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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 vSetkému uZ pu-
Cia stromy, hmyz poletuje a vtacence
stebocil.

Priznavam, Ze jar je mojim najob-
lIibenejSim rotnym 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 lakajiicim
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 miluji 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 nactvaja. 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
modZeme 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 obtiva-
ju 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-
nohyjch milacikov.

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

» Rendta Kopacova, redaktorka

od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

PRIDAJ

Legisticicy sklad v Kedtedmjeh Kraganoch pri Dunajike] Sorete

Team Leader
Shift Leader
Operations Manager

(pracovné pozicke na 2 zmeny)

Pre blittie informibcie:
B +421903 615 739

5 pracaskicevalogistics.com

www.bestpozicka.sk

INFOLINKA

SA K NAM!

PREDAM STARY DOM 1500m?

okr.Levice 55€/m2

Eitajte N9S’

TyZdenne do 16 450 domacnosti

predavame

STB Ec HY montujeme

Zawolajte, za ponuku ni¢ neddte!
2iavy

\
- OHYBAME |
na krytiny az 40 PlEchy 4

"a ohyhagke |

~ 5000
@ Lindab § e

Skridly ixsee | trapézy | odkvapy | krovy | pur-panely | montované haly, domy

tel.: 0905 577 222
"* 0905 598 924

27. marca 1983 Vyrocia a udalosti
organy Sth pozatykali mnoZstvo prislunikov frantiSkanskej reho-
le v ramci ,,akcie Vir

TONDACH%

www.stresnekrytiny.sk

78-0026

| ‘
§ Kompletné strechy, g
J  rekonstrukde

1 Okoty |

I tel.: 0905746 124 '

» = o >

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

20-0026

cena za material a pracu 26,99 € / m2 .
0915 470 099 | sme madarska firma [

cCeV.

LOGISTICS

91-0047
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pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
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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 16450 Komariansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

™ 60750 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 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

IH 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

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

./

Obcianska

VYROBA A MONTAZ

skisenosti
SERVIS «- PORADENSTVO

ﬁ Ekoplast okna, s.r.o.

[iaquvé
inzercia

Chcete si

]

podat

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

Kra¢anska 40

929 01 Dunajska Streda
tel.: +421 905 794 801 H]
e-mail: ekoplast@ekoplast-ds.sk okna s.r.o.

HEADAME NOVYCH PARTNEROV - PREDAJCOV

HYDINARSKAFARMARTOROUNICA]

Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov
W’EW" ((RRUGAUANTE); E-cycling s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

4 S0
KURIGKY NOSIVE - X

- o A Y.X 4
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18[TVZ, - slovm

BY §- iz r sCa
BROJLEROVE KACICE 1-14 DNOVE ~ - e
MULARD KACICE - KACERE 1-14 DNOVE « Do skupiny vyhradenjch vyjrobkov patria elektrozariadenia, batérie
””’SATA' LA”DESKE' 1-14 Dﬂové a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidla a pneumatiky.

AP - Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
MORKY BIELE BIG - 6 6 TYZDNOVE vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit stbor povinnosti pre vyhradeny

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES] vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
0905 551 499 - 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
Kl i=.i5; HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA aklu.

RO2V0Z 2ABEZPECIME - Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane

triedeného zberu zloziek komundlneho odpadu patriacich do vyhradeného
4 7 9 6 pridu, zné3aju vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.

11HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

J

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

96-0005

V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komundineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu zndsa obec.
« Kazdy méze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kipe nového
7 vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je ddlezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maju o najmenej obalov, pokial mozno z rozlozitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvy33ou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouzivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.
« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulétory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komunélne-
ho odpadu.
« Konecny pouzivatel mdze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulétory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené

inzerat?

