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Oslavme lasku A e] | HLADATE
14. februar, teda Sviatok svitého Va- v tom, Ze podla neho slobodni regriti ZAMES,TNANCA?
lentina, ¢i sviatok lasky, alebo svia- bojovali stato¢nejsie a s va¢$im nasa- SKUSTETO

tok vsetkych zalibenych, onedlho
zaklope na dvere a mnohi sa uZ za-
myslaji nad tym, ako ho stravit co
najprijemnejsSie ¢i najoriginalnejsie.
Valentinsky pozdrav, nezny kvietok,
lahodna maskrta ¢i romanticky ve-
Cer pri svieckach, to je len zopar spo-
sobov, ktorymi moZeme potesit milo-
vanil osobu a dat jej najavo svoje city.

Sviatok svitého Valentina dorazil
na Slovensko aZ kratko po neznej revo-
Icii z anglosaskych krajin, no postupne

denim ako vojaci Zenati. Kiiaz Valentin
vSak porusil nariadenie cisara a nadalej
tajne mladych ludi sobasil. Tato jeho
¢innost ¢asom odhalili a kilaza najskor
vaznili a neskor ho Gdajne, ked sa od-
mietol vzdat svojej krestanskej viery,
popravili.

Pravdou je, Ze dokazovat si lasku
by sme si mali pocas celého roka, nie-
len vtedy, ked nam to predpisuje datum
v kalendari a uz vobec nemusi ist o ni¢
pompézne. Na druhej strane vsak treba
povedat, Ze Sviatok svitého Valenti-
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na trhu uz 30 rokov

mrevizie kominov ku kolaudacii

novostavieb a rodinnych domov
mfrézovanie, vlozkovanie'

a vonkajsie fasadne kominy
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Vykondvame prace v ramci celej SR

Karol a Bc. Jan Kme¢
revizni technici kominovi “

-

INZERCIOU

v nasich novinach

0907 877 862 |

Orezavanie

sa aj u nas udomacnil. Napriek tomu, Ze na ma svoje Caro a pontka osSetrenie
ho mnohi zvykneme slavit, nie je jedno- nam mila prileZitost, ako I 4 vrub

duché dopracovat sa kjeho pdvodu, pre- oslavit vzajomni lasku 907 933 226 0915 426 IG I‘IZ‘I’|¥OWCh
toze je opradeny viacerymilegendami.  so svojimi najblizSimi a mail: kmekom@kmekom.sk stromov

Svity Valentin, po ktorom dostal
sviatok svoje oznacenie, bol kriazom
v Rime. Podla jednej z najznamejsich
legiend vydal Cisar Claudius II. Gotsky
v snahe vytvorit mocnti armadu naria-
denie, ktorym zakazal zasnuby a soba-

Se mladych parov. D6vod mal spocivat

uZit si v neutichajicom
zhone kaZdodennych
povinnosti zopar
neopakovatelnych
a vzacnych spoloc-
nych chvil.

» Rendta Kopacova, redaktorka

KMEKOM, s.r.o., Nova Lubovna 27
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'BEZPECNOSTNE DVERE

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

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE FALUZIE, ROLETY
OKN A’ - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK

- ZASKLIEVANIE BALKGNOV
SERVIS A OPRAVA OKIEN

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
nnrq E - GARAZOVE BRANY
Cyrerry Ak Cluatro

‘\-*"”4 www.brusenieparkiet.com

www.euromont.sk JoMn

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

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

DUB ORECH ANTRACIT i AKCIA 440¢
SEDY MATNY -
. kovanie ZDARMA
i zameranie ZDARMA
v ponuke aj
INTERIEROVE
v ponuke aj hladké dvere a odtient Wenge [\ {0 ST (LD [o])) DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16.450 Komariiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870  Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

N 59.870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30860  Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940  Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520  Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spissko+LE+GL
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Pomaha skolsky web
aj informacna brozara

Pred tromi rokmi priSiel PreSovsky
samospravny kraj (PSK) s projektom
KamPO zakladnej?. Vytvoril idealne-
ho informacného sprievodcu Zupny-
mi strednymi $§kolami pre Ziakov kon-
Ciacich roc¢nikov zakladnych §kol. V
ramci projektu zriadil $kolsky webo-
vy portal a vydal tlacenii broZiiru s in-
formaciami o skolach, ktoré zriaduje.

