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Festival letectva v Piestanoch

Letisko v Piestanoch sa pocas vi-
kendu 14. a 15. jiina 2025 opit stane
miestom, kde sa obloha premeni na
poédium pre vzdusnych akrobatov,
historické i moderné lietadla, svetel-
né efekty a pyrotechnické divadlo.
Stvrty ro¢nik Festivalu letectva Pies-
tany sa nesie v duchu tcty k minu-
losti a obdivu k letectvu. S podtitu-
lom ,Vzdusna oslava vyznamnych
vyroci“ sa venuje dvom dolezitym
milnikom: 8o. vyroiu ukoncenia
druhej svetovej vojny a 145. vyrociu
narodenia generala Milana Rastisla-
va Stefanika.

»Som velmi rad, Ze naSe Zupné letisko
je uZitocné nielen pre letecki dopravu,
ale aj pre podujatia, ktoré maji zmysel.
Festival letectva je jednym z tych, ktoré
prepéjaji generacie, inSpiruji mladych
a posiliiuja regionalnu identitu. Aj tento
rok bude festival silnym zazitkom pre
vSetkych, ktorych fascinuje lietanie, his-
toria ¢i technika. No bude tieZ symbolom
nasej tcty k tym, ktori sa zaslizili o slo-
bodu, pokrok a mier. Srde¢ne pozjvam
vSetkych na pieStanské letisko. Verim,
Ze nas Caka nielen silny program, ale aj
priaznivé pocasie,” povedal trnavsky Zu-
pan Jozef Viskupic.

Akrobatické lietanie

Sobota prinesie celodenny program
s najvacsimi leteckymi esami, ktoré pred-
veddt majstrovstvo v akrobatickom lie-

tani, lety historickych strojov aj ukazky
vojenskej techniky. Vecer vyvrcholi uni-
katnou nocnou leteckou Sou, ktora bude
kombinovat lety za tmy, svetelné efekty,
pyrotechniku a hudobnti choreografiu -
jeden z vrcholov celého festivalu.
Nedelny program bude orientovany viac
na rodiny s detmi, ktoré si pridu na svoje
vdaka interaktivnym ukazkam, pozem-
nym prezentaciam, workshopom, zabav-
nym stanom a doplnkovym aktivitam.
»Festival letectva je pre nas viynimocnou
prilezitostou predstavit krasy a zazitky
Trnavského kraja. Na letisku vytvorime
atraktivne prezentaCné priestory, ktoré
oslovia rodiny s detmi, milovnikov his-
torie aj technickych nadsencov,* dopliia
vykonna riaditelka KOCR Trnavsky kraj
Agata Mikulova.

Festival pripravuje Trnavsky samosprav-
ny kraj v spolupraci s Krajskou organiza-
ciou cestovného ruchu Trnavsky kraj a so
Slovenskou leteckou agenttirou.
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NATERY
STRIECH

GERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

DOVOZ NA ADRESU

husi, kacky,
husokacky,

mladky, morky
brojlerové kuriatka

10905 207 059

59-0021

VYPRATAVANIE
DOMOY, BYTOV,
POVALY, GARAZE,
PIVNIC, ZAHRAD
nebezpecny odpad,
buracie prace

0910710514 -

S
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S okamzitym nastupom m

do TPP mladu posilu muza alebo
Zenu na dlhodobu spolupracu

ktorého naplriou prace bude praca s PC,
@l prehlad v sklade, starostlivost o servis aut, o STK

a EK aut, riadenie servisu.
Podmienkou je mat logické myslenie,
vodicsky preukaz sk. B
a minimalne stredoskolské vzdelanie.

