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HUMENSKO POLITICKA INZERCIA

HLAS

SOCIALNA DEMOKRACIA

—— Volte 23

KANDIDUJEM DO EURC’)PSKEHé
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

3

Jan FERENCAK

VAS SUVERENNY@V EUROPE

ocidina demokracia, Lazaretska 2400/15, 811 08 Bratislava, 1€0: 53258070
0., Zizkova 7801/15, 811 02 Bratislava, IC0: 51280299

Objednévatel: HLAS - s
Dodavatel: Creo advertising, s. 1.
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KAMENARSTVO

e dvojhroby
e jednohroby
* vazy, lampase

rakvy . vence - doplnky

Kontakt: LuboS Pauko
KAMENARSTVO A POHREBNA SLUZBA
© Budovatelska 1278 (vedla HONDY)
093 01 Vranov nad Toplou

Kamenarstvo.vt@gmail.com
0915 948 514 0905 323 056

SLUZBY PRACE

STRECHY.lda 0

Najlacnejsia stresna krytina v okoli ;’

Tesarske - Klampiarske
Pokryvacské
Zateplenie strechy
PRENAJOM LESENIA $g5pravo
AUTODOPRAVA (Iveco Maxi)

OPRAVY A NASTREK
starej fasady domu

* Odistenie starej fasady tlakom vody
* Nanesenie hibkovej penetracie
» Nastrek silikonovej farby v dvoch vrstvac

ZAMERANIE A CENOVA PONUKA ZDARMA.

Uyrocia a udalosti

Na;fepEra aprava strechy. ™

Oprava eternitovych,
plechovych a plochych striech

» zameranie, poradenstvo ZDARNMA

w

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, glovensia ¢
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny
=zameranie =>odborné poradenstvo

= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

BEZ POTREBY DEMONTAZE ! 0940 776203

» cenovd kalkuldcia ZDARMA » pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA
Oprava kominov - Oprava a montdz odkvapovych Zzlabov

4. jiina 1996
prvy testovaci Start nosnej rakety Ariane 5 so Styrmi vedeckymi
druZicami skondil havariou
4
9156
6 7/ 1
9 2 317
311 6
512
911 6
512 9|3

PLECHOUYCH A PVC STRIECH 7,
BEZ DEMONTAZE!Il )
KVALITA A SPOLAHLIVOST ZA VYHODNE CENY

Realizujeme rodinné domy, panelaky s plochou strechou.

HU24-21 strana- 4



HUMENSKO

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 ludmi na Vychode, je stav tejto
Casti Slovenska naozaj Zalostny. Opravené cesty, mosty, Skoly, $kolky,
obecné urady, alebo aj zakladné veci, ktoré mali byt ddvno vyriesené —
pitna voda, kanalizacia, Sportoviska, 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 nam zilo doma, na Vychode lepsie. Dnes je stav taky, ze 80%
europoslancov su len Bratislavéania. Ano spravne ¢itate, Ziaden vychodniar
so vztahom k normélnym hodnotédm, 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 nechapu.

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 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 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 ¢isla 15, posledného miesta na kandidatke HLASu ako
symbol pre vsetkych Vychodniarov, ktori tak ako ja vedia, ze na nas sa
nemé zabldat, preto som presvedceny, 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.

~ Dakujem Ze ste dod¢itali tieto riadky. o
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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Nech si1 deti stastné

Prvého jlina 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 naro¢nymi 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 spamatat, 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. NembZe-
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 p6vod,
socialne pozadie, vyzor, vek, politickt
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 zaslizia.

» Renata Kopacova, redaktorka

3. juna 1989

¢inska vlada rozhodla o vyslani armady na potlacenie Studentskych
protestov na pekinskom namesti Tchien-an-men kuang-tchang
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Zahradkové Kuchynské dosky
Americké Umyvadlové dosky
Urnové Barové pulty

PRVOTRIEDNA KVALITA
VIDY NAJLEPSIE CENY

NAHROBNA TABULA OD 390 EUR
1390 EUR

VOLAJTE
0915 873 738
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CINTORINSKE VYROBKY
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KAMENARSKE VYROBKY

03 0BKLADY

Krbové obklady
Parapety, Dlazhy
Schody, Schodiska

WWW.KAMENARSTVO-GS.SK

98-002

Nechtik zahoji rany a pomoZzZe aj pri koZnych problémoch

Pestujeme nechtik lekarsky

Nechtik lekarsky je velmi lieciva a
vSestranne vyuzitelna bylinka, kto-
rii si moéZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnicku, 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 balkéne ¢i
terase. Oblubuje slnecné miesto a dobre
priepustn(i pddu. Semena sa vysievaji
priamo do pody, do hibky 2a% 3 cm.

