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Oslavme prvy maj

.....

nas je volnym diiom, pretoZe si pripo-
miname Sviatok prace. KedZe povin-
nym prvomajovym sprievodom spred
Novembra 89, ktoré sa konali v uliciach
miest a obci po celom Ceskoslovensku,
uz davno odzvonilo, moéZeme si ten-
to sviatoény den uzit podla vlastnych
predstav.

M4j sa zvykne nazyvat mesiacom
lasky a typicky je najma bozkami pod
CereSniou. NaSe staré mamy pripisovali
prvomajovému bozku pod rozkvitnu-
tou CereSniou priam magické Gcinky.
Tradovalo sa, Ze dievka, ktora dostane
bozk pod kvetmi CereSne, bude mat do-
statok lasky po cely rok. Co tak podnik-
nuat romanticka vychadzku do prirody?
Mozno na nejak ti rozkvitnuti Ceres-
fiu nadabime.

Dal$im velmi peknym zvykom,
ktory sa ndm s 1. majom spdja, je sta-
vanie Majov. V predvecer prvého maja
zvykli mladenci svojim vyvolenym

NajCitanejSie regionalne noviny

€. 16 / 19. APRIL 2024 / 28. ROCNIK

dievkam postavit pred rodiovskym
domom vysoky M4jj. Zvycajne iSlo o
brezovy, pripadne ihli¢naty stromcek,
ktory bol este vyzdobeny papierovymi
stuzkami a dal$imi ozdobami. Hoci
korene tejto tradicie siahaja do davnej
minulosti, zachovala sa nam, i ked v
tro§ku pozmenenej podobe, az dodnes.
V mnohych slovenskych mestach a ob-
ciach este stale stavajii mladi muZzi Maje
napriklad pred tie domy, kde byva diev-
Ca slice na vydaj. Inde sa zasa stavia len
jeden Gstredny Maj pre celé mesto ¢i
dedinu a Sikovni mladenci ho vztycia
na namesti, pred miestnym @iradom ¢i
kultdrnym domom. Podu-

s ludovou zabavou, spe-
vom a tancom. Tak co,
date sa zlakat alebo uz
mate na tento denl iné
plany? Nech uz je to
akokolvek, uzite si
pekny prvy majovy
den.

» Rendta Kopacova, redaktorka

TyZdenne do 16 450 domacnosti

A ZENIT

JARNA AKCIA

NOVINKA

Exolon® 5X/16
sSeda
21,22€/m?

StartLine 2/10
Frost Cira

10,73€/m?2

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
Kosice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK
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PLECHOVA STRESNA KRYTINA

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz

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

§ Kompletné strechy, g
5§ rekonstrukcie J

1Okoty |

I tel.: 0905 746 124 '

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

POZICKY
od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

8jtyzImladky)
"~ brojleroué
anosnicoveé kuriatka

INFOLINKA

0918709 02

www.bestpozicka.sk§
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husi, kacky }

59-0019
20-0026

Hladame skladnikov
a skladnicky

sty shilad w Kastolbnyoh Krafanoch
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Pracovnd zmiuva na dobu
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Prica v dvojzmenne] provadzie
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+421 947 48 48 48
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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 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870  Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN

™ 60750 Treniansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30860  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

H 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

M 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520  Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spissko+LE+GL

./

Senianske rybniky

— spojenie prirody a turizmu

V jednej z najvyznamnejSich ornitolo-
gickych lokalit v strednej Eurdpe, na
Senianskych rybnikoch, bol otvoreny
medzinarodny projekt, ktory prinasa
na vychodné Slovensko spojenie pri-
rody a turizmu s myslienkou ozivit a
zatraktivnit prihraniény region okolo
Senianskych rybnikov.

