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DREVENE OKNA | DVERE www.drevsting.sk

CESTNE ZA VAS §

Volby do EP su tentokrat

Ak Eurdpu ovladnu kolaboranti s vrahom Putinom, §i = "4
postupne nas spoloény Eurépsky dom zvnitra znicia. Rl
Preto je velmi dolezité volit' ludi, ktori Slovensko

Putinovi nezapredaju.

DAKUJEM za Vasu podpory |
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Oprava zatekaiﬁcich—a poskodenych
striech - fasad

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba
Pristresky, atiky,
oplechovanie kazdého druhu

P

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

UMENIE BYVANIA

/=N, EQUILIBRIO

VYKUPIME
VASU .
NEHNUTELNOST
KOSICE A OKOLIE

FEROVE A RYCHLE JEDNANIE DO 48 HOD..‘
NEZAVAZNE VOLAJTE +421 948 901 350

* ART OF LIVING

KS24-21

Juzna trieda 78, KOSICE
0905 489 069

-Natery vo vyskach

€. 21/ 24. MA) 2024

Ponukam
za vyhodnu cenu

KOPANYCH
STUDNI

88-21-12

A JIK  KAMENARSTVO KOSICE

Komplet kamendrske prdce, Juind trieda 66

= pomniky, nahrobky, urnové hroby, gravirovanie portrétov
= bezplatna obhliadka a cenova ponuka priamo na cintorine
= vykop hrobov, osadenie panelov a Géast pri pohrebe

Predaj hotovych hrobov

na verejnom cintorine a krematoriu
0907 909 152 - | h

0903 999 123
0903 300 011

info@kamenarstvokosice.sk
www.kamenarstvokosice.sk

PLECHOVA STRESNA KRYTINA
cena za material a pracu 26,99 € / m2
www.ZATEPLOVANIENOSICE.Sk PPSTr o B YL

- | 0905 879 057 "bezkonkurenéné ceny":

OBNOVASIHRIECH

ETERNITO\I?CH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny

=zameranie =>odborné poradenstvo
= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 0944 720932 |\ /

. -Natery striech
~Natery kostolov

~Oprava kominov
~Malovanie fasidd
0940 167 755

:F slovenska %
firma \

* UYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'ABOV &

PRIDAJTE SA K NAM

STANTE SA

REALITNYM

MAKLEROM
KONTAKTUJTE NAS:

hr@eqreal.sk +421948 901 226




SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

ANTRACIT

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

0917 56 36 12

0911 60 20 40

p
AREK Gisti caltineny nabytok
a koberce u Vas doma aj u nas

(www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226

N

]

( V4 V4
Sadhové a konzumne

ZEMIAKY
1kg /60 centov

0drody: Agria, Soraya, Jelly
Tel: 0919 38 2877
. Dovoz ZDARMA

‘SIETE PRO fJ

HMYZU
.mONTAZ
- SERVIS
Déchodcovia a ZTP
ZLAVY do 35%

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy
je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

_ZASTGPENIE NA CELOM
VYCHODNOM SLOVENSKU

Obojstranna impregnacia
pomnika proti vode
ZDARMA

66-09-1

37-29-1

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va3 domov

GiElEll  AKCIA 390¢

g

""U % v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge vsetky dvere SKLADOM

ocelovedvere@ocelovedvere sk
Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 80-17%
Sidlisko Tahanovce, Americka trieda | Po-Pia: 9%0-17%
obchodny dom KLAS (byvald MILA) 1. posch.

66-56

kovanie ZDARMA - odstrdnenie necistot

zameranie ZDARMA | | -penetrdcia
" Vponukeaj - vynikajiica
INTERIEROVE nepriepustnost'vody
DVERE - vzhlad skridle
www.ocelovedvere sk -vyso AT

£ mavapre {0
5= seniorov IS

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVEJ STRECHY

-ZAMERANIE ZDARMA

- BEZZALOHY

- prvotriedny materidl
zn. Index mineral design |

-zdruka 25 rokov
- a dlhorocné skiisenosti

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB =cc 65€

DVOJHROB 12c¢ 95€
Obnova pisma 3z2< 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

STAVEBNE PRACE]

83_0003

Beténovanie a murovanie, domov, terds, opornych mdrov

0904 600 174

)
U:“l

dka ZDARMA

+ PRIEMYSELNE BUDOVY > BYTOVE JEDNOTKY > » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLE(HOVE 3 i

(aj PLOCHE) strechy
VVMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV

oot 6'9'49 765 6131

pri celom Zulovom komplete

D::.THA.,YQ0904 015 003

KOSENIE,STRIHANIE PLOTOV,
OREZ STROMOV a iné
0911901 330

NATERY a GISTENIE STRIECH )
a0 30947102 999 i
POZICKY =

od 18 do 80 rokov

od 300€
NASE POBOCKY: do 20 000¢
NONSTOP (VYBAVTE SI POZICKU AJ CEZ MOBIL)

Moldava n/B. KOSICE
QHviezdoslavova 18 QFejova 1

- oproti VUB BANKE (vo dvore) T e

@ 0904 031 113 0918 709 028

bho

Nové, lepsie pbzicky

m HOME
CREDIT

6-04-1

Kompletné prace

- aj vykopy

Seridzny pristup

ku kazdému zakaznikovi

Bezplatna obhliadka
a nacenenie

Zavolajte nam na bezplatnu linku 0800 500 535

Vage kamendrstvo OKNO, s.r.o. | www.oknosro.sk

Jazerna 1 (Areal David), 040 12 KosSice

KS24-21

N

-
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KOSICKO - OKOLIE POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

—— Vol'te 23

KANDIDUJEM DO EUROPSKEHO
PARLAMENTU, ABY SOM HAJIL
ZAUJMY SLOVENSKYCH OBCANOV.

SOM PROTI

Green deal (zelenej dohode)
v terajsej podobe

Zruseniu prava veta
Nezmyselnym migraénym
zdkonom

SOM ZA

Silna, demokraticka a mierovu EU
Spravodlivu podporu regiénov
Ochranu penazi pre Slovensko

0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, IC0: 51280299

Jan FERENCAK

VAS SUVERENNY@V EUROPE

Objedndvatel’ HLAS - socidina demokracia, Lazaretska 2400/15, 811 08 Bratislava, IC0: 53258070

Dodavatel: Creo advertising, s. .
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. PROBLEMY S CITANIM, PISANIM? www.centrumbasic.sk mrl : Ej STK 758 '?'foo

‘U.l:

Realizujeme | ¥ | Luxemburska firma hlada STK + EK

BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY
Objednavky 055-304 57 27

JAZERO %0

STROJOVE POTERY U7 vodicov MKD

MIETKY - , :
= AO = velmi dobre podmienky. Napajadia 7 A, Kosice
0948 300988 (' || tel.: 0918 627 471 www.stkkosice.sk

REKONSTRUKCIE \CEINERER:ZZAN LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH i UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE
VLI ENTTOTTRY: | www. Lesris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk £ (0911 399 933 « sluzhyvam.sk J:

