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*CAR SERVICE®

Ceska spoleénost z Prahy prijme
automechaniky pro nasledujici volné pozice

Nastup od 6.1.2025

MECHANIK OSOBNICH VOZU %Pt

Misto servisu: Praha 10

87-0016

TyZdenne do 27 190 domacnosti

,, Ochrana Uplne
- protl prehrie- L] bez rizika
“ vaniudomu - plesni

0dpudzuje
hmyz
a hlodavce g v

0915 927 993 | MASTER GROUP s.r.0.
0940 707 621 | www.mgroupsro.sk

Bl

= mzdové podminky 250 K¢/h (Cistého) r
= 2x volné misto

CHANIK NAKLADNICH VOZU |

A AUTOBUSU

Elektrikare

KANALIZACIE T=D

= mzdové podminky 300 K¢/h (Cistého)
= fidi¢sky prikaz C,D, vyhodou
= 2x volné misto

Motiva¢ni program !
1 PRO MIMOPRAZSKE ZAJISTENE !
A HRAZENE UBYTOVANI' 1] :

E VINMARKUS s.r.o.
(Turany, okr. Martin)

PRIJMEME

vyuceného

CALUNNIKA

Benefitni program
= napf: ddchodové pojisténi
Vyhody:
= "profesiondlni” servisni zézemi
= prostfedi soukromé spole¢nosti

PFimé a korektni jedndni, spole¢ny zdjem.
Mdte zdjem?? Zavolejte ndm,

Nastupny plat:
1000 €/netto

(po zaskoleni zvySenie platu)

Ubytovanie
zabezpecené

0907 819 602

mdme rddi primé jedndni, nebo pisté na

email: 212autopark@seznam.cz,
mgroup.carservice@seznam.cz
Kontakt: +420 602 341 602, +420 777 719 523

87-0182

Nechajte si zhotovit strechu od profesionélov!

] Plechova stresna krytina

od slovenského vyrobcu

a dalsie klasické 4

krytiny za NAJLEPSIE CENY
Tesarske, klampiarske a pokryvacské prace.
Dodavatel stresnych krytin a stavebného reziva.

Poradenstvo, zameranie a cenové ponuka zdarma.

ONUFER.STRECHY, Humenné, tel.: 0905 866 578
e-mail: onufer.strechy@gmail.com

Elektroinstalacie pre rodinné domy, byty a nebytové priestory
Névrh, montaZ, konfiguracia a realizécia
inteligentnej inStalacie | 01X OME

26-019

7-0018

BITUFLEX s.r.0. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVE) STRECHY rasyemevitinanne

NA ZAKLADE ZMLUVY

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA s, _' L
- penetrdcia -BEZZALOHY T e
- vynikajiica - prvotriedny materidl '.RA’ TIS

nepriepustnost'vody zn. Index mineral design | = =
- vzhlad skridle - zdruka 25 rokov 0950,266.604

- vysokd Zivotnost adlhorocné skiisenosti .

A el
= ZIAVA pre U .
= .2-_/ seniorov ETR= www.bituflex.sk <
~ Bituflexroznava@gmail.com

CISTENIE » MONTAZ « MONITORING ¢ OPRAVA
PREPICHY CIEST - PRIPOJKY

/0951 500 000 |

REKLAMA i | [KVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
0907 895 864 www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk 2
Dwm Wﬂ%ﬂt o wo;#:} &M? C‘Dc.r
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STREDNA ODBORNA SKOLA PEDAEDEI[I{A 53 Ego
®..- Vv PreSove s

7649 M ucitelstvo pre materské ikoly a vychovivatelstvo
o Stvorroény odbor, Stidium denné, ukoncené maturitnou skiskou,
© obsahom je priprava Ziakov na vychovnt pracu s detmi predskolského a Ziakmi Skolského veku,
® Ziaci maju moZnost kreativne sa rozvijat v odbomych predmetoch — v oblasti pedagogiky a psycholégie,
v oblasti hudobnej, vytvarnej, dramatickej, literarno-jazykovej a telesnej,
© podmienkou prijatia Ziaka na Stidium je Gspesné absolvovanie prijimacich talentovych skisok
z hudabnej, vytvamej a literaro-jazykovej vychovy, hodnotia sa aj Studijné vysledky na ZS.

