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„Včerajšok je prepadnutý šek, za-
jtrajšok je dlžný úpis, dnešok je 
jediná hotovosť, čo máš, tak s ňou 
nalož múdro,“ povedal kedysi Kay 
Lyons.

Premýšľali ste aj vy niekedy nad 
tým, čo počas dňa zamestnáva vašu 
myseľ? Ak áno, pravdepodobne mi 
dáte za pravdu, že naše myšlienky sú v 
prevažnej miere zamerané buď na mi-
nulosť, alebo na budúcnosť. Na prítom-
nosť myslíme zriedka. A to je chyba.

Mnohí sa neraz pristihneme pri 
tom, že sa pitveme v tom, čo sa stalo, 
čo nám ublížilo, čo sa nám nevydarilo, 
smútime nad príležitosťou, ktorú sme 
premeškali, nad chybami, ktorých sme 
sa dopustili a to napriek tomu, že vie-
me, že to, čo bolo, už jednoducho ne-
dokážeme zmeniť. Jediné, čo môžeme 
urobiť je, poučiť sa a ísť ďalej.

Prípadne naopak, až príliš často 
premýšľame nad budúcnosťou, dopod-
robna rozoberáme to, čo by mohlo byť a 
pritom je nám jasné, že všetko, čo nás v 
našom živote čaká aj tak nemáme cel-
kom vo svojich rukách a dejú sa veci, 
ktoré jednoducho nemáme možnosť 

ovplyvniť. Je na mieste určovať si ciele, 
robiť si plány, ale zároveň aj dovoliť si 
užívať krásu všedných dní.

V tomto prípade plní dôležitú úlo-
hu naša schopnosť žiť naplno v prítom-
nej chvíli. Ide o to, venovať celú svoju 
pozornosť tomu, čo práve robíme, čo 
aktuálne prežívame. Vnímať všetky 
farby, vône, zvuky či krásu, ktorá je 
všade okolo nás. Užívať si ten moment, 
keď sa po daždi objaví na oblohe dúha, 
keď večernú oblohu rozžiaria tisíce 
hviezd. Vychutnať si vôňu lesa, zur-
čanie potoka i to, že v parku spievajú 
vtáčence, že záhon zakvitol voňavými 
kvetmi a po lúke lietajú pestrofarebné 
motýle.

Každý deň so sebou prináša krás-
ne momenty a je na nás, 
aby sme sa naučili viac 
si ich užívať, vychut-
návať si každú jednu 
maličkosť, každú 
peknú chvíľu, tešiť 
sa z každej minú-
ty.

Žiť tu a teraz

» Renáta Kopáčová, redaktorka

5
9
-0
0
8
4

www.hydinashop.sk
0944 842 953

mládky, brojlerové  mládky, brojlerové  
kuriatka, morky kuriatka, morky 

DOVOZ NA
ADRESU

DOVOZ NA
ADRESU

14. júna 1942
Anna Franková si začala písať denník

Výročia a udalosti
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topstrechu@gmail.com

0915 470 099

PONÚKAME 
POKRYTIE STRIECH 

PONÚKAME 
POKRYTIE STRIECH 

správny krok pre vašu reklamu
reklama pre váš reštart
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+ydinárska farma
7opoľnica ponúka
Brojlerové kačice
na výkrm alebo
na zarezanie
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„Pátraj po kraji, nájdi pečiatky a vy-
hraj,“ vyzýva detský cestovateľský 
program Haravara. Krajská organizácia 
cestovného ruchu Košice Región Turiz-
mus (KRT) chce vyvolať zberateľstvom 
pečiatok, záujem detí spoznávať krásy 
Košického kraja.

Pečiatky organizátori ukryli do všet-
kých regiónov Košického kraja - Abov, 
Gemer, Spiš/Slovenský raj, dolný Zem-
plín. Zberateľ ich môže nájsť v rôznych 
inštitúciách, ale aj voľne v prírode. „Do 
kraja sme ukryli až 30 pečiatok, pričom 
niekoľko z nich sa nachádza v špeciál-
nych vtáčích búdkach. Na tých najšikov-
nejších zberateľov čaká, samozrejme, 
výhra v podobe darčekov a zaujímavých 
zážitkov,“ objasnila Lenka Vargová Jur-
ková, výkonná riaditeľka Košice Región 
Turizmus. 

