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Tepovanie ¢alineného nabytku
u vas doma

Tepovanie osobnych
i nakladnych automobilov

Tepovanie a profesionalne
Cistenie kobercov
unikatnou technolégiou

Ponuky Sité na mieru
aj pre firmy a organizacie

. 0948 028 728
ka

(ISeirenie
kI
dusikiom N
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¢ Tréapia Vas bradavicky
) A na rukach ¢i chodidlach?
\ Zatocte s nimi u nas

Loziské bradavic lokalizujeme,
odstranime hyperkeratézu a nasledne
osetrime tekutym dusikom. Nastavime
vhodny ¢asovy plan opakovania oSetreni
a tym dosiahneme Zelané vysledky.

Pre Vase krasne ruky a nohy bez bradavic.

Q 0948 135 754

=l DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETNVCH DOSIEK
susnomuaen o o, Tadine
Pr— " H.I'"I E - - ; o i
Dynerorrx JENE Quatro - GARAZOVE BRANY

Levocska 2, 080 01 Presov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169
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Likvidacia azbestovych
stresnych krytin

LIKVIDACIA e
AZBESTU 0904638568

PRACA V HORNOM RAKUSKU
ZATEPLOVANIE, 200 EURO DENNE,
dohodneme sa. Tel.: 0918 053 020

Q ()
gA
NOVA KRYTINA

FALTRA

33% ZLAVA
3333 m*> MATERIALU
30 ROCNA ZARUKA!

KREMOVA INJEKTAZ %8

PRE TRVALE ODVLHCENIE MURIVA

& Tabrafesle voinajice] wikkost bex poirsby podmzivenis
mertva WAL INjeKEaz -murlva-svolpomocne sk
] v obdaril candcie o cdeihfeaia mureea.
0949 513 003
& Mijdube u ndr vieiks pobrebn i ol
N b b EE w0 e reDes e+ e
& &lelen Tealizupma U vis doms “
kampleing Ak isjekide meriia.
o & CArARN PN BEREEnE bar TR
:,.,,"w_pr mi;‘,““h i Po pretitani noviny odh;Jd'te ,
W—! do triedeného odpadu / PAPIER
dorutenie ‘machey odEar.
Infoilinancera. i HANDERA, 8,10, Dy rad B0, Bardejor O

PLECHOVE STRECHY

SLOVENSKY VYROBCA

Dostupnost na ktorejkolvek
z 33 pobociek spolocnosti
MASLEN!

Akcia plati pre krytinu FALTRA

> vo farbe RAL 9005 HB50MAT

Otvaraciadoba do vypredania skladovych z&sob.

Po - Pi: 9%° - 12%° 13% - 17%°
So: 9%-12%

Ne: zatvorené

www.maslen.sk

Tel.: 0918 906 400
Garbiarska 25

4 1
064 01Stard Luboviia © 0948 389 86

(o Poprad, Levo¢ska ulica 5745 @ maslenpp@maslen.sk
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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 Komdrfiansko

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 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

TN 59870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 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
Viychodné 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
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Myslime na nase mamy

Patri im velka vdaka, ticta a obdiv.
Rec je, pravdaze, o nasich mamach,
matkach, maminkach, mamulien-
kach, mamic¢kach, ktoré uz onedlho
oslavia svoj sviatok.

Zijeme hektické Zivoty a neraz si
ani neuvedomime, kolko dni sme uz
nezavolali svojej mame, alebo ju nena-
vstivili. A je to pritom prave ona, ktora
je tu s nami od nasho narodenia a nie
je denl, kedy by na nas nepomyslela.
Mama nas sprevadza po cely zivot. Tesi
sa z nasich tspechov, podrZi nas, ked
prekonavame tazké Zzivotné skuasky,
stoji pri nas, ked stracame pevnil podu
pod nohami a ked zablidime, je tu, aby
nam pomohla najst opdt ti spravnu
cestu. Je to ona, ktora nam doveruje,
ked nad nami uz mozno ini lamu pali-
cu, je to ona, ktora nas bezpodmienec-
ne miluje.

Druha majova nedela uz tradicne
patri mamam. Hoci sticasni podobu
dostal Deni matiek na prelome 19. a 20.

storoCia v Spojenych Statoch americ-
kych, postupne sa udoméacnil takmer
vo vSetkych krajinach a dnes tak tento
sviatok slavia ludia po celom svete. Je
oslavou materstva a diilom, kedy si pri-
pominame vyznam a déleZitost vSet-
kych mam v nasich Zivotoch, oslavu-
jeme ich a vzdavame im tctu. Zaroven
je vibornou prileZitostou podakovat sa
nasim mamickam za vSetko, Co pre nas
robia. MoZnosti je skutoCne vela, na-
priklad darovanim nezného kvietku.
Kazdt mamu vSak asi najviac potesi
spoloCne straveny cas.

