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KANALIZACIE =D

GISTENIE « MONTAZ « MONITORING » OPRAVA
PREPICHY CIEST - PRiPOJKY

0951 500 000

LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH
www.Leeris.sk, 0944 923 4716, info@leeris.sk

KTory

Slovenské prislovie
Zatva z celého roka zavisi na jari,
kedy sa seje.

OBNOVA STRIECH N\

Realna zaruka 12 ROKOV

»SKLA

(aj PLOCHE) strechy

OBNOVAKOMINOV
OBNOVA KANADSKEHO SINDEA
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YMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV
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PREDAY,
0907 895 864

PROFI STRECHA

RYCHLO A KVALITNE
*NATERY STRIECH
*NATERY VO VYSKACH
*NATERY KOSTOLOV
*OPRAVA A MUROVANIE
KOMiNOV

0940 366 431

FARBY KTORE Z1JU
ZA VYHODNU CENU
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- SKLENIKY
-KRYCIE PLACHTY

NAJNIZSIE CENY!!
+421 915 516 672

www.sklenikovo.sk
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Riadkova

inzercia

1AUTO-MOTO

»Kupim st. motorku, pionier,
babetu. 0905 253 009 »Ku-
pim stary traktor aj pokaze-
ny 0905675749

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) HU
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.
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Priklad:
RP HU 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzer&t bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vyUctuje V&S mobilny operator.
(ena spétnej SMS (vrétane DPH):

Text do 50 znakov 1€
Text 5127100 znakov 2€
Text 101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto

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

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozZné podat aj v novindch
vinychregiénoch. V takom pripade
nahradte pismena ,HU" v texte
Vadej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirazi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)
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neparny
Humenné, Brestov, Papin, Zavadka, Me-
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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 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
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Objavujeme krasy a zauiimavosti slovenslq’rch miest

Bardejov sa pysi cennym pamlatkaml

Bardejov je okresnym mestom v Pre-
Sovskom Kkraji a prirodzenym kultirno -
spolocenskym i hospodarskym centrom
regionu horného Sari$a. Jeho cennou
devizou sii pamiatky vytvorené v obdobi
stredoveku. Zname je tieZ svetoznamymi
kaipelmi 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 dokon¢il
majster Jan z PreSova. Maliarska vyzdoba
je dielom bardejovského maliara Theofila
Stanzela, ktorj namaloval erby na Stitoch
radnice a nastenni malbu Posledny sid
v zasadacej sieni radnice. Exteriér ne-
skor vymaloval bardejovsky maliar Matej
Griinwald. Radnica bola sidlom mestskej
rady, centrom obchodného, spolocenského
a kulttrneho Zivota 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 tizkych 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-
prezenta¢na ranorenesancna budova mest-
skej radnice. Do namestia 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
novll 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 figlirku 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 vyti¢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
Sari$skej 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 péapeza 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 pévodnej po-
dobe a pozostava z hradieb, bast a bran.
Vzhliadnut mézu zaujemcovia Hruba ba-
Stu, ktora bola vybudovana koncom 15.
storoCia a slizila 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 bjvalého 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 kuZelovitou 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 mirov, ktord dosahuje az
3,5 m. Dojem nalepenia na Hrubi bastu
vzbudzuje Mal4 basta. Bola postavena v
17. storo¢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 mfirom 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 zvy3ky 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

4

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 Kapelov st vzacne zdroje prirod-
nych lie¢ivych mineralnych véd, ktoré st

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

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

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

Modlitba nas vovadza do BoZej pri-
tomnosti a pomaha nam pocavat jeho
hlas. Stc¢astou ndsho duchovného deto-
xu preto moZe byt kratke Citanie zo Svaté-
ho pisma, rannych 10 mindt 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 méze
byt cestou, ako uSetrené peniaze pouZit
na pomoc tym, ktori to naozaj potrebujt.

V tomto pdste sme vsetci pozvani
jednou rukou sa nieCoho vzdat, a zaroven
druhou obdarovat tych, ktori s v nidzi.
Este nikdy tolko Iudi netrpelo pre vieru v

Krista, ako dnes. Sme jednym spolocen-
stvom a navzajom sa potrebujeme. Oni
st nam inSpiraciou, ked vydavajt svojim
Zivotom svedectvo o nadeji. My ich mo-
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. NasSa post-
na obeta bude praktickou pomocou pre
tyich, ktori ju potrebujt najviac. Zrieknete
sa v poste sladkosti a sladenych napojov?
USetrené peniaze moZete venovat na za-
bezpecenie jedla pre rodiny v ute¢enec-
kych tdboroch v Mozambiku. Alebo si
odopriete navstevu reStauracie? Za tato
sumu moéZzete pomdct organizacii, ktora
sa stard o zneuZivané dievCata a Zeny
v Pakistane.

