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SPISSKO

SPISSKONOVOVESKO-LEVOCSKO-GELNICKO

RYCHLOCISTIAREN
PERIA

SITIE paplénov a vankisov

AKCIA iz

VYMENIME STARSIE TESNENIE distenie+vankusik, alebo

ODBORNE NASTAVIME OKNA nikupni taika ZDARMA _
) ) % Prijmem na pracoviske
PLASTOVE AJ EUROOKNA Tel:0905 267750 SpMNoviVes/ ~ | poprade do TPP
KVALITNE ZA ROZUMNU CENU n - i f
KRASNASTRECHA ATESTOVANEHO RADIOLOGA

CENA AJ TELEFONICKY NATERY STRIECH| | Pracovna doba:

0917 148 458 UVMENY STRIECH pondelok - piatok, bez sluZieb
KN N s —— Nastupny plat 5 000€ brutto

:avgl;lgzcla-lk busi KOMINOV V pripade zaujmu zavolajte
www.oknorenova.sk ova , Hirabusice , 3 0903605 077

M0 ) e | el JeYAle & # 0904 031113 [ LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
www.azbeststrechy.sk od 18-80 ROKOV 18-80 ROKOV NONSTOP POZICKA AJ ONLINE . . . o
AZBESTU 0904 638 568 ): |os00c doso000c MMM Y34t C A : | www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk |
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Pripravujeme
ochutnavku ovocia
avolnhokorenné

i ovocné stromy

B o AW TR
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Prosha o pomoc: Prosfme Vas, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \iychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komariansko

v 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T £1930 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trentiansko+DCA+L

™ 49930 Tmavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56.200 Banskobystricko+BR
KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK
LC 30.860  Lucenecko+VK+PT
MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33590 Povaisko=PB+PU
PD 40150  Prievidsko

n 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+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

M 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520  Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spidsko+LE+GL

|

O Alzheimerovej chorobe

Svetova zdravotnicka organizacia
vyhlasila 21. september za Svetovy
den Alzheimerovej choroby. Pripo-
miname si ho uz od roku 1994. Cely
septembrovy mesiac je zarovein vy-
hlaseny ako Svetovy mesiac Alzhe-
imerovej choroby.

Ide o0 medzinarodnii kampan a
upozoriiujicu na problémy, ktorym
Celia ludia s demenciou. Kampanou
sa zvySuje povedomie, prevencia a
podpora kognitivneho zdravia. Cielom
prevencie je oddialit zniZovanie Grov-
ne poznavacich procesov v dosledku
starnutia ¢i neurodegenerativnych pro-
Cesov.

Poruchy pamiiti a demencia

,Poruchy pamati sii v starobe Casté,
no mozu sa vyskytovat uz od stredné-
ho veku. Staroba je prirodzenou eta-
pou ludského Zivota. Avsak demencia
je choroba, ktora k normalnemu star-
nutiu nepatri,“ pribliZuje na socialnej
sieti Urad verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) a uvadza tiez, Ze najcastejsim
typom demencie je Alzheimerova cho-
roba, ktora sa niekedy u pacientov vy-
skytuje aj v kombinacii s inymi typmi
demencie.

0 Alzheimerovej chorobe
»Alzheimerova choroba ma velmi

pomaly nastup. Zacina sa prejavovat

poruchami kratkodobej paméti. Ludia,

ktori trpia Alzheimerovou chorobou,
maji Casto problém sa koncentrovat,
zapamatat si nové informacie, st me-
nej schopni logicky mysliet alebo si
vytvarat iisudok. Dlhodoba pamét spo-
Ciatku zostava zachovana. Postupne sa
objavujl aj poruchy orientacie v Case
a priestore. V pokrocilejSich Stadiach
pacienti prestavajii spoznavat svojich
blizkych, nie sit schopni sa o seba po-
starat a vykonavat kazdodenné aktivi-
ty, na ktoré boli zvyknuti,“ pribliZuje
dalej UVZ SR a radi: ,VjZivna strava,
fyzicka aktivita, sociadlna angaZova-
nost a duSevne stimulujliice aktivity
- to vSetko poméaha zostat zdravymi aj
v starobe. Pomocou tychto faktorov je
tieZ moZné zniZovat riziko poklesu po-
znavacich procesov v désledku starnu-
tia a Alzheimerovej choroby.“

»ren
llustracné foto.  zdroj foto David_SMC pixabay

PERUKT)S POTERY

* STROJOVE
CEMENTOVE
POTERY

- PENOBETON

® 0948 611918

@ www.cementove- potery.sk

VYPRATAVANIE

DOMOV, BYTOVYCH
A NEBYTOVYCH PRIESTOROV

pivnice, povaly, garaze, sklady...

