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,
19, oktobra 1984

prislusnici pol'ského Ministerstva vniitra
prezleeni za milicionarov prepadli, uniesli
a pravdepodobne ten isty vecer aj zabili

polského kiiaza Solidarity Jerzyho Po- ﬁ

pietuszku (* 1947).
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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sariéske
Jastrable, Udol, Velky Lipnk, Vy3né
Ruzbachy

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosf 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 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 TopolGiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 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
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
.|

Zmena pri vyplate dochodkov v hotovosti

Dochodcovia, ktorym Socialna po-
istoviia dochodok vyplaca v hoto-
vosti prostrednictvom Slovenskej
posty, budii od novembra 2025 pri
preberani dochodku u dorucovate-
Iov alebo priamo na poste podpiso-
vat novy doklad - postovy poukaz.

»,Pre dochodcov sa tym ni¢ zasadné
nemeni, meni sa len doklad, ktory pod-
pisuju pri preberani penzie. Doteraz
podpisovali takzvany kvitancny list,“
informuje Socidlna poistoviia a doda-
va, Ze o tejto zmene bude Slovenska
posta a Socialna poistoviia déchodcov
zaroven informovat vopred eSte pocas
oktébra prostrednictvom osobitnych
letakov, ktoré im dorucia ich postovi
dorucovatelia alebo budt k dispozicii v
pobockach posty.

V hotovosti dvoma sposobmi

Hotovostna vyplata dochodku je
mozna nadalej v zédsade dvoma sposob-
mi, a to doru¢enim doéchodku posto-
vym dorucovatelom na adresu bydlis-
ka alebo vyplatenie déchodku priamo
na poste. Dochodky pritom Socidlna
poistoviia prostrednictvom Slovenskej
posty vyplaca v parne dni - CiZe od 2.
do 24. dila kalendarneho mesiaca.

Co sa (ne)zmeni od novembra 2025

e Tak, ako doteraz, prinesie poStovy
dorucovatel déchodcovi déchodok v
deii jeho vyplaty. Déchodca sa preuka-

Ze ob¢ianskym preukazom alebo inym
dokladom totoznosti a podpiSe postovy
poukaz. Ak postovy dorucovatel do-
chodcu nezastihne doma, déchodok
mu necha na poste.

e Dochodca, ktory si chodi preberat
ddchodok na postu si ho, tieZ ako do-
teraz, v den vyplaty déchodku moze
vyzdvihndt na poSte. PreukdZe sa
obc¢ianskym preukazom alebo inym
dokladom totoZnosti, podpise postovy
poukaz a poSta mu vyplati dochodok.

e Postovy poukaz na vyplatu do-
chodku je platny Standardne 30 dni
odo dna vyplatného terminu. Do tohto
Casu je potrebné si dochodok prevziat.
Po tomto termine sa dochodok vrati do
Socialnej poistovne a pre jeho opatov-
nt vyplatu bude potrebné Socialnu po-
istoviiu kontaktovat.

o ,Zavedenie vyplaty dbéchodkov
postovymi poukazmi nebude pre do-
chodcov predstavovat nijaki kom-
plikaciu a v savislosti s touto zmenou
nepocitia negativny dopad,“ uvadza
Socialna poistoviia.

Socialna poistoviia vyplaca postou
v hotovosti pribliZne tridsat percent d6-
chodkovych davok. Zvysnych sedem-
desiat percent si poberatelia nechavaji
posielat na bankové Gcty.

»ren

Biz

LTRA T —

7
PRENAJOM KAVOVAROV |

JURAE6 JURA X10

Halj automaticky kévovar Velkj automaticky kavovar

TOER VIKEND 210DNi T-60DNi 60N +
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

1DEN VIKEND 2-10DNi 11-60DNi 60 DNi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€ |

Ry

SANREMO D8 FIORENZATO F64 |

Profesionalny pakovy kivovar
106N VIKEND 2-10DNI T1-60DNi 60 DNi+
60€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

10EN  VKEND 2-10DNi 1-60 DNP 60 DNi +
20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€ |

info@domkavy.sk Pondelok - Piatok: 08:00 -16:30 Jednd sa o nezdviznu B2B ponuku._l

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

.Sk

TATRANSKY PROFIL - PEROPRHZKH

PLOTOVE LATY/ DLAZKOVICA
ZRUBOVINA/ OKRASNE LISTY

TERASOVE DOSKY - cerveny smrek

WWW.Mmoj

cena od d7 705/1r“2‘
0917 266 883

.Sk

86-0057

INZERAT TU vzoo 4 EUR

dosekavanie
pisma od 80€

jednohrob 80¢
dvojhrob 120¢€
malba pisma  1,50€/znak

Predaj a montaz svietnikov a vaz
za zvyhodnené ceny

0907 877 862
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vas domov
; ANTRACIT

