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TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

č. 19 / 13. máj 2022 / 26. ROčNÍK

Žijeme v uponáhľanom svete a 
sme čím ďalej tým viac vystavení 
stresu, ktorý nás ničí. Upozorňu-
jú na to odborníci a potvrdzujú 
to aj mnohé vedecké štúdie. Roz-
lišovať však musíme medzi stre-
som bežným, ktorý trvá krátko a 
je len prirodzenou reakciou náš-
ho organizmu na nebezpečen-
stvo a stresom dlhodobým, ktorý 
pre nás predstavuje mnohé zdra-
votné riziká.

Nie je v našich silách sa stre-
su úplne zbaviť, a ani by to nebolo 
správne, pretože v niektorých situá-
ciách nám môže dokonca zachrániť 
život. Ale aj v prípade stresu platí, 
že všetkého veľa škodí, a preto je 
dôležité naučiť sa ho znížiť na prí-
pustnú hranicu.

Spôsobov, ktorými môžeme 
zabojovať proti nadmernému stre-
su, je viacero, pričom kľúčový je 
náš životný štýl. Odborníci zväčša 
radia, aby sme si dopriali dostatoč-
né množstvo spánku, dodržiavali 
zdravé stravovacie návyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu 
na čerstvom vzduchu, trávili čas s 
rodinou a priateľmi a našli si čas na 

relax, koníčky či meditáciu.
A možno by sme si v prípa-

de zvládania stresu mohli zobrať 
príklad od Dánov. Tí patria k naj-
šťastnejším národom na svete a 
pre životnú pohodu majú dokonca 
vlastné pomenovanie, a tým je hyg-
ge. Pod týmto slovom si môžeme 
predstaviť všetko, čo nám pomôže 
navodiť príjemný pocit.  Či už je 
to útulne zariadený príbytok, vy-
chádzka v parku, večer strávený 
sledovaním obľúbených seriálov, 
šálka čaju na terase s priateľmi, 
predĺžený víkend na chate s partne-
rom alebo pyžamový deň s deťmi.

Ak chceme viesť spokojnejší ži-
vot, musíme najskôr nájsť pokoj a 
vnútornú rovnováhu. Obklopiť sa 
vecami, ktoré sú pohodlné a ľuď-
mi, s ktorými sa cítime 
dobre a v bezpečí. 
Zažiť každý deň nie-
čo príjemné, tešiť 
sa z maličkostí a 
vychutnávať si 
každý okamih, 
jednoducho si 
užívať život.

Najmä si to užívajme

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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párny týždeň: Dubnica nad Váhom, 
Trenčín, Trenčianska Teplá, Ilava, 
Bohunice, Dulov, Kameničany, Ko-
šeca, Ladce, Nová Dubnica, Pruské, 
Slavnica, Biskupice, Istebník, Kubrá, 
Kubrica, Opatová, Orechové, Dolná 
Súča, Drietoma, Horná Súča, Horné 
Srnie, Chocholná - Velčice, Mnícho-
va Lehota, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Skalka nad Váhom, Sob-
lahov, Svinná, Trenčianska Turná, 
Trenčianske Jastrabie, Trenčianske 
Stankovce, Trenčianske Teplice, Za-
marovce 
nepárny týždeň: Dubnica nad 
Váhom, Ilava, Trenčín, Trenčianska 
Teplá, Bohunice, Bolešov, Borčice, 
Košeca, Nová Dubnica, Pruské, Ada-
movské Kochanovce, Dolná Súča, 
Drietoma, Horná Súča, Horné Srnie, 
Chocholná - Velčice, Kostolná - Zá-
riečie, Melčice - Lieskové, Mníchova 
Lehota, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Skalka nad Váhom, Sob-
lahov, Svinná, Trenčianska Turná, 
Trenčianske Jastrabie, Trenčianske 
Stankovce, Trenčianske Teplice, Za-
marovce 

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: ul. Palackého 11 
TRENČÍN

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
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
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    32.480 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 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.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (59.870 domácností)

