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praca s CAD-CAM softvérom,
tvorba technologickych postupov

e potrebnd prax z metrolégie

¢ pozadované skusenosti v strojarskej vyrobe
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v Bardejove
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www.cujte.sk

FREZOVANIE
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» frézovanie a vloZkovanie kominov =
» strojové Cistenie -
zadechtovanych kominov _..r""f 3

.| * fasddne kominy
2| * Cistenie a kontrola kominov =

Kontaktujte nas v pracovnych drioch
od 7.00 do 17.00 hod.

www.kominar-poprad.sk

www.kominyfrezovanie.sk
Erimont s.r.o. Lucivnd 315
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CISTENIE HROBOV

= Obnova plsma
+ Nahrobneé doplnky

80€

120€
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IMPREGHACIA & DOPRAVA ZDARMA

0911936 087 0949 651250

PODKROVIA

V < STRIEKANA PUR PENA
* FUKANA CELULOZA
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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 16.450 Komariiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170  Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+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 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
Vlychodné 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+CL
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Aktualizovali prirucku
na zvladanie Kkrizovych situacii

Ministerstvo $kolstva aktualizovalo
prirucku, ktora ma pomoct skolam
lepsie zvladat krizové situacie. Skoly
si ju mozu stiahnut na stranke minis-
terstva.

Skola by mala byt podla rezortu gkol-
stva bezpe¢nym prostredim, v ktorom sa
Ziaci citia chraneni a podporovani v kaz-
dej situécii. ,,Mnohé krizové udalosti ako
strata blizkej osoby, rozvod rodi¢ov, na-
silie, Sikanovanie ¢i iné nestastné uda-
losti nemozno predvidat. Aby boli Skoly
na takéto situacie lepSie pripravené, Mi-
nisterstvo Skolstva, vyskumu, vyvoja a
mladeZe SR v spolupraci s Vyskumnym
Gstavom detskej psychologie a patopsy-
cholbgie (VUDPaP) aktualizovalo priruc-
ku Manazment krizovych situacii v $kol-
skom prostredi,” uviedlo ministerstvo.

»,Chceme, aby riaditelia a Skolské
podporné timy mali v rukach prakticky
nastroj, ktory im pomdze rychlo sa zo-
rientovat a prijat spravne rozhodnutia aj
v najtazSich momentoch. Pripravenost
Skoly mé6ze vyrazne zniZit negativny do-
pad krizovych udalosti na Ziakov aj za-
mestnancov,” uviedol minister Skolstva
Tomas Drucker.

Prirucka podla rezortu Skolstva poni-
ka jasné ramce a odporicania pre rych-
lu, citlivi a koordinovand reakciu na

krizové situacie.

Obsahuje:

o definiciu krizovej intervencie a prikla-
dy situdcii, ktoré ju vyzadujd,

o odporii¢ané postupy pre riaditela skoly
a Skolsky podporny tim vo vSetkych fa-
zach krizovej udalosti — od prevencie, cez
samotni intervenciu aZ po nasledni psy-
chosocialnu starostlivost,

o z4sady komunikacie s rodi¢mi, média-
mi a odbornymi institticiami,

¢ zoznam kontaktov na odbornii pomoc
vratane krizovych liniek.

»Material je ur¢eny najma pre riaditelov
§kol, veddcich zamestnancov a Skolské
podporné timy. Vypracovali ho odbornic-
ky z VUDPaP v ramci narodného projektu
,»Systémova podpora duSevného zdravia
a prevencie deti, Ziakov a Studentov*., Pri-
rucka reaguje na nové vyzvy, ktoré prina-
$ajli spoloenské zmeny, pandémia, voj-
nové konflikty ¢irastiici viskyt dusevnych
tazkosti medzi mladymi ludmi,” pribliZil
rezort 8kolstva.

Aktualizovani prirucku si moézu skoly
stiahnut na webovej stranke ministerstva.
Viac informécii o krizovych udalostiach
na $kolach, ako sa na ne pripravit a ako ich
zvladat spolu s odporti¢aniami na podpo-
ru duSevného zdravia najdu Skoly v sekcii

Krizové udalosti na Skolach.
»ren

VYMENA STU PACKOVYCH ROZVODOY YODY,
PLYNU A KANALIZACIE V BYTOVYCH DOMOCH.

> Profesiondlny pristup, odborna a rychla
montaz za najlepsie ceny.

>Prvotriedne materialy so zarukou az 10 rokov.

>Obhliadka a vypracovanie cenovej ponuky ZDARMA.

ENERGOSPOL

plyn

+421 908 688 739
Viac na energospol.sk

SUMNA
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-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
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Hladame Sikovnych
ZAMOCNIKOV / MECHANIKOV
KOLAJOVYCH VOZIDIEL
do pracovného pomeru,
stabilna praca v Bratislave!

