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bttty Otvaracie hodiny: PO - PIA: 8:00 - 17:00, SOBOTA 8:00 - 12:00

Jar v najvaéSom zahradnom
centre v regione

Ponuka :

= Jarné kvety

= QOvocné stromy a kry

m Okrasné dreviny, vel'ké stromy
= Profi substraty

ZALUZIE, DEN A NOC, PLISSE —x — -~ FETLE . : ! ‘! \;’(:!‘EIELA,;(]Z:‘VSE:-:VYI?(:c:
SCREENOVE CLONY, SIETE — I y ,1 y < | NOSNICE
SERVIS OKIEN Termin: od marca cca kaidé 3 tyidne
VYMENA TESNENIA y : KUREATA BROJLERE
RENOVACIA LAKU EUROOKIEN — - STRECHA : Jednodiiové = termin: marec a april
-nétery striech Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok maja
-natery kostolov MORIAKY
-oprava kominov o s termin: mj = vaha: cca 2,5 kg

0902 111 773 M 0908 337 893

Prijimame objednavky na tel. ¢.

0911 952 229 alebo 052 7767 359

53 0045

[F[TIPOS AN ¥

A Kazdy defi sa mozes
, X mat ako

prasa v zite

HRAJ
ZODPOVEDNE Z
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DISTRIBUCIA (32540 domacnost)
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Smizany, Levoca, Domariovce, Spisské
Podhradie, Spissky Hrhov, Spigsky Stur-
tok, Celnica, Novoveskd Huta, Spisska
Nova Ves, DaniSovce, Harichovee, Hra-
busice, lliaSovce, Jamnik, Krompachy,
Letanovce, Lieskovany, Markusovce,
Odlorin, Spisské Tomasovce, Spisské Via-
chy, Spissky Hrusov, Teplicka

neparny tyZder:

Smizany, LevoCa, Domariovee, Spisské
Podhradie, Spissky Hrhov, Spigsky Stur-
tok, Margecany, Prakovce, Spisska Nova
Ves, DaniSovee, Harichovce, Hrabusice,
liadovce, Jamnik, Krompachy, Letanov-
ce, Lieskovany, MarkuSovce, Odlorin,
Spisské  Tomasovce, Spisské Vlachy,
Spissky Hrusov, Teplitka

Vydavatel a za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade 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 NI'I'RIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN £1.870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

yA') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-Z(-BS

ZA 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-SO

PP 41520 POP!IADSKO*KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

|

Obezita predstavuje jeden
z vyznamnych zdravoetnych problémov

Svetovy den obezity, ktory sme si pri-
pomenuli v uplynuljch diioch, bol vyhla-
seny v roku 2015 organizaciou World Obe-
sity Federation v spolupraci so Svetovou
zdravotnickou organizaciou (WHO). Jeho
cielom je upozornit ludi na narastajiici
vyskyt obezity a podporit rieSenia, ktoré
im pomahajii dosiahnut a udrZat si zdra-
vii telesnit hmotnost.

,Obezita je stav, pri ktorom dochadza k
nadmernému ukladaniu telesného tuku v
organizme. Tento stav mdZze vyrazne zvysit
riziko vzniku viacerych ochoreni, najma
srdcovo-cievnych chor6h, cukrovky 2. typu,
vysokého krvného tlaku, ochoreni pohybo-
vého aparatu alebo niektorych druhov ra-
koviny,” objastiuje na socialnej sieti Regio-
nalny trad verejného zdravotnictva (RUVZ
SR) Bratislava a dodéva, Ze v poslednych
desatrociach sa vyskyt nadvahy a obezity
vyrazne zvysil. V eurdpskom regiéne ma
priblizne polovica dospelej populécie nad-
vahu a vyznamna Cast z nej trpi obezitou.
Tento problém sa Coraz CastejSie objavuje aj
u deti a dospievajticich.

Na postidenie primeranej telesnej hmot-
nosti sa najcastejSie pouziva BMI (Body
Mass Index) - index telesnej hmotnosti.
~Tento ukazovatel sa vypocita ako pomer
telesnej hmotnosti a druhej mocniny te-
lesnej vysky. Okrem BMI sa pri hodnoteni
zdravotného rizika vyuZiva aj meranie

obvodu pésu alebo pomeru obvodu pasu
a bokov (WHR), ktoré pomahaji posudit
rozloZenie telesného tuku v tele,” objastuje
Mgr. Klin¢akova z Poradne zdravia ROVZ
SR Bratislava.

