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UŠETRI AŽ

POZRI PONUKU VO VNÚTRI
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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
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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.
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reg. MKSR EV 3676/09
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Nedobré časy

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Sú tu. Od začiatku roka sme tak tro-
chu verili, že neprídu, hoci, prísť 
museli. Spolu s epidémiou prišiel 
aj strach. Nemožno to odsudzovať, 
strach je prirodzene ľudský. 

Možno s ním však bojovať – na-
príklad argumentami. Ak nás strach 
ovládne, náš život sa dokáže dostať 
do špirály nepohody a stresu. Lenže, 
imunita organizmu a psychika sú vzá-
jomne prepojené viac, ako si väčšinou 
myslíme. Nie až tak dávne vedecké 
štúdie preukázali, že k vôbec najväč-
ším „zabijakom“ imunity, a to bez 
ohľadu na vek či stav zdravia, patrí 
stres, dlhodobá depresia a úzkosť.

Zistilo sa, že depresia súvisí aj s 
vývojom autoimunitných ochorení, 
rakovinou  či aktuálnym psychickým 
nastavením. Prirodzenou reakciou 
mozgu na stres je napríklad zvýšená 
tvorba adrenalínu, ktorý negatívne 
vplýva na imunitné orgány ako kost-
ná dreň, týmus, slezina a lymfatické 
uzliny.

Z obchodov miznú trvanlivé po-
traviny. Obchodníci majú Vianoce, 
nikdy nemali také tržby ako teraz, ra-
dujú sa z toho, že v hlbinách svojich 
skladov uvoľňujú miesto po ležiakoch, 

po ktorých sa v predajniach iba tak za-
práši. A domáce zásoby ľudí vyjdú  o 
pár týždňov navnivoč. Minimálne ich 
začnú likvidovať špajzové mole. Rad-
šej si treba v predstihu kúpiť aj insekti-
cíd. O mesiac či dva zaručene nebude 
k dostaniu. Na desať kilo polohrubej 
jeden kus.

Zeleniny a ovocia je dostatok, ak 
nie prebytok. Čo tak zamerať sa na 
zvýšenú konzumáciu vitamínov a 
cenných minerálov? Čo tak nepod-
liehať panika a doma v strese rátať, 
či nám stačí toľko a toľko kíl múky, 
alebo musíme zohnať ešte dvadsať kíl 
ryže? Čo tak viac si umývať ruky, byť 
ohľaduplný voči druhým, nekašľať a 
nekýchať bez zakrytia úst? Čo tak ísť 
na prechádzku do prírody, na vzduch? 
Čo tak orientovať sa na to,  že ide jar,  
že treba opäť pracovať v záhradách, na 
záhonoch? Čo tak myslieť 
aj na starkých, ktorí žijú 
okolo nás sami a občas 
sa pozrieť, ako sa majú, 
či nič nepotrebujú?

Buďme stále ešte 
rozumní ľudia! 
Všetko dobré -
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»Predám Škoda Octavia RS, 
2.0 TDI CR, čierna metalíza, 
r.v.: 12/2007, 290.000 km, 
cena 3.800 €, STK a EK plat-
né do 03/2022. T.č.: 0915 386 
433, 0905 926 181

»CZ 175 JAWA 250 350 PIO-
NIER STADION MUSTANG SIM-
SON KÚPIM TIETO MOTORKY 
0915215406
»KÚPIM STARÚ JAWU 
350 AJ SAMOTNÝ MOTOR 
0949150398
»Výkupim motorové vozidlá 
všetkých značiek, staré, ne-
pojazdné, havarované. T.č.: 
0905 505 129

»Chcete predať nehnuteľ-
nosť? Kúpim v hotovosti. Tel. 
0948 068 938

»Predám pávy 0949225092

»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129

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    

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverej-
niť v ľubovoľných iných našich 
novinách, ZAzameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

Druh fyzickej aktivity si každý 
môže vybrať podľa dostupnosti, ob-
ľúbenosti, podľa ročného obdobia. 
Najvýhodnejšie je zapojiť čo najviac 
svalových skupín. 

