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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¢kéach, 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 den, kedy by na nas nepomyslela.
Mama nas sprevadza po cely zivot. Tesi
sa z nasich tspechov, podrZi nas, ked
prekondvame tazké Zivotné skiSky,
stoji pri nas, ked stracame pevnil podu
pod nohami a ked zablidime, je tu, aby
nam pomohla najst opdt ta 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 vetkych krajinach a dnes tak tento
sviatok slavia ludia po celom svete. Je
oslavou materstva a diilom, kedy si pri-
pominame vyznam a dblezitost v3et-
kych mam v nasich Zivotoch, oslavu-
jeme ich a vzdavame im tctu. Zaroven
je vybornou 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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TyZdenne do 16 450 domacnosti

PLECHOVE STRECHY

NOVA KRYTINA

FALTRA

33% ZLAVA
3333 m? MATERIALU
30 ROCNA ZARUKA!

SLOVENSKY VYROBCA

Dostupnost na ktorejkolvek
z 33 pobociek spolo¢nosti
MASLEN!

Akcia plati pre krytinu FALTRA
vo farbe RAL 9005 HB50MAT
do vypredania skladovych zasob.

www.maslen.sk

() 0948 389 850
(0902972 046

® Nové Zamky, Komariianské cesta 3 @ maslennz@maslen.sk
(% Starovo, Madachova 35, Nana © maslenst@maslen.sk
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MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

. sy u_m » v/ STOP
- chemicka injektaz{vooa

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

Hladame skladnikov
a skladnicky

logisticky sklad v Kostolnych Kradanoch

ABOUT|YOU®

Partner pre:

S

Nastupny plat aZ do vysky
1491 €

Praca v dvojzmennej prevadzke
Pondelok -

INFOLINKA

0918709 028

www.bestpozicka.sk

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

INZERCIA
0910 851307

n
<
©
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Vyrocia a udalosti

vybuch sopky Pelée na karibskom ostrove Martinik; sopka tplne
| zni€ila mesto St. Pierre a zahynulo 28 000 Uudi

8. maja 1902

-

Res cev

Pracovnd zmluva na dobu
neurditd

Sobota

5:45 - 14:00 | 14:00 - 22:15

Rekreaény
prispevok

Kontakt:
+421 947 48 48 48

. ‘ . Lojality b
Nie sme personalna agentura ity bonus

200¢€ kazdy rok

Pravidelné

_ i Edenred karta
firemné eventy

{stravovacia + daréekov4 karta)

10€ kredit na obgerstvenie
v ndpojovych a stravovacich automatoch

Darcekové, zlavové poukazky
aj na ndkup About you

91-0073
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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 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
IC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 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-ZC-BS

ZA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-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
L

Viete spravne skladovat syry?

Trh nam poniika nespocetné mnoz-
stvo syrov vynikajicich chuti. Ved
kto by uZ nepoznal franciizsky syr
Camembert, holanskii Goudu, $vaj-
ciarsky Emmental ¢i najznamejsie
talianske syry, akymi sit Parmezan,
Mozzarella ¢i Gorgonzola. Si syry,
ktoré sa podavaju cCerstvé, kratko
po dokonceni ich vyroby, ale i také,
ktoré zreji niekolko tyZdiiov, me-
siacov dokonca aj rokov, kym sa do-
stanil na nas stol.

