(JREGIONPRESS

BARDEJOVSKO

SVIDNICKO-STROPKOVSKO

Najcitanejsie regionalne noviny TyZzdenne do 37 210 domacnosti

KAMENARSTVO, zborov 0903 911 114
Oprava a &istenie hrobov z umelého
a prirodného kameiia.

Oprava a doplnenie nadpisov

na nahrobkoch - sekanie, zlatenie
priamo na mieste.

Obklady krbov z prirodného kameiia.

53_0101

DOBRAYSTRECHA

09/40k366¥43/1

24. tyideii / 14. jun 2024

striech

‘REMESELNE)
PRACE

malovanie/tapetovanie,
obklady/dlazby,
stierky vsetkych druhov

0940 572389

'NATERY/
STRIECH! |
(o] P RAVA

58_0106

KOMI OV! /
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485

Natery

o
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FUKANA I1ZOLACIA
mineralna vata, drevené viakno vyuzite dotaciu
0908 658 910 L£LXCH:ENGEIA:

PRECISTENIE

servis

aj doma PREINSTALOVANIE

0903 539 712

KSMINAR MATE)
Komplexné kominarske s[uiby’
® 0949 739 648

& info@kominarmate;j.sk

@ KONTROLA/CISTENIE/SERVIS

@ Bardejov
STARSICH

WK“ U[IZIIslI l

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

w -

0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 20: 65€
DVOJHRO

wace 95€
Obnova pisma 152< 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

83_0003

58_0019

~SUPER EXPRES s.r.0.

| pondelok - piatok
0943003 333

WNSTALATHER ... SERVIS

Poskytujeme zarucny a pozarucny servis

PLYN, VODA, KURENIE, TEPELNE CERPADLA,
SOLARNE KOLEKTORY, FOTOVOLTIKA

Duklianska 34, Bardejov

() 0919 395 988; 0907 864 359
instalatherm@gmail.com

Stanislav
KOST

-vodoinstalacné prace
-montaz kurenia
(podlahové, klasické)
tel. 0911 150 274

email.: stanokostbj@gmail.com §

STACI ZAVOLAT
PRIDEME KEDYKOLVEK
ODTAHOVA SLUZBA

Bardejovska 1E
Presov

EUP =)

wwilsiuperexpres.si
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S obchod Hmﬁ vina

Najlepsia vinotéka siroko daleko

Akcia mesiaca:
VSetky vina z vindrstva
Karpatska Perla

-10 %

Akcia trvd do honca mesiaca

Po-Pia: 12:00-18:00
Ndjdete ndsv Bardejove
PodVinbargom oproti 5Z2.8.

tel. kontakt: 0947 973 386 FB: Mallvina-obchod piny vina |&°>I

WSD

EARDEJOVY A OKOLIE

PRUNMEME

SIMARW ,\

@%@z@ n@‘

www.zemneprace-simicek.sk

NOVOOTVORENY
SAI:C)N PRE PSOV SVIDNIK

PO - PlA
NA OBJEDNAVKU

‘ 0940 308 £

POSTOVA - SVIDNIK

€ urravaA srRsTI (B kUPANIE ) OZONOTERAPIA
g STRIHANIE PAZUROVY (} DENTALNA HYGIENA

53_0150



OD PONDELKA

OD PONDELKA 17.6. DO NEDELE 23. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

YBERITEIM ronoe Lok (

A KAPUSTOVINY

SO ZLAVOU AZ DO

Spravna volba

ZLAVA

3 255k
= labodnej s
1o{ug 780)

Tradiéné maslo Ploché broskyne

250 g 1 kg balenie

370/0 SHIHI]H

| 3 r "I _‘ 7
ZEAVA : - . | I' g— ..-/..1- DENKE Ensns
| z E / \\ _/

N | Perpaga® 5 > ';‘ ' % - <
125+ g - 2% > 4 T s

729

® ! ® (1kg=358)
ge:ssntvvé vajcia ,,M*“ Cherry paradajky
strapcové

422 47%)

£.Co~ ZLAVA ; u'
s

99 - TRUSOVICE. foire 275
o BT 199

Krusovice Original
o

8x051=41 3
svetly vytapné pivo s Kuracie Stvrte XXL

it
+ zaloh za obaly 1,20 € . ; cenazalkg

“Odpori¢and betnd malocbehedn predajn amu?mhn B
**Iaua uréens zns edajri ceny, L J. mimo akciovjch cien, zistenjch na zéklade poroynania elen dsa 26:3.
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BARDEJOVSKO SLUZBY, ZAMESTNANIE
| za NAJLEPSIU CENU !t R I
OBNOVA STR Drenat rodinnyeh domov| e iy LATC1FAL] jeme
y ROKC dka ZDARMA k\( Vykopové prace .
ot 4 0907 148 965 [
» PRIEMYSELNE BUDOVY » BYTOVE JEDNOTKY > »SKLADOVE PRIESTORY ;t‘ g tel- 0902 553 738 ; 0905 1 95 458 é STROJOVE POTERY

ETERNITOVEa PLECHOVE

(aj PLOCHE) strechy
VYMENA ODKVAPOVYCH ZeABOV ANIERS

0949 765 613 §

Autoklampiarskeé prace

lakyrnicke, asfaltovanie podvozkov

0BNOVA KOMINOV
0940 700 092

0BNOVA KANADSKEHO

530131

JARO ///TILE s.r.0.

™  PLASTOVE DKNA A DVERE

Predaj a oprava Zaluzii,
sietok proti hmyzu

Dverové siete, rglegy_den a hocg,
pllsse zaluzie

www.jarotile.sk 0907 624 467

«SUMNA STRECHA »
+ Natery striech
+ Kostolov

53-0007

SGB-DREVOSTAVBY

VYROBA ALTANKOV, PERGOL, TERAS, GARAZOVE STATIA
Q 0940323004 @ sstan@zoznamsk

0905 719 137

+ Malovanie fasad

A OMIETKY
B 0948 300 988 &

Vyroba a predaj pletiva
(pozinkované, poplastované)

vyska 100-200 cm

- mozny dovoz
0944133774

aveii

KREMOVA INJ

PRE TRVALE ODVLHCE

® 09081528 30
€3 SUMNA STRECHA

® Zabrafiuje vzlinajice] vihkosti bez potreby podrezavania
muriva www.injektaz-muriva-svojpomocne.sk
® Poradenstvo v oblasti sanacie a odvihéenia muriva.

9
] Né]dleteul;inés v?etgko4pgtr§b!|§ do 03 “m.""‘ MALOVAN I E
na injel svojpomocne +navo
* Alebo zmllzu]:mon u vas doma STRI ECH

kompletni sluZbu injektdZe muriva.

= o Odstrinenie plesni bezpeéne bez z4
® BIONI systém na dihodobti prevenciu proti plesni.
www.protiplesniam.sk  BIONIS®

dorucenie do 3 dni alebo osobny odber. g
info@nanoera.sk NANOERA, s.1.0. DIhy rad 30, Bardejov 2

ERSO - RECYKLACIA

STAVEBNEHO ODPADU ZBOROV

Ponukame vlastnu dopravu autom s
celkovou hmotnostou
do /14T a do 26T.

