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CISTENIE HROBOV KUPIM STARSI RODINNY
ALEBO BYTOVY DOM

« Cistenie hrobov « Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB 20¢ 7 D€

Kezmarok, Spisskad Beld,
Lubica, Maly Slavkov.

0944 925 892

Redakcia Popradsko

0905 338 878

DVOJHROB 120 120€ 0907 877 862

Obnova pisma 1:sc< 1,30€/ZNAK

Impregnacia a doprava ZDARMA — H v 1
0911996 087 0949 651250 ZA LUZI E, SI ETKY PEEQJJ!;'EE(‘J‘!

www.cistenie-hrobov.sk . )
Partizanska 1849, Poprad - Zapad
(vedla autosalonu Peugeot)

42-042

83_0003

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

www.regionpress.sk 0907 942 957 Ml
JREGIONPRESS \ ’ www.lacne-zaluzie.sk !lE“I;\uPHEm.\EIEOGMYOV !'_J

' " Okamiity | *Himipsoeoe
SERVIS OKIEN, VYMENA TESNENIA [{IRGhdi o -
pre novostavby

nehnutelnhosti a nizkoenergetické domy
2] -

99-025

. % Izolaéné 3 skl
VYMENIME STARSIE TESNENIE V hotovosti |  sozaskienim4smm
o A m Odb 2 denst
ODBORNE NASTAVIME OKNA tel/ 0905 924‘3’63 avzorkova prodaiia
. . Z o~ 3 Zab éuj
PLASTOVE AJ EUROOKNA Kipime ornui poduj el sy

Plastové Zasklievanie

KVALITNE ZA ROZUMNU CENU Plastout ere || Siiiove o, [ Zecicvenic
CENA AJ TELEFONICKY %\ ' |
faon

0902 111 773

SKLENNIKY

DO VASEJ ZAHRADY

info: 0907 909 473 O 704 353

pr.mont 7 Www. pegatherm-SK e-mail: info@pegatherm.sk s

-H_ |
WE% Pavol Juscak
www.oknorenova.sk (IR ASRRROGEL LS .

Zaregistruj sana
www.collective.s’k
a ziske) ZIoven) kod e BISTRO  BAR * DANCE CLUB * RESTAURANT -

‘\ \\\ PIZZA * BURGER * SALATY
!

* KURACIE NUGETKY * KRE

10% zlava
+ ndpoj ZADARMO

- 43170498287 e
LD Y noglo% zlavu navzdy na {Ed‘o’ i ] 0903 939 797 ETEE ‘t}_
lkohol, nealko. L) 4 Y

A asku, d
DAMY YYSTUP ZADARMO . don vy, pochutiny

B www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Vijkrikom)

- Hliya hY
'E'r‘.i'-} Cez nds novy E-SHOP
vF: je vas nakup NAJLACNEISH

42-018
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (41520 domécnosti)

Kazdy tyzder:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Velka
Lomnica, Vlkovd, Vrbov, Spisska
Sobota, StréZe pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Horka, Hranov-
nica, Janovce, Kravany, Lucivnd,
Spisska. Teplica, Spisské Bystré,
Spissky Stiavnik, Svit, Strba, Sva-
bovce, Vikartovce,

Obcianska
riadkova
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» Kipim stary traktor aj ne-
funkény. 0905 675 749

08 STAVBA

» Kapim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

» Klpim staré mechanické
hodinky Prim a iné. 0905
767777

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

UZ ju tu mame

Mam pocit, Ze tento rok k nam jar za-
vitala o Cosi skdr. SneZienky v nasej
zahrade vykvitli uZ pred mesiacom a
potesili nas svojou neznou krasou. V
blizkom parku, kam chodievam na
kaZdodenné vychadzky, uZ tri tyzdne
obdivujem krokusy ¢i narcisy a pred
par dilami sa k nim dokonca pridali aj
tulipany. No a k tomu v§etkému uZ pu-
Cia stromy, hmyz poletuje a vtacence
stebocil.

Priznavam, Ze jar je mojim najob-
lIibenejsim ro¢nym obdobim a na jej
prichod sa vZdy velmi te$im, hoci ne-
mam namietky ani vo¢i zvySnym trom
Castiam roka. Ved kto by odolal ¢erstvo
napadnutému snehu vizgajlicemu
pod nohami pocas potuliek prirodou
i krasnej palete jesennych farieb zdo-
biacej vSetky stromy navokol, alebo dl-
hym teplym letnym vecerom lakajicim
k posedeniam pod hviezdami s blizky-
mi i priatelmi? Napriek tomu vSak hra
jar u mna prim a myslim si, Ze v tom nie
som sama.

