opravné zéaplaty. 0BI ¢. 1114388

KAZDY NAKUP SA POCITA! B

s '} _—
Zbierajte body a zabezpecte si zlavu az 10 %!*

obi..sklbubri-bonus

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

SL24-19 strana

\ 74
O

NAJDOVERYHODNEJSIA

N DOKAZETE COKOLVEK

39929

BESTWAY ViRIVKA
+LAY-Z-SPA MIAMI AIRJET"

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

33-0002
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DISTRIBUCIA (12940 domécnosti)
KaZdy tyZderi;

Stara Luboviia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisske
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

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 Komariansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

N 59.870 Trenciansko+DCA+IL

m 49930 Trnavsko

M 20930 1Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1] 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Viychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130 Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50
PP 4520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL
.|

Nazrime do historie

Miizejnici a spolocne s nimi aj nav-
Stevnici mizei oslavuji 18. maja
Medzinarodny den miizei. Tento
den je zaroven pripomienkou toho,
aké vyznamné poslanie tieto insti-
ticie v nasej spoloc¢nosti zastavaji.

Miizea sliZia verejnosti predo-
vietkym tym, Ze zhromazduja, trie-
dia, vedecky spracovavaji a chrania
dedicstvo minulosti. No ich tilohou je
aj osvetova a kultirna ¢innost. Vda-
ka tomu vSetkému sa mozeme lahsie
oboznamit s nasim kultGrnym a pri-
rodnym dedi¢stvom, s naSou histériou
alepsie sa zorientovat v tom, kto sme a
odkial pochadzame.

Viacsina miizei po celom svete pri
prileZitosti tohto sviatku pripravuje
pre navstevnikov mnozZstvo pitavych
aktivit. Inak tomu nie je ani na Sloven-
sku, kde si Medzinarodny deil mazei
kaZzdoroCne pripominame celoeurdp-
skym podujatim pod nazvom Noc m-
zei a galérii. Mnohé muzea a galérie

zostavaji v tento den otvorené do ne-
skorych no¢nych hodin a okrem pre-
hliadky expozicii a vystav pontkaja
neraz nevsedné zazitkové podujatia.
Pocas nich odhaluji navstevnikom
rozli¢né tajomstva a ti tak maja Casto-
krat moznost nazriet aj do inak nepri-
stupnych casti mnohych kultarnych
pamiatok.

Tohtoro¢na Noc miizei a galérii
sa uskuto¢ni 18. maja. Potesitelné je,
Ze sa do nej zapaja mnozstvo sloven-
skych muzei, galérii, ale aj hradov a
zamkov, ktoré skuto¢ne maji zaujem-
com ¢o ponidknut. Ak vam
teda ucarovala historia,
priroda, veda ¢i umenie,
nenechaijte si ujst skve-
It prileZitost zacCastnit
sa tohto podujatia a
mozZno sa vam po-
dari objavit aj Cosi
dosial nepoznané.

» Rendta Kopacova, redaktorka

OBNOVAYSIRIECH

ETERNITO}IYCH, PLECHO\NSZH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU

= slovenska
firma

bez demontaze povodnej krytiny
= zameranie =>odborné poradenstvo

=>cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV

15. maja 1948

Vyrocia a udalosti

Prva arabsko-izraelska vojna: Egypt, Jordansko, Libanon, Syria,
Irak a Saudska Ardbia zauto€ili na Izrael

y 4 ~ -
WK“ I)STARSIBII
TRUNK VOZIDIEL
STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK
ODTAHOVA SLUZBA

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

PENIAZE V HOTOVOSTI

IHNED

0917 722 447

kalejatransport@gmail.com
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43-0019

4 Y\ |DOBRA'STRECHA
NATIERACSTVO |  pye) o A KVALITNE
MALIARSTVO *NATERY STRIECH
NATERY STRIECH PUTEROVSIC
. *NATERY KOSTOLOV
OPRAVA KOMINOV -OPRAVA A MUROVANIE
mobil: KOMiNOV
0940 954 513 09401366 431|
\_Za prijatel'nii cenu ) FARBY KTORE ZIJU =
2 ZA VYHODNU CENU =

[ SUMNA )
STRECHA

-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov

MICHAL

0908 337 893

N
CISTENIE HROBOV

» Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB coc 65€

DVOJHROB :20¢ 95€
Obnova pisma 152< 1,30€/ZNAK
Impregndacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