Na vzniku obezity sa podiela viacero
faktorov, ktoré sa casto navzajom kom-
binujii. MéZeme medzi ne zaradit:

¢ nadmerny energeticky prijem

¢ nevhodné stravovacie navyky

¢ nedostatok pohybovej aktivity

o sedavy sposob Zivota

o nedostatok spanku a zvySena
miera stresu

o genetické predispozicie

¢ hormonalne poruchy, napriklad poru-
chy Stitnej zlazy

o uZivanie niektorych liekov

¢ yplyv rodinného a socialneho
prostredia

Prevencia obezity je klticova pre za-
chovanie dobrého zdravotného stavu
akvality Zivota. Jej zakladom je najmi:

e yyvazena a pestra strava s dostatkom
ovocia, zeleniny a vlakniny

o pravidelna fyzicka aktivita, aspon
30 mindt denne

¢ obmedzenie konzumacie sladkych néa-
pojov a vysoko spracovanych potravin

o dostatocny a kvalitny spanok

* menej stresu a podpora zdravého
Zivotného §tylu. »ren

'Q Merkury Broker
HYPOTEKA?

| Najvyhodnejsi
drok na trhu!

www.poistimevas.sk

[ 23. marca 1983

\yrocia a udalosti

prezident USA Ronald Reagan priSiel so strategickou obrannou iniciati-
vou, navrhom na vyvoj technoldgie na obranu proti nepriatel'skym raketam

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

NATERY a CISTENIE STRIECH 725
At 0947

Pt |
Ol 5
2
el

102 999

www.Leeris.sk, 0944 923 476, info@leeris.sk

WWW.moj

+ STROJOVE
CEMENTOVE
POTERY

- PENOBETON

0948 611918

@) www.cementove-potery.sk

.Sk

PIESOK,
§TRK,
KAMENIVO

od 15m? - dovoz zdarma

99-005

99-006

Rychla poZicka bez poplatkov

Od S00€ - 10 000€

0944 444 T74

www_superpazicka sk

@

9-029

SN26-

DUB ORECH
SEDY MATNY
I

v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge [\ /-1 {470 VT (R [o])1)

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va3 domov

BIELE AKCIA 460¢

ANTRACIT

Vzor

11 strana 2

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°°

€9 spissko.sk

§+

lGnnicivo

Slanska 8 Presov
]'r: - 0971 567 934

od 26 € bez DPH

66-014



od pondelka 16. 3. do 22. 3.

CENOVY
LIDER’

. NA SLOVENSKU.
Sa op lati. Nakupovatinde nema cenu.

Tatranzké mlieka *

6+6 M

ZADARMO @ uwﬁhm

“g MLIEKO

I/ PEH!(SIBE'
USETRITE' [T ro
-35 % et

129

MAJLACMEISE*

AKU RAZOVY UTAHOVAK
vao svojej kategorii

viar na Www, lidl.sk |}
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13:OPONA

28.3. Levota
18:00 Mestské divadlo

Danové priznanie mozZete
podat aj elektronicky

Na podanie dafniového priznania k
dani z prijmov zostavaji posled-
né dva tyZdne. Financna sprava
(FS) odporiica daniovnikom vyuZzZit
elektronické podanie, ktoré Setri
cas a zaroven zniZuje riziko chyb
pri vypiﬂani formulara. ,Ak ma
danovy subjekt obc¢iansky preukaz
s Cipom, méze darnové priznanie
podat z pohodlia domova bez nav-
stevy danového uradu,” informuje
institacia.

Elektronicka komunikacia je uZ
niekolko rokov povinna pre firmy a
fyzické osoby - podnikatelov. ,Pre
ostatnych danovnikov predstavuje
jednoduchy spdsob, ako si cely proces
zjednodusit. Na registraciu na portali
finan¢nej spravy staci obCiansky pre-
ukaz s ¢ipom. Po prihlaseni sa danov-
nikovi spristupni osobna internetova
z6na, ktorti mo6ze vyuZit aj na vyplne-
nie a podanie danového priznania,“
uvadza Finan¢na sprava.

Vyhodou je kontrola formulara
Vyznamnou vyhodou elektronické-
ho podavania je podla institticie sys-
témova logicka kontrola formulara.
Ten priebeZne upozoriiuje na nezrov-
nalosti a farebne zvyraziuje riadky,
ktoré si vyzaduji opravu. ,,Mnohé
Gdaje zaroven automaticky prepocita-

va a dopliia, ¢im odbremefiuje daiiov-
nika od manualneho prepocitavania,
vyratiiva vyhody FS a dodava, Ze ak
danovnik nema obciansky preukaz s
Cipom alebo nechce podat priznanie
elektronicky, méZe si formular vyplnit
aj bez prihlasenia. Staci si v katalogu
formularov vybrat spravny typ prizna-
nia, vyplnit ho, skontrolovat a vytla-
Cit. Takto vyplnené tlacivo mozZe da-
novnik odoslat poStou alebo osobne
dorucit na ktorykolvek danovy arad.

