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SERVIS OKIEN “wisiaam

TyZzdenne do 41520 domacnosti

= SERVIS

OPRAVA A NASTAVENIE OKIEN OKI EN A DVERI
PLASTOVE AJ EUROOKNA 0903 606 263

] Ponukame kvalitnu opravu Kancelaria:
KVALITNE A ZA ROZUMNU CENU plastovych okien a dveri. Vymena Podtatrans.ké 13572
VONKAJSIE ZALUZIE A ROLETY skla, tesnenia, nastavenie okien :
EEie bl. Lipa, 058 01 Poprad
a dveri, vymena komponentov
ainé. Obhliadka TERMOKAMEROU RUANIRJIENZENSaISIRIS

CENA AJ TELEFONICKY

N
KN 0902 111 773
ENDOVA

D"j kancelaria el | 29. marca 2004 Vyrocia a udalosti
obhliadka termokamerou zdarma WAREGEZLITLL rozsirenie NATO o Bulharsko, Estonsko, Litvu, Loty3sko, Rumunsko,

www.oknorenova.sk Kopeéna 242/2, Poprad > | Slovensko a Slovinsko
BIO DIAGNOSTIKA | [ Exekitorsky | >
VASHO ZDRAVOTNEHO STAVU | | iirad Stropkov ZAT E P LOVA N I E

RATEEEE trojizbového m ;
i * STRIEKANA PUR PENA
DIAGNOSTIKA - P -
< PRIRODNA LIEGBA nachddzajticeho sa e FUKANA CELULOZA
Previac nformacii * MONTAZ SADROKARTONOV'

0917 682 729 m nés kontaktujte na t. €.
www.diagnostika.estranky.sk [ | 054/742 87 38 )

99-0012

PROFESIONALNE fax
=Tl pODKROVIA
- ¥ VYSLEDKY IHNED drazbu
- A ROKY PRAXE bvtu
ZISTIME PRICINY OCHORENT A RIESIME ICH vo Svite na ulici Nova.

99-031
99-042
99-041

ﬂ PEGATHERM

Sme natrhuuz 21 ROKOV
Partizanska 1849, Poprad - Zapad

(vedl'a autosalonu Peugeot)

MAME OKNA PRE VSETKYCH
. AJ PRE NAROCNYCH

= Moderny dizajn

Grant servis prijme

Upratovacku dochodkynu

a vysoka kvalita Na 3,5 hod. denne v Po
) ] ; . prade
= 5-7 komorovy profil 1 -
rémov v triedeyAp “‘ Tel : 0948 357 249 g

Hotel ACADEMIA Stara Lesna

Prijme do pracovného pomeru

= Izolaéné 2- 3 sklo
= Odborné poradenstvo
a vzorkova predajia

PREDAJ ZIVEJ HYDINY
VO VELKOM SLAVKOVE

vyuéeného kuchara / kucharku

Termin nastupu - ihned resp. podfa dohody i

Plastove Zasklievanie Mzda: cca 1200 € + priplatky

okna a dvere = balkénov podla odbornosti uchadzaca

Bonusy:

e 1 tyzden dovolenky naviac

® Strava pocas pracovnych zmien zdarma

® V pripade potreby poskytujeme ubytovanie
Zivotopis posielajte na adresu:

personalne@hotelacademia.sk alebo

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tjzdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: cca 1.4.a 15.4.
Jednokilové = termin: koniec aprila, zatiatok maja

MORIAKY
termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

info: 0918 957 982 ) . )
052 7764 353 nam zavolajte na t.¢. 052/4467 464-6

Prijimame objednavky na tel. €.

0911 952 229 atebo 052 7767 359

WWW. pegatherm-SK e-mail: info@pegatherm.sk

42-021
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Bezplatny tyZzdennik

POPRADSKO

KEZMARSKO

EV 6206/24

vydava spoloénost

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

Rocnik Il, rok 2025

Redakia: Bajkalskd 3852/20
POPRAD

popradsko@regionpress.sk

INZERCIA

Mgr. Marcela Petrekova 0905 338 878
Miroslav Imrich 0907 895 865
Alena Berithovd 0907 877 862

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (41520 domacnosti)

Kazdy tyzden:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Velka
Lomnica, Vikovd, Vrbov, Spisska
Sobota, StréZe pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Horka, Hranov-
nica, Janovce, Kravany, Lucivnd,
Spisska Teplica, Spisské Bystré,
Spigsky Stiavnik, Svit, Strba, Své-
bovce, Vikartovce,

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 ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

Nz 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 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 LIP]'OVSKO-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 IVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

Bl 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

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

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

Detox pre dusu

40 dni pred velkono¢nymi sviatkami
mame prileZitost prehibit nas vztah
s Bohom. Pretriedit svoje priority,
urobit jarné upratovanie vo svojom
vniitri. Detoxika¢nii kiru pre dusu.
Starociami overeny recept na takyto
detox ma tri body: post, modlitba, al-
muzZna.

