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Mám pocit, že tento rok k nám jar za-
vítala o čosi skôr. Snežienky v našej 
záhrade vykvitli už pred mesiacom a 
potešili nás svojou nežnou krásou. V 
blízkom parku, kam chodievam na 
každodenné vychádzky, už tri týždne 
obdivujem krokusy či narcisy a pred 
pár dňami sa k nim dokonca pridali aj 
tulipány. No a k tomu všetkému už pu-
čia stromy, hmyz poletuje a vtáčence 
štebocú.

Priznávam, že jar je mojim najob-
ľúbenejším ročným obdobím a na jej 
príchod sa vždy veľmi teším, hoci ne-
mám námietky ani voči zvyšným trom 
častiam roka. Veď kto by odolal čerstvo 
napadnutému snehu vŕzgajúcemu 
pod nohami počas potuliek prírodou 
či krásnej palete jesenných farieb zdo-
biacej všetky stromy navôkol, alebo dl-
hým teplým letným večerom lákajúcim 
k posedeniam pod hviezdami s blízky-
mi či priateľmi? Napriek tomu však hrá 
jar u mňa prím a myslím si, že v tom nie 
som sama.

Niektorí ju milujú pre jej neopa-
kovateľnú vôňu či teplé slnečné lúče, 
ktoré nás šteklia po tvári o čosi častej-
šie. Ďalších teší ten neutíchajúci štebot 

vtákov či bzukot včielok a ďalšieho 
hmyzu, ktorému radi načúvajú. Iní by 
povedali, že ju ľúbia, lebo milujú bez-
starostné prechádzky lesom, no a ďal-
ším sa zasa páči, že sa zotmieva čoraz 
neskôr, ale i to, že môžu vyjsť von aj bez 
zimného oblečenia.

V každom prípade, najviac asi 
všetci milovníci jari oceňujú to, že už 
môžeme oveľa viac času tráviť vonku. 
Niektorí už oprášili svoje dvojkolesové 
tátoše a objavujú nové zákutia zo sedla 
bicykla, ďalší sa chystajú na zber pr-
vých jarných byliniek. Turisti už obúva-
jú turistické topánky a vydávajú sa na 
ďalšie cesty za poznaním. Záhradkári 
sa tešia na novú výsadbu, chalupári na 
pravidelné víkendy strávené v prírode, 
kdesi ďaleko od hlučného davu, no a 
milovníci psíkov zasa na 
dlhé vychádzky v spo-
ločnosti svojich štvor-
nohých miláčikov.

Nech už máte 
na jari radi čokoľ-
vek, vychutnajte 
si ju a užite čo 
najlepšie.

Už ju tu máme

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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od 18 - 80 ROKOV
PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 

0915 470 099  | sme maďarská �rma
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27. marca 1983   
orgány Štb pozatýkali množstvo príslušníkov františkánskej reho-
le v rámci „akcie Vír“

Výročia a udalosti
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6tel.: www.stresnekrytiny.sk

predávame
montujemeSTRECHY

0905 577 222
0905 598 924

škridly plechové
klasické | trapézy | odkvapy | krovy | pur-panely | montované haly, domy

na krytiny až do

- 50%

Zlavy
OHÝBAME
PLECHY

na ohýbačke
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Kolárovo

Komárno

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  60.750 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

RozvozÊzabezpečíme

0905Ê551Ê499Ê•Ê031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica
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Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž
Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG  - 6 6 týždňové

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž
Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG  - 6 6 týždňové

PonúKA NA PREDAJ:

01 Auto-moto / predaj

02 Auto – moto / iné 

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera KM medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP KM 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk 

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, KM zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    
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• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            

• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  

odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.

výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 

triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 

životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.

-
ho odpadu. 

vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov

E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

0948 022 519 • milan.bozik@guarding.sk
volať v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

Nástup ihneď. POS NUTNÝ / OSV o kurze 

v Komárne (Lidl)

Mzda: 5,50 � /h. brutto
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Štrkovisko MEUM prijme

Lodného strojníka

0907 083 184, expedicia@meum.sk

7€/hod. ne�o
Viac info po telefóne: Alena Lisíková
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Podľa nového vzdelávacieho progra-
mu vyučuje svojich prvákov a prváčky 
aktuálne už 39 základných škôl. Od 
septembra 2024 sa táto vlna inovácií 
potenciálne rozšíri do viac ako 400 ďal-
ších škôl po celom Slovensku. Vďaka 
interaktívnej mape, ktorú v uplynulých 
dňoch zverejnilo Ministerstvo školstva, 
výskumu, vývoja a mládeže (MŠVVaM) 
SR majú rodičia a široká verejnosť mož-
nosť zistiť, ktorá škola v ich okolí preja-
vila záujem učiť po novom s podporou 
rezortu školstva. 

