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Zima už pomaly skladá zbrane a 
dlhé chladné noci vystriedali sl-
nečné rána. Jar prebúdza k aktív-
nemu životu zvieratá, rastliny aj 
ľudí. Príroda začína hrať všetký-
mi farbami a znieť ľúbozvučnými 
tónmi. Jarné kvietky sa ukazujú 
v plnej kráse a v sadoch rozkvitli 
ovocné stromy. Včielky bzučia, 
vtáčence štebocú, voda v potoku 
žblknkoce a vzduch krásne vonia.

Prišla jar, jedno z najobľúbenej-
ších ročných období, na ktoré sa mno-
hí z nás už dlho tešili. Slnečné lúče 
nás čoraz častejšie šteklia po tvári a 
lákajú nás do prírody. Chystáme sa 
na zber prvých jarných byliniek, veď 
o slovo sa už hlási medvedí cesnak či 
prvosienky. Záhradkári sa pripravujú 
na novú výsadbu, turisti vyťahujú 
mapy, aby si naplánovali ďalšie cesty 
za poznaním. Chalupári sa už tešia 
na pravidelné víkendy strávené kdesi 
ďaleko od hlučného davu.

Jarná príroda má obrovské kúzlo 
a do života nám prináša radosť, no 
zároveň aj často pretriasaný feno-
mén – jarnú únavu. Tá nás dokáže 
každý rok poriadne potrápiť. Na vine 
však nie je moderná doba, jarnou 
únavou trpeli podľa odborníkov už aj 
naši predkovia. Vysvetlenie je pritom 
jednoduché. Po skončení zimy býva 
organizmus vyčerpaný a unavený zo 
stresov a chorôb. Dôležitú úlohu zo-

hráva i to, že počas zimy jedávame 
menej čerstvého ovocia a zeleniny. To 
všetko spolu kladie veľké nároky na 
naše telo, ktoré je nútené maximál-
ne využívať rezervy energie, ako aj 
imunitného systému, a tak sa niet čo 
čudovať, že sa dostaví únava. Jestvuje 
však zopár trikov, ako sa opäť dostať 
do formy.

Svoj organizmus naštartujeme 
pravidelnou dennou polhodinou 
rýchlejšej chôdze. Na pohyb však 
treba myslieť aj v práci. Ak máte se-
davé zamestnanie, robievajte si pra-
videlné prestávky - poprechádzajte 
sa, ponaťahujte, zacvičte si pri otvo-
renom okne a ak je to možné, obed 
si zjedzte na lavičke vonku a nie v 
kancelárii. Zmenou by mali prejsť 
aj naše stravovacie návyky. Mali by 
sme zabudnúť na ťažké jedlá, ktoré 
prevládali v našom jedálničku počas 
zimy a odľahčiť svoj tráviaci systém. 
Oprášme košík a vyrazme na trh na-
kúpiť sviežu jarnú zeleninu, veď čo 
môže byť lepšie ako čer-
stvý šalát, ktorý dodá 
nášmu telu množstvo 
tak potrebných vita-
mínov. Potom by už 
nič nemalo brániť 
tomu, aby sme si 
užívali jar plný-
mi dúškami.

Užime si voňavú jar

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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V období, kedy sa čoraz viac hovorí 
o náraste cien energií, prinášame 
zopár tipov ako znížiť ich spotrebu.

Kúrenie - V izbách kúrte na teplotu 
20 °C, v spálni len na 18 °C. Nekúrte, 
kde netreba.

Horúca voda - Termostat na teplú 
vodu nastavte na 60 – 65 °C, tým zabrá-
nite jej prehriatiu.

Umývačka riadu a práčka - Riad 
umývajte pri teplote 30 °C a pri tejto tep-
lote aj perte oblečenie, ak nie je veľmi 
znečistené.

Sušička - Oblečenie sušte na slnku, 
pokiaľ je to možné. Sušička je žrút ener-
gie.

Chladnička a mraznička - Teplo-
tu v chladničke udržujte na úrovni 4 
– 7 °C, v mrazničke na - 15 až - 18 °C. 
Odstraňujte námrazu, pretože tá zvy-
šuje spotrebu. Nenechávajte dvere na 
chladničke či mrazničke dlho otvore-
né.

Varenie - Jedlo pred dovarením vyp-
nite o čosi skôr a dokončite ho nahro-
madeným teplom pod pokrievkou.

Rúra na pečenie - Dvere rúry na pe-
čenie majte zatvorené, ohrievajte viace-
ro jedál naraz.

