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KRASNA STRECHA

NATERY STRIECH

VYMENY STRIECH
OPRAVA A MUROVANIE

KOMINOV

(0940.366.431)
30. oktobra 1918

Martinska deklaracia proklamovala pri-
danie sa Slovakov k vytvoreniu CSR.

Prendjom a predaj elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

Info: 0903 841 587
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Lubotice - e-mail: epostel@epostel.sk www.epostel.sk

TATRANSKY PROFIL - PE@_pRéiKa
cens 0d"6/99¢
0917 266 883

BEZPECNOSTNE DVERE

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

EIETEN CENA od 390 €
SEDY MATNY
|

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

24-0125

S

r

ANTRACIT

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

Po-Pia: 9%0-17

A ZENIT
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

Ultralight 2/10 cira
9,50 €/m2s DPH

Exolon 5X/16 2UV Seda
16,51 €/m2s DPH

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

|§o§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

—
3-0258-18
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VYKUP

STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI

Prijmem na pracovis
v Poprade do TPP

ATESTOVANEHO RADIOLOGA

Pracovna doba:
pondelok - piatok, bez sluZieb

Nastupny plat 5 000€ brutto

V pripade zaujmu zavolajte
0903 605 077 .

=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINIKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK
SERIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKONOV

. - SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
- HiMAE watng PR . ’
Dnerre SLEe ﬂ - GARAZOVE BRANY

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

STARSICH
VOZIDIEL

ODTAHOVA SLUZBA

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

IHNED
0917 722 447

kalejatransport@gmail.com
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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisské
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16.450 Komariiansko

v 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 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30860 Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150  Prievidsko

IV 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

MI 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL
./

Simulac¢neé centra

na vysokych skolach

Ministerstvo $kolstva, vyskumu, vy-
voja a mladeZe vyhlasilo novii vyzvu s
nazvom Simula¢né centra na vysokych
§kolach. Vyska eurdpskych finanénych
prostriedkov urcenych na vycerpanie je
51600 000 eur. Cielom vyzvy je podporit
investiciu na vznik a udrZatelnost simu-
lacnych centier a zaradenie simulacie
ako Standardného vzdelavacieho na-
stroja do systému vzdelavania studen-
tov lekarskych a zdravotnickych vied.

Nova vyzva bude zamerana na rozsi-
rovanie a modernizaciu simula¢nych cen-
tier. ,,Prave ta napomoze k priprave buda-
cich lekarov a zdravotnikov na klinicka
prax. Studenti lekrstva a zdravotnickych
vied si na simulatoroch osvoja zru¢nosti a
techniky, ktoré st potrebné pre vykon ich
povolania. Tymto sposobom sa prepoji
vyucha s praxou a zaroven sa skvalitnia
Studijné programy v stlade s eur6pskymi
a svetovymi trendmi,” uviedol minister
Skolstva Tomas Drucker. Dodal, ze finan-
cie moZu Cerpat vsetky fakulty verejnjch
vysokych $kdl s lekarskymi a zdravot-
nickymi Studijnymi odbormi, a to aj v
spolupraci so strednymi zdravotnickymi
Skolami.

Co je simula¢na viucba?

Simula¢na vyucba je technika, ktora sa
vyuziva na vzdelavanie Studentov v r6z-
nych lekarskych a zdravotnickych odbo-

roch. Realne skdsenosti nahradzaji kon-
trolované situacie, ktoré dokazu verne
napodobnit realitu, ktorej budi vystaveni
pri vykone svojho povolania. Budici le-
Kkari a zdravotnici m6Zu na simulatoroch
trénovat bez obavy, Ze svojho pacienta
ohrozia a postup mézu opakovat dovtedy,
kym potrebnt vedomost alebo zrucnost
nezvladnu. ,,Studenti sa mézu ucit, ako
pristapit k urgentnym situaciam, ako je
astmaticky zachvat ¢i infarkt myokardu.
To nie je mozné robit v redlnej praxi a ska-
Sat na pacientoch. Na simulétoroch si to
nacvicia,“ pribliZila prednostka Ustavu
medicinskeho vzdelavania a simulécii Le-
karskej fakulty Univerzity Komenského v
Bratislave Silvia Hnilicova.