53-0078

83_0003

=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINIKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
smussomunnien o Fatime
- “.F\IHE = - ; ’ 'y
Dymerrx SRS QUatro | copsiove riny

Levocska 2, 080 01 Presov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |:

STRECHY - MONTAZ - VYMENA

LECHOVE -1 ?‘l.zglmznomov
B
VE JADRA

I.’}\IE -

OLACIE - ELEKTROINSTALACIE

A RIN - POTERY, OMIETKY

DACIA AZBESTU - VODA, KURENIE
0948 107 877

20-0016

KREMOVA INJEKTAZ €3
PRE TRVALE ODVLHCENIE MURIVA 1T

s Tabrafsje wIAnajoce| Wikogil Bez poirHy
mrtva W Injakiaz-murlva-svo [pomocne. sk

& Poradermve v Esarll andcie o oy hiesia sureeg.,
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2= = cabsrinenie plesnd bezpetne o sipachs
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whwiw. protiplesniam.sk BI:EIHI!
dorufenis do ¥ dni slebo odbar. ‘
HANCERE, B.1/0, rad B, Bardsor
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LUBOVNIANSKO SLUZBY, BYVANIE

DOBRODRUHOVIA, NA KTORYCH NETREBA CAKAT
Bl e’ T ( - . 2
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% JEEP® COMPASS; JEEP®

PP AUTO s.r.o. Partizanska 107, 058 01 Poprad
www.ppauto.sk, predaj@ppauto.sk +421 0903 905 280, +421 918 767 443

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&3 domov

ANTRACIT RIRETEIEREN CENA od 390 €

N

VZor :
* kovanie ZDARMA '. 00
i H = ' seh

za MMA KC| A Polzivame material nemeckejlkvality!

vponukeaj jednohrob 65€ . , .
INTERIEROVE dvojhrob 95¢ Impregnacia I
v ponuke aj hladké dvere a odtiers Wenge [\ { 8 AL [(F D [o] DVERE ?albk? pisma 1,2;0€/z€nak adoprava o
odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere.sk o ?Vamet;;‘r:;:koz:véz zdarma

. . v P n
technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere.sk Prede P gnodnené ceny 0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s na'pismj, nahrobné

Otvorené:
Po-Pia: 990-1700

, tabulky s menami, ¢istenie zamkovych dlazieb

www.cisteniehrobovsaris.sk

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

66-012
83-0088

Obéianska S~ . N (anp )
riadkova cujte. sk - ‘ ® o pretitani HLADATE?
inzercia | N P , ZAMESTNANCA
dkové ved noviny odhodte SKUSTE TO
hli vé veze . g . ,

a rorl{lhzl‘:le :a Horehroni® g do triedeného m
[ www.cujte.sk | ‘ 5 odpadu / PAPIER / v nasich novinach

» KUPIM JAWA 250, 350 (Z X ) (0907 877 862

175, 250 SIMSON AJ DIELY.

0949505827 Chcete si podat inzerat?
08 STAVBA

Nakupte decoreum.sk
kipim haki legenie, Tel Poslite SMS na Cislo 8866 v tvare:

: o Ci i inzerd ZAHRADNA LED

0908 532 632 RP medzera SL medzera Cislo rubriky medzera Text inzeratu - h o dn e ZAHRADNA LED ‘" 4 1\

, v + 20X TW LED ZIAROVKA
09 DOMACNOST Priklad: RP SL 12 Predam kocik, 0987 654 321

ych b/l
10 ZAHRADA A ZVERINEC Riadkova inzercia realit je od 26.10.2023 zrusena, VO Vybrany _1 00/ 6030
inzerat si moZete podat len cez www.mojinzerat.sk E"Sh o p o Ch o "EUR

Spdtnou SMS vam potvrdime prijatie inzerdtu a jeho cenu, ktort

vam vy(ctuje vas mobilny operétor. Cena je 0,60 € s DPH za kaZ- decoreum.sk
dych zatatych 30 znakov textu vasho inzerdtu vratane medzier. Ni¢ Vyuiite kéd: ) )
iné netiCtujeme. Upozomenie! Sluzba nefunguje u operatora 02 a LED SOLAR ZAHRADNE