7670 M pedagogicky asistent

o Stvarrocény odbor, $tidium denné, ukon€ené maturitnou skiskou,

© obsahom je priprava Ziakov na pracu pedagogického pracovnika, ktory pod vedenim ugitela
individualne pracuje s detmi alebo Ziakmi,

 Ziaci majti mozZnost kreativne sa rozvijat v odbomych predmetoch — v oblasti pedagogiky a psycholégie,
v oblasti hudobnej, vytvarnej, dramatickej, literarno-jazykovej a telesnej,

© podmienkou prijatia Ziaka na Stddium je uspesné absolvovanie prijimacich skisok zo slovenského
jazyka a bioldgie, hodnotia sa aj $tudijné vysledky na ZS. Ziak, ktory v celoslovenskom testovani Ziakov

9. roénika ZS dosiahne v kazdom predmete tispesnost najmenej 90%, bude prijaty bez prijimacej skisky.

Chcete vidiet priebeh talentovych skusok, chcete vediet "Ako na to" ?

Ide o konzultacie za ticelom eliminovania stresu. Na konzultaci
- hudobna vychova - zoznam aspon 10 piesni {nie detskycl
- vytvarna vychova - 2 ks vykresov A3, ceruzu, gumu a farby, ktoré lepsie ovlada — vodové
(akvarelové) alebo temperové, nadobku na vodu, Stetce vlasové na akvarel gulaté,
na temperu ploché (hrubsi aj tensi),

i treba priniest:
ych

- literarno-jazykova vychava - text na prednes poezie alebo prozy
Obozndmenie s napliiou sa uskutocni v budove skoly a kazda ¢innost trva 60 minut.

1. hod. 14.30 - 15.30 2.hod. 15.40-16.40 3. hod. 16.50 - 17.50
Prezentacia je 15 minit pred zaciatkom €innosti. Ak méte o konzultacie zaujem, prihlaste svoje dieta
na tel. ¢isle 0903 057 539 do 02. 02. 2024.

Bliziie informacie mku Ziaci ziskat aj prostrednictvem nase] webovej stranky

WWW.S0spg.sk

830003
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Pomoze brozira,

poradenstvo aj vistava

Kosicka Zupa sa riadi heslom: ,,Viichod-
niari v praci, nie na tirade prace.“Svybe-
rom strednej $koly pomaha uz Ziakom
konciacich ro¢nikov zakladnych skol.
Kosicky samospravny kraj (KSK) preto
poniika rdzne nastroje, ktoré pomahaji
Ziakom a ich rodicom pri rozhodovani.

KSK poskytuje budiicim stredoskola-
kom komplexny systém podpory pri vibere
ich budtceho vzdelavania. Klai€ovym na-
strojom je broziira ,,Stredna pre teba“, ktora
predstavuje vSetkych 63 Zupnych strednych
$kol. Broziiru v tlacenej podobe KSK distri-
buuje na zakladné Skoly, ktoré o zaslanie
prejavia zaujem, pricom administracia bro-
Zlr prebieha v prvej polovici januara.

Prezentacné vystavy a kariérové po-
radenstvo - V oktobri sa kaZzdorocne ko-
najl prezenta¢né vystavy strednych skl v
okresnych mestach kraja. Podujatia zahi-
aj prezentacie $kol, workshopy a karié-
rové poradenstvo v spolupraci s Centrami
poradenstva a prevencie.

Inovativne vzdelavacie programy -
Pre Studentov so zaujmom o medzinarodné
vzdelanie pontika Gymnazium Srobarova v
KoSiciach medzinarodny program Interna-
tional Baccalaureate (IB), ktory ziskal uzna-
nie na poprednych svetovych univerzitach.
Je navrhnuty ako akademicky narocny a
vyvazeny vzdelavaci program, ktory pri-
pravuje Studentov vo veku od 11 do 19 rokov

na Gspesné zvladnutie Stidia na univerzite
adalsi zivot.

diela na modernizacii skolskych prlestorov
a vybavenia. V ramci projektu LAB IT Crea-
tivity boli uz takmer vo vSetkych krajskjch
gymnaziach vytvorené moderné IT ucebne.