Podpora simula¢nych centier umozni
podla rezortu Skolstva vytvarat realne
klinické scenare, zaviest nové Standardy
na hodnotenie Studentov a zlepsit ich ve-
domosti a zrucnosti pri rieSeni problémov
a neocakavanych situécii. Zaroven posil-
ni timov( a medziodborovti spolupracu
v ramci vzdelavacich programov. ,Vyu-
Zivanie simulacii vo vzdelavani budtcich
zdravotnickych pracovnikov tak bude
mat pozitivny vplyv nielen na ich vzdela-
nie, ale v kone¢nom dosledku na posky-
tovatelov zdravotnej starostlivosti a ich
pacientov,” zd6raznil Statny tajomnik pre
vysoké Skolstvo a akademicky vyskum
Robert Zsembera.

»ren

Prepocditavaji

predcasné starobné dochodky

Socialna poistoviia tento mesiac pre-
pocitava predcasné starobné dochod-
ky priznané pred 1. januarom 2023
dalsej skupine poistencov.

Tym poberatelom pred¢asného do-
chodku, ktori ziskali 40 odpracovanych
rokov do dovi$enia déchodkového veku
pred 1. januarom 2023, upravi zniZenie
déchodku z 0,5 % na 0,3 % za kazdych
30 dni od vzniku naroku po dovisSenie
dbéchodkového veku. Ich dochodky sa
teda zvysia. Ide o 42 965 poberatelov. V
maji Socialna poistoviia uz takto zvysila
sumu predcasného starobného déchod-
ku 48 103 poberatelom. O prepocet sumy
predcasného déchodku nemusia ich po-
beratelia osobitne ziadat, Socialna pois-
toviia tento krok vykonava automaticky.
Dochodky vo vys$ej sume im prvy raz
vyplati v obvyklom vyplatnom termine
v novembri 2024. Doplatky na déchod-
ku za obdobie od 1. januara 2023 do diia
pred splatnostou v novembri 2024 bude
postupne vyplacat od 11. oktébra 2024.
Rozhodnutia o novej sume dochodku im
bude zasielat doporucene od 18. okt6ébra
2024.

Koho sa zmena dotkne?

,Uvedena zmena sa tyka tych predcas-
nych penzistov, ktori pred 1. januarom
2023 ziskali 40 odpracovanych rokov do
doviSenia dochodkového veku. Podla

pravnej Gpravy Gcinnej do 31. decembra
2022 sa predCasny starobny dochodok
znizoval o0 0,5 % za kaZdjch 30 dni od
vzniku naroku na predcasny starobny
dochodok do doviSenia ddchodkového
veku vZdy, bez rozdielu na pocet odpra-
covanych rokov. Prepocitanim tychto do-
chodkov sa zabezpedi, Ze vSetci poistenci,
ktori ziskali 40 odpracovanjch rokov,
budt mat déchodok zniZeny iba o 0,3 %
a nebud tak znevyhodneni oproti pois-
tencom, ktori do predcasného starobného
déchodku odisli od 1. januara 2023,“ ob-
jasnila Socialna poistoviia.

