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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 Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komarfiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170  Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

TN 59870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

MT  385/0 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Viychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL
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Kedy sa po stadiu prihlasit
do Socialnej poistovne?

Absolventi §kol kaZzdorocne po ma-
turitach ¢i Statniciach riesia dilemu,
¢i sa v zavere Skolského roka musia
ihned prihlasit do Socialnej poistov-
ne, kedy, kolko a ¢i vobec maji platit
socialne odvody, pripadne ¢i majil
narok na davku v nezamestnanosti
alebo iné davky.

Socialna poistoviia pre nich v tejto
suvislosti pripravila niekol'ko rad ako po-
stupovat v rdznych zivotnych situaciach,
pricom zakladna rada ako sa po Skole v
tejto oblasti zorientovat znie: ,,Povinnosti
voCi Socialnej poistovni bezprostredne
po ukonceni Stadia Studenti nemaji —
Cakajii na ich aZ po uplatneni sa na pra-
covnom trhu podla konkrétnej situécie, v
ktorej sa ocitn(,” pribliZuje institacia.

Prvd rada: Po $kole odchadzam do za-
hranicia/neplanujem e$te pracovat: ,,Ak
si Student po $kole planuje uZit volno, ne-
pracovat, cestovat doma ¢i po svete alebo
na dlhsiu dobu odist Studovat ¢i pracovat
do zahranicia, nema voci Socialnej po-
istovni Ziadne povinnosti, okrem pobe-
ratela sirotského dochodku, ktory konci
Stadium,” uvadza Socialna poistovia.

Druhd rada: Mam po 3kole narok na
podporu v nezamestnanosti? ,,Nie, ak ste
predtym neboli 730 dni dobrovolne pois-

s

teny,” informuje Socialna poistovnia.

Tretia rada: Pre narok na davky je
mozné poistit sa dobrovolne uZ pocas
Sttdia: ,,Student sa moZe uz od 16-tich
rokov veku v Socialnej poistovni poistit
dobrovolne na jednotlivé druhy poiste-
nia,” popisuje instittcia.

Stvrtd  rada: Kon&im/prerudujem
Stddium a poberam sirotsky dochodok
- ,Ak Student-sirota pobera sirotsky
dochodok, vo vlastnom zaujme by mal
Socialnej poistovni nahlasit ukoncenie
stidia v pripade, ak ho zanecha predcas-
ne alebo ak Stadium prerusi,“ objasiiuje
Socialna poistovia.

Piata rada: Zac¢inam po Skole pracovat
alebo brigadovat — ,,Ak sa hned po $ko-
le, respektive po letnych prazdninach
Student zamestnd na trvaly pracovny
pomer alebo si najde brigadu, nema voci
Socialnej poistovni ziadnu oznamovaciu
povinnost. Povinnosti zatiho bude auto-
maticky plnit zamestnavatel,“ vysvetluje
institacia.

Siesta rada: Zatinam podnikat - ,Ak
Student zaCne po Skole podnikat, povin-
nosti prihlasit sa do Socialnej poistovne
a platit poistné na socialne poistenie mu
vzniknil aZ na budici rok (2025),“ uzatva-
ra Socialna poistoviia.
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Chcete Si
podat

0907 877 862)
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www.regionpress.sk

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SL medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

siet’ 39

regionalnych
novin

v

KEZMAROK, Hlavné namestie 78

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

'BEZPECNOSTNE DVERE |

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

gIEVERNN CENA od 390 €

ANTRACIT

7 dosekavanie pisma od 79€

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

jednohrob 65
dvojhrob 95¢€
malba pisma  1,30€/zmak

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

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

kovanie ZDARMA - - -
_— Spdtnou SMS vam potvrdime
zameranie ZDARMA | prijatie inzerdtu a jeho cenu,
e ktortivam vydctuje vas mobilny
vponukeaj operétor. Cena je 0,60 € s DPH
INTERIEROVE za kazdych zacatych 30 znakov
DVERE textu vasho inzerdtu vrdtane

medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdiov, poslite rovnaku sms
totkokrat, v kolkych tyZdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, SL zamente za skratku
novin, ktord najdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpeCuje ELET, sro.

