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Lucenec Hali¢ska cesta 4345, Luéenec [NV A] ai do veku poznckammrS@gmall.com
H P24 4 4 ¢ Dominant a Leghorn -
HirQ1]: 8] Unikatna liecebna metoda | ———_| 80- rokov

Vek 14 a 18 tyZdiiov, Fa—
Artrdza - Polyartréza - Chondropatia - Koksatréza rozvoz od 24. 8. 2026 VYBAVITE: ONLINE, SMS, MAILOM, 0SOBNE

kolena - famena - CIenky Cena Od 8760 eur Za 1kS‘ NONSTOP POZICKA cez MOBIL aj WEB

Osteopordza - porucha latkovej vymeny v kostiach - 1 od 10ks doprava zdarma POZICKY 0904 031 113
Chrbtica - Platni¢ky - Svaly - Vazy - Stachy ! 20915 988 336 0d18-80 RoKOV £ Okp02|Cka sk

Hojenie ran - Pooperaéna lieéba | www.uflaskov.sk | | od 400€ do 30 000€ Moldava nad Bodvou
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AKCIA PLATi OD PONDELKA 14. 9.

DO STREDY 16. 9. 2026 VA
¢ERSTVA PONDEI.K?
' PONUKA ~

—

AS'YIINOUAIIT MMM

C Biedronka

Nizke ceny kazdy deii

Kukurica lahédkova
} cenaza 1ks

Kuracie zadné stvrte

Krajina mésa

cenaza 1kg
Hrozno ruzové ik - Rozok standard 50 g
cena za 1 kg % Cena bez aplikicie: 0,14 €

372026/Cerstvost akvalita *Beznd cena. **Predchadzajica cena. ***NaijniZiia cena za 30 dni.

Sutaz tyzdna s Tiposom

CER Viac na dvojstrane vo vnutri
ZODPOVEDNE

35-0013
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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

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIAI!SKO

NZ 35,050 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]OVSKlJ-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
L

PRAVO -
= =Y\V/= 8]

Ing.
Stanislav
Blahut

Kandidat na poslanca
KosSického samosprav-
neho kraja

.

vatel’: JobWave s.r.0., Vinohradnicka 1367, 903 01 Senec,ICO: 56612877.
je politické reklamné oznamenie. Vol'by do organov samospravy obci

PREDAM
rodinny dom

105 m?, s pozemkom bez tiarch

Q Gemerska Ves 190

€ 44 000,-

BUSSANYI <IN 7
Vojtech | DOBSINA

Kamendrske prace - hroby
Lacné urnové hroby

Pomniky

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

& 0903 884 171 & vojtechbussanyi@centrum.sk
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- Vyroba, montaz, predaj:
plastovych okien a dveri
interiérovych dveri
ocelovych bezpeénostnych dveri

« Predaj PVC, AL parapiet, Zaluzii,
sieti - vratane montaze

- Montéz garazovych bran

A.M.PLAST s.ro. Hamosiho 182, Brzotin

%. 058/788 61 40,0915 701 414

ik

0003

88-

VYROBA A MONTAZ
PLASTOVYCH OKIEN

: ?os'kytujeme
ZARUCNY 5 POZARUCNY]

~— SERVIS —___

88-0019
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Silny kraj

predseda BBSK

L
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socidlny stat infrastruktira

AL

ekonomika

Odolna 2 Skutoény Modernd

RIMAVSKA SOBOTA

vy - L
Michal Bagacka Branislav Bukviar Zoltdan Cziprusz Eniké Mag Fodor Attila Haldsz
HLAS - socidlna demokracia . Sas . Magyar Szévetség - Madarskd aliancia ‘ Magyar Szovetség - Madarskd aliancia Magyar Szévetség - Madarskd aliancia
RIMAVSKA SOBOTA ‘ REVUCA

1 . F ()
o . ; ? . !
Péter Juhdsz Attila Pdl Roman Val'o Istvén Vavrek Zoltdn Antal

Magyar Szévetség - Madarskd aliancia . Magyar Szévetség - Madarskd aliancia ‘ Progresivne Slovensko Magyar Szévetség - Madarskd aliancia Magyar Szévetség - Madarskd aliancia

REVUCA

Politické reklamné ozndmenie,
Volby do orgdnov Uzemnej
samosprdvy 2026. Objedndvatel:
Mgr. Ondrej Lunter, Ruttkaya
Nedeckého 3729/1, 974 01 Banskd
Bystrica. Doddvatel: bigB.sk, s.r.o.,
Zvolenskd cesta 20, 97405 Banskd
Bystrica, ICO: 54018552
Ozndmenie o transparentnosti