Liecivé u¢inky

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

Zber

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

tme v suchom prostredi.

Pouzitie

Z kvetov nechtika lekarskeho si mo-
Zete pripravit mast, ktort 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 zimnych mrazivych dni.

Nechtikova mast

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

Postup: BravCovd mast alebo Cista
vazelinu vlozte do hrnca s hrubsim
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte
nechtik, dobre premiesajte a zlozte zo
sporaka. Hrniec prikryte pokrievkou a
vSetko nechajte stat do dalSieho diia.
Potom mast opédt ohrejte a nasledne
precedte cez gazu do vhodnej nadobky
Ci pohara s uzaverom.

Nechtikovy caj
Jednu cajovi lyZicku suseného kve-

Ilustracné foto.

zdroj foto TanteLoe pixabay

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

Nas tip: Caj z nechtika lekarskeho
nam moZe poslazit aj na pripravu ob-
kladov napriklad pri zapale spojiviek.
Nechajte ho vychladnit na teplotu tela.
Nésledne doni mozete namacat Stvorce z
gazy a prikladat na oci.

Pozor!

Bylinky st vybornym pomocnikom
pri rdznych ochoreniach, uzivat by sme
ich vSak mali s rozumom a mierou, pre-
toze u kazdého m6zu mat iné Gcinky
a aj ich dlhodobé uzivanie nam méze
namiesto ocCakavanej pomoci skér
uskodit. Ak si nie ste isti s ich pouZitim,
poradte sa vZdy so svojim lekarom.

»ren
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Spravna volba

SUPERCENA “

Popradska Extra
Speciil Original
Mog

109

o {1]=044)

OD PONDELKA

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

VYROBENE

SLOUEHSKL

Farmérske kuracie
prané rezne XXL
Eana Ial

ﬁa KAZDY DI NIZKE CENY'

Posaka towaru plati

od 115 predimnia sdsob; Chyby v ilad

a mnoho dalgich 5- abkowv WWW l.'ldl. Ek
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Znamenie nadeje, pokoja a jednoty

Takmer v kaZdej 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-
rozmanitejSich potrebach. Je aj jasnym
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 neustale 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-
dzaja, 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.
»Presvitd Panna zhromaZzduje mla-
dyich ludi zo v3etkych Casti Strednej
Ameriky pripravenych nasledovat JeZi-
Sa Krista a zasvaitit cely Zivot Bohu ako
minoriti. Pod jej pohladom robime prvé
kroky v reholnom Zivote. Ist k nej, aby
nas ochranila, je tou najlepsou Skolou,
ako sa stat skuto¢nymi JeZiSovymi uce-
nikmi. Klastor Panny Marie Guadalup-
skej vyformoval uz mnoho generacii
reholnych bratov. Aj ti sti€asni 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

Pozor na nadmerny prijem soli

]

Viacsina ludi konzumuje podla
odbornikov privela soli. Dospe-
li prijimaji v priemere priblizne
dvojnasobok jej odporiicaného ma-
ximalneho denného prijmu. ,,Znize-
nie celkového prijmu soli je pritom
jednym z najic¢innejSich krokov pri
zlepSovani zdravotnych vyhliadok
jednotlivcov a aj celej populacie,*
upozoriiuje na socialnej sieti Urad
verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky (OVZ SR).

Svetova zdravotnicka organiza-
cia odhaduje, Ze ak by sa celosvetova
spotreba soli zniZila na odporicant
aroveni, 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
Cajovi lyzicku,” objasiiuji odbornici a
pripominaji, Ze sol, ktora si sami pri-
davame do jedla pri vareni cCastokrat
soli prijatého v nasej strave. Ta pocha-
dza skor z priemyselne vyrabanych
potravin. Aj preto sa podla nich oplati
Citat etikety na kupovanych potravi-
néach.

sxe

AKko zniZit prijem soli?

»Prijem soli dokaZete postupne a
Gcinne znizovat pomocou niekolkych
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
zvykn.

¢ 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,
¢i takzvané ultraspracované potraviny
- toto sii len orientacné priklady, pri-
¢om obsah soli v konkrétnej potravine
si moZete vZdy overit prostrednictvom
dajov na obale vyrobku.