15. mája 1948  
Prvá arabsko-izraelská vojna: Egypt, Jordánsko, Libanon, Sýria, 
Irak a Saudská Arábia zaútočili na Izrael   

Výročia a udalosti

16. mája 1929  
Akadémia filmových umení a vied po prvýkrát udelila ceny za zá-
sluhy, známejšie pod menom Oscar 

Výročia a udalosti
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AUTO-MOTO INÉ...2
»Kúpim AGZAT aj nepo-
jazdny nekompletný 
.0949505827
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»Vykupujem motocyk-
le JAWA CZ PIONIER BA-
BETA dobre zaplatim 
0904274781

BYTY - PRENÁJOM...4

DOMY - PREDAJ...5

POZEMKY - PREDAJ...6

REALITY INÉ...7

STAVBA...8
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682.

DOMÁCNOSŤ...9

ZÁHRADA A ZVERINEC...10

HOBBY A ŠPORT...11
»KUPIM LITERATURU k sta-
rym motorkam JAWA BA-
BETA PIONIER a Traktorom 
ZETOR 0904274781

DEŤOM...12

RÔZNE PREDAJ...13

RÔZNE INÉ...14
»Kupim vrtaky MK, CSSR, 
zavitniky, ocka, univerzaly, 
zveraky, nepouzite. 0951 
250 792
»Rusite kovoobrabaciu 
dielnu, sklad? Odkupim 
nepouzite zasoby. 0951 624 
900

ZOZNAMKA...16
»SI SAM 60-75 r ? 0907 451 
914
»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0940642703

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.

02 AUTO-MOTO / iné          

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    

16 ZOZNAMKA    

INZERCIA
0905 915 036

0907 673 926

C2, s. r. o., Vám ponúka na prenájom
lukratívny obchodný priestor  

v Dubnici nad Váhom

 

Výmera priestoru je 333 m2

173 m2
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!

6
3
-6
0

4
7
-0
2
6

4
7
-0

56
0
9
-4
4

65
-0

12



TN22-19_strana- 5

 SLUŽBY, ZAMEStnAniEtREnčiAnSko
5

7
5
-1
1



TN22-19_strana- 6

 ZAMEStnAniE Najčítanejšie regionálne noviny
6

Spoločnosť Jobbees ako prvá na svete 
rozbieha unikátny slovensko-český pro-
jekt pod názvom Rollnik. Vďaka nemu 
budú môcť získať stálu prácu v oblasti 
poľnohospodárstva aj ľudia, ktorí boli 
doposiaľ zvyknutí len na krátke, jedno-
razové, či sezónne brigády.

Vďaka dlhoročným skúsenostiam a sil-
nému zázemiu, dokázala spoločnosť Job-
bees vytvoriť revolučnú profesiu, v ktorej 
záujemcovia nájdu stály, trvalý pracovný 
pomer na pracovnú zmluvu, a to aj na 
dobu neurčitú, s istotou a stabilitou až do 
dôchodku. Jej názov Rollnik je kombiná-
cia slovenského slova roľník, teda gazda, 
hospodár, farmár a anglického slova roll, 
teda rolovať, otáčať, posúvať. „Ide o to, že 
ľudia budú počas celého roka „rollovať“, 
to znamená premiestňovať sa z miesta na 
miesto, pracovať niekoľko týždňov v za-
hraničí, potom byť doma s rodinou, opäť 
niekoľko týždňov v zahraničí, opäť doma 
a vykonávať pritom rozličné poľnohospo-
dárske činnosti od práce vo vinohradoch, 
v ovocných sadoch či na chmeľnici až po 
zber úrody, vždy podľa toho, ako to má 
príroda zariadené, a to počas celého roka,“ 
objasňuje Martin Sebera, konateľ spoloč-
nosti Jobbees a dodáva, že ľudia, ktorí 
túto prácu už vyskúšali, sú spokojní. Vek 
pritom nehrá úlohu. „Spravidla zarábajú 
viac peňazí než v iných nekvalifikovaných 
prevádzkach a získavajú stále zamestna-
nie na zmluvu, so všetkými istotami a vý-
hodami,“ upresňuje.