Ak mate zaujem, ale bojite sa, Ze z tohto nieco
neviete, radi vas zaucime.
Praca je v llave. Ak mate radi pracu, kde
sa stdle nieco deje, tak zavolajte.

kontakt: 0905 449 843

75-014
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 prijmeme JIENNND

= zruéného mechanika
= zruéného autoelektrikara

BlizSie informacie: 0905 449 843
. Yy 2\
Pontikam vsetky
stavebné
a maliarské prdce,
striekanie striech

Kvalita a seriéznost

75-014

5 ( 0910993219 )

od 220 RUF

€/paleta NESTRO

O 0915 782 120

www.plotystacha.sk

EXKLUZIVNE BRANY
BETONOVE PLOTY
2D/3D PLOTY
PLETIVOVE PLOTY
PODHRABOVE DOSKY
OPORNE MURY

Ing. Vladimir Stacha:
0903 658 177
0903 556 016

Zameriame, navrhneme, postavime. Vas plot na kla¢.

Predajiia Ploty Stacha. Sladkovitova 127/1, Pov. Bystrica.

75-002

75-017
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Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, Sebestanovd, Dolny
Lieskov, DomaniZa, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzina, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Pdchov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysa pod
Makytou, Mestecko, Zdriecie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosﬁ inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

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 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'O\ISKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

POVAZSKO-PB-PU
PRIEVIDSKO

PB 33590
PD 40150

') 38400 IVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko
BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940  LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520  POPRADSKO-KK
PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL

Ministroval som budiicemu papezovi

Santiago sa nikdy nenazdaval, Ze
sympaticky muzZ v biskupskom ode-
ve, ktory s nim Zartoval o basketbale,
jedného dia bude stat na cele Kato-
lickej cirkvi.

Zaciatkom maja cely svet s napatim
sledoval volbu Svitého Otca a uvede-
nie nového papeza Leva XIV. do Gradu.
Jeden z jeho miniStrantov z peruanskej
farnosti svdtého Martina de Porres v
Chiclayo s dojatim spomina na svojho
byvalého biskupa Roberta Francisa Pre-
vosta. ,,Raz som mal na sebe dres bas-
ketbalového muZstva New York Knicks.
Biskup Robert priSiel ku mne s Gisme-
vom: ,Nefandi tomuto timu, podpor rad-
Sej Chicago Bulls!““ spomina si Santiago
na jedno z mnohych osobnych stretnuti
s Robertom Prevostom. ,,Hovorit s nim
bolo tGplne prirodzené. Bol velmi prive-
tivy, vZdy ochotny porozpravat sa. Mal
charizmu, vdaka ktorej ste sa citili sii-
Castou niecoho velkého.”

Mlady Peruanec hovori o svojom
byvalom biskupovi ako o velmi radost-
nom Cloveku, ktory vedel ndjst cestu
k srdcu kazdého - od najmladsich po naj-
starSich. Santiago si paméta najma jeho
kazne: ,,Boli empatické, dynamické, s
jasnym posolstvom, ktoré vas printtilo
zamysliet sa.”

Santiago stretaval biskupa Roberta
v diecéze Chiclayo, ale aj pocas historic-

kej navstevy papeza FrantiSka v Peru.
,Organizoval duchovné obnovy pre
vsetkych akolytov diecézy. Zdielal sa
snami ako seberovny, ako pastier kraca-
juci so svojim ludom,” opisuje Santiago
svojho biskupa.

Dnes Santiago pracuje pre peruan-
sku kancelariu papezskej nadacie ACN -
Pomoc trpiacej Cirkvi. PapeZ Lev XIV. sa
stal jeho najvyssim $éfom. Svoju misiu
vnima ako pokraCovanie sluzby, ktora
zacal pri oltari. ,,Som vdacny, ze mézem
pomahat seminaristom, reholnikom,
misionarom a komunitam, ktoré trpia
pre svoju vieru. Pracujem tu s rovna-
kym nadSenim, s akym som kedysi sli-
7il otcovi Robertovi Prevostovi,“ hovori

s Gismevom. ,,Vedomie, Ze tento biskup,
ktory chodil medzi nami a Zartoval s
nami, je teraz papeZom, ma napliia hr-
dostou, vierou a nadejou,” uzatvara San-
tiago. ,,Nech Zije papez Lev XIV.!“
www.acnslovensko.sk

zdroj foto ACN
» ACN

0949 204 816

Bl keramika@keramikasro.sk

» obklady» dlaiby» sanita

» kiipel'iiovy nahytok » vane

» hatérie » sprchoveé kiity

» fasadne prirodné kamene

» imitacie tehly a kameiia

» plavajice a kompoz. podiah
» zrkadla na mieru

KERAMIKA
[ LUKUSNE KUPECNE

Sverepec hyvala budova ,Konik“

Uplne novy showroom
3D graficky navrh ZADARMO!

www.keramikasro.sk

Najnizsie ceny
na Slovensku

INTEGRA s.r.o.