Projekt tispesne odstartoval v roku
2020, kedy sa do obehu dostalo prvé vy-
danie pribliZzne 180 stranovej broziry s
rovnomennym nazvom. Pre aktudlny
Skolsky rok 2022/2023 presla publikacia
svojou reediciou, ktord zahfna aktuali-
z4ciu dat aj novy vizual. ,,Zaciatkom roka
2022 sa tak nas informacny poradca zno-
vu dostal k vSetkym Ziakom konciacich
roénikov v kraji. Cast jeho nového vyda-
nia sme vSak pred nedavnymi vianoc-
nymi sviatkami opdtovne rozdistribuo-
vali na Skolské trady v kraji, aby boli k
dispozicii aj pre nasledujtci skolsky rok.
Ako najvacsi zriadovatel strednych $kol
v kraji totiz urcite chceme byt pri vibere
strednej Skoly Ziakom konciacich ro¢ni-
kov ¢o najviac napomocni a nase KamPO
zékladnej? - ¢i uz brozira a aj pravidelne
aktualizovany web st jednoznacne skve-
Iym prostriedkom, ktory im méze ich
prvé vazne Zivotné rozhodnutie vyrazne
ulahgit, priblizil predseda PSK Milan
Majersky.

Broziira - Plnofarebna broZiira mo-
nitoruje odbory, kriizkova ¢innost, tradi-
cie a vybavenost odbornych $kol a gym-
nazii v pdsobnosti krajskej samospravy.
Doplnena je o ich kontaktné Gidaje, QR
kody i fotografie. Skolské zariadenia sii
v nej zoradené podla zamerani - Gym-
nazia a jazykové $koly, Spojené Skoly,
Ekondémia, obchod, sluzby; Pedagogika
a zdravotnictvo; Technika ¢i Umenie.
Vdaka tomu sa m6Zu deviataci v ponuke
68 strednych $kol PSK lepsie orientovat a
ststredit sa na oblast, ktora ich najviac
zaujima.

Skolsky portal - PSK zaroveii pre-
vadzkuje Skolsky portal www.kampo.sk.
Ten podobne ako broZdra prinasa infor-
macie o zupnych strednych $kolach, ale
zaroven aj novinky z ich diania, predpo-
ved $tidia, prehlad Skolskyjch internatov
a mnohé dalSie dolezité fakty. Zaujima-
vostou je, Ze portal je autorskym produk-
tom absolventa Zupnej SPS elektrotech-
nickej v PreSove Mareka Gogola, ktory je
vitazom programéatorskej stitaze Sarissky
hackathon, kde vznikla myslienka jeho
zriadenia. Kazdorocne prechadza up-
date-om otvorenych dat a je pravidelne
aktualizovany a dopliiany o spravy zo Zi-
vota Zupnych strednych §kdl, informacia-
mi o ich fungovani, prijimacom konant,
maturitach a podobne.

»ren

Cvikla ako liek

Mnohi cviklu ¢i Cervenil repu povaZujit
za elixir Zivota. Pravdou je, Ze tato zele-
nina obsahuje vela zdraviu prospesnych
latok a preto by sme na jej konzuméaciu
rozhodne nemali zabiidat. Nakolko ju
na pultoch nasich predajni najdeme po-
Cas celého roka, mali by sme ju zaradit
pravidelne do svojho jedalnicka.
Lie¢ivé ui¢inky Cervenej repy

Cvikla o€istuje na$ organizmus a ma
pozitivny vplyv na tvorbu Cervenych kr-
viniek, na pevnost kosti aj vézivovych
tkaniv. Cvikla obsahuje sodik, draslik,
vapnik ale aj horcik ¢i Zelezo, dalej tiez
betain a kremik. Z vitaminov je to vi-
tamin C a vitaminy skupiny B. Velkym
plusom tejto zeleniny je vysoky obsah
kyseliny listovej a vlakniny.

