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POVAZSKO

BYSTRICKO-PUCHOVSKO

Najcitanejsi tyZzdennik na Slovensku

Frézovanie, vliozkovanie, K A B L o v

tidrzba, kompletnésiuzby @ 0903 431 746 EUR /kg

5 ) ; www.zberneteplicka.sk
Viac ako 20 rokov skiisenosti! P

Povaiské Podhradie 357
Telefdn: +42142 432 05 57
Mobil: 0905 548 264, 0905 879 164
Email: integra@integra-sk.sk
www.integra-sk.sk 0Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA : el
- Autorizované stredisko
PRE ZBER A SPRACOVANIE ¢
: : EKAJUC NATERY STARVCHVOZIDIEL  WArrtbs
EXKLUZIVNE BRANY STRIECH A PREDAJ POUZITYCH Miadeinicka 2275
BETONOVE PLOTY Ing. Vladimir Stacha: ° NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica
0903 658 177 CERTIFIKOVANYMI FARBAMI Info: 0903 511 858 —_—
2D/3D PLOTY 0903 556 016 CISTENIE SKRIDIEL 0903 830 629 Otvorené:

PLETIVOVE PLOTY PRIJEMNE CENY Ponqll‘mmekqn%fgnégluiq‘yil-prepqgvaqpmm PO-PI:
PODHRABOVE DOSKY 0917114686 - BLDEIILLEIEREIN: | opror. nipetorite ybavime bezpiatneza vis R -

OPORNE MURY
Zameriame, navrhneme, postavime. Va3 plot na klc. e P ’I P t
Predajiia Ploty Stacha. Sladkovi¢ova 127/1, Pov. Bystrica. [l |povazsko@regionpress:sk i C a e r ov' c e

‘ » Stavebné a stolarske rezivo
KERAMIKA » Rezivo na mieru
| LUKUSNE KOPELNE | '

b _— i—*n—. » Porez gulatiny rychlo a presne
Sverepec byvala budova ,Konik* ~

(40949 204 816 ey | _ (¢ 0948 124 763 BEIRAIZU

Bl keramika@keramikasro.sk

» obklady» dlazby» sanita

> kiiperiiouj nabiytok > vane 4 M - PAL'VOVE DREVO

» hatérie» sprchové kiity N .

» fasadne prirodné kamene I - metrovica
» imitacie tehly a kameiia " _ : - pOI ienka

» plavajiice a kompoz. podia E—

» zrkadid na mieru \? - PE|ety

Uplne novy showroom Najnizsie ceny 0948 141 080
3D graficky navrh ZADARMO! NER 71 [(TB: | Z trvalo udrzatelného slovenského lesa

Sutaz tyzdna s Tiposom

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

Vase vyhry, nasa radost




od pondelka 15. 6. do 21. 6.

Lider v ¢erstvosti’
2 mzkych cenach

Sa oplati.

USETRITE"

® 499
Marhule ¢ Ladovy

Rajo Smotana ”
vvna ilahanie Retro cenazalkg
250 m1,33 % tuku

@

(11=5,16), (LP: 11=4,76)
*{lspora k odporitane] beinej
maloobchodnef predajne] cane vyrobeu.
Sedita Horalky
Retro
5x50g=250g
(1 kg = 8,76)

USETRITE’
-43 %

Tkusiba
0.44 €

Y
X3

Bravcové
stehenné rezne karé

*Uspora nia jednotkovej cene XXL cenazalkg

w parovnani s produktom v ftandardne

ponikane] velkosti 1 dfia §. 6. 2026. cenazalkg : v celku )
bez kosti a koze = bez kosti

SETRITE Kofola Original
P Retro

21 ]
+zdlohzaobal 0,)5€ @&
49 11= 0.?5& |
° LP:11=0,70) |
od 6 kusov

USETRITE’

-35 % K

SILVERCREST
Vyrobnik ladu

O SILVERCREST’

*{Jspora k adponitane] beinej Muselinova
'maloobchodne] predaine cene wobeow o hllfllka

USETRITE' IRtiaahat il

g CENOVY
+zdloh za i TRHAK j
obal 0,13 € )