Istoty aj na dôchodok
Projekt Rollnik má aj výrazný sociálny 

efekt a niektorým ľudom významne zlep-
ší kvalitu ich života a zabezpečí ich aj na 
dôchodok. „Sezónne práce v poľnohospo-
dárstve patria k typickým „dohodovým“ 
prácam. Treba si uvedomiť, že niektorí „do-
hodári“ sú evidovaní na úrade napríklad 
aj dvadsať rokov, neustále sa odhlasujú a 
prihlasujú, aby išli pracovať niekam na do-
hodu o vykonaní práce. Z dohody nemajú 
žiadne zdravotné poistenie, žiadne dôchod-
kové poistenie, žiadne istoty. Dôchodkový 
vek si počká na každého bez rozdielu, a nie-
ktorí nebudú mať nárok ani na minimálny 
dôchodok,“ upozorňuje konateľ a pripomí-
na, že vďaka stálej práci, ktorú Rollnik po-
núka, majú ľudia nielen pravidelný príjem, 
ale môžu dostať svoje financie späť pod 
kontrolu a zabezpečia sa aj na neskoršie ob-
dobie. „Poľnohospodárstvo je jedno z mála 
odvetví, kde sa bude manuálne pracovať 
ešte dlho, preto je tu istota práce až do dô-
chodku,“ uzatvára Martin Sebera.

Rollnik – nový druh zamestnania na svete

» PR článok, zdroj foto Rollnik 52
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Vláda SR ako aj Národná rada SR 
schválili finančnú pomoc pre senio-
rov v podobe skoršieho vyplatenia 
13. dôchodku. Návrh novely zákona 
o 13. dôchodku pripravil rezort prá-
ce v spolupráci s poslancami Národ-
nej rady SR, ako pomoc pre seniorov 
v období vysokej inflácie. Novela 
navrhuje vyplatiť 13. dôchodok v 
celej výške jednorazovo všetkým 
poberateľom, ktorí naň budú mať 
nárok, a to už v júli 2022.

Nárok na predčasný 13.dôchod-
koch majú poberatelia starobného, 
predčasného starobného, invalidného 
dôchodku, ako aj o poberatelia všet-
kých pozostalostných dôchodkov – 
vdovských, vdoveckých a sirotských. 
Novelou zákona o 13. dôchodku (z. č. 
296/2020 Z. z.) bude vyplatený 13. dô-
chodok v celej výške v júli z rozpočtovej 
kapitoly Ministerstva práce, sociálnych 
vecí a rodiny Slovenskej republiky v 
celkovej výške približne 301,2 miliónov 
eur. Pri predpokladanom počte pobe-
rateľov dôchodkových dávok 1,44 mi-
lióna osôb pôjde v priemere približne o 
sumu 209,60 eur. 

Podmienky nároku na 13. dôcho-
dok ostávajú zachované rovnako, 
ako v predchádzajúcom období. Pri 
poberaní viacerých druhov dôchod-
kov, vrátane dôchodkov z cudziny, sa 
ich výška zráta a podľa výslednej sumy 
bude poberateľovi vypočítaná výška 

13. dôchodku, ktorá sa bude odvíjať od 
životného minima, ktorého nová hod-
nota bude známa k 1. júlu 2022.

„Ide o kompenzáciu výrazného 
rastu spotrebiteľských cien, keďže 
inflácia za domácnosti dôchodcov do-
siahla vo februári medziročnú hodno-
tu 9,9 %. Ďalším dôvodom je aj predpo-
kladané zvýšenie medziročnej miery 
inflácie za domácnosti dôchodcov za I. 
polrok 2022 o 9,3 %,“ informuje rezort 
práce, sociálnych vecí a rodiny. Podľa 
v súčasnosti platnej legislatívy sa kom-
plexné zvýšenie dôchodkových dávok 
na základe rastu spotrebiteľských cien 
premietne až od 1. januára 2023.

Pomoc vo forme skoršieho vyplate-
nia 13. dôchodku je jedným z vládnych 
opatrením pomoci pre najviac ohroze-
né skupiny obyvateľov, ktoré zasiahla 
vysoká inflácia.