Doplnila tiež, že vtáčie búdky sú 
označené logom Haravara a ich presná 
lokalita je zverejnená na webe www.
haravara.sk/patracka. Tieto búdky, v 
ktorých vtáci svoj domov síce nenájdu, sú 
umiestnené napríklad na Senianskych 
rybníkoch, pri Margecianskom tuneli, na 
Turnianskom či Obišovskom hrade a na 
mnohých ďalších zaujímavých miestach. 
Ďalšie pečiatky našli svoje miesto v inte-
riéroch viacerých kultúrnych a historic-
kých inštitúcií ako je napríklad Trebišov-
ské múzeum, Kaštieľ v Borši, Vodný mlyn 
v Kováčovej alebo na horských chatách 
Erika, Hrešná či Zádielska chata.

Vyhodnotenie 
prebehne v dvoch etapách

Zberateľstvo a vyhodnotenie súťaže pre-
behne v dvoch etapách. Po získaní 15-tich 
pečiatok si zberateľ môže vyzdvihnúť prvú 
výhru v podobe praktického darčeka. Dru-
há a záverečná etapa odmeňovania pre-
behne po ukončení celej súťaže, konkrétne 
1. januára 2024. Každý dobrodruh, ktorý 
získa všetkých 30 pečiatok na svoju mapu, 
bude zaradený do žrebovania o fantastické 
zážitky pre celú rodinu. 

Výhry si budú môcť zberatelia vy-
zdvihnúť od 1.7. 2023 v Regionálnom in-
formačnom bode (RIB) organizácie Koši-
ce Región Turizmus v Košiciach, alebo v 
turistických informačných centrách (TIC) 
v Spišskej Novej Vsi, v Michalovciach, v 
Trebišove a v Rožňave. Možnosťou tiež 
bude zaslanie vyplnenej zberateľskej 
mapky na adresu: RIB Košice, Hlavná 
48, Košice 040 01. Skontrolovaná mapka 
bude následne, spolu s odmenou, odo-
slaná späť zberateľovi, ktorý do nej môže 
dopĺňať ďalšie pečiatky. V prípade, že za-
slaná mapka bude kompletne vyplnená, 
bude zaradená do žrebovania.

Zdroj informácií a foto KRT

Pátraj a vyhraj

» ren
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SBS GUARDING s. r. o.

@

€

3
6
-0
0
0
3

SBS GUARDING s. r. o.

@

Billa - 5€ /h brutto
Lidl - 5,50€ /h brutto 

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Ponúka na predaj: (pri galante)

hydinárska farma topoLnica

Rozvoz zabezpečíme

0905 551 499 • 031/781 15 63 • www.hydinarskafarma.sk
Hydinárska farma Topoľnica

 

Aktuálne 

do vypredania zásob

3
6
-0
0
0
2

Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG-6   6 týždňové
Brojlerové kačice na výkrm

Rodinné poradne, ktoré fungujú už 
vyše roka, sa stali bezplatnou opo-
rou pre ľudí s rôznymi vzťahovými a 
výchovnými problémami. V piatich 
mestách na Slovensku - v Nových 
Zámkoch, Trnave, Žiline, Košiciach 
a v Humennom spoločne poskytli 
už 3 026 konzultácií.

Poradensko-psychologické služ-
by pomohli celkom 977 individuál-
nym klientom. „Pomáhame stovkám 
ľudí riešiť rodinné, osobné či vzťahové 
problémy, čím sme zabránili vážnym 
následkom a eskalácii týchto situácií. 
Je dôležité problémom predchádzať a 
táto skúsenosť potvrdzuje, že naše pre-
ventívne opatrenia v oblasti rodinného 
poradenstva sú úspešné, a je potrebné 
ich ďalej rozvíjať a podporovať,“ uvied-
la ministerka práce, sociálnych vecí a 
rodiny SR Soňa Gaborčáková. 

Prísť môže každý
Rodinné poradne môže navštíviť 

každý, kto cíti, že potrebuje pomôcť, o 
pomoc sa uchádza z vlastného rozhod-
nutia a odborná pomoc mu je nedostup-
ná, napríklad z finančných dôvodov. 
Vďaka vhodne nastavenej spolupráci 
dokážu odborníci porozumieť potre-
bám jednotlivých klientov, analyzovať 
problémy a vypracovať účinný postup. 
Rovnako dokáže Rodinná poradňa po-
skytovať poradenstvo na diaľku. Táto 
forma sa ukázala ako účinná, najmä 

ak klienti majú zdravotné problémy, 
bývajú ďaleko od poradne alebo majú 
finančné ťažkosti. 