Péstom sa rozhodneme odrieknut si
nieco, Co nas rozptyl’uje a dat’ namiesto
nym. M6Ze to byt jednoduché. Znekmme
sa niecoho, ¢o nam robi radost, ale zaro-
veni brani v duchovnom raste. Mozno je to
sladkost, pivo, ¢i zbytoéné nakupy. Co-
kolvek, ¢o ndm pomoZe viac sa sistredit
na nas vztah s Bohom a s bliznymi.

Modlitha nas vovadza do BoZej pri-
tomnosti a pomaha nam pocivat jeho
hlas. Stcastou nasho duchovného deto-
xu preto moZe byt kratke Citanie zo Svété-
ho pisma, rannych 10 mindit modlitby ¢i
ruzenec cestou do prace.

A almuzna je pomoc, ktori davame
druhym z lasky, aby sme zmiernili ich
utrpenie a ukazali im Boziu lasku. Kazdé
rozhodnutie zrieknut sa nieCoho mdéze
byt cestou, ako uSetrené peniaze pouZit
na pomoc tym, ktori to naozaj potrebujt.

V tomto poste sme vSetci pozvani
jednou rukou sa nieoho vzdat, a zaroven
druhou obdarovat tych, ktori st v nidzi.
Este nikdy tolko Iudi netrpelo pre vieru v

Krista, ako dnes. Sme jednym spolocen-
stvom a navzajom sa potrebujeme. Oni
st ndm in$piraciou, ked vydavajt svojim
Zivotom svedectvo o nadeji. My ich mé-
Zeme posiliovat praktickymi skutkami
lasky.

Vstiipme do tohto postneho obdo-
bia so srdcom otvorenym pre pomoc
druhym. To, €o uSetrime za svoje pdstne
odopretie, moéZeme venovat ako almuz-
nu nasim bratom a sestram. Nasa p0st-
na obeta bude praktickou pomocou pre
tych, ktori ju potrebujt najviac. Zrieknete
sa v poste sladkosti a sladenych napojov?
USetrené peniaze moZete venovat na za-
bezpecenie jedla pre rodiny v utec¢enec-
kych taboroch v Mozambiku. Alebo si
odopriete navstevu restauracie? Za tito
sumu moZete pomoct organizacii, ktora
sa stard o zneuzivané dievcata a Zeny
v Pakistane.

Viac prikladov pomoci najdete na

www.svedkovianadeje.sk.

»acn
zdroj foto ACN
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. SIROKA
- @ ~ PONUKA
PRODUKTOV

vonkajsie/vniitorné | <
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SPICKOVE
KOMPONENTY | =%

KVALITNE
PREVEDENIE

f ...."‘.
T

I" - i
S MARKl_ZI

LR =

VYHODNE
ROLETKY 2

WWW.moj

KLAMPIARS

UZITOCNE KONTAKTY

0904 121 559 | www.tulis.sk

ZALUZIE, SIETKY

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku

0948 906 102 ..LACNO A KVALITNE...
www.kamenarstvosvit.sk

www.lacne-zaluzie.sk g
Kamenars|vo
Predajia SVIT, ul. SNP 145 ™ oproti Bille

9-0018

9-015

v skove
W prace

Vyvoz zump, septikov a lapolov
Odvoz kalov z komunalnych COV

Tlakové cistenie
a prebijanie kanalizacie

Tlakové Cistenie ciest

0901 789 009
NATERY a EISTENIE STRIECH [

s

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

poskytnut

PP25-10:strana

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

elné

2

BEZPECNOSTNE DVERE

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

BIELE AKCIA 430¢
VoI

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:
Po-Pia: 990-1700

!I'{EH. IHEW’, f
NOVA STRECHA.

kovanie ZDARMA Za rozumnu cenu
zameranie ZDARMA | Ll REFIIT]:
v ponuke aj
INTERIEROVE MALIARSTVO
DVERE ~Natery striech

=Matery kostoloy
~Matery vo vyikach
=Dprava kominoy
~Malovanie fasad
0940 167 755

58_0028

66-011

99-045




KAZDY DEN

NIZKE CENY

S e R OD PONDELKA

OD PONDELKA10.3. DO NEDELE 16. 3.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOR
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METRAZNE, KUSOVE A DOMACE KOBERCE, 4
BEHUNME, PVC, VINYLOVE A LAMINATOVE
PODLAHY, BYTOVY TEXTIL. GARMIZE,

