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Najmai si to uzivajme

Zijeme v uponahlanom svete a
sme ¢im dalej tym viac vystaveni
stresu, ktory nas nic¢i. Upozoriu-
ji na to odbornici a potvrdzuji
to aj mnohé vedecké studie. Roz-
lisSovat vSak musime medzi stre-
som beZnym, ktory trva kratko a
je len prirodzenou reakciou nas-
ho organizmu na nebezpecen-
stvo a stresom dlhodobym, ktory
pre nas predstavuje mnohé zdra-
votné rizika.

Nie je v nasich silach sa stre-
su Gplne zbavit, a ani by to nebolo
spravne, pretoZe v niektorych situa-
ciach ndm moze dokonca zachranit
zivot. Ale aj v pripade stresu plati,
Ze vSetkého vela 8kodi, a preto je
dolezité naucit sa ho znizit na pri-
pustni hranicu.

Spoésobov, ktorymi moéZeme
zabojovat proti nadmernému stre-
su, je viacero, priCom klacovy je
nas zivotny $tyl. Odbornici zvacsa
radia, aby sme si dopriali dostatoc-
né mnozstvo spanku, dodrZiavali
zdravé stravovacie navyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu
na Cerstvom vzduchu, travili ¢as s
rodinou a priatelmi a na$li si ¢as na

relax, konicky ¢i meditaciu.

A moZno by sme si v pripa-
de zvladania stresu mohli zobrat
priklad od Danov. Ti patria k naj-
StastnejSim narodom na svete a
pre Zivotni pohodu maji dokonca
vlastné pomenovanie, a tym je hyg-
ge. Pod tymto slovom si méZeme
predstavit vSetko, ¢o nam pomdze
navodit prijemny pocit. Ci uZ je
to Gtulne zariadeny pribytok, vy-
chadzka v parku, vecer straveny
sledovanim oblabenych seridlov,
salka Caju na terase s priatelmi,
prediZeny vikend na chate s partne-
rom alebo pyZamovy defi s detmi.
vot, musime najskor najst pokoj a
vnidtornd rovnovahu. Obklopit sa
vecami, ktoré st pohodlné a lIud-
mi, s ktorymi sa citime
dobre a v bezpedi.
Zazit kazdy den nie-
C¢o prijemné, tesit
sa z malickosti a
vychutnavat si
kazdy okamih,
jednoducho si
uzivat zivot.

» Renata Kopacova, redaktorka

15. maja 1948

Prva arabsko-izraelska vojna: Egypt, Jordansko, Libanon, Syria,
Irak a Saudska Arabia zauto€ili na Izrael

\yrocia a udalosti

Pestujeme bylinky - kopor

Kopor vonavy (Anethum grave-
olens) je bylinka pochadzajica z
Ruska a oblasti Stredomoria. Ob-
sahuje vela zdraviu prospesnych
latok a uplatnenie najde aj v nasej
kuchyni.

Liecivé u¢inky

Kopor obsahuje hor¢ik, draslik, fos-
for, med, sodik, zinok, Zelezo, vapnik,
omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale aj
vitaminy A, B a C. Obsahom monoter-
pénov a flavonoidov nas chrani pred
volnymi radikalmi, neutralizuje nie-
ktoré typy karcinogénov ako napriklad
benzopyrény, ktoré st sticastou dymu
z cigariet, uhlia a odpadovych spalov-
ni. ,,Prchavé oleje v kdpri maji jasne
preukazatelny antibakterialny tc¢inok,
podobne ako cesnak. Okrem toho je
vybornym zdrojom vapnika a tym je
prospesny pri prevencii osteopor6zy*,
hovori Mgr.BlaZova z Poradne zdravia
Regionalneho Gradu verejného zdra-
votnictva Bratislava. Jeho konzumaécia
sa podla odborni¢ky odporica aj doj-
¢iacim mamickam, pretoZe podporuje
tvorbu materského mlieka.

Pestovanie

Kbpor oblubuje slnecné stanovis-
te. Vysievajte ho priamo na hriadku
v zahrade, ale darit sa mu bude aj v
kvetinaci. V tom pripade vsak bylinke
zadovazte dostatocne hlboka nadobu,
kedZe ma dlhy koreri.

Zber

Semena kopru zberame v auguste a
septembri, ked viat zacina zltnat. Jeho
zelend Cast zberame pocas celej sezo-
ny.

PouZzitie

Listocky kdpru pouzivame v kuchy-
ni na dochutenie omacok, pecenych
ryb i Salatov.

