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Termin: od marca cca kazdé 3 tyzdne 'NATERY VO WgKACH
KUREATA BROJLERE ‘NATERY KOSTOLOV
Jednodiiové = termin: marec a april *OPRAVA A MUROVANIE
Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok maja KOMINOV

termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

0911 952 229 aleno 052 7767 359
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*VYMENA STRIECH

0940 366 431

FARBA KTORA VYDRZi
¢ |ZA PRIJATELNU CENU

4. maja 1953
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Socidlna poistovia informuje pois-
tencov, Ze v stivislosti s bliziacim sa
sviatkom 8. méja, Co je Den vitaz-
stva nad fasizmom je mozZné vyuzit
davku oSetrovné na dieta v pripa-
de, ak je skola alebo predskolské
zariadenie zatvorené z rozhodnu-
tia riaditela.

»Ziadost o o3etrovné nie je potreb-
né riesit s pediatrom, rodic si ju vytla-
¢i z webstranky Socialnej poistovne
a potvrdi ju priamo $kola,” priblizila
institacia s tym, Ze davku oSetrovné
na den 8. maja 2026 v pripade uzavre-
tia Skoly je moZné Cerpat na dieta do
veku 11 rokov, respektive do 18 rokov
v pripade dlhodobého nepriaznivého
zdravotného stavu dietata. ,Tlacivo
rodicovi nepotvrdzuje lekar, ale Sko-
la, ktora je povinna rodicovi potvrdit
svoje uzatvorenie. Vyska davky oSet-
rovné je 55 % z denného vymeriava-
cieho zakladu poistenca, teda z jeho
hrubej dennej mzdy,“ objasnila Soci-
alna poistoviia a pridala nasledovné
rady:
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. Takto poZiadate o davku:

e Tlacivo si stiahnite na webe So-
cialnej poistovne: ,Ziadost o oSet-
rovné z doévodu uzavretia Skoly,
predskolského zariadenia alebo
zariadenia socidlnych sluzieb“

Kto ma narok na osetrovne
cez riaditelske volno 8. maja ?

¢ Tlacivo vypliite a nechajte si ho
potvrdit §kolou.

¢ Ak ste zamestnanec, Ziadost dajte
potvrdit aj svojmu zamestnavatelovi.

e Podpisant Zziadost poslite po-
bocke Socialnej poistovne ato osob-
ne v prislusnej pobocke, postou ale-
bo cez slovensko.sk.

Nielen rodicia

Narok na davku oSetrovné si po
splneni podmienok mézu uplatnit
napriklad aj stari rodi¢ia. Zoznam
dalsich rodinnych prislusnikov, ktori
davku moézu vyuzit spolu s podmien-
kami pre priznanie davky, najdete
na webstranke Socialnej poistovne:
https://www.socpoist.sk/kto-som
zivnostnik-szco/poziadat-o-davku

ako-poziadat-o-osetrovne?ref=81
»ren
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Priemyselné podlahy
Realizujeme betondrske préce,
Zhotovujeme priemyselné
podlahy do garazov, dielni
a pristupové cesty)
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Sutaz tyzdna s Tiposom

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Ministerstvo §kolstva a Narodna ban-
ka Slovenska podpisali memorandum
o spolupraci s cielom systematicky
zvysSovat finanénii gramotnost Zia-
kov, posilnit jej vyucbu na zakladnych

s NBS bude Slovensko po prvykrat
v PISA testovani overovat aj finan¢nii
gramotnost.