Finančná pomoc pre seniorov

» ren
Ilustračné foro. zdroj sabinevanerp pixabay

Polícia aj v mesiaci apríl zazname-
nala úspešné podvody na senio-
roch. Upozorňuje najmä starších 
ľudí, aby si dali pozor a s cudzími 
osobami nekomunikovali.

Tentokrát podvodníci zaradili do 
repertoára legendu policajt. V telefóne 
sa predstavia ako policajti a predstiera-
jú, že osoba, teda vnuk či syn je zadr-
žaná políciou, komunikuje v mene ad-
vokáta, sudcu a žiada kauciu. „V marci 
vyskúšali podvodníci aj inú verziu, 
keď sa volajúci predstaví ako prísluš-
ník kriminálnej polície a potenciálnej 
obeti povie, že bude vykradnutá a má 
si nachystať všetky peniaze, cennosti 
a tieto má vyhodiť von oknom, kde už 
bude čakať údajný policajt,“ informo-
vala Mária Linkešová, vedúca odde-
lenia komunikácie a prevencie Kraj-
ského riaditeľstva policajného zboru 
Trnava.

V okrese Piešťany sa obeťou pod-
vodu stal 90 ročný starý pán. Muža 
presvedčili, že jeho brat potrebuje 
súrne 10 tisíc eur. Keď im starček pe-
niaze dal, o podvod sa pokúsili opäť na 
druhý deň. Našťastie im to druhýkrát 
už nevyšlo.

O peniaze prišla aj 83 ročná pani 
z okresu Galanta. V noci jej volala cu-
dzia osoba, ktorá jej oznámila, že jej 
syn leží v nemocnici a potrebuje hoto-

vosť 4000 eur. Peniaze nechala podľa 
pokynov v igelitovej taške pred bránou 
rodinného domu. Cez okno potom sle-
dovala muža, ktorý bol zahalený a pe-
niaze si z dohodnutého miesta zobral.

Extrémne presvedčivo znel aj te-
lefonát, ktorý prijala 81 ročná pani v 
okrese Dunajská Streda. Od dôchod-
kyne žiadal 1000 eur. Ženu otázkami 
tak zmanipuloval, že nakoniec získal 
aj všetky informácie o jej blízkych a zo-
snulom manželovi.

„Upozorňujeme, že podvodníci 
ovládajú manipulačné techniky, kto-
rými vedia od ľudí najskôr vylákať 
potrebné informácie o ich rodine a po-
tom im vyrozprávajú príbehy, ktorým 
obete ľahko uveria. Pod nátlakom a v 
snahe pomôcť blízkym v ťažkej život-
nej situácii konajú podľa presných in-
štrukcií z telefónu. Skôr ako chcete nie-
komu pomôcť, informácie si dôkladne 
preverte,“ prízvukuje Mária Linkešová 
a dodáva: „žiadame príbuzných senio-
rov, aby si v našom mene pohovorili so 
svojimi starými rodičmi a blízkymi, a 
upozornili ich na tieto podvody. Ak sa 
stanú obeťou podvodu, aj pokus o pod-
vod je trestný čin, seniori môžu ihneď 
kontaktovať políciu na bezplatné číslo 
158. Sme im k dispozícii 24 hodín den-
ne 7 dní v týždni.“

Pozor - podvodníci 
okradli ďalších seniorov

» ren
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NA VŠETKY NAŠE 
MULTIFOKÁLNE 