Prepocet robia postupne
,Poberatelia pred¢asného starobného
dochodku, ktori maji narok na nové ur-
Cenie sumy ich dochodku a nedostanti v
priebehu oktobra 2024 alebo novembra
2024 rozhodnutie, sa nemusia obavat,“
uvadza Socialna poistoviia a dodava, ze
planuje prepocitat sumu pred¢asného
starobného dochodku dalsim poberate-
lom, ktorym sa po priznani zmenila suma
dochodku z iného dévodu, a to v prvej po-
lovici roka 2025. Zakonnil lehotu na roz-
hodnutie o novej sume ma pritom az do
31. decembra 2026. Snahou Socialnej po-
istovne je vSak prepocitat sumu predcas-
ného starobného ddochodku dotknutym
poberatelom ¢o najskor, preto prepocet
robi postupne, v niekolkyjch etapach.
»ren
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inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kipim SIMSON, STELU,
JAWU 90, 250, 350 3 diely.
0949 505 827

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné
15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

www.regionpress.sk
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Chcetg Si
odat
inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SL medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vdm vydctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné neuctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

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

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, SL zamente za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr..
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31. oktobra 1892

Arthur Conan Doyle vydal knihu Dob-
rodruzstva Sherlocka Holmesa

\yrocia a udalosti
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OD PONDELKA

OD PONDELKA 28.10. DO NEDELE 3. M.
ALEBO DO VYPREDAMIA ZASOB
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Coskoro v predaiji!

Novinka IQOS ILUMA i PRIME s novymi funkciami

Elegantny dizajn a nové pokrocilé funkcie. Bezdymova alternativa v podobe jedinecnej novinky IQOS ILUMA i PRIME
prichadza s dalSou radou vylepseni. Dospeli uZivatelia si tak m6zZu svoju chvilku s tabakom uZzit skutocne po svojom.

Pri zariadeniach IQOS sme uZ zvyk-
nuti na neustdle inovacie. Aj teraz
pribudli nové funkcie - rezim pauzy,
rezim ekobatérie & prediZzenie uZiva-
nia. Dospelych uzivatelov urcite zau-
jme novy dotykovy displej s kovovou
povrchovou tupravou, ktory je doko-
nale integrovany do elegantného tela

Preco je IQOS tak vinimoc¢ny?
Ddévod spociva v technologii!

Prelomova technolégia indukcéného
nahrievania tabak nespaluje, ale
nahrieva ho zvnutra. Pri pouzivani zari-
adenia tak vznika aerosél a nie Skodlivy
cigaretovy dym. TaktieZ nevznika decht

ktory je zmesou chemickych zlicenin
s obsahom karcinogénnych a toxickych
latok.

Bezdymové zariadenia nie su bez rizika.
Dodavaju nikotin, ktory je navykovy a su
urcené vyhradne pre dospelych, ktori by
inak pokracovali vo fajceni alebo uzivani

nahrievaca. Tym umoZiuje ovladanie — zvySok dymu po zhoreni cigarety, inych nikotinovych vyrobkov.
iba dotykom. Dospeli uZivatelia si m6zu
vybrat zo Styroch farieb: Aspen Green,
Breeze Blue, Garnet Red, Midnight
Black. Na Slovensku bude IQOS ILUMA

i PRIME v predaji od 6. novembra.

Foto: PMI

il [

NOVA ZNACKA

V BARDEJOVE

AUTORIZOVANY % *"'_:-_

predcu

a servis
vozidiel

MG

© EKOAUTO s.r.o. Bardejov
Stefdanikova 90, 085 01 Bardejov

IQOS ILUMA i PRIME sa dospelému
uzivatelovi flexibilne prisposobi

a zaroveri ponitka bezkonkurencny
poZitok.

Ex(Oavr(

B A R D E J OV
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Sutaz s aplikaciou heyDBI

SUPER SANCA

NAHROBNA SVIECKA LISOVANA
S PLECH. VIECKOM BIELA

120 g. Pre vonkajsie pouZitie. Pamétnd sviecka. Doba
horenia az 38 hadin. 0BI ¢. 1643998

NAHROBNA LAMPA
Rézne farby, 13,5 cm. 0BI ¢. 1908953

MR.GARDEN

32o
[ 501
MR. GARDEN MULCOVACIA KORA

Chréni rastliny pred vymrznutim, zniZuje odparovanie
vody z pddy a bréni prerastaniu burin; balenie 50 I.
0BI ¢. 2569978 (0,07 €/1)

299
[ ks

VRES OBYCGAJNY (CALLUNA VULGARIS)
Mix farieb, priemer kvetinaca cca 10,5 cm.
0BI €. 4323697

Len vo vasej 0Bl predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0BI najdete na obi.sk

Plati od 25. 10. do 7.11. 2024 alebo do vypredania zasob.