Chôdza je najľahší a najdostupnej-
ší spôsob telesnej aktivity. Je príkladom 
pohybu, pri ktorom sa spaľujú tuky (a 
k tomu je potrebný kyslík, preto sa 
nazýva aj aeróbnym pohybom). Ak je 
rýchlejšia (5-6 km/hod), účinnosťou ju 
možno prirovnať k cvičeniu strednej 
intenzity. Priaznivé ovplyvnenie me-
tabolizmu sa dosahuje už po prejdení 2 
km denne. Tri hodiny rýchlej chôdze sa 
vyrovnajú 1,5 hodine telesných cvičení.  
Je vhodná pre tých, ktorí s pohybovou 
aktivitou začínajú.

Pri cvičení vo vnútri je potrebné 
postupne zapojiť všetky svalové partie 
a dôsledne sa zamerať na nohy. Špe-
ciálne pre diabetika je vhodné denne 
rozcvičovať aj prsty a plôšky dolných 
končatín. 

Cviky sú jednoduché:
- otváranie a zatváranie prstov
- uchopenia malých predmetov – na-
príklad vreckovky alebo servítky polo-
ženej na koberci, 
- precvičovanie nôh - kotúľanie valca 
alebo fľaše plôškami nôh, čo súčasne 
slúži aj ako príjemná masáž chodidiel 
- krúživé pohyby nôh v členkovom zhy-
be.

Všetky cviky zaberajú iba 5 minút, 
precvičovať ich možno aj pred televízo-
rom, pri čítaní, oddychu, alebo pravi-
delne pred ľahnutím do postele. 

Veľmi vhodné je aj striedanie tep-
loty vody – pravidelne niekoľkokrát 
striedať teplú a studenú vodu dopa-
dajúcu na nohy pri sprchovaní. Iba 5 
minút takejto činnosti denne je veľmi 
účinnou  prevenciou pred vznikom tzv. 
diabetickej nohy.

Čo necvičiť?
Diabetik bez zistených komplikácií, 
prakticky až na tzv. adrenalínové špor-
ty, nemá obmedzenia vo výbere. V prí-
pade postihnutia obličiek (diabetická 
nefropatia) nie je vhodné cvičenie v po-
silňovni. Ak má pacient očné kompli-
kácie (proliferatívna diabetická retino-
patia) neodporúča sa behanie, loptové 
hry, squash, tenis, vzpieranie, box.  Pri 
postihnutí nervových vlákien (diabe-
tická neuropatia) treba sa vyvarovať 
behu a dlhým túram. Pri ochorení srd-
covo-cievneho systému býva cvičenie 
limitované výkonnosťou 
pacienta.

Význam športovania pre diabetikov II

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

metabolizmu a výživy

Čakáme, koho nám dosadia do rezor-
tu školstva, ktoré je základňou štátu, 
spoločnosti, komunity. 

Doteraz bolo v rukách rôznych poli-
tických deviantov, ktorí k nemu nemali 
cit, potrebnú odbornosť a skúsenosť s 
pedagogickou prácou. Preto sa domnie-
vame, že školstvo  nie je prioritou vlád. 
A to sa odráža na „ne-/vybavenosti“ 
absolventov. Učitelia každými voľbami 
trpia, koho im do rezortu nanominujú, 
keďže predchádzajúci ministri boli viac-
-menej hanbou regionálneho školstva. 
Žiaľ, minister je politická funkcia, preto 
sa zriedka dočkáme odborného riadenia 
vraj apolitického školstva.