Mzda: od 1.500 € v zavislosti od skisenosti

Kontakt: 0905 813 940
job@samindustries.sk

Cistenie
hrobov

dosekavanie
pisma od 80€
(0]
jednohrob 80¢€ TR
dvojhrob 120¢€
malba pisma  1,50€/znak a doprava
.

Predaj a montaz svietnikov a vaz
za zvyhodnené ceny

0902 509 700

Vymena krycich dosiek, pomniky s napismi,
nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov
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V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

www.regionpress.sk
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STRECHY,, 'I'ESARSKE

kovanie ZDARMA A POKRYVACSKE
— PRACE
zameranie ZDARMA zateplenie domov,
f rekonstrukcie, pristavhy,
vponukea) nadstavhy, omietky,
INTERIEROVE potery, malovky,
DVERE natery striech,

elektroinstalacie, izolacie
domov, vymena rin,

jadra, zamkova dlazhba,
oplotenia, altanky

ZLAVA PRE SENIOROV
20%

Otvorené:

Po-Pia: 990-1700

0948 107 877

\0908 337 893

53-0088

20-0010
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Pozor na otravu hubami

Nielen jesenné obdobie, ale aj let-
né mesiace prajii hubarom. Vsetko
pravdaZe zavisi od lokality a vhodné-
ho pocasia, ale kosik plny hitb méZeme
nazbierat pokojne aj v auguste. Kedze
huby obsahujiit mnoho latok dolezi-
tych pre nas organizmus, rozhodne by
sme na ne nemali zabiidat. Konzumo-
vat by sme vSak mali len tie, ktoré dob-
re pozname.

Vdaka obsahu beta-glukanov st huby
velmi prospesné na podporu imunity.
Obsahujt tieZ velké mnoZstvo bielkovin,
cukrov, konkrétne polysacharidov, majit
velky obsah vlakniny a velmi nizky obsah
tukov. Najdeme v nich rdzne vitaminy,
napriklad riboflavin, tiamin, kyselinu
pantoténovi, kyselinu listovd, vitamin E,
provitamin A, vitamin C, biotin a betaka-
rotén. Huby obsahuji tiez mnoho stopo-
vych prvkov - je medzi nimi vapnik, jod,
Zelezo, horc¢ik, mangan, fosfor, draslik,
selén, sodik, sira ¢i zinok.

Pozor na otravu hubami
,»Najnebezpecnejsie st tie, ktorych pri-
znaky sa objavia po 12 a viac hodinach od
konzumdcie hib,“ pribliZuji na socialnej
sieti odbornici zo Slovenského Cerveného
kriza (SCK) a uvadzaji tieZ, Ze rozliSovat
treba medzi otravou z dévodu nedosta-
tocnej tepelnej Gipravy alebo skladovania
jedlych hib a otravou jedovatymi hubami.

¢ V prvom pripade sa priznaky objavia

obvykle do 6 hodin od konzumacie, patria
k nim bolesti brucha, vracanie, ¢i hnacky.
,Takato otrava zvyCajne nebyva zavazna a
jej priznaky sa nemusia prejavit u kazdé-
ho, kto huby konzumoval. Nebezpecna je
najma pre starych ludi, deti alebo oslabe-
nych jedincov,” objasiiujii odbornici.

e Otrava jedovatymi hubami je podla
nich nebezpecnejsia, moze sa totiz preja-
vit aZ po 6, 12 ale aj 24 hodinach, kedy st
jedovaté latky uz rozlozené v celom orga-
nizme. Okrem bolesti Zaliidka, vracania
a hnacky sa moZe pridat aj malatnost, ¢i
poruchy videnia.

Prva pomoc

,Pri podozreni na otravu hubami sa
pokdste vyvolat u postihnutého zvracanie
a dopravte ho ¢o najskor na lekarske oset-
renie,”“ radia odbornici a dodavaja, ze je
potrebné priniest so sebou aj zvysky hib
alebo zvratkov, aby sa dal urcit druh huby.

,Nedavajte postihnutému jest ani pit, a
uz vobec nie alkohol,“ prizvukuji odbor-
nici z SCK.

»ren

llustracné foto.  zdlroj foto silviarita pixabay

Bez viz uz aj do Vietnamu

Obcania Slovenskej republiky maji de-
viaty najsilnejsi cestovny pas na svete.
UmozZiuje im bezvizovy vstup do 183
krajin, ¢o radi slovensky pas medzi
najmocnejsie v globalnom meradle.
Informovalo o tom Ministerstvo zahra-
ni¢nych veci a eurépskych zaleZitosti
SR (MZVEZ) s tym, Ze Slovenky a Slovaci
moZu bez viz cestovat okrem vsetkych
Clenskych statov Europskej tinie aj do
Brazilie, Ciny, Japonska, Kanady, Mexi-
ka, Spojenych statov americkych, Thaj-
ska ¢inajnovsie tiez do Vietnamu.

