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OPRA\,A eternitovych, plechovych, Sindlovych avebné prace
a plochych striech enovacie kipelni, dlazby, obklad
=» Bez potreby demontaze ! NOVINKA 1! clld c Plc
| Fukana izolacia
= Poradenstvo 4>\ {,/.\ DAQ alate Jhir:
=» Oprava kominov a montaz/oprava i 3 ,."'a pve prace (pLe
odkvapovych Zlabov
LTSI W77 pre déchodcov -\ 0908 369 632
www.naj-strecha.sk Naj-strecha sro 0940 776 203 Stavalme@gmachom
%S 'VYROBA A MONTAZ
§ =  PLASTOVYCH OKIE
N L A ! - Vyroba, montéz, predaj: Poskytujeme
| plastovych okien a dveri GGullI I/ T TN 2
N 11 interiérovych dveri SERVIS —
A . fi ocelovych bezpecnostnych dveri

« Predaj PVC, AL parapiet, zaluzii,
sieti - vratane montaze
- Montéaz garazovych bran

A.M.PLAST s.r.o. Hamosiho 182, Brzotin

tne dvere L. 058/ 788 61 40,0915 701 414
Trust bezpecnos

info@intrust.sk www.intrust.sk | 2 0903 279 125
- ROZNAVA, Kosu Schoppera 3 5. oo e < 0907 800 627 |

pozickammrs@gmail.com

CINTORINSKE Qoo™ § KUPIM JEIALCN 20

A STAVEBNE PRACE g ; e/ A ] BAVITE: @ AILOM, 0508
Vykop. hrob -~ 2 =
. PansloviiKiagns . = Mozete ostat byvat| N7([31113, RERTCANN &
« Obnova pisma i o LR potom odkupit naspat = arkadls,oknd
5 - exisklo
+ Rekonstrukcia a obnova i 0907 488 234 | MILSKLO Euch{nskekzlasteny i
starych hrobov = dvoj-troj siia
o Sploslrellknvanie NONSTOP POZICKA cez MOBIL aj WEB Gemerska 99 :ggnﬁlzigj(}zg)a{s
kamenarskych vyrobkov U 0904 031 113 W BRZOTIN -bezpecnostnesz(la
K abagrov

2 0940 742 g7g "X GUNAR RMIFETYRVINY. .w.0kpozicka.sk

Hucin 38 2 | od 400€ do 30 000 S st g www.sklenarstvoroznava.sk | 0903 216 873

Sutaz tyzdna s Tiposom

() Viac na dvojstrane vo vnutri (F[TIPOS
ZODPOVEDNE

Vase vyhry, nada radost
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Rewlica, JelSava, Tornala, Rimavska So-
bota, Sobdtka, Batka, Hnuista, Roziava,
Plesivec

nepamy tyzden:

Revlica, Tormala, Rimavska Sobota,
Sobétka, Rozfiava, Betliar, Brzotin, Dob-
gind, Gemerskd Horka, Gemerska Polo-
ma, Henckovce, Jablonov nad Turou,
Jovice, Krasnohorska Dlha Lika, Lipov-
nik, Plesivec, Stitnik, Viachovo

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

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 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
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

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

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

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

N 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B) 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

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

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LEGL

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

TEMPUS CAR s.r.o. SAFARIKOVA 91, 048 01, mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk

88-004-2

impregnacia | obnova pisma

(dlhodoba ochrana hrobu) (zlata, strieborna, ¢ierna farba)

CISTENIE ZAMKOVYCH DLAZIEB
a inych betonovych povrchov

REGION
PRESS

www.regionpress.sk

BELMONT
Obnova starych eternitovych,
plechovyich a plochych striech
rodinnych domov i paneldkov

BEZ DEMONTAZE

Vymena odkvapovych zlabov
Oprava kominov

HLEADATE NOVYCH LUDI?

cenova ponuka / konzultacia,

poraden ZAVOLAJTE

+42]1 907 887 322

X | ERSIAPRACA®

Specialne lepenie z kvalitnych
bituminovych pasov réznej farby,

vzorov a druhov @ 0940 848 027 belmont@centrum.sk

len Index total qualitete

Lo,

88-0026-8

SS P . TOP-RENOVA
BUSSANYI | XN A " w
Vojtech DOBSINA

Kamendarske prdce - hroby
Lacné urnové hroby
Pomniky

Opravy hrobov, hrobiek

FLECHEVY, STRBLOVE 4 PLDCHE STRECHY
mjmm

Cistenie, brasenie a lestenie ™
Dvihanie, betébnovanie
Impregndcia zulovych hrobov
Vymena platni