Nas tip:

Kopor si mdZete nasusit, pripadne
zamrazit aj do zasoby. Do nadobky ur-
Cenej na vyrobu kociek ladu vlozte list-
ky kopru a zalejte vodou. Ladové kocky
vam v zimnych mesiacoch vyborne
poslazia pri priprave omacok. Ak mate
kopru vela, jeho Cerstvé vetvicky mozZe-
te mrazit aj v plastovych vzduchotes-
nych nadobéach.

»ren

llustracné foto. zdroj Kathas_Fotos pixabay

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

I OCHRANA pred BANKAMI, pred PODVODMI
aj DRAZBAMI, aj na SUDE !

Volajte 0905 638 627 www.LCU.sk

PREPRAVA NA LETISKA

KRAKOW - VIEDEN - RZESZOW - KATOWICE - BUDAPEST - BRATISLAVA

+421 903 385 843 - www.pali-transport.sk

=l DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE

A HLINiKOVE
OKNA

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNYCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

SERVIS A OPRAVA OKIEN - GARAZOVE BRANY
- . HmHE
DunsTEx EhEniy Quatro

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

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

FREZOVANIE
a VLOZKOVANIE
seideionnos  KOMINOV

# frézovanie a vloZkovanie kominov

» strojové Cistenie
zadechtovanych kominov

» fasadne kominy

» Cistenie a kontrola kominov

Kontaktujte nds v pracovnych diioch
od 7.00 do 17.00 hod.

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

Erimont s.r.o. Lucivnad 315

85_0474

83-0006

Michal Hudac¢

Vyroba vstavanych skrin,
kuchynskych liniek,
pokladka plavajiicej podiahy,
vyroba zahradného nabytku

i ; » 0911240 274

Vyrodia a udalosti

zatala vystavba sidliska Tahanovce v Ko-
Siciach

18. maja 1984
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AUTO - MOTO, NEHNUTELNOST, DOMACNOST

MREEIMN

Hypotekarne centrum
Chystate sa predat’ svoj byt,
dom alebo pozemok

pridte k nam do kancelarie
MAXXIMA Real

A vybavime Vam aj uver
a to bez starosti
a poplatkov

Levocska 2/A

Stara Lubovia
Mgr. Jana Soltysova

STARSICH
VOZIDIEL

VYKU

STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS
PENIAZE V HOTOVOSTI IHNED

0917 722 447
kalejatransport@gmail.com

OD Kocka

kolportérov

DISTRIBUCIA

www.regionpress.sk
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0907 877 862

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

anTRACIT BCIEUEREN  AKCIA 440¢

| vaor :
P kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

Otvorené:

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

Po-Pia: 920-17°0

METRAZNE, KUSOVE A DOMACE KOBERCE,
BEHUNE, PVC, VINYLOVE A LAMINATOVE
PODLAHY, BYTOVY TEXTIL, GARNIZE,
OB3IVANIE KOBERCOV, POKLADKY

& OC SEVERKA KEZMAROK, GARBIARSKA 19
C 0907 906 996, 0907 925 233

KOBERCEER

\Tj
P

TIE HASHRAISIE KOBERCE
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QbEians[(a
_rlaquva
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kpim SIMSON, STELU,
PIONIER, JAWA 350, aj diely.
0949505 827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom

05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

» Kdpim staré, mechanické

hodinky, bankovky, mince.
Tel. 0905/767 777

Chcetg Si
podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera SL medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Ni€ iné netic-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatorov 02
a 4ka. TIP 1: Ak chcete inzerdt
na viac tyzdnov, poslite rov-
naku sms tolkokrdt, v kolkych
tyZdrioch cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, SL zameite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-

> ky zabezpeCuje ELET, sro.
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Ponukame 15 druhov ‘|
¢apovanych vin

z roznych vinarskych oblasti _
ako z Topolc¢ianok, Vrabel, Dvorov nad Zitavou,

Zabezpecime vina
podla vasej chuti

na svadby, oslavy, do penzionov
za najlepsiu cenu

aj s vami navrhnutou etiketou.

Nad 15 eur robime rozvoz
v ramci mesta Poprad.

Modry, Velkého Krtisa, Castej

Ako jedini poniikame sudove
Ribezlové vino PEREG
od Pereg, s. r. 0., Modra
a cervenévino HRON,
ktory patri k Slovenskym
novoslachtencom.