Lubomira BenesSova Milan Kolesar Zsolt Varadi
Progresivne Slovensko A KDH- Krestanskodemokratické hnutie )\ Magyar Szévetség - Madarské aliancia

LU NTE R idemedalej.sk
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TEMPUS TRANS s.r.o. SAFARIKOVA 91, 048 01, mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk

OPRAVA

SKLADOVYCH VOZIDIEL

88-0004

info@intrust.sk www.intrust.sk
ROZNAVA, Kosu Schoppera 3 5normn 3 0907 800 627 |

20 ROCHE BHUSEMOSTI V PRAXT

eternitovych, plechovych, Sindlovych

aplnl:h:.’r:rn strﬁa{h ot =
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=+ Oprava kominov a montiZ/oprava
odkvapovych Zlabov
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e
i
]
]
I

88-0035
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Cistenie dvojhrobu 100€
0944 D 00

77-0010

Riadkova

inzercia

1AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

» Sympaticky 42-ro¢ny muz
by rad spoznal Zenu od 18
rokov na vdzne zozndmenie

0910127 995

» Moletka 70 r. hladd dob-
rého chlapa na dedine.
0952 646 802.

www.regionpress.sk

REGION
PRESS

NATERY
STRIECH

GERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531 P

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktori Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51aZ100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0-Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
vergjiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,GE* v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpe€uje ELET sr.0.)

OBNOVA STRI

esel\“a ‘. ‘
Realna zaruka 12 ROKOV DthHD &KC\P‘
. -

(aj PLOCHE) strechy
VVMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV

OBNOVAKOMINOV
OBNOVA KANADSKEHO SINDEA

23, september
Deii jesennej rovnode

\

ETERNITOVE a PLECHOVE

0949 765 613

Vyrodia a udalosti

nnosti

REGION
PRESS

J

Uzavierka dalSieho vydania regionalnych novin je 16. septembra 2026

7 N—

S o sh 24, septembra 1046
Cujte pocas tzv. pohanského povstania v Uhor-
pripravme sku boli umuceni biskupi Gerard a Buldus

si pecené caje

\yrodia a udalosti

a smrtel'ne zraneny bol nitriansky biskup
Bystrik, ktory zraneniam podlahol 26.
septembra 1046

R

(';'\t;-\slt

Kvalitny spégols' |
deti je velmi délezity
X

zdroj foto FotoRieth pik

GE26-37 strana 4
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STRESNE KRVTINY i 7o 0 )/ = kl‘ytl ny
MASLEN

J.70€

SLOVENSKY VYROBCA
(9,47€ s DPH)
Akcia plati pre farby:

- 5 0 O/o ® RAL 3009 - ¢ervenohneda

Zlava :zf:tzgaz G ok

ALUZINOK V ATRAKTIVNEJ |
CENE POZINKU

VSetky krytiny a trapézové plechy v prémiovych
vlastnostiach aluzinku za cenu oby¢ajného pozinku

{® Rimavska Sobota, Jesenského 3674 (areal byvalej Drevovyroby) @ maslenrs@maslen.sk (&9 0948 414 047

1-0156

4772 UROBIME
E - KRAJ

Objednavatel: STRANA VIDIEKA, Racianska

GE26-37 strana 5
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HRAJ
ZODPOVEDNE/ %

Zdakaz hrania hazardnych hier osobam mlladsim ako 18 r615‘ V:
Hazardné hry predstavuju riziko vysokyeh finanénych strati o
Nadmerné hranie prinasa so sebou m@zné zdravotné rizika. l"._l
Viac informacii na www.tipos.sk. L
Obsah upraveny pomocou umelej ifiteligencie.

35-0013
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Najblizsie k ludom

Co ak sa z oby¢ajného tiketu stane Zivot pIny, milionarskych” problémov?

Eurojackpot prichadza s novym
konceptom. Henry, milionar

z ostrova, prenechava miesto novej
tvari a to ¢erstvému vyhercovi, ktory
zistuje, ze velka vyhra prinasa
okrem radosti aj nejaké tie starosti...
Jeden podvecer si s priatelmi podate
tiket a o par hodin zrazu hladate
odpovede na otazky, ktoré ste dovtedy
nemuseli riesit:

~Aky model $portového auta si
vybrat?”,Kde sa da booknut skusobna
jazda osobného vrtulnika?”,Podla
akych parametrov si vybrat
najlepsieho osobného séfkuchara?”
Prave na tychto anekdotalnych, no
zaroven prijemnych situaciach

je postaveny novy komunikaény
koncept Ciselnej lotérie EUROJACKPOT,
ktory prichadza od 1. septembra 2026.