2

BIELE AKCIA 460¢
VoI

zameranie ZDARMA

V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

kovanie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-11

Cheete si
podat riadkovy
Inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) SL
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP SL 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
(ena spétnej SMS (vrétane DPH):
« Textdo 50 znakov 1€
« Text 51az100 znakov 2¢€
o Texti01az150znakov ~ 3€
(isla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3- Domacnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a port
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akce, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat & v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SL" v texte
Vadej SMS kodom novin, ktory ndj-
detevtirdzZi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr0)
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Novou kampanou proti podvodom na senioroch

Seniori, nedajte sa okradnat

Ministerstvo vniitra SR odstarto-
valo v uplynuljch diioch preventivnu
kampan, ktorou chce oslovit vsetkych
seniorov poberajiicich déchodok v ho-
tovosti, aby nenaleteli podvodnikom.
Na Slovensku Zije pribliZne 93o-tisic
ddochodcov vo veku nad 65 rokov a Zial
podla statistik sa pocet evidovanych
pripadov, kedy sa prave seniori stavaji
obetami podvodnikov zvySuje. Kam-
panou chce ministerstvo esSte viac ape-
lovat na seniorov, aby boli ostraziti.

.,V minulom roku pachatelia okradli 125
seniorov a sposobili Skodu 1,5 milibna eur.
V tomto roku policia eviduje uz 350 pripa-
dov, z toho takmer polovica bola dokonana
so $kodou 1,6 milidna eur. To st vysoké ¢is-
la, preto ministerstvo vniitra a policia zin-
tenziviluj preventivne aktivity v boji proti
podvodom na senioroch a v spolupraci
s partnermi ich eSte rozsiria,” povedal mi-
nister vntitra Mata$ Sutaj Estok a avizoval
nové preventivne aktivity na ochranu se-
niorov nielen pocas oktdbra - mesiaca icty
k star$im, ale aj pocas celého roka.

Rozdavat budii letaky

Jednou z aktivit je spolupraca so Sloven-
skou postou. Ta vyrazne rozsiri prevenciu
do kazdého kuta Slovenska. Posta rozda
v oktobri takmer 320-tisic seniorom pobe-

rajicim svoj déchodok v hotovosti spolu
s dochodkom aj preventivny letacik. Ten
ich upozorni na najcastejsie formy podvo-
dov a klamstiev, ktoré pachatelia vyuziva-
ji a poskytne im rady, co robit, ak im nie-
kto zavola., Slovenska posta sama vnima
tento problém a pri osloveni nevahala ani
chvilu a do aktivity sa zapojila. Ako jedina
ma unikatnu siet viac ako 3000 postovych
dorucovatelov. Pracovnici Slovenskej po-
Sty st profesionalni a spolahlivi partneri.
V mnohych obciach seniori svojich posta-
rov osobne poznajd a doverujd im, a preto
st mostom, ktory vyrazne pomoze v boji
proti podvodom,” pribliZil spolupracu ge-
neralny riaditel Slovenskej posty Vladislav
Kupka a doplnil, Ze postovi dorucovatelia
odovzdaji kazdému seniorovi letacik aj s
upozornenim, aby si ho dobre prestudoval.

Letdky budi umiestnené aj na kazdej
pobocke Slovenskej posty. Tam budi do-
stupné pre tych seniorov, ktori si necha-
vaji vyplacat déchodok v hotovosti na
pobocke, alebo na postach vyuzivaja iné
sluzby.

Policia seniorom radi nasledovné:

e VZdy majte na pamati, Ze policia, pos-
ta, socidlna poistoviia, plynarne, elektrar-
ne, banky, nemocnica ani Ziadna ina insti-
ticia od vas nikdy nemoze Ziadat peniaze
v hotovosti.

[ustracné foto.

zdroj foto sabinevanerp pixabay

o Ked takyto telefonat dostanete, je
takmer isté, Ze ide o podvod.

o Ak mate pochybnosti, overte si ich
u svojich blizkych alebo zavolajte policiu
na Cisle 158.

