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Diego oblecie Vasde priestory od podlahy az po strop.

Gisienie HTGLoV2SNOhnoY A pPISmennd HTeLOCH:

jednohrob dvojhrob LAMINATOVE PODLAHY - METRAZOVE AJ KUSOVE KOBERCE
SOEUR 95 EUR TAPETY - BEHUNE - VYNILOVE PODLAHY - GARNIZE
obnova pisma 4 D SITIE ZACLON A ZAVESOV
1€/znak impregnacie ul. Akademika Hronca 11 ( pod ekonomickou Skolou ) RoZiiava
mivt | 0944 336 801 ;
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. . od 300€ s%‘
PLASTOVE OKNA A DVER do.30 000€ T = N
NASAPOBOCKA: === g

NONSTOP (VYBAVTE SI POZICKU AJ CEZ MOBIL)
Moldava nad Bodvou

Q Hviezdoslavova 18 ©0904 031 113
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4 : . Anezka Lérinczova
- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA BT +421 917 887105
- penetrdcia - BEZZALOHY = : Bc. Miroslav I1as
T . ; i +421915 434 302
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- vzhlad skridle T 0950/266 604 afarkora 1, Rodiva  Kiva 3, Koske
- vysokd Zivotnost _adlhorocné skiisenosti :
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O seniorov www.bituflex.sk =
= Bltuﬂexroznava@gmall com [

Volby do EP su tentokrat

Ak Eurdpu ovladnu kolaboranti s vrahom Putinom, §#
postupne nas spoloény Eurépsky dom zvnutra znicia. §
Preto je velmi dolezité volit' ludi, ktori Slovensko

Prendjom elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

Putinovi nezapredaju.

DAKUJEM za Vasu podporu

* X %
* *

x 22 * HNUTIE
*x SLOVENSKO

Info: 0903 841 587

Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk www.epostel.sk

37-53-4
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KRIZOVATKA VCELINGCE
PRI TORNALI
MEHI KERESZTEZODES
TORNALJA MELLETT

OTVARACIU DOBU DENNE AKTUALIZUJEME NA

WWW.ZAHRADNICTVOANTAL.SK
SAMOZBER UZ ZACAL

nenechajte sa predbehnut
KONTAKT: 0907 765 665, 0915 521 961
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BOMIKA

INFO@BOMIKA.SK
+421 947 942 259

y,..
CENOVA PONUKA-

a PORADENSTVO .ZDARM_Q, Jr

OPRAVNENY ZHOTOVITEL
PRI CERPANI DOTACII V PROJEKTE

A" ZELENA DOMACNOSTIAM!

MIMORIADNE Zy?HODNE_NIE
PRE SKLADOVE VOZIDLA

TEMPUS CAR s.r.o.
SAFARIKOVA 91, 048 01
mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

dka ZDARMA

»PRIEMYSELNE BUDOVY » BYTOVI )VE JEDNOTKY » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLECHOVE | 4

(aj PLOCHE) strechy
VYMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV

TETETET 0949 765 6131

- chemicka injektaz VODA
100% odstranenie vihkosti

i www.akhydroizol.sk
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2 Krmiva Roziava o/
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Propesko Kapsicky pre psov
Multi-pack 12 x 100 g

Jasna 18 RoZiava

pri vadiom odbere moina zlava

Obcianska
riadkova
inzercia

08 STAVBA

» Kipim haki leSenie
0908 532 682

Chcete si podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

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

Priklad:
RP GE 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-
2 nicky zabezpeCuje ELET, sro.

Realizujeme

Bezplatny tyzdennik
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GEMERSKO 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 prdava 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, . .
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OPRAVA HROBOV, HROBIEK [RS8 = AKCIA
GISTENIE HROBOV, LESTENIE. S - GI 'P Dovly(p&!@
MALOVANIE PISMA _ 2 Stefan Cirbus Il BETLIAR — ZAso

DVIHANIE, BETONOVANIE Predaj UHLIA, STRKU a PIESKU

LRI Bussanyi Vojtech - DobSing
VODNOU BRUSKOU _ V.bussanyi@centrum.sk Rie&ny piesok O - 4 mm
Y 1 na beténovanie

20,00 € / tona

88-35-3

Riec¢ny piesok 0 - 16 mm

; . 20,00 € / tona
na beténovanie

Kamenivo 4 - 8 mm 20,00 € / tona

Kamenivo 8 - 16 mm 20,00 € / tona

B cbe & poec . | Kamenivo 16 - 32 mm 20,00 € / tona

Y FS’%TF‘EBDNEHO KAMENA | Xip;rr\:i :I:::i:tekr;/ené luavi?é €/t°na
i A ::‘ﬁgz‘gé;l';‘;';‘(,é DOPRAVA PIESKU DOHODOU | DOPRAVA UHLIA ZDARMA'!