Ostrovana Henryho strieda novy
milionar

Doterajsia komunikacia Eurojackpotu
bola spojena s Henrym, ikonickym
miliondarom z ostrova. Jeho rozpravke
vSak odzvonilo a na scénu prichadza
nova sympaticka tvar — erstvy vyherca

hlavnej vyhry Eurojackpotu, ktory
nam ukaze, ¢o nec¢akané moze velka
vyhra do Zivota priniest.

Milé problémy, ktoré by chcel riesit
azda kazdy

Novy komunika¢ny koncept
Eurojackpotu pracuje s nadsadzkou,
poukazovanim na situdcie, ktoré
vznikaju vo chvili, ked'sa niekoho sen
zrazu za¢ne menit na realitu.

Co robit, ked' mate zrazu moznosti,
o ktorych ste kedysi len vtipkovali?
Ako sa vysporiadat s tym, Ze zrazu
mozete splnit sny nielen sebe ale aj
svojim blizkym? A ¢o ak je tych
moznosti akosi privela?

Prave takéto,milé problémy” budu
sprevadzat nového protagonistu

v kampani Eurojackpotu.

Z tiketu sa moze zacat tplne novy
pribeh

Eurojackpot je hra, pri ktore;j si ludia
podavaju tikety s rbznymi predstavami
o tom, ¢o by urobili, keby prave ich
¢isla priniesli velkd vyhru.

Niekto by si splnil cestovatelsky sen,

Hrame o 3 balicky

iny by zabezpecil rodinu dalsi by sa
pustil do podnikania alebo si kone¢ne
doprial nieco, na ¢o si dlhé roky Setril.

Nova komunikacia Eurojackpotu sa
s touto predstavivostou pohrava

a obracia ju naruby:,Co keby sa sen
stal skutoc¢ne realitou?”

A ¢o keby najvacsim problémom zrazu
nebolo to, ¢i si mbzete splnit svoje sny,
ale skor to, ktory z nich si mate splnit
ako prvy?

Sami dobre vieme, Ze niektoré
problémy su prijemnejsie ako iné.

A otazku:,Co budem robit s milionmi?”
by medzi tie neprijemné asi zaradil
malokto.

Eurojackpot tak od 1. septembra
prinasa nielen novy komunikacny
koncept, ale aj novy pribeh o tom,

¢o sa moze stat, ked'sa velky sen zrazu
zmeni na skuto¢nost.

Hazardné hry su uréené osobam
starSim ako 18 rokov. Hrajte
zodpovedne, hrajte pre radost.

stieracich zrebov od TIPOSu

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Akej farby je logo Ciselnej lotérie

A: modro-Cervené

EUROJACKPOT?

B: zlato-Cierne

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

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 11. 9. 2026 od 10:00 hod. do piatku 18. 9. 2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdcie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

GE26-37 strana
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Nijomné byty na Dumbierskej ulici

Vystavba najomnych bytov na Dumbier-
skej ulici je opit o krok bliZsie k realizacii.
VysiitaZeny zhotovitel si prevzal stave-
nisko a zacina s pripravnymi pracami. Po
vytyCeni inZinierskych sieti na mestskom
pozemku, ktory sa nachadza vedla Sloven-
skej akadémie vied v Starej Sasovej, sa kon-
com septembra naplno rozbehnii stavebné
prace. StvorpodlaZny bytovy dom by mal
byt postaveny do februara 2028.

Mesto Banska Bystrica ma uz niekol'ko rokov
pripraveny projekt vystavby najomnych bytov
na Dumbierskej ulici na sidlisku Rudlové-Sa-
sova, na ktoré ma vydané pravoplatné staveb-
né povolenie a vyclenené potrebné financie.
V opakovanych verejnjch obstaravaniach na
zhotovitela vSak sumy vyrazne prekracovali
predpokladanti hodnotu zdkazky a neboli do-
siahnuté také ceny, aby mohlo mesto poziadat
o dotaciu a o financie zo Statneho fondu rozvoja
byvania.

,Dovodom bol narast cien prave tych mate-
rialov, ktoré sa pred niekolkymi rokmi pri pro-
jektovani zdali byt cenovo vyhodné. Preto sme
pristpili k prepracovaniu projektu a Gprave
pouzitjch materialov a konstrukénjch systé-
mov tak, aby bolo mozné n4jst zhotovitela, kto-
ry dokaze bytové jednotky postavit za pozado-
vani cenu,” objasiiuje Martin Lakanda, veddci
odboru rozvojovych aktivit mesta.

