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Deň 15. apríl, kedy sa narodil talian-
sky renesančný architekt, hudobník, 
vynálezca, sochár a maliar Leonardo 
da Vinci, je zároveň Svetovým dňom 
umenia. Jeho iniciátorom bola Medzi-
národná asociácia umenia, celosveto-
vé združenie výtvarníkov spolupra-
cujúce s organizáciou UNESCO.

Umenie je veľmi dôležitou a neodde-
liteľnou súčasťou nášho každodenné-
ho života. Je staré ako ľudstvo samo a 
bezprostredne súvisí s vývojom člove-
ka. Je výsledkom jeho talentu, tvori-
vosti, poznania, umu i zručnosti. Už od 
najstarších čias sa nám zachovali rôzne 
jaskynné maľby, sošky, ale i stavby. 

Každý z nás inklinuje k niečomu 
inému, niekoho obohacuje či robí ho 
šťastným umenie výtvarné, iného hu-
dobné, divadelné, tanečné, filmové 
či literárne, ďalší nachádza záľubu v 
sochárstve alebo architektúre. Vo väč-
šine prípadov sa však všetky navzájom 
prepájajú a dopĺňajú a vytvárajú tú 

užasnú harmóniu, ktorá nás vytrháva 
zo všednosti.

Umenie obohacuje náš duševný 
svet, pôsobí na naše city, ovplyvňuje 
naše estetické vnímanie, provokuje 
našu predstavivosť, učí nás empatii, 
prináša nám neopakovateľný zážitok, 
podnecuje naše myslenie aj kreativitu, 
dokáže pohladiť dušu, dáva nám prí-
ležitosť pozabudnúť nachvíľu na naše 
trápenia, ale zároveň núti k zamysle-
niu, niekedy poburuje, inokedy zasa 
vychováva, inšpiruje či zabáva a v ne-
poslednom rade aj lieči. 

Svetový deň umenia je 
oslavou nielen umenia, 
ale aj talentu, tvorivosti 
a ľudského umu. Za-
želajme si, aby vždy 
malo svojich tvorcov 
a aby neustále ro-
bilo náš život kraj-
ším.

Oslávme ľudský talent, tvorivosť a um

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Púpavu lekársku ( Taraxacum offi-
cinale ) nájdeme rásť na lúkach, me-
dziach i v našich záhradách. Má veľa 
priaznivých účinkov na náš organiz-
mus a mnohí možno ani netušia, že 
jedlá je celá rastlina. Využiť môžeme 
kvety, listy aj koreň púpavy a pripra-
viť si med, šalát alebo odvar. 

Púpavový med
Budeme potrebovať: 400 kusov pú-

pavových kvetov bez stoniek, 2 umyté 
chemicky neošetrené citróny, 2 l vody, 
2 kg kryštálového cukru

Postup: Kvety púpavy a na kolies-
ka nakrájané citróny vložte do hrnca. 
Zalejte dvoma litrami vody a varte na 
miernom ohni 15 minút. Následne pre-
ložte hrniec na chladnejšie miesto a ne-
chajte všetko lúhovať do ďalšieho dňa. 
Na druhý deň zmes preceďte cez sitko 
alebo plátno, tekutinu vlejte späť do 
hrnca a pridajte cukor. Varte 10 minút a 
nechajte vychladnúť. Potom opäť varte 
až do požadovanej hustoty. Med nalejte 
do sklených zaváracích pohárov, ktoré 
po uzatvorení prevráťte hore dnom.

Šalát z listov púpavy
Budeme potrebovať: za hrsť čerst-

vých mladých púpavových listov, listo-
vý šalát, uvarený väčší zemiak, vajíčko 
uvarené na tvrdo, jarnú cibuľku, via-
zaničku reďkovky, PL olivového oleja, 

PL citrónovej šťavy, ČL medu, soľ na 
dochutenie

Postup: Listy púpavy a šalátu umyte 
a potrhajte na menšie kúsky. Cibuľku a 
zemiak nakrájajte na kolieska, reďkov-
ky na štvrtiny. Vložte do misky a jem-
ne premiešajte. Následne ozdobte na 
osminky nakrájaným na tvrdo uvare-
ným vajíčkom a prelejte zálievkou. Tú 
vymiešajte z olivového oleja, citróno-
vej šťavy, medu a soli. Ozdobiť môžete 
kvetmi púpavy.

Náš tip: Listy púpavy majú špecific-
kú a pomerne horkastú chuť, a tak skú-
šajte radšej opatrne – menej je niekedy 
viac.

Odvar z koreňa púpavy - na 200 ml 
stačí jedna čajová lyžička rozdrveného 
koreňa. 

