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T STAHSH}H STACI ZAVOLAT
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FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

B PENIAZE V HOTOVOSTI. HNED B
‘ 0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

Ponukame Siroky sortiment
bran od Slovenského vyrobcu

PEMAT=
GARAZOVE BRANY

¢ sekEéné, rolovacie a kridlové brany

¢ pre doméacnost, ale aj priemysel

¢ tiché, bezpecné, spolahlivé,
zéruka az 10 rokov

¢ pohony s WiFi, ktoré umoznuju
ovladanie brany cez telefén

¢ 2xdialkovy ovladac v cene

ponukame kompletny servis, a to

predaj, zameranie, dopravu aj montaz

e Siroka ponuka farieb

zameranie a cenova ponuka ZDARMA

0 0949 004 002

® www.branyzaluzie.sk Qinfo@branyzaluzie.sk

POZICKY
od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

pohlad z vonkajs ej -
strany P

INFOLINKA

0918709 028

www.bestpozicka.sk

S
©

LETNA AKCIA

L ISPA Presoy, s.r.o.
KRASA Masarykova 22 (Byvala Odeva)

PR|RODN EHO ::Io t:;::ess::ss 1047
KAMENA

Mobil: +421 905 953 839

ISPA

2
-

Email: predajnapo@kamenarstvoispa.sk

Jednohrob Jednohrob

Impala Afrika

Platnost do 28.6.2024

V cene je zahrnutd obhliadka, pismo, montaz a doprava.

WWW.POMNIKY.SK = WWW.KAMENARSTVOISPA.SK

Exkluziyne
napisné desky;

. Z 5 L
pracovinesdosky, !
AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA AKCIA E

PO 24-24 st

83_0184

’mzmﬁ“" r

TyZzdenne do 49 940 domacnosti

y optika

AKCIA jednoohmskove . .
sosovky 1+1 gratis ~FA

Multifokalne sosovky
1+1 ZDARMA ;
*Meranie zraku ZDARMA- 3t ©

0915964 482 Dis. Jozefina Babejovi

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVEJ
A ETNITOVE] STRECHY PRACUJEME VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY

83_0015

-odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA R
- penetrdcia -BEZZALOHY
- vynikajiica - prvotriedny materidl
nepriepustnostvody zn. Index mineral design by o o g |
- vzhlad skridle - zdruka 25 rokov 0950266 604
. vysoké Zivotnost adlhorocné skiisenosti
A pre G o . A i B
f—- ZLAVAp RS www.bituflex.sk ] L
e~ seniorov ¥ &

2 Bltuﬂexroznava@gmall com’ D=

VYKUP
A PREDAJ
pouzitého nabytku
chladnicky, pracky,
TV prijimace

woem
-

Vchod z ul. Dostojevského,
Preov, v aredli OZKN

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 20: 65€
DVOJHRO

Obnova pisma 1

0905 748 958

140€ 95€
1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

83_0013

Ene
Yoo

0911996 087 0949 651 250

www.cistenie-hrobov.sk

83_0003

alimizn

Oprava
zatekajlcich

a poskodenych
striech - fasad wuy™

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba
Pristresky, atiky, oplechovanie kazdého druhu
Oprava a montaz zI'abov, kominov

Prace vo vyskach vsetkého druhu

@ 0911 150 447

Slanska 8, Presov
Tel: 0911 567 934

georgijrasev@gmail.com

PRAR

WSRO
A A s‘ l‘i“‘ﬁ

V ponuke 2 gj koze

od 26 €, bez DPH

Cheete 2

INZERAT
0905 719 145

66-18-1

<
<
~
5
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~SUPER EXPRES s.r.0.
Bardejovska 1E
Presov

pondelok - piatok
,0949 009999 ..

SE

KOMPLEXNE ELEKTROINSTALAGNE SLUZBY

+ ELEKTROINSTALACIE RODINNYCH DOMOV A BYTOV
- REKONSTRUKCIE A OPRAVY ELEKTROINSTALACII

- KAMEROVE SYSTEMY A SMART DOMACNOST

- BLESKOZVODY A REViZIE

@ +421905 508133 @

es.elektro@outlook.sk

PODIAHARPRESOV s.1.0.

* POKLADKA PVC PARKIET PLAVAJUCICH

PODLAH, KOBERCOV » NIVELIZACIA PODKLADU
* RENOVACIA PARKIET
'R LIATE PODLAHY

wysuperexpres.slc

44 ro¢ny slobodny katolik hlada
zenu bez zavazkov na vazny vztah

0944 507 342

2t

25_0017

25_0010

Cistenie

jednohrob , .
dvojhrob 95¢ Impregnaua ’
malbapisma  1,30€/max | CRelo e\ I

dosekavanie pisma od 79€

zdarma

Predaj a montaz svietnikov a vaz
a zvyhodnené ceny

www.cisteniehrobovsaris.sk

FUKANA 1ZOLACIA

mineralna vata, celuléza vyuiite dotéciu [
: 0908 658 910 LUK L HIl)>

ZDRAVOTNICKE = s
POMOCKY LYRA

OTVORENE

Po-Pi: 9:00-17:00
Sidlisko 3, Prosté&jovska
37/A Preiov

(Pri trznici, vchod z boénej
strany predajne BILLA

od parkoviska)

V PONUKE

KONTAKT zdrcl\;‘otsél,( prqcogmé
a chadzkova obuyv,
O +421911882 433 (PROTETIKA, RAK, FARE),

rehabilitaéné a masdzne
pomécky, banddze, ortézy

P
a ine.
ZDRAVOTNICKE
POMOCKY

= vydajnazp@sweel.sk
§ Zdravotnicke pomécky LYRA

VYDAJ POMOCOK
AJ NA ZDRAVOTNE PREUKAZY

25_0050

FIRMA GASKO
HLADA DO TiMU

KURENAROV

(zivnostnikov) aj 2-3 ¢lenné partie,
idedlne zvaracov pre montaz
potrubnych systémov UK,
chladenie, stl. vzduch, poziar
azmesné plyny

_ Préce realizované na vychodnom Slovensku.