- obklady krbov, parape za VYHODNE CENY!
. pracov:e doskyi,):.. - ... aj atypické rozmery Brikety _ 39,00 € / q
: oo Hnedé uhlie - Kocka Most 27,00€/q
Hnedé uhlie - Kocka Bilina 32,00€/q

Vysokokvalitné Ceské uhlie s doboru popolnatostou

uvedené ceny su s DPH

ROiNAVA - Gemerska 581 /¢ast BAK za autosaléno H t.mdai/ TORNALA - Cintorinska ul.
4 0905 256 164

Kontakt: 058/733 15 72 - 0908 446 600 - 0905 451 073
www.kamenarstvohelczman.sk ¢ helczman@centrum.sk & 0908 096 699

www.cirpal.sk info@cirpal.sk g

B TINABYCOM'|
t 200m

5

. 1 soomIKaufland

Lidl

Tel.: 058/73 25 12

CLEN SKUPINY GEMERSKA 607, SMER BRZOTIN
NABYTOK PRESOV A.S. www-NABYTOKEU sk

66-147
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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 zakladné veci, ktoré mali byt ddvno vyriesené —
pitna voda, kanalizacia, $portoviskd, bezpecnost v obciach vdaka kameram,
¢i rychly internet pre vsetkych. To su veci, ktoré sa ndm bez Eurépskej unie
a najma eurofondov nepodari zrekonstruovat alebo vystavat nanovo len
z dani obyvatelov Slovenska. Ak budeme podporovat ludi z regiénu kde
Ziju, tak dostaneme presne to ¢o od politikov chceme - ich osobny zaujem
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 hodnotam, 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 ludia 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 State.., ale to politici
v europarlamente, ktori pisali listy do Eurépskej komisie PROTI SLOVENSKU,
aby sa nam zastavili eurofondy a zastavil rozvoj regiénov naozaj nechéapu.

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

vdaka Vasej doévere som dnes poslancom Narodnej rady Slovenskej

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

V EUROPE

republiky za stranu HLAS - socidlna demokracia. Po rokoch prezivania na
Slovensku sa nam dari Startovat nové investicie a pracovné miesta aj na
Vychode, 13-ty dochodok pre senioroy, stabilizovanie cien energii, alebo
ochrana zdravia, zivota a majetku ludi 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 co 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 ludi,
ktori ich do tej pozicie dostali preto som sa rozhodol prevziat
zodpovednost za Vychodniarov, preto kandidujem na poslanca
Eurépskeho parlamentu ZA SLOVENSKO.

Kandidujem z cisla 15, posledného miesta na kandidatke HLASu ako
symbol pre vsetkych Vychodniarov, ktori tak ako ja vedia, ze na nas sa
nemé zabldat, preto som presvedéeny, ze aj VYCHOD PATRI NA
1. MIESTO. Ak s tym suhlasite, prosim zakrizkujte moje ¢islo 15.

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

Vas poslanec NRSR, igor.simko@nrsr.sk

Dodavatel: Creo advertising, s. r. 0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, IC0: 51280299
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Objednavatel: HLAS - socialna demokracia, Lazaretska 15, 811 08 Brati
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Nech si1 deti stastné

Prvého jina oslavime Medzinarod-
ny den deti. Pri tejto prilezitosti si
isto vsetci Zelame jediné, aby boli
vSetky deti Stastné.

Pred par rokmi by mi ani na um
neprislo, s akymi naroénymi situacia-
mi sa budi musiet dne3né dettrence
popasovat. Najskdr nas ako blesk z
jasného neba zasiahol koronavirus, a
eSte sme sa z neho ani nestihli poriad-
ne spamétat, Celili sme dalSej vyzve.
Hlboko nami otriasla vojna na Ukraji-
ne. V tjchto diloch sme v3etci zhrozeni
opat. Atentat na premiéra nasej krajiny
ma vazny dosah na celi spolo¢nost.