Pozor!
Prípravky s obsahom púpavy nie je 

vhodné užívať ak máte vážnejšie ťaž-
kosti s obličkami či užívate diuretiká, 
pretože rastlina je výrazne močopudná. 
Liečba pomocou púpavy nie je vhodná 
pre pacientov s vážnymi alebo akútny-
mi chorobami žlčníka, pri nepriechod-
nosti žlčovodov a pri žalúdočných vre-
doch. U niektorých ľudí môže púpava 
vyvolať alergickú reakciu. Ak nie ste si 
istí, vždy sa radšej poraďte s lekárom.

Púpava lekárska 
- pripravte si z nej med alebo šalát

» ren

John Donne   
Žiadna jar, ani letná krása nemá taký pôvab, Aký som videl v jed-
nej jesennej tvári.

C i t á t y

Peter Gregor    
Táto jar: Táto jar je nanič: všetko kvitne, len ja som už nadobro 
odkvitnutý…

C i t á t y
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV
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 Postavili plávajúci 

Koniec zimy znamená nielen prebú-
dzanie prírody, ale aj „prebúdzanie“ 
ľudského organizmu. Telo musí upraviť 
niektoré fyziologické procesy a reago-
vať na meniace sa pomery v životnom 
prostredí i v životospráve. S nástupom 
jari sa tak začína u citlivých ľudí preja-
vovať takzvaná jarná únava. „Vo zvýše-
nej miere sa objavuje u meteosenzitív-
nych ľudí, osôb s nízkym tlakom alebo 
u seniorov,“ informuje Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR) na svojej fa-
cebookovej stránke.

Jarná únava vzniká ako reakcia organiz-
mu na teplotné a tlakové výkyvy, zmeny v 
trvaní slnečného svitu, ako na aj zmeny v 
životospráve – spravidla po zimných pa-
sívnejších mesiacoch dochádza k úprave 
stravy a k zvýšeniu fyzickej aktivity. „Jarná 
únava má prechodný ráz a nepríjemné prí-
znaky obvykle ustupujú, keď sa telo adap-
tuje na vonkajšie zmeny. Trvá to obvykle asi 
1 až 3 týždne, ak však príznaky pretrvávajú 
dlhšie, môže v skutočnosti ísť o prejav ocho-
renia a vtedy je vhodné sa poradiť s leká-
rom,“ hovoria odborníci.

Prejavy jarnej únavy: pocit únavy, 
ospalosť (aj tesne po prebudení), ťažkosti 
so spánkom, bolesti hlavy, malátnosť, ne-
sústredenosť, podráždenosť. Sprievodným 
javom jarnej únavy je nielen nedostatok 
energie, ale aj zvýšená náchylnosť na infek-
cie. Jarná únava je komplexný stav celého 
organizmu, nie je to ochorenie orgánové, a 
preto jarná únava nie je klasifikovaná ako 

choroba. Aj z tohto dôvodu existuje pod-
ľa odborníkov pomerne málo vedeckých 
štúdií, ktoré by podrobnejšie mapovali jej 
výskyt.

Ako možno potláčať jarnú únavu?
Dôležitý je každodenný dostatočný a 

primeraný pobyt na čerstvom vzduchu a 
teda nezaťažovať organizmus nárazovo ne-
primerane zvýšenou námahou po období 
zimného leňošenia, záťaž je vhodné zvyšo-
vať postupne. Vhodné je podľa odborníkov 
napríklad ranné cvičenie či prechádzka. 
„Dobre naladiť vás môže aj striedanie stu-
denej a teplej vody v sprche - sprchovanie 
zakončite studenou, primeraným otužova-
ním si zároveň stimulujete obehový systém 
a zaháňate únavu,“ radia. Ďalším faktorom 
je zdravá, pestrá, čerstvá a striedma strava 
plná vitamínov a minerálov. „Doprajte si 
zvýšený prísun zeleniny a ovocia, jedál-
niček odporúčame obohatiť napríklad o 
zeleninové šaláty, zeleninové polievky, 
zeleninové prívarky, ľahšie jedlá, ktoré ne-
zaťažujú organizmus. Dajte si čerstvo vyli-
sovanú šťavu či pestrú zmes ovocia boha-
tého na vitamín C,“ vymenúvajú odborníci, 
podľa ktorých ba mala strava obsahovať aj 
celozrnné obilninové výrobky, prospešné 
rastlinné oleje, orechy a zelené vňate - na-
príklad pažítku, žeruchu, alebo čerstvý 
medvedí cesnak. Samozrejmosťou by mal 
byť dostatok tekutín – čistá voda, minerál-
ky a nesladené čaje.

Zdroj informácií ÚVZ SR / Fb

Jarná únava opäť útočí

» ren

V tomto období náš organizmus priam 
prahne po vitamínoch.  Na pultoch ob-
chodov či u predajcov na trhu je už v 
ponuke dostatok mladej jarnej cibuľky, 
reďkovky, šalátov či pažítky, z ktorých 
si môžeme pripraviť chutné šaláty či 
nátierky a doplniť tak potrebné vita-
míny.