Vsetky informacie o elektronickej
komunikacii st dostupné na portali
finan¢nej spravy.

V pripade otazok je verejnosti k dis-
pozicii centrum podpory pre dane na
Cisle: 048/4317 222, volba ¢. 1 - elektro-
nicka komunikacia.

»ren

llustracné foto.

Zzdroj foto Pexels pixabay

DREVO
;A ' Naza ponuka : . HLINIK

VASA CESTA K

VYSNIVANEMU

BYVANIU

@ Zimné zahrady

@ PristreSky na auta
@ Pristre3ky na terasy
@ Hlinikové Zasklenie

@ Pergoly
@ Vymena lexanu na streche

-
Njor| oW

Redakcia
Spissko
0905 338 878
 e-mail:

Lpetrekova@reglonpress.skJ
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NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivhu komunikdciu s obcanmi

Kandiqy;

mmestﬂ N ujem

c\\cempt‘\rﬁe’s‘d&:fxos(aﬂeﬁ“‘“’ Otvorenostia 70,
P racu, OtvO!

octivil Pr 70

Rore Tudo”

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢élanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komundlne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

REGIONPRESS otvéra priestor pre pravidelnu a vecni komunikaciu tém
verejného Zivota v regidnoch. Nejde o predvolebnu kampar. Ide

0 moznost vysvetlovat obcanom, comu sa venujete, aké problémy riesite
a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci.

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umoznuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k ob¢anom
vo vasom regiéne, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Marcela Petrekova | petrekova@regionpress.sk | 0905 338 878

SN26-11 strana
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SPISSKO SLUZBY

RaiffeiseR
x Bank

Zeldte si
vela rokov

bez urokov
gol_fku

.-l-*..-‘

i

-

Raiffeisen banko: Tatra banka, as, orga

Paradna pdzicka s 0 % urokom
uz po dvoch rokoch spldcania b v spotcinost
az do 40 000 €.

A eSte k tomu uplne bez poplatkov.

Viac informdcii o podmienkach vyhodnej P6zicky ziskate v pobocke alebo na
www.raiffeisen.sk/pozicka. Infolinka: 0850850 555 | www.raiffeisen.sk

je 5,90 % p. a. (fixna), po 24 mesiacoch je 0 % p. a., RPMN je 6,16 % (upozornUJeme Ze pre vypocet RPMN sme pouzili dodatocny zdkonny predpoklad a pocitali sme, Ze Grokovd sadzba bude
5,90 % p. a., pocas celej doby spldcania pézicky a nezahriiuje znizenie Grokovej sadzby na 0 % po 24 mesiacoch spldcania), celkovd Ciastka ktoru zaplatite po znizeni Uroku je 44 104,29 €. Pre
vsetky priklady plati, Ze pri vypocte Grokov vychddzame zo skutoného poctu dni v jednotlivych mesiacoch a predpokladu dizky kalenddrneho roka 360 dni.

SN26-11 strana 5
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HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuju rizikevysokych financ¢nych strat.
Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.
Viag.infofha www.tipos.sk

(2| TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

SN26-11 strana



Kazdy den
sa mMozes mat
ako

prasa v zite

Zreb Party prasa v zite
ti dava Sancu na vyhru
az 200 000 € ihned

a 12 000 € na rok

WWW.TIPOS.SK
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Vlastimil
Matilda
Svetlana
Boleslav
Lubica
Eduard
Jozef
Vitazoslav
Klaudius
Blahoslav
Benadik
Adrian
Gabriel
Marian
Emanuel
Alena
Sona
Miroslav
Vieroslava
Benjamin

HAptil

1. Hugo
2. Zita
3. Richard
4. lzidor
5. Miroslava
6. lIrena
7. Zoltéan
8. Albert
9. Milena
10. Igor
11. Jdlius
12. Estera
13. Ales
14. Justina
15. Fedor
1A Dana

Spustili siitaz Vratme knihy do §kol

Bratislavsky samospravny Kkraj
(BSK) v spolupraci s dalsimi Zupami
opit spista celoslovenski Citatelski
sttaZz Vratme knihy do $kol. Ide uZ o
14. rocnik, ktory motivuje deti a mla-
dych ludi na celom Slovensku nielen
citat, ale aj vyjadrit svoje myslienky
pisanim, kresbou ¢i vlastnou tvorbou.
UrCena je pre materské, zakladné a
stredné skoly. Cielom projektu je pod-
porit Citatelskii gramotnost, rozvijat
fantaziu a kritické myslenie, ale aj
schopnost vyjadrovat vlastné mys-
lienky.