Finan¢na gramotnost je v ramci kuriku-
larnej reformy definovana ako prierezova

a rozvoja klacovych Zivotnych zrucnosti.
Nové memorandum s Narodnou bankou
Slovenska nadvdzuje na existujice akti-
vity a ma priniest systematickejSie prepo-
jenie $kol s odbornym obsahom v oblasti

vzdelavacie aktivity, stitaZze a metodick
podporu. Po novom st materialy dostupné
aj cez portal viki.iedu.sk, centralne tlo-
Zisko digitalneho vzdelavacieho obsahu.
,Ucitelia aj Ziaci tak ziskaji jednoduchy
pristup k overenym materidlom, ktoré

I ODEVA, spol. s r.o. Lipany
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narecyklovanom predmetmi, najm4 matematikou, ob¢ian- tom majt istotu, Ze sii v stilade s novym
papieri skou naukou a spolocenskovednymi ob- Statnym vzdelavacim programom,® spo- www.m o H sk
DISTRIBUCIA (12940 domacnost) lastami. Doraz sa kladie na praktické vy- menul rezort Skolstva, podla ktorého sa - l .
Kaidy tyzdefi; uzitie vedomosti, rozhodovanie v redlnych  osobitny doraz kladie uz na najmensich

Stard Lubovita, (irt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisske
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
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situaciach a zodpovedné spravanie vo
vztahu k financiam. KedZe ide pre Ziakov
Casto o naro¢nd a abstraktni tému, klaco-
VY je zrozumitelny a zazitkovy pristup.

»Doterajsie vysledky ukazuji, ze Slo-
vensko v téme financnej gramotnosti dl-
hodobo zaostavalo. V testovani PISA sa
pohybovalo pod priemerom OECD a viac
ako pédtina ziakov mala problém riesit zak-
ladné finan¢né situacie,” uviedlo minister-
stvo Skolstva a dodalo, Ze preto pokracuje
v posilnovani praktického vzdelavania

Ziakov. Pilotny projekt Rok s peniazmi pri-
nasa financné vzdelavanie uz do prvych
ro¢nikov zakladnych $kol, teda v obdobi,
ked sa formujt zakladné navyky.

»2Memorandum zaroven vytvara ramec
pre realizaciu workshopov, $koleni a st-
tazi na Skolach, ako aj pre systematicka
metodickil podporu ucitelov a odbornych
zamestnancov. Spolupréca je nastavena do
roku 2030 a je zaloZena na principe dobro-
volnosti,” uzavrelo ministerstvo Skolstva.
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Kiipim hodinky /funkéné i nefunkcné/:
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR.
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Nepodceﬁujte
kvalitny spano

www.cujte.sk

2droj foto BSKE

STAVEBNA SPOLOCNOST, s.r.o.

Pondka pracu na TPP

PRE DVOCH
SLUSNYCH MURAROV

A DVOCH SLUSNYCH

SIKOVNYCH
POMOCNIKOV

Ubytovanie zdarma.
Velmi sludné finanéné
ohodnotenie

1100 - 1300 EUR/netto

Praca v CR.

Info: +420 775 592 960

81-0090

Schvalili zakon o rovnakom
odmenovani muzov a zien

Navrh zékona o rovnakom odmerfiova-
ni muZov a Zien za rovnaki pracu alebo
za pracu rovnakej hodnoty ziskal v Na-
rodnej rade SR vicsinovii podporu. Za
hlasovalo 123 poslancov. ,,Zamestnanci
a zamestnankyne nadobudnii nové pra-
va v oblasti transparentnosti odmerova-
nia. Budit mat pravo na informécie o od-
meriovani a posilni sa ich ochrana pred
diskriminéciou uZ v procese prijimania
do zamestnania,” informoval rezort pra-
ce, socidlnych vecia rodiny.

Zamestnavatel bude po novom povinny
od 31. jila 2026 zaviest Struktdru odmeno-
vania, pricom hodnotenie prace sa bude
vykonévat na zaklade objektivnych kritérii,
ktorymi st zlozitost, zodpovednost, nama-
havost a pracovné podmienky vztahujice
sa ku konkrétnej pracovnej pozicii. Okrem
toho sa budd hodnotit aj takzvané makké
zruCnosti, ako socidlne a komunikacné
zrufnosti. Zamestnavatelia budi musiet
v inzeratoch a pracovnyjch ponukach este
pred prijatim zamestnanca uviest vysku
odmeny a jej rozpatie v danej kategorii. Za-
roven si zamestnanec bude moct po novom
vyZiadat informéciu o vyske svojej odmeny,
ako aj o priemernej odmene v jeho kategorii.
Ak sprava o odmetiovani preukaze rozdiel
v priemernych odmenéch medzi muzmi a ze-
nami v niektorej kategorii zamestnancov vo
vySke najmenej 5 %, zamestnavatel je povin-
ny tento rozdiel objektivne zd6vodnit alebo

ho odstranit,“ doplnil Erik Tomas, minister
prace, socialnych veci a rodiny SR.

