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V cene je zahrnutd obhliadka, pismo, montaz a doprava. Bez beténového zékladu.
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Sutaz tyzdna s Tiposom
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ZODPOVEDNE

Vase vyhry, nasa radost
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Ponukam
za vyhodnu cenu

CISTENIE
KOPANYCH

PLYNO[Y-Y

KOMPLETNE CISTENIE
A KONTROLA
PLYNOVEHO KOTLA

LEPSIAPRACA®
i

l ODEVA, spol. s r.o. Lipany

PRUME
$ICKU ODEVNEJ A
TECHNICKEJ
KONFEKCIE

9 915 EUR mesaéne

Objednajte sa na tel.: $,0907 254 991

B4 servis@plynoma.sk
Petrovanska 34, Presov
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mimosezonna akcia
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Sa oplati.

Jahody o/
500 g balenie "51 (4]
(1kg =3,58)

(LP: 1kg =3,38)

349

Brokolica

750 g balenie

(1kg =1,85)
[}

Kuracie prsné
rezne
cenazalkg

499

od pondelka 27. 4. do 3. 5.

CENOVY
LIDER*

NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

Bravéova
krkovicka
cenazalkg

bez kosti, v celku

plati do Rajo
’ m‘ﬁ'm Smotanovy Miiam
Trvanlivé Ku uN iN jogurt
T TS 7 200 g
11 rézne druhy
1,5 % tuku ML (E)) ‘ (100 g=0,23)
USETRITE

ZADARMO

*Cena za kus pri kipe 3 kusov = 045 €,
tpe | kusa = 067 €

Zlaty Bazant
radler

051

rozne druhy

+ ziloh za obal
MAGNUM Jiretes gt

(11=1,58)
2+ 1 @
Magnum ZADARMO _Plus pri kipe

nanuk od 6 kusov

N0 ml

rozne druhy

(100 mi =090) . 1 43**
“ena za kus pri ki ert

Cena za 3 kusy =296 €

AN\ CRIVIT

FIND YOUR MOVE

Elektricky chladmacl box
kus

USETRITE®

2+1 @mnﬂ"y

o
*Potvrdzuje to vyskum agentiiry NMS Market Research Slovakia vykenany v dfioch 12.3. - 17. 3. 2026 na reprezentativnej vzorke 2 001 respondentov, viac na www.lidl.sk
Ponuka tovaru v letaku plati od 27, 4. do 3. 5. 2026 alebo do vypredania zasob. Chyby v tlagi vyhradené. Ceny st bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje prdvo zmien v baleniach a variantoch pondkaného tovaru. Odber mozny v obvyklom mnodstve.
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Bezplatny tyZdennik

PRESOVSKO

SABINOVSKO

EV 6205/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Roénik Iil, rok 2026

Redakcia: Budovatelskd 50

PRESOV
presovsko@regionpress.sk

INZERCIA

StanislavBodnar 0911293 742
Natada Mruzovd 0905719145

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (49940 domanosti)

pamy tyZdefi: Bzenov, Demjata, Fri-
Covce, Chmelov, Kapusany, Kendice,
[ubotice, PreSov, Pusovce, Sedlice,
Teriakovce,  Velky Saris, Brezovica,
Cenvenica pri Sabinove, Daoy, Drie-
nica, Jakubovany, Kamenica, Lipany,
Petovska Nové Ves, Sabinov, Sariéské
Michalany

nepamy tyzderi: Abranovce, Demjata,
Drienov, Drienovska Nové Ves, Dulova
Ves, Fintice, friCovce, Cregorovce, Ha-
niska, Hermanovce, Chminianska Nova
Vs, Kapugany, Kendice, Lada, Leme-
gany, Licartovce, Maly Sarié, Medzany,
Petrovany, PreSov, Ruska Nova Ves,
Sedlice, Siroké, Terfia, Tulck, Vitaz,
VySna Sebastova Zaborské, Zehria,
Juptany, (Cervenica pri Sabinove,
Dubovica, Ostrovany, Raziiany, Rozko-
vany, Sabinoy, Sarigské Sokolovee

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vyUctuje V&3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
* Textdo 50 znakov 1€
* Text 5127100 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 3port
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akce, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. 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 ,P0" v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET S.r.0)

Riadkova

inzercia
6 HOBBY A SPORT

» Kipim KRALICIE KOZE...

