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Nie, vážení čitatelia, nesťažujem 
sa naň. Mám to obrovské šťastie, 
že môžem pracovať z domu a vy-
užívam všetky vymoženosti mo-
dernej doby, ktoré mi poskytujú 
zásielkové obchody.

Nemusím chodiť na verejnosť, ne-
musím nastupovať do prostriedkov 
hromadnej dopravy, nemusím každý 
deň na pracovisko. Som na ňom stále, 
24 hodín denne.

Nemusím sa rozčuľovať, prečo 
ľudia ešte stále vonku nenosia rúška, 
nemusím sa báť ako zamestnanec či 
klient domova sociálnych služieb, 
ktorého zamestnankyňa egoisticky a 
drzo voči kolegom i klientom odmie-
tala rúško a teraz nielenže je pozitív-
na, nielenže musí do karantény, nie-
lenže do karentény musí jej rodina, 
ale ostatní jej kolegovia a klienti sú v 
strachu, čo bude s nimi. Ona je asi v 
pohode, oddovolenkovaná, vycesto-
vaná, bez obmedzenia svojej “slobo-
dy”. Želám jej a jej rodine uzdravenie, 
želám jej kolegom a klientom nenaka-
zenie a hlavne, želám nám všetkým 
návrat k rozumu, hoci aj na takýchto 
prežitých skúsenostiach. To chcem 
však priveľa. Rozum všade skôr ubú-
da, ako pribúda. Je to nezastaviteľný 
trend.

A tak mi je fajn v tom domácom 
väzení. A zjavne ešte dlho bude, vďa-
ka čomu a komu, vie väčšina z nás. 

Prežiť toto všetko, zvládnuť to, je na-
pokon dobrá škola do budúcna. Táto 
doba mnohé a mnohých odhaľuje, 
takpovediac viac ako len donaha. 
Ono to napokon za všetky tie svadby, 
cestovanie, odmietanie čohokoľvek, 
nerešpektovanie ničoho okrem seba 
a vlastných potrieb (je na to aj trošku 
surovejšie slovo, ale to nepoužijem), 
organizovanie zakázaných zhlukov 
ľudí vlastne stojí. Prinieslo to pozna-
nie. O nás, o ľuďoch okolo nás, o tom 
čo a kto je v nich. Domáce väzenie ma 
oslobodilo od nutnosti stretávať sa 
s nimi, vidieť ich aroganciu, musieť 
sa podriadiť ich nevšímavosti. A to 
je veľký dar. Myslím, samozrejme, to 
väzenie. Na rozdiel od nich, môj pes 
rešpektuje pravidlá a normy medzi-
ľudského správania. A to je iba pes. 
Taký ľudský. Kríženec. Z útulku.

Prechod zo sveta, v ktorom som 
nútený žiť, do sveta v ktorom sa mi 
chce žiť, hoci zavretý v karanténe, 
je napokon celkom príjemný. Ak to 
okolnosti umožnia.

Všetko dobré, nena-
kazte sa a pokiaľ možno, 
nenakazte nikoho okolo 
vás!

S pozdravom 

Domáce väzenie

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Všetko dobré, nena-
kazte sa a pokiaľ možno, 
nenakazte nikoho okolo 

S pozdravom 
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BEZKONKURENČNÁ CENA!

Doprava v cene!
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Viete čo sú 2D informácie? Sú to 
sprostredkované informácie, ktoré 
prijímame počúvaním alebo čítaním. 
Učitelia v škole nám väčšinu dávajú 
2D informácie. 

Vysvetľujú nám niečo, pri čom sme 
neboli. 5D informácie získavame všetký-
mi piatimi zmyslami - okrem očí, aj ruka-
mi, čuchom a chuťou. Sme vtiahnutí do 
príbehu, zostáva v nás aj emócia a všetko 
sa to ukladá do nášho podvedomia. 2D 
informácie získavame keď si napríklad 
budeme čítať knihu receptov alebo knihu 
o tom, ako sa jazdí autom. 5D informácie 
získame, keď budeme skutočne variť a 
autom jazdiť. 2D je naštudované a 5D 
je prežité. To prvé je naučená teória, to 
druhé prax a skúsenosť. Dnes máme veľa 
2D expertov, ktorí vyštudovali špičkové 
školy. Niektorí píšu na ministerstvách 
stratégie rezortov a krajiny, iní vedú veľ-
ké firmy alebo učia na univerzitách. 