Kominoveé systémy

MATE PROBLEMY

Frézovanie, vioZkovanie,

tidrba, kompletné sluzby

S KOMINOM?

PLASTOVE

DKNA

Viac ako 20 rokov skusenosti!

Povazské Podhradie 357
Telefon: +42142 4320557

Mobil: 0905 548 264, 0905 879 164

Email: integra@integra-sk.sk

www.integra-sk.sk

y

2500¢s

IHNED K 0DBER

DVERE M

A ZARUBNE IHNED K ODBERU

PODLARY jilomi®

LAMINAT, KompoziT A viNYL [LLE AR

GO

POVAZSKE PODHRADIE 346
Www.UDOSK.sk | 0800 185 185

75-020

Prevddzka:

UDICA 38

', S‘O\Ienska

3 4 rO‘KOV

na trhu

Po zavolani na mobil otvorime v sobotu ajv nedeli

Tel.: 0908711677, 0905 365 873

www.imako.sk

ZIZAVjVe

na vystavené sedacky 20-40 %

75-003

PALIVOVE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

Z trvalo udrzatelného slovenského lesa

HELDEwste. ) |

0Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA

Autorizované stredisko
PRE ZBER A SPRACOVANIE

STARVCHVOZIDIEL Rt
A PREDAJ POUZITYCH Mladeznicka 2275
NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica

Info: 0903 511 858 »
0903 830 629 Otvorené:

Pontikame komplexné sluzby - preprava a prdvne
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na
doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vds

PO-PI:
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wzvoek NIZIKE CENY

OD PONDELKA

OD PONDELKA 2.6. DO NEDELE 8. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

USETRITE*

et | 54%
e 45° ==

baleme
Konzumné

:emiaky neskoré
10 kg balenie

neprang

varny typ B - prilohov

USETRITE*

iaD
Repkowt)

R
DENNE CERSTVE

-

B olimts
b 1Y 349
) \-.‘_) R‘g‘fa'l‘:, broskyne

ETEL "@‘-
ZADARMO
3,99%*

-

0 o * Tradi¢né
@ (1kg=800) M a
j L t
Rajo maslo z labodnej smotany e250 8 c§1§°§ atlan lcky

celd flle'ra s kozuu

OD PONDELKA
2.JUNA

CENOVY §
HIT |

Y b

Péanske/Damske

rracovni nohavice
us
mm

o 0 [N
16"2"'6“ NAJNIZSIAI! CENOVY
CENAV LIDLI
ZLAVA -

1 53 ,%EE!P"‘"‘ L el

?addleboard

MLIERD MLEKD TE LPTE MAAKD: MLUEKD

-1‘

AKTIVU] KUPON
1414

ZADARMO
1.20%*

060

Trvanlivé mlieko

PARKSIDE

50%

Toaletny papier -

8 ith.u:]lu:zI g 1 @ 8
2-vrstvovy u
parfumovany — 4 -

Panuka tovaru platiod 2. 6. do 8. 6, 2025 alebe o v oredania zasob, Chyby v tlaci vyhradens, Ceny st bez devcracie. Fim}aﬂﬁl;
-

e

roznATEZ TV
— —
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Vazec sa pripravuje na unikatny chorovod

Druha jlinova nedela bude na Liptove aj v
znameni tradi¢ného sprievodu dievcat a
Zien, takzvaného chorovodu pod nazvom
Omilienci. Tento tradi¢ny zvyk sa v obci
VaZec udrZiava starocia. Na vlastnej koZi
bude moZné zaZit silné Zenské hlasy, slav-
nostné kroje a pohyb sprievodu v unikat-
nom tvare podkovy v nedelu 8. jiina 2025.