CISTENIE POZEMKOY
A RUCNE BURACIE PRACE

0903 640 759

vypratavaniecistenie@gmail.com

KLAMPIARSEIVO

0904 121 559 | www.tulis.sk

42-039

CISTENIE HROBOV

» Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 20 79 €

DVOJHROB 0: 119€
Obnova pisma 3sc< 1,30€/ZNAK
Impregndcia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

83_0003

99-031

Slanska B, Presov
Tel: 0971 567934

25_0091

ad 26 € bez DPH

L)

Po precitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

2. oktobra 1995

0Oasis vydali jeden z najuspesnejSich albumov vobec - (What’s the
Story) Morning Glory?

Vyrocia a udalosti

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&3 domov

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

DuB ORECH
SEDY MATNY
i

v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge (87 {0 SR (LD [o)))

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT
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SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
CENA od 390 € -oprava kominov
kovanie ZDARMA MICHAL .
zameranie ZDARMA \0908 337 893/;'«
vponu'keaj i e
INTERIEROVE VIEINE
DVERE |
www.ocelovedvere.sk € RIDLD
ocelovedvere@ocelovedvere.sk DROIZC

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17°

66-012
20-0016




OD PONDELKA

OD PONDELKA 30.9. DO NEDELE 6.10.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

MERIEENE PONDELOK

ZLAUA
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KAZDY DEN NIZKE CENY
' MAME PRE VAS uz 20 ROKOU'

o dalsic s Www. lldl sk .




SLUZBY, ZAMESTNANIE

Chces pracovat u stabilného
zamestnavatela, ktorg pondka
zaujimavg SOCIALNY PROGRAM
a vela dalsieho?

CHEMOSWIT

« TECHNICKY NAKUPCA SENIOR
CHEMOSVIT STROJCHEM, s.r.o.
Mzda od 1600 €/mesiac

* SENIOR TECHNOLOG
CHEMOSVIT STROJCHEM, s.r.o. r'

Mzda 1650 €/mesiac H I;ADA‘M E

« STROJAR/OBRABAC KOVOV TEBA
- frézovanie, sustruzenie, -—J
vftanie a brisenie
CHEMOSVIT STROJCHEM, s.r.o.
Mzda 1000 - 1200 €/mesiac
+ CASNIiK / VRCHNY €ASNiK
REKREATOUR, s.r.o.
Mzda 1100 €/mesiac

» KUCHAR / KUCHARKA
REKREATOUR, s.r.o.
Mzda 1200 - 1500 €/mesiac

seligova.m@chemosvit.sk 0905 734 535
hlavac.a@chemosvit.sk 0918 684 851

*Nastupné platové podmienky budu upresnené pri osobnom
stretnuti, nakolko zavisia od pracovn(ch skisenosti uchadzaca
+ odmenovy systém podla platnej dokumentacie

STRKY PIESKY

FIRMA: MAXITRADE s.r.o.

* PREDAJ -

> AUTODOPRAVA

3 vozika | Zaby | Zehlicky | miesacky
‘plosina NISSAN CABSTAR 16m 4x4

0911 944 287

Tatranska 126, 053 11 Smizany

AREAL POLNOHOSPODARSKEHO
DRUZSTVA

Najcitanejsie regiondlne noviny

Ponukam
za vyhodnu cenu

ISTENIE
KOPANYCH
STUDNI 7

! vyhodné platové podmienky

CESKA REPUBLIKA

Pracu uz hladat nemusis, s nami pracujes uz zajtra.

i Vyrocia a udalosti
5. oktober 1962 z
vo Velkej Britanii vysiel prvy hit skupiny The Beatles ,,Love Me Do*

Jeep

NOVY AVENGER

=-HYBRID
S AUTOMATICKQU PREVODOVKOU

AJ 5 BENZINOVYM
A 10096 ELEKTRICKYM POHONOM

uzop 19 990 €
)

PP AUTO s.r.o.

www.ppauto.sk, predaj@ppauto.sk

Partizanska 107, 058 01 Poprad
+421 0903 905 280, +421 918 767 443
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Aplikacia heyOBI:
REGISTRACIA S BENEFITMI

Registruj sa a ziskaj svoj zlavovy kupon!

VYHODNE

ZAKAZNICKA
0Bl
Karta =—

Zlavavy

KUPON

*suhlas s odberom newsletteru

DOKAZETE
4
1 ]
*Akcia plati od 5. 9. 2024 do odvolania, minimalne vSak do 31. 12 . 2024. Len pre novych C U KU LV E K
uZivatel ov aplikacie hey0BI za podmienky siihlasu s odoberanim newslettera.