Ako uviedol minister zahrani¢njch veci
a eurdpskych zalezitosti Slovenskej republi-
Ky Juraj Blanar, cestovny pas SR sa od roku
2006 prepracoval z 22. miesta na sii¢asnt 9.
poziciu v poslednom hodnoteni globalneho
indexu sily pasov Henley Passport.

Obcania Slovenskej republiky moézu
cestovat bez viz najnovsie aj do Vietna-
mu, ktorého rezort diplomacie v utorok 12.
augusta 2025 oficialne oznamil zrusenie
vizovej povinnosti pre obCanov Sloven-
ska. Tato zmena v podmienkach vstupu do
krajiny sa tyka dalsich 10 ¢lenskych Statov
EU a Svajéiarska. ,,Oslobodenie od vizovej
povinnosti sa tyka turistov a navstevnikov
zo Slovenska, ktorych pobyt vo Vietname
nepresiahne 45 dni a ich cestovny pas musi
byt platny minimalne 6 mesiacov od datu-
mu vstupu. Opatrenie nadobudlo platnost
15. augusta 2025 a bude predbezne trvat tri
roky,” pribliZilo MZVEZ.

Podla generalneho riaditela sekcie kon-
zularnej a medzinarodnopravnej MZVEZ
SR Igora Pokojného bezvizovy vstup do
aktualne 183 krajin znamena, Ze drZitelia
slovenského cestovného pasu mézu bez
toho, aby museli ziadat o viza, cestovat
do viac ako 8o % svetovych destincii.
»Z ostavajlcich 43 krajin s vizovou po-
vinnostou pre ob¢anov SR aZ do 22 m6zu
slovenski cestovatelia poZiadat o viza
elektronicky — a teda nemusia osobne na-
vétivit velvyslanectvo prislusnej krajiny,“
pribliZil generalny riaditel I. Pokojny. Pri-
kladmi takychto cestovnych destinacii st
Australia ¢i Novy Zéland.

Ministerstvo zahrani¢nych veci od-
portica obcanom SR pred vycestovanim
do zahraniia navstivit webovl stranku
MZVEZ SR, kde si m6Zu vopred skontro-
lovat vZdy aktualne informécie o cielovej
destinacii, rovnako vyuzit moznost bez-
platnej registracie pred cestou. Nasledne
si skontrolovat platnost cestovného do-
Kkladu, spravit si jeho kopiu a zabezpecit
si cestovné poistenie. ,,Ak sa obCania SR
ocitnti po vycestovani v krizovej situécii
ohrozujicej ich bezpe¢nost, zdravie alebo
Zivot, slovenska diplomacia je pripravena
poskytnat im informacie kdekolvek vo
svete v akomkolvek ¢ase prostrednictvom
Medzinarodného operacného krizového
centra na telefonnom Ccisle +421 2 5978
5978, uzavrelo MZVEZ.

»ren
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ed som bol mla-
dy, chcel som zit
v meste. Ale mdj
” tarSi brat ma
predbehol. Mal som 17 rokov
a Stano bol o 5 rokov starsi.

V meste stretol nejaké dievca
a odstahoval sa. Ostal som ja
a moji rodicia. Keby som iSiel
do mesta aj ja, rodicia by zo-
stali na farme sami. A moj otec
bol chory. Mal rovnaky problém
s kolenami ako ja donedavna,’
hovori Anton (72) z KoSic.

,Ked som mal 19 rokov,
stretol som Terezu. Byvala
v susednej dedine. Vzali sme
sa, prestahovala sa do nasho
domu a o rok neskor sa nam
narodili tri dcéry! Ano, ano, tri
naraz! Troj¢ata! Bola to senza-
cia pre celu dedinu!

Cely zivot pracujem na vi-
dieku. Je tu vela prace. Mame
pole, vela zvierat. Dlho som
bol fit".

Kolena ma zacali boliet
az po Sestdesiatke

Hlavne po veceroch v tych
nohach pulzovalo. Najprv sta-
Cili tablety a masticky. Niekedy
to bolo lepSie, niekedy hor3ie.
Boli dni, ked som normalne
chodil a pracoval. Alebo Ze sa
rano tazko vstavalo. Ale potom
bol kazdy defi no¢nou morou.
Sam som nedokazal ni¢. Dcéry
sa rozutekali po krajine, vydali

- je najnovsim vynale-
zom Svaj¢iarskeho indti-
tutu modernej ortopédie.
Pracovali na tom najlep-
$i odbornici v krajine
aj na magnetoterapiu.
Hypoalergénny material
prispésobeny tvaru lud-
ského kolena obsahuje
4 maximalne silné ne-
odymové biomagnety.
Vysielaju energetické
vlny, ktoré prenikaju
do pokozky a prenikaju

Hrozil mu invalidn

TO HO ZACHRANILO!