Niektori ju milujii pre jej neopa-
kovatelna vonu ¢i teplé slnecné luce,
ktoré nas Steklia po tvari o Cosi Castej-
Sie. Dalsich tesi ten neutichajtici stebot

vtakov ¢i bzukot véielok a dalSieho
hmyzu, ktorému radi nac¢avajt. Ini by
povedali, Ze ju ldbia, lebo miluji bez-
starostné prechadzky lesom, no a dal-
§im sa zasa paci, Ze sa zotmieva Coraz
neskor, alei to, Ze méZu vyjst von aj bez
zimného oblecenia.

V kazdom pripade, najviac asi
vSetci milovnici jari ocefiuja to, Ze uz
mbdZeme ovela viac Casu travit vonku.
Niektori uz oprasili svoje dvojkolesové
tatoSe a objavujii nové zakutia zo sedla
bicykla, dalsi sa chystaji na zber pr-
vych jarnych byliniek. Turisti uz obiva-
ja turistické topanky a vydavaji sa na
dalsie cesty za poznanim. Zahradkari
sa te$ia na novi vysadbu, chalupari na
pravidelné vikendy stravené v prirode,
kdesi daleko od hlu¢ného davu, no a
milovnici psikov zasa na
dlhé vychadzky v spo-
lo¢nosti svojich Stvor-
nohych milacikov.

Nech uZ mate
na jari radi ¢okol-
vek, vychutnajte
si ju a uZite ¢o
najlepsie.

» Rendta Kopacova, redaktorka

-

Ponukame kvalitnu opravu

plastovych okien a dveri. Vymena
skla, tesnenia, nastavenie okien

a dveri, vymena komponentov

a iné. Obhliadka TERMOKAMEROU

SERVIS

OKIEN A DVERI
0903 606 263

Kanceldria:
Podtatranska 135/2
bl. Lipa, 058 01 Poprad

www.oprava-servis-okien.sk

Kamenarsfvo

UYKUP |

Predajna SVIT, ul. SNP 145

oproti Bille

krojov a ich sucasti
kadmirovych sukni,

99-021

® 0948 954 451

STROPNE DEBNENIE
prendjom a montdz
= ZAKLADOVE DOSKY
= VENCE, PREKLADY

= HRUBE STAVBY

\_ ;
rodinnych domov ~l !

ZELEZOBETON, zemné prdce

42-032

« KONTROLA
« SERVIS
« VYMENA TESNENI

Pre viac info volajte,
sme tu pre Vas!

0951068 841

SERVIS
OKIEN

Zarezervujte si svoj
termin este dnes!

www.regionpress.sk\

JREGIONPRESS :

L v
i PREDAJ ZIVEJ HYDINY
It VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tyzdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: cca 4.4.a 13.4.
Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok maja

MORIAKY

Najvacsi vyber pomnikov na Slovensku

0948 906 102 ..LACNO A KVALITNE...
www.kamenarstvosvit.sk

9-024

Satiek a platna

=0908 627 952

77-0013

termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

0911 952 229 alebo 052 7767 359

odborna montaz s licenciou

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

PP24-12 strana-

'BEZPECNOSTNE DVERE |

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

technickej sluzby od policie SR

BIEIE! AKCIA 440¢
Vzor

- kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17°°

66-012

2

STUDNE
SPIS

. STUDNE
Vitané aj kopané
(aj v tazko dostupnych miestach)
Studna na klii¢
bez starosti

(spojazdnenie, zapojenie az do domu)

Obhliadka ZDARMA

(okresy SNV, GE, LV, PP, KK; Tatry)

8% [17C

0917 204 213

www.studnespis.eu

0910 907 026

027

88.



OD PONDELKA

OD PONDELKA 25.3. DO NEDELE 30. 3.
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o WISNIOWSKI

t_racle

l ik iiiil “E ’II - BRANY | DVERE | OPLOTENIA
P H 48 - v pi-tracka.sk | I o p-tracie sk
" B e - ’

0905 443107 | 052788 31516
Hodiowa 5292/ Popead

| — s Soudiva Aprog

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

akcia CISTENIE HROBOV
| omietky DOSEKAVANIE PISMA

pucovka

d Cistenie: Jednohrob 100€ 85€¢  Dvojhrob 150€ 130€
Od 5 05 € Impregnacia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova pisma: (zlata, strieborna, ¢ierna, biela) 2€1 ,60€/znak.