KONTAKTUJTE NAS

+42151 7732284 O
gasko@gasko.sk &4

25_0053

PR@HEL.m HLADA: O

OPERATORA VYROBY
miesto prace: GREGOROVCE

Pahké montaz plustovych vyrobkov

néstup: IHNED, hlavny-TPP alebo dohodou
PROHELM spol. s.r.o. Gregorovce 242
L 0903 447 963 & sm@prohelm.sk

4 C ) ud
ST1R ] ECH
[OPRAVA!

P

~ ZMLUVNY PARTNER VSETKYCH POISTOVN{ « MOBILNY SERVIS
SKLA NA VSETKY DRUHY OSOBNYCH, NAKLADNYCH VOZIDIEL A AUTOBUSOV

0905 242 383 - www.autosklopo.sk
AUTOSKLO PRESOV - Kosicka 20, Presov 080 01

KO MINOV,
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

0908 152 485

25_0033

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov
ORECH ANTRACIT JIBIEUE

MATNY - = AKCIA 390¢€

E: kovanie ZDARMA

-
l‘ zameranie ZDARMA

vsetky dvere
SKLADOM

v ponuke aj
hladké dvere
aodtiert Wenge

v ponuke aj

INTERIEROVE DVERE

www.ocelovedvere sk

E odborna montaz s licenciou technickej sluzby od policie SR
0917 56 36 12| 0911 60 20 40

ocelovedvere@ocelovedvere sk
Sidlisko Sekéov (smer Salgovnik) Podnikatelské centrum PYRAMIDA

Keratsinske nam. 1, prizemie, ¢. dveri 105/A, Otvorené: Po-Pia: 83°-17°°

PO 24-24 strana 2

66-011

054

< | tel: 0905 962 799, 0915 658 10

privacSom
< mnoistve
dohodou

Vykupujeme med, mosadz, bronz, hlinik, piliny
z farebnych kovov, olovo, cin, nerez, Zaluzie,
hlinikové plechovky, papier

FERE> PRESOV
.LRE/< Za Kalvériou 3

KOVANE BRANY A PLOTY s.r.o.
Granc¢-Petrovce, Skolskd 45/7

0902 277 330

@ www.kovanebranyaploty.sk

< kovanebranyaplotysro@gmail.com
f Kované bréany a ploty

1600€/brutto
0948 107 877 |

25 0052

Prijmeme

REZO\IANIE VL0ZKOVANIEIKOMINOV "

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie

« Prestavby nadstresnyich casti kominov & s ! 15€/bm
« Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
« MontdZ zrealizujeme za jeden den

OBHLIADKA SLOVENSKY c'im\m(ov
KOMiNoOV LAV

na material

IDARMA ~ 9904 157 144, 0903 874 784

ANY MATERIAL




OD PONDELKA

OD PONDELKA 17. 6. DO NEDELE 23. 6.
- ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

YBERETEEM ronociok (

A KAPUSTOVINY

SO ZLAVOU AZ DO

Spravna volba

ZLAVA

3 955k
= labodnej s
1o{ug 780)

Tradiéné maslo Ploché broskyne

250 g 1 kg balenie

37% i

| 3 r "I _‘ 7
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i ¥ a7 ' i =
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+ zaloh za obaly 1,20 € . ; cenazalkg
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A8
Materasso

25. 6. PrRESOV

11:00 - 17:00 hod.

MERANIE

VHODNOSTI MATRACOV

PEKOUX-SENSOR

PRUMEME SKLADNIKOW S VZV
DO AUTOMOBILOUEJ WVROBY

NA TPP U MALOM SARISI

=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE IALOZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK
SERUIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKGNOY

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
HOME R
Dugurex dOME QUAtro e siové sriny

Mzda 1090€ /brutto + odmeny a priplatky
Stravné listky 6,20 €/kus/den

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |

SADROKARTON

a ZATEPLENIE
Farby a omietky

A Pre viac info: 0948 732 714
MAHAX  presov@mahax.sk MAHAX Slovakia, s.r.0

78-0008

 SDK konstrukcie RIGIPS @)/Rigips
o Fasadne a marmolit. omletky Revco Tiireveo
s__mlesame na pockanlee

arby Revco a Helios (interiér, exteriér)

Zavolajte nam

0905 788 602

csama

partner pre pohodlné byvanie

SUMA Nébytok s.r.o, PRESOV
0903 628 295 Skultétyho 25

(REMESELNE )
PRACE

malovanie/tapetovanie,
obklady/dlazby,
stierky vsetkych druhov

0940 572389

Osvetlenie
kuchynskej linky
ainé
elektroinstalaéné
prace.
Presov a okolie.

0910 590199

DOBRAYSTRECHA!

Chcete ?

INZER T
0905 719 145

STRECHY - MONTAZ - VYMENA

- PLECHOVE - ZATEPLENIE DOMOV
- Tll{lB )
OVE JADRA _
- ELEKTROINSTALACIE

RYDLOVE
oo
OLACIE

A RIN - POTERY, OMIETKY
DACIA AZBESTU - VODA, KURENIE
0948 107 877

D200 EEEChiniiia

PNEUSERVIS
AGRO Al LKW

A PREDAJ PNEUMATIK

Navstivte nas!

gt. N&Iepku 19
binov
autobusnvé stanica

Pozrite si viac!
www.jsagrotechnika.sk

Najlepsia oprava strechy e
AKCIA na 3D vzory 0940 776 203

—

Oprava eternitovych,
plechovych a plochych striech
» zameranie, poradenstvo ZDARNMA

» bezpotreby demontdze » pre déchodcov SPECIALNA ZLAVA

Oprava kominov - Oprava a montdz odkvapovych zlabov

www. naj-strecha.sk « facebook: Naj-strecha sro §

PO 24-24 strana
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D A A & s s AW s e e A&y A

KANALIZACIE =D
CISTENIE » MONTAZ « MONITORING ¢ OPRAVA
PREPICHY CIEST - PRIPOJKY

0918 520 333 |

] l
)
+ PRIEMYSELNE BUDOVY *| »BYTOVE JEDNOTKY ~ » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLECHOVE
(aj PLOCHE) strechy

dka ZDARMA

VVMENA ODKVAPOVYCH 7taov AN

3§=3¥ﬁﬂﬁi'églmosum 0949 765 613

58_0106

09%03660431]

20-0016

25_0009



PRESOVSKO

Slovensky vyrobok

- 30% zl'ava

na odkvapovy
systém pri kdpe
strechy

B Zabezpecime
profesiondlnu montaz,
dopravu - komplet sluzby.
Demontéaz azbestu.