4ka. TIP 1: Ak chcete inzerét na viac tyZdiiov, podlite rovnakut sms OPLATIS A ZARRADNT Srip [

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

tolkokrat, v kalkych tyZdfioch chcete inzerovat. TIP 2: Ak cheete in-
zerat uvergjnit v (ubovolnych inych nasich novindch, SL zamerite Pre zfskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA 1 oo/
za skratku novin, ktorti néjdete v tird7i. Sluzbu PlatbaMobilomsk ~ do pola pre zlavovy kupén v nakupnom - (¢

koSiku e-shopu 163
technicky zabezpeCuje ELET, sro. ’
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Divadelny festival pre mladych

Milovnici divadla si méZu uzit prvy
rocnik medzinarodného divadelného
bienale festivalu pre mladé publikum,
ktory organizuje Divadlo Jana Palarika
(DJP) v Trnave a uskuto¢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 ro¢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
pontikame mnoho druhov zazZitkov, vzde-
lavacich, aj volnocasovych aktivit, ktoré
oslovuji mladé publikum. Na zaver nasej
jubilejnej 50. sezbny, vytvarame poduja-
tie, ktoré ma ambiciu stat sa najddlezitej-
Sou kultarnou udalostou pre mladych na
Slovensku. Divadelné festivaly st oslava-
mi umenia, Zivého kontaktu, originality a
kreativnych dusi. Pre mladych Iudi vSak
mozu znamenat eSte nieo viac — zazitok,
ktory urCuje smer,“ povedala umelecka

riaditelka festivalu a umelecka $éfka DJP
Lucia Mihalova.

Moj uhol pohladu

Mottom prvého ro¢nika je ,point of
view“ alebo ,,Mj uhol pohladu®. Festival
sa zameria na témy, ktoré vaktualnej spo-
lo¢enskej klime mimoriadne rezonuji.
Aké formy kolektivneho bytia pontikaji
queer ludia? Ako hladat spolo¢ne radost
a energiu pre utopickd imaginaciu? Sme
ochotni prekrocit medzigeneracné kon-
flikty? A kolko empatie unesieme voci
obetiam prebiehajicich vojnovych kon-
fliktov? Slogan ,,point of view* nie je pre-
hibenie polarizcie, ale akceptovanie aj
opacného nazoru a zakladnou podmien-
kou tvorivej slobody. Festival prinasa aj
dolezité spojenia divadla s miestnymi,
regionalnymi, kultdrnymi a vzdelava-
cimi organizaciami: Kultiirne centrum
Maly Berlin, Nadvorie — priestor stiCasnej
kultiiry, Sttidio tanca a pohybu Alegria,
Galéria Jana Koniarka v Trnave, KniZnica
Juraja Fandlyho, Kreativne centrum Tr-
nava, Zazi v Trnave — Mestské kultrne
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 roznych miestach v réznych ¢asoch a
divadlom tak oZije cela Trnava. Festival z
verejnych zdrojov podporil Fond na pod-
poru umenia.

»ren

Dosiahnite pestrii irodu
aj na malej ploche

Mestské zahrady zvycajne neposkytujit
prili$ velkorysy priestor. Pri vhodnych
postupoch vsak dokaZete vypestovat
pestrit $kalu zeleniny v mnoZstve po-
trebnom pre jednu domacnost 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 v{sky.
Aby ste boli v pestovani zeleniny Gispesni,
vyuZit by ste mali vSetky zakutia, dobre si
rozvrthnit plochu a premysliet aké druhy
chcete pestovat.

Pestovanie plodin v nadobach

V pripade, Ze priestor, ktory mate k dis-
pozicii je velmi miniatiirny, mbZete pesto-
vat bylinky a zeleninu v naddobach. Pama-
tajte vSak na to, Ze pestovanie v nadobach
je naroCnejsie na zavlaZovanie a pripadné
prihnojovanie rastlin, nakolko tie nemajt
moznost prijimat Ziviny z volnej pody.