»Kolend ma tak boleli, Ze som nemohol chodit. A ked som dostal
tento novy vyndlez od svojich dcér, bolest bola za pdr dni prec”.

sa, manzelka mala dlho problém
s nohami. Nemal kto robit! Zacal
som predavat zvierata...

Chodieval som po dokto-
roch, ale ani jeden nepomohol.
Predpisali mi lieky proti bolesti
a boli takeé silné, ze aj ked ma
po ich uziti kolena boleli menej,
tak sa mi tocila hlava. A bolelo
ma brucho. K tomu vSetkému
som pribral 10 kil, pretoze som
bol cely Zivot v pohybe a teraz
skoro vobec.

Citil som sa ako

zbytoCny mrzak!

Moje dcéry nasli Specialistu

v meste. Povedal, Ze len operacia,
pretoze zmeny na kolenach su
pokrocilé. Pomliazdena chrupav-
ka, potrhané vazy... Llahko sa
povie OPERACIA! Otec mal ope-
rované kolena, po ktorych prestal
Uplne chodit, pred smrtou sme
ho vozili na invalidnom voziku.

A to bol pred chorobou obratny
chlap! Ked sme ho posadili na
tento vozik, skolaboval, nepreslo
ani pol roka a bol mrtvy.

V jednu nedelu ma prisli navsti-
vit vSetky tri dcéry. Také spokojné.
Priniesli balik, povedali, Ze je zo
Svajéiarska. Netusil som, ¢o sa
deje: aky balik, aké Svaj¢iarsko?!

Ukazalo sa, ze aj dievcata
sa mojej operacie bali, lebo si
pamatali dedka na invalidnom
voziku. A stale pre mna nieco
hladali. Dozvedeli sa o...

material

na noc

vozik!

Biomagnetickych
analgetickych
regeneratoroch
kolennych klbov
Je to dlhy nazov,
ale odvtedy si
ho pamatam.
Boli to také pasy
na kolena. Novinka. Prave
patentované vo Svaj¢iarsku.
Dcéry objednali. UZ vtedy som
bol odradeny a nechcel som to
zalozit, ale ¢lovece vyhrajte so
zenami! Zacali ma otravovat,
aby som to nosil. Nakoniec som
mavol rukou. Bol vecer, ukazalo
sa, ze tieto pasy su pohodlné,
tak som v nich iSiel spat. Rano
som vstal z postele, iSiel do
kuchyne, urobil si kavu, sadol
si s hrn¢ekom a... zrazu som si
uvedomil, Ze CHODIM normalne,
nekulham ako posledné roky!
Kolena ma bolia stale, ale me-
nej ako den predtym. Pozeram,

a mam tieto regeneratory na ko-
lenach, podarilo sa mi na ne cez
noc zabudnut. Kri¢im na manzel-
ku: Zda sa, Ze to funguje!

Tieto regeneratory som nosil
kazdy den. Na par hodin. Alebo
som v nich spaval. Po asi 3 tyz-
dnoch manzelka hovori, ze to
bolo este o 2 tyzdne blizsie,
vobec som nemal bolesti! Vratil
som sa k svojim aktivitam. Mal
som viac energie ako pred ty-
mito bolestami! Kupil som zvie-

BIOMAGNETICKE ANALGETICKE REGENERATORY KOLENNYCH KLBOV

hlboko do Struktury po-
kodenych tkaniv. Stachy,
meniskus, vizy a kibova
chrupavka mo6zu byt pre-
stavané. 97,6% uzivate-
lov biomagnetickych re-
generatorov kolenného
klbu pocitilo jasnu tlavu
od bolesti uz po prvom
pouziti. Kompletna re-
generacia poskodenych
tkaniv kolena sa moze
uskutocnit v priebehu
14-33 dni.

== Hypoalergénny, priedusny

4 Pre Zeny a muzov

# Jednoduché nasadenie

+ Utinok za 14-33 dni,
min. 3,5 hodiny denne

# Cim dlhsie a ¢astejsie ich
nosite, tym rychlejsi je
efekt - mozno nosit aj

# Vdaka spevneniu kibovych [
Struktdr zvnitra sa neduhy
nemusia vratit

4 Pomaha urychlit
rehabilitaciu kolena

rata. ESte viac, lebo praca ide
rychlejSie. Asi po mesiaci som
sa rozhodol, Ze by sa mozno
oplatilo ist k lekarovi, aby mi
tieto kolena zrentgenoval.
Nikdy som nevidel tak Sokova-
ného muza!

Kolena ako noveé! Ako ste
to urobili?! Opakoval lekar
Znova a znova.

Odvtedy presli 4 mesiace, mam
pocit,Ze mam 30 rokov. A moja
Zena hovori, Ze ona sa citiako
20-ro¢na, lebo po mne nosila re-
generatory a uz ju nebolia nohy!