Rýchlovarná kanvica - Na ohrie-
vanie vody použite presne potrebné 
množstvo.

Časovače kúrenia - Nastavte časy 
zapínania a vypínania podľa vášho 
denného režimu.

Spotrebiče - V noci vypnite všetky 
nepoužívané spotrebiče, počítať vyp-
nite aj vtedy, ak sa nepoužíva viac ako 
hodinu. Obsluhu vám uľahčí predlžo-
vacia zásuvka s vypínačom.

Osvetlenie - Zhasnite, keď odchá-
dzate z danej miestnosti. Vymeňte 
žiarovky za energeticky úsporné, na-
príklad LED.

Rozloženie nábytku - Umiestnite 
nábytok tak, aby ste využili prirodzené 
svetlo a nezakrývali zdroje tepla.

Okná - Utesnite okná, kľúčové dier-
ky, dvere alebo krb kvôli prechodu stu-
deného vzduchu. 

Sprcha - Vymeňte kúpeľ za sprcho-
vanie, pretože takto spotrebujete iba 20 
% energie v porovnaní s kúpeľom.

Kohútiky - Nenechávajte horúci 
kohútik v chode, pretože tak vylievate 
energiu aj peniaze do odpadu.

Ako ušetriť pri cenách za energie

» ren
Zdroj informácií: Úrad pre reguláciu sieťových 

odvetví
Ilustračné foto.  zdroj foto pixabay

AUTO-MOTO PREDAJ...1

AUTO-MOTO INÉ...2
»KÚPIM ULOZENKOVE NOVE 
DIELY NA STARE MOTORKY 
ZNACKY JAWA ČZ PIONIER 
TATRAN STADION PLECHA-
RINU MOTORY KOLESA ATD. 
PONUKNITE 0915215406
»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»Kúpim malotraktor Agzat 
aj nepojazdny.0949505827

BYTY - PREDAJ...3

BYTY - PRENÁJOM...4

DOMY - PREDAJ...5

POZEMKY - PREDAJ...6

REALITY INÉ...7

STAVBA...8
»KUPIM HAKI LESENIE. 0907 
715 027
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682.

DOMÁCNOSŤ...9

ZÁHRADA A ZVERINEC...10
»PREDAM KANARIKA S 
KLIETKOU CENA 5E TEL 
0904074193
»DARUJEM KANARIKA S 
KLIETKOU SAMCEKA ZO ZDRA-
VOTNYCH DVOVODOV TEL 
0904074193
»PREDAM KANARIKA S KL-
LETKOU CENA 5E VOLAT 
0949116620

HOBBY A ŠPORT...11

RÔZNE PREDAJ...13
»Kúpim staré kreslá a sto-
ličky z 50 rokov vhodné na 
chalupu.0911190055

RÔZNE INÉ...14

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?

Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RPmedzera TN me-
dzera Číslo rubrikymedzera 
Text inzerátu

Príklad: RP TN 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 vrátane medzier. 
Nič iné neúčtujeme. Upozorne-
nie! Služba nefunguje u ope-
rátorov O2 a 4ka.
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky 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   

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    
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Konfucius   
Keď si prišiel na svet, plakal si a všetci sa radovali. Ži tak, aby 
všetci plakali, až ho budeš opúšťať.

C i t á t y
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VIZITKY
0905 915 036, 0907 673 926
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Marcus Aurelius     
Všetky hriechy sveta plynú z nedostatku 
lásky. 

C i t á t y

INZERCIA
0905 915 036

0907 673 926
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SBS GUARDING s. r. o.
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Predaj a rozvoz po celej SR
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5% 
CBD olej

10% 
CBD olej

20% 
CBD olej

6% 
CBD olej

3% 
CBD olej

45,90EUR 63,00EUR 20,90EUR
34,80 EUR 17,30EUR

28,80 EUR
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ZHORŠIL SA VÁM ZRAK?
MÁTE OKULIARE, ALE NIE JE TO ONO?

*
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KOLAGÉN S KYSELINOU
HYALURÓNOVOU

Krása
a mladosť

JÓDOVÉ
TABLETKY
150 mcg

,6035  s DPH
EUR

,2010  s DPH
EUR

Objednávky na:

alebo na tel.:

www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)

0904 552 345

Ako efektívne posilniť imunitu ?
Sme v období, kedy sa veľa z nás zamýšľa 

nad svojou imunitou. Dôvodov je viacero: 
na záver zimy a na začiatku jari sme ešte 
nezačali prijímať také množstvo vitamínov 
a minerálov, ako tomu bude v lete, keď je 
oveľa viac sezónneho ovocia a zeleniny. 
Významnú úlohu hrá končiaca epidémia 
COVID-19, ktorú značná časť obyvateľstva 
prekonala alebo práve prekonáva. A stále 
netrávime toľko času pohybom na čer-
stvom vzduchu, ako tomu bude, keď sa 
oteplí.