V ponuke mame aj kvalitn%

flaskové vina i 3
%

Najdete nas
Frana Krala 44, Poprad-Velka
(pri pekarni Velicka)

Tel.: 0905 603 683
E-mail: umiglanca@gmail.com

len zo Slovenskych vini

SMIECH NEPOZNA VEK
Seniori v seniorskych zariadeniach casto celia
osamelosti. Pocas pandémie im chybal osobny
kontakt eSte viac. O to vdcsia radost sa dosta-
vila, ked’ sa konecne zvitali zo€i-voci so svoji-
mi obltibenymi zdravotnymi klaunmi. Pristu-
puji k nim s tictou, ktoru si zasltzia, prinasaju
im povzbudenie a radost, ochotne si vypocujt
ich pribehy. Mnohi seniori si ku klaunom vy-
buduju hlbsi vztah a teSia sa na ich pravidelné
navstevy.

Pani Eva zila aktivny Zivot. Milovala svojho man-
Zela, pracu, cestovanie. Dnes uZz na svoju lasku
iba spomina. Dopravnym prostriedkom kraluje
vozi¢ek. Exotiku nezndmych krajin vystriedala
jedna izba. Ked' sa otvoria dvere a ona zbadj, Ze
dnu vchadzaju dve osoby s ¢ervenymi nosmi, oci

sa jej rozziaria nadSenim. ,Tak rada vds zase vidim.

Neuverite, dnes sa mi o vds dokonca snivalo! Vy ste
Rrdsnil Ako sa mdte? Co je nové vonku?*“ vychrli na
klaunov gejzir otdzok. Obaja jej odpovedaju na-

raz, kazdy za seba, nedari sa im najst chvilu, ked
bude hovorit len jeden, aby im bolo poriadne ro-
zumiet. Pani Eva sa na nich smeje. A pridaju aj
pesnicku o laske. Len pre Evu. Ich humor, hudba
a spolocnost ju vytrhni z bezného dna plného
rovnakych ¢innosti. ,Mali by ste chodit Castejsie!
povie rozhodne na rozlic¢ku. , Ste prima!*

Stretnutie s pani Evou, opisala zdravotna klaunka
a menovkyna hlavnej hrdinky - Eva Okoli¢aniova,
ktoru seniori v zariadeniach poznaju pod klaun-
skym menom Olga Havranova.

Magnézium + vitamin B6
terazza

AKCIOVU CENU

9
MEDIKA
EXPERT

Kolagén
na kiby

S BROSKYNOVOU
PRICHUTOU

BALENIE

Zadajte kod OPLATISA do pola pre
zlavovy kupdn kosiku e-shopu:
www.medikaexpert.sk

Objednavky a viac produkto

www.medikaexpert.sk aeonate: 0904 552 345

()
(BDexpert

tabletky

EUR
SOPH

4&9%

23 EUR .

10% CBD
olej

20% CBD
olej

10%eus
1JI:|"LI-I
MATLAN

V na:
objednavky@cbdexpert.sk

www.cbdexpert.sk

. 0904 552 345

S
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ZAMESTNANIE / ACN

Rollnik - novy druh zamestnania na svete

Spoloc¢nost Jobbees ako prva na svete
rozbieha unikatny slovensko-cesky pro-
jekt pod nazvom Rollnik. Vdaka nemu
budit moct ziskat stalu pracu v oblasti
polnohospodarstva aj ludia, ktori boli
doposial zvyknuti len na kratke, jedno-
razové, ¢i sezonne brigady.

Vdaka dlhoro¢nym skdsenostiam a sil-
nému zazemiu, dokazala spolo¢nost Job-
bees vytvorit revoluéni profesiu, v ktorej
zaujemcovia najdu staly, trvaly pracovny
pomer na pracovnil zmluvu, a to aj na
dobu neurcitd, s istotou a stabilitou aZ do
déchodku. Jej nazov Rollnik je kombina-
cia slovenského slova rolnik, teda gazda,
hospodar, farmar a anglického slova roll,
teda rolovat, otacat, posivat. ,Ide o to, Ze
Tudia budt pocas celého roka ,rollovat*,
to znamena premiestriovat sa z miesta na
miesto, pracovat niekolko tyzdiiov v za-
hranici, potom byt doma s rodinou, opat
niekolko tyZdniov v zahranici, opat doma
a vykonavat pritom rozlitné polnohospo-
darske ¢innosti od prace vo vinohradoch,
v ovocnych sadoch ¢i na chmelnici aZ po
zber Grody, vZdy podla toho, ako to ma
priroda zariadené, a to pocas celého roka,”
objastiuje Martin Sebera, konatel spoloc¢-
nosti Jobbees a dodava, Ze ludia, ktori
tato pracu uz vyskasali, st spokojni. Vek
pritom nehra tlohu. ,,Spravidla zarabaju
viac pefiazi nez v injch nekvalifikovanych
prevadzkach a ziskavajl stale zamestna-
nie na zmluvu, so vsetkymi istotami a vy-
hodami,” uprestiuje.