Viac prikladov pomoci najdete na
www.svedkovianadeje.sk.

»acn
zdroj foto ACN

BliZi sa marcova migracia ropich

Dobrovolni ochrancovia prirody z ne-
formalneho zdruzenia Zelena Hliadka
Moravany vyzyvajii na pomoc. Za-
¢iatkom marca sa kaZdorocne zacina
migracia chranenych ropich v okoli
vodnej nadrze Striebornica pri Mora-
vanoch nad Vahom nedaleko Piestan.
Tak ako kazdy rok, aj tentoraz sa moze
Siroka verejnost zapojit do zachrany
roptich, aby pri jarnej migracii za pare-
nim a kladenim vajicok nekon¢ili pod
kolesami aut.

,0d nedele 9. marca v zavislosti od po-
Casia, teploty a zrazok postupne zacneme
prenasat ropuchy spoza bariéry cez cestu
k vode. PrenSat ich budeme kazdy den
priblizne tri tyZdne. Pri prenasSani roptch
je potrebné mat reflexnii vestu, celovku
alebo baterku, vedro, pripadne rukavice a
chut pomdct. Vitané sa aj deti. Zo skdse-
nostivieme, Ze tiito aktivitu robia s velkym
nadSenim a rady,” informuje organizator
MUDr. Jakub Hamsik. Vykonna riaditelka
oblastnej organizacie cestovného ruchu
Rezortu Piestany Tatiana Nevolna dopliia
k organizacii podujatia, Ze prenosy ropa-
ch sa budd konat na Styroch miestach:
»Spoza zabrany ich budeme prenasat cez
cestu k vodnej nadrzi Striebornica, dalej
z druhej strany vodnej nadrze cez cestu
pod chatami, poza domov seniorov a po
Vytockej ceste az smerom k Villa Judita.
Ak sa zide v jednom Case niekde viac dob-
rovolnikov, treba sa dohodniit a rozdelit si
lokalitu tak, aby bola praca efektivna. Ro-

puchy sa budii pocas migracie nachadzat
okolo celého jazera, staci ich prenasat cez
cestu, k vode uZ potom zidu samy. Zo za-
Ciatku byva migracny tah mimoriadne
silny, za jeden de ¢i vecCer dokaZeme za-
chrénit aj vySe tisic jedincov.”

Dizka migracie zavisi od pocasia
- Organizatori pripominajl, ze ropuchy
st najaktivnejSie za simraku a vecer, no
v Case silného tahu migruja silno pocas
celého diia. DIZka migracie zavisi od po-
Casia, vyssie teploty s pripadnym dazdom
migraciu urychluji a skracuji. Ak st sple-
tené viac ako dve ropuchy - viac samcekov
na jednej samicke, treba ich rozdelit, inak
im hrozi utopenie. Akékolvek otazky or-
ganizatori ochotne zodpovedia na mieste
a poradia kazdému, kto s pomocou pri
migracii roplich eSte nema skdsenosti.
Vitané st aj kolektivy deti z materskych
a zakladnych $kol, ktoré sa popri uZitoc-
nej praci zarover naucia, preco ropuchy
zachratiujeme a preco ich treba chranit.
Organizatori celi akciu metodicky zastre-
Suji.

Preco pomahame ropucham? - Ropu-
cha bradavi¢naté je chranené a uZitocné
zviera, ni¢i Skodlivy hmyz a slimaky.

Kazdodenné aktudlne informacie néj-
du zaujemcovia vo facebookovej skupine
Zelena Hliadka MORAVANY - Komunit-
né projekty v Moravanoch nad Vahom.

»ren

PREDAJ ZEMIAKOV

konzumné, krmne, sadenice

6:00-14:00

Osloboditelov 635/86 082 04 Drienov
. 0905 905 831, 0905 905 832

C

GSEURPSH)NE

BENKOVCE

Tel.: +421 915 873 738
Benkovce 164, Benkovce

Jablkd - chutné\ / e

plody plné zdravia

k

KAMENARSTVO

skz.drienov@komar-agro.sk www.komar-agro.sk

Bezplatne: 0800 500 954
www.kamenarstvo-gs.sk
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Pomahaji aj naSmu imunitnému systému

Jablka - chutne plody plné zdravna

Jablka st podla odbornikov déleZitou
siicastou vyvazeného stravovacieho
rezimu. NielenZe skvelo chutia a sit
prijemnym sladkym doplnkom jedal-
nicka, ale naSmu telu prinasajia vyho-
dy aj po nutricnej stranke. Cenné latky
a vitaminy, ktoré obsahujii, pomahajit
aj ndsmu imunitnému systému.