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17%

N

: ._ 50
iialnemeckej kvality
impregnacia [
adoprava ¢

Zdarma

Predaj a monta? svietnikov a vaz

0902 509 700

2 za zvyhodnené ceny

fotky, tabul
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Vymena krycich dosiek, pomniky s na’pismi, nahrobné

s menami, Cistenie zamkovych dlazieb

www.cisteniehrobovsaris.sk

www.cujte.sk

83-0088




OD PONDELKA

OD PONDELKA 10. 6. DO NEDELE 16. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

)) S3TEDRY NGER-NAN-NA

50%

Spravna volba

ZADARMO
7.49%
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Pestujeme bylinky - kopor

Kopor vonavy (Anethum grave-
olens) je bylinka pochadzajiica z
Ruska a oblasti Stredomoria. Ob-
sahuje vela zdraviu prospesnych
latok a uplatnenie najde aj v nasej
kuchyni.

Liecivé u¢inky

Kopor obsahuje horcik, draslik,
fosfor, med, sodik, zinok, Zelezo, vap-
nik, omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale
aj vitaminy A, B a C. Obsahom mo-
noterpénov a flavonoidov nas chrani
pred volnymi radikalmi, neutralizuje
niektoré typy karcinogénov ako napri-
klad benzopyrény, ktoré st stcastou
dymu z cigariet, uhlia a odpadovych
spalovni. ,,Prchavé oleje v kopri maji
jasne preukazatelny antibakterialny
acinok, podobne ako cesnak. Okrem
toho je vybornym zdrojom vapnika a
tym je prospesny pri prevencii osteopo-
rézy,“ popisuje odbornicka z Poradne
zdravia Regionalneho Gradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava. Jeho
konzumacia sa podla nej odporica aj
doj¢iacim mamickam, pretoze podpo-
ruje tvorbu materského mlieka.

Pestovanie

Kopor oblubuje slne¢né stanovis-
te. Vysievajte ho priamo na hriadku
v zahrade, ale darit sa mu bude aj v
kvetinaci. V tom pripade vSak bylinke
zadovazte dostatocne hlbokd nadobu,
kedZe ma dlhy koren.

Zber

Semend kopru zberame v auguste a
septembri, ked vnat zacina Zltnat. Jeho
zelend Cast zberame pocas celej sez6-
ny.

Pouzitie: Listocky kdpru pouzivame
v kuchyni na dochutenie omacok, pe-
Cenych ryb i Salatov.

Nas tip: Kopor si moZete nasusit,
pripadne zamrazit aj do zasoby. Do na-
dobky uréenej na vyrobu kociek ladu
vlozte listky kopru a zalejte vodou. La-
dové kocky vam v zimnych mesiacoch
vyborne poslazia pri priprave omacok.
Ak mate kopru vela, jeho Cerstvé vet-
vicky mozete mrazit aj v plastovych
vzduchotesnych nadobéach.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava
/Fb

»ren
zdroj foto Kathas_Fotos pixabay

OBNOVAYSHRIECH

ETERNITO)IYCH, PLECHOW_CH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU

& slovenska
firma

bez demontaze povodnej krytiny
=zameranie = odborné poradenstvo

= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932

BELMONT
Obnova starych eternitovych,
plechovych a plochych striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

Specialne lepenie z kvalitnych
bituminovych pasov réznej farby,

vzorov a druhov
len Index total qualitete

VSl SPECIALNESTRECHY 0940 848 027 | 0907 953 163

obhliadka, zameranie Sts
cenova ponuka / konzultacia, ¥

poradenstvo

belmont@centrum.sk

fjie HCADATE
Cujte-Sk ZAMESTNANCA?
SKUSTE TO
Na vylet do smolenic i
kyvadlovou dopravou 5 m
[ www.cujte.sk| £ v nagich novinach
b i | 0907877862

Jediny, a predsa nie sam

Martin Alberto Peiia ma 47 rokov a
pracuje ako konzultant. Zije v ko-
lumbijskom meste Mitii velkom
ako Poprad, ktoré pripomina ostrov
uprostred mora amazonskej dZungle.
Je to hlavné mesto departementu
Vaupés, rozlohou vicsieho ako Slo-
vensko. Clovek tu ma neodbytny po-
cit, Ze sa ocitol PAnu Bohu za chrbtom.
A predsa aj z tohto vzdialeného kiita
zemegule pridi do sveta dobro.