NEVERTE OSOBE,
KTORA TVRDI, ZE:

e vas vnuk/vasa vnucka mal(a) neho-
du a potrebuje peniaze na pokutu alebo
operaciu,

¢ je policajt a tvrdi, Ze vas chce niekto
okradnat — poniika vam, aby ste mu vy-
hodili vaSe peniaze ¢i iné cennosti von
zokna a on ich ochrani,

* je americky vojak, ktory vas miluje
a potrebuje peniaze na cestu, aby ste
mohli byt spolu,

o vyhrali ste peniaze alebo ste zdedili
majetok, len musite uhradit poplatok na
ich/jeho ziskanie,

¢ pontika vam vyhodné investovanie
vasich penazi cez internet alebo telefon,

¢ je postar, plynar, elektrikar a Ziada
peniaze v hotovosti,

¢ je bankar a chce, aby ste z Gctu vy-
brali svoje peniaze,

¢ je lekar, ktory bude operovat vasho
blizkeho, ale poZaduje zaplatenie opera-
cie vopred. » ren

NOVINKA! ZYN ponuka slobodu v uzivani

Pohodlny zazZitok bez dymu? Nikotinové vreciiSka ZYN s novou prichutou Spearmint
a novymi variantami Black Cherry a Cool Mint poniikaji diskrétnost, viac slobody
uzivania a si1 bez zapachu. Nechyba ani rozsirené portfélio rady Mini Dry.

VreciSka ZYN si postupne nachadzaja
cestu u dospelych uzivatelov menej rizikovych
bezdymovych alternativ uz aj na Slovensku.
Nezanechavaja cigaretovy zapach, Skvrny na
zuboch a pri pouzivani neobtazujii ani svoje
okolie.

Su diskrétne
a neobtaZuji vase okolie

Poskytuji pohodIny zazitok, dospely uzi-
vatel nemusi preruSovat svoju aktivitu. Mézu
byt napriklad idealnou volbou pre dospelych
fajciarov pri cestovani ¢i Soférovani — daji sa
jednoducho pouzivat kedykolvek a kdekolvek,
¢i uz v interiéri, alebo exteriéri. ZYN je lepSou
volbou pre dospelych faj¢iarov, ktori chcti
prejst na menej Skodlivé alternativy bez dymu
Vv porovnani s cigaretami.

Dospeli uzivatelia si mézu zvolit intenzi-
tu nikotinu podla svojej chuti. Nikotinové
vrec(i$ka, ktoré nevyzaduji Ziadne zariad-
enia, st k dispozicii v dvoch velkostiach -

Standardna velkost vrectiSka s vyvazenym
zazitkom a bohatou chutou vo velkosti ZYN
REGULAR MOIST a naopak jemnejsi zazitok
s jedine¢nou chufou v mensSej a pohodlnej
velkosti ZYN MINI DRY. Nizsi obsah nikotinu,
ale viac chuti? Prijemny zazitok v podobe Mini
dry spociva v pomalom uvolfiovani nikotinu
a tiez jednotlivych prichuti vrectiSok.

ZYN uvolfiuje nikotin a chut, staci si
vreci$ko vlozit do st medzi hornd peru
a dasno. Obsahuje 0 99% menej Skodlivin
v porovnani s cigaretami*. Neobsahuje tabak.
Obsahuje nikotin, arémy a iné prisady.

*Délezita informacia: Toto nemusi nevy-
hnutne predstavovat zniZenie rizika o 99%.
0 99% menej Skodlivin znamend priemerné
zniZenie 9 Skodlivych chemickych latok, ktoré
Svetova zdravotnicka organizacia odporuca
zniZit'v cigaretovom dyme a nezahfriajii nikotin.
Hodnotenie je na zdklade porovnania dymu
z referencnej cigarety a latok uvoltiovanych
z nikotinového vrecuiska ZYN. Viac informdcii
na ZYN.com.

Foto: PMI

ZYN nie je bez rizika. Obsahuje nikotin, ktory je
navykovy. Je urceny vyhradne pre dospelych, ktori
by inak pokracovali vo fajceni alebo uzivani inych
nikotinovych vyrobkov.
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BUDUCNOST FAJCENIA? PRECO POPULARITA
BEZDYMOVYCH ZARIADENI NEUSTALE RASTIE

Globalny trend bezdymovych
alternativ ku klasickym cigaretam
ziskava medzi dospelymi fajéiarmi
&oraz vacsiu pozornost. Mnohi ich
preferuju pre ich atraktivny dizajn
¢i absenciu neziaduceho dymu

a zapachu. Preco su dnes ¢oraz
popularnejsie?