Istoty aj na dochodok

Projekt Rollnik ma aj vyrazny socialny
efekt a niektorym ludom vyznamne zlep-
§i kvalitu ich Zivota a zabezpeci ich aj na
doéchodok. ,,Sezonne prace v polnohospo-
darstve patria k typickym ,dohodovim*
pracam. Treba si uvedomit, Ze niektori ,,do-
hodari“ st evidovani na trade napriklad
aj dvadsat rokov, neustale sa odhlasuji a
prihlasujd, aby isli pracovat niekam na do-
hodu o vykonani prace. Z dohody nemajit
Ziadne zdravotné poistenie, Ziadne déchod-
kové poistenie, Ziadne istoty. Dochodkovy
vek si pocka na kazdého bez rozdielu, a nie-
ktori nebudd mat nérok ani na minimalny
dbéchodok,” upozoriiuje konatel a pripomi-
na, Ze vdaka stélej praci, ktorc Rollnik po-
niika, maji Iudia nielen pravidelny prijem,
ale m6zu dostat svoje financie spat pod
kontrolu a zabezpecia sa aj na neskorsie ob-
dobie. ,,Polnohospodarstvo je jedno z mala
odvetvi, kde sa bude manualne pracovat
este dlho, preto je tu istota prace az do do-
chodku,” uzatvara Martin Sebera.

» PR ¢lanok, zdroj foto Rollnik

Kostoly uz

nie st bezpecnym miestom

Ma 44 rokov. Rano vstane, po modlithe
si cez reverendu navlecie nepriestrelnit
vestu. Z dialky sa oz§va dunenie, kto-
ré niekedy pride nebezpecne blizko. S
prilbou na hlave sa napriek tomu vy-
berie do katedraly, nie vSak aby slavil
omsu. Priestor s vybitymi oknami teraz
sliazi ako sklad humanitarnych zasob.

Pavlo Honcaruk je biskupom v
ukrajinskom Charkove. Za uplynuljch
11 tyzdiiov sa z neho stal aj manazér,
logista, organizator, reportér, sklad-
nik, nosic, Sofér, psycholég, socialny
pracovnik. Prepaja naprie¢ vierovy-
znaniami. Spolu s pravoslavnymi
duchovnymi sliZi v podzemi metra
bohosluzby pre ludi, ktori tu nasli tto-
Cisko. Denne organizuje rozvoz jedla a
najpotrebnejsich veci pre rodiny ukryté
v tmavych pivniciach.

Mesto je podobne velké ako Mni-
chov, pred vojnou malo 1,5 milibna
obyvatelov. Teraz st kedysi rusné sid-
liska opustené, domy znicené. Biskup
Honcaruk vsak vie, Ze tu stale zija lu-
dia. ,,Okrem modlitby a kazdodennej
omSe sa takmer kazdy defl snaZime do-
stat humanitarnu pomoc do bunkrov.
Nakladame auta, prechadzame naoko
opustenym a zdevastovanym mestom
a rozpravame sa s ludmi, uteSujeme
ich, spovedame.“ Ani kostoly nie s
bezpecnym miestom, pokial nemaji

suterén. Bomby a rakety padaja bez
rozdielu na vSetky budovy. ,,Ni¢ uz nie
je svaté,” hovori biskup Honcaruk.

Kto mohol, utiekol na zépad. Ostat-
nym posielaji pomoc zo zahraniCia,
no v istej miere aj zo zapadnych oblasti
Ukrajiny. Kyjevsky arcibiskup Svjatoslav
Sev¢uk vrozhovore s ACN pod¢iarkol vi-
znam udrZania ekonomiky: ,,Je dolezité,
aby sa potraviny a iné vyrobky na Ukra-
jinu len nedovazali, ale aby sa uchovala
ich vyroba vregi6noch, kde to je vsticas-
nosti mozné. Aj takto musime ludom da-
vat nadej, orientaciu a posiliiovat ich.“

Knazi a reholnici nadalej ostavaja
s miestnymi. Ani biskup Honc¢aruk ne-
uvaZzuje o odchode z Charkova: ,,Kym
bud@t v meste veriaci, budem s nimi.
Boh a moja viera mi k tomu daji silu.
My - kilazi — nie sme ozbrojeni. NaSimi
zbrafiami st BoZie slovo a modlitba.“

Informacie 0 moZnosti poméct obetiam
vojny najdete na www.acnslovensko.sk

» ACN

euro

Automobilka Jaguar Land Rover

hl'ada aj teba,

tak nevahaj a zamestnaj sa.