0 94 S _ 4

*Uspora k odparitane] betne) .
maloobchodnej predajnef cene vimabew 1 - l

-
*Potvrdzuje to vyskum agentiiry NMS Market Research Slovakia vykonany v dfiach 12, 3.- 17.3. 2026 na reprezentativnej vzorke 2 001 respondentoy, viac na www.lidl.sk
Ponuka tovaru v letdku plati od 15. 6. do 21. 6. 2026 alebo do vypredania zsob. Chyby v tladi vyhradené. Ceny sit bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje prévo zmien v baleniach a variantoch pondkaného tovaru. Odber moiny v obvyklom mnoZstve.
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Najblizsie k ludom

FINANCIE / SLUZBY, STAVBA

Zavadza sa pausalne clo

0d 1. jila 2026 zacinaji platit nové pra-
vidla pre zasielky prichadzajiice z kra-
jin mimo Eurdpskej tinie. Zavadza sa
pausalne clo vo vyske 3 eura za poloZku
pri dovoze zasielok s hodnotou tovaru
do 150 eur, ktory je predavany na dialku.
Je to reakcia na prudky narast lacnych
zasielok z mimoeurdpskych e-shopov.
Zmena sa dotkne vsetkych zakaznikov
nakupujicich v zahrani¢njch e-sho-
poch, najmd na popularnych azijskych
platformach.

0d 1. jla 2026 vstupuijit do platnosti legis-
lativne zmeny, ktoré zavadzaji pauséalne clo
pre zasielky dovazané z krajin mimo Eurép-
skej tnie. Clo je stanovené vo vyske 3 eura
za polozku. Polozka predstavuje jeden aleho
viac tovarov v zasielke, ktoré majii rovnaky
kod tovaru podla Colného sadzobnika, rov-
naky opis a rovnaky povod. ,,Nové docasné
clo vo vyske 3 eurd je reakciou Eurpskej
Gnie na prudky nérast lacnjch zasielok
z tretich krajin, ktoré vyrazne zatazujd colné
procesy,” uviedol hovorca financnej spravy
Daniel Kovac. Toto opatrenie bude platit
do zavedenia nového eur6pskeho colného
datového centra v roku 2028, ktoré umozni
komplexnej§i a modernej§i colny dohlad
nad tovarom vstupujiicim do EU.

Finan¢na sprava pripaja aj priklady:

Priklad 1 - Otazka: Ak si zakaznik ob-
jedna tri rovnaké tricka v jednej zasielke
s hodnotou 9 eur, aké clo zaplati?

Odpoved: V tomto pripade ide stale o jed-
nu polozku, pretoZe vSetky tricka maji rov-
naké zatriedenie, rovnaky opis aj rovnaky
povod. Pocet kusov nehra tilohu — rozhodu-
jlice je, Ze ide o rovnaky typ tovaru.

Pausalne clo sa vypocita ako 1 polozka
x 3 eura =3eura

Hodnota zésielky: 9 eur

Celkova suma na tthradu: 12 eur

Priklad 2 - Otazka: Ak si zakaznik ob-
jedna tricko a par ponoZiek v jednej za-
sielke s celkovou hodnotou 8 eur, aké clo
zaplati?

Odpoved: V tomto pripade ide o dve po-
lozky, pretoZe tricko a ponozky maji odlis-
né nomenklatiirne zatriedenie. Aj ked mozu
mat rovnaky povod - napriklad oboje s po-
vodom v Cine, colné predpisy ich posudzujit
ako dva rozne druhy tovaru.

Pausalne clo sa vypocita ako 2 polozky
x3eura=6eur

Hodnota zésielky: 8 eur

Celkova suma na tthradu: 14 eur

»ren

0 e |
—

> e

Zzdroj foto nehasharma0] pixabay

llustracné foto.

pred prichodom si overte
dostupnost na cislach:

0902 982 120

www.fructop.sk

SAMOZBER,

0903 767 190 0903 752 433

Otvorené 7 dni v tyZdni 7:00 -

JAHOD

4

Y
/ 3,50 €/kg
- b

18:00

1CAA4EBVUQSTVC)