#

CHRYZANTEMA
(CHRYSANTHEMUM MULTIFLORA)
Priemer kvetinaca cca 19 cm. 0Bl €. 1489871

\ 74

7

Bl 9 15 kg

MRAMOROVY STRK

Mramorové kamene, biele. Oblibeny material

pre dom a zahradu s rdznymi moZnostami
pouZitia, napriklad na zakladanie chodnikov alebo
ako dekorativne prvky po valnom nasypani.

Rozne zrnitosti. 0BI €. 4784591 (0,46 €/kg)

nHJDﬁléﬁ%-l{UHDnEJﬁH
o 50os N\ DOKAZETE COKOLVEK

SL24-43 strana
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Katar - bohatstvo a pokrok na kazdom kroku

Katar - kedysi nenapadna krajina,
ktora leZi na Arabskom polostro-
ve, sa stala v poslednych rokoch
vyhladavanou destinaciou pre mi-
lovnikov cestovania. Tato krajina
laka turistov z celého sveta svojou
dychberiicou architektiirou, per-
fektnymi sluZzbami a atraktivnymi
zazitkami. Cestovna kancelaria
Hydrotour pre vas pripravila po-
bytové balicky, ktoré vam dopraji
dokonalii luxusnii dovolenku v tej-
to ocarujiicej krajine.

foto: Hydrotour

Historia

Pre Katar, ktory sa v minulosti ve-
noval obchodu s perlami, nastala naj-
vdcSia zmena objavenim ropy a zem-

ného plynu a jeho tazbou po skonceni
2. svetovej vojny. Vdaka kumulacii vy-
razného finan¢ného kapitalu sa kraji-
na stala vo velmi kratkej dobe moder-
nejSou a otvorenejSou. Najvyraznejsi
obrat zaznamenal Katar v poslednych
15-tich rokoch, kedy krajina investo-
vala do urbanizacie a najmodernejsej
architektiry hlavného mesto Doha,
kde sa postavilo za kratky cas az 140
mrakodrapov. Vyznamnou Crtou tejto
krajiny je technologicky pokrok a za-
roveni hlboka ticta k tradiciam.

Obyvatelstvo

Dominantnym naboZenstvom Ka-
taru je islam a oficialnym jazykom je
arabcina. V krajine je vysoka Zivotna
aroven a ziskané bohatstvo je tiCelne
investované do vzdelania, urbanisti-
ky a zdravotnictva. Populacia Kataru
je 2,8 mil. obyvatelov a z toho az 2,4
mil. obyvatelstva Zije v hlavnom mes-
te Doha.

Tradicie

Katar€ania si nesmierne ctia svoju
bohat@t histériu. Zaujimavostou je,
Ze za svoje narodné dediCstvo pova-
Zuji sokoliarstvo. Sokol je symbolom
krajiny, kralovskych tradicii a maj-
strovskej zrucnosti, aj preto st domaci
ochotni za vzacneho sokola zaplatit
aj statisice eur. Za unikatnost moZe-

me povazovat nemocnicu pre sokoly
dotovand Sejkom Tamim bin Hamad
al-Thani. Ma mnoZstvo Specializova-
nych oddeleni a starostlivost poskyt-
ni1 az 150 sokolom denne.

Katarcania dodrZuji svoje tradi-
cie aj v obliekani. Zeny nosia abaje
a hidzaby, ktoré zahalia vacsinu tela.
Muzi nosia toby a Satky. Katar dodr-
Ziava niekolko islamskych zvykov ako
ramadan, zakaz alkoholu a bravcové-
ho mésa.