Medzi Cerstvé syry patria napri-
klad tvarohy, cottage cheese, syr ri-
cotta ¢i hrudkovy syr. Tvrdé syry st
charakteristické tym, zZe musia zriet
najmenej 4 tyZdne a najviac 1 aZ 2 roky.
Plestiové syry patria medzi zrejlce
syry. St vyrobené z pasterizovaného
mlieka, do ktorého sa pridavaji okrem
kyslomlie¢nych kultr i Specialne
uslachtilé plestiové kultiiry. Radime
sem syry s modrou alebo zelenou ples-
fiou vo vnutri, syry s bielou plesiiou na
povrchu ako aj syry dvojplesiiové. 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 méakké syry skla-
dujte v najchladnejSej ¢asti chladnicky,
tvrdsie mozete ulozit tam, kde je trochu
vyssia teplota. Balit by sme ich mali do
papiera, ktory im umoznuje dychat.
Pouzit m6Zeme aj papierovy obrisok
a ten nasledne vlozit do polouzatvore-
ného plastového vrecka. Plesfiové syry
sa odporica skladovat v plastovych na-
dobach alebo pod pokrievkou zo skla,
aby sme zabranili rozsireniu plesne na
iné potraviny. Pri dlh§om skladovani
syrov je dobré ich po kazdom vybaleni
zabalit do nového obalu. Odbornici ne-
odporacaji syry uchovavat v mraznic-
ke, pretoZe dochadza k naruseniu ich
Struktary, ale i zmene chute.

»ren
zdroj foto VMonte13 pixabay
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LED SOLAR ZAHRADNE
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ZAHRADNY STLP

-10%

decoreum.sk
6032
e
[] ‘i L i. 1
W
-
ZAHRADNA LED

GIRLANDA 10 M
+ 20X 1W LED ZIAROVKA

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy

kupdn v ndkupnom kosiku e-shopu.

» Programator - od 1600 € / mesiac a viac

» Shift leader - 0od 7,39 € / hodina

» Elektrikar - od 7,14 € / hodina

» Nastavovac - od 6,84 € / hodina

» Zmenovy kontroldr - od 7,14 € / hodina

» Vlyrobny robotnik - 6,76 € / hodina

» Submanazér kvality pre projekty - od 2000 € / mesiac a viac
» InZinier kvality (Planovac kvality) - od 1600 € / mesiac a viac
» Nakup - Zakaznicky servis - 0d 1250 € / mesiac a viac

» Uctovnicka / Uctovnik - od 1200 € / mesiac a viac

» Manipulant / VZV / skladnik - od 6,99 € / hodina

Benefity:
-13.a14.plat

Volné pracovné miesta v spolocnosti Edscha Velky Meder s.r.o.:

» Logistika - customer servis (predaj) - od 1250 € / mesiac a viac

Edscha

Gestamp

- vykonnostny bonus 0,83 €/ hod.

- pritomnostny bonus 0,60 € / hod.
- extra bonus za vykon 0,36 € / hod.
- prispevky na: dopravu, stravovanie, DDS

- viano¢ny bonus

- kariérny rozvoj
Pridaj sa k ndm!

- prispevok pri pracovnom a Zivotnom jubileu

Praca je na pravidelnom pracovisku: Mostova 41, 932 01 Velky Meder
Kontakt: tel: +421 31 59 04 223 / e-mail: mlaszloova@edscha.com

SPRAV

KONTAKTY:

Veronika Baumajsterova
baumajsterova@regionpress.sk

0910 851307

NY KROK PRE VASU REKLAMU

Alena Valasekova
valasekova@regionpress.sk

0910 455 919

www.regionpress.sk
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Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj
02 AUTO-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

(hcetg 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 vém' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vydctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
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-
vindch, KM zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr..
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V bezpeci nie sme ani v zahradach ¢i parkoch

Chrante sa pred kliestami

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

KlieSte st malé parazity a pre ¢love-
ka predstavuji nebezpecenstvo najma
v pripade, ak st infikované, pretoze
vtedy prenasaji neprijemné ochorenia.
Na Slovensku sa najcastejSie vyskytuji
dve z nich: lymska boreliéza a kliestova
encefalitida.