Ked sme ako zastupcovia nadacie
ACN - Pomoc trpiacej Cirkvi kracali s
miestnym biskupom po uliciach Mitd,
biskup sa pristavil pri jednom muZzovi a
zoznamil nas. Martinova tvar sa rozZiari-
la: ,Som dobrodincom ACN!“ Ohromeni
sme pocavali jeho pribeh.

»Na socialnych sietach som si vsi-
mol iniciativu na podporu krestanov vo
Svitej zemi a rozhodol som sa poslat im
maly dar,” vysvetlil ndm Martin svoj prvy
kontakt s ACN. Ako podakovanie dostal
naramkovy ruZenec vyrobeny krestanmi
v Betleheme. Martin ukazal na koralky s
kriZzom z olivového dreva na jeho zapasti:
,,Sila modlitby ma nesie a kazdy deti vi-
dim, Ze s Bohom je mozné vsetko.” Vni-
ma, Ze dostal ovela viac neZ len predmet
na modlitbu ruzenca; citi, Ze sa istym
spdsobom duchovne spojil s tymito kres-
tanmi.

Neskor zacal Martin dostavat pravi-

delné e-mailové newslettre, ktoré ACN
posiela svojim dobrodincom. Takto sa za-
Cal zaujimat o situaciu trpiacich a nadz-
nych krestanov v réznych Castiach sveta
a pochopil poslanie nadacie, ktoré presa-
huje rdmec obyc¢ajnej finan¢nej pomoci.

Jedného diia sa docital o misionarovi
- uzsi presne nepamata, v ktorej krajine -,
ktory sa zivil len arasidmi a vodou. Vtedy
pocitil inpiraciu urobit dalsi krok a zria-
dil si trvaly prikaz pre ACN. Bez zavaha-
nia nam vysvetlil: ,,Ked davate dar, uz sa
vam dostalo poZehnania. Davat zo srdca
je naozaj to najlepsie.”

Na celom Gizemi departmentu Vaupés
je Martin jedinym dobrodincom ACN. Nie
je vSak sam. Patri do velkej rodiny 360
000 dobrodincov z celého sveta rozptyle-
nej v desiatkach krajin, ktora podporuje
pracu Cirkvi na odlahljch miestach, nie-
kedy zabudnutych, ale vZdy odkazanyjch
na pomoc.

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

Skladovanie liekov v lete

Teploty vonku pomalicky stapaji
a odbornici zo Statneho tistavu pre
Kontrolu lie¢iv (SUKL) radia, ako pri
stiipajucich teplotach skladovat lie-
Ky tak, aby nedoslo k ich znehodno-
teniu alebo strate ti¢innosti.

Lieky sa vo vSeobecnosti odporiica
skladovat na suchom a tmavom mieste
pri teplotach do 25 °C. Pozname vsak
vela vynimiek, napriklad lieky, ktoré
potrebuji nizku regulovanu teplotu a
musia sa skladovat v chladnicke. Ide
napriklad o inzulin, rézne kvapky do
nosa, o€i alebo usi, sirupy, roztoky,
masti, Capiky ¢i emulzie a aerosoly.
»Pozorne Citajte pisomni informaciu
pre pouZzivatela (PIL). Pri uskladneni
lieku si vzdy precitajte informécie na
obale a v takzvanom pribalovom leta-
ku, najdete tam aj inStrukcie, pri akej
teplote je potrebné liek skladovat,”
odporiicaji odbornici a dodavaja, Ze
zabtdat by sme nemali ani na kontrolu
datumu exspiracie.

Rady odbornikov zo SUKL:

e Pri uzivani liekov si davajte pozor,
aby ste ich nezabudli na priamom sln-
ku, napriklad poloZené na stole alebo
na kuchynskej linke, pripadne v aute.
Bezprostredne po uziti lieky odloZte
naspét na suché a tmavé miesto.

e Okrem vysokej teploty lieky znehod-
nocuje aj zvysena vlhkost.

¢ Nezabidajte, Ze lieky st jednou z naj-

Castejsich pri¢in otrav v domacnosti.
Medzi najohrozenejSie skupiny patria
najma deti a pocas letnych prazdnin
sa riziko otrav liekmi zvySuje. Uistite
sa preto, Ze vasa domaca lekarnicka je
odlozena na bezpe¢nom mieste, kde na
fu nemaja dosah.