Zhotovitel pocas nasledujiicich mesiacov
zabezpeci realizaciu Stvorpodlazného bytové-
ho domu s vytahom a 23 bytovymi jednotkami.
»Zacneme pripravnymi pracami, teda vytyce-

nim inZinierskych sieti, zriadenim staveniska,
nasledovat bud vykopové prace. Na jesen
moZzu zacat samotné stavebné prace. Od tejto
chvile by cela vystavba mala trvat 18 mesia-
cov,”“ uviedol zastupca spolocnosti P.S. in, a.s.
Marian Albert.

Mesto ma na vystavbu najomnych bytov
v rozpocte vyclenenych 2,6 milibna eur, no pla-
nuje projekt financovat s vyuzitim eurofondov
v ramci alokacie integrovanej tizemnej stra-
tégie s osempercentnym spolufinancovanim
samospravy. VysttaZena cena predstavuje
2625390 eur.

,Cesta k vjstavbe nsjomnych bytovna Dum-
bierskej ulici nebola jednoducha, o to viac ma
teSi, Ze sa nam dnes podarilo najst rieSenie
a mdZeme zacat s ich realizaciou. Byty buda
pozostavat z obyvacej izby, kuchyne, spéalne,
hygienického zazemia a loggie. Jeden byt bude
kompletne bezbariérovy. Sacastou projektu
je aj tprava okolitého prostredia, parkovacie
miesta, ako aj obnova autobusovej zastavky
Dumbierska ZS,“ hovori primétor Jan Nosko.

»ren

zdroj foto Mesto Banskd Bystrica

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

g‘iﬁ
iIMa0ooY SFPFORT

www.imbodysport.sk

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si m6zete 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
aplikaciou, ktord zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

INFORMACIE:

+421 907 895 865

info@lmbodysport.sk

GE26-37 strana

BRUSENE POMNIKY
A OHRADY Z UMELEHO
APRIRODNEHO KAMENA |
(VYBER Z VIAC DRUHOYV)

Zavolajte a my
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

@2

HROBY KOMPLET

"”””””

' B
) ™

/
VRTANE !
STUDNE '

Posledné vol'né terminy!

/0907918 007

§ www.vrtanestudne.info
V 4V 4V 4 4V 4 ’ V 4V 4V 4V 4V 4

PRENAJOM KAVOVAROV '

SANREMO D8

Profesiondiny pakovj Kavovar

JURA X10 |

Vel automatck§ kévovar
TOER VIKEND 2-0DNi T-60DKi 60ONi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€ |

TDER  VIKEND 2-10DNI T-60DNi B0 DNi+

B0€ 90€ 40€ 20€ 9¢€

FIORENZATO FSln_’
Miyncek

TOER VIKEND 210N T1-60 ONI 60 DNI+ |
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

Malj automatick§ kévovar
106K VIKEND 200N T-60 DNi 60 DN +

BIGBEAN.SK 20€ 30€ 15€ 10€ 5€

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava +421910 316 415, info@domkavy.sk Pondelok - Piatok: 08:00-16:30 Jednd sa o nezdviznu B2B ponuku—l

Mate pozemok bez infrastruktury?
Chcete tam rychlo byvat alebo na nom zarabat?
S Ecocapsule Box mozete uz o 3 mesiace!

Plne sebestacné (off-grid)

Modularne jednotky

Bez pripojenia na siete

Bez planovania a stavebného procesu
Okamdzite pripravené na poutitie po dodani [

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

“CENY SU BEZ DPH

0907 877 864

www.ecocapsule.com
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Najblizsie k ludom

SPRAVODAJSTVO

Zerucha nam poskytne cenné vitaminy

Nenarocna rastlinka s drobnymi
zelenymi listockami a mierne kore-
nistou chutou poskytne telu vitami-
ny po cely rok. Rec je o Zeruche.

Zerucha je velmi rychlo rasttica by-
linka a v jej pripade rozhodne plati,
Ze rastie ako z vody. K jej pestovaniu
nepotrebujete zahradu, ani balkén,
celkom vam postaci slnecny okenny
parapet. V kuchyni ma Zerucha mno-
horaké vyuZitie, vdaka Comu spestri
nas jedalnicek.