,Projekt reaguje aj na stcasni dobu,
v ktorej deti a mladi Iudia travia Coraz
viac Casu pri obrazovkach a menej pri
knihach. Chceme ukazat, Ze ¢itanie ma v
Zivote mladych ludi stale nezastupitelné
miesto. V knihach najdeme mnoZstvo od-
povedi a medzi ich strankami ¢aka Citate-
Ia nejedno skvelé dobrodruzZstvo. No Cita-
nie knih nie je len o pribehoch — poméaha
lepSie porozumiet svetu, rozvija jazykové
schopnosti a uci ststredit sa v Case, ked
stimladiludia vystaveni neustalemu toku
rychlych a €asto povrchnych informécii.
NavySe prindsa zazitok, ktory digitalny
svet nenahradi,“ uviedol predseda BSK
Juraj Droba.

Princip sataze je jednoduchy. Deti
a ziaci majt z Iubovolnej precitanej knihy
vytvorit kratky text v rozsahu maximélne
dvoch stran, v ktorom vysvetlia, preco si

knihu vybrali a ¢o im priniesla. Deti z ma-
terskych $kol mozu s pomocou dospeljch
nakreslit obrazok, Ziaci prvého stupiia za-
kladnych $kél mo6zu poslat text, obrazok
alebo ich kombinaciu. Vitazi jednotlivych
kategdrii buddt vyZrebovani spomedzi
vsetkych dorucenych prispevkov.

Stcastou projektu je aj kategoria autor-
ského pisania poviedok, ktort odborne
garantuje zdruZenie Spisopriatelia. Sttaz
beZi cely rok, priCom uzavierka prispev-
kov je vZdy na konci mesiaca a poviedky
sa pisu na vopred stanovend tému. Maxi-
malny rozsah je 10 000 znakov.

V hre je mnozstvo zaujimavych cien.
Ocenena bude aj najaktivnejsia Skola
a KniZni anjeli — pedagégovia, knihovni-
ci ¢i vychovavatelia, ktori dlhodobo pod-
poruji Citatelstvo u deti a mladeZe. Prave
ich podpora je podla BSK klacova: ,,po-
mahaji vybrat spravnu knihu, povzbudia
aj vahajtcich citatelov a z Citania robia
prirodzent sticast Skoly aj volného ¢asu.“

Uzavierka sitaze je 15. aprila 2026.
Viac informacii a prihlasovacie formu-
lare st dostupné na webovej stranke
www.vratmeknihydoskol.sk.

Hlavnym organizatorom citatelskej sa-
taze Vratme knihy do §kol je BSK. Na pro-
jekte sa podielajl aj ostatné samospravne
kraje, ako aj Malokarpatskd kniZnica
a zdruZenie Spisopriatelia.

»ren

BIIIII'E NA OCIACH
Vyskisajte ¢im skor

UUUCINNU REKLAMU

Vv najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

SPISSKO

lyzdenne azv 32 540

domacnostiach

Chcete si podat riadkovy inzerat?

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

Priklad:

RP SN 7 Predam hlboky modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani
spoplatneny spdtnou SMS, kto-
rd Vam vyGctuje Vas mobilny
operator.

Cena spatnej SMS (vratane DPH):
« Text do 50 znakov 1€

o Text51az100znakov  2€
o Text101az150 znakov 3 €

Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada

5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport

7- Detom

8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 -Rodzne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akce, ponuky zamestna-
nia a reality v riadkovej inzercii
neuverejiiujeme. V pripade za-
ujmu o zverejnenie tohto typu
inzerdtu kontaktujte nasich
obchodnikov.

SMS je moZné podat aj v novi-
nachvinychregiénoch. V takom
pripade nahradte pismena ,PP*
v texte Vasej SMS kédom novin,
ktory njdete v tirdzi.

(Sluzbu platbamobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET sr.0.)

NI:\JI?ITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0907 877 862

LEPSIAPRACA®

Orez-Vyrub
Rizikovych
stromov

Orez ovoenych stromov
Orez orechov + §ticpkovanic

0944 181 438

53-0009

OPRAVA

= Bez potreby demontaze
=» Poradenstvo F4»).\:{/-\
=» Oprava kominov a montaz/oprava

20 ROCNE SKUSENOSTI V PRAXI

eternitchh, plecﬁovych, Sindlovych

a plochych striech

odkvapovych zlabov

[T NV IF 7\ pre déchodcov

www.naj-strecha.sk

SN26-

Naj-strecha sro
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Fukana izolacia
ZA BEZKONKURENCNU CENU

0940 776 203

Redakcia

Spissko

0905 338 878
 e-mail:

Lpetrekova@reglonpress.skJ




SPISSKO

SPRAVODAJSTVO

Témou roka sa stali liecivé a aromatickeé rastliny

Pripomenuli sme si Svetovy den divej prirody

V uplynuljch diloch sme si pripomenuli
Svetovy den divej prirody. Ide o kazdoroc-
né medzinarodné podujatie Organizacie
Spojenych narodov, ktoré sa slavi na po-
Cest podpisania Dohovoru o medzinarod-
nom obchode s ohrozenymi druhmi volne
Zijticich Zivocichov a rastlin - CITES vroku
1973. Tento def ma za ciel zvysit povedo-
mie o ddleZitosti ochrany divokej prirody
a0 jej vyzname pre planétu aj ludstvo.