Buracie prace, Upravy terénov, vykopy

h

Obhliadka zdarma
Kvalitne za prijatelné ceny

0951 446 279§

u

» Zeminu ha zasypy
a vyrovnavanie pozemkov

Kamenarstvo|

JURAJ HAROM, CINTORINSKA 3 (pri cintorine sv. Michala), BJ

Dvihanie a oprava starych hrobov + brsenie.

Prijimame
objednavky na rok

Q 2024
zulové hroby kaidého druhu 0907 451 324

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

-ZAMEI’MNIE ZDARMA
-BEZZALOHY
- prvotriedny materidl

-zdruka 25 rokov

Vykopavanie hrobiek + panely aj SO-NE,
Vypisovanie a dopisouanie
pismen kaZdého druhu,

Otvaranie, vykop, spustanie rakvy,

ozdobenie + zatvaranie hrobu
PRI OBJEDNANI HROBU; LAMPAS a'MmA

a VYPIiSANIE PiSMEN

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

zn. Index mineral design

a dlhorocné skiisenosti

« Zeminu triedentina b TNV / - odstrdnenie necistot
parkové Gpravy bag rom, vyklad ku Qaletovyml vidlami - penetrdcia

« Prediaj recykl&tov ra zasyp a manipulator s koSom do 18 metrov. - vynikajiica
cena od 4€bez DPH /tona ~ nepriepustnostvody

« Zasypowy piesok PRIJMEME VODICA - vzhlad skridle
na obsypy rir skupiny C, CE -vysokd Zivotnost

STROJNIKA | &I ¢
838? 3144% 02;? platné doklady a prax je podmienka. §| ‘2-, seniorov NS

Cistenie

65€

jednohrob 2.4
dvojhrob 95¢ impregnacia [}
malbapisma 1,306/ ' [ERe[0] oI\ I
dosekavanie pisma od 79€ m

Predaj a montaz svietnikov a vaz
Zza zvyhodnené ceny

0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi, nahrobné

s menami, ¢istenie zamkovych dlazieb

www.cisteniehrobovsaris.sk

83-0088

LESPOL-OLH s.r.o.

BARDEJOV
BARDEJOV, Duklianska 38

PONUKAME NA PREDAJ
SYPANE PALIVOVE DREVO:
$tandardna d(¥ka - 33 cm
CENA ZA SUROVE DREVO
1PRMS / 50 EUR
CENA ZA SUCHE DREVO
1PRMS / 60 EUR
-neétandardnd diZka - na objednavku
-25cm, 40cm, 45cm
1 klietka/5prms. Drevo sa vysypuje z klietky
do vyklapaca.
ZABEZPECUJEME DOPRAVU:

vozime 5 prms, 10 prms, 15 prms, 20 prms kamidnové

=
a

dodavky v rdmci SR - max. objem 60 prms J

BJ24-24 strana
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SLUZBY, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

WET
riadkova

inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj

» Predam japonsky ma-
lotraktor Yanmar 4x4 s
rotavatorom. Super stav.
(ena:5999¢e 0944215068

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» Predam Stenata Bernsky
salasnicky pes. Tel. 0903
179 987. CENA DOHODOU.

» Predam kosacku V ZA-
RUKE cena 300%€. Tel. 0908
040 682

» Predam zachovaly sa-
monosny plastovy bazén,
kruhova priemer 3m, vys-
ka vody 0,70m, kompletna
vybava - filtracia, solarny
automaticky ohrev vody,
2x Cerpadla, za polovicnu
cenu. Tel. 0908 665 534

14 ROZNE / iné

» V intravildne mesta po-
skytnem pozemok na na-
vozenie vykopovej zeminy.
Tvrdd cesta + odmena.
0908 460 040

» HUADAM OPATROVATELA
PRE ZTP VOZICKARA. AUTO
JE PODMIENKA. PLAT 1500€
0902626269

Chcete si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera XX medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

15 HLADAM PRACU

OPERATOR PARKOVISKA
V GIRALTOVCIACH

0907 908 500

m—r TN .. T4

5 PONUKA PRACE V BARDEJOVE g
MR ek Tal Y

Sustruznik obsluha CNC

- 1500 Eur/mes. Prax nutna

Frézar CNC - Obrabacie centrum
- 1600Eur/mes. NUTNOST PRAXE
Dochadzkovy bonus. s
Osobné hodnotenie. Ho—

+421 905 341 240

WWW-hydraUI|Sk'c°m hydrauli@hydraulisk.sk

FIRMA GASKO
HLADA DO TIMU

KURENAROV

(Zivnostnikov) aj 2-3 élenné partie,
idedlne zvaracov pre montaz

potrubnych systémov UK,
chladenie, stl. vzduch, poziar

Prace realizované na vychodnom Slovensku.

KONTAKTUJTE NAS

+Y42151 7732284 O
gasko@gasko.sk &

»» PRACOVNE PONUKY <«

SBS
LAMA SK

prijme bezpecnostnych
pracovnikov
do obchodnych prevadzok

v Stropkove

950 € brutto/mesiac
POS nutny!

0948 378 553

ﬂ PracavBJ pre

MURAROV
7,00€/hod.

0917 393 957 §

azmesné plyny

25_0053

96-0009

0905 915 035

VIYSOEEIS

BARTOSOVCE 205

VOLNA PRACOVNA POZICIA:

REFERENT OBJEDNAVOK

Mzdové podmienky (brutto)
OD 870 EUR/MESIAC,

+ PO SKUSOBNEJ DOBE
PREHODNOTENIE PLATOVYCH PODMIENOK
VasSe Zivotopisy a motivacné listy Ziadame posielat’ vylu¢ne

elektronickou formou. Vhodnych uchadzacov budeme kontaktovat’
_a za Ucelom osobného stretnutia. personalne@vijofel.sk 6

0917 581 701

53-0153
58_0110

TEL.: 0918 881 874
E-MAIL: info@topoknoslovakia.sk
ADRESA: Kupelna 19, Bardejov

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

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

Spatnou SMS véam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vydctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzeratu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzha nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdnov, polite rovnakdl sms
tolkokrat, v kolkych tyzdnoch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, XX zamenite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.o.

0905 719 137

HLINIKOVE SYSTEMY
PLASTOVE SYSTEMY
ODSUVNE PORTALY

PASKY - ISO CONNECT

DOPLNKY:

PARAPETY, ZALUZIE, ROLETY

NEZAVAZNU PONUKU VAM RADI VYPRACUJEME OSOBNE ALEBO MAILOM
. Okna Vam vieme uskladnit a montovat neskor

NOVOSTAVBY + REKONSTRUKCIE

BJ24-24 strana
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ZS VIONT

Nasa spolocnost predstavuje
spojenie kvality a spolahlivosti
s velkym dérazom na detail a je
idealnou volbou pre vas projekt.

