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Doprava v cene!
T: 0908 13 11 99

BEZKONKURENČNÁ CENA!
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párný týždeň: Hliník nad Vá-
hom, Bytča, Kolárovice, Kotešová, 
Predmier, Veľké Rovné, Bánová, 
Brodno, Budatín, Bytčica, Považ-
ský Chlmec, Trnové, Zádubnie, 
Zástranie, Závodie, Žilina, Žilinská 
Lehota, Belá, Bitarová, Dlhé Pole, 
Dolný Hričov, Gbeľany, Horný 
Hričov, Kotrčiná Lúčka, Krasňany, 
Lietavská Lúčka, Nededza, Po-
rúbka, Rosina, Stráža, Teplička 
nad Váhom, Terchová, Turie, Va-
rín, Višňové, Hvozdnica, Štiavnik  
nepárný týždeň: Hvozdnica, 
Štiavnik, Hliník nad Váhom, Bytča, 
Kolárovice, Kotešová, Predmier, 
Veľké Rovné, Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chl-
mec, Trnové, Zádubnie, Zástranie, 
Závodie, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Dlhé Pole, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčiná 
Lúčka, Krasňany, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, 
Stráža, Teplička nad Váhom, Ter-
chová, Turie, Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

 

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803 

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
Šéfredaktor: Ivan Brožík 

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   94.750 Bratislavsko Východ
BZ 100.200 Bratislavsko Západ
DS   33.080 Dunajskostredsko
GA    31.290 Galantsko+Šaliansko
HC    28.510 Hlohovecko+Sereďsko
KM    16.370 Komárňansko
LV     31.310 Levicko
MA    27.450 Malacko
NR   54.930 Nitriansko
NZ    34.140 Novozámocko
PK     18.210 Pezinsko
PN    38.810 Piešťansko+NM+MY
SC    27.920 Senecko
SE    34.570 Senicko+Skalicko
TO   40.560 Topoľčiansko+PE+BN
TN   59.430 Trenčiansko+DCA+IL
TT   46.550 Trnavsko
ZM    18.990 Zlatomoravsko

BB   50.530 Banskobystricko+BR
KY    29.120 Kysucko=CA+KM
LI   35.020 Liptovsko=LM+RK
LC   30.690 Lučenecko+VK+PT
MT    41.690 Martinsko+TR
OR   36.230 Oravsko=DK+NO+TS
PB   28.230 Považsko=PB+PU
PD    41.340 Prievidsko
ZV   39.560 Zvolensko+DT+KA
ZH    27.490 Žiarsko+ZC+BS
ZA    52.120 Žilinsko+BY

BJ    33.870 Bardejovsko+SK+SP
GE     28.710 Gemersko = RV+RS+RA
HU   26.640 Humensko=VT+SV+ML
KE    83.740 Košicko
KS    20.730 Košicko okolie
SL     12.970 Ľubovniansko
MI   29.620 Michalovsko+TV+SO
PP      41.130 Popradsko+KK
PO      45.115 Prešovsko+SB
SN    32.750 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.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Študentská 2, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (52.120 domácností)
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Blíži sa február

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Žiaden akčný titulok v zmysle 
„padne vám sánka“, prípadne - 
„roztopíte sa“, alebo „šokujúce“. 

Proste a jednoducho – blíži sa feb-
ruár. Po januári to tak býva. Teším sa 
na február. Je to mesiac, v ktorom, aj 
podľa vlastných pozorovaní, ale naj-
mä v odkazoch stáročných tradícií 
prichádza pravidelne niekoľko dní 
s takmer jarným nádychom. Do za-
čiatku skutočnej jari je to potom už 
„malina“.

Spravidla sa tá „jarná“ februá-
rová nádejná perióda zjavuje v jeho 
poslednom týždni. Je to signál na 
ukončenie obdobia tmy, chladu, 
depresií, na oživenie snov, predstáv 
a opätovnej chuti žiť. A samozrejme, 
ako inak, na upratovanie, vetranie, 
vynášanie a pálenie zlého, starého, 
stuchnutého, plného chorôb. Je stále 
dobré dbať na tradície našich pred-
kov, pretože obsahovali v sebe veľké 
múdra celých generácií.

Bolo by veľmi nerozumné za-
hodiť takto nazbierané skúsenosti a 
zapredať sa svojvôli. Zapredať sa ob-
razu síce na prvý pohľad lákavému, 
no inak z hľadiska hodnôt úplne bez-
cennému. Ľudia dostali od Boha dar 

myslenia a bolo by asi pohŕdaním ta-
kýmto darom, ak by ho nevyužívali.

V septembri 2015 hovoril arci-
biskup Vasiľ pred pútnikmi z celého 
Slovenska zo Šaštínskej baziliky o 
obraze materinských bolestí - bolestí 
Slovenska. Zaradil medzi ne „stratu 
nadšenia, radosti a životného opti-
mizmu, stratu ľudskosti a súcitu – 
rastúcu bezohľadnosť, stratu dôvery 
v autoritu, v občianske i cirkevné 
inštitúcie, bolesť zo straty dôvery v 
spravodlivosť, v dané slovo, v lásku 
a rodinu, bolesť zo straty žičlivosti a 
štedrosti, zo straty solidarity a náde-
je“.