Viac v podmienkach akcie dostupné v aplikacii hey0BI, na obi.sk a v predajniach 0BI.

o BI®
N = o
- il 5
g AR 3
¥ i L ; s
" e S
. - b .
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Cistenie
hrobov ,

[M strk betondrsky

jednohrob  79¢ | O [M piesok betonarsky
dvojhrob 119¢€ dobrava L 5
malba pisma  1,30€/mak 3 ® (M dunajsky kameri

A0 7. -
Predajzgggﬂgaééggrggyavaz 0902 509 700 Ponlkame taktiez:

(M doprava

83-0088

www.cisteniehrobovsaris.sk

Realizujeme

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

D 0948 300 988

A EURO - MONT
Predaj a montaz

"R
PARKETY
Brusenie a lakovanie
www.brusenieparkiet.com

0917 755 577 |

NATERY.
STRIECH

By

OPRAVA
KOMINOV:
VYMENA, REKQNSTRUKGIA
STRIECH, NOVA STRECHA.

Nl oo|Ww( o

Za rozumnu cenu

0908 152 485

53_0072

Obcianska
riadkova
inzercia

~— 01 AUTO-MOTO / predaj

saite.Sh

Cw 02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

Doprajme si
§tavnaté mango

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

» Kdpim vzduchovky, flo-
bertky, pistole, pontknite.
0949 505 827
» Novy detsky horsky od-
pruZeny bicykel /7-11 r./
0915953729

12 DETOM

Ul oo W

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

SN24-39 strana-

STRKY-PIESKY-UHLIE

0907 519 566

(M drvené kamenivo
(M piesok obsypovy

(M cement

[M betbnové skruzie

(M zemné préce

www.prachnar.sk

Radlinského 17, Spisska Nova Ves

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVE) STRECHY raacieme VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY

-odstrdnenienecistot  -ZAMERANIEZDARMA S v
- penetrdcia -BEZZALOHY e ;
- vynikajiica - prvotriedny materidl Oprava kominu GRATIS
nepriepustnost'vody zn. Index mineral design = |
-vzhlad skridle - zdruka 25 rokov 0950,266,604
- vysokd Zivotnost _adlhoroéné skiisenosti -
> zravapre [ENCRES 1 T - A .
s~ seniorov_§ B il ] d

Vasho vozxidia

nechajte na nas.

IEipsirne Vs Slarosll § eedapom.

99-013

3. oktobra 1789 Vyrocia a udalosti
George Washington vyhlasil prvy Den
vd'akyvzdania

Chcete si podat inzerat?

Poslite SMS na Cislo 8866 v tvare:
RP medzera SN medzera Cislo rubriky medzera Text inzeratu

Priklad: RP SN 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 vam potvrdime prijatie inzerdtu a jeho cenu, ktortt
vam vyUctuje vas mobilny operator. Cena je 0,60 € s DPH za kaz-
dych zacatych 30 znakov textu vasho inzerdtu vrdtane medzier. Ni¢
iné netictujeme. Upozomenie! Sluzba nefunguje u operatora 02 a
4ka. TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac tyzdnov, poslite rovnakd sms
totkokrat, v kalkych tyZdfioch chcete inzerovat. TIP 2: Ak cheete in-
zerdt uverejnit v (ubovolnych inych nasich novinach, SL zamerite
za skratku novin, ktort ndjdete v tirdZi. Sluzbu PlatbaMobilom.sk
technicky zabezpeuje ELET, s.r0.

6



Nova Kia Sorento.

Zvladnes cokol'vek.

H;L.b p
et = ‘,: '
v "J’wi
. L ST

Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizanska 3800

058 01 P d
MOTOR GRS 2 tae b0

Movement that inspires POPRAD APLE o g

Progresivny 3tyl je indpirovany odvaznou viziou buducnosti. Vyjadruje rovnovahu medzi napadnym a pokojnym
a hovori jazykom, ktory je robustny a zaroven rafinovany. Ma nové funkcie, ktoré ta udrzia stale v pohybe. Interiér
je priatel'sky k rodine, ale orientovany na vodica. Plynulu jazdu a p6zitok na cestach si vychutnas do posledného
detailu. Kia Sorento je dostupna vo verziach diesel, hybrid a plug-in hybrid.

Kia Sales Slovakia s. r. 0.: Viac informacii ti poskytne autorizovany predajca Kia.
Kombinovana spotreba paliva: 6,5 - 7,6 1/100 km, emisie CO2 155 - 174 g/km. Obrazok je ilustracny.
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Zacali vydavat nové cestovné doklady

Ministerstvo vniitra SR zacalo vyda-
vat nové cestovné doklady s moder-
nym grafickym a bezpecnostnym
dizajnom. Graficky dizajn, Statne a
narodné symboly reflektujii narod-
nii hrdost Slovakov a poukazujii na
prepojenost slovenského naroda na
jednotlivé regiony.