2 7 1 vo vieobecne zdvaznom nariadeni obce. Poélite SMS na fislo
Viac informécii najdete na webovych sidlach | 8866V tvare:
3 . o RPmedzera KM medzera
L www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk. § Cislo rubrikymedzera Text

inzeratu

Priklad:
RP KM 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vém' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktort vam vyuctuje vas mobilny
i . : operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
\ 4 i Ty 7a kazdych zatatych 30 znakov
- f textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, KM zamente za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr..

e ZBAVTE SA SVOJHO SROTU ZA
4+="" BEZKONKURENCNU JARNU CENU *

- 200 22250 eur/ToNu

KOMARNO

0911 611 920

81-0112
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KOMARNANSKO

VZDELANIE / ZAMESTNANIE , STAVBA , ZVIERATA

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na obchodnu prevadzku
v Komarne (Lidl)

Mzda: 5,50 € /h. brutto

Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze

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

96-0008

Strkovisko MEUM prijme

Lodného strojnika
7€/hod. netto

Viac info po teleféne: Alena Lisikova
0907 083 184, expedicia@meum.sk

"OBNOVA PLECHOVE) s&mvr
A ETERNITOVEJ STRECHY:

96-0069

- odstrdnenie necistot ~ -zameraniezdarma
- vynikajiica - bez zdlohy
nepriepustnostvody - prvotriedny materidl
-vzhlad skridle zn. Index mineral design
- vysokd Zivotnost -zdruka 25 rokov
__ adlhorocné skiisenosti
=~ ZEAVApre IANES

-2 OZ _ senioroV % www.bituflex.sk

_ . WS
Bituflexroznava@gmail.com

29. marca 2004 Vyrodia a udalosti

rozSirenie NATO o Bulharsko, Esténsko, Litvu, Loty3sko, Rumunsko,
Slovensko a Slovinsko

59-0019

3 —

Interaktivna mapa zakladnych skol

Podla nového vzdelavacieho progra-
mu vyucuje svojich prvakov a prvacky
aktualne uZ 39 zakladnych $kol. Od
septembra 2024 sa tato vlna inovacii
potencialne rozsiri do viac ako 400 dal-
sich $kol po celom Slovensku. Vdaka
interaktivnej mape, ktori v uplynulych
dnioch zverejnilo Ministerstvo skolstva,
vyskumu, vivoja a mladeze (MSVVaM)
SR majii rodicia a Siroka verejnost moz-
nost zistit, ktora skola v ich okoli preja-
vila zaujem ucit po novom s podporou
rezortu Skolstva.

Interaktivna mapa, zverejnend na
stranke https://vzdelavanie21.sk/mapa-
-skol/, umoziiuje rodiCom lepsi prehlad
o tom, ktoré skoly v ich okoli prejavili za-
ujem ucit po novom od septembra 2024.
S v nej zahrnuté aj tie zakladné Skoly,
ktoré zacali s postupnym zavadzanim
nového kurikula od minulého Skolského
roku. Mapa je doplnena aj textovym zo-
znamom, v ktorom je mozné vyhladavat
podla nazvu Skoly ¢i jej adresy.

,Komplexné zmeny v cieloch a obsa-
hoch zakladného vzdelavania otvéraji
moznosti lepSej pripravy deti na Zivot v
21.storo¢i. V novych vzdelavacich Stan-

> dardoch sa kladie déraz na metakogni-
» Ciu, teda to, aby ziaci a ziacky postupne

lepSie rozumeli tomu, ¢o sa potrebuji
naucit, aky postup pri tom mo6zu zvolit
a ako sa im dari napredovat. Vdaka no-
vym obsahom a formam vo vzdelavani
bude mozné v triedach budovat kultaru,

kde budt moct ucitelia, ucitelky aj Ziaci
a ziacky zazit Gspech a dobrt odozvu,“
objasnil rezort Skolstva s tym Ze zmeny
nastand aj v tom, Ze deti dostand ovela
viac priestoru a moznosti pre aktivnejsie
travenie Casu v $kole. ,,Zamerom nového
vzdelavacieho programu je tiez pripravit
deti na nastrahy virtualneho sveta a ako
sa majl bezpecne a zodpovedne pohybo-
vat v digitalnom prostredi. V ramci uplat-
fovania modernych foriem vzdelavania
sa otvorila napriklad mozZnost vyucovat
v blokoch alebo upravit dizku vyucovacej
hodiny. Zmeny prindsaji aj posilnenie
prierezovych gramotnosti (environmen-
talna, finanCna, digitalna, obCianska,
emocionalna a socialna, Citatelska a vi-
zualna gramotnost), ktoré sit v novom
Statnom vzdelavacom programe sicas-
tou vzdelavacich oblasti. Skoly budii mat
moznost rozvijat prierezové gramotnosti
aj vramci tematickych dni,“ doplnil rezort
Skolstva podla ktorého sa tazisko vzdela-
vania prestva z odovzdavania vedomosti
na rozvoj sposobilosti Ziakov a Ziacok.