Za seba by som nam,
véetkjm mamam, rada
zaZelala vela radostnych
a prijemnych chvil stra-
venych v spoloCnosti
tych, ktorych nado-
vSetko milujeme.

» Rendta Kopacova, redaktorka
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FREZOVANIE
a VLOZKOVANIE
* rlfvikzitle kczjr[liljpv 20 kﬂnﬂ’nﬂv

» frézovanie a vloZkovanie kominov =

* strojové Cistenie -
zadechtovanych kominov .-"""H e

#» fasadne kominy

# Cistenie a kontrola kominov

il
]
Kontaktujte nds v pracovnych diioch
od 7.00 do 17.00 hod.

www.kominar-poprad.sk

www.kominyfrezovanie.sk
Erimont s.r.o. Lucivna 315
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Michal Huddc
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WK“ I)STAIISI(:H
TRUNK VOZIDIEL
STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK
ODTAHOVA SLUZBA

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS

PENIAZE V HOTOVOSTI

IHNED

0917 722 447
kalejatransport@gmail.com

r
CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB =20: 65€

DVOJHROB 14ce 95€
Obnova pisma 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 k651 250

www.cistenie-hrobov.s|

1EAs
powve

DUB _
MATNY

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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puB ORECH
SEDY MATNY
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v ponuke aj hladké dvere a odtient Wenge [\ {40 ST (LD [o)))

odborna montaz s licenciou
- technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

VZor

2

BEZPECNOSTNE DVERE |

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

BIEUENNN CENA od 390 €

kovanie ZDARMA v nasich novinach
zameranie ZDARMA | \_ 0907 877 862 Y,
v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

HLADATE
ZAMESTNANCA?
SKUSTE TO

[INZERCIOU

Otvorené:

Po-Pia: 9%0-17°

83_0003

20-0016




OD PONDELKA

OD PONDELKA 6. 5. DO NEDELE 12. 5.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

ZLA

254

Kadica celd

OBIJAVTE VIAC AKOD

120

A 38
PRODUKTOV 349
INSPIROVANYCH e

ﬁ:ﬂ%

“2¢ ZLAVA

ZKE CENY!

ko ra Wiww, lidl.sk §
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Viete spravne skladovat syry?

Trh ndm poniika nespocetné mnoz-
stvo syrov vynikajicich chuti. Ved
kto by uZ nepoznal francizsky syr
Camembert, holanskil Goudu, Svaj-
ciarsky Emmental ¢i najznamejsie
talianske syry, akymi st Parmezan,
Mozzarella ¢i Gorgonzola. Si syry,
ktoré sa podavaja Cerstvé, kratko
po dokonceni ich vyroby, ale i takeé,
ktoré zrejii niekolko tyzdnov, me-
siacov dokonca aj rokov, kim sa do-
stanii na nas stol.

Medzi Cerstvé syry patria napri-
klad tvarohy, cottage cheese, syr ri-
cotta ¢i hrudkovy syr. Tvrdé syry st
charakteristické tym, ze musia zriet
najmenej 4 tyZdne a najviac 1aZ 2 roky.
Plestiové syry patria medzi zrejlice
syry. St vyrobené z pasterizovaného
mlieka, do ktorého sa pridavaji okrem
kyslomlie¢nych kultdr i Specialne
uslachtilé plestiové kulttry. Radime
sem syry s modrou alebo zelenou ples-
fiou vo vnitri, syry s bielou plesiiou na
povrchu ako aj syry dvojplestiové. Dal-
$iu skupinu syrov tvoria tavené syry.

Spravne skladovanie syrov

Aby sme zachovali kvalitu, chut ale
aj vonu syra, mali by sme ho spravne
skladovat, a mysliet aj na to, Ze kazdy
druh syra vyZaduje iné podmienky.
Optimalna teplota pre uchovanie syrov
je 8 az 12 °C. V beznych podmienkach
je preto najlepsie skladovat ich v chlad-

nicke, pricom Cerstvé mékké syry skla-
dujte v najchladnejSej ¢asti chladnicky,
tvrdSie moZzete uloZit tam, kde je trochu
vysSia teplota. Balit by sme ich mali do
papiera, ktory im umoznuje dychat.
Pouzit m6zeme aj papierovy obriisok
a ten nasledne vlozit do polouzatvore-
ného plastového vrecka. Plesiiové syry
sa odporica skladovat v plastovych na-
dobach alebo pod pokrievkou zo skla,
aby sme zabranili roz$ireniu plesne na
iné potraviny. Pri dlh§om skladovani
syrov je dobré ich po kazdom vybaleni
zabalit do nového obalu. Odbornici ne-
odporicaji syry uchovavat v mraznic-
ke, pretoZe dochadza k narus$eniu ich
Struktry, ale i zmene chute.

»ren

Obcianska

riadkova

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITO)IYCH, PLECHov?_CH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

slovenska
* firma |

BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny
=>zameranie > odborné poradenstvo
= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932
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SKLENIK&VO

Polykarbonatové skleniky

Kompostéry
Sudy na vodu
DOPRAVA
k M6 ZADARMO!
Navstivte nas e-shop!