SNl 28 KOPANIE, VRTANIE =l DACHMANN

ZDRAVOTNICKE ODEVY
www.dachmann sk

Predajiia ABTEX-CERVA Rastislavova 68 Kosice (OB : A él STEN I E STU D N I’
UZITOCNE KONTAKTY 0905 186 889 SPUASIY OKRATNDUERE .

www.mo j .Sk WWW-StUdneVYChOd-Sk OKNA - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK

INZERCIA

kosicko@regionpress.sk

25_0026

SERVIS A OPRAVA OKIEN

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
HOIME
Drevrex JEME QUALro _capisov sriny

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

0944 047 008, 0903 634 202

Rychla obnova etermtovych plechovych e Sme s vami v kaidom pocas.
_asindlovych striech 3D lepenkou bez nutnosti ZA"UZ'EO | MARKIZY
== demontdZe starej strechy a pévodnej krytiny. i :R:;E'T:I Nt

Op rava kommov _ : n A S 0 N japonské zasteny, rolety latkové,
o i plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,

dason.sk @ strings, Zaluzie hlinik, bambus, drevo
. KY
(J

Vzorkova predajna
Stani¢na 1, Kosice A
tel: 0915479 711

055/729 08 68
dason.ke@dason.sk

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Finalna uroven 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
o & 9 ' - Kvalifikadna karta vodi¢a
! - Psychologicka spdsobilost

Plastové okna a dvere
Interiérové dvere
Bez&-nostné dvere
Hlinikové okna, dvere
Tieniaca technika

\ Siete proti hmyzu

BENEFITY:

- Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

- MozZnost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
- Polro¢né a koncorocné odmeny

77 ANNY

- Stravné listky aj za dovolenkové dni

- Prispevok na DDS
a dalie

s www.winstyle.sk
KOSIT a.s., www.kosit.sk . \x/instyle D 094083 84 83
Kalinovska 2, Kosice

Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

KS24-21 4



KOSICKO - OKOLIE

POLITICKA INZERCIA

VAS SUVERENNY

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

Nie je to len frdza v kampani do eurovolieb, je to moje osobné
presvedcenie. Som rodeny Kosican, Vychodniar a viem, ze pocas takmer
20-tich rokov, kedy sa intenzivne stretdvam s fludmi na Vychode, je stav tejto
Casti Slovenska naozaj zalostny. Opravené cesty, mosty, skoly, skolky,
obecné urady, alebo aj zdkladné veci, ktoré mali byt davno vyrieSené —
pitna voda, kanalizacia, Sportoviska, bezpecnost v obciach vdaka kameram,
¢i rychly internet pre vsetkych. To su veci, ktoré sa nam bez Eurépskej tnie
a najma eurofondov nepodari zrekonstruovat alebo vystavat nanovo len
z dani obyvatelov Slovenska. Ak budeme podporovat fudi z regiénu kde
Ziju, tak dostaneme presne to ¢o od politikov chceme - ich osobny zdujem
na tom, aby sa ndm Zilo doma, na Vychode lepsie. Dnes je stav taky, ze 80%
europoslancov su len Bratislavéania. Ano spravne ¢itate, Ziaden vychodniar
so vztahom k normélnym hodnotém, ktoré vyznavame my vsetci, hrdost na
svoj povod, schopnost a chcenie prebit sa, mat chut nie¢o zmenit aj
v najvzdialenejsej obci na Vychode Slovenska - ano, aj tam fudia Ziju,
potrebuji mat normalny Standard pre svoje rodiny aby tam mohli ostat Zit
a nechodit do prace do takmer 500 km vzdialenej Bratislavy, alebo este
dalej ako pracovat v Rakusku ¢i inom Stite., ale to politici
v europarlamente, ktori pisali listy do Eurépskej komisie PROTI SLOVENSKU,
aby sa nam zastavili eurofondy a zastavil rozvoj regiénov naozaj nechapu.

Alebo chapu az prili§ dobre, pretoze im ide iba o nich. Mili Vychodniari, —

vdaka Vasej dévere som dnes poslancom Narodnej rady Slovenskej

Objedndvatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretska 2400/15, 811 08 Bratislava, IC0: 53258070

EUROPE

republiky za stranu HLAS - socidlna demokracia. Po rokoch prezivania na
Slovensku sa ndm dari Startovat nové investicie a pracovné miesta aj na
Vychode, 13-ty dochodok pre seniorov, stabilizovanie cien energii, alebo
ochrana zdravia, Zivota a majetku fudi pred medvedom hnedym su
okamzité opatrenia pre nas Vychodniarov, ale aj vsetkych obyvatelov
Slovenska. 5 rokov nemd Vychodné Slovensko zastupcu v Eurépskom
parlamente a ak sledujete ¢o robia ti dnesni poslanci, tak ako ja krutite
hlavami, Ze nemyslia na Slovékov, tob6z na nas Vychodniarov. Slovensko
je len jedno, preto som sa uz nevedel prizerat na to, ako sa europoslanci
zvoleni za Slovensko obliekaju do Eurépskych zastav a kaslu na svoj stat.
Nemohol som sa prizerat na to ako kydaju na vlastnu vlajku, stat a fudi,
ktori ich do tej pozicie dostali preto som sa rozhodol prevziat
zodpovednost za Vychodniarov, preto kandidujem na poslanca
Eurépskeho parlamentu ZA SLOVENSKO.

Kandidujem z ¢isla 15, posledného miesta na kandidatke HLASu ako
symbol pre vsetkych Vychodniarov, ktori tak ako ja vedia, Ze na nds sa
nemé zabldat, preto som presved¢eny, Ze aj VYCHOD PATRI NA
1. MIESTO. Ak s tym suhlasite, prosim zakrtzkujte moje cislo 15.

Na znak toho, ze to myslim vazne, pripajam moj mailovy kontakt aby ste
sa ma mohli ¢okolvek opytat aj z mojej sucasnej prace, rad Vam
odpoviem.  pakujem Ze ste doéitali tieto riadky.

Vas poslanec NRSR, igor.simko@nrsr.sk

Dodavatel: Creo advertising, s. 1. 0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, IC0: 51280299
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Objednavatel: HLAS - socialna demokracia, Lazaretska 15, 811 08 Bratislava, ICO: 53258070




Top cena

1629

Top cena
M POJAZDNY GRIL NA DREVENE
UHLIE ,, JAXON"
GRILOVACIE BRIKETY

Rozmery 104,5 x 103 x 63 cm, kvalitny grilovaci rost

Balenie 2,5 kg. OBI €. 4376620 (1,4 €/kg). z0 smaltovanej liatiny, teplomer na veku. 0BI €. 1974013

Top cena

23979

PLYNOVY GRIL
»CHICAGO NEXT 3 R TURBO"

3 horaky z nerezovej ocele pre vykonné priame

a nepriame grilovanie/pecenie, TURBO ZONE 800 °C
(4,1 kW) s infracervenou mriezkou. 0BI €. 24128728

BT

17723

SUPRAVA ZAHRADNEHO
NABYTKU ,,SURINAME"

3-dielna siprava zahradného nabytku -

2x kreslo, 1x stdl, vhodnd na balkon i terasu.
0BI €. 2343812

Top cena

PIVNY SET

Stdl 220 x 50 cm alebo 220 x 70 cm, borovicové
drevo/ocel, 3-dielny. OBl & 1531029 a i.