Architektiira

Architektira v Dohe je naozaj
nezabudnutelnd a unikatna, este-
ticky vzhlad dopliia Cistota a poria-
dok v meste. Pri koncipovani dizaj-
nu mysleli na mnoZstvo detailov,
ktoré vizualny zazitok umocriuja. Mra-
kodrapy, ale aj miizea a galérie st na-
vrhované svetovymi architektmi. Roz-
manité budovy maji nezvycajné tvary
a v navstevnikoch zanechajii neza-
budnutelné spomienky. Mnohé zo
stavieb st inSpirované katarskou kul-
tarou a historiou.

Ako na to?

Na navstevu Kataru odporticame
obdobie od oktbbra do méja, kedy st
teploty na pobyt idealne. Pre vstup
do krajiny nie st potrebné viza. Ces-
tovna kancelaria Hydrotour vam za-

bezpeci ubytovanie a zazitky Sité na
mieru. Staci len klikntt na stranku

www.hydrotour.sk.
(vb)

foto: Hydrotour

Jedlé gastany pre zdravé srdce, mozog i kosti

Je tu sezona gastanov

Vona pecenych gastanov sa nam uz
tradiCne spaja s jesennym a zimnym
obdobim a horiice pefené gastany si
najcastejsie vychutnavame z poulic-
nych stankov na rozli¢nych jarmo-
koch ¢i viano¢nych trhoch. Pripravit
si vSak tato pochiitku moZeme aj
doma. Prinasame tipy, ako sa to po-
dari. Doprajme si tito lah6dku bez
vycitiek, pretoZze nam okrem skvelé-
ho chutového zazZitku prinasa aj vela
zdravotnych benefitov.

Gastany st plody gastana jedlého.
Majt lahodnt, jemne sladki chut a st
bohaté na ziviny. Jedlé gastany st zdro-
jom vitaminu C a vitaminov skupiny B.
Obsahuji aj mineraly ako draslik, med,

zdroj foto makamukio pixabay

hor¢ik a tiez vlakninu. Draslik a hor¢ik
pomahajt regulovat krvny tlak a gasta-
ny tak prispievaji k podpore zdravého
srdcovo-cievneho systému. TieZ podpo-
ruja zdravi funkciu mozgu, pretoze st
bohaté na vitaminy skupiny B. V1akni-
na obsiahnuta v gaStanoch poméaha v
prevencii zapchy. Gastany prospievaji
aj zdraviu kosti.

Pozor!

Myslite na to, Ze hoci konzumacia
malého az stredného mnozstva gasta-
nov moze priniest svoje vyhody, treba
ich jest s mierou. Rovnako pamadtajte na
to, Ze surové gastany obsahuju vysoky
obsah trieslovin, o m6zZe u 0s6b na ne
citlivych spbsobit traviace problémy.

Spracovanie

PecCené jedlé gastany st velmi oblt-
bené, moZete ich vsak tiez kandizovat
Ci varit. Po tepelnej Gprave ich mozete
pridavat do Salatov, plniek, polievok a
dezertov.

Upecte si gastany

Pozname viacero spdsobov, ako pe-
Cené gastany pripravit. Niektori gas-
tany pred peCenim povaria chvilu vo
vode a potom upecd, ini ich podlievaji
vodou pocas pecenia priamo na ple-

= o
zdroj foto SalvatoreMonetti pixabay

chu, dalsi ich peca nasucho.