0915516 672

4 \
NATIERACSTVO
MALIARSTVO
NATERY STRIECH
OPRAVA KOMINOV
mobil:

0940 954 513

24-0035

Cistenie
hrobov

a2 dosekavanie

: . starostlivost o zahrad . o P
inzercia stromy, kriky, Zivé ploty 09]8 2 90 314 3 \Zaprijatelni cenu ) -
(0]
. A o~ > O\ q
01 AUTO-MOTO / predaj DOBRA\STRECHA SUMNA éfg?ﬁgfb oS¢ impregnacia I
RICHLOAKVALIINE = STRECHA malba pisma  1,30€/m ' XSS ICN IR
“NATERY VO VYSKACH -natery striech dosekavanie pisma 0d 79€ zdarma
Sommaamomovie | -matery kostolov | Jredsmenctaianise [0 smaat a0
. KoMiNov -oprava kominov
» - 1eL Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi, nahrobné
Kapim haki leSenie. Tel 091‘0 366 l|3 1
0908 532 682 LY SO LR _MICHAL |, , tabuiky s menami, ¢istenie zamkovych dlazieb B
ZA VYHODNU CENU 110908 337893 ): www.cisteniehrobovsaris.sk :
9 méja 1974 \yrocia a udalosti 12. méja 1937 \yrocia a udalosti
= : ERRI korunovacia britského krala Juraja Vl. vo
bolo otvorené prazskeé metro Westminsterskom opatstve
T2 - ————
’
13 ROZNE / predaj H I.ADATE
r—— 6 3|7 2 1 8 / ZAMESTNANCA?
I AL - ABE
nzzRcow
N [7 9 6[3] M 8
2 1 9 5 4 8 v nasich novinach
0 0
BE(E;IS%N 9 51311 9
www.regionpress.sk 3 1 6 9 3
siet’ 39 W 9 2 4 3 5 4 7
regionalnych
novin J 1 [l- 6 7 [l- 0907 877 862
. J
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Pripravte si liecivy caj alebo olej

Levandula upokoji aj zmierni bolesti

Levandula je pre svoju prijemni aZ
omamnii vonu velmi obliibena. Tato
rastlinka s charakteristickymi fia-
lovymi kvietkami ma v nasich do-
macnostiach mnohoraké vyuzitie a
0s0Zi aj nasmu zdraviu.

Levandula nielenZe skrasli a prevo-
nia nas pribytok, ¢i ochrani Satstvo pred
molami, ale pomdZe aj pri nespavosti a
ulavi pri viacerych zdravotnych problé-
moch. Jej kvety sa vyuzivaji dokonca aj
v kuchyni na ochutenie omacok a dre-
singov ¢i na dekorovanie zakuskov.

Lie¢ivé ui¢inky

V ludovom liecitelstve sa vyuZivala
levandula tizkolista uz od pradavna. Na
nas organizmus ma tato rastlinka upo-
kojujtice aj dezinfenkéné Gcéinky. Poma-
ha pri dne, reumatizme ¢i zapaloch ner-
vov. VyuZiva sa aj pri migréne, biseni
srdca a pri zaliido¢nych tazkostiach.

Pestovanie

Levandula oblubuje slne¢né stano-
viste. V zahradnictve zakpené priesa-
dy vysadzajte do vzdialenosti priblizne
30 centimetrov, pretoZe sa eSte rozrasta.

Zber a susSenie
Levandula kvitne od jina aZ do septem-

bra. Zberajte ju na zaciatku kvitnutia po-
¢as slne¢nych dni. Pri jej zbere vam dobre
posliiZia noznice - strihajte ju do kytice
a suste v mensich trsoch zavesenych na
tmavom vzduSnom mieste. To, Ze je uz by-
linka suché a pripravena na uskladnenie
zistite tak, Ze sa jej stonky lahko lamu. V
takom pripade stiahnite prstami kvietky
a vlozte do dobre uzatvaratelnej nadoby.
Skladujte na suchom a tmavom mieste.

Levandulovy olej

Levandulovy olej moézete uZzivat po
kvapkach - 4 az 5 kvapiek denne pri ply-
natosti, migréne ¢i strate chuti do jedla.
Vtierat moZete olej na bolestivé miesta
pri dne, reumatizme ¢i zapaloch nervov,
ale aj do spankov pri bolestiach hlavy.

Budeme potrebovat: 50g suSenej le-
vandule Gzkolistej, 1/2 litra oleja - moZe
byt kvalitny olivovy, mandlovy alebo
slneCnicovy, skleny uzatvaratelny po-
har, sklent flasu z tmavého skla, lievik,
platno alebo sitko

Postup: Levandulu vloZte do pohara
s olejom tak, aby boli bylinky Giplne po-
norené. Pohar dobre uzatvorte a nechaj-
te péat tyZdiov odstat na tmavom mies-
te. KaZdy deni zmes pretrepte. Nasledne
moZete scedit cez platno alebo sitko do
flase z tmavého skla. Skladujte pri izbo-
vej teplote.

