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« Cistenie hrobov *« Obnova pisma

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLE(HOVE] + Dosekavanie pisma
AETERNITOVE) STRECHY. “isatsetiaizy AKCIA
-odstrdnenienecistot  -ZAMERANIEZDARMA o s bl =
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nepriepustnost'vody zn. Index mineral design
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-_ L2 I Impregnacia a doprava ZDARMA
o‘_gli'é‘?"'{g%': : = www.bituflex.sk - 0 precitani noviny
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odhodte do triedeneho 0911996 087 0949 651 250
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BEZPECNOSTNE DVERE

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

" ANTRACIT AKCIA 390€
SEDY VZOor

vsetky dvere
SKLADOM

v ponuke aj
hladké dvere
aodtien Wenge

v ponuke aj
INTERIEROVE DVERE

www.ocelovedvere sk

kovanie ZDARMA
E odborna montaz s licenciou technickej sluzby od policie SR

zameranie ZDARMA
09175636 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°°

31. jﬁ[a 1949 \yrocia a udalosti

narodenie Bolek Polivka, Cesky herec,
mim, dramatik a scenarista

eljelVODATS
tam’je ZIVOT
- vitanie studni v
- vrty pre tepelné cerpadla L [ { 2
- vyplach, dezinfekcia zanesenych studni

0907 918 007 www.vrtanestudne.info

3. augusta 1708 Vyrocia a udalosti

odohrala sa hitka pri Trencine stretnutie armad Frantiska Il. Rakociho
s cisarskou armadou pod vedenim generdla Siegberta Heistera.

OBNOVAYSIRIECH

ETERNIToyYCH, PLECHO\N_CH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

37-12-3

slovenska A%

BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny
=>zameranie =>odborné poradenstvo
= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932
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Zeleny hrdsok
pre nase zdravie;

Lom Skrabské
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Obcianska
riadkova
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj
02 AUT0-MOTO / iné

»Klpim st. motorku, pionier,
babetu. 0905 253 009

08 STAVBA
09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Kapim KRALICIE KOZE 28. jul.
BURZA Motarany 0905 350
531

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

»Kipim  domace tkané
platno,vrecia,utierky,-
kroje,5atky,sukne,staro-
Zitnosti,obrazy,hodiny.
0909101716 »KUPIM PARO-
ZIE, 0902555510

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera Ml medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spatnou SMS vam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktordivam vyUctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné netctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms
totkokrdt, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.

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

Bezplatny tyZdennik

MICHALOVSKO

TREBISOVSKO-SOBRANECKO

EV 6207/24

vydava spoloénost

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

Rotnik |, Vydanie 13, tyzderi 30/2024.

Stefanikova 44
MICHALOVCE
michalovsko@regionpress.sk

INZERCIA
Marianna Sovjakova 0907 895 864

Redakcia:

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (31260 domdanost)

Michalovce, MoCarany, Topolany, Vbo-
vec, Budkovce, Cicarovce, Dubravka, Jov-
53, KaluZa, Klokocov, Krdsnovce, Kusin,
Lastomir, Nacina Vees, Palin, PozdiSovce,
Rakovec nad Ondavou, Sliepkovce,
Strazske, Seovce, Trhoviste, Trnava pri
Laborci, Zemplinska Sirokd, Sobrance,
Trebiov, Cejkov, Hriadky, Zemplinske
HradiSte

neparny tyZder:

Michalovce, LoZin, LUcky, Petrovce nad
Laborcom, Staré, Velké Kapugany, Vin-
né, ZaluZice, Zdvadka, Sobrance, Velké
Revistia, Trebidov, Kralovsky Chimec

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Uipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zépad
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
(] 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
T 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
Ky 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
Mr 38570 MARTINSKO-TR

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

A 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSK0-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL



MICHALOVSKO

SLUZBY, PRACA

OPRAVY A SERVIS

o plastovych a hlinikovych
okien a dveri

o zaluzii, sieti proti hmyzu

e montaz

0905 308 280

87-0004

Prijmeme do stavebnej partie
murara, obkladaca, maliara,
strechara na stavebné prace
v Belgicku.