Folklérne zvyky a tradicie boli na Liptove
vzdy silné a v niektorych obciach sa udrziava-
jidoposial. Patri k nim aj obec Vazec, ktora sa
po starocia stava dejiskom unikéatneho Choro-
vodu Omilienci - obradového tane¢no-spev-
ného sprievodu dievcat a Zien. Tento sprievod
sa vo Vazci kona iba jeden raz do roka a to na
Svétého ducha. Obyvatelia obce st na svoje
tradicie Chorovodu Omilienci nesmierne hrdi
atento tradicny zvyk sa snazia udrziavat. ,,Va-
Zime si dedicstvo nasich predkov a chceme
ho chranit nadalej. Aj preto sme sa rozhodli,
Ze obec v spolupraci s folkloristami a miest-
nym odborom Matice slovenskej poziada o
zapis Svatodusného Chorovodu Omilienci do
Reprezentativneho zoznamu nehmotného
kultdrneho dedicstva Slovenska,“ povedal
starosta obce Milan Listiak.

Chorovod v tvare podkovy - Po skonceni
poboznosti v chrame sa v minulosti zisli Zeny
avusporiadanom sprievode, takzvanom cho-
rovode v tvare podkovy, prechadzali so spe-
vom dedinou. Podkovu tvorilo 20 az 30 Zien,
drZiacich sa pomocou hielych Satiek. Do cho-
rovodu sa zapajali vylucne mladé slobodné
dievcata a mladé Zeny, hlavnou predspevac-

kou bola vZdy najmladSia nevesta. Chorovod
8. jlina 2025 zacina 0 14.00 hodine na hornom
konci ohce a pokracuje dolu hlavnou ulicou.
Do sprievodu sa zapéjaji deti z Detského
folklérneho stiboru Podkrivancek, muzi z
Folkérneho zdruZenia Strane, tieZ hostujiice
folklérne stibory a nechyba ani Siroka verej-
nost. Obyvatelia domov si pri tejto prileZitosti
vyzdobujl priecelia dvorov tradicnymi tka-
nymi obrusmi, kobercami a ludovou tvorbou.
Nasledne na namesti slavnost pokracuje vy-
stdpenim folklérnych stborov aj otvaranim
studniciek. Tento rok sa slavnosti z{iCastnia aj
byvalé G¢astnicky chorovodov, mnohé z nich
st uz devétdesiatrocné. Aj vo svojom veku sit
inspiraciou pre mladd generaciu a ochotne a
so zanietenim chystajit kroje i pre svoje vn-
Cata. ,,Omilienci je skutocne Ziva tradicia, je
hlboko zakorenena v identite nasej obce. Nej-
de o0 Ziadne scénické prevedenie, mladé diev-
Cata a zeny bud v slavnostnych vazeckych
krojoch, nevesta v rozkavom cepci spievat:
Omilienci chodia, za ruky sa vodia, dobrt jar
vitajd, pesnicky spievajd,” prezradila riaditel-
ka Oblastnej organizacie cestovného ruchu
REGION LIPTOV a obyvatelka obce Vazec
Darina Bartkova.

»ren
zdroj foto OOCR REGION LIPTOV
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VYROBA PLASTO
A HLINIKOVKCH

ASAD A ZIMNYCH
it ZAHRAD
ILAVA - Kpt. Nalepku 810
tel.: 0905 371379 V ponuke mame aj 5
elasticsro@elasticsro.sk PROTIPOZIARNE DVERE s
FREZOVANIE ZATEPLENIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV DOMOV
((eacnedyrstoyékemy ] FASADY

rekonstrukcie
domov - bytov
jadra, omietky,
malovky, dlazby
natery striech-fasad
izolacie domoy, striech
vymena rin,
: oprava kominov
RESNY oplotenia, altanky
dBnLalid o vymena okien, dveri
ZATEPLOVANII 2
sadrokartony,
buracie prace