Projektvyrazne prispievak cezhranic-
nému rozvoju ekoturizmu prostrednictvom
fascinujiicej Cinnosti, a to pozorovania
vtactva v osobitne chranenych tGzemiach.
Navstevnikom sa niika mozZnost vypoZicat
si dalekohlad v zrekonStruovanom Aves-
centre v obci Senné a pustit sa do bada-
nia v ornitologickej oblasti Senianskych
rybnikov, vykrocit po nduénom chodniku
Vtacim rajom a vyskasat si moderné in-
teraktivne prvky, ktoré na fiom vznikli.
»Senianske rybniky svojim vedeckym a
ochranarskym vyznamom nadobudli me-
dzinarodny charakter. BirdTour predstavu-
je viac ako len dalsi projekt, ktory smeruje
k ochrane vtactva. Poskytne turistom sku-
tocny zazitok spojeny s hmatatelnjmi pri-
kladmi komplexného pristupu k ochrane
a zodpovednému vyuzivaniu prirodnych
kras. Rekonstrukciou objektu Avescentra
vzniklo nielen nové zazemie pre ochrana-
rov, ale aj vyznamné infocentrum v srdci
Chraneného vtacieho Gizemia Senianske
rybniky, ktoré je, bez prehanania, eurdp-
skym Vtacim rajom,“ povedal Rastislav

Trnka, predseda Kosického samospravne-
ho kraja. Ako bliZSie upresnil Matej Repel,
SOS/BirdLife Slovensko: ,Vytvorili sa tu
dobré podmienky pre organizaciu eko-vy-
chovnych aktivit, ako je premietanie fil-
mov, prezentacie, tvorivé dielne, ¢i skolské
exkurzie. Objekt zaroven sliiZi ako terénna
stanica a zazemie s moZnostou ubytovania
pre ornitol6gov a dobrovolnikov, ktori sem
prichadzajt vtactvo monitorovat, ale naj-
md pomahat pri jeho praktickej ochrane, ¢i
pri starostlivosti o prilahlé liky a mokrade
pocas dobrovolnickych taborov a brigad.
Priamo v Avescentre vznikla aj poZi¢ov-
fia bicyklov s nabfjacou stanicou, ktord
podporuje elektrobicykle s r6znymi typmi
batérii, co umozni navstevnikom objavo-
vat krasu Senianskych rybnikov novym a
ekologickym spésobom. Podarilo sa nam
vybudovat aj prirodnd zdhradu v areali
Avescentra, ktora efektivne a hospodarne
vyuziva dazdovii vodu zo strechy na zavla-
hu a pre prirodné jazierko.”“ ,,Okrem zaZit-
kov a relaxu bude poniikat oblast Senian-
skych rybnikov vdaka novému, nedavno
schvalenému projektu Vtaci raj - turisticky
kraj uz onedlho aj tri nové prvky - amplion,
branu do Vtacieho raja a multifunkény
plot, ktoré vytvoria jedine¢né zaZitky,
¢im doplnia chybajlce sluzby a tradicni
vidiecku architektdru v tomto tizemi,” pri-
blizila Lenka Vargova Jurkovd, vykonna
riaditel’ka KoSice Region Turizmus.
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Puatnicka cesta Via Mariae

Univerzita Komenského sa zapojila do
medzinarodného projektu rurAllure,
vdaka ktorému predstavi zaujimavé
slovenské miesta nielen turistom zo
Slovenska, ale aj zo zahranicia.

Vysledkom projektu je aplikacia,
ktord mapuje lokality kultdrneho de-
di¢stva v blizkosti eurépskych pttnic-
kych tras velmi inovativnym spdsobom,
podporujicim kultrnu spolupracu a
udrZatelny cestovny ruch v blizkosti eu-
ropskych historickych pttnickych tras.
K najznamejsim eur6pskym trasam sa
vdaka riesitelom zo Slovenska dostantt
aj slovenské miesta, ktoré sa stant si-
Castou pitnickej cesty Via Mariae. Nejde
vSak len o samotné zmapovanie zauji-
mavych miest, ale aplikicia prinasa aj
hodnotny obsah, informécie o dostup-
nosti daného miesta ¢i zaujimavé fakty,
historické zaujimavosti ¢i povesti.

Zapojilo sa viacero Kkrajin - Do me-
dzinarodného projektu rurAllure sa za-
pojili okrem Slovenska aj Spanielsko, Ta-
liansko, Norsko, Madarsko, Rumunsko
a Portugalsko. Slovensko sa do projektu
pripdja cez putnickd cestu Via Mariae,
ktora sa na rozdiel od zahrani¢nych ciest
buduje ako nova cesta. Za Slovensko na
projekte spolupracuje okrem Univerzi-
ty Komenského aj Slovenska technicka
univerzita, Klub slovenskych turistov,
0Z Via Mariae, AiCES, OZ Priatelia Sva-
tojakubskej cesty a Oblastna organizacia
cestovného ruchu Tekov.