TalentCentrum - V dohladnej dobe KSK
planuje spustit Talentcentrum pre lepSiu
orientaciu Studentov pri vibere povolania.
TalentCentrum bude inovativny priestor
pre Zziakov, rodicov, ucitelov a poradcov,
ktory bude pomahat pri rozhodovani o bu-
dticom $tadiu a kariére.

Dualne vzdelavanie - Duélne vzdelava-
nie predstavuje izke prepojenie veobecné-
ho a odborného teoretického vzdelavania v
strednej odbornej Skole s praktickou pri-
pravou u zamestnavatela, o ma aj pre sa-
motného Ziaka viznamné benefity, akymi
sti: priprava na povolanie v realnych pod-
mienkach, ziskavanie pracovnych navykov
priamo pocas Stddia, praca s najnovsimi
technolégiami a zariadeniami, financ¢né
benefity: motivacné stipendium.

Modernizacia vzdelavacej infras-
truktiry - Kraj aktivne investuje do mo-
dernizécie Skolskych priestorov. Aktualne
prebieha debarierizacia 18 strednjch Skol.
Skoly ziskavajii moderné vybavenie, nové
jedalne a zlepsuje sa ich energeticka efek-
tivnost, ¢im sa vytvarajt lepsie podmienky
pre vzdelavanie.

»ren
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CEMYANAKIPADNCINRRIS VS ENSTVOINANKAZD YATRAKTOR!

MONTAZ ZABEZPECENA

vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite koéd:

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kup6n v nakupnom

*AZ 50% ZLAVA NA DOVOZ

decoreum.sk
PROJECTOR
PRO ASTRONAUT .
GALAXY 3D LASEROVY
PROJEKTOR

+ DIALKOVE OVLADANIE

86-0020

9

23. januara 2006

bol slovensky Statny smiitok, ktory ofici-
alne zacal 0 12:00 h a skondil 24. janudra
2006 o0 12:00, kvdli havarii lietadla AN-24,
ktora sa stala 19. janudra 2006.

decoreum.sk
ATy & "
()
-10 /o 161 10

kosiku e-shopu.

Nezabidajme
na zeler

R
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Bezplatny tyzdennik
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vydava spoloénost

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

Rotnik Il, rok 2025

Stefanikova 44
MICHALOVCE
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INZERCIA
Marianna Sovjakova 0907 895 864

Redakcia:
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www.facebook.com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (26640 doméanosti
ny tyzder:

Humenné, Brekov, Jasenoy, Kochanovee,

Topolovka, Medzilaborce, Snina, Cemer-

né, ranov nad Toplou

nepary tyzZderi:

Humenné, Brestov, Papin, Zavadka, Me-
dzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zemplin-
ske Hamre, Cemerné, \ranov nad Top-
lou, Sning, Secovska Polianka, Sedliskd,
Slovenskd Kajfia, Tovamé, Zamutov

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo 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 zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

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

T 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 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  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

L/



POKRACUJE

Uz v novembri sme ako prvi
znizili ceny o vysku DPH

A NADALE]

ZNIZUJEME CENY
MNOZSTVA PRODUKTOV
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Nezabudnite na dan z motorovych vozidiel

Finan¢na sprava (FS) rozposlala vysSe
202 tisic danovym subjektom predvypl-
nené danové priznania (DP) k dani z mo-
torovych vozidiel (DzMV) za zdanovacie
obdobie 2024. DP je potrebné podat a
darn zaplatit do 31. januara 2025.