KAZDY NAKUP SA POCITA!

\ 74

Top cena

17929

ZOSTAVA ZAHRADNEHO
NABYTKU ,,CANERA"

Ocelové konStrukcia s rutne vyplatenym
polyratanom v Ciernej alebo hnedej farbe.

2 kresld: cca § 62 x v 85 x h 61 cm, pohovka:

cca $108 x v 85 x h 63 cm, stdl s doskou

z bezpecnostného skla: cca § 47 x v 38 x d 78 cm.
Vrétane potahov v béZovej farbe.

0BI €. 4866141, 4597340

el
Zhierajte body a zabezpecte si zlavu az 10 %!* o onl
. - ]
o el N .
. NAJDOVERYHODNEJSIA
obi.sk/bobri-bonus-- Z0ACHA

Plati od 24. 5. do 6. 6. 2024 alebo do vypredania zasob.

KS24-21 6

DOKAZETE COKOLVEK

33-0002



OD PONDELKA

OD PONDELKA 27.5. DO NEDELE 2. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

VYROBEN E

Spravna volba ggg}ggﬁgg{ﬁ

SUPERCENA E

Puptadski Extra
Speciil Original
150 _

| o : Farmirske kuracie
o prané rezne XXL
.

cenaial

@ (YA Q) NIZKE CENY!

amnoho |:I1 Sich = WWW. l.'ld.l. Ek
Pogaiia tovary platdiod 27, 5 g
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A ZENIT

JARNA AKCIA

Po>ol
" Exolon® Ultralight Frost2/10 |

AT cira pohrebnictvo | kamenarstvo
9,50 €/m?2 10,73 €/m?

ROZVOZ|POICELEJISR! :
C N NQR MRQT
Ko - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk O ) U»n 2 b DS b 4)4

KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk
.- www.pohrebnasluzbaposol.sk

STRECHY - MONTAZ - VYMENA NATERY

- PLECHOVE - ZATEPLENIE DOMOV

- SKRYDLOVE - PRISTAVBY

- SINDLOVE - BYTOVE JADRA

- HYDROIZOLACIE - ELEKTROINSTALACIE ph

- UWYMENA RiN - POTERY, OMIETKY NOVA STRECHA

- LIKVIDACIA AZBESTU - VODA, KURENIE < fl Za rozumnu cenu
0948 107 8727 4 0908 152 485 K

GABIONY | GABIONOVEPLOTY ' PRIRODNY KAMEN TEHI.OWOBKLAD

AR Jﬂri_' \;?'-‘-L _

'SLOVENSKA VYROBA
NAJLEPSIE CENY NA TRHU

2. TOVAR IHNED K ODBERU
_' #SNAJSIRSi SORTIMENT - - |
ZLAWE’RE REAlemonovi:;w u

WWW. toneystav.sk www.kamenovo.sk

+421 911 639 003 +421 903 646 555
Kosické Olsany 229 JuZna trieda 125, Kosice

EXPRESNA PREPRAVA TOVAROV V RAMCI KOSICKEHO A PRESOVSKEHO KRAJA!

KS24-21

66-104-2




KOSICKO - OKOLIE SLUZBY

9 —_
KANALIZACIE = j Cistenie -
GISTENIE » MONTAZ « MONITORING « OPRAVA

PREPICHY CIEST - PRIPOJKY

0918 520 333

A A jednohrob ~
POKLADKA BETONARSKEJ OCELE WIS pregnacia
- "IESAB,SL(EPRAEE el o COPTeva @
I ZEUEZIARSKE|PRACE i darme
« ZAKLADOVE DOSKY +ZAKLADOVE PASY - FE T 0902 509 700

+«OPORNE MURY+STENY*STROPY+SCHODY*

@ 0940 630 941 _l

PLASTOVE OKNA

] [ 1500
//

= [
DOCHODCOVIA
a ZTP ZLAVY(.35%

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

Samoplus (0919 204 754

SKLADNA 1/CANA = o, 1 b lussro@gmail.com

1.POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

1500

\Dochodcovia a ZTP

| ZLAVYERD

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

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

Najlepsia oprava strechy s . |
BEZ POTREBY DEMONTAZE! 0940776 203

Oprava eternitovych,
lochych striech

plechovych ap

» zameranie, poradenstvo ZDARNA
» cenovd kalkuldcia ZDARMA » pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA
Oprava kominov - Oprava a montdz odkvapovych Zlabov

ZL'AVY do 33%
pre SENIOROV a ZTP

ERI

»

NA CELY RODINNY DOM S MONTAZOU

KS24-21

©
e
©
©

3
o
Iy
<
&
£

X VODARE 5.1

'
s VODOINSTALACIE ¢ KORENARSKE PRAGE s
o KANALIZAGIE VYMENA RADIATOROV o

& MONTAZ KOTLOV & PLYNOINSTALACIE &
s PRIPAJANIE PLYNOVYCH SPORAKOV o
e-mail: iduvodare@gmail.com

- 0910120881

%. y

REKONSTRUKCIE

rodinnych domov na klu¢

bytovych jadier

STAVBY

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokartonové podhlady a priecky, omietky,
malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy-

¢ 0949 707 583

Qbfians[(a
_rlaquva
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO0-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kdpim haki leSenie
0908 532 682

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

» Preddm plechové sklady
aj stavebnym materidlom
za vyhodné ceny - Rozne
dvere aj dvojkridlové 15 ks
spolu za 220 eur. - Mdlo
pouZity plynovy kotol 0917
583701

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

Chcete si podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare: RP medzera
KS medzera Cislo rubriky
medzera Text inzeratu

DOBRA STRECHA

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

FARBY KTORE Z1JU
ZA VYHODNU CENU

PEKNA STRECHA
) ) F

MENA STRIECK
DPRAVA KOMINC
Za priatelnt cenu

]

L/

66-74

0940 366 431]

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

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

Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-

> nicky zabezpeCuje ELET, S.r0.

0908 842 631

Bezplatny tyZdennik

KOSICKG okolie
EV 6209/24

vydava spolognost

JREGIONPRESS

s0 sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, I0: 36252417.

Rotnik I, Vydanie 4, tyZdei 21/2024.