OKULIAROVÉ SKLÁ

40%

 OPTIKADROPTIK      DR.OPTIK_SK      0917 027 571       WWW.DROPTIC.SK   

NAJDÔMYSELNEJŠIA A NAJMODERNEJŠIA TECHNOLÓGIA
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

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

zasklievanie terás

splátky od 98 € splátky od 99 €

prístrešky

splátky od 99 €splátky od 49 €

VYUŽITE PRED ZDRAŽENÍM 
ŠPECIÁLNE ZĽAVY !  VYHRAJTE 400 €

balkóny rámové
bezrámové zimné záhrady 

splátky od 149 €

 Zľavy platia do 15. 5. 2022

 50%
až do
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Máte stres? Nezabúdajte na dostatok horčíka
Magnézium, po slovensky horčík, je 

dôležitým prvkom pre celý rad proce-
sov ľudskom tele, či už pri svaloch, ner-
voch, obehovom systéme, stavbe kostí 
či pri uvoľňovaní energie z glukózy. O to 
zarážajúcejšie je poznanie, že až tretina 
slovenskej populácie trpí jeho nedo-
statkom. Obzvlášť negatívne dôsledky 
to má u ľudí, pre ktorých je typické ne-
pravidelné stravovanie, rýchly životný 
štýl   a nadmerná psychická záťaž.

Magnézium sa dá ľudovo opísať výra-
zom „životabudič“. Určite sa Vám už sta-
lo, že ste cítili nedostatok energie, pocit 
ťažkého tela, vyčerpanie, únavu a s tým 
spojené depresívne stavy. Tieto príznaky 
nedostatku magnézia ešte stále patria 
medzi znesiteľnejšie prejavy nedostatku 
horčíka. Dlhodobý nedostatok magnézia 
sa môže prejaviť aj na nesprávnom fungo-
vaní centrálneho nervového systému, čo 
môže viesť k ochoreniam ako sú depresie 
a v dnešnej dobe medzi aj tetaniu. Tetánia 
sa vyskytuje najmä u mladších ročníkov a 
zväčša jej predchádza obdobie duševné-
ho vypätia, stresu či depresie spojenom   s 
nedodržiavaním stravovacieho a pitného 
režimu.

Tetánia sa aj napriek pokrokovej tech-
nológii veľmi ťažko diagnostikuje, keďže 
sa u každého postihnutého prejavuje iný-
mi príznakmi. Medzi najznámejšie patria 
búšenie srdca, brnenie v končekoch rúk a 

nôh, niekedy aj v jazyku, pocit nedostat-
ku vzduchu, malátnosť a celková slabosť. 
Pri ťažších záchvatoch môže dôjsť aj ku 
chvíľkovej strate vedomia či kontroly nad 
koordináciu svojho tela. Pre laikov môže 
ísť o príznaky podobné infarktu. 

Príčinou tetánie je zmena hladiny hor-
číka a vápnika v tele. Môže ísť o pridru-
ženú chorobu v dôsledku inej poruchy, 
alebo aj o samostatný jav vyvolaný zlou 
životosprávou. Pri liečbe tetánie je preto 
dôležité poznať príčinu a riešiť príčinu. 
Zahŕňa tak rovnako správny duševný 

režim s dostatkom spánku a odpočinku, 
ako aj vhodnú stravu s dostatkom vápni-
ka, vitamínu D a horčíka. Pri horčíku je 
odporúčaná denná dávka 350 mg. Vyš-
šia dávka sa odporúča starším a v teho-
tenstve. Pri užívaní vo forme výživového 
doplnku je vhodné dať si magnéziový ná-
poj pred alebo po jedle. Pri lipozomálnej 
forme výživových doplnkov sú potrebné 
látky obalené v ochranných, mikrosko-
picky veľkých tukových obaloch, ktoré 
zabezpečia ich rýchlejšiu a vysokú vstre-
bateľnosť, až na úrovni 90%.             » red.
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Kôpor voňavý (Anethum grave-
olens) je bylinka pochádzajúca z 
Ruska a oblasti Stredomoria. Ob-
sahuje veľa zdraviu prospešných 
látok a uplatnenie nájde aj v našej 
kuchyni. 