Interaktívna mapa, zverejnená na 
stránke https://vzdelavanie21.sk/mapa-
-skol/, umožňuje rodičom lepší prehľad 
o tom, ktoré školy v ich okolí prejavili zá-
ujem učiť po novom od septembra 2024. 
Sú v nej zahrnuté aj tie základné školy, 
ktoré začali s postupným zavádzaním 
nového kurikula od minulého školského 
roku. Mapa je doplnená aj textovým zo-
znamom, v ktorom je možné vyhľadávať 
podľa názvu školy či jej adresy.

„Komplexné zmeny v cieľoch a obsa-
hoch základného vzdelávania otvárajú 
možnosti lepšej prípravy detí na život v 
21.storočí. V nových vzdelávacích štan-
dardoch sa kladie dôraz na metakogní-
ciu, teda to, aby žiaci a žiačky postupne 
lepšie rozumeli tomu, čo sa potrebujú 
naučiť, aký postup pri tom môžu zvoliť 
a ako sa im darí napredovať. Vďaka no-
vým obsahom a formám vo vzdelávaní 
bude možné v triedach budovať kultúru, 

kde budú môcť učitelia, učiteľky aj žiaci 
a žiačky zažiť úspech a dobrú odozvu,“ 
objasnil rezort školstva s tým že zmeny 
nastanú aj v tom, že deti dostanú oveľa 
viac priestoru a možností pre aktívnejšie 
trávenie času v škole. „Zámerom nového 
vzdelávacieho programu je tiež pripraviť 
deti na nástrahy virtuálneho sveta a ako 
sa majú bezpečne a zodpovedne pohybo-
vať v digitálnom prostredí. V rámci uplat-
ňovania moderných foriem vzdelávania 
sa otvorila napríklad možnosť vyučovať 
v blokoch alebo upraviť dĺžku vyučovacej 
hodiny. Zmeny prinášajú aj posilnenie 
prierezových gramotností (environmen-
tálna, �nančná, digitálna, občianska, 
emocionálna a sociálna, čitateľská a vi-
zuálna gramotnosť), ktoré sú v novom 
štátnom vzdelávacom programe súčas-
ťou vzdelávacích oblastí. Školy budú mať 
možnosť rozvíjať prierezové gramotnosti 
aj v rámci tematických dní,“ doplnil rezort 
školstva podľa ktorého sa ťažisko vzdelá-
vania presúva z odovzdávania vedomostí 
na rozvoj spôsobilostí žiakov a žiačok.

Na tvorbe nového vzdelávacieho 
programu pracovali expertné tímy Ná-
rodného inštitútu vzdelávania a mládeže 
(NIVaM) od roku 2021, ich členmi boli aj 
externí spolupracovníci z akademickej 
a pedagogickej verejnosti. Učitelia, aka-
demici, rodičia a aj žiaci sa zapojili do 
pripomienkového konania vo viacerých 
kolách. Nový štátny vzdelávací program 
schválilo MŠVVaM v marci 2023.

Interaktívna mapa základných škôl

» ren

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY
- odstránenie nečistôt
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre

seniorov

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk
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29. marca 2004 
rozšírenie NATO o Bulharsko, Estónsko, Litvu, Lotyšsko, Rumunsko, 
Slovensko a Slovinsko

Výročia a udalosti
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové 

a nosnicové kuriatka
brojlerové 

a nosnicové kuriatka 
husi, kačky, 

husokačky, morky
husi, kačky, 

husokačky, morky 

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

0910 851 307
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Bude Dobšinská ľadová jaskyňa aj v 
budúcnosti ľadovou? Odpovede na túto 
otázku hľadá rozsiahly multidiscipli-
nárny výskum slovenských vedcov a 
vedkýň už desaťročia. Získané dáta za-
tiaľ hovoria o tom, že množstvo ľadovej 
masy v jaskyni odbúda, aj pribúda. 