Zamestnavatelom hrozia pokuty

O odmeriovani budi zamestnavatelia
predkladat spravu ministerstvu prace. V pri-
pade firiem s 250 a viac zamestnancami sa
sprava bude predkladat kaZdorocne, zatial
Co firmy so 100249 zamestnancami ju budi
predkladat raz za tri roky. ,,Sprava bude ob-
sahovat zakonom stanovené ukazovatele,
ako je rozdiel v odmenovani, median rozdie-
lu v odmeriovani, podiel muzov a Zien v jed-
notlivich mzdovych pasmach a dalsie tidaje
umoznujtce objektivne posiidenie rovnosti
odmenovania,“ priblizilo ministerstvo s tym,
Ze v pripade porusenia zadkonnych ustanove-
ni mdZe byt zamestnavatelovi ulozena poku-
ta od inSpektoratu prace az do vysky 100 000
eur. Za nesplnenie oznamovacej povinnosti
hrozi pokuta v rozpéti od 4 000 eur do 8 000
eur. Porusenia zakona bude posudzovat Na-
rodny inSpektorat prace, zatial ¢o nesplnenie
povinnosti predlozit spravu bude v kompe-
tencii rezortu prace.

»Zakon implementuje smernicu Eurdp-
skeho parlamentu a Rady EU do néarodnej
legislativy. Zakon presiel aj tripartitou bez
akychkolvek pripomienok socidlnych part-
nerov, stihlasili s nim zamestnavatelia, od-
borari aj ZdruZenie miest a obci Slovenska.
Utinnost nadobudne 7. jlina 2026, uzavrel

rezort prace, socialnych veci a rodiny. »ren
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NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV
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Stat spustil acty

na vzdelavanie pre dospelych

Ministerstvo $kolstva spustilo v uply-
nulych diioch novy nastroj podpory
celoZivotného vzdelavania - individu-
alne vzdelavacie Gcty pre dospelych.

0d 1. aprila je verejnosti k dispozicii por-
tdl www.vzdelavamsa.sk ako centralne
miesto pre vzdelavanie dospeljch. Kazdy
obcan ziska registraciou vlastny ticet, pro-
strednictvom ktorého si méZe vybrat kurz,
prihlasit sa a poZiadat o prispevok. Proces
prebieha online.

,»Dlhodobo plati, Ze ukoncenie strednej
¢i vysokej skoly dnes nestaci. Svet sa meni
rychlejSie a nepredvidatelnejSie nez ke-
dykolvek predtym. Aj preto je dnes jasné,
nielen na Slovensku, ale v celej Eurdpe, Ze
je potrebné sa priebezne vzdelavat a zvy-
Sovat si kvalifikaciu. Nemusime sa vSak
vracat spat do klasickych skolskych lavic.
Individualne vzdelavacie acty davaja lu-
dom konkrétnu moznost rozvijat sa podla
vlastnych potrieb — staci si vybrat kurz
a zacat sa vzdelavat,“ uviedol minister
Skolstva Tomas Drucker.

Na portali je dostupna Siroka ponuka
kurzov od digitalnych a jazykovych az po
odborné a rekvalifikacné programy. Ak-
tualne je zapojenych 436 certifikovanych
vzdelavacich instittcii a ponuka sa bude
dalej rozsirovat.

,»Systém pokryva Siroké spektrum - od
zakladnych a remeselnych zrucnosti, az
po vysokoskolské kurzy ¢i majstrovské
skasky. Zaroven sme ho prepojili aj so za-
konom o $tatnej sluzbe. To znamena, Ze uz
nie je nevyhnutné ziskavat titul za kazda
cenu. DdleZitejSie neZ samotny titul je re-
alne vzdelanie a nadobudnuté kompeten-
cie,” doplnil T. Drucker.