Farebné prevedenie novych ces-
tovnych dokladov je v ténoch zod-
povedajticich narodnym farbam. Na
predsadke je vyobrazeny Krivai - ako
symbol majestatnosti slovenskych hor
a hrad Devin nad sitokom riek Dunaj
a Morava - ako symbol slovenskjch
dejin. Tieto dominanty dopliia prvy
ver§ basne Pavla Bellu Horala ,,Aka
si mi krasna“, ktort zhudobnil Eugen
Suchoni. Na vizovych strankach st do-
minanty krajskych miest a pamiatky
UNESCO. Stcastou grafického dizajnu
je Statny znak vnarodnych farbach, na-
rodné symboly a ludové motivy. ,,Ide o
cestovny doklad hodny 21. storo¢ia. Ma
pritazlivy vizual a technickd ochranu
na vysokej kvalitativnej Grovni. S Ci-
pom novej generacie je ovela bezpec-
nejsi, pricom umoziuje aj rozvoj dal-
Sich elektronickych sluZieb,“ povedal
minister vntitra Mata$ Sutaj Estok.

Na projekte novych cestovnych do-
kladov sa spoloCne zo strany rezortu
vnitra a dodavatela podielalo takmer
40 ludi - tim rezortu vnftra bol zloZe-
ny z expertov zo sekcie informatiky MV

SR, Kriminalistického a expertizneho
tstavu PZ, Uradu hrani¢nej a cudzi-
neckej policie P PZ, odboru dokladov
a evidencii Prezidia PZ, sekcie ekono-
miky a inych ttvarov. ,,Nasadenie bolo
obrovské, stihli sme to v rekordnom
Case — za par mesiacov, kedZe situacia
s pasmi bola kriticka. Len dodam, ze
Standardné uvedenie novych pasov do
Zivota trva aj dva roky,” doplnil Statny
tajomnik MV SR Patrik Krauspe.

Rezort vniitra vydava stcasne Sest
typov cestovnych dokladov - Stan-
dardné cestovné pasy pre obcanov,
diplomatické pasy, sluZobné pasy, cu-
dzinecké pasy a cestovné doklady pod-
Ia dohovoru OSN 1951 a 1954. ,,Cestov-
né doklady maja novy bezkontaktny
¢ip s vlastnostami splfiajiicimi vysoké
technické a bezpecnostné naroky na
bezkontaktné identifikacné doklady,“
povedal generalny riaditel sekcie infor-
matiky, telekomunikacii a bezpecnosti
MV SR Martin Hrachala.

»ren
zdroj foto Ministerstvo vntitra SR

Den reSpektu a Sportu

Na Stadione Antona Malatinského v
Trnave zorganizovalo v pondelok 23.
septembra 2024 obc¢ianske zdruZenie
Integracia svieti pre vsetky deti rovna-
ko podujatie s nazvom Den reSpektu
a Sportu. ISlo o najvicsiu Sportovo-
-charitativnu akciu s icastou pribliZzne
18-tisic Ziakov a Studentov z celého Slo-
venska a jeho partnermi boli Trnavsky
samospravny kraj, ZdruZenie Samo-
spravne kraje Slovenska SK8 a Zdru-
Zenie miest a obci Slovenska. Hlavhym
posolstvom podujatia je dat detom is-
totu, Ze na svoje problémy nie sii samé
apoukazat na integraciu mladezZe.

De reSpektu a Sportu bol urceny pre
Ziakov II. stupiia zakladnych $kol a Stu-
dentov strednych $kol. Podujatie mohli
nazivo sledovat aj ostatni Ziaci a Studenti
kol po celom Slovensku. Dopravu deti
na podujatie zabezpecili Specidlne vy-
pravené vlaky a autobusy. ,,Denl reSpektu
a Sportu vnimam ako most k tomu, aby
sa na Slovensku hovorilo, ale aj konalo v
prospech ochrany deti pred Sikanou. Je
alohou néas, vsetkych dospelych, komu-
nikovat s detmi, vypocut si ich a stat pri
nich v najtazsich momentoch. Rovnako
im vytvorit prostredie, v ktorom sa neboja
ozvat ak nieco nie je v poriadku. Mladjm
musime dat istotu, Ze na kazdy problém
existuje rieSenie, a Ze v tom nie st sami.
Na tato charitativnu akciu sme pozva-
li 18-tisic deti z celej republiky, z toho
takmer 10-tisic stredoskolakov zo Zup-

nych strednjch $kol. Verim, Ze odkaz byt
slusny je cool‘ bude rezonovat medzi mla-
dymi a najmladsimi, aby sa v spolo¢nosti
citili bezpecne,” povedal trnavsky zZupan
a predseda SK8 Jozef Viskupic.