OBSIVANIE KOBERCOV, POKLADKY
m =

ep EXE

'I'IE HAMKRAISIE KOBERLE,

B OC SEVERKA KERMAROHK, GARBIARLKA 19

0907 906 996, 0907 925 233
g wwwibratowsk | bratexsbratex.sk

e o NN NN

HEALIIUJEME POKLADKY P"‘.ﬂ: PDDL.AHDU[H A HJDBEHCDU

oBNOVA NAPISOVET R A\
V)'(kupr #
nehnutelnosti / L)t
vhotogoctiy] I
tel. 0905 924303 | ENNFEISEICYyH
0944 229 001 Kiipime omiipoduf] " @prr:

Redakcia Popradsko

0905 338 878

PRENAJOM KAVOVAROV |
0907 877 862

JURA EE JURA X'IO |
 Kavovar Velky automatick§ ki

106N VIKEND 2-0ONI T-GODNI BODNI+ 1DER VIKEND 2-I0DNi TH6ODNI BODNI+
20€30€ 15€ 10€ 5€ 25€ 35€ 20€ 15€ 7€ |

II! ' 5
=

SANREMO D8 FIORENZATO Fé4
Profesiondlny pékovy kavovar

\\\\\

Slanska 8, Presov
Tel I 1911 567 934

PR 0F RATASEY T Al oen
106N VKEND 2-10DNI T1-60DNi 60 DNi+
60€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

106K VIKEND 2-10DNi 760 DN 60 DN+
20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€ |

od 26 € bez DPH

66-036-1

EEVARIVKIEYAIN info@domkavy.sk Pondelok - Piatok: 08:00-16:30 Jednd sa o nezdviznu

B2B ponuku._l

i _ T , . KONTAKT

0940776 203 )

OPRAVA eternitovych, plechovych,
sindlovych a plochych striech

* bez potreby demontdze starej strechy __, X
e zameranie, poradenstvo ZDARMA 174 14 ROKOVNATRHU
e pre dochodcov SPECIALNA ZLAVA

* oprava kominov, oprava a montdz odkvapovych zlabov
NOVINKA - Fiikand izoldcia za bezkonkurencnii cenu

www.naj-strecha.sk - facebook: Naj-strecha sro

PP25-10 strana

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINIKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
smssomunecns OO O
ey HEME Dl
Dynerirre SEVEAE, CIUARFD _ Copdiov Briny

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

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |«

|
wn

N

w.w.Sk

Bardejov sa pysi
_ cennym: pammtkam:

12,50 €/m?

pur penou, hribka 20 cm

0,58 €Im2 hrabka 1cm

« najlepsi pomer

\ AKCIA

omietky
pucovka

’od 5,05€

kvalita/cena Partner firr s mateéridlom
+ predlzend zdruka stavpoé jendrol’

na 60 mesiacov . .
0 diagnlostika . STAVEBNE PRACE
zateplovanycl

konstrukciiv cene  tel: 0915 363 983

POTERY A STROJOVE OMIETKY [JRcisratn

= PODKROVIA
prionmaz | ZATEPLOVANIE RSP
9,50€/m’ (LTS 665 719 051 &

REZO\IANIE VL0ZKOVANIEIKOMiNOY "

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie

« Prestavby nadstresnych casti kominov &s 15€/bm
- Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
« MontdZ zrealizujeme za jeden den

OBHLIADKA SLOVENSKY
KOMINOV
ZDARMA

(ERTIHKO\IANY MATERIAL
-
na matenal f ¥

OPRAVY - REKONSTRUKCIE
VYMENA ZL'ABOV-ZVODOV
NATERY STRIECH

> 0907 940 920

’&' STRECHY

24-0004

www.bezpecnostnekominy.sk 0903874784 )2



5' m?

LAMINATOVA PODLAHA BUK CMI

19.3 x 138 cm, hriibka 6 mm. Obsah balenia 2,93 m2.

0BI ¢. 3812807

LAMINATOVA
PODLAHA DUB ,,BODENSEE"

19,3 x 138,3 cm, hribka 7 mm. Obsah balenia 2,669 m2.
0BI €. 2004000

|l KC"

NASA MARCOVA PONUKA

14' m?

VINYLOVA PODLAHA DUB ,,BOLOGNA"

18 x 122 cm, hribka 3,5 mm. Obsah balenia 2,635 m2.
0BI ¢. 2106839

DLAZBA , ARA"

1,700 m?/bal, (14 ks). Rozmer 34 x 34 cm.
Hribka 7 mm. Do interiéru. Trieda oteru PEI3.
ProtiSmykova (prava R9. Vzhlad dreva, matnd.
0BI €. 5222997

Len vo vasej 0BI predajni

Svoju najblizSiu predajiiu 0OBI najdete na obi.sk

Plati od 7. 3. 2025 do 13. 3. 2025 alebo do vypredania zasab.