Pouzitie - Cvikla je vjborna surova, vare-
na aj pecena. Zo surovej si moZete pripravit
Stavu i smoothie. Odbornici vSak radia
konzumovat ju skor tepelne upravent. Po
tom ako cviklu umyjete pod tecticou vo-
dou, varte ju v dostato¢nom mnozstve vody
asi hodinu alebo pecte rovnako dlho zaba-
lent v alobale, ktory ste potreli olejom. Po
schladeni ju ocistite od Supky a moZzete pri-
davat strthand do $alatov, alebo na platky
nakrajand ako prilohu ku grilovanému i
pecenému masu alebo k syrom.

Nas tip: Cviklovo-jablkové smoothie
plné vitaminov
Budeme potrebovat: 1 mensiu cviklu

(mdZe byt uvarend), 1 mrkvu, 1 jablko,
citrénovit Stavu z polovice citréna, 500
ml vody, med podla chuti — mdzete vy-
nechat

Postup: Cviklu, mrkvu aj jablko oStipe-
me a jablko zbavime jadrovnikov. VSet-
ko nakrajame na malé kocky. VloZime
do mixéra a priddme citrénovi Stavu a
vodu. Vetko spolu rozmixujeme. Na za-
ver mb6Zeme podla potreby pridat med a
esSte raz rozmixujeme.

Pozor!

Cviklu by nemali konzumovat Iudia
trpiaci oblickovymi kamerfimi ¢i nizkym
krvnym tlakom. Rovnako nie je vhodna
ani pre tych, ktori bojuju s kolisavou hla-
dinou cukru v krvi.

Ak sa rozhodnete pre pitie cviklovej
Stavy, zozaciatku ju pite zrieden(i s vodou
v pomere jeden diel Stavy a desat dielov
vody. Postupne mé6zZete podiel vody zni-
Zovat.

»ren
zdroj foto Ajale pixabay
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Blazej
Veronika
Agata
Dorota
Vanda
Zoja
Zdenko
Gabriela

. Dezider

Perla

. Arpad

Valentin

. Pravoslav
. Ida, Liana
. Miloslava
. Jaromir

\lasta

. Livia

. Eleondra
. -Etela

- Roman,

Romana
Matej
Frederik,
Frederika
Viktor
Alexander
Zlatica
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e

Obcianska

[iaquvé
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kdpim SIMSON, STELU,
JAWU 90, 250,350 aj diely.
0949505827

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

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcete 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,
ktordt vam vydctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzerdtu
vratane medzier. Ni¢ iné neli¢-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatorov 02
a &ka. TIP 1: Ak cheete inzerdt
na viac tyZdiov, poslite rov-
naku sms tolkokrat, v kolkych
tyZdioch cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v (ubovolnych inych nasich
novinach, SL zamente za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpeCuje ELET, sr0.

0907 877 862



LUBOVNIANSKO SLUZBY
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30. VYROCIE SLOVENSKEJ REPUBLIKY

Ziskajte pamiatku v podobe krasnej vyro¢nej medaily!

EXKLUZIVNE: Se
Majestdtny orol a Krivan na rydzim zlatom zuslachtenej medaile B/ S\
DOLEZITE: Objednaijte tu:
Iba 1 medaila pre kazdého zékaznika www.30rokov.sk alebo tel: 0850 606 777
Téma: Distributor: Cena:
30. vyrocie vzniku samostatnej Slovenskej republiky Narodna Pokladnica 5,95 € a postovné ZADARMO!

Vyrocna medaila zuSPachtena rydzim zlatom!

V roku 2023 si pripominame 30 rokov od vzniku samostatnej
Slovenskej republiky.

Aby sme si toto vyznamné vyrocie nalezite uctili, Narodna
Pokladnica exkluzivne pripravila vyro¢nu pamitni medailu
s narodnymi symbolmi len za 5,95 €. Po§tovné NEPLATITE!
Kazdy tak bude mat moznost’ ziskat' trvalu spomienku

a uchovat’ si ju v nadhernom numizmatickom prevedeni aj pre
budtice generacie.