Redakcia: Némcove] 30
KOSICE
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VYKUPUJEME:

Plasty
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ZBERNE®
\/\/J SUROVINY

Bonus karta

ziskaj eSte lepsie ceny za svoj odpad udle

Premente svoj odpad Farebné kovy
na penlaze Navysenie
ceny od 10€
Papier
od 50,- Eur za tonu ZhO d n ot‘te
Staré autd na vas odpad
vyradenie z evidencie
- ponikame moznost POBOCKY:
odvozu vasho auta
_ Topolcany Kosice
Zelezo Prievidza Presov
od 180,- Eur za tonu Novaky Michalovce
Nové Mesto n/V Velké Kapusany
. Puchov Humenné
Zaregistruj sa na stranke AKU Batérie llava Kralovsky Chimec
www.zberky.com Myjava Rozhava

47-007

Skladnik

Manipulant/ka tovaru

HLADATE M iitaes™" " Labas
h i klade (velkoobchod)
PRACU? ot celioonche

Zamestnanecké vyhody,

Miesto prace = Praca s elektrickym vozikom a skenerom
KoSice = Nepretrzita trojzmenna prevadzka benefity
P L = UdrZiavanie Cistoty a poriadku na pracovisku = Stabilné zamestnanie v nadej
Termin nastupu = Moznost ziskat VZV preukaz spolo¢nosti
Ihned = Volné pracovné miesta v suchom sklade, = Kvalitné vstupné zaskolenie
@ Pracovny pomer v chladnicke ( pripl'atok za chlad 100 €), = Tepld strava (vyber z 8 druhov jedil)
PIny Gvizok na odd. polohovania ( pracas VZV) za symbolickd cenu
) ) = Pranie a prenajom prac. oblecenia " Program zdravotnych benefitov
@ ';,Z)d(;"oeog:‘jmle'nky (brutto) Osobnostné predpoklady = Vernostné z.awkaid)'/'odpracova‘n)'/ rok
- mesiac . . = Odmeny pri Zivotnych udalostiach:
Priemerna hruba mzda 1 600 € azrucnostl svadba, narodenie dietata, Zivotné

o = Zdravotny preukaz

& Poziadavky nazamestnanca = Velmi dobry zdravotny stav jubileum, pracovné vyrocie ...

= Smartphone, Multisport karta,

= zakladné vzdelanie = Fyzicka zdatnost Zlava na nakup v predajniach Fresh Plus
= stredoSkolské bez maturity = Doslednost, preciznost
= stredoSkolské s maturitou = Bezthonnost @ LABAS s.r.0., Textilna 1, 040 12 Kogice

= pozicia vhodnd aj pre absolventa = Chut pracovat email: personalne@labas.sk
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Nech si1 deti stastné

Prvého jiina oslavime Medzinarod-
ny den deti. Pri tejto prilezitosti si
isto vSetci Zelame jediné, aby boli
vsetKky deti Stastné.

Pred par rokmi by mi ani na um
neprislo, s akymi naroénymi situacia-
mi sa budd musiet dne$né dettrence
popasovat. Najskor nas ako blesk z
jasného neba zasiahol koronavirus, a
eSte sme sa z neho ani nestihli poriad-
ne spamatat, Celili sme dalSej vyzve.
Hlboko nami otriasla vojna na Ukraji-
ne. V tychto diioch sme vSetci zhrozeni
opat. Atentat na premiéra nasej krajiny
ma vazny dosah na celt spolo¢nost.

Aj my dospeli mame Co robit, aby
sme spracovali také zavazné udalosti,
eSte narocnejsie je to pre deti, ktoré st
velmi vnimavé a chca byt stcastou
toho, ¢o sa okolo nich deje. NemoZe-
me sa vyhybat tejto téme, nemoZeme
sa tvarit, Ze sa ni¢ nestalo, musime o
tom s nimi hovorit. Aj preto si mnohi
dnes kladieme otazku: Ako sa s detmi
rozpravat o stiCasnej taZivej situacii?
Predovsetkym je podla mma nanajvys
dolezité vypocut ich a dat im priestor
na vyjadrenie embcii, ale tiez ich
uistit, Ze sme tu pre ne, ak potrebuji

podporu.

Rovnako by sme sa v§ak mali pod-
Ia m6jho nazoru pytat samych seba, o
mozeme urobit preto, aby k podobnym
hrozivym udalostiam vébec nedochéa-
dzalo. Myslim si, Ze je nutné ist nasim
detom prikladom. Ukazat im, Ze agre-
sia, nasilie ¢i Sirenie dezinformacii ne-
maji v nasich Zivotoch miesto. Vedme
ich k pokore, tcte, tolerancii, ohladupl-
nosti a predovsetkym k zodpovednos-
ti. Nech vidia, Ze napriek nesthlasu s
opacnym nazorom ho dokazeme res-
pektovat, Ze si vaZime kazda Zivia by-
tost, ale aj pestrost sveta ¢i inakost ludi
a ucme ich, ze bez ohladu na rasu, na-
rodnost, farbu pleti, jazykovy pévod,
socialne pozadie, vyzor, vek, politickl
prislusnost, Groven vykonu, zdravotné
znevyhodnenie, sveto-
nazor, tradicie ¢i viero-
vyznanie sme si vSetci
rovni. MoZno potom
si bud(i moct nase
deti uzivat radost-
né a Stastné det-
stvo, aké si isto
vSetky zasluzia.

» Renata Kopacova, redaktorka

REKONSTRUKCIA V;
ETERNITOVYCH, PLOCHYCH, /4

PLECHOVYCH A PVC STRIECH ",
BEZ DEMONTAZE!!! )

KVALITA A SPOLAHLIVOST ZA VYHODNE CENY

Reahzujeme rodinné domy, paneléky s plochou strechou.

TEL.: 0915 437 039 BEIPLATNA OBHLIADKA ﬁﬂ'.l}

HCADATE ZAMESTNANCA?
SKUSTE T CELOSLOVENSKOU INZERCIOU

V NASICH NOVINACH

75-055

Pozor na nadmerny prijem soli

.....

lTudi konzumuje podla
odbornikov privela soli. Dospe-
li prijimajii v priemere priblizne
dvojnasobok jej odporicaného ma-
ximalneho denného prijmu. ,,ZniZe-
nie celkového prijmu soli je pritom
jednym z najicinnejsich krokov pri
zlepsovani zdravotnych vyhliadok
]ednotllvcov a aj celej populac1e “
upozoriiuje na socialnej sieti Urad
verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky (UVZ SR).

Svetova zdravotnicka organiza-
cia odhaduje, Ze ak by sa celosvetova
spotreba soli znizila na odporacant
aroven, mohlo by sa tym predist az
2,5 milibnu amrti ro¢ne. Nadmerny
prijem soli totiz okrem iného zvySuje
krvny tlak, zvySuje riziko srdcovo-
-cievnych ochoreni a nadmerne zata-
Zuje oblicky.

Kolko soli konzumovat denne?

,»Dospeli by mali denne skonzumo-
vat najviac 5 gramov soli, pricom toto
mnozstvo predstavuje priblizne jednu
Cajova lyzicku,” objasiiujit odbornici a
pripominaji, Ze sol, ktorii si sami pri-
davame do jedla pri vareni Castokrat
netvori vacsinu z celkového mnozstva
soli prijatého v nasej strave. Ta pocha-
dza skor z priemyselne vyrabanjch
potravin. Aj preto sa podla nich oplati
Citat etikety na kupovanych potravi-
nach.