& 0903 884 171 & vojtechbussanyi@centrum.sk

88-0031-2
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SPRAVODAJSTVO / ZAHRADA, DOMACNOST

Deti sa uéia rozhodovat
o peniazoch uz v skole

Ministerstvo §kolstva a Narodna ban-
ka Slovenska podpisali memorandum
o spolupraci s cielom systematicky
zvysSovat finanénii gramotnost Zia-
kov, posilnit jej vyucbu na zakladnych
a strednych Skolach a rozvijat prak-
tické zrucnosti potrebné pre zodpo-
vedné finan¢né rozhodovanie v kaz-
dodennom Zivote. Minister $kolstva
zaroven ohlasil, Zze vdaka spolupraci
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
kompetencia rozvijana naprie¢ viacerymi
predmetmi, najmd matematikou, obcian-
skou naukou a spolocenskovednymi ob-
lastami. Doraz sa kladie na praktické vy-
uzitie vedomosti, rozhodovanie v redlnych
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

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
finan¢nej gramotnosti.

Spolupraca sa opiera najma o program
,5PENAZI, prostrednictvom ktorého Na-
rodna banka Slovenska poskytuje Skolam
vzdelavacie aktivity, sttaze 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
mozu priamo vyuzivat vo vyucovani. Pri-
tom maji istotu, Ze st v stlade s novym
Statnym vzdelavacim programom,® spo-
menul rezort $kolstva, podla ktorého sa
osobitny doraz kladie uz na najmensich
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, Skoleni a sa-
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.

»ren

Schvalili zakon o rovnakom
odmenovani muzov a zien

Navrh zakona o rovnakom odmeriova-
ni muZov a Zien za rovnakii pracu alebo
za précu rovnakej hodnoty ziskal v Na-
hlasovalo 123 poslancov. ,,Zamestnana
a zamestnankyne nadobudnit nové pra-
va v oblasti transparentnosti odmefova-
nia. Budii mat pravo na informacie o od-
menovani a posilni sa ich ochrana pred
diskriminaciou uZ v procese prijimania
do zamestnania,” informoval rezort pra-
ce, socialnych veci arodiny.

Zamestnavatel bude po novom povinny
od 31. jlla 2026 zaviest Struktdru odmerio-
vania, priom hodnotenie prace sa bude
vykonavat na zaklade objektivnych kritérii,
ktorymi st zloZitost, zodpovednost, nama-
havost a pracovné podmienky vztahujiice
sa ku konkrétnej pracovnej pozicii. Okrem
toho sa budil hodnotit aj takzvané makké
zruénosti, ako socidlne a komunikacné
zruénosti. Zamestnavatelia budi musiet
v inzeratoch a pracovnjch 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 odmenovani preukaze rozdiel
v priemernych odmenach medzi muzmi a Ze-
nami v niektorej kategdrii zamestnancov vo
vyske najmenej 5 %, zamestnavatel je povin-
ny tento rozdiel objektivne zd6vodnit alebo

ho odstranit,“ doplnil Erik Tomas, minister
préace, socidlnych 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 odmetiovani, median rozdie-
lu v odmetiovani, podiel muzov a Zien v jed-
notlivjich mzdovych pasmach a dalsie tidaje
umozriujlce objektivne postidenie rovnosti
odmeniovania,” pribliZilo ministerstvo s tjm,
Ze v pripade porusenia zakonnych ustanove-
ni mbZe byt zamestnavatelovi uloZzena poku-
ta od inSpektoratu prace az do vysky 100 000
eur. Za nesplnenie oznamovacej povinnosti
hrozi pokuta v rozpéti od 4 0oo 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 Eurép-
skeho parlamentu a Rady EU do narodnej
legislativy. Zakon presiel aj tripartitou bez
akjchkolvek pripomienok socidlnych part-
nerov, sthlasili s nim zamestnavatelia, od-
boréri aj Zdruzenie miest a obci Slovenska.
Utinnost nadobudne 7. jina 2026, uzavrel

rezort prace, socidlnych vecia rodiny. »ren
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BRUSENE POMNI