Unikátne miesto objavili Eugen Ruf-
fínyi, András Mega a Gustáv Lang z Dob-
šinej, ktorí sa do „ľadovej priepasti“ za 
asistencie ďalších pomocníkov, zväčša 
baníkov, ako prví odvážili 15. júna 1870. 
„Po detailnejšom geodetickom zameraní 
sa počiatočné odhady množstva ľadu v 
jaskyni ukázali prekvapivo presné: ob-
jemom 115 – 120 tisíc metrov kubických, 
ktorý bol v roku 1995 spresnený moder-
nejšími metódami na 110 tisíc m3, patrí 
jaskyňa medzi najväčšie na svete. Súčas-
ný ľad má maximálnu hrúbku okolo 25 
metrov,“ upresnil Ján Madarás, riaditeľ 
Ústavu vied o Zemi SAV, v.v.i. Meraním 
izotopov vodíka a kyslíka v ľade a rádio-
uhlíkovým datovaním zamrznutých tiel 
netopierov a ich trusu prišiel kolektív pod 
vedením Rastislava Milovského z detašo-
vaného pracoviska Ústavu vied o Zemi 
SAV v Banskej Bystrici v roku 2019 so zá-
sadným zistením. Najstarší ľad v jaskyni 
má okolo 2600 rokov. Jaskyňa je tak otvo-
renou knihou histórie vývoja prostredia 
a klímy a je podľa odborníkov na mieste 
otázka, či súčasná zmena klímy vplýva aj 

na ľad v Dobšinskej ľadovej jaskyni. „Prvé 
georadarové merania hrúbky a charakte-
ristiky ľadu máme z roku 1995. V porov-
naní s výsledkami pravidelných meraní 
od sezóny 2011/2012 nastal v niektorých 
častiach jaskyne úbytok ľadu o 1-2 metre, 
ale v iných ho pribudlo. V čase objavu 
bola zaľadnená aj vstupná časť jaskyne, 
kde sa dnes ľad nenachádza. Bolo to pod-
mienené úpravou vstupného priestoru, aj 
stavom vegetácie. Naopak, súvislá vrstva 
ľadu s hrúbkou niekoľkých metrov sa na-
chádza v súčasnosti v spodných častiach 
jaskyne, ktoré v čase objavu zaľadnené 
neboli,“ vysvetľuje Ján Madarás.

V jaskyni sa dnes aplikuje celý súbor 
geodetických a geofyzikálnych meraní, 
pretože ľad sa dynamicky vyvíja, reaguje 
na sezónne zmeny, pohybuje sa, topí, na-
rastá, sublimuje. „Účelom meraní je ziste-
nie hrúbky a objemu ľadového masívu v 
rôznych častiach jaskyne, zaznamenáva-
nie zmien hrúbky ľadu na rovnakých sta-
novištiach – dynamika ľadu, jeho tope-
nie, alebo pribúdanie v rôznych častiach 
jaskyne. V sezóne 2019 /2020 napríklad v 
Malej sieni (bližšie k východu z jaskyne) 
ubudlo 127 m3 ľadu, ale vo Veľkej sieni ho 
pribudlo 84 m3,“ dodáva geológ.

Aj keď monitoring ľadu nie je ešte 
časovo dlhý, dá sa podľa odborníkov 
konštatovať, že kondícia ľadu v jaskyni je 
zatiaľ stabilná.

Aká je budúcnosť 
Dobšinskej ľadovej jaskyne?

» ren

Dlhodobé oteplenie zvyšuje aktivitu 
kliešťov - vrátane kliešťa obyčajné-
ho, ktorý vyhľadáva človeka. Kliešte 
sú aktívne, keď denná teplota dlhší 
čas dosahuje 7 až 8 stupňov Celzia. 

Kliešte sú malé parazity a pre člo-
veka predstavujú nebezpečenstvo naj-
mä v prípade, ak sú in�kované, pretože 
vtedy prenášajú nepríjemné ochorenia. 
Na Slovensku sa najčastejšie vyskytujú 
dve z nich: lymská borelióza a kliešťo-
vá encefalitída.