0905350531

» Cheete

AT?
0905 719 145

0905 719 145

LEPSIA
PRACA @

NAJDITE
NOVYCH

LUDI

+421911 293 742

oo sh

ey
itajte N

www.cujte.sk

INZERATS

0905 719 145

» Cheete

INZERAT3

Vonkajsie ZalUzie
;. Rolety AL

Terajsie'ceny
platia do™ .
30.4.2026

Kupim hodinky /funkéné i nefunkéné/:

zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR.

Tel.: 0918 170 073

NAJ LACN EJSIE

VSTAVANE SKRINE

A NABYTOK
NA MIERU

od 1.5. celoplo$né navysenie cenniko

JARNA AKCIA IR s

STR 8:00-17:30, Stv 10:00-16:30,
PIA 8:30-15:00

535%

Markizy, Pregoly _25%
B W vertik. Zaluzie Strings vypredaj -60%

Vstavané skrine Satniky @ 5
Kuchynské linky Kancelarsky nabytok =

NA TRHU

Q Levoéska 11, PreSov
051 7765 451

O 0949 056 793
0907 120 716

PO 26-17 strana
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Cistenie
hrobov

LEPSIA
PRACA @

dosekavanie
pisma od 80€

NAJDITE
NOVYCH

¥ -
LU DI jednohrob 80¢€

T L A GG Ll Cement 42.5/25 kg/ 5 € s DPH

i predg d a
dvojhrob 120¢€
+421905 719 145 malba pisma  1,50€/zmak a doprava
Predaja mor‘:taé Sw%trég(rﬁ); avaz JC
za zvyhodnen
0902 509 700

Cistenie zamkovej dlazby a beténovych plach, vymena

AT?

krycich dosiek, pomniky s napismi, nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

UGRIEUS

Sl NASE LAHODI—(Y

BIT STEK
Masovyroba
121/54, Teriha
bitstek@gmail.com
051/459 52 65=
—

0
re]
=3
©
N

o
viha

25_0061

stavebnlny

VYSNOVSKY

STAVEBNINY -

stav. materidlu

ceny na vyziadanie DOvVOzZ do24h

&

o
el
=3
ol
I}
)

kamenarstvo
ZULOVE POMNIKY
NA MIERU

Kvalitna ru¢na vyroba
s dorazom na detail a uctu

v Urnové
~ Americké pomniky

pomniky

« Jednohroby a dvojhroby

v Krycie dosky

Nezaviazna konzultacia:

Q0905 131 839

/

25-0040
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PRESOVSKO SLUZBY

JREGIONPRESS

NAHLAS...

...0 veciach verejnych

2droj foto BSK

Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR &lénok 5. méja 1961 Vyrocia a udalosti
V roku 2026 sa na Slovensku uskuto¢nia komunalne a Zupné volby. Alan Shepard na palube Mercury-Redstone 3 sa stal prvym Ameri-

Pre mnohych aktivnych fudi v mestach a obciach je to ¢as, ked premyslaju, Canom, ktory sa dostal do vesmiru (Program Mercury)
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnt a vecnii komunikaciu tém @D\\H@MA S-l__r@[l @@[H] &‘\“:\\g\:\{{%‘%{%\
LTI RN

verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnt kampan. Ide - - . 2\
0 moznost vysvetlovat obcanom, comu sa venujete, aké problémy riesite ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, * e NN

a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci. KANADSKY §INDEL', PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny

Regionalne noviny patria medzi stabilné a déveryhodné komunikacné <zameranie =>odborné poradenstvo = cenou kalkulicia ZDARMA!

kanaly a st distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit 111 NOVINKA 1!

0 temavch' pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvglebnej kampqne. BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obéanom Vel'mi vijhodna aj na bezné prekrytie strechy
vo vasom regidne, radi vam predstavime moznosti spoluprace - zniZuje teplotu strechy na 40 aZ 50 stupfiov.

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Stanislav Bodnar | bodnar@regionpress.sk | 0911 293 742

KANDRAC

Pohrebna sluzba

CITLIVE A DOSTOJNE VYPRAVENIE POHREBU

R
f ko
L S y

@) xanoric
Pohirebing sistiy

KOMPLEXNE | PREVOZ ZOSNULYCH VYBAVENIE _ % L s TRk
POHREBNE SLUZBY NON-STOP ADMINISTRATIVY KVETINARSTVO KAMENARSTVO




EXTRA

Najcitanejsie regiondlne noviny

Zrebujeme v pondelok
a odteraz uz aj

HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18. rokov.