Anton

Svajciarska
magnetoterapla

u Vas doma!
Biomagnetické analgetické
regeneratory kolenného kibu
debutuju na nasom trhu.

Distributor preto ponuka 100
regeneratorov UPLNE ZADARMO!

Akcia plati len do 10
29.08.2025 K ’]J‘a
Rozhoduijuce je _"Lﬁﬂy
poradie prihlagok. J&ng{;
Volajte: -

038/877 74 49

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00
(Bezny miestny hovor bez priplatkov)

Opisané produkty nie st zdravotnickymi pomdckami alebo liekmi a nesluzia na urcenie diagndzy, obnovenie, zlep3enie alebo modifi kaciu fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického,
imunologického alebo metabolického Ucinku. Produkty nie su zdravotnymi pomdckami a nenahradzajui zdravotn starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkciach je vzdy potrebné navstivit lekara.

INZERENT: TWT GROUP
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Hrady, kastiele, jaskyne aj vodné dobrodruzstva

Kosicky kraj ponika pestreé z

Kosicky samospravny kraj sa nacha-
dza v juhovychodnej casti Sloven-
ska. Na severe hranici s PreSovskym
krajom a na zapade s Banskobys-
trickym Kkrajom. JuZnd a vychodnii
hranicu tvoria Statne hranice s Ma-
darskom a Ukrajinou. Historické de-
di¢stvo kraja tvoria architektonické
skvosty, akymi si1 prekrasne hrady,
zamky, kastiele aj historické centra
miest.

Spissky hrad

Pocas potuliek KoSickym krajom
nezabudnite navstivit SpiSsky hrad,
jeden z najrozsiahlejSich stredovekych
hradov Eurépy. Ked v roku 1241 vpad-
li do Uhorska Mongoli, ostala tu po
nich vyplienena krajina a hladomor.
Jednym z mala hradov, ktoré odolali
nic¢ivému mongolskému plieneniu, bol
prave Spissky hrad. Obyvali ho vzneSe-
né rody, aZ kjm v roku 1780 nevyhorel.
Dnes sa pocas jeho navstevy moZete po-
prechadzat tajomnymi chodbami, nah-
liadnut do stredovekych komnat, zbroj-
nice, muciarne ¢i stredovekej kuchyne.

Spisska Kapitula.

UNESCO. Dominantnou stavbou je ne-
skororoméanska katedrala sv. Martina
Z 1okov 1245 — 1273 s dvomi veZami. Sva-
tyna a lod boli neskdr rozsirené o gotic-
ké pristavby. Katedrala ma mimoriadne
cenny interiér, najma gotické oltare,
sochy, nahrobné tabule, zvony a kali-
chy. Vzacna freska, ktort dal v roku 1317
namalovat spissky prepost, znazoriiuje
korunovaciu uhorského krala Karola
Roberta. Je tu taktiez najstarSia roman-
ska plastika znadma ako Leo albus alebo
Biely lev. Stcastou bohatej barokovej
interiérovej vyzdoby katedraly je aj po-
zoruhodny Oltar sv. KriZa. Spisska Kapi-
tula je dodnes centrom cirkevnej spravy
na Spisi.

Hrad Slanec

Zalesneny kopec, na ktorom dodnes
stoji zriicanina hradu Slanec, ma za
sebou skuto¢ne dlhi1 a bohatt histériu.
Archeologicky prieskum potvrdzuje
jeho osidlenie uZ v neolite. Dominan-
tou zricaniny je veZa Nebojsa a kras-
ne zachované gotické okno niekdajsej
hradnej kaplnky. Slansky hrad je vdaka

zdroj foto KoSice Region Turizmus

Urcite vas zaujme aj renesancna arka-
dova chodba s expoziciou historickych
zbrani a domyselné hradby. Pri ceste
vediicej na SpiSsky hrad sa nachadza
historicka Sibenica, ktora pripomina
obdobie, ked sa v okoli hradu vykona-
vali verejné popravy.

Spisska Kapitula

Spis$ska Kapitula je mestskou pamiat-
kovou rezervaciou. NiekdajSia samo-
statnd obec je od roku 1948 stcastou
mesta SpiSské Podhradie a spolu s nim
je zapisana do svetového dediCstva

Réakocziho kastiel v Borsi.

svojej polohe idedlnym vyhliadkovym
miestom, z ktorého mozno obdivovat
Vichodoslovenska niZinu, Slanské ¢i
Zemplinske vrchy. Je tiez narodnou kul-
tarnou pamiatkou.