JANTAR

Elegancia
Originalita
Kvalita

0908 252 071
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

od 250 RUF

€/ paleta NESTRO
O 0915 782 120

75-009

L0948 107 877 POVAZSKA BYSTRICA

Realizacie a opravy
vietkych typov plochych striech

@& www.proizol.sk &, 0905798148

20-0082

MURARSKE
PRACE

 Zateplenie domov

« Rekonstrukcie bytov, RD

¢ Jadré, kopelne, obklady

* Voda, plyn, kirenie

« Elektroinstalacie

 Sadrokartény, omietky

« Podlahy, stierky, malovky

« Potery, murovky,
pristavby

 Boracie préace

STRECHY

MONTAZ - VYMENA

« Plech. skridla, Sindel’
 Vymena krovov

« Hydroizolacie striech

« Vymena rin, zvodov

* Nétery striech

« Oplechovanie kominov
 Vymena korytok

* Podbitie striech

e Likvidacia azbestu

20-0002

Kipim hodinky, budiky, hodinarske sutiastky a naradie.

Vykupim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi

alebo zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

81-0110

20-0074

59-0016

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
kominov od15€/m zdarma

tel: 0907 265 361 §

HLADAJTE

ZAMESTNANCOV
EFEKTIVNEJSIE
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DISTRIBUCIA (33590 domécnosti)
Kazdy tyZden:

Dolny  MosStenec, Homy MoStenec,
Orlové, Podmanin, Povazskd Bystrica,
Povazskd Tepld, Povazské Podhradie,
Dolny Lieskov, Domaniza, Precin, Pru-
Zina, Sverepec, Udia, Horné Kotkowe,
Hrabovka, Nosice, Plichoy, Beluda, Dol-
né Kockovce, Horovce, Lednické Rovne,
Nimnica, StreZenice, Visolaje, Brvniste,
Dolnd Marikovd, Jasenica, Papradno,
Dohriany, Luky, ZdrieCie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosf 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 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

[\') 30.580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

L 37270 lIP]WSKO-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 26880 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
./



Najéitanejsie regiondlne noviny

Maj bol pre EXTRA VYPLATU naozaj EXTRA!

Extra vyplata uzavrela svoje prvé
prémiové obdobie. Hracom priniesla
stovky tisic eur navyse.

M4j 2026 sa zapisal do historie Ciselnej
lotérie EXTRA VYPLATA ako obdobie plné
vyznamnych momentov, zaujimavych
vyhier a noviniek, ktoré posunuli hru na
novu Uroven. Prémiové obdobie, ktoré
prebiehalo od 4. do 28. méja 2026, prinieslo
hracom zvysené vyhry, novu frekvenciu
zrebovani a aj niekolko pozoruhodnych
vyhernych pribehov.

Pocas 6smich prémiovych Zrebovani ziskali
hraci na vyhrach navyse viac ako 410-tisic
eur. Prémiové obdobie potvrdilo, ze EXTRA
VYPLATA prinasa hra¢om atraktivny herny
zazitok, pricom doleZitou sucastou hry
zostava zodpovedny pristup k hraniu.

Dva dolezité milniky pre

EXTRA VYPLATU

Prémiové zrebovanie bolo spojené hned

s dvoma vyznamnymi milnikmi. Prvym
bolo druhé vyrocie hry EXTRA VYPLATA a
druhym zavedenie druhého Zrebovania

v tyzdni.

Prvé Stvrtkové Zrebovanie sa uskutocnilo
23. aprila 2026 a odvtedy maju hraci
moznost zapojit sa do hry az dvakrat
tyzdenne. EXTRA VYPLATA tak vstupila do
novej etapy, ktord hracom prinasa viac

prilezitosti zapojit sa do hry a tesit sa
z moznosti ziskat atraktivne vyhry.

Dvojnasobné vyhry v nizsich vyhernych
poradiach

Pocas prémiového obdobia boli vyhry

v 3. az 8. vyhernom poradi zdvojndsobené.
Vysky vyhier v prvom a druhom poradi
zostali nezmenené.

Tento bonus sa premietol do celkovo

87 751 vyhernych tiketov, na ktorych hraci
ziskali spolu 0 410 697 eur viac oproti
standardnému rezimu hry. Vysledkom bolo
prémiové obdobie, pocas ktorého si
zvysené vyhry rozdelil velky pocet hracov
naprie¢ viacerymi vyhernymi kategériami.

Vyhra, ktora bude prichadzat
desat rokov

Najvyraznejsi moment prémiového
obdobia prinieslo Zrebovanie 21. maja
2026. Hrac z Banskobystrického kraja ziskal
vyhru v prvom poradi.