Hazardné hry. predstavuj.u riziko vysokych finanénych strat.
Nadmerné hranie prinas ebou zdravotné rizika
* V obdobi od 4.5. 28.5. zdvojnasobujeme vyhry

od 3. poradia do 8. poradia. Viac info na www.tipos.sk

vo Stvrtok

[ TIPOS |

Vase vyhry, nasa radost

PO 26-17 strana

Hrajte o 4 000 €
mesacne na 10 rokov

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

WWW.TIPOS.SK




PRESOVSKO

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

PO 26-17 strana 7
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Maliny, Cernice, ribezle, cucoriedky aj egrese si1 plné vitaminov

Pestujeme drobné bobulové ovocie

Drobné bobulové ovocie je velmi ob-
libené. 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 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 vhodna podu. 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, ovplyviuja kvalitu zubov, kos-
ti, vlasov a pokozky. Pouzivaji sa aj pri
prechladnuti a ochoreniach djchacich
ciest, pri chripke, horiickovitych 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, humbznu
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 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,
posiliiujii imunitny systém a pochvalit
sa mdzu aj antibakteridlnymi d¢inkami.

RIBEZLE

Ribezliam sa bude darit na slne¢nom
mieste. Zvolit si pritom mbzete stromcek
alebo krikovy variant. Kriky vysadzajte
na vzdialenost 2,5 aZ 3 metre, strom¢eky
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-
ju 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 Zivin, 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 st taktiez
vybornym zdrojom vlakniny rozpust-
nej i nerozpustnej, priom 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 pamadtat na to, Ze mu-
chovnik dorasta az do vysky troch met-
rov a $iroky moZe byt az Sest metrov, ¢o
vSak dokaZeme 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 pomahajit plody
muchovnika pri prevencii mnohych
ochoreni aj posilneni imunity. Od-
var z plodov sa pouZziva pri zdpaloch
hornych dychacich ciest a tGstnej du-
tiny. V muchovniku tieZ moZno najst
polyfenoly, ktoré spomalujii proces

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

POSTUP PRI VYSADBE KRIiKOV:

¢ 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 odstrarte
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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_UPRATUJTE RYCHLO A BEZNAMAHY! eyt -

Chytac prachu skvele
vycisti kazdy kut!”

BEZDROTOVYMINI

WSAWAE - W) it

bl | 8 A - 30 mmor
~PRAGHOZRUT™ " /o=l [ \ ™

VYKONNA SACIA SILA

pre rychle Cistenie
doma aj v aute

ULTRA-CLEAN TECHNOLOGY odstranuje
prach a neCistoty z tazko dostupnych miest
USB BATERIA - nabija sa ako telefon —
S dvon_w mallyml
VYKON 120 W - az 30 MINUT PREVADZKY Jj Sibaim, ktor
- neustale robia
HEPA FILTER ¢isti vzduch od alergénov BENZXSE%?IXY Vysévag Z‘;‘,"Z’i‘ﬁfe’: t‘fgé;
, . . = - : po ruke, [ahky a pripraveny
rozsypu alebo urobia nepo-
riadok. Mame aj tri macky.
Cely dom bol kedysi pokryty
srstou a prachoZrit povysa-
va kazdé jedno miesto. Méj
manzel ho pouziva v aute
- nikdy som ho nevidela

tak dychtivo upratovat.
Jednoducho iZasné!”

I novativny mini vysavaé ,pracho?rit” je viestran-
né, kompaktné zariadenie s vykonnym sacim
vykonom, ktoré si oblubili Zeny v domacnosti po
celom svete!

Bol 3pecidlne navrhnuty tak, aby zjednodusil

kazdodenné upratovanie bez problémov s kablami
alebo nosenim objemnych spotrebiov. Na rozdiel
od beznych vyséavalov je ,prachozriut” vzdy pripra- B 2 HROTY
veny na upratovanie! Superd¢inna batéria umozfiuje T - -
efektivnu a pohodlnu prevadzku az 30 minut na jed- - - PLOCHY
no nabitie. Okamzite odstrani 100% prachu a neis- e A KEFOVY
tot z nabytku, zaluzii, radiatorov, kldvesnic, zasuviek, Yy 5
interiérov aut a inych tazko dostupnych miest.
Vdaka kompaktnym rozmerom a ultralahkému