Rakocziho kastiel v Borsi

Tento renesancny kastiel na juhu
Zemplina je najvjznamnejSou pamiat-
kou obce Borsa. St tu dobovo zariadené
pamétné izby, ktoré akoby boli vystrih-
nuté z davnej doby. Tunajsie expozicie
priblizuja Zivot a pdsobenie FrantiSka
Réakocziho II, histériu rodu Rakocziov-

zdroj foto KoSice Region Turizmus

SL25-34 strana

Spissky hrad.
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azitky

zdroj foto KoSice Region Turizmus

cov, a tiez dejiny samotného kastiela.
Kastiel je postaveny v rozsiahlom are-
ali, v ktorom je instalovana bronzova
busta FrantiSka Rakocziho. Nachadza
sa tu aj hranolova basta, o ktorej sa
predpoklada, Ze by mohla byt pozostat-
kom starSej veze. Pri hlavnom vstupe
nechybala padacia mrezZa. Pre kastiel
bolo typické mnoZstvo renesancne zdo-
benych okien - tieto okna ako aj dvere sit
dodnes zachované. Ak chcete vstipit do
Rakocziho obdobia, je potrebné odbocit
z hlavnej cesty prechadzajiicej obcou
Borsa na Rakdcziho ulicu - hned oproti
kostolu. Po tejto ulicke pokracujte stale
rovno, takmer azZ na jej plny koniec.
Ked miniete krizovatku ulic Zrinyi a
Bodrozska, pokracujte este kiisok dalej
az dojdete ku kastielu BorSa na lavej
strane. Aredl kastiela je volne pristup-
ny, expoziciu je mozné navstivit pocas
otvaracich hodin miizea. V blizkom
okoli je mozné navstivit najnizsie po-
loZené miesto na Slovensku — Klin nad
Bodrogom. Pri prechadzke histériou
regionu uvidite aj par dalSich zaujima-
vosti, ako stredoveky kostolik v Kline
nad Bodrogom, rozhladiiu Tokaj ¢i Eu-
ropsky park Velky Kamenec.

Vodny hrad Stitnik

Vodny hrad v Stitniku je stredoveka
stavba, ktora vznikla okolo roku 1432
a ako ochrannd pevnost sliizila rodu
Bebekovcov a neskor BakoSovcov. Teraz
Vodny hrad drzi pomyselndt ochrannt
ruku nad kultirno-relaxaénjym vyZzitim
v obci. Naviac sa na hrade nachadza
kontaktna Mini ZOO - Gemersky dvor
a poziCoviia Sportového naradia zdar-
ma.

Kastiel v MarkuSovciach

Kastiel je jednou z najreprezentativ-
nejSich stavieb juzného SpiSa. Postavil
ho FrantiSek Mariassy v roku 1643. Po-
vodnt podobu renesancnej pevnosti so
Styrmi kruhov{mi veZami na naroZiach
zmenila v roku 1773 velka prestavba
v rokokovom $§tyle. V kastieli sa nacha-
dza expozicia historického nabytku,
ktora prezentuje vyvoj a typové zasti-
penie nabytkového umenia a interiéro-
vych doplnkov od obdobia renesancie
cez obdobie baroka, rokoka, klasiciz-
mu, empiru a biedermeiera az po ukaz-
ky z 20. storocia. Z obdobia romantizmu
pochadza napriklad interiér zasadacej

6

miestnosti Csakyovcov. Dodnes sa za-
chovala pévodna dispozicia kastiela s
bohatymi Stukovymi klenbami a deko-
rom. Za kastielom sa nachadza najcen-
nejsia pamiatka parku — nedokonceny
letohradok Dardanely.

Hrad Slanec.
zdroj foto KoSice Region Turizmus

Dobsinska ladova jaskyna

V KoSickom kraji mdzete obdivovat
viacero jasky1. Jednou z nich je Dobsin-
ska ladova jaskyna, ktora patri vdaka
charakteru svojho zaladnenia medzi
najvyznamnejsie ladové jaskyne na
svete. Od roku 2000 je zapisana do zo-
znamu svetového prirodného dedicstva
UNESCO. Nachéadza sa na juhozapad-
nom okraji Narodného parku Slovensky
raj. Dizka prehliadkovej trasy s prevy-
Senim 43 m je 515 m a jej absolvovanie
trva priblizne 30 minat. Teplota v jas-
kyni dosahuje maximalne o,5 °C, a tak
si v lete pripravte teplejSie oblecenie.
V minulosti bolo v jaskyni verejné kor-
Culovanie a v roku 1890 sa vo Velkej
sieni dokonca konal koncert na pocest
Karola Ludovita Habsburského.

Vodna nadrZ Palcmanska masa
V lete sa moZete pocas navstevy Ko-
Sického kraja ovlazit aj vo vodach vod-
nej nadrZe Palcmanska Masa, ktora sa
nachadza pri obci Dedinky. Tato najvac-
$ia vodna plocha v Slovenskom raji ma
rozlohu pribliZne 85 ha a mozno sa v nej
kupat, ¢lnkovat ale aj pestovat vodné

Sporty a rybolov.