U¢inky na zdravie

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

Tlustracné foto. zdroj foto u_gjifounsht pixabay

dzaj mineralne latky ako horcik, vapnik a
draslik. ,,Jablka st ovocie velmi bohaté na
vlakninu - pektin, ktory ma funkciu prebio-
tika, kedZe je v hrubom Creve konzumova-
ny dobrymi ¢revnymi 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 zlcové soli v ¢revach, ktoré tvoria jednu
zo zakladnych zloZiek, z ktorych sa v tele
tvori cholesterol, ¢im zniZuja hladiny cho-
lesterolu v tele,“ popisuje na socialnej sieti
Regionalneho tiradu verejného zdravotnic-
tva (RUVZ) MUDr. Srankova z tamojsej Po-
radne zdravia a vyrativa dalSie benefity
tohto ovocia:

¢ obsahuji i mnoho polyfenolov, ako s fla-
vonoidy, ktoré st silné antioxidanty. MéZu
nam pomoct znizit krvny tlak, a tym po-
mahajt v predchadzani srdcovych chordb.
TaktieZ vedia ochranit stenu ciev a znizovat
LDL (zIy) cholesterol.

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

£

Tlustracné foto.

zdroj foto Couleur pixabay

Konzumacia jabik

Viac ako polovica vlakniny a flavonoidov
sa nachadza v Supke a tesne pod Supkou
jablk, preto je podla odbornikov dobré jest
jablka neosStipané. Vychutnat si ich podla
nich m6Zeme i vo forme $tiav, ktoré sii laka-
vé pre svoje jednoduché pouzitie i fakt, Ze
aktivne latky mo6zZeme 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 dozrievajii aZ 8-krat rychlej-
Sie. NajlepSie je ich skladovat oddelene od

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

Pozor!

»Jablka odporic¢ame kupovat pevné, tvr-
dé na dotyk a nie otl¢ené. NajlepSiu chut,
vonu aj Struktdru maj nase jablka na jesen
- kedy prirodzene dozrievaji,” radia od-
bornici a prizvukuji: ,,VZdy si jablka pred
konzumaciou dokladne umyte, nakolko
kupované jablkd byvaji mnohokrat che-
micky oSetrené.”

»ren

BliZi sa Cas testovani a dolezitych skasok

Ako sa efektivne pr1prav1t na testovame

BliZi sa obdobie ddlezitych testova-
ni a skisok, ¢o pre mnohych Ziakov
znamena zvysSeny tlak a stres. Aby
sa im podarilo zvladnut toto obdobie
s €o najlepsim vysledkom, prinasa
Ministerstvo Skolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeze SR nasledovné
osvedcené tipy a metody na efek-
tivne ucenie, zlepSenie stistredenia
a optimalizaciu Studijného casu:

¢ Jednou z efektivnych technik je spo-
lo¢né ucenie v skupine. Pocit, Ze ,,sme
v tom vSetci spolu“ poméaha s motiva-
ciou, Ziaci sa m6Zu navzajom skisat,
robit spolu testy ¢i kvizy, ¢im sa zvySu-
je efektivita zapamatania si u¢iva. Uce-

Tlustra¢né foto.

zdroj foto Pexels pixabay

nie nahlas aktivuje viac zmyslov, ¢o
pomaha lepsie si informacie zapamaétat
a spracovat ich hlbsie.

¢ (Odhalit medzery v porozumeni
a lepsie si upevnit vedomosti pomaha
Feynmanova metoda. Jej podstatou je
vysvetlit uc¢ivo vlastnymi slovami, ako-
by sme ucili niekoho, kto ho nepozna.

e Pri priprave na testy nestaci iba ¢i-
tat poznamky. Je vhodné sa pravidelne
testovat, skasat si pisomné alebo Gstne
odpovede, vyuzivat aj Al nastroje na
generovanie otazok k ucivu.

¢ Na lepSie zorganizovan
ie uenia mozu pomdct techniky time
managementu:

Pomodoro technika: Ziaci by si
mali nastavit ¢asova¢ na 25 minft in-
tenzivneho ucenia, po ktorom nasledu-
je 5-mindtova prestavka. Tento pristup
podporuje stistredenie a pomaha pred-
chadzat vyhoreniu.

SMART ciele: Namiesto vagnych
planov ako ,naucim sa matematiku®,
je efektivnejSie si stanovit konkrétne
ciele, napriklad ,,za hodinu precvi¢im
rieSenie piatich typov rovnic*.

Tlustracné foto.

zdroj foto StockSnap pixabay

Planovanie ucenia dopredu: Orga-
nizované Studijné plany eliminuja po-
trebu chaotického ucenia na poslednt
chvilu.