Recept na pecené gastany

GaStany narezte ostrym noZom na
$picke do krizika. Rezy by mali byt hl-
boké asi 4 aZ 5 mm, aby sa gastany po
upeceni dali dobre osSipat. Takto na-
rezané ich vloZte do hrnca, zalejte stu-
denou vodou, pridat moZete aj trosSku
soli a dajte varit. Ked voda chvilu vrie,
gastany odstavte zo sporaka a scedte
ich. Raru rozohrejte na 200°C. Gastany
presypte do pekaca, ktory ste predtym
vystlali papierom na pecenie. Gastany
pecte v rare priblizne 20 az 25 mindt a
pocas pecenia plechom obcas potria-

sajte. Po vytiahnuti gaStanov z rary ich
zakryte utierkou a nechajte 10 minat
chladnt. Este teplé ich odistite, so stu-
denymi by to uzZ neslo.

Nas tip:
e Dajte si zalezat aj na vybere gasStanov
a kupujte Cerstvé a zdravé plody. Spra-
cujte ich Co najskor.

¢ Pozornost venujte aj tomu, ako gasta-
ny nareZete. Spravne narezanie gasta-
nov je pri ich peceni velmi dblezité naj-
ma preto, aby gasStany pocas pecenia v
rire nevybuchovali.

»ren
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POBYTY so STATNOU DOTACIOU

DOVOLENKA iba za 230,- €

(1 dochodcana 6dni/5 noci)

Cena zahfiia:
5 X ubytovanie s vlastnym socialnym zariadenim
5 )( plnu penziu, folklorne vystupenle
T X cel y y zdjazd za k i Oravy

Rezervacie: 0918 591 942
info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk
Vol'né Terminy: 4.11.- 9.11. = 11.11.- 16.11.

Penzion *** Oravska Horarei, Oravsky Podzamok 396, lokalita Hrustin Zabava

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci
Z1.a 2. Sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

46-0009

BIII'I_IE_NA oiu\cn
Vyskusajte &im skor
UCINNU REKLAMU

V najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

I.’IIBOVNIANSKO

*\ Tyzdenne azv 12 940

Dolezita je primerana zataz aj vyvaZena a pestra strava

Zdraveé kosti bez osteoporozy

Osteoporoza niekedy byva oznaco-
vana aj ako tichy zlodej kosti, pretoze
sa vyvija bez zjavnych priznakov aj
niekolko rokov. Ide o ochorenie, pri
ktorom dochadza k dbytku kostné-
ho tkaniva a zmene mikrostruktiary
kosti. Preriedena kost sa stane menej
odolnou vo¢i mechanickym vplyvom
- tahu, tlaku, Smyku a Kkriteniu, Kkle-
sa jej pruznost a pevnost, v dosledku
Coho sa zvySuje riziko zlomenin.

»Kostné zdravie a kvalita Kkostnej
hmoty sa buduje najma v detstve a v
obdobi dospievania, pred dosiahnutim
veku 30 rokov. Ak v tomto obdobi orga-
nizmus trpi nedostatotnym prijmom
vapnika v dosledku nespravnych zivot-
nych navykov, nedostato¢ného pohybu

Tustracné foto.
zdroj foto Imoflow pixabay

a inych rizikovych faktorov, vysledkom
je slaba odolnost a zvysena krehkost
kosti, ktora sa vekom zhorSuje,” pri pri-
lezitosti Svetového diia osteopor6zy na
to upozornili na socialnej sieti odborni-
ci z Uradu verejného zdravotnictva SR a
pridali aj nasledovné odpori¢ania:

Primerana zataz kostného tkaniva
patri k najlepSim prirodzenym pro-
striedkom udrZania pevnosti kosti. Pra-
videlna a veku ¢i zdravotnému stavu
primerana fyzicka aktivita je doleZitou
stcastou prevencie osteopordzy. Naj-
lepsie st chddza, ktora zvySuje hustotu
kosti a plavanie, pretoZe zvySuje svalo-
v hmotu a zlepsuje svalovii koordina-
ciu, ¢im zniZuje riziko padov a Girazov.

UdrzZiavajte si optimalnu telesni
hmotnost. Nizka telesnd hmotnost, res-
pektive podvyziva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteoporozy.