Potrebny je slovensky Zivnostensky
list. Mzda 18€/hodina.

V pripade zaujmu volajte
na telefénne Cislo +421944110341

REKLAMA

do novin

NEMECKO
SKLADNIK

13,50 €/hod.
NASTUP IHNED

MNa ubytovani a cestovani
usetris aj 650€

0800 500 808 / D800 500 809
nabor@projob.sk

LEC

"""”""

PREPICHY CIEST - PRIPOJKY

0951 500 000

STRECHY - MONTAZ - VYMENA

ACIA AZBESTU - VODA, KURENIE
0948 107 877

RYCHLOSERVIS MOBILNYCH TELEFONOV
- vymena displeja, vstavanych batérii a iné
- vykup a predaj mobilnych telefénov
- odblokovanie

- batérie, kryty, nabijacky

0911420200
0917 240 135

87-0008
87-0025

MARCIN

KAMENARSTVO

o Portréty na kamei
o Zulovée pomniky
» Hrobky

o Cintorinske doslnky %
ZALUZICE 89 4
€ 056/647 1438

@ 0907 993 558 0911306 467
X kamenarstvo.marcin@marstone.sk

1]
ODBNUVE ||

?%NIE DOMOV Realna zdruka 12 ROKO liadka ZDARMA R

B - PRIEMYSELNE BUDOVY > BYTOVE JEDNOTKY » SKLADOVE PRIESTORY ‘ 3

%" JADRA ETERNITOVE a PLECHOVE SR\ g
- ELEKTROI (1 111

S (aj PLOCHE) strechy

e VVMENA ODKVAPOW(H ieasov ANE

e 0949 765 613

- POTERY, 0

37-42-4

Hladame dynamického a samostatného
kolegu do nasho timu na poziciu

PREVADZKY

POZADUJEME:

® organiza¢né a analytické
schopnosti Wl

® byt viestranny a samostatny R
pri plneni tloh

® kontrolu a koordinaciu prace
podriadenych na zverenej
prevadzke

® financ¢né zU¢tovanie zverenej
prevadzky

® prax v oblasti vitana, nie vSiak podmienkou

PONUKAME:
stabilné zazemie prosperujucej spolo¢nosti
sluzobny automobil
sluZzobny notebook a mobilny teleféon
mzdové podmienky od 900€

Kontakt: +421905 647 032
E-mail: renata.novobilska(@betamaxx.sk

7-0119

HLADAME VITALNU,
ZODPOVEDNU PANI NA

UPRATOVANIE

DOMACNOSTI

Ndplriou prdce

je udrziavanie chodu domdcnosti,
bezné domdce prdce, pranie, zehlenie,
prilezitostné varenie.

Ddvame prednost

skiusenym Zendm, ktoré rozumeju sledu
Uloh v domdcnosti, maju pozitivhy vztah
k domdcim prdcam a maju zdujem

o dlhodobé pracovné miesto.

Miesto vykonu prdce Michalovce.
Mzdové podmienky: 550€ resp. dohodou.

KONTAKT: 0914 330 220

7-0119

MI24-30 strana- 3
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LeiSmanidza psov mozZe byt nechcenym suvenirom z dovolenky

Pozor na parazitarne ochorenie u psov

Dovolenkova sezéona je v plnom
prade. Majitelia psov, ktori s nimi
cestujiit do zahranicia, by vSak mali
byt pred kaZdou cestou obozretni a
uvedomit si moZné zdravotné rizika
spojené s dovolenkou s domacim
milacikom. Parazitolégovia zo Slo-
venskej akadémie vied upozornuji
na vyskyt pripadov zavazného para-
zitarneho ochorenia - leiSmaniozy
na Slovensku, ktor si psy prinasaja
hlavne z krajin juZnej Eurdpy.