Na stadione boli pritomni aj pracov-
nici Prevencie kriminality, ktori pocas
podujatia poskytovali detom a pedagé-
gom informéacie, kde a na koho sa mézu
obratit v pripade, Ze sa stanti svedkami
alebo obetami Sikany. Stcastou progra-
mu boli hudobné vystiipenia viacerjch
slovenskych interpretov, ¢i exhibi¢ny fut-
balovy zapas medzi osobnostami projektu
Integracia a byvalymi osobnostami slo-
venskej futhalovej reprezentacie, na kto-
rom si priamo zahrali aj deti. Den reSpektu
a $portu mal aj charitativny rozmer — spo-
jeny bol s beneficnou akciou, ktorej vyta-
Zok poputuje na dobrocinné tcely. ,,Som
rad, Ze Defi reSpektu a Sportu daleko pre-
siahol Trnavu ako dejisko podujatia. Vda-
ka tomu kazdé jedno dieta od Bratislavy
az po Sninu uz oddnes vie, Ze sa nemusi
bat povedat, Ze je cielom nenavistnych
prejavov, ¢i nedajboze Sikany,” vyjadril sa
riaditel projektu Integracia a organizator
Dria reSpektu a Sportu Slavomir Kraf¢ak.

»ren
zdroj foto Trnavsky samospravny kraj

Komunikujte a budte v kontakte s blizkymi

Povodne a psychologicka pomoc pre ludi

Nedavne povodne zasiahli na Sloven-
sku vela ludi. Prirodné katastrofy, ako
st zaplavy, méZzu mat podla odborni-
kov devastacny vplyv nielen na Zivotné
prostredie, ale aj na psychické zdravie
zasiahnutych ludi. Strata alebo znice-
nie domova, zranenie, odlicenie od
blizkych a neistota ohladom budiicnosti
moZu sposobit silny stres, tizkost, trau-
mu a pocity bezmocnosti. Liga za dusev-
né zdravie preto pripravila rady, ktoré
moZu pomdct pri poskytnuti zakladnej
psychologickej podpory ludom zasiah-
nutym zaplavami.

Akceptujte svoje pocity
a dajte im priestor

Katastrofické udalosti vo vSeobec-
nosti spdsobujii  emocionalny zma-
tok. ,,Je normalne, Ze moZete citit 3ok,
strach, zifalstvo, zlost alebo smitok.
Nemusite sa hanbit za svoje pocity. Je
to normalna reakcia na nenormalnu
situdciu,” hovoria odbornici z Ligy za
dusevné zdravie a odporacaji:
o Skste prijat, Ze v tejto situacii je priro-
dzené citit sa neisto a bezmocne.
e Dovolte si plakat, byt smutny alebo
nahnevany - tieto emoécie st normalnou
reakciou na ohrozenie a stratu bezpecia.
® Rozpravajte sa o svojich pocitoch s bliz-
kymi alebo ludmi v okoli, ktori zaZivaji

podobné situacie. Zdielanie svojich ski-
senosti moZe uvolnit emocionalny tlak.

Komunikujte a budte
v kontakte s blizkymi

,V Case katastrofy je klucové udrZia-
vat spojenie s ludmi, ktori vam mdzu po-
skytnat emocionalnu podporu. Ak je to
mozné, zostarite v kontakte s rodinou a
priatelmi, ktori m6zu byt mimo zasiah-
nutej oblasti. PomdZe vam to citit sa me-
nej izolovane a bezpecnejsie, zaroven
vam mozu pomdct radou alebo mate-
ridlne,” radia odbornici, podla ktorjch
je potrebné byt tieZ v kontakte s ludmi
okolo vas, pretoZe aj kratke rozhovory s
inymi evakuovanymi mézu byt dolezité
pre vas psychicky stav - sila komunity
sa ukazuje prave v kritickych chvilach.
Rovnako by ste sa nemali bat komuni-
kovat svoje potreby. Ak sami citite, o by
ste potrebovali pre upokojenie, nebojte
sa to svojmu okoliu povedat.

Obmedzte prilisné sledovanie médii

Neustale sledovanie sprav alebo so-
cidlnych sieti méZe podla odbornikov
zvySovat stres a tzkost. ,,Skiiste teda
sledovat spravy len v pravidelnjch vy-
branych intervaloch a tiez filtrujte infor-
macie — ststredte sa na overené zdroje a
vyhnite sa zdielaniu neoverenych alebo

Tlustracné foto.

zdroj foto Hans pixabay

poplasnych sprav,” odporiicaja.