Pri skladovani liekov sa riadte
tymito pravidlami:

e lieky skladujte na bezpe¢nom mieste
mimo dosahu deti,

e po uziti lieku sa vzdy uistite, Ze ste
balenie nezabudli odloZit spat na bez-
pecné miesto,

¢ lieky neskladujte na miestach v bliz-
Kkosti potravin alebo sladkosti,

e so starSimi detmi hovorte o zodpo-
vednom uzivani a skladovani liekov.

POZOR!

V pripade, Ze mate podozrenie na
otravu liekmi, okamzite kontaktuje
pohotovostnit zachranni sluzbu na
Cisle 155 alebo 112. Kontaktovat mozete
aj Narodné toxikologické informacné
centrum a to:

e pocas pracovnej doby v ¢ase do 15.30
hod. na teleféonnych ¢islach: 02/ 5477
4166 a 0911 166 066
e pocas pohotovostnej sluzby po 15.30
hod. a pocas vikendov na telefonnom
Cisle: 02/ 5477 4166

Zdroj informdcii: SUKL / Fb

»ren
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vhodna do zahrady

aj na pol'nohospodarske ucely
vniitorna cierna vrstva
zamedzuje tvorbe rias

ZAHRADNA HADICA ,ECONOMIC"
Dizka 15 m, priemer 1/2" (1,27 cm). 0BI ¢. 1063577

LUX STVORHRANNY ZAVLAZOVAC
S MOSADZNOU TRYSKOU ,,COMFORT"
Zavlazovana plocha max. 320 m2 Plynulo nastavitelny.

18 mosadznych trysiek s dlhou Zivatnostou.
0BI €. 4639449

NASA JUNOVA PONUKA

SUD NA VODU

Z plastu, vratane kohitika a veka, bez podstavca.
Objem 200 1. 0BI €. 3717105

LUX PONORNE GERPADLO ,TPS 8000"

Prikon 400 W, max. ¢erpané mnozstvo: 8000 I/h,
max. vyska cerpania: 5 m, max. velkost Gastic: 15 mm.
Hmotnost: 3,25 kg. 0BI €. 1313642

UPLATNITE SVOJE BODY
a ziskajte zlavu az 10 %p!™

i - L}
L i
- 1

*\iac na obi.sk/bobri-bonus

Plati od 7. 6. do 20. 6. 2024 alebo do vypredania zasob.

Top cena
9979
[
LUX KOVOVY VOZiK NA HADICU
7 kvalitného kovu. 0dolny proti UV. Prispdsobitena
rukovét v 4 polohdch od 54,5 do 90 cm. Vratane 30 m
zahradnej hadice, dyzy a armatury na pripojenie.
0BI ¢. 4885448

SL24-23 strana
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DOMACA AUTOMATICKA

VODAREN 800 W "HWA 3500""

Na plnoautomatické zasobovanie vodou v domacnosti
a na zahrade. Vysoky cerpaci vykon s objemom
3200 1/h (0,000972 m3/s). Vysokokvalitné teleso
¢erpadla z uSlachtilej ocele. 0BI ¢. 1313519

nﬂdnﬁg%%-l%mﬂﬁﬂ
P02\l DOKAZETE COKOLVEK

33-0002
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Pestra zabava pre rodiny s detmi

Rozpravkove praz

Kde bolo, tam bolo, ale lepSie pove-
dané, este len bude. Na Liptove totiz
aj tento rok odstartuji letné prazd-
niny najvicsim rozpravkovym fes-
tivalom na Slovensku ZA7HORAMi
a to uz v piatok 28. jina. Navstevnici
tohto rodinného podujatia sa uz po
7. raz mozZu tesit na bohatii porciu
rozpravok v podani babkovych di-
vadiel, interaktivneho vzdelavania,
koncertov a tvorivych dielni napriec¢
Liptovom. Jedine¢ny festival vyvr-
choli v nedelu 7. jilla 2024.

Desat mesiacov vzdelavanie sa a na-
mahy v Skolskych laviciach sa blizi ku
koncu a preto to treba oslavit ako sa
patri. Na Liptove sa aj preto rozhodli
spojit zaver Skolského roka so zaciat-
kom letnych prazdnin a pre rodiny s
detmi pripravili skveld rozpravkova
»party“. Jej sticastou buda nielen uci-
telia a Ziaci, ale aj mnozZstvo umelcov,
lektorov, spevakov a hudobnikov.