Rozprávajú a píšu o niečom, čo sami 
nikdy nerobili - o inováciách, transfor-
máciách alebo stratégiách. A tak máme 
dobré strategické dokumenty a zle spra-
vovanú spoločnosť. Chýbajú znalosti, 
skúsenosti aj zdravý sedliacky rozum. 
Sedia za počítačmi a nemajú čas, aby 
vyšli von medzi reálnych ľudí, podniky, 

farmy a spoznali ich problémy. 
Kedysi mi zavolala jedna dáma, kto-

rá vyštudovala americkú univerzitu. Pí-
sala sociálny program politikovi a chcela 
cez telefón vedieť, čo a ako robíme v Dob-
rom Pastierovi v Kláštore pod Znievom. 
Na 5D informácie nemala čas, musela pí-
sať. Máme sociálny podnik a zhora nám 
posielajú odkazy na rôzne internetové 
stránky, formuláre a súťaže. Chcú od 
nás 2D príbehy ale my riešime 5D prob-
lémy - pripraviť jedlo pre 600 ľudí, obria-
diť polia a zvieratá, navoziť potraviny z 
Potravinovej banky, nájsť ľuďom prácu. 
Chodia aj „Bírešove trestné komandá“ 
veterinárov. 

Niekedy mám pocit, že kravu videli 
na obrázku, ale dávajú pokuty za privia-
zané teliatko ku svojej matke, za lasto-
vičky v maštali, málo vody pre ovečky na 
noc, alebo veľké dier-
ky na sieťkach na ok-
nách. 2D úradníkov 
pribúda s tých, čo 
veciam rozumejú a 
vedia ich robiť ubúda. 
Z analýz a stratégií 
2D expertov 
sa ľudia ne-
najedia.

2D experti

» Ján Košturiak

noc, alebo veľké dier-
ky na sieťkach na ok-ky na sieťkach na ok-ky na sieťkach na ok
nách. 2D úradníkov 
pribúda s tých, čo 
veciam rozumejú a 
vedia ich robiť ubúda. 
Z analýz a stratégií 
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0944 492 646, rychlapomoc@protonmail.com

Zariadim požičku na čokoľvek
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely- SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»KÚPIM SIMSON aj diely. 
0949505827

»1i byt v BB Tulská 
0915210960
»Predám 3i byt MNKS v BB 
Sasova, 0908961368
»Predám 3i byt v Sasovej 
MNKS, 090896136

»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682. 

»Kúpim staré hodinky Prim 
a iné hodinky a staré ban-
kovky. Tel. 0905/767 777

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

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

Príklad:
RP BB 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 uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

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    

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

Oravské kultúrne stredisko v Dolnom 
Kubíne a Krajská hvezdáreň v Žiline 
sú prvými nositeľmi titulov súťaže 
Ministerstva kultúry SR Kultúrno-
-osvetové zariadenie roka. Pri prí-
ležitosti dnešného Dňa osvetových 
pracovníkov im titul na návrh odbor-
nej poroty udelila ministerka kultúry 
Natália Milanová. Prvý ročník súťaže 
vyhlásilo ministerstvo kultúry 30. ja-
nuára 2020. Opatrenia prijaté proti ší-
reniu koronavírusu však vyhlásenie 
výsledkov posunuli z jari až na jeseň.