Svoju kázeň arcibiskup Vasiľ 
ukončil výzvou - „Slovensko, Slováci 
a Slovenky, máme v znaku tri vrchy a 
kríž - a nie tri opičky a hrabličky, ako 
návod na spokojný život  - nevidím, 
nepočujem, nehovorím a 
hrabem len k sebe“.

Blíži sa čas jarného 
upratovania, už o me-
siac. Dosť času na pre-
mýšľanie.

S pozdravom 
všetko dobré –
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LEKTORA  ANIMÁTORA do TPP/ živnosť
Radi privítame v našom kolektíve flexibilného človeka,
ktorý vie komunikovať s deťmi a dospelými. Dôležitá je pre
nás dochvíľnosť, samostatnosť a radosť z práce s deťmi. 
Výhodou: VP sk. B, pedagogické, umelecké alebo športové
vzdelanie. Možnosť ubytovania v mieste výkonu práce. 
Životopis posielajte na e-mail: 1animateam@gmail.com
                                       Bližšie info: 0908 288 288

h ľ a d á :
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0908 979 468
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»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely- DOHODA ISTÁ 
0908205521
»CZ 175 JAWA 250 350 PI-
ONIER STADION MUSTANG 
SIMSON KÚPIM TIETO MO-
TORKY 0915215406
»Výkupim motorové vozidlá 
všetkých značiek, staré, ne-
pojazdné, havarované. T.č.: 
0905 505 129

»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129
»KÚPIM VZDUCHOVKU VZ-
35,47 (opakovačka na gulič-
ky) 0910419469

»Hľadám TPP v okolí Ter-
chovej po-pia 8.30-14.30 
Kontakt: 0915459817
»Čašníčka hľadá prácu bez 
víkendov 9.-14.h kulo@
seznam.cz

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

05 DOMY / predaj     

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZA medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZA 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobil-
ný operátor.
Cena je 0,60 € s DPH za kaž-
dých začatých 30 znakov textu 
vášho inzerátu vrátane me-
dzier. Nič iné neúčtujeme.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, ZA zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

15 HĽADÁM PRÁCU    

Príbeh misionára z Nigérie je nádher-
ným svedectvom Božej prozreteľnosti.

Otec Kenneth Iwunnu (45) pochádza 
z Nigérie a momentálne už 7 rokov pôsobí 
ako misionár v tradične kočovnom kmeni 
Borana v odľahlej časti Etiópie. Kňazom sa 
túžil stať od skorého detstva. Už ako malý 
chodil každé ráno na svätú omšu a dokon-
ca kvôli tomu niekoľkokrát prišiel neskoro 
do školy. Ani trest ho však neodradil od 
toho, aby prišiel do kostola aj na ďalší deň. 
Kňaz v jeho farnosti mu bol vzorom.

Farnosť Svätého kríža, kde aktuál-
ne otec Kenneth Iwunna pôsobí, je veľmi 
odľahlým miestom. „Ľudí z kmeňa Bora-
na priťahuje ku kresťanstvu vedomie, že 
každý človek je milovaný. Okrem toho sú 
ohromení univerzalitou Cirkvi a tiež chcú 
byť jej súčasťou,“ vysvetľuje kňaz.

Vďaka pomoci z  nadácie ACN môže 
každý rok 65 až 100 mladých z tejto farnos-
ti navštíviť pastoračný program v  jednej 
z  diecéz. „Väčšina z  nich nikdy nebola 
inde ako vo svojej vlastnej dedine. Je pre 
nich dôležité stretnúť sa s mladými z iných 
kmeňov a rozprávať sa s nimi.“

Vo farnosti tiež pomáha manželským 
párom, ktoré sa rozhodli prijať kresťanskú 
vieru. Chcú prijímať sväté prijímanie, no 
nemôžu, kým neuzavrú aj Cirkevné man-
želstvo. Mnohí však nemajú peniaze na 
prstene či na oblečenie, ktoré k cirkevné-
mu sobášu patrí.

„Organizujeme preto svadobný ob-

rad pre viaceré páry naraz a zabezpečíme 
im všetko, čo na túto slávnosť potrebujú,“ 
hovorí otec Kenneth. „Je to pre nich obrov-
ská úľava, keď sú konečne manželmi aj 
pred tvárou Cirkvi.“

V komunite sa pomaly sa zlepšuje aj 
postavenie žien „Taktiež povzbudzujeme 
dievčatá, aby chodili do školy,“ objasňuje 
misionár. „Vedie to k  prudkému poklesu 
manželstiev detí. Veríme v  evanjelizáciu 
prostredníctvom vzdelávania.“

Pred otcom Kennethom však stále 
stoja mnohé výzvy: „Cesty sú v zlom stave 
a na väčšinu miest sa dá dostať len pešo, 
na bicykli alebo na mopede. Keď cestujem 
sám a  musím ísť cez les, niekedy mám 
strach – sú tu totiž leopardy, obrovské 
hady a veľmi veľa hyen.“

