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Novou kampanou proti podvodom na senioroch
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Seniori, nedajte sa okradnut

Ministerstvo vnitra SR odstarto-
valo v uplynulych diioch preventivnu
kampan, ktorou chce oslovit vSetkych
seniorov poberajiicich dochodok v ho-
tovosti, aby nenaleteli podvodnikom.
Na Slovensku Zije pribliZne 93o-tisic

dochodcov 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 este viac ape-
lovat na seniorov, aby boli ostraZiti.

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

Rozdavat budi letaky

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

rajicim svoj dochodok 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 poznajt a déverujd im, a preto
st mostom, ktory vyrazne pomoZze 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 bud(i umiestnené aj na kazdej
pobocke Slovenskej posty. Tam budi do-
stupné pre tych seniorov, ktori si necha-
vaji vyplacat dochodok v hotovosti na
pobocke, alebo na postach vyuzivajl iné
sluzby.

Policia seniorom radi nasledovné:

¢ VZdy majte na pamditi, Ze policia, pos-
ta, socidlna poistovila, plynarne, elektrar-
ne, banky, nemocnica ani ziadna ina insti-
ticia od vas nikdy nemoZe Ziadat peniaze
v hotovosti.

Tlustracné foto.

zdroj foto sabinevanerp pixabay

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

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

NEVERTE OSOBE,
KTORA TVRDI, ZE:

¢ va$ vnuk/vasa vnucka mal(a) neho-
du a potrebuje peniaze na pokutu alebo
operaciu,

¢ je policajt a tvrdi, Ze vas chce niekto
okradntt — pontika vam, aby ste mu vy-
hodili vase peniaze ¢i iné cennosti von
z okna a on ich ochrani,

o 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,

¢ poniika vam vyhodné investovanie
vaSich petiazi cez internet alebo telefon,

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

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

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

m@a FARMANTOROUNICA

KACICA MULARD NA VYKRM
KAGER MULARD NA VYKRM
HUS LANDES 19€ AKCIA 15€

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES|
0905 551 499 * 031/781 15 63 » WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
taabass HYDINARSKA FARMA TOPOUNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz VODA
100% odstranenie vihkosti

www.akhydroizol.sk

Tel.: 0908 124 331

Dalej ponikame:

vsetkych typov
« Zaluzii a okien
«dveri a sietok

01-0009

ROLETY - ZALUZIE - SIETKY
PLASTOVE OKNA a DVERE

HELUX - Peter Helmes

0918 109 149 www.helux.sk [L

FREZOVANIE-VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci
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POZICKY
od 18-80 ROKOV
od 400€ do 30 000€

g Kompletné strechy, '
f rekonstrukcie I

'Okot:

tel.: 0905 746 124 Iv

Skoliace centrum strecharov
8 — e >

INFOLINKA

0918709 028

www.bestpozicka.sk

©

STRECHY, TESARSKE
A POKRYVACSKE
PRACE

zateplenie domov,
rekonstrukcie, pristavhy,

20-0028

www.ekokrbysro.sk+ 0907 262 007, 0918 469 799
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nadstavby, omietky,
potery, malovky,
natery striech,
elektroinsStalacie, izolacie
domov, vymena rin,
jadra, zamkova dlazha,
oplotenia, altanky

ZLAVA PRE SENIOROV
10%

0948 107 877

59-0025
20-0010



SPRAVODAIJSTVO

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 2

Bezplatny tyZdennik

KOMARNANSKO

EV 6234/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik II, rok 2025

Redakcia: (oboriho 9,
NITRA

komarnansko@regionpress.sk

INZERCIA

Veronika Baumajsteravé 0910 851 307
Alena Valasekova 0910 455 919
Veronika Klenkovd 0910 569 093

www.regionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (16450 domaaost)
Kazdy tyzden:
Koldrovo, Komarno, Bohatd, Hurbanovo

olafovo s

.

Komdrno .