Tustracné foto.

zdroj foto Couleur pixabay

Levandulovy kapel

Ak si pridate do kiipela za hrst levan-
dule, upokoji nielen vasu mysel ale aj
pokozku.

Levandulové vrectiSka

VreciSka plnené suSenymi kvetmi
levandule sa vkladaji pod vankas pre
dobry spanok ale tcinne tiez odpudia
mole v Satniku.

Levandulovy ¢aj

Levandulovy ¢aj vas zbavi napatia.
Pit ho moZete dva aZ trikrat denne. Ca-
jovi lyzicku suSenej levandule tizkolis-

tej zalejte 250 ml vriacej vody a nechajte
prikryté lahovat 10 mindt. Nasledne
precedte cez sitko a mbZete popijat.

Pozor! Hoci st bylinky vybornym
pomocnikom pri réznych ochoreniach,
uzivat by sme ich mali s rozumom a
mierou, pretoze u kazdého mézu mat
iné Gcinky a aj ich dlhodobé uZivanie
nam moZe namiesto oCakavanej pomo-
ci skor uskodit. Plati to aj v pripade le-
vandule. Caj ¢i olej z tejto bylinky nepite
dlhodobo. Ak si nie ste isti, poradte sa
so svojim lekarom.

»ren

Syrova, vajickova, s cesnakom ¢i paprikou - staci si vybrat

Chutné a syte natierky na kazdy den

Aj vy si kazdy den lamete hlavu nad
tym, o pribalit rodinke na desiatu
alebo co rychle pripravit vasim hlado-
$om na veceru? Prinasame recepty na
chutné natierky na chlieb ¢i pecivo.

Syrova natierka s paprikou

Suroviny: 250g tvrdého syra vhodné-
ho na strithanie, 3 papriky réznych fa-
rieb - zelend, Cervena, zlta, 150g Sunky,
100g majonézy, 100g bieleho jogurtu,
sol a korenie podla chuti

Postup: Papriky umyjeme, rozkroji-
me na Stvrtiny, odstranime z nich jad-
rince a potom pokrajame na malé Stvor-
ceky. Rovnako pokrajame aj Sunku. Syr
na hrubo postrithame.

Do misky vloZime majonézu a vymie-
Same ju s jogurtom. Pridame papriku,
Sunku a syr. Natierku podla chuti oso-
lime a okorenime.

Fazulova natierka s orechmi
Suroviny: 250g konzervu bielej fazu-
le vslanom naleve, 4 lyZice panenského
olivového oleja, sol, korenie, 2 striciky
cesnaku, hrst vlasskych orechov.
Postup: Vlasské orechy posekame
na kasky. Straciky cesnaku pretlacime.
Fazulu vylejeme na sito, preplachneme
studenou vodou a nechame odkvapkat.
Do mixéru vsypeme fazulu, pridame

olivovy olej a dokladne vymixujeme na
natierku. Natierku preloZime do misky
a ochutime cesnakom. Na zaver zlahka
vmieSame orechy.

Nas tip: Ak nemate po ruke mixér,
mdZete pouzit pucidlo na zemiaky.

Mrkvova natierka
s ovsenymi vlockami

Suroviny: 150g smotanovo tvaro-
hového syra, 50g bieleho jogurtu, 2
mrkvy, 2PL ovsenych vlociek, 1PL rep-
kového oleja, tekvicové jadierka

Postup: Mrkvu umyjeme, ocCistime
a na hrubo postrithame. Na panvicu
dame olej a mrkvu na fiom asi 5 mintt
podusime. Nechame vychladnat.

Do misky vloZime syr a vymieSame
ho sjogurtom. PrimieSame ovsené vloc-
ky a mrkvu. Pred podavanim posype-
me tekvicovymi jadierkami.

Syrova natierka
s pecenym cesnakom
Suroviny: 200g syra s modrou ples-
fnou, 200g smotanovo tvarohového
syra, 3PL bieleho jogurtu, hlavicka ces-
naku, korenie a cukor podla chuti
Postup: Raru zohrejeme na stred-
ne vysoki teplotu. Hlavicku cesnaku
zabalime do alobalu a pecieme pol
hodinu. Nechame vychladnit a potom

B " -
| a8 T
Iustracné foto.

zdroj foto safrany pixabay

striciky vytla¢ime zo Supky a popuci-
me vidli¢kou.

Syr s modrou plestiou pretlacime cez
hrubé strihadlo do misky. VymieSame
ho so syrom a jogurtom. Pridame ces-
nak a dochutime podla chuti korenim a
Stipkou cukru.