12,50 €/m?
pur penou, hrabka 20 cm
0,58 €/m? hribka1cm
« najlepsi pomer
kvalita/cena Partnerfirmy S materidlom
« predizenad zdruka Stavpot jendrol’

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY na 60 mesiacov Dosekavanie pisma priamo na mieste, bez demontaZe pomnikal
< - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK b . = 4 :
OKNA  ZASKLIEVANIE BALKONOV . d:agnlast:ka , STAVEBNE PRACE Do 5 znakov 85€, 6-11 znakov 125€, 12 a viac 12€/znak
SERUIS A OPRAVA OKIEN - SIETE PROTI HMYZU, FALUZIE zateplovanyc Ing. Miroslav Greisiger Zi A i 3.
- GARAZOVE BRANY konstrukcii v cene  tel: 0915 363 983 g - Greisiger Zimna akeia do 31.3

Dmrrare HENEE Quatro POTERY A STROJOVE OMIETKY JZOLACIA 0940 653 651, 0919 205 521 www.greisiger.sk

_ . " 1A . _— 4
Levocska 2, 080 01 Presov, maxidachmann@gmail.com MONTAZ ZATEPLOVANIE PODKROV Oslavujeme 10 rokov a 15 000 spokojnych zakaznikov,
SADROKARTONU rel: +48 preto kaZdy zdakaznik dostane pri platbe dodatocni
9,50€/m’ rodinnych domov 555 719 051 = | ;Pavu 10%!! Stasite sa dal§im spokojnjm adkaznikont:

27-0145

JBRee2N Uzdvierka dalSieho vydania regionalnych novin je 25. marca 2024

Stan sa sucastou uspesného pribehu
Popradskej kavy. Pridaj sa k nam
a pracuj u stabilného zamestnavatela
s vySe 70. ro¢nou histériou.

OBSADZUJEME POZICIE:
e udrzbar / elektrikar

e prazi¢ kavy ' PRIDA)

Platové podmienky budu upresnené pri ‘ﬁ s‘ ,1
osobnom stretnuti. Ponukame zaujimavé platové ’ : N A M

ohodnotenie a socialny program. BlizSie informacie
Vam radi poskytneme na uvedenych kontaktoch:

-3

052/7143 225, 226 personalne@baliarne.sk
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AKka je budiicnost

Dobsinskej ladovej jaskyne?

Bude Dobsinska Iadova jaskyna aj v
budiicnosti ladovou? Odpovede na tiito
otazku hlada rozsiahly multidiscipli-
narny vyskum slovenskych vedcov a
vedkyn uZ desatrocia. Ziskané data za-
tial hovoria o tom, Ze mnoZstvo ladovej
masy v jaskyni odbiida, aj pribida.

Unikatne miesto objavili Eugen Ruf-
finyi, Andras Mega a Gustav Lang z Dob-
Sinej, ktori sa do ,,Jadovej priepasti“ za
asistencie dalSich pomocnikov, zvécsa
banikov, ako prvi odvazili 15. jina 1870.
,»Po detailnejSom geodetickom zamerani
sa pocCiatotné odhady mnozstva ladu v
jaskyni ukazali prekvapivo presné: ob-
jemom 115 — 120 tisic metrov kubickych,
ktory bol v roku 1995 spresneny moder-
nejsimi metédami na 110 tisic m3, patri
jaskyiia medzi najvacSie na svete. Sti¢as-
ny lad ma maximalnu hribku okolo 25
metrov,“ upresnil Jan Madaras, riaditel
Ustavu vied o Zemi SAV, v.v.i. Meranim
izotopov vodika a kyslika v lade a radio-
uhlikovim datovanim zamrznutych tiel
netopierov a ich trusu prisiel kolektiv pod
vedenim Rastislava Milovského z detaSo-
vaného pracoviska Ustavu vied o Zemi
SAV v Banskej Bystrici v roku 2019 so za-
sadnym zistenim. Najstarsi lad v jaskyni
ma okolo 2600 rokov. Jaskyna je tak otvo-
renou knihou histérie vyvoja prostredia
a klimy a je podla odbornikov na mieste
otazka, i stiCasna zmena klimy vpljva aj

nalad v Dobsinskej ladovej jaskyni. ,,Prvé
georadarové merania hriibky a charakte-
ristiky ladu mame z roku 1995. V porov-
nani s vysledkami pravidelnjch merani
od sezony 2011/2012 nastal v niektorych
Castiach jaskyne tbytok ladu o 1-2 metre,
ale v injch ho pribudlo. V ¢ase objavu
bola zaladnend aj vstupna cast jaskyne,
kde sa dnes Iad nenachadza. Bolo to pod-
mienené Gpravou vstupného priestoru, aj
stavom vegetacie. Naopak, stivisla vrstva
ladu s hritbkou niekolkych metrov sa na-
chadza v sticasnosti v spodnych ¢astiach
jaskyne, ktoré v case objavu zaladnené
neboli,” vysvetluje Jan Madaras.