PP25-10 strana

In- m?

DLAZBA ,METROPOLIS BROWN"

1,620 m?/balenie (9 ks). Rozmer 30 x 60 cm.

Hribka 7,5 mm. Trieda oteru 4. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Rektifikovand. Vhodné do interiéru

aj exteriéru. Matny povrch, vzhlad dreva. 0BI €. 2325462

\ 74

DLAZBA ,LEIDA"

1,080 m?/bal. (3 ks). Rozmer 60 x 60 cm. Hribka

8,5 mm. Trieda oteru. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Vhodna do interiéru aj exteriéru. Matny
povrch, vzhiad kamefia. Glazovand. OBI €. 2057529

nﬂJDﬁléﬁ%-l{UﬂnnEJﬁﬂ
Y2024 N\ DOKAZETE COKOLVEK

33-0001
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Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) PP
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP PP 7 Predam hlbhoky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2¢€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7- Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0-Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PP" v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdZi.
(SluZbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

Redakcia

Popradsko
0905 338 878

| 0907 877 862 |

Pestrec mariansky ulavi peceni

Pestrec mariansky je lieciva bylinka
svojim vzhladom pripominajiica bod-
liak. Z jeho semien sa ziskava extrakt
silymarin, ktory ma vysoky ochranny
ucinok pre nase peceniové bunky. Po-
moct moZe caj ale aj priama konzu-
macia podrvenych semiacok.

Pestrec mariansky je silny antioxi-
dant, obsahuje latku silymarin, ktora
jednak chrani pecen pred Skodlivymi
vplyvmi a tieZ napomaha obnove uz
poskodenych buniek, ¢im nasu pecen
regeneruje.

Liecivé Gc¢ink - Pestrec mariansky
ma podla odbornikov vela priaznivych
Gcinkov na na$ organizmus, najmd na
spravnu funkciu pecene. PouZiva sa
vSak aj pri liecbe Zltacky, mononuk-
lebzy, stukovatenej pecene a roznych
otravach. Tato bylinka tieZ podporuje
imunitu ¢i tvorbu a distribtciu Zlce. Ma
priaznivy vplyv na nase travenie a har-
monizuje traviaci systém.

Pouzitie - Medzi najacinnejsie formy
uzivania tejto bylinky patri pitie odvaru
a konzumacia semien rastliny. Ich lie¢i-
va sila sa vSak prejavi iba v pripade, Ze
ich pred uZitim podrvime.

Pripravte si ¢aj:

Ak vam nevyhovuje priama konzu-
macia semiaCok pestreca marianskeho,
mozete si z nich pripravit ¢aj. Pije sa

jedna Salka denne. Jednu Cajovi lyZic-
ku rozdrvenych semien rastliny, zalejte
vriacou vodou a nechajte vylithovat v
prikrytej nadobe asi 10 aZ 15 minit. Caj
si pripravujte vZdy cerstvy, bezprostred-
ne pred pouzitim a pite ho teply.

Nas tip:

Ak nemate moznost si semena doma
podrvit, mdZete si ich zakdpit uz podr-
vené.

Pozor!

Pestrec mariansky sa neodporiica
podavat detom do 5 rokov, tehotnym
a doj¢iacim Zenam. ESte neZ sa rozhod-
nete uZivat tento doplnok, uistite sa, ¢i
neuzivate liek so silymarinom, ktory
vam predpisal vas lekar. Rovnako by
ste pocas uzivania tejto liecivej bylinky
nemali pit alkohol. Ak si nie ste isty, skor
ako zaCnete pestrec mariansky uZivat,
poradte sa s lekarom alebo lekarnikom.

zdroj foto RitaE pixabay
»ren

Nakupte
vyhodne
vo vybranych

Vyuzite kéd:

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom
koSiku e-shopu.

KOBEREC 49598
CHEAP HNEDA

decoreum.sk
KOBEREC CHEAP ﬁ
K857A BEZOVY } (‘
-1 00/ °"1 é'gu?z

petity PELETY

- £ BRIKETY

s DPH

0905 395 128

Zvashoregiénu, prevasd

Lubica
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POPRADSKO BYVANIE

SIKERS SVIT

tel./fax: 052 / 775 65 20, 0903 518 902

Hlavna 15/33

_,:*ntplexné
stavTebné prdce

okna a dvere

Glovaktual’

Plastoveé
a hlinikoveé
okna a dvere

svit@slovaktual.eu

pr i

Brany a dvere od eurdpskej jednotky nas presv_gdéili!