Na tvorbe nového vzdelavacieho
programu pracovali expertné timy Na-
rodného institdtu vzdelavania a mladeze
(NIVaM) od roku 2021, ich ¢lenmi boli aj
externi spolupracovnici z akademickej
a pedagogickej verejnosti. Ucitelia, aka-
demici, rodicia a aj Ziaci sa zapojili do
pripomienkového konania vo viacerjch
kolach. Novy Statny vzdelavaci program
schvalilo MSVVaM v marci 2023.

»ren
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mzda od 2100-2500 € brutto

71 PRACOVNA PONUKA / ALLASLEHETOSEG

DUNAJSKA STREDA

3

Sme slovenska rodinna pekaren, ktora vlastni najmodernejsie
zavody v strednej Eurdpe. Pridajte sa k nam!

mzda od 1800-2000 € brutto

Viac info: 0905 474 570, 0918 118 857
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AKka je budiicnost
Dobsinskej ladovej jaskyne?

Bude Dobsinska ladova 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, zvicsa
banikov, ako prvi odvazili 15. jina 1870.
,»Po detailnejSom geodetickom zamerani
sa pociatoné odhady mnozZstva 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
jaskytia medzi najvacsie na svete. Sticas-
ny lad ma maximalnu hrabku okolo 25
metrov,“ upresnil Jan Madaras, riaditel
Ustavu vied o Zemi SAV, v.v.i. Meranim
izotopov vodika a kyslika v lade a radio-
uhlikovym 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. Jaskyia je tak otvo-
renou knihou histérie vyvoja prostredia
a klimy a je podla odbornikov na mieste
otazka, ¢i si¢asna zmena klimy vplyva aj

na lad v Dobsinskej ladovej jaskyni. ,,Prvé
georadarové merania hritbky a charakte-
ristiky ladu mame z roku 1995. V porov-
nani s vysledkami pravidelnjch merani
od sezdny 2011/2012 nastal v niektorych
Castiach jaskyne tibytok ladu o 1-2 metre,
ale v injch ho pribudlo. V ¢ase objavu
bola zaladnena aj vstupna Cast jaskyne,
kde sa dnes Iad nenachédza. Bolo to pod-
mienené Gpravou vstupného priestoru, aj
stavom vegetacie. Naopak, sivisla 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 stbor
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
roznych Castiach jaskyne, zaznamenava-
nie zmien hraibky ladu na rovnakych sta-
novistiach — dynamika ladu, jeho tope-
nie, alebo pribtidanie v r6znych Castiach
jaskyne. V sezone 2019 /2020 napriklad v
Malej sieni (bliz$ie k vichodu z jaskyne)
ubudlo 127 m3 ladu, ale vo Velkej sieni ho
pribudlo 84 m3,“ dodava geoldg.

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

»ren

Chrarnte sa pred kliestami

Dlhodobé oteplenie zvysuje aktivitu
kliestov - vratane kliesta obycajné-
ho, ktory vyhladava cloveka. Klieste
st aktivne, ked denna teplota dlhsi
Cas dosahuje 7 aZ 8 stupnov Celzia.

Klieste st malé parazity a pre ¢lo-
veka predstavujit nebezpecenstvo naj-
ma v pripade, ak s infikované, pretoze
vtedy prenasaji neprijemné ochorenia.
Na Slovensku sa najcastejSie vyskytuji
dve z nich: lymska boreli6za a kliesto-
va encefalitida.

V bezpecinie sme
ani v zahradach ¢i parkoch

KlieSte sa vyskytuji v travnatych
porastoch s vyskou od dvadsat centi-
metrov do jedného metra. Najst ich mo-
Zeme v zahradach, v parkochivlesoch.
V poslednych rokoch sa v désledku kli-
matickych zmien dostavaji aj do vys-
§ich zemepisnych poldh, dokonca az
do nadmorskej vy$ky nad 1000 metrov.
Striehnu na koncoch listov, na steblach
trav alebo na vetvickach prizemnyjch
krikov. Oblubujti najma dubovo-hrabo-
vé lesy.