Pitnicka cesta Via Mariae - Medzi
svetozname putnické cesty, ako Svéto-
jakubska cesta vedtca do Santiaga de
Compostela, Via Francigena, pitnické
cesty do Rima, Cesta sv. Olafa, sa do
aplikacie dostava aj slovenska puatnicka
cesta Via Mariae. Je duchovnou cestou,
ktord prechadza slovenskym tzemim
z juhu na sever zo Siah do Trstenej so
zastavkami na viacerjch vyznamnych
miestach, napriklad Plastovce, Staré
Hory, Ludrova a Trstena. ,,Patnicka ces-
ta Via Mariae nebola doposial oznacena
v teréne. Sme velmi radi, Ze vdaka nasej
participacii na projekte sme dokazali
tato krasnu trasu predstavit Sirokej ve-
rejnosti a stava sa stcastou aplikacie,”
hovori Tatiana Deptova z Katedry marke-
tingovej komunikacie Filozofickej fakul-
ty Univerzity Komenského v Bratislave,
ktora je v time rieSitelov od zac¢iatku pro-
jektu v roku 2021.

Putnicka cesta Via Mariae precha-
dza viacerymi regiénmi a geograficky
rozmanitymi izemiami Slovenska, ktoré
pontikaji puttnikovi mozZnost plnohod-
notného duchovného vyZitia a zaroven
mu umoZziuji spoznat historické, pri-
rodné a kultrne zaujimavosti priamo na
trase a v jej blizkosti. Odhaluje lokalne,
nové gj tradi¢né remesla, pricom cela tra-
sa ma 10 Gsekov a je dlha 192,6 km. Zna-
Cenie trasy Via Mariae zabezpecuje Klub
slovenskych turistov a k dneSnému diiu
je oznacena takmer cela trasa.

»ren
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Obcianska

!'iadko_vé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO0-MOTO / iné

08 STAVBA

»  Kdpim  haki
tel.0908 532 682

leSenie

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

Chcete si

)

podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera KM medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spatnou SMS vam  potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vydctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzeratu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdnoch
cheeteinzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v ubovolnych inych nasich no-
vinach, KM zamenite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.
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www.cujte.sk
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KOMARNANSKO ZVIERATA , STAVBA , RELAX

TSN [PIoINARSKAT-ARMAKIOROUNICA
NEPREHLIADNITE RONUK

AKCIA KURICKY NOSIVE 3 -
4 ‘ } | RZNES FARBY 8-12-15-18[TY 28 »
: _ | BROJLEROVE KACICE 1-14 DNOVE g

21-tyz. Mladky éervené | MULARD KACICE - KACERE 1-14 DNOVE
LOHMAN BROWN HUSATA LANDESKE 1-14 DNOVE
za hezkonkurenéu cenu MORKY BIELE BIG - 6 6 TYZDNOVE

ABEZPECIME PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES|
ROZVOZZ 0905 551 499 + 031/751 15 63 » WWW.HYDINARSKAFARMA.SK REGION

g B.2.i HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
www.hydinarskafarma.sk ROZVOZ 2ABEZPECIME
PLASTOVYCH OKIEN A DVERI {

skisenosti
SERVIS « PORADENSTVO

Ozeo 00
Kra¢anska 40 D E KD

929 01 Dunajska Streda

96-0005
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tel.: +421 905 794 801 E ==
e-mail: ekoplast@ekoplast-ds.sk  OKNa S.r.o.

HLADAME NOVYCH PARTNEROV - PREDAJCOV

—
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~
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25, aprﬂa 1792 \yrocia a udalosti L E-,-A’ KV
Claude Joseph Rouget de Lisle skomponoval skladbu ,,La Marseil-
laise, ktora sa stala francizskou narodnou hymnou 0910 851307

. SPRAVNY
Ol _ KROK PRE
VASU REKLAMU

TLAC ZA NAJLEPSIE CENY
DORUCOVANIE LETAKOV
TVORBA WEBSTRANKY
ONLINE GOOGLE FACEBOOK
RETARGETING REMARKETING

Q regionpress.sk @ baumajsterova@regionpress.sk
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Posilnuji bezpecénost na Skolach

Ministerstvo Skolstva a minister-
stvo vnitra zdoraziuji dolezitost
bezpecnosti na skolach a predsta-
vujit komplexné opatrenia na zvy-
Senie ochrany Ziakov, Studentov a
zamestnancov. Cielom je vytvorit
bezpecnejsie prostredie na vset-
kych stuprioch §kolstva.