Najlepší recept ako podporiť imunitu je jesť 
veľa ovocia, zeleniny, vyvážená strava a do-
statok pohybu na čerstvom vzduchu. Ak to 
však nie je postačujúce, imunitu je vhodné 
podporiť aj doplnkami stravy. Hitom posled-
ného obdobia je však nová, účinnejšia forma 
– vitamíny a minerály v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve tuk 
tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomálnej 
forme sa potrebné minerály a vitamíny na 
mikroúrovni obaľujú do maličkých čiasto-
čiek tuku. Táto forma je telu prirodzená a 
zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale pre-
dovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. To 
vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti príjmu 
vitamínov a minerálov podávaných práve v 
tejto forme. Štúdie hovoria až o 90% vstreba-
teľnosti. Tuky, do ktorých sa potrebné látky 
obaľujú sú pripravené z prírodných fosfolipi-
dov, sú biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôznymi 
mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, či 
konzumujeme. Naše biele krvinky tieto látky 
neustále odhaľujú, napádajú, neutralizujú a 
premieňajú na netoxický odpad, ktorý z tela 
vylúčime. A práve vitamín C a zinok patria 
medzi najdôležitejšie látky, ktoré biele krvin-
ky potrebujú na svoje správne fungovanie. 
Ich nedostatok sa prejavuje zvýšeným sklo-
nom k tvorbe zápalov a infekcií. 

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
toho má vitamín C veľa ďalších funkcií: 
zlepšuje a urýchľuje hojenie rán, podporuje 
tvorbu kolagénu, prispieva k antioxidácii or-
ganizmu, skracuje dĺžku trvania a zmierňuje 
príznaky nachladnutia, má ochranný efekt 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 

zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok v 
kombinácii s vitamínom C nielen prispieva 
k správnemu fungovaniu imunitného systé-
mu, ale podieľa sa aj na regenerácii metabo-
lizmu, zlepšuje správne fungovanie nervové-
ho systému, podporuje rast vlasov a nechtov, 
pomáha bojovať proti akné a podporuje krv-
ný obeh.

Možno sa predávkovať?

Pri každom doplnku stravy je potrebné 
myslieť na dávkovanie. Doporučený príjem 
zinku u dospelého človeka je 10 mg denne, 
závisí však od viacerých faktorov. Viac by to 
malo byť u tehotných a dojčiacich žien, ale 
napríklad aj u ľudí s vyšším podielom stravy 
z obilnín. Maximálna dávka, ktorú sa neod-
porúča prekračovať je 25 mg denne. Pri zinku 
je možné predávkovanie, ktoré sa najčastej-
šie prejavuje nevoľnosťou. Tento účinok je 
tak silný, že vysoké dávky zinku sa používajú 
v látkach na vyvolanie zvracania. K nevoľ-
nosti sa pri predávkovaní pridružujú bolesti 
žalúdka a hnačky, prípadne pocity pripomí-
najúce chrípku ako horúčka, zimnica, únava 
a bolesti hlavy.

Pri vitamíne C je odporúčaná denná dáv-
ka u dospelého 80—100 mg. O polovicu až 
dvojnásobne viac by mali prijímať fajčiari. 
Maximálna denná dávka je 2000 mg. Vitamí-
nom C sa nemožno predávkovať, pretože pre-
bytočný vitamín C telo vylúči. Pri dlhodobo 
nadmerných dávkach však dochádza k zvý-
šenej záťaži obličiek a preto sa neodporúča.  
                                                                            » red.
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Očné centrum Sokolík, s.r.o.
Jilemnického 532/2
budova ALFA (bývalý Slovakotex)
911 01 Trenčín
recepcia@ocnesokolik.sk

www.ocnesokolik.sk
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Máte viac ako šesťdesiat rokov a máte pocit, že 
horšie vidíte? Potom je možné, že vás trápi sivý 
zákal. Na otázky pacientov k sivému zákalu odpo-

vedá MUDr. Ján Sokolík jr., primár Očného centra 
Sokolík v Trenčíne, ktoré sa na liečbu a operácie 
sivého zákalu špecializuje. 