. PREVETRAVANE
A SENDVICOVE FASADY
. PROJEKENA GINNODST

. TERASOVE PODLAHY

. STRECHY A KROVY

. KOMINOVE SYSTEMY

. VZDUCHOTECHNIKA NA PRENAJOM

ZERIAV A PLDSINA
BOCKER AHK 36

Ponikame na prenajom privesny Zeriav

Bocker AHK 36, ktory vdaka najmodernejsim
technoldgiam zarucuje optimalny vykona
zdvihnutie maximalnej zataze vo vSetkych
prevadzkovych situaciach. Poskytuje vel'ku
mobilitu, ¢o zabezpecuje flexibilitu na
najroznejSich miestach a rychle abezpecné
umiestnenie. Zaroven vdaka pridavnému kosu je
mozné tento privesny Zeriav vyuzit aj ako mobilnu
plosinu.

() +42154 4881009 (@) web.zsmont.sk GIRALTOVSKA 4505, 08501 Bardejov g

BJ24-24 strana
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— 6
C}z@&@uﬁm’ Aitelk
—SSABENOV =
Melo's kg, afe nemalo bdo?
SME TU PRE VAS *HODINOVY HOTELIK SABINOV _ R?)cv l\ll(n'l\;l_ 5

4 PRENAJOM F’LOSINY

4 PRENAJOM NARADIA —

@ REVIZNE SPRAVY Predajiia: Nabrezna 8, 085 01 Bardejov
0911 646 581 www.elektrojmp.sk

58_0088

u_ _"“‘“"“’" - sj\ Po precitani noviny odhod'te
® 0948133709 @ www.hodinovyhoteliksb.sk do triedeného odpadu / PAPIER /

KOPIROVANIE A TLAC \,III-IW e M
S—

25 0048

G Atramentové kazety Vetranie | Klimatizacia | Tepelné ¢erpadla - ——
) Zabezpecime poradenstvo,
g Laserove tonery dodévIF(,y, rr’ioptF;:ii, projektovﬁ ) a
&d originalne, kompatibilné, repasované. S:gﬁ&i?;iﬁ:lEysf(mfa‘;l‘z’:::t' =
>. . i a kurenia. ‘— [
0 Slovenska 1, Bardejov Tel: +421 907 913 364 =,
=“‘ PO-PIA 08:00-12:00 13:00-16:00 hod. Email: hric@vkh.sk
i TONERY Web: www.vkh.sk "
s.r.o.
v Slovenska 1, Bardejov ' . “ A~ Sebastovské 4, . 5
tel.: 0907256666 email:quamp@quamp.sk S ~~~ 08006 Presov S

AAA

® Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kracunovce 53, Hertnilk 301, Tyidei 24
I(/ v Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, BartoSovce 116, AKCIA trvé od 16.06.2024
Janovce 61, Hervartov 84, Sverzov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136 do 23.06.2024

CUKOR SVR PLATKOUY SYR NA MEKICKA OMACKA ~ TRADICNE TUNIAK TOMATA

KRYSTALOVY 100 g, krajina povodu VYPRAZANIE 'I'OMMA 3500 ggzm
KG 100g, -

@

-
) i 750 ml, 3 DRUHY

N _ . POPRADSKA KAVA  FRESH m
) STUDENTSKA
SUSIENKA  JoGURT UFONIK UFONKY . . GisTiC

40 g, Cokoladové IMES
" COKOLADE 125 g +10g, dva druhy cukgn’ky Y 200¢g

NANUK vino TRIUMPH VODKA  VODKA RUSKY BOSACKA
TWISTERS). 7 FRESH  _ NA N KOFOLA, COFFEE + DARCEK AMUNDSEN STANDARD  SLIVOVICA
TS 1‘@ @“ Q?t ORIGINAL DEVIN * 71523

s \ ENERGETICKY POMARANC, JABLKO 0751M13,0% 071, 37,5% 07 1375% 07 540%

:,3;?' 021, 2 druhy Ak A ostrozovit
i : 0,29€
MINI ROLADA . y
n ! v 1 - :
b »

30 g, 2[dr

—
24/2024

58_0006

BJ24-24 strana 6
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©0 ed nasou

0 Ktory sa Zas celého dna
-4 24. Pocas °
redajne’ 18.0%;(\)05{, bez obmed}elr(“a,
Ve |e A
h dukty tych,t? Znac
od 9.00 -16.00 P ime sa na Vas!

puklianska 1377
BardejoV

na vsetky produkty znacky fischer
a mézZete sa tesit na specidine
ponuky od MILWAUKEE®

BJ24-24 strana 7
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Bezplatny tyzdennik

BARDEJOVSKO

SVIDNiCKO-STROPKOVSKO
EV 6213/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01Trnava, IC0: 36252417.

Rotnik |, Vydanie 7, tyZdeni 24/2024.

Redakcia: Slovenska 18

BARDEJOV
bardejovsko@regionpress.sk

INZERCIA

JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Bc. Lenka Babus¢akovd 0905 915 035

Wwww.regionpress.sk
www facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (37210 domécnosti)
Mesta-ohce (kaZdy tyZden):
Bardejov, Bardejovska Nova Ves, Bardejov-
sk Zabava, Dlhd Luka, Mihdlov, Andrejova,
BartoSovce, Becherov, Beloveza, Brezov,
Buclovany, Cigelka, Dubinné, Fritkovce,
Gaboltoy, Cerlachov, Hankovce, Harhaj,
Hazlin, Hertnik, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmelovd, Janovce, Kludov, Kobyly,
Kochanovce, Komarov, Koprivnica, Kruzlov,
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopuchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhar, Mokroluh,
Nizny Tvarozec, Osikov, Raslavice, Richvald,
Rokytov, Smilno, Snakoy, Stebnk, Stula-
ny, Sverzov, Sarisské Cierne, Siba, Tamov,
Trocany, Vaniskove, Viy3nd Vola, Zborov,
71até, Boksa, Sitnik, Stropkov, Breznica, Du-
plin, ChotCa, Niznd 0l5ava, Tisinec, Svidnik,
(emina, Dubovd, Giraltovce, Hraboutik,
KapiSovd, Kracnovce, Kukovd, Kurimka,
Ladomirovd, Lucka, Nizny Miroov, Nizny
0rlk, Strocin, Sarissky Stiavnik, Vy3ny Miro-
Sov, Vysny Orlik, Zeleznik, Zelmanovee,

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou tpravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade 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 KOMARNANSKO

1\ 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

T0 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 30.860 LUCENECKO-VK-PT
mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
IH 26.880 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

|

DRAZBA - POZEMKY V KATASTRALNOM UZEMI

ANDREJOVA, OKRES BARDEJOV (LV & 206, 223)

D 401623 Vgmera pozemku: 83069m?
Vyvoldvacia cena: 136.350,- €
Drazobni zébezpeka: 10.000,- €
Détum konania drazby: 03.07.2024
Cas konania drasby: 12:15hod.
o, st stol

Miesto konania drazby:
DoubleTree by Hilton Koice, Hlavni 1, 040 01 Kofice

(Salénik Strauss - na 1. poschodi)

v

91-009

Poliklinika

REMEDYUM...