A OHRADY Z UMELEHO
A PRIRODNEHO KAMENA
(VYBER Z VIAC DRUHOV)

- jednohrob

od 2 500€

KOMPIE|
ZA CENU PRIAMO 0D VYROBCU

Zavolajte a my HROB

prideme za Vami

Panické Dravce 67, tel. 0905 150 537, 047/437 43 79
Vzorkova predajiia Fil'akovo, Biskupicka cesta (pri Lidl), tel. 0903 740 682

43-0019

JREGIONPRESS PIESOK,
STRK,

KAMENIVO

od 15m? - dovoz zdarma

Vylet's nami!

e i Inzercia

’. &GS Distribucia

7c
Kontakt
+421907 887 322

Online
U5 4430 00T 471 554

15} adid TIL Bolihire,
& Jealore

‘.‘J‘r mb:!l_{:" Andrea Gapdosova
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ROKO dka ZDARMA

+ PRIEMYSELNE BUDOVY *| »BYTOVE JEDNOTKY ~ » SKLADOVE PRIESTORY

ETERNITOVE a PLECHOVE

(aj PLOCHE) strechy
\YMENA ODKVAPOVYCH ZtABOV A

=D
LI 0949 765 613 §

D

LEPSIAPRACA

L] Kupim hodinky /funkcné i nefunkcné/:
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR. )
L Tel.: 0918 170 073 ) §
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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

.5. zdvojnasobujeme vyhry

=y

[ TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

GE26-17 strana

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 Cakania, novy
doévod na radost tesne pred
vikendom. V Tipose ostavame verni
jednoduchosti, redlnym vyhram a
jasnym pravidlam.

,

’ '34 ~
, 4%
1«6060“‘

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. N&s vyherca
mal na svojom potvrdeni o
uzatvoreni stavky vietky 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
stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

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 isla 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!

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 kéd:

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

GE26-17 strana 5
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Stat spustil acty

JREGIONPRESS

na vzdelavanie pre dospelych NAHLAS

...0 veciach verejnych

Ministerstvo Skolstva spustilo v uply-
nulych diioch novy nastroj podpory
celozivotného vzdelavania - individu-
alne vzdelavacie Gcty pre dospelych.

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

»Dlhodobo plati, Ze ukoncenie strednej
Ci 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 Eurépe, Ze
je potrebné sa priebezne vzdelavat a zvy-
Sovat si kvalifikaciu. Nemusime sa vSak
vracat spat do klasickych Skolskych lavic.
Individualne vzdelavacie ¢ty 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 institiicii a ponuka sa bude
dalej rozsirovat.

,»Systém pokryva Siroké spektrum — od
zékladnych a remeselnych zru¢nosti, az
po vysokoskolské kurzy ¢i majstrovské v = 7 = 5 = o
Skﬁgkyy_ Zarovedi sme ho‘;repojih a 50 28- Nadstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi
konom o $tatnej sluzbe. To znamena, Ze uz Kantiduin gy
nie je nevyhnutné ziskavat titul za kazda o’ ot nusaaz';X,,".,%:;’xsomyomia,,ﬁm.,so,m
cenu. DolezitejSie nez samotny titul je re- Porad
alne vzdelanie a nadobudnuté kompeten-
cie,“ doplnil T. Drucker.

V prvej faze je podpora urcena pre 5000
Gcastnikov s prispevkom do vysky 200 eur.
Na podporu je vyclenenych 10,4 milidna
eur zo zdrojov EU na tri roky. Systém je
urceny pre Iudi vo veku od 16 do 65 rokov,
ktori si chcti zlepsit zru¢nosti alebo doplnit
kvalifikaciu, s vinimkou aktivnych SZCO Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR lanok

aStudentov denného Stidia. V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunalne a zZupné volby.

Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslajd,

,Toto je prva faza fungovania systé- . Do oz . A Y
Je prva 1az gov t ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

mu - pilotna etapa, v ktorej testujeme
jeho nastavenie v praxi. Druha faza bude
nasledovat po vycerpani kapacity 5-tisic
Gcastnikov, teda po vyuziti alokovaného
jedného miliéna eur. Ministerstvo Skolstva
v spolupréci s Alianciou sektorovych rad
nasledne spusti dalSie schémy, ktoré buda
adresnejSie zamerané na konkrétne cielo-
vé skupiny,” vysvetlila riaditelka odboru
vzdelavania dospelych I1diké Path6ova.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecnti 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 su 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 vam predstavime moznosti spoluprace

Vsetky informacie a aktualna ponuka kur- 9 . o .y
a medialneho priestoru v nasich novinach.

zov st dostupné na www.vzdelavamsa.sk.
»ren Kontakt: Jan Vojta | vojta@regionpress.sk | 0907 887 322

-ﬁ-ﬁ

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

Revolucia vo svete T B e e o K] IMB0DY SPORT

fitness dorazila

info@imbodysport.sk

Futuristicky dizajn s minimalnym

na Slovensko narokom na priestor INFORMACIE: +421907 895 865

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo o

=
sa nechate viest umelou inteligenciou Ty "r‘

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako -
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

P=m
Stroj je prepojeny s mobilnou - s B
aplikdciou, ktord zaznamenava

Vase cvicenia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA £

Cvicenie s trénerom aj individualne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY

Vyuzitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum Pokrocilé funkcie pre profesiondlov

priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov

REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS
WWW.imbOdySpO rt.sk Kontrolovany pohyb, progresivna zataz, Prémiovy zazitok, minimum priestoru,

bezpecna spéatna vazba maximalna pridana hodnota
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Maliny, Cernice, ribezle, cucoriedky aj egrese si1 plné vitaminov
Pestujeme drobneé bobulove ovocie
4 VRN

Drobné bobulové ovocie je velmi ob-
libené. Ved také maliny, Cernice,
ribezle, cucoriedky Ci egresSe nie len
skvelo chutia, ale sii nabité aj mnoz-
stvom vitaminov. KedZe vicsina dru-
hov nie je prili$ 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 vhodnt pédu. Ta musi byt vzdusna
akysla. Ak si ju neviete namiesat, je moz-
né ju zakdpit v zahradnych centrach uz
pripravenil. 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?

Cucoriedky majti vysoky obsah karoté-
nov, vlakniny, vitaminu C a E ¢i vapnika.
Tieto drobné guldcky tiez zmieriuji tra-
viace tazkosti, pomahaji proti hnackam
a pri zapale mocového mechdra, znizuj

Preco ich pestovat?

Maliny obsahuji vitaminy C a A, ako
aj mineraly a stopové prvky ako st med,
draslik, Zelezo, horcik, vapnik, zinok,
kobalt. Podporuja zdravy zrak, chrania
bunky, ovplyviiuji kvalitu zubov, kos-
ti, vlasov a pokozky. PouZzivajt sa aj pri
prechladnuti a ochoreniach dyjchacich
ciest, pri chripke, hortckovitych 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, huméznu
podu. Pri vysadbe by mala byt vzdiale-
nost medzi krikmi 1aZ 1,5 metra. Na zimu
moZete korene rastlin chranit nastielkou
z CeCiny 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 méZu mine-
ralmi ako zinok, Zelezo, vapnik, draslik
¢i hor¢ik. Posilfiujd nasu imunitu, pro-
spievajl traveniu i srdcu, zlepSuja zrak
a chrania cievy.

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

hladinu cholesterolu a krvnych tukov,
pbsobia preventivne proti infekciam,
posiliiujli imunitny systém a pochvalit
sa mozu aj antibakteridlnymi i¢inkami.

RIBEZLE

Ribezliam sa bude darit na slne¢nom
mieste. Zvolit si pritom moZete stromcek
alebo krikovy variant. Kriky vysadzajte
na vzdialenost 2,5 aZ 3 metre, strom¢eky
2az 2,5 metra.

Preco ich pestovat?

Ribezle maji mnoZstvo skvelych Gcin-
kov na nase zdravie. Obsahuji1 vitaminy
C aB, ale aj draslik, mangan, horcik a ze-
lezo. Pomahaji pri chudokrvnosti, pod-
poruja ¢innost traviacej sistavy, zlepsu-
ja ¢innost srdca a ciev.

MALINY

Malindm sa najlepsie dari na slnec-
nom stanovisti, pdda by mala byt dobre
priepustna a bohatd 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, humézna. 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 Zlté. Kriky egresu
vysadzame vo vzdialenosti 1,5 metra od
seba, strom¢eky mozu mat vysadbovil
vzdialenost menSiu.

Preco ich pestovat?