Preco my?

</ KVALITNA STRESNA KRYTINA
¥ PRE VASU STRECHU

& viDyNADS :
) VZDY NADSTANDARDNY SERVIS

) RYCHLOST AKVALITA
ZARUCENA

SLUZBY

STRECHY s

lechové
skridlova
krytina

7,98& Rl

trapézovy
plegh Y

ocl 7,48 &

0944 274 620, 0944 302620

S DOM

GS DOM s.r.0. — PresSov
Bardejovska 44

www.stresna-krytina24.sk
gsdompresov@gmail.com

@ DIZAJNOVE STUDIO SAGITARIUS

KOMPLETNE
RIESENIA PRE
VASE BYVANIE

kompletné zariadenie
interiéru nGbytkom na mieru
kuchyne na mieru

kompletna rekonstrukcia
domov a bytov
3D vizualizacie

spotrebiCe, drezy, batérie
e doprava, zameranie, montaz

N I

Viac ako 20 ro¢né skUsenosti
a stovky spokojnych zakaznikov

ESHOP - kupa cez ESHOP alebo
priamo na predajni

Dohodnite si nezavdazni konzultaciu

>

83.0190
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Letna AKCIA

eko”
na kvalitné brikety, pelety a drevo

Y P 2 2
KUF ‘%
i .

9¢ Bukové brikety 3 Smrekové peletky A1 3¢ Drevo v klietke
960 kg /-285€ 252€ 1005 kg /-3+6€ 292€ 1prm/ 172€

600 kg /-285€ 195¢€ 780 kg /-265€ 249€ 1,7 prm / 210€

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & v

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

VSl SPECIALNESTRECHY 0940848027 | 0907 953163

BELMONT
0Obnova starych eternitovych,

plechovych a plochych striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

obhliadka, zameranie fs¥
cenova ponuka / konzultacia,
poradenstvo

Specialne lepenie z kvalitnych
bituminovych pasov réznej farby,

vzorov a druhov
len Index total qualitete

0
O
a3
@®
@

DOMKAVY.SK
TRNAVA

|_K A V 0 VA 5 ZLLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK ]

.
$

DASON
dason.sk @

Vzorkova predajna
Levoéska 11, Presov

tel:0517765 451
0949 056 793
0907 120 716

BFRD
PFROJECT

Hladame preciznych

a svedomitych
zivnostnikov

-Maliarske a stavebné prace

-V Belgicku a na Slovensku

-Tyzdenna Uhrada faktur

-Férové podmienky

*Stabilna praca bez prestojov

TEL.:

0904 822 342

Po precitani

noviny odhod'te

do triedeného
odpadu / PAPIER /

J

Rozsirte svoje podnikanie

aj do inych regionov Slovenska.

DAJTE O SEBE VEDIET !

S N—
é‘L.w.S'ﬁ'

Pozor na nadmerny

PO 24-24 strana
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REGION
PRESS

www.regionpress.sk

sme s vami o kazdom pocasi.

ZALUZIE | MARKizZY
ROLETY

SIETE PROTI HMYZU

japonské zasteny, rolety latkove,

plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,
strmgs Zalazie hlinik, bambus, drevo

51-0108

mE

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

49'55u?z

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

-10%

decoreum.sk

112m

pad |

SKLADACI BALKONOVY
NABYTOK - STOL,
2 STOLIEKY

Vyuzite kod:
OPLATISA1IO0

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

INZER

& Chcete

AT?




PRESOVSKO

DOMACNOST / SLUZBY

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. Ddlezité vsak je, pustit
sa do jej odstraniovania ¢o najskor.

Oblecenie, obrusy

¢ 50 Skvrnami od ¢erveného vina by si
mala poradit sol. ZnecCisteny odev ¢i ob-
rus namocte do vlaznej vody, posypte
vrstvou soli a nechajte pdsobit. Nasled-
ne vyperte obvyklym spdsobom.

e ak ste si obleCenie obliali kavou, o
najskor ho vyperte pod tecticou stude-
nou - v ziadnom pripade nie horticou
vodou. V pripade, Ze skvrna odolava,
posypte ju vrstvou zemiakového Skro-
bu, nechajte pdsobit a potom vyperte
obvyklym spdsobom.

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 Skvrnu a teplou Zehlickou po
nom opakovane prechadzajte. Papier
by mal mastnotu vsiaknut. Potom staci
oblecenie ¢i obrus vyprat.

¢ ak sa vam na odev prilepila Zuvacka,
vloZte ho na urcity cas do mraznicky,
nasledne by sa vam malo podarit Zu-
vacku mrvenim pomedzi prstami od-

stranit.

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

e so Skvrnami od r(iZu ¢i make-upu by
si mal poradit lieh. Znecisteny odev po-
loZte na savt podlozku a Skvrnu potie-
rajte vatickou namocenou v liehu, po-
tom ho vyperte obvyklym spdsobom.

e Skvrny od pera by mal vycistit podob-
ne ako v predchadzajicom pripade,
lieh.

Koberce

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

K

\'\

-’

A

\

RN 1

»ren
zdroj foto JillWellington pixabay

VK

Vetranie | Klimatizacia | Tepelné cerpadla

Zabezpecime poradenstvo,
dodavky, montaz, projektovu
dokumentaciu a servis v oblasti
vzduchotechniky, klimatizacie
a kurenia.