To znamen4, Ze pocas nasledujucich
desiatich rokov mu bude na bankovy ucet
pravidelne vyplacana suma 4 000 eur
mesacne.

Prave tento typ vyhry robi EXTRA VYPLATU
jedine¢nou. Namiesto jednorazovej sumy
prinasa vitazovi dlhodoby pravidelny
prijem, ktory méze predstavovat vyznamnu

Hrame o 3 balicky

finan¢nu podporu v kazdodennom Zivote.
Dvaja hraci ziskali po 30-tisic eur

M4j priniesol radost aj dalsim vyhercom.
Pocas prémiového obdobia ziskali dvaja
hraci vyhru v druhom poradi, pricom kazdy
z nich si odniesol 30 000 eur.

Vysledky prémiovych Zrebovani ukazali,
ze vyhry sa pocas Specialnych akcii
dostéavaju k velkému poctu hracov napriec
réznymi vyhernymi kategoériami.

EXTRA VYPLATA pokracuje. A pripravuje
dalsie novinky

Aj po skonceni prémiového obdobia
pokrac¢uje EXTRA VYPLATA v novom rezime
s dvoma Zrebovaniami tyzdenne.
Spolo¢nost TIPOS zéroven avizuje, ze hraci
sa aj v buducnosti mézu tesit na dalsie
novinky a prekvapenia v podobe novych
hernych a vyhernych zézitkov, o ktorych
bude informovat uz coskoro.

Vyhercom este raz gratulujeme.

Hazardné hry su ur¢ené osobdm starsim
ako 18 rokov. Nezodpovedna tcast na
hazardnych hrach méze viest k finan¢nym
stratam. Hrajte zodpovedne, hrajte pre
radost.

stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Pocas kolkych rokov bude vyhercovi prvého poradia
EXTRA VYPLATY na bankovy ucet pravidelne
vyplacana suma 4 000 eur mesacne?

A: 10 rokov

B: 30 rokov

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

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 12. 6. 2026 od 12:00 hod. do piatku 19. 6. 2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
» Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

PB26-24 strana 4
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ERZA

2reb3ieme v pondelok
a odteraz uz aj

vo Stvrtok

o3 A; é?!?

Hrajte o 4 000 €
mesacne na 10 rokov

HRAJ
ZODPOVEDNE

Z&kaz hrania hazardnycl ierosobam mladsim ako 18. rokov. [ i i [ l ’pOS]
Hazardné hry predstav ziko vysokych financnych strat. WWW.T' POS.SK
Nadmerné hranie prin S0 sebou zdravotné rizika Vase vy'hry nasa radost
Iy
S
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Pripravte si smoothie alebo Salat s vajickom a tuniakom

Nezabudajme na hlavkovy salat

Hlavkovy $alat je na jar aj v lete
stuiCastou takmer kazdého zeleni-
nového pokrmu, alebo aspon vi-
zualnym spestrenim nasich jedal.
Vdaka mnoZstvu prospesnych la-
tok je jeho hodnota podla odbor-
nikov naozaj velka a preto by sme
nar rozhodne nemali zabadat. Vy-
hodou je, Ze si tito zdravi zeleni-
nu mdézZeme dopestovat aj v nasich
zahradach.

Salat obsahuje mnoZstvo prospes-
nych latok. ,,Ukryva sa v iom mnoz-
stvo vitaminov — B1, B2, B6, Bo, C, E,
K a hodnotny je aj pre obsah Zeleza,
vapnika, sodika, zinku, selénu, hor-
Cika a draslika. Jeho priaznivé Gc¢inky
sa prejavia aj vdaka obsahu vlakniny,“
hovori Mgr. BlaZova z Poradne zdravia
Regionalneho dradu verejného zdra-
votnictva (RUVZ) Bratislava.

hladiny cukru v krvi. Odportacany je
najmd rimsky $alat, pretoze obsahuje
viac esencialnych mikroZivin, tiez ob-
sahuje lactucaxantin — antidiabetic-
ky karotenoid, ktory znizuje hladinu
glukozy.

Salat a nespavost

Pri rozrezani $alatu je vidno bielu
tekutinu, ktora obsahuje lactucarium,
latku, ktora ma relaxacné a spanok
vyvolavajtice Gcinky podobné ako pri
posobeni 6pia. Nemusite sa vSak bat
vedlajsich ucinkov.