V jaskyni sa dnes aplikuje cely stibor
geodetickych a geofyzikalnych merani,
pretoze lad sa dynamicky vyvija, reaguje
na sezénne zmeny, pohybuije sa, topi, na-
rasté, sublimuje. ,,U¢elom merani je ziste-
nie hribky a objemu ladového masivu v
réznych Castiach jaskyne, zaznamenava-
nie zmien hriibky ladu na rovnakych sta-
novistiach — dynamika ladu, jeho tope-
nie, alebo pribdanie v r6znych Castiach
jaskyne. V sezone 2019 /2020 napriklad v
Malej sieni (bliZsie k vychodu z jaskyne)
ubudlo 127 m3 ladu, ale vo Velkej sieni ho
pribudlo 84 m3,“ dodava geoldg.

Aj ked monitoring ladu nie je este
Casovo dlhy, da sa podla odbornikov
konstatovat, Ze kondicia ladu vjaskyni je
zatial stabilna.

»ren

ZEMOMONT w.o

www.zemomont.sk G 0948 777 361

MUSKAT

ZAHRADNE CENTRUM LIESKOVANY

0905 320 403 |

od roku 1992

VK ¢

Vetranie | Klimatizacia | Tepelng éerpadia

Zabezpecime poradenstvo,
dodavky, montaz, projektovu
dokumentaciu a servis v oblasti
vzduchotechniky, klimatizacie
a kdrenia.

Tel: +421 907 913 364

Email: hric@vkh.sk
Web: www.vkh.sk

N Sebastovskd 4,
08006 Presov

AAA

A A A

AA A

www.muskat.sk |

PP24-12 strana-

muskat@muskat.sk

Otvaracie hodiny: PO-PIA: 8.00-17.00, SOBOTA 8.00-12.00

25_0007

JARNE KVETY
OVOCNE STROMY A KRY

99-065

f VRTANIE STUDN(

4 cistenie vitanych studni
4 vsakovacie vrty
4 inZinierka geoldgia

a hydrogeologicky prieskum
4 sachty k vitanym studniam
4 hydrogeologicky posudok

0905 663 333 www.vrtanie-studni.eu
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SIKERS SVIT

Hlavna 15/33
tel./fax: 052 /775 65 20, 0903 518 902

e ZALUZIE - interiér, exteriér B, SYSTEM'
Enothg kvality od 1897
e SIETE PROTIHMYZU

e i i Na nase okna odporucame
* ROLETY - interiér, exteriér

sikerssvit@sikerssvit.sk tieniacu techniku K-system

BONUS
10%

Z CENY OKIEN

okndada a dvere
lovaktual
SVIT ¢ 0903 518 902

Hlavna 15/33 - svit@slovaktual.eu
www.slovaktual.sk/akcia

Brany a dvere od eurdpskej jednotky nas presvedall'
° komplexne stavebné prace___

o stavbyna klilc:o r:e! konstrukcie r r
e _£ Domové dvere
s, !:!! -a1637 €

) 879 €

§ HORMANN

k
) (]

i

ﬂ(erssvit@sikerssvit.sk
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Plne elektricka Kia EV®6.

Eurdpske auto roka 2022.

Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizanska 3800
058 01 Poprad

; ; MOTOR GROUP +421 52 787 92 30
MovemenT ThaT |nSD|reS POPRAD www.mo'rorgroup.sk

Oslav 30. vyrocie vyroby modelu Kia Sportage s akénym modelom Edicia 30. Objav limitovanu ediciu s bohatou vybavou
s ¢iernymi dizajnovymi prvkami a jedine¢nym tmavozelenym interiérom. Vyber si celkom novu Stylovu farbu Wolf Gray
dostupnu len pre ak&ny model Edicia 30. Nechaj sa indpirovat najpredavanejSim SUV na Slovensku.

Kombinovana spotreba paliva 4,9-6,9 /100 km, emisie CO2: 127-156 g/km / WLTP. Obrazok je ilustracny.
*Zdroj: Zvaz automobilového priemyslu SR - Statistika registracii vozidiel za obdobie 1. 1. - 31. 8. 2023.
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Najvacsou motivaciou

prestat fajCit bola moja rodina

»V Case, ked' sa zariadenie na nahrievany tabak dostalo na Slovensko, som vobec nevedela,

ako funguje. Vdaka mojej dospelej dcére som ho sice vyskusala, ale po niekol’kych diioch som ho
vratila. Cigariet som sa, bohuzial, vzdat nedokazala. Po roku som si vSimla, Ze viac ludi v mojom okoli
urobilo zmenu a preslo na bezdymové zariadenia. Dokonca mi potvrdili vyhody jeho pouzivania.
Rozhodla som sa dat tomu druhti Sancu. Motivovala ma predovSetkym rozrastajlica sa rodina.
Zariadenie som vydrzala pouzivat cely tyzden, nekombinovala som ho s cigaretami, a odvtedy

som si uz nikdy nezapalila. Som rada, Ze to moja rodina ocenuje. Vnimam, Ze ide o lepSi variant pre
mia aj moje okolie. V dnesnych ¢asoch bezdymovych alternativ nechapem, Ze niekto este fajci
klasické cigarety.”