V priebehu poslednych desiatich
rokov sa globalne zmeny postarali o
$irenie pévodcov ochoreni do oblasti,
kde sa predtym nevyskytovali. Okrem
klimatickej zmeny ma na tejto situacii
vysoky podiel coraz intenzivnejsi trend
cestovania s nasimi psimi spolo¢nikmi.
ESte sme nedokazali zvladnut pritom-
nost ,,srdcového cerva“ a dirofilariézy
prenasanej komarmi, a naSich psov
ohrozuje dal$i nebezpetny parazit —
Leishmania. ,,LeiSmani6zu u psov spd-
sobujii jednobunkové parazity, ktoré
prenasaja musky - katovky, bodavy
hmyz z rodu Phlebotomus. Najcastej-
§im pévodcom ochorenia u psovje druh
Leishmania infantum, ktory k svojmu
menu priSiel vdaka tomu, Ze tato infek-
cia sa historicky vyskytovala hlavne u

deti,“ vysvetluje Martina Miterpakova
z Parazitologického Gistavu SAV, v. v. i.

Hrozi vazne poskodenie organizmu

Parazit napada bunky koze, sleziny,
pecene, lymfatickych uzlin a kostnej
drene, ktoré st stcastou imunitného
systému, ¢o ma za nasledok velmi vaz-
ne posSkodenie organizmu. Ochorenie
mobZe dlha dobu, aj niekolko rokov,
prebiehat bez priznakov, avsak infiko-
vané psy sa takto stavaji neodhaleny-
mi nosi¢mi parazita. ,Medzi typické
priznaky, ktoré m6Zu majitelia psov a
veterinari pozorovat, patria zmeny na
kozi, vyrazny Gbytok svaloviny hlavne
na spankoch a sanke - takzvana hlava
starého psa, strata srsti - primarne na
hlave a nohéch, zvacSenie lymfatic-
kych uzlin, ¢i extrémne prerastanie
paziarov,“ popisuji odbornici a doda-
vajl, Ze aj ked prirodzena cirkulacia
leiSménii na Slovensku zatial nebola
potvrdend, v poslednych rokoch si tto
infekciu ako suvenir prinasa ¢oraz viac
psov — cestovatelov.

Rizikové destinacie

Medzi rizikové destinacie patria Spa-
nielsko, Portugalsko, Grécko, Talian-
sko, ale aj najobltbenejsi ciel naSich
dovolenkarov, Chorvatsko, kde sa pa-
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zdroj foto lucioliu pixabay

razit vyskytuje najmé v oblasti strednej
Dalmacie.

Doélezita je prevencia

Vzhladom k tomu, Ze lie¢ba tejto pa-
razitarnej infekcie je financne aj medi-
cinsky velmi narocna, a Ze aktualne na
trhu dostupné lieky ju nie st schopné
Gplne vyliecit, ludia cestujici so svoji-
mi psami by sa mali zamerat na preven-
tivne opatrenia. ,,Pre psov cestujiicich
zo Slovenska do Stredomoria je mozné
odporucit pouzitie insekticidnych spre-

jov ako ochranu pred vektormi parazita
a ich drZanie vo vnitri za simraku a
Gsvitu, ked st musky najaktivnejsie. Po
navrate z dovolenKky v rizikovej krajine
mobZe majitel poziadat veterinarneho
lekara o test na pritomnost protilatok
voCi tomuto parazitovi,“ odporaca pa-
razitologicka a zaroven zdo6raznuje, Ze
napriek tomu, Ze leiSmanie st prenosné
aj na ¢loveka, aktualne sa v Eurbpe vy-
skytujii hlavne pripady infekcie impor-
tované z tropov.