Salat a zdravie o¢i

V Salate sa nachadza aj latka na-
zyvana zeaxantin, ide o antioxidant,
ktory zlepSuje videnie a brani vekom
podmienenej makularnej degenera-
cii. V kombinécii s luteinom, ktory je
v fiom tieZ pritomny, zniZuje vznik
katarakty - sivého zakalu.

Hlavkovy $alat sa hodi aj na prlpravu smoothle

zdroj foto capucine pixabay

UCINKY NA ZDRAVIE

»Konzumacia $alatu nam moZe po-
moct pri traviacich taZkostiach, po-
silni nd$ imunitny systém, odstrani
Gnavu, podpori okyslienie buniek,
zabezpecCi lepsie zuzitkovanie bielko-
vin v naSom organizme, posilni nervy
a pre nizky obsah kalérii pomdZze aj
pri redukcii hmotnosti,“ hovori odbor-
nicka na zdrava vyzivu a dodava, Ze
¢im je Salat tmavsi, tym viac obsahuje
antioxidantov a tie zabranuji vzniku
zapalovych procesov.

Vplyv na cievy

Vitamin C a betakarotén v Salate
chrania a posiliiuja nase cievy, zlep-
Suji prietok krvi a tym zabranuji
vzniku infarktu. Draslik pritomny
v hlavkovom Salate znizuje krvny tlak
a vyhodny pomer omega-3 a omega-6
mastnych kyselin ma priaznivy vplyv
na zvySovanie hladiny HDL choleste-
rolu (,,dobrého cholesterolu®) a zaro-
veil na zniZenie hladiny LDL (,,zlého
cholesterolu®).

Salat a Diabetes melitus

Je stadiami preukazané, Ze zelena
zelenina zniZuje riziko vzniku diabetu
2. typu. Dévodom je nizky glykemicky
index, ktory nesposobi vysoky narast

PESTOVANIE

Hlavkovému $alatu sa bude darit na
slnecnom mieste, v hlinitopieso¢natej
pode s dostatkom Zivin. Vypestovat si
ho mo6Zete dvoma spdsobmi:

¢ v provom pripade vysievame se-
miacka priamo na zahon, a to koncom
marca az v aprili. Pripravte si riadky
hlboké priblizne 1 cm vo vzajomnej
vzdialenosti 30 cm. Ked $alat narastie
do velkosti dvoch pravych listov, pretr-
hajte rastliny tak, aby bola medzi nimi
vzdialenost pribliZne 25 cm.

¢ v druhom pripade pestujeme Salat
z predpestovanych priesad. Tie sadime
na zahon od konca marca a pocas apri-
la vo vzdialenosti 25 x 25 cm.

V oboch pripadoch nezabudajte na
pravidelnii zalievku.

POUZITIE

Hlavkovy Salat najcastejSie konzu-
mujeme v surovom stave ako stcast
rozlicnych  zeleninovych smoothie
alebo Salatov. Hodi sa tieZ na plnenie
sendvicov i burgerov.

Nas tip: . L
SMOOTHIE S HLAVKOVYM SALATOM
Suroviny: 2 hrste Spenatovych lis-

Salat si mdzeme dopestovat aj v nasej zahrade.

zdroj foto erichh pixabay

tov, 1 hrst petrzlenova viat, 6 listov
hlavkového $alatu, 1 jablko, 1 hruska,
Stava z 1/2 citréna, 2,5 dcl vody

Postup:

e Jablko aj hrusku umyjeme, o€isti-
me, zbavime jadrovnikov a nakrajame
na mensie kiisky.

¢ Do mixéra dame Spenatové listy,
Cerstvil petrzlenov vnat, hlavkovy
Salat, jablko, hrusku, Stavu z polovice
citréna a 1 dcl vody.

¢ VSetko mixujeme asponi 2 minfty,
pri¢om postupne prilievame vodu.