Financna sprava uzZ siedmykrét zaslala
daniovnikom elektronicky vygenerované
predvyplnené DP k DzMV. ,\V uplynulych
diioch sme ho rozposlali 202 746 dafiovym
subjektom, o predstavuje narast 0 7 963 v
porovnani so zdaniovacim obdobim 2023,
kedy sme rozposlali 194 783 predvyplne-
nych DP,* informuje institticia a dodava, Ze
tymto opatrenim chce zjednodusit plnenie
datiovych povinnosti zo strany dafnovych
subjektov. ,,Dostali ho subjekty, ktoré maji
aktivnu elektronickit schranku na portali
FS (PFS) a podali DP za zdariovacie obdobie
roku 2023. Automaticky vygenerované data
z informac¢ného systému si njdu v osobnej
internetovej zone na PFS. Na DP je vypo-
(itana aj aktualna sadzba dane. Ak sa ni¢
oproti minulému roku nezmenilo, darnov-
nik Gidaje skontroluje a DP podé najneskor
do 31. januara 2025, pribliZuje FS.

Kto dafiové priznanie k DzZMV podava?
Dariové priznanie k DzMV podavajt da-
fiové subjekty, ktoré pouZivaji vozidlo evi-
dované v SR na podnikanie. ,,PouZivanim
vozidla na podnikanie sa rozumie skuto¢né
pouzivanie vozidla na podnikanie, G¢tova-
nie o vozidle v zmysle zakona o G¢tovnic-
tve, evidovanie vozidla v dariovej evidencii

a uplatriovanie vydavkov spojenych s pou-
Zivanim vozidla. VSetky damnové subjekty,
ktoré st povinné komunikovat s FS elek-
tronicky - platitelia DPH, pravnické osoby
zapisané v obchodnom registri, fyzické
osoby — podnikatelia, musia podat toto DP
vyhradne elektronicky. Ostatné subjekty
mobzu priznanie dorucit aj osobne, alebo
poslat postou na dariovy trad - napriklad
obcianske zdruZenia, ktoré maji opravne-
nie na podnikanie a nie st zapisané v ob-
chodnom registri,” objastiuje FS.

Treba ho skontrolovat a doplnit

Predvyplnené DP k DzMV si subjekty
néjdu v osobnej internetovej zone na PFS.
Dokument obsahuje identifikacné tudaje
danovnika, zdafiovacie obdobie, druh
DP aj samotny vypocet dane. ,Aj takto
vyplnené priznanie vsak musi datiovnik
skontrolovat a doplnit aktualne Gdaje pre
nové zdarnovacie obdobie 2024, ktoré neboli
uvedené v DP za rok 2023, a preto nemohli
byt v predvyplnenom DP zaznamenané.
Pombdckou pre kontrolu a doplnenie Gidajov
je navod uverejneny v obsahu spravy, ktory
dariovnik dostane spolu s vygenerovanym
DP,“ uzatvara FS.

»ren

zdroj foto Cristhian_Adame_Photo pixabay

Bezpecna lyZovacka a prva pomoc

LyZziarska sezdna je na Slovensku v
plnom pride. Ak sa aj vy chystate
sa na zimni lyZovacku, mali by ste
poznat pravidla spravania sa na ly-
Ziarskej trati a pravdaZe sa nimi aj
riadit. Jednym z nich je podla biele-
ho kédexu aj povinnost poskytnutia
prvej pomoci.

Pri Graze na lyziarskej trati je
kazdy lyziar povinny podla svojich
schopnosti a mozZnosti poskytnit po-
moc a bezodkladne oznamit Graz pre-
vadzkovatelovi lyZiarskej trate a / ale-
bo Horskej zachrannej sluzbe a / alebo
inej opravnenej osobe - lyziarska sluz-
ba, organ verejnej spravy, zotrvat na
mieste Grazu do poskytnutia pomoci
poverenym zamestnancom prevadz-
kovatela a/ alebo Horskou zachrannou
sluzbou.

Prva pomoc

Odbornici zo Slovenského Cervené-
ho kriZa na socialnej sieti radia, ako
poskytnit prvii pomoc pri zlomenine
dolnej koncatiny, ktora je na lyZiar-
skych svahoch ¢astym zranenim. ,,Ak
je koncatina deformovana, znehyb-
nime ju podloZenim a aj oblozenim
po stranach a privolame pomoc. Pri
otvorenej zlomenine kost nezatlacame,
zastavime vonkajsie krvacanie pomo-
cou uloZenych obvazov po stranach
vyCnievajicej kosti, tak aby ich prie-

Ranu prekryjeme a nohu znehybni-
me,” pribliZzuji odbornici a dodavaja,
Ze znehybnenim zlomeniny zniZime
riziko vaznych komplikacii. Zaroven je
podla nich potrebné mat na paméti, Ze
zlomeninu nikdy nenapravame.