S

' B — r I TGN
— Automaticka @ Domové dver:e . -
b @

garazova brana bez bo¢ného dielu

«879€ | 2a1259 € B i a

. {| K | l'.
 — S . 4 B
." .'I ' r 3 . K | ¥

-

sikerssvit@sikerssvit.sk

PP25-10 strana 7
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miRad

MIRAD PORADI RAD!

Kupelnove

P studio Ui
VYPREDAJ | o S —
y ASOB d-75 % J EE’JL na

) _ tuhe palivo
VZDY VYHODNE! do
—" %

of

Sprchovy systém
HAMSATEMPRA
STYLE

& termostotom
Flawvica 220 mm

= LED svetiorm sledujete spotrebu vody v redinom cage
ralame svelio Indikuje nizku spotrebu o densens avetlo
ind il-:l_ul & wysokl spotrabu

+ Disple| ukozuje: teploty wody, celkovd spotrebu
v litrach o spotrebu energie

* Monitorevame cez Bluetsath aplikasion Hansa

Sprehovy kit LYR& 90
+ vanicka Dream M 0

= Usdend ddaje af 2o 150 apfich ' -
» Prevadzka funguje bez batérie * 90 + sifén ALS2
B Elektricky
I|| kombinovany bojler
BiLight KOMBI BI " n
: LTEE Hastenny ohrievad
‘ - 120LK favy 335 € wd-r'rut:nmqt
Kupraﬂiuw skrinka s ED 30 EL 230 V
umyvadlom Loufen E3e© + rychioohrey

Pro 5 slim 120 cm 150LK lovy 177 €

399 € Polica na uterdaky 308 €

______—_—!: e, Sprchové dvere rasdvacie
0 ' Mistica 90 x 185 em
Eiyﬂ_ 2990 € chrdm ALLL skia Sire, grep

VEetky akcie o vypredaje najdete v predojni Hraniénd 5300, Poprad | www.mirad.sk
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POPRADSKO

VITAMINY Z PRIRODY / SLUZBY

Pomahaja aj naSmu imunitnému systému

Jablka - chutné plody plné zdravia

Jablka st podla odbornikov doleZitou
sticastou vyvazZeného stravovacieho
rezimu. NielenZe skvelo chutia a si
prijemnym sladkym doplnkom jedal-
nicka, ale naSmu telu prinasaji vyho-
dy aj po nutri¢nej stranke. Cenné latky
a vitaminy, ktoré obsahujii, pomahaji
aj naSmu imunitnému systému.

U¢inky na zdravie

Jablka sit ovocim bohatym na mnohé zi-
viny. Obsahujt vela vitaminov; vitamin C,
ktory je silny antioxidant a podporuje imu-
nitny systém cloveka. Jablka, hoci v men-
Som mnozstve, obsahujd i vitaminy skupi-
ny B - hlavne B1, B2 a B6, ktoré st dolezité
pre podporu nervového systému a Cerve-
nych krviniek. Taktiez sa v jablkdch naché-

Tlustracné foto. - zdroj foto u_gjifounsht pixabay

BarezioPLUS

kompletné pohrebné sluzby

dzaj mineralne latky ako hor¢ik, vapnik a
draslik. ,,Jablka st ovocie velmi bohaté na
vlakninu - pektin, ktory ma funkciu prebio-
tika, kedZe je v hrubom Creve konzumova-
ny dobrymi Crevnymi baktériami. Taktiez
spomaluje travenie, o podporuje urychlit
pocit sytosti a tym, Ze do seba absorbuje
vodu, normalizuje stolicu a pomaha pri
hnackach i zapche. Pektin taktiez absorbu-
je zIové soli v Crevach, ktoré tvoria jednu
zo zakladnych zlozZiek, z ktorych sa v tele
tvori cholesterol, ¢im znizuja hladiny cho-
lesterolu v tele,“ popisuje na socialnej sieti
Regionélneho tiradu verejného zdravotnic-
tva (RUVZ) MUDr. Srankova z tamojej Po-
radne zdravia a vyrativa dalSie benefity
tohto ovocia:

¢ obsahujt i mnoho polyfenolov, ako s fla-
vonoidy, ktoré s silné antioxidanty. M6Zu
nam pomoct znizit krvny tlak, a tym po-
mahaji v predchadzani srdcovych chordb.
TaktieZ vedia ochréanit stenu ciev a znizovat
LDL (z1y) cholesterol.

¢ jablka st sice bohaté na cukry - obsahujt
glukézu a sachardzu, ale st bohaté najma
na fruktdzu, ktord sa vstrebava pomalsie,
¢im pomaha udrzat stalu hladinu cukru
v krvi, a preto st jablka vhodné na kon-
zumaciu pre diabetikov. Jablka st naopak
chudobné na tuk, bielkoviny a sodik.