Vajickova natierka s avokadom
Suroviny: 1 avokado, 2 vajcia, 2PL
bieleho jogurtu, citrénovi Stavu, sol a
korenie podla chuti
Postup: Vajicka uvarime na tvrdo,

nechame vychladnat a potom pokra-
jame na malé StvorCeky. Avokado roz-
krojime na polovice, pomocou lyZice z
neho vyberieme duzinu.

Do misky vloZime duZinu z avokada,
popucime ju vidlickou a pokvapkame
citrénovou $tavou. Pridame pokrajané
vajcia a jogurt. Dochutime solou a ko-
renim.

Vsetky natierky moZete podavat s
chlebom alebo pecivom.

»ren
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V bezpeci nie sme ani v zahradach ¢i parkoch

Chrante sa pred kliestami

Prekrasne slne¢né dni nas lakaji na
potulky do prirody a spolu s prebii-
dzajicou sa prirodou sa o slovo hla-
sia aj klieste. Chrarte pred nimi seba
aj svojich blizkych.

KlieSte sti malé parazity a pre ¢love-
ka predstavuji nebezpecenstvo najma
v pripade, ak st infikované, pretoZe
vtedy prenasaja neprijemné ochorenia.
Na Slovensku sa najcastejSie vyskytuja
dve z nich: lymska boreliéza a klieStova
encefalitida.

V bezpecinie sme
ani v zahradach ¢i parkoch

Klieste sa vyskytuji v travnatych po-
rastoch s vyskou od dvadsat centimet-
rov do jedného metra. Najst ich m6zeme
v zahradach, v parkoch i v lesoch. V po-
slednych rokoch sa v dosledku klima-
tickych zmien dostavaji aj do vysSich
zemepisnych poloh, dokonca az do nad-
morskej vySky nad 1000 metrov. Strieh-
nu na koncoch listov, na steblach trav
alebo na vetvickach prizemnych krikov.
Oblubuj najméd dubovo-hrabové lesy.

Takto sa moZete
pred kliestom chranit
Pri potulkach prirodou by sme sa

mali vyhybat miestam s vy$$im pred-
pokladom vyskytu Kkliestov, ktorymi
st okraje lesov, vysoké porasty trav ¢i
krovie. Je dobré zvolit vhodné oblecenie
pokryvajiice o najvacsie Casti tela, naj-
ma dlhé nohavice a ponozky. Vhodnejsi
je svetly odev, na ktorom tohto parazita
skor zbadate. Zabiidat by sme nemali
ani na pouZivanie repelentov.

Kliesta vyberte spravne

AK si na tele najdete kliesta, treba ho
vytiahnut ¢o najskér. ,,Kym na prene-
senie baktérii, ktoré spésobujt lymski
boreli6zu, kliest potrebuje byt prisaty
asporn 24 hodin, virus klieStovej encefa-
litidy sa moZe preniest do par hodin po
zaklieSteni. Po navrate z pobytu v priro-
de alebo v blizkosti mestskej zelene je
preto doleZité bezprostredne po navrate
domov skontrolovat celd pokozku tela.
Poriadne si prezrite najma miesta ako
podpazusie, slabiny, miesta pod kole-
nami a vlasatt Cast hlavy,” objasiiuji
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a v pripade zaklieStenia od-
porcaja nasledujtci postup:

e Prisatého klieSta odstranujte pinze-
tou, ktora pritlacte ¢o najbliZsie ku kozi.
e Kliesta vytahujte plynulym kolmym

tahom smerom od koZe, postupujte po-
maly a bez to€enia. Ak ho potrebujete z
koze uvolnit, opatrne nim zakyvajte zo
strany na stranu a opét skiste plynulo
tahat smerom od koze. KlieSta nevykri-
cajte prudko do stran, mohli by ste ho
pretrhnit - je déleZité ho neposkodit a
nerozmliazdit.

¢ Nekvapkajte na neho olej, vtedy sa za-
Cne dusit a vyvrati natravend krv spat
do rany. Snazte sa odstranit celé telo
kliesta aj s hlavickou.

e Kliesta po odstraneni nemliazdite
prstami. Hodte ho do WC misy a ih-
ned splachnite, vyhodte ho do koSa
v uzavretej nadobe / v uzavretom
vreciSku, pripadne klieSta désledne
znehybnite lepiacou paskou a takto ho
vyhodte do kosa.

e Po vybrati miesto prisatia hned vyde-
zinfikujte. Ak nie je poruke dezinfek¢-
ny prostriedok z lekarne (lieh, jédova
tinktdra), pouZite pripravok s obsahom
alkoholu. Dezinfikujte aj pinzetu a po-
vrchy, na ktoré dopadla tekutina z po-
Skodeného tela nacicaného klieSta a
poriadne si umyte ruky.