AKko znizit prijem soli?

»Prijem soli dokaZete postupne a
Gcinne zniZovat pomocou niekolkjch
relativne jednoduchych krokov,”“ uva-
dzajii odbornici z UVZ SR a radia na-
sledovné:
¢ Pri vareni pouZivajte menej soli a ho-
tové jedla uz neprisalajte.

o Solnicku radsej nedavajte pri serviro-
vani pokrmov na st6l.

e Postupne zniZujte mnoZstvo soli,
ktoré konzumujete. VaSe chutové po-
hariky si na niZsi obsah soli postupne
zvyknd.

¢ Na dochucovanie pouzivajte korenie
a bylinky.

¢ Obmedzte potraviny s vysokym ob-
sahom soli - obvykle ide napriklad o

Gdeniny, instantné jedla, hotové omac-
ky a keCupy, slané orieSky a pochutiny,
Ci takzvané ultraspracované potraviny
- toto si1 len orientacné priklady, pri-
¢om obsah soli v konkrétnej potravine
si mo6zete vzdy overit prostrednictvom
dajov na obale vyrobku.

»ren
zdroj foto mkupiec7 pixabay
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Nechtik zahoji rany a pomozZe aj pri koZznych problémoch

Pestujeme nechtik lekarsky

Nechtik lekarsky je velmi lieciva a
vsestranne vyuzitelna bylinka, kto-
rii si méZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnic¢ku, ktora kvitne
od jari aZ do jesene oranZovymi, pri-
padne Zltymi kvetmi.

Pestovanie

Nechtik lekarsky nie je velmi naroc-
ny na pestovanie. Darit sa mu bude v
zahrade aj v nadobach na balkoéne ¢i
terase. Oblubuje slnecné miesto a dobre
priepustnil pédu. Semena sa vysievaji
priamo do pddy, do hibky 2a% 3 cm.

Liecivé ucinky

Nechtik lekarsky ¢isti krv, hoji rany,
zmieriuje kicové Zily, zapaly ciev, lie¢i
popaleniny ¢ omrzliny. Caj z tejto by-
linky pdsobi priaznivo na ¢innost pe-
Cene, na Zalidoc¢né a ¢revné ochorenia,
detoxikuje organizmus a lymfaticky
systém, podsobi priaznivo na nervovy
systém, upokojuje, uvoliiuje menstru-
acné kice, pomaha vykasliavat hlieny,
zmierfiuje reumatické bolesti aj bolesti
hlavy ¢i migrény.

Zber

Oranzové kvety nechtika zbierajte od
jina do septembra pocas slnecného po-
ludnia. Pozbierané kvety suste v tieni ¢i

tme v suchom prostredi.

PouZzitie

Z kvetov nechtika lekarskeho si mo-
Zete pripravit mast, ktor(i mozete bezne
pouzivat na hydratovanie suchej pokoz-
ky, ako aj na dalSie vonkajSie problémy
ako st hojace sa rany, vredy, opuchy,
zapareniny, preleZaniny, omrzliny ¢i po-
paleniny. Upokoji aj pokoZku spalenti od
slnka. Obzvlast vhodna je na kicové Zily
C¢i ako prva pomoc pri plesiiovych ocho-
reniach néh. Rovnako prospeje pokozke
rak pocas zimnych mrazivych dni.

Nechtikova mast

Budeme potrebovat: 100g vazeliny
alebo bravcovej masti, hrst suSenych
okvetnych listkov nechtika lekarskeho,
nadobku na mast

Postup: BravCovi mast alebo Cistll
vazelinu vloZte do hrnca s hrubsim
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte
nechtik, dobre premie$ajte a zloZte zo
sporaka. Hrniec prikryte pokrievkou a
vSetko nechajte stat do dalSieho dia.
Potom mast opéat ohrejte a nasledne
precedte cez gazu do vhodnej nadobky
¢i pohara s uzaverom.

Nechtikovy caj
Jednu ¢ajov lyzicku suSeného kve-

Tlustracné foto.

zdroj foto TanteLoe pixabay

tu nechtika lekarskeho zalejte 250 ml
vriacej vody a nechajte prikryté lithovat
10 mindt. Nasledne precedte cez sitko a
moZete popijat.

Nas tip: Caj z nechtika lekarskeho
nam moze poslizit aj na pripravu ob-
kladov napriklad pri zapale spojiviek.
Nechajte ho vychladnat na teplotu tela.
Nasledne don m6Zete namacat Stvorce z
gazy a prikladat na o¢i.

Pozor!

Bylinky st vybornym pomocnikom
pri rbznych ochoreniach, uzivat by sme
ich vSak mali s rozumom a mierou, pre-
toZe u kazdého moézu mat iné Gcinky
a aj ich dlhodobé uZivanie ndm moZe
namiesto ocakavanej pomoci skor
uskodit. Ak si nie ste isti s ich pouZitim,
poradte sa vZdy so svojim lekarom.

»ren

Pripravte si chutna natierku alebo Salat

Redkovka prospeje nasmu zdraviu

Nenapadna zelenina s mierne ostrou
chutou. Rec je o redkovke, ktora ma
vdaka obsahu vitaminov, mineralov
adalsich cennych latok vela priazni-
vych ti¢inkov na nase zdravie. Vyu-
Zitie tejto chrumkavej zeleniny plnej
vitaminov je v nasej kuchyni mno-
horaké a priprava chutnych salatov
Cinatierok z nej nezaberie vela Casu.
Prinasame zopar nametov v podobe
jednoduchych receptov.

Redkovkova natierka

Suroviny: 3 viazani¢ky redkovky, 100
g masla, 3 ks krémového syra, 3 na tvr-
do uvarené vajcia, 1PL nasekanej paZit-
ky, citrénovi Stavu a sol na dochutenie,
redkovku na zdobenie pokrajand na
kolieska

Tlustracné foto.
zdroj foto matthiasboeckel pixabay

Postup: Maslo dame do misky, ne-
chame ho zmdkndt a nasledne vy-
mieSame s krémovym syrom a solou.
strthame umyté redkovky a na tvrdo
uvarené vajicka a pridame do misky k
vymie$anému maslu so syrom. Ochuti-
me citrbnovou Stavou. Natierku poda-
vame natretd na tmavy alebo celozrnny
chlieb. Ozdobime nasekanou paZitkou
a kolieskami redkovky.

Zemiakovy $alat s redkovkami

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-
vého alebo repkového oleja, 2PL jabl-
¢ného octu, 2 CL hor¢ice, 1CL medu, 8
redkoviek, 2PL nasekanej pazitky, sol,
mleté Cierne korenie

Postup na zalievku: Metlickou v mis-
ke vymieSame horcicu, ocot, med, sol a
mleté Cierne korenie a za staleho mieSa-
nia prilievame olej.

