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24. TÝŽDEŇ / 12. JÚN 2026 PROF-STRECHAPROF-STRECHA

ZA PRIATEĽNÚ CENU
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•NÁTERY
 STRIECH

•NÁTERY VO VÝŠKACH
•NÁTERY KOSTOLOV

•OPRAVA A MUROVANIE
KOMÍNOV

•VÝMENA STRIECH

FARBA, KTORÁV YDRŽÍ
0940 366 431

25
-0

02
0

58
-0

08
5

58
_0

01
3

53
-0

01
1-

1

25
_0

01
2

25
-0

00
4

53
-0

06
1-

1

Viac na dvojstrane vo vnútri
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TRVALÉ ODVLHČENIE MURIVA
+PROTIPLESŇOVÉ SYSTÉMY

Injektáž muriva proti vlhkosti.
Možnosť svojpomocnej realizácie:
dodáme materiál a návod.
Odvlhčenie bez stavebného zásahu.
Elektroosmóza alebo magnetokinéza.
Protiplesňové nátery.
Patentovaná technológia so striebrom.

PRE BEZPLATNÉ PORADENSTVO, VÝPOČET CENY A SPOTREBY

VOLAJTE
0949 513 003

www.protiplesniam.sk
info@protiplesniam.sk
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PREDÁM STOLNÝ PC
Pôvodná cena:  800,- € Nová:  500,- €

0903 539 712
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za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE
0907 148 965
0905 195 458

LETÁKY
0905 719 137

22. júna 1944  
začala sa operácia Bagration, ktorej výsledkom bolo zničenie zo-
skupenia nemeckých vojsk v Bielorusku.

Výročia a udalosti
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INZERCIA
JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Mgr. Lenka Remetová 0905 915 035

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

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Slovenská 18 
BARDEJOV

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (37.210 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6213/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

S  l  o  v  a  k  i  a   s  .  r  .  o
HUMEX
Kpt .  Ná lepku  3 ,  Barde jov ,  
za  p reda jňou  C ITROEN na  k ruhovom ob jazde  
Kon tak t :  054  472  25  86  -  0911  803  590
Otvorené : PO-P IA :  8 :00  -  17 :00   SO :  8 :00  -  12 :00

3799€

 

  

JARNÁ AKCIA 
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STIGA Estate 598W
Traktorová kosačka

Motor:4 takt STIGA ST550
2 Valec - maximálny výkon 18HP

 Prevodovka: Hydrostat
Záber: 98 cm

IHNEĎ
K ODBERU

2899€
+ DARČEK

2 nože

SUPER CENA

zdarma mulčovač + nabíjačka + ťažné zariadenie

3799€

2 valec 18 HP
HYDROSTAT

 

 

SUPER CENA
2599€

+ DARČEK
zadarmo nabíjačka

Traktorová kosačka 
Motor: 4 takt. Stiga ST450

  Prevodovka: Hydrostat
Záber: 84 cm

2 nože 

2099€

VYUŽITE NAŠU AKCIU NA 
ZÁHRADNÉ TRAKTORY ZA 

FANTASTICKÉ CENY
S PRÍSLUŠENSTVOM

A DARČEKOM ZDARMA

STIGA VARI RL 84 H 

5699€
+ DARČEK

AKCIOVÁ CENA

 

6242€

Ponúkam
za výhodnú cenu
KOMPLETNÉ
ČISTENIE

KOPANÝCH
STUDNÍ

tel.0905 764 689
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Práca v PO pre

ZATEPĽOVAČOV
8,00€/hod.

0917 393 956

 

OPRAVA KOMÍNOV
mobil: 

 0940 954 513
Za prijateľnú cenu
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NÁTERY
STRIECH

0908 152 485

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV
za rozumnú cenu
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NOVÁ STRECHA
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PRENÁJOM
NEHNUTEĽNÉHO MAJETKU

Podrobné informácie: www.po-kraj.sk a na t.č. 054/472 2450

Stredná priemyselná škola technická, Komenského 5, Bardejov
Komenského 5, 085 42 Bardejov

vyhlasuje obchodnú verejnú súťaž  na prenájom:

1. Nebytové priestory                  2.Nebytové priestory
skladové priestory   72,20 m²
spoločné priestory   30,00 m²

školský bufet                   19,00 m²
spoločné priestory         7,94 m²

102,20 m 26,94 m

Nehnuteľného majetku Nehnuteľného majetku
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N á t e r y 
s t r i e c h
0905 480 575
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LETÁKY
0905 719 137
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OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>
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BOLIA VÁS KĹBY?
Biologická liečba plazmou

         už 10 rokov v Bardejove

MUDr. MILAN JACKO, MBA
Bardejov

Kontakt: 0903 684 312  I  054 478 84 40
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www.naj-strecha.sk          Naj-strecha sro               0940 776 203

20  r o č n é s k ú s en o s t i  v  pr a x i

Bez potreby demontáže

Poradenstvo  ZDARMA

Oprava komínov a montáž/oprava

odkvapových žlabov

    

´

eternitových, plechových, šindľových
a plochých striechOPRAVA

LETNÁ AKCIA

20 ročné skúsenosti v praxi

Kamenárstvo

0907 451 324
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Jarná akcia na žulové hroby každého druhu
Všetky hroby tmavé a svetlé - jednotná cenaVšetky hroby tmavé a svetlé - jednotná cena
Jarná akcia na žulové hroby každého druhu

Prijímame objednávky 
na rok 2026

Hrob od 1490 €

Náhrobný 
kameň od 490 €
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KAMENÁRSTVO Plus
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PRVOTRIEDNA KVALITA
ZA ROZUMNÚ CENU
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0905 915 035

INZERCIA
0905 719 137
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Predaj krycích dosiek, pomníky s nápismi,
náhrobné fotky, tabuľky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality
jednohrob 80€
dvojhrob     120€
maľba písma    1,50€/znak

ČISTENIE
HROBOV
RENOVÁCIA
PÍSMA

0902 509 700

impregnácia
a doprava

PREDAJ SVIETNIKOV A VÁZ

STUDNE - KOPANÉ, VŔTANÉ
ČISTENIE, DEZINFEKCIA, PREHLBOVANIE

0917 840 731 66
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foto len ilustračné24/2026

VEĽKONOČNÝ
BOCHNÍK 
500 G

0,69€

SLOVENSKÉTRADIČNÉ 
MASLO
83%

Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301,
 Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 

Hervartov 84, Sveržov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136,  

Týždeň 24
AKCIA trvá od 14.06.2026 

do 21.06.2026Osikov 109 

 

  

11,99€

METAXA 5*
0,7l, 38%

29,99€

RUM BUMBU
0,7l, 40%

MICHALOVSKÁ
TEHLA
100g 

0,89€

9,99€

PRAVÁ
ŠKÓTSKA
WHISKY

1,39€

ČOKOLÁDA
NA VARENIE
90g

11,99€

SPIŠSKÁ
BOROVIČKA

KOSHER
0,7l, 40%

1,99€

VIANOČKOVÝ
BOCHNÍK

500 g

10,99€

VODKA
KORTYŠA

0,7l, 40%

SPRCHOVACÍ GEL 
PALMOLIVE

250 ml
viac druhov

1,49€

VÍNO OSTROŽOVIČ
(Muškát žltý, Lipovina)

0,75 L, 2 DRUHY,  11,5%

3,99€

HANÁCKÁ
VODKA
0,7l, 37,5%

6,99€

LILIEN KIDS
140g, šumivá guľa

do kúpeľa

2,22€

KEČUP JEMNÝ
900g, TOMATA

1,99€
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1,99€
TUNIAK SUN & SEA
3x 80g

0,49€

KAKAOVÉ
REZY
50 g

1,59€
SMOTANOVÝ
TAVENÝ SYR
145g

FERNET CITRUS
0,7l, 30%

7,99€

0,99€
MÁJKA HAMÉ
160g,

KÁVA JACOBS
200g, 2 druhy

7,99€

16,99€

MARHUĽOVICA
OLD HEROLD

0,7l, 45%

PIŠKÓTY
220g, Opavia

1,59€

KÁVA
POPRADSKÁ
2x250 g 8,99€

VÍNO
OSTROŽOVIČ
0,75l, CABERNET SAV.

6,66€

2,59€

DOMESTOS
3 druhy

POREZ 
DTD A 

OSB NA 
POČKANIE

MK - interiér

STOLÁRSKE POTREBY A KOVANIA

• DREVOTRIESKY • OSB • PRACOVNÉ
DOSKY • POREZ + OLEPENIE ABS • 

,,Váš interiér začína u nás.”