V týchto dňoch sa tvorí vláda. Me-
dzi členmi víťazných strán sú aj ľudia, 
ktorí pôsobili v regionálnom školstve, 
dlhodobo sa venujú školstvu, neobjavi-
li sa zrazu pred voľbami. Možno nie sú 
politickými „expertmi“ na školy, ako sa 
mnohí politici v posledných mesiacoch 
prezentovali, ale sú to ľudia, ktorí sú 
známi učiteľskej verejnosti, sú učitelia. 
Neučitelia už ukázali, ako nezvládli škol-
stvo. Dajme šancu kolegom. Apelujem na 
koaličné strany, aby školstvo nebrali iba 
do počtu, ale vzali si ho ako nesmierne 
dôležitý rezort, ktorý potrebuje pomoc. 
Nie iba ekonomickú, ale pomoc ľudí, kto-
rí sú z praxe.

Netreba začať písaním mnohoročnej 
koncepcie školstva, kde si precvičia svoje 

štylizačné schopnosti teoretici, úradníci 
či akademici. Učiteľov si môžete získať už 
drobnými zmenami, ktoré nič nestoja, sú 
rýchlo realizovateľné a upokoja učiteľov. 
Aby mali pocit, že učia pre život. Aby 
nemuseli odsúvať žiakov pre vypĺňanie 
tlačív, ktoré neposúvajú školstvo vpred. 
Aby sa nebáli robiť veci inak a meniť tota-
litné školstvo na súčasné. Často drobné 
krôčiky etablujú ministra tak, že sa s ním 
učitelia konečne stotožnia. Potom sa ľah-
šie pustíme do veľkej reformy školstva 
- učitelia pocítia motiváciu. Druhá moja 
rada je nebáť sa vymeniť zabetónova-
ných úradníkov, ktorí sú už myšlienkovo 
vzdialení od súčasnej školy a veci riešia 
roky zaužívanými postupmi, prezentu-
júc ich ministrovi ako najlepšie. Minister 
neznalý regionálneho školstva prevezme 
ich riešenia, ktoré na papieri vyzerajú 
dobre. Často máme v okolí učiteľov, akti-
vistov, ktorí by ministrovi vedeli pomôcť 
viac ako úradnícky káder. No aj to chce 
ministra, ktorý vie takýchto ľudí pritiah-
nuť. V ďalšom rade si treba uvedomiť, že 
vysoké školstvo nie je regionálne. Dosa-
diť na post riešiaci regionálne školstvo 
akademika nie je vždy výhrou.

Verím aj, že sa nesiahne ani po mi-
nistrovi, ktorý bude chcieť pretlačiť do 
škôl ideológiu či doktrínu, ktorá tam ne-
patrí.

Pán Matovič, 
zvážte výber ministra školstva! 

» PhDr. Ján Papuga, PhD.
učiteľ ZŠ s MŠ
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Čas Vašej konzultácie je potrebné objednať : 0905 655 392

Výživová poradňa            Čínska medicína MING

BIO meranie celého tela    15 €

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min
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 ČO DOKÁŽE ZISTIŤ:

   bolestí, alergií, skrytých chorôb

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min
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Viac informácií na:
eshop.zenitsk.sk/akcia   KOŠ: +421 46 5430 771   KOŠICE: +421 55 6254 006
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GLAZÚROVANIE 
VANÍ

0903 405 588

0905 983 602

„Už 25 rokov 

od firmy 

MOLNÁR“
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0908 979 468

 
  Pre PODaNIe

 

SI INZerÁTUVOLaJTe
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slovaktualzilina@stonline.sk

ZIMNÁ  AKCIA
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Denne médiá informujú o tom, 
že dodržiavaním základných hy-
gienických návykov, najmä dô-
kladným umývaním rúk, môže-
me zabrániť šíreniu respiračných 
ochorení, ku ktorým patrí aj CO-
VID-19, teda koronavírus. Vyvstá-
vajú však aj ďalšie otázky.

Naši čitatelia nás upozornili na to, 
ako nezodpovedne sa mnohí ľudia sprá-
vajú počas nákupov v obchodoch. „Ho-
lými neumytými rukami sa prehŕňajú v 
pečive, chleboch, ovocí či zelenine, na-
priek tomu, že v týchto dňoch je nutnosť 
hygieny veľmi potrebná,“ poukazujú a 
zároveň sa pýtajú, či môže byť takéto 
správanie sa zákazníkov istou hrozbou 
z nákazy chrípkou, koronavírusom či 
inými ochoreniami.

