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BRATISLAVSKO

vychod

TyZzdenne do 97 240 domacnosti

NajCitanejSie regionalne noviny

CISTENIE HROBOV

JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 €
Dosekdvanie pisma
Do 10 znakov 100 €, 11 a viac 10 €/znak
Obnova plsma 1,30 €/znak
Doprava a lmpregnacua ZDARMA!!

Ing. Miroslav Greisiger AKCIA
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

DAY WA www.p-k.sk

odvoz odpadu - buracie prace
vykup Zeleza a farebnych kovov
autorizovany zher a spracovanie
starych vozidiel

INFOLINKA

0918709 028

www.bestpozicka.sk

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

(WYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové Satky, Stofky

KUMYVANIE UKIEN

1UPRAT[]VANIE
TEPI]VANIE 3

do
16.7.20241!

18-0009

LF
# r
n" !'Ii
www.tnp;e[vis-hrﬁlﬁl.nvn.sk

0908%37/079]:

Vysokd l ¥ ;

\walita

=0908 627 952]

77-13-7

TRAKTO RY

v Bratislave

Praca vhodna aj pre dochodcov a invalidov
BlizSie informacie: 0905 449 843

Nevdhajte nas kontaktovat na: 0911 289 790
Pondelok - Piatok od 7:00 - 16:00

51-0028

26. TYZDEN / 28. JUN 2024

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY
Ku kaZdej objedndvke
hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

REZANIE BETONU

KRATKA CAKACIA DOBA {i —wj
DLHOROCNE SKUSENOSTI \l":-_-'

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

0908 447 006

www.jadrovevrtanie.sk

E Kovosnnr VASIN S.I.0. Ell!lﬂnlllemellalnel

- Likvidacia autovrakov

« Uyradime Vam vozidlo z evidencie

UL AUV SlULga CRERNmU

www.kovosrotvasin.sk

1 Tel: 0903 373 854

PhDr. MUDr. Vladimir Vozar MHA. MBA. MPH.
ORTOPED - URAZOVY CHIRURG

» Totalna endoprotéza (TEP) kolenného kibu
» Totalna endoprotéza (TEP) bedrového kibu
» Artroskopia kolenného kibu

» Artroskopia ramenného kibu

» Clenok

» Laket

» Nanoskopia

Hlavna 135, 900 89 Casta
(©) +421 948 262 224
ortoped@vladimirvozar.sk

www.vladimirvozar.sk

1-0119
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Vychadzame
narecyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (57240 domécnost)
Kazdy tyZden: Raca, Tmavka, Slov-
naft, Vrakuria, Dolné Hony, Podunajské
Biskupice, Nové Mesto, Ruzinov, Nivy,
Staré Mesto, Vajnory

Vydavatel nezodpovedd za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tpravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
U 37270 LIPTOVSKO-LVM-RK
L€ 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33500 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DI-KA
ZH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

ZA 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

4 "=*  Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
Slowariska Grafia

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

e

..- e LN m‘_’m -
PRIJME IHNE
« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV

» MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV
» STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI

Mzda: min.1450€-2000€
od skiisenosti a zruénosti uchadzaca
- OPERATORA PRIPRAVY TLACE
 SKLADNIKA
- OBRABACA KOVOV
* ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
« NASTAVOVACOV OREZOVY(CH LINIEK

Mzda: min.1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zdkladnej zlozky mzdy od 640 € - 1000 €

« SPECIALISTU BOZP a PO
Mzda: min. 1 500 €

od sktisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou alebo vysokoskolské
« Word, Excel - pokrocily

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min.1250€

od skuisenosti a zru¢nosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou
- Word, Excel

Mzda vratane zakladnej zlozky mzdy od 750 €

Benefity: 13.a14.mzda

» kazdorocné zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

Blizsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk )
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Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné
08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

»Kapim dychové nastro-
je, heligonku, akordeon,
husle. 0915 876 860

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»ykupujem gramofonové
LP platne. Tel. 0908 113 248

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera BV medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP BV 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 inzeratu a jeho cenu,
ktort vam vyuctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdiiov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

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




BRATISLAVSKO BYVANIE, SLUZBY, RELAX

Q F Rv Dernne detske tabory

FRADEX GROUP e Praca s dravymi vtakmi * Nauka o prirode
: Sportové a spoloc¢enské hry ¢ Kupanie

prijmeme s nastupom ihned’ ; ; St
v bazéne ° Jazda na koni * Ruc¢né prace

VODICA NAKLADNEJ DOPRAVY
praca s hydraulickou rukou a hakovym natahovakom
potrebny: VP sk. C+E, KKV ; » 08. - 12. jula » 05. - 09. augusta
plat: 8 az 10 €/ hod. v ¢istom / podla skisenosti »22.- 26.jala  » 19.- 23. augusta

© 0903613 313 marcel.vavro@fradex.sk E

Terminy dennych taborov pre rok 2024:

OPRAVA « stahovanie - likvidacie —
STRECHY « vynos - prenos nabytku " OZOVCI
» oprava a idrzba »» ZTP, doch. -10% ««« 0911107 792
» odstranenie zatekania
» klampiarske prvky
» odkvapovy systém

0903 969611 [

32-0049

BRUSENIE
DREVENYCH PARKIET

= Siroky vyher povrchovych dprav lakom Kompletné renovacia
alebo olej-voskom

= Bezprasna technoldgia s 3x lakovanim

VYMENA
STRESNYCH
KRYTIN,

0905 719 132

— KROVOV., RIN = Predaj a montaz drevenych parkiet x A2
. . ’ uzod 15,99€/m?> &
'i_ig'..j Lukainterior s.r.o Hydroizolacie striech =
Tel.: 0917 114 686

= Oprava a vymena poSkodenych parkiet

0917 755577 | www.brusenieparkiet.com

20-0016
81-0195

Stolarstvo a nabytkarstvo, -
navrhy interiéru, dizajnu. o)

Lf’vZ’ZV

= = . [
R L L B A LAt MALUJEME INTERIER, EXTERIER
LECHOVE ) - ZATEPLENIE DOMOV . i E
m} , -n;ﬁm{m . MALE STAVEBNE VYSPRAVKY,

- BYTOVE JADRA

LU DREVENE OBKLADY, PODLAKY,

& 0949 471100
52 kardi3112@gmail.com
@ www.stolarstvolukainterior.sk

} - POTERY, p 11.4'4
ACIA AZBESTU - VODA, KURENIE 5
0948 107 877 . © 0902 182789

20-0077
51-0015

info@godman.sk

Nova obytna zona
Y % I 2 4 */
Bac Godman 111

| a domy na klué:

+421 903 236 425

P Ye Id L
Zazitok z byvania Konzultécie
EW L ETH
Mat niekde domov neznamena len +421 902 955 929
mat dom a byvat v nom. Prezit zivot
naplno VAm umozni prostredie, ]

v ktorom sa Vas dom nachadza.
Kulcsrakész csaladi
és bungalé hazak:

Uj lakonegyed Baesfin 421900206 425
Bac¢ Godman III o

| +421 902 955 929

Az otthon élménye E E
A teljes otthon elményét nem csak
az ingatlan de annak kérnyezete is
biztositja. Legyen ez az uj otthonod.

20 minut do Bratislavy | Pozsonytdl 20 percnyire www.godman.sk

91-0113
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Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horicav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informécie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smédu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
mdZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnozZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,Mimoriadne dolezZité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomalSie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporica vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa v8ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnozZstve.

¢ V horticavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smad nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starSich ludi pocas horicav casto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennit davku - pribliZzne 1,5 aZ 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySend pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je doleZity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL

BV24-26 strana
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zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu

pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnych mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopliiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

4

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, méakké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prili$§ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢ni stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity tinavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

—

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



BRATISLAVSKO

TIP NA VYLET, ZDRAVIE

Novinka
pre vodakov

Na Vahu v Hlohovci vybudovali pre voda-
kov nastupné a vystupné miesto. Pri stav-
be nastupiska bolo najdoleZitejSie urobit
terénne tipravy lavého brehu Vahu tak, aby
sa tuvodakom ulah¢il nastup aj vystup.

Nové nastupné miesto pri Zamockej z&-
hrade najdu zaujemcovia par desiatok met-
rov od velkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodnika
a dalsej infraStruktdry. ,,Ide o pohodInejsi
a najmd bezpecnejsi pristup na raft alebo
CIn pre kazdého, kto sa rozhodne v tomto
aseku splavovat rieku Vah,“ hovori trnav-
sky zupan Jozef Viskupic. ,,Vodacky cestov-
ny ruch je v naSom regiéne ¢oraz popular-
nejsi. Mame tu idealne podmienky najma
pre zacinajicich vodakov, rodiny s detmi,
Skolské vylety, teambuildingy. Prave preto
sme chceli lepsie spristupnit aj lavy breh
Vahu,“ hovori organizator splavov Daniel
Balaga. ,,Nakup kameniva a terénne Gpra-
vy — to znie jednoducho, no realizacia
bola naro¢na, kedZe nastupové miesto sa
nachadza v koryte rieky. Najtazsie bolo
zohnat techniku, ktora dokaze pracovat v
tomto teréne. Ide o takzvany kracajici ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je malo
a vSetky majli prace naplanované na roky
vopred,* dopliia vjkonna riaditelka Rezor-
tu PieStany Tatiana Nevolna.

Informdcie a foto poskytla Oblastnd orga-
nizdcia cestovného ruchu Rezort PieStany

»ren

Noveé informac¢né centrum a miizeum

Zadielska tiesfiava, znama aj ako Za-
dielsky karion, je pozoruhodnou lo-
kalitou narodného parku Slovensky
kras. Je sticastou ikonickej Zadiel-
skej doliny a na diZke pribliZne 3.8
km poniika pocetné zaujimavosti a
prilezZitosti pre zaZitkovi turistiku.

Navstivte Zl tiﬁa

Vstupnou branou do tiesiavy je ma-
lebna obec Zadiel, kde v ramci projektu
Attraction, vzniklo v zrekonStruova-
nom objekte nové informacné centrum
a mizeum. Jeho priestory poskytn
navstevnikom vSetky dolezité informa-
cie o turistickjch moznostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a flore v
celej oblasti. V budove muzea otvorili v
uplynulych dnoch taktiez expoziciu s
nazvom Zadielsky kabinet. Ide o kolek-
tivne dielo obyvatelov Zadielu, starostu
obce a umelca Michala Machcinika.
Prostrednictvom zozbieranych predme-
tov sa vytvara zbierka, ktora reflektuje
»dusu“ lokalneho miesta a pracuje so
stopou a pamitou samotného zadiel-
skeho prostredia. ,Nové informacné
centrum by malo byt miestom prvého
kontaktu navstevnika so Zadielskou
tiestiavou, nakolko sa nachadza v tes-
nej blizkosti parkoviska. Nasim cielom
je, aby tu ludia ziskali potrebné infor-
macie o lokalite a zoznamili sa nielen so

gl i

Zadielska tiestiava.

samotnou tiesniavou, ale aj s obcou a jej
histériou. V budiicnosti mame v plane
budovu doplnit aj 0 moznost ubytova-
nia tak, aby si u nas navstevnici mohli
vytvorit zdkladniu pre viacdiiové spo-
znavanie Slovenského krasu,“ povedal
starosta Zadiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozpravaji pribeh

V ramci projektu boli na severnom
konci tiestiavy, pri Zadielskej chate,
osadené dve 3 metre vysoké drevené
postavicky, znazornujice hlavnych hr-
dinov pribehov o ¢arovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie st len ozdo-
bou lokality, ale rozpravaji aj pribeh
samotnej tiesfiavy a mali navstevnici sa
takto zabavnym spdsobom zoznamia s
histoériou, faunou, flérou a geograficky-
mi zvlastnostami tejto vynimocnej lo-
kality. Autorom s6ch je Michal Hanula,
ktory sa inSpiroval kresbami ilustratora
Mareka Rakucaka, tvorcu vizualu kra-

jiny Haravara.
Informacie a foto poskytla Krajska
organizdcia cestovného ruchu Kosice
Region Turizmus

»ren

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

AKCIA
2+1 ZADARMO

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu poméaha pri savislosti so starnutim

a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina,

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 Zivota

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

ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym

a pri reumatickych tazkostiach.

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 sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom

G

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

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 s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

KOLAGEN
FORTE2v 1

383

/1K

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

nym MSM Opti+.

HoVADZ
KOLAGEN FORTE

453

ALY

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

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

N [ 7

9
MEDIKA
EXPERT

Mozete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

Alebo kuapit
aj v predajni:

St LT e

Nard oy fara

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

2N J

33-0028
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JAIMMNE LZAHBRADY

EKOLOGICKE
CISTENIE

FASAD

1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny,

vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

46-0009

o
S, 30

So

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA

65-001

SPA & WELLNESS HOTEL

NIAR

SLOVAKIA * LIPTOVSKY JAN

TEAMBUILDINGY ¢ SVADBY
SKOLENIA ¢ KONGRESY

+421 44 526 3205
www.fitakhotel.sk

GRIL alebo {»\Mu}
A CR

Tato ponuka plati pri kope
schodiskového vyfahu Stannah do
31.7.2024 a nie je platnd s inymi

ckC|am| alebo ponukami.

¥ -;n..l.'mﬂﬁ

Vieme vyborne robif
zivoty ludi Uzasnymi.

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

Sluzb
ktorej akykolvek priestor zmenime 4

Spickovej
na radostné a pohodlné miesto. 0/ Kvality

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakUpenie stolickového vytahu
periazny prispevok od $tétu.

TUZIS SASTAT
KUCHAROM?

SPLN SI UNAS SEN
APRIHLAS SA

NA POZICIE:

MEDUSA
SERVICES

OD 1300 €
Nastupny bonus 900 €

Miesto prace: Bratislava - Devinska Nova Ves

OD 900 €

Miesto prace: Bratislava - Devinska Nova Ves

BENEFITY:

e bonusy a priplatky za no¢né zmeny, vikendy, nadcasy
e prispevok na dopravu alebo ubytovanie

e kompletné pracovné oblecenie a obuv

* bonus za odporicanie znameho do 400 €

e prax nie je potrebnd, zaskolime

e praca vhodna aj pre déchodcov alebo absolventov

KONTAKTUJTE NAS: +421 901 902 313

91-0114
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