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.
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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 IJUNA.ISKOS!REDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAMSKO

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

Ll 37270 IJP]'UVSKO»LM»RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 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

Pravo na prvé zamestnanie

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

Zamestnavatelom bude preplatenych az
80 % nakladov na mzdu, maximalne do
vy3ky 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 veci a ro-
diny Erik Tomas a doplnil, Ze ,,86 percent z
tychto ludi st mladi Iudia vo veku do 30 ro-
kov, zvySok tvoria star$i uchadzaci, ktori do-
vtedy na Slovensku nepracovali.“ Zasadné
je, ze 76 percent zamestnanych sa udrzalo
na pracovnom trhu aj po skonceni projektu,
o minister oznacuje za klacovy ciel. ,,Aby
Iudia 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 rozSirenou podporou

Druha faza projektu prinasa rozsirent
podporu o 5100 novych pracovnjch miest
s moznostou preplatenia az osemdesiatich
percent mzdy zamestnanca, maximélne
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, Co zabezpecuje dlhodobil
udrzatelnost pracovnych miest. Novin-
kou je tieZ trojmesa¢na podpora mentora,
ktory pomaha ¢loveku zaucit sa v danom
zamestnani a etablovat sa na pracovnom
mieste.

Podmienky upravili
Podmienky zaradenia do projektu st
mierne upravené podla vekovej katego-
rie — absolventi vysokjch $kol sa mozu
prihlasit po troch mesiacoch evidencie na
trade préce, absolventi strednych §kdl po
jednom mesiaci, priom zakladnou pod-
mienkou zostava, Ze Clovek doteraz na
Slovensku nepracoval stvisle aspon Sest
mesiacov. ,,Chcem vyzvat vSetkych mla-
dych Iudi, aby sa informovali na prislus-
nom trade prace alebo na webovej stranke
Ustredia prace, socialnych veci a rodiny
a vyuzili tento jedineCny program,” pove-
dal minister prace a zdéraznil aj vjznam
financovania tohto projektu z eurofondov,
ktoré umoziiuje projekt rozsirit a flexibilne
reagovat na zaujem trhu prace.
»ren

Ochrana deti pred respiracnymi ochoreniami

Deti patria medzi citlivit vekovii skupi-
nu, ktora ochorie najcastejSie na akiitne
respiracné ochorenia. Tymi sii prevazne
ochorenia virusovej etioldgie - chripka
a chripke podobné ochorenia, COVID-19,
ochorenie vyvolané rhinovirusmi, infek-
cie spdsobené respiratnym syncycial-
nym virusom a dal§imi virusmi; menej
Casto sii to ochorenia bakterialne vyvo-
lané streptokokmi, stafylokokmi a infmi
baktériami. Viete ako mézete deti chra-
nit pred respiracnymi ochoreniami?

Jednou z dbleZitych zasad prevencie ocho-
reni prenasanych kvapockovou infekciou
je podla odbornikov z Uradu verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR) zdrava strava
a vitaminy.

Zdrava strava a vitaminy

¢ podavat detom hodnotni1 a pestra stravu
je nevyhnutnostou, nakolko zdrava vyziva
je jednym zo zakladnych determinantov ich
zdravého rastu a vyvinu,

® najvacsi vijznam 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-
zumacii ovocia a zeleniny, a to pocas celého
roka, nielen v Case zvySeného vyskytu respi-
racnych infekcii,

Co méZe pomdct?

e 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,

* v ohdobi od oktobra do aprila dopliiat de-
tom vitamin D, ktory je dbleZit§ pre imunitny
systém, nakolko v chladnjch mesiacoch je
pre deti narocnejsie ziskavat ho prostrednic-
tvom slne¢ného Ziarenia,

o detom prospievajl 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 spésobe
aj dizke lie¢by dodrziavat pokyny o3etrujii-
ceho lekara, liecit dieta doma v pokoji a brat
do tGvahy jeho zdravotny stav. Ochorenie je
potrebné vylieit a ,,neprechodit ho”, pretoze
prilis skory névrat nedolieceného dietata do
kolektivu predlZuje jeho zotavenie a zaroven
zvySuje riziko nakazenia ostatnych deti,”
radi PhDr. Alena Gregusova, PhD., MPH
hlavny odbornik hlavného hygienika SR pre
odbor hygieny deti a mladeZe.

zdroj foto silviarita pixabay
»ren
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Riadkova

inzercia

1AUTO0-MOTO
2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK

4DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

Chcetg Si
podat riadkovy
inzerat?