Postup na Salat: Zemiaky umyjeme,
vloZime do hrnca s vriacou vodou a uva-
rime do mékka. Po uvareni zo zemiakov
zlejeme vodu a nechame ich vychladnat.
Zemiaky zbavime Supky, rozkrojime na
polovice a vloZime do misy. Pridame
umyté a na kolieska nakrajané redkov-
Kky. Zalejeme zalievkou, dobre premieSa-
me a nechame odstat. Salat pred poda-
vanim posypeme nasekanou pazitkou.

|

Tlustracné foto.

| —
-

zdroj foto berggeschwister pixabay

Salat s redkovkami,
jarnou cibulkou a pazitkou

Suroviny na Saldt: 2 ks hlavkového
Salatu, viazanicku redkovky, 2 vajcia,
1PL nasekanej petrzlenovej viiate, 1PL
nasekanej pazitky

Suroviny na zdlievku: 150 g syra s
modrou plesiiou, 2PL citrénovej Stavy,
2PL majonézy, 125 ml kyslej smotany
pripadne bieleho jogurtu, sol

Postup zalievka: Syr s modrou ples-
nou pretlacime cez sitko, pripadne po-
riadne pomrvime medzi prstami, dame
do misky a vymieSame s citrébnovou

Stavou dohladka. Priddme majonézu,
kysla smotanu, pripadne biely jogurt,
podla potreby sol.

Postup Saldt: Salat rozoberieme na
jednotlivé listy, oplachneme ich a ne-
chame odkvapkat. Redkovku pokra-
jame na kolieska, vajcia na osminky.
nier, na ne navrstvime redkovku aj
vajcia, prelejeme pripravenou zaliev-
kou a posypeme petrzlenovou viia-
tou a pazitkou. Podavame s tmavym
pecivom.

»ren
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Zakrocte proti Skodcom
v zahrade aj bez pouzitia chémie

Otazku ako ochranit drodu pred skod-
cami bez pouZitia chemikalii riesi prav-
depodobne z ¢asu na ¢as kaZdy zahrad-
kar a diloha to nie je vobec jednoducha.
Prinasame zopér tipov, vdaka ktorym
by sa ju mohlo podarit zvladnut Iahsie.

Z roka na rok pribtida zahradkarov,
ktori nechct vo svojich zahradach pou-
Zivat rdzne chemické postreky ¢i priprav-
ky. Nastastie jestvuja spdsoby, ako sa
zbavit nezelanych hosti v nasich zahra-
déch aj bez zbyto¢njch chemikalii. Zvac-
$a to vSak da viac namahy a spravidla to
Priroda sa ndm vSak za to podakuje, o
na$om zdravi ani nehovoriac.

Vyuzite silu rastlin - Na zeleninové
hriadky vysadte nechtik lekarsky a ak-
samietnicu, dezinfikuja p6du a chrania
rastliny pred Skodcami. Aksamietnica
posobi proti hadatkam, nitkovitym cer-
vikom v pdde a tieZ proti molici. Odstra-
ni aj plesne a hnilobu z pddy. K rajcia-
kom a jahodam sa hodi pazitka, képor
zasa k uhorkdm ¢i Salatom. Fazulu a
cibulu ochrani saturejka, kapustu zasa
levandula.
Na mravce tabakom - Ovocné stromy
zbavite mravcov pomocou tabaku.
Postup: tabak vlozte do vedra, zalejte
vodou a niekolko dni nechajte lahovat.
Potom do takto pripraveného roztoku

namocte motiz a nasledne ho omotajte
okolo kmera stromu.

Vajeénymi $krupinami proti slima-
kom - Zeleninu pred slimakmi ochranite
pomocou vaje¢nych Skrupin. Rozdrvte
ich a vzniknuty prasok nasypte okolo
rastlin, ktoré si oblbili slimaky.

Sodou bikarbonou proti micnatke
- Pred mii¢natkou rastliny chrani rozto-
k,ktory pripravite z dvoch lyZiciek sody
bikarbény a dvoch litrov vody. Nasledne
striekajte na listy rastlin dvakrat do tyz-
dnia, vzdy rano aj vecer.

Na vosky zihlavou - Postrek, ktory si
pripravite zo Zihlavy, vim poméze zba-
vit sa voSiek. Aplikovat ho vSak treba
viac dni za sebou.

Postup: Nazbierajte o najviac Zihla-
vy, natrhajte ju na mensSie kisky a vloz-
te do vedra. Nasledne zalejete vodou.
Potom vedro s vodou a kusmi Zihlavy
odloZte na tienisté miesto. Nechajte Zih-
lavu lahovat 24 hodin a potom takto zis-
kany vyluh prelejte cez sitko do zahrad-
ného postrekovaca.

. »re
llustracné foto. zdroj foto congerdesign pixabay

Pozname laureatov ocenenia
Vedec roka SR 2023

Kvantové technoldgie, materialova
veda, strojarenské technoldgie, fyzi-
kalna chémia ¢i umela inteligencia si
vedecké oblasti, ktoré st vicsine ludi
malo zname. Vdaka podujatiu Vedec
roka SR, ktoré ma za ciel profesio-
nalne a spolocensky vyzdvihniit naj-
vyznamnejsie osobnosti vedeckého
Zivota na Slovensku, pozname mena
piatich vynimo¢nych osobnosti.

Ocenenia za rok 2023 v jednotlivych ka-
tegoriach ziskali:
* Kategoria Vedec roka/Vedkyna roka:
prof. Ing. Martin Orendac, DrSc., Univerzi-
ta Pavla Jozefa Safarika v Kogiciach. Oce-
nenie ziskal za vjznamny vedecky prinos
v oblasti molekulového a nizkorozmerného
magnetizmu, rozsiahlu publikacnit cin-
nost v prestiznych karentovanych ¢asopi-
soch a za mimoriadnu grantovi Gspesnost.
¢ Kategoria Mlady vedecky pracovnik/
Mlada vedecka pracovnicka: RNDr.
Ivana SiSolakova, PhD., Univerzita Pav-
la Jozefa Safarika v Kogiciach. Ocenenie
ziskala za budovanie vyznamnej medzi-
narodnej spoluprace a spoluprace so si-
kromnym sektorom a za vyznamny pri-
nos v oblasti vyskumu neenzymatickych
elektrochemickych senzorov ako novych
diagnostick{jch metod.
o Kategoria Inovator roka/Inovatorka
roka: doc. Ing. Alexander Schrek, PhD.,
Slovenska technicka univerzita v Bratisla-

ve. Ocenenie ziskal za vjznamny novator-
sky prinos v oblasti tvarnitelnosti kombi-
novanych polotovarov zvaranych laserom.
» Kategoria Technolog roka/Technolo-
gicka roka: doc. Ing. Milo$ Mician, PhD.,
Zilinska univerzita v Ziline. Ocenenie zis-
kal za vyskum a vyvoj technologickyjch
postupov zvarania vysokopevnych oceli
pre prax.

o Kategoria Osobnost medzinarod-
nej spoluprace: prof. Ing. Igor Farkas,
Dr., Univerzita Komenského v Bratislave.
Ocenenie ziskal za vyznamné vedecké
vysledky v oblasti umelej inteligencie s
vyuzitim modelov umelych neurénovych
sieti, ziskané v spolupraci so zahrani¢ny-
mi partnermi, a za rozvijanie medzinarod-
ného interdisciplinarneho magisterského
programu kognitivna veda.