V prvej faze je podpora urcena pre 5 000
Ucastnikov s prispevkom do vysky 200 eur.
Na podporu je vyClenenych 10,4 miliéna
eur zo zdrojov EU na tri roky. Systém je
urceny pre ludi vo veku od 16 do 65 rokov,
ktori si chcti zlepsit zrucnosti alebo doplnit
kvalifikiciu, s vinimkou aktivnych SZCO
a Studentov denného Stadia.

,Toto je prva faza fungovania systé-
mu - pilotna etapa, v ktorej testujeme
jeho nastavenie v praxi. Druha faza bude
nasledovat po vycerpani kapacity s5-tisic
acastnikov, teda po vyuZiti alokovaného
jedného milidna eur. Ministerstvo Skolstva
v spolupraci s Alianciou sektorovych rad
nasledne spusti dalsie schémy, ktoré budi
adresnejSie zamerané na konkrétne cielo-
vé skupiny,” vysvetlila riaditelka odboru
vzdelavania dospelych Ildikd Pathdova.

Vsetky informacie a aktualna ponuka kur-
zov st dostupné na www.vzdelavamsa.sk.

»ren
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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
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Hrajte o 4 000 €
mesacne na 10 rokov

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

WWW.TIPOS.SK
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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
zZrebuje 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 vyZrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informécie a Statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region
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Obnovili aj historicky vodopad a vzniklo noveé lapidérium

Kastielsky park v Stupave vas 1sto ocan

AK radi travite cas v prn‘ode a hla-
date tip na nenaro¢nii prijemnit vy-
chadzku v tieni koSatjch stromov,
isto by stalo za to navstivit kastiel-
sky park v Stupave. Z kedysi zane-
dbaného arealu sa stava zelené srdce
mesta a priestor pre oddych, kultar-
ne a komunitné podujatia, spajajtci
historicky odkaz s modernymi eko-
logickymi rieSeniami.

Historicky kastielsky park v Stupa-
ve pochadzajtci z 18. storocia presiel
v sticasnosti najrozsiahlejSou obnovou
za posledné desatroia. Bratislavsky
samospravny kraj (BSK) sa v roku 2022
pustil do komplexnej revitalizacie,
ktorej cielom bolo vratit parku jeho po-
vodny anglicky charakter, posilnit jeho

Vychadzka parkom vas o€ari.
zdroj foto BSK

ekologicka funkciu a premenit ho na
moderny, bezpecny a klimaticky odolny
verejny priestor.

Park pochadza z 18. storoCia

Kastielsky park v Stupave pochadza
z 18. storocia a jeho vznik je Gizko spaty
so $lachtickym rodom Palfiovcov. Ako
vyznamny priklad anglického parku
v regione zohréaval doélezit(i alohu nie-
len v dejinach krajinnej architekttry,
ale aj v spolocenskom zivote mesta. Po-
Cas dlhych rokov vsak trpel nedostatoc-
nou ddrZbou, prestarnutou vegetaciou
aj tlakom okolitej zastavby. Postupne
stracal schopnost ochladzovat prostre-
die, zadrZiavat vodu a bezpecne slazit
verejnosti. Prave tieto dovody viedli
BSK k rozhodnutiu investovat do jeho
obnovy.

Obnovili aj historicky vodopad
Rekonstrukcia zahffiala revitalizaciu
zelene, obnovu architektonickych prv-
kov, vodnych prvkov aj modernizaciu
infrastruktiry. V prvej faze boli odstra-
nené poskodené a nevhodné dreviny,
preriedené husté porasty a zvyrazne-
né vzacne stromy, najmd majestatne

platany. Zlepsili sa vyhlady na kastiel

a jazierko, ktoré patria k dominantam
parku. Opravené bolo aj povodiiou po-

Kastielsky park v Stupave presiel obnovou.

zdroj foto BSK

Skodené murivo pri susednych zéhra-
dach. Dokon¢ili sa mlatové chodniky,
dreveny chodnik v mokradi, osvetlenie
aj kamerovy systém. Obnoveny bol his-
toricky vodopad, prepojenie medzi jaze-
rom a vodnym prvkom a v parku vznik-
lo aj nové lapidarium doplnené zelefiou
a architektonickymi detailmi.