Čo je to sivý zákal a podľa čoho pacient spozná, 
že ho má?
Sivý zákal je stav, pri ktorom dochádza k zníženiu 
priehľadnosti ľudskej šošovky, a to najčastejšie 
v dôsledku starnutia. Väčšinou sa objavuje vo veku 
60 až 75 rokov a príznakom je zahmlené, zhoršené 
a skreslené videnie do blízka i do diaľky, a tiež citli-
vosť na svetlo. Sivý zákal nie je možné odstrániť inak 
ako operáciou a neexistuje iný spôsob jeho liečby. 
Ako prebieha operácia sivého zákalu?
Ide o úplne bezpečný, bezbolestný a rýchly chirurgic-

ký zákrok, ktorého nie je potrebné sa obávať. Počas 

operácie sa ľudská očná šošovka nahrádza umelou 
šošovkou. Operácia trvá asi 15 minút a vykonáva 
sa miestnym znecitlivením. Oko je do druhého dňa 
zakryté náplasťou a po jej zložení už pacient okom 
vidí. V Očnom centre Sokolík v Trenčíne je operácia 
sivého zákalu hradená všetkými zdravotnými pois-

ťovňami. 

Môžem si vybrať z rôzne kvalitných vnútrooč-
ných šošoviek?
V Očnom centre Sokolík ponúkame kvalitné vnútro-

očné šošovky amerického výrobcu Lenstec. Pacient 
má buď na výber monofokálne šošovky, ktoré mu po 
operácii zlepšia videnie na jednu vzdialenosť podľa 

Neodkladajte
operáciu
sivého zákalu!

Veľa pacientov z dôvodu epidémie preventívne vyšetrenia odkla-
dalo. Teraz, keď sa epidemická situácia opäť zlepšuje, je ideálna 
príležitosť sa na vyšetrenie objednať. Preventívne prehliadky zraku 
sú dôležité obzvlášť u osôb nad 60 rokov, a to i vtedy, keď žiadny 
problém pacient nepociťuje. Preventívne vyšetrenie u starších osôb 
môže odhaliť sivý zákal.

VOLAJTE: 0904 146 537

Vyšetrenie i operácia sivého zákalu sú v Očnom centre Sokolík plne 
hradené všetkými zdravotnými poisťovňami!

Sivým zákalom trpí:
50% ľudí nad 65 rokov  
70% ľudí nad 75 rokov

jeho voľby, alebo si môže zvoliť multifokálne vnútro-

očné šošovky, vďaka ktorým uvidí kvalitne do blízka 
i do diaľky a úplne sa tak zbaví závislosti na okulia-

roch. Vnútroočná šošovka zostáva v oku po celý ži-
vot, už sa nevymieňa, preto má pacient jedinečnú 
možnosť výberu, ako sa bude po operácii pozerať na 
svet. 
Prečo prísť na operáciu k Vám, do Očného 
centra Sokolík?
V Očnom centre Sokolík sme úspešne uskutočnili 
už viac ako 15 000 vnútroočných operácií, čo svedčí 
o obrovskej dôvere pacientov. Teší ma, že sú medzi 
nimi i naši príbuzní a známi. Najväčšia odmena za 
našu prácu je spokojný pacient, ktorý nás odporučí 
ďalej svojim blízkym, priateľom, a tí opäť ďalej a ďa-

lej. Je to zásluha celého kolektívu. Pacienti oceňujú 
nielen výborný výsledok práce, ale i rodinné prostre-

die centra a profesionálny, a zároveň ľudský prístup 
celého personálu ku každému pacientovi. 

VYŠETRENIE PRE OSOBY NAD 6O ROKOV
ZMLUVY SO VŠETKÝMI ZDRAVOTNÝMI POISŤOVŇAMI

Šanca vybrať si, ako sa po zákroku 
budete pozerať na svet, je pri ope-
rácii sivého zákalu úžasný bonus.“

Sivý zákal nie je možné odstrániť inak ako operáciou. Pacient by operá-
ciu nemal zbytočne odkladať. Dôvodom je nielen kvalita života, ale i to, 
že čím viac je sivý zákal tzv. zrelý, tým je operácia náročnejšia a môže 
priniesť viac rizík.

OPERÁCIA SIVÉHO ZÁKALU

- BEZPEČNÁ A RÝCHLA (trvá asi 15 min)
- AMBULANTNÁ (po operácii pacient odchádza domov)
- ÚPLNE BEZBOLESTNÁ (v miestnom znecitlivení)

Operácia sivého zákalu vrátane základnej vnútroočnej 
šošovky je plne hradená všetkými zdravotnými 
poisťovňami.
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