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Bratislava potrebuje
nové prepojenie cez Dunaj

¢astami, regionom aj centrom. Ked'sa na nich
nieco stane, okamzite to pociti celé mesto.
Problém je, Ze kapacita tychto prepojeni uz
dlhodobo nestaéi tempu, akym Bratislava
rastie. Na oboch brehoch pribidaji nové
byty, pracovné miesta aj dopravné naroky.
Mesto sa rozvija, ale jeho zakladna
infrastruktdra za tym zaostava.

Namiesto pripravy velkych rieseni sledu-
jeme skér mensie zasahy, ktoré menia
jednotlivé Gseky, ale neriesia celok.
Takto sa doprava riadit neda. Bez
novych prepojeni sa bude tlak na
existujuce trasy len zvy$ovat.
Bratislava potrebuje most medzi
Novym Paleniskom a Ekonomickou
univerzitou ako plnohodnotnid
stcast dopravného  systému
mesta. Takyto most nebude slazit
len autdam. Bude prepdjat
verejnd dopravu, cyklistov aj
chodcov a odlahéi najvytaze-
nejsie trasy.

Priprava takéhoto mosta sa mala
zacat uz davno. Magistrat vsak
namiesto dlhodobej vizie riesi len
kratkodobé zasahy. Prave preto
Bratislava potrebuje manazérske
riadenie a projekty, ktoré posuni
dopravu dopredu, nie ju budd
dalej brzdit.

Martin Winkler

kandidat na primatora Bratislavy

KUPIM ORNU PODU g podiely

Rychle a seriézne jednanie, platba v hotovosti

30950 713 550

08-0017

Kapim hodinky, budiky, hodinarske stgiastky a naradie.
Vykupim aj diely, nastroje ci celé vybavenie po hodinarovi
aleho zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

81-0092

Profesionilna
TIENIACA TECHNIKA
pre vas domov

info@peki.sk
0904 830 739

Doprava v Bratislave dnes stoji na niekol'kych kldcovych prepojeniach
cez Dunaj. Prave tie nes( najvacsiu ¢ast pohybu medzi mestskymi

UNAJ

MESTSKA STRANA

PROFESIONALNY A FEROVY
VYKUP NEHNUTELNOSTI

« stahovanie - likvidacie
* Vynos - prenos nabytku

» ZTP, doch. -10% «««

Kiipim byt v Bratislave a okoli
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USetrite az polovicu !!!

Malujete, staviate, &i rekonstruujete Va$ dom, byt nie? V tejto predajni sti okrem nizkych cien zlavy a2
alebo chatu? do 10% pripravené prave pre Vas. NavySe ku

Chcete nakupit za najnizsie ceny a pritom mat kazdému nakupu nad 69,- € dostanete osviezujici
$iroky vyber ako vo velkych obchodnych centrach? darek.

Navstivte Va3 Dom farieb a presvedcte sa sami, ~ Odborné poradenstvo je samozrejmostou. Prid'te
7e tam najdete vietko Co potrebujete. Za ceny sa presvedCit, cielom tejto predajne je S$tastny
0 30-50% nizSie ako v obchodnych centrach. Naco  a spokojny zakaznik.
platit inde viac?

Vasim znamym davaju v obchode zlavy a Vam
Pri Bielom krizi 8 BA - Raca
Nakupna1 BA - Podunajskeé Biskupice
Nevadzova 6 (OC RETRO) BA - RuZinov
0908 927 753 www.colorcentrum.sk

Veze Drogéria
& Dom farieb

BASEH

32-0025

PR
PRIIMEME PRACOVNIiKOV SBS PALIVOVE
na obchodni prevadzku- BRATISLAVA DREVO
Praca v stabilnej spoloénosti POLIENKA BUK, DUB, HRAB

Ku kaZdej objedndvke
hodnotny darcek

www.palivovedrevo.sk

0917 649 213

OPRAVA
STRECHY

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

corado@corado.sk

0948 116 981

78-0013
10-0064

REZANIE BETONU

KRATKA GAKACIA DOBA
DLHOROCNE SKUSENOSTI

» oprava a udrzba
e e » odstranenie zatekania
| jadrové vitanie otvorov. 0908 447 006 » klampiarske prvky
| statické posudky » odkvapovy systém

| odvoz odpadu

www.jadrovevrtanie.sk % %
~ ~
EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZI okh
» IATEPLENIE, OPRAVAZEABOV  qpw\\R Y
» KOMPLETNA VYMEN \\po\\“
STRIECH . A