V bezpeci nie sme
ani v zahradach ¢i parkoch

Klieste sa vyskytuja v travnatych po-
rastoch s vyskou od dvadsat centimet-
rov do jedného metra. Najst ich mo6zeme
v zahradach, v parkoch i vlesoch. V po-
slednych rokoch sa v dosledku klima-
tickych zmien dostavaji aj do vysSich
zemepisnych poldh, dokonca az do nad-
morskej vysky nad 1000 metrov. Strieh-
nu na koncoch listov, na steblach trav
alebo na vetvickach prizemnych krikov.
Oblubujt najmé dubovo-hrabové lesy.

Takto sa mdZete
pred kliestom chranit
Pri potulkdch prirodou by sme sa

mali vyhybat miestam s vy$$§im pred-
pokladom vyskytu KlieStov, ktorymi
s 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

AKk si na tele najdete kliesta, treba ho
vytiahnut ¢o najskér. ,,Kym na prene-
senie baktérii, ktoré sposobuja lymskt
boreliézu, kliest potrebuje byt prisaty
aspon 24 hodin, virus klietovej 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 celit pokozku tela.
Poriadne si prezrite najmd 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 nasledujiici postup:

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

tahom smerom od koZe, postupujte po-
maly a bez tocenia. Ak ho potrebujete z
koZe uvolnit, opatrne nim zakyvajte zo
strany na stranu a opat skiiste plynulo
tahat smerom od koze. KlieSta nevykra-
cajte prudko do stran, mohli by ste ho
pretrhntt - 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
Kkliesta 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
vrectSku, pripadne KklieSta dosledne
znehybnite lepiacou paskou a takto ho
vyhodte do koSa.

¢ Po vybrati miesto prisatia hned vyde-
zinfikujte. Ak nie je poruke dezinfek¢-
ny prostriedok z lekarne (lieh, jodova
tinkttira), 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.

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

[lustracné foto.
foto autor JerzyGorecki pixabay

informaciu. Tieto informacie mézu byt
uzitocné pre vasho lekara v pripade, Ze
sa u vas neskor objavia priznaky, ktoré
st obvyklé v pripade infekcii prenasa-
n;‘lch Kkliestami. Nasledu]'ﬁci mesiac ve-
zaCervenanie v mieste odstraneného
kliesta, hortucka, bolest svalov, bolest
hlavy & opuch a bolest kibov. Ak sa
vyskytnd, konzultujte svoj stav s vasim

lekarom.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR

»ren

FREZOVANIE -VLOZKOVANIE

KOMINOV

stavba kominov, krbov, peci
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www.ekokrbysro.sk0907 262 007, 0918 469 799

{W@Z] FARMANOROUNICA] (o

ED A RERICALANTE)

KURICKY NOSIVE

HUSATA LANDESKE 1-14 DNOVE
MORKY BIELE BIG - 6 6 TVZDNOVE

-~ ZLAVApre § f; (3 P

ROZNEJ FARBY :-lz-is-kﬁyw »
BROJLEROVE KAGICE 1-14 DNOVE -
MULARD KAGICE - KAGERE 1-19 DNOVE
PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES|

0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
Kl .-.... HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

ROZVOZ 2ABEZPECIME

"OBNOVA PLECHOVE) Xsro
A ETERNITOVEJ STRECHY: ‘-t"'lj“%n i)

-odstrdnenie necistot ~ -zameraniezdarma

- vynikajiica - bez zdlohy
nepriepustnostvody - prvotriedny materidl
-vzhlad skridle zn. Index mineral design
- vysokd Zivotnost -zdruka 25 rokov

_ adlhoroéné skiisenosti

Bituflexroznava@gmail.com

47-031
-

7/
2
9

(@)}

96-0005

-'.-l-.:.l.!.---.hh.'l'l

BITUFLEX s. r'o't

www.bituflex.sk
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ETERNITOVYCH, PLOCHYCH, ,"'

PLECHOVYCH A PUC STRIECH
BEZ DEMONTAZE!!! |
KVALITA A SPOLAHLIVOST ZA VYHODNE CENY

TEL.: 0915437 039

3

BEZPLATNA OBHLIADKA -ﬂﬂ.ﬁlh

75-055
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Dopraijte si vyhlady na krasnu prirodu