Tel: +421 907 913 364
Email: hric@vkh.sk
Web: www.vkh.sk

AAA

-

AAA

Sebastovska 4,
08006 Presov

AAA

AAA

Kamenarstvo

- TILAS

o iulové pomniky

o. dosekavanie datumov
o kuchynské pracovné
dosky

_' mkop@azet sk @WWW kamenarstvotilas.sk

GRA

PouresnNe SLuzBy

Najdete nas:

Kratka ¢. 7, Presov
17. novembra 68, Sabinov
Doliny 38, Velky Saris

WwWw.psera.sk

Nonstop llnka © 0918 560 422

T T A B ..t AR T ot R

PO 24-24 strana
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Bezplatny tyZdennik

PRESOVSKO

SABINOVSKO
EV 6205/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
5o sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rotnik |, Viydanie 7, tyZden 24/2024.

Redakcia: Budovatelskg 50
PRESOV

presovsko@regionpress.sk

INZERCIA

Monika Janovcikova 0905 719 145
janovcikova@regionpress.sk

StanislavBodndr 0911293 742
bodnar@regionpress.sk

wwww.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (49940 domacnost)

pamy tyZdef: Bzenov, Demjata, Fri-
Covce, Chmelov, KapuSany, Kendice,
KokoSovce, Lubotice, PuSovce, Sedlice,
PreSov, Veelky Saris, Dacov, Drienica, Ja-
kubovany, Sabinoy, Lipany, Brezovica,
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Obcianska
riadkova

GABIONY | GABIONOVE PLOTY ' PRIRODNY KAMEN | TEHLOVY OBKLAD

inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
» Predam japonsky ma-
lotraktor Yanmar 4x4 s
rotavatorom.Super stav.Ce-
na:5999e 0944215068

13 ROZNE / predaj

» Predam privesny vozik
SPZ TP 0918 961423

Chcetg si
podat

SLOVENSKA VYROBA
NAJLEPSIE CENY NA TRHU
TOVAR IHNED K ODBERU
NAJSIRSi SORTIMENT
ZEAVY PRE REALIZATOROV

inzerat?

(KAMENOVO

www.kamenovo.sk
+421 903 646 555
JuZna trieda 125, KoSice

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera PO medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

www.tonystav.sk
+421 911 639 003
Ko3ické Ol3any 229

" EXPRESNA PREPRAVA TOVAROV
V RAMCI KOSICKEHO A PRESOVSKEHO KRAJA!

19, jtina 1946

Edvard Bene$ bol jednomyselne zvoleny

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,

Realizujeme

STROJOVE POTERY

ktord vam vytiétuje v&& mobilny | za prezidenta (SR

operator. (ena je 0,60 € s DPH

za kazdych zacatych 30 znakov A OM I ET — C——— .
textu vasho inzerdtu vratane Pl B 23, jina 1955 Vyrocia a udalosti

medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms

v Prahe sa na Strahove zacala 1. celostat-
na spartakiada

% 0948 300 988

e "= GS EUROSTONE VOLAJTE
TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit kamendérstvo 091 5 873 738

v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, XX zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMabilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr0.

—-—

(JREGIONP

- Noviny celd SR

. Google reklama

. tvorba webstrdanok
- tvorba e-shopov

- Facebook reklama

CINTORINSKE VYROBKY

e o 2

PRUOTRIEDNA KVALITA
VZDY NRILEPSIE CENY

0905 719 145

0911 293 742 " . >
~ NAHROBNA TABULA 0D 390 EUR =
POMNIK OD 1 390 EUR b
z
Ll
>
7
o
4 B ~§
IZERCIA -
<
janovcikova@ | ™
regionpress.sk | 01 POMNKY 02 posky 03 0BKLADY
0905 719 145 Zahradkové Kuchynské dosky Krbové obklady
¢ J Americké Umyvadlové dosky Parapety, Dlazby
Urnové Barové pulty Schody, Schodiska

INZERAT>

WWW.KAMENARSTVO-GS.SK

www.cujte.sk
L5

98-003
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Ako postupovat pri vysasani domu alebo bytu?

Odbornici radia ¢o robit v pripade povodni

Slovensko v uplynulyjch dnioch opit
potrapili povodne. Silné birky spre-
vadzané vydatnymi zraZkami spdso-
bili, Ze sa voda vylievala z tokov vo
viacerych lokalitaich nasej 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: ,Nezabudajte, Ze pri vzniku po-
vodne je potrebné“:

o cely Cas sa riadit pokynmi povodno-
vych organov, policie a zdchranarov.

e ReSpektovat oficialne informécie o
Vyvoji situacie.

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

¢ Vyhybajte sa elektrickému vedeniu a
zapnutym elektrickym spotrebicom.

e Vsimnite si mozny Gnik plynu. Ne-
pouZivajte otvoreny ohen a nefajcite.

Sviette len baterkou.

¢ Dosledne dbajte na hygienu, najmé 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 povodiovou vodou,
kalom a bahnom.

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

e Pocas likvida¢nych préac treba pouZi-
vat ochranné prostriedky — najma gu-
mené rukavice, gumeny plast, pevni
nepremokav(i obuv.

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

Vdaka spolupraci UVZ SR a Sloven-
ského hydrometeorologického dstavu
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 vysu$ania domu
alebo bytu:
e Zasiahnuté tizemie a objekty ¢o naj-

skor odvodnite.

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

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

e Skor, neZ zacCnete s dezinfekciou, zo-
znamte sa dokladne so sp6sobom riede-
nia pouzitého dezinfek¢éného prostried-
ku a moznostami jeho pouZitia.

¢ Po vykonanej dezinfekcii predmety,
plochy a podlahy umyte ¢istou vodou.
¢ Dezinfikované zariadenia a predmety
prichadzajtice do styku s potravinami
nezabudnite oplachnut pitnou vodou,
rovnako napriklad aj hracky (zaplavené
drevené nacinie, cumliky a dojc¢enecké
flaSe vsak rad3ej vyhodte).