Zvolte vhodné prostredie
Dolezitou stiCastou tispesného ucenia je
vhodné prostredie. Organizovany stdl
a tiché miesto m6ézu vyrazne prispiet k
lepSiemu sustredeniu. Ak nie je mozné
eliminovat hluk, méZu pomdct sla-
chadla s timenim okolitého ruchu. Kaz-
dy ¢lovek ma svoj optimalny ¢as na uce-
nie, niektori sa lepSie ststredia rano,
ini veCer, preto je dolezité prisposobit

si $tadium vlastnému biorytmu. Okrem
toho je vhodné minimalizovat rusivé
faktory, napriklad vypnutim notifikacii
na mobilnom zariadeni alebo vyuZitim
aplikacii, ktoré podporuji sistredenie.

»Priprava na skdsky méze byt na-
rona, ale ak si ju Ziaci rozloZia syste-
maticky, buda si vediet udrzat prehlad
a zvladnu to s mensim stresom. Rodic¢ia
a ucitelia mozu Ziakov podporit tym,
Ze im odporucia relaxacné techniky
a vytvoria prostredie, ktoré zniZuje na-
pétie,“ uzatvara rezort Skolstva.

»ren
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l_ REYMONT s Zimné zahrady

» Faskleniaterdas, balkénov

Reymont zimné zihrady - investicia s Pristredky a Pergoly
do pohodlia za skvelé ceny | | o
= Zabradlia

+42] 944 333 818

] :
info@reymont.eu 7% www.hbombafasada.sk L +421905148393 = info@bombafasada.sk
www.reymont.eu [=

68-002

Ponuka préce pre

o MURARSKE
tie

—— : nar
,zate lenie,
ﬁﬁ% opravahrenpovécia
e 3 7 == {3labov kompletna
:@ﬁz\;v ﬁ?%ymena rtriech

s, . "PRAC:
-10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050 [

KOMINARSTVO

. KOLAUDACIE
FREZOVANIE / VLOZKOVANIE
NEREZOVE KOMiNY

o
EE -
- =

frezovanie2@gmail.com

0915 35 33 35

VRTANE
STUDNE

VRTAME CELOROCNE
0907 918 007

&= www.vrtanestudne.info

83-0012
37-57

decoreum decoreum

op 33'E3U(l)2

decoreum

o 813

d |
= 2 "
) P ! "
Vyuzite kéd: i _
KOBEREC 4959B CHEAP HNEDA KOBEREC D663M ASTHANE BIELA KOBEREC CHEAP K857A BEZOVY

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy
kupon v nakupnom kosiku e-shopu.
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS = PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

ZAMERANIE A [
3D VIZUALIZACIA s

Zachovaite si svoju
pohyblivost' s nami!

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

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakupenie stolickového vytahu
penazny prispevok od $tétu.

*Kampan plati pre kazdi objednavku do 21.03.25, nie je
retroaktivna ani kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampanami.

OBNONA §TE’RDE@D%]

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

=zameranie =>odborné poradenstvo e
=cenova kalkulacia ZDARMA!!! & frma
' NOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Vel'mi vjhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiov.

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
. z1.a2.sv.vojny,
> vzduchovky.

Vykup minci ;
do roku 1945

Cela SR

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

v , >
ZA NASU PRACU RUCIME!
RENOVACIA STRIECH KOMPLETNA VYMENA STRIECH
RENOVACIA GARAZI OPRAVA ZLABOV
ZATEPLENIE RENOVACIA ZLABOV

OBNOVA A ZATEPLENIE ————— Sxvxp
PLOCHYCH STRIECH 4 GRETAMD 2x2x4m  499€

PonGkame Véam profesiondine sluzby: s 3 GLORIA
= hydroizoldciu strechy bituménovymi pdsmy “TER. ¢ b . GALA
= Zateplénkielitrﬁcw g f | GENIO 3x2,07x4m 499 €
= cenovd kalkulécia zadarmo \
o zlava pre déchodcov P " \ GARANT 3x2,07x4m 599 €
= z@ruka 20 rokov j—— - GULLIVER 3x2,07x4m 669 €
= rodinné domy, bytovky GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
= skladové priestory, firmy ...}

) GORAL 3x23x4m 749 €
1 NOVINKA !!! GALINA  3x227x4m  899€

2,58x2x4m 599 €
3x2x4m 469 €

ZIMNE ZAHRADY
PERGOLY
ZASKLENIE

NOVINKA

Bituménova lepenka uréend

pod soldarne panely.

Velmi vyhodna aj na bezné
prekrytie strechy - znizuje teplotu
strechy na 40 az 50 stupnov.

0918 773 790 Eaand

43-0017

M galerica

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk
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DREVOHLINIKOVA
zimnd zdhrada

0919 365 022
www.montier.sk

2 objednavky@montter.sk §