£

Tustracné foto.

Konzumacia jabik

Viac ako polovica vlakniny a flavonoidov
sa nachadza v Supke a tesne pod Supkou
jablk, preto je podla odbornikov dobré jest
jablka neosStpané. Vychutnat si ich podla
nich m6Zeme i vo forme Stiav, ktoré st laka-
vé pre svoje jednoduché pouZitie i fakt, ze
aktivne latky mézeme vdaka ich pomoci za-
komponovat do mnohych domacich dobrot.

Skladovanie

,»Odportcame skladovat jablka na chlad-
nom mieste, nie na priamom slnku, kedZe v
izbovej teplote dozrievajti az 8-krat rychlej-
Sie. Najlepsie je ich skladovat oddelene od

zdroj foto Couleur pixabay

ostatnych druhov ovocia a zeleniny, preto-
Ze vylucuju etylén, ktory by spdsobil, Ze iné
druhy ovocia a zeleniny by zreli rychlejsie,”
objasnujt odbornici.

Pozor!

,»Jablka odporiicame kupovat pevné, tvr-
dé na dotyk a nie otlCené. Najlepsiu chut,
vonu aj Struktiiru majt nase jablka na jesen
— kedy prirodzene dozrievaji,“ radia od-
bornici a prizvukuja: ,Vzdy si jablka pred
konzuméaciou doékladne umyte, nakolko
kupované jablka byvajii mnohokrat che-
micky oSetrené.”

»ren
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Objavujeme krasy a zaujimavosti slovenskych miest

Bardejov sa pysi cennymi pamiatkami

Bardejov je okresnym mestom v Pre-
Sovskom Kkraji a prirodzenym kultirno -
spolocenskym i hospodéarskym centrom
regionu horného SariSa. Jeho cennou
devizou sii pamiatky vytvorené v obdobi
stredoveku. Zname je tieZ svetoznamymi
kiaipelmi a krasnou okolitou prirodou.

Prvd zmienka o Bardejove pochadza
z roku 1241 a tvori ju zépis v Ipatijevskej
kronike. KedZe mesto leZalo na vyznamnej
obchodnej ceste medzi Ciernym a Baltskym
morom, ¢uly obchodny ruch urobil z ma-
lej osady v pomerne kratkom case bohaté
mesto, ktorému venovali pozornost vSetci
uhorski panovnici.

Mestska radnica.

nicu v neskorogotickom duchu dokoncil
majster Jan z PreSova. Maliarska vyzdoba
je dielom bardejovského maliara Theofila
Stanzela, ktory namaloval erby na Stitoch
radnice a nastenni malbu Posledny std
v zasadacej sieni radnice. Exteriér ne-
skor vymaloval bardejovsky maliar Matej
Griinwald. Radnica bola sidlom mestskej
rady, centrom obchodného, spolocenského
a kulttrneho Zzivota mestanov. Na juhoza-
padnom rohu vonkajsej Casti radnice st
zachované dve duté mestské miery, ktory-
mi sa pri predaji meralo obilie a strukoviny.
Na severnej strane pod hodinami je umiest-
neny erb mesta a na juznom Stite vynika
kamenna plastika rytiera Rolanda, ktory

autor foto Marcel Tribus

Radni¢né namestie

Bardejov bol zaloZeny na nepravidelnom
Sachovnicovom pddoryse. Stred mesta tvori
ohdlZnikové ndmestie s rozlohou 260 x 80
metrov, obkolesené z troch stran 46 - timi
poschodovymi mestianskymi domami,
postavenymi na typickych tzkych stredo-
vekych parcelach, kolmych na namestie.
Stvrta, severna strana, je vymedzena domi-
nante mesta - gotickému farskému kostolu
- Bazilike minor sv. Egidia, prepojenému
spolocnym mirom s historickou renesanc-
nou budovou mestskej - humanitnej Skoly.
Ich protivahou je centralne umiestnena re-
prezentacna ranorenesancna budova mest-
skej radnice. Do nadmestia st orientované
vSetky vyznamné ulice historického jadra.

Mestska radnica

Mestska radnica je goticko - renesanc-
na stavba postavena v rokoch 1505 - 1509.
Uplatnené na nej bolo renesan¢né kamen-
né tvaroslovie. Je dielom stavitelov majstra
Alexandra, ktory v roku 1508 vyhotovil pre
novl radnicu takzvané talianske okna,
arkier a kamenné portaly. V roku 1509 rad-

~.