Oravské kultúrne stredisko uspelo 
v kategórii Kultúrno-osvetové zaria-
denie roka 2019 so všeobecným zame-
raním a Krajská hvezdáreň v Žiline v 
kategórii Kultúrno-osvetové zariadenie 
roka 2019 so špecializovaným zamera-
ním. Víťazi získajú osvedčenie o udele-
ní a užívaní titulu Kultúrno-osvetové 
zariadenie roka za rok 2019, finančnú 
odmenu 2 500 eur a artefakt symbolizu-
júci výhru v súťaži. Okrem iného majú 
právo používať titul Kultúrno-osvetové 
zariadenie roka za rok 2019 a zverejniť 
titul na svojom webovom sídle.

Zámerom súťaže Kultúrno-osve-
tové zariadenie roka je medzi iným 
ocenenie profesionality výkonov kul-
túrno-osvetových zariadení a podpora 
skvalitňovania ich činnosti. Obom ví-
ťazom srdečne blahoželáme.

Pre zaujímavosť - najviac kultúrno 
– osvetových zariadení v miestnych 
a regionálnych podmienkach je v Slo-
venskej republike. Zariadenia patria 
obciam a mestám v sídlach do 3000 
obyvateľov, teda v malých a stredne 
veľkých obciach.      Osobitné postave-
nie z hľadiska miestnej a regionálnej 
kultúry zastávajú mestá Bratislava a 
Košice, ako veľké aglomerácie. V tých-
to mestách sú vybudované najmä špe-
cializované kultúrne zariadenia, ktoré 
fungujú samostatne a svojou špecific-
kou činnosťou nesaturujú činnosť kul-
túrno- osvetových zariadení.  

Na regionálnej úrovni kultúry pô-
sobia spoločenské inštitúcie, ktoré pat-
ria síce do sféry kultúry, ale na druhej 
strane, veľmi dôležitou zložkou ich čin-
nosti je výchova a vzdelávanie.

Najlepšie Kultúrno-osvetové 
zariadenia roka 2019 získali tituly

» red
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30 kusov

(1 kus = 0,08)Vajcia „M“

129

-35%
cena za 100 g

1.99

Losos  
• fileta s kožou, bez kosti

319

-50%

(1 kg = 0,32)

10 kg balenie

6.49**

Konzumné zemiaky neskoré  
• neprané
• varý typ B – prílohové

Med kvetový

333

-26%

(1 kg = 3,51)

950 g

4.53*

CCHHLLAADDEENNÉÉ

169

-32%

(1 kg = 3,38)

500 g balenie

2.49

Mleté 
brav�ové mäso129

-50%
cena za 1 kg

2.59

Kuracie 
štvrte
• zadné

CCHHLLAADDEENNÉÉ

CCHHLLLAADDEENNNÉÉ

Prosciutto Cotto

119

-40%

(100 g = 0,79)

150 g

1.99

 

u nás s nemuste 
vybera� medz

ERSTVOS OU, 
KVALITOU A CENOU

OD PONDELKA 2. 11. 

Ponuka tovaru platí od 2. 11. do 8. 11. 2020 alebo do vypredania zásob. Chyby v tla�i vyhradené. Ceny sú bez dekorácie. Firma LIDL si vyhradzuje právo zien v baleniach a varantoch ponúkaného tovaru. Odber ožný len v obvyklo nožstve.

*Z�ava ur�ená z najnižšej bežnej predajnej ceny, t. j. io akciových cien, zistených na základe porovnania cien d�a 19. 10. 2020.
**Z�ava ur�ená z najnižšej bežnej predajnej ceny, t. j. io akciových cien, zistených na základe porovnania cien d�a 22. 10. 2020.
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Rajo maslo 129

-53%

(1 kg = 5,16)

250 g

2.79*

Eidam
• 45 % t. v s. 
• blok

111

-20%

(1 kg = 4,44)

250 g

1.39

129

Supercena

(1 kg = 2,58)

500 g

Knedli�ky 
s ovocnou 
nápl�ou
• rôzne druhy

ZZMMMRRAAAZZEENNÉÉ

Budvar
• svetlé vý�apné 

pvo

049

-34%

(1 l = 0,98)