MENEJ RUSIVA
ALTERNATIVA

Faj¢enie klasickych cigariet je uz roky
na Ustupe. Je to odrazom viacerych
faktorov, medzi ktoré patri aj vac-

Sia spolo¢enska ohladuplnost. Dym

a neprijemny zédpach sa postupne stali
Coraz viac neziaduce. Bezdymové
zariadenia tento problém eliminu-

ju a umoziuju dospelym fajéiarom
vychutnat si nefal§ovanu chut tabaku
bez toho, aby obtaZovali svoje okolie.
Bezdymové zariadenia, ako napriklad
Ploom AURA, pouZivaji technoldgiu
nahrievania tabaku, pri ktorej nedo-
chéadza k Ziadnemu spalovaniu. Ide

o jeden z kltcovych rozdielov v porov-
nani s klasickymi cigaretami. Techno-
|6gia nahrievania poskytuje plna chut
tabaku bez dymu, ktory vznika pri
spalovani.

Tuto alternativu ocenuju aj nefajéiari.
Podla prieskumu 2muse by az 6 z 10
nefajéiarov na Slovensku ocenilo,

keby ludia v ich okoli siahli po
bezdymovej alternative namiesto
klasickych cigariet.

STYLOVY DOPLNOK

Popri ohladuplnosti pontkaju bez-
dymové zariadenia aj dal$i rozmer —
elegantny moderny dizajn z nich robf
tylovy lifestylovy doplnok. Mézu byt
kaskom, ktory je stucastou zivotného
$tylu a vkusu pouzivatela. Podobne
ako smartphone alebo slichadla su
nielen praktické, ale st formou seba-
vyjadrenia.

Moznost vybrat si zo $irokej $kaly
farebnych prevedeni je pri novej
generacii zariadeni, ako Ploom AURA,
samozrejmostou a dava pouzivatelom
moznost prisposobit si produkt podla
svojich preferencii.

Kazdy tak moze vyjadrit svoju osob-
nost, zladit si outfit so zariadenim

a ukazat kym je.

POUZIVATELSKY
KOMFORT HRA PRIM

Medzi vyhody bezdymovych zariadeni

patri v neposlednom rade aj komfort.
SuU navrhnuté nielen, aby ulahodili
oku, ale predovsetkym pre pohodiné
a jednoduché pouzivanie. Ergonomic-

ky tvar lahko padne do ruky, kompakt-

na velkost z nich zase robi ideélnych

partakov do vrecka ¢i kabelky.

V pripade Ploom AURA do hry vstu-
puje aj Heat Select — moznost zvolit
si zo §tyroch Urovni intenzity, presne
podla toho, po akom z&azitku v danu
chvilu tazite.

Ohladuplnost, styl, komfort, ale aj
moznost prispdsobit si svoju bezdy-
movu chvilu presne podla seba — to
vSetko su kltic¢ové dovody preco
oblubenost bezdymovych zariadenfi
medzi dospelymi fajCiarmi neustéle
rastie. A vdaka konstantne napreduju-
cim inovaciam sa mozno pozerdme na
buducnost fajéenia.

ﬂl QoM

TIETO PRODUKTY NIE SU BEZ RIZIKA A SU NAVYKOVE. IBA PRE DOSPELYCH.
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Pravo na prvé zamestnanie

Pre tisicky mladych ludi, ktori doposial
nenasli na Slovensku pracovné uplatne-
nie sa otvarajii nové mozZnosti. ,Projekt
Pravo na prvé zamestnanie pokracuje
vo svojej druhej faze a pomoZe im ziskat
pozZadované pracovné zrucnosti a zaro-
ven umozni zamestnavatelom ziskat no-
vych pracovnikov,” informuje Minister-
stva préce, socialnych veci arodiny SR.

Zamestnavatelom bude preplatenych aZ
80 % nakladov na mzdu, maximéalne do
v{sky 1 010 eur mesacne na obdobie 9 me-
siacov. Po uplynuti tohto obdobia je pod-
mienkou udrZanie zamestnanca dalSich
6 mesiacov. Ziadat o prispevok na podporu
pracovného miesta v ramci tohto projektu
mozno elektronicky podanim Ziadosti na
prislusny Grad prace prostrednictvom elek-
tronickej schranky.

Pracovné miesta pre 1906 ludi

Prva faza projektu priniesla podla rezor-
tu prace vyrazné Gspechy. ,Vytvorili sme
alebo nasli pracovné miesta pre 1906 ludi,”
uviedol minister prace, socidlnych vecia ro-
diny Erik Tom4s a doplnil, Ze ,,86 percent z
tychto Iudi st mladi Iudia vo veku do 30 ro-
kov, zvySok tvoria starsi uchadzaci, ktori do-
vtedy na Slovensku nepracovali.“ Zasadné
je, Ze 76 percent zamestnanych sa udrzalo
na pracovnom trhu aj po skonceni projektu,
Co minister oznacuje za kltacovy ciel. ,,Aby
ludia neostali zamestnani len pocas fungo-
vania dotacie, ale aby sa na trhu prace udr-
Zali aj sami,” doplnil minister Erik Tomas.