¢ Poznacte si pre istotu datum a pravde-
podobnt lokalitu, kde ste mohli kliesta
chytit. Ak ste ho mohli mat na tele uz
dlhsi ¢as (zopar dni), poznacte si aj tlito

[lustracné foto.
foto autor JerzyGorecki pixabay

informaciu. Tieto informéacie mozu byt
uZito¢né pre vasho lekara v pripade, Ze
sa u vas neskdr objavia priznaky, ktoré
st obvyklé v pripade infekcii prenasa-
nych klieStami. Nasledujaci mesiac ve-
zaCervenanie v mieste odstraneného
kliesta, hortucka, bolest svalov, bolest
hlavy & opuch a bolest kibov. Ak sa
vyskytnt, konzultujte svoj stav s vasim

lekarom.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR

»ren

Doprajte si vyhlady na krasnu prirodu

Vyhliadkové veze a rozhladne na Horehroni

Region Horehronie poniika k obja-
vovaniu vela prirodnych kras, no
pochvalit sa moZe i mnoZstvom zau-
jimavych kultirnych pamiatok. My
sme nasu pozornost tentokrat upria-
mili na vyhliadkové veZe a rozhlad-
ne, z ktorych sa naskytnit dychberi-
ce vyhlady na Siroké okolie.

Vyhliadkova veza Zbojska

Na tizemi Narodného parku Muran-
ska planina nad sedlom Zbojska medzi
obcou Pohronska Polhora a mestom
Tisovec moZete navstivit Vyhliadkova
vezu Zbojska. Vedie k nej lesny chod-
nik s miernym stipanim cez otvorent
liku. V jej spodnej Casti sa nachadza

Vyhliadkova veZa Zbojska.

kaplnka Sv. Juraja s osobitnym vcho-
dom. Pri vstupe do veZe je menSiaizba s
vypreparovanymi lesnymi zvieratami,
ktoré podavajt obraz o miestnej faune.
Na prvom poschodi st umiestnené pa-
matné kroniky, na ktoré dozera drevena
socha pustovnika. Druhé poschodie sa
nesie v duchu ovciarstva, no a tretie je
venované zhojnictvu, ktoré dalo loka-
lite Zbojska meno. Nedaleko veZe stoji
i nadrozmerna drevena socha najoba-
vanejSieho tunajSieho zbojnika Jakuba
Surovca, ktora je sticastou naucného
zbojnickeho chodnika, vediiceho Certo-
vou roklinou. Po vyslape na vrchol veze
mozete zazvonit na zvon Hronca a na-
skytne sa vam Carovny pohlad na sedlo
Zbojska, Certovu dolinu, vrch Kucalach
¢i Fabovu holu a pri dobrej viditelnosti
az na Chopok, druhy najvyssi vrch Niz-
kych Tatier.

Vyhliadkova veZa Horné Lazy
Vyhliadkova veZa Horné Lazy tjCia-
ca sa nad mestom Brezno ocari kras-
nymi panoramatickymi vyhladmi na
celé Nizke Tatry od Kralovej hole aZ po
Bansk Bystricu, kralovské mesto Brez-
no, Horehronské podolie, ¢i Veporské
vrchy. Jedine¢né vyhlady si mbZete uzit
eSte detailnejSie vdaka dalekohladu,
ktory je na vrchole veZe umiestneny. Z

mesta Brezno, z lokality Banisko veda k
vezZi dve trasy a dalSie turistické chod-
niky vas tam zaved( z obci Valaska,
Bystra & Myito pod Dumbierom z Easti
Pohanské. Vystup na vyhliadkov( vezu
je bezplatny.

Rozhladna Pusty vrch

Na vrchole Pustého vrchu nad miest-
nymi ¢astami obce Cierny Balog Komov
a Pusté, nedaleko trasy Ciernohronskej
lesnej Zeleznice stoji jedenast metrov
vysoka drevena rozhladiia Pusty vrch.
M4 dve vyhliadky vo vyske troch a
Siestich metrov, z ktorych si uZijete po-
hlady na dosiroka sa rozprestierajacu
obec Cierny Balog a okolitii, pokojom
dychajicu prirodu. K rozhladni mé6zete
vyrazit hned z niekolkych pristupov, a
to z Cierneho Balogu, miestnych Casti
Komov, Latky, JanoSovka, Dobroc alebo
Pusté. Zaujimavostou je, Ze na vyhliad-
ku Pusty vrch mo6Zu turisti prist aj Ho-
rehronskymi cyklodrezinami a Cierno-
hronskou Zelezni¢kou.

Rozhladna Polomské ocko

Nedaleko horehronskej obce Polom-
ka najdete unikatnu rozhladnu Polom-
ské ocko, ktord pontika dychbertce
vyhlady do vSetkych svetovych stran.
Dostat sa na nu moZete z parkoviska v

B

Vyhliadkova veZa Horné Lazy.

obci Polomka, kde zaparkujete auto a
vaSe dvojkilometrové priame stiipanie
s Casovym rozpatim priblizne hodinu,
sa moze zacat. Vdaka umiestneniu roz-
hladne a jej celkovej vyske 30 metrov,
mozete vidiet na severe napriklad hre-
ben Nizkych Tatier a na juhu rozprestie-
rajiicu sa Muransku planinu.
Informdcie a foto poskytla
Oblastna organizdcia cestovného
ruchu Region Horehronie
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Viete Co je liekopis?