0,5 l

0.75

�ubovnianka
• jemne perlvá/perlvá

033

-26%

(1 l = 0,22)

1,5 l

0.45*

Hera margarín 
• 72 % tuku 088

500 g

(1 kg = 1,76) 089

Supercena

(1 kg = 3,56)

250 g

Ochutený tvaroh
• rôzne druhy

Solamyl/
Gustn 099

-28%

(100 g = 0,50)

200 g

1.39*

Tortové 
oblátky 049

-28%

(100 g = 0,33)

150 g

0.69*

... a mnoho �alšch výrobkov na www.lidl.sk
Ponuka tovaru platí od 2. 11. do 8. 11. 2020 alebo do vypredania zásob. Chyby v tla�i vyhradené. Ceny sú bez dekorácie. Firma LIDL si vyhradzuje právo zien v baleniach a varantoch ponúkaného tovaru. Odber ožný len v obvyklo nožstve.

ena

OD PONDELKA
2. NOVEMBRA

*Z�ava ur�ená z najnižšej bežnej predajnej ceny, t. j. io akciových cien, zistených na základe porovnania cien d�a 19. 10. 2020.
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www.starcentrum.sk

ZLIKVIDUJME CORONA VÍRUS COVID 19 V NAŠICH PRIESTOROCH
TAR CENTRUM.

Len za 
49,90 € 

-

² ²
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PREČO POTLÁČATE BOLESŤ 
KĹBOV TABLETKAMI?

Stovky slovenských pacientov hovoria o prekvapivých výsledkoch. Dlhoročné problémy s artró-
zou či osteoporózou sú preč. O novej  liečebnej metóde hovorí odborníčka MUDr. Soňa Paule             
z Centra liečby ochorení pohybového aparátu.

Prečo sa až 90% ľudí stretne počas 
svojho života s bolesťou kĺbov? 
Ak máme zdravé kĺby, fungujú ako 
dobre naolejované ložiská a ich 
chrupavka pôsobí ako tlmič nárazov. 
Kvôli nadmernému opotrebovaniu 
sa naša chrupavka stáva drsnejšia, 
objavujú sa v nej trhliny až 
deštrukcie. Tým sa zhorší aj pohyb- 
livosť kĺbu.  

Čo je skutočnou príčinou našich bo- 
lestí?
Medzi najčastejšie dôvody bolesti 
kĺbov patrí preťaženie. Prichádza 
vekom, nesprávnym životným 
štýlom či nadváhou. Najčastejšie je 

však spojené s procesom starnutia, 
náročným zamestnaním, ale aj 
nesprávnym spôsobom športovania. 
Pokročilá artróza sa prejavuje 
bolesťou už aj počas relatívneho 
pokoja. Poškodený kĺb reaguje 
zápalom, opuchom, zvýšenou 
bolesťou i obmedzeným pohybom v 
kĺbe.

Aké sú možnosti pri riešení tohto 
problému?
Keď už nepostačujú bežné liečebné 
metódy, prichádza na rad operačné 
riešenie, príp. umelá náhrada kĺbu. To 
si však vyžaduje dlhé týždne až 
mesiace rekonvalescencie, pri ktorej 
je návrat do práce často problem-
atický.
 
Ako sa dá vyhnúť operácii či umelej 
náhrade kĺbu?
Až donedávna u nás neexistovala 
žiadna terapia, ktorá by riešila 
úbytok chrupavky či kostnej hmoty, 
teda samotnú príčinu ochorenia. 
Klasická liečba bola zameraná na 
dočasné potlačenie bolesti a 
oddialenie operačného riešenia. 

Pokrok v medicíne sa však výrazne 
prejavil aj v tejto oblasti a  lekári v 
Nemecku  vyvinuli kauzálnu 
(príčinnú) terapiu, ktorou je moleku-
lárna biologicko - stimulačná 
metóda  (MBST terapia). Jej výsled-
kom je nárast objemu chrupavky v 
kĺboch pri liečbe artrózy a zvýšenie 
hustoty kostí pri liečbe osteoporózy.