»ren

KONECNE JE JOBBEES

il

V NEMECKU A RAKUSKU v
zarobok 3 000 € /mesiac | 12,40 € /hod. a viac

V sticasnosti prebiehajd prvé nezavazné registracie na pracu na jesen:

Zber chmelu / Zber Jabik / Zber vo vinohradoch
Nastupy 10.8.2024 ale dohodou

S radostou vdm oznamujeme, Ze nasa spolocnost Uspesne rozsirila svoje aktivity na Nemecky a
Rakaisky trh. Spolupracujeme iba s overenymi partnermi, kde pracovné a Zivotné podmienky
budu odpovedat jasnym Standardom. V zdvislosti od strediska a prace, budd rozne aj podmienky
préce. Niekde sa pracuje v hodinovej odmene, inde v tikolovej odmene. Pridelovanie miest
bude prebiehat na zaklade poradovnika. Prace nie st tazké, ale hladame prednostne ludi
zvyknutych na fyzicku précu. Pracuje sa 10 hodin denne, PO - SO.

Pondkame aj celorotnd pracu a moznost ziskania dochodku z Nemecka/Rakska.

Viac na 0948 944 782 (staci prezvonit, zavolame naspat).
Jobbees - tradi¢né zarobky u tradi¢nych ¢eskych partnerov, uz viac ako 30 rokov.

Cistenie

jednohrob 50
dvojhrob 85¢€
malba pisma  1€/zmak

dosekavanie pisma od 79€

Predaj a monté svietnikov a vz
za zvyhodnené ceny

Vymena krycich dosiek, pomniky s na’pismi, nahrobné

s menami, ¢istenie zamkovych dlazieb

www.cisteniehrobovsaris.sk

impregnacia
adoprava

zdarmad
0902 509 700

nov

REKI.AI!IIA

|

www.cujte.sk
L5

83-0088
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Prijmeme skuseneho

veduceho udrzby

Pracovna napln:

- Pridelovanie prac

Pozadujeme:

l:...h-l
i

4

- Komunikdcia s dodavatelmi
- Zabezpecenie ndkupu spotrebného materidlu
- Samostatné a zodpovedné vedenie vlastnej agendy

- Vzdelanie v technickom smere

- Skusenost a prax ako pracovnik tidrzby

- Technické myslenie a manualna zruénost

Mzdové podmienky: 1.150€, sluzobné auto,mobil
a stravné listky

Miesto vykonu prdce: Michalovce

do nasho timu

- Vedenie, koordindcia a kontrola pracovnikov tdrzby

- _'i'”.;'h
KONTAKT: 0914 330 220



OD PONDELKA

OD PONDELKA 29.7. DO NEDELE 4. 8.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
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Domace
nanuky

V letnych mesiacoch sit nanuky jed-
nou z najoblibenejsich pochifok
deti aj dospelych. Pripravte si ich
doma - postaci vam zopar surovin.

Cucoriedkové nanuky

Suroviny: 250 g cucoriedok, 150 g
krystalového cukru, 150 ml vody, Stavu
z polovice citrona

Postup: Z vody a krystalového cuk-
ru uvarime na miernom ohni husty
cukrovy sirup a nechame vychladnit.
Potom sirupom zalejeme cucoriedky,
pridame tiez citrénova Stavu a roz-
mixujeme ponornym mixérom. Zmes
nalejeme do formiciek, teda nadobiek
urcenych na vyrobu nanukov a uloZi-
me aspon na tri hodiny do mraznicky.

Nas tip: Ak nanuky pred podava-
nim kratko podrZite pod horticou te¢i-
cou vodou, bud sa vam lahsie vyberat
z formiciek.

Ilustracné foto.
zdroj foto JillWellington pixabay

Jahodové nanuky

Suroviny: 1 hrncek Cerstvych jahod,
2 zrelé banany, 1/2 hrnceka gréckeho
jogurtu, podla chuti m6ézeme osladit
lyZicou medu

Postup: Vsetky ingrediencie zmi-
xujeme do hladka, nalejeme do formi-
Ciek a uloZime aspon na tri hodiny do
mraznicky.

i

Tlustracné foto.
zdroj foto JillWellington pixabay

Tvarohové nanuky

Suroviny: 250 g jemného tvarohu, 2
PL praskového cukru, 1 balicek vanil-
kového cukru, 180 ml smotany na Sla-
hanie, 4 PL kyslej smotany

Postup: V miske vySlahame tvaroh,
praskovy a vanilkovy cukor. Prilejeme
vychladent sladkdt smotanu a $laha-
me az kym nam nevznikne nadychany
krém. Na zaver doii eSte vmieSame ky-
sli smotanu. Tvarohovy krém naplni-
me do formiciek na nanuky a ulozime
asporni na Styri hodiny do mraznicky.