Nezabudnime
na protiSokové opatrenia

Rovnako je ddlezité nezabtidat na to,
Ze u postihnutého az do prichodu zdra-
votnikov treba dodrZiavat protiSokové
opatrenia:
e Branit stratam tepla.
¢ Upokojit zraneného.
¢ Nedavat nic jest a pit - smad je mozZné
potlacit navlh¢enim pier.
o Tisit bolest — oSetrit rany a znehybnit
zlomeniny.
o Zabezpecit transport — teda bezod-
kladne zavolat horski zachrannt sluz-
bu (18 300) alebo zachrannt zdravotnil
sluzbu (155, 112).

»ren
zdroj foto mitjamikol pixabay

Odbornici pribliZzuja priznaky aj liecbu

Informujeme o ludskom
metapneumoviruse

Zvyseny narast infekcii ludskym metap-
neumovirusom (HMPV) na severe Ciny
vyvolal otazky aj na Slovensku. Odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR) v tejto sivislosti uvadzaji, ze na za-
klade aktudlne dostupnych informacii a
stiicasného vyvoja epidemiologickej situ-
acie nie je predpoklad rizika vzniku novej
pandémie a zaroven pripravili odpovede
na najCastejSie otazky ohladom tohto
ochorenia. Prinasame vam ich odpovede:

Co je ludsky metapneumovirus?

»Ludsky metapneumovirus (Human
metapneumovirus, HMPV) cirkuluje v po-
pulcii najmé v obdobi chripkovej sezony,
zaroven s virusmi chripky, respiracnym
syncycidlnym virusom a dal$imi patogén-
mi. Spdsobuje infekciu hornjch aj dolnjch
dychacich ciest. Patri do ¢elade Pneumoviri-
dae. Objaveny bol v roku 2001 v Holandsku,”
popisujt odbornici.

Je to vazne ochorenie?

,»Priebeh infekcie je vo vécsine pripadov
mierny a neodliSuje sa od injch respirac-
nych ochoreni. Komplikacie mdze spdso-
bit najméd v pripade, ak sa k nemu pridruzi

dalsie, napriklad bakterialne ochorenie. V
riziku st najma malé deti, seniori a osoby s
oslabenou imunitou,” priblizujti odbornici.

Ako sa §iri?

,,Podobne ako dalSie virusy sposobujtice
respira¢né ochorenia, HMPV sa $iri kvapdc-
kami pri kaSlani a k{chani infikovaného
Cloveka. Prenos je mozny aj z povrchov a
predmetov, na ktorych sa virus nachadza,“
uvadzajt odbornici.

Co sposobuje?

»Inkubacny cas, teda cas, kedy od naka-
zenia choroba vypukne, je priblizne 3 az 6
dni. Priznaky ochorenia st podobné ako pri
inych respira¢nych ochoreniach: ka3el, nad-
cha, horti¢ka, dychavitnost. V zavaznjch
pripadoch moZe prerast do zapalu priedu-
Siek alebo pltic,“ hovoria odbornici.

AKo rozoznat, i je ochorenie sposobené
virusom HMPV? Do akej miery je v popu-
lacii rozsireny?

»Len na zaklade priznakov nie je mozné
jednoznacne diagnostikovat infekciu spdso-
bentt HMPV. To dokéze urcit len laboratérne
vysetrenie. V laboratériach Gradov verejné-

ho zdravotnictva sme v chripkovej sezone
2024/2025 do 1. kalendarneho tyZdna 2025
laboratérne potvrdili jednu vzorku pozitiv-
nu na HMPV, a to v 40. kalendarnom tjzdni
2024. V predchadzajiicej chripkovej sezone
2023/2024 sme v laboratériach UVZ SR potvr-
dili tri pripady. Tieto vysledky odraZaji len
Cast rozsahu infekcie v populacii, nakolko sa
tykaji iba tych vzoriek, ktoré boli vySetrené,
testované a potvrdené v laboratériach tradov
verejného zdravotnictva. Celkovy viskyt me-
tapneumovirusu v populacii moze byt vyssi,
aj vzhladom k tomu, Ze nie vSetky infikované
osoby sa podrobuji laboratrnemu vySetre-
niu, a teda nie v3etky pripady st zachytené v
tychto Statistikach,” objasniuji odbornici.