0947 160 996

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
kominovn od15€/m zdarma

tel: 0907 265 361

DVA

FREZOVANIE w156
VLOZKOVANIE PRESTAVE

S— REK STRUKCIA

SLOVENSKY (ERTIFII(OVMNV MATERIM Ko M I N ov

V CELEJ SR

86-0008

20-0027

Zateplenie domov,

REKONSTRUKCIE DOMOV A BYTOV
ZA NAJLEPSIE CENY

Zateplenie domov stropov, malovanie, omietky,
oplotenie, zamkova dlazby, izolacie domoy, striech,
vymena krytiny, rin, oprava striech a kominov,
altanky a pristresky

rekonstrukcie,
omletky, potery,
malovky, oplotenia,
zamkova dlazba,
pristavby, nadstavby,
elektroinstalacie,
izolacie domov,
nater striech, altanky,

JANTAR

- ndhrobné pomniky

- Zulové zakrytia hrobov

- urny a urnové schranky 0910710514 z vymena rin,
- lampase, vazy, krize... o= - jak ra, tgsi[ske'
0908 252 071 Dosivotnd zdrukanapracu |\ ETITTREEY Vyrodia a udalosti RS Al
www.kamenarstvojantar.sk - | bolo otvorené Narodni divadlo v Prahe premiérou Libuse od Bedfi- SENIOROV 15%
Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA | 8l Mg FES = 0] 0908 022 754 -

PALIVOVE DREVO
PETRIK
W 0017351013

www.palivovedrevopetrik.sk

TEPELNE Y2
CERPADLA

07-0021-1

< . VYPRATAVANIE ’ ‘v ’ .
Vypratavanie DOMOV, BYTOV, odborna montaz « garantovany servis
iveem e, | sk radcs
’ r VYKOPOVE PRACE, ’ 4 A4 4
pivnic LIKVIDACIA DOTACIU VAM OKAMZITE ODRATAME
a buracie prace NEBgZDI;IIE‘%I‘:JEHO
B 5-rocna zaruka na celé dielo
0947 160996 | [T I*RH1Y - SO ’ :
‘ ‘ : 5-rocny bezplatny servis X Ld *_ *
~ccron | Napodanie siINZERATU | . Go gle hodnotenie 5/5
N - www.ime.sk 0948 106 722 s Mreeent
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vyuziTE PODPORU
NA ZATEPLENIE

Podpora

plati pri odbere
kompletného
zateplenia

FASADA
EPS hr.15cm
ZA CENU

10cm

ll-lstl‘othe
FASADA T EPS

042 436 3863, 0915 813 689
Hliny 2624, Povazska Bystrica

f www.facebook. com/farmadrletoma '%

Info: 3
na tel. 0918 761 092,0910 941 827 §

pred prichodom si overte
dostupnost na cislach:

A 0903 767 190
Pt.)(ji natlakom Sovietského zvazu bola 0903 752 433
podpisani dohoda medzi Cesko-Sloven- 0902 982 120
skom a ZSSR o pripojeni Podkarpatskej
Rusi a Casti vychodného Slovenska blizko
mesta Cop k ZSSR
215 913 1 4 4 7
1 5 8 71215
415 / 6 912
N6(2]3 N 6 5 .
T 915 4 91 8 9
- 57 9 86| B
6 8 914 T 8 7 4
3 8 4 6 6 9 9 8|6 5
9 3 1 6 3 7 316 9 /|8
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Vsimajme si, ¢o sa okolo nas deje

Psychologicka prva pomoc je dolezita

Psychologicka prva pomoc (PPP)
vynikajiico dopiiia znalosti prvej
pomoci a hoci nie je terapiou, a ani
ju nenahradza, je to i¢inna metdda
na poskytnutie okamzZitej podpory,
ktora méze pomdct znizit stres a
vazne psychické zranenia spdsobe-
né taZivou Zivotnou udalostou alebo
katastrofou. Aj preto v nej Sloven-
sky Cerveny kriZ po¢as uplynuljch
dvoch rokov vyskolil takmer 1000
svojich dobrovolnikov a zamest-
nancov, ktori poskytli psychologic-
kit podporu bezmala 60 ooo ludom.