Téma tohto roka sa stistreduje na doleZitti a
menej znamu Cast biodiverzity — volne rastd-
ce lieivé a aromatické rastliny a ich tilohu pri
zabezpecovani ludského zdravia a zachova-
vani tradicii, podpore kultiirneho dedicstva a
lokalnych zvykov a vytvarani obZzivy pre ko-
munity zavislé od prirodnych zdrojov. ,, Tieto
rastliny predstavuji zaklad mnohyich lieciv a
sliiZia ako suroviny pre farmaceuticky, potra-
vinarsky a kozmeticky priemysel. Zaroveri st
vSak vystavené rastiicim tlakom, ako st nad-
merny zber, strata biotopov, klimatické zmeny
¢ineudrzatelny obchod s volne zijiicimi druh-
mi,” priblizil Odbor komunikacie a propagécie
Statnej ochrany prirody SR (SOP SR).

Preco je tato téma dolezita?

Svetovy den divej prirody je dnes aktual-
nejsi nez kedykolvek predtym. Biodiverzita
klesa rychlejsie neZ v minulosti. ,,Stracame
jednotlivé druhy aj celé biotopy, ¢im sa osla-

buje stahilita ekosystémov, od ktorych zavisi
nase zdravie, potravinova bezpecnost aj do-
stupnost vody. Volne rasttice liecivé a aroma-
tické rastliny mozu byt ohrozené nadmernym
zberom a nezodpovednymi obchodnymi
praktikami,“ uvadza SOP SR a dodava, Ze nie-
ktoré druhy st uz zaradené v zoznamoch CI-
TES, preto je ich trvalo udrzatelné vyuzivanie
klacové. Ochrana tychto rastlin podporuje
zdravie ludi, zachovanie tradi¢njch vedomos-
ti a ekonomicki stahilitu komunit, ktoré st od
prirodnych zdrojov zavislé.

Aj na Slovensku mame cenné druhy

Aj na Slovensku sa nachadza mnoZstvo
cennjch druhov, napriklad pluzgierka island-
ska, horec bodkovany, medvedica lekarska,
vachta trojlista, rozchodnica ruzova alebo
klukva mociarna, z ktorych sa zbierajii napri-
klad korene ako sti¢ast tradi¢ného liecitelstva.
,JTieto druhy si dnes vyZaduji citlivii ochranu
a udrzatelné vyuZivanie. Princip ochrany
a zaroven Setrného vyuZzivania prirodnych
zdrojov je zakotveny aj v slovenskej legislative
ochrany prirody,* objastiuje SOP SR.

Ohrozené druhy na Slovensku

Aj na Slovensku mame viacero ohroze-
nych druhov. Tie najviac ohrozené rastlinné
a Zivo¢ine druhy st uvedené v Cervenych
zoznamoch Slovenska. Do kategorie kriticky
ohrozeny druh patri napriklad svist tatran-

Fotografie rastlinnych druhov: klukva mociarna, vachta trojlista, rozchodnica ruzové. zdrojfoto Archiv SoPSR

sky. Medzi ohrozené druhy patri sysel pasien-
kovy, hrabo$ panénsky, rys ostrovid a kamzik
tatransky. Medzi zranitelné druhy patri na-
priklad macka diva, vydra riecna a viaceré
druhy netopierov. Z najznamejsich skupin
bezstavovcov patri medzi kriticky ohrozené
46 druhov motylov napriklad jason Cerveno-
oky, Zltacik zanovétovy, modracik horcovy,
14 druhov chrobéakov a 25 druhov makkysov.
Medzi kriticky ohrozené patri aj 12 druhov
vtakov, napriklad sokol kobcovity a murarik
Cervenokridly.

Najohrozenejsie biotopy

Najviac ohrozené st druhy viazané na
Specifické a ubidajice biotopy, napriklad
mokrade, tradi¢ne obhospodarované liky ¢i
staré lesy. Na mokrade a vodné ekosystémy sit

viazané napriklad mlok karpatsky a viaceré
druhy obojzivelnikov a plazov, ktoré patria
medzi ohrozené skupiny Zivocichov. V starych
lesoch nachadzaji atocisko druhy ako hlu-
chan hoérny, orol kriklavy alebo rys ostrovid.
Medzi ohrozené rastliny patria druhy viazané
na tradi¢né hospodarenie, ktoré z krajiny po-
stupne miznl, napriklad viaceré druhy orchi-
dei (vstavacov), napriklad vstavac vojensky,
alebo hmyzovniky typické pre kosné liky.
Zranitelnou skupinou st aj opelovace, kto-
rych populacie negativne ovplyviiuje inten-
zivne polnohospodarstvo a strata kvitndicich
biotopov - teda zdrojov potravy.