Fajciari, pozor!

Preditajte si nasledujuce
riadky a cigaretu navzdy
uhaste

Najlepsie je nefajcit vobec, idedlne ani
nikdy nezacat. To si uvedomuje azda kazdy
fajCiar. Preto ak fajcite, tak s tym skoncuijte!
Pre tych, ktori by inak pokracovali vo
fajceni, su urdite lepSou vol'bou bezdymové
alternativy.

To, Ze cigarety nie st tym najlepSim Zivotnym
spolo¢nikom, si uvedomuiju gj fajCiari. Velmi
dobre vedia o rizikdch tejto neresti. Vacsina
z nich dokonca skusila s fajcenim skoncovat,
ato opakovane. Ci uz to bolo kvéli strachu

o vlastné zdravie, zlepSeniu kvality Zivota pre
seba aj okolie, alebo pre peniaze.

Klasicka
cigareta

Obsahuje
nikotin

Tabak sa
spaluje

Produkuje 6 000 chemikalii/
100 z nich je klasifikovanych

ako Skodlivé alebo
potencialne skodlivé

1 Poznate to?
Chceme skongit
s fajéenim, ale...

Skoncovat s fajéenim nie je jednoduché.
Pevna vola nam vydrZi tyzder ¢i par
mesiacov, v mnohych pripadoch sa zlozvyk
vracia spat. ,Na pomoc* mu pride cely rad
vyhovoriek a prekazok. Fajcenie cigariet si
ospravedIfiujeme tym, Ze nam pomahaju
zvladat stresové situécie alebo nepribrat,

a nakoniec za¢neme zlah&ovat vplyvy

na nase zdravie. Nemenej osvedcené su
vyhovorky, Ze bez cigariet sa citime divne
medzi priatelmi. Ved je to len jedna cigareta
ku kave alebo dve pri pive. Alebo Ze fajcenie
k ndm skratka patri. A celé to obvykle uzavrie
povzdych, Ze skratka nemame dostatocne
pevnu volu skongit.

Vytvara Skodlivy
cigaretovy dym,

decht a popol nikotin

Zanechava
cigaretovy zapach
na obleceni,
vlasoch a pokozke

Vytvaraja
aerosol

Obsahuju

Problémy spdsobuje
horenie cigarety

2

Najlepsim rieSenim je s fajéenim skoncovat
Uplne. Mnohi faj€iari v8ak potvrdia, Ze prestat
fajcit zo dia na deri je pre nich mimoriadne
naro¢né, a to prave kvoli zavislosti od
nikotinu.

Co robit v takom pripade? Vyhladajte
odbornu pomoc alebo skuste niektory

z dostupnych prostriedkov pre odvykanie od
fajCenia, ako su pastilky alebo naplasti. A ak
sa nechcete z akéhokolvek dévodu nikotinu
vzdat, zvazte prechod na bezdymové
alternativy. Medzi ne patria aj zariadenia

na nahrievanie tabaku, e-cigarety alebo
nikotinové vrecuska.

Zariadenia na nahrievanie
tabaku alebo e-cigarety

Tabak alebo
kvapalina sa
nahrievaju

Produkuju o 95 % menej
Skodlivin v porovnani
s cigaretami*

Nezanechavaju
cigaretovy zapach
na pokozke, vo L1

vlasoch a na oble¢eni "-,*
] “1,.

Mytus o nikotine, pravda o dechte

Mnoho faj€iarov si mysli, Ze pévodcom ochoreni
spojenych s fajéenim je nikotin. Ako je to vSak naozaj?
Nikotin a decht su dve rozdielne veci. Cigarety ludia
fajCia kvoli nikotinu. Ten je sice névykovy, nie je vSak
hlavnou pri¢inou ochoreni spojenych s fajéenim.
Skuto€nym vinnikom, ktory je zodpovedny za najvacsie
Skody na zdravi dospelych fajciarov, je tabakovy dym,
resp. tabakovy decht — zmes chemickych latok, ktora
vzniké pocas horenia cigarety a obsahuje karcinogénne
atoxické latky nebezpecné pre zdravie.
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Bezdymové zariadenia nie su bez rizika. Obsahuju nikotin,
ktory je navykovy. St uréené vyhradne pre dospelych
fajCiarov, ktori by inak pokracovali vo fajéeni cigariet alebo
uzivani inych nikotinovych vyrobkov. Bezdymaové zariadenia
nie su prostriedkom na odvykanie od faj¢enia. Najlepsim
sposobom, ako zniZit zdravotné riziké spojené s uzivanim
vyrobkov s obsahom tabaku alebo nikotinu, je prestat ich
celkom uzivat.