Ubytovanie, doprava a nadstandardny plat ta ¢aka.

2500 - 3000€:

——————— Nastup ihned’

ELEKTRIKAR A POMOCNY ELEKTRIKAR

STAVBAR

POKRYVAC PLOCHYCH STRIECH

VODAR/KURENAR/INSTALATER

Hladamé

pracovnikov na vedtce
pozicie v oblasti stavebnictva.
Nemecky jazyk podmienka

+421 944 016 775

85_0020

Q 0908 961 969 * 0917 839 697 * 0948 002 048

14. mija 2000

f Vyrocia a udalosti

Slovensko podlahlo vo finale majstrov-
stiev sveta v ladovom hokeji v Petrohrade

reprezentacii Ceska 3 : 5 a ziskalo striebor- Navlff"‘rfzgi én

nit medailu, prvii medailu v ére samostat- trnavsky

nosti Slovenska m
\ J

SL22-19-strana

66-73

— 'Praca pre pre'
MUZOV, ZENY a PARY
s ubytovanim
CESKA REPUBLIKA 1 NEMECKO

Pracu uz hladat nemusis, s nami pracujes uz zajtra.

0918 723 654
0917 650 018 - 0915 971 823

20. maja 1990

Hubblov vesmirny d’alekohlad poslal na

85_0136

Zem prvé snimky

g
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549 € Galerica

Ees< Gamma 3x4 m

usetrite

KOMINY

CISTENIE - KONTROLA

IM PAROj] A3

50 € ODDECHTOVANIE ) Zh;)dy, trl:feJ: .
Z, ™ ce € polovniCcke zbier
FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
NEREZOM A SAMOTOM [PASOVACIE TESAKY)
CENA od 95 €/ mb + revizna sprdva Dale] kuplm mllltane

a certifikdt v cene

z1. a2, sv. vojny +
vykup vzduchoviek.

Cela SR

tel 0940 723 073
trofejeeu(“gmall com

Pred/zena

NAYZIADA NEJSI
NSKLENIK OPATS =t
FSKLADOM!!

461 220002

. B . . . 5kg priradny
Bez budovania @ Odonost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu timulator
@ zakladov -;’ snehu a vetru m 10 rokov zaruka na polykarbonat dnosti pody

DOPRAVA ZADARMO VSETKO SKLADOM

Ponukame vam oblukoveé skleniky réznych rozmerov a pevnosti:

Nazov $xVxD Cena Cena za predizenie 2m
GNOM 164x166x4m 379 € cena prediienicl o2m 100 €
GRETA 2x2x2m 339¢€ cena predizenia o 2m 160 €
GLORIA 258x2x2m 439€ cena predizenia o 2m 160 €
GALA 3x2x4m 469 € cena predizenia o 2m 150 €
GENIO 3x2x2m 339€ cena predizenia o 2m 160 €
GAMMA 3x215x4m 549 € cena prediiem’a o2m 160 €
GARANT 3x2x2m 439 € cena predizenia o 2m 160 €
GULLIVER 3x2x2m 469 € cena predizenia o 2m 200 €
GOLIAS 3x2x2m 549 € cena predizenia o 2m 200 €
GOLEM 4x27x4m 1599 € cena predizenia o 2m 450 € 20 ROKOV NA TRHU
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena predlZenia o 2m 999 €

£ 0948 88 88 55

KOPIM
MALOTRAKTOR

AGZAT, VARI,
kovadlinu,
verak.

Tel: 0950 735 425
MONTTER
elf VT

u
el T
-can g RO O
= _-_I-‘E STRIEBORNA 8008 | |-
Mo”r”z 4’!”””0” O ™ E-mail: OBJEDNAVKY@MONTTER SK
GRS e T R www.montiter.sk= 0919 383 881+ 0919 383 368 |

info@galerica.sk  www.galerica.sk  www.mundio.sk

40-0011

JHIIF4] STOLICKOVE VYTAHY,
PLOSINY A STROPNE ZDVIHAKY
PRE IMOBILNE 0SOBY

€2

=] U NAS MATE BEZPLATNU

=/ navstevu, zameranie
a navrh bezbariérového

Okenne
susiaky

Montaz bez naruSenia
fasady alebo okenného ramu

Prispevok od $tatu pre TZP osoby
az do 98% z hodnoty zariadenia.

Pomdzeme vam s jeho vybavenim.

bezplatnu infolinku: 0800 199 060
e-mail: velcon@velcon.sk

www.velcon.sk

. 09!.!. 113 140

www.susiakynaokna.sk

rieSenia v ramci celej
SR uplne zadarmo.

13122 0214

75-25
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