JVyzvou zostdva systematickd ochrana
krajiny ako celku, najmé mimo velkoplo$njch
chranenych Gizemi," uzatvara Odbor komuni-
kacie a propagécie SOP SR. »ren

Zmena nastala aj pri sprevadzani dietata k lekarovi

Odstartovali pomoc pre osamelych rodicov

Ministerstvo prace, socialnych veciaro-
diny SR po prvykrat pripravilo koncen-
trovanii pomoc pre osamelych rodicov
prostrednictvom poradni komplexnej
pomoci. 0d 1. februara funguje pilotny
projekt pomoci jednorodicom, ktory re-
zort pripravil v spolupraci s partnermi
Jeden rodi¢, MyMamy a Centrum Slniec-
ko, ktori sa venujii problematike osame-
lych rodicov.

Ide o pilotny projekt, ktory bude finan-
covany z eurofondov. Po¢as tohto obdobia
bude Instittt pre vyskum prace a rodiny vy-
hodnocovat vysledky projektu a na zaklade
analyz potom rezort nastavi dalsie dopl-
fujlice opatrenia pomoci pre jednorodicov
a pripadné legislativne zmeny.

Prihlasilo sa uz 230 ludi

Za prvy tyzden fungovania sa do pilot-
ného projektu prihlasilo 230 ludi, ktori pre-
javili zaujem o pomoc. ,,Jednorodi¢ bude
zaradeny do programu vzdy v prvy dei
nasledujiceho mesiaca,“ uviedol rezort
préce a doplnil, Ze osamelym rodicom st
v 46 poradniach komplexnej pomoci k dis-
pozicii odbornici ako socialny pracovnik,
ekonom, pravnik, psycholég a novinkou
st aj dve nové pracovné pozicie, a to sprie-
vodca osobnou skiisenostou a manazér pri-
padu. ,,Sprievodca osobnou skdsenostou

bude najma motivovat ludi k tomu, aby sa
postavili na vlastné nohy. ManaZér pripa-
du sa bude venovat konkrétnej Zivotnej
situcii jednorodica a nastavovat Special-
ny program pre jeho potreby, ¢i uz pdjde o
vybavenie pozostalostného, financné rie-
Senie alebo hladanie prace. Vsetci odbor-
nici bud osamelému rodicovi k dispozicii
pocas celého jedného roka a pom6zu mu
vytvorit vlastny Zivotny rezim, aby sa vedel
dalej postarat o seba sam,” objasnilo minis-
terstvo.

Dostanil aj motivacny prispevok

Jednorodicia zahrnuti do tohto projektu
dostanil aj takzvany motivacny prispevok
podla poctu deti vo vyske od 100 do 200
eur. V pripade jednorodica s jednym die-
tatom pdjde o 100 eur, pri dvoch detoch to
vyjde na 150 eur a pri troch a viac detoch
to bude 200 eur. ,,0 financny prispevok si
bude moct osamely rodi¢ poziadat v tretom
mesiaci od Gcasti v tomto projekte, priCom
uZ za treti mesiac mu bude vyplateny pri-
spevok,” potvrdil rezort vnfitra.

Zmena pri sprevadzani
dietata k lekarovi

Minister prace Erik Tomas doplnil, Ze od
1. januéra tohto roka doSlo k zmene, ked
sa jednorodicom pri sprevadzani dietata
klekarovi zvysil pocet dni zo 7 na 14. Rezort

Tustracné foto.

zdroj foto pixabay

préce planuje upravit aj minimalne vyZzivné
na dieta, ktoré je v sicasnosti na trovni
30 % zivotného minima dietata, pricom
aktualne o tom diskutuje s Ministerstvom
spravodlivosti SR. Rovnako diskutuje aj
o0 tom, aby zamestnavatel, ktory zamestna
osamelého rodica mal urcité Glavy zo stra-
ny Statu. Si¢asna legislativa paméta podla
ministra prace najednorodicov, kedze v
niektorych ustanoveniach st definicie osa-
melého zamestnanca ¢i zamestnankyne.
,V takomto pripade zamestnavatel do troch

rokov dietata nemoze dat zamestnankyni
alebo zamestnancovi vipoved a do 15 rokov
dietata nemdZze nerovnomerne rozloZit pra-
covny Cas. Mame tu aj opatrenie ¢o sa tjka
materskej davky. Uz v stiCasnosti plati, ze
matka pobera materskii davku 34 tyzdiov,
ale pokial je osamela matka, tak je to 37 tyz-
diiov. V pripade otca je to 28 tjzZdiiov, ak je
osamely otec, tak 31 tyZdiov, CiZe uz v sa-
Casnosti v legislative st niektoré $pecialne
opatrenia pre jednorodiCov a osameljch
rodicov,“ dodal Erik Tomas. » ren
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PovazZovana je za prirodné antibiotikum

Cibula je kralovnou nasej kuchyne

Biela, Z1ta, Cervena, Salotka, ¢i jarna.