Liecba a prevencia

,Liecbaje symptomaticka, teda zamerana
na (lavu priznakov. V sti€asnosti nie je do-
stupna vakcina. Podobne ako pri inych viru-
soch §iriacich sa vzduchom, v prevencii voci
HMPV sa odporaica ¢asté a dosledné umy-
vanie rik, nedotykat sa neumytymi rukami
oCi, nosa alebo tst, vyhyhat sa kontaktu s
chorymi, dodrZiavat respiracni etiketu (ky-
chat a kaslat do jednorazovej vreckovky, ak
nie je narychlo poruke, tak do ohybu lakta),

w

[lustracné foto.
zdroj foto FotoRichter pixabay

vyhybat sa preplnenym priestorom, doklad-
né narazové vetranie interiérov, dezinfekcia
povrchov a podobne. Zvyste obozretnost aj
pri cestovani, najma v sticasnosti, ked je na
severnej pologuli chripkova sezéna, pocas
ktorej sa vo zvySenej miere vyskytuji akitne
respiracné ochorenia,” radia odbornici.

Hrozi nova pandémia?

»Na zaklade aktualne dostupnych infor-
macii a sifasného vyvoja epidemiologickej
situdcie nie je predpoklad rizika vzniku no-
vej pandémie. HMPV nie je novy virus. Ob-
javeny bol v roku 2001, pri¢om sérologické
sttdie v Holandsku potvrdili, Ze v podstate
vsetky deti sa s nim stretli pred doviSenim
piateho roku Zivota a v holandskej populacii
uzvtom ¢ase cirkuloval minimalne 50 rokov.
Narast respiracnych infekcii je v tomto
roénom obdobi a v ¢ase chripkovej sezony
ocakavany. Epidemiologicka situéciu pravi-
delne monitorujeme,” uzatvaraj odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR.
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S travenim pomozu bylinky

Najma po sviatkoch, kedy to zvycaj-
ne preZenieme s jedlom a aj pohybu
mame menej, sa zvyknii u mnohych
z nas objavit tazKkosti s travenim. V
kuchyni pri tom mame bylinky, kto-
ré nam vedia od problémov ulavit.
Poznate ich?

Bazalka prava, pamajoran obycaj-
ny, rozmarin lekarsky, daska tymiano-
va ¢i méta pieporna st bylinky, ktoré
zvyCajne pouZivame pri ochuteni na-
Sich pokrmov a pritom ani netusime,
aké poklady sa v nich ukryvaja.

Bazalka prava - Caj z tejto bylinky
nam méZe pomoct pri nadavani a nad-
mernej tvorbe plynov. Pripravime si ho
tak, Ze lyZicku suSenej viiate zalejeme 2
dl vriacej vody a v prikrytej nadobe ne-
chame lahovat 10 aZ 15 minat. Scedime.

Pamajoran obycajny - zlepSuje
na3e travenie a odstrafiuje kice. Caj si
pripravime tak, Ze lyZicku suSenej viia-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nadobe nechame lihovat 15 minat.
Scedime.

Rozmarin lekarsky - pomaha pri
ochoreniach Zaliidka a ¢riev. Caj si pri-
pravime tak, Ze ¢ajova lyzicku suSenej
viate zalejeme 2,5 dl vriacej vody, ne-
chame 5 aZ 10 minit lihovat. Scedime.

Daska tymianova - ma vyborny

vplyv na nas traviaci systém. Caj si pri-
pravime tak, Ze lyzicku suSenej vilate
zalejeme 2 dl vriacej vody, lihujeme 10
aZ 15 minat, scedime.