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

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

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€

« Text 51aZ100 znakov 2€
« Text101az150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
vinych regiénoch. V takom pripade
nahradte pismena ,KM* v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
detev tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpetuje ELET s.r.0)

S N—
Cujte

Tekvicovd sezénd
je v plnom prude

sk

zdro} foto Atmbrusthnna pixabay

www.cujte.sk

S




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:
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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



KOMARNANSKO

TIP NA VYLET / ZDRAVIE

Divoka roklina, rozhl'adﬁa, jaskyﬁa ¢i vyhliadka

Vvdajte sa na jesenné potlky prodou

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 siicastou Statnej prirodnej
rezervacie Kysel a prechod fiou je mozny iba
po znackovanych chodnikoch. Je to naroc-
na, avsak velmi pekna tira, ktora poniika
pohlad na styri vodopady: Bocny, Skalny,
Zavojovy a Vy$ny vodopad. Zavojovy vodo-
pad je najvyssivodopad Slovenskéhoraja a
treti najvyssivodopéd Slovenska a vo forme
trojstuptiovej 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 nazyvanad Skaro$ska roz-
hladnia. Ty¢i 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 turistickymi chod-
nikmi. V§ichodiskovimi 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. Vynimo¢na 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. MoZete tak spoznat a vyska-
Sat si v praxi vyuZitie ,,zelenej“ elektrickej
energie, bezplatne si nabit mobilné zariade-
nia a elektro bicykle. Veza poniika vyhlady
na vrchy ako Kloptani, Dvoriskd, Slubica,
Krompassky vrch, Slovinskd a Bielu skalu
a najvyssi vrch, Kralovu holu. Prevadzka
veZe je celorocnd, vdaka osvetleniu je pri-
stupna aj vo veCernych hodinach a poskyt-
ne jedine¢ny pohlad na no¢nd oblohu na
Spisi. Z obce Kluknava k nej vedie modro
znacena turisticka trasa, ktora sa zacina
v ohci pri kostole.

Jaskyiia Sarkanova diera

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

Sokolia roklina.

zdroj foto KOCR KoSice region Turizmus

vyznamné archeologické a paleontologic-
ké nélezisko. Nasli sa tu kosti pravekych
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 izemi v neolite, teda v mladsej dobe
kamennej.

Jaskytia Sarkanova diera je d1h 178 met-
rov a sklada sa z Pastierskej chodby, vyso-
kého Archeologického domu a zakoncena
je Galériou. Z velkej Casti je volne pristupna
verejnosti. Nespristupnena Cast je uzavreta
mreZou. Na navstevu jej chladnych a tma-
vych ftrob si treba vziat teplé obleCenie

a zdroj svetla. Jaskytia je stCastou 1,5 km
dlhého Nau¢ného chodnika Sarkanova
diera so Styrmi zastavkami a informacny-
mi panelmi (Ludia Galmusu, Fauna a fléra,
Galmus ako turisticky systém, Sarkanova
dieraa ChyZa). Ide o nenaro¢ni trasu, ktord
zvladnu vsetky vekové kategorie. Samotna
Sarkanova diera je po spominanom naué-
nom chodniku z obce Porac vzdialena pri-
blizne 1,5km. Vstup do jaskyne Sarkanova
diera je bezplatny.