Keby si však otec Kenneth mo-
hol vybrať, zostal by podľa vlastných 
slov v  Etiópii už navždy. Zo svojej úlohy 
misionára v  kmeni Borana má veľkú ra-
dosť: „Moja viera tu silnie. Mám možnosť 
pomôcť im spoznávať Boha, a  tak im 
sprostredkúvať samotný život. Je to naj-
lepšia vec, aká sa mi ako kňazovi mohla 
stať.“

ACN každoročne podporuje v Etiópii 
približne 40 projektov, ktoré sú financova-
né sumou vyššou ako 1 milión eur. Viac in-
formácií nájdete na www.acnslovensko.sk

Etiópia je najlepšia vec, 
aká sa mi mohla stať

» Ľudmila Pöštenyiová 
- ACN Slovensko

Návrh na rozvod manželstva smeruje 
k  tomu, aby bolo manželstvo právne 
zrušené. Podanie takéhoto návrhu by si 
mal navrhovateľ dôkladne premyslieť, 
nakoľko ide o závažné rozhodnutie. 

Navrhovateľom môže byť iba jeden 
z  manželov. Konanie o  rozvod manžel-
stva je návrhové a  nikdy sa nezačína 
z úradnej povinnosti. Manžel alebo man-
želka by mali návrh na rozvod podať, len 
ak je vzťah medzi nimi vážne a trvalo 
rozvrátený, manželstvo nemôže naďalej 
plniť svoj účel a  od manželov nemožno 
očakávať obnovenie manželského spolu-
žitia. Návrh na rozvod manželstva musí 
spĺňať formálne náležitosti predpísané 
zákonom. Podáva sa v  písomnej forme. 
Možno ho podať v listinnej podobe osob-
ne v podateľni súdu alebo poštou, taktiež 
možno využiť spôsob elektronického 
podania. Súdny poplatok za podaný ná-
vrh na rozvod manželstva je vo výške 
66 eur, a to v prípade podania v listinnej 
podobe a  v  prípade elektronickej verzie 
je to 33 eur. Návrh na rozvod manželstva 
musí spĺňať okrem formálnych náleži-
tostí aj obsahové náležitosti. Prioritne je 
dôležité označiť súd, na ktorý sa návrh 
podáva. V  návrhu je taktiež potrebné 
označiť účastníkov konania, ktorými sú 
obaja manželia. Označení sú ako manžel 
a manželka. V prípade, ak z manželstva 
pochádzajú deti, bude súčasťou návrhu 
aj úprava práv a povinností k maloletým 
deťom na čas po rozvode. Vzhľadom na 
uvedené je súd povinný v rozhodnutí, 

ktorým sa rozvádza manželstvo rodičov 
maloletého dieťaťa, vždy upraviť výkon 
ich rodičovských práv a povinností k 
maloletému dieťaťu na čas po rozvode. 
V  návrhu na rozvod manželstva je teda 
potrebné presne špecifikovať manželov, 
a  taktiež maloleté deti s  uvedením ich 
osobných údajov. V  návrhu sa stručne 
popíše, kedy manželstvo vzniklo, aký bol 
jeho doterajší priebeh. Taktiež sa uvádza-
jú dôvody prečo jeden z manželov žiada 
o rozvod manželstva. Navrhovateľ popíše 
všetky rozhodujúce skutočnosti, ktoré ho 
viedli k  podaniu návrhu. V  záverečnej 
časti navrhovateľ musí uviesť tzv. petit, 
v  ktorom zhrnie čo zamýšľa dosiahnuť 
podaním návrhu, teda čo je jeho cieľom. 
Na konci návrhu sa navrhovateľ podpíše 
a uvedie miesto a dátum spísania návrhu. 
K návrhu je potrebné ako prílohu doložiť 
kópiu sobášneho listu. Ak sú účastníkmi 
maloleté deti dokladá sa aj ich rodný list. 
Zároveň môže navrhovateľ doložiť listi-
ny alebo iné dôkazy preukazujúce jeho 
tvrdenia. Súd môže manželstvo rozviesť 
bez účasti manželov, len za predpokladu, 
že z  manželstva nepochádzajú maloleté 
deti. Návrh na vyporiadanie majetku sa 
podáva samostatne. 

Návrh na rozvod manželstva

» Tím advokátskej kancelárie 
   V4 Legal, s.r.o. 

e-mail: info@v4legal.sk,   www.v4legal.sk
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Hľadáme muža
- manipulanta
s VZV

do KIA Žilina na trvalý pracovný pomer
a aj brigáda. Pracuje sa od pondelka do

piatka ranná, poobedná, nočná.
Platové podmienky: od 4,60 € /h v čistom.

Viac info na tel: 0908 945 203

25. január 
Sviatok obrátenia Pavla 
(deň superpranostík).

Výročia a udalosti
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26. január 1993 
Václav Havel bol zvolený za prezidenta 
Česka.

Výročia a udalosti
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Inzulín je hormón, ktorý sa vylučuje 
v pankrease, podžalúdkovej žľaze. 
Jeho úlohou je udržiavať hladinu 
cukru v tele v optimálnom rozpätí. 
Ale jeho úloha v udržaní vnútorného 
prostredia sa týka aj metabolizmu tu-
kov, bielkovín a minerálnych látok.