Aneta P., KoSice
4

umoznuje ,prachoZrutovi® nelinavne vysavat omr-
vinky, prach, Spinu, chlpy, piesok a necistoty z aké-
hokolvek povrchu. Az 5-krat u€innejsi ako Standard-
ny vysavac. Silné sanie zaistuje odstranenie aj tych
najmensich ¢astic z kazdého kuta a Strbiny! Sucas-
tou balenia su dva presné nastavce: plochy nadsta-
vec na ultra dokladné cistenie tazko dostupnych
rohov a $trbin a kefovy nadstavec na citlivé povrchy,
ako je ¢alunenie a zaclony. Bezvreckova nadoba za-
istuje jednoduché pouzivanie.

CISTENIE BEZ ALERGENOV - VSTAVANY HEPA FIL-
TER zachytava alergény a zaistuje Cisté a zdravé pro-
stredie pre vas a vasich blizkych. Rozlucte sa s kycha-
cimi zachvatmi a privitajte dokonale Cisty priestor!

Zavolajte teraz a ziskajte svoj mini vysavac
~prachozrat” len za +19,60-€ 26,00 €!

Ano, len za 26,00 € ziskate originalny mini ru¢ny
vysava¢ ,prachozrut’, ktory vam poméze bez namahy
udrziavat vas domov dokonale Cisty kazdy deri!
Ponuka plati len do vypredania zasob.

048/230 47 07

(Po-Pia 8:00-20:00, So a Ne 9:00-19:00; Standardna cena hovoru)

PO 26-17 strana 9
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ZDRAVIE / TIP NA VYLET

Najcitanejsie regiondlne noviny

Prinasame rady a tipy odbornikov

Doprajte si kvalitny spanok

Kvalitny spanok nie je podla odbor-
nikov luxus, ale nevyhnutna sicast
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 tinave,
oslabenej imunite a dlhodobym zdra-
votnym problémom,“ upozoriujii
odbornici z Odboru podpory zdravia
a narodnych programov podpory
zdravia Uradu verejného zdravotnic-
tva SR a pridavaji tipy ako si zlepsit
kvalitu spanku:

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

¢ Vytvorte si pohodIné prostredie -
Uistite sa, Ze vasa spalia je ticha a tmava.
Miestnost, v ktorej spite, neprekuruijte,
vhodnejsia je menej vykarena miestnost.
Pre lepsi spanok je dobré spaliiu pred
spanim vyvetrat.

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

najSich a vecernjch hodinach. Rovnako
aj tazkym jedlam, pretoZe telo nebude
mat dostatok Casu na ich stravenie.

¢ Vyhnite sa elektronike pred spanim
- Pred spanim sa vyhyhbajte obrazovkam
pocitaca, televizora a smartfonu, pretoze
modré svetlo nartiSa produkciu horménu
spanku — melatoninu. To mdZe sposobit,
7e 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, po¢tvanie relaxa¢nej hudby
alebo meditaciu.

¢ Pravidelna fyzicka aktivita - Pravi-
delnd fyzicka aktivita pomaha zlepsit
kvalitu spanku. Idealne 30 mindt, pat-
krat do tyzdiia. CviCenie si planujte bud
v rannych, alebo v popoludiiajsich 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-
kujit odbornici z UVZ SR a dodavajd, Ze
spanok:

o ZlepSuje funkciu imunitného systé-
mu — imunitny systém pracuje intenziv-

[lustracné foto.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

nejSie, ked spime. Nedostatok spanku
zniZuje schopnost tela bojovat proti in-
fekciam a moze viest k zv§Senému riziku
réznych ochoreni.

¢ PoCas spanku prebieha spracovanie,
triedenie a ukladanie informacii, ktoré
sme nazbierali pocas dia.

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

e Ma zasadny vplyv na regulaciu
horménov ako sérotonin a kortizol, kto-
ré ovplyviluji nasu naladu a emocné
spravanie - nedostatok spanku vedie
k podrazdenosti a vikyvom nalad.

e Odstranuje toxickeé proteiny z mozgu
a udrziava ho zdravy - pocas spanku
sa v mozgu aktivuja Specialne mecha-
nizmy, ktoré poméahaji odstrafovat
odpadové produkty, vratane toxickych
proteinov. Tento proces umoziuje moz-
gu regenerovat sa a udrZiavat jeho opti-
malnu funkciu.