Pri potulkach prirodou by sme sa
mali vyhybat miestam s vy3sim pred-
pokladom vyskytu kliesStov, ktorymi
st okraje lesov, vysoké porasty trav ¢i
krovie. Je dobré zvolit vhodné oblece-
nie pokryvajiice o najvacsie Casti tela,
najma dlhé nohavice a ponozky. Vhod-

nejsi je svetly odev, na ktorom tohto
parazita skor zbadate. Zabtidat by sme
nemali ani na pouZivanie repelentov.
Po névrate domov z prirody si musi-
me dokladne prekontrolovat celé telo.
Kliest sa najcastejSie prisaje do vlasatej
Casti hlavy, do slabin a podpazusia, za
usi, do podkolennej jamky a na intim-
ne miesta.

Prisatého kliesta vyberte spravne —
odstrariujte ho pinzetou, ktord pritlacte
€o najblizsie ku kozi. Vytahujte ho po-
maly, kyvavym pohybom bez toCenia.
NajddlezitejSie je klieSta neposkodit a
nerozmliaZdit. Treba vybrat celé telo aj
s hlavickou. Ak nemate poruke dezin-
fekény prostriedok z lekarne akym je
lieh, ¢i jodova tinktira, pouZite pripra-
vok s obsahom alkoholu. Ak sa nepo-
dari odstranit kliesta celého, je vhodné
vyhladat zdravotnicku pomoc.

Informdcie poskytol Odbor epide-
miolégie a Referdt komunikacny Uradu
verejného zdravotnictva SR

»ren
foto autor JerzyGorecki pixabay

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. Dava nam
schopnost vnimat svet naokolo, citit
emdcie, pamitat si, ucit sa a ststredit
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 pohyb, 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 konic¢kov, spolo-
Censké hry, ucenie cudzich jazykov.

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

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

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

e Kvalitna strava — mozog spotrebiiva
vela energie. DolezZita je zdrava a vy-
vazenad strava. Vhodnym prikladom
je stredomorska strava zahfnajica ze-
leninu, ovocie, olivovy olej, obilniny,
chlieb, strukoviny, ryby, vajicka, mliec-
ne vyrobky, maso. Dolezité je redukovat
prijem alkoholu. Vitaminy skupiny B st
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 pamat, Ginava
zniZuje schopnost koncentracie.

¢ Pravidelna fyzicka aktivita — pohybom
sa zvySuje mozgova vykonnost. Idedlny
je pohyb na Cerstvom vzduchu. Mozog je
pri fyzickej aktivite viac prekrveny, a teda
viac okysliCovany a zasobovany Zivinami.
¢ Pravidelny oddych pocas dia — krat-
ke prestavky (mikroprestavky, 5- az
10-mindtové) pocas dila zmierfiujii
navu - prospieva pohlad z okna, ch6-
dza po schodoch, hlboké djchanie,
kratka meditacia.

¢ Pobyt v prirode — aspori dve hodiny za

Tustracné foto.

zdroj foto jatocreate plxabtu/

tyzden. Podporuje psychické aj fyzické
zdravie.

e Pouzivat informa¢né a komunikacné
technol6gie len v nutnej miere a nene-
chat ich zbytoCne zapnuté.

o Ur¢it si vo svojom byte aj pracovnom pro-
stredi zony bez akychkolvek technol6gii.

Potraviny pre mozog

Pravidelnou konzuméciou nasledu-
jacich potravin mé6zete zlepsit fungova-
nie svojho mozgu:
¢ Potravinové zdroje vitaminu E, ako st
rastlinny olej, semena, avokado, orechy.
¢ 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 nam mo6zu pomdct
stabilizovat hladinu cukru v krvi, a tym
zabezpecit priebezné dodavky potreb-
nej energie aj do mozgu.
e Kava, Caj a horka cokolada; kofein
konzumovany v tychto forméach a s mie-
rou moze stimulovat dusevni bystrost.
e Okrem tychto potravin nepodceriujte
dolezitost pitia dostato¢ného mnozstva
vody. Kognitivne funkcie mézu byt na-
rudené, ked je telo dehydrované.
Informdcie poskytol UVZ SR

»ren




g euels XX-yZINA

SIMON -Fleisch

&=
BRAVCOVA

A HOVADZIA

PORAZKA
V NEMECKU

14C-20¢

OBSLUHA UMYVACEJ
LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovolenky
prepldcané sviatky

Nemeckd pracovni zmluva
Nemecké socidlne poistenie
Vybavime vietko
potrebné pre pricu
MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpe&ené
Stabilna celoro¢na praca

www.zime figiszhde | pbesimar-feizehin
+421 944 995 400

58_0012

Ostqnte sami sebou
vdaka stollckovym '
vytahom Stannah &

J\ ‘,'T'I-r

'] Darcek v"
hodnote az
do 500,_-‘€’:‘:e

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

Zavolajte zadarmo

% 0800162162
@ www.stannah.sk '

-

- s el £

Vés§ partner pre stoli¢kové
vytahy na Slovensku.