Druha faza projektu
s rozsSirenou podporou

Druha faza projektu prinasa rozsireni
podporu o 5100 novych pracovnych miest
s moznostou preplatenia az osemdesiatich
percent mzdy zamestnanca, maximalne
do vysky 1 010 eur mesacne po dobu de-
viatich mesiacov. Minister pripomenul, Ze
zamestnavatel musi po ukonceni tohto ob-
dobia zamestnanca udrzat v praci dalSich
Sest mesiacov, ¢o zabezpecuje dlhodobil
udrZatelnost pracovnych miest. Novin-
kou je tieZ trojmesa¢na podpora mentora,
ktory poméha ¢loveku zaucit sa v danom
zamestnani a etablovat sa na pracovnom
mieste.

Podmienky upravili

Podmienky zaradenia do projektu sit
mierne upravené podla vekovej katego-
rie — absolventi vysokych $kol sa mbzu
prihlasit po troch mesiacoch evidencie na
rade préce, absolventi strednych §kdl po
jednom mesiaci, pricom zakladnou pod-
mienkou zostava, ze clovek doteraz na
Slovensku nepracoval savisle aspon Sest
mesiacov. ,,Chcem vyzvat vSetkych mla-
dych ludi, aby sa informovali na prislus-
nom trade prace alebo na wehovej stranke
Ustredia prace, socialnych veci a rodiny
a vyuzili tento jedine¢ny program,” pove-
dal minister prace a zdoraznil aj vjznam
financovania tohto projektu z eurofondov,
ktoré umoZziiuje projekt rozsirit a flexibilne
reagovat na zaujem trhu prace.

»ren

Ochrana deti pred respira¢cnymi ochoreniami

Deti patria medzi citlivii vekovil skupi-
nu, ktora ochorie najcastejsie na akiitne
respiracné ochorenia. Tymi si1 prevazne
ochorenia virusovej etiologie - chripka
a chripke podobné ochorenia, COVID-19,
ochorenie vyvolané rhinovirusmi, infek-
cie spdsobené respiracnym syncycial-
nym virusom a dal$imi virusmi; menej
Casto sii to ochorenia bakterialne vyvo-
lané streptokokmi, stafylokokmi a infmi
baktériami. Viete ako moZete deti chra-
nit pred respiracnymi ochoreniami?

Jednou z délezitych zasad prevencie ocho-
reni prenasanych kvap6ckovou infekciou
je podla odbornikov z Uradu verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR) zdrava strava
avitaminy.

Zdrava stravaa vitaminy

o podavat detom hodnotn a pestri stravu
je nevyhnutnostou, nakolko zdrava vyziva
je jednym zo zakladnych determinantov ich
zdravého rastu a vyvinu,

® najvacsi viznam pre rozvoj imunity maji
vitaminy C, D, E a mineral zinok,

o vitamin C je najlepSie zabezpecit prisunom
dostato¢ného mnozstva ovocia a zeleniny,

o dolezité je ucit deti pravidelnej dennej kon-
zumécii ovocia a zeleniny, a to pocas celého
roka, nielen v ¢ase zvyseného vyskytu respi-
racnych infekcii,

Co modZe pomoct?

¢ pocas ochorenia je potrebné zabezpecit
detom zvyseny prisun vitaminu C, jeho bo-

hatym zdrojom je napriklad paprika, chren,
citrusové ovocie, kivi, zelené viate, kel, ka-
pusta,

o v obdobi od oktébra do aprila dopliiat de-
tom vitamin D, ktory je doleZity pre imunitny
systém, nakolko v chladnjch mesiacoch je
pre deti narocnejSie ziskavat ho prostrednic-
tvom slne¢ného Ziarenia,

o detom prospievajii aj omega 3 kyseliny,
ktoré st obsiahnuté napriklad v rybom tuku,
oleji z tresCej pecene i rakytnikovom a chia
oleji,

e imunitu mozno podporit aj betaglukanmi,

Nezabiidajme!

»AkuZ dieta ochorie, rodi¢ by mal v spdsobe
aj dizke lie¢by dodrziavat pokyny oSetrujii-
ceho lekara, liecit dieta doma v pokoji a brat
do tGvahy jeho zdravotny stav. Ochorenie je
potrebné vyliecit a ,,neprechodit ho”, pretoze
prilis skory navrat nedolieCeného dietata do
kolektivu predlZuje jeho zotavenie a zaroven
zvysuje riziko nakazenia ostatnjch deti,”
radi PhDr. Alena GreguSova, PhD., MPH
hlavny odbornik hlavného hygienika SR pre
odbor hygieny deti a mladeZe.