Bardejovské laipele

Pristroj Diacare 5000 pouzivame na naSom
pracovisku, ako jedini na Slovensku.
Pristroj DIACARE 5000 stimuluje tkaniva
a zvysuje ich prekrvenie prostrednictvom
vazodilatacie (rozéirenia ciev). Podporou
mikrocirkulacie obnovuje normalne
zasobovanie tkaniv kyslikom a Zivinami
a zvysuje Guéinnost regenerédcie organizmu.
Prvé vysledky sa dostavuji uz po prvej

procedire vo forme Ubytku bolesti a opuchu.

Vd'aka stimulécii lymfatického systému sa
regeneracné procesy urychl'uji a éas
potrebny na lie¢bu sa vyznamne znizuje.
Pouzitie pristroja je G€inné pri liecbe tychto
zdravotnych problémov:

@ Bolesti svalov krénej, hrudnej

adriekovej chrbtice

@ Bolesti hlavy

@ Bolesti plecovych kibov

@ Tenisovy laket

@ Bolesti bedrovych a kolennych kibov
@ Pitové ostroha

@ Bolesti a opuch Achilovej l'achy
@ Bolesti élenkovych kibov

@ Artritidy

@ Syndrém karpélneho tunela

@ Polirazové a pooperaéné bolesti
pohybového aparatu

cena: (/
15 minat 15 eur

30 minat 30 eur
45 minut 35 eur

(A 0908 202 447)
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Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

BIELEA VONKAJSIA
ZAHRADNA GIRLANDA,
20M RETAZ
+20X E27 LED ZIAROVKA

decoreum.sk

11228 258

g2l |

SKLADACi BALKONOVY
NABYTOK - STOL,
2 STOLIEKY

Vyuzite kod:
OPLATISAIO0

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

0905 915 035




BARDEJOVSKO SLUZBY

Prenajom lesenia a debnenia,
S pozi¢ovna naradia

Eny - Sam Company s.r.0.

.S:aveimé praoe rézneho druhu ' :." o TV
/\ 0944 016 775 ;;"‘" 7.

(20, jina 1976

vo finle futbalovych Majstrovstiev Europy v Belehrade zvitazilo
| muZstvo Cesko-Slovenska nad Nemeckom na pokutové kopy

32 i 19

zacala sa operacia Bagration, ktorej vysledkom bolo znicenie zo-
| skupenia nemeckych vojsk v Bielorusku.

onufer@regionpress.sk

0905 719 137

Slovakia s.r.o
Kpt. Nalepku 3, Bardejov,

Otvorené: PO-PIA: 8:00 - 17:00 SO: 8:00 - 12:00

JARNA AKCIA EZAvas vl CubCadel

VARI CP1 484 WSQ )
Vyrobené Benzinova kosacka s pojazdom g ;4.7 STIHL FS 38

na Slovensku Motor STIGA ST 140 0HV Benzinovy vyzinat
Vykon: IHNED)  Motor: STIHL 2-mix
ykon: 2,2kW G b ;
WLy Zsber: 48 cm A %Y Vykon:0,65 kW/09 k
Kos: 60 L o~ SUPER CENA Hmotnost: 4,2 I(g
/ 199 Zada hlava / AutoCut (62

® &L

VARIRL 84 H Stella Garden BDR 581
Traktorova kosacka Bubnova kosacka

Motor: 4 takt. GGP, 432 cm’ IHNED Motor: 4 - takt,

Pre VARI vyrobila STIGA \ OPBERY Briggs&Stratton

Prevodovka: 675 EXi series

Hydrostat i Vykon: 2,6kW
Laber: 84 cm, o Pracovny zaber: 60 cm
=1 Snekova prevodovka

- 50 spojkou

VARI RL 98HW

Traktorova kosacka
Motor: 4 takt STIGA ST550

Zadarmo mulcovada sada a nabijacka

TIGA ESTATE 7102 HW

IHNED
K ODBERU

Traktorové kosacka Valec- [T;(BXIT?::’!

Motor: 2 Valec STIGA ST 650 vyl ?’n VAR!
Twin 635 cm® e

Multifunkény displej vyrobila STIGA

odovka: Hydrostat

Prevodovka: Hydrostat & <
aber: 98 cm, 2 noze

Zaber: 102 cm, 2 noZe
Zberny kos: 300 L

" SUPER CENA

3699€
+ DARCEK MOLeEr SECO Challenge
hanick
STIGA 598W (2398HW) wsvieriou diferencista MJ 102-22 Plus
Traktorova kosacka 2valec Mo tTor : ::;:;:7 (;); 2:“:
Motor:4 takt STIGA ST550 e .
2Valec-22 HP

- 2 Valec - maximalny vykon 18 HP

— Prevodovka: Hydrostat
— Zaber: 98 cm
2noze

Prevodovka: Hydrostat
s mechanickou
zavierkou diferencialu
Zéaber: 102 cm, 2 noze

>~ SUPER CENA

- 2899€

+ DARCEK

BJ24-24 strana 9

za predajfiou CITROEN na kruhovom objazde ®
Kontakt: 054 472 25 86 - 0911 803 590 , IHL

2droj foto mkupiec7 pixabay

www.cujte.sk
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Priemyselna 3006, 085 01 Bardejov
stavebniny@umareka.sk | 0940 948 392
L1 MAREKH www.umareka.sk

STAVEBNINY

Vas domov

Premeinte viziu vasho byvania
na realitu s produktami e
. - - i) iifff;*‘;""}” i 4
Wienerberger. I
1L

/i
r":?;/,r{fﬁ';{fﬁ?}fﬁ/ﬁﬂ/ﬂﬂ {

www.wienerberger.sk

£Er
11
H |
== i
SEE i)

i "" MPorotherm Semmelrock i Tondach
Wienerberger E o steinsdesign’ :

FASADNA | g
VATA ISOVER & P MIESACIE

SKLADOM i NEr 1 CENTRUM N
(100 mm, 150 mm, , =
B ¥ el - FASADNE OMIETKY |
Vhodné rieSenie, Ci uz zateplujete : - FASADNE FARBY

fasd  iefom 2 naklady pn | - INTERIEROVE FARBY
vykurovanie, uSetrit energiu alebo & | : - MARMOLITY

zlepsit komfort vasho domova Ci
technického stavu domu.