»ren
zdroj foto mkupiec7 pixabay
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DETSKA STOLNA
LED LAMPA PSiK
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ZAHRADNE SVIETIDLO
LANTERN FILAMENT

Vyuzite kod:
OPLATISAIO

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

TIP na vylet

“Monastyr .

Krasny Brod
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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 zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

A’} 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné 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

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL
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HUMENSKO ZDRAVIE

EXTREMNE CHUDNUTIE

hez odriekania a ZIIVIIIGIIBIIII <)
mlnama penazi! \ N\ 9 %

Nezalezi na tom, Ci bojujete s dlhoroc¢nou obezitot
nadvahou po tehotenstve alebo nasledkami zlého*
stravovania. Nezalezi na tom, ¢i mate slabost na
sladké alebo mate genetické sklony k priberaniu

V kazdom pripade je mozné schudnut az 15 kg za mesiac. Bez minania
AKYCHKOLVEK PENAZ' namahy a hladovania! (

Ziskajte PRIPRAVOK ZADARMO Nikdy som nevyzerala

a chudnite ako mavnutim nectlesa lepse

¢arovného prtika! Malo energie, dychavicnost aj
- po krdtkej prechddzke a napo-

kon problémy so spankom ma priniitili za-

dbat o seba. Tento bezplatny pripravok sa

Uz 1 tabletka bezplatného
prirodného pripravku na

chudnutie urychluje proces ukdzal ako spdsa! Za mesiac som schu-
.~ spalovania tukov, pdsobiac pocas ~ dla 16 kg, navzdy som sa zbavila pneu-
. celého diia, aj v noci. - matiky na bruchu a celulitidy, navyse sa

Pravidelné pouzivanie Vim ~ citim lahko a konecne sttham za vnucata-
. - mi. UZASNE! - i
- umoznuje bezpecne sa zbavitaz5kg il B2 leiey Selblio
- tyZdenne, zostihlit brucho, stehna ‘4(\. Ak ste sa narodili medzi
Ta ruky, zmiernit strie a celulitidu. v rokmi 1938 a 1968, tak mate
narok na balenie inovativheho

ZAVOLAJTE A ZISKAJTE ™ pripravku urychlujiceho

”REVOLUCNY PRIPRAVOK ZA 0 EUR! spalovanie tuku ZDARMA!

NEVAHAJTE - ZISKAJTE BEZPLATNY PRODUKT ESTE DNES!
100,prV\’/ch os6b mdze ziskat produkt ‘ Zavolaj te: 02/77 277 320

U PLN E ZADARMO! Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00 (Bezny miesnty hovor bez dalSich poplatkov)

Ponuka 100%-nej refundacie plati do 31.05.2024 POZOR: rozhoduje poradie volajtcich!

Opisané produkty nie su zdravotnickymi pomdckami alebo liekmi a neslizia na urcenie diagndzy, obnovenie, zlep3enie alebo modifi kaciu fyziologickych
funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického, imunologického alebo metabolického Ucinku. Produkty nie st zdravotnymi pomdckami

a nenahradzaju zdravotnu starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkciach je vzdy potrebné navstivit lekara.

INZERENT: TWT GROUP, email: contactsk@globalreversed.com
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SPRAVODAIJSTVO

Najcitanejsie regiondlne noviny

Pripravte si chutnia natierku alebo salat

Redkovka prospeje nasmu zdraviu

Nenapadna zelenina s mierne ostrou
chutou. Rec je o redkovke, ktora ma
vdaka obsahu vitaminov, mineralov
a dalSich cennych latok vela priazni-
vych Gcinkov 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 viazanicky 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

L X A
Iustracné foto.
zdroj foto matthiasboeckel pixabay

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

Zemiakovy Salat 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 mé&kka. Po uvareni zo zemiakov
zlejeme vodu a nechame ich vychladndt.
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.

[ustracné foto.

zdroj foto berggeschwister pixabay

Salat s redkovkami,
jarnou cibulkou a pazitkou

Suroviny na Salat: 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 zdlievka: Syr s modrou ples-
fiou pretlacime cez sitko, pripadne po-
riadne pomrvime medzi prstami, dame
do misky a vymieSame s citrénovou

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

Postup 3aldt: 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 via-
tou a pazitkou. Podavame s tmavym
pecivom.