Pozor na kontamináciu potravín
Ako nám potvrdila Jozefína Kaššová 

z Komunikačného referátu Úradu verej-
ného zdravotníctva Slovenskej repub-
liky (SR), nedostatočnou hygienou rúk 
sa môžu na potraviny prenášať vírusy, 
parazity i baktérie, vrátane patogén-
nych foriem. „Ak je spotrebiteľ chorý a 
nevenuje dostatočnú pozornosť osob-
nej hygiene, vrátane hygieny rúk, môže 
takéto druhy potravín kontaminovať,“ 
upozorňuje J. Kaššová. „Pri voľne ulože-

nom pečive a chlebe majú spotrebitelia 
k dispozícii jednorazové rukavice, vrec-
ká alebo náradie, aby sa zabránilo pria-
memu kontaktu rúk s potravinou, ktorá 
nie je zabalená v spotrebiteľskom oba-
le,“ dodáva. Je preto dôležité, aby sme 
pri kupovaní nebalených potravín, tieto 
pomôcky skutočne používali. Ak ich pri 
výrobkoch nenájdeme, mal by nám ich 
predajca na požiadanie nachystať, čo 
potvrdzujú aj slová Zuzany Fischero-
vej, vedúcej odboru surovín a potravín 
rastlinného pôvodu zo Štátnej veteri-
nárnej a potravinovej správy SR. „Pre-
dajca v zmysle platnej legislatívy musí 
pri takomto predaji nebaleného pečiva, 
zabezpečiť vhodné pomôcky, akými sú 
kliešte, mikroténové vrecká a podobne, 
aby sa zabránilo nevyhovujúcej osobnej 
hygiene zákazníkov a zabezpečila sa 
tak celková hygiena predaja,“ objasňuje 
odborníčka. Je teda pravdepodobne na 
každom z nás, či sa odvážime v týchto 
dňoch riskovať kúpou nebalených pe-
kárenských výrobkov naše zdravie, ale-
bo siahneme radšej po tovare balenom.

Ovocie aj zeleninu 
dôkladne umyte

Pokiaľ ide o ovocie a zeleninu, určite 
je podľa Jozefíny Kaššovej namieste jej 
dôkladné umývanie pod studenou tečú-
cou vodou, nie v stojacej a nepitnej vode. 

„Neustále majte na pamäti aj dodržia-
vanie hygienických zásad pri príprave 
jedál, predovšetkým časté umývanie 
rúk,“ zdôrazňuje Kaššová. Vysvetľuje 
pritom, že každé umývanie rúk má trvať 
40 až 60 sekúnd. Ruky si treba navlh-
čiť teplou vodou a nabrať si dostatočné 
množstvo mydla. Ruky následne potie-
rať spôsobom dlaň o dlaň, pokračovať 
preložením dlane pravej ruky na chrbát 
ľavej ruky s čistením vnútorných strán 
prstov a opačne. Trením ďalej čistiť spo-
jené prsty pravej ruky proti ľavej ruke a 
opačne, následne zovrieť prsty jednej 
ruky do dlane a potierať si ich oproti 
druhej dlani. Nasleduje čistenie ľavého 
palca krúživým pohybom pravou rukou 
a opačne. Potom treba čistiť ľavú dlaň 
krúživým pohybom spojenými prstami 

pravej ruky a opačne. Ruky opláchnuť 
vodou a dôkladne utrieť jednorazovou 
utierkou alebo čistým uterákom.

Dbajte aj na hygienu 
pracovných plôch

Aby sme predišli kontaminácii potra-
vín aj počas prípravy pokrmov, musíme 
si vždy dôkladne umyť ruky mydlom. 
Zároveň však musíme dbať aj na hy-
gienu kuchynského dresu a pracovnej 
dosky, ktorú pravidelne a dôkladne 
čistíme, pričom sa zameriame na všetky 
povrchy, kde by mohli zostať nečistoty 
pri spracovaní predchádzajúcej potravi-
ny. V čistote musíme samozrejme držať 
aj všetok kuchynský riad a pravidelne 
meniť tiež špongiu a utierky.

TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ

Správnou hygienou predchádzajme závažným ochoreniam

Pozor na kontamináciu potravín

ilustračné foto                                                                                             autor TiBine pixabay
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Najlepšie elektro
2017 / 2018

Akcia platí od 13.03. 2020 do 19. 03. 2020 alebo do vypredania zásob.

O aktuálnej dostupnosti letákových výrobkov sa môžete vopred informovať na telefónnych číslach jednotlivých predajcov uvedených v letáku. Ak sa výrobok uverejnený v 
letáku nenachádza v predajni uvedenej v zozname predajní, predajňa zabezpečí dodanie požadovaného výrobku do predajne. Technické parametre a vyobrazenia výrobkov 
sú prevzaté od výrobcov. Chyby a omyly v texte, cenách a technickom popise sú vyhradené. Niektoré obrázky môžu byť len ilustračné. Ceny výrobkov sú uvedené vrátane 
DPH. Vydavateľ letáku: František Majtán - Euronics TPD, Farského 26, 851 01 Bratislava

Liptovský Mikuláš EURONICS TPD, OD PRIOR, Štúrova ul. 1968, 044/562 1674  Lučenec EURONICS TPD, OD Prior-Stred, tel. 047/433 3332

 Žilina EURONICS TPD, Prielohy 1012/1C, tel. 0918 421 069  Žiar nad Hronom EURONICS TPD, OD Prior-Stred, tel. 045/673 2289

Zvolen EURONICS TPD, RETAIL PARK, tel. 045/540 1845

10,1” IPS displej, rozlíšenie 1920×1200 
px, 8-jadrový procesor 2,0 GHz, 3 GB 
RAM, interná pamäť 32 GB, podpora 
pamäťových kariet (max. 256 GB), zadný 
fotoaparát 8 Mpx, predný fotoaparát 5 
Mpx, USB-C, GPS, Wi-Fi ac, Bluetooth 4.2, 
operačný systém Android.

Lenovo Yoga Tab Smart
10,1“ Tablet 

249 €

3GB
RAM

Bezdrôtové slúchadlá s mikrofónom, do 
uší, konštrukcia uzatvorená, Bluetooth, 
hlasový asistent, krytie IPx0, frekvenčný 
rozsah 20Hz–20000Hz, citlivosť 105dB/
mW, impedancia 32 Ohm, menič 12mm, 
výdrž batérie až 3 h.

JBL PartyBox 300 / Výkonný 
párty reproduktor so svetelnými 
efektami 

359 €

RO
KO

V

UŽ 33 ROKOV PRINÁŠAME POCIT DOMOVA

Teraz so zvýhodnenou cenou 

Funkcia 10v1. Nádoba na vodu s 
objemom 350 ml. Ručný parný čistič. 
Odnímateľná rukoväť/hlavica mopu. 
Konštantný výstup pary. Hliníková 
teleskopická rukoväť. Indikátor 
zapnutia. Regulácia pary. Doba 
prevádzky 18 – 20 minút.

Ariete 4164 / Parný mop 10v1 

54 90 €
69,99€

21%

UŠETRI

449€

90€

UŠETRI

43” / 108 cm

Televízor SMART LED, 4K Ultra HD, 
Motionflow XR 400 (50Hz), HDR10 a 
HLG, DVB-T2/S2/C, H.265/HEVC, 3× 
HDMI, 3× USB, CI+, USB nahrávanie, 
LAN, WiFi, Miracast, HbbTV, herný režim, 
Netflix, Linux, VESA 200×100 mm, repro 
20W, Dolby Atmos, DTS Digital Surround, 
Dolby Digital Plus a ClearAudio+.