Informadcie poskytla KOCR
Kosice region Turizmus
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LUBOVNIANSKO

SPRAVODAJSTVO

Nezabadajme na vonavy kopor

Kopor vonavy (Anethum graveo-
lens) je bylinka pochadzajiica z Rus-
ka a oblasti Stredomoria. Obsahuje
vela zdraviu prospesnych latok a
uplatnenie najde aj v nasej kuchyni.

Liecivé acinky

Kopor obsahuje hor¢ik, draslik, fos-
for, med, sodik, zinok, Zelezo, vapnik,
omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale aj vita-
miny A, B a C. Obsahom monoterpénov
a flavonoidov nas chrani pred volnymi
radikalmi, neutralizuje niektoré typy
karcinogénov ako napriklad benzopy-
rény, ktoré st sticastou dymu z cigariet,
uhlia a odpadovych spalovni. ,,Prchavé
oleje v kopri majii jasne preukazatel-
ny antibakteridlny ucinok, podobne
ako cesnak. Okrem toho je vybornym
zdrojom vapnika a tym je prospesny
pri prevencii osteopordzy,” popisuje
Mgr.Blazova, odbornicka z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejného
zdravotnictva (RUVZ) Bratislava. Jeho
konzumacia sa podla nej odporaca aj
doj¢iacim mamickam, pretoze podpo-
ruje tvorbu materského mlieka.

Pestovanie

Kopor oblubuje slnecné stanoviste.
Vysievajte ho priamo na hriadku v za-
hrade, ale darit sa mu bude aj v kvetina-
Ci. V tom pripade vSak bylinke zadovaz-
te dostatocne hlboka nadobu, kedze
ma dlhy koren.

Zber

Semend kopru zberdme v auguste
a septembri, ked viat zaCina Zltnat.
Jeho zelenil Cast zberame pocas celej
sezdny.

Pouzitie

Listocky kopru pouzivame v kuchyni
na dochutenie omacok, pecenych ryb
iSalatov.

Nas tip:

Kdpor si mdZete nasusit, pripadne
zamrazit aj do zasoby. Do nadobky
urCenej na vyrobu kociek ladu vlozte
listky kopru a zalejte vodou. Ladové
kocky vam v zimnych mesiacoch vy-
borne posliZia pri priprave omacok. Ak
mate kopru vela, jeho Cerstvé vetvicky
moZete mrazit aj v plastovych vzducho-
tesnych nadobach.

zdroj foto Kathas_Fotos pixabay
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Upecte si chutny crumble

Receptov na chutné kolaciky nikdy
nie je dost a v lete, kedy dozrieva vela
chutného ovaocia, to plati dvojnasobne.
Co tak upiect si crumble? Jeho priprava
je jednoducha, rychla a na jeho vyrobu
moZete vyuzit takmer vSetky druhy se-
z6nneho ovocia.

Crumble - ¢itame krambl, je velmi chutny
Stavnaty dezert, ktory ocenia najmd milov-
nici posypky ¢i mrvenicky, ktora je spolu
s ovocim hlavnou zlozkou tohto chutného
amozno aj trosku netradicného dezertu.

Na pripravu crumble

budeme potrebovat:

Na mrvenicku: 75 g maslo, 65 g ovsené
vlocky — nahradit ich moZete orechmi,
110 g hladka muka, 60 g krystalovy cukor,
Stipka soli,

Na ovocnii ndplii: 600 g ovocie — podla se-
z6ny, 60 g krystalovy cukor, 1 PL citronova
Stava

Postup:
Pekac vytrieme maslom, alebo vyloZime
papierom na pecenie.

Ovocie umyjeme, v pripade potreby (na-
priklad marhule, broskyne, slivky) od-
kostkujeme a nakrajame na mensie kiisky.
Néasledne vlozime do pekaca, posypeme
cukrom a pokvapkame citrénovou Stavou.

V miske zmieSame zméknuté maslo s naj-

emno zomlet§mi ovsenymi vlockami, pri-
padne orechmi, mtkou, cukrom, a $tipkou
soli. Vytvorime sypkd mrvenicku.

Ovocie na pekaci posypeme pripravenou
mrvenickou a pecieme v rdre vyhriatej na
200 °C asi 25 aZ 30 minat.

Dezert podavame na dezertnjch tanie-
rikoch, doplneny kopcekom vanilkovej
zmrzliny, kyslej smotany, bieleho jogurtu
¢iSlahacky.

Nas tip:

Crumble moZete upiect aj v maljch zape-
kacich miskach, kde je v kazdej miske pra-
ve jedna porcia.

Zzdroj foto freestocks-photos pixabay
»ren

Melon na grile aj pletova maska

Doprajme si sladucky melon

Sezona melonov je v plnom pri-
de. Tieto chutné stavnaté plody nas
v horiticich letnych diioch prijemne
osvieZia a maji tiez vynikajtici vplyv
na naSe zdravie.