,,PPP vnimam na jednej strane ako
rozSirenie prvej pomoci o vacsiu lud-
skost, laskavost a ochotu pomoct, ale aj
ako snahu naucit sa reSpektovat zvyky,
tradicie a kultru, z ktorej zasiahnuta
osoba pochadza. KedZe aj intervencie
PPP a naSe reakcie mézu byt niekedy
nevhodné, treba aby sme sa naucili,
ako sa Clovek pocas krizovej udalosti
moze spravat, o modzZe prezivat. Aby
sme vedeli, ¢o urobit a ¢o naopak nero-
bit vobec. A hlavne, aby sme sa nauci-
li, Ze aj my sami mame vlastné limity,
ktoré netreba podcenovat,” zdoraziuje
zdravotnicka Marika Kubikova, ktora

posobi ako riaditelka Uzemného spol-
ku SCK v Liptovskom Mikulasi a za-
roven je aj inStruktorka prvej pomoci
a Skolitelka PPP.

Co si mame predstavit pod PPP?

Je to stbor jednoduchych a praktic-
kych krokov, ktorych cielom je zmiernit
akutny stres, obnovit pocit bezpecia a
podporit zvladanie situacie.

Riadime sa pritom 3 zasadami:

¢ Pozeraj - Vsimat si, Co sa deje oko-
lo vas. Posudit situaciu, bezpecnost a
potreby Iudi a identifikovat tie osoby,
ktoré mo6zu potrebovat pomoc.

¢ Pociivaj - Aktivne nactvat ludom,
ktori potrebujii podporu. Vypocut ich
obavy, emocie, potreby, no bez hod-
notenia. Prejavit empatiu a vytvorit
bezpecné prostredie pre ich preZivanie.

e Prepdjaj - Poskytniat praktické
informéacie a pripadne prepojit zasiah-
nuté osoby s dalSou pomocou - social-
nou, zdravotnickou, psychologickou.
Pomdct im spojit sa s rodinou, komuni-
tou alebo odbornikmi. Povzbudit ich v
hladani podpory a rieSeni.

Tlustracné foto. zdroj foto vdnhieu pixabay
PPP sa vyuZziva aj: nym emocnym vyzvam. ,,Psychologic-
-na Skolach, ka prvi pomoc zvladne poskytovat aj

- v pripadoch rieSenia nésilia,

- ako spdsob rovesnickej podpory,

- v pripravach reakcie na katastrofu,

- alebo ako efektivna zruénost komu-
nitnej podpory dusevného zdravia.

Naucit sa ju moze kazdy
Psychologickd prvii pomoc sa méZe
podla odbornikov naucit poskytovat
kazdy z nas a pomdoct tak rodine, pria-
telom alebo kolegom, ktori celia naroc-

vyskoleny laik - podobne, ako v pri-
pade predlekarskej prvej pomoci. Pre-
to Slovensky Cerveny kriz na svojich
Uzemnych spolkoch zadina pontkat
toto Skolenie aj pre verejnost. Program
dusevného =zdravia vznikol vdaka
podpore Eurépskej komisie,” uzatvara
SCK.
Informadcie poskytol
Slovensky Cerveny kriz (SCK)

»ren

NajlepSie je konzumovat redkovku Cerstvii

Redkovka je velmi vyzivna zelenina

Sezona redkovky je relativne dlha a za-
visi od odrody. Zvycajne ju pestujeme
od aprila aZ do polovice septembra. Ke-
dZe nam tato nenapadna zelenina po-
nitka mnozZstvo zdravotnych benefitov,
mali by sme ju pravidelne zaradovat do
svojho jedalnicka.

Pestovanie a zber

Redkovka je jednou z najstarsich kul-
tlrnych rastlin a vobec nie je narocna na
pestovanie. Najlepsie sa jej dari v mierne
vlhkej pode. Redkovky nie st len cervené
malé gulocky, ako ich pozname najcas-
tejSie. Existuje viacero druhov, ktoré sa
lisia farbou, velkostou, chutou a obdobim
pestovania. Zbiera sa hlavne koren, ale aj
listy a naklicené semena, najma u bielej
redkovky.