0910 844 478  I  WWW.MK-INTERIER.SK  I  MKINTERIERBJ@ATLAS.SK

NÁJDETE NÁS NA NOVEJ ADRESE
BARDEJOV, POŠTÁRKA 2747

(V AREÁLI LOGISTICKÉHO CENTRA MAKOS)
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• Plne sebestačné (off-grid)
• Modulárne jednotky
• Bez pripojenia na siete
• Bez plánovania a stavebného procesu
• Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com             0907 877 864

Jún má v katolíckom kalendári svoj 
nezameniteľný symbol. Je ním srdce. 
Konkrétne Ježišovo srdce. Srdce si 
spájame s láskou, súcitom, vernosťou 
či odvahou. V biblickom jazyku však 
nie je iba miestom citov. Označuje 
vnútro človeka: jeho túžby, pamäť, 
vôľu, rozum aj schopnosť rozhodovať 
sa. Keď Biblia hovorí o srdci, myslí ce-
lého človeka.

Kresťanská tradícia sa nezastavila pri 
srdci ako symbole. Postupne ho spojila 
priamo s Ježišom a s jeho láskou k člove-
ku. Ježišovo srdce ukazuje obraz Boha, 
ktorý sa nepribližuje chladne ani vzdiale-
ne, ale s láskou a súcitom. Úcta k Božské-
mu Srdcu je tak pre katolíkov vyjadrením 
dôvery v Božiu lásku, ktorá zachraňuje 
človeka. Ako však táto úcta vznikla?

Korene má už v stredovekej mystike, 
no svoju modernú podobu nadobudla 
až v 17. storočí vo francúzskom mesteč-
ku Paray-le-Monial. Rehoľníčke Margite 
Márii Alacoque sa zjavoval Kristus a uka-
zoval jej svoje srdce. Videla ho ovinuté tŕ-
ním, v plameňoch, s krvácajúcou ranou. 
Počula slová: „Hľa, toto Srdce, ktoré tak 
veľmi milovalo ľudí, ktoré nič nešetrilo, 
ba aj samo seba strávilo, len aby im sved-
čilo o svojej láske.“

Margitin duchovný sprievodca, jezuita 
Claude de la Colombière, prispel k tomu, 

aby sa z miestnej zbožnosti postupne 
stalo široké hnutie. Rím spočiatku váhal. 
Najprv povolil sviatok len pre niektoré 
krajiny a rehole; univerzálnym pre celú 
cirkev ho urobil až pápež Pius IX. v roku 
1856. Koncom 19. storočia zasvätil pápež 
Lev XIII. Božskému Srdcu symbolicky 
celé ľudstvo. Obraz horiaceho srdca sa 
odvtedy objavuje na obrazoch, v sochár-
stve, v názvoch nemocníc, škôl aj celých 
mestských štvrtí.

Sviatok Najsvätejšieho Srdca Ježišov-
ho je pohyblivý. Viaže sa na dátum Veľ-
kej noci a tento rok pripadá na piatok 
12. júna. Pre veriacich je to slávnosť. Pre 
ostatných môže byť pozvánkou všimnúť 
si, ako si kultúry ukladajú svoje najdôle-
žitejšie hodnoty do jednoduchých sym-
bolov. Napríklad do obrazu srdca, ktoré 
hovorí o láske silnejšej než ľudská ľaho-
stajnosť.

 www.acnslovensko.sk

Jún patrí jednému srdcu

zdroj foto ACN
» ACN
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Pripravte si smoothie alebo šalát s vajíčkom a tuniakom

Nezabúdajme na hlávkový šalát
Hlávkový šalát je na jar aj v lete 

súčasťou takmer každého zeleni-
nového pokrmu, alebo aspoň vi-
zuálnym spestrením našich jedál. 
Vďaka množstvu prospešných lá-
tok je jeho hodnota podľa odbor-
níkov naozaj veľká a preto by sme 
naň rozhodne nemali zabúdať. Vý-
hodou je, že si túto zdravú zeleni-
nu môžeme dopestovať aj v našich 
záhradách.