Vysoké skoly

V ramci vysokého $kolstva sa minis-
terstva Skolstva a vnltra zameriavaji
na posilnenie bezpe¢nostnyjch opatre-
ni prostrednictvom realizacie bezpec-
nostnych auditov. Pre verejné vysoké
Skoly vyhradi rezort Skolstva balik
finan¢nych prostriedkov vo vyske 1
milién eur. Z tychto peniazi budd moct
vysoké Skoly financovat aj iné bezpec-
nostné opatrenia a aktivity, napriklad
Skolenia. Finan¢nii podporu dostane
aj desat sikromnych a jedna Statna
vysoka Skola. Akadémia policajného
zboru v Bratislave a Akadémia ozbro-
jenych sil generdla Milana Rastislava
Stefanika v Liptovskom Mikulasi maji
svoj vlastny bezpecnostny Standard.
,Finan¢né prostriedky vieme z rozpoc-
tu ministerstva Skolstva uvolnit v krat-
kom case, konkrétne do niekolkych
tyzdiiov. Hned ako informujeme rek-
torky a rektorov o konkrétnych suméach
pre jednotlivé vysoké Skoly a vyrieSia
sa zakonné povinnosti, peniaze buda
poslané na Gcty vysokych $kol,” uvie-
dol statny tajomnik Robert Zsembera.

Zakladné a stredné Skoly

Jednym z Kklacovych opatreni, v
ramci bezpecCnosti na Skolach, je aj
spustenie a realizacia ,,Dotaznika k
ochrane makkych cielov” pre zaklad-
né a stredné Skoly. Dotaznik vypraco-
vali odbornici z ministerstva vnatra v
spolupraci s Policajnym zborom a jeho
Ucelom je ziskat komplexny prehlad o
stave bezpecnosti na Skolach. Ku kon-
cu marca 2024 dosiahla Gcast §kol na
vyplneni dotaznika 54%, ¢o sved¢i o
vyznamnom zaujme a zapojeni Skol-
skych zariadeni do problematiky bez-
pecnosti. Vypliat sa bude do 31. maja
2024. ,Procesy, ktoré sme na minister-
stve vnttra rozbehli kvoli bezpecnosti
§kol, nabrali rychly spad. Vyclenili
sme 2050 policajtov kazdej zakladnej a
strednej Skole, ktori im aktualne poma-
haja s vyplnenim dotaznika, aby sme
vedeli identifikovat konkrétne mozné
incidenty a problémy ¢i uz ide o Sika-
nu, prvky extrémizmu, radikalizmus,“
povedala I. Statna tajomnicka MV SR
Lucia Kurilovska.

Okrem toho rezort skolstva reali-
zuje od septembra 2023 do oktobra 2026
narodny projekt Dusevné zdravie a pre-
vencia, ktory kladie déraz na podporu
dusSevného zdravia mladeze a imple-
mentaciu preventivnych opatreni.

»ren

Miita pieporna

Mita pieporna (Mentha piperita) je
jednou z nasich najpouzivanejsich a
najznamejsich byliniek. Ide o trval-
ku s drevnatym podzemkom a drob-
nymi Cervenofialovymi kvietkami,
dorastajiicou do vysky 30 aZ 8o cm.
Ma svoje nezastupitelné miesto v
kazdej domacej prirodnej lekarnic-
ke a hojne ju vyuzivame aj v kuchy-
ni, najma pri priprave marinad, Sa-
latov ¢i osvieZujtcich drinkov.

Mitu moZete pestovat aj vo svojej
bylinkovej zahrade. Nie je prili§ naroc-
na, postaci ak jej najdete polotien. Rast
bude aj v kvetinac¢i na balkéne ¢i tera-
se. Listy zbierame od jina do augusta,
tesne pred rozkvitnutim.