Rec je pravdaze o cibuli. Pestuje sa
na celom svete a v nasej kuchyni sa
bez nej takmer nezaobideme, preto-
Ze je sticastou mnohych jedal. Okrem
toho, ma aj vela priaznivych Gcinkov
na nase zdravie a je povaZovana za
prirodné antibiotikum. Dobrou spra-
vou je, Ze si ju mozeme dopestovat aj
v nasSej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Cibula ma vysoky obsah vitaminu
C, vitaminov B1, B2, provitaminu A,
obsahuje aj zinok, draslik, Zelezo,
selén, fosfor, vapnik, siru a kyseli-
nu askorbovd. Cibula pomdha proti
kaslu, chripke i prechladnutiu, dezin-
fikuje nos, tsta a hltan. Posiliiuje tieZ
nas imunitny systém.

Cibulu si dopestujeme aj v nasej zahrade.

amedzi riadkami zhruba 25 cm.

e Cibula nevyZzaduje prilisna zaliev-
ku, no v obdobi sucha a v pociatocnej
faze rastu, ked sa tvoria listy, ju pravi-
delne polievajte. Ked sa vS§ak uz za¢ntu
tvorit cibule, zalievku obmedzte. Aby
sa cibuli darilo, je dobré pravidelne
odstranovat zo zahonu burinu a kon-
trolovat pritomnost moznych Skodcov.

ZBER A USKLADNENIE

e Cibulu m6Zeme zberat priebezZne,
podla potreby, ale na uskladnenie ju
zberame az ked zacnd listy postupne
zltnat, schnut, aZ si napokon lahni.
Plody vyberieme z pddy aj s vilatou
a rukami ich ocistime od zvySkov ze-
miny. Ak je slnecné pocasie bez zra-
zok, nechame cibulu dosusit priamo
na hriadkach, v pripade dazdivého
pocasia jej musime najst suché dobre
vetrané miesto.

zdroj foto couleur pixabay

PESTOVANIE

Cibuli by sme mali najst slnecné
miesto. Darit sa jej bude v hlinitopies-
Citej pode. Pestovat ju méZeme zo se-
mien alebo z malych predpestovanych
cibuliek, ktorym sa hovori sadzacka.
Tymto sp6sobom mozno dopestovat
cibulu skér ako z priameho vysevu
semien a je to aj o ¢osi jednoduchsie.

Ako na to:

e Cibulu zo sadzacky vysadzame az
po mrazoch, zvycajne koncom mar-
ca az v polovici aprila. Malé cibulky
vkladame do hibky 3 cm, korienkami
nadol, vrcholky ¢i §picky mézu z pody
mierne vyti¢at. Vzdialenost medzi
sadzaCkami by mala byt 8 aZ 10 cm

Cibulové krazky.
zdroj foto erikatanith pixabay

¢ Pred uskladnenim je potrebné ci-
bulu pretriedit a poSkodené kusy od-
lozit bokom a ¢o najskdr spotrebovat.
Zvysné plody uskladnime v tmavej,
chladnej a vzduSnej miestnosti, ktorej
teplota by mala byt 2 az 5 °C. Jednou
z moznosti uskladnenia je, zviazat
cibulu pomocou vnate do zvazkov
a zavesit.

POUZITIE

Cibulu pouzivame pri priprave vel-
kého mnozstva pokrmov, ¢i uz ide
o natierky, Salaty, polievky alebo réz-
ne iné zeleninové ¢i masové pokrmy.
Okrem Sirokého vyuzitia pri pripra-
ve jedal je vSak cibula pre mnoZstvo
zdraviu prospesnych latok hojne vy-
uzivana aj v ludovom liecitelstve. Uz
nase staré mamy z nej varili ¢aj pri na-
chladnuti ¢i chystali sirup proti kaslu.
Rovnako vsadzali na jej G€inky aj pri
ustipnuti hmyzom, kedy z nej pripra-
vovali obklady.

