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,Eurofondy nie su bonus.
-~ S0 povinnostou dobre riadeneho mesta.

: Ked' sa""peniaze z Ivedela reagovat okamzite

“nevycerpajy,-nie: je to smolas

+Je toxdosledok: slabej,  pri=s

pravy. Projekty:, musia<sbyt
pripravené “‘vopred; .nie';az
vtedy, ked' sa otvori  vyzva:
Ako i primator.  zriadim #ina
magistratei . profesionalnt
projektovi kancelariu, ktofa
bude . mat-“jasni+ zodpoved
."nost za pripravu.a koordinagi
eurofondovych: * projektov
{ Vytvorime" 'zasobnik pripfa-
venych zamerov s dokumen:

taciod, povolepiami-a spolu--

financovanim,, aby. Bratislava
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Martin -.I(Vinkler
kandidat naiprimatora
Bratislavy
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REZANIE BETONU LUV

KRATKA GAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

| otvory do panelu

| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

| odvoz odpadu

KUPIM ORNU PODU g podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950 713 550 :

HRAJ
ZODPOVEDNE

www.jadrovevrtanie.sk §

Zrychlime interné schvalo-

vanie a nastavime pravidlo, Zze

kazdy projekt ma konkrétny
ciel, termin a zodpovedného
cloveka. Priebezne budeme
zverejinovat stav projektov,
aby bolo jasné, ¢o sa
pripravuje a v akej faze je
realizdcia. Eurofondy maja
priniest realne vysledky v
uliciach, skolach a doprave.
Bratislava nema peniaze
premarnit. Ma ich vyuzit
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zdpad

www.cujte.sk

TyZzdenne do 106 540 domacnosti

- [ - [ ]

USetrite az polovicu !!!
Malujete, staviate, i rekonstruujete Va3 dom, byt do 10% pripravené prave pre Vés. NavySe ku

alebo chatu? kazdému ndkupu nad 69,- € dostanete osviezujlci
Cheete nakiipit za najnizsie ceny a pritom mat darcek.

Siroky vyber ako vo velkych obchodnych centrach?  Odborné poradenstvo je samozrejmostou. Pridte
Navstivte Va$ Dom farieb a presvedéte sa sami, sa presvedgit, cielom tejto predajne je stastny

Ze tam néjdete vSetko Co potrebujete. Za ceny a spokojny zakaznik. "

0 30-50% nizsie ako v obchodnych centrach. Nao  [FSSSRRRRRRIENS

platit inde viac? . : -
Vasim znamym davaji v obchode zlavy a Vam

nie? V tejto predajni s okrem nizkych cien zlavy az

Huscavova 1A BA - Dubravka
Fedinova 12 BA - Petrzalka
0908 970 388 www.colorcentrum.sk

JOZOV(CI

0911 107 792
0903 594 868 -

REKONSTRUKCIE

bytov, domov, bytovych jadier,
kuapelhi, elektroinstalacie

« stahovanie - likvidacie
» vynos - prenos nabytku

»» ZTP, doch. -10% «««

OPRAVA
STRECHY

» oprava a udrzba

» odstranenie zatekania
» klampiarske prvky

» odkvapovy systém

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB

Ku kazdej objedndvke

Bezplatné a nezavazné obhliadky
hodnotny darcek

a cenové ponuky

Www.reconstruct.sk E E

0919467781

ODKUPIME
BYT, DOM,
POZEMOK

32-0028

ratislave a okoli

| 0948008910 | ﬂnraﬁSIa\lsko

0908 447 ooe | HEADAME UPRATOVACI PERSONAL THRe

« |PETRZALKA - Einsteinovej ul. a Pandnska cesta
na cistenie podlah s umyvacim strojom
plat: 250 € netto/ mesiac
(Po, Str, Pia v case medzi 07:30 - 10:30 hod.)
/ dostupnost’ & ¢.91,191,93,98,99, nastup 1. aprila 2026
Volajte 0d 09:00 hod do 16:00 hod.
na 0905 659 555, pripadne piste na praca@eudean.sk

Predavate nehnutelhost?
Mam databazu kupujucich na
2 a 3-izbové byty v Bratislave
R, Kontaktujte ma

© www.reality-domovsnov.sk

[¢] 0948 720141

© Vajnorské 100/B,
Bratislava

Slovaci bojuju o futbalové MS
Tipuj s 1. stavkou bez rizika az do 50 €

Viac na dvojstrane vo vnutri

([ TIPOS [BET]

32-0025

0903 969611 [

www.palivovedrevo.sk
0917 649 213 J:
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DISTRIBUCIA (106540 domécnosti
Parny tyzden: Jarovce, Kopcany,
Dvory, Hde, Luky, PetrZalka, Rusovce,
(unovo

Neparny tyZdeni: Devin, Devin-
ska Nova Ves, Diibravka, Dhé Diely,
Karlova Ves, Lamac, Zahorskd Bystrica

Vydavatel' nezodpoveda za obsah

a pravdivost inzerdtov. Nepreslo

jazykovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, 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

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAMSKO

NZ 35,050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 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

L 37270 lIP]WSKO-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

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 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 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL

Studenti a dobrovolné dafiové priznanie

Financna sprava upozoriiuje, Ze mno-
hi Studenti mdZu ziskat spét zaplatené
dane, ak sa rozhodnit podat dafové pri-
znanie dobrovolne. Aj pri nizkych prij-
moch moZe Studentom vznikniit narok
na dafovy preplatok, ktory im $tat vrati.
Podanie danového priznania tak pred-
stavuje jednoduchii cestu k vrateniu za-
platenej dane.

,Student je povinny podat datiové pri-
znanie k dani z prijmov za rok 2025, ak jeho
celkové zdanitelné prijmy presiahli 2 876,90
eur. Do tejto sumy sa zapocitavaji vSetky
prijmy, ktoré st predmetom dane a nie st od
dane oslobodené. Ak Student pracoval v za-
hranici, prijem zo zavislej Cinnosti zo zahra-
ni¢nych zdrojov sa zapocitava do celkovych
zdanitelnych prijmov, uvadza Finan¢na
sprava a dodéva, Ze od dane st oslobodené
napriklad:

e Stipendia zo Statneho rozpoctu, vyso-
kych $kol alebo zo zahranicia,

e Stipendia podla zédkona o odbornom
vzdelavani a priprave,

¢ davky z nemocenského, déchodkového
a socialneho poistenia.

Vyhodnost dobrovolného
podania danového priznania

»Mnohi Studenti sice nedosiahli prijem
presahujtci 2 876,90 eur, no pocas roka im
zamestnavatelia zrazali preddavky na dari.
V takom pripade sa im oplati podat datiové
priznanie dobrovolne,” radi Financna spra-
va Studentom a objastiuje, zZe:

¢ podanim priznania im vznikne dafiovy
preplatok,

o preplatok bude vrateny, ak presiahne 5
eur,

o ziadost o vratenie preplatku je si¢astou
danového priznania,

¢ ide o jednoduchy spdsob, ako ziskat
spét Cast penazi z brigad alebo kratkodo-
bych pracovnych pomerov.

,Dobrovolné podanie dafového pri-
znania je tak pre Studentov casto financne
vyhodné, najmd ak pracovali na dohody,
kde sa preddavky zraZali automaticky. Le-
hota na podanie dafnového priznania je 31.
marec 2026, informuje institdcia a pridava
priklad:

Studentka mala v roku 2025 pocas let-
nych prazdnin prijem z dohody o brigadnic-
kej praci Studentov v celkovej sume 975 eur.
U zamestnavatela si v priebehu roka 2025
neuplatnila nezdanitelnd ¢ast zakladu dane
nadariovnika (nepodpisala tlacivo Vyhlase-
nie na uplatnenie nezdanitelnej casti zakla-
du dane na dariovnika a dafiového bonusu).
Zamestnavatel jej zrazil preddavky na dan
vo vyske 160,43 eura a po skonCeni roka
vydal Potvrdenie o zdanitelnych prijmoch
20 zavislej ¢innosti za rok 2025. KedZe tthrn
jej zdanitelnych prijmov za rok 2025 nepre-
siahol 2 876,90 eura, nie je povinna podat
dariové priznanie. Daflové priznanie vSak
moZze podat dobrovolne, pricom jej vznikne
narok na vratenie preplatku na dani vo vys-
ke 160,43 eura. »ren

1(ﬁpim hodinky, budiky a hodinarske St'lEiastkf
¢i naradie, aj po inom hodinarovi
alebo z pozostalosti. Tel.: 0918 170 073

J
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Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydings. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

LY/

A Y. 4

S¥2-cycing slovIED

+ Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidla a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vetkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vrdtane
triedeného zberu zloziek komundineho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, zndsaji vyrobcovia v rdmci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloZiek komunaineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, néklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

« Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je dolezité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maju ¢o najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoZe Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumultorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.

- Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komundlne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel mdze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulatory
na miestach spdtného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo v3eobecne zavaznom nariaden obce.

Viac informdcii najdete na webovych sidlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

\

"=  Slovenska Grafia a.s.
— Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

"_'...,.:1_-.-!'!'

PRIJME IHNED

» KNIHAROV - REZACOV (m/2)
» KNIHAROV - SKLADANIE ()
- KNIHAROV - ZORADOVACOV (m/2)

Mzda:

min. 1 490 € -2 120 € od skisenostia zuénosti uchidzaca

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/)

- OBRABACA KOVOV

« MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda:

min. 1 250 € -1 740 € od skisenostia zruénosti uchddzaca

Poziadavky:

« zdravotna spésobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 290 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

Benefity:

13.a14.mzda

« kazdorocné zvysenie mzdy - mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

BliZsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,

&

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk
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DOM?V, By'ro\f inzerat?

PIVNIC, POVAL . .
Poslite SMS na tel. €. 8866
GARAz[ v tvare RP (medzera) BZ
ZAHRAD (medzera) islo rubriky
Buracie prace (medzera) Text inzeratu.
likvidacia Priklad:

nebezpecného odpadu  Rp B7 7 Predam hiboky

pilenie stromov modry koéik. 0987 654 321
091 o 7 1 o 5 1 4 Inzerdt bude po skontrolovani spo-

80-0017

platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,BZ" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)

LEPSIA
PRACA

S0

NAJDITE
NOVYCH

LUDI

0910 973 657

81-0050

08-0026



CENOVY

LIDER’
NA SLOVENSKU.

Sa op lati. Nakupovatinde nema cenu.

ﬁntnlu- ﬁ ' ] LL?IHE;E‘ e

" Pepsi/Pepsi Zero/
Mirimea /7T UP Tera i
o thloh 22 obal IS € -
USETRITE

PARKSIDE ﬁm

Parkeide
Ak nainice na kondre 20 V

(5I0E

£ -
J PE

viac na Wwww.lidLsk
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(| TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

_——

1. sTAvka BEZ RIZIKA

. stavkou bez rizika neprehras.
Ak ti tvoj tip nevyjde, vratime ti vklad.

Gl THP0g

Zaregistruj sa na TIPOSBET teraz
a tipni si na barazovy zapas
Slovensko - Kosovo. Ak nevyhras,
vratime ti cely vklad v podobe
bonusu az do 50 € Registracia:

HRAJ
ZODPOVEDNE
. WWW.TIPOSBET.SK
Plati pre 1. nevyhernt SOLO Sportovu stavku na TIPOSBET s vkladom aspon 20 €.

Maximalna vyska bonusu je 50 €. Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18
rokov. Hazardné hry predstavuju riziko vysokych finanénych strat. Nadmerné hranie prinasa
so sebou mozné zdravotné rizika. Viac info na www.tipos.sk a v hernom plane kurzovych
stavok v internetovej herni. Prevadzkovatel TIPOS, narodna lotériova spolocnost, a.s.

BZ26-12 strana



BRATISLAVSKO zépad

SLOVENSKO

HRAJ
ZODPOVEDNE

Z3kaz hrania hazardnych hier osobdm mladsim ako 18 rokov. Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych .

4

finanénych strat. Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika. Viac info na www.tipos.sk a ¥ L
hernom pléneé kurzovych stavok v internetovej herni. Prevadzkovatel TIPOS, narodna lotériova spoloéngst,as. o My #, s
L

Slovenska futbalova reprezentacia
sniva nadalej sen o postupe na
majstrovstva sveta. O tom, ¢i sa na
Mundial do Ameriky dostaneme,
rozhodnu dva zapasy na konci marca.
Najskor 26. 3. vyzveme doma Kosovo
a ak zverenci trénera Francesca
Calzonu uspeju, v boji o postup na
Sampionat sa znova doma stretnu s
vitazom duelu Rumunsko - Turecko.

Slovaci si Ucast v bardzi vybojovali v
kvalifikacii A-skupiny, kde obsadili
druhé miesto. Najskér doma senzacne
zdolali Nemecko 2:0, a hoci si cestu za
priamym postupom skomplikovali
prehrou v Severnom {rsku, do

posledného duelu v Nemecku boli v hre.

Zial, v Lipsku utfzili hanebny debakel
0:6. Sanca na postup tu viak stéle je, cez
baraz.

Prvy krok musime urobit so superom,
ktory je velmi neprijemny, ale urcite
hratelny. Kosovo odohralo kvalifikéciu v
B-skupine, v ktorej si priamy postup
vybojovalo Svajéiarsko. Hraci z Balkanu
dokazali v skupine dvakrat zdolat

Svédsko, z ¢oho ide re3pekt.

Semifindlovy zdpas odohra
reprezentdcia na Tehelnom poli v
Bratislave. V pripade postupu sa Slovaci
stretnu vo finale baraze rovnako na
Tehelnom poli s jednym z dvojice
Turecko — Rumunsko v utorok 31. marca.

Svetovy Sampionat vo futbale sa
nasledne rozohrd za Ucasti 48 krajin
sveta v USA, Kanade a Mexiku 11. juna.
Majstra sveta spozname o pat tyzdnov
neskor - finale je naplanované na 19.
jula na MetLife Stadium v East
Rutherford v state New Jersey.

Nas tip

Kto si chce vychutnat bardzovy zapas
Slovakov s podanym tiketom bez
nervov, mdze vyuzit prva Stavku bez
rizika do 50 €. Staci sa zaregistrovat do
herne TIPOSBET a vykonat svoju 1.
stavku na zapas Slovensko - Kosovo
minimalne za 20 €. Stavka musi byt
SOLO, to znamen4, ze na tikete moze
hra¢ mat iba tuto jednu udalost.

Ak bude stavka prehratd, vratime

KOSOVO

*Kurzy sa v.¢ase'menia

hracovi celt vysku vkladu v podobe
bonusu a to maximalne az do 50 €.

Hazardné hry s urcené pre osoby od 18
rokov. Hrajte zodpovedne, hrajte pre
radost.




Papava, zihlava, podbel, prvosienka, ¢i sedmokraska

Nastal Cas nazbierat si prveé liecive bylinky

Méame tu jar a spolu s fiou nastava
obdobie, kedy si budeme mdct pocas
nasich vyletov do prirody opét nazbie-
rat rozlicné lieCivé bylinky. Za nasu
pozornost isto stoji pfhlava dvojdoma,
ptipava lekarska, plicnik lekarsky,
podbel lekarsky, sedmokraska oby-
Cajna aj prvosienka jarna. Niektoré
z nich dokonca najdeme rast aj v na-
Sich zahradach.

ZIHLAVA

Pthlava dvojdoma alebo Iudovo zihla-
va - obsahuje magnézium, vapnik, Zelezo,
fosfor, sodik, ale aj mnoho vitaminov. Pri-
pisujl sa jej priaznivé G¢inky na oblicky,
ZI¢nik ¢i pecenl. Rovnako vsak Cisti krv,
podporuje krvotvorbu a poméha pri lieche
16znych koznjich ochoreni. Caj sa pouziva
aj pri zapaloch mocovych ciest a osteo-
pordze.

Pouzitie

Caj - 1 &ajova lyzicku susenej prhlavy
zalejte 250 ml vriacej vody a lthujte v pri-
krytej nadobe 10 aZ 15 minit. Caj mozete
pit vlazny dva aZ trikrat denne a pripravuj-
te si ho vzdy Cerstvy.

na kolieska nakrajantt mrkvu a na kocky
nakrajany zemiak. Duste 10 mindt, kjm
zelenina nepusti stavu. Potom zalejte vy-
varom a varte, kjm zemiaky nezmaknd.

o Listy zihlavy oplachnite vo vode a pri-
dajte do polievky. Varte eSte asi jednu az
dve mindty - kym listy nezvadnd. Potom
premiesajte a polievku rozmixujte. Pridaj-
te maslo a smotanu, dochutte solou.

Nas tip - ak nazhierate viac pthlavy ako
staCite spotrebovat, jednoducho si ju mé-
Zete ususit. Listy rozprestrite na podnos
tak, aby sa neprekryvali a umiestnite na
vzdu$né tmavé miesto.

Pozor

Caj zo zihlavy pite maximalne tri tjZd-
ne. Potom si doprajte niekolko tyzdiov
prestavku. Caj nie je vhodny pre deti do 15
rokov, tehotné a dojciace Zeny.

PUPAVA

Pipava lekarska - jej listy obsahuji
vitamin C, vitaminy skupiny B a tieZ pro-
vitamin A, rovnako aj mnoZstvo minera-
lov - draslik, sodik, hlinik, med, Zelezo,
vapnik, kremik, siru a fosfor. Plipava ma

Bylinky zbierame mimo ciest, najlepsie na litkach.

zdroj foto couleur pixabay

Kilpel - Cerstvo nazberanti Zihlavovi
viat zalejte Siestimi litrami studenej vody
anechajte lithovat asi 12 hodin. Hotovy vy-
luh precedte, ohrejte — ale nevarte a vlejte
do vodou napustenej vane, pricom sa na-
mocte len po oblast srdca. Vo vani zostari-
te priblizne 20 mindt.

Vyluh - na posilnenie vlasov si pripravte
vyluh a to tak, Ze priblizne dve hrste Cer-
stvo nazberanej zihlavy povarte v 500 ml
vody. Vlaznym vyluhom si potom opla-
chujte vlasy.

Zihlavova polievka

AKk ste odvaznejsi, mozete si z pthlavy
pripravit aj chutné a zdravé pokrmy. Jej
listy sa pridavaji napriklad do Salatov,
privarkov ¢i polievok. Tepelné spracova-
nie by ich malo zbavit pthlenia.

Budeme potrebovat: 1 liter zelenino-
vého vyvaru, 400 g Zihlavy (listy), 1 ks
mrkva, 50 ml smotany na $lahanie, 50 g
masla, 1 PL oleja, 1 Stipka soli

Postup:
¢ Na miernom ohni zahrejte olej. Pri-
dajte nadrobno nakrajant cibulu, pér,

mocopudné Gi¢inky, podporuje tvorbu zl¢e
a Zalidocnej kyseliny a pomaha upravo-
vat travenie. Povzbudzuje ¢innost pecene,
ZI¢nika, obliCiek a criev, podporuje rast
Cervenych krviniek, zniZzuje krvny tlak.
V Iudovom liecitelstve sa pipava vyuziva
pri lie¢be mocovych kametiov, cukrovky,
lymfatickych uzlin ako aj pri chronickej
Gnave.

Pouzitie

Papavovy med

Budeme potrebovat: 400 kusov plpa-
vovych kvetov bez stoniek, 2 umyté che-
micky neoSetrené citrény, 2 1 vody, 2 kg
krystalového cukru

Postup: Kvety plpavy a na kolieska
nakréjané citrony vloZte do hrnca. Zalejte
dvoma litrami vody a varte na miernom
ohni 15 mindt. Nasledne prelozte hrniec
na chladnejsie miesto a nechajte vsetko -
hovat do dalSieho dila. Na druhy defl zmes
precedte cez sitko alebo platno, tekutinu
vlejte spdt do hrnca a pridajte cukor. Var-
te 10 mindt a nechajte vychladnit. Potom
opét varte az do pozadovanej hustoty. Med
nalejte do sklenych zavaracich pohérov,
ktoré po uzatvoreni prevratte hore dnom.

Je Cas zbierat prvé lieCivé bylinky.

Salat z listov ptipavy

Budeme potrebovat: za hrst erstvych
mladych ptipavovych listov, listovy Salat,
né na tvrdo, 1 jarnd cibulku, viazanicku
redkovky, 1 PL olivového oleja, 1 PL citr6-
novej tavy, 1 CL medu, sol na dochutenie

Postup: Listy pipavy a $Salatu umy-
te a potrhajte na mensie kasky. Cibulku
a zemiak nakrajajte na kolieska, redkovky
na Stvrtiny. VloZte do misky a jemne pre-
mieSajte. Nasledne ozdobte na osminky
nakrajanym na tvrdo uvarenym vajickom
a prelejte zalievkou. T vymieSajte z olivo-
vého oleja, citrénovej Stavy, medu a soli.
0zdobit moZete kvetmi pipavy.

Nas tip:

Listy papavy majt Specifickd a pomer-
ne horkastd chut, a tak skasajte radsej
opatrne — menej je niekedy viac.

Pozor!

Pripravky s obsahom plpavy nie je
vhodné uZivat ak mate vaznejsie taz-
kosti s oblickami ¢i uZivate diuretika,
pretoZe rastlina je vyrazne mocopudna.
Liecha pomocou ptpavy nie je vhodna
pre pacientov s vaznymi alebo akitnymi
chorobami 7l¢nika, pri nepriechodnosti
ZIcovodov a pri Zaltdotnych vredoch.
U niektorych ludi méZe papava vyvolat
alergickd reakciu.