Vyhlasovatelmi ocenenia st Centrum
vedecko-technickych informacii SR (CVTI
SR), Slovenska akadémia vied (SAV) a
Zvaz slovenskych vedeckotechnickych
spolo¢nosti (ZSVTS). Hodnotiaca komisia,
ktorc tvoria zastupcovia vyhlasovatelov
podujatia, vyberala laureatov v piatich ka-
tegoriach spomedzi 48 nominovanych ve-
deckych osobnosti za viznamné vysledky
vo vede a vyskume na Slovensku. 27. ro¢-
nik podujatia Vedec roka SR sa uskutocnil
pod zastitou ministra Skolstva, viskumu,
vyvoja a mladeZe SR, Tomasa Druckera.

»ren

Odbornici radia ako predchadzat vysokému krvnému tlaku

Strazte si svoj krvny tlak

V uplynulych diioch sme si pripome-
nuli Svetovy deii hypertenzie. Urad ve-
rejného zdravotnictva SR (OVZ SR) pri-
bliZil pri tejto prileZitosti na socialnych
sietach viznam hypertenzie a jej zavaz-
nych zdravotnych komplikacii a posky-
tol informacie o tom, ako predchadzat,
rozpoznat a liecit vysoky krvny tlak.

»Predstavte si, Ze hadicou polievate
zahradu. Ak ju priSliapnete, priid vody sa
zmend$i, no tlak v hadici pred prekazkou
- vasou nohou - stiipne. Podobne sa zvy-
Suje aj tlak v obehovom systéme, ak dojde
k zizeniu ciev,” popisujit odbornici a ob-
jastiujd, Ze hypertenzia znamena trvalé
zvySenie krvného tlaku. V pociato¢nom
stadiu hypertenzie nemusite pocitovat
Ziadne tazkosti, a preto si vbec nemusite
uvedomit, Ze mate tazkosti s krvnym tla-
kom. Podla odhadov Svetovej zdravotnic-
kej organizacie aZ 46 % dospelych netusi,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie sa za-
¢ni objavovat postupne, vedil k vaznym
zdravotnym nasledkom a odvratitelnjm
pred¢asnym Gimrtiam.

Zasiahnuty je cely krvny obeh
Hypertenzia nadmerne zataZuje srdce,
ktorého svalstvo musi vyvijat viac ndma-
hy, aby dokazalo pumpovat krv v tele. Tr-
pia aj cievy, ktorymi sa krv v tele prepravu-

je - poSkodzuje sa ich vntitorna vystelka,
v dbsledku ¢oho sa v nich mézu usadzat
tuky a vznikat krvné zrazeniny. ,,\Vysoky
krvny tlak tak sposobuje okrem poSkode-
nia srdca aj poskodenie mozgu, obliciek
alebo o¢i. Zasiahnuty je cely krvny obeh,
takZe transport krvi, a tym aj kyslika a
zivin od srdca k doleZitym organom pre-
bieha tazsie. Ak sa na vysoky krvny tlak
zavcasu nepride a nelieci sa, méze mat
tento stav za nésledok ischemicki choro-
bu srdca, infarkt myokardu ¢i mozgovii
mitvicu,“ upozoriuji odbornici. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa ¢asto hovori aj tichy
zabijak, pretoZe znacna Cast ludi zisti, ze
ma vysoky krvny tlak, az ked ich necaka-
ne postihne srdcovy infarkt alebo mozgo-
va mftvica. Ak sa priznaky objavia, podla
WHO méZu byt varovanim prejavy ako
ranné bolesti hlavy, krvacanie z nosa, ne-
pravidelny tlkot srdca, zhorSenie zraku a
bzucanie v usiach. ,,Pred vaznymi nasled-
kami vysokého krvného tlaku sa mozete
chranit jedine tak, Ze ho v¢as zachytite po-
mocou merania tlakomerom a podniknete
kroky, ktorymi zniZite riziko zdravotnych
nasledkov hypertenzie,“ zdoraziuji od-
bornici a prinasajt nasledovné rady:

Ako predchadzat vysokému krvné-
mu tlaku:
o UdrZiavajte si primerand telesni hmot-

Tlustracné foto.

zdroj foto geraldoswaldé62 pixabay

nost - pozor na nadvahu a obezitu.

e Vijrazne obmedzte prijem soli - dospe-
li by mali denne prijat najviac 5 gramov
soli, ¢o je priblizne ekvivalent jednej ¢a-
jovej lyzicky.

* Nefajcite, minimalizujte prijem alkoholu.
e Chrante sa pred stresom, doprajte si
dostatok oddychu a priestoru pre regene-
raciu.

o Zlepsite si fyzicka kondiciu - pasivny
sedavy Zivotny $tyl obohatte o aktivne
¢innosti, pri ktorych ste na nohach a v
pohybe.

o Upravte si jedalnicek - mastné &i vypra-
Zané jedla, polotovary, sladkosti a pochu-

tiny vymeiite za stravu bohat(i na Cerstvi
zeleninu, ovocie ¢i orechy.
¢ Dbajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, koréulovanie ¢i plavanie zlep-
$uja kvalitu Zivota a podporuji zdravie.
¢ Pravidelne si kontrolujte krvny tlak, op-
timalne je meranie tlaku v domacom po-
kojnom prostredi, vZdy v rovnakd dennt
hodinu.
 DodrZiavajte lieCbu, ktor vam nastavil
lekar - to sa tyka nielen liecby vysokého
krvného tlaku, ale aj injch ochoreni.
Informdcie poskytol UVZ SR / Fb

»ren
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Znamenie nadeje, pokoja a jednoty

Takmer vkazdej domacnosti v Latin-
skej Amerike najdete obraz Panny
Marie z Guadalupe. Nie je tomu inak
ani v Kostarike, stredoamerickej
krajine s podobnym poc¢tom obyva-
telov ako Slovensko.

»My Latinskoamericania citime
velmi zvlastnu naklonnost k Panne
Marii Guadalupskej. Je naSou pravou
orodovnickou, a preto ju veriaci Iud
nevaha prosit o prihovor v tych naj-
rozmanitej$ich potrebach. Je aj jasnjm
znakom velkej lasky a starostlivosti,
ktoré nas dobry Boh prejavuje vSetkym
Iudom, najma najbiednej$im,“ vysvet-
luje pater Andrés Quesada Soto. Patri k
frantiSkanom — minoritom, ktori maji
v blizkosti hlavného mesta svoj klastor.