U¢inky na zdravie - Mita zvysuje
chut do jedla, je pomocnikom pri zvra-
cani ¢i pri nevolnosti, odstraniuje kice
traviacej siistavy, podporuje funkciu
pecene, pankreasu a ZI¢nika. Ucinkuje
protizapalovo, antisepticky a utiSuji-
co. Je t€¢innym liekom proti kaslu a tiez
znizuje horacku.

Miitovy €aj - Jednu lyzicku suSenej
maty zalejte Salkou vriacej vody a pri-
kryte tanierikom. Nechajte ladhovat 10
min{t a potom precedte. Pijeme vzdy
Cerstvy, 1az 2 $alky za den do zmierne-
nia tazkosti.

Mojito bez alkoholu - Mojito (vy-

slovnost - mochito) je tradi¢ny kuban-
sky koktail, ktory nas prijemne osviezi
a pripravime si ho za par minfit. Na dno
vysokého pohara dame trstinovy cukor
a vytlacime Stavu z pol limetky. Dobre
premieSame, pridame madtové listky
a opdt dobre premieSame. Zasypeme
kockami ladu, zalejeme do plna sédou
a dozobime limetkou a médtou.

Pozor, nepreZente to - Mata nie je
vhodna u najmensich deti, ale ani v
tehotenstve a pri kojeni. U ludi, ktori
maja tazkosti s palenim zahy moze
vyvolavat zhorSenie stavu. Aj v pri-
pade maty plati, Ze hoci st bylinky
vybornym pomocnikom pri réznych
ochoreniach, uzivat by sme ich mali s
rozumom a mierou, pretoze u kazdého
mo6zu mat iné G¢inky a aj ich dlhodobé
uZivanie ndm mdZe namiesto ocakava-
nej pomoci skor uskodit. Ak si nie ste
isti, poradte sa so svojim lekarom.

- u

»ren
zdroj foto Iffany pixabay

Rozpoznajte symptomy chronického stresu

Dlhotrvajici stres moze byt pre nas rizikom

So stresujlicimi situdciami sa stretava
kazdy z nas takmer denne. Podla Statis-
tik je stres viznamnym faktorom vzni-
ku mnohych, najmé takzvanych civili-
zacnych ochoreni, kde najvyznamnejsi
podiel tvoria kardiovaskularne a onko-
logické ochorenia.

Stres vSak podla odborni¢ky nemusi-
me vnimat len ako nevyhnutné zlo. ,Je
prirodzenou reakciou nasho tela v kri-
zovych situaciach a poméha nam celit
nebezpecenstvu, alebo sa mu vyhnit,”
hovori Mgr.BlaZova z Poradne zdravia
Regionalneho Giradu verejného zdravot-
nictva (RUVZ) v Bratislave a objastiuje,
Ze pri stresovej reakcii dochadza v na-
Som organizme k vyplavovaniu viace-
rych horménov: adrenalinu, noradre-
nalinu, kortizolu, dopaminu, ktoré nam
pomahaji zvladat rdzne prijemné aj
menej prijemné situacie, pricom medzi
fyzické prejavy pri vyplaveni ,,streso-
vych“ horménov patri: zvySeny krvny
tlak, zrychleny srdcovy tep, zvySena
svalové napatie, potenie, prival energie.
»Stres sa stava rizikom pre naSe dusev-
né aj fyzické zdravie v pripade, ak trva
dlho, opakuje sa, teda stava sa chronic-
kym a dochadza k moznosti vzniku psy-
chosomatickych ochoreni,” priblizuje
odbornicka.

Priciny stresu:

¢ nadmerna pracovna zataz,

e zdravotné problémy,

e problémy v osobnom Zivote,

e nepriazniva ekonomicka situacia,

e tazké Zzivotné udalosti — napriklad
strata blizkej osoby,

e socialny a spolocensky tlak,

o Stldium, skasky v Skole.

Symptomy chronického stresu

Symptémy chronického stresu sa pre-
javia v oblasti fyzickej, emocionalnej a
behavioralnej, teda v oblasti spravania.
Najcastejsie st to: bolesti hlavy, nevol-
nost, hnacky, bolest na hrudi, stuhnuté
svalstvo, tiky, brnenie v koncatinach,
staZené plytké dychanie, podraZzdenost,
hnev, frustracia, problémy s koncen-
traciou, zabidanie, pocit neistoty, bez-
mocnosti, ohrozenia, panika, prejeda-
nie sa alebo nechut do jedla, vyhybanie
sa zodpovednosti, problémy so span-
kom, agresivita, vijbuchy hnevu, Casty
plag, vyhybanie sa spolo¢nosti.