Informdcie poskytla Krajskd organi-
zdcia cestovného ruchu (KOCR)
Kosice region Turizmus
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N )

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale castejsie. Celosvetové Studie
preukdzali, Ze spravne uZivanie kolagénu
pomdaha pri suvislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

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

Ludské telo si uz od atleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabSia. 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 doleZi-
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
stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom
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KOLAGEN
FORTE 2V 1

39 EUR

HOVADZI
KOLAGEN
FORTE

472

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

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 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

9
MEDIKA
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NAJLEPSIE PONUKY

Lacoste L.12.12 Rose Eau de
Parfum pre Zeny 50 ml

9 notino.sk

Xiaomi Smart Band 10,
RuzZové

9 Ekotoner.sk

90.9%

PARKSIDE® Akumulator
20 V/4 Ah PAP 20 B3

% Lidl.sk

N [ N

3945

KLARSTEIN AUDREY
mini retro chladnicka

9 Andreashop.sk

Musetti zrnkova kava
Armonico - kg

9 Domkavy.sk

LAVVU Stylové
drevené hodiny LOFT

9 4home.sk

2150

\4 ! ]
Drvi€ zahr. odpadu

Riwall PRO RES 3044 B
9 merkury market.sk

N [ A

=Y
84

lupilu® Chlapcenska
softselova bunda

T s

|

Bytova buida pre psa,
RD43171

9 dizajnove-doplnky.sk

P

www. TonerPartner.sk

TESCOMA panvica hlhoka

PRESIDENT Stone
9 4home.sk

/ 24
| ﬂ e

LIVARNO home
Regal do detskej izby

9 Lidl.sk
e

2434¢

v el e R e |
1'},. | ?}
2 2 /
/i i 1.#"‘
HP 44A HP 106A H? 650-XXL
Toner PREMIUM, Zierny Toner PI:IEEI:IFI)I(:J"I‘\‘II cierny Cartndg:r:I;EMIUM,

Ulozny box Keter Broadway
270 L grafit

9 mojnabytok.sk

3734¢ 1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne

“na onlme trhowsk&.;wW 0P|atlSa
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Sloboda nepozné vek.

e - je ndroény, schodiskové stolicka mosnost vybavif na
; w Stannah méze byf riesenim, ktoré zakdpenie stolickového
il - - - ’ P U ’ . ’ el e Rarnv
] T vém pomdze zostaf nezdvisly a zif vyfahy peiiazny
' : prispevok od 3tatu.
naplno vo vlastnom domove.

’ Pretoze Stannah *Tato ponuka je k dispozicii
S\ Jy v do 31.10.2025 a nie je platna
zmeni V&3 Zivot. s inymi kampariami alebo

ponukami.

GBGU 333 223 Ked' sa zhor3i mobilita a kazdy krok A

@0800 162 162 www.stannah.sk

. . EXPERTI NA STRECHY
PATENTOMANCA TECHNOLOBOU P\M PAR 0P 798 | POKRVVACSKE / TESARSKE PRACE

Zhody, trofeje i celé » POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
B n polovnicke zbierky. » RENOVACIA STRIECH / GARAZI
T » ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV
\\8
?0

Kipim veci » KOMPLETNA VYMENA
z 1. a2.sv.vojny, STRIECH

o
vzduchovky.
— -10%
. Vykup minci Z CENY PRACE

do roku 1945

& BEIPLATMA . _ .

L/ uKhlia CelaSR - B
e e 0940 723 073 ZA KVALITU PRACE RUCIME!
SosEe - trofejeeu@gmail.com 4 Kontakt: Janek - 0919 495 628 E

POKRYUAC STRIECH : GRETAED 2xoxdm  ssoe
MAISTEH TESAR - GLORIA 2,58x2x4m 599 €

« kompletna montaz novych striech GALA 3x2x4m 469 €
« kompletna renovacia striech — . GENIO 32107 X4 1m 499 € FFG kam[]anB

« renovacia zlabov
« renovécia hospodarskych budov GARANT  3x207x4m 599 € T h h t z
« pokladka stresnej krytiny - zateplenie GULLIVER 3x207x4m 669 € Vorpa weostrano
” GOLIAS 3x2,1x4m 749 €

GORAL  3x23x4m  749€ Socialne siete
GALINA 3x227x4m 899 € On"ﬂﬂ marketing

Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m. ainé ludby

- JEDNODUCHA MONT
s = e
Kontakt: +421 917 506 871 0948888855 galericas

Inzerciu Tlac Distribiiciu
www. sk

46-0022