Sony KD-43XG7096 / 4K UHD Smart 

349 €
769€

4K
UHD A

420€

UŠETRI

32GB
pamä�

Na šmýkačku je možné pripojiť hadicu 
na prívod vody - príprava na hadicu sa 
nachádza zo zadnej strany pri vrchu 
šmýkačky v strede. Dĺžka 2750 mm, 
šírka 495 mm, vnútorná šírka 330 - 353 
mm, výška pre osadenie šmýkačky je 
1500 mm, nosnosť 80 kg. 

KBT Šmyk¾avka pre deti 3m 

od  68 90 €

Hlučnosť 52 dB pri praní, 79 dB pri 
odstreďovaní, 6. zmysel, 12 programov, 
digitálny displej, funkcia FreshCare+, 
detský zámok, odložený štart.

Whirlpool FWG81284W EU 
Automatická práèka

294 70 €
359€

8kg
kapacita A+++

1200
otáèky

Pri kúpe prá ky Whirlpool
nad 300€ v predajni sieti

Euronics Vám pošleme zadarmo 
dar ekovú kartu v hodnote 25€ 

do siete drogérií Teta.

Dar ek ZADARMO

Pri kúpe prá ky Whirlpool
nad 300€ v predajni sieti

EEEEurEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE onics Vám pošleme zadarmo 
ddddardddddddddddddddddddddddddddddddddddd ekovú kartu v hodnote 25€ 

do siete drogérií Teta.

Dar ek ZADARMO

Pri kúpe prá ky Whirlpool nad 300€ v 
predajni sieti Euronics Vám pošleme 
zadarmo dar ekovú kartu v hodnote 

25€ do siete drogérií Teta.

Dar ek ZADARMO

Akumulátorová univerzálna odvetvovacia 
píla s dobrým záberom vďaka výkonnému 
motoru, variabilná regulácia rýchlosti, 
signalizácia stavu nabitia, zúbkovaný 
strmeň na konáre, rýchloupínacie 
skľučovadlo, kompatibilná s bežnými 
pílovými listami. Dodávaná vrátane 
rýchlonabíjačky, batérie 2 Ah a pílového 
listu a strmeňa.

GUDE UASA 12-201-24
Aku odvetvovacia píla 

36 90 €
49,95€

ŠTARTUJEME
ZÁHRADNÚ SEZÓNU

26%

UŠETRI
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Hoci jarná únava nie je choroba, 
mnohých z nás dokáže poriad-
ne potrápiť. Ak sa proti nej dob-
re a včas vyzbrojíme, môžeme ju 
zvládnuť bez väčších problémov. 
Stačí ak sa zameriame na zvýšený 
príjem vitamínov, absolvujeme 
denne aspoň polhodinovú pre-
chádzku, dodržiavať budeme pra-
videlný pitný režim a dbať na do-
statok spánku.

Jarná únava nie je mýtus a súhrn ne-
príjemných pocitov, ktoré ju sprevádza-
jú sa objektívne prejavuje u všetkých ve-
kových kategórií. Vieme však proti nej 
celkom účinne zabojovať tak, že svoje 
telo pripravíme po zime vhodnými pro-
striedkami na prechod do jari.

Na vine sú biorytmy
Príčinou jarnej únavy sú podľa od-

borníčky biorytmy, ktoré ľudský orga-
nizmus výrazne ovplyvňujú. Počas zim-
ného obdobia neprijímame dostatok 
slnečného svetla, čo sa prejaví úbytkom 
energie, malátnosťou a negatívnym psy-
chickým naladením. „Po skončení zimy 
je organizmus vyčerpaný a unavený 
zo stresov a chorôb,“ hovorí docentka  
Jana Hamade, vedúca sekcie ochrany 
a podpory zdravia a špecializovaných 
činností Úradu verejného zdravotníctva 
Slovenskej republiky. „V zime sa viac 
ľudí pohybuje v uzavretých priestoroch, 
čím sa zvyšuje pravdepodobnosť preno-
su infekčných chorôb formou kvapôč-
kovej infekcie. Zvýšená je aj produkcia 
smogu, ktorá má za následok vyšší 
podiel kyslíkových radikálov v našom 
okolí. Tieto látky potom ešte viac zaťa-
žujú organizmus a zvyšujú náchylnosť 
k infekcii. Svoju úlohu zohráva i to, že 
počas zimy jedávame menej ovocia a ze-
leniny. To všetko kladie veľké nároky na 
telo, ktoré musí často maximálne využí-
vať rezervy energie, ako aj imunitného 
systému,“ objasňuje odborníčka.