Podporuje travenie, zlepsuje pamét
Tym, Ze meldn obsahuje aZ 9o percent
vody, ma pozitivny vplyv na odplavova-
nie toxinov z tela. Vitaminy a antioxi-
danty, ktoré sa v melénoch nachadzaj,
prirodzene podporuji na imunitny sys-
tém, priCom spominané antioxidanty
zabezpeCuju tieZ prevenciu pred mno-
hymi ochoreniami. Vlaknina zasa pod-
poruje spravne vyprazdiovanie. Tym,
Ze melon obsahuje cholin, prispieva
k upokojeniu organizmu, ¢o mdZe mat

Mel6n si mbézeme pripravit aj na grile.
zdroj foto mickelborg pixabay

pozitivny G¢inok na nas spanok a navy-
Se cholin zlepsuje aj pamét. Melon ma
v$ak vyborné Gi¢inky aj na nasu plet.

Pouzitie

Melén ma skutoCne vela moznosti vy-
uZzitia. M6Zeme ho konzumovat cerstvy,
len tak, nakrajany na mesiaciky, alebo
pouzit pri priprave rozlinjch osvieZu-
jacich napojov, Salatov, smoothies, sor-
betov ¢i dezertov a dokonca ho aj grilo-
vat. Pripadne si z neho pripravit pletovii
masku. Ponitkame zopar navodov ako
na to.

Melon na grile
Suroviny: 1 Cerveny meldn, 2 cibule,
olivovy olej, sol, korenie podla chuti

Postup pripravy:

Cerveny melén nare’te na asi dva
centimetre hrubé platky a pomazte zme-
sou olivového oleja, jemne nakrajanej
cibulky, soli a korenia. Platky opekajte
na grile asi 5 minGt z kazdej strany, az
kym povrch meléna skaramelizuje. Gri-
lované mel6nové platky mozete podavat
ako netradi¢ny dezert alebo prilohu ku
grilovanému masu.

Melénovy Salat so syrom
Suroviny: 1 Cerveny meldn, 150 g ru-

Melén viborne chuti cerstvy, nakrajany na mesiaciky.

zdroj foto kps7942 pixabay

koly, 1 balicek syru balkanskeho typu,
500 g cherry paradajok, 1 kus Salotky

Postup pripravy: Rukolu umyte pod
tecicou vodou a nechajte ju odkvap-
kat. Cherry paradajky umyte a prekroj-
te kazdii na polovicu. Salotku otipte
a nakrajajte na kolieska. Melon rozkroj-
te, vydlabte duZinu a nakrajajte ju na
kocky. V Salatovej mise zmieSajte ruko-
lu, cherry paradajky, Salotku, Cerveny
meldn a na kocky nakrajany syr balkan-
skeho typu. Salat podavajte vychladeny
s opeCenou bagetou alebo celozrnnym
chlebom.

Mel6nova maska pre sviezu plet
Svieza plet pdsobi mladsie a dokaze

nam ubrat zopar rokov. Doprajte si teda

tento chutny plod aj v podobe masky.

Suroviny: 1 platok Cerveného meléna,
biely jogurt, pripadne med

Postup pripravy: Melon rozmixujte
a pridajte lyZicu bieleho jogurtu. Vznik-
ne tak hydrata¢na maska pre vasu plet.
Ak chcete maskou docielit zjemnenie
a rozjasnenie pleti, jogurt vymerite za
med.

»ren
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JIMME LZAHRBADY
ZASKLENIA BALKEGNOW
A TERAS = PRISTRESKY
FHEREYTLA BALEMNUY
HI NIKOVE & NERETOVE

LAHERADLIA & BHRA

0800 333 223

VERAMNIE A

POKRYVAC- TESI'\R

. a
. Q
: ' A S’
TN

| PORCOR
RENOVACIA STRIECH; RENOVACIA GARAZ,

ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZrABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
i

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628 |5

~ Rychla aplikacia

~ Bez potreby vykopov

.~ Jednoducha aplikacia stabilizujeme zékladovd podu
~ Dlhodoba spolahlivost aelludlElldili]

~ Garancia kvality injektazou syntetickej Zivice

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH
) » CISTO, RYCHLO a bez BURANIA (

PRACUIEME QO18 726 754

PO CELOM .
SN sabainnovator.com

OBNONA ST@DE@D%]

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

ol
=zameranie = odborné poradenstvo & slovenska
=>cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma
. ' NOVINKA 1!

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.

Vel'mi vijhodna aj na bezné prekrytie strechy
=y BETPLATHA o 3 M

- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiiov.
UKAZHA ks ! s

NON STOP - 0944 720 932

mbombafasada. sk

. VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'/ABOV ¢
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