»ren

Odbornici radia ako predchadzat vysokému krvnému tlaku

Strazte si svoj krvny tlak

V uplynulych diioch sme si pripome-
nuli Svetovy dei hypertenzie. Urad ve-
rejného zdravotnictva SR (UVZ SR) pri-
bliZil pri tejto prileZitosti na socialnych
sietach viznam hypertenzie a jej 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, priid vody sa
zmensi, no tlak v hadici pred prekazkou
- vaSou nohou - stiipne. Podobne sa zvy-
Suje aj tlak v obehovom systéme, ak dojde
k z(iZeniu ciev,” popisuji odbornici a ob-
jastiujd, Ze hypertenzia znamena trvalé
zvySenie krvného tlaku. V pociato¢nom
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, ved k vaznym
zdravotnym nasledkom a odvratitelnjm
pred¢asnym Gmrtiam.

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 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, mbéZe mat
tento stav za nasledok ischemick choro-
bu srdca, infarkt myokardu ¢i mozgovii
miftvicu,“ upozornuji odbornici. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa ¢asto hovori aj tichy
zabijak, pretoZe znacna Cast ludi zist, 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 méZete
chranit jedine tak, ze ho vas zachytite po-
mocou merania tlakomerom a podniknete
kroky, ktorymi zniZite riziko zdravotnych
nasledkov hypertenzie,” zdoraziiuji od-
bornici a prinasaji nasledovné rady:

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

Tlustracné foto.

zdroj foto geraldoswald62 pixabay

nost - pozor na nadvahu a obezitu.

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

»ren
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci « o “ = REDAVAT
.a2. 5. Vo] ZACNITE P
‘ lvzadicivoxl?;/.ny, ONLlNE !

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

decoreum decoreum

495 44 “ 198 45% 4082
¢ .
Ng TTTTTT
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~ e r
Vyu2|te kod: i i SOLARNA LED GIRLANDA 6X SOLAR LED
DETSKA STOLNA _ -
LED LAMPA PSiK SOLI 7,7 METROV ZAHRADNE SVIETIDLO
-30 ZIAROVIEK LANTERN FILAMENT

y 10%
Pre ziskanie zlavy zadajte kéd -1 o% - (1)
OPLATISA do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.
VYKUPUJEME:
(]

Plasty

ZBERNE®
\/\/ SUROVINY

Bonus karta

ziskaj eSte lepSie ceny za svoj odpad udle

Premente svoj odpad ,
laze Farebné kovy
napen Navysenie
ceny od 10€
natonu! Papier
od 50,- Eur za tonu Zho dnot'te
Staré autd na vas odpad
vyradenie z evidencie
- pontikame moznost POBOCKY:
odvozu vasho auta
. Topol¢any Kosice
Zelezo Prievidza Presov
od 180,- Eur za tonu Novaky Michalovce
Nové Meston/V Velké Kapusany
. Puchov Humenné
Zaregistruj sa na stranke AKU Batérie llava Kralovsky Chimec
www.zberky.com Myjava Rozhava
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EUROTHERM

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS = PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

N R §xVxD

GNOM 1,64%x1,66x4m
GRETA 2x2x4m

= GLORIA 2,58x2x4m

| GENIO 3x2x4m
GARANT 3x2x4m
GULLIVER 3x2x4m
GOLIAS 3x2x4m
GOLEM 4x2,7x4m
GIGANT 6x4x10m

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

729 €
1599 €
5799 €

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

0948 88 88 55 galerica.sk

EKOLOGICKE
CISTENIE

K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

46-0003-2

Toto hovoria nasi zdkaznici.

Neni k tomu ¢o dodat. Kvality

UZ po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapenf
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spolo&nosti. Stoli¢kovy vytah mi zmenil kvalitu
mbjho Zivota a umoznil mi strévif zvy$ok méjho Zivota
v naom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spolo&nosti Stannah.

@ Helena Sotdkovd K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakipenie
stoli¢kového vyfahu periazny prispevok od $tétu.

roginné
kq omy

So

<z

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

65-001

ANTRACIT
7016
HNEDA
8003
HNEDA
8017

TEPELNE CERPADLA
VODA-VODA

BEZPROBLEMOVY
PRIMAR

SPIRALA
MOZNA DOTACIA
po VYSKY 4370¢

viga@viga.sk
tel: 0905 258 236
www.viga.sk

PREDAJ ODVETRANEJ FASADY ;

Akdia sa vztahuje len na skladové farby RAL.

v e
Mo?tgégg(‘)\!ensku
P e

0054

86:
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