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

¢ Ak je to mozné, pouzite ventilatory a
teplovzdus$né 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, ¢o samo
odpadéava (napr. omietky na stenach).

= Prid a objav
il pracovné
R prilezitosti

Kedy: 21.6.2024 od 9 do 14 hod.
Kde: predajiia Presov, OC Novum

Co na teba ¢aka?

» Informacie o praci v Lidli priamo z prvej ruky,

« spoznas nase benefity v hodnote az 450€ ro¢ne,
» drobné obcerstvenie.

G’ Viac informdcii: www.lidl.sk - sekcia Kariéra

Ilustracné foto.
zdroj foto Peggychoucair pixabay

e Znecistenti bielizei namocte do de-
zinfek¢ného prostriedku urceného
na dany acel, priCom vZdy postupujte
podla navodu na pouZitie. Bielizeni po
dezinfikovani vyperte obvyklym spo-
sobom s pouZitim pracieho prasku.
e Cennejsie Satstvo, ktoré nie je vhodné
dezinfikovat, vysuste, vykefujte a ne-
chajte vycistit v profesionalnej Cistiarni.
Zdroj informdcii UVZ SR

»ren
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Odvykanie od fajcenia a jeho uskalla

Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) priniesol na socialnej sieti pri pri-
leZitosti Svetového dia 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 odvyknit si od fajcenia a
uZivania alternativ k fajéeniu. Zaroven
poniikol odpovede na najcastejsie polo-
Zené otazKky 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
tradov 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 mate skutocne
péadny dévod na skoncenie so zavislostou.
Ak ano, je dolezZité 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,”
pribliZzuje 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 pricinna 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 inym 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
situacie 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 fajeniu neponiikali.
TieZ je velmi dobré mat priatela, ktory vas
podpori vo vaSom zamere. Doméacnost, 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 faj¢eniu,” radi odbornicka.

Existujii nejaké lieky na odvykanie od faj-
Cenia?

,»Pri procese odvykania vam mé6zu byt
napomocné nikotinové nahrady v po-
dobe Zuvaciek, naplasti, alebo sprejov a

[lustracné foto.
zdroj foto maxknoxvill pixabay

tieZ beznikotinova liecba liekmi, ktoré st
viazané na lekarsky predpis. Treba si vSak
uvedomit, Ze len tieto ndhrady a lieky ne-
stacia a nem6zZete sa celkom spolahnit,
Ze vSetku pracu urobia za vas. Bez vasho
vkladu v podobe odhodlania a pevnej
vole, teda bez zmeny spésobu myslenia,
a tym aj sposobu 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 pravidelnjm stravovanim
a dodrziavanim aktivneho Zivotného Sty-
lu,“ pribliZuje odbornicka.

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

»ren

Ocenili pedagogov, Ziakov a Studentov

Pocas slavnostného odovzdavania
Ceny sv. Gorazda minister Skolstva
Tomas Drucker odovzdal v uplynuljch
dnioch zlaté, strieborné a bronzové
medaily pedagdgom, ktori sa pricinili
o rozvoj Skolstva na Slovensku. Paméit-
nym listom sv. Gorazda ocenil minis-
ter Tomas Drucker aj Sikovnych Ziakov
asStudentov.

Zlattt 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 celoZivotn(i pracu a mimoriad-
ne vysledky dosiahnuté vo vychove a
vzdelavani deti a Ziakov so zdravotnym
znevyhodnenim. Oceneny zlatou medai-
lou in memoriam bol prof. Vladimir Kr¢-
méry za celoZivotnd pracu a mimoriadne
vysledky celostatneho a medzinarodného
vyznamu v oblasti mediciny a vo vzde-
lavacich, zdravotnickych, socialnych a
humanitarnych projektoch. Striebornit
medailu sv. Gorazda si prevzalo 19 peda-
gogov. 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. Bronzovti medailu sv. Gorazda ude-
lilo ministerstvo Skolstva 30 ucitelkam a
ucitelom. Cenu si prevzala doc. Zdenka
KrajcoviCova z Trencianskej univerzity
A. Dubceka v Trencine. Ocenenie ziskala
za viznamny prinos pre rozvoj vysokého
Skolstva v Slovenskej republike v oblasti

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

Minister Skolstva zarovenl udelil Pa-
matny list svdtého Gorazda ziaCkam a
ziakom zakladnjch, strednjch a zaklad-
nych umeleckych $kol a Studentkam a
Studentom vysokych $kdl. Ocenenjch 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 sataZiach.
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 svatom Gorazdo-
vi, predstavuje najvyssie uznanie, ktoré
moZe pedagdgom 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

Optimalizacia siete strednych kol

Ministerstvo $kolstva predstavilo plan
optimalizacie siete strednych §kdl na
Slovensku, ktora ma zo strany rezortu
$kolstva jasnit podporu. DIhodoby stav,
v ktorom sa udrziavaji predimenzova-
né a neefektivne kapacity, je podla neho
uz dalej netinosny. Uvadza, Ze stiCasna
siet strednych skl trpi priliSnou zotr-
vacnostou, pricom jej Struktira zodpo-
veda inému demografickému vyvoju a
inym poziadavkam trhu prace.

Mnohé zo strednych $kol maja
podla rezortu Skolstva v sti¢asnosti
stanovené rozpocty iba na preZitie a
aj preto nemaji prostriedky na mo-
dernizaciu priestorov ¢i vzdelavacich
postupov. ,,Ak nezacneme konat, bude
to mat z1é nasledky pre celi siet stred-
nych $kol. Buda chybat schopni a ma-
nazérsky pripraveni riaditelia, kvalitni
ucitelia, bude narastat investi¢ny dlh
a peniaze Statu sa budd pouZivat na
preZivanie neudrzatelného systému.
Stav, ked mame necelych tristo Ziakov
priemerne na jednu strednd Skolu, je
jednoducho neudrzatelny,” uviedol mi-
nister $kolstva Tomas Drucker.