Inzulínová rezistencia je stav, keď sa v 
tele nedokáže dobre využívať vytvorený 
inzulín, alebo bunky na už vytvorený ne-
reagujú dostatočne. V jej dôsledku sa po-
zvoľne začne meniť vnútorné prostredie, 
ako prvý a najjasnejší príznak je vzostup 
hladiny cukru v krvi. Následne začne 
podžalúdková žľaza tvoriť viac inzulínu, 
aby zoptimalizovala hladinu krvného 
cukru, čo sa aj rôzne dlhú dobu darí. 
Postupne sa ale kompenzačné mechaniz-
my vyčerpajú, pankreas nie je schopný 
pokrývať požadované nároky a inzulínu 
začne byť nedostatok a hladina krvného 
cukru stúpa a objaví sa cukrovka.

Inzulínová rezistencia ale súvisí aj 
s vysokou hladinou tukov, obezitou a je 
jedným zo spúšťačov srdcovo-cievnych 
ochorení, má súvis aj so stukovatením 
pečene, syndrómom polycystických ová-
rií (vaječníkov), neplodnosťou a niekto-
rými nádorovými ochoreniami. Pôvodne 
ochranná funkcia syndrómu inzulínovej 
rezistencie v minulosti (ako napríklad 

ukladanie tuku na dlhšie obdobia hla-
du), sa v súčasnosti mení na negatívnu 
so zvýšením rizika civilizačných chorôb.

K hromadným prejavom syndró-
mu došlo až v poslednej dobe, charakte-
rizovanej
- energetickým nadbytkom pri sedavom 
spôsobe života,
- dostatkom energetických substrátov po-
travou v západnom štýle života, 
- nedostatok pohybu.

Jeho výskyt aj prejavy zvyšuje ne-
správny životný štýl, hlavne zvýšený 
energetický príjem potravou a znížený 
energetický výdaj pri sedavom spôsobe 
života s minimálnou fyzickou aktivitou.

Predísť  uvedeným potenciálnym 
ochoreniam je možné zaradením pravi-
delnej fyzickej aktivity, znížením vnút-
robrušného tuku, sledovaním si obvod 
pásu, znížením cukru v 
strave – najprv jedno-
duchých cukrov hlavne 
v podobe rafinované-
ho cukru, dostatkom 
spánku a ak je to po-
trebné, aj liekmi.

Inzulínová rezistencia a jej následky

» MUDr. Adriana Ilavská, PhD., MBA, MPH
Diabetologička, odborníčka na poruchy 

metabolizmu a výživy
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AKCIA
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Hľadáme muža
- manipulanta
s kovovými prípravkami po hale a obsluhu

chem. práčky do KIA Žilina na trvalý
pracovný pomer a aj brigáda. Pracuje sa

od pondelka do piatka ranná, poobedná,
nočná.

Platové podmienky: od 4,60 € /h v čistom.
Viac info na tel: 0908 945 203

www.hilfe-in-wuerde.at

office@hilfe-in-wuerde.at

Ak máte záujem o dlhodobú spoluprácu a finančnú istotu, kontaktujte nás

Sprostredkovanie opatrovateľskej
práce v Rakúsku už 15 rokov

0908 868 643 | +43 699 190 48 723 | +43 7672 722 51 12
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • PERGOLY

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terászimné záhrady balkóny rámové
bezrámové hliník. prístrešky BioClimatic pergoly

ZĽAVY AŽ DO 30% Možnosť výhry 300 €NOVOROČNÁ AKCIA
splátky od 98 €splátky od 149 €splátky od 49 € splátky od 99 € splátky od 249 €
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2

Hľadáme pani
na upratovanie

do KIA Žilina na trvalý pracovný pomer
a aj brigádu. Pracuje sa od pondelka do
piatka ranná, poobedná, nočná zmena.
Ide o upratovanie kancelárii a výrobných

priestorov.
Platové podmienky: od 3,40 € /h v čistom.

Viac info na tel: 0908 945 203
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Po voľbách 2020 bude najdôležitejšou témou 
intenzívny boj proti korupcii, ktorá Slovensko ro-
zožiera ako rakovina už 12 rokov, naprieč celého 
obdobia Ficových vlád. Hochštaplerské vedenie 
krajiny nás navyše doviedlo do stavu, keď pravá 
ruka nevie, čo robí ľavá a občania sú buzerovaní 
štátnymi úradmi, ktoré ich posielajú s jedným pa-
pierom od jedného okienka k druhému. 

Udalosti posledných mesiacov ukázali v celej 
nahote, čo korupčné vlády narobili s našim súd-
nictvom. Výpovede svedkov v kauze vraždy Jána 
a Martiny skúšajú naše žalúdky, keď odhaľujú 
vzťahy dookola tých istých grázlov, z prepisov 
ich správ naskakuje husia koža. Slušní sudcovia 
nemajú šancu, v prehnitom systéme vyhrávajú tí, 
ktorí dovolenkujú s tými „správnymi“ mafi ánmi.  