Zzdrojfoto silviarita pixabay
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Divoka roklina, rozhl'adﬁa, iaskyﬁa ¢i vyhliadka

Vvdajte sa na jesenné potulky prirodou

Ak vas lakaji vychadzky do prlrody
odetej do jesennych farieb, tak vas moz-
no oslovi niektory z nasich tipov na vy-
let.

Sokolia dolina

Na vychodnom okraji planiny Glac lezi
asi najdivokejsia roklina Slovenského raja,
Sokolia dolina. Je sticastou Statnej prirodnej
rezervacie Kysel a prechod fiou je mozny iba
po znackovanych chodnikoch. Je to naroc-
na, avsak velmi pekna tdra, ktora poniika
pohlad na $tyri vodopady: Bocny, Skalny,
Zavojovy a Vys$ny vodopad. Zavojovy vodo-
pad je najvyssi vodopad Slovenskéhoraja a
treti najvyssi vodopad Slovenska a vo forme
trojstupriovej kaskady dosahuje vysku az
75 metrov. Prehliadka kras Sokolej doliny je
dlha 2,5 km a zdolate tu prevysenie viac ako
430 metrov. Pristup je zo Spisskej Novej Vsi,
Smizian cez Cingov a z Dediniek.

Skarosska vyhliadka

V blizkosti metropoly vychodného Slo-
venska sa v Slanskych vrchoch nachadza
mohutna skala nazyvana Skarosska roz-
hladna. Tyci sa na okraji prirodnej rezer-
vacie Marocka hola, ktord sa vyznacuje
pravekou vegetaciou na vulkanickych hor-
ninach. Vrchné Casti tejto velkej vapencovej
skaly poskytujit nadherné vyhlady na Siro-
ké okolie. Skarosska vyhliadka je pristupna

niekolkymi znacenymi tur1st1ckym1 chod-
nikmi. Vychodiskovymi bodmi mézu byt
obce Skaros (asi 5 km), Slanska Huta (asi 3
km), alebo jazero Izra (asi 7 km). Nachadza
sa na slovensko-madarskej hranici.

Green Point - rozhladiia Kluknava

Nedaleko obce Kluknava sa ty¢i 35 m
vysoka rozhladnia. Vynimocna je nielen
architektonickym rieSenim, ale aj svojou
sebestacnostou pri potrebe elektrickej
energie, ktord je vyrabana priamo na vezi
z obnovitelnych zdrojov energie a to veter-
nej a slnecnej. MoZzete tak spoznat a vyskd-
Sat si v praxi vyuZitie ,zelenej“ elektrickej
energie, bezplatne si nabit mobilné zariade-
nia a elektro bicykle. Veza poniika vyhlady
na vrchy ako Kloptan, Dvoriska, Slubica,
Krompassky vrch, Slovinski a Bielu skalu
a najvyssi vrch, Kralovu holu. Prevadzka
veZe je celoro¢na, vdaka osvetleniu je pri-
stupna aj vo veCernych hodinach a poskyt-
ne jedinecny pohlad na no¢nd oblohu na
Spisi. Z obce Kluknava k nej vedie modro
znacend turisticka trasa, ktora sa zacina
v obci pri kostole.

Jaskyiia Sarkanova diera

Obec Porac je obkolesena horstvom
Vysokého vrchu. Na jeho severnom thoci
sa nachadza zaujimavy prirodny klenot
- jaskyfia Sarkanova diera. Predstavuje

Sokolia roklina.

zdroj foto KOCR Kosice region Turizmus

vyznamné archeologické a paleontologic-
ké nalezisko. Nasli sa tu kosti pravekjch
ludi i zvierat. Okrem beznych napriklad aj
kosti jaskynného leva. Zaujimavostou tejto
jaskyne je, Ze sa v nej nasli najstarsie kos-
ti zdomacneného psa na Slovensku. Tento
nalez dokumentuje domestifikaciu psa na
naSom tizemi v neolite, teda v mladsej dobe
kamennej.