Predstavenia aj koncerty

Festival ZA7HORAMI Liptaci pre
vsetkych otvoria v piatok 28. jina 2024
predpoludnim v Liptovskom Jane, kde
potrva az do nedelného vecera. Jeho
druha cast je putovna a pocas nasle-
dujaceho vikendu 5. aZz 7. jala 2024

navstivi postupne Hrabovska dolinu,
stredisko Jasna a Liptovsky Hradok,
kde vyvrcholi 7. jala 2024. Desat ume-
leckych stiborov odohra pocas Siestich
dni takmer tri desiatky predstaveni a
navstevnici sa moézu tesit aj na koncerty
pre malych aj velkych. ,,Ani tento rok
nezabtdame na to najdbleZitejSie — hra-
vé vzdelavanie v lone krasnej liptovskej
prirody. Detom sa budeme nenasilnou
formou snaZit vstepit zaklady financnej
gramotnosti, nau¢ime ich davat prva
pomoc, umyvat si zuby, ochratiovat
prirodu, triedit odpad, spravne riesit
dopravné situdcie a tiez Setrit energia-
mi,” prezradza riaditel festivalu ZA7HO-
RAMi Michal Rybansky.

Chystaji aj novinky

Navstevnici sa budd moct opét tesit
na mnozstvo noviniek a vylepSeni. K
vacsej LED obrazovke pribudne pre-
hladnejSie znacenie, priestrannejSia
oddychova a gastro zéna a tahakom
pre deti bude urcite aj zabavny park s
mnozstvom atraktivnych nafukovacich
hradov. Na festivale zaroven zaZije pre-
miéru aj novucicka rozpravka O zabud-
livej vile zknihy ZA 7 HORAMI v podani
Babkového divadla UZ. Programovymi
tahakmi budi vikendové koncerty sku-
piny Basawell, vysttipenia oblitbeného

klopii na dvere

Ll __rm:.

Na Liptove chystajt pestri zabavu pre rodiny s detmi.

Snicka Huga a malinyJAM ¢i skvela
bubnova show v podani Campana Ba-
tucada. Chybat nebudd ani tradi¢né
detské hviezdy ako Teater Komika,
ktizelnik Peter Sestdk a rozpravkovy
Dedo Miro v podani charizmatického
Miroslava Kasprzyka.

Oslava zaciatku prazdnin

»Vlanajsi koncept sa nam osvedcil
a na dobré sa vzdy oplati nadviazat.
Spokojné tvare deti a slzicky v o¢iach
rodiCov nas presvedcili, Ze aj odovzda-
vanie vysvedCenia mo6ze byt nezabud-

nutelna spomienka, bez ohladu na to,
aké znamky sa na fiom nachadzaji.
Oficialnou castou festival otvorime, no
zaroven chceme prilakat nielen obyva-
telov Liptova, ale aj dovolenkarov z celé-
ho Slovenska ¢i blizkeho okolia, aby so
svojimi detmi oslavili zaciatok prazdnin
tym najkrajSim moZnym spdsobom,*
avizuje vykonna riaditelka Oblastnej
organizacie cestovného ruchu(OOCR)
Region Liptov Darina Bartkova.
Informadcie a foto poskytla
OOCR Region Liptov
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Salat s vajickom a uhorkou

Nezabudajme na hlavkovy Salat

Hlavkovy Salat je na jar aj v lete
sticastou takmer kazZdého zele-
ninového taniera, alebo aspon
vizudlnym spestrenim nasich
pokrmov. Jeho hodnota je vSak
podla odbornikov vicsia ako len
ozdobna.

Salat obsahuje mnoZstvo prospes-
nych latok. ,,Ukryva sa v iiom mnoZzstvo
vitaminov — B1, B2, B6, Bg, C, E, K a
hodnotny je aj pre obsah Zeleza, vap-
nika, sodika, zinku, selénu, horcika a
draslika. Jeho priaznivé G¢inky sa pre-
javia aj vdaka obsahu vlakniny,“ hovori
Mgr. Blazova z Poradne zdravia Regio-
nalneho tiradu verejného zdravotnictva
(RUVZ) Bratislava.