Dokáže naštartovať regeneračný 
proces v poškodených bunkách 
kĺbov a kostí?
Áno, to je jej najväčší prínos. Terapia 
obnovuje funkčnosť pohybového 
aparátu, a to bez akéhokoľvek 
operačného zásahu. Je to celos-
vetovo najúčinnejšia neinvazívna 
terapia na ošetrenie ochorení kĺbov a 
kostí. Na popredných klinikách vo 
Švajčiarsku a Nemecku sa metóda 
úspešne využíva už viac ako 20 rokov 
s vyše 80% úspešnosťou, čo je v 
medicíne niečo nevídané. 

Ako prebieha liečba ? 
Liečba prebieha v modernej liečeb- 
nej jednotke, ktorú máme už aj na 
Slovensku. Nachádza sa v Leviciach. 
Pracuje v podstate na tom istom 
princípe ako MRI diagnostická 
metóda. Elektromagnetické polia  sú 
však omnoho  slabšie ako pri MRI 
snímkovaní. Čo to znamená? Že 
terapia je úplne bezpečná a bez 
akýchkoľvek negatívnych účinkov 
spojených s jej používaním. 

Koľkým pacientom už unikátna 
MBST terapia pomohla? 
Vo svete je to už úplne bežná 
liečebná procedúra, takže sa to snáď 
ani nedá spočítať. Aj na Slovensku sa 
bolesti chrbta a kĺbov zbavilo už 
veľké množstvo pacientov. Liečba je 
bezbolestná a nemá žiadne vedľajšie 
účinky. 

„Ja som si myslela, že je to zase 
nejaký výmysel, ako už veľa vecí 
predtým. Veď sa s reklamou na 
podobné veci stretávame denne. 
 Mala som vydratú chrupavku v 
kolenách a lekár mi chcel operovať 
umelý kĺb. Keď som o rok išla na 
kontrolu k ortopédovi, povedal mi, 
že toto ešte nevidel. Artrózu som 
mala omnoho zlepšenú. Odvtedy 

neberiem žiadne lieky proti 
bolesti.“ Anka, 59r., Lučenec

Takže je táto liečba naozaj bez- 
pečná? 
Ako odborníčka s 40-ročnou praxou  
môžem povedať, že áno. Chodia k 
nám pacienti, ktorí už absolvovali  
snáď všetky dostupné možnosti 
liečby kĺbov. Avšak nikdy  som u 
pacientov   nevidela tak evidentné 
zlepšenie stavu kĺbov, ako u ľudí  po 
absolvovaní MBST  terapie. Liečba je 
bezbolestná a nemá žiadne vedľajšie 
nežiadúce účinky. Nehrozí žiadne 
riziko infekcie, krvácania či zrastov. 
Výhodou je, že pacient nemusí 
prerušiť svoje pracovné či pohybové 
aktivity. Ustúpenie bolesti a 
zlepšenie pohyblivosti kĺbu často 
nastupuje už počas terapie. 

Kde pomáhajú slovenským pacien-
tom? 
Na Slovensku je MBST terapia posky-
tovaná v Leviciach, konkrétne v Sun 
Medical centre. Máme s ňou už viac 
ako 6 - ročné skúsenosti, pomocou 
ktorých dokážeme terapiu nastaviť 
presne podľa individuálnych potrieb 
pacienta a dosiahnuť jej maximálnu  
účinnosť.  Našim pacientom vy- 
chádzame v ústrety  poskytovaním 
terapie aj vo večerných hodinách a 
taktiež počas víkendových dní. 
  

Aký je postup, ak sa chceme zbaviť 
bolestí kĺbov a kostí? 
Je potrebné zavolať na číslo 0949 67 
77 99 a dohodnúť si termín vstupnej 
lekárskej konzultácie, kde odborníci  
posúdia váš zdravotný stav a 
individuálne nastavia terapiu presne 
podľa vašich potrieb.