Redkovku méZeme pridavat aj
do Salatov. zdroj foto_Alicja_ pixabay

Uéinky na zdravie

Redkovka poniika okrem sviezej chuti
aj mnozstvo zdravotnjch benefitov, vdaka
ktorym by sme ju mali podla odbornikov
pravidelne zaradovat do svojho jedalnic-
ka. ,,Redkovka je bohaté na vitamin C, kto-
1y zohréava klacova tlohu pri posiltiovani
imunitného systému a ochrane buniek
pred oxidaénym stresom. Obsahuje tieZ
vitaminy skupiny B, vitamin K a mine-
ralne latky ako draslik, vapnik, hor¢ik a
fosfor,” priblizuje Mgr. Katarina Blazova
z Poradne zdravia Regionalneho tdradu
verejného zdravotnictva Bratislava. Vy-
soky podiel vody (aZ 95 %) a nizky obsah
kalérii robia z redkovky idealnu potravinu
pri redukénych diétach. ,Je tiez vybor-
nym prirodnym zdrojom antioxidantov,
ktoré chrania pokozku pred pred¢asnym
starnutim a podporuji jej regeneraciu.
Pravidelnd konzumdacia moze zmiernit
prejavy zapalovych ochoreni, ako je akné
alebo ekzém,“ dopliia odbornicka na zdra-
viivyzivu. Pritomnost draslika v redkovke
pomaha chranit zdravie srdcovo-cievneho
systému. Vdaka nizkemu glykemické-
mu indexu a podielu vlakniny prispieva
redkovka aj k stabilizacii hladiny cukru v
krvi. ,,V1aknina obsiahnuta v redkovke po-
maha zlepSovat ¢revnii peristaltiku a pod-
poruje travenie. Konzumacia redkoviek
stimuluje tvorbu ZICe, ¢im priaznivo pdso-

Redkovka.

zdroj foto jhenning pixabay

bina ¢innost peCene a ZIénika,” vymentiva
dalsie pozitiva Mgr.Blazova. Okrem toho
ma redkovka mierne mocopudné Gcinky,
ktoré napomahajit prirodzenému vyluco-
vaniu toxinov z tela.

Najvzacnejsia je Cierna

NajvzacnejSia na vitaminy a mineraly
je Cierna redkovka, ktord okrem iného
obsahuje vyznamné mnozZstvo draslika,
tak ddlezitého pre kardiovaskularny ako i
nervovo-svalovy systém Cloveka. Obsahu-
je hor¢icné silice, ktoré st zodpovedné za
jej charakteristicki Stiplavii chut. Stava z
Ciernej redkovky mé velmi dobré Gcinky
pri niektorych problémoch so Zlénikom
(i pecenou, traviacich tazkostiach ako sit
nadivanie, zapcha a pocit taZoby po jedle.

Sirup z tohto druhu redkovky sa pouziva
pri ochoreniach dychacich ciest - na zmier-
nenie kasla.

Pozor!

Pred konzumaciou sirupu je dobré po-
radit sa s lekarom, pretoZe v niektorych
pripadoch sa stava z redkovky neodpord-
Ca pit - napriklad tehotenstvo, ochorenia
Stitnej Zlazy, Zalido¢né vredy.

Pouzitie

Pre zachovanie ¢o najvacSieho mnoz-
stva prospesnych latok je najlepsie kon-
zumovat redkovku Cerstvii, mdzeme ju
pridat do Salatov, natierok alebo pouzit
ako prilohu k hlavnym jedlam. Vyhorne sa

hodi aj do smoothie napojov. » ren
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POVAZSKO

ZAMESTNANIE

(ontinental %

The Future in Motion

Benefity:

> 13.a14. plat
Nastupny bonus 600 €
Dochadzkovy bonus 1200 €
Pneumatiky za zamestnanecké ceny —

Mimoriadne ro€né odmeny
Rekondi¢né a kuipelné pobyty

Beziuiroéné pozicky

Ubytovina za 100 €/mesacne
Dovolenka nad ramec zakona

W W VW VW VW VW VY VN

NASA STABILITA,
TVOJA BUDUCNOST

Praca na zmeny (2 volné vikendy
+ 4 volné pracovné dni v mesiaci)

plocnost Continental Tires Slovakia, s.r.o. vyraba osobné, lahké
nakladne anakladné pneumatiky. Sucastou spolocnosti je aj divizia
Technologické centrum zaoberajtica sa vyskumom a vyvojom
pneumatik pre koncern Continental. Spolo¢nost Continental Tires
Slovakia, s.r.o. zamestnava viac ako 5 000 zamestnancov a je najvac-
Sim zamestnavatelom v Trenc¢ianskom kraji a vyznamnym priemysel-
nym podnikom v Slovenskej republike.

[Kontakty | s
tlI\?Iate zaujem

Continental Tires Slovakia, s.r.o.

Doplnkové déchodkové poistenie Terézie Vansove] 1054 Registrujte sa

na jobs.continental.c;
020 01 Puchov alebo oskenujte kad

Stravovanie vo firemnej jedalni za 1,30 € Ludské vztahy: 042 / 461 3553

E-mail: praca@conti.sk
www.continental.com/sk-sk

f Continental Slovensko

(*Vyska mzdy zavisi od konkrétnej pracovnej pozicie a zaskolenia.) Continental Slovensko jobs.continental.com

PB25-22 strana 7
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=+ www.bombafasada.sk

renovacia striech,
renovacla garaii,
fzateplenie,

-10% Z CENY PRACE D0 30.06.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

Kontakt: +421 949 623 050

+421905148 393 (=

8

eue.ls ¢¢-9¢4dd

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

BEZPLATNA
UKAZKA

info@bombafasada.sk

68-002

RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI, Y
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA WMENA STRIECH

Kontakt: Janek - 0919 495 628

ZA NASU PRACU
RUCIME!

91-0099

REGION
PRESS

m | I'Ice do roku 1945
VOJ 1] Ove predmety

21.a2. svetovej vojny

vykup hOdlnlek
vykup I‘IOZIkOV

polovnicke
trOfeje a celé zbierky

46-0006

LETO PRE SENIOROV
4V ORAVSKEJ HORARNI!

Pobytovy balicek zahfiia:
» 5 x ubytovanie v dvojpostelovych izbach -+ @&
» 5 x rafiajky formou bufetu

» 5 x obed podla vgberu

» 5 x vecera podla vgberu z ponuky jedal
» 1x celodenny zajazd autobusom za krasami Oravy
» 1x folklérne vystipenie
BONUS: 1x kava a zakusok v cukrarni Bublinka v Hrustine, vstup do herni, parkovanie v areali, poZicanie bicyklov, WIFI, darek Oravskej horarne na pamiatku

Rezervacie: 0918 591942, info@oravskahoraren.sk

Vyuzite VOLNE TERMINY

od JULA do konca SEPTEMBRA

Oravska Horirei

‘.

NEPRACUJUCI DOCHODCA

IBAZA296 €
10SOBA NA 6 DNI /5 NOCI

STATNA DOTACIA
100 EUR
1NEPRACUJUCI
DOCHODCA

CEZ REKREACNE POUKAZY
PREPLATENIE AZ
55 % Z CENY POBYTU!

Cena pobytu
v hlavnej sezéne je 396 €/1 osoba.

*hk
Penzion
Oravska horaren
Oravsky Podzamok ¢. 396
lokalita Hrustin Zabava

Informacie o nas najdete na: www.oravskahoraren.sk

-

-

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejSie. Celosvetové Studie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagénu
pomaha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktora tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st délezitym
stavebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od titleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slab$ia. 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 vstrebavaju u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a 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 dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyZivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atoIall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vazov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2v1

31 EUR

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovédzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovddzi 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 hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnozZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny
a koZa. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

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 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

MEDIKA
EXPERT

MoZete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

- J