Vyhliadkové veZe a rozhladne na Horehroni

Region Horehronie poniika k obja-
vovaniu vela prirodnych kras, no
pochvalit sa méZe i mnozZstvom 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 tGzemi 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 otvoren
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 podavajii 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, ktord je siicastou naucného
zbojnickeho chodnika, vedticeho Certo-
vou roklinou. Po vySlape na vrchol veZe
moZete zazvonit na zvon Hronca a na-
skytne sa vam ¢arovny pohlad na sedlo
Zhojska, Certovu dolinu, vrch Kucalach
¢i Fabovu holu a pri dobrej viditelnosti
azna Chopok, druhy najvyssi vrch Niz-
kych Tatier.

Vyhliadkova veZa Horné Lazy
Vyhliadkova veZa Horné Lazy tycia-
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 mozete uzit
eSte detailnejSie vdaka dalekohladu,
ktory je na vrchole veZe umiestneny. Z

mesta Brezno, z lokality Banisko veda k
vezi dve trasy a dalSie turistické chod-
niky vas tam zaved(i z obci Valaska,
Bystra & Myto pod Dumbierom z Easti
Pohanské. Vystup na vyhliadkovi 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.
Ma 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 mo6zete
vyrazit hned z niekolkych pristupov, a
to z Cierneho Balogu, miestnych ¢asti
Komov, Latky, JanoSovka, Dobroc alebo
Pusté. Zaujimavostou je, Ze na vyhliad-
ku Pusty vrch moZu turisti prist aj Ho-
rehronskymi cyklodrezinami a Cierno-
hronskou Zeleznic¢kou.

Rozhladna Polomské ocko

Nedaleko horehronskej obce Polom-
ka najdete unikatnu rozhladnu Polom-
ské ocko, ktora pontika dychberiice
vyhlady do vSetkjch svetovych stran.
Dostat sa na fiu moézete z parkoviska v

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.
Informadcie a foto poskytla
Oblastna organizdcia cestovného
ruchu Region Horehronie

»ren

Pravidelna fyzicka aktivita je dolezita

»

Pohybom ku zdraviu

Pohybova aktivita je jednou z ciest
k zlepSeniu kvality Zivota. Pevné
zdravie a dlhsi Zivot stt dobrym do-
vodom, aby sa pohyb stal pozitiv-

nym navykom v§edného dia.

Odbornici hovoria, Ze pravidelna
pohybova aktivita zlepSuje fyzicka a
psychickt kondiciu, posiliiuje imunit-
ny systém, podporuje srdcovt ¢innost
a krvny obeh, zlepsuje privod kyslika
do celého tela, normalizuje krvny tlak,
podporuje travenie a cinnost Criev,
harmonizuje c¢innost endokrinného
systému, je prevenciou pred osteo-
porézou a ma vela dalSich benefitov.
Na druhej strane sa podla nich nedo-
statocna 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-
merand a pravidelna fyzicka aktivita.
Sport oddaluje priznaky starnutia, po-
maha zvladat choroby a bolest, dodava
chut do zZivota, zvySuje energiu a zlep-
Suje pozitivnu naladu®, objasiiuje Mgr.
Klincakova z Poradne zdravia Regio-
nalneho tradu verejného zdravotnictva
Bratislava.

Vyskumy varuji

Z vysledkov roznych vyskumov vy-
plyva, Zze az 70 % Slovakov sa hybe
nedostatocne a malo. Podla Gidajov Sve-
tovej zdravotnickej organizacie (WHO)
zomiera v dosledku nedostatku pohybu
celosvetovo rocne vySe 5 miliénov ludji,
¢o je podobny efekt ako ma fajcenie.
»Dnesny sedavy spdsob Zivota vijznam-
ne prispieva k pandémii obezity a vzni-
ku r6znych chronickych civiliza¢nych
ochoreni ako je diabetes, ateroskler6za,
kardiovaskularne a neurodegenerativ-
ne ochorenia“, upozoriuje odbornicka.
Nedostatona pohybova aktivita ma
vplyv aj na vznik niektorych typov ra-
koviny, ako je napriklad kolorektalny
karcin6m.