BJ24-24 strana 10



BARDEJOVSKO SLUZBY

U MAREKA NARUPITE,
 AJ RED OSTATNYM PADLA

ZATVORENE

-
_OTVORENE. ' o=c=

85_0044
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KOMPLEXNA
STAVEBNA
CINNOST

- brany, dvere, pohony
- domceky na naradie

HORMANN

- oknd, dvere (plast, hlinik)
- posuvné dvere (PSK, PAS, HST)

- bezpecnostné vchodové dvere do bytov

- bezpeénostna trieda RC2, RC3

- protipoziarne dvere EI45 s ocelovou zdrubnou

- odbornd montdz s licenciou technickej sluzby
od policie SR

0915 895 840
054 752 10 39

hkkmont@gmail.com
www.hkkmont.sk

H.K.K. MONT, s.r.o., Bardejovska 2313/50, 089 01 Svidnik

Najlepsia oprava strech

Oprava eternitovych,
plechovych a plochych striech

» zameranie, poradenstvo ZDARNMA

OBNOVAYSIRIECHY N

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny

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

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

*_ slovenska
firma

43-0019

AKCIA na 3D vzory 0940776203 §

» bezpotreby demontdze » pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA
Oprava kominov - Oprava a montdz odkvapovych Zzlabov

www. naj-strecha.sk « facebook: Naj—strecha Sro |

A ZENIT

JARNA AKCIA

Exolon® Ultralight Exolon® 5X/16
2/10 ¢ira Seda
9,50 €/m?2

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
Kosice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK

7 N—
mw.Sk

» [

VyuZite lie€ivd
silu lipy

bhabuscakova@regionpress.sk

0905 915 035

&)
I
)
<
5
EJ

obhliadka, zameranie
cenova ponuka / konzultacia,
poradenstvo

Obnova starych eternitovych,
plechovych a plochyich 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

88-26-16

belmont@centrum.sk

21. jiina 1990 Vyrodia a udalosti | (PERTIERTTD
bolo zalozené Slovenské hemofilické zdru- v Prahe sa na Straho
Zenie na spartakiada

19. jina 1946
Edvard Benes bol je
za prezidenta (SR

Vyrocia a udalosti Vyrodia a udalosti
ve zacala 1. celostat- dnomyselne zvoleny

BJ24-24 strana
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BARDEJOVSKO

DOMACNOST / VZDELANIE / ZAUJALO NAS

Ako na nepekné skvrny

Skvrna od jedla na obliibenom ob-
leceni, na koberci, ¢i obruse nam
vie obCas poriadne pokazit naladu.
Jestvuje zopar spdsobov, ako si s
nou poradit. Dolezité vsak je, pustit
sa do jej odstrafiovania ¢o najskor.

Oblecenie, obrusy

e so Skvrnami od Cerveného vina by si
mala poradit sol. Znecisteny odev ¢i ob-
rus namocte do vlaznej vody, posypte
vrstvou soli a nechajte posobit. Nasled-
ne vyperte obvyklym sposobom.

e ak ste si oblecenie obliali kavou, ¢o
najskor ho vyperte pod tecticou stude-
nou - v ziadnom pripade nie horticou
vodou. V pripade, Ze $kvrna odolava,
posypte ju vrstvou zemiakového $kro-
bu, nechajte pdsobit a potom vyperte
obvyklym spésobom.

e skvrnu od Cokolady skiiste odstra-
nit vodou, do ktorej ste pridali lyzicku
octu.

e na Skvrny od oleja moZete pouzit ku-
kuri¢ny krob. Skvrnu nim posypte,
nechajte posobit a nasledne vyperte.
Dobrym pomocnikom je v tomto pripa-
de aj zehlicka a pijavy papier. Ten pri-
loZte na $kvrnu a teplou Zehlickou po
fiom opakovane prechadzajte. Papier
by mal mastnotu vsiaknut. Potom staci
oblecenie ¢i obrus vyprat.

¢ ak sa vam na odev prilepila Zuvacka,
vloZte ho na urcity ¢as do mraznicky,
néasledne by sa vam malo podarit Zu-
vaCku mrvenim pomedzi prstami od-

stranit.

e smolu z odevu odstraiite tak, Ze ju
najskor pokvapkajte odlakovacom na
nechty, nechajte vsiaknut, preperte
mrvenim pomedzi prstami a nasledne
vyperte mydlom.

e 50 Skvrnami od rZu ¢i make-upu by
si mal poradit lieh. Znecisteny odev po-
loZte na savt podloZzku a $kvrnu potie-
rajte vatickou namocenou v liehu, po-
tom ho vyperte obvyklym spdsobom.

¢ Skvrny od pera by mal vycistit podob-
ne ako v predchadzajiicom pripade,
lieh.

Koberce

e Cervené vino z koberca mozete od-
stranit viacerymi sposobmi — ten naj-
jednoduchsi je, Ze znecistené miesto
polejete perlivou vodou, nechajte po-
sobit a §pongiou ocistite. Rovnaky spo-
sob mdZete vyskasat aj v pripade, Ze ste
na koberec rozliali kavu.

Y %’}r

PR

»ren
zdroj foto JillWellington pixabay
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Optimalizacia siete strednych skol

Ministerstvo Skolstva predstavilo plan
optimalizécie siete strednych $kdl na
Slovensku, ktora ma zo strany rezortu
skolstva jasnil podporu. Dlhodoby stav,
v ktorom sa udrZiavajii predimenzova-
né a neefektivne kapacity, je podlaneho
uz dalej netinosny. Uvadza, Ze sticasna
siet strednych $kol trpi priliSnou zotr-
vacnostou, pricom jej Struktiira zodpo-
veda inému demografickému vyvoju a
inym poziadavkam trhu prace.

Mnohé zo strednych $kol maji
podla rezortu Skolstva v sicasnosti
stanovené rozpocCty iba na prezitie a
aj preto nemajii prostriedky na mo-
dernizaciu priestorov ¢i vzdelavacich
postupov. ,,Ak nezacneme konat, bude
to mat zIé nasledky pre cela siet stred-
nych §kol. Budd chybat schopni a ma-
nazérsky pripraveni riaditelia, kvalitni
ucitelia, bude narastat investicny dlh
a peniaze Statu sa budd pouzivat na
preZivanie neudrzatelného systému.
Stav, ked mame necelych tristo Ziakov
priemerne na jednu stredna $kolu, je
jednoducho neudrzatelny,“ uviedol mi-
nister Skolstva Tomas Drucker.

Chystaji stibor opatreni

Cielom ministerstva Skolstva je v
spolupraci so samospravnymi krajmi,
zamestnavatelmi a dalS$imi rezortmi
pripravit sibor opatreni, ktoré ozdravia
siet strednych $kol. ,,Nejde o zniZovanie
poctu budov $kol, ale o podporu ich spa-

jania do silnejSich celkov so silnejsim
manazmentom,” zdoéraznil T. Drucker.
Rezort $kolstva podpori zriadovatelov a
manazmenty kol pri vytvarani efektiv-
nych klastrov $kél alebo samostatnych
silnjch $kol. KvalitnejSie stredné skoly
budd silnejSimi partnermi pre firmy aj
vysoké Skoly a lepSie pripravia Ziakov na
univerzity alebo trh prace. Cielom je za-
rovenl podpora vzniku modernych §kél,
ktoré reaguji na zmeny a vyzvy a pond-
kajii moZnosti rozvoja v oblasti nefor-
malneho a celoZivotného vzdelavania.

