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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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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 877 860 
0911 293 742

Gustave Flaubert   
Hlupáci žijú veselšie, lebo vždy majú viac dôvodov na smiech ako 
ľudia múdri a premýšľaví.

C i t á t y
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Každý týždeň: Banská Štiavnica, 
Banská Belá, Štiavnické Bane, 
Žarnovica, Brehy, Hodruša - 
Hámre, Hronský Beňadik, Nová 
Baňa, Rudno nad Hronom, Te-
kovská Breznica, Veľká Lehota, 
Žiar nad Hronom, Bartošova Le-
hôtka, Dolná Trnávka, Hliník nad 
Hronom, Janova Lehota, Jastra-
bá, Kosorín, Kremnica, Lovča, 
Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, 
Stará Kremnička, Trnavá Hora, 
Vyhne, Hodruša - Hámre, Vyhne 
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NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
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Šalvia lekárska (Salvia officinalis) je 
liečivá bylinka, ktorá sa v ľudovom 
liečiteľstve využíva najmä na pre 
jej protizápalové a protibakteriálne 
účinky. Rastie ako poloker a zakvitá 
peknými fialovými kvetmi. Pesto-
vať ju môžete nielen v bylinkovej ale 
aj okrasnej záhrade.

Šalviu lekársku vysádzame na 
teplých slnečných miestach. Má rada 
suchšiu pôdu a v zime je potrebné chrá-
niť ju pred mrazom. Šalvia dorastá do 
výšky 20 až 70 cm. Zberáme z nej listy v 
máji až júli, za suchého počasia, krátko 
pred úplným rozkvitnutím, najlepšie 
okolo poludnia. Po odkvitnutí ju treba 
zrezať, vyženie nové listy.

Účinky na zdravie -Šalvia podpo-
ruje hojivé procesy kože, slizníc a ich 
obranyschopnosť. Pre jej protizápalové 
a protibakteriálne účinky sa používa v 
ľudovom liečiteľstve pri bolesti hrdla. 
Využíva sa však aj pri gynekologic-
kých ťažkostiach, ale aj pri zápaloch 
močových ciest či tráviacej sústavy. Pri 
bolesti hrdla, zápaloch v ústnej dutine 
či krvácaní ďasien sa šalvia lekárska 
používa ako kloktadlo. Pri kašli a pri 
poruchách trávenia, akými sú nadúva-
nie či hnačka sa pije čaj zo šalviových 

listov, ktorý je vhodným pomocníkom 
aj počas klimaktéria, keďže zabraňuje 
nadmernému poteniu.

Šalvia lekárska - kloktadlo. Dve ly-
žičky sušenej šalvie lekárskej vložte do 
šálky, zalejte 0,3 litra vriacej vody a pri-
kryte tanierikom. Nechajte lúhovať 10 
minút a potom preceďte. Vlažný odvar 
kloktajte viackrát denne. Pripravujte si 
ho vždy čerstvý.

Pozor – neprežeňte to. Bylinky sú 
výborným pomocníkom pri rôznych 
ochoreniach, užívať by sme ich však 
mali s rozumom, pretože u každého 
môžu mať iné účinky a aj ich dlhodobé 
užívanie nám môže namiesto očakáva-
nej pomoci skôr uškodiť.

Šalvia lekárska

» ren
Šalvia lekárska. 

autor foto ketrin_markovicova pixabay

Marcus Aurelius     
Všetky hriechy sveta plynú z nedostatku 
lásky. 

C i t á t y

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 877 860 
0911 293 742
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»JAWA SIMSON BABETA 
MUSTANG PIONIER MO-
PED STADION KUPIM TIE-
TO MOTORKY PONUKNITE 
0904274781
»KUPIM STARU MOTORKU 
MOŽE AJ BABETA ,SIMSON 
VOLAT 0944883567

»Prenajmem 4i byt na 
IBV+ garáž+záhrada. Tel. 
0907724019

»KUPIM HAKI LESENIE. 
0907715027
»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Predám starý rozťahova-
cí leštený stôl, 120x80cm, 
jaseň. Cena 30EUR. Zn.: ZH 
Tel.: 0908 862 842
»Predam 125 l.chladnicku 
za 70?.Malo pouzivana,ako 
nova. Tel.0918479592

»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124

»Hľadám priateľku na váž-
ny vzťah. Tel. 0918 256 367

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 ZH medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 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, ZH zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

Pred troma týždňami sme sa obráti-
li s prosbou na našich klientov – spo-
ločnosti inzerujúce v týchto novinách 
-  aby spolu s nami prispeli na pomoc 
obetiam ruského vojenského útoku 
na Ukrajinu.

Inšpirovali sme sa porekadlom 
„babka k babce“ a ponúkli sme kaž-
dému inzerentovi možnosť navýšiť 
svoju faktúru za uverejnený inzerát 
o symbolickú sumu 1 euro. K tomuto 
euru pridávame ďalšie euro my ako 
vydavateľ: Vzdávame sa 1 eura z kaž-
dej faktúry, pri ktorej sa klient rozho-
dol pomôcť.