Ponúkajú sprevádzanie aj oporu
Do Rodinných poradní privedú 

klientov predovšetkým náročné ži-
votné situácie, stresujúce udalosti, 
ťažkosti s rozhodovaním, problémy v 
komunikácii, čo ovplyvňuje ich život 
na rôznych úrovniach. Odborné psy-
chologické poradenstvo je preto podľa 
psychologičky Zuzany Drgoňovej za-
merané na: „Vytvorenie bezpečného 
priestoru na ventiláciu emócií, sprevá-
dzanie, oporu a hľadanie zdrojov pre 
zvládanie náročných životných situácií 
a na postupné budovanie zdravého 
konceptu samého seba.“ 

Odbornú pomoc v Rodinných porad-
niach okrem psychológov poskytujú i 
sociálni pracovníci a ďalší profesionáli 
z radov právnikov a pedagógov. Doká-
žu pomôcť ľuďom aj s praktickými zá-
ležitosťami ako napríklad usmerniť vo 
veci podania návrhu na výživné, úpra-
vou styku s maloletými či pomoci v by-
tových otázkach. Všetko za dodržania 
maximálnej anonymity a mlčanlivosti. 

Viac informácií nájdete na www.
rodinnaporadna.sk. Rodinné poradne 
spolupracujú s Bezplatnými dlhovými 
poradňami. Tie špecificky pomáhajú 
všetkým, ktorí sa ocitli v ťažkej finanč-
nej situácii.

Rodinné poradne pomáhajú

» ren
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eshop.zenitsk.sk

AKCIOVÝ POLYKARBONÁT
REZANIE MATERIÁLU ZDARMA

ROZVOZ PO CELEJ SR
KOŠ

KOŠICE

13. júna 1968  
vládnym nariadením č. 70/1968 Zb. bola opätovne legalizovaná 
činnosť Gréckokatolíckej cirkvi v Česko-Slovensku

Výročia a udalosti

Nenáročná rastlinka s drobnými 
zelenými lístočkami a mierne kore-
nistou chuťou poskytne telu vitamí-
ny po celý rok. Reč je o žeruche.

Žerucha je veľmi rýchlo rastúca 
bylinka a v jej prípade rozhodne platí, 
že rastie ako z vody. K jej pestovaniu 
nepotrebujete záhradu, ani balkón, 
celkom vám postačí slnečný okenný 
parapet. V kuchyni má žerucha mno-
horaké využitie, vďaka čomu spestrí 
náš jedálniček.

Liečivé účinky - Žerucha obsahuje 
rastlinné zlúčeniny nazývané antioxi-
danty, ktoré chránia bunky nášho tela 
pred poškodením spôsobeným voľný-
mi radikálmi. Je prospešná pre  srdce, 
udržuje zdravé kosti, podporuje imu-
nitu, chráni oči, podporuje trávenie 
a pomáha aj pri kožných ťažkostiach. 
Žerucha obsahuje vitamíny A, B, C, E a 
K, ďalej tiež cholín a betaín, z minerál-
nych látok sú to draslík, vápnik, fosfor, 
horčík, sodík, železo, selén, mangán, 
meď a zinok.

Pestovanie
Budeme potrebovať:
- rozličné misky – dobre poslúžia vieč-
ka zo zaváracích pohárov
- semiačka žeruchy – zakúpite bežne v 
predajni pre záhradkárov
- vatu alebo gázu, prípadne viacvrstvo-
vé papierové kuchynské utierky

- vodu

Postup:
Do misky vložte v tenkej vrstve vatu 

alebo gázu. Použiť však pokojne môže-
te aj viacvrstvovú papierovú kuchyn-
skú utierku preloženú na polovicu. 
Túto vrstvu pokropte vodou tak, aby 
bol podklad dostatočne vlhký. Násled-
ne rovnomerne nasypte semienka a 
každý deň ich polievajte tak, aby ne-
plávali vo vode. Po pár dňoch začnú 
zo semiačok vyrastať zelené rastlinky. 
Keď dosiahnu výšku asi 3 až 4 cm, po-
stupne ich zostrihávajte nožnicami a 
konzumujte.

Použitie - Žeruchou si môžete posy-
pať chlieb s maslom či syrom, alebo va-
rené zemiaky, pridávať ju však môžete 
aj do nátierok, zeleninových šalátov či 
do polievok.

Žerucha a vitamíny

» ren
zdroj foto beauty_of_nature pixabay

OBNOVA PLECHOVEJ 

A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.
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 Vyrábame 

domácu majonézu

15. júna 1363
korunovácia Václava IV. za českého kráľa

Výročia a udalosti
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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Stoličkové výťahy Stannah,ý y ,
váš domov, váš život.

Zákaznícka podpora 24h/7d

Vynikajúca kvalita výrobkov

156 rokov výrobca

0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!
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