-10%

Z CENY PRACE

0911107 792
0903 594 868

32-00¢

. -

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

Sutaz tyzdna s Tiposom

HRAJ
ZODPOVEDNE

Viac na dvojstrane vo vnutri

([ TIPOS

Vase vyhry, naa radost
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vychod
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so sidlom Pekarska 7489/40A,
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INZERCIA

Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657
Mgr.KatarinaBalintovd 0904926 876
Peter Bukovinsky 0905 915 040

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

Vychddzame
narecyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (37240 domécnosti
Pamy tyzder: .
Podunajské Biskupice, Nivy, Strkovec,
Travniky, Poser, Ostredky, Prievoz,
Trndvka, Ruzinov, \rakuria

Nepimy tyzdeft:
Kramdre, Koliba, RaCianske myto,
ludovd Stvrt, Predmestie, Tehelné
pole, Krasiiany, Baronka, Komisdrky,
Vychodné, Hradny viSok, Palisady,
Horsky Park, Hrebienok (Na kopci)
Dunajska $tvrt, Krdsna Ves (Obchod-
nd), Blumentdl, Desiatky (HL stanica),
Vajnory

Vydavatel nezodpovedd za obsah
a pravdivost inzeratov. Nepreslo
jazykovou Upravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné 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

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

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL

e

~

. Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

TTILL
FEnEmEN

" PRIJME IHNED
* KNIHAROV - REZACOV (m/2)
* KNIHAROV - SKLADANIE (m/3)

« KNIHAROV - ZORADOVACOV (m/)
Mzda: min.1490€-2120€ odskisenostiazrucnosti uchadzaca

« ROBOTNIKOV do vyroby (m/3)

- OBRABACA KOVOV

« MECHANIKOV POLYGRAFICKYCH STROJOV
Mzda: min.1250€-1740€ odskisenostiazrucnosti uchidzaca
Poziadavky:

« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci

« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 290 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

13.a14.mzda

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

Benefity:

evve

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

e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

. J

06-0030

Kupim hodinky /funkéné i nefunkéné/:
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR.
Tel.: 0918 170 073

81-0092

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUIJTE ICH NAM
0907 701 786

Prijmeme

VODICA

kamiénovej dopravy

Poniikame: Pozadujeme:

+ 100-135€/deii - vodiésky preukaz C £ DANUP s.r.0., Dolny Kubin

« pravidelna praca SK, CZ, AT, - kartu vodica martin@danup.sk

« préca na trvaly pomer - zodpovedny pristup o 9 o 3 5 3 2 7 47 K

L *vikendy doma
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NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunélne 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 ob¢anom.

REGIONPRESS otvdra priestor pre pravidelnu a vecnt komunikaciu tém
verejného Zivota v regiénoch. Nejde o predvolebnt kampan. 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 medidlneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Zora Kovacova | kovacova@regionpress.sk | 0905 719 132
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Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena sptnej SMS (vrdtane DPH):

I

D

LEPSIAPRACA

. « Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] 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 ,BV* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)
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od pondelka 27, 4. do 3. 5.

CENOVY
LIDER*

Sa oplati. NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

plati do
0. 4,

Trwanlivé
mlicho

i

LY % fuku

USETRITE' |l ~ =
: znnnnmu s

ey

39 150 g balenia
kg = 1.E5

'.:::::""' B _913' “‘
2

CRIVIT

FIMD ¥YOURE M
EIr.'1-el: -.-h-..--.-hla-:i a.|:1l'.ln

LISETEITE

nac na www.lidl.sk  J




EXTRA

Najcitanejsie regiondlne noviny

Zrebujeme v pondelok
a odteraz uz aj

vo Stvrtok

HRAJ

ZODPOVEDNE
Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18. rokov.
Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych finanénych strat.
Nadmerné hranie prinas ebou zdravotné rizika
* V obdobi od 4. zdvojnasobujeme vyhry
i iac info na www.tipos.sk

-

[ TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

BV26-17 strana

Hrajte o 4 000 €
mesacne na 10 rokov

V majovych zrebovaniach
navyse s dvojnasobnymi
vyhrami (od 3. poradia).*

WWW.TIPOS.SK




BRATISLAVSKO

S Extra Vyplatou zarobis aj vo stvrtok na stastnejsi piatok

Ciselna lotéria, ktory si za 2 roky
ziskal tisice hracov, sa od 23. 4.
2026 rozsiruje. K pondelkovému
zrebovaniu pribudne aj stvrtkové.
Nase statistiky ukazuju, ze sa
naozaj oplati byt sucastou.

2 roky na trhu: ¢o sa vyplatilo?