Pestovanie plodin vo stvorcoch

V malych zahradach, na balkénoch ¢i
terasach sa dobre osvedcila metéda pesto-
vania vo Stvorcoch, do ktorjch budete jed-
notlivé plodiny vysadzat. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovat hrant ¢i vyvyseny
okraj v tvare $tvorca — postaci vyska 10 aZ
20 cm, na ktory moéze poslizit ram zhoto-
veny z drevenych hranolov - ten nasledne

pomocou drevenych 1ist eSte rozdelite na
jednotlivé priehradky ¢i policka s rozmermi
30 krat 30 aZ 40 krat 40 centimetrov. Mensie
policka pouzite na pestovanie redkoviek,
Salatov, Spenatu ¢i byliniek. Policka s vacsi-
mi rozmermi st vhodné pre rajciaky, papri-
ku, kalerab, cuketu, uhorky ¢i mrkvu.

Nas tip: Policka, z ktorych ste uz pozhe-
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-
jido vysky. Rastliny tak ziskajit prirodzenil
oporu, ktor(t mozete eSte vylepsit pletivom
¢i drevenymi dostickami, ktoré na stenu ¢i
plot pripevnite a k nim moZete 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

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.
0Oddelit plasty od ostatného doma-
ceho odpadu nie je na $kodu a zvla-
da to dnes asi vic¢Sina domacnosti,
ale recyklovat sa da aj inak.

V nas$ich mestach a obciach je viace-
ro rozdielov v recyklovani odpadov —
napriklad do Zltej nadoby, do ktorej pat-
ria plasty, moZete 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 avod len zhrnieme zakladné
pravidla triedenia odpadov, teda, Ze
recyklovat sa daju plasty, papier, sklo,
kovy, napojové kartony, 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 ktoryjch
budete jednotlivé druhy odpadu vkla-
dat a neskor ich odovzdate tam, kam
patria:

e na triedenie plastov pouzivame kon-
tajnery Zltej farby. Pred vhodenim PET
flia$ do kontajnera zmensite ich objem
stlacenim, Setrite tym priestor,

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

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

e v pripade kovov je to zloZitejie, pre-
toZe kazda obec ma iny spdsob zberu
odpadov. Niektoré pouzivaji samostat-
né kontajnery Cervenej farby, iné zasa
zhieraji kovy spolocne s plastom v Zl-
tych kontajneroch. Podmienky zberu si
preto overte na strankach obce,

¢ rovnako ako v pripade kovov, zvolili
samospravy roznu stratégiu aj v stvis-
losti s triedenim kuchynského bioodpa-
du - zistite, aké nadoby naii vy¢lenilo
vaSe mesto ¢i obec a majte na pamati,
Ze tam mozete davat neupravené zvy-
sky potravin rastlinného aj Zivocisneho
povodu, stary chlieb a pecivo, mlieCne
vyrobky, vajcia a vaje¢né vyrobky, po-
traviny po zarucnej dobe, znehodno-
tené potraviny, nedojedent stravu, ¢i
zvy$ky z taniera, Supy z ovocia a zele-
niny, zvysky z kvetov a rastlin. Rozhod-

[ustracné foto.

autor foto rendta kopdacovd

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, mézZu zaniest kanaliza-
ciu a neprijemnosti nenechajii na seba
dlho ¢akat. Vzdy zlejte olej po vareni do
flaSe, ktord si na tento Gcel vyClenite a
neskor odovzdajte oleje v zbernom dvo-
re, pripadne na benzinke,

o staré pneumatiky uschovajte v pivnici
Ci garazi a niekedy cestou odovzdajte
v predajni, ktora ich predava alebo po-
niknite 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

spotrebi¢ je rovnakého typu - teda na-
priklad chladnicka za chladnicku,

e stary textil neodportiCame vyhadzo-
vat, najskér ho vyperte, potom roztried-
te. Staré tricka poslizia v domacnosti
na zhotovenie utierok, iné ktsky odo-
vzdajte do charity ¢i odloZte a vezmite
na najblizsi swap — ide o podujatie,
ktoré sa v poslednych rokoch udoméc-
nilo vo vacsine slovenskych miest i
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,

e nadoby od liekov aj s nevyuZitymi
liekmi odovzdajte spét do lekarne.

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

»ren
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Pestujeme bylinky - Rozmarin

Rosmarinus officinalis, v preklade
»morska rosa“ pochadza z oblasti
juZnej Eurdpy a je dalSou z byliniek,
ktorii moZete pestovat aj vo svojej
bylinkovej zahrade. KedZe nie je
prili$ naro¢ny na pestovanie, darit
sa mu bude aj v kvetinaci na balké-
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 aromatickd chut je tato
bylinka obltbena aj v kuchyni. Vybor-
ne ochuti pecené méso a zeleninu a
hodji sa aj pri priprave ryb.