Šalát obsahuje množstvo prospeš-
ných látok. „Ukrýva sa v ňom množ-
stvo vitamínov – B1, B2, B6, B9, C, E, 
K a hodnotný je aj pre obsah železa, 
vápnika, sodíka, zinku, selénu, hor-
číka a draslíka. Jeho priaznivé účinky 
sa prejavia aj vďaka obsahu vlákniny,“ 
hovorí Mgr. Blažová z  Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva (RÚVZ) Bratislava.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
„Konzumácia šalátu nám môže po-

môcť pri tráviacich ťažkostiach, po-
silní náš imunitný systém, odstráni 
únavu, podporí okysličenie buniek, 
zabezpečí lepšie zužitkovanie bielko-
vín v našom organizme, posilní nervy 
a pre nízky obsah kalórií pomôže aj 
pri redukcii hmotnosti,“ hovorí odbor-
níčka na zdravú výživu a dodáva, že 
čím je šalát tmavší, tým viac obsahuje 
antioxidantov a tie zabraňujú vzniku 
zápalových procesov.

Vplyv na cievy
Vitamín C a betakarotén v šaláte 

chránia a posilňujú naše cievy, zlep-
šujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný                              
v hlávkovom šaláte znižuje krvný tlak 
a výhodný pomer omega-3 a omega-6 
mastných kyselín má priaznivý vplyv 
na zvyšovanie hladiny HDL choleste-
rolu („dobrého cholesterolu“) a záro-
veň na zníženie hladiny LDL („zlého 
cholesterolu“).

Šalát a Diabetes melitus
Je štúdiami preukázané, že zelená 

zelenina znižuje riziko vzniku diabetu 
2. typu. Dôvodom je nízky glykemický 
index, ktorý nespôsobí vysoký nárast 

hladiny cukru v krvi. Odporúčaný je 
najmä rímsky šalát, pretože obsahuje 
viac esenciálnych mikroživín, tiež ob-
sahuje lactucaxantín – antidiabetic-
ký karotenoid, ktorý znižuje hladinu 
glukózy.

Šalát a nespavosť
Pri rozrezaní šalátu je vidno bielu 

tekutinu, ktorá obsahuje lactucarium, 
látku, ktorá má relaxačné a spánok 
vyvolávajúce účinky podobné ako pri 
pôsobení ópia. Nemusíte sa však báť 
vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí
V šaláte sa nachádza aj látka na-

zývaná zeaxantín, ide o antioxidant, 
ktorý zlepšuje videnie a bráni vekom 
podmienenej makulárnej degenerá-
cii. V kombinácii s luteínom, ktorý je 
v ňom tiež prítomný, znižuje vznik 
katarakty - sivého zákalu. 

PESTOVANIE
Hlávkovému šalátu sa bude dariť na 

slnečnom mieste, v hlinitopiesočnatej 
pôde s dostatkom živín. Vypestovať si 
ho môžete dvoma spôsobmi:

• v provom prípade vysievame se-
miačka priamo na záhon, a to koncom 
marca až v apríli. Pripravte si riadky 
hlboké približne 1 cm vo vzájomnej 
vzdialenosti 30 cm. Keď šalát narastie 
do veľkosti dvoch pravých listov, pretr-
hajte rastliny tak, aby bola medzi nimi 
vzdialenosť približne 25 cm. 

• v druhom prípade pestujeme šalát 
z predpestovaných priesad. Tie sadíme 
na záhon od konca marca a počas aprí-
la vo vzdialenosti 25 x 25 cm.

V oboch prípadoch nezabúdajte na 
pravidelnú zálievku. 

POUŽITIE
Hlávkový šalát najčastejšie konzu-

mujeme v surovom stave ako súčasť 
rozličných zeleninových smoothie 
alebo šalátov. Hodí sa tiež na plnenie 
sendvičov či burgerov. 

Náš tip:
SMOOTHIE S HLÁVKOVÝM ŠALÁTOM

Suroviny: 2 hrste špenátových lis-

tov, 1 hrsť petržlenová vňať, 6 listov 
hlávkového šalátu, 1 jablko, 1 hruška, 
šťava z 1/2 citróna, 2,5 dcl vody

Postup:
• Jablko aj hrušku umyjeme, očistí-

me, zbavíme jadrovníkov a nakrájame 
na menšie kúsky. 

• Do mixéra dáme špenátové listy, 
čerstvú petržlenovú vňať, hlávkový 
šalát, jablko, hrušku, šťavu z polovice 
citróna a 1 dcl vody. 