Mestské opevnenie.

chranil mestské prava. Po obvode celej rad-
nice st kamenné plastiky. Nechybajti ani
pod strieskou renesan¢ného arkiera, kde
je umiestnend aj najkuriéznejsia z nich. Ide
o figtirku chlapca s hlavou medzi nohami a
zadockom otoCenym do namestia. O povo-
de plastiky sa traduje, Ze pri stavbe radnice
sa stavhari spolu s mestskou radou dohodli
na vyplateni urcitej sumy. Stavba bola do-
konc¢ena v dohodnutom termine, mestska
rada vSak dohodnutti sumu nevyplatila.
A tak jeden z majstrov pod riskom noci na
arkier pribudoval plastiku chlapceka, ktory
holy zadok vytf¢a smerom k domu, v kto-
rom byval richtar. Po poZiari v roku 1902
bola radnica v rokoch 1904 - 1905 obnovena
a v jej priestoroch bolo zriadené Mazeum
Sarisskej Zupy.

Bazilika minor Sv. Egidia

Chram sv. Egidia je druhym najvacsim v
KoSickej arcidiecéze. Je dlhy 50 m a Siroky
31 m. Prostredna Cast kostola so svétynou
a hlavnou lodou st vysoké 24 metrov. Veza
baziliky meria 76 metrov a zaraduje sa
medzi najvyssie kostolné veze na Sloven-

autor foto Marcel Tribus
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Radni¢né namestie.

autor foto Marcel Tribus

sku. Veza je Sestposchodova, na Stvrtom
poschodi je umiestnena zvonica s novymi
zvonmi Jan a Urban, osadenymi v roku
1995, a povodnym zvonom Signum, vy-
robenym v roku 1625. P6vodné zvony Jan
a Urban boli umiestnené pred baziliku. Na
Siestom poschodi je vyhliadka. Kapacita
chramu je okolo 3000 Iudji, z toho cca 500
miest je na sedenie.

Slavnostny akt povySenia chramu na
Baziliku minor, na zaklade Apostolského
BREVE péapeZza Jana Pavla II., sa uskutocnil
29. septembra 2001. Tymto sa bardejovsky
chram sv. Egidia stal v poradi uZ siedmou
bazilikou na Slovensku.

Mestské opevnenie

Pocas potuliek Bardejovom za prehliad-
ku isto stoji aj jeho mestské opevnenie,
ktoré sa zachovalo takmer v povodnej po-
dobe a pozostava z hradieb, bast a bran.
Vzhliadnut mézu zaujemcovia Hruba ba-
Stu, ktora bola vybudovana koncom 15.
storoCia a sltzila ako delova parkanova
basta. Ide o patpodlazny objekt s pretiah-
nutym polkruhovim pddorysom. Svoje
pomenovanie ziskala basta podla hrib-

Bazilika minor Sv. Egidia.

pristup k Dolnej brane. Obranu Hornej
brany mala zasa posiliiovat Prasna basta.
Je to goticka, Stvorpodlazna basta so Stvor-
covym poédorysom a neskorogotickym
sedlovym portalom, veddicim na ochodzu
hradobného mra. V predsunutej dvojitej
linii hradieb na mieste byvalého mlynské-
ho nahona sa nachadza trojpodlazna Ar-
chivna basta s polkruhovym pddorysom,
ktora bola vysunuta pred vodna priekopu.
Zo strany od mesta pristupna vchodom
s kamennym portalom sa nachadza Stvor-
podlazna Skolska basta so so3ovkovitym
podorysom a novou kuZzelovitou strechou.
V druhom podlazi je otvor s portalom a
dverami sliiziaci na vytahovanie kanénov
a streliva na poschodie.

Lampovy stip

Medzi Klastornou baStou a Hornou
branou, v zahrade starej nemocnice, stoji
lampovy stlp. V stredoveku slazili lampo-
vé stlpy ako orienta¢né body, preto sa sta-
vali najmd na kriZovatkach, cintorinoch a
na pamatnych miestach. Vo veZovitej Casti
stipu horelo svetlo, ktoré plnilo funkciu
orientacnd, ale aj spomienkovi. Bardejov-

autor foto Marcel Tribus

ky obvodovych mtrov, ktord dosahuje az
3,5 m. Dojem nalepenia na Hrubi bastu
vzbudzuje Mal4 basta. Bola postavena v
17. storoc¢i ako posledna basta hradobné-
ho opevnenia a sliZila na ticely zbrojnice.
DalSou je pétpodlazna Velka basta s pol-
kruhovym pddorysom, ktora svojou hmot-
nostou presahuje cez priestor parkanu do
priekopy. Hradobnym miirom je tato basta
spojena s Cervenou ¢i Kralovskou bastou.
Je to trojpodlazna basta s polkruhovym
podorysom zdobené Cervenym kvadrova-
nim, zo strany od mesta je otvorena. Pod
hornou rimsou, na vonkajSom plasti, s
zachované zvysky erbu mesta a erbu Uhor-
ska. Za zmienku stoji aj pévodne goticka
Pravouhla basta. Spolu s Renesanc¢nou
bastou, ktora dostala pomenovanie podla
nadstavenej renesancnej atiky, chranili

10

sky lampovy stlp stal povodne na cintori-
ne pred Hornou branou. Podla zaznamov
v mestskej knihe rozsudkov sa pri tomto
stipe vykonavali popravy.