POZNAMKA: Pri objedndvke, prosim, uvedte Cislo rezervacie

CiSLO REZERVACIE: | 32011145

CENA: len 5,95 € a postovné ZADARMO!
Potovné a balné ZADARMO! DOLEZITE: Iba 1 medaila pre kazdého
N\
_ | OBJEDNANIE: www.30rokov.sk, tel: 0850 606 777
Obj@d najte tu: QR objednavka
Internetovy rezervacny systém: Vzhl'adom na exkluzivitu ponuky a velky zaujem je mozZné
www.30rokov.sk objednat’ len 1 ks vyro¢nej pamitnej medaily venovane;j

(D Telefonna rezervac¢na linka:
0850 606 777

PO-PIA 9.00-18.00, SO-NE 9.00-15.00

Volate za bezn(i cenu miestneho hovoru ) WWW.3 0 rO kOV. Sk
Exkluzivna ponuka je platna len 10 dni!

tomuto vyroc¢iu. Nenechajte si ujst’ tato jedinecnu prilezitost’!
Objednavka je bez akychkol'vek d’alSich zavézkov.

Averz: Krivan, majestatny orol a tatranska fléra, napis
Reverz: Mapa Slovenska s dvojkrizom a trojvrsim, lipové listy
Priemer: 30 mm

Hmotnost: 1199

Zuslachtenie: Rydze zlato (999/1000)

Kov: Med a nikel

Internetova rezervacia: WWW. 3 0 ro kOV. S k
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v lipozoméalnej forme.

Co je lipozomalna forma?

biokompatibilné a netoxické.

Preco prave Vitamin C a Zinok?

.

Stres, nadmerné zataZenie organiz- (~
mu, genetika, nedostatok spanku - tieto
a mnohé dalSie faktory dokazu oslabit
imunitu a nasledne je viacsSia Sanca, Ze
nas budu trapit rozne choroby ¢i zapaly.

Najlepsi recept ako podporit oslabent
imunitu je jest vela ovocia, zeleniny, vyva-
Zena strava a dostatok pohybu na Cerstvom
vzduchu. Ak to vSak nie je postacujace, .
imunitu je vhodné podporit aj doplnkami
stravy. Hitom posledného obdobia je nova,
GcinnejSia forma - vitaminy a mineraly

Predpona ,lipo“ znamena tuk a prave
tuk tu hra vyznamn tlohu. Pri lipozomal-
nej forme sa potrebné mineraly a vitaminy
na mikrodrovni obaluji do malic¢kych cias-
tociek tuku. Tato forma je telu prirodzena
a zabezpecuje jednak ochranu potrebnych
latok pred Zzalidocnymi kyselinami, ale
predovsetkym rychle a Iahké vstrebavanie.
To vedie k vysokej rychlosti a tcinnosti
prijmu vitaminov a minerdlov podava-
nych prave v tejto forme. Stidie hovoria
aZ o go-percentnej vstrebatelnosti. Tuky,
do ktorych sa potrebné latky obaluji s
pripravené z prirodnych fosfolipidov, sit

Kazdy z nas sa neustale stretava s rdzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme,

AKCIOVA
CENA

MESACN
BALENIE N

—

Zinok

s vitaminom C

www.medikaexpert.sk

¢i konzumujeme. NaSe biele krvinky tieto
latky odhaluji, napadajd, neutralizuji
a premienajii na netoxicky odpad, ktory
z tela vyltcime. A prave vitamin C a zinok
patria medzi najdoleZitejSie latky, ktoré
biele krvinky potrebujit na svoje spravne
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje
zvySenym sklonom k tvorbe zapalov a in-

fekcii.

1418

Okrem podpory funkcii bielych krviniek
ma vitamin C vela dalSich funkcii: Podpo-
ruje hojenie ran, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidacii organizmu, zmierfiuje pri-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu
pred plicnymi ochoreniami (napr. astma),
tlmi vyplavovanie histaminu, ¢im moze
zmiernit priebeh alergickej reakcie. Zinok
v kombinacii s vitaminom C nielen prispie-
va k spravnemu fungovaniu imunitného
systému, ale podiela sa aj na spravnom
fungovani metabolizmu, pomaha lepsie

ti akné a podporuje krvny obeh.

arychlejsiu alavu.

znasat prepuknutie chordb spdsobenych
virusmi ¢i infekciami, zlepSuje spravne
fungovanie nervového systému, podporuje
rast vlasov a nechtov, poméaha bojovat pro-

AKo sa pripravit na chripkové obdobie?