U¢inky na zdravie

,»Konzumacia $alatu ndm mdZe po-
moct pri traviacich tazkostiach, posilni
nas imunitny systém, odstrani inavu,
podpori okyslicenie buniek, zabezpeci
lepsie zuzitkovanie bielkovin v naSom
organizme, posilni nervy a pre nizky
obsah kalérii pom6ze aj pri redukcii
hmotnosti,“ hovori odbornicka na
zdrav(i vyzivu a dodéava, Ze ¢im je Salat
tmavsi, tym viac obsahuje antioxidan-
tov a tie zabranuj vzniku zapalovych
procesov.

Vplyv na cievy

Vitamin C a betakarotén v Salate
chrania a posiliiuja nase cievy, zlep-
Suju prietok krvi a tym zabranuja
vzniku infarktu. Draslik pritomny v
hlavkovom Salate zniZzuje krvny tlak
a vyhodny pomer omega-3 a omega-6
mastnych kyselin ma priaznivy vplyv
na zvySovanie hladiny HDL cholestero-
lu (,,dobrého cholesterolu) a zarovern
na zniZenie hladiny LDL (,,z1ého cho-
lesterolu®).

Salat a Diabetes melitus

Je Stadiami preukazané, Ze zelena
zelenina znizuje riziko vzniku diabetu
2. typu. Dévodom je nizky glykemicky
index, ktory nespdsobi vysoky narast
hladiny cukru v krvi. Odportacany je
najmd rimsky Salat, pretoze obsahuje
viac esencialnych mikroZivin, tieZ ob-
sahuje lactucaxantin - antidiabetic-
ky karotenoid, ktory zniZuje hladinu
glukozy.

Salat a nespavost

Pri rozrezani Salatu je vidno bielu
tekutinu, ktora obsahuje lactucarium,
latku, ktora ma relaxatné a spanok
vyvolavajice ucinky podobné ako pri
poOsobeni Opia. Nemusite sa vSak bat
vedlajsich acinkov.

[lustracné foto.

zdroj foto Andy333 pixabay

Salat a zdravie o¢i

V Salate sa nachadza aj latka nazyvana
zeaxantin, ide o antioxidant, ktory zlep-
Suje videnie a brani vekom podmienenej
makularnej degeneracii. V kombinacii s
luteinom, ktory je v lom tieZ pritomny,
zniZuje vznik katarakty - sivého zakalu.

Nas tip:
Salat s vaji¢kom a uhorkou

Suroviny: 2 ks hlavkovy $alat, 3 ks
vajce, 1 ks $alatova uhorka, 2 dl smo-

tana alebo biely jogurt, pazitka, podla
chuti cibula

Postup: Salat rozdelime na listy,
umyjeme a nechame na site odkvapkat.
Uhorku umyjeme a nakrajame na kolies-
ka. Vajcia uvarime na tvrdo a pokrajame
na Stvrtiny. Na pripravenii misu poukla-
dame Salat, nani dame uhorky a vajicka.
Zalejeme smotanou alebo bielym jogur-
tom. Posypeme posekanou paZitkou,
pripadne cibulou nakrajanou na krizky.
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Vystava diel
Alfonsa Muchu

Nadacia Mucha pripravila na rok
2024 Sestdielnu vystavu s nazvom
Mucha a fotografia: Osobna vizia,
ktora je tretou Castou projektu Mu-
chova cesta. Jeho sacastou st aj
Piestany, konkrétne Kiipelny ostrov,
ktory Alfons Mucha rad a casto na-
vstevoval. Diela tohto vyznamného
umelca m6Zu milovnici umenia ob-
divovat do 31. oktobra 2024.

Piestanské kiipele sa v roku 2023
stali prvym miestom mimo tizemia Ces-
kej republiky, ktoré sa pripojilo k projek-
tu Muchova cesta. Tento rok predstavuje
Nadécia Mucha svetoznameho umelca
ako genialneho fotografa. Sestdielna
vystava pribliZne 120 fotografickych diel
Alfonsa Muchu, ale aj ikonickych plaga-
tov, kresieb, Stadii, osobnjch predme-
tov, soch a obrazov z rodinnej zbierky
bude pristupna na piatich miestach v
Ceskej republike a jednom na Sloven-
sku, tym si Piestany. ,,Ako ukéazala
predchadzajtca séria vystav NadCasovy
Mucha: Prepojenie sveta (2022) a Alfons
Mucha: Kvetinové svety (2023), Mucha
bol poprednym predstavitelom secesie,