Nátierka s jarnou cibuľkou
Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné 

cibuľky, šťavu z polovice citróna, 250 g 
tvarohu, 1 biely jogurt, soľ

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strúhame, jarnú cibuľku pokrájame 
na kolieska, všetko vložíme do misky 
a dôkladne premiešame. Pridáme šťa-
vu z citróna, tvaroh, biely jogurt a opäť 
premiešame. Dochutíme soľou. Podá-
vame s celozrnným chlebom, prípadne 
bagetou.

Reďkovková nátierka
Suroviny: 3 viazaničky reďkovky, 

100 g masla, 3 ks krémového syra, 3 
na tvrdo uvarené vajcia, 1PL naseka-
nej pažítky, citrónovú šťavu a soľ na 
dochutenie, reďkovku na zdobenie po-
krájanú na kolieska

Postup: Maslo dáme do misky, ne-
cháme ho zmäknúť a následne vymie-
šame s krémovým syrom a soľou. Na 
strúhadle s väčšími slzičkami postrú-
hame umyté reďkovky a na tvrdo uva-
rené vajíčka a pridáme do misky k vy-
miešanému maslu so syrom. Ochutíme 

citrónovou šťavou. Nátierku podáva-
me natretú na tmavý alebo celozrnný 
chlieb. Ozdobíme nasekanou pažítkou 
a kolieskami reďkovky.

Zemiakový šalát s reďkovkami
Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-

vého alebo repkového oleja, 2PL jablč-
ného octu, 2 ČL horčice, 1ČL medu, 8 
reďkoviek, 2PL nasekanej pažítky, soľ, 
mleté čierne korenie

Postup na zálievku: Metličkou v mis-
ke vymiešame horčicu, ocot, med, soľ a 
mleté čierne korenie a za stáleho mie-
šania prilievame olej.

Postup na šalát: Zemiaky umyje-
me, vložíme do hrnca s vriacou vodou 
a uvaríme do mäkka. Po uvarení zo 
zemiakov zlejeme vodu a necháme ich 
vychladnúť. Zemiaky zbavíme šupky, 
rozkrojíme na polovice a vložíme do 
misy. Pridáme umyté a na kolieska na-
krájané reďkovky. Zalejeme zálievkou, 
dobre premiešame a necháme odstáť. 
Šalát pred podávaním posypeme nase-
kanou pažítkou.

Jar na tanieri

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

POBYT s DOTÁCIOU
na 6 dní / 5 nocí

s plnou penziou a bohatým programom

iba za195,- €/1 os.*
(pôvodne 245,- €)

*- nepracujúci dôchodca !

Voľné termíny: 15. 5. – 20. 5. 2023, 
   22. 5. – 27. 5. 2023,

29. 5. –  3. 6. 2023,
5. 6. – 10. 6. 2023 a neskôr

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Zábava

DOVOLENKA
plná zdravia!

Vynikajúca ponuka 
z Oravskej horárne

www.ozpotravinarovsr.sk

Bonusy a bezplatné služby k tomu, 
viac informácií nájdete na
www.oravskahoraren.sk
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POBYT s DOTÁCIOU
na 6 dní / 5 nocí

s plnou penziou a bohatým programom

iba za195,- €/1 os.*
(pôvodne 245,- €)

*- nepracujúci dôchodca !

Voľné termíny: 15. 5. – 20. 5. 2023, 
   22. 5. – 27. 5. 2023,

29. 5. –  3. 6. 2023,
5. 6. – 10. 6. 2023 a neskôr

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Zábava

DOVOLENKA
plná zdravia!

Vynikajúca ponuka 
z Oravskej horárne

www.ozpotravinarovsr.sk

Bonusy a bezplatné služby k tomu, 
viac informácií nájdete na
www.oravskahoraren.sk

PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
kysucko@regionpress.sk
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 
základov

��������������
snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 
10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena ������������������ 2mNázov

ODOLNÉ
POLYKARBONÁTOVÉ
SKLENÍKY
�������������������������
�����������������

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

������ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr����enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr����enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr����enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr����enia o 2m 160 €
GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr����enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr����enia o 2m 160 €
GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr����enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr����enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr����enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr����enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr����enia o 2m 750 €

�����
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny, vzduchovky.
Celá SR

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

do roku 1945 za najlepšiu
cenu

za najlepšiu
cenu

VÝKUP STARÝCH
AUTOBATÉRIÍ
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Volajte: Zvoz od 100 kg zabezpečíme.

0905 964 632
031/789 86 28

od 20 €/ hod na �ivnos�

ELEKTRIKÁRI
NEMECKO

ubytovanie v plnej výške hradené

VOLAJTE 0950 301 301

PRÁCA

MO�NOS� AJ NA TPP 
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VOLAJTE 0950 301 301 