* Plati pre bezdymové zariadenie na nahrievanie IQOS. ,O 95 % menej* predstavuje priemerné znizenie
hladiny 9 Skodlivych chemickych latok, ktorych obsah odporuca Svetové zdravotnicka organizacia znizit
v cigaretovom dyme a ktoré nezahriiuju nikotin. To nevyhnutne nepredstavuije znizenie rizika o 95 %.
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POPRADSKO

ZDRAVIE / SLUZBY

JERINECNVAIZO INCNVASV/STTENM e mo\Vihite

SIKME STRECHY A PODKROVIA
PODLAHY
KLENBY

ROVNE STRECHY A TERASY

PIVNICE A GARAZE
BAZENY

VYLIEVANY POLYSTYREN, BEZSPOJOVA/JEDNOLIATA IZOLACIA PODLAH, STROPOV, STRIECH, BAZENOV S ROZNYMI STUPNAMI ZATAZENIA.

TelL éislo. +421 908 954 093 / +421 908 358 733
E-mail: thermowhite.rk@gmail.com

KRBY A PECE _
KOMINARSKE SLUZBY

o

Lubomir JURCO
www.krbytatry.com

= NAVRH, REALIZACIA
= REKONSTRUKCIA A OPRAVA

= FREZOVANIE A VLOZKOVANIE
KOMINOV

= CISTENIE A KONTROLA KOMINA

= REVIZIE KOMINOV

= STROJOVE CISTENIE =
ZADECHTOVANYCH KOMINOV

© 0907 942 270
X krbyjurco@gmail.com

IDEALNY POD PODLAHOVE KURENIE

RYCHLA A NENAROCNA MONTAZ

MOZNOST MONTAZE V SKLONOCH

KRATKA DOBA SCHNUTIA
USPORA €ASU AJ PENAZI
VYSOKA ZATAZITELNOST
VYRAZNE ZNiZENIE HLUCNOSTI

www.thermowhite.sk

www.facebook.com/thermowhiteslovensko

Vyskisajte ¢im skor

UUUCINNU REKLAMU

POPRADSKO

Tyzdenne azv 41 52 o

domacnostiach

Pomoct moze aj kvalitna strava, dostatok tekutin ¢i oddych

Podporte fungovanie svojho mozgu

Mozog a nervovy systém riadia fun-
govanie celého tela. ,,Mozog je jeden
z najdolezitejSich organov v ludskom
tele - umoZiuje nam mysliet, hybat
sa a komunikovat s okolim. Ddva nam
schopnost vnimat svet naokolo, citit
emdcie, pamiitat si, uCit sa a stistredit
sa. Zdravy mozog je preto zasadny pre
prezitie plnohodnotného Zivota,“ uva-
dza na sociélnej sieti Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR).

Fungovaniu mozgu podla odborni-
kov $kodi nedostato¢ny pohyh, sedavy
Zivotny $tyl, nekvalitny spanok alebo
jeho nedostatok, nedostato¢na socia-
lizdcia, neprimerané mnoZstvo casu
osamote, dlhodoby a chronicky stres,
nadmerné uZivanie alkoholu, fajcenie,
dlhodobé pesimistické myslenie.

Co prospieva mozgu:

e Nenechat ho “zleniviet”. Akakolvek
aktivita mu prospieva ¢i uz to je komu-
nikacia, udrZiavanie socialnych vzta-
hov, literatiira, nové podnety, kultira,
umenie, pestovanie konickov, spolo-
Censké hry, ucenie cudzich jazykov.

e Trénovat pamdt — vykon pamiti sa
mobZe vekom zniZovat, preto ju treba
stale trénovat a udrziavat v aktivite.
Dolezité je pouzivat aj vlastnii pamét,

nielen t digitalnu. Skaste svoj mozog
priebezne stimulovat napriklad vedo-

mostnymi sttaZami, rébusmi, kriZov-
kami, sudoku, pexesom alebo Sachom.

e Kvalitna strava — mozog spotrebiiva
vela energie. Dolezita je zdrava a vy-
vazenad strava. Vhodnym prikladom
je stredomorska strava zahinajica ze-
leninu, ovocie, olivovy olej, obilniny,
chlieb, strukoviny, ryby, vajicka, mlie¢-
ne vyrobky, mdso. DoleZité je redukovat
prijem alkoholu. Vitaminy skupiny B sti
dopingom pre cely nervovy systém.