Vystava diel Alfonsa Muchu..
zdroj foto Krajskd organizdcia
cestovného ruchu Trnavsky kraj

znamym najma vdaka svojim plagatom
a Sirokej Skale dekorativnych diel, ktoré
vytvoril v PariZi koncom 19. storocia.
Menej zname je vSak to, Ze Mucha sa
zacal venovat fotografovaniu davno
predtym, ako sa preslavil vo francliz-
skom hlavnom meste, a tato vasen ho
sprevadzala aj v zavereCnej faze jeho
umeleckej kariéry v 30. rokoch 20. storo-
¢ia,” hovori Tomoko Sato, kuratorka vy-
stavy. Muchova nadacia dnes uchovava
pribliZne 2 500 jeho fotografii. Zachovali
sa ako dobové tlace alebo negativy na
sklenenych platniach/celuloide a po-
kryvaji mimoriadne $irokd $kalu tém:
nielen ateliérové modely, snimky jeho
rodiny a priatelov, portréty, krajinky,
prirodné a architektonické Stidie, ale aj
dokumentarne a inscenované fotografie
(mise-en-scéne).

Na piestanskej Casti vystavy Mu-
cha a fotografia: Osobna vizia sa podie-
lalo aj zupné Balneologické mtzeum
Imricha Wintera s exponatmi zo svojej
zbierky, ktoré mapuji vztah Alfonsa
Muchu a jeho rodiny k PieStanom.

Projekt Muchovej cesty iniciovala
Muchova nadécia a formalne ho potvr-
dila Memorandom o spolupraci pri pre-
zentacii odkazu a diela Alfonsa Muchu
a spaja miesta vjznamne spojené so
Zivotom umelca.
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Spoznajte hry a hracky v priebehu storoc¢i

0d plysového medvedika

po sach

Hry a hracky maji tZasnit moc.
Sprevadzajii nas od prvych dni Zivo-
ta. Casto st tym najlepsim priatelom
citlivej detskej duse a s pribudaji-
cim vekom sa stavajii hmatatelnou
spomienkou na bezstarostné roky
detstva. Statny archiv v Trnave spri-
stupnil v uplynulych diioch vystavu
pod nazvom Od plySového medve-
dika po sach - Hry a hracky v prie-
behu storoci. Vystava je urcena pre
vsetky vekové kategorie a potrva do
31. oktobra 2024.

Lakadlom vystavy bude urcite Ma-
gica laterna - kiizelna lampa — nevelka
zazracna skrinka, kde zdrojom svetla je
sviecka. Bola predchodcom diaprojek-
tora a v jej vnatri sa nachadzali sklené
dosticky s malovanymi obrazkami a
objektiv, ¢im sa obraz zvacsil a premie-
tol na stenu.

Predstavia svet babik

DievCata potesi dozaista mnoZstvo
vystavenych babik - babiky s biskvi-
tovymi hlavami osadenymi do textil-
nych alebo koZenych tiel, kompozito-
vé, celuloidové a plastové babiky od
svetovych vyrobcov (firmy Simon und
Halbig, Armand Marseille a Kammer
und Reinhard) s najroznejSim prislu-
Senstvom ako napriklad oblecenie,
nabytky, zmensSeniny Gzitkovych pred-
metov poZiCanych zo sveta dospelych,
¢i ktizelna izbicka pre babiky s minia-
tarnym vybavenim zariadena aZ do
najmens$ich detailov podla dobovej
mody.

Stavebnice aj plySové hracky

Medzi chlapcenskymi hrackami uvi-
dia navstevnici mechanické hracky,
kamienkovil stavebnicu a hlavolam
(ANKER), skladaci dreveny hrad s cino-
vymi vojacikmi, zmens$eniny a modely
technickych vynalezov, napriklad par-

Archivna fotografia.

Archivna fotografia.

zdroj foto Stdtny archivv Trnave

ného stroja. Nechybajii ani rozni plysa-
ci, kocky, rozpravkové knizky, vlaciky,
puzzle Winnetou, spolocenské hry ¢i
lego. Zbierka historickych kocikov,
8o-ro¢ny hojdaci konik ¢i krojované
babiky z réznych regiénov Slovenska
potesia urCite kazdého navstevnika
vystavy.