Preto si nedokážem vybaviť nič prioritnejšie, 
ako pomocou jasných a odborne vypracovaných 
riešení napraviť tieto oblasti. Očistiť súdnictvo 
od korupcie a nastaviť pravidlá skutočne pre 
všetkých. Presne to sú piliere nášho Návodu na 
lepšie Slovensku – 1144 riešení, aby sa tu oplatilo 
pracovať, podnikať a žiť. Pretože mudrovať o tom 
môže hocikto, ale konkrétne rie-
šenia máme pripravené iba my. 
Môže si ich pozrieť na www.sas.
sk/navod. Za stranu SaS zodpo-
vedne vyhlasujem, že sme pri-
pravení.    

Najväčšou prioritou
je spravodlivosť

Richard Sulík
predseda SaS

Alternatíva existuje

Stúpajúca podpora extrémistickej strany 
ĽSNS vyvoláva odôvodnené obavy z vývoja po 
voľbách. Rozumiem tomu, že ľudia majú plné 
zuby korupcie, diletanstva a neriešených prob-
lémov. Je ale zradné myslieť si, že extrémisti nie-
čo vyriešia. S pôsobením Kotlebu vo výkonnej                
funkcii predsa máme skúsenosť na Banskoby-
strickej župe. Jeho štyri roky vo funkcii sa nedajú 
označiť nijako inak ako doba temna. Izolácia, 
rodinkárstvo, prázdne sľuby, vyhováračky, ne-
transparentné obstarávania, úpadok.

Pamätáte si napríklad na Kotlebov program 
krompáče a lopaty? Sľúbil vytvoriť 15 tisíc pra-
covných miest. Výsledok? Nula. Namiesto toho 
pripravil župu o eurofondy, zrušil prvé sloven-
ské gymnázium a na úrade zamestnal rodinu, 
kamarátov a straníkov.

Naproti tomu, moje dva roky v pozícii brati- 
slavského župana ukazujú, ako sa dá riadiť kraj. 
Zatraktívnili sme stredné školstvo, opravujeme 
cesty, posilňujeme verejnú dopra-
vu, investujeme do sociálnych 
služieb. Takto to chceme robiť aj 
na celoštátnej úrovni. Proti extré- 
mizmu sa nebojuje prázdnymi re-
čami, ale poctivou prácou.

Najlepším liekom proti 
extrémizmu je poctivá práca

Juraj Droba
predseda Bratislavského samospráv-
neho kraja a krajský predseda SaS,
kandidát č. 10

Pripravení prevziať 
zodpovednosť

29. január 1595 
pravdepodobne bola po prvý raz uvedená hra Williama Shakespe-
ara Rómeo a Júlia.

Výročia a udalosti InZErCIa
0905 362 803
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Horúci čaj nás dokáže príjemne za-
hriať v chladných dňoch a vlažný 
zasa osviežiť počas letných horú-
čav. Je vhodnou voľbou, ak si chce-
me urobiť chvíľku pre seba a zrela-
xovať, no funguje tiež ako liek.

Na svete je nespočetné množstvo ča-
jov, stačí si len nájsť ten svoj. Vyberať 
by sme mali podľa príležitosti, pri ktorej 
chceme čaj piť ale i podľa toho, v ktorom 
čase počas dňa si ho budeme vychutná-
vať, či pri akom zdravotnom probléme 
nám má byť nápomocný.

Základné druhy čajov
Čaj sa získava spracovaním listov 

rastliny Camellia Sinensis, teda čajovní-
ka. Ide o vždyzelený ker, ktorý dorastá v 
prírode do výšky od 5 do 15 metrov.

Čaje rozdeľujeme podľa toho, akým 
spôsobom boli listy spracované:
-čierny čaj, pri jeho spracovaní sa líst-
ky mechanicky narušia a pri vysokej 
vlhkosti prebieha oxidácia pri teplote 
približne 30°C
-zelený čaj, v čase medzi odtrhnutím a 
spracovaním lístkov dochádza k mini-
málnej oxidácii
-polozelený čaj, v jeho prípade je oxidá-
cia lístkov v rôznych fázach prerušená
-biely čaj, pri jeho spracovaní ide skôr o 
jemnú samovoľnú oxidáciu a čaj sa ná-
sledne suší

Bylinkové čaje sa pripravujú z rôz-
nych častí liečivých rastlín, ktoré pred 
tým prešli sušením, pripraviť sa však 
dajú aj z čerstvých byliniek.

Ovocné čaje obsahujú zväčša sušené 
ovocie a časti sušených rastlín. Ak sú 
kvalitné, tak by mal byť podiel sušené-
ho ovocia vyšší ako 50% hmotnosti.

Kedy zvoliť aký čaj?
Ak pijeme čaj ráno, dokáže nás po-

vzbudiť a naštartovať do nového dňa. Na 
tento účel sa odporúča najmä čierny čaj. 

Aby nám pomohol dosiahnuť požado-
vaný efekt, mali by sme ho lúhovať ma-
ximálne tri minúty. Počas dňa môžeme 
siahnuť po rôznych druhoch zelených 
čajov, prípadne zvoliť čaj ovocný. Večer 
môže byť zasa správnou voľbou naprí-
klad čaj Rooibos, ktorý neobsahuje žia-
den kofeín, takže nebudeme mať prob-
lém zaspať. Bylinkové čaje sú výborným 
pomocníkom pri rôznych ochoreniach, 
piť by sme ich však mali s rozumom, 
pretože aj dlhodobé pitie jedného druhu 
bylinkového čaju nám môže namiesto 
očakávanej pomoci skôr uškodiť. Od-
borníci radia piť jeden druh bylinkového 
čaju najviac dva týždne v kuse, potom je 
nutné urobiť si prestávku.