Od spustenia Extra Vyplaty do 15.
aprila 2026 bolo hra¢om vo vietkych
poradiach (1. - 8.) vyplatenych
celkovo 15 563 955,80 €. Klub
vyhercov Extra Vyplaty pozostava
aktudlne zo 14 Stastnych vyhercov 1.
poradia a 63 hracov 2. poradia.

Preco stvrtok?

Extra Vyplata od zaciatku stavia na
pravidelnosti na ktoru sa da tesit.
Pridanie o Stvrtkové zrebovanie
rozsiruje prilezitosti: dvakrat do
tyzdna, kratsi ¢as ¢akania, novy
dovod na radost tesne pred
vikendom. V Tipose ostavame verni
jednoduchosti, redlnym vyhram a
jasnym pravidlam.

Zrebovanie v lotérii EXTRA
VYPLATA potesilo hraca vyhrou
v druhom poradi

Zrebovanie 13. aprila vyhernych
&isel pre lotériu EXTRA VYPLATA
potesilo hraca vyhrou v druhom
poradi. Vyherca ziskal 30 000 eur.

Stastny hra¢ uzatvoril svoju stavku
online. Tiket pre hru EXTRA VYPLATA
vyplnil ndhodnymi ¢islami v Styroch
hracich poliach. Hra¢ov vklad do hry
za Stvortipovu stavku bol 6 eur.

V Zrebovani vyhernych &isel pre
lotériu EXTRA VYPLATA, ktoré bolo v
pondelok 13. aprila 2026, boli z
prvého osudia vyzrebované Cisla 3,
7,17,23,26 a 27,a zdruhého osudia
powerballové ¢islo 1. Nas vyherca
mal na svojom potvrdeni o
uzatvoreni stavky vsetky cisla, ktoré
boli vyzrebované z prvého osudia,
no powerballové ¢islo sa
nezhodovalo. A prave to ho,o chlp”
vzdialilo od hlavnej vyhry 480 000
eur.

Hrame o 3 balicky

EXTRA VYPLATA je ¢iselna lotéria na
Slovensku v ktorej sa hra o hlavnu
vyhru v 1. poradi vo vyske az 480
000 eur. V 2. poradi mozno vyhrat az
30 000 eur. Vyherné Cisla pre lotériu
EXTRA VYPLATA sa Zrebuju kazdy
pondelok, no od 23.4.2026 sa
pridava Zrebovanie aj vo Stvrtky.
Cena za jeden tip na jedno
Zrebovanie v lotérii EXTRA VYPLATA
je 1,50 eura.

Ciselné lotérie st uréené pre osoby
od 18 rokov. Hrajte zodpovedne,
hrajte pre radost!

stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

V ktoré dni v tyzdni sa od 23. 4. 2026
Zrebuje Ciselna lotéria EXTRA VYPLATA?

A: utorok a piatok

B: pondelok a Stvrtok

Spravnu odpoved vyplite EELE e ha stranke sutaZe
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kod:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 24. 4. 2026 od 12:00 hod. do piatku 1. 5. 2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyZzrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informécie a Statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

BV26-17 strana 5
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Maliny, Cernice, ribezle, cucoriedky aj egrese si1 plné vitaminov
Pestujeme drobneé bobulovée ovocie
| - ! ‘EN

F

Drobné bobulové ovocie je velmi ob-
Iibené. Ved také maliny, Cernice,
ribezle, Cucoriedky Ci egrese nie len
skvelo chutia, ale si1 nabité aj mnoz-
stvom vitaminov. KedZe vicsina dru-
hov nie je prilis§ naro¢na na starostli-
vost, méZeme si tieto zdravé bobulky
dopestovat aj v nasich zahradach. Ak
zvolime vhodné nadoby, rastlinkam
sa bude darit aj na balkénoch a tera-
sach.

CUCORIEDKY

Cucoriedkam néjdite slne¢né miesto
a skor ako sa pustite do vysadby, priprav-
te im vhodna pédu. Ta musi byt vzdusna
akysla. Ak si ju neviete namiesat, je moz-
né ju zakpit v zahradnych centrach uz
pripraventl. Rastliny potom vysadzajte
vo vzdialenosti 1 aZ 1,5 metra. Na zaver
nasypte okolo kaZdej rastliny 5 aZ 10 cm
vrstvu borovicovej kory.

Preco ich pestovat?

Cuoriedky majti vysoky obsah karoté-
nov, vlakniny, vitaminu C a E ¢i vapnika.
Tieto drobné gul6cky tiez zmierniuji tra-
viace tazkosti, pomahaji proti hnackam
a pri zapale mocového mechira, znizuju

Preco ich pestovat?