NAS TIP:
Cibulové krazky

Suroviny: 2 vacsie cibule, 1 vajce,
100 ml mlieka, 100 g hladkej muky,
1 lyzicka soli, olej na vyprazanie

Postup:
¢ V miske vyslahame vajce s mlie-
kom a néasledne pridame hladka
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Cibula je velmi prospesna pre nase zdravie.

zdroj foto stevepb pixabay

muku a Stipku soli. VSetko dobre pre-
mieSame. Cesticko by malo byt troSku
hustejsie ako palacinkové.

e Cibulu oCistime, nakrajame na
priblizne 5 mm hrubé platky a prstami
rozoberieme na jednotlivé krizky. Tie
potom obalime v cesticku a prazime
v rozpalenom oleji do zlatista. Necha-
me odkvapkat na papierovom obrisku
a pred podavanim jemne osolime.

Cibulové ¢atni

Suroviny: 1 kg zltej cibule, 200 g
trstinového cukru, 150 ml cervené-
ho vinneho octu, 2 stric¢iky cesnaku
(nasekané), 1 lyZica Cerstvého zazvo-
ru (nastrGhaného), 1 lyZicka mletej
Skorice, 1 lyZicka mletého rimskeho
kminu, 1 chilli papricku (nasekan),
2 lyZice olivového oleja, sol a korenie
podla chuti

Postup:

e Cibulu o$tpeme a nakrajame na
tenké platky.

¢ Na velkej panvici rozohrejeme oli-
vovy olej. Pridame cibulu a za obcas-
ného mieSania varime, kjm nezmak-
ne a neziska zlatist farbu. Nasledne

Cibulu mé6Zeme susit vo zvazkoch.

ni dochutime solou a korenim.

e Hotové Catni pliite do zavaracich
poharov, ktoré po uzatvoreni obratte
na 15 minat hore dnom.

Cibulovy sirup proti kaslu
Suroviny: 1 vacsiu cibulu, cukor
alebo med

Postup:

Cibulu ocistite, nakrajajte na pri-
bliZzne 3mm hrubé kolieska a navrstvi-
te do skleného pohara tak, Ze na dno
pohara vloZte platok cibule, zasypte
ho lyzicou cukru, opét prelozte plat-
kom cibule a postup opakujte, kym
cibulu minijete. Vrchna vrstvu tvori
cukor. Pohar odlozZte na tmavé chlad-
né miesto a pockajte, kym cibula uvol-
ni Stavu, potrva to niekolko hodin a
nasledne scedte. Takto vzniknuty si-
rup sa odportca uZzivat trikrat denne
po jedle za kavovi lyzicku. Cibulovy
sirup si treba pripravovat kazdy den
Cerstvy.

Cibulovy ¢aj pri nachladnuti
Suroviny: 2 vacsie cibule, 500 ml
vody, med a citron na ochutenie.

zdroj foto matthiasboeckel pixabay

pridame cesnak, zazvor, $koricu, rim-
sky kmin a chilli papricku a varime
dalSich 5 minat. Potom pridame trsti-
novy cukor a ocot. MieSame, kym sa
cukor nerozpusti. Potom zniZime tep-
lotu a zmes pomaly a za pravidelného
mieSania varime, aZ kym sa nezredu-
kuje a neziska hust konzistenciu, ¢o
moZe trvat 45-60 minit. Na zaver Cat-

10

Postup:

Cibulu ocistite, nakrajajte na hrub-
Sie kolieska, vloZte do hrnca s vodou
a varte 10 mindat. Nasledne nechajte
5 mindt odstat. Odvar scedte a pred
podavanim dochutte citrénovou $ta-
vou a lyZickou medu.

»ren



EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

+421 905148 393
=} info{@bombafasada.sk

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

www.imbodysport.sk
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- renovacia zlabov

68-001

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vSetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete
REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba
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MAISTER TESAR

« kompletna montaz novych striech
« kompletna renovacia striech

- renovacia hospodarskych budov
+ pokladka stre3nej krytiny - zateplenie
w b o

Kontakt: +421 917 506 871
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NAJDITE
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ZAMESTNANCOV
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info@imbodysport.sk
INFORMACIE: +421907 895 865
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SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota

46-0011



EUROTHERM
MONT

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EXPERTI NA STRECHY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZI
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV

TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

OBNOVASTRIEEH

ETERNITO\IYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

M&j domov. M3j zivot.

Méj Stannah vytah.

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok je
nérocny, schodiskovad stoli¢ka Stannah
mdze byf rieSenim, ktoré vém pomdze
zostaf nezdvisly a Zif naplno vo
vlastnom domove.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie
stoli¢kového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

’ PretoZe Stannah zmeni V&3 Zivot.

Q 0800 162 162

www.stannah.sk

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie, Opravy
I1zolacia plochych striech
Klampiarske prace, Zateplenie

» KOMPLETNA VYMENA
STRIECH \

;

91-0037

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

=zameranie =>odborné poradenstvo & slovenska
=cenova kalkulacia ZDARMA!!! firma
' NOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Vel'mi vijhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiov.
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na objednavky
pricdo313. e

91-0038