A pokracuje: ,Panna Maria Gua-
dalupska sa stala nastrojom, prostred-
nictvom ktorého sa Boh v rozhodujacej
chvili prejavil na naSom kontinente.
Ako skuto¢na matka nas neustéle spre-
vadza a osvetluje nam cestu viery. Jej
priklad nas zavazuje, aby sme tieZ boli
znamenim nadeje, pokoja a jednoty
medzi narodmi.“ KlaStor minoritov v
meste San Antonio je zaroven formac-
nym domom. Mladi muZi sem pricha-
dzajt, aby rozlisili, ¢i ich povolanim
je slazit Bohu a bliznym v minoritskej
reholi.

»Pokladame za znak BoZej proz-

retelnosti, Ze dom postulantov nesie
Mariino meno,” hovori pater Andrés.
»Presviatd Panna zhromaZzduje mla-
dych ludi zo vSetkych Casti Strednej
Ameriky pripravenych nasledovat Jezi-
Sa Krista a zasvitit cely Zivot Bohu ako
minoriti. Pod jej pohladom robime prvé
kroky v reholnom Zivote. Ist k nej, aby
nas ochranila, je tou najlepSou $kolou,
ako sa stat skutocnymi JeZiSovymi uce-
nikmi. Klastor Panny Marie Guadalup-
skej vyformoval uz mnoho generacii
reholnych bratov. Aj ti stiCasni s rados-
tou preZivaja svoje povolanie v sluzbe
Boziemu ludu v rozli¢nych oblastiach.“

Dom, v ktorom reholnici Ziji, bol
postaveny pred 36 rokmi a dnes po-
trebuje obnovit. KedZe rehola uhradza
vSetky naklady spojené s forméaciou
mladych muZov, na opravy im uZ ne-
ostavajl prostriedky. Informéacie o tom,
ako im pomdct pri rekonstrukcii jedal-
ne najdete na www.acnslovensko.sk.

»acn
zdroj foto ACN

Zachranuji ovocné stromy z Polonin

Povodné druhy ovocnjch stromov z
tzemia zaniknutych obci vodnej nadr-
Ze Starina v Poloninach sii uZ sii¢astou
genofondového sadu v Kkatastralnom
zemi obce Habura vo V§ichodnych Kar-
patoch. Vyskum pdvodnych ovocnych
drevin ako aj vysadbu a oplotenie sadu
realizovala Statna ochrana prirody Slo-
venskej republiky (SOP SR) v spolupraci
s Technickou univerzitou vo Zvolene a
miestnym polnohospodarskym druz-
stvom PD Habura. Na {izemi siedmych
obci bolo identifikovanych azZ 529 ovoc-
nych stromov v zastéipeni viac ako 150
roznych odrod.

,»Cielom bolo identifikovat rozmanitost
ovocnych druhov v oblasti, ale aj v posled-
nej chvili zachovat a zachranit potencial
odrodovej rozmanitosti ovocnych stromov
tohto Gizemia. Zachrana zistenyjch regio-
nalnych Specifik bola vsak, vzhladom k
obhospodarovaniu a Struktdre krajiny a
veku mapovanyjch drevin, mozna len for-
mou prenesenia genetického materialu
do genofondového sadu,” zdoraznil gene-
ralny riaditel SOP SR Stefan Kysel. Projek-
tant vysadby genofondového sadu Bruno
Jakubec doplnil: ,,Popri zachrane starych
krajovych odrdd jabloni, hrusiek ¢i sliviek
ma zaloZeny ovocny sad velky vyznam aj
z hladiska vyskumnej a edukacnej funk-
cie. Nakolko mnohé odrody sii laickej, no
tiez odbornej verejnosti nezname, pre ich
hlbsie charakterizovanie je potrebny dalsi
vyskum.*

Prepojenost s historiou

Vyskum krajovych odrdd prebiehal v ka-
tastralnom Gzemi siedmych zaniknutych
obci - Starina nad Cirochou, Dara, Velka
Polana, Ruské, Smolnik nad Cirochou, Zva-
la a Ostrznica. Ako uvadza Dusan Danis z
Technickej univerzity vo Zvolene: ,,Mnohé
identifikované odrody pri vodnom diele
Starina ndm ukazuji prepojenost Gzemia
s historickymi udalostami. Identifikova-
li sme odrody, ktoré pozname ako Ceské.
Predpokladame, Ze sa na tizemie dostali v
stivislosti s rozvojom Skolstva pocas vzniku
1. Ceskoslovenskej republiky. Iné odrody
stivisia s postavenim tizemia na historickej
ceste vediicej do Polska.”

Celkové vystupy realizovaného vyskumu
prinasaji prehlad o zastpeni a hodnote
existujiiceho genofondu starjch a krajo-
vych odrod jabloni, hrusiek, sliviek a dal-
Sich ovocnych stromov. Vjskum zazname-
nal 529 jedincov ovocnych stromov z toho 58
urcenych odrdd jabloni, 12 urcenych odréd
hrusiek a 6 urcenych odrdd sliviek.

Informdcie poskytol Odbor komunikd-
cie a propagdcie SOP SR

»ren
zdroj foto SOP SR
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Calvin Klein Eternity
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Dekorativne nastenné hodiny
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Skrabadlo zoofari®
pre macky, 84 x 139 x 42 cm
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Kosacka Worcraft RLM-20Li,
20V 4ah, Li-lon, roboticka
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Americka chladnicka
Whirlpool WQ9 EiL

9 ZlavneneSpotrebice.sk
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Nafukovaci paddleboard
Allround SUP Aquaview
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Klpim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com
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- kalendare
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DOMKAVY.SK
TRNAVA

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP
Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

123podlahy.sk

Tovar uhradzate az po jeho prevzati
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SPACEWER s.r.0., Sabinovska 110, Presov
0911 595 989 .
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS = PRISTRESKY - "
PREKRYTIA BAZENOV - - _ . . o @ Sluzby
HLNIKOVE A NEREZOVE . Toto hovoria nast zdkaznici. ¥+ Spitkovej
ZABRADLIA A BRANY S | Bl Neni k tomu ¢o dodat. Kvality

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapent
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stoli¢kovy vytah mi zmenil kvalitu
mdjho Zivota a umoznil mi strvif zvy$ok méjho Zivota
ZAMERANIE A & L g v n?som’rodlnnomv dome. Moje podakovanie patri
: r celému timu spolo&nosti Stannah.
3D VIZUALIZACIA -
> L LA & ! L& L
IE @ Helena Sotakova K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 -+ www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakdpenie
stoli¢kového vytahu pefazny prispevok od $tétu.

. GNom ?Xs\;xx: 66x4m 379 € 4 ?(, rodinné
GRETA 2x2x4m 479 € E KO LOG I ‘ K E 40 domy
s GLORIA 2,58x2x4m 579 € 4

So

GENIO 3x2x4m 479 €

GARANT 3x2x4m 579 € )4

GULLIVER 3x2x4m 649 € X
GOLIAS 3x2x4m 729 € Patentovana
GOLEM 4x27x4m 1599¢€ , , .
GIGANT  6x4x10m  5799€ kontaktna technolégia

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

Bez vysokotlakovych
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