Tip

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

»ren

Obnovili aj historicky vodopad a vzniklo nové lapidérium

Kastielsky park v Stupve vas 1sto ocarl

Ak radi travite cas v prlrode a hla-
date tip na nenaro¢ni prijemnii 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, kultiir-
ne a komunitné podujatia, spajajici
historicky odkaz s modernymi eko-
logickymi rieSeniami.

Historicky kastielsky park v Stupa-
ve pochadzajici z 18. storoCia presiel
v sticasnosti najrozsiahlejSou obnovou
za posledné desatroCia. Bratislavsky
samospravny kraj (BSK) sa v roku 2022
pustil do komplexnej revitalizacie,
ktorej cielom bolo vratit parku jeho p6-
vodny anglicky charakter, posilnit jeho

Vychadzka parkom vas ocari.
zdroj foto BSK

ekologickd 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 tizko spaty
so Slachtickym rodom Palfiovcov. Ako
vyznamny priklad anglického parku
v regidne zohraval ddlezit( Glohu nie-
len v dejindch krajinnej architektiry,
ale aj v spoloCenskom Zivote mesta. Po-
Cas dlhych rokov vsak trpel nedostatoc-
nou udrZzbou, prestarnutou vegetaciou
aj tlakom okolitej zastavby. Postupne
stracal schopnost ochladzovat prostre-
die, zadrZiavat vodu a bezpecne slizit
verejnosti. Prave tieto dévody viedli
BSK k rozhodnutiu investovat do jeho
obnovy.

Obnovili aj historicky vodopad
Rekonstrukcia zahtniala revitalizaciu
zelene, obnovu architektonickych prv-
kov, vodnych prvkov aj modernizaciu
infrastrukttry. 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 povodriou po-

Kastielsky park v Stupave presiel obnovou.

zdroj foto BSK

Skodené murivo pri susednych zahra-
dach. Dokoncili 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 architektira

Stcastou revitalizacie boli aj sadov-
nicke Gpravy, vratane vysevu trav-
nikov, vysadby trvaliek a doplnenia
ekostabilizacnych prvkov. Tieto opat-
renia zvysia odolnost parku voci kli-
matickym zmenam, zlep$ia vodny re-

Zim aj mikroklimu v husto zastavanom
centre mesta. Park pomdZe zniZovat
prehrievanie Gzemia, zadrziavat daz-
dovi vodu a zlepSovat kvalitu ovzdu-
Sia. Parkové chodniky st bezbariérové
a doplnené o drobnt parkovil archi-
tekttru.,, 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 kultirnu 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
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Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Presova

GPORT CENTER

Budovatels

Tel.: +421 907 895 865

«4 34, 080 01 PresoV

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

Futuristicky dizajn s minimalnym

ndrokom na priestor

15»
IMB0OJY SrPORT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421907 895 865

Cvicenia si mbzete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

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

dalsie

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU

REHABILITACIA

bezpecna spatna vazba

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

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

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,

SPORTOVE KLUBY

a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

Pokrocilé funkcie pre profesionalov

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

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

Kolagén je bielkovina, ktorti tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st dlezZitym
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 dne3nej
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 vyzivy, 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, vizov a koZe. Pri dennom

KOLAGEN
FORTE2v 1

MSM

MEDIKA
EXPERT ol
itamin

HOVADZi KOLAGEN
FORTE

39,

47B5-EUR

J

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
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 s 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 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

~

J

MEDIKA
EXPERT

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

G J
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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, \€AC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

HLINIK, DREVO
CI NEREZ?

ZAMERANIE A

D VIZUALIZACIA
’ Q0800 162 162

Véas domov, vasa sloboda

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stolickové vyfahy od Stannah vam déijé slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Naijvy3sia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vytahu pefiazny prispevok od stétu.

www.stannah.sk

91-0002

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

r—2\ BEZPLATNA
e

info@bombafasada.sk

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac

Pokryvacské prace

Nové stre3né konstrukcie
Opravy

Izoldcia plochych striech
Klampiarske prace
Zateplenle

WWW, bommﬁmm sk +421905148 393 (@

91-0054

[ EXPERTI NA STRECHY |

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» ZATEPLENIE, OPRAVAZEABOV WA
»KOMPLETNAWMENA ~ @B¥\ Ty
STRIECH 5 POV

;;IEN‘V)P%E ﬁ'

91-0055

s e

'ned'lama
zapojeny a
funkény
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