Liecivé ucinky

Zerucha obsahuije rastlinné zlti¢eni-
ny nazyvané antioxidanty, ktoré chra-
nia bunky nasho tela pred poskodenim
sposobenym volnymi radikalmi. Je
prospes$na pre srdce, udrzuje zdravé
kosti, podporuje imunitu, chrani oci,
podporuje travenie a pomaha aj pri
koznjch taZkostiach. Zerucha obsa-
huje vitaminy A, B, C, E a K, dalej tiez
cholin a betain, z mineralnych latok st
to draslik, vapnik, fosfor, horcik, sodik,
Zelezo, selén, mangan, med a zinok.

Pestovanie

Budeme potrebovat:
- rozli¢né misky — dobre posltzia viec-
ka zo zavaracich poharov
- semiaCka Zeruchy — zakipite bezne v
predajni pre zahradkarov
- vatu alebo gazu, pripadne viacvrstvo-
vé papierové kuchynské utierky

-vodu

Postup: Do misky vloZte v tenkej
vrstve vatu alebo gazu. PouZit vSak
pokojne mozete aj viacvrstvovil papie-
rovil kuchynsku utierku preloZenti na
polovicu. Tato vrstvu pokropte vodou
tak, aby bol podklad dostato¢ne vlhky.
Nasledne rovnomerne nasypte semien-
ka a kazdy den ich polievajte tak, aby
neplavali vo vode. Po par diioch zacnti
zo semiacok vyrastat zelené rastlinky.
Ked dosiahnu vysku asi 3 aZ 4 cm, po-
stupne ich zostrihavajte noznicami a
konzumujte.

Pouzitie

Zeruchou si mdZete posypat chlieb
s maslom ¢i syrom, alebo varené ze-
miaky, pridavat ju vSak moZete aj do
natierok, zeleninovych $alatov ¢i do
polievok.

»ren
zdroj foto RitaE pixabay

Zabalte detom zdravi desiatu

Podla odbornikov z Uradu verejného
zdravotnictva SR by mali deti pocas
dna prijimat dostato¢ne kvalitnii a pes-
triistravu, nevynimajiic desiatu. Jest by
maliv pravidelnych intervaloch, s ¢aso-
vym odstupom troch hodin.

,Kazdé denné jedlo - ranajky, desiata,
obed, olovrant i veCera ma svoj vyznam
anemalo by byt u deti vynechavané. Desia-
taje vhodna na doplnenie energie,” prizvu-
kujtt odbornici. Zaroven hovoria, Ze desiata
je doleZitou sti¢astou stravovacieho rezimu
dietata. Ma tvorit asi 15 % z denného prijmu
energie. ,,V pripade, Ze vase dieta trpi into-
leranciou laktézy, pripadne mliec¢nej biel-
koviny, je potrebné poradit sa s lekdrom
0 potravinach, ktoré si prefiho vhodné.
Z ovocia a zeleniny je treba striedat druhy,
ktoré ma dieta rado,” radia odbornici.

Zdrava desiata
by mala podla nich obsahovat:

o celozrnné pecivo + natierka/syr,

e porciu ovocia a zeleniny - zdroj vlakni-
ny a vitaminov,

o mlieko (probiotické a acidofilné vyrob-
ky) a jogurty — zdroj vapnika, ktory je dole-
Zity pre vyvoj dietata,

o kvalitny napoj - Cista voda, ktorii je moz-
né striedat s nesladenym ¢ajom, Cerstvymi,
vodou zriedenymi Stavami alebo nesyte-
nou mineralnou vodou, pripadne stolovou
vodou. Vodu mdZeme detom ochutit aj cer-
stvym ovocim (citrén, limetka, pomaranc,
jahody, uhorka, jablko) a bylinkami (méta,

medovka). ,,Pozor, ovocie nenechavame vo
vode dlhodoho, mdze totiz podliehat ska-
ze,“ upozoriuji odbornici.

Nevhodna desiata:

o energetické a rozne sladené napoje,

o sladkosti — obsahujt rjchle kalérie.
»Detom ich nemusite Gplne zakazovat, no
uprednostnite kvalitné vyrobky, napriklad
cerealne keksiky, susené ovocie ¢i tyCinky
svysSim obsahom kakaa,” radia odbornici.

So sladkostami striedmo - Rodicia
by nemali podla odbornikov odmenovat
deti za plnenie Skolskych tloh a vysled-
kov sladkostami. Mali by sa tiez vyvarovat
davat dietatu sladkosti medzi hlavnymi
chodmi. Vhodnejsie je ob¢as pripravit im
sladka desiatu alebo ramajky. ,,0dmenou
pre deti tak nemusi byt vzdy len sladka
dobrota, ale poteSia sa aj zdravej aktivite.
Zoberte ich na prechadzku do prirody, kto-
ra mdZe byt spojend s poznavanim okolia,
chodte sa s nimi bicyklovat, alebo si s nimi
vyskaSajte adrenalinovii aktivitu, ktora
bude deti bavit. A navyse, spolocne urobite
nieco aj pre vaSe zdravie. Takéto Cinnosti
st prospesné nielen pre fyzick, ale aj pre
psychickd pohodu Skoldkov a adolescen-
tov,“ uzatvaraji odbornici.

Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva Slovenskej republiky a re-
giondilne tirady verejného zdravotnictva

»ren

Obohati, prekypri a chrani podu

Zelené hnojenie pre vasu zahradu

Zelené hnojenie nam pontika moz-
nost ako nahradit v zidhrade mas-
talny hnoj a zaroven dodat pode po-
trebné ziviny. Zacat s nim mdéZeme
ihned po zbere trody.

Zelené hnojenie moZeme v zahrade
vyuzit vSade tam, kde pestujeme zele-
ninu, dokonca sa nemusime bat pouzit
ho v skleniku ¢i foliovniku.

0 Co vlastne ide?

Pri zelenom hnojeni ide o sposob
hnojenia p6dy pomocou Zivych rastlin
a ich zapracovanie v skorom rastovom

Datelina vjznamne prispieva k zlepse-
niu pddnej Struktary.
zdroj foto Schanin pixabay

velmi Setrnt k Zivotnému prostrediu.

Kedy je nan vhodny ¢as?

Zelené hnojenie sa da realizovat po-
Cas celého roka, ak sa preti rozhodnete
v obdobi od polovice septembra azZ do
polovice oktébra, rastliny zapracujete
do p6dy este koncom jesene, pripadne
skoro na jar.

P6du obohati aj chrani

Potom ako sa rastliny, ktoré ste do
pody zapracovali rozloZia, obohatia
podu o mnoZstvo Zivin. Zelené hnoje-
nie tiez chrani pddu pred vysuSenim
slnkom, er6ziou vetrom a vymyvanim
Zivin dazdom. Rastliny, ktoré vysejete
podu prekypria a niektoré z nich mézu
pOsobit aj proti Skodcom ¢i chorobam.

Ako postupovat?

o Z pody najskor odstrante vsetky zvy-
$ky predchadzajicej Grody a zlikvidujte
aj burinu.

o Potom plochu prekyprite do hibky pri-
bliZne 5 aZ 7 centimetrov.

e Vezmite osivo ur€ené na zelené hno-
jenie a rozhadzovanim ho husto vysejte
do pripravenej pody. Nasledne ho hrab-
lami zapracujte do pody a utlacte.

o [deélne je pustit sa do vysevu po daz-

Zelené hnojenie je pre zahradu prospesné.

zdroj foto Caniceus pixabay

di, pretoZe rastliny potrebuji vela vla-
hy. V suchom pocasi, treba podu vydat-
ne zavlazit.

e Po tom, ako narastd rastlinky do
vysky priblizne 10 az 20 centimetrov,
pokoste ich a nechajte mierne zvadnat
—nemali by vSak uschnt.

¢ Pomocou motyKky rastliny zapracujete
plytko do pody. Ak je porast nizky, mo-
Zete ho do pody zarylovat aj bez pred-
chadzajticeho kosenia. Dajte pozor, aby
ste rastliny zapracovali do pody eSte
skor, kym sa vysemenia.

AKé druhy rastlin vysadit?

Vyber rastlin vhodnjch na zelené
hnojenie je pestry a vhodné st: horcica
- ktord pomaha potlacit niektoré p6dne
choroby a Skodcov, repka alebo medo-
nosna facélia — ktora pomaha zlepsovat
Struktiru pody a zvySovat jej organicky
obsah, datelina — ktora v§yznamne pri-
spieva k zlepSeniu pddnej Struktary,
ale aj ozimna repka, vika hunata ¢i raz,
hrach kimny, lupina, nechtik lekarsky
alebo lucerna.

»ren
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Najblizsie k ludom

SPRAVODAJSTVO / SLUZBY

Domaca majonéza

Zistili ste, Ze sa vam minula majoné-
za a bezat do obchodu sa vam nechce,
no siirne ju potrebujete? Nevadi, pri-
nasame vam dva recepty na domacu
majonézu krok za krokom.

Klasicka majonéza

Budeme potrebovat: 2 7ltky, 250 ml
kvalitného oleja (m6Ze byt slnecnico-
vy), lyZi€ku soli, $tipku mletého Cierne-
ho korenia a citrén

Postup: Zltky oddelime od bielok a
vloZime ich do misky s gulatym dnom.
Pridame lyzicku soli a Stipku mletého
Cierneho korenia a vSetko dokladne vy-
mieSame vidlickou.