NajvhodnejSou cestou je dostatocny pri-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyvaze-
na strava, otuzovanie a dostatocny pohyb.
Cim je ¢lovek stardi, tym by mal venovat
viac ¢asu a pozornosti svojmu imunitnému
systému. Zial, v dnenej uponahlanej dobe
je to Casto priam nemozné. Dostupnou al-
ternativou sa za posledné roky stali vyZivo-
vé doplnky. Akykolvek vyzivovy doplnok
alebo vitamin je odporacané zacat uzivat
este pred chripkovou sezonou, alebo na
jej zaciatku — nie pri prepuknuti choroby.
Kazdy imunitny systém ma ina rychlost
vstrebavania a podla toho sa preukazuje
nastup Gc¢inku. Pri preventivnom uZiva-
ni vitaminov je Cas nastupu acinku pri
strete s virusom takmer okamzity (to ma
za nasledok slabsi priebeh choroby, resp.
bezpriznakovy). Pri prepuknuti choroby
a naslednom zacati uzivania vitaminov je
nastup pomalsi. Prave pre tieto skiisenosti
Coraz viac ludi siahne prave po lipozomal-
nych vitaminoch, pretoze maji najvyssiu
vstrebatelnost a tym padom aj pri neskor-
Som nasadeni dosahuji ovela vacsi efekt

FORTE2 v1

3%

MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebo natel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

sy Loty

»red.

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

AN e J

Mrazivé teploty

si1 pre nas organizmus zatazou

Nizke teploty pocas zimnych mesiacov
maji vplyv na nase zdravie. Ohrozujii
nielen malé deti, ktoré este nemajit do-
statocnii schopnost tepelnej regulacie,
ale i seniorov, pretoZe starsi Iudia si cit-
livejsi na chlad ako mladsi dospeli a taz-
Sie sa prisposobujii teplotnym zmenam.

Zimné pocasie tazSie znasajli najmd
ludia, ktorych trapia cievne ochorenia. Pre
nich je dolezité, aby dbali na vyhjbanie sa
rychlej chddzi na studenom vzduchu, preto-
ze vdychovanim studeného vzduchu mobze
dojst k ziZeniu ciev a tym k vyvolaniu srd-
cového zachvatu. ,Najma pacienti s anginou
pectoris, teda ti, ktori trpia na nedokrvenie
srdca, by mali spomalit chddzu a mali by
minimalizovat aktivity v mrazivom pocasi,
hovori MUDr. Srankové z Poradne zdravia
Regionélneho tradu verejného zdravotnic-
tva Bratislava. KedZe nizke teploty sposobujt
docasné ztizenie krvnych ciev, zimné mrazy
sl nebezpeCné taktieZ i pre pacientov so
zvysenym krvnym tlakom . ,,ZuZovanie ciev
v mrazivom prostredi zvySuje krvny tlak,
krvi cez z(iZené cievy*, objastiuje odborni¢-
ka. Chlad mo6ze mat tieZ nepriaznivé Gcin-
ky na dychaci systém a zhorsit ochorenia
dychacich ciest, ako je astma a chronicka
obstrukéna choroba pltic. Dychanie stude-
ného vzduchu méze drazdit dychacie cesty a
vyvolat problémy s djchanim, kaSel a u nie-
ktorych moZe spustit astmaticky zachvat. Vy-

stavenie sa nizkym teplotam taktiez potlaca
imunitny systém, a tym st ludia nachylnejsi
na infekciu. Najviac st ohrozeni s oslabenou
imunitou, tieZ ti ktori len nedavno prekonali
ochorenie a pretaZeni Iudia, ktori Zijti v dlho-
dobom strese. Ohrozenou skupinou st dalej i
ludia bez domova, ktori s priamo ohrozeni
podchladenim, ¢o je stav ohrozujici Zivot.

AKké oblecenie zvolit?