AKk je to potrebné,
vyhladajte odbornii pomoc
Katastrofy moézu vyvolat velmi silné
reakcie, ako si1 pocity beznadeje, chro-
nicky stres alebo dokonca posttrau-
maticky stresovy syndrom (PTSD). Ak
mate pocit, Ze si neviete rady so svojimi
emoéciami, alebo ak sa u vas prejavuji
vazne priznaky, ako sii nocné mory,
flashbacky alebo neustala tzkost, je
dolezité vyhladat pomoc odbornika.
e Linky dévery st dostupné a pontikaji
anonymni pomoc v ¢ase krizy, nonstop

a bezplatne.

Linka dovery Nezdbudka 0800 800 566
Krizova linka pomoci 0800 500 333

e Psycholbgovia a terapeuti st ¢asto do-
stupni aj v evakuacnych centrach alebo
formou telefonickej a online podpory.

Pomahajme si navzajom - v Case
katastrofy moze byt velkym zdrojom tla-
vy pomahat ostatnym. Aj malé ¢iny soli-
darity — ako poskytnutie praktickej pomo-
ci alebo emociondlna podpora druhym
- ndm mo6zu pomdct citit sa uzitocni a
podporit vase vlastné zvladanie situacie.

»ren
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SPISSKO INZERCIA

CHRANME SIMIER,
RODIL SA TAZKO /

PRIDTE NA DUKLU A DO SVIDNIKA
6. oktébra 2024

PROGRAM:
Pamatnik na Dukle

11.00h | Otvorenie areilu pod pamétnikom pre verejnost
prezentacia histérie, kluby vojenskej histérie

dobova polna kuchyna

13.00h | Prelet leteckej techniky, pietny akt kladenia vencov
13.45h | Slavnostny program s prihovormi hostf

15.00h | Ukonéenie podujatia pre verejnost

Aredl Vojenského historického miizea vo Svidniku

10.00h | Otvorenie aredlu pre verejnost
sprievodné aktivity, bohaty kulttrny program,
ukazky vojenskej techniky, pravy vojensky gulas vyrocie
15.00 h Kandraéovci, koncert KARPATSKO-DUKLIANSKA
Kyvadlova doprava: OPERACIA
10:00-16:00h  Svidnik — Dukla - Svidnik

instagram.com/ministerstvo_obrany_sr ﬂ facebook.com/most.sk Viac na www.mosr.sk
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Pripravme si
doma tekvicove
semiacka

Dozrievanie tekvic v nasich zahra-
dachje uzv plnom priide. Zuzitkovat z
nich véak moZeme nielen duzinu, ale
aj semiacka. St velmi chutné a pro-
spesné i pre nase zdravie. Pripravime
si ich velmi jednoducho aj doma a do
prace méZeme zapojit celi rodinu.

Tekvicové semiacka st plné vyziv-
nych latok, potrebnyjch pre spravne
fungovanie nasho organizmu. Obsa-
huji mineraly, nenasytené mastné
kyseliny, omega 3, omega 6 a omega
9, a tieZ r6zne proteiny, karotény a
mnozstvo vitaminov A, C, B1, B2, B3,
Bi17 a vitamin E. TieZ sa v nich nacha-
dza selén, vapnik, sodik, horcik, med,
Zelezo, mangan a zinok. Bohaté sii na
bielkoviny aj vlakninu.

Pouzitie

Tekvicové semiaCka by sme mali
konzumovat v surovom stave a nesole-
né. Vtedy sa stanti zdravou maskrtou.
Pridavat ich méZeme ako posypku do
krémovych polievok ¢i zeleninovych
Salatov. Dokonca sa z nich da vyrobit
aj pesto.

[lustracné foto.
zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

Domaca priprava
tekvicovych semiacok

Tekvicu prekrojte na dve casti a po-
stupne z nej lyZicou vyberte makky ob-
sah, teda duzinu aj semiacka.

Vybraté semiaCka - jadierka do-
kladne ocistite od vSetkych vlakien,
poumyvajte ich a vysuste. Potom ich
rozloZte na plech.

Jadierka suste v rare pri teplote 120
az 130 °C po dobu priblizne 90 mint,
pozor dvierka rry ponechajte mierne
pootvorené. Jadierka na plechu pocas
sudenia priebeZne premiesavajte. DIZ-
ka pecenia zaleZi od konkrétnej rary aj
velkosti jadierok, preto ich pravidelne
kontrolujte, aby vam nezhoreli.

Nas tip

Pesto z tekvicovych semiacok

Suroviny: 60 g lupané tekvicové
semiacka, 4-5 PL tekvicovy olej, hrst
bazalky, 2 stri¢iky cesnaku, sol podla
chuti

Postup: Do misky vloZime vSetky
suroviny okrem oleja. VSetko mixuje-
me ponornym mixérom, pricom po-
stupne po troskach prilievame olivovy
olej. Pesto méZeme pouZit na ochute-
nie cestovin, pripadne ako natierku na
chlieb opeceny na suchej panvici.