Telesna aktivita je dolezita

,Osobitne dolezitd je pravidelna
telesna aktivita v detstve a mladom
veku, pretoZe vtedy sa vytvara celo-
Zivotny navyk. Edukacia ma preto
zasadny vyznam®, uvadza Mgr.Klinca-
kova a vysvetluje, Ze mladistvi, ktori
st pravidelne aktivni, maji menSiu
Sancu, zZe sa u nich vyvina rizikové
faktory ako obezita ¢i zvySeny krvny
tlak. Je preto vhodné podporovat deti v
tych pohybovych aktivitach, ktoré ich
bavia a napliiajii.

Tlustracné foto.

Prospeje nam chodza
NajprirodzenejSou pohybovou akti-
vitou je chddza, ktora je prospeSna pre
nasu fyzicka kondiciu a psychiku. Pod-
la viacerych $tadii dokaze pravidelna
chodza predlZit Zivot ¢loveka o niekol-
ko rokov a dokonca spiasta aj omladzo-
vacie procesy v tele. WHO odporacana
davka pohybu, ktora prinasa zdravotné
benefity je 10 ooo krokov denne + 30
mindt 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

¢ Ak mate sedavé zamestnanie, pocas
prestavky sa poprechadzajte,

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

¢ pouzivajte schody namiesto vytahu

Informdcie poskytol
RUVZ Bratislava / Fb

»ren
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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 den volieb
nebudit mdct volit vo svojom voleb-
nom okrsku.

Hlasovaci preukaz opravriuje voli-
¢a volit v ktorejkolvek volebnej miest-
nosti na Slovensku. Poziadat ol 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,” upozoriuje
Ministerstvo vnfitra SR.

Ako poziadat?

O hlasovaci preukaz mozno poZia-
dat elektronicky (e-mailom) a listinne
najneskdr do 20. maja, pri¢om Zziadost
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 uvedeni v Zia-
dosti doporucenou zasielkou Do vlast-
nych rak. ,,Ak voli¢ uvedie, Ze preukaz

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

Volby do Eur6pskeho parlamentu sa
uskutocnia 8. jina 2024. Voli¢i v nich
rozhodnd o 15 poslancoch, ktori budia
zastupovat Slovensko v EP na patrocné
volebné obdobie. Na rozdiel od volieb
do Narodnej rady SR majt v eurovol-
bach pravo kandidovat a volit aj obca-
nia inych 3tatov EU s trvalym pobytom
na Slovensku. Volit aj kandidovat vsak
mozno len vjednom ¢lenskom $tate Eu-
répskej tnie.

»ren
zdroj foto Foto NoName_13 pixabay

Viete Co je liekopis?

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

¢ kodifikoval kvalitu lieciv,

e uvadzal podrobné predpisy na pri-
pravu liekov,

e vyjadroval tiroven farmacie v krajine.

Co hovori histéria?

Hoci najstarsi oficidlny prepis lieko-
pisu v raktiskych 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
neskor, vyhlaskou MZ CSR s v roku
1948. Ceskoslovensky liekopis vycha-
dzal v ¢eskom 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
¢ obsahuje aj ¢lanky, ktoré nie si1 zara-
dené do Eur6pskeho liekopisu.

»Preto, aby boli lieky ucinné,
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

Vysadzame ovocné stromy

Hoci idedlnym obdobim na sadenie
ovocnych stromov je oktober a zaCiatok
novembra, a potom druhou moZnostou
je jarna vysadba v marci a zaCiatkom
aprila, nevesajte hlavu, ak ste to naho-
dou nestihli. V pripade kontajnerovych
ovocnych stromov plati, Ze ich mozete
vysadzat pocas celého roka okrem zimy.