HLAVKOVY SALAT
SO ZEMIAKMI A TUNIAKOM
Suroviny: 6 ks zemiaky, 2 ks vajce,
10 ks cherry paradajky, 1 hrst olivy, 2 ks
jarna cibulka, 2ks hlavkovy Salat, 1 kon-
zerva tuniak vo vlastnej Stave
na zilievku: 3 PL extra panensky
olivovy olej, 1 PL franctizska horc¢ica,
1 PL citronova $tava, 1 Stipka sol, mleté
Cierne korenie

Postup:

zadlievka:

Z oleja, horcice, citronovej Stavy,
Stipky soli a korenia vymieSame met-
lickou zalievku.

Salat:

o Zemiaky kefkou dokladne ocis-
time pod tecticou vodou a uvarime
v Supke do mékka. Po vychladnuti ich
pokrajame na kolieska.

¢ Vajcia uvarime na tvrdo a pokréaja-
me na Stvrtiny.

¢ Paradajky umyjeme a prekrojime
na polovice.

o Jarnt cibulku pokrajame na ko-
lieska.

o Salat rozdelime na listy, umyjeme
anechame na site odkvapkat'
lat, nanl navrstvime zemiaky, va]lcka
paradajky, olivy a ktsky tuniaka. Za-
lejeme zalievkou. Posypeme mladou
cibulkou nakrajanou na kolieska.

o Salét prelejem pripravenou zaliev-
kou.

SALAT S VAJICKOM A UHORKOU

Suroviny: 2 ks hlavkovy salat, 3 ks
vajce, 1 ks Salatova uhorka, 2 dl smo-
tana alebo biely jogurt, pazitka alebo
mladéa cibulka

Postup:

* Salat rozdelime na listy, umyjeme
a nechame na site odkvapkat.

¢ Uhorku umyjeme a nakrajame na
kolieska.

e Vajcia uvarime na tvrdo a pokra-
jame na Stvrtiny.

e Na vdcsiu misu poukladame $a-
lat, nanl navrstvime uhorky a vajicka.
Prelejeme smotanou alebo bielym
jogurtom. Posypeme dobre umytou
a posekanou paZzitkou, pripadne mla-
dou cibulkou nakrajanou na kolieska.

»ren

Salat je chutnou a chrumkavou sti¢astou mnohych pokrmov.
zdroj foto artsbakery pixabay
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Najblizsie k ludom

ZDRAVIE / SLUZBY, STAVBA

Prinasame rady odbornikov

Rozliicte sa s nikotinom

Vedeli ste, Ze ked skoncujete s faj-
Cenim, pozitivne ucinky sa prejavujit
takmer okamzite? Uz do 20 minit sa
normalizuje srdcova frekvencia a krv-
ny tlak, v priebehu tyZdiiov sa zlepsuje
krvny obeh a funkcia pliic a z dlhodobé-
ho hladiska vyrazne klesa riziko srdco-
vo-cievnych aj onkologickych ochoreni.
Pri prileZitosti Svetového diia bez taba-
ku to na socialnej sieti uviedlo Minister-
stvo zdravotnictva SR.

Ak chcete prestat s fajcenim, nemusite na
to byt sami. Urad verejného zdravotnictva
SR prevadzkuje telefonicktl Linku pomoci
na odvykanie od fajCenia, ktora funguje
na telefénnom ¢isle 0908 222 722. Na lin-
ku moéZu zaujemcovia volat v pracovnych
dnioch od 8.00 h do 15.00 h. Volajtcim po-
skytn kratku intervenciu zameranii na
posilnenie motivacie prestat fajcit a v pripa-
de zaujmu o odborn pomoc im odporucia
bezplatnd poradriu pre odvykanie od fajce-
nia v mieste bydliska alebo v jeho blizkosti.

Odbornici z Uradu verejného zdra-
votnictva SR zaroven poniikaji zopar
uZito¢nych rad:

AKo sa zbavit navyku?
¢ Rozhodnite sa prestat - Ak sa chcete
zbavit svojej zavislosti, musite si uvedo-

mit, Ze potrebujete zmenit svoje doterajSie
navyky - napriklad fajcit hned po zobude-
ni, pri piti kavy, po jedle, pri telefonovani
a podobne. Navyky moZete nahradit inymi
aktivitami, napriklad kavu vymenit za Caj
alebo iny napoj, namiesto cigarety zjest
ovocie alebo zut Zuvacku, po jedle si na-
miesto fajcenia vycistite zuby. Odporica
sa pit vela tekutin, ideélne Cist vodu, kto-
ravyplavuje z tela nikotin.

e Odstrarite veci, ktoré pripominajil
fajcenie - vo svojom okoli odstrafite po-
polniky, zapalovace, cigarety, zahrievany
tabak, nikotinové vrectiSka a podobne.