       SUN MEDICAL CENTRUM
A. Kmeťa 39, Levice 

www.medtec.sk
0949 67 77 99

Vďaka unikátnej liečbe sa pacienti zbavili nielen  bolesti kĺbov, ale aj jej príčiny!

Vtipy
týždňa
»Na trestnom pojednávaní 
prebiehajú záverečné reči. 
Obžalovaný uvádza:
- Pán sudca, ja som to na-
ozaj neurobil, ja som tam 
ani nebol, musíte mi ve-
riť, povolávam za svedka 
Pána Boha, že som tam 
naozaj nebol.
Sudca:
- Dokazovanie, vrátane vý-
sluchu svedkov bolo ukon-
čené!

»-Čítal si o škodlivosti al-
koholu?
-Áno.
-A prestal si piť?
-Nie. Čítať.

»Aký je rozdiel medzi trak-
torom a mrazom?
Keď ti prejde po chrbte 
mráz, iba sa strasieš a ideš 
ďalej.

»Sekretárka prichádza 
ráno do práce a vidí ako z 
kancelárie vynášajú gauč. 
Pomysli si:
- No toto, hádam ma len 
neprepustili.

»Lenin mel pravdu, socia-
lizmus sa ukázal ako éra 
elektriny:
Do práce sa chodí s odpo-
rom, na plat sa čaká s na-
pätím a vedenia se dotknúť 
nemôžeš.

»Policajt vidi na kraji cesty 
nesprávne odstavené auto, 
tak príde k nemu, obzerá 
sa, nikoho nevidí, napokon 
zvolá:
-Je tu vodič tohto auta?
Odniekiaľ sa ozve:
-No, hej.
-A máte papiere?
-Nuž, sú tu nejaké lopú-
chy.

»Na rozvodovom súde
Sudca: 
- A kedy sa začali medzi 
vami prvé nezhody?
Manžel: 
- No, keď som trval na tom, 
že aj ja chcem byť na sva-
dobnej fotke.

»Zúfalý hlas v telefóne:
- Haló, tam je linka dôvery? 
Ja sa idem zabitť. Môj život 
je jeden veľký omyl. Zmýlil 
som sa vo výbere povola-
nia, vo výbere manželky, 
zmýlil som sa...
- Prepáčte, zmýlili ste sa aj 
v telefónnom čísle. Toto je 
bitúnok.
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“Pilotné testovanie obyvateľstva na 
COVID-19 na Orave a v Bardejove malo 
veľký význam. 

Identifikovalo sa ním 5594 infekčných 
ľudí, ktorým sa nariadila domáca izolácia. 
Zavedenie antigénových testov podporu-
jem, pretože dokážu dostatočne a rýchlo 
identifikovať ľudí s veľkou vírusovou nálo-
žou – teda najviac infekčných, ktorí môžu 
ľahko nakaziť iných, vrátane tých najzrani-
teľnejších. Aj takýmto spôsobom znížime 
riziko prenosu nákazy a sme opäť bližšie k 
tomu, aby sme zmenili vývoj chorobnosti 
COVID-19 a jeho nepriaznivý trend. 

Pre epidemiológov, ktorí už mesiace 
trasujú kontakty pozitívne testovaných 
ľudí, je to veľká pomoc. Stále však musí-
me pokračovať vo vyhľadávaní úzkych 
kontaktov, pretože sa nám tak darí vyhľa-
dať aj osoby v inkubačnom čase nákazy, 
ktoré ešte príznaky nemajú, no ochorenie 
môžu šíriť ďalej.

Ďakujem všetkým, ktorí sa pilotného 
testovania zúčastnili. Dojímala ma obe-
tavosť našich odborných pracovníkov, 
zdravotníkov, vojakov a dobrovoľníkov. 
Potešila ma trpezlivosť, disciplinovanosť a 
ochota ľudí dať sa otestovať.

Ľuďom, ktorí z testovania odišli ako 
pozitívni odporúčam, aby z výsledku ne-
mali strach. Je dobre, že o tom vedia, preto-
že ak by u nich nastali zdravotné kompliká-
cie, už poznáme ich diagnózu a zdravotníci 

im v prípade potreby vedia zabezpečiť 
adekvátnu zdravotnú starostlivosť Sledujte 
počas domácej izolácie svoj zdravotný stav 
a v prípade zhoršenia príznakov kontakto-
vali svojho ošetrujúceho lekára.

Ľudí s negatívnym výsledkom by som 
rád povzbudil, aby nepoľavili v dôsled-
nom dodržiavaní vysokého hygienického 
štandardu a aby sa naďalej aktívne chrá-
nili pred infekciou.

Epidemiologická situácia na Sloven-
sku je totiž vážna.

Seba, svoju rodinu a známych ochrá-
nime tým, že budeme pri nevyhnutných 
cestách mimo svojich domovov nosiť 
správne nasadené a čisté rúško, udržíme 
si aspoň dvojmetrový odstup od iných ľudí 
a budeme si často umývať a dezinfikovať 
ruky. Viem, že ide o denne opakované zák-
ladné zásady, nepodceňujme ich však. 

Prosím, dodržiavajme tiež uznese-
nia vlády SR a opatrenia Úradu verejného 
zdravotníctva SR. Sú nastavené tak, aby 
sme šírenie nového koronavírusu nedobie-
hali, ale predbehli a spomalili ho.

Súčasne nastavenými pravidlami 
chceme docieliť, aby sme COVID-19 ne-
zanášali napríklad do svojich rodín, kde 
cítime maximálny pocit bezpečia. Neob-
chádzajme platné opatrenia, pretože tým 
riskujeme veľa.”

Stanovisko ÚVZ SR k plošnému a 
pilotnému testovaniu 

» PhDr. MUDr. RNDr. Ján Mikas, PhD., MPH
hlavný hygienik Slovenskej republiky

na predaj  
kvalitnú zeminu, 
hnedú ornicu. 

odovoz zeminy.
Cena dohodou.

t. kontakt:

0911 285 291 80
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INZERCIA
0907 877 862
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

0948 787 777  |  www.balkona.eu

Zľavy platia do 15. 11. 2020

Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás

splátky od 149 €

zimné záhrady 

splátky od 98 €

VYHRAJTE 400 €VYUŽITE ŠPECIÁLNE ZĽAVY AŽ DO 45%
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Pracuj v Hradci Králové
OPERÁTOR VÝROBY 

0800 500 091 +420 730 893 338

vykúpi
hov dzie
kože
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KOŽBYT
spol. s r.o.

0918 593 240
vykup-kozi.sk

Po dohode,
aj prídeme
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STROJOVÉSTROJOVÉ
POTERY

13
 12

0 
04

31

V boji proti koronavírusu odporú-
čajú odborníci zvýšiť príjem vita-
mínov. Významnú úlohu v tomto 
smere zohráva vitamín D. Priná-
šame jednoduché recepty, ktoré 
vám ho môžu pomôcť doplniť.

Bežne získava naše telo vitamín D 
prostredníctvom slnečného žiarenia. V 
jesenných a zimných mesiacoch, kedy 
je slnečných lúčov menej, nám jeho zá-
soby môžu pomôcť doplniť aj niektoré 
potraviny. Sú to predovšetkým ryby, na-
príklad losos, tuniak či sardinky, potom 
oleje z rybej pečene, ale aj vaječný žĺtok, 
mlieko a mliečne výrobky, kvasnice či 
rastlinné tuky a oleje.

Penne s lososom 
a smotanovou omáčkou
Suroviny: 300 g cestovín Penne, filet čer-
stvého lososa, olej, 1 menšiu cibuľu, cca 
150 ml smotany, soľ, korenie, syr typu 
parmazán, rukola na ozdobenie

Postup: Cibuľu očistite a nadrobno na-
krájajte. Lososa pokrájajte na kocky. 
Na panvicu nalejte olej, vložte cibuľu a 
orestujte, potom pridajte lososa, soľ a 
nechajte pár minút podusiť. Následne 
zalejte smotanou, okoreňte a na mier-
nom ohni krátko povarte, priebežne 
premiešajte.