Takto m6zeme predchadzat stresu

e Pohybova aktivita prospieva naSmu
srdcu a cievam, tiezZ zlepsi krvny obeh
a podpori uvolfiovanie endorfinov, ¢o
spOsobuje zlepSenie nalady. Samotna
pohybova aktivita sltzi aj ako rozptyle-

nie a pomaha ndm vymanit sa z cyklu
negativnych myslienok. Vyberajme si
taky druh pohybu, ktory nam spésobu-
je radost.

¢ Dostatok spanku je velmi dolezity pre
nase telesné a rovnako aj pre nase du-
Sevné zdravie. Mali by sme si dopriat 7
az 8 hodin spanku.

¢ Pravidelny a vyvaZeny stravovaci re-
Zim zahfnajici pestra stravu bohati na
dolezité Ziviny je dobrym zakladom a
predpokladom, Ze nasSe telo aj psychika
zvladnu zataz, ktora je na nas kladena
v pracovnych povinnostiach aj v osob-
nom Zivote.

¢ Socialna podpora v zmysle zdielania
svojich pocitov s blizkym ¢lovekom,
pripadne v spolocenstve ludi s podob-
nymi Zivotnymi situdciami ndm pomo-
Ze odburat stres a lahSie sa vyrovnat s
tazkostami, ktoré preZivame.

e Planovanie a organizacia Casu si
potrebné pre lepSie zvladanie naSich
povinnosti v praci, v $kole, ¢i v doméc-
nosti. Vhodnejsie je ak si stanovime
mensSie, Ciastkové a redlne ciele, aby
sme sa vyhli zbytocnému stresu z vel-
kého objemu prace, ktory ani nie sme
schopni vykonat.

Ak stres uz nezvladame
Nie vzdy je podla odbornikov mozné

Tlustracné foto.
zdroj foto keilasmile24 pixabay

zvladnut stresujice zivotné udalosti

pomocou zlepSenia zivotného $tylu a s

podporou nasich blizkych. V takomto

pripade odporacaji vyhladat odbornt
pomoc psycholéga, alebo psychiatra.

Zdroj informdcii (RUVZ)

v Bratislave / Fb
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Jedlom proti jarnej inave

V jarnom obdobi by sme mali potlacit
do tzadia tazké jedla, ktoré prevladali
vnasom jedalni¢ku pocas zimy a odlah-
Cit tak nas traviaci systém. Velmi dobri
sluzbu nam v tomto pripade mozu uro-
bit rozlicné zeleninové ¢i ovocné Salaty
a natierky, pretoze dodajii nasmu telu
mnoZstvo tak potrebnych vitaminov.
Nechajte sa inspirovat.

Natierka s jarnou cibulkou

Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné
cibulky, Stavu z polovice citrona, 250 g
tvarohu, 1 biely jogurt, sol

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strithame, jarn( cibulku pokrajame
na kolieska, vSetko vloZime do misky
a dokladne premiesame. Pridame Sta-
vu z citrona, tvaroh, biely jogurt a opat
premieSame. Dochutime solou. Poda-
vame s celozrnnym chlebom, pripadne
bagetou.

Salat s pomarancom

Suroviny: 4 druhy rozlicnych dru-
hov Salatov, 2 pomarance, 3PL olivové-
ho oleja, Stavu z polovice citréona, 50 g
vlasskych orechov, nasekani pazitku,
sol, mleté Cierne korenie

Postup: V Salatovej miske pripravi-
me marinaddu vymie$anim olivového
oleja s citronovou $tavou, solou a kore-
nim. Pomarance olipeme, odstranime
aj bielu Supku, rozoberieme ich na me-

siaCiky, prekrojime na mensie kasky
a vlozime do pripravenej marinady.
Salaty umyjeme, rozdelime na listky
a pridame do Salatovej misky k poma-
ran¢om a marinade. VSetko spolu pre-
mieSame. Pred podavanim posypeme
orechmi a paZitkou. Salat podavame s
celozrmnym pecivom.