¢ Podpora okolia - je dobré pripravit
svoje okolie na to, Ze sa chystate zbavit
tejto zavislosti a poZiadat o podporu. Tiez
poproste ostatnych faj¢iarov, aby vas ne-
pontikali.

¢ Vyvarujte sa nutkaniu na cigaretu -
pocas prvych tyzdiiov mbéZu vznikat abs-
tinen¢né priznaky, ktoré moZete prekonat
napriklad nikotinovymi Zuvackami, alebo
naplastami.

e Oslovte odbornikov - v pripadoch,
kedy si neviete sami pomdct, je mozné
oslovit profesionalov na regionalnych tra-
doch verejného zdravotnictva, ktori maji
s odvykanim od fajcenia bohaté skiisenos-

Tlustracné foto.

zdroj foto maxknoxvill pixabay

ti a vedia vam poskytnit odborné rady.
Poradenstvo je bezplatné.

Ako zvladnut abstinen¢né priznaky:

e Suché tsta, bolest hrdla a jazyka -
Pite malé dasky ladovej vody, dztsu, siah-
nite po Zuvacke.

¢ Bolesti hlavy - Doprajte si teply kiipel
alebo sprchu, aplikujte relaxacnii techni-
ku.

¢ Nepravidelnd stolica - Jedzte vlakni-
nu, surové ovocie, zeleninu, celozrnné pe-
¢ivo. Pite 6 — 8 poharov vody denne.

e Poruchy spdnku - Vynechajte kavu,

¢aj, kolu po 18. hodine. VyuZite relaxacnit
techniku.

o Unava - Doprajte si kratky spanok,
oddychnite si.

¢ Hlad - Pite vodu alebo nizkokaloric-
ké tekutiny. Jedzte nizkokalorickd stravu
a vyhybajte sa tukom.

e Napiitie a podrdazdenost - Chodte
na prechadzky, dajte si hortci kipel, re-
laxujte.

o Kasel - Pite teplé bylinkové Caje.
Skiste cukriky proti kaslu bez cukru.

»ren
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NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

Kandidujem g vy ,

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' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvdra priestor pre pravidelnu a vecntt komunikaciu tém
verejného Zivota v regidnoch. 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 obcanom
vo vasom regione, radi vdm predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Dana Mrazikova | mrazikova@regionpress.sk | 0908 979 468
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«  Plne sebestacné (off-grid)
»  Modularne jednotky

» Bez pripojenia na siete
« Bez planovania a stavebného procesu

»  Okamzite pripravené na pouzitie po dodani

BOX XS /13,2 m* - OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m* - 0D 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m* - OD 79 900 EUR*

*CENY SU BEZ DPH




EUROTHERM
MONT

- INVESTICNE

TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

Vas domov, vasa sloboda.

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

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI

=l A MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV o . .
- : Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

Stolickové vyfahy od Stannah vam déiji slobodu uZivaf si

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Q 0800 162 162 wwwstannah.sk

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD

PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU N
UZ VIAC
- AKO ROKOV
BUMBA - h
Wasky . - Sl (7)) sezramia ¥ od v
| % 2/ UKAZKA 4

&5 www.bombafasada.sk +421905148 393 (=) info@bombafasada.sk

";l’ I’ 8 3 v Rychla aplikacia

- L 5\ « Bez potrehy vykopov
o : v Jednoduchd aplikdcia

-

>/ INNOVATOR v Dihodobé spolahlivost

sns SIBESNE Pnﬁci _— v Garandia kva||ty 2 i StabiIiZUjeme zakladovii pﬁdu

Tesar, klampiar, pokryvaé zastavime sadanie budov

® K~ )
rlokry\ltaf§ké’|;(réc§t i q ZaStave!\Ie o injektdzZou syntetickej zivice
ove stresne Konstrukcie
sada nia budov PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
Zateplenie e

) = SPATNE zDVIHNUTIE popLAH 0918 726 754
Kontakt- +421918 061699 4 * » €ISTO, RYCHLO a bez BURANIA { {  Sk-abainnovator.com

Klampiarske prace
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