Maliny obsahuji vitaminy C a A, ako
aj mineraly a stopové prvky ako st med,
draslik, Zelezo, horcik, vapnik, zinok,
kobalt. Podporujit zdravy zrak, chrania
bunky, ovplyviiuja kvalitu zubov, kos-
ti, vlasov a pokozky. Pouzivaji sa aj pri
prechladnuti a ochoreniach djchacich
ciest, pri chripke, hortickovitych sta-
voch, bolestiach kibov a neuralgii. Po-
mahaji aj pri problémoch s travenim.

CERNICE

Cernice vyzadujii slne¢né stanoviste
chranené pred mrazom a studenym vet-
rom. Oblubuja hlinitopiescit, humdznu
podu. Pri vysadbe by mala byt vzdiale-
nost medzi krikmi 1az 1,5 metra. Na zimu
mozete korene rastlin chranit nastielkou
z ¢eciny alebo slamy.

Preco ich pestovat?

Cernice st bohaté na vitaminy C, K, A
a E a tieZ na vitaminy skupiny B, obsahu-
j aj vlakninu a pochvalit sa m6Zu mine-
ralmi ako zinok, Zelezo, vapnik, draslik
¢i horcik. Posiliiuji nasu imunitu, pro-
spievajil traveniu i srdcu, zlepSuja zrak
a chrania cievy.

Pdda pre maliny by mala byt dobre priepustna a bohata na Ziviny.
zdroj foto katerinavulcova pixabay

hladinu cholesterolu a krvnych tukov,
posobia preventivne proti infekciam,
posiliujii imunitny systém a pochvalit
sa mdzu aj antibakteridlnymi d¢inkami.

RIBEZLE

Ribezliam sa bude darit na slne¢nom
mieste. Zvolit si pritom mbZzete stromcek
alebo krikovy variant. Kriky vysadzajte
na vzdialenost 2,5 aZ 3 metre, stromceky
2az2,5 metra.

Preco ich pestovat?

Ribezle maji mnoZstvo skvelych Gcin-
kov na nase zdravie. Obsahuji vitaminy
CaB, ale aj draslik, mangan, horc¢ik a Ze-
lezo. Pomahaji pri chudokrvnosti, pod-
porujt ¢innost traviacej ststavy, zlepsu-
jua cinnost srdca a ciev.

MALINY

Malindm sa najlepSie dari na slnec-
nom stanovisti, péda by mala byt dobre
priepustna a bohata na ziviny. Rastliny
vysadzajte do jam hlbokych asi 40 cm.
Vzdialenost medzi krikmi by mala byt
0,5 aZ 1 meter.

EGRESE

EgreSe vysadzame na svetlé miesto
s miernym tienenim. Pdda by mala byt
dobre priepustna, humoézna. Podobne
ako v pripade ribezli si mozete zvolit
stromcek, alebo krikovy variant. V pri-
pade plodov st na vyber egrese Cerve-
né, zelené, biele alebo ZIté. Kriky egresu
vysadzame vo vzdialenosti 1,5 metra od
seba, stromceky mézu mat vysadbovi
vzdialenost mensiu.

Preco ich pestovat?

Egrese st nizkokalorické, neobsahujit
tuky a cholesterol a st dobrjm zdrojom
zakladnych Zzivin, ktoré pozitivne vply-
vaji na ludsky organizmus. Najdeme
v nich vitaminy skupiny B a vitamin A, aj
vitamin C a E, ktoré st vyborné antioxi-
danty. Z mineralov obsahuji egrese med,
mangan a draslik. ,EgreSe s taktiez
vybornym zdrojom vlakniny rozpust-
nej i nerozpustnej, priCom nerozpustna
vlaknina dodava stolici objem a zlepsu-
je jej konzistenciu, ¢o ju robi doleZitou
na predchadzanie zapchy. Rozpustna
vlaknina naopak spomaluje pohyb jed-
la v Creve, ¢o m6ze zmiernit pocit hladu

Ribezliam sa bude darit na slne¢nom mieste.

zdroj foto hansbenn pixabay

a zvysit pocit sytosti,” pribliZuje na soci-
alnej sieti Regionalneho tradu verejného
zdravotnictva Bratislava MUDr. Sran-
kova. Ako dodava, egreSe st taktiez
bohaté na polyfenolové latky ako na-
priklad flavonoidy, ktoré maji antioxi-
dacné a protizapalové G¢inky.