Do jednej ruky si vezmeme ru¢ny elek-
tricky Slahac a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. V
opacnom pripade by sa ndAm mohla ma-
jonéza zrazit. Ked zaCne majonéza tuh-
nat, mdZeme olej pridavat po vacsich
déavkach.

Hotov(i majonézu dochutime citréno-
vou Stavou.

Domaca majonéza bez vajec

Budeme potrebovat: 100 ml preva-
reného mlieka, 200 ml kvalitného oleja
(mo6Ze byt slnecnicovy), lyZicku soli,
Stipku mletého Cierneho korenia a cit-
rén

Postup: Mlieko prevarime a nechame
vychladnit. Potom ho prelejeme do Gz-
kej nadoby. Do jednej ruky si vezmeme

ponorny mixér a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. Ked
zaCne majonéza tuhnat, mézeme olej

Hotovii majonézu dochutime solou,
mletym Ciernym korenim a citrénovou
Stavou.

Nas tip: V pripade oboch naSich re-
ceptov, by mali mat vSetky suroviny,
ktoré budeme na v{robu majonézy po-
uZivat, izbov1 teplotu.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

»ren

Epilepticky zachvat a prva pomoc

V tychto diioch sme si pripomenuli
Svetovy den epilepsie znamy aj ako
fialovy den. Viete rozpoznat epilep-
ticky zachvat a poskytniit epilepti-
kovi adekvatnu prvit pomoc? Prina-
same odpor@icania odbornikov zo
Slovenského Cerveného kriZa.

Epilepticky zachvat sprevadza:

e Nahle bezvedomie s padom na
zem, pri ktorom moze postihnuty chr-
Cat ¢i vydavat neartikulované zvuky.

e Dochadza utiho k prehnutiu celé-
ho tela a naslednym rytmickym kico-
vitym zasklbom svalov. Tie si1 najvidi-
telnejSie na koncatinach a moézu trvat
niekolko sektind aZ mint.

¢ Na perach sa mu tvori pena a mozu
zmodriet, rovnako ako iné sliznice a
koncové Casti tela.

o MozZe dojst k samovolnému tniku
mocu aj stolice.

Ako sa da pomdct?

Zabranite sekunddrnym poraneniam:
e QOdstrante z okolia postihnutého

vSetky nebezpecné predmety, a ak sa

da, podlozte mu hlavu rukami alebo

nie¢im méakkym, aby si ju neudieral o

zem.

11—

o Nebrante kicom, st velmi silné. Ak
sa ho budete snazit fixovat, moZete mu
sposobit poSkodenie chrbtice aZ zlome-
niny.

e Rovnako sa nesnaZte pacientovi
nieco vkladat do Gst alebo vytiahnut
jazyk — je to vysoko rizikové preiho aj
pre vas.

Po odzneni zachvatu:
Clovek moZe byt zmditeny, nepokojny,
vyCerpany a mat stratu pamdite:

¢ Ulozte ho do stabilizovanej polohy
na bok a zostante pri nom do nado-
budnutia Gplného vedomia. AZ vtedy
mu moZete pontknut trochu tekutiny,
pripadne uzit mimoriadnu davku lieku
proti epilepsii, ak ho ma pri sebe.

e Ak treba, oSetrite mu poranenia
vzniknuté pri pade.

Priblizne do hodiny od odoznenia
zachvatu by mal byt postihnuty opat
schopny beZnej ¢innosti.

Zachranna zdravotnii sluzbu volajte
okamzite, ak:

e ide o prvy zachvat postihnutého

e zachvat trva viac ako 15 minat

¢ zachvat je velmi silny alebo sa opa-
kuje

o pri pade doslo k tirazu hlavy, chrb-
tice, ¢i inému poskodeniu

»ren

Pripravte si dezert alebo smoothie

Doprajte si chutné, Stavnaté mango

Mango je velmi chutné tropické stav-
naté ovocie. Pochadza z Azie a po-
stupne sa rozsirilo do celého sveta.
Plody mangovnika majii ovalny alebo
okriihly tvar. Nezrelé mango ma zele-
ni Supku, ktora sa po dozreti meni na
zlatozZlti, Cervent, Zlti1 alebo oranZovi
v zavislosti od typu manga. Toto ovocie
je plné Zivin a obsahuje mnoho dalsich
latok prospesnych pre nase zdravie.