»ren

Vyborna je pecena, ale aj v polievke, kolaci ¢i hummuse

Doprajme si chutneé
tekvicové hodovanie

Sezona tekvic je tu. Velké, malé, gula-
té ¢i ovalne, oranzové, zlté i zelené,
nespocetné mnozstvo druhov caka
na to, kym ich spracujeme. St vy-
bornou pochiitkou, ale tieZ zdrojom
mnohych zdraviu prospesnych latok.
Vychutnajte si tito skveli zeleninu ¢i
uz pecentl, ale aj v krémovej polievke,
kolaci ¢i netradicnom hummuse.

V tekvici najdeme podla odbornych
stadii vitaminy A, B, C, E, K, dalej ky-
selinu listovii, pantoténovd, betaka-
rotén, ale tieZ mineralne latky ako st
Zelezo, horcik, vapnik, draslik, med a
zinok. Tato chutna zelenina podporuje
travenie, pomaha odbaravat tuky, pro-
spieva pokozke a posiltiuje imunitu.

Tekvicovy kolac

Suroviny na cesto: 200 g hladkej
miKy, 1 PL cukru, 125 g masla, Stipku
soli

Suroviny na napli: 8oo g tekvice,
4 ks vajec, 2 PL kyslej smotany, 5 PL
cukrového sirupu, 2 KL citrénovej kory,
Stipku mletej Skorice.

Postup: Raru si predhrejeme na
200°C. Tekvicu o$tpeme, rozkrojime
napolovicu, zbavime jadierok a nakra-
jame na mensie kisky. Pokladieme ju
na plech a pecieme vo vyhriatej riire
priblizne 40 minft. Zatial si v miske
zmieSame muku, cukor, maslo, sol a
1 lyZicu studenej vody. Vypracujeme
hladké cesto, ktoré zabalime do félie
a vloZime na pol hodinu do chladnic-
ky. Cesto vyberieme a medzi dvoma
vrstvami kuchynskej f6lie rozvalkame
na okrithlu placku. Vystelieme fiou
formu, pricom by mali okraje trochu
precnievat. Cesto vlozime naspat do
chladnic¢ky na dalSiu pol hodinu. Me-
dzitym vyberieme upecend tekvicu a
nechame ju trochu vychladnat. LyZi-
cou vydlabeme pribliZne 500 g duZiny,
popucime ju vidlickou na jemnt hmo-
tu. Pridame vajicka, kysli smotanu,
cukrovy sirup, citronovii koru, Skoricu,
a zmes poriadne premieSame. Formu

Tekvicova polievka.

Tekvicovy kolac.

.

zdroj foto ArtsandExpressions pixabay

vyberieme z chladni¢ky, rozotrieme na
fu pripravend plnku a pecieme pri tep-
lote 200°C priblizne 40 mintt. Plnka by
mala stuhntit a trochu zhnednit. Kola¢
nechame vychladntt a podavame ho
podla chuti ozdobeny kopcekom vanil-
kového krému, Slahacky, kyslej smota-
ny alebo vanilkovej zmrzliny.

Krémova polievka
s tekvicovymi semiackami

Suroviny: 1 mensiu tekvicu, 1 cibu-
Iu, 4 mrkvy, 3 menSie zemiaky, olej,
sol, vodu

Postup: Tekvicu mrkvu, zemiaky a
cibulu ocistite, tekvicu zbavte jadierok
a vSetku zeleninu pokréjajte na kasky.
Vo vac¢som hrnci rozohrejte olej, pridaj-
te na ktsky pokrajant cibulu, po chvili
pridajte tekvicu, mrkvu aj zemiaky.
Vsetko spolu niekolko mintt restujte.
Nasledne podlejte podla potreby vo-
dou, pridajte sol a na miernom ohni
duste, kym zelenina nezmédkne. Na-
sledne polievku v hrnci rozmixujeme

e |

zdroj foto RitaE pixabay
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ponornym mixérom na krém. Polievku
modZete na tanieri ozdobit kopcekom
bieleho jogurtu alebo kyslej smotany,
tekvicovymi semia¢kami a tekvicovym
olejom. Podavajte s celozrnnym chle-
bom alebo pecivom.

Hummus z tekvice hokkaido

Suroviny: 1 mensiu tekvicu hokkai-
do, 4 PL citronovej Stavy, 1 az 2 striaciky
cesnaku, sol a ¢ili korenie podla chu-
ti, olivovy olej, sezamové semiacka,
petrzlenova viiat

Postup: Tekvicu dokladne umyte,
zbavte jadierok, nakrajajte na kocky,
poukladajte na plech vystlany papie-
rom na pecenie, pokvapkajte olivo-
vym olejom a pecte v rlre vyhriatej na
200°Celzia asi 20 aZ 25 minft.