Bardejovské Kiipele

Neodmyslitelnou a neoddelitelnou sd-
Castou mesta Bardejov sii Bardejovské
Kapele. Od Bardejova st vzdialené 6 km
a lezia v nadmorskej vyske 325 m n.m.,
v krasnom, tichom a pokojnom prostredi
ihli¢natych a listnatych lesov. Skuto¢nym
a najvzacnej$im bohatstvom Bardejov-
skych Kipelov st vzacne zdroje prirod-
nych lie¢ivych mineralnych véd, ktoré st

zakladom komplexnej kitpelnej liechy.
Informdcie a foto poskytlo
Mesto Bardejov
»ren



Iimnd rahrody
Zasklenia terds, balkonow
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

STMECRONVAEALICEK
ZAZVYHODNENUIBENU

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze sprdvne uZivanie kolagénu
pomdha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané Ze uz pri dosiahnuti 18 roka iivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
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
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
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 s Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

domacnostiach
N N
J
zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvy$uje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha 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- Volait ¢ dni
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az Olajte v pracovne dnt.
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom od Pondelka do Piatka,
C. Denna (_iavlfa hovéadzieho kqlagenu.for- od 10:00 do 16:00 hod.
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert
2N J
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Zachovaite si svoju
pohyblivost' s nami!

Spoloénost Stannah, rodinné firma pésobiaca na
Slovensku, uZ viac ako 20 rokov pomdéha svojim
zdkaznikom dosahovat va&siu nezévislost, bezpeénosf
a pohodlie. S dokonalym servisom.

Zavolajte zadarmo % N . i
Pre TZP ob&anov moznost vybavif
0800 162 162 na zakupenie stolickového vytahu

www.stannah.sk pefiazny prispevok od $tdtu.

*Kampari plati pre kazdi objednévku do 21.03.25, nie je
retroaktivna ani kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampafnami.

OBNONA ﬁ@ﬂ@@ﬂﬂ

Zhody, trofeje i celé ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
polovnicke zbierky. KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

Kuplm vec[ BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
Z1.a2.5v.vojny, =zameranie = odborné poradenstvo . ouenska
vzduchovky. o cenova kalkulicia ZDARMAN! ™ firma
Vykup minci __ "W'NOVINKA ! ey o ' o
do roku 1945 BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely. ZA NASU PRACU RUCIME!

\Ie|'.l"l"li .\l\7h0dné aj na bezné PTEk‘l:\Itie Stresh\l [ 1 RENOVACIA STRIECH (/. KOMPLETNA VYMENA STRIECH
C el ﬁ SR - znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupov. a1y RENOVACIA GARAZI (/ OPRAVA ZLABOV

ZATEPLENIE RENOVACIA ZLABOV
0940 723 073 EK -.0919 46
trofejeeu@gmail.com

OBNOVA A ZATEPLENIE —————— $xvxp —M8M8M
PLOCHYCH STRIECH ~ > GRETA@D 2x2x4m 499 €

Ponikame Vam profesiondine sluzby: 5 GLORIA 22 i S &
= hydroizoldciu strechy bituménovymi pasmy y g GALA 3x2x4m 469 €

= zateplenie strech E - -
= cenoﬁla kolkulacug zadarmo _r’ GENIO e ) 499 € ZI M N E ZAH RADY
= zfava pre déchodcov I GARANT  3x207x4m 599 € PERGOLY

= z@ruka 20 rokov | GULLIVER 3x207x4m 669 €

= rodinné domy, bytovk f ks ; 1 p
= skladové pne);tory f|rr¥1y '., _ gg::‘f z : z'; i: 2 ;:: : ZASKI-E N I E

IIINOVINKA I!l S : , GALINA  3x227x4m  899€ NOVINKA

-
Bituménova lepenka uréend Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m. DR EVO HLINI KOVA
pod soldarne panely.

‘ . - 2 2
T e M galerica  OPRAVA ZADARNMO zimna zdhrada
ptrekrr):tie st:‘eochygozn{iujg teplotu JEDNODUCHA MONTAZ 0919 365 022
strechy na az stupnov.
. www.montter.sk
0918 773 790 m 0948 88 88 55 galerica.sk

objednavky@montter.sk E

43-0017

PP25-10 strana 12