Stavte na pohyb a pobyt 
na čerstvom vzduchu

Organizmus po zime naštartujeme 
vhodným pohybom a pobytom na čer-

stvom vzduchu, pretože aktívny pohyb 
a čerstvý vzduch rozprúdi náš krvný 
obeh, zbaví nás stresu a úzkosti, dodá 
nám endorfíny, čiže hormóny šťastia. 
Vhodné je najmä bicyklovanie, beh, 
rýchla chôdza či dlhšia vychádzka. 
Výborným pomocníkom je tiež práca v 
záhradke.

Náš tip:
Ak nemáte počas pracovných dní 

dostatok príležitostí stráviť čas vonku a 
dopriať si blahodarný účinok slnečných 
lúčov, pokúste sa aspoň o drobné zme-
ny. Obed si nemusíte zjesť v kancelárii, 
kde i tak trávite väčšinu dňa, či v reštau-
rácii. Vychutnať si ho môžete aj v parku 
na lavičke. No a čo sa pohybu týka, na 
ceste do práce či z práce vystúpte o za-
stávku skôr a zvyšok cesty prejdite pešo. 
Rovnako sa to dá aj v prípade, že ste nú-
tení jazdiť do práce autom. Zaparkujte 
ho na vzdialenejšom parkovisku ako 
doposiaľ a o vychádzku máte postara-
né. No a počas víkendov by sa mali stať 
vychádzky do prírody samozrejmosťou. 
Ak so sebou vezmete príjemných spo-
ločníkov, antidepresívne účinky by mali 

byť zaručné.

Jana Hamade však upozorňuje aj na 
skutočnosť, že na pohyb by sme mali 
myslieť nie len vonku, ale aj v práci. 
„Ak máte sedavé zamestnanie, robie-
vajte si pravidelné prestávky a zacvičte 
si. Otvorte okno, poprechádzajte sa a 
ponaťahujte si chrbát, ruky i nohy. Na 
uvoľnenie pomáhajú i dýchacie cviče-
nia, a tak počas dňa urobte vo vzpria-
menom sede tri - štyri razy sériu hlbo-
kých nádychov a výdychov, pri každom 
nádychu a výdychu rátajte do päť,“ radí 
odborníčka.

Zvýšte príjem čerstvého 
ovocia a zeleniny

Pred príchodom jarných dní je veľmi 
dôležité zvýšiť príjem čerstvého ovocia a 
zeleniny. Zaradiť tak môžeme do svojho 
jedálnička aspoň raz do týždňa ovocný 
alebo zeleninový deň. Pripraviť si mô-
žeme šťavy aj chutné šaláty z čerstvého 
ovocia či zeleniny, ktoré sú výborným 
zdrojom vitamínov aj minerálov. „Imu-
nitný systém podporíte užívaním prí-
rodných látok zo skupiny antioxidan-
tov, ktoré zmierňujú pôsobenie voľných 
kyslíkových radikálov, ako sú vitamíny 
A, B, C a minerály, selén a zinok,“ radí 
docentka Jana Hamade.

Zabúdať by sme však nemali ani na 
pravidelné pitie čistej vody, ktorú mô-
žeme striedať s nesladenými čajmi či 
šťavami.