Pri extrémne nizkych teplotach je bez-
pecnejsie ostat doma, a ak uz nam treba ist
von, je dolezité sa dobre obliect. Odbornici
radia obliect si viac tensich vrstiev oblece-
nia, pretoZe tie zachytavaji teply vzduch
a tak telo udrzia teplejSie ako jedna hruba
vrstva. Dolezité je nezabudnit na Ciapku,
$al a tieZ na rukavice a teplé ponozky, pre-
toZe v chladnom pocasi telo zvySuje prietok
do Zivotne dolezitych organov a prietok krvi
do koncatin sa znizuje. Dolezité je i vyhnt
sa vdychovaniu studeného vzduchu, a to
napriklad prekrytim djchacich ciest $alom
¢ilyZiarskou maskou.

V zimnom obdobi je dbleZité si dat po-
zor na konzumaciu alkoholu. ,,Alkohol v3e-
obecne spdsobuje rozsirenie ciev, o vo von-
kajSom studenom prostredi moze byt velmi
nebezpe¢né, vysvetluje lekarka Srankova.
dojst k otupeniu pocitu chladu, k privode-
niu si spanku a poruche vedomia, pri kto-
rych hrozi riziko imrtia na podchladenie.
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Zimna turistika -

Vo Vysokych a Nizkych Tatrach po-
mahali v uplynulych diioch horski
zachranari viacerym vycCerpanym tu-
ristom. Preto apelujii na navstevnikov
hor, aby pripravam na zimnii tiru ve-
novali vicSiu pozornost.

,»Zimna tira nerovna sa letna tdra.
Zimna thra je v mnohych aspektoch na-
rocnejsia,” vysvetluje riaditel HZS Marek
Biskupi¢ a zaroven pripomina na ¢o pa-
matat, aby sme sa na zimn tru vybrali
naozaj pripraveni:

- pohyb na snehu, najmd v pripade, Ze tra-
sa je nepresliapana, je naro¢nejsi;

- v zime do batohu potrebujeme zbalit
podstatne viac veci ako v lete;

- treba ratat s moznou zmenou teplot a ri-
zikom hypotermie;

- v zime trva denny svit kratsie.

Ako sa ¢o najlepsie pripravit na taru?
Spravna vystroj je jednym z najdéleZzi-
tejSich predpokladov bezpecnosti v ho-
rach. Pri obliekani myslime na vrstvenie
pre dosiahnutie komfortu pri pohybe, ale
aj ked stojime, ¢i oddychujeme. ,,Do bato-
ha si pribalime spodnil vrstvu na prezle-
Cenie, aj tepld vrstvu navySe v pripade,
Ze by nam bola zima. Turistické topanky
volime vysoké, odolné voci vode,” radi
riaditel HZS Marek Biskupi¢. Vyzbroj pre
zimn{ navstevu hor vyberame takd, aby
dokonale odpovedala Sportovému zame-
raniu. Cim naro¢nejsiu tiiru sa chystame

radia odbornici

klast na kvalitu vyzbroje.

Horska zachranna sluzba
navstevnikom hor odporica:

Taru si dobre naplanujte. ZvySend po-
zornost venujte predpovedi pocasia. Po-
kial sa poCasie nevyvija dobre, tiru zrus-
te, respektive upravte na lahsiu variantu,
pripadne int aktivitu. Pri ¢asovom pla-
novani tary berte do Gvahy fakt, Ze casy
na turistickjch smerovnikoch neberi
do tvahy snehovti pokryvku a postupuj-
te pomalSie, najmd v pripade, Ze stopu
presliapavate. Pokial je to mozné, majte
pripravend i krat$iu variantu ttry. Pri pla-
novani tary tieZ davajte pozor na to, aby
chodnik neprechadzal lavinovou drahou.
Lavinové drahy st sti¢astou mnohych
online turistickych map. Pri zvySenom
lavinovom nebezpecenstve upravte ciel
tary. Pre aktualne informécie o podmien-
kach v horskych oblastiach odportcaji
zachranari navstivit www.hzs.sk, pre
aktualnu lavinovi situaciu www.laviny.
sk. Do hor sa nepiiStajte sami, zapisujte sa
do knihy tar na horskej chate. Disponujte
plne nabitym telefénom, chrérite ho v tep-
le, aby sa vam vplyvom chladu nevybila
baterka. Nainstalujte si aplikaciu HZS,
ktora vam poskytne aktualne informécie
o podmienkach v pohoriach a zarovei
v pripade potreby napoméZe lokalizacii
hladaného. Pokial hrozi zhor$enie poca-
sia, na horské tdry nenastupujte, alebo
zvolte ciel v niZ$ie poloZenyich oblastiach.
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Cudzincov mozu