Jaskytia Sarkanova diera je d1hé 178 met-
rov a sklada sa z Pastierskej chodby, vyso-
kého Archeologického dému a zakoncena
je Galériou. Z velkej Casti je volne pristupna
verejnosti. Nespristupnena cast je uzavreta
mreZou. Na navstevu jej chladnych a tma-
vych dtrob si treba vziat teplé obleCenie

a zdroj svetla. Jaskyna je stiCastou 1,5 km
dlhého Nau¢ného chodnika Sarkanova
diera so Styrmi zastavkami a informacny-
mi panelmi (Ludia Galmusu, Fauna a flora,
Galmus ako turisticky systém, Sarkanova
diera a Chyza). Ide 0 nenaro¢nii trasu, ktorti
zvladnu vsetky vekové kategorie. Samotna
Sarkanova diera je po spominanom nauc-
nom chodniku z obce Pora¢ vzdialena pri-
blizne 1,5km. Vstup do jaskyne Sarkanova
diera je bezplatny.

Informadcie poskytla Krajska organi-
zdcia cestovného ruchu (KOCR)
Kosice region Turizmus
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Pesto z bazalky, petrzlenovej viiate ¢i suSenych paradajok

Pripravme si chutné domace pesta

Pesto je omacka, ktora sa vyraba
rozdrvenim byliniek, orieskov,
cesnaku, syra, olivového oleja
a soli a pouziva sa na dochutenie
cestovin, salatov ¢i pizze. Hoci sa
zvycajne stretavame s klasickym
bazalkovym pestom, jestvuje vela
dalSich kombinacii s pouZitim
inych byliniek, koreni ¢i orechov.

Pesto z bazalky

Budete potrebovat: 2 $alky Cerst-
vych listkov bazalky, stracik cesna-
ku, 30 g nasucho oprazenych pinio-
vych orieSkov, 30 g syru parmezan,
60 ml olivového oleja, sol, mleté Cier-
ne korenie, par kvapiek citrénovej
stavy.

Postup:

Listky bazalky umyte pod teciicou
vodou a poriadne osuste. Do kuchyn-
ského elektrického sekacika alebo

Pesto chuti vyborne aj s hriankou.

vieCkom a vloZte do chladnicky.

Pesto z petrzlenovej viiate

Budete potrebovat: 2 hrste Cer-
stvej petrzlenovej viate, 1/2 $alky
olivového oleja, 1/4 $alky vlasskych
orechov alebo piniovych orechov,
1/4 8alky strihaného parmezéanu,
2 straciky cesnaku, $tava z polovice
citrona, sol a mleté Cierne korenie

Postup:

Cerstvii petrzlenovii viiat umy-
te pod tectcou vodou a poriadne
osuSte. Do kuchynského elektric-
kého sekacika alebo mixéra vloZte
cesnak, vlasské orechy a dokladne
rozsekajte. Postupne po davkach
pridavajte petrzlenov( viat a prilie-
vajte olivovy olej. Nakoniec pridajte
strihany parmezan, par kvapiek cit-
ronovej stavy, sol, mleté Cierne kore-
nie a domixujte.

zdroj foto AstralEmber pixabay

mixéra vloZte cesnak, nasucho opra-
Zené vychladnuté piniové oriesSky
a dokladne rozsekajte. Postupne po
davkach pridavajte bazalku a pri-
lievajte olivovy olej. Mixujte kratko,
aby prehrievanim bazalka nezhorkla
a nestratila svoju zelend farbu. Na-
koniec pridajte strithany parmezan,
par kvapiek citronovej stavy, sol, ko-
renie a domixujte. Pesto preloZte do
uzatvaratelnej nadoby, jeho povrch
zalejte olivovym olejom, uzatvorte

Pesto z medvedieho cesnaku

Budete potrebovat: medvedi ces-
nak, panensky olivovy olej, sol, ore-
chy - vlasské, piniové alebo lieskové
— podla vlastného vyberu (mbéZete
vynechat)

Postup:

Medvedi cesnak poriadne umyte
pod tectcou vodou a dobre osuste.
Nasledne ho vloZte do mixéra, pri-
dajte sol podla chuti, oblibeny druh

Pesto z medvedieho cesnaku.

zdroj foto Couleur pixabay

orechov a postupne prilievajte olivo-
vy olej tak, aby vznikla vami poZado-
vana konzistencia.

Pesto z tekvicovych semiacok

Budete potrebovat: 60 g lupané
tekvicové semiacka, 4-5 PL tekvico-
vy olej, hrst bazalky, 2 striciky ces-
naku, sol podla chuti

Postup:

Do misky vlozte vSetky suroviny
okrem oleja. VSetko mixujte ponor-
nym mixérom, priCcom postupne po
troskach prilievajte tekvicovy olej.