AKym stromom sa na Slovensku dari?

V nasich podmienkach sa najcastej-
Sie pestuji jablka, hrusky, marhule,
slivky, broskyne ¢i Cere$ne. V juZnej-
Sich oblastiach mozete byt aj o Cosi od-
vaznejsi a vysadit si napriklad figovnik.

Samoopelivy ¢i cudzoopelivy?

Pri kiipe ovocnych stromov si overte,
¢i je drevina samoopeliva alebo cudzo-
opeliva. Aby ste sa dockali trody, treba
v pripade cudzoopelivych stromov vy-
sadit aspon dve dreviny.

Ako postupovat pri vysadbe:

¢ njjdite stromom vhodné miesto -
ovocné stromy oblubuji pédu bohatt
na ziviny a darit sa im bude na slnec-
nom mieste chranenom pred silnym
vetrom.

e vopred si naplanujte, kedy budete
stromy sadit a vSetko si starostlivo na-

chystajte

e drevinu, ktor(i planujete vysadzat
vloZte aspon hodinu pred sadenim do
nadoby s vodou

e pripravte si jamu ur¢end na vysadbu
e vloZte strom do jamy a zasypte zemi-
nou

¢ zeminu okolo stromu poriadne utlac-
te ¢i usliapte

e strom poriadne zalejte vodou a pravi-
delne ho zavlazujte

e k stromu nezabudnite umiestnit opo-
ru, o ktori ho pevne uviazte Spagatom

Nas tip: V zimnom obdobi je vhodné
chranit korene niektorjch nachylnej-
§ich drevin — napriklad aj figovnika,
pred pripadnym vymrznutim tak, Ze
ich pokryjete nastielkou z Ceciny.

»ren
autor foto pixel2013 pixabay

Schvalili 13. dochodok

Narodna rada Slovenskej republiky
schvalila vladnu novelu zakona o
socialnom poisteni, ktorou sa za-
vadza plnohodnotny 13. déochodok,
a to pre vsetkych poberatelov do-
chodkovych davok. Po novom sa 13.
dochodok stava riadnou dochodko-
vou davkou, ktorit bude vyplacat
Socialna poistovia.

»13. dochodok bude vyplateny uz
v decembri vSetkym poberatelom do-
chodkov bez ohladu na to, aky druh
dbéchodku poberajt. V§znamnost tohto
opatrenia dokazuje aj to, Ze bol v par-
lamente schvaleny Gstavnou vacsinou.
13. dochodok sme zaviedli ako trvalé
opatrenie, pokial to ina vlada nezme-
ni,“ zdoéraznil minister prace, social-
nych veci a rodiny Erik Tomas.

Kto dostane 13.dochodok?

Suma 13. déchodku bude vo vyske
priemerného dochodku za predcha-
dzajtici rok. V tomto roku bude pre
poberatelov  starobného d6chodku
13. doéchodok vo vyske 606,30 Eur. V
tejto vysSke dostanit 13. déchodok aj
invalidni d6chodcovia, ktori dovisili
dbéchodkovy vek. Socialna poistoviia
vyplati 13. dochodok tieZ poberatelom

invalidnych, sirotskych, vdovskych,
¢i vdoveckych dbéchodkov, a to vo
vyske ich priemernych déchodkov za
predchadzajici rok. V zakone je vsak
takzvana poistka, ktora stanovuje, ze
13. d6chodok nesmie klesniit pod sumu
300 Eur. 13. déchodok dostanti aj vyslu-
hovi déchodcovia, teda byvali prislus-
nici bezpecnostnych zloZiek $tatu. ,,Za-
roven vlada SR bude méct nariadenim
rozhodnat o skorSom vyplateni Casti 13.
déchodku, a to najmé v pripade, ak by
sa zhorsila socialna a ekonomicka situ-
acia,” uzatvara rezort prace.