Pribudla drobna
parkova architektiira

Stcastou revitalizacie boli aj sadov-
nicke dpravy, vratane vysevu trav-
nikov, vysadby trvaliek a doplnenia
ekostabiliza¢nych prvkov. Tieto opat-
renia zvysia odolnost parku voci kli-
matickym zmenam, zlepSia vodny re-

Zim aj mikroklimu v husto zastavanom
centre mesta. Park pomdZe zniZovat
prehrievanie Gizemia, zadrziavat daz-
dovii vodu a zlepSovat kvalitu ovzdu-
Sia. Parkové chodniky st bezbariérové
a doplnené o drobnt parkovi archi-
tektaru.,,Stupavsky park dnes nie je
len obnovenou historickou pamiatkou.
Je to Zivy verejny priestor, ktory spaja
krasu, oddych aj reSpekt k prirode. Po-
darilo sa nam vratit mu pévodny an-
glicky raz, obnovit jeho kulttrnu hod-
notu a zaroven ho pripravit na vyzvy
dneska a to od klimatickych zmien az
po potrebu kvalitného a bezpecného
priestoru pre ludi,“ uviedol predseda
BSK Juraj Droba. »ren

-

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

N )

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

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

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slab$ia a slabsSia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rozne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi doleZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu

KOLAGEN
FORTE2 V1

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

98

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

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne Gc¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom

9
MEDIKA
EXPERT

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,

atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny C.Denna davka hovidzieho kolagénu for- od 10:00 do 16:00 hod
sticastou v raste, obnove a rekonvalescen- a koZa. Tento typ kolagénu je bohaty na te obsahuje aZ 8 000 mg kolagénu s prida- ’ ’ ’
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom aminokyselinu ,hydroxyprolin® , ktora je nym MSM Opti+. text:Medika Expert

AN J

G
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SPISSKO

ZDRAVIE / SLUZBY

JREGIONPRESS

NAHLAS...

o veciach verejnych

Stvrtstranovy PR &lanok

Polstranovy PR ¢lanok

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

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnt a vecnii komunikaciu tém
verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnu kampan. Ide

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

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a st distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obéanom
vo vasom regione, radi vdm predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

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

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do

I‘ﬁﬁ
iM20oaY Sf0RT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Prinasame rady a tipy odbornikov

Doprajte si kvalitny spanok

Kvalitny spanok nie je podla odbor-
nikov luxus, ale nevyhnutna sticast
zdravého Zivota. Je potrebny rovnako
ako vyvazena strava a pravidelny po-
hyb. ,,Ak spanku nie je dostatok alebo
je nekvalitny, organizmus nema cas
na obnovu, ¢o mozZe viest k Ginave,
oslabenej imunite a dlhodobym zdra-
votnym problémom,“ upozoriuji
odbornici z Odboru podpory zdravia
a narodnych programov podpory
zdravia Uradu verejného zdravotnic-
tva SR a pridavaju tipy ako si zlepsit
kvalitu spanku:

e Stanovte si pravidelny ¢as na spa-
nok - Pokiste sa chodit spat a vstavat
v rovnakom Case kazdy del. Pravidelny
rytmus pomaha nastavit vnitorné bio-
logické hodiny, telo si tymto spésobom
zvykne na uréity rytmus a spanok bude
kvalitnejsi.

o Vytvorte si pohodlné prostredie -
Uistite sa, Ze vaSa spaliia je ticha a tmava.
Miestnost, v ktorej spite, neprekuruite,
vhodnejsia je menej vykarena miestnost.
Pre lepsi spanok je dobré spaliiu pred
spanim vyvetrat.