Správna príprava čaju
Väčšina ľudí si pripravuje čaj z nálevo-

vých vrecúšok. Ak tak robíme napríklad 
na pracovisku, je to veľmi jednoduchý, 
praktický a rýchly spôsob prípravy tohto 
chutného moku a nič tým isto nepoka-
zíme. Ak si však chceme čaj skutočne 
vychutnať so všetkým, čo k tomu patrí, 

mali by sme si urobiť čas a siahnuť skôr 
po čaji sypanom. Ten nám poskytne 
oveľa viac pôžitku, či už ide o samotný 
rituál jeho prípravy, ako aj jeho lepšiu 
a výraznejšiu chuť i vôňu. Ak k tomu 
pridáme chvíľku, ktorú si vyčleníme len 
pre seba, poďakuje nám iste i naša duša.

Na prípravu čaju by sme si mali za-
dovážiť sklenú ohňovzdornú nádobu. 
Vsypeme do nej potrebné množstvo 
čaju a zalejeme horúcou vodou. V prí-

pade zeleného čaju vodou po prevarení 
odstátou na 70 až 80 stupňov Celzia. Čaj 
lúhujeme 3 až 4 minúty. Takto priprave-
ný čaj cez sitko prelejeme do keramickej 
nádoby, či šálky, ktorá dobre drží teplo.

Aj na prípravu bylinkových čajov by 
sme mali používať sypané bylinky. Čaj z 
nich zväčša pripravujeme tak, že si va-
ríme len jednu, vždy čerstvú šálku. Po-
trebné množstvo danej byliny naberie-
me lyžičkou, vsypeme do šálky, zalejem 
vriacou vodou, prikryjeme a vylúhujem 
potrebný čas, ktorý sa môže pri jednot-
livých bylinkách líšiť. Potom čaj prele-
jeme cez sitko do druhej šálky, pričom 
sa vyhneme kovovému sitku. Nie všet-
ky bylinkové čaje sa však pripravujú 
rovnakým spôsobom a preto si to treba 
overiť vždy podľa toho, o akú bylinu ide, 
prípadne sa poradiť s odborníkom.
STRANU PRIPRAVILA: RENÁTA KOPÁČOVÁ

Čaj pripravujeme vždy čerstvý a pijeme ho po dúškoch

Vychutnajte si šálku voňavého 
čaju 

ilustračné foto                                                                         autor xuanzi86410527 pixabay

ilustračné foto                                                                                               autor jsbaw7160 pixabay

Čaj o piatej 
Spojené kráľovstvo patrí k po-
predným konzumentom čaju, 
pričom najobľúbenejším čajom 
na britských ostrovoch je klasický 
čierny čaj podávaný s mliekom. 
Známou tradíciou v Anglicku 
je pitie popoludňajšieho čaju či 
„Čaju o piatej“.

Keďže večera sa v Anglicku podá-
vala až neskoro večer, vo vyšších vrs-
tvách sa v minulosti udomácnil zvyk 
pitia čaju o piatej. Podávali sa k nemu 
sendviče plnené najčastejšie uhorkou 
či lososom. Chýbať nesmelo ani drob-
né sladké čajové pečivo. Aj dnes je táto 
tradícia v Británii zaužívaná a obľúbe-
ná. Ak sa aj vy rozhodnete pripraviť si 
čaj o piatej, vychutnajte si ho spolu s 
chutným čajovým pečivom - prináša-
me vám naň dva recepty.

Mandľové sušienky
Suroviny: 200 g hladkej múky, 

100 g mletých mandlí, 200 g masla, 
100 g práškového cukru, 2 žĺtka, 1 KL 
citrónovej kôry, 1 hrsť celých mandlí, 
práškový cukor na obaľovanie

Postup: Z múky, mandlí, masla, 
cukru, žĺtok a citrónovej kôry vypra-
cujeme cesto. Zabalíme ho do potravi-
nárskej fólie a uložíme na hodinu do 

chladničky. Potom cesto na kuchyn-
skej doske rozvaľkáme na hrúbku asi 
2 mm a vykrajujeme z neho kolieska 
prípadne iné tvary. Uložíme ich na 
plech vystlaný papierom na pečenie a 
do stredu každého vtlačíme mandľu. 
Pečieme v rúre vyhriatej na 180°C asi 
8 minút. Po upečení obalíme v práško-
vom cukre.