Chystaji stibor opatreni

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

jania do silnejSich celkov so silnejSim
manazmentom,” zdoraznil T. Drucker.
Rezort Skolstva podpori zriadovatelov a
manazmenty $kol pri vytvarani efektiv-
nych klastrov $kol alebo samostatnych
silnych $kol. KvalitnejSie stredné Skoly
budd silnejSimi partnermi pre firmy aj
vysoké Skoly a lepsie pripravia Ziakov na
univerzity alebo trh prace. Cielom je za-
roven podpora vzniku modernych $kol,
ktoré reaguji na zmeny a vyzvy a poni-
kajii moZnosti rozvoja v oblasti nefor-
malneho a celoZivotného vzdelavania.

Mozu predkladat projekty

Rezort Skolstva pozyva Statnych aj
neStatnych zriadovatelov strednych
$kol, aby do konca augusta 2024 predlo-
Zili ministerstvu Skolstva projekty opti-
malizacie siete vo svojej zriadovatelskej
posobnosti. Projekty budii zahiniat viziu
zriadovatela, rozvoj ludskych zdrojov,
efektivnost prevadzky a financovania,
udrzatelnost vybavenia $kol a vytvara-
nie partnerstiev. KaZdy projekt bude po-
stideny na expertnej Grovni, s odpori-
Caniami prerokovanymi s prisluSnymi
organizaciami. V marci 2025 bud méct
zriadovatelia predloZit Ziadosti o zme-
nu v sieti, aby mohla byt optimalizacia
schvalena od Skolského roka 2025/2026.

0d roku 2025 pripravilo ministerstvo
viacero legislativnych zmien, ktoré
podla neho ulahcia optimalizaciu siete
strednych Skol.

»ren
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HYDINA HUDIN% BAPO
ey FURAJTAR p s

— - .
Hospodarsky dvor Margecany ...staci zavolat,

Roddd |

m m [__HNEDA | SUSSEX )
Hydinarska Farma Margecany zaéiatkom marca zacala s predajom vysokoznaskovych miadok

Moravia v 5-tich farbich vo veku od 12 do 18 tyidiiov. Hydina je v 100% zdravotnom stave. AR A“cl A “ AJ“‘ZSEJ GENY

Cena sa pohybuje od 6,5 €/ks do 9 €/ks, zileZi od veku zvierat. G

\ ponuke mame aj biele brojlerové kuréata a brojlerové kuréata Kalimero,
ktoré savyznacuji nenarocnym chovom a kvalitnym masom.

Prijimame objednavny na 6 ai 8 tjZdiiové chovné morky. Cenaje 13 €/ks.
Morky saza¢nii predavat koncom aprila. Je nutné si hydinu telefonicky objednat.
0 presnom datume Vas budeme vopred informovat.

0905 358 480 } 0908 825 900

PREFERUJEME, A’ym ZAKAZNIK MOHOL " pochay
VYBRAT ZVIERATA PRIAMOZ/CHOVU! 00-48 532 543 741 204 ks

"""'-a DARMm
VIACINFORMACII\VAM|O CHOTNE[ROSKY;TNEME m A
A R e KONTAKTOCHIE Ii jsochacki79@gmail.co

PRE§0\ISKO

SABINOVSKO

Budovatelska 50,
2. poschodie, (Budova Eco-Pack)
080 01 PRESOV
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ROZDAME

Japonska technolégia

Japonskych magnetickych naramkov

MAGNE PULSO

s preukazanym zdravotnym ucinkom

Pokial ste sa narodili pred rokom 1969 a:
unavuje Vas chronicka bolest hlavy, svalov,

klbov, chrbtice
trpite artritidou, reumatizmom, lumbago, ischiasom
stazujete sa na Gnavu, stres a problémy so zaspavanim
mate problémy s hmotnostou a metabolizmom

trapia Vas kftové Zily, problémy s tlakom
a krvnym obehom

...ziskajte pre seba alebo niekoho blizkeho japonsky biomagnetic-

ky naramok proti bolesti MAGNE PULSO, ktory odstraiiuje akykol'vek
druh bolesti, reguluje krvny tlak, bojuje proti obehovym problémom,
ul'ahCuje zaspavanie, zvySuje imunitu, dodava energiu, zlepSuje vnutor-
nu pohodu a celkovy zdravotny stav.

Nie je to vtin 30 kusownajnovsieho modelu japonského biomagnetic-
kého naramku MAGNE PULSO caka uz zabalenych na odoslanie v na-
Som sklade! Kazdy, kto rychlo zavold, dostane tento elegantny, zdraviu
prospesny naramok ZADARMO. Rozdame ich na principe ,kto prv
pride, ten prv melie” — kazdému, kto zavold do 21.06.2024. Datum na-
rodenia stac{ potvrdit' tstne cez telef6n.

Tento nezvycajny terapeuticky naramok natrvalo uhasi akykol'vek
druh bolesti, bojuje proti degeneraciam, problémom s kibmi, krv-
nym obehom a tlakom. Okrem toho odstrafiuje kf¢ové Zily, problémy
so stresom, zaspavanim a zlepsuje celkovi pohodu. Aby ste sa neduhov
zbavili natrvalo, postaci nosit’ naramok na ruke minimélne 5 hodin den-
ne. 20 neodymovych biomagnetov hibkového pdsobenia so silou 5000
gaussov vytvara zdraviu prospesné biomagnetické impulzy, ktoré
prenikajui hlboko do poskodenych tkaniv a stimuluji bunky k pra-
ci. ZvySuje sa okyslicenie a vyZivovanie buniek. Impulzy tak priamo

pdsobia na poSkodené miesta v organizme a ulavuji od bolesti, odstra-
Huju problémy s metabolizmom, kicové Zily, zapaly, problémy s tlakom
a krvnym obehom — bez ohl'adu na ich zdroj. Terapeuticky tc¢inok na-
ramku umocnuju polodrahokamy: turmalin a germanium. Tieto kame-
ne urychl'uji zmiernenie bolesti, hasenie zapalovych stavov a absorbu-
ja a vybijaju staticki energiu, ¢im obnovuji iénovi rovnovéahu v celom
tele. Turmalin produkuje infraCervené Ziarenie, ktoré prenika hlboko do
buniek a spust'a autoopravné procesy v tkanivach, ¢im pozitivne vplyva
na pracu celého organizmu.