• Všetko mixujeme aspoň 2 minúty, 
pričom postupne prilievame vodu. 

HLÁVKOVÝ ŠALÁT 
SO ZEMIAKMI A TUNIAKOM 

Suroviny: 6 ks zemiaky, 2 ks vajce, 
10 ks cherry paradajky, 1 hrsť olivy, 2 ks 
jarná cibuľka, 2ks hlávkový šalát, 1 kon-
zerva tuniak vo vlastnej šťave

na zálievku: 3 PL extra panenský 
olivový olej, 1 PL francúzska horčica,             
1 PL citrónová šťava, 1 štipka soľ, mleté 
čierne korenie

Postup:
zálievka:
Z oleja, horčice, citrónovej šťavy, 

štipky soli a korenia vymiešame met-
ličkou zálievku.

šalát:
• Zemiaky kefkou dôkladne očis-

tíme pod tečúcou vodou a uvaríme             
v šupke do mäkka. Po vychladnutí ich 
pokrájame na kolieska. 

• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrája-
me na štvrtiny.

• Paradajky umyjeme a prekrojíme 
na polovice.

• Jarnú cibuľku pokrájame na ko-
lieska.

• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 
a necháme na site odkvapkať.

• Na väčšiu misu poukladáme ša-
lát, naň navrstvíme zemiaky, vajíčka, 
paradajky, olivy a kúsky tuniaka. Za-
lejeme zálievkou. Posypeme mladou 
cibuľkou nakrájanou na kolieska. 

• Šalát prelejem pripravenou záliev-
kou.

ŠALÁT S VAJÍČKOM A UHORKOU
Suroviny: 2 ks hlávkový šalát, 3 ks 

vajce, 1 ks šalátová uhorka, 2 dl smo-
tana alebo biely jogurt, pažítka alebo 
mladá cibuľka

Postup:
• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 

a necháme na site odkvapkať.
• Uhorku umyjeme a nakrájame na 

kolieska.
• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrá-

jame na štvrtiny.
• Na väčšiu misu poukladáme ša-

lát, naň navrstvíme uhorky a vajíčka. 
Prelejeme smotanou alebo bielym 
jogurtom. Posypeme dobre umytou 
a posekanou pažítkou, prípadne mla-
dou cibuľkou nakrájanou na kolieska.

» ren

Šalát si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                                                                                                 
                                                                                                             zdroj foto erichh pixabay

Šalát je chutnou a chrumkavou súčasťou mnohých pokrmov.                                                                                             
                                                                                                 zdroj foto artsbakery pixabay

Hlávkový šalát sa hodí aj na prípravu smoothie.                                                                          
                                                                                                         zdroj foto capucine pixabay

» ren
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Problém zhoršujúceho sa 
sluchu sa týka dospelých aj 
detí. K tomu môžu prispieť 

chyby, ktoré nevedome robíme.
V prvom rade prestaňte použí-

vať vatové tyčinky. Odkedy sa ob-
javili v obchodoch, lekári varovali 
pred ich používaním na ušnú hy-
gienu. Vloženie vatových tyčiniek 
do zvukovodu len navodzuje ilúziu 
čistenia uší. 

ZANESENÉ UCHO JE 
HLUCHÉ UCHO…
„Čistenie uší vatovou tyčinkou je 
veľmi zlá metóda, pretože môže 
spôsobiť mnoho rôznych vedľajších 
účinkov. Jedným z nich je, že pri 
čistení ušného mazu ho môžeme 
presunúť hlbšie, prakticky až k bu-
bienku, čo môže viesť k upchatiu 
ucha a následne k strate sluchu,“ 
hovorí Katarína, laryngologička 
z Košíc. 

O rizikách spojených s používa-
ním vatových tyčiniek sa môžeme 
dočítať aj na ich obale. Bohužiaľ, 
väčšina z nás nečíta etikety.

AK NIE TYČINKY, 
TAK ČO?
S vodou určite nie! Voda spôso-
buje napučiavanie ušného mazu 
a uzatvorenie zvukovodu. Oplatí 
sa zaobstarať si kvalitný prístroj 
na čistenie uší. Taký, ktorý z uší 
šetrne odsaje prebytočný ušný 
maz, nečistoty a vodu a zanechá 
ich čisté, suché a hlavne zdravé. 