»,Cennymi latkami st draslik, vita-
min C, E a K, fosfor, vapnik, kyselina
listova. Exotické ovocie je zdrojom an-
tioxidantov, ako je izokvercetin, kver-
cetin, fisetin a astragalin®, popisuje na
socialnej sieti Regiondlneho tradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava Mgr.

llustratné foto. zdroj foto pen_ash pixabay

Zuzana Klin¢akova z Poradne zdravia.
Ako dodava, mango ma protizapalové
Gcinky, upokojuje nervovy systém. Po-
zitivne p6sobi na nechty, vlasy a dokon-
ca sa odportica na starniicu plet. Man-
go je bohaté aj na zelezo, vdaka ¢omu
je uzitocné pre ludi trpiacich anémiou.

Pouzitie

Mango mozete konzumovat ako si-
Cast rozlitnych ovocnych Salatov ¢i
napojov, pripadne si z neho pripravit
chutné dezerty. Skladovat ho mozete v
chladnicke asi 2 tyZdne.

Nas tip: Dezert s mangom

Suroviny: Spodna vrstva - 150 ml pl-
notuc¢né mlieko, 50 g krystalovy cukor,
1 KL praskova Zelatina, 120 ml smotana
na $lahanie, 1 KL vanilkovy extrakt

Vrchna vrstva - 100 g mango, 50 g trs-
tinovy cukor, 1 PL citrénova Stava

Postup: Spodna vrstva: V malom
hrnci zahrejeme mlieko s cukrom. Do
misky nalejeme 2 PL vlaznej vody, za-
sypeme ich Zelatinou a nechame ju
odstat 5 minat, kym napuci. Takto pri-
pravend Zelatinu rozmieSame v hrnci s
horticim mliekom. Hrniec odstavime zo
sporaka, k mlieku prilejeme smotanu a
vanilkovy extrakt. Zmes premieSame,
rozlejeme do dvoch sklenych poharov a

i
|

Tustracné foto.

ST
zdroj foto liwanchun pixabay

tie po vychladnuti vlozime aspon na 6
hodin do chladnicky.

Vrchnd vrstva: Z manga si defi vopred
pripravime mrazené kocky. Na dalsi
deni ich vloZime do rajnice a pridame
cukor a citronovi Stavu. Vsetko spolu
privedieme k varu a na miernom plame-
ni varime pribliZzne 5 mindt. Nasledne
rozmixujeme a nechame vychladnit.
Vzniknuté mangové pyré navrstvime
do poharov na spodnd vrstvu a eSte na
hodinku uloZime do chladnicky. Pred
podavanim mo6zZeme dezert eSte ozdo-
bit kockami manga, obltibenym bobu-

loviym ovocim - napriklad malinami,
jahodami Ci Cucoriedkami a listkami
Cerstvej maty.

Smoothie s mangom a mrkvou

Suroviny: 1 ks zrelé mango, 1 ks
mrkva, Cerstvy zazvor podla chuti (m6-
Zeme vynechat), 200 ml voda

Postup: Mango, mrkvu a zazvor oCis-
time, nakrajame na mensie ktsky a vlo-
Zime do mixéra. VSetko zalejeme vodou
a rozmixujeme na hladké smoothie.
Prelejeme do poharov a podavame.

»ren
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EUROTHERM
MONT

= INVESTICNE
. TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

0800 333 223

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

HLINiK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

2 KA

ThEa-bambalasada. sk

LEPSIA
PRACA ﬁ

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

Kazdy den o trochu viac slobody

Vés§ domov uchovava spomienky celého Zivota. Stolickovy vyfah
Joya vém umozni pohybovaf sa po kazdom poschodi bezpeéne a
so 3tylom. Toto inovativne riesenie spdja pohodlie s eleganciou.

@ Elegantny dizajn s prémiovymi povrchmi
@ |Intuitivne a ergonomické ovlddanie

@ Instalacia a servis od odbornikov Stannah po celom Slovensku

| 1| Moznost stateho prispevku az do vysky 98 % celkovych nakladov

E Platba v splétkach k dispozicii

www.stannah.sk

Q© 0800 162 162

INNOVATOR

zastavenie |
sadania budov

~ Rychla aplikacia
~ Bez potreby vykopov
~Jednoducha aplikacia stabilizujemezékladovﬂ podu

~ Dlhodoba spolahlivost

~ Garancia kvality injektazou syntetickej Zivice

SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH
' » CISTO, RYCHLO a bez BURANIA ¢

pRACUIEME 0918 726 754

PO CELOM .
SN sk.abainnovator.com
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