zamestnavat jednoduchsie

Slovensko dlhodobo eviduje mnozstvo
profesii s nedostatonjm dopytom zo
strany domaceho obyvatelstva. Ustre-
die prace, socialnych veci a rodiny zve-
rejnilo novy zoznam nedostatkovych
povolani. Na tjchto pracovnych pozi-
ciach moZu zamestnavatelia uplatnit
zryjchleny rezim zamestnavania cu-
dzincov z tretich krajin.

Podla zékona o sluzbach zamestna-
nosti zverejituje Ustredie prace, socidlnych
veci a rodiny SR zoznam zamestnani s ne-
dostatkom pracovnej sily za kalendarny
Stvrtrok. DIhodoby nedostatok pracovnikov
Slovensko eviduje najma v zdravotnickych
profesiach, IT sektore, ¢i kamionovej do-
prave. ,,Nie je tu perspektiva na naplnenie
potrieb trhu prace zo strany doméaceho oby-
vatelstva. Preto je v zdujme hospodérskeho
rastu Slovenskej republiky Ziaddce, aby ne-
dostatkové profesie obsadila pracovna sila
z0 zahranicia,” uvadza Ministerstvo prace,
socialnych veci a rodiny SR na svojej webo-
vej stranke.

Zoznam nedostatkovych povolani
slizi na zrychlené administrativne kona-
nie pri zamestnavani Statnych prislusnikov
tretich krajin. Pre vykon nedostatkovych
zamestnani vyda prislusny trad prace po-
tvrdenie o mozZnosti obsadenia volného
pracovného miesta bez prihliadnutia na
situaciu na trhu prace.

Do januara 2023 platila podmienka, Ze

miesto vikonu prace muselo byt v okrese
s nizSou ako 5 %-nou mierou nezamestna-
nosti. KedZe nedostatkové profesie Casto
nie je mozné obsadit vhodnym uchadza-
Com ani v okresoch s vy$Sou mierou ne-
zamestnanosti, tato podmienku novela
zakona o sluzbach zamestnanosti zrusila.
,V praxi to znamena, Ze zamestnavatel
moze zamestnat cudzinca v nedostatko-
vych povolaniach vo vSetkych okresoch,
ak takymto postupom zamestnad najviac
30 % zamestnanych Statnych prisluSnikov
tretej krajiny. PoCas rozhodovania o ich
pobyte mozu uz u zamestnavatela praco-
vat za Gcelom ich zaSkolenia, a to na pre-
dizené obdobie 8 tjZdiiov. V pripade, ak si
bude chciet cudzinec obnovit pobyt, aby
mohol vykonavat td istdl pracu, nebude sa
uZ vykonavat test trhu prace. To znamena,
Ze zamestnavatel nebude musiet nahlasit
pracovné miesto 20 dni vopred, postacuje
jeho nahlasenie najneskor v deil podania
Ziadosti o obnovu pobytu. NavySe tento
zamestnanec bude mdct vykonavat svoju
pracu aj pocas obdobia rozhodovania o
jeho Ziadosti. Tato Giprava umozni udrzZat
pracovni silu v rovnakom zamestnani, ¢o
je ziadtce v nedostatkovych povolaniach,“
informuje rezort prace.

Ustredie prace, socialnych veci a rodi-
ny Stvrtrocne aktualizuje zoznam nedostat-
kovych povolani a zverejiiuje ho na svojom
webovom sidle.
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Oslavte sviatok zaltibenych
sladkymi srdieCkami

Stara znama pravda ,,Laska ide cez
zaladok*, iste plati aj na Valentina.
Jedlo dokaze potesit ale aj ocarit ¢i
zlepsit naladu. Aj vdaka jedlu mo-
Zete zazit s partnerom prijemné
chvile. No a aby bol vas valentinsky
vecer sladky, prinasame recept na
sladkat maskrtu.