PRÍSTROJ NA ČISTENIE UŠÍ
 PRE CELÚ RODINU!

Špecialisti 

WaxVac nepretlačí ušný maz hlbšie do zvuko-
vodu. Namiesto toho „vysáva“ preby-
točný ušný maz, nahromadenú 
špinu a vodu – všetko, čo by 
v našom uchu nemalo byť. 

WaxVac

AKO TO FUNGUJE? 
Najdôležitejšou súčasťou zariadenia 
je inovatívny nano-nasávací sys-
tém, fungujúci na princípe odstredivej 
sily. V priebehu niekoľkých sekúnd sa 
štruktúra ušnej mazovej zátky rozpadne 
a jemne sa vytiahne z ucha.

Prístroj je vybavený 
4 vymeniteľnými 

nastavcami, takže ho 
môže využívať celá rodina. 

Nastavce sú vyrobené 
z najkvalitnejšieho 

technologicky vyspelého 
silikónu. 

Na Na batériebatérie

J A R N Á  P O N U K A
LEN TERAZ,

len za 73 € 19 €!

73% ! 

02/33 456 006
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Kompas, podľa ktorého 
chceme ísť vpred
Predstavte si knižnicu plnú 

vzácnych, ručne viazaných kníh. 
Každá z nich ukrýva odpovede na 
otázky, ktoré si dnes ako 
spoločnosť kladieme: Ako prejsť 
krízou? Ako si udržať ľudskosť, keď 
sa svet prirýchlo mení?

Tieto knihy nie sú z papiera. Sú to 
naši seniori. 

Často sa hovorí o potrebe 
„pomáhať starším“. No skutočnosť 
je iná – my ich v prvom rade 
musíme počúvať. Každá vráska a 
strieborný vlas sú mapou prežitých 
skúseností, z ktorých môžeme 
čerpať. Zaslúžia si našu plnú 
pozornosť nie z povinnosti, ale z 
úcty k hodnotám, ktoré vybudovali. 
Pomoc, ktorú im dnes ponúkame – 
či už ide o lepšiu zdravotnú 
starostlivosť, dôstojné podmienky 
alebo jednoduché ľudské 
spolucítenie, nie je charita. Je to 
investícia do našich vlastných 
koreňov. Do našej budúcnosti. 

Spoločnosť, ktorá nepočúva 

svojich starších, kráča v tme. Vy 
ste náš kompas.

Chceme svet, kde sa múdrosť 
nestráca v šume moderného dňa. 
Chceme mesto, kde má váš hlas 
váhu, ktorú si zaslúži. Sme tu, aby 
sme vám načúvali, učili sa od vás a 
spoločne s vami tvorili podmienky 
pre život plný úcty, dôstojnosti a 
bezpečia.

Pretože bez vašich príbehov by 
sme nevedeli, kým sme. Vaša 
pamäť a skúsensoti sú základom 
našej spoločnej budúcnosti – a my 
sme pripravení ju chrániť a rozvíjať 
spolu s vami.
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Prinášame rady odborníkov
Rozlúčte sa s nikotínom

Vedeli ste, že keď skoncujete s faj-
čením, pozitívne účinky sa prejavujú 
takmer okamžite? Už do 20 minút sa 
normalizuje srdcová frekvencia a krv-
ný tlak, v priebehu týždňov sa zlepšuje 
krvný obeh a funkcia pľúc a z dlhodobé-
ho hľadiska výrazne klesá riziko srdco-
vo-cievnych aj onkologických ochorení. 
Pri príležitosti Svetového dňa bez taba-
ku to na sociálnej sieti uviedlo Minister-
stvo zdravotníctva SR.

Ak chcete prestať s fajčením, nemusíte na 
to byť sami. Úrad verejného zdravotníctva 
SR prevádzkuje telefonickú Linku pomoci 
na odvykanie od fajčenia, ktorá funguje 
na telefónnom čísle 0908 222 722. Na lin-
ku môžu záujemcovia volať v pracovných 
dňoch od 8.00 h do 15.00 h. Volajúcim po-
skytnú krátku intervenciu zameranú na 
posilnenie motivácie prestať fajčiť a v prípa-
de záujmu o odbornú pomoc im odporučia 
bezplatnú poradňu pre odvykanie od fajče-
nia v mieste bydliska alebo v jeho blízkosti. 