Archivne dokumenty

Vystavu vSak netvoria len zbierkové
predmety, ale aj archivne dokumenty
mapujice tému hraciek a hier z izemia
Trnavy, PieStan a Hlohovca od roku
1593 az do sicasnosti. ,,Isto zaujimava
je prezentacia hracich kariet umiest-
nenych vo vizbe Gradnej knihy mesta
Trnava z roku 1593 alebo vysluch tr-
navského zlatnika Jozefa Domonaya

zdroj foto Stdtny archivv Trnave
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a jeho uctiov o kradezi v klariskom
klastore, ktorej sa dopustil pre dlhy
z hazardnych hier z roku 1772, zbera-
telsky album obrazkov z ¢okolad firmy
Stollwerck z roku 1899, plagaty k vy-
stavam hraciek, Sachovému turnaju,
fotografie,” priblizuje Jalia Ragacova,
riaditelka Statneho archivu v Trnave a
dodava, Ze k vzhliadnutiu st aj hracie
karty - kvarteto svetovych spisovatelov,
skladatelov, maliarov, ktoré boli vyda-
né v prvej polovici 20. storocia v nem-
Cine, i zaznam v kronike Pionierskej
skupiny Petra Jilemnického na ZDS na
Engelsovej ulici v Trnave z roku 1980,
ktory obsahuje zaujimavé informécie
o takzvanej Miss Babika. ,Tych skor
narodenych zaujma urcite dokumenty
k hazardnym hram, napriklad zais-
tenie nelegalnej herne v PieStanoch
v roku 1924, sprava o hrani hazardnej
hry ,,Monte Carlo“ v Hlohovci v roku
1925 Ci rozsudok Okresného stdu
v Piestanoch vo veci hrania hazardnej
kartovej hry ,,o¢ko“. Ale na vystave
nechybaji ani informacie o vynalez-
covi Rubikovej kocky, ktorého otec po-
chadzal z PieStan, zaujimavosti o hra¢-
ke moncici, slavnych céckach a dalsich
retro hrackach, ktoré sa opét vracaji na
scénu,” popisuje Jalia Ragacova.

Pri priprave vystavy skibili trnav-
ski archivari informacie ziskané vy-
skumom z archivnych dokumentov a z
trojrozmernych predmetov - hraciek,
ktoré na vystavu zapoZzicali Trnavéan
Ing. Viliam Simek, pani Alena Her-
mannova z Dechtic a Mgr. Stefan Sko-
rupa, zborovy farar pdsobiaci v Myte
pod Dumbierom, ktorého zbierka
hraciek ma v siicasnosti tictyhodnych
4000 kusov.

»ren



y ' Ponuka sa nekumuluje s inymi
FIRMNE HEADY § ¥ L . zlavami a kampaiami.
TA -\. KLEMIA BALEKEC ,H__ B0 Plati do 20/6/2024

A TERAS = PRISTRESKY
FHEREYTLA BALEMNUY

HLNIKOVE A NEREZOVE , Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY _BFS e zivoty ludi Uzasnymi.
A

Zakuste teplo domova so
stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénosf a pohodu, vdaka

ktorej akykolvek priestor zmenime Q Spitkovej
na radostné a pohodlné miesto. Kvality

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zakUpenie stolickového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tdtu. L

rodinné

EKOLOGICKE R

So . Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

A\ 4
CI S I E N I E Patentovana Kdpim veci
V 4 Z1.a 2. Sv.vojny,

kontaktna technoldgia vzduchovky.

Vykup minci

Bez vysokotlakovych do roku 1945

Cisticov
[ BombaFasada ’ " Cela SR
www.BombaFasada.sk 5.0 oy 4 UKAZKA A KONZULTACIA =z
0940 723 073

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA trofejeeu@gmail.com

ZIMNE ZAHRADY POZOR KOMINARSTVO
MONTI'ER ZASKLENIERPRISTRESKY, WX at KOLAUDAGIE

ANTRACIT - FREZOVANIE / VLOZKOVANIE
7018 ,,' Ok NEREZOVE KOMiNY

HNEDA
8003 ,,gll =

HNEDA

35
BIELA E =1

9016

ﬁ Hlmlk S s frezovanie2@gmail.com

85_0139
46-0009

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

. o mxupwrz oD VVROBCU !

83 0179

WWVW.MONTTER.SK 0919 370 730 == osseonavkvemontrensk | [UCAEERREEL
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