Liečivé účinky
Kôpor obsahuje horčík, draslík, fos-

for, meď, sodík, zinok, železo, vápnik, 
omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale aj 
vitamíny A, B a C. Obsahom monoter-
pénov a flavonoidov nás chráni pred 
voľnými radikálmi, neutralizuje nie-
ktoré typy karcinogénov ako napríklad 
benzopyrény, ktoré sú súčasťou dymu 
z cigariet, uhlia a odpadových spaľov-
ní. „Prchavé oleje v kôpri majú jasne 
preukázateľný antibakteriálny účinok, 
podobne ako cesnak. Okrem toho je 
výborným zdrojom vápnika a tým je 
prospešný pri prevencii osteoporózy“, 
hovorí Mgr.Blažová z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava. Jeho konzumácia 
sa podľa odborníčky odporúča aj doj-
čiacim mamičkám, pretože podporuje 
tvorbu materského mlieka.

Pestovanie
Kôpor obľubuje slnečné stanoviš-

te. Vysievajte ho priamo na hriadku 
v záhrade, ale dariť sa mu bude aj v 
kvetináči. V tom prípade však bylinke 
zadovážte dostatočne hlbokú nádobu, 
keďže má dlhý koreň.

Zber
Semená kôpru zberáme v auguste a 

septembri, keď vňať začína žltnúť. Jeho 
zelenú časť zberáme počas celej sezó-
ny.

Použitie
Lístočky kôpru používame v kuchy-

ni na dochutenie omáčok, pečených 
rýb i šalátov.

Náš tip:
Kôpor si môžete nasušiť, prípadne 

zamraziť aj do zásoby. Do nádobky ur-
čenej na výrobu kociek ľadu vložte líst-
ky kôpru a zalejte vodou. Ľadové kocky 
vám v zimných mesiacoch výborne 
poslúžia pri príprave omáčok. Ak máte 
kôpru veľa, jeho čerstvé vetvičky môže-
te mraziť aj v plastových vzduchotes-
ných nádobách.

Pestujeme bylinky - kôpor

» ren
ilustračné foto. zdroj Kathas_Fotos pixabay

Muchovník (Amelanchier) je nenároč-
ná rastlina. Pochádza zo Severnej Ame-
riky a u nás sa zvyčajne pestuje ako ker. 
Jeho plody pripomínajú čučoriedky a 
obsahujú množstvo vitamínov a ďal-
ších zdraviu prospešných látok.

Muchovník bude zdobiť vašu záhra-
du počas celého roka. V marci zakvitne 
pôsobivými jemnými bielymi kvetmi. 
Krásne sú však aj listy tohto kra, pre-
tože neustále menia farbu, najskôr sú 
zelené so striebristým nádychom, ne-
skôr sa sfarbujú do zelených odtieňov a 
na jeseň je ich farba výrazne červená. 
Navyše vás v júli muchovník obdarí aj 
šťavnatými a veľmi zdravými plodmi, 
ktoré sa hodia na priamu konzumáciu 
ale aj na spracovanie. Môžete ich sušiť, 
zavárať aj mraziť.

Muchovník - pestovanie
Muchovník nie je náročný na pesto-

vanie. Ide o mrazuvzdorný ker. Zasadiť 
ho môžeme na slnečné stanovisko ale-
bo do polotieňa a dokonca z neho vy-
tvoriť aj jedlý živý plot. U nás sa pestuje 
najčastejšie Muchovník Lamarckov. 
Táto odroda chuťou pripomína sladké 
plody čučoriedky. Jeho výhodou však 
je, že na rozdiel od čučoriedky nepo-
trebuje kyslú pôdu. Vysádzame ho do 
priepustnej, skôr ľahkej pôdy. Ker do-
rastá do výšky troch metrov a široký 

môže byť až šesť metrov, čo však doká-
žeme ovplyvniť rezom a získať tak nižší 
tvar.

Plody plné zdravia
Plody muchovníka obsahujú vita-

mín A, C, E, K ale aj vitamíny skupiny 
B a tiež množstvo minerálov ako naprí-
klad draslík, horčík, mangán, sodík, 
vápnik či železo. Pre vysoký obsah an-
tioxidantov pomáhajú plody muchov-
níka pri prevencii mnohých ochorení 
aj posilnení imunity. Odvar z plodov 
sa používa pri zápaloch horných dý-
chacích ciest a ústnej dutiny. Odvar z 
kvetov zasa posilňuje srdce a znižuje 
krvný tlak. V muchovníku tiež možno 
nájsť polyfenoly, ktoré spomaľujú pro-
ces starnutia a pôsobia ako prevencia 
kardiovaskulárnych ale aj mnohých 
ďalších ochorení.