¢ Dostatok tekutin - ak je telo zasobené
tekutinami, mozog je dostatoCne prekr-
veny a nervové bunky navzajom dobre
komunikuja.

-Kvalitny spanok — chronicky nedosta-
tok spanku poskodzuje pamdt, tinava
znizZuje schopnost koncentracie.

e Pravidelna fyzicka aktivita — pohybom
sa zvySuje mozgova vykonnost. Idealny
je pohyb na Cerstvom vzduchu. Mozog je
pri fyzickej aktivite viac prekrveny, a teda
viac okysli¢ovany a zasobovany Zivinami.
¢ Pravidelny oddych pocas dna — krat-
ke prestavky (mikroprestavky, 5- az
10-minitové) pocas dfa zmieriuji
Gnavu - prospieva pohlad z okna, ch6-
dza po schodoch, hlboké dychanie,
kratka meditacia.

¢ Pobyt v prirode — asponi dve hodiny za

Tustracné foto.

zdroj foto jatocreate plxabtul

tyzden. Podporuje psychické aj fyzické
zdravie.

e Pouzivat informacné a komunikacné
technolégie len v nutnej miere a nene-
chat ich zbytocne zapnuté.

o Urcit si vo svojom byte aj pracovnom pro-
stredi zony bez akychkolvek technol6gii.

Potraviny pre mozog

Pravidelnou konzuméciou nasledu-
jucich potravin mézete zlepsit fungova-
nie svojho mozgu:
¢ Potravinové zdroje vitaminu E, ako st
rastlinny olej, semena, avokado, orechy.
e Zdroje antioxidantov vratane vitami-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachadzaja v
pestrofarebnom ovoci a zelenine.

* Ryby obsahujiice omega-3 mastné ky-
seliny.
¢ Tmavozelena listova zelenina, ako na-
priklad kel, $penat, mangold.
o Vsetky strukoviny ndim mo6zu pomoct
stabilizovat hladinu cukru v krvi, a tfym
zabezpecit priebezné dodavky potreb-
nej energie aj do mozgu.
e Kava, Caj a horka cokolada; kofein
konzumovany v tychto formach a s mie-
rou moze stimulovat dusevnii bystrost.
e Okrem t{chto potravin nepodceriujte
dolezitost pitia dostato¢ného mnozstva
vody. Kognitivne funkcie m6zu byt na-
ruSené, ked je telo dehydrované.
Informdcie poskytol UVZ SR

»ren
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SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

NATIERACSTVO
MALIARSTVO
NATERY STRIECH
OPRAVA KOMINOV
mobil:

0940 954 513

Za prijatel'nd cenu

58_0035

STRECHY, OPRAVY, REKONSTRUKCIE
VYMENA ZLABOV, ZVODOV

KLAMPIAR - POKRYVAC : 0907 940 920 |

Roztavenie druhého jadrového reaktora
jadrovej elektrarne Three Mile Island

0908 337 893 ):

SLUZBY, ZAMESTNANIE

KLAMPIARSE VO

TRAKTO RY

za Uucelom zametania a polievania
ciest v Poprade a blizkom okoli
Praca vhodna aj pre dochodcov a invalidov

BlizSie informacie: 0905 449 843 :
Realizujeme _

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

@ 0948 300 988 &

FREZOVANIE
od 15€bm

SlOVENSKV (ERTIHKUVAMVMATERIA[ |

« ZLAVA

46-0007-1

Po pretitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

NONSTOP 24/7

ECMPLETHE

Barezio

Najcitanejsie regiondlne noviny

Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov
E-cydingss. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:
X
3k cvcing. slovIED

« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidld a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vsetkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vrdtane
triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
prldu, znd3aju vyrobcovia v rdmci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zhieranych zloziek komunaineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

« Kazdy moze predchadzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maji co najmenej obalov, pokial mozno z rozlozitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvy3Sou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumultorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumuldtory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmu vyhadzovat do komunalne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumuldtory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urené
vo v3eobecne zavaznom nariaden obce.

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

30. marca 1920 \yrocia a udalosti

Cesko-slovensky parlament schvalil ofici-
alnu vlajku Cesko-Slovenska

08-0002

TATRANSKE NAM. 5, POPRAD

MEDZINARODNY
S lctou Vam prindfame nad novy koncept kompletnych pohrebnych sluieb
BarezioPLUS v Poprade. Nachidzame sa v nadhernom regidne, ktory
spaja krasne Tatry s okolitou prirodou a kultdrou,

.--h.