»ren
zdroj foto Franz26 pixabay
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Pestujeme
medovku Iekarsku

www.cujte.sk

A

S

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

Kolagén je bielkovina, ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospe$nych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st dolezitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabsSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi do6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom

AKCIA
2+1ZADARMO

382

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

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

HOVADZI
KOLAGEN FORTE

45 EUR

/1KS

KOLAGEN
FORTE 2 v 1

(Akcia plati iba pri nakupe dvoch

ALY rovnakych druhov kolagénov.)

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

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje az 8 000 mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

MozZete teraz
] L BTG ER

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

Alebo kupit’
aj v predajni:

.-:::'Efl e o)

B Mand cine

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

S
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Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Demro.sk

Holiaci strojéek XIAOMI
Electric Shaver

9 Demro.sk

Kavovar JURA E6 Piano
Black (EC)

9 Domkavy.sk

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

Umyvacka riadu Whirlpool
WIC 3C26F

9 ZlavneneSpotrebice.sk

Gril Strend Pro Oliver, BBQ,
na drevené uhlie, 540x570x920 mm

9 Profitent.sk

Kosacka Worcraft RLM-20Li,
20V 4ah, Li-lon, 220 mm

¢ ZEPA sk
T

P

FLORINA hranata rajnica
NELIO, 4L

9 Kuchyriovo.sk

Toner PREMIUM, Cierny

Ziarovka LEDVANCE®
SMART RGB, GU10

9 ZEPAsk

2434¢

g T
Ty

HP 44A

NAJLEPSIE PONUKY

Auriol® Bezdrotova
meteostanica

9% Lidl.sk

3734¢

HP 106A
Toner PREMIUM, Cierny
s Cipom

Crivit Montazny stojan
na bicykel

T

Jamara Skuter Vespa
Ride On

9% Lidl.sk

1232¢

il = —

—_

1/
HP 650-XXL

Cartridge PREMIUM,
Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku

zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.

rhovisku: W OPatlsa-

Predav

“naonlinet

i’
¥V
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ZVTETE HODNOTU VASE) NEHNUTELNOSTI

EROLOGICH

CISTENIE FASAD

A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK

MNAs systém zaruéuje
profesionding o ekologicks distenie Tosdd o vetkjeh
neliodocich miloroongamizmoy, rias, mochoy, plesni

Patentovana

s
s o i 1S
kontaktna technoldgia YL Lkt

Bez vysokotlakovych
Cisticov

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu podu
a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice

S

Y 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

rodinné domy

ZIAVAT50%%

RYCHLO, PROFESIOMALNE A 5 DLHOTRVAJUCIM UCINKOM

VINYYZ YN)OY

——————————— §xVxD
GNOM 1,64 x1,66x4m 379 €
GRETA 2x2x4m 479 €

”
GLORIA 2,58x2x4m 579 €
GENIO 3x2x4m 479 €

GARANT 3x2x4m 579 €

N
GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € PRE VASU
GOLEM 4x2,7x4m 1599 €
GIGANT 6Xx4x10m 5799 €
V3etky modely je mozné predlzovat o 2m. R E K LAM U

(" § REGION s
PRESS TLAC ZA NAJLEPSIE CENY

DORUCOVANIE LETAKOV
TVORBA WEBSTRANKY
ONLINE GOOGLE FACEBOOK

r
Zhody, trofeje i celé RETARGETING
polovnicke zbierky. VLHKY DOM? REMARKETING
Kpim veci - podpilovanie muriva
z1.22.sv. vojny, - chemicka injektaz

vzduchovky.

“wupming ZLAVY 20% | @ resionpress. sk
STOP

Cela SR thkYmml'lrom DA baumajsterova@regionpress.sk
0940 723 073 . 0918 671 541

trofejeeu@gmail.com

DOPRAVA ZADARMO

JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003-2