Sme radi, že táto akcia si našla svo-
ju odozvu a aj tento týždeň sme vďa-
ka dobrosrdečnosti našich klientov 
mohli prispieť ukrajinskému Červené-

mu krížu sumou ďalších 384 eur.
Žiaľ, situácia na Ukrajine sa stále 

nezlepšuje a obetí ruského útoku, aj     
z rád civilistov pribúda. Stále preto 
pokračujeme v akcii „euro k euru“ 
a prosíme každého klienta, aby sa k 
nám aspoň takto symbolicky pripojil.

Opätovne prosíme aj Vás, milí či-
tatelia, aby ste v týchto náročných 
časoch boli súdržní a podporili ko-
munity, v ktorých žijete – nákupmi                    
a objednávkami služieb od tých, čo sú 
Vám najbližšie a umožnili im pomá-
hať aj ďalej. Naša súdržnosť je naša 
najväčšia sila.

Všetkým úprimne ďakujeme.

» Tím REGIONPRESS

EURO k EURU pre Ukrajinu

66
-0

34

! ZBAVÍTE sa všetkých dlhov !

 ! Volajte 0905 638 627 !
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S príchodom jari prichádzajú aj veľ-
konočné sviatky. Poslednú nedeľu 
pred sviatkami Zmŕtvychvstania 
Ježiša Krista označujeme Kvetnou. 
Tento rok pripadne na 10. apríla.

Kvetná nedeľa predznamenáva 
začiatok veľkého týždňa, ktorý je vý-
znamným sviatkom kresťanov. V tento 
deň podľa kresťanskej vierouky vstu-
puje Ježiš Kristus slávnostne do Jeruza-
lema, kde ho ľudia vítali s palmovými 
a olivovými ratolesťami v rukách. „V 
ľudovom priestore halúzky exotických 
stromov nahradili bahniatka, babu-
riatka, mačičky, či jarabátka, ktoré si 
ľudia trhali z vŕb rastúcich popri poto-
koch a nosili do svojich príbytkov. Na 
Slovensku sa dodnes svätia v kostoloch 
tak, ako tomu bolo v minulosti. Vtedy 
sa verilo, že posvätené konáriky majú 
moc ochrániť domy od každého nešťas-
tia, zlých duchov a hlavne od ohňa. 
Preto si ich zastokávali za rámy obra-
zov, či za hrady v domoch, kde zostá-
vali po celý rok,“ približuje Martina Bo-
cánová, riaditeľka Západoslovenského 
múzea v Trnave.

Vyháňali choroby a chránili úrodu
Bahniatka sa však podľa odborníčky 

využívali aj v ľudovom liečiteľstve, pri 
vyháňaní chorôb, ale aj zlých duchov. 
Domáci na lopatku nabrali zopár žera-
vých uhlíkov, na ne položili halúzky a 
okiadzali chorého, či vykiadzali hos-
podárstvo. Niekoľko halúzok zvykli 
zapichnúť aj do záhrady a na polia, kde 
mali chrániť úrodu. „V tento deň chlap-
ci chodili rezať vŕbové prúty a pliesť si 
korbáče, s ktorými šibali na veľkonoč-
ný pondelok. Samozrejme, zbieranie 
bahniatok aj svižných vŕbových prútov 
sa neriadilo striktne podľa kalendára, 
ale aj podľa počasia a prírody,“ uzatvá-
ra rozprávanie Martina Bocánová.

Kvetná nedeľa

» ren
Ilustračné foto. autor foto geralt pixabay

Gene Roddenberry    
Ak má človek prežiť, musí sa naučiť mať ra-
dosť zo zásadných rozdielov medzi ľuďmi 
a medzi kultúrami. Naučí sa, že rozdiely v 
myšlienkach a správaní sú očarujúce, sú 
časťou zaujímavej rozmanitosti života, nie 
niečím, čoho sa treba báť.

C i t á t y
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

AKCIOVÁ ZĽAVA PRE SENIOROV
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Urobíme Vám kompletnú servisnú prehliadku
ZDARMA

Máte svoju webovú stránku?

Sme      oogle partneri 0911 293 742
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UJacques Deval    
Kto v láske hlavu stratí, celý život platí. 

C i t á t y

Georg Christoph Lichtenberg   
Hrozné je žiť, ak človek nechce, ale asi oveľa horšie je byť nesmr-
teľným a nechcieť. 

C i t á t y
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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

6% 

34,80 EUR
28,80 EUR

20% 

63 EUR

10% 

45,90EUR,90
EUR
,90

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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Urobíme Vám kompletnú servisnú prehliadku
ZDARMA

Máte svoju webovú stránku?

Sme      oogle partneri 0907 877 860
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00
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2

RECYKLÁCIA
AUTOMOBILOV

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.
Akcia na šrotovné - platíme 50 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ TT ZH ZM ZC BS.

0915 261 120
Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,

my všetko odhlásime za Vás.
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Rozvoz objednávok zadarmo.
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

4,20 € / ks

7
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29,90 €

29,90 €

AMBITION Bizet tanierová
súprava, 18 ks
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