U¢inky na zdravie

Rozmarin obsahuje vo velkom
mnoZstve éterické oleje - cineol a bor-
neol. Oba pdsobia blahodarne na ner-
vovl 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 horcik. ,,Vy-
uZiva sa na posilnenie imunitného sys-

tému a krvného obehu. M6zZe zvySovat
krvny tlak a mé aj vyrazné antiseptické
a mocopudné Ucinky“, hovori odbor-
nicka na zdravl vyZivu z Regional-
neho uradu verejného zdravotnictva
v Bratislave. Za zmienku urcite stoji aj
Gcinok sposobeny jeho vonou - dokaze
nabudit naSe zmysly, posiliiuje stistre-
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

Poznate syroveé fondue
a viete ho pripravit?

Samostatnym a velmi prijemnym
sposobom podavania syrov je fondue
¢oznamenataveny. Ide o jedlo zo syra
roztaveného nad ohfiom. 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 najst také, kto-
ré chutovo ulahodia prave vam. Najlep-
Sie je vSak kombinovat tri, minimalne
v$ak dva druhy syra. Fondue pripravite
v $pecidlnom hrnci z kameniny, ktory
sa pocas stolovania polozi na lieho-
vy hordk umiestneny uprostred stola.
Kazdy stolovnik dostane S$pecialnu
dlha vidli¢ku, na nu si nastokne kaisok
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 pribliZzne 150 aZ 200 gramov syra.
Syry, napriklad Gruyér a Emmental,
nastrithajte na hrubom strihadle, na-

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 mieSajte
vareSkou aZ kym nedostanete homo-
génnu hmotu, trva to priblizne desat
mindt. 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 doil
moZete pridat cesnak, pripadne Cerstvo
zomleté biele korenie.

E
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16. maja 1929

Akadémia filmovych umeni a vied po prvykrat udelila ceny za za-
sluhy, znamejSie pod menom Oscar

\yrocia a udalosti

17. méja 1632

ssona dobylo Mnichov

Tridsatrocna vojna: Svédske vojsko pod vedenim Lennarta Torsten-

Vyrocia a udalosti

Ovplyvnuje nase fyzicke 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 jednotlivych procesov v tele clove-
ka. Kvalita aj kvantita spanku sa odraza na
psychickom a fyzickom zdravi a tak ovplyv-
fuje kvalitu Zivota,“ hovori MUDT. 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

Spanok je dolezity pri spracovani emocii
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 moznym rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajtici nedostatok
spanku taktieZ moze ovplyviovat imunit-
né procesy, ¢o moze 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 der.
o TaktieZ je doleZité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzumaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i vacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
¢ Rovnako nie je dobré vykonavat fyzicki
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

»ren

SL24-19 strana



- .+ Ponuka sa nekumuluje s inymi
JAMNE ZAHRADY s * zlavami a kampafami.
PASKLENIA BALKONOV Ly lti do 24/5/2024
A TERAS = PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENDY

JLNIKOVE A NEREZOVI _ Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY N laei] T o
| g— Zakuste teplo domova so
DBGU 333 223 stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
- —— _ s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénosf a pohodu, vdaka Sluzby
ktorej akykolvek priestor zmenime @ $pickovei
dostné a pohodiné miesto. AN A :
el i) P Kvality

LAMERAMNIE A

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zaktpenie stolickového vytfahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tdtu. T |

rodinné SxVxD

, Cd
GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
EKOLOGICKE ety o T
‘q o 1 GLORIA 258x2x4m 579 €

So f 4 GENIO 3x2x4m 479 €

>4 . GARANT 3x2x4m 579 €
z . GULLIVER 3x2x4m 649 €
Patentovana _ : GOLIAS  3x2x4m 729 €

kontaktnd technoldgia GOLEM  4x27x4m  1399¢€

4 GIGANT 6x4x10m 5799 €
FA SA D Bez vysokotlakovy'ch H A V3etky modely je mozné predlzovat o 2m.

Cisticov
K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk 5.0 oy 4 UKAZKA A KONZULTACIA DOPRAVA ZADARMO 4 lerica.sk
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