Maslové sušienky
Suroviny: 300 g hladkej múky, 200 

g masla, 100 g práškového cukru, 1 vaj-
ce, 1,5 KL vanilkového extraktu

Postup: V mise zmiešame cukor a 
múku. Vajce rozšľaháme a spolu so 
zmäknutým maslom a vanilkovým 
extraktom pridáme k suchej zmesi. 
Vymiešame hladké cesto, ktorým napl-
níme vrecko na zdobenie. Plech vyste-
lieme papierom na pečenie a pomocou 
vrecka naň striekame venčeky, prípad-
ne krúžky. Pečieme v rúre vyhriatej na 
200°C asi 9 minút.

ilustračné foto 
autor mccartyv pixabay

NÁŠ TIP 
Aby sme vyťažili z liečivých účinkov 
čajov, čo najviac:
-mali by sme ich piť vždy čerstvo 
pripravené, nikdy ich neohrievať v 
mikrovlnnej rúre
-piť ich pomaličky, po malých 
dúškoch a najmä v pokoji, bez ná-
hlenia.
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Kolektív školy

Pri výbere školy je veľmi dôležitý jej 
kolektív, jej vedúci pracovníci, teda 
zamestnanci, ktorým denne zveru-
jeme svoje deti. 

Od kvality zamestnancov sa odvíja 
aj to, ako sa dieťa v škole cíti, ako v nej 
napreduje, aký má postoj k inštitucio-
nalizovanému vzdelávaniu. Kritérium 
kolektívu školy sa teda javí rodičom 
ako najdôležitejšie. Je o to naliehavej-
šie, keďže zo všetkých strán počúva-
me, že v školách sú nekvalitní učitelia, 
keďže sú nedostatočne zaplatení.

Ako laik posúdi kvalitu zamest-
nancov? Nemožno sa spoľahnúť na 
internetové referencie, príp. na klebe-
ty, nemôžu byť jediným zdrojom. Žiaľ, 
jeden nespokojný hlas má väčšiu silu 
ako piati spokojní, môže škole krivdiť. 
Ani informácie zo školského webu nie 
sú zárukou, majú sčasti marketingovú 
funkciu. Deň otvorených dverí (DOD) 
veľa naznačí, no užitočná je aj náhod-
ná návšteva školy, pri ktorej si treba 
všímať, ako sa o vizuál školy pracovní-
ci starajú, ako estetizujú priestory pre 
žiakov, či nekričia po žiakoch, či si ich 
všímajú aj cez prestávky a pod. Veľmi 
dôležitá je priama komunikácia a nie 
iba s vedením školy. Treba si všímať, 
ako reagujú na vaše otázky, ako vás 
počúvajú, ako sú otvorení v rozhovore. 
Odporúčam školu navštíviť s odbor-

níkom (učiteľom). Náhodná návšteva 
však nemusí byť dovolená. Preto vyu-
žite pobyt v škole počas DOD na maxi-
mum a sledujte rôzne interakcie  peda-
gógov s deťmi počas celej akcie. Určite 
sa možno spoliehať aj na prvotný pocit 
z návštevy školy, na intuíciu. Možno 
si zistiť stabilitu školského kolektívu, 
či nedochádza k častej fluktuácii za-
mestnancov. Neodporúčam riadiť sa 
rôznymi rebríčkami škôl či výsledkami 
z testovaní, nie sú obrazom personálu 
školy, iba čiastkovým hodnotením ur-
čitého aspektu školy. 

Možností na posúdenie kolektívu 
školy máme teda minimálne. Dobrých 
učiteľov nám nemusí zaručiť ani sú-
kromná škola, ktorá lepšie odmeňuje 
zamestnancov. Ak sa však aj stane, že 
po nastúpení vášho dieťaťa zistíte, že 
personál je problém, je veľmi dôležité 
byť aktívnym rodičom školy, zapájať sa 
do aktivít, navrhovať zmeny, vstupovať 
do samosprávnych funkcií školy, a tak 
školu meniť. Možno práve spolupráca 
učiteľov a rodičov by predišla strachu z 
nesprávneho výberu školy. Ak by však 
pochybnosti o pretrvávali, existujú isté 
možnosti, ako mať dieťa doma a indi-
viduálne ho vzdelávať. To je však oso-
bitná téma. Dôležité je uvedomiť si, že 
ste rodičia detí, na ktorých vám záleží, 
a preto by ste mali participovať na fun-
govaní školy a školstva vôbec. 

Trojuholník škola – rodič - žiak III

» PhDr. Ján Papuga, PhD.
učiteľ ZŠ s MŠ

Veľká okružná 25, 010 01 Žilina    Tel.: 041/562 15 28     www.spssza.sk    spssza@spssza.sk

Príďte k nám na 
DEŇ OTVORENÝCH DVERÍ

dňa  6. februára 2020 
v čase od 11.30 do 15.00 h. 

Privítame Vás o 11.30 h. v aule školy, kde Vám 
predstavíme študijné odbory a v spoločnosti 
žiakov a učiteľov si pozriete priestory školy, 
grafické práce žiakov a ich projekty.

Tešíme sa na Vás ! 

PONUKA ŠTUDIJNÝCH ODBOROV:
3650 M         - staviteľstvo
3917 M 06  - technické a informatické služby- 
                           v stavebníctve
3692 M         - geodézia, kartografia a kataster

 pozemné staviteľstvo
 dopravné staviteľstvo
 požiarnu ochranu
 rekonštrukcie a modernizácie budov
 stavebný a realitný manažment

Žiaci na odbore staviteľstvo si po 1. ročníku
majú možnosť vybrať skupinu voliteľných 
odborných predmetov so zameraním na:

6
8
-1
1

HĽADÁTE ŠKOLU , ktorá sa nachádza v centre mesta s poho-
dlným peším prístupom na autobusovú, či železničnú stanicu, 
ktorá je kvalitnou odbornou školou s dlhoročnou tradíciou, 
moderným spôsobom vyučovania a moderným vybavením?

