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párny týždeň: Bánová, Brodno, Bu-
datín, Bytčica, Považský Chlmec, Tr-
nové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúč-
ka, Krasňany, Horný Hričov, Lietav-
ská Lúčka, Nededza, Porúbka, Ro-
sina, Stráža, Teplička nad Váhom, 
Terchová, Turie, Varín, Višňové, Hliník 
nad Váhom, Veľká Bytča, Hvozdni-
ca, Kolárovice, Kotešová, Predmier, 
Štiavnik, Veľké Rovné  

nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, 
Lietavská Lúčka, Babkov, Lietavská 
Svinná, Mojš, Nededza, Nezbudská 
Lúčka, Ovčiarsko, Podhorie, Porúb-
ka, Rajec, Rajecká Lesná, Poluvsie, 
Rajecké Teplice, Rosina, Stráňavy, 
Stráža, Strečno, Teplička nad Vá-
hom, Terchová, Turie, Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA
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Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751
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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
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„Opri sa o mňa, to ozaj lieči, hodíš 
za seba, všetky zlé veci,“ spieva sa 
v piesni slovenskej skupiny IMT 
Smile a pravdou je, že je nesmier-
ne dôležité mať sa v živote o čo či o 
koho oprieť, mať sa s kým podeliť 
o každodenné radosti aj starosti 
a vedieť, že niekto stojí pri nás, že 
nám načúva.

Pre pokojný a vyrovnaný život 
je priam nevyhnutné mať sa komu 
posťažovať v ťažkých chvíľach, ale 
aj podeliť o radosť, mať pri sebe nie-
koho, kto nás nasmeruje či posunie v 
živote ďalej, kto nás podrží, keď strá-
came pevnú pôdu pod nohami, kto 
nám pomôže niesť ťažké bremeno, 
ktoré nám život nadelil, kto nás vy-
počuje, poradí, kto nám dodá odva-
hu, utvrdí nás v tom, že to, čo robíme, 
robíme dobre, prípadne nás upozorní 
na nesprávny smer, kto nám pomôže 
nabrať novú chuť a energiu do života 
či ponúkne inšpiráciu, motiváciu a 
niekedy tiež užitočný nadhľad, komu 
môžeme zveriť aj svoje najtajnejšie 
túžby.

Jestvuje niekoľko veľmi dôleži-
tých ľudí v našom živote. Častokrát 

nachádzame oporu vo svojich rodi-
čoch, starých rodičoch či súroden-
coch, ktorí pri nás stoja vo všetkých 
chvíľach nášho života, inokedy zasa 
v dobrých priateľoch, ktorí sú nablíz-
ku vždy, keď je to treba a tiež v našich 
životných partneroch, ktorí nám ke-
dykoľvek podržia chrbát.

Mali by sme byť naozaj vďační 
za to, že máme s kým zdieľať svoj 
život a zároveň by sme sa mali usilo-
vať byť aj my sami niekomu oporou. 
Je to skvelý pocit urobiť niečo pre 
iných, byť im nablízku a vedieť pri-
tom, že aj pre nás tu niekto je, pretože 
tak, ako niekedy hľadáme oporu my, 
inokedy sa zasa my stávame nena-
hraditeľnými pre iných. Všetci jedno-
ducho potrebujeme cítiť vzájomnosť, 
pretože ako sa tiež spie-
va v už spomínanom 
songu: „Človeku je 
vtedy dobre, keď sa 
má o koho oprieť.“

Buďme si navzájom oporou

» Renáta Kopáčová, redaktorka

11. jún 1881  
bolo otvorené Národní divadlo v Prahe premiérou Libuše od Bedři-
cha Smetanu

Výročia a udalosti
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»Odkupim vase auto od 
r.v. 2004 aj v horsom stave. 
0910710273
»Kúpim murovanú garáž. T.č.: 
0905 505 129
»Výkupim motorové vozidlá 
všetkých značiek, staré, ne-
pojazdné, havarované. T.č.: 
0905 505 129

»Dám do prenájmu garzónku 
v Žiline v centre. 0902 702 
184

»Predam RD vo Varine,dve 
byt.jednotky. 950m2. 280 
tis.Dohoda mozna. 0907 959 
737, volat vecer

»Kúpim haki lešenie. tel 0908 
532 682

»68r s domom hlada part-
nerku 0910706265

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

07 REALITY / iné    

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

14 RôZNE / iné    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

12 DEŤOM    

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 ne-
účtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 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 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.

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

Pri užívaní liekov je podľa odbor-
níkov dôležité dbať aj na čas, kedy 
ich užívame. Vhodné načasovanie 
užívania lieku pomáha správne za-
cieliť liečbu a predísť možným ne-
žiaducim účinkom. Pri načasovaní 
užívania lieku lekár prihliada na 
rôzne faktory.