»ren

Prinasame rady, Co si treba pri kiipe zmrzliny vsSimat

Vychutnajte si kvalitni

lahodnii zmrzlinu

Leto a zmrzlina jednoducho patria k
sebe. Kto by odolal tejto osviezujiicej
pochiitke plnej lahodnej chuti? Aby
bol vsak nas poéZitok Co najlepsi, je
dobré naudit sa rozoznat, ktora zmrz-
lina je skutocne aj kvalitna. Odborni-
ci zUradu verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) pripravili rady, vdaka kto-
rym si budete vediet vybrat ti pravi.

Kvalitna nebalena zmrzlina

Tento rychly test vam napovie, Ci
je zmrzlina kvalitna. Zodpovedat by
mala nasledovnym zmyslovym poZia-
davkam:
e vona a chut musi byt prijemna, cha-
rakteristicka po pouZitych surovinach,
e farba musi svojou intenzitou zodpo-
vedat pouzitym surovinam,
e konzistencia ma byt hladka, bez
krystalikov ladu a hrudiek spracova-
nych surovin a prisad, okrem surovin
a prisad pouzitych na ochutenie, ako
napriklad ovocie, orechy.

Pri kiipe nebalenej

zmrzliny si dajte pozor:

o Ci st informacie o pritomnosti alergé-
nov viditelne uvedené,

e v pripade pouzitia farbiv E 122, E 129
a E 102 musi byt uvedena informacia
,»modZe mat nepriaznivé G¢inky na ¢in-
nost a pozornost deti‘,

¢ nebalena zmrzlina sa méZe predavat
24 hodin po zmrazeni. Ak je zmrzlina
opakovane zmrazovana, mozu sa v
nej vytvorit kasky ladu, ktoré nielen
zmyslovo znehodnotia zmrzlinu, ale
mbdZe byt dokonca zdrojom mikrobio-
logickej kontaminacie. Po konzumacii
takejto zmrzliny sa mozu objavit aj
traviace tazkosti, ako napriklad nevol-
nost, zvracanie a hnacka. CitlivejSie na
ochorenie sii deti a star$i ludia.

Pri kiipe nebalenej

zmrzliny si dalej v§imajte:

o (isté pracovné plochy a naradie a ich
pravidelné umyvanie,
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¢ nadoby aj oblatky na zmrzlinu maja
byt chranené pred znecCistenim z von-
kajsieho prostredia,

e ¢i pracovnici pouZivaji jednorazové
rukavice pri manipulacii so zmrzlino-
vym kornidtkom, pripadne, ¢i ma kor-
nutok okolo seba obal, ktory brani jeho
kontaminAcii,

e porciovacie naradie nesmie byt skla-
dované v nadobe so stojacou vodou,
pretoZe sa tam mnoZia mikroorganizmy.