Odborníci z Úradu verejného zdra-
votníctva SR zároveň ponúkajú zopár 
užitočných rád:

Ako sa zbaviť návyku?
• Rozhodnite sa prestať – Ak sa chcete 

zbaviť svojej závislosti, musíte si uvedo-

miť, že potrebujete zmeniť svoje doterajšie 
návyky - napríklad fajčiť hneď po zobude-
ní, pri pití kávy, po jedle, pri telefonovaní 
a podobne. Návyky môžete nahradiť inými 
aktivitami, napríklad kávu vymeniť za čaj 
alebo iný nápoj, namiesto cigarety zjesť 
ovocie alebo žuť žuvačku, po jedle si na-
miesto fajčenia vyčistite zuby. Odporúča 
sa piť veľa tekutín, ideálne čistú vodu, kto-
rá vyplavuje z tela nikotín. 

• Odstráňte veci, ktoré pripomínajú 
fajčenie – vo svojom okolí odstráňte po-
polníky, zapaľovače, cigarety, zahrievaný 
tabak, nikotínové vrecúška a podobne. 

• Podpora okolia – je dobré pripraviť 
svoje okolie na to, že sa chystáte zbaviť 
tejto závislosti a požiadať o podporu. Tiež 
poproste ostatných fajčiarov, aby vás ne-
ponúkali. 

• Vyvarujte sa nutkaniu na cigaretu – 
počas prvých týždňov môžu vznikať abs-
tinenčné príznaky, ktoré môžete prekonať 
napríklad nikotínovými žuvačkami, alebo 
náplasťami. 

• Oslovte odborníkov – v prípadoch, 
kedy si neviete sami pomôcť, je možné 
osloviť profesionálov na regionálnych úra-
doch verejného zdravotníctva, ktorí majú     
s odvykaním od fajčenia bohaté skúsenos-

ti a vedia vám poskytnúť odborné rady. 
Poradenstvo je bezplatné. 

Ako zvládnuť abstinenčné príznaky:
• Suché ústa, bolesť hrdla a jazyka - 

Pite malé dúšky ľadovej vody, džúsu, siah-
nite po žuvačke. 

• Bolesti hlavy - Doprajte si teplý kúpeľ 
alebo sprchu, aplikujte relaxačnú techni-
ku. 

• Nepravidelná stolica - Jedzte vlákni-
nu, surové ovocie, zeleninu, celozrnné pe-
čivo. Pite 6 – 8 pohárov vody denne. 

• Poruchy spánku - Vynechajte kávu, 

čaj, kolu po 18. hodine. Využite relaxačnú 
techniku. 

• Únava - Doprajte si krátky spánok, 
oddýchnite si. 

• Hlad - Pite vodu alebo nízkokaloric-
ké tekutiny. Jedzte nízkokalorickú stravu 
a vyhýbajte sa tukom. 

• Napätie a podráždenosť - Choďte 
na prechádzky, dajte si horúci kúpeľ, re-
laxujte. 

• Kašeľ - Pite teplé bylinkové čaje. 
Skúste cukríky proti kašľu bez cukru. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                    zdroj foto maxknoxvill pixabay

» Hľadám osobu na starost-
livosť pre ZŤP  vozíčkara. Plat 
1600 €, tel: 0902 626 269.
» V intraviláne mesta Barde-
jov poskytnem pozemok na 
navozenie výkopovej zeminy. 
Tvrdá cesta + odmena. Tel.: 
0908 460 040

» predam pšenicu 1m za 33 
eur 0905807835
» mám na predaj starší 
nábytok a manželskú pos-
teľ cena dohodou tel.číslo 
0944955572

» Predám 2 kozičky, tel: 0944 
474 542

» Nájde sa slušná, nehašter
ivá, menšej postavy bez zá-
väzkov nad 50 rokov žena, 
ktorá by sa rada zoznámila 
tel. č. 0918 085 564 

Riadková
inzercia

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BJ 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BJ 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzeráty, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto typu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BJ“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BJ 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BJ 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321
Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá� , pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali�  v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BJ“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
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PO CELOM SLOVENSKU
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA
ZAMERANIE A

3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk
DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU
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KLIMATIZÁCIA
Na splatky BEZ NAVÝŠENIA

Od
99€
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.