Vedeli ste, Ze od roku 1995 na Slo-
vensku plati Europsky liekopis a
Slovensky farmaceuticky kodex?
Ako na socialnej sieti pribliZuje
Statny dstav pre kontrolu lieciv
(SUKL), liekopis zaberal v histérii
farmacie osobité miesto tym, Ze:

e kodifikoval kvalitu lieciv,

e uvadzal podrobné predpisy na pri-
pravu liekov,

e vyjadroval Giroven farmacie v krajine.

Co hovori histéria?

Hoci najstarsi oficialny prepis lieko-
pisu v raktskych krajinach, teda aj na
Slovensku, vysiel uz v roku 1564, tak
prvy oficidlny Ceskoslovensky lieko-
pis zacali pisat aZ v roku 1919. ,,AvSak
tento liekopis nabral G¢innost o nieco
neskér, vyhlaskou MZ CSR s v roku
1948. Ceskoslovensky liekopis vycha-
dzal v ceskom jazyku, nazvy lieciv boli
v latinskom a slovenskom jazyku,* pri-
blizuje SUKL a dodava, Ze o niekolko
dekad neskor, v roku 1995, Slovenska
republika podpisala takzvany Dohovor
o vypracovani Eurépskeho liekopisu.
0Od tohto roku na Slovensku plati Eu-
ropsky liekopis a Slovensky farmaceu-
ticky kodex.

Slovensky farmaceuticky kodex:

¢ je doplnkova narodna norma pre za-
bezpecenie kvality liekov na Slovensku
e obsahuje aj clanky, ktoré nie si1 zara-
dené do Eur6pskeho liekopisu.

»Preto, aby boli lieky wGcinné,
bezpecné a kvalitné, nase Liekopisné
oddelenie zabezpecuje spolupracu pri
vypracovani Eurépskeho liekopisu a
pri zostaveni Slovenského farmaceu-
tického kodexu,“ priblizuje SUKL.

»ren

zdroj foto pexels pixabay
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Vydavaji hlasovacie preukazy

Obce a mesta zacali vydavat hla-
sovacie preukazy pre volby do Eu-
ropskeho parlamentu (EP). Vybavit
si ho mézu volici, ktori maja trvaly
pobyt na Slovensku a v dei volieb
nebudit mdct volit vo svojom voleb-
nom okrsku.

Hlasovaci preukaz opraviiuje voli-
¢a volit v ktorejkolvek volebnej miest-
nosti na Slovensku. PoZiadat on je
potrebné obec trvalého pobytu. ,,Hla-
sovaci preukaz sa vydava iba raz, voli¢
by s nim preto mal nakladat opatrne.
Pri strate alebo odcudzeni obec volico-
vi novy preukaz nevyda,” upozortiuje
Ministerstvo vnfitra SR.

Ako poziadat?

O hlasovaci preukaz mozno poZzia-
dat elektronicky (e-mailom) a listinne
najneskdr do 20. méaja, pri¢om ziadost
musi byt do uvedeného terminu obci aj
dorucena. V ziadosti je potrebné uviest
meno a priezvisko voli¢a, rodné cislo,
statnu prislusnost, adresu trvalého
pobytu a adresu, na ktora obec doruci
hlasovaci preukaz. Obec zaSle hlaso-
vaci preukaz na adresu uveden v Zia-
dosti doporucenou zasielkou Do vlast-
nych rak. ,,Ak voli¢ uvedie, Ze preukaz

prevezme ina osoba, musi v Ziadosti
uviest jej meno, priezvisko a €islo ob-
Cianskeho preukazu,” upozornuje re-
zort vnutra a dodava, Ze osobne alebo
prostrednictvom osoby splnomocnenej
Ziadatelom si moZno vyzdvihnit hlaso-
vaci preukaz najneskor v piatok 7. jina
v Gradnych hodinach obce.

Volby do Eur6pskeho parlamentu sa
uskutocnia 8. jiina 2024. Voli¢i v nich
rozhodna o 15 poslancoch, ktori budi
zastupovat Slovensko v EP na patro¢né
volebné obdobie. Na rozdiel od volieb
do Narodnej rady SR majt v eurovol-
bach pravo kandidovat a volit aj obca-
nia inych tatov EU s trvalym pobytom
na Slovensku. Volit aj kandidovat vsak
mozno len vjednom ¢lenskom $tate Eu-
répskej tinie.

»ren
zdroj foto Foto NoName_13 pixabay
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Pravidelna fyzicka aktivita je dolezita

Pohybom ku zdraviu

Pohybova aktivita je jednou z ciest
k zlepSeniu kvality Zivota. Pevné
zdravie a dlhsi Zivot sit dobrym do-
vodom, aby sa pohyb stal pozitiv-
nym navykom v§edného dna.