MozZu predkladat projekty
Rezort Skolstva pozyva Statnych aj
nestatnych zriadovatelov strednych
$kol, aby do konca augusta 2024 predlo-
Zzili ministerstvu Skolstva projekty opti-
malizcie siete vo svojej zriadovatelskej
pdsobnosti. Projekty budii zahiiat viziu
zriadovatela, rozvoj ludskych zdrojov,
efektivnost prevadzky a financovania,
udrZatelnost vybavenia $kol a vytvara-
nie partnerstiev. Kazdy projekt bude po-
siideny na expertnej trovni, s odpori-
Caniami prerokovanymi s prislusnymi
organizaciami. V marci 2025 budt méct
zriadovatelia predloZit Ziadosti o zme-
nu v sieti, aby mohla byt optimalizacia
schvalena od $kolského roka 2025/2026.
0d roku 2025 pripravilo ministerstvo
viacero legislativnych zmien, ktoré
podla neho ulahcia optimalizaciu siete
strednych §kol.
»ren

Ocenili pedagogov, Ziakov a Studentov

Pocas slavnostného odovzdavania
Ceny sv. Gorazda minister Skolstva
Tomas Drucker odovzdal v uplynuljch
diioch zlaté, strieborné a bronzové
medaily pedagogom, ktori sa pricinili
o0 rozvoj Skolstva na Slovensku. Pamiit-
nym listom sv. Gorazda ocenil minis-
ter Tomas Drucker aj Sikovnych Ziakov
aStudentov.

Zlati medailu sv. Gorazda udelil re-
zort Skolstva 18 ucitelkam a ucitelom. Jed-
nou z nich je PaedDr. Valéria Stasiakova
zo Spojenej Skoly v Bratislave. Ocenenie
ziskala za celoZivotnil pracu a mimoriad-
ne vysledky dosiahnuté vo vychove a
vzdelavani deti a Ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim. Oceneny zlatou medai-
lou in memoriam hol prof. Vladimir Krc-
méry za celoZivotnii pracu a mimoriadne
vysledky celoStatneho a medzinarodného
vyznamu v oblasti mediciny a vo vzde-
lavacich, zdravotnickych, socidlnych a
humanitarnych projektoch. Striebornt
medailu sv. Gorazda si prevzalo 19 peda-
gbgov. Medzi nimi je Mgr. Roman Svec zo
Zakladnej Skoly v Holi¢i. Cenu sv. Gorazda
ziskal za mimoriadne vysledky dosiah-
nuté vo vychove, vzdelavani a v riadeni
Skoly. Bronzov(i medailu sv. Gorazda ude-
lilo ministerstvo $kolstva 30 ucitelkam a
ucitelom. Cenu si prevzala doc. Zdenka
KrajcoviCova z Trencianskej univerzity
A. Dubceka v Trencine. Ocenenie ziskala
za vijznamny prinos pre rozvoj vysokého
Skolstva v Slovenskej republike v oblasti

rozvoja inovativnych technologii, s presa-
hom do verejného zdravia obyvatelstva.

Minister Skolstva zaroveil udelil Pa-
matny list svdtého Gorazda ZiaCkam a
ziakom zakladnych, strednych a zaklad-
nych umeleckych $kol a Studentkam a
Studentom vysokych $kol. Ocenenych v
tejto kategorii bolo 20 mladych ludi, me-
dzi nimi Oliver Frajkus zo Strednej odbor-
nej Skoly hotelovych sluzieb a obchodu v
Bratislave, a to za mimoriadne vysledky
v Studijnej oblasti a reprezentaciu na ce-
lostatnych aj medzinarodnych sitaZiach.
Jednou z ocenenych je aj Vladimira Ma-
rekova zo Zakladnej umeleckej Skoly v
Starej Turej. Ocenenie ziskala za reprezen-
taciu Slovenskej republiky v zahrani¢i v
zaujmovo-umeleckej oblasti a za ziskanie
Mimoriadnej zlatej medaily vo svetovej
sttazi v Japonsku.

Slavnostny ceremonial sa konal v
priestoroch Zimnej jazdiarne Bratislav-
ského hradu. Ocenenie pedagogickej
prace, pomenované po sviatom Gorazdo-
vi, predstavuje najvyssie uznanie, ktoré
moze pedagdbgom udelit minister Skolstva
a udeluje sa od roku 1997. Tieto ocenenia,
symbolicky pomenované po prvom zna-
mom ucencovi v nasej narodnej historii,
vyjadrujit uznanie za vinimo¢né pedago-
gické dsilie, talent, nasadenie ¢i vernost
ucitelskej profesii, ako aj za pracu v pro-
spech Skolstva a vychovy.

»ren
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Ako postupovat pri vysiisani domu alebo bytu?

Odbornici radia Co robit v pripade povodni

Slovensko v uplynulych diioch opét
potrapili povodne. Silné birky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitaich nasSej krajiny.
0dbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) priniesli na soci-
alnych sietach informacie o tom, ¢o
robit pocas povodni a ako postupovat
pri vystisani domu alebo bytu.

Radia: ,,Nezabidajte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

e cely Cas sa riadit pokynmi povodio-
vych organov, policie a zachranarov.

e ReSpektovat oficidlne informacie o
VyVoji situacie.

e Konat's rozvahou a zbytoc¢ne neriskovat.
e Varovat ostatnych ohrozenych, po-
mahat starym, bezvladnym a detom
bez dozoru.

e Chranit predovSetkym zdravie a az
potom majetok.

Zakladné odporiicania pre obcanov:
¢ Pohybujte sa zasadne mimo zatopenej
oblasti a nikdy nevstupujte do pradia-
cej vody.

e Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

e Vsimnite si mozny Gnik plynu. Ne-
pouzivajte otvoreny ohen a nefajcCite.

Sviette len baterkou.

¢ Dosledne dbajte na hygienu, najméd na
starostlivé a Casté umyvanie rak pred
jedenim a pitim, pred a po pouziti WC.
¢ Na pitie pouZivajte len zdravotne bez-
pecni a spolahlivo overend vodu.

¢ Nikdy nekonzumujte potraviny, ktoré
prisli do styku s povodiiovou vodou,
kalom a bahnom.

e Pri sanAcii a likvidacii povodniovych
§kod dbajte na odportcané pokyny or-
ganov verejného zdravotnictva.

e Pocas likvidacnych prac treba pouZi-
vat ochranné prostriedky — najma gu-
mené rukavice, gumeny plast, pevni
nepremokav(i obuv.

¢ OkamzZite treba oSetrit, predovsetkym
vydezinfikovat kazdé zranenie a odre-
niny, pri rozsiahlejSom zraneni vyhla-
dat lekara.

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického tstavu
najdete kompletné odporiicania aj pria-
mo na stranke SHMU pri meteorologic-
kych a hydrologickych vystrahach a
podrobné informacie k ochrane zdravia
najdete uverejnené na webe UVZ SR.

Zakladné zasady vysuSania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté Gzemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

e Odstrante vSetko bahno a necistoty
z povrchov mechanickym ocistenim a
dokladnym umytim vodou.

¢ Podlahy, steny, nabytok, zasiahnuté
zariadenie a povrchy vydezinfikujte
dezinfekénym prostriedkom, ktory je
uréeny na tento Gcel, pricom vzdy po-
stupujte podla navodu na pouZitie.

o Skor, neZ zaCnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa dokladne so spdsobom riede-
nia pouzitého dezinfekéného prostried-
ku a moznostami jeho pouZitia.

e Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte ¢istou vodou.

¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajice do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojc¢enecké
flaSe vsak rad$ej vyhodte).

¢ Urobte v miestnostiach prievan otvo-
renim okien a dveri.

¢ AKk je to mozné, pouzite ventilatory a
teplovzdusné zdroje.

¢ Budte vSak opatrni pri pouZivani ben-
zinovych teplovzdusnych agregatov vo
vnatri domu alebo bytu — moZete sa
priotravit splodinami (oxid uholnaty)!

o Odstrante akykolvek zvlhnuty interié-
rovy material — tapety a vSetko, Co samo
odpadava (napr. omietky na stenach).

Ilustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

e Znecistent bielizeri namocte do de-
zinfekéného prostriedku  urc¢eného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZitie. Bielizeni po
dezinfikovani vyperte obvyklym spo-
sobom s pouZitim pracieho prasku.
¢ CennejSie Satstvo, ktoré nie je vhodné
dezinfikovat, vysuste, vykefujte a ne-
chajte vycistit v profesionalnej Cistiarni.
Zdroj informdcii UVZ SR
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Odvykanie od fajcenia a jeho Gskalia

Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
lezitosti Svetového diia bez tabaku in-
formaciu o sieti poradni zdravia, ktora
funguje na regionalnych tiradoch verej-
ného zdravotnictva a poskytuje bezplat-
né odborné poradenstvo kazdému, kto
prejavi zaujem odvykniit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajéeniu. Zaroven
poniikol odpovede na najcastejsie polo-
Zené otazky k odvykaniu od fajcenia.

»,Okrem odborného poradenstva vy-
Skolenymi pracovnikmi v poradniach
zdravia na regionalnych tradoch verej-
ného zdravotnictva funguje v Slovenskej
republike aj Linka pomoci na odvykanie
od fajCenia na telefonnom cisle 0908 222
722. Prevadzkuj ju odborni pracovnici
aradov verejného zdravotnictva v oblasti
poradenstva odvykania od fajcenia. Na
linku je mozné volat v pracovnych diioch
od 8.00h do 15.00 h,“ informoval UVZ SR.

Poniikame odpovede na niektoré z
najcastejsie poloZenych otazok k odvy-
kaniu od fajcenia. Odpoveda na ne Mgr.
Katarina Blazova z Poradne na odvykanie
od fajCenia na Regionalnom trade verej-
ného zdravotnictva v Bratislave:

Ako mdm skoncit s fajcenim a s alterna-
tivami k fajceniu, ak uz som to viackrat
skii$al a vZdy sa k tomu vrdtim?

,V prvom rade je dolezité vase vnitorné

nastavenie, preskiimat, ¢i ste naozaj pevne
rozhodnuty, odhodlany a méate skutocne
péadny d6vod na skoncenie so zavislostou.
Ak ano, je dolezité si zapamatat, pripadne
zapisat tieto dévody, aby ste sa neskor pri
zavahaniach a slabjch chvilkach k nim
mohli vratit a utvrdit sa o spravnosti vasho
rozhodnutia. Niekto mdZe argumentovat,
Ze nema pevnd volu a preto vZdy zlyha, ale
vola nie je pevne stanovena a da sa podob-
ne ako nase svaly trénovat — vybudovat,”
pribliZuje odbornicka.

Co mdm robit, ked uz som rozhodnuty a
pride znova chut na cigaretu ¢i iné alter-
nativy k fajceniu?

»Nasim klientom v ramci poradne na
odvykanie od fajcenia ponitkame viacero
technik, ktoré im pomd6zu zbavit sa zavis-
losti na fajceni a alternativ k fajceniu a
tieZ na zvladanie abstinen¢nych prizna-
kov. DoleZité je uvedomit si, Ze ak chcete
navzdy skoncit s touto zavislostou, bude
potrebné zmenit svoje doterajSie navyky,
teda prerusit pri¢inna savislost medzi si-
tuaciou a uzivanim uvedenych vyrobkov.
Napriklad mnohi majt hlboko zabudova-
né zvyky - dat si cigaretu ¢i uzit alterna-
tivu k fajceniu hned po zobudeni, pri piti
kavy, po jedle, pri telefonovani alebo v
spolocnosti inych fajciarov. Bude potreb-
né prerusit tlto naviazanost a nahradit
spomenuté situacie infm zvykom. Napri-
klad si dat po zobudeni sprchu a raniajky,
kavu vymenit za iny napoj, napriklad ¢aj

alebo vodu. Ak ste pri telefonovani zvyk-
nuti na cigaretu v ruke, najdite si okol-
vek iné okrem cigarety. Ak vam napriklad
chyba cigareta v Gstach, skiste zuvacky,
pripadne nejaké ovocie alebo vodu -
osvieZi vam (sta a zniZite tak chut zapalit
si. Pozor v tomto obdobi aj na alkohol, tieZ
bude potrebné sa na Cas vyhnit stretava-
niu sa s faj¢iarmi. Je dobré pripravit sa na
situécie pri ktorych viete, Ze pride chut
na cigaretu ¢i alternativy k fajceniu a do-
predu si naplanovat, akym spésobom ich
budete zvladat - aby vas takéto situacie
nezaskocili. Ludia okolo vas by mali ve-
diet, Ze sa snaZite skoncovat s fajcenim,
preto ich poproste, aby vas cigaretami
¢i alternativami k fajceniu nepontkali.
TieZ je velmi dobré mat priatela, ktory vas
podpori vo vasom zamere. Domacnost, v
ktorej Zijete, si bude vyZadovat zmenu a
odstranenie veci, ktoré vam pripominaji
fajCenie, teda popolniky, zapalovace a,
samozrejme, cigarety. Snazte sa mat vzdy
naplanovany den: vyvazte ¢as na pracu,
relax, skiste cviCenie alebo Sport. Nemu-
si to byt ni¢ narocné, staci rychla chddza,
hlavné je nedat priestor nude, pretoZe to
iba podpori myslienky na cigarety a alter-
nativy k fajceniu,” radi odbornicka.

Existujii nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,»Pri procese odvykania vam moZzu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

[lustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tieZ beznikotinova liecba liekmi, ktoré sii
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a nemdzete sa celkom spolahnit,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny spdsobu myslenia,
a tym aj spdsobu spravania, to nebude
mozné,” objastiuje odbornicka.

Priberiem, ak prestanem fajcit ¢i uZivat
alternativy k fajceniu?

,»Pozor na nahradzanie cigarety ¢i al-
ternativ k fajceniu pochutinami a slad-
kostami, vtedy by naozaj hrozilo pribe-
ranie na hmotnosti. Da sa tomu vyhnat
vyvazenym a pravidelnym stravovanim
a dodrziavanim aktivneho Zivotného $ty-
lu,“ pribliZuje odbornicka.

Kontakty na poradne zdravia: https://
www.uvzsr.sk/web/uvz/kontakty-na-po-
radne-zdravia.