Hladina účinnej látky v tele
Každá dávka lieku obsahuje presné 

množstvo účinnej látky, ktorá sa vstre-
báva v určitom časovom intervale. Pri 
niektorých liekoch, ako napríklad an-
tibiotiká, je dôležité, aby bola hladina 
účinnej látky v tele počas celej doby 
liečby rovnomerná. To znamená, že pri 
užívaní liekov je potrebné dodržiavať 
presný čas aj odstup medzi jednotlivý-
mi dávkami.

Pravidelné striedanie cyklov v tele
Niektoré funkcie ľudského tela pre-

biehajú inak počas bdelého stavu a 
inak počas spánku. Na užívanie nie-
ktorých liekov má preto vplyv aj to, v 
ktorej časti dňa ich užijete. Napríklad 
hypnotiká, čiže lieky na spanie, sa 
zvyčajne užívajú večer, pred spánkom 
a ich užitie ráno by bolo kontraproduk-
tívne.

Stravovací režim
Účinnosť a vstrebávanie lieku v tele 

ovplyvňuje aj to, čo máme v čase jeho 
užitia v žalúdku. Preto je dôležité, aby 
ste vedeli, či máte liek užiť pred, počas 
alebo po jedle.

Informácie o správnom čase užíva-
nia liekov vám poskytne lekár, prípad-
ne lekárnik. Informácie o tom, či užiť 
liek pred jedlom, po jedle alebo nalač-
no nájdete v písomnej informácii pre 
používateľa v takzvanom príbalovom 
letáku. Tieto pokyny určite dodržujte, 
pretože priamo ovplyvňujú účinnosť 
lieku aj možný výskyt vedľajších účin-
kov.

Informácie poskytol 
Štátny ústav pre kontrolu liečiv

Čas kedy užívame lieky je dôležitý

» ren
zdroj foto Mizianitka pixabay

12. júna 1987  
americký prezident Ronald Reagan oficiálne vyzval vodcu Soviet-
skeho zväzu Michaila Gorbačova na zbúranie berlínskeho múru

Výročia a udalosti
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY 
STRIECH

lacno a kvalitne

tel.: 0908 842 631
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13. júna 1968  
vládnym nariadením č. 70/1968 Zb. bola opätovne legalizovaná 
činnosť Gréckokatolíckej cirkvi v Česko-Slovensku

Výročia a udalosti
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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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17. jún 2006  
konali sa predčasné parlamentné voľby; víťazom sa stala strana 
SMER – sociálna demokracia

Výročia a udalosti
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POZVÁNKA DO NADÁCIE POLIS
POTRAVINY NA NAŠICH STOLOCH

Dátum: pondelok 20. júna 2022 o 17.00 hod
Miesto: Nadácia POLIS - Mariánske námestie 31, Žilina
Hostia:
Radoslav Židek, odborník na výživu, stravovanie seniorov, nové skupiny potravín 
známe ako new food, súdny znalec v odbore potravinárstva, SPU Nitra
Róbert Dohál, predseda PD Krakovany, ktoré hospodári bez orby a umel. hnojív
Katarína Medveďová Ovečková, lektorka varenia, žurnalistka a autorka projektu 
Cookučka, venuje sa zážitkovému vzdelávaniu v oblasti stravovania a popularizá-
cii zdravej stravy v školách

Diskusia o tom, ako by mal vyzerať náš potravinový systém, o ekologickom hospo-
dárení, udržateľnej produkcii zdravých a bezpečných potravín, o tom, či vieme  za-
bezpečiť potravinovú sebestačnosť v Európe, na Slovensku. Rozprávanie aj o pôde 
ako zdroji nášho zdravia - kedy orať a kedy použiť bezorbovú technológiu, ako z 
vypestovaných potravín pripraviť hodnotné jedlo. Diskusia aj o tom, či dokáže EÚ 
a jej politiky pružne zareagovať na krízové situácie pri získavaní potravinárskych 
komodít. 

Diskusiu organizuje Europe Direct Žilina v spolupráci s Nadáciou POLIS.
Vstup je voľný.

Špenát pochádza zo strednej a západ-
nej Ázie a patrí medzi typické druhy u 
nás pestovanej zeleniny. Dopriať si ho 
môžeme počas celého roka, pretože v 
obchodoch je dostupný  či už čerstvý 
alebo mrazený.

Účinky na zdravie - Špenát je bohatý 
na veľké množstvo živín, ako sú naprí-
klad vitamíny C, A, K a kyselina listová 
(B9). Z minerálov obsahuje železo, ktoré 
je dôležité na tvorbu hemoglobínu. Vďa-
ka obsahu draslíka, horčíka či kyseliny 
listovej je špenát vhodný pre ľudí, ktorí sú 
vo zvýšenej miere vystavení stresu. Kon-
zumácia špenátu taktiež pozitívne vplý-
va na spánok. Vďaka obsahu vitamínu A 
je veľmi dobrý aj pre zdravie očí - karo-
tenoidy luteín a zeaxantín pