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| AKCIA do 31.3.2026 L0
VyuZite akciové ceny
do konca mqma?)@%

] | www.okokno.sk
] OK.OKNO tel.: 0918 657 559

TyZzdenne do 41520 domacnosti

-

SKLENNIKY

DO VASEJ ZAHRADY
info: 0907 909 473
pr.mont

Paci sami
POPRADSKO.SK
na facebooku

b PREDAJ ZIVEJ HYDINY
; Ny | VO VELKOM SLAVKOVE

= Obnova pisma, datumy umrtia '

« Nahrobné doplinky

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdeé 3 tyzdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: marec a april
Jednokilové = termin: koniec aprila, zatiatok maja

MORIAKY
termin: méj = véha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

VA TDARMA
- = 0911 952 229 alebo 052 7767 359

IMPREGHACIA A DOPRA

- [ ~
KUPIM ORNU PODU aj podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

® 0950 713 550

ZALUZIE, SIETKY

proti hmyzu
rychlo, lacno, kvalitne

0907 942 957

www.lacne-zaluzie.sk

99-0020

VONKAJSIE ZALUZIE A ROLETY

Kamenéu's'rvo
Predajiia SVIT, ul. SNP 145 ™ oproti Bille
_ pnmmknv Redakdia
S0 nvaume.. na Slovensku | | PoPradsko
& 0948 906 102 | | 0905338 878
www kamenarstvosvir.sk §GUAUEGS

NOVY SHOWROOM Kopeéna 252/2, Poprad

ZAMERANIE A CENOVA PONUKA ZDARMA BTV EXe 3]

VYMENA TESNENIA
RENOVACIA EUROOKIEN
PLISSE, DEN A NOC, SIETE'

ke I
D%Ng'vgﬂ HODNOTA KTORA PRINASA UZITOK =™

0902 111 773 www.oknorenova.sk Eg

Milionarom za jednu SMS?

HRAJ
ZODPOVEDNE

na ad
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Viac na dvojstrane vo vnutri

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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DISTRIBUCIA (41520 domdanosti)
Kazdy tyzder:

Poprad, Kezmarok, Abrahdmovce,
Huncovce, Spisska Beld, Vikova,
Vrbov, Spisska Sobota, Strdze
pod Tatrami, Batizovce, Hozelec,
Horka, Hranovnica, Janovce, Kra-
vany, Lucivna, Spisska Teplica,
Spisské Bystré, Spissky Stiavnik,
Svit, Strba, Svabovce, Vikartovce,

Kezmarok
3

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo 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 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

w 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  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 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 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  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

Pozor na chyby pri poukazovani 2 %

Po novom moZu fyzické osoby poukazat 2
% zo zaplatenej dane okrem neziskovych
organizacii aj svojim rodi¢om, ak spifiajit
podmienky. Financna sprava upozoriiuje,
Ze pri poukazovani podielu zo zaplate-
nej dane casto dochadza k chybam, ktoré
moZu sposobif, Ze peniaze sa k rodicom
alebo neziskovym organizaciam vobec ne-
dostanil.

Pri poukdzani podielu zaplatenej dane
pre rodica za zdafnovacie obdohie 2025 sa za
opravneného rodica povazuje rodic, ktory je
k 31.12.2025 poberatelom starobného, invalid-
ného dochodku po doviseni déchodkového
veku, vysluhového déchodku po doviSeni
ddchodkového veku alebo invalidného vyslu-
hového dochodku po doviseni déchodkového
veku.

Podiel zo zaplatenej dane
je moZné poukazat:

e VV dafiovom priznani k dani z prijmov fy-
zickej osoby za rok 2025 podanom do 31. marca
2026, respektive v prediZenej lehote.

¢ Na samostatnom vyhlaseni do 30. aprila
2026, ak danovnikovi zamestnavatel vykonal
rocné ziictovanie za zdanovacie obdobie 2025.
V tomto pripade je povinnou prilohou potvrde-
nie o zaplateni dane od zamestnavatela. V pri-
pade poukazania 2% rodicovi, musi vyhla-
senie obsahovat identifikacné idaje rodica
- meno, priezvisko, rod.cislo.

Financna sprava upozoriiuje na najcastej-

sie chyby:

¢ Poukéazanie rodicom aj neziskovej or-
ganizacii bolo urobené na dvoch tlacivach
- daniovnik nepodava dve samostatné vyhlase-
nia. Ak chce poukazat podiel zaplatenej dane
rodicom a podiel zaplatenej dane neziskovej
organizacii, uvedie obe moznosti v jednom
vyhlaseni. V pripade, Ze dafiovnik — zamest-
nanec predloZi dve samostatné vyhlasenia,
spravca dane berie do Givahy iba posledné po-
dané tlacivo.

o Pouzitie starych, nestruktiirovanjch
vzorov tlaciv - datiovnici podajii samostatné
vyhlasenie alebo potvrdenie o zaplateni dane
na neaktualnych formularoch.

¢ K vyhlaseniu chyba potvrdenie o za-
plateni dane - pri samostatnom vyhlaseni je
potvrdenie o zaplateni dane povinnou prilo-
hou. Ak chyba, spravca dane nemdze poukazat
podiel zaplatenej dane.

o Prijimatel (neziskova organizacia) nie
je vaktualnom zozname Notarskej komory
SR - daniovnik mo6Ze uviest len prijimatela, kto-
1y je v zozname pre dany rok.

¢ Necitatelne vyplnené vyhlasenie -
nejasné alebo necitatelné tdaje mozu viest
ktomu, Ze spravca dane nedokaze identifikovat
prijimatela ani dafiovnika.

e Chybajiice Potvrdenie o dobrovolnic-
kej Cinnosti (pri poukazani 3 % zo zapla-
tenej dane neziskovej organizacii) - ak chce
dariovnik neziskovej organizacii poukazat
3% zo zaplatenej dane, musi predloZit pisomné
potvrdenie o dobrovolnickej ¢innosti v rozsahu

aspon 40 hodin za zdatiovacie obdobie.
»ren

Redakcia

Popradsko

0905 338 878
| 0907 877 862 |

NAJDITE
NOVYCH

ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0907 877 862

LEPSIAPRACA®

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

.Sk

Kiipim hodinky, budiky, hodinarske stciastky a naradie.
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi

alebo zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

81-0079

SAa\Vyskove

22N\ prace

MALOVANIE STRIECH

cistenie & ndtery striech
rodinné domy - chaty - kostoly - priemyselné objekty
+421940876 441 www.striechacolorcoat.com

37-20-1

30907 940 920

WWW.moj

12,50 €/m?

» opravy striech

» rekonstrukcie
» vymena Zlahov
» natery striech

=3

0
]

AKCIA

pur penou, hrubka 20 cm omietky
0,58 €/m? hribka1cm pucovka
+ najlepsi pomer Od 5,05€
kvalita/cena Partrierfirmy S materidlom
« predizend zdruka Stavpoc jendror
na 60 mesiacov . .
. diagnlqstika " STAVEBNE PRACE
zateplovanyc
konstrukcitv cene  tel: 0915 363 983

MONTAZ _
'SADROKARTONU
9,50€/m’

IZOLACIA

POTERY A STROJOVE OMIETKY PODKROVIA

TEPLOVANIE [ o

ZA
LTS 665 719 057

0010

24.

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

BIELE AKCIA 460¢
VoI

ANTRACIT
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V ponuke aj bezpecnostné dvere
SECURIDO a SECUM

0905 468 802 « KEZMAROK, Hlavné namestie 78 *

STUDNE
SPIS

VRTANE STUDNE

(aj v tazko dostupnych miestach)

kovanie ZDARMA Stué;‘i/a\;; klac
zameranieZDARMA| | "’e; Sta",'g:o -
v ponuke aj f ] ~~m
INTERIEROVE Obhliadka ZDARMA
DVERE OKRESY

Otvorené:
Po-Pia: 990-17%

66-004

SL, SNV, GL, LE, PP, KK, Tatry

0910 907 026
0917 204 213

www.studnespis.eu

88-011




POPRADSKO

VZDELAVANIE / SLUZBY, BYVANIE

» Plastové okna
» Zalazie
» Sietky

Nakupujte ako
vo vel'’koobchode

&

0952 340 983

Zameranie a cenova

ponuka ZDARMA

» Vchodové dvere

ZATEPLOVANIE BUDDV

NA KLUC ZA
NAJLEPSIE CENY

0803 805 766 A

SUMNA
STRECHA

novin

53 0045

0908 337 893

Skoly posilnia kritické
myslenie aj emocionalnu odolnost

Ministerstvo S$kolstva zavadza AI
gramotnost ako siicast vzdelavania
a uvadza, Ze Skoly podporia nielen
technologické zrucnosti, ale aj kri-
tické myslenie a dusevné zdravie Zia-
kov, aby dokazali zvladat vyzvy digi-
talneho sveta.

,»Ak dnes neurobime nic, o par rokov
nebudeme riesit technologie, ale do-
sledky ich vplyvu na deti. Budeme mat
deti, ktoré viac déveruji stroju ako svoj-
mu priatelovi, sirodencovi ¢i rodicovi.
Generaciu deti, ktoré si zatnit budovat
vztah k nieComu, ¢o ich sice pociava, ale
nikdy ich skutofne nepochopi. A to je
moment, ked uz je neskoro,” upozornuje
minister S$kolstva Tomas Drucker. Rezort
podla neho kladie déraz na ¢loveka, nie
na technolégiu. Sleduje, ako prostredie
umelej inteligencie formuje myslenie,
rozhodovanie aj vztahy mladych ludi
a reaguje na to systematickymi krokmi.
,Deti a mladi ludia vyuzivaja Al pri uce-
ni, tvorbe textov aj hladani informacii.
Coraz Castejsie ju viak zapajaji aj do rie-
Senia osobnych otazok ¢i emécii. Skola
preto kona teraz. Ak chceme, aby mladi
ludia zostali slobodni, kriticky mysliaci
a sebavedomi, musia rozumiet technolo-
giam, ktoré ovplyviiuja ich kazdodenny
Zivot,“ doplnilo ministerstvo.

Piliere Al gramotnosti vo vzdelavani

O L

REGION
PRESS

-natery striech )
-nétery kostolov www.regionpress.sk
-oprava kominov siet' 39
MICHAL regionalnych

FREZOVANIE

SUMNA STRECHA

Natery striech
Natery kostolov

VLOZKOVANIE :
REKONSTRUKCIA | bl
swvznsxv’cznﬂrl«ovmvmrmm Ko M iN ov -
g a mate A‘ " OBH DKA KOMINO\ -
s B “ZDARMA
@ T NOAR D19 EOT - v

¥ |Opravy kominov

Vymena striech
0940 849 592

J

Rezort Skolstva hovori, Ze nepresa-
dzuje modny trend, ale buduje zaklad-
ni kompetenciu pre zZivot v digitalnej
spolo¢nosti. Skoly budti viest Ziakov
k tomu, aby rozumeli fungovaniu umelej
inteligencie, vedeli kriticky hodnotit jej
vystupy a pouzivali ju bezpecne a zod-
povedne. ,,Slovensko zaroven ako jedna
z prvych krajin systematicky prepaja Al
gramotnost s témou dusevného zdravia.
Mladi Iudia sa dnes obracaji na techno-
logie aj v situaciach, ktoré si vyzaduja
ludské porozumenie. Rychle odpovede
mozu vytvarat ilaziu vztahu, no techno-
légia nenahradza skutoCné prepojenie
medzi ludmi,” priblizilo ministerstvo a
doplnilo, ze Skoly preto posilnia emo-
ciondlnu odolnost Ziakov, naucia ich
pracovat s eméciami a hladat podporu
v redlnych vztahoch.

Al gramotnost ako sticast
zakladného vzdelavania

Al gramotnost sa od marca 2026 sta-
va stcastou zakladného vzdelavania.
Rezort ju postupne prepoji s viacerymi
predmetmi a pripravi aj ramec kompe-
tencii pre ucitelov spolu so systema-
tickym vzdelavanim pedagogickych
zamestnancov. Ministerstvo pripravilo
v spolupraci s organizaciou Emocionalny
kompas nové metodické materialy pre
skoly. Do konca roka pribudne aj Al gra-
motnost pre stredné skoly.

»ren
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FREZOVANIE a
VLOZKOVANIE

. KoMINOV
> revizie kominov
ku kolaudacidm RD
> frézovanie a vlozko anle
kominov

> strojové Eistenie
zadechtovan(ch
kominov

> f[asadne kominy

> Cistenie a kontrola
kominov

0905 279 418
obhliadka ZDARMA

Kontaktujte nés v pracovnych drioch
od 7.00 hed de 17,00 had

nfn

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

Erimont s.r.o., Lu¢ivna 315
0905 279 418, Michal Huda¢

\
99-014

DB DVA AP U
A DOSEKAVA
DATUMOV
=Natery kostolay A PQ H
=MNatery vo vyikach) | priaMO NA CINTORINE
=0 prava kominoy {istenie dvojhrobu 100€
=Malovanie fasdd 0944 0 0(

58_045

0940 167 755

Zakladna Skola s materskou Skolou,

Dostojevského ulica 2616/25, Poprad

Vazeni rodiCia, srde¢ne Vas pozyvame na

ZAPIS DETIi DO I. ROCNIKA

na Skolsky rok 2026/2027, ktory sa uskutoéni
v budove Zikladnej Skoly s MS

na Dostojevského ul. 2616/25 v Poprade

14. - 16. aprila 2026 od 12:00 hod. do 17:00 hod.

V pripade, Ze ste sa este nerozhodli, do ktorej $koly zapiSete svoje dieta,
uvadzame aspori niekolko najddlezitejSich dévodov, pre ktoré by to mala
byt prave naSa Skola:
» v rokoch 2013 - 2019, 2022 sme boli najSportovejSou Skolou v meste
Poprad; v roku 2023 nam patrilo 2. miesto; v roku 2024 sme ziskali
3. miesto;
» Vasim detom sa budt venovat kvalifikovani pedagégovia;
» od 1. ro€nika sa deti ucia anglicky jazyk;
» Ziaci 1. - 5. roénika maju moznost po vyucovani ostavat v Skolskom
klube s bohatym programom;
» v §kole mame, na Slovensku ojedineltl, u€éebiiu environmentalnej
vychovy zriadenu v spolupraci s TANAP-om, v ktorej maju ziaci
moznost rozvijat svoj vztah k prirode a ucit sa, ako ju chranit.

Dalsie informécie najdete na stranke nasej skoly:
zsdostpp.edupage.org alebo prostrednictvom
telefénnych &isel: ZS: 0910 890 455 $J: 0910 890 454

Kolektiv pedagdgov Zd

TeSime sa na skoré stretnutie s Vami, mili rodiéia,

a naSimi budticimi prviakmi.

i skoly ¥ materskow skolow

nav Dostojevského-ul. v Poprade

77-0010

42-008
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Startuje umelecka sttaz ,,Veda je umenie*

Umelecka stitaz Tyzdna vedy a techni-
ky prichadza v novej podobe a s novym
nazvom - Veda je umenie. Sataz bude
mat tri samostatné kategorie — kresba/
vytvarné dielo, fotografia a video -
a poniikne viac prileZitosti Ziakom,
Studentom a $kolam, aby sa zapojili do
stitaZe o atraktivne ceny. Na vitazov
caka instantny fotoaparat, dron, grafic-
ky tablet, videoprojektor ¢i inSpirativne
kreativne stipravy.

Téma aktualneho rocnika znie Moja §ko-
la budicnosti, ktora reflektuje skiisenosti
mladych Iudi so vzdelavanim v digitalnej
dobe. Cielom kreativnej vedecko-populari-
zaCnej sttaze je podporit kreativitu, vizual-
ne myslenie a schopnost mladjch autorov
interpretovat vedu a technologie prostred-
nictvom umeleckého vyjadrenia. ,,Ako
bude vyzerat §kola o patdesiat ¢i sto rokov?
Budu sa Ziaci a Studenti ucit s robotmi?
Vznésat sa v triedach bez stien? Bude $ko-
la viac zelena, digitalna a plna objavov?
Zmenia sa triedy na Spickové laboratéria
plné technol6gii? Bude sa do skoly chodit
dronom namiesto autobusu? Vsetko je na
kreativite ziakov a Studentov, aby nam ukéa-
zali svoju predstavu,” priblizila Stanislava
Luptakova z komunika¢ného odboru Cen-
tra vedecko-technickych informacii SR
(CVTISR).

Do siitaze sa moZu zapojit zaujemco-
via v dvoch vekovych skupinach:

® 6 — 14 rokov (Ziaci),

e 15 — 19 rokov (Studenti).

»V kazdej vekovej kategbrii sa pra-
ce budd hodnotit v troch samostatnjch
disciplinach: kresba/vytvarné dielo, fo-
tografia a video. V kazdej discipline buda
ocenené prvé tri miesta, Co znamena, ze v
jednej vekovej kategorii bude udelenych
devit cien. Okrem toho bude v kazdej ve-
kovej kategorii udelena aj cena verejnosti
pre tri najispeSnejSie prace, objasnila
Stanislava Luptakova a dodala, ze sutaz
odstartovala 16. marca 2026 a prace je
mozné prihlasovat do 31. jila 2026. Komi-
sia rozhodne, ktoré diela pdjdu do uzsieho
vyberu, a tie sa predstavia verejnosti. Ludia
tak budd moct od septembra do konca ok-
tobra 2026 hlasovat online za prace, ktoré
ich oslovili najviac.

Ako sa do sttaZe zapojit - Prvym kro-
kom je vytvorit dielo v jednej z uvedenych
kategorii. Nasledne je potrebné zaregistro-
vat sa na oficialnej webovej stranke Tyzdna
vedy a techniky v sekcii Registrdcia-TVT
a vyplnit pozadovany formular. U¢astnici
stitaZze maji moznost vyhrat atraktivne
kreativno-technické ceny. Diela bude hod-
notit komisia a neskor verejnost. CVTI SR
zverejni vitazov a oceni ich pocas Tyzdna
vedy a techniky 14. novembra 2026 v Zazit-
kovom centre vedy Aurelium v Bratislave.
Podrobné informacie o stitaZi st zverejnené
na oficialnej webovej stranke Tyzdna vedy

i 0 . .
a techniky www.tyzdenvedy.sk. »ren

Cl E PLACHTy

LTANKY, TERASY, PRISTRE

=

PLACHTY NA'YOLIKY

Konfucius
Ked’ si priSiel na svet, plakal si a vsetu sa radovali. Zi tak, aby
vSetci plakali, aZ ho budes opustat

BELMONT
0Obnova starych eternitovych,
plechovych a plochyich striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

Specialne lepenie z kvalitnych
bituminovych pasov rdznej farby,

e () 0940 848 027 © belmont@centrum.sk

obhlladka, zameranie
cenova ponuka / konzultacia,
poradenstvo

PEGATHERM

Sme s Vamiuz 22 ROKOV

Partizanska 1849

Poprad - Zapad

(vedla autosalonu Peugeot)

ROZDIEL MEDZIDOBRYM
AZLYMOKNOM JE MONTAZ

Okna dnes predava kazdy.
My ich montujeme tak,

N

il

aby fungovali roky.

| N

F i ':
[
mnlnuumnu

« spravne osadenie
« presné nastavenis
o fursaine rokoy bez problémoy

" info: 0918 957 982 *+ 052 776 43 53

Garazové

Plastove
okna a dvere

Vchodové
dvere

Tieniaca technika
a zalazie

Zasklievanie
balkénov

SIEINY
proti hmyzu

WWW.peg atherm.Sk | e-mail: info@pegatherm.sk

PP26-13 strana
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POPRADSKO SLUZBY

9 Ndjdete nds v Poprade,
na Traktoroue] ul. 589/1

www.farmarskysoptk com

objednauky na tel. €.

0905 806 339

PONUKAME

KVALITNE Q‘Vel’konocna ponu a

-

* mdsoué vyrobky

= mlieéne vyrobky
& -o‘p"aje
* cestoviny

yvenskeé vajicka...

C

Velkonoéna Udené brauvéové Udena bravéova
klobasa stehno krkovicka

Udené Vel'konocné Vel’kt.moé'né jléuensﬂ
braucoué pli o medovunikové vajicko medovuniky vel'kost’,,
Otuvaracie hodiny: Pon - Pia: 7:30 - 15:00 hod.
Podporte nas aj na facebom

PP26-13 strana 5
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HRAJ O IAGKPO'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote

ta mozno deli len jedina

SMS! Podaj si eSte dnes

a vyskusaj svoje Stastie.
HRAJ

ZODPOVEDNE % T p
Z3kaz hrania hazardnych h sobam mladsim ako 18 rokov. [ ] ’ as] WWW.TIPOS.SK
Hazar ne" ry p_re stavujt zi ovyso ¥C, inancny
s Isose ou mozné zdra

inanc¢nych §trét.
=0 Vase vyhry, nasa radost

PP26-13 strana
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Vyhra vo vrecku: objavte svet SMS lotérii a zrebov!

Predstavte si, Ze vas mobilny telefon sa
premeni na osobny terminal, ktory vam
kedykolvek a kdekolvek moze otvorit
dvere k zaujimavym vyhram, a to bez
nekoneénych radov, bez papierovych
tiketov a s maximalnym pohodlim.
Moderny svet lotérii od TIPOSu je teraz
dostupny priamo z vasho vrecka.

Bleskova registracia: Len dve bezplatné
SMS a ste v hre

Vedeli ste, ze okrem klasickej registracie v
herni sa moZete registrovat aj cez SMS? V
TIPOSe sa totiZ snazime prinasat rieenia
aj pre tych, ktori nemaju radi zlozité
vypinanie formularov a skenovanie
dokladov. Cely proces registracie prebieha
v dvoch rychlych krokoch, ktoré vam
nezaberu viac nez par sekund.

Postup je nasledovny: Najskor poslete
prazdnu spravu na skratené ¢islo 3333.
Obratom dostanete spravu s
podmienkami sluzby. Staci na riu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak
svoju plnoletost. A to je vietko! Ziadne
hesld, ktoré by ste zabudli, Ziadne
overovacie e-maily. Od tohto momentu je
vas mobilny telefén vasou vstupenkou do
Zrebovania o miliény eur.

Lotérie: LOTO aj Eurojackpot na par
klikov

Podanie tiketu cez SMS je proces, ktory
zvladne naozaj kazdy. Zakladom je
pamatat si jediné ¢islo — 3333. Tato
Stvorciselnd kombinacia vés vezme do
sveta zabavy a hier ako napriklad LOTO,
LOTO 5 z 35, V3etko alebo ni¢ ¢i oblubeny
Eurojackpot. Kazda hra ma svoj unikatny
kod, ktory mozete poslat a byt tak v hre.

Pohodlie bez kompromisov

e v

LOTO s vasim tipom, napiste text,LOTO X
XX XX X" (s vadimi Siestimi stastnymi
¢islami od 1-49) na ¢islo 3333. Systém vasu
stavku ihned prijme a obratom vam zasle
SMS potvrdenie o jej UspeSnom
uzatvoreni. Va3 tiket je bezpecne ulozeny v
systéme pod vasim telefonnym ¢&islom
pocas lehoty 60 dni.V tomto ¢ase si vyhru
jednoducho narokujete odoslanim
overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz ziadne hladanie stratenych
papierovych dokladov!

Vyhry na ucet: Prevod po overeni tipu

Pri SMS tipovani je proces vyplaty
nastaveny na maximalne pohodlie. Aby ste
si mohli naplno uzit svoje peniaze bez

navstevy posty, stali jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN)
zaslanim SMS v tvare: UCET
SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX Na Cislo 3333.

Ked'si chcete overit Uspesnost svojho tipu,
poslete SMS s textom VYHRA na ¢islo
3333. Systém vam doruci ozndmenie o
vysledku. Ak ste vyhrali a mate uz predtym
registrovany svoj IBAN, TIPOS vam vyhru
po tomto overeni prevedie priamo na vas
bankovy Ucet. Nezabudnite v3ak, Ze na
overenie a narokovanie si vyhry mate 60
dni od zrebovania. Po tomto ¢ase narok
zanika, preto je dobré poslat overovaciu
SMS ,VYHRA" po kazdom zrebovani

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpodita z kreditu alebo
pripocita k mesacnej faktire u operatora.
Digitalny tiket sa neda stratit ani poskodit.
Vasa cesta k miliGnom nikdy nebola kratsia
a bezpecnejsia. Staci siahnut do vrecka a

e vy

Ak potrebujete poradit, alebo vediet viac,
zavolajte ndm na bezplatnu infolinku
18177.

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

Vedeli ste, ze lotérie mozno

HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na ¢islo[3333)

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcene 1,8 €

Cena stavky:

3€
6,6 €
12,6 €

Dalsie rychle stavky:

LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER
LOTO L - 5 ndhodnych tipov + JOKER
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné ¢isla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 6 cisel zo 49)

Odogli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

na éislo@]

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
v cene 3 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:

EJ M - 2 ndhodné tipy + JOKER 5€
EJ L - 3 ndhodné tipy + JOKER 7€
EJ XL - 5 ndhodnych tipov + JOKER ne

Alebo si zvol vlastné Cisla:
EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 Cisel z 50 + 2 cCisla z 12)

0Odosli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Hraj az o neuveritelnych
120 000 000 €!

( ZLATE PRAVIDLO pisania SMS: Nezabudaj na medzery!|

Aby bola tvoja stavka uspesna hned na prvykrat, dbaj na spravne pouzivanie medzier.

Medzi kédom hry a &islami: (napr. LOTO 5 12...) a aj medzi jednotlivymi &islami: (napr. 12 18 25...)

PP26-13 strana

Posli SMS s textom

VAN S)na ¢islo|3333

a si v hre s jednym tipom
vcenel5 €

Cena stavky:

Dalsie rychle stavky:

VAN M - 2 ndhodné tipy
VAN L - 6 ndhodnych tipov
VAN XL - 10 ndhodnych tipov

Alebo si zvol vlastné ¢isla:
VAN 57110 18 20 14 9 2111 3 (priklad)
(vyberas 11 Cisel z 22)

0dosli na gislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

Skus SMS tip

na lotérie tu: &
wer e
www.tipos.sk/smstip Em

35-0013
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Prelomova metdda regeneruje kiby. Budete chodit a behat, akoby

SPECIALNA SPRAVA

Profesor Christoph Berger
Rakusky institut
Ortopedicky vyskum

Ulava po 2 hodinach

Klinické testy vykonané timom prof. Christopha
Bergera z Viedne preukazali, Ze enzymovo-kola-
génova formula regenerujtca kibovu chrupavku
urychluje regeneraciu kibov o 373%!

Navrat k plnej kondicii a Uplné odstranenie
bolesti, degeneracie a zadpalu nastava v priemere
po 22 dioch uzivania. U¢astnici studie viak pocitili
vyznamnu Ulavu od bolesti v priemere 2 hodiny
a 22 minut po uziti pripravku.

,Regeneracna enzymokolagénova formula na
kibové chrupavky dopina nedostatok kolagénu
v tkanivach, pricom zaroven stimuluje organizmus
k produkcii vlastného kolagénu. Opotrebovand a ne-
uc¢inna kibova tekutina hustne a ziskava pruznost,

ste mali opat 25!
~Nemohla som vstat z postele a teraz prejdem
5 kilometrov! VYPILA SOM TENTO PRASOK a uz
ma neposliu do opatrovatelského domu...”

- hovori pani Daniela Z. Tato 76-ro¢na zdravotna sestra na déchodku bola jednou z prvych ludi na
Slovensku, ktori podstupili metéddu profesora Christopha Bergera. Vd'aka enzymovo-kolagénovej
recepture pocitite tlavu od bolesti uz po 2 hodinach! A po 22 diioch si uplne zregenerujete
kolena, lakte, zapastia a chodidla.

pricom sa chrupavky a $lachy regeneruju. Kibové
jamky kolien, laktov, bedier ¢i prstov sa prestavaju
o0 seba triet. Obrovskd bolest spdsobend tymto tre-
nim mizne,” vysvetluje autor formuly, prof. Berger.

Ulava od bolesti za 22 dni

Receptura obsahuje maximalnu moznu davku
kolagénu. KedZe je podobny ludskému kolagénu,
telo ho rychlo vstrebéva.

Produkt prenika hlboko do tkaniv zbavenych
kolagénu. Revitalizovand a elasticka synovialna
tekutina chrani kiby, ktoré sa vracaju do plnej
kondicie. Degeneracia a bolest tiplne miznu.

Osetrenie si mdzete urobit sami doma. Je Gplne
bezpecné pre vase zdravie. Dodéva sa vo forme
prasku, ktory sa rozpusta vo vode.

Doplnenie nedostatku kolagénu v tele zname-
na, ze sa nielen natrvalo zbavite bolesti klbov,
ale aj omladite a posilnite svoje telo! Enzy-
movo-kolagénova receptura, ktora regeneruje
klbovu chrupavku:

X bojuje s reumatickou, degenerativnou
bolestou a dokonca aj bolestou zubov!

¥ znizuje vysoky krvny tlak a hladinu zIého
cholesterolu

X stabilizuje hladinu cukru v krvi
X zlep3uje stav vlasov, pokozky a nechtov
¥ zrychluje metabolizmus

~1eNto zazracny prasok -
mi zachranil nohy!
Uz ma vohec nebolia!*

Daniela Z. (76), zdravotna sestra na dochodku,
takmer skoncila vdomove dochodcov kvoli

bolestiam né6h. Kolena a ¢lenky ju boleli tak velmi,
Ze sa ani nemohla postavit z postele a zila sama.

Teraz sa opat dokaze hybat!

Iho som bola fit — hovori 76-roc¢-
D nd pani Daniela z Bratislavy. Aj

som oslavila svoje 75. naro-
deniny doma a vietko som si robila
sama. Upratala som byt a odniesla
nakup domov! A potom, nejaky cas
po tychto narodeninach, som si véim-

la, Ze ma bolia nohy. Myslela som si, ze
ma budu boliet a prestanu, ale bolo
to stale horsie.
Moj manzel je mftvy a moje deti
Ziju vinom meste. Chodia ma navsti-
(7 vit, ale zriedka. Jedného rana som
chcela vstat z postele, ale po jednom

kroku som spadla, velmi ma boleli kolend a lezala
som tam asi 3 hodiny pri posteli. Nejako som sa
doplazila k telefénu a zavolala susede.

Mohla som sa spolahnut len na susedu,
pretoze deti uz zacali spominat domov do-
chodcov. Ked som o tom pocula, plakala som.
Uz mi bolo ¢im dalej, tym horsie, ale suseda mi
priniesla tento prasok.

Tento prasok sa nasype do pohara vody
a vypije. Neverila som, Ze mi to pomoze, ale na
druhy deri som vstala z postele lepsie! Kolena
ma este trochu boleli, ale menej. Na treti den
som isla sama do obchodu. Pomaly som chodila
hore a dole po schodoch, ale zvlddla som to bez
problémov.

Po asi 3 alebo 4 tyzdnoch som zabudla, Ze
som niekedy mala bolesti! A nielenze to po-
maha s bolestou. Citite sa vdaka tomu lepSsie
a dokonca aj vyzerate lepSsie.

Takd energia do mna vstupila, pretoZze znova
dokazem vsetko, Ze sa citim ako mladé dievca!

Uz som si sama objednala dalsie balenie tohto
prasku, pretoZe mi suseda povedala, odkial to ma.
Staci zavolat. Cez den, ked'volate, vzdy zdvihnu.

Specidlne pre ¢itatelov tohto ¢isla pripravil producent ponuku
100 BEZPLATNYCH BALENI rakiskej enzgmovo-kolagénovej receptiry!
Zavolajte do 03.04.2026 r. a ziskajte balicek Uplne ZADARMO! \

044/230 44 36

Po-Ne 8:00-20:00, So a Ne 9:00-19:00 (miestne hovory bez priplatku). Kto prv pride, ten prv berie.

Q
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PRIRODA / INZERCIA, RELAX

NAJDITE
NOVYCH

ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0907 877 862

LEPSIAPRACA®
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Alarmujici stav populacie rysa
v Slovenskom Kkrase

Populacia rysa ostrovida v Narodnom
parku Slovensky kras je podla WWF Slo-
vensko v kritickom stave. Monitoring
realizovany WWF Slovensko v ramci
medzinarodného projektu LECA potvr-
dil vyskyt len dvoch dospelych jedin-
cov. Na madarskej strane hranice bol rys
naposledy zaznamenany v roku 2020.

»Aktuadlne tdaje naznacujd, Ze popu-
lacia rysa na tzemi Slovenského krasu je
na samotnej hranici preZitia,” upozortuje
Branislav Tam z WWF Slovensko, ktory sa
dlhodobo venuje vyskumu velkych Seliem.
»Ak sa nepodniknii cielené kroky, hrozi
jeho Gplné vymiznutie zo slovensko-madar-
ského pohranicia.“ Tato situacia poukazuje
na $irSi problém ochrany velkych Seliem
v Karpatoch. Hoci ide o druhy, ktoré sa
prirodzene pohybujii naprie¢ rozsiahlymi
Gzemiami bez ohladu na Statne hranice.
Prave na tto vyzvu sa zameral medzina-
rodny projekt LECA — Podpora spoluzitia a
ochrany velkych Seliem v Karpatoch. ,,Vel-
ké Selmy nepoznaji hranice. Ak ich chceme
efektivne chranit, musime spolupracovat
a zdielat poznatky napriec¢ celym karpat-
skym regiénom,” hovori Martin Dula, ko-
ordinator projektu z Mendelovej univerzity
v Brne.

Pocas troch rokov projekt prepojil part-
nerov zo Siestich krajin Karpatského obli-
ka — ministerstva, univerzity, spravy chra-

nenych tzemi aj mimovladne organizacie
— s cielom posilnit spolupracu a priniest
praktické rieSenia v oblasti monitoringu
velkych Seliem, prevencie konfliktov s ¢lo-
vekom a boja proti pytliactvu. Odbornici
v ramci projektu vyuzivali moderné met6dy
monitoringu, ako st fotopasce, genetické
analyzy ¢i GPS telemetriu. Na Gzemi s roz-
lohou viac ako 37 0oo km? bolo rozmiestne-
nych vyse 560 fotopasci, identifikovanych
bolo 108 jedincov a 27 z nich bolo vybave-
nych telemetrickymi obojkami. Ziskané
Gdaje prinasaji cenné poznatky o pohybe,
spravani a teritériach velkych Seliem.

Projekt sa zaroven zameral aj na prak-
tické rieSenia spoluzitia Cloveka a Seliem.
V pilotnych regiénoch sa testovali preven-
tivne opatrenia, ako elektrické oplotenia ¢i
zlepSené kontajnery na domovy odpad, ¢o
pomaha zniZovat strety so Selmami a Skody
na hospodarskych zvieratach. Opatrenia sa
realizovali v klacovych cezhrani¢nych tze-
miach — od Beskyd a Kystic cez Tatry aZ po
Vychodné Karpaty a Slovensky kras.

Do aktivit projektu sa zapojili aj samo-
spravy, farmari, polovnici, policajni vyset-
rovatelia, ochranari ¢i spravy narodnych
parkov. Uskutocnilo sa viac ako 22 cezhra-
ni¢nych stretnuti s vySe 300 Gcastnikmi
a prostrednictvom verejnych podujati a
vzdelavacich aktivit sa o vyzname velkych

Seliem doz li tisice Iudi.
Seliem dozvedeli tisice lud »ren

Biadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

» Kapim domdce tkané
platno, vrecia, kroje, sukne,
Satky, starozitnosti, porce-
ldn. 0909101716

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

JREGIONPRESS

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

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktori Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):
« Textdo 50 znakov 1€
« Text 51aZ100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PP* v texte
Vadej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamabilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET S.r.0.)

NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Nadstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

!
. chcenv‘(?wé , OtVO!

2 3 5 “‘t‘:‘émdomv‘"“"

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komundlne a Zupné volby.
9 2 Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
8 5 ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

REGIONPRESS otvéra priestor pre pravidelnu a vecnii komunikaciu tém
verejného Zivota v regiénoch. 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.

Regiondlne 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 regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Ul
(\)

0905 338 878
0907 877 862

Kontakt: Marcela Petrekova | petrekova@regionpress.sk | 0905 338 878
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Objavy potvrdzuji existenciu stredovekého vodného hradu

Archeologicky vyskum v Malinove

V areili historického parku v Malino-
ve prebieha archeologicky vyskum,
ktory priniesol viznamné objavy po-
tvrdzujice existenciu stredovekého
vodného hradu. Nalezy pochadzaji z
aktualnych prac realizovanych v ram-
ci obnovy parku, ktorii zabezpecuje
Bratislavsky samospravny kraj (BSK).
Préave zasahy do tizemia umoznili od-
kryt vrstvy, ktoré priniesli nové po-
znatky o stavebnom vyvoji lokality.

Aredl dne$ného neoklasicistického
kastiela v Malinove, pdvodne znameho
ako Eberhard, patri medzi viznamné his-
torické lokality Bratislavského kraja. Uz
dlhsie sa predpokladalo, Ze na jeho mieste
stal v stredoveku vodny hrad, no chybali
jednoznacné hmotné dokazy. Aktualny
archeologicky vyskum, ktory realizuje
Zupné Malokarpatské miizeum v Pezinku,
tieto predpoklady potvrdzuje. ,,Objav uve-
denych nalezov nas velmi tesi. Je mozné,
Ze dalSie este pribudnd. Potvrdzuje sa,
Ze tato oblast nasho kraja bola uZ v stre-
doveku velmi doleZitym hospodarskym
a mocenskym celkom v ramci celého
Uhorského kralovstva, na ktorom posobili
najelitnejSie Slachtické rody,” povedal ria-
ditel Malokarpatského muzea v Pezinku
Martin Hrubala.

Objavili viacero predmetov
Archeolbgovia pocas vyskumu objavili
viacero predmetov a stavebnych prvkov,
ktoré pochadzajt zo stredovekého obdo-
bia. Ide najma o zlomKky tehal takzvanjch
prstoviek, fragmenty keramickych nadob,
zvysky streSnej krytiny, omietky a malty,
ale aj kovové predmety ako hroty Sipov
do kuSe, kIG¢ ¢i mnozstvo klincov. Vy-
znamnd Cast nalezov tvorili aj kamenné
architektonické clanky, ktoré pravdepo-
dobne pochadzaji priamo z konstrukcii
bola objavena v priestore vodnej prieko-
py, Vv blizkosti odkrytého mosta, ktory je
pravdepodobne z obdobia renesancie.
Tieto nalezy predstavuji prvé hmatatelné
dokazy o existencii stredovekého vodné-
ho hradu, ktory sa na tomto mieste nacha-
dzal pravdepodobne uzZ v 13. aZ 14. storo¢i.

Obnova historického parku
Archeologicky vyskum je stcastou
SirSieho projektu obnovy historického
parku, ktory realizuje BSK. Cielom revita-
lizcie je nielen obnova kultirnej pamiat-
ky, ale aj vytvorenie kvalitného verejného
priestoru, ktory bude reagovat na sii¢asné
environmentalne vyzvy. ,,Park v Malinove
nie je len obyc¢ajnym kaskom zelene. Pd-
vodne zanedbany priestor zmenime na
Zivé miesto, kde sa spaja historia, priroda

I o

" o e ;S
Park Malinovo - archeologické objavy.

zdroj foto BSK

a Zivot Iudi. Chceme, aby znovu dychal,
aby sa v iom ludia citili dobre a aby zostal
krasny aj pre dalSie generacie,” uviedol
predseda BSK Juraj Droba. V ramci projek-
tu sa postupne obnovujit parkové cesty,
vysadza nova zeleil a buduje infrastruk-
tlra vratane osvetlenia, zberu dazdovej
vody €i prvkov pre oddych a volno¢asové
aktivity. Revitalizacia zaroven zlepSu-
je mikroklimu v centre obce a posiliiuje
jeho odolnost voci klimatickym zmenam.
Otvorenie zrevitalizovaného parku je na-
planované na jesen 2026.

StCast svitojurského
panstva rodu Hunt-Poznanovcov
Uzemie dne$ného Malinova bolo uz v

roku 1209 stcastou svatojurského pan-
stva rodu Hunt-Poznanovcov, znameho
neskor ako grofi zo Svatého Jura a Pezin-
ka. Povodny vodny hrad postupne pre-
chadzal viacerymi stavebnymi Gpravami
a zmenami vlastnikov. V 17. storo¢i bol
prestavany na renesan¢ny kastiel, pri-
Com cast vodnej priekopy sa zachovala
dodnes. V 19. storo¢i ziskal objekt svoju
dnes$nil neoklasicistickit podobu vdaka
rodu Apponyiovcov. Dnes sa v areali na-
chadza stredna odborna Skola a historic-
ky park z 19. storocia. Nové archeologic-
ké nalezy tak pomahaji lepsie pochopit
vyvoj tejto lokality — od stredovekého
opevnenia, cez renesancné Gpravy aZ po
stiCasni podobu kastiela. »ren

Ponikame prehlad toho, o naSmu mozgu prospieva

Starajme sa 0 sVoj mozog

V uplynulych diioch sme si pripo-
menuli TyZdenn mozgu, ktory sa vo
svete oslavuje uz od roku 1996. Od-
bornici hovoria, Ze mozog je jeden z
najdolezitejSich organov v ludskom
tele, umozZnuje nam mysliet, hybat
sa a komunikovat s okolim. Dava
nam schopnost vnimat svet naoko-
lo, citit emdcie, pamiditat si, ucit sa a
stistredit sa. Zdravy mozog je preto
zasadny pre preZitie plnohodnotné-
ho Zivota a mali by sme mu venovat
svoju pozornost. Odbornici z 0d-
boru podpory zdravia a narodnych
programov podpory zdravia z Uradu
verejného zdravotnictva SR prinasa-
jii na socialnej sieti prehlad toho, ¢o
nasmu mozgu prospieva:

o UdrZiavat ho v aktivite, nenechat
ho “zleniviet”. Spravny typ aktivity mu
prospieva:

- socidlna interakcia ako st napriklad
rozhovory, spolupraca, diskusie,

- ucenie novych veci ako napriklad
jazyky, hudba,

- nové zrucnosti, mentalne naro¢né
lohy ako napriklad strategické hry, lo-
gické alohy, tvorivé pisanie, pestovanie
konickov.

e Trénovat pamit — vykon pamiti

sa mdze vekom zniZovat, preto ju tre-
ba stale trénovat a udrziavat v aktivite.
DdlezZité je pouzivat aj vlastnii pamit,
nielen t digitalnu. Skiste svoj mozog
priebezne stimulovat napriklad vedo-
mostnymi sttaZami, rébusmi, kriZzov-
kami, sudoku, pexesom alebo Sachom.
Vedecké dokazy o miere prospesnosti
obdobnych aktivit st moZno nejednot-
né, no mozgu nimi urcite neubliZite.

o Kvalitna strava - mozog spotre-
bava vela energie. DoleZita je zdrava a
vyvazena strava. Vhodnym prikladom
je stredomorska strava zahfniajiica ze-
leninu, ovocie, olivovy olej, obilniny,
chlieb, strukoviny, ryby, vajicka, mliec-
ne vyrobky, maso. DoleZité je redukovat
prijem alkoholu. Vitaminy skupiny B st
prospesné pre cely nervovy systém.

¢ Dostatok tekutin - ak je telo zaso-
bené tekutinami, mozog je dostatocne
prekrveny a nervové bunky navzajom
dobre komunikuja.

e Kvalitny spanok — chronicky ne-
dostatok spanku poskodzuje pamat,
Gnava zniZuje schopnost koncentracie.
Vytvorenie pravidelného spankového
rezimu moéze pomdct zlepsit kvalitu
spanku.

e Pravidelna fyzicka aktivita — po-
hybom sa zvySuje mozgova vykonnost.
Idealny je pohyb na Cerstvom vzduchu.
Mozog je pri fyzickej aktivite viac prekr-
veny, a teda viac okyslicovany a zasobo-
vany Zivinami.

¢ Pravidelny oddych pocas dia
- kratke prestavky, mikroprestavky, 5
- aZ 10-minf{tové, pocas diia zmiernuji
Gnavu — prospieva napriklad pohlad
z okna, kratka prechadzka, hlboké dy-
chanie, kratka meditacia.

¢ Pobyt v prirode - aspoii dve ho-
diny za tyzden. Podporuje psychické aj
fyzické zdravie.

¢ Pouzivat informacné a komuni-
kacné technoldgie len v nutnej mie-
re a nenechat ich zbyto¢ne zapnuté.
Namiesto pasivneho sledovania diania
online sa radsej venujte zmysluplnym
aktivitam, ktoré vas napliajt. Mali by
sme si ur€it si vo svojom byte aj pracov-
nom prostredi zény bez akychkolvek
technoldgii.

Potraviny pre mozog - ,Pravidel-
nou konzumaciou nasledujtcich potra-
vin moZete zlepsit fungovanie svojho
mozgu,” radia odbornici z Odboru pod-

zdproj foto dbreen pixabay

pory zdravia a narodnych programov
podpory zdravia z UVZ SR: Potravinové
zdroje vitaminu E, ako s rastlinny olej,
semenad, avokado, orechy, zdroje anti-
oxidantov vratane vitaminov A, C, D,
E, K, ktoré sa nachadzaji v pestrofareb-
nom ovoci a zelenine, ryby obsahujtice
omega-3 mastné kyseliny, tmavozelena
listova zelenina, ako napriklad kel, Spe-
nat, mangold, vSetky strukoviny nam
mozu pomdct stabilizovat hladinu cuk-
ru v krvi, a tym zabezpecit priebezné
dodavky potrebnej energie aj do mozgu,
C¢aj a horka cokolada; kofein konzumo-
vany v tychto formach a s mierou.

»ren
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PATENTIMAM DA TECHN G000

 FASADA

1feadoombalasada. sk

68-001

BUDTE NA OCIACH
\!!skdégjte Cim skor
UCINNU REKLAMU

Vv najcitanejSom tyZdenniku na Slovensku

POPRADSKO
W 1yidenne ai v 41 520

i domacnostiach

POMAHAME
REGIONOM

Poskytujeme vSeobecne

prospe.f{ré sluzby pre Iyqgi
V nasich regiénoch »

DARUJTE %

NAM & 7 0ane

HLAVNE CINNOSTI NASE]
NEZISKOVE] ORGANIZACIE

& & &

N4
PODPORA

PODPORA )
TALENTOV A ROZVOJ REGIONOV

ZDRAVOTNICTVO
A SOCIALNA POMOC

REGIONPRESS ludom, o.z.
Martincekova 783/17
821 01 Bratislava-RuZinov

1€0: 52 385 515

Transparentny ucet (FIO banka):
IBAN: SK48 8330 0000 0023 0209 1402
Registracia 0.z.: VVS/1-900/90-56512

Slovenska republika
www.pomahameregionom.sk

Revolucia vo svete

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

fitness dorazila R
Futuristicky dizajn s minimalnym
do narokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktord zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE
VYUZITIE

|| FITNESS CENTRA

o DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY

HOTELY & WELLNESS

pridte si vyskusat

I‘-‘ﬁ
iM20oaY Sf0RT

www.imbodysport.sk

Trhovidte 748/4,

060 01 Kezmarok

INFORMACIE: +421 904 896 262 Tel.. 0902 469 374
+42]1 907 895 865
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TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

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

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

GRETAED Isxisxdm

GLORIA y

GALA

GENIO

GARANT &m
GULLIVER 1= l0Fsdm
GOLIAS INZikdm
GORAL Indiudm
GALINA g 22Tgdm

Vietky madely je moimé predlioesl o

j»u P iDL

:I"“'f" STD DE GmbH

== HUADAME

VODICOV MKD

NA PRAVIDELNE LINKY V DE

ZARABA) A2 2800 € v éisTom
+ VYKONNOSTNE ODMENY

~ NEMECKA ZMLUVA

~ TURNUS DOHODOU

~ UBYTOVANIE A DOPRAVA
HRADENE FIRMOU

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV

» KOMPLETNA VYMENA

STRIECH

-10%

Redakcia POPRADSKO

0905 338 878
0907 877 862

ZCENY PRACEpy = |

-"‘ Fl. L.lll-' ~