IMaGE – SPŠS
Inovujeme Modernizujeme a Graficky  Experimentujeme – Spoločne Plníme Študentské Sny 

Podrobné informácie o škole, o študijných odboroch, o ak-

tivitách školy v čase vyučovania , ale aj o mimoškolských 
aktivitách nájdete na www.spssza.sk, kde sa dozviete 
všetko, čo Vás zaujíma.

STREDNÁ PRIEMYSELNÁ ŠKOLA STAVEBNÁ



ZA20-04 strana 10

polItIcká InzercIa,  zdravIe, domácnosť Najčítanejšie regionálne noviny
10

Na viacerých miestach sa o ňom 
zmieňuje dokonca aj Starý zákon. 
Na stole rímskych cisárov bol tak 
isto nesmierne obľúbený. A známy 
rímsky cisár Nero ho vraj miloval 
natoľko, že podľa tejto zeleniny do-
konca dostal aj prezývku.

Pór je bohatý na draslík, znižuje krv-
ný tlak a hladinu zlého cholesterolu, 
zároveň však zvyšuje hladinu dobrého 
cholesterolu, čím brzdí aterosklerotic-
ký proces a ďalšie srdcovo-cievne ocho-
renia. Pravidelná konzumácia póru s 
cesnakom tiež znižuje riziko rakoviny 
hrubého čreva a prostaty. Nezanedba-
teľný je preventívny účinok póru pri 
chorobách žíl, pretože bráni vytvára-
niu krvných zrazenín. Keďže pór patrí 
k diuretikám, odporúča sa aj ľuďom 
trpiacim na dnu a reumatizmus.

Pór je navyše prirodzenou zbraňou 
proti baktériám a hubám. Ak naša stra-
va pozostáva prevažne z údenín, vy-
prážaných jedál, sladkostí a umelých 
sladených nápojov, žalúdok a horná 
časť tenkého čreva sa stávajú útočis-
kom celých kolónií baktérií a húb, ktoré 
sa tam závratnou rýchlosťou množia. 
Pór je ideálna zelenina pre starších a 
seniorov, pretože im zlepšuje črevnú 
flóru.

Ženy trpiace opakovanými zápalmi 
močového mechúra by mali častejšie 
konzumovať pór. Horčicový olej alicín 
sa vylučuje cez obličky do močového 
mechúra a tam môže naplno rozvinúť 

svoje antibakteriálne účinky.
Účinné látky v póre pôsobia proti 

nadmernému zahusťovaniu krvi, rie-
dia krv a zabezpečujú, aby sa nehro-
madila v dutinách nepružných ciev. 
Pór patrí k najúčinnejším druhom zele-
niny proti starobným zmenám ciev.

Vysoký obsah vitamínu K v póre ak-
tivuje osteokalcín, bielkovinu, ktorá je 
životne dôležitá pre zdravie kostí. 

Pór je dobrým zdrojom alylsulfidov, 
ktoré môžu inhibovať dráhy spojené s 
tvorbou malígnych nádorov. Môže tiež 
znížiť riziko rakoviny prostaty, hrubé-
ho čreva a vaječníkov. Spotreba póru v 
primeraných množstvách chráni vaše 
oči pred šedým zákalom a vekom pod-
mienenou makulárnou degeneráciou 
(strata centrálneho videnia).

Pretože pór obsahuje väčšie množ-
stvo solí kyseliny šťavelovej, nie je 
vhodný pre ľudí, ktorí majú choré ob-
ličky a žlčník.

Zelenina cisárov - pór

» red

Nedovoľme zlu zvíťaziť

Miroslav Beblavý
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AIW - Práca - Opatrovanie 
seniorov v Rakúsku!

Kritériá 
pre spoluprácu s AIW:
· opatrovateľský kurz a prax

·  dobrá znalosť nemeckého jazyka 
· vek 25 až 60 rokov

roko tro t k R kúsku
r r r k Č rv kríž

máme stále dostatok ponúk aj pre mužov
-dňov rnusy r kúsk živnosť

Honorár 1 100 až 1 400 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

AIW má zástupcov
v rôznych mestách Slovenska!

Zavolajte na bezplatné číslo
0800 24 24 44

a dohodnite si osobné stretnutie.
Pracovať môžete už o pár dní!

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 

prijme do pracovného
pomeru:

Miesto výkonu práce:
Devínska Nová Ves (BA)

e-mail: praca@schnellecke.com   
  tel.: 0800 144 140
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Vodič LKW od 810 € brutto + 160 € 
variabilná zložka + ďalšie prémie

Vodič VZV / retrak / ťahač od  810 € brutto 

od  810 € brutto 

+ variabilná zložka min. 110 € + ďalšie prémie

Pracovník montáže
+ variabilná zložka min. 110 € + ďalšie prémie

+ variabilná zložka min. 110 € + ďalšie prémie
od  765 € brutto Skladový pracovník
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