Miita pieporna - pomaha pri nevol-
nosti aj nadiivani a mierni kice. Caj si
pripravime tak, Ze lyZi¢ku suSenej viia-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nadobe nechame lihovat 10 mintt.
Scedime.

Pozor - nepreZeiite to

Aj v pripade tychto byliniek plati,
Ze hoci st vybornym pomocnikom pri
rbznych tazkostiach, uzivat by sme
ich mali s rozumom a mierou. Ak nie
ste si isti, ¢i st pre vas vhodné, porad-
te sa vzdy radSej so svojim lekarom.
Vhodnost daného ¢aju konzultujte aj
v pripade, Ze ho chcete podavat detom.
Opatrné by mali byt aj tehotné ¢i doj-
Ciace Zeny.

»ren
zdroj foto congerdesign pixabay

Mrkva je chutna i plna zZivin

Mrkva je korefiova zelenina, ktori asi
nie je potrebné velmi predstavovat. Do-
stupna je u nas pocas celého roka a ke-
dZe sa da pripravit na mnoho spdsobov,
je pevnou siicastou nasich jedalnickov.

Ako pribliZuji odbornici, mrkva je vel-
mi dobrym zdrojom zdraviu prospesnych
Zivin, akymi st karotenoidy ¢i vlaknina.
Obsahuje tieZ mineralne latky - napriklad
hor¢ik, draslik, fosfor, ale aj vitamin C a
vitaminy skupiny B. Pigmenty nachadza-
jace sa v mrkve sl nesmierne prospeSné
pre ludské zdravie. ,,Karotenoidy s hlav-
né pigmenty dodavajice mrkve nielen
jej Zltastti a oranzov farbu, ale maji aj
antioxidacné Gcinky,“ popisuje na soci-
alnej sieti Regionalneho tradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava MUDr.
Srankova z tamojsej Poradne zdravia.
Mrkva tiezZ posiliiuje nas imunitny systém
a chréni sliznice, ktoré byvaja vstupnou
branou baktérii a virusov. Takisto bojuje
proti zépalovim procesom v tele, ktoré
st pri virusovych ochoreniach také ¢asté.
NajCastejSie u nas znama oranzova mrkva
ma vysoky obsah alfa a betakaroténu,
ktoré sliizia aj ako prekurzory vitaminu A,
CiZe nase telo z nich dokaze vytvorit vita-
min A. Betakarotén chrani pokozku pred
Skodlivym UV Ziarenim, a preto sa ¢asto
pouZiva do pripravkov na opalovanie.
71ty odtiefi mrkvy je moZné pripisat karo-
tenoidu luteinu, ktory je doleZity pre zdra-
vie naSich o¢i. ,Mrkva ma taktieZ vysoky
obsah vlakniny, ktora hra délezitd tlohu

pri udrZiavani spravnych traviacich pro-
cesov,” dodava odbornicka.

Skladovanie

Mrkvu by sme mali skladovat v chlad-
nicke. ,,Mrkvova vnat by mala byt pred
uskladnenim z mrkvy odrezana, pretoze
vytahuje vlhkost z koreria, mala by sa
rychlo spotrebovat, pretoZe je krehka a
rychlo za¢ne vadnat,” radia odbornici.

Pouzitie

Mrkva je chutovo vyborna zelenina a
moZeme ju konzumovat v surovom stave,
ale aj vo varenej forme. Zo surovej mrkvy
modZeme pripravit Stavu, strithand zasa
pridavat do rozlicnjch zeleninovych
Salatov. Je tieZ velmi doleZitou stcastou
polievok, natierok ¢i omacok. ,Hoci je
mrkva vybornd i surova, povacSine je
viac uprednostiiovana varenda, ktora
zabezpeCuje 1cinnejSie vstrebavanie
karoténov. Mrkva by sa vSak nemala
varit dlho, mala by zostat kompaktna a
chrumkava,” uzatvaraji odbornici.
Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb

_.,:.. "'“"'-
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zdroj foto Couleur pixabay
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N [ )

9

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

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
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 existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

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

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

G

KOLAGEN
FORTE2v 1

312,

29.90-EUR

o

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

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

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

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

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.
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SIMON-

Fleisch _.