PLUCNIK LEKARSKY

Pliticnik lekarsky - pomaha pri ocho-
reniach dychacich ciest, ako aj pri zapa-
loch mocovych dstrojov, hemoroidoch
& hnatke. Cisti nas$ lymfaticky systém a

zdroj foto congerdesign pixabay

v podobe obkladov ulah¢uje hojenie ran.

PODBEL LEKARSKY

Podbel lekarsky - je skvelym pomoc-
nikom pri zapaloch a ochoreniach dycha-
cieho tstrojenstva.

SEDMOKRASKA OBYCAJNA

wV kvietkoch sedmokrasky obycaj-
nej najdete saponiny, viaceré organické
kyseliny, inulin prospievajlci traveniu,
alebo flavony s antioxidacnym Gcinkom.
Sedmokraska sa tiez vyuZiva pri problé-
moch dychacich ciest, pomaha hojit rany
a podporuje ¢innost pecene,” hovori Mgr.
Blazova z Poradne zdravia Regionalneho
tradu verejného zdravotnictva Bratislava.

Pouzitie

Kvety sedmokrasky mozete pouZit na
ozdobenie chlebickov i zakuskov, ale
mozno ich pridat aj do kipela, pretoZe
maji relaxacné Géinky. Caj z tejto rast-
linky pomaha pri ochoreniach dychacich
ciest — pije sa vlazny alebo studeny. Kipel
a odvar zo sedmokrasky sa zasa vyuziva
pri koznych tazkostiach.

PRVOSIENKA ]ARN[\

Prvosienka jarna pomaha pri liecbe dy-
chacich ciest, pri migrénach, nespavosti
Cinervovych poruchach. Napomocna je aj
pri reumatickych tazkostiach.

Pozor!

Odbornici neodporiicaji uzivat bylin-
ky dlhodobo. Ak nie ste si isty 0 vhodnosti
ich pouzitia, poradte sa radSej so svojim
lekarom alebo lekarnikom. »ren

Bylinkové ¢aje m6zu podporit nase zdravie.

zdroj foto ivabalk pixabay
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BRATISLAVSKO zapad

ZDRAVIE, RELAX

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Bratislavy

g

M akademy o
ﬁ 1A

&eveenkova 23,
851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

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

Futuristicky dizajn s minimalnym

na priestor

u“ﬁ

IM30DY SrPORT
www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262

si mozete nastavit sami alebo

sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako

cvicit a potom priebeh vasho vykonu

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

dalsie

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU

REHABILITACIA

bezpecna spatna vazba

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

Vyuzitie pre celd rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,

SPORTOVE KLUBY

a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

+421 907 895 865

Pokrocilé funkcie pre profesionalov

G

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

Kolagén je bielkovina, ktortt tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabSia 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 vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuju formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hoviddzi kolagén st velmi doleZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vizivy, 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
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2v 1

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

39,

47B5-EUR

J

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, zvy$uje 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

~

MEDIKA
EXPERT

Volajte v pracovné dni:

od 10:00 do 16:00 hod.

(&

od Pondelka do Piatka,

J
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EUROTHERM

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223 Vés domoyv, vasa sloboda.

” Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE

S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT Stolickové vyfahy od Stannah vam ddiji slobodu uZivaf si
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE . . .
SME VELKA SPOLOENOST, VIAC NEZ 90 LUD{ svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

- E ’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.
HLINIK, DREVO
CI NEREZ? i =

. Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie
= - i stolickového vyfahu pefiazny prispevok od statu.
ZAMERANIE A A o
3D VIZUALIZACIA

Q 0800 162 162 wwwstannah.sk

EXPERTI NA STRECHY i POKRYVAC STRIECH
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE el

EETVAGKE / TESARSKE PRACE & - MAJSTER TESAR
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY | 5

X e T « kompletna montaZ novych striech
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI CE el 4 « kompletna renovacia striech
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZEABOV D! \U\ 1l .

) + renovacia labov
» KOMPLETNA VYMENA 03\\\'\ ) ool « renovécia hospodarskych budov
STRIECH PO

- pokladka stresnej krytiny zateplenle
-10%

Z CENY PRAGE f

ZA KVALITU PRACE RUCIME!
Kontakt: Janek - 0919 495 628

wanra Bombal reacds sk Tfamdbombafasada. sk
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