»ren
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Jahodoveé
napoje
Mixovanim ovocia a zeleniny ziska-
me napoje plné vitaminov. Rec je o
domacich limonadach a smoothie,
ktoré si méZeme pripravit na mno-

ho sposobov a spestrit si tak nas je-
dalnicek.

Limonada s jahodami a medovkou

Suroviny: 400 gramov Cerstvych
jahod, 1liter studenej vody, Stavu z jed-
ného citrona, med podla chuti, Cerstvé
listky medovky, lad

Postup: Jahody umyjeme a vloZi-
me do mixéra, prilejeme vodu a Stavu
z jedného citréna, pridame med, par
listkov medovky a rozmixujeme. Do
pripraveného dzbanu dame lad a zale-
jeme ho jahodovou limonadou. Poda-
vame ozdobené kolieskami citréna a
listkami medovky.

Tlustracné foto.
zdroj foto Ajale pixabay

Nas tip: Ak by vam v napoji preka-
Zali zrnka z jahdd, moZete limonadu
precedit cez sitko.

Jahodové smoothie
s bielym jogurtom
Suroviny: 170 g bieleho jogurtu, 10
mandli, 150 gramov mrazenych alebo
Cerstvych jahod, 180 ml ladového zele-
ného Caju, 1 Cajovi lyzicku Skorice
Postup: Do mixéra vlozte vSetky
suroviny okrem Skorice a vietko spolu
rozmixujte. Nasledne prelejte do poha-
ra a posypete Skoricou.

Jahodovo-bananovy napoj

Suroviny: 1 ks banan, 100 g jahod,
100 ml mandlového mlieka (moZe byt
aj klasické), 1/2 CL vanilkového extrak-
tu, 1 PL medu

Postup: Jahody umyjeme a spolu
s ostatnymi ingredienciami dame do
mixéra. Mixujeme aZ kym ziskame
krémovi konzistenciu. Servirujeme do
pohara, ozdobené matovymi listkami
a nadrobno nakrajanymi jahodami.

»ren

Jahody mozZete pestovat aj na balkone Ci terase

Doprajte si jahody, si1 velmi

zdrave

Existuje vela odrod jahod, ktorych
vicsina rastie v oblastiach mierne-
ho pasma a lisia sa navzajom nielen
chutou, ale aj velkostou ¢i obdobim
plodenia. Dozrievaji podla odro-
dy od neskorej jari aZ do zaciatku
jesene alebo aZ po vyskyt prvych
mrazov.

U¢inky na zdravie

Jahody obsahujii velké mnoZstvo
vody a taktiez st bohaté na mnozstvo
zivin, vdaka Comu st velkym pri-
nosom pre nade zdravie. ,,SG bohaté
na vitaminy ako napriklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, ktorého ob-
sah je porovnatelny s obsahom v cit-
rusovych plodoch. St taktiez bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody st i bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnych
farbiv, ktoré zabezpecuji ich Cervent
farbu a maja i antioxidacny Gcinok.
,TaktieZ st bohaté i na vlakninu, ktora
pomaha udrZiavaniu zdravého trave-
nia a predchadzaniu zapchy ¢i prob-
lémom s vyprazdiovanim,” dodava
odbornicka.

Skladovanie jahod

Jahody s citlivé na spdsob skla-
dovania a rychlo podliehaju skaze.
Najlepsie je ich uchovavat neumyté
v chladnicke, kde vydrzia 3 aZ 5 dni.
Umyvat jahody sa odportca aZ tesne
pred ich konzumaciou, pretoZe dlh§im
namacanim vo vode rychlejSie pod-
Iahna skaze. Skladovat ich mézZete aj
v mraznicke, kde vydrZia aj niekolko
mesiacov.

Konzumacia jahod
KedZe pri tepelnej Gprave dochadza
k stratim mnohych cennych Zivin,

Tlustracné foto.

-~
Tustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepsie je jahody konzumovat cer-
stvé, pripadne ako sti¢ast ovocnych ¢i
zeleninovych Salatov. TieZ si ich mo-
Zete pridat do jogurtu ¢i kase alebo do
smoothie napojov.

Vedeli ste, Ze?

Konzumovat mdZeme nielen plody
jahdd, ale napriklad z lesnych jahod aj
listy, z ktorjch je moZné pripravit vy-
borny ¢aj. Susené listy st dostupné aj
v obchodoch.

Pozor! Po konzumacii jahdd sledujte
reakciu svojho tela, pretoZe sa niekedy
po ich zjedeni u deti aj dospeljich m6zu
objavit alergické prejavy ako vyrazky,
svrbenie v krku a na perach, slzenie
alebo traviace tazkosti.

zdroj foto congerdesign pixabay
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Pestovanie jahdd na balkéne

Zvyknete na balkéne pestovat kve-
ty a kazdoro¢ne ich dopliiate o nové
druhy? A ¢o tak urobit tentokrat vinim-
ku a zasadit do Crepnikov jahody? Na
trhu najdete viacero odréd vhodnjch
prave na balkény ¢i terasy. Idedlnym
obdobim na vysadzanie jahod st me-
siace april a méj, nic sa véak nestane,
ak ich zasadite aj v jini. Pestovat ich
mozete v Erepnikoch, ale krasne vynik-
nu aj v zavesnych nadobach. NielenZe
uSetrite priestor, ale buda pdsobit vel-
mi dekorativne a za dobr starostlivost
vas odmenia sladkymi plodmi.

Takto sa to podari:

e Skor ako sa pustite do prace, pri-
pravte si Crepniky. V potrebach pre
zahradkarov si kipte substrat uréeny
na pestovanie jahod a tieZ priesady.
Najvhodnejsie odrody na balkén sii Ca-
mara, Elan alebo Toscana. Kratko pred
vysadbou vloZte priesady do vedra s
vodou.

o Crepniky napliite aZ po kraj substré-
tom. Rastliny vyberte z plastovych na-
dob, v ktorych ste ich zakupili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v pévodnych nadobach a zalejte.
¢ Potom uZ staci Crepniky umiestnit na
slnecné miesto a rastliny pravidelne
zalievat tak, aby bola poda vZdy vlhka.

Nas tip
Zivotnost balkénovych jahdd je
zvacsa dva az tri roky. Ak Crepniky
obalite pred prichodom zimnyjch me-
siacov hrubou tkaninou a rastliny pri-
kryjete ¢ecinou, mbZete sa z Girody tesit
aj o rok. Staci rastliny na jar vycistit od
suchych listov a este pred zaciatkom
sez6ny ich mierne prihnojit.
»ren



ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS *« PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNiKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zdkladovu podu
a zastavime sadanie budov injektdZou syntetickej Zivice

W 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

Aké mate plany na zajtra?
So spolocnosfou Stannah

~mate nekoneéno moznosti.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit
na zakdpenie stolickového vyfahu &
pefiazny prispevok od $tdtu. '

Zavolajte zadarmo @ Sluzby g

Kvality

www.stannah.sk

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampanami. Plati do 20/6,/2024

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393
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So
Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci ZAEN“'E PREDAVAT

; 1
Z1.a 2. sv.vojny, E.
vzduchovk;. ! ONLl

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com
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