Na kvalitu dozerajii aj odbornici

Na potvrdenie zdravotnej bezpec-
nosti zmrzliny, v8ak uZ potrebujete
odbornika. ,,Nasi odborni pracovnici z
Gradov verejného zdravotnictva kazdé
leto ndhodne odoberajt vzorky zmrzlin
alaboratérnou analyzou zistuji ich zlo-
Zenie. Preveruja napriklad, ¢i zmrzlina
bola alebo nebola kontaminovana mik-
roorganizmami, ako st napriklad koli-
formné baktérie alebo salmonela, ¢i sa
v nej nachadzaji nepovolené farbiva,
alebo ¢i v nej bolo prekroCené najvyssie
pripustné mnoZstvo farbiva,” povedala
doktorka Tatiana Cervetiova, hlavny
hygienik SR dodala: ,,Odborni pracov-
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nici Gradov verejného zdravotnictva
preverujil v teréne aj povod surovin a
polotovarov na vyrobu zmrzliny, ich
datum spotreby a minimalnej trvanli-
vosti, hygienu procesu vyroby zmrzli-
ny, Groven jej podavania, prevadzkova
hygienu zariadeni, odbornt aj zdravot-
na spdsobilost pracovnikov. Nahodne
odoberajl aj stery z prostredia, odevov
aruk pracovnikov a pracovnych ploch.

Nas tip: Domaca zmrzlina

Aj domaca zmrzlina mé6ze chutit vy-
borne a vieme, aké suroviny si do nej
dame. Jej priprava nie je zloZita a ne-
zaberie nam vela Casu, tak preco nevy-
skaSat? Pontikame dva recepty:

Bananova zmrzlina

Suroviny: 5 bananov, 3 lyZice grécke-
ho jogurtu, 2 lyZice arasidového masla

Postup: Deni vopred zbavime ba-
nany Supy, nakrajame ich na kolieska
a dame do mraznicky. Na druhy den
vloZime eSte zmrazené banany spolu
s araSidovym maslom a gréckym jo-
gurtom do mixéru a vSetko dohladka
vymixujeme. MéZeme ihned podavat.

Jahodova zmrzlina

Suroviny: 250 g jahody, 80 g krysta-
lovy cukor, 1 KL citrénova Stava, 500
ml smotana na $lahanie, 1 vanilkovy
cukor, 100 g grécky jogurt

Postup: Jahody umyjeme a v miske
popucime vidlickou. Jahodové pyré
prelejeme do rajnice, pridame cukor,
citronovii Stavu a nechame povarit pri-
blizne 5 minat. Omacku prelejeme do
misky a uloZime do chladu. V druhej
miske vySlahame vychladent smotanu
s vanilkovym cukrom na $lahacku, do
ktorej primieSame jogurt a vychladent
jahodovi oméacku. Formu na pecenie
srncieho chrbta vystelieme papierom
na pecenie, navrstvime do nej jahodo-
v zmrzlinu, vrch prekryjeme féliou a
ulozime do mraznicky na minimalne
Sest hodin. Zmrzlinu podavame nakra-
jand na platky.
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Socialne vztahy, pozitivne myslenie aj fyzicka aktivita

Dbajme o svoje dusevneé zdravie

Stcasna doba prinasanerazdonasich
Zivotov vela zhonu a stresu. Podla od-
bornikov z Ligy za duSevné zdravie je
preto dolezité, pestovat si rezilienciu,
alebo inak povedané psychickii odol-
nost. Ide vlastne o schopnost zvladat
stres, prekonavat prekazky a rychlo
sa zotavit z netispechov. Tato vlast-
nost je zakladnym pilierom pre udr-
Zanie dobrého dusevného zdravia a
celkovej pohody.

»Reziliencia nie je len vrodena da-
nost, ale aj zrucnost, ktort méZeme
rozvijat a posilinovat pocas celého Zi-
vota a mdZeme ju teda vedome rozvijat
prostrednictvom osvojovania mikro-re-
zilientnych navykov. Zaroven je zak-
ladnym kameniom pevného dusevného

!A:'I

Ilustracné foto.
zdroj foto Surprising_SnapShots pixabay

zdravia a jej posiliiovanim mozeme lep-
Sie zvladat zivotné vyzvy, zlepsit svoju
celkovi pohodu a viest Stastnejsi a pln-
§i Zivot,“ pribliZuja odbornici.

Reziliencia zahina

® Schopnost zvladat stres.

o Flexibilitu a prisposobivost.

¢ Optimisticky pohlad a vieru v svoje
schopnosti.

Reziliencia a dusevné zdravie
Reziliencia je délezita pre dusevné
zdravie, pretoZe:

ZniZuje riziko dusevnych ochoreni:

Rezilientni ludia stt menej nachylni k
depresii, izkosti ainym dusevnym cho-
robam. Vedia lepsie zvladat stresové si-
tudcie, €o zniZuje riziko vzniku tjchto
problémov.

Podporuje fyzické zdravie:

Dusevné a fyzické zdravie st tizko
prepojené. Reziliencia prispieva k niz-
Siemu krvnému tlaku, lepSiemu imu-
nitnému systému a celkovej fyzickej
pohode.

Zlepsuje kvalitu Zivota:
Ludia s vysokou mierou reziliencie
st Stastnejsi, spokojnejsi so svojim Zivo-
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tom a majt lepSie medziludské vztahy.

Rozvijanie reziliencie
Rezilienciu méZeme rozvijat viace-
rymi sposobmi:

Budovanie silnych vztahov

Socialna podpora je kli¢om k odol-
nosti. Investujte do kvalitnych vztahov
s rodinou, priatelmi a kolegami. Silné
vztahy poskytuji emocionalnu podpo-
ru v tazkych ¢asoch.

Pozitivne myslenie
Pestujte optimisticky pristup k Zivo-

tu. Zamerajte sa na pozitivne aspekty
a Gspechy, aj ked st malé. Tento postoj
pomaha prekonat tazkosti s va¢Sou lah-
kostou.

Fyzicka aktivita
azdravy zZivotny styl

Pravidelny pohyb, vyvaZena strava
a dostatok spanku posiliiuja fyzicka aj
dusevnii odolnost.

Informacie poskytla
Liga za dusSevné zdravie
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HIKVISION

Zariadenia maju nadstandardnu zaruku na 5 rokov
+ SUcastou balenia je instalacna sada na uchytenie na stenu

Interaktivny displej
na vyucbu aj

videokonferencie

Viybaveny najmodernejsimi technolégiami
s vynikajucim vizudlnym zobrazenim
pre rézne profesiondlne potreby
ako su konferencie, vyuka a dalsie.

HIKVISION DS-D5B65RB/C

Jas displeja: 350 cd/m?
Pozorovaci thol: 178°(H)/178°(V)
Doba odozvy: 6 ms

Zivotnost panelu: 50 000h

Pocet dotykovych bodov: Max 45 bodov
Podporované jazyky: cestina, slovencina

Operacny systém: Android 11.0
Rozhrania: WiFi, Bluetooth
Pamét: 4 GB

Kapacita UloZiska: 64 GB
Reproduktory: 2 x 16 W
Rozmery: 1507 x 930 x 86 mm

Vhodny pre firmy, Skoly a edukacné centra

PREDAINA CENA 1 692 Eur s DPH
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VELKOST
DISPLEJA:

5"

https://eshop.zmgroup.sk/interaktivne-ploche-panely/

Z+Mgroup, as.

Martincekova 17 | 851 04 Bratislava | Slovak Republic
pobogka: Pribinova 13 | 022 01 Cadca | Slovak Republic
pobocka: Cermelska 3 | 040 01 Kosice | Slovak Republic

www. zmgroup.sk

zmgroup@zmgroup.sk

Kontaktujte nas: +421 414 331 340
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ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

REKREA(NE POBYTY s DOTACIOU
pre dochodcov SR

260,- EUR za pobyt

1 nepracujucl dochodca /6 dm /5 noci
sobota, kazdy tyzd

Cena zahfia:
5 X ubytovanie s vlastnym socialnym zariadenim
5 X pInii penziu, folklérne vystiipenie
1 X celodenny fakultativny vylet za krasami Oravy

Rezervacie: 0918 591 942

info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk
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OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA do pola pre zIavovy
kupén v nakupnom kosiku e-shopu
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Rezervujte si bezplatni obhliadku na tel. €.
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www.injektazstavien.sk |
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