BRAVCOVA A HOVADZIA PORAZKA V NEMECKU

14€-20€

OBSLUHA UMYVACEJ LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE BRUTTO NA HODINU

20 dni platenej dovolenky, preplacané sviatky

Nemecka pracovha zmluva Nemecké socidlne poistenie Vybavime vietko potrebné
pre pracu MoZnost turhusov Ubytovanie zabezpedené Stabilnd celorogni prica

www.simon-flzisch.de | job@simonflsischde +421 944 995 400

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

@

ST -

www.bombafesada.sk

68-002

WP @M@g@

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.
Klpim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

Nominacie na Cenu regionov

ZdruzZenie Samospravne kraje Slo-
venska (SK8) v spolupraci so samo-
spravnymi krajmi otvorilo prihla-
sovanie nominacii do 2. ro¢nika
prestiZzneho ocenenia CENA RE-
GIONOV. Tento projekt je venovany
oceneniu vynimo¢nych osobnosti,
ktoré v roku 2024 svojimi skutkami
a ¢inmi prispeli k pozitivnym zme-
nam a rozvoju nasich regiéonov.

Kazdy z nas pozna osobnosti,
ktoré formuji budicnost nasho pros-
tredia: ucitelov, ktori inpiruja Ziakov,
podnikatelov prinasajicich inovativ-
ne rieSenia, umelcov, ktori skrasluja
miestne spoloCenstva, alebo dobrovol-
nikov, ktori s obetavostou venujit svoj
¢as druhym. CENA REGIONOV je prave
o tychto inSpirujacich pribehoch, ktoré
si zasluhuja verejné uznanie.

Verejnost méZe nominovat kaz-
dého, kto svojim prinosom alebo
Cinom zanechal stopu v regiéne. No-
minacie s otvorené do 31. januara a
obcania ich mo6zu zasielat prostred-
nictvom formulara na webovej stranke
www.cenaregionov.sk.

Podmienkou prihlasenia do oce-
nenia je, aby bol ¢in osobnosti usku-
toneny v roku 2024, vynimku tvori
len kateg6ria Mimoriadne ocenenie za
celoZivotny prinos.

Nominacie st otvorené v nasledu-
jacich 6smich kategoriach,ktoré odra-
Zaju Siroké spektrum spoloCenského
Zivota:

e Vzdelavanie a veda,

e Umenie a kulttra,

* Rozvoj Sportu,

e Zdravotnictvo a socialne veci,

® Rozvoj obcCianskej spolo¢nosti,

e Férové podnikanie,

e Mimoriadny €in,

e Mimoriadne ocenenie za celozivotny
prinos.

Vyhlasenie 6smich laureatov sa
uskuto¢ni na slavnostnom galaveceri
20. marca 2025 v Slovenskom komor-
nom divadle v Martine. Tento vecer
bude oslavou inSpirativnych Iudi a ich
pribehov, ktoré prispievaja k pozitivne-
mu rozvoju nasej spoloCnosti.

Pomozte objavit a ocenit vynimoc-
nych ludi, ktori robia nase kraje lepSim
miestom na Zivot.

s e

CENA
REGI
ONOV
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Stannah

Novy rok, nové prileZitosti!

Spolognost S’rgnnoh ponUka
DARCEKOVU KARTU v

hodnote 500 € za objednavky
uskutoénené do 2.2.2025. S

58_0002

Toto hovoria nasi zdkaznici.
Neni k tomu ¢o dodat

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stoli¢kovy vytah mi zmenil kvalitu
mdjho Zivota a umoznil mi strévit zvy$ok méjho Zivota
v naom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spolo&nosti Stannah.

@ Helena Sotdkovéa H Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakdpenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od $tétu.

*Tato ponuka plati pri kipe schodiskového vyfahu Stannah do 2.2.2025
a nie je platnd s inymi akciami alebo ponukami.

46-0006

Oplatisd’s

. KOLAUDACIE
FREZOVANIE / VLOZKOVANIE
NEREZOVE KOMINY

F

= AVAT
2 ACNITE PREDAVA
ONLINE®

frezovanie2@gmail.com

0915 35 33 35

83-0008
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