Do hrnca dajte vodu, pridajte soľ, 
priveďte k varu a vložte cestoviny. Keď 

budú uvarené, vodu zlejte (cestoviny 
nepremývajte pod studenou vodou) a 
cestoviny vložte na panvicu k lososovi 
a smotanovej omáčke. Zvyšný škrob, 
ktorý zostane na cestovinách, omáčku 
mierne zahustí. Pridajte nastrúhaný syr 
a všetko spolu premiešajte. Na tanieri 
môžete ozdobiť rukolou.

Nátierka s tuniakom
Suroviny: 1 vaničku syru typu cottage, 1 
konzervu tuniaka, 1PL horčice, 1 jarnú 
cibuľku, soľ, korenie

Postup: Tuniaka zmiešajte v miske so 
syrom cottage a horčicou a nadrobno 
nasekanou jarnou cibuľkou. Nátierku 
dochuťte korením a soľou. Podávajte s 
celozrnným chlebom.

Šalát s vajíčkom a tuniakom
Suroviny: 1 menšiu bielu cibuľu, 1 čer-
venú cibuľu, 2 ČL bieleho vínneho octu, 
1 PL dijonskej horčice, 4 PL olivového 
oleja, 2 vajcia, štipku soli, 2 paradajky, 
200 g tuniaka v oleji, 1 rímsky šalát, 100 
g baby mix šalátu, korenie, 50 g malých 
čiernych olív

Postup:
Zálievka: Bielu cibuľu očistite, 

nadrobno nakrájajte a vložte do misky. 
Zalejte octom, olejom a horčicou, podľa 
potreby prisoľte a okoreňte.
Šalát: Vajcia uvarte natvrdo, očistite a 

rozkrojte na štvrtiny.
Červenú cibuľku nakrájame na ko-

lieska, paradajky nakrájajte na štvrtin-
ky. Umyte šalát, natrhajte na menšie 
kúsky, vložte do misky, zalejte polovi-

cou zálievky a zľahka premiešajte. Ci-
buľu, paradajky, olivy, kúsky tuniaka a 
vajíčko položte na šalát a polejte zvy-
škom zálievky. Podávajte s celozrnným 
pečivom.           TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ

SPOLOČNOSŤ Najčítanejšie regionálne noviny

Recepty s vitamínom D proti COVIDU

Pripravte si cestoviny s lososom.                                        foto autor ThorstenF pixabay
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PRACUJ
U NÁS v ČR 
MZDA OD 850 € 
DO 1300€

Bezplatná infolinka
0800 500 091

OPERÁTOR VÝROBY
VODIČ VZV A INÉ
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A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Základná zložka mzdy 
+ príplatky a 

NÁSTUP IHNEĎ 
, recepcia@aii.sk
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Firma KOVO - ZVAR s.r.o. 
prijme do pracovného pomeru

pracovníkov do profesie 

Mzda: OD 5,50EUR/HOD. 

 
0905 344 461 - 0915 956 707
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2. november 1938     
Viedenská arbitráž: juh Slovenska a Za-
karpatska pripadol Maďarsku.

Výročia a udalosti

3. november 1956     
prvé vysielanie Československej televízie 
Bratislava

Výročia a udalostiINZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 877 862
0907 727 204
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
������������������������

���TO, RÝCHL���������������
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia
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AIW - Práca pre opatrovateľky
seniorov v Rakúsku 

Kritériá 
pre spoluprácu :

· opatrovateľský kurz a prax
·  dobrá znalosť nemeckého jazyka 

· vek 25 až 60 rokov

 s negatívnym COVID-certifikátom môžete pracovať
 

r r r k Č rv kríž

- ov r y r k k ž ť

Honorár 1 100 až 1 600 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Máme zástupcov
v každom kraji Slovenska!

Volajte na bezplatné číslo 
0800 24 24 44

a dohodnite si stretnutie. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 