Aj my dospeli mame ¢o robit, aby
sme spracovali také zavazné udalosti,
eSte narocnejsie je to pre deti, ktoré su
velmi vnimavé a chca byt stcastou
toho, ¢o sa okolo nich deje. NeméZe-
me sa vyhybat tejto téme, nembéZeme
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 miia nanajvys
délezité vypocut ich a dat im priestor
na vyjadrenie emocii, ale tieZ ich
uistit, Ze sme tu pre ne, ak potrebuja

podporu.

Rovnako by sme sa v§ak mali pod-
Ia méjho nézoru pytat samych seba, o
mdZeme urobit preto, aby k podobnym
hrozivim udalostiam vébec nedocha-
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, lcte, tolerancii, ohladupl-
nosti a predovsetkym k zodpovednos-
ti. Nech vidia, Ze napriek nesthlasu s
opacnym nazorom ho dokazeme res-
pektovat, Ze si vazime kazda Ziva by-
tost, ale aj pestrost sveta ¢i inakost Iudi
a u¢me ich, Ze bez ohladu na rasu, na-
rodnost, farbu pleti, jazykovy pévod,
socialne pozadie, vyzor, vek, politicka
prislusnost, Groven vykonu, zdravotné
znevyhodnenie, sveto-
nazor, tradicie ¢i viero-
vyznanie sme si vSetci
rovni. MoZno potom
si budti méct naSe
deti uZivat radost-
né a Stastné det-
stvo, aké si isto
vSetky zasltzia.

» Renata Kopacova, redaktorka

STUDNIARSKE PRACE

KOPANIE STUDNI

Jan Fungac
ZBMNE Prace ».r.o.

fz
I WI +| 0915 822 009
__'_ﬂ

(] fungacjandsgmail.co
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PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2

NATERY

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

TLACE

43-0024

=X letaky
== vizitky
— plagaty
— etikety
[ —

katalégy
I kalendare
spravodaje

casopisy

20-0016

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS

na obchodnu prevadzku v Roznave

Praca v stabilnej spolocnosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna spésobilost,
bezihonnost

corado@corado.sk

0903 221 681

78-0006

CISTENIE HROBOV

Dosekadvanie pisma

Obnova pisma

Ing. Miroslav Greisiger

0940 653 651, 0919 205 521

www. greisiger.sk

www.regionpress.sk

GE24-21

Pozor na nadmerny prijem soli

Vidcsina ludi 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
jednotlivcov a aj celej populacie,“
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 odporti¢ant
aroven,, mohlo by sa tym predist az
2,5 milibnu Gmrti 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,” objasiiuji odbornici a
pripominajd, Ze sol, ktora 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.

AKo znizit prijem soli?

»Prijem soli dokaZete postupne a
Gcinne znizovat pomocou niekolkjch
relativne jednoduchych krokov,”“ uva-
dzajti odbornici z UVZ SR a radia na-
sledovné:
¢ Pri vareni pouZivajte menej soli a ho-
tové jedla uz neprisalajte.
¢ Solnicku radsej nedavajte pri serviro-
vani pokrmov na stol.

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

¢ Na dochucovanie pouZzivajte korenie
a bylinky.

¢ Obmedzte potraviny s vysokym ob-
sahom soli - obvykle ide napriklad o
Gdeniny, instantné jedl4, hotové omac-
Kky a keCupy, slané orieSky a pochutiny,
¢i takzvané ultraspracované potraviny
- toto st len orientacné priklady, pri-
¢om obsah soli v konkrétnej potravine
si moZete vZdy overit prostrednictvom
tdajov na obale vyrobku.

m-’" k|
L '-‘ F

»ren
zdroj foto mkupiec7 pixabay

Zakrocte proti Skodcom
v zahrade aj bez pouzitia chémie

Otazku ako ochranit irodu pred skod-
cami bez pouZzitia chemikalii riesi prav-
depodobne z ¢asu na as kazdy zahrad-
kar a tiloha to nie je vobec jednoducha.
PrinaSame zopar tipov, vdaka ktorym
by sa ju mohlo podarit zvladnut Iahsie.