PretoZe Stannah Pre TZP obcanov

meni v&§ Zivot. e g
zakipenie stolickového
vyfahu periazny

Stannah

prispevok od 3tatu.

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

Oplatisdls NAJLEPSIE PONUKY
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HUGO BO0SS B0SS Alive
Parfumovana voda 80 ml

9 Demro.sk

(" N 2

91,15 994008 /T 49,95

Gillete &4 v 1 Precizny SMEG Espresso kavovar Crivit Kolobezka

Zastrihavac Na Telo A Bradu 50 's Retro Style White Big Wheel
9 Demro.sk 9 Domkavy.sk 9

Musetti zrnkova kava
Intenso - kg

9 Domkavy.sk

=
i

255 ol Qe g5

Plynova varna doska Park5|de® Elektricka kosacka [** Rotavator Worcraft WPLM112,
Whirlpool GOFL 629/NB PRM 1200 (3 7HP, 100 cm, benzinovy

9 ZlavneneSpotrebice.sk 9 9 ZEPA.sk
: = - -

) -
S

46-0009
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rodinné

EKOLOGICKE <&

So

CISTENIE (">

kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov
K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk & o070 my 4 A KA AKONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

- : VYPESTUITE SI i
SKLENIKSVO
ﬂ B O u 3 3 3 2 2 3 DOMACU URODU' Polykarbonatové skleniky

._..-_ ¥ " L Kompostéry
'ﬁ'-" ! 1 Sudy na vodu

= | — . DOPRAVA
: ": / | _ l W5 ZADARMO!

Navstivte nas e-shop!

0915516 672

/ - VNOVOM PROJEKTE Zolen
ENVIROGTHERM 261 end pomchosTiam domacnostiam

479¢ Slenca JE K DISPOZICII VYSE 151,6 MILIONOV EUR AJ PRE BYTOVE DOMY
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o
=
[=]
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"
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3kWza 3 240 € .
5kWza 5 059 € NEVAHAJTE

A PREDREGISTRUJTE SA
7 kW za 6 509 € o
10 KW za 9 099 € ESTE DNES!
Ziskame Vam dotaciu pre fotovoltiku

az do vysky 4 025 €

V cene fotovoltiky je montaz vratane administrativy na kit

M galerica

SVAJEIARSKY POLYKARBONAT

F eremoves iy . : i | infolinka: 0951 909 909
- www.envirotherm.sk

= B Mo3 .
Iy '1‘"051‘ nikupy ... O kontakt@envirotherm.sk
JNA SPLATKY fb.com/envirotherm.sk
Bez budovania é}\ Odolnost voci . 5 rokov zaruka na konstrukciu BIO HNOJIVO | § /
® zakladov . ¥ snehuavetru m 10 rokov zaruka na polykarbonat  chraniace rastliny

pred skodcami

DOPRAVA ZADARMO VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 1,64 X166 x4 m 379 € cena prediZzenia 0 2m 100 € ETE R N ITO\IYCH PLEc H O\IYC H' & slovensia QN
GRETA 2x2x4m 479 € cena pred:lieniaozm 160 € KANADSKY SINDEL PLOCHYCH firma

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

GENIO 3X2x4m 479 € cena predizenia 0 2m 160 € BlTUMENOVOU LEPENKOU

GARANT 3x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 € bez demontéie pa\IOdHEj kr\ltln\[
GULLIVER 3X2x4m 649 € cena predlZzenia 0 2m 200 €

GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia 0 2m 200 € =>zameranie = odborné poradenStvo
GOLEM 4X27X4mM 1599 € cena predlZzenia 0 2m 400 € = cenova kalkulacia ZDARMA!!!

GIGANT 6x4x10m ST99¢ cenapredizeniaozm, | TS0 NON STOP - 0944 720 932
-

£1 0948 888855 info@galericask www.galerica.sk - - S—
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLLABOV ¢