Néramok je univerzalny, ma klasicky, elegantny vzhl'ad a vd'aka moznos-
ti Upravy sa hodi na kazdé zapastie. Idealny pre Zeny, ako aj pre muzov.
Nie je to len prekrasny Sperk, ale aj silnd zbran v boji proti neduhom, tina-
ve, migrénam a problémom so zaspavanim.

Pre¢o ROZDAVAME japonské biomagnetické naram-
ky proti bolesti MAGNE PULSO?

Dévod je jednoduchy. Pri stahovani nasho skladu do novej lokality sa
poskodili elegantné krabicky, v ktorych sa ndramky predavali (sd po-
Skriabané, s odlupujicim sa leskom a poSkodenymi pantami). Preto —
rozhodnutim vedenia spolo¢nosti — budd néramky (samotné si v nepo-
rusenom stave!) odovzdané osobam, ktoré prejavia zdujem, bezplatne
vo félidch a ndhradnych karténovych obaloch.

Tato prilezitost' je zarucena len do
21.06.2024

Japonsky biomagneticky naramok
MAGNE PULSO nebude dostupny v obchodoch.
ROZHODUJE PORADIE VOLAJUCICH. Odportiéame sa popondhlat a

ihned'zavolat na ¢islo: 032/877 74 40,

aby ste to stihli pred vy¢erpanim BEZPLATNYCH zasob.

Ako spolo¢nost zaoberajlca sa distribtciou unikatnych magnetickych produktov so zdravotnym téinkom odpori¢ame
aj nase terapeutické magnetické vlozky. Aktualne kazdému, kto zavola, na ne ponukame atraktivnu zlavu.

Opisané produkty nie st zdravotnickymi pomaéckami alebo liekmi a nesliZia na ur¢enie diagnézy, obnovenie, zlep$enie alebo modifikaciu fyziologickych funkcii organizmu
prostrednictvom farmakologického,imunologického alebo metabolického t¢inku. Produkty nie st zdravotnymi pomdckami a nenahradzaju zdravotna starostl vost. Pri zdravotnych
problémoch a dysfunkcidch je vzdy potrebné navstivit lekara. INZERENT: TWT GROUP
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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 SENDVIGOVE FASADY
. PROJEKENA EINNDST
. TERASOVE PODLAHY
. STRECHY A KROVY
. KOMINOVE SYSTEMY
. VZDUCHOTECHNIKA U DRENAJOM

ZERIAV A PLOSINA
BOCKER AHK 36

Poniikame na prenajom privesny Zeriav

Bocker AHK 36, ktory vdaka najmodernejSim
technolégiam zaruéuje optimalny vykona
zdvihnutie maximalnej zataze vo vSetkych
prevadzkovych situaciach. Poskytuje vel ki
mobilitu, Co zabezpecuije flexibilitu na
najroznejSich miestach a rychle abezpecné
umiestnenie. Zarovefi vdaka pridavnému kosu je
mozné tento privesny Zeriav vyuzit aj ako mobilnd
plosinu.

() +42154 4881009 web.zsmont.sk GIRALTOVSKA 4505, 08501 Bardejov
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Jahodoveé
napoje
Mixovanim ovocia a zeleniny ziska-
me napoje plné vitaminov. Rec je o
domacich limonadach a smoothie,
ktoré si moéZeme pripravit na mno-

ho sposobov a spestrit si tak nas je-
dalnicek.

Limonada s jahodami a medovkou

Suroviny: 4oo gramov Cerstvych
jahdd, 1liter studenej vody, Stavu z jed-
ného citréna, 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 citrona a
listkami medovky.

Tustracné foto.
zdroj foto Ajale pixabay

Nas tip: Ak by vam v napoji preka-
Zali zrnka z jahdd, méZete 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 ¢aju, 1 Cajovi lyZicku Skorice
Postup: Do mixéra vloZte vSetky
suroviny okrem Skorice a vSetko spolu
rozmixujte. Nasledne prelejte do poha-
ra a posypete Skoricou.

Jahodovo-bananovy napoj

Suroviny: 1 ks banan, 100 g jahdod,
100 ml mandlového mlieka (mo6Ze 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 méatovymi listkami
a nadrobno nakrajanymijahodami.

»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. Dozrievajii podla odro-
dy od neskorej jari aZz 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 nase zdravie. ,,Si bohaté
na vitaminy ako napriklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, ktorého ob-
sah je porovnatelny s obsahom v cit-
rusovych plodoch. St taktiezZ bohaté
na mineraly ako napriklad draslik a
mangan,” pribliZuje na socialnej sieti
MUDr. Srankova z Poradne zdravia Re-
gionalneho tGradu verejného zdravot-
nictva Bratislava. Jahody stii bohatym
zdrojom polyfenolovych rastlinnych
farbiv, ktoré zabezpecuji ich cervent
farbu a majt i antioxidacny Gc¢inok.
,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 sua citlivé na spdsob skla-
dovania a rychlo podliehaja 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-
lahn( skaze. Skladovat ich méZete aj
v mraznicke, kde vydrzia aj niekolko
mesiacov.

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

Tustracné foto.