Z roka na rok pribada zahradkarov,
ktori nechct vo svojich zahradach pou-
Zivat r6zne chemické postreky Ci priprav-
ky. Nastastie jestvujii spdsoby, ako sa
zbavit nezelanych hosti v naSich zahra-
dach aj bez zbyto¢nych chemikalii. Zvac-
$a to vSak da viac namahy a spravidla to
Priroda sa ndm vsak za to podakuje, o
nasom zdravi ani nehovoriac.

VyuZite silu rastlin - Na zeleninové
hriadky vysadte nechtik lekarsky a ak-
samietnicu, dezinfikuja pddu 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, kopor
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 lthovat.
Potom do takto pripraveného roztoku

namocte motdz a nasledne ho omotajte
okolo kmeria stromu.

Vajecnymi Skrupinami proti slima-
kom - Zeleninu pred slimakmi ochranite
pomocou vajecnych Skrupin. Rozdrvte
ich a vzniknuty praSok nasypte okolo
rastlin, ktoré si oblbili slimaky.

Sodou bikarbénou proti miicnatke
- Pred mii¢natkou rastliny chrani rozto-
k,ktory pripravite z dvoch lyziciek sody
bikarb6ny 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 pomdze zba-
vit sa vosSiek. Aplikovat ho vSak treba
viac dni za sebou.

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

»re
llustracné foto. zdroj foto congerdesign pixabay
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OD PONDELKA

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

VYROBENE

Spravna volba k ggﬂﬁﬁggggﬁ

SUPERCENA “

Pupudsl:a Extra
Speciil Original
B0 g

ﬁa KAZDY DI NIZKE CENY'

a mnoho |:I1 gich 5- I:ukc WWW l.'ld.l. Ek

Poseska Bowaru platiod 27, 5 predimia sdiob; Chyby v
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Nechtik zahoji rany a pomoze aj pri koznych problémoch

Pestujeme nechtik lekarsky

Nechtik lekarsky je velmi lieciva a
vSestranne vyuzitelna bylinka, kto-
rii si mdéZete 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
priepustnit pédu. Semena sa vysievaji
priamo do pody, do hibky 2a%3 cm.

Liecivé ucinky

Nechtik lekarsky cisti krv, hoji rany,
zmieriiuje 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, pdsobi 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 mé-
Zete pripravit mast, ktorit 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 spalent od
slnka. Obzvlast vhodna je na kicové Zily
¢i ako prva pomoc pri plesiiovych ocho-
reniach n6h. Rovnako prospeje pokoZke
rak pocas zimnjch mrazivych dni.

Nechtikova mast

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

Postup: BravCovi mast alebo Cistil
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 opédt 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 vychladnit na teplotu tela.
Nasledne don moZete namacat Stvorce z
gazy a prikladat na o¢i.

Pozor!

Bylinky st vybornym pomocnikom
pri roznych ochoreniach, uZzivat by sme
ich vSak mali s rozumom a mierou, pre-
toZe u kazdého moézu mat iné GcCinky
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 chutni 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 Gicinkov 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, citronov $tavu a sol na dochutenie,
redkovku na zdobenie pokrajani na
kolieska

Tustracné 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 citrénovou 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 Saldt: 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 viate, 1PL
nasekanej pazitky

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

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

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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Pozname laureatov ocenenia
Vedec roka SR 2023

Kvantové technoldgie, materialova
veda, strojarenské technoldgie, fyzi-
kalna chémia ¢i umela inteligencia sit
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-
tegbriach ziskali:
» Kategoria Vedec roka/Vedkyna roka:
prof. Ing. Martin Orendac, DrSc., Univerzi-
ta Pavla Jozefa Safarika v Kosiciach. 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 tispeSnost.
 Kategoria Mlady vedecky pracovnik/
Mlada vedecka pracovnicka: RNDr.
Ivana Sioldkova, PhD., Univerzita Pav-
la Jozefa Safarika v KoSiciach. Ocenenie
ziskala za budovanie vjznamnej medzi-
nérodnej spoluprace a spoluprace so s-
kromnjm sektorom a za v§znamny pri-
nos v oblasti vyskumu neenzymatickych
elektrochemickych senzorov ako novych
diagnostickyjch 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 Technoldog 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,
ktori 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 uskuto¢nil
pod zastitou ministra Skolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeZe SR, Tomasa Druckera.