MUCHOVNIK

Dal$ou zo zaujimavych rastlin s drob-
nym bobulovym ovocim je muchovnik.
Je moZné ho pestovat ako ker alebo strom
a dokonca z neho mézete vytvorit aj jed-
ly Zivy plot. Muchovnik nie je naro¢ny
na pestovanie. Zasadit ho moZete na
slnecné stanovisko alebo do polotiena.
Plody chutou pripominajii sladké plody
Cucoriedky. Jeho vyhodou vsak je, Ze na
rozdiel od ¢ucoriedky nepotrebuje kysla
podu. Vysddzame ho do priepustnej,
skor lahkej pody. Pri vibere vhodného
stanoviska treba pamatat na to, Ze mu-
chovnik dorasta az do vysky troch met-
rov a $iroky moéZe byt az Sest metrov, ¢o
vSak dokazZeme ovplyvnit rezom a ziskat
tak nizsi tvar.

Preco ho pestovat?

Plody muchovnika obsahuja vita-
min A, C, E, K ale aj vitaminy skupi-
ny B a tieZ mnoZstvo mineralov ako
napriklad draslik, hor¢ik, mangan,
sodik, vapnik ¢i Zelezo. Pre vysoky
obsah antioxidantov poméahaji plody
muchovnika pri prevencii mnohych
ochoreni aj posilneni imunity. Od-
var z plodov sa pouZziva pri zapaloch
hornych dychacich ciest a tGstnej du-
tiny. V muchovniku tieZ mozZno najst
polyfenoly, ktoré spomalujii proces

starnutia a pdsobia ako prevencia kar-
diovaskularnych ale aj mnohych dal-
§ich ochoreni.

POSTUP PRI VYSADBE KRIKOV:

o najdite krikom vhodné miesto, tak
ako sme to popisali pri jednotlivych dru-
hoch vyssie, a tieZ pamétajte na to, Ze
drobné ovocie potrebuje aspon Sest ho-
din slnka denne.

¢ s vysadbou ovocnych krikov, ktoré
st v kontajneroch (kvetinacoch) méZete
zaCat kedykolvek cez rok od jari do jese-
ne. Pri volnokorennych sadeniciach od-
porticame vysadbu na jar alebo na jesen
a je lepsie ich dat do pddy o najskdr po
zaktpeni.

o rastlinu, ktord planujete vysadzat
vlozte asponi hodinu pred sadenim do
nadoby s vodou.

o pripravte si jamu urcend na vysadbu
a sadenicu vlozte do hibky, v akej rastla
predtym. Ker zasypte zeminou.

e zeminu okolo rastliny poriadne
utlacte ¢i uSliapte.

o kry poriadne zalejte vodou a pravi-
delne ich zavlaZujte.

o k stromcekovym variantom (niekto-
ré druhy egresov, ribezli...) nezabudni-
te umiestnit oporu, o ktori ich pevne
uviaZte Spagatom.

e pocas sezony nezabudajte ani na
hnojenie — idealne $pecidlnym hnojivom
na ovocné stromy a kriky.

e ak chcete, aby boli rastliny zdravé
a davali bohat(t Grodu, na jar odstrarite
staré a poSkodené vyhonky. Po odkvitnu-
ti mozete rastliny eSte raz upravit rezom,
¢im podporite rast novych plodonosnych
vyhonkov.

»ren

EgreSom doprajte svetlé miesto s miernym tienenim.

zdroj foto pipsimy pixabay
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BRATISLAVSKO

RELAX, ZDRAVIE

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Bratislavy

g

M akademy o
ﬁ 1A

Eeveenkova 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 celu 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

BV26-17 strana



EUROTHERM
MONT

INVESTICNE f
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY

NAJLACNEJSIE
NA MIERU

Vas domoyv, vasa sloboda.

0800 3 3 3 2 2 3 Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

DAJTE PREDNOST SLOVENSKE. KVALITE Stolickové vyfahy od Stannah vam déji slobodu uZivaf si

S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT svoj domov kedykolvek a bez prekazok.
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE

SME VELKA SPOLOENOST, VIAC NEZ 90 LUDI S
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV ’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.
HLINIK, DREVO

-l lele : - s Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
; stolickového vytahu pefiazny prispevok od stétu.

ZAMERANIE A

3D VIZUALIZACIA - g
: . @0800 162 162 www.stannah.sk

91-0002

EXPERTI NA STRECHY
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLAQKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV

S0S STRESNE PRACE | e b > KOMPLETNA VMENA
Tesr, klampiar, pokrjvaé ' Y g R STIRI;;H‘V '
Pokryvaské prace | e - - 0

g:\rlae vs;resne konstrukce ,— _ 1 “‘ ? l‘“‘ : " 7 CENY PRAGE :.
Izolacia plochych striech \\3““‘“‘\3“& f

Klampiarske prace “ S B 1
Zateplenie UKATHA

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA T e S T P
I(nntakt: +421918 081699
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