Salat s kuracim mésom

Suroviny: 1 ladovy $Salat, 1 Salatova
uhorka, 2 papriky, 5 paradajok, 250 g
kuracich pfs, sol, oregano, olivovy olej

Postup: Zeleninu umyjeme, ocCisti-
me, nakrdjame na malé kiisky a dame
do misy, kde vSetky druhy premiesa-
me. Kuracie prsia nakrajame na kocky.
Dame na panvicu, posypeme solou a
nechdme na oleji restovat. Opecené
madso dame odkvapkat na obrasok,
potom ho nasypeme do Salatu a zamie-
Same. Podla potreby este pokvapkame
olivovym olejom. Salat podavame sa-
motny alebo s celozrnnym pecivom.

»ren

zdroj foto congerdesign pixabay
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Zihlava precisti
__organizmus
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HUGO BOSS BOSS Alive
Parfumovana voda 80 ml

9 Demro.sk

\

3115

Gillete 4 v 1 Precizny
Zastrihavac Na Telo A Bradu

9 Demro.sk

\

394me

SMEG Espresso kavovar 50 ‘s
Retro Style Farba: Cierna

9 Domkavy.sk

Topmove® Prirucny kufor
351

TR

§590¢

25500E |
L

Parkside® Roboticka kosacka
Intenso - 1kg Whirlpool GOFL 629/NB 20 V Pmrda 20-Li B2

9 Domkavy.sk 9 ZlavneneSpotrebice.sk 9

Musetti zrnkova kava Varna doska plynova Rotavator, kultivator

Worcraft WPLM112, 7HP, 100 cm
9 ZEPA.sk
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Bez budovania 0 Odolnost voci
zakladov snehu a vetru

¥ B

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM
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5 rokov zaruka na konstrukciu
10 rokov zaruka na polykarbonat

9

eue.s 9L-¥ZINM

Galerica
Genio 3x4m

479€

M galerica

D;rcek v

Odnote o3

do 500 ot g f
—

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

i

Ponu’(q

Aké mate plany na zajtra?
So spolo¢nostou Stannah
mate nekone¢no moznosti.

BIO HNOJIVO
chraniace rastliny
pred skodcami

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m
GNOM 1,64 x1,66 x4 m 379 € cena predizenia 0 2m 100 € Pre TZP ObéO nov moznost vybovif'
GRETA 2x2x4m 479 € cena predlzenia o 2m 160 € na zokupenle sfollckoveho VnyhU
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predlzenia o 2m 160 € pendzny prlspevok Od &tatu.
GENIO 3x2x4m 479 € cena predizenia 0 2m 160 €
GARANT 3X2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GULLIVER 3x2x4m 649 € cena predizenia o 2m 200 € ZOVOIG”e zadarmo S|uzby
GOLIAS 3x2Xx4m 729 € cena predlzenia o 2m 200 € 0800 162 162 ~‘ Splckove|
GOLEM 4Xx27x4m 1599 € cena predizenia 0 2m 400 € TR li
www.stannah.sk Rl
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena prediZzenia 0 2m 750 € : -
. . ] * ~ ’ ~ 1 . 3 . . ’ .
@ 0948 88 88 55 me@galenca.sk www.galerlca.sk Kampar plati pre kazdi objednévku do 30.4.24, nie je retroaktivna ani

STMON -Fleisch

BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

146-20¢

OBSLUHA UMYVACEJ
LINKY

od 13€

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dni platenej dovolenky
prepl4dcané sviatky

Nemecké pracovné zmluva
Nemecké socléine polstenle
Vybavime v3etko
potrebné pre pracu
MoZnost turnusov
Ubytovanle zabezpe&ené
Stabliné celoro&né prica

wunsmnefischin | jpbEsimar-Netschde
+421 944 995 400

58_0012

46-0003-1

kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampanami.

EKOLOGICKE
CISTENIE

T
rodinné

el:qkqdomy |

DOMKAVY.SK
TRNAVA

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

El BombaFasada
www.BombaFasada.sk p 53 . |

0905 148 393

KUPIM
PARM

KAVOVAS
ZLAVOVY KOD -5% ZLAVA NA NAKUP
Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

46-0012