¢ Obmedzte prijem kofeinu, alkoholu
a tazkych jedal - Kofein a alkohol mbézu
narusit vas spankovy cyklus. Skiste sa
im vyhnat, najméa v neskorych popolud-

fiajSich a vecernych hodinach. Rovnako
aj tazkym jedlam, pretoze telo nebude
mat dostatok ¢asu na ich stravenie.

o Vyhnite sa elektronike pred spanim
- Pred spanim sa vyhyhajte obrazovkam
pocitaca, televizora a smartfonu, pretoze
modré svetlo naraisa produkciu horménu
spanku — melatoninu. To méZe spdsobit,
Ze budete zaspavat dlhsie. Vecer postup-
ne znizujte osvetlenie domacnosti. V tme
sa produkuje melatonin.

¢ Relaxacia pred spanim - Pred spa-
nim zvolte pokojné aktivity, napriklad ¢i-
tanie knihy, poc¢tivanie relaxacnej hudby
alebo meditaciu.

e Pravidelna fyzicka aktivita - Pravi-
delna fyzicka aktivita pomaha zlepsit
kvalitu spanku. Idealne 30 minat, pat-
krat do tyzdna. Cvicenie si planujte bud
v rannych, alebo v popoludniajsich hodi-
nach. Neodporica sa cvicit kratko pred
spanim.

Preco je spanok dolezity

,»Spanok nie je iba pasivny odpocinok,
v tele sa pocas spanku deji viaceré aktiv-
ne procesy, ktoré st klacové pre udrzanie
fyzického a duSevného zdravia,” prizvu-
kujt odbornici z UVZ SR a dodavajt, Ze
spanok:

¢ Zlepsuje funkciu imunitného systé-
mu — imunitny systém pracuje intenziv-

Tustracné foto.

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
narokom na priestor

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako
cvi¢it a potom priebeh védsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktora zaznamenava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

2]

Pridte si vyskuasat

Levocska 27,

Stara Lubovna, 064 01
Tel.: 0903 692 367

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

nejSie, ked spime. Nedostatok spanku
zniZuje schopnost tela bojovat proti in-
fekciam a moZze viest k zvysenému riziku
rdznych ochoreni.

¢ Pocas spanku prebieha spracovanie,
triedenie a ukladanie informacii, ktoré
sme nazbierali pocas diia.

o Telo sa regeneruje a nastavuje na op-
timalne fungovanie - prebieha regenera-
cia organov a tkaniv.

e Ma zasadny vplyv na regulaciu
hormoénov ako sérotonin a kortizol, kto-
ré ovplyviiujii naSu naladu a emocné
spravanie - nedostatok spanku vedie
k podrazdenosti a vykyvom nalad.

e Odstranuje toxické proteiny z mozgu
a udrziava ho zdravy — pocas spanku
sa v mozgu aktivuja Specidlne mecha-
nizmy, ktoré pomahajit odstrariovat
odpadové produkty, vratane toxickych
proteinov. Tento proces umoziluje moz-
gu regenerovat sa a udrziavat jeho opti-
malnu funkciu.

Tip

Ak mate pretrvavajice problémy so
spankom, je dobré poradit sa s odborni-
kom. PomdZe vam urcit ich pricinu a od-
porucit vhodné terapeutické metody.

»ren
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EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

0800 333 223

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

HLINiK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac

Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie ‘ 5 ’lo
Opravy 1 “ PN W

Izolacia plochych striech ,a@\ﬁ -‘,&k BET
Klampiarske prace “ ““ WAPKY
Zateplenie b
Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA

l(ontakt: +421918 081699

R

JJIF "‘E‘ ,.314».':”.« L%.i?ﬂ A ' \

Ca g T IS Ts R

91-0054

‘ POZOR CENA VRATANE MONTAZE ,

Vas domoy, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vam ddiji slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
stolickového vytahu pefiazny prispevok od stétu.

www.stannah.sk

Q© 0800 162 162

EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE
» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» KOMPLETNA VYMENA

FﬂSﬂﬂﬂ 10%

Z CENY PRAGEg, =
BETPLATHA £
UKATHA

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

T FE A ) 5 —--u-_.-'q

[ i & ""n-'
\ JESEN TOHTO ROK/
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