Odbornici hovoria, Ze pravidelna
pohybova aktivita zlepsuje fyzicka a
psychickil kondiciu, posiliiuje imunit-
ny systém, podporuje srdcovii ¢innost
a krvny obeh, zlepsuje privod kyslika
do celého tela, normalizuje krvny tlak,
podporuje travenie a cCinnost Criev,
harmonizuje c¢innost endokrinného
systému, je prevenciou pred osteo-
porézou a ma vela dalSich benefitov.
Na druhej strane sa podla nich nedo-
stato¢na fyzicka aktivita v kombinacii
s nespravnou vyzivou spolupodiela na
vzniku chronickych ochoreni ako st
srdcovocievne ochorenia, onkologické,
metabolické, respiracné ¢i ochorenia
pohybového aparatu a podobne. ,,Cim
je Clovek starsi, tym viac je dolezita pri-
merana a pravidelna fyzicka aktivita.
Sport oddaluje priznaky starnutia, po-
maha zvladat choroby a bolest, dodava
chut do zivota, zvySuje energiu a zlep-
Suje pozitivnu naladu“, objasiiuje Mgr.
Klinc¢akova z Poradne zdravia Regio-
nalneho Gradu verejného zdravotnictva
Bratislava.

Vyskumy varujit

Z vysledkov réznych vyskumov vy-
plyva, Ze aZ 70 % Slovakov sa hybe
nedostatocne a malo. Podla tidajov Sve-
tovej zdravotnickej organizacie (WHO)
zomiera v dosledku nedostatku pohybu
celosvetovo ro¢ne vyse 5 miliénov ludi,
¢o je podobny efekt ako ma fajCenie.
,»Dnesny sedavy spdsob Zivota vyznam-
ne prispieva k pandémii obezity a vzni-
ku réznych chronickych civilizacnych
ochoreni ako je diabetes, ateroskleroza,
kardiovaskularne a neurodegenerativ-
ne ochorenia“, upozornuje odbornicka.
Nedostatocna pohybova aktivita ma
vplyv aj na vznik niektorych typov ra-
koviny, ako je napriklad kolorektalny
karciném.

Telesna aktivita je doleZita

,Osobitne doblezitd je pravidelna
telesna aktivita v detstve a mladom
veku, pretoZe vtedy sa vytvara celo-
Zivotny navyk. Edukacia méa preto
zasadny vyznam®, uvadza Mgr.Klinca-
kova a vysvetluje, Zze mladistvi, ktori
st pravidelne aktivni, maji mensiu
Sancu, ze sa u nich vyvina rizikové
faktory ako obezita Ci zvySeny krvny
tlak. Je preto vhodné podporovat deti v
tych pohybovych aktivitach, ktoré ich
bavia a naplfiaji.

Tustracné foto.

zdroj foto PICNIC-Foto pixabay

Prospeje nam chodza
NajprirodzenejSou pohybovou akti-
vitou je chodza, ktora je prospesna pre
nasu fyzicka kondiciu a psychiku. Pod-
la viacerych stadii dokazZe pravidelna
chodza predlZit Zivot ¢loveka o niekol-
ko rokov a dokonca spiista aj omladzo-
vacie procesy v tele. WHO odporiicana
davka pohybu, ktora prinasa zdravotné
benefity je 10 ooo krokov denne + 30
minat stredne intenzivnej vytrvalost-
nej aktivity aspon skrat tyZdenne alebo
1 hodina intenzivnej vytrvalostnej akti-
vity 3krat tyZdenne, optimalne v kom-

binacii so silovym tréningom 2 az 3krat
tyzdenne.

Tipy ako zvysit fyzicki aktivitu

e Ak mate sedavé zamestnanie, pocas
prestavky sa poprechadzajte,

e prechadzajte sa pocas telefonovania,
e ak sa da, na prepravu zvolte bicykel
namiesto auta,

* pouZivajte schody namiesto vytahu

Ir}formdcie poskytol
RUVZ Bratislava / Fb
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ZVTETE HODNOTU VASE) NEHNUTELNOSTI
EKOLOGICKE

CISTENIE FASAD

A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK

Nd4s systém zaruduje
profediondine o akologicks Ciamenie Tosdd od vaeTkjoh
nediodicich mikroorgamizrmow, rias, mochow, plesn|

Patentovana
kontaktnd technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

& 0918726 754 || ") sdinné domy

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU : ; mm 5%

SK.ABAINNOVATOR.COM

— S YV XD
GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €
GLORIA 258x2x4m 579 €
. GENIO 3x2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x2,7x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO .
JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

MATE
, 4
Zhody, trofeje i celé VLH KY DOM,
polovnicke zbierky. n

Kpim veci - podpilovanie muriva
z1.a2.sv.vojny, - chemicka injektaz

vzduchovky.

gy ZLAVY 20%
STOP

Cela SR vihkym mirom
0940 723 073 0918 671 541 ‘ AR domacnostiach

trofejeeu@gmail.com

46-0009
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