Zasaďte si muchovník 
- ker vhodný do každej záhrady

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
zdroj foto pixabay
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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 hor-

šie vidíte? Potom je možné, že vás trápi sivý zákal. 
Na otázky pacientov k sivému zákalu odpovedá 
MUDr. Ján Sokolík jr., primár Očného centra Soko-

lík 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 za-
kryté náplasťou a po jej zložení už pacient okom vidí. 
V Očnom centre Sokolík v Trenčíne je operácia sivého 
zákalu hradená všetkými zdravotnými poisťovňami. 

Kedy je najvhodnejší čas na podstúpenie operácie?
Pacient by operáciu nemal zbytočne odkladať a mal 
by ju podstúpiť vo chvíli, keď ho sivý zákal obmedzu-
je v bežnom živote. V súčasnej dobe sa neodporúča 
nechať sivý zákal tzv. dozrieť, lebo u „staršieho“ zá-
kalu býva očná šošovka viac postihnutá, je tvrdšia a 
horšie sa odstraňuje. Operácia potom je náročnejšia 
a môže priniesť viac rizík. 

Ovplyvňuje operáciu odstránenia sivého zákalu 
ročné obdobie?
Vôbec nie. Operáciu je možné podstúpiť v ktorom-
koľvek ročnom období. Trend, kedy pacienti na 
operácie nechceli chodiť v lete, už ustupuje. Nie je k 
tomu totiž dôvod. Pacient už na druhý deň po operá-
cii operovaným okom vidí. Po operácii je síce nutné 
dodržiavať kľudový režim, ale to nijako nebráni bež-
ným aktivitám.

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

Môžem si vybrať z rôzne kvalitných vnútroočných 
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 
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 život, 
už sa nevymieňa, preto má pacient jedinečnú mož-
nosť 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

Operácia sivého zákalu je úplne bezpečný a rýchly chirurgický zákrok, 
ktorého nie je potrebné sa obávať. Operácia je ambulantná (po operá-
cii pacient odchádza domov), úplne bezbolestná a trvá asi 15 minút.

Plne hradená všetkými zdravotnými poisťovňami! 
$ vykonali sme viac ako 15.000 úspešných operácií
$  veríme tomu, čo robíme - medzi našich pacientov patria 
    aj naši blízki a priatelia
$  vysoká kvalita operácií garatantovaná 
    excelentnými operatérmi
$  najmodernejšie operačné technológie
$  široká ponuka vnútroočných šošoviek 
    (trifokálne, multifokálne, torické i asférické šošovky)

OPERÁCIA SIVÉHO ZÁKALU
v Očnom centre Sokolík 

Objednajte sa na preventívne vyšetrenie sivého zákalu do 15.6.2022 
a po predložení tohto kupónu získate naviac ZDARMA OCT vyšetre-
nie v hodnote 30 EUR. 
Ponuka platí pre všetkých, ktorí túto akciu v minulosti ešte nevyužili a ktorí 
ešte nepodstúpili operáciu sivého zákalu.
Pomocou OCT vyšetrenia špecializovaný lekár dokáže včas zachytiť ďalšie 
závažné očné ochorenie ako je makulárna degenerácia, zelený zákal, ná-

dorové ochorenie oka alebo opuch na sietnici u pacientov s cukrovkou. 
Presným meraním je možné sledovať i následný vývoj ochorenia a účinnosť 
zavedenej terapie.

Neodkladajte
operáciu
sivého zákalu! Pacient by operáciu nemal zbytočne odkladať, 

lebo čím viac je sivý zákal tzv. zrelý, tým je ope-

rácia náročnejšia a môže priniesť viac rizík.

AKC
IA

VOLAJTE: 0904 146 537 

ZMLUVY SO VŠETKÝMI ZDRAVOTNÝMI POISŤOVŇAMI
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