Vyhýbajte sa stresu a relaxujte
Nielen len pohyb na čerstvom vzdu-

chu, vitamíny a minerály sú dôležité, 
zabúdať by sme nemali ani na ďalšie 
veci. „Ak je to možné, snažte sa vyhýbať 
stresujúcim situáciám. Neokrádajte sa 
o spánok, nájdite si vhodnú relaxačnú 
metódu, napríklad jogu, či autogénny 
tréning a venujte sa nejakej záľube,“ 
uzatvára Jana Hamade.
STRANU PRIPRAVILA: RENÁTA KOPÁČOVÁ

Pomôže pobyt na čerstvom vzduchu, vitamíny aj pitný režim

Zatočte s jarnou únavou

Doprajte si vychádzky do prírody.                                         foto autor silviarita pixabay

ilustračné foto                                                                                               
autor jsbaw7160 pixabay

Šalátmi proti 
jarnej únave 
V tomto období by sme mali za-
budnúť na ťažké jedlá, ktoré pre-
vládali v našom jedálničku počas 
zimy a odľahčiť tráviaci systém. A 
čo môže byť lepšie ako čerstvý ša-
lát? Či už zeleninový alebo ovoc-
ný, určite dodá nášmu telu množ-
stvo tak potrebných vitamínov. 
Nechajte sa inšpirovať.

Šalát s pomarančom
Suroviny:
4 druhy rozličných druhov šalátov, 2 
pomaranče, 3PL olivového oleja, šťa-
vu z polovice citróna, 50 g vlašských 
orechov, nasekanú pažítku, soľ, mleté 
čierne korenie

Postup:
V šalátovej miske pripravíme ma-

rinádu vymiešaním olivového oleja s 
citrónovou šťavou, soľou a korením.

Pomaranče olúpeme, odstránime aj 
bielu šupku, rozoberieme ich na me-
siačiky, prekrojíme na menšie kúsky a 
vložíme do pripravenej marinády.

Šaláty umyjeme, rozdelíme na lístky 
a pridáme do šalátovej misky k poma-
rančom a marináde. Všetko spolu pre-
miešame.

Pred podávaním posypeme orech-
mi a pažítkou. Šalát podávame s ce-
lozrnným pečivom.

Šalát s kuracím mäsom
Suroviny:
1 ľadový šalát, 1 šalátová uhorka, 2 
papriky, 5 paradajok, 250 g kuracích 
pŕs, soľ, oregano, olivový olej 

Postup:
Zeleninu umyjeme, očistíme, nakrá-

jame na malé kúsky a dáme do misy, 
kde všetky druhy premiešame. Kuracie 
prsia nakrájame na kocky. Dáme na 
panvicu, posypeme soľou a necháme 
na oleji restovať. Opečené mäso dáme 
odkvapkať na obrúsok, potom ho na-
sypeme do šalátu a zamiešame. Podľa 
potreby ešte pokvapkáme olivovým 
olejom. Šalát podávame samotný ale-
bo s bagetou.

Zvýšte príjem vitamínov a minerálov aj pitím domácich štiav, ktoré pripravíte z 
čerstvého ovocia a zeleniny.                                                    foto autor silviarita pixabay
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • PERGOLY

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

zasklievanie terásbalkóny rámové

hliník. prístrešky

ZĽAVY AŽ DO 25% Možnosť výhry 250 €JARNÁ AKCIA

splátky od 98 €

splátky od 149 €

splátky od 49 €

splátky od 99 €

zimné záhrady 

balkóny bezrámové
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SBS

LAMA SK
príjme člena 
výjazdovej skupiny SBS

miesto výkonu práce:

Žilinský kraj

Kontakt:
0948 289 238 

1100 € brutto/ mesiac
Nástup ihneď!
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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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MURÁROV
na výstavbu

rodinných a bytových
domov v Belgicku

PRIJMEME ucelené partie

g
Práca na živnosť
Práca na úkol (3.500 - 4.500 €/mes.)

slovensky hovoriaci kolektív
Nástup ASAP

olektív

Tel.: 0917  860  693
ZU-COM, s.r.o.
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MURÁROV
na výstavbu

rodinných a bytových
domov v Belgicku

PRIJMEME ucelené partie

g
Práca na živnosť
Práca na úkol (3.500 - 4.500 €/mes.)

slovensky hovoriaci kolektív
Nástup ASAP

olektív

0917  860  693
ZU-COM, s.r.o.
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