Egrese si1 nizkokalorické, neobsahujit
tuky a cholesterol a st dobrjm zdrojom
zékladnych zivin, ktoré pozitivne vply-
vaji na ludsky organizmus. Najdeme
v nich vitaminy skupiny B a vitamin A, aj
vitamin C a E, ktoré s vyborné antioxi-
danty. Z mineralov obsahuji egrese med,
mangan a draslik. ,EgreSe si taktieZ
vybornym zdrojom vlakniny rozpust-
nej i nerozpustnej, priCom nerozpustna
vlaknina dodéava stolici objem a zlepSu-
je jej konzistenciu, ¢o ju robi doleZitou
na predchadzanie zapchy. Rozpustni
vlaknina naopak spomaluje pohyb jed-
la v Creve, ¢o mbze 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 maja antioxi-
dacné a protizapalové acinky.

MUCHOVNIK

DalSou zo zaujimavych rastlin s drob-
nym bobulovym ovocim je muchovnik.
Je mozZné ho pestovat ako ker alebo strom
a dokonca z neho mdzete vytvorit aj jed-
Iy Zivy plot. Muchovnik nie je naro¢ny
na pestovanie. Zasadit ho moéZete na
slnecné stanovisko alebo do polotiena.
Plody chutfou pripominaji sladké plody
Cucoriedky. Jeho vyhodou vsak je, Ze na
rozdiel od Cucoriedky nepotrebuje kysla
podu. Vysadzame ho do priepustnej,
skor lahkej pody. Pri vybere vhodného
stanoviska treba pamadtat na to, Ze mu-
chovnik dorasta az do vysky troch met-
rov a $iroky méze byt aZ Sest metrov, co
vSak dokazeme ovplyvnit rezom a ziskat
tak nizsi tvar.

Preco ho pestovat?

Plody muchovnika obsahuju 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 poméhajt plody
muchovnika pri prevencii mnohych
ochoreni aj posilneni imunity. Od-
var z plodov sa pouziva pri zapaloch
hornych dychacich ciest a tGstnej du-
tiny. V muchovniku tieZ moZno najst
polyfenoly, ktoré spomalujii proces

starnutia a posobia ako prevencia kar-
diovaskularnych ale aj mnohych dal-
Sich ochoreni.

POSTUP PRI VYSADBE KRIiKOV:

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

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

e rastlinu, ktor(t planujete vysadzat
vloZte aspon hodinu pred sadenim do
nadoby s vodou.

e 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.

e kry poriadne zalejte vodou a pravi-
delne ich zavlaZuite.

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

e pocas sezény nezabidajte ani na
hnojenie - idealne $pecidlnym hnojivom
na ovocné stromy a kriky.

e ak chcete, aby boli rastliny zdravé
a davali bohatti Grodu, na jar odstraite
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 pipsimv pixabay
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EUROTHERM
MONT

T

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE 200,. ¢
NA MIERU '

Vas domoyv, vasa sloboda.

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

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE Stolickové vyfahy od Stannah vam déiji slobodu uZivaf si
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT svoj domov kedykolvek a bez prekazok.
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI .
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV ’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

HL!NiK, DREVO
CI NEREZ?

Pre TZP ob&anov moznost vybavit na zakipenie
stolickového vytahu pefiazny prispevok od stétu.
ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA
@ 0800 162 162 www.stannah.sk

91-0002

EXOLOGICHKE SISTEN FASAD EXPERTI NA STRECHY
e il Caut.| POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLAQKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARALZI
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV ““\\h

S0S SIBEQNE PRACE »KOMPLETNAVYMENA oW\ ey

| '_'I - a .- 3 3 ‘ :
Tesar, klampiar, pokryvac ' e s iy %N\N\“
Pokryvacské prace - . g i - 0 -
jaikiprice : ; Fn 10% :
Nové stresné konstrukcie . _ ‘\ s A } =

- | e

Z CENY PRAGE
Izolacia plochych striech et . : ,
Klampiarske prace ““tﬁ.ﬁ“‘,‘/ WAPKY 5 . B BETFLATHA )
Zateplenie Loy i . UKATHA

wiwca Dombalpeacda s vl 05 1468 303 oGrbombafasada. sk

91-0054
91-0055

AR DO : NV POGET +
Tepeing Cupade Galmet Prima

POZOR CENA VRATANE MONTAZE

-
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