Zlepované srdiecka s jahodami
Budeme potrebovat:
na cesto: 4 vajcia, 1 balicek vanilko-
vého cukru, 100g praskového cukru,
10oml oleja, 10oml mlieka, 160g hlad-
kej muky, 1 KL kypriaceho prasku do
peciva
na dokoncenie: Slahacku, jahodovy
dZem, jahody

Postup:

V miske vySlahame vajcia s vanil-
kovym cukrom a praskovym cukrom
elektrick§m ru¢nym Slahacom na naj-
vy$Som stupni do peny. Striedavo pri-
davame olej, mlieko a miku zmieSant
s kypriacim praskom a zlahka vmie-
Same do vajeCnej zmesi. Hladké cesto
vylejeme na plech vylozeny papierom
na pecenie a uhladime. Vlozime do

predhriatej rary a pecieme - elektricka
rira: 180 °C, teplovzdu$na rira 160 °C,
plynova rira stupeni 3. Doba pecenia
asi 20 mintt.

Po upeceni vyklopime korpus na pa-
pier na pecenie posypany praskovym
cukrom. Papier, na ktorom sme korpus
piekli stiahneme a korpus nechame vy-
chladnt.

Z cesta formiCkou povykrajujeme
srdiecka. Polovicu srdiecok potrieme
dZemom ¢i obltibenym krémom, na ne
poloZime zvy$né srdiecka, spojime a
ozdobime 8lahackou, ovocim a jedlymi
kvietkami pripadne farebnou cukro-
vou posypkou.
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zdroj foto Jill Wellington pixabay

8. februara 2004

bol vysvateny prvy biskup Starokatolickej cirkvi na Slovensku Au-

ustin Bacinsky

Vyrocia a udalosti

objednavky@cbdexpert.sk
www.cbdexpert.sk
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VYKUP STARYCH
AUTOBATERII

za nailepii“
cenu

Volajte: zyoz 0d 100 kg zabezpetime.

0905 964 632
031/789 86 28

96-0021

CHCETE CHOVAT HYDINU?
PREDAJ VO VASOM OKRESE

{U

WWW. mate]nvdvor sk 100% zaruka kvallty

0902 466 448 » 0902 606 436 » 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

Sme tu pre Vas uz 34 rokov!!!

88-0020

TPIM PARO,

Kipim veciz 1. a 2.
sv. vojny + vykup
vzduchoviek a minci.

tel. 0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

i

Zhody, trofeje
i celé polovnicke zbierky. :
(PASOVACIE TESAKY) R

technologia

FASAD

; lakovych

BEZPLATNA Bez vysokotlakovy
5 cisticov

UKAZKA

A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA

Cela SR

ZLAVA

0,
f BombaFasada 50/)
www.BombaFasada.sk rodinné
2 domy
0905 148 393 .

KUPIME

obrazy, grafiky
a sochy
slovenskych
a Ceskych
maliarov a socharov

KONTAKTUJTE:

0903 846 800
groma@groma.sk

47-042

J

ZELENA ENERGIA
PRE VAS S DOTACIOU

KOMPLETNE SOLARNE
SYSTEMY
s dotaciou 1500 EUR/do 10kw
MOZNOST AJ NA SPLATKY

Vybavime pre Vas kompletni administrativu

@

www.ldmotion.sk

? info@ldmotion.sk
0911 878 009

galerica

DOPRAVA ZADARMO
VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena
GNOM 1,64x166x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €
GLORIA 258x2x4m S79 €
GALA 3x2x4m 449 €
GENIO 3x2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GAMMA 3x215x4m 549 €
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €
V3etky modely je mozné predlZzovat o 2m.

www.galerica.sk
www.mundio.sk

0948 88 88 55

46-0001

ENVIROJTHERM

PROFESIONALITA & KVALITA

VELKA ZIMNA AKCIA
10KW MENIC ZA CENU 5KW !!!*

*Akcia je limitovand

4990 €

do vypredania zdsob

PRE ZiSKANIE DOTACII

ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU

Zelena
domdinostiam

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk

86-0004

MONTTER
ROK 2022
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ANTRACIT
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HLINIK VO FARBE K MONTA i

ORECH

SL23-05-strana

ieme
N\%‘;Egégg\}wensku

A - . apenie®neniaaa

OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

7-0004

6