Upecentl tekvicu nechajte vychlad-
nit, potom ju preloZte do mixéra, pri-
dajte sol, cili korenie, citronova Stavu
a oCisteny cesnak a vSetko spolu do
hladka zmixujte.

Hummus preloZte do misky, posypte
sezamovymi semiackami a nasekanou
petrzlenovou viatou. Podavat moZete s
arabskym alebo celozrnnym chlebom.

Pecena tekvica hokkaido

Suroviny: 1 tekvicu hokkaido, oli-
vovy olej, cesnak (podla chuti), sol,
tymian

Postup: Pripravte si cesnakovy olej.
Do misky nalejte olivovy olej. Cesnak
ocistite, jednotlivé straciky roztlacte a
nasledne pridajte do misky k olivové-
mu oleju. Pridajte sol a tymian. Premie-
Sajte.

Tekvicu dokladne umyjete, zbavte
jadierok, nakrajajte na mesiaciky, po-
ukladajte na plech vystlany papierom
na pecenie, potrite cesnakovym olejom
a pecte v rire vyhriatej na 200°Celzia
asi 20 az 25 minat. Podavat mozete ako
prilohu k mdsu aj rybam.

»ren



ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

CISTO, RYCHLO a bez BURANIA

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

Y 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

roginné
kq omy

So

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

Kl BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393
Zdravie z Oravskej hordrne MO

Pobyty so §té_‘tn'o'u'tit':élovou dotaciou Ohasia FHariror
1inepracujicidochodca aj v roku 2024{ ;

Dovolenkuite iba za 230 EUR]

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

65-001

1ddchodca/6 dni/5 noci
VOLNE TERMINY: 14.10 - 19.10. « 21.10 - 26. 10.,
28.10-2.1. 4. 1M-9.11.* N.1N-16.11. = 18.11. - 23 11.2024.

Cena zahfiia:

> 5 x ubytovanie, 5 x plnd penziu,
> 1x celodenny autobusovy zajazd za krasami Oravy
Bonus:

1x folklérne vystipenie, bezplatné WIFI,

vstup do herni, parkovanie v areéli, poZi€anie bicyklov
a darcek Oravskej horarne na pamiatku

N
208TAVA MENEJ AKO I 0 0 DN/ DO ”IﬂﬂO&'

0919 383 881 www.MONTTER.sk

PO I(R?VAC- TESAR

renovacia striech,

i renovacia garazi,

& -;MZatepleme
Sopravaarenovacia

é h"“”;,:::;":’:::::

\
7 ACNITE PREDAVA
NLINE!

OKAMZITE ZAfATIE PRAC

ZDARMA

doprava,vypracovanie cenovej ponuky
ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050 §

\lyskusajte ¢im skor
UCINNU REKLAMU

v najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

SPISSKO
\,, Tyzdenne az v 32 540

fh domacnostiach
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JAIMME LAHRBRADY
ZASKLENIA BALKGNOW

A TERAS = PRISTRESKY | ) W
FREKRY LA BALEMNDY 1 e F |
HLNIKOVE A NEREZOVI ‘u . iu lII VYSKUSAJTE SI - . ZLAVOVY
FBEADLIA & BRAMNY 1 _ﬁ?-.-.- n : - ISUPIE-H.G V_E‘ | . : ".“QUEHEH
m— AJAPONSKERL oo
0800 333 223 MINIBACHE S

ZAMERANIE A T I
S e

o

b;_._.,._tl..l"

Fi

KEDY A KDE=

15.10
16.10
17.10 _

Stannah ! ’ ! Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kupim veci L
z1.a2.sv.vojny, |
vzduchovky. }1"
RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI, §
ZATEPLENIE, OPRAVAARENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

i
ZA NASU PRACU
RUCIME!
- | Kontakt: Janek - 0919 495 628 ?

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

Toto hovoria nasi zdkaznici. 4 )
¥ trofejeeu@gmail.com

Neni k tomu ¢o dodaf

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni s
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom SKLENIKsSVO
tejto spoloénosti. Stolickovy vyiah mi zmenil kvalitu
méjho Zivota a umoznil mi strévif zvy$ok méjho Zivota
v nasom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spolo&nosti Stannah.

Skleniky @
Sudy na vodu @
K

@ Helena Sotdkové H Trustpilot A
ompo ste ry @

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk
Pre TZP ob&anov moznosf vybavit na zakGpenie . L . M
stolickového vyfohu periazny prispevok od $tétu. MoZete Tiam aj zavolat!

*Kampari plati pre kazdi objedndvku do 31.10.24, nie je rerroukfivna ani . e 09 15 5 16 672 e Navétivte nas e-shop!

kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampariami. -
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