-~
Tlustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

najlepSie je jahody konzumovat Cer-
stvé, pripadne ako sticast ovocnych ¢i
zeleninovych $alatov. 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 jahod sledujte
reakciu svojho tela, pretoZe sa niekedy
poich zjedeni u deti aj dospelyich 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 balkone

Zvyknete na balkéne pestovat kve-
ty a kazdoro¢ne ich dopliiate o nové
druhy? A ¢o tak urobit tentokrat vynim-
ku a zasadit do Crepnikov jahody? Na
trhu najdete viacero odréd vhodnych
prave na balkény ¢i terasy. Idedlnym
obdobim na vysadzanie jahdd st me-
siace april a maj, ni¢ sa vSak nestane,
ak ich zasadite aj v jini. Pestovat ich
moZete v Crepnikoch, ale krasne vynik-
ni aj v zavesnych nadobach. Nielenze
uSetrite priestor, ale budii posobit 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
zadhradkarov si kiipte substrat uréeny
na pestovanie jahod a tiez priesady.
Najvhodnejsie odrody na balkén st Ca-
mara, Elan alebo Toscana. Kratko pred
vysadbou vloZte priesady do vedra s
vodou.

o Crepniky napliite aZ po kraj substra-
tom. Rastliny vyberte z plastovych na-
dob, v ktorych ste ich zaktpili, vysadte
ich do rovnakej hibky, v akej boli zasa-
dené v p6vodnych nadobach a zalejte.
e Potom uZ staci ¢repniky 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 zimnych me-
siacov hrubou tkaninou a rastliny pri-
kryjete ¢e¢inou, mdZete sa z Girody tesit
aj o rok. Staci rastliny na jar vycistit od
suchych listov a eSte pred zaciatkom
sezdny ich mierne prihnojit.
»ren
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Samoobsluzna pozicovina kajakov

na rieke Hornad

Zdatni vodaci, ale aj zaujemcovia o
novy zazitok z radov Sirokej verejnos-
ti, ktori si chcil vyskiasat vodactvo, sa
moZu tesit na systém samoobsluZnych
pozicovni kajakov. Ten pribudol v
uplynuljch diioch v KosSickom Kraji.
Zrealizovany bol na rieke Hornad a
v nasich podmienkach sa stava prie-
kopnikom zdielanych sluzieb na vode.

Na slovenskom toku rieky Hornad sa
celkovo nachadza 5 nastupnych a/alebo
vystupnych miest s inteligentnym kontaj-
nerom a jeden ,,drop-off point“. Kontajne-
ry s umiestnené po prade rieky vo Velkej
Lodine a v Kysaku, a nasledne v Kosiciach
sa nachadza priestor pre bezkontaktné
odovzdanie lodi v areéli lodenice Spla-
vujeme.sk. Pod KoSicami je opét mozné
zacat splavovat v Zdani a dalsi kontajner
sa nachadza v Trstenom pri Hornade. Po-
sledny kontajner na slovenskej strane je
umiestneny v Milhosti. Splavujiici vSak
mozu pokracovat aj dalej do Madarska,
kde sa automatizované kontajnery na-
chadzaja v obciach Hidasnémeti, Pere a
Hernadkércs. ,,Unikaty KoSického kraja
st opét blizsie navstevnikom aj domacim.
Je sa ¢im pochvalit, pretoZe zdielanie ka-
jakov na Hornade je mimoriadne inova-
tivne. Sluzbu si Sportovci aj laici dokazu
bez obav naplanovat a nasledne si bez-
obsluzne uzit aj cely splav. Proces je plne
automatizovany a prebieha cez mobilni

aplikaciu. V praxi to vyzera tak, Ze po re-
zervacii si zaujemcovia svoje plavidlo aj
vsetko potrebné prisluSenstvo pre splav
prevezmi z takzvanych nadrozmernjch
smart schranok. Aj tento projekt je doka-
zom toho, Ze susedské vztahy medzi kra-
jinami, ale aj obcami Zupy nenechavame
odtiect dole vodou,” vysvetlil v skratke
fungovanie samoobsluznej poZicovne
predseda KoSického samospravneho
kraja Rastislav Trnka. ,,Aktudlne spus-
teny systém samoobsluznych pozicovni
kajakov pobezi v prvom roku v testova-
cej prevadzke, a tak chcem pouZivatelov
tejto novej sluzby poprosit o spolupracu
v pripade, Ze sa stretnil s nejakym nedo-
statkom, aby ho prevadzkovatelovi ope-
rativne nahlasili. My sa budeme nésled-
ne snazit s dodavatelom systému sluzbu
zlepSovat®, uviedla vykonna riaditelka
Krajskej organizacie cestovného ruchu
KoSice Regién Turizmus (KRT), Lenka
Vargova Jurkova.

Systém bude prevadzkovany v letnych
mesiacoch od 1. 6. do 30.9.2024. Lode sije
mozné zapoZicat v ¢ase od 8.00h do 18.00
h. Splav je nutné ukoncit pred zotmenim.

Pozor! Splav v testovacej prevadzke
odporcaji detom od 12 rokov. Na vodu
nesmi deti mladsie ako 3 roky. Osoby do
18 rokov mdzu splavovat len pod dozorom
zakonného zastupcu.

»ren
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VyufZite liecivi
silu lipy
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V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagé-
nu pomaha pri sivislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka iivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyZivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

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

G

AKCIA
2+1 ZADARMO

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

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

HOVADZi
KOLAGEN FORTE

45 EUR

ALY

KOLAGEN
FORTE2v 1

382

/1K

(Akcia plati iba pri ndakupe dvoch
rovnakych druhov kolagénov.)

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

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

MEDIKA
EXPERT

J

MozZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

Alebo kuapit
aj v predajni:

“5&:: iecko

zdraod m" fipa

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

(& J
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EUROTHERM
MONT

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIiKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

e =
ZAMERANIEA . & yw
3D VIZUALIZACIA gy

/

/f )ZHUT ROVANE

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zdkladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

W 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

Aké mate plany na zajtra?
So spolocnostou Stannah

~mate nekoneéno moznosti.

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

Zavolajte zadarmo @ Sluzby g

0800 162 162 e gpié’kovei "
Kvality

www.stannah.sk

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampariami. Plati do 20/6/2/024
/

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

El BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

<lq ;;:,‘L",:é

So

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci ENITE PREDAVAT
PO ZACONLINE!

vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com
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