V bezpečí nie sme 
ani v záhradách či parkoch

Kliešte sa vyskytujú v trávnatých 
porastoch s výškou od dvadsať centi-
metrov do jedného metra. Nájsť ich mô-
žeme v záhradách, v parkoch i v lesoch. 
V posledných rokoch sa v dôsledku kli-
matických zmien dostávajú aj do vyš-
ších zemepisných polôh, dokonca až 
do nadmorskej výšky nad 1000 metrov. 
Striehnu na koncoch listov, na steblách 
tráv alebo na vetvičkách prízemných 
kríkov. Obľubujú najmä dubovo-hrabo-
vé lesy.

Pri potulkách prírodou by sme sa 
mali vyhýbať miestam s vyšším pred-
pokladom výskytu kliešťov, ktorými 
sú okraje lesov, vysoké porasty tráv či 
krovie. Je dobré zvoliť vhodné obleče-
nie pokrývajúce čo najväčšie časti tela, 
najmä dlhé nohavice a ponožky. Vhod-

nejší je svetlý odev, na ktorom tohto 
parazita skôr zbadáte. Zabúdať by sme 
nemali ani na používanie repelentov. 
Po návrate domov z prírody si musí-
me dôkladne prekontrolovať celé telo. 
Kliešť sa najčastejšie prisaje do vlasatej 
časti hlavy, do slabín a podpazušia, za 
uši, do podkolennej jamky a na intím-
ne miesta.

Prisatého kliešťa vyberte správne – 
odstraňujte ho pinzetou, ktorú pritlačte 
čo najbližšie ku koži. Vyťahujte ho po-
maly, kývavým pohybom bez točenia. 
Najdôležitejšie je kliešťa nepoškodiť a 
nerozmliaždiť. Treba vybrať celé telo aj 
s hlavičkou. Ak nemáte poruke dezin-
fekčný prostriedok z lekárne akým je 
lieh, či jódová tinktúra, použite prípra-
vok s obsahom alkoholu. Ak sa nepo-
darí odstrániť kliešťa celého, je vhodné 
vyhľadať zdravotnícku pomoc.

Informácie poskytol Odbor epide-
miológie a Referát komunikačný Úradu 

verejného zdravotníctva SR

Chráňte sa pred kliešťami

» ren
foto autor JerzyGorecki pixabay

Pomôcť môže aj kvalitná strava, dostatok tekutín či oddych

Podporte fungovanie svojho mozgu
Mozog a nervový systém riadia fun-
govanie celého tela. „Mozog je jeden 
z najdôležitejších orgánov v ľudskom 
tele - umožňuje nám myslieť, hýbať 
sa a komunikovať s okolím. Dáva nám 
schopnosť vnímať svet naokolo, cítiť 
emócie, pamätať si, učiť sa a sústrediť 
sa. Zdravý mozog je preto zásadný pre 
prežitie plnohodnotného života,“ uvá-
dza na sociálnej sieti Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR).

Fungovaniu mozgu podľa odborní-
kov škodí nedostatočný pohyb, sedavý 
životný štýl, nekvalitný spánok alebo 
jeho nedostatok, nedostatočná socia-
lizácia, neprimerané množstvo času 
osamote, dlhodobý a chronický stres, 
nadmerné užívanie alkoholu, fajčenie, 
dlhodobé pesimistické myslenie.

 
Čo prospieva mozgu:
• Nenechať ho “zlenivieť”. Akákoľvek 
aktivita mu prospieva či už to je komu-
nikácia, udržiavanie sociálnych vzťa-
hov, literatúra, nové podnety, kultúra, 
umenie, pestovanie koníčkov, spolo-
čenské hry, učenie cudzích jazykov.
• Trénovať pamäť – výkon pamäti sa 
môže vekom znižovať, preto ju treba 
stále trénovať a udržiavať v aktivite. 
Dôležité je používať aj vlastnú pamäť, 