EIESE

Smehrdi na to, zambzeme pontknut nate sluzby aj v tejto oblasti a byt sufastou

komunity, ktord tvoria obyvatelia Popradu a okeolitych miest.
K DISPOZICH SME

25_0002

plus.sk NONSTOP 24/7
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BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

14G- 206

OBSLUHA UMYVACEJ
LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovolenky
preplacané sviatky

Nemeck4 pracovna zmluva
Nemecké socléine polstenle
Vybavime vietko
potrebné pre pracu
MoZnost turnusov
Ubytovanle zabezpe&ené
Stablina celoro&nd prica

wunsimnriscion | pbEsimar-fetschde
+421 944 995 400

58_0012

o

Ostarite sami sebou
vdaka stolickovym ¢
vytahom Stannah ‘,‘

3 » J’\p "T

¥
cek v
hodnote az

Ponuka

Zavolajte zadarmo

& 0800 162 162

@ www.stannah.sk

v

14

Vés§ partner pre stoli¢kové
vytahy na Slovensku.
Pretoze Stannah
meni vés Zivot.

Stannah

*Kampari plati pre kazdd objednévku do 30.4.24, nie je retroaktivna
ani kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kamparami.

*

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny,
vzduchovky.
Vykup minci
do roku 1945
Cela SR

0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

Oplatisd’s

Pre TZP ob&anov
moznosf vybavif na
zakipenie stolickového
vyfahu periazny
prispevok od 3tdtu.

~

ZAC

NITE PREDAVAT
ONLINE!

\

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

AKCIA
2+1 ZADARMO

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové Stadie
preukazali, Ze spravne uZzivanie kolagé-
nu pomaha pri sivislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabSia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

383

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

HOVADZi
KOLAGEN FORTE

453

FORTE2v1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

J

9
MEDIKA
EXPERT

MoZzete teraz
objednat'na:

alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

Alebo kuapit
aj v predajni:

piathen

er¥ard oy ara

s

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

&

www.medikaexpert.sk

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

J
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rodinné

EKOLOGICKE R

So

CISTENIE (=%

kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov
1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk .5 oy 4 UKAZa A KoNZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

VYPESTUJTE SI )
DOMACU URODU! SKLENIKSVO

Polykarbonatové skleniky

Kompostéry
Sudy na vodu

DOPRAVA
B \DARMO!

Navstivte nas e-shop!

v NOVOM PROJEKTE
Galerica ZELENA DOMACNOSTIAM damacnostiam
479€ Geniosxam JE K DISPOZICII VYSE 151,6 MILIONOV EUR AJ PRE BYTOVE DOMY
3kWza 2 940 € -
5 kW za 3 990 € NEVAHAJTE
7 kW za 5 089 € APREDREGISTRUJTE SA
10kW za 7 139 € ESTE DNES!

Ziskame Vam dotaciu pre fotovoltiku
az do vysky 4 025 €

V cene fotovoltiky je montaz vratane administrativy na kli¢

NA KLUE
0O VYKONE:

M2 galerica

FOTOVOLTIKA

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT

& revioveskvaLTy . ; J infolinka: 0951 909 909

= . o= e ZA www.envirotherm.sk
Mg e i " upu v, kontakt@envirotherm.sk
N. R fb.com/envirotherm.sk

ﬁ Bez budovania é?\ Odolnost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu BIO HNOJIVO
o . . .

zakladov .:’ snehu a vetru 10 rokov zaruka na polykarbonat ~ chraniace rastliny
pred skodcami

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 1,64x166x4m 379 € cena predizenia 0 2m 100 € ETE R N ITOVYC H PLEC H O\IYc H BT
GRETA 2x2x4m 479 € cena pred:lzeniaozm 160 € KANADSKY SINDEL pLOCHYCH flrma

GLORIA 258x2x4m 579 € cena predlzenia o 2m 160 €

GENIO 3Xx2x4m 479 € cena prediZzenia 0 2m 160 € BlTUMENOVOU LEPENKOU

GARANT 3X2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 € bez demontéie pﬁ\lOdHEj kr\ltin\[
GULLIVER 3X2x4m 649 € cena prediZzenia 0 2m 200 €

GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia 0 2m 200 € =>zameranie = odborné poradenst\lo
GOLEM 4X27x4m 1599 € cena predi(Zenia 0 2m 400 € = cenova kalkulacia ZDARMA!!!

GIGANT 6X4Xx10m 5799 € cena predizenia o0 2m 750 € "0“ STop - n9hh 120 932
£1 0948 888855 info@galericask www.galerica.sk - - S—
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV ¢

46-0003-1
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