V ramci prevencie dbajte na dosta-
toény prisun vapnika (denna davka
1000 — 1200 mg u dospeljch). Hlavnym
zdrojom je vyvaZena a pestra strava.
Vhodne zostavenym jedalnickom spra-
vidla dokaZete svojmu telu zabezpecit
dostato¢ny prisun vapnika. Potraviny
bohaté na vapnik sii: mlieko a mliecne

Tustracné foto.

zdroj foto EddieKphoto pixabay

vyrobky, ryby, mak, orechy, sbja, nie-
ktoré mineralne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

Dolezity je tiez dostatocny prisun
vitaminu D (denna davka 800 — 1000
IU u dospelych). Vitamin D je potrebny
na efektivne vstrebavanie a vyuZzitie
vapnika v tele, a tym na spravnu stavbu
kosti. Bez neho sa kosti oslabuji aj na-
priek dostatocnému prijmu samotného
vapnika. Dobrym zdrojom vitaminu D
je travenie primeraného ¢asu na slnku,

ako aj konzumaécia ryb napriklad losos,
makrela, tuniak, sardinky, tres¢ia pe-
Ceni ¢i potravin obohatenych o vitamin
D. Obmedzte pitie kavy a alkoholu - ko-
fein zniZuje hladinu véapnika, alkohol
zniZuje vstrebavanie vapnika z creva.

Nekonzumujte nadmerné mnoZzstvo
masa, soli a cukrov, pretozZe ich zvyse-
ny prijem mdZe podporovat vylucova-
nie vapnika, a tym prispievat k vzniku
osteopordzy.

»ren
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ZIMNI
ASKLEMIA BALKONOV
A TERAS « PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENO\
HLNIKOVE A NEF Vas domoy, vasa sloboda

FABRADLIA & BRANY . g Spoloénost’ Stannah mé idedlne riesenie,

s ktorym sa dostanete do kazdej casti

= svojho domu. Nase stolickové vytahy

DBGU 333 223 ponukajo bezpedie a istotu. Spoloénost *Kf]mp?ﬁ platf pre kazdo

. Stannah zmenila Zivoty 99 % nasich gl o 2l (024

> AMERANIE A e | o " klientov. Zverte nam névrat pohodlia do
: vésho domova.

nie je retroaktivna ani
kumulovatelnd s inymi
ponukami alebo

Zavolajte ném uz dnes a ziskajte kampariami.
bezplatnd cenovi ponuku.

0800 162 162

Zavolajte zadarmo | www.stannah.sk

Stannah

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu. Vém zmeni Zivot.

z . rodinné | POKRYVAC- TESAR 4
L domy : ' MA’TE
EKOLOGICKE 4 T T

. o
A\ 4 B g
, T asiaN - podpilovanie muriva
CI ST,E N I E Patentovana \ ESe SFFFZY | - chemicka injekta:

kontaktna technoldgia ‘= RGN , -
RENOVACIA STRIECH, RENOVACIAGARAZI, /
Bez vvsokotlakowvch _ ZATEPLENIE, OPRAVAARENOVACIA ZLAVY 20 o
Y S Y ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
Cisticov -

[l BombaFasada ZA NASU PRACU STOP

L ) “IMIE! vihkym mirom
www.BombaFasada.sk 5.0 oy 4 UKAZKA A KONZULTACIA RUCIME! y

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA : 0918 671 541
NF\S.-"'I. Flﬁl"u"'li'% ZJ"ﬂBEEP‘ECUJE KOMPLETNU ﬂDMlNlSTHﬁTWU PRE ZISKANIE DGTJ"*'CFI

Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie

.1" 2 JJ = = £l -
Eotovoltaicka elekindre +3 IT&“EI}’ zadarmn lepelnecerpadieiGalmat Frima
_:;'I‘.I_‘hu :
Hybridny menic

Moefnostindkupuinalsela

1.E 1 [d M
1351"3““

149“{_ .}.- kg nen bk ladam

Lol atlra abeb s ksl damu

24-0066
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