»ren

Zachranujia ovocné stromy z Polonin

Povodné druhy ovocnych stromov z
tzemia zaniknutych obci vodnej nadr-
Ze Starina v Poloninach sii uz siicastou
genofondového sadu v katastrdlnom
zemi obce Habura vo Vychodnych Kar-
patoch. V§skum povodnych ovocnych
drevin ako aj visadbu 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 Gizemi siedmych
obci bolo identifikovanych aZ 529 ovoc-
nych stromov v zastiipeni viac ako 150
réznych odrod.

,,Cielom bolo identifikovat rozmanitost
ovocnych druhov v oblasti, ale aj v posled-
nej chvili zachovat a zachranit potencial
odrodovej rozmanitosti ovocnych stromov
tohto izemia. Zachrana zistenych regio-
nalnych $pecifik bola vSak, vzhladom k
obhospodarovaniu a Struktire krajiny a
veku mapovanych drevin, mozn4 len for-
mou prenesenia genetického materidlu
do genofondového sadu,” zddraznil gene-
ralny riaditel SOP SR Stefan Kysel. Projek-
tant vysadby genofondového sadu Bruno
Jakubec doplnil: ,,Popri zachrane starjch
krajovych odrdd jabloni, hrusiek ¢i sliviek
ma zaloZeny ovocny sad velky viznam aj
z hladiska vyskumnej a edukacnej funk-
cie. Nakolko mnohé odrody st 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 Gizemia
s historickjmi 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 izemia na historickej
ceste vediicej do Polska.”

Celkové vystupy realizovaného vyskumu
prinasajii prehlad o zastpeni a hodnote
existujiceho genofondu starych a krajo-
vych odrdd jabloni, hrusiek, sliviek a dal-
Sich ovocnych stromov. Vyskum zazname-
nal 529 jedincov ovocnych stromov z toho 58
urcenych odrdd jabloni, 12 uréenych odrdd
hrusiek a 6 urCenych odrdd sliviek.

Informacie poskytol Odbor komunikd-
cie a propagdcie SOP SR

»ren
zdroj foto SOP SR
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Odbornici radia ako predchadzat vysokému krvnému tlaku

Strazte si svoj krvny tlak

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

»Predstavte si, Ze hadicou polievate
zahradu. Ak ju prisliapnete, prad vody sa
zmensi, no tlak v hadici pred prekazkou
- vaSou nohou - stiipne. Podobne sa zvy-
Suje aj tlak v obehovom systéme, ak d6jde
k zGiZeniu ciev,” popisuji odbornici a ob-
jastiujd, Ze hypertenzia znamena trvalé
zvysenie krvného tlaku. V pociatoénom
stadiu hypertenzie nemusite pocitovat
Ziadne tazkosti, a preto si vobec nemusite
uvedomit, ze mate tazkosti s krvnym tla-
kom. Podla odhadov Svetovej zdravotnic-
kej organizacie aZ 46 % dospeljch netusi,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie sa za-
¢nt objavovat postupne, vedl k vaznym
zdravotnym nasledkom a odvratitelnjm
pred¢asnym Gmrtiam.

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

je - poSkodzuje sa ich vnitorna vystelka,
v dosledku ¢oho sa v nich m6zu usadzat
tuky a vznikat krvné zrazeniny. ,,Vysoky
krvny tlak tak spésobuje 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 ddlezitjm orgdnom pre-
bieha tazSie. Ak sa na vysoky krvny tlak
zavCasu nepride a nelie¢i sa, mbZe mat
tento stav za nasledok ischemick choro-
bu srdca, infarkt myokardu ¢i mozgovii
miftvicu,“ upozorniuji odbornici. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa ¢asto hovori aj tichy
zabijak, pretoZe znacna Cast Iudi zisti, Ze
ma vysoky krvny tlak, aZ ked ich necaka-
ne postihne srdcovy infarkt alebo mozgo-
va mitvica. Ak sa priznaky objavia, podla
WHO m67u 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
chrénit jedine tak, Ze ho v¢as zachytite po-
mocou merania tlakomerom a podniknete
kroky, ktorymi zniZite riziko zdravotnych
nasledkov hypertenzie,“ zdoraziuji od-
bornici a prinasaji nasledovné rady:

Ako predchadzat vysokému krvné-
mu tlaku:
¢ UdrZiavajte si primerand telesnt hmot-

- 1
Tlustracné foto.

zdroj foto geraldoswald62 pixabay

nost - pozor na nadvahu a obezitu.