Pesto zo susenych paradajok

Budete potrebovat: 200 g suse-
nych paradajok, 2 striciky cesnaku,
1 hrst bazalky, 1 hrst vlasskych ore-
chov, 70 g strthaného parmezanu,
100 ml extra panenského olivového
oleja, stvrt KL ¢ili vlociek, sol, mleté
Cierne korenie

Postup:

SuSené paradajky vlozZte do mixé-
ra, pridajte oCisteny, prepoleny ces-
nak, listky Cerstvej bazalky, vlasské
orechy a strthany parmezan. Pocas
mixovania postupne po troskach pri-
lievajte olivovy olej. Na zaver pesto
dochutte solou, mletym ¢iernym ko-
renim a moéZete pridat aj Cili vlocky
podla chuti.

Ako skladovat pesto?

Pesto skladujeme v uzatvaratel-
nych nadobach v chladnicke. Tam
by malo vydrzZat pribliZzne tyzdeii. Ak
ho chcete pouZivat pri priprave vare-
nych pokrmov, moézete ho zamrazit
a to tak, Ze ho vlozite do formy na
lad, a tak uskladnite v mraznicke.

Pouzitie

Pesto sa velmi hodi na ochutenie
varenych cestovin. PouZit ho v3ak
moéZeme aj na dochutenie omacok.
Vyborne tieZ chuti aj ako natierka na
chlieb opeceny na suchej panvici.

Cestoviny s pestom

Pontikame vam jednoduchy recept
na rychlu veceru, ktora isto neskla-
me:

SL25-41 strana 7

Suroviny: 400g cestovin, 1 pohar
hotového pesta, 2 lyZice extra panen-
ského olivového oleja, sol a mleté
Cierne korenie podla chuti, stradhany
parmezan na posypanie

Pesto sa velmi hodi na ochutenie vare-
nych cestovin.
zdroj foto pixabay

Postup:

¢ Cestoviny uvarte v dostatocnom
mnoZstve vriacej osolenej vody. Na
panvici si zohrejte olivovy olej, pri-
dajte pesto a kratko prehrievajte, aby
sa dobre uvolnili chute.

e Uvarené cestoviny scedte, ihned
ich vlozte do panvice k pestu a na-
sledne premiesajte tak, aby omacka
cestoviny rovnomerne obalila. Na za-
ver pokrm dochutte mletym ¢iernym
korenim a solou.

e Pri servirovani mobZete jedlo

ozdobit strithanym parmezanom
a posypat bylinkami.
Nas tip

e Ak pouZijete na pesto peknd
uzatvaratelni nadobu, doplnite ju
vlastnoru¢ne vyrobenou visackou
s popisom a ozdobite vhodnymi
drobnymi dekoraciami, moZe posla-
Zit aj ako originalny darcek.

»ren



0800 333 223

FAMERAMIE A &

BEZL

wiwar Do hal peacs 3

POKRYVAC STRIECH
MAJSTER TESAR

« kompletna montaz novych striech
« kompletna renovacia striech
- renovacia zlabov
« renovacia hospodarskych budov
« pokladka stresnej krytiny - zateplenie

P ———

Kontakt: +421917 506 871

naplno vo vlastnom domove.

Pretoze Stannah
zmeni Vas Zivot.

Q 0800 162 162

Kupim veci
z1.a2. sv. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

. 0940 723 073

3 trofeJeeu@gmall.com
— $xVxD
GRETAED 2x2x4m 499 €
GLORIA 2,58x2x4m 599 €
GALA 3x2x4m 469 €
GENIO 3%x207x4m 499 €

GARANT 3x207x4m 599 €
GULLIVER 3x207x4m 669 €
GOLIAS 3x2,1x4m 749 €
GORAL 3x2,3x4m 749 €
GALINA 3x227x4m 899 €

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

DOPRAVA ZADARMO
JEDNODUCHA MONTAZ

0948 88 88 55 galerica.sk
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4p\M PARQO 5
v\\)Zhody, trofejei <:ele'z/6
polovnicke zbierky.

Ked' sa zhor$i mobilita a kazdy krok
je ndroény, schodiskové stolicka

Stannah méze byt rieenim, ktoré
vém pomdze zostaf nezdvisly a zif T T

46-0006

46-0022

Pre TZP ob&anov

moznosf vybavif na

zakipenie stolickového

prispevok od 3tatu.

*Tato ponuka je k dispozicii
do 31.10.2025 a nie je platnd
s inymi kamparami alebo
ponukami.

www.stannah.sk

91-0001

[ EXPERTI NA STRECHY |
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNE KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZ]

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV WA

» KOMPLETNA VYMENA ov,\\\-\““
STRIECH

-10%

Z CENY PRACE

91-0186

REDAKCIA LUBOVNIANSKO

0907 877 862

subova@regionpress.sk