nielen tú digitálnu. Skúste svoj mozog 
priebežne stimulovať napríklad vedo-
mostnými súťažami, rébusmi, krížov-
kami, sudoku, pexesom alebo šachom.
• Kvalitná strava – mozog spotrebúva 
veľa energie. Dôležitá je zdravá a vy-
vážená strava. Vhodným príkladom 
je stredomorská strava zahŕňajúca ze-
leninu, ovocie, olivový olej, obilniny, 
chlieb, strukoviny, ryby, vajíčka, mlieč-
ne výrobky, mäso. Dôležité je redukovať 
príjem alkoholu. Vitamíny skupiny B sú 
dopingom pre celý nervový systém.
• Dostatok tekutín - ak je telo zásobené 
tekutinami, mozog je dostatočne prekr-
vený a nervové bunky navzájom dobre 
komunikujú.
-Kvalitný spánok – chronický nedosta-
tok spánku poškodzuje pamäť, únava 
znižuje schopnosť koncentrácie.
• Pravidelná fyzická aktivita – pohybom 
sa zvyšuje mozgová výkonnosť. Ideálny 
je pohyb na čerstvom vzduchu. Mozog je 
pri fyzickej aktivite viac prekrvený, a teda 
viac okysličovaný a zásobovaný živinami.
• Pravidelný oddych počas dňa – krát-
ke prestávky (mikroprestávky, 5- až 
10-minútové) počas dňa zmierňujú 
únavu – prospieva pohľad z okna, chô-
dza po schodoch, hlboké dýchanie, 
krátka meditácia.
• Pobyt v prírode – aspoň dve hodiny za 

týždeň. Podporuje psychické aj fyzické 
zdravie.
• Používať informačné a komunikačné 
technológie len v nutnej miere a nene-
chať ich zbytočne zapnuté. 
• Určiť si vo svojom byte aj pracovnom pro-
stredí zóny bez akýchkoľvek technológií.

Potraviny pre mozog
Pravidelnou konzumáciou nasledu-

júcich potravín môžete zlepšiť fungova-
nie svojho mozgu:
• Potravinové zdroje vitamínu E, ako sú 
rastlinný olej, semená, avokádo, orechy.
• Zdroje antioxidantov vrátane vitamí-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachádzajú v 
pestrofarebnom ovocí a zelenine.

• Ryby obsahujúce omega-3 mastné ky-
seliny.
• Tmavozelená listová zelenina, ako na-
príklad kel, špenát, mangold.
• Všetky strukoviny nám môžu pomôcť 
stabilizovať hladinu cukru v krvi, a tým 
zabezpečiť priebežné dodávky potreb-
nej energie aj do mozgu.
• Káva, čaj a horká čokoláda; kofeín 
konzumovaný v týchto formách a s mie-
rou môže stimulovať duševnú bystrosť.
• Okrem týchto potravín nepodceňujte 
dôležitosť pitia dostatočného množstva 
vody. Kognitívne funkcie môžu byť na-
rušené, keď je telo dehydrované.

Informácie poskytol ÚVZ SR

» ren

Ilustračné foto.                                                                               zdroj foto jatocreate pixabay
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PODĽA KVALIFIKÁCIE
Brutto na hodinu

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko 
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná práca

od 13

OBSLUHA UMÝVACEJ

LINKY

20 dní platenej dovolenky
preplácané sviatky
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Váš partner pre stoličkové 
výťahy na Slovensku. 

Pretože Stannah 

mení váš život.

0800 162 162
www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť na 
zakúpenie stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

Ostaňte sami sebou
vďaka stoličkovým
výťahom Stannah

*Kampaň platí pre každú objednávku do 30.4.24, nie je retroaktívna 
ani kumulovateľná s inými ponukami alebo kampaňami.

Darček v
hodnote až
do 500,- €*

Ponuka
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Celá SRC
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HUGO BOSS BOSS Alive 
Parfumovaná voda 80 ml

Demro.sk

98,90€

Gillete 4 v 1 Precízny 
Zastrihávač Na Telo A Bradu

Demro.sk

31,15€

SMEG Espresso kávovar 
50´s Retro Style White

Domkavy.sk

324,00€

Crivit Kolobežka 
Big Wheel

Lidl.sk

49,99€

Musetti zrnková káva 
Intenso - 1kg

Domkavy.sk

25,90€

Plynová varná doska 
Whirlpool GOFL 629/NB

ZlavneneSpotrebice.sk

255,00€

Parkside® Elektrická kosačka 
PRM 1200 C3

Lidl.sk

59,99€

Rotavátor Worcraft WPLM112, 
7HP, 100 cm, benzínový

ZEPA.sk

485,50€0,00€
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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
Genio 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

479€

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

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pred enia o 2m 160 €

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

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pred enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pred enia o 2m 160 €

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

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

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

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