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

o 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
Cinnosti, 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 na Cerstvii
zeleninu, ovocie ¢i orechy.
e Dbajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, korulovanie ¢i plavanie zlep-
Sujt kvalitu Zivota a podporujt zdravie.
o Pravidelne si kontrolujte krvny tlak, op-
timalne je meranie tlaku v domacom po-
kojnom prostredi, vZdy v rovnakd dennti
hodinu.
¢ DodrZiavajte liecbu, ktori vam nastavil
lekar - to sa tjka nielen lie¢by vysokého
krvného tlaku, ale aj inych ochoreni.
Informdcie poskytol UVZ SR / Fb

»ren
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N )

9

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st doleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujii formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi do6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a kozZe. Pri dennom

G

AKCIA
2+1ZADARMO

388

uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnjch na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

HOVADZ
KOLAGEN FORTE

453

KOLAGEN
FORTE 2v1

(Akcia plati iba pri nékupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruZnost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kupit’
aj v predajni:
ahi :J.':;ﬂuinzéko
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SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
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Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com
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www.regionpress.sk
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HLADAME SIKOUNEHO VEDcEHO
2>~ El torzey - sTROMiKn:
PLECHOVYCH A PVC STRIECH 7, &= 1 .
BEZ DEMONTAZE!! oo ¥
KVALITA A SPOLAHLIVOST ZA WYHODNE CENY |\ ™

Miesto vykonu prace: Gemerskéa Poloma
Mzda 1700 eur/brutto.

A Pre viac info: 0948 312 393
MAHAX  nitra@mahax.sk MAHAX Slovakia, s.r.0

TEL.: 0915 437 039 BEZPLATNA OBHLIADKA M{Cm‘

tvorba www | e commerce | google reklama | facebook reklama | www.regionpress.sk
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Calvin Klein Eternity Panske hodinky casio Skrabadlo zoofari® Americka chladnicka
Parfumovana voda 100 ml g-shock gst-w310d-1aer pre macky, 84 x 139 x 42 cm Whirlpool WQ9 E1L

9 Demro.sk 9 ZlatnictvoLion.sk 9 9 ZlavneneSpotrebice.sk

,00€

| Armonico - Tkg Town Sedé 20V 4ah, Li-lon, roboticka Allround SUP Aquaview
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Musetti zrnkova kava !Dekorativne nastenné hodiny  Kosacka Worcraft RLM-20Li, Nafukovaci paddleboard
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ZIMNE ZAHRADY

ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV " ——
HLNIKOVE A NEREZOVE : |4 To’ro.hovorla nasi zaquma. ¥ Epickovej
ZABRADLIA A BRANY | Eeptl Neni k tomu ¢o dodaf. Kvality

- Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
0800 333 223 - ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
’ tejto spoloénosti. Stoli¢kovy vytah mi zmenil kvalitu

| i I 2 mdjho Zivota a umoznil mi stravit zvyok méjho Zivota

ZAMERANIE A g (e v n?som,rodmnomvdon?e. Moje podakovanie patri
celému timu spoloénosti Stannah.

@ Helena Sotdkova K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakpenie
stoli¢kového vytahu peiazny prispevok od §tatu.

| >xe ’ & rodinné
GNOM 164x166x4m 379 € (4 dors
Al £KOLOGICKE <
GLORIA 2,58x2x4m 579 € 43

GENIO 3x2x4m 479 € 0

GARANT 3x2x4m 579 € )4
GULLIVER 3x2x4m 649 € ,
GOLIAS  3x2x4m 729 € Patentovana

GOLEM 4x27%x4m 1599 € , s .
GIGANT 6xdxi0m 5799 € kontaktna technoldgia

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

Bez vysokotlakovych
Cisticov

Ei1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk__£&p00p aon 4 A ZRAA KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

TEPELNE CERPADLA
VODA-VODA

BEZPROBL!?MOV?
PRIMAR
SPIRALA
MOZNA DOTACIA
po VYSKY 4370¢

DOPRAVA ZADARMO .
JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003-2
65-001

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

ANTRACIT
7016

HNEDA S

8003 dpmam .
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: i) % viga@viga.sk
gm o _ g ot tel: 0905 258 236
: www.viga.sk

0054

WWW.MONTTER.SK 0919 370 730 OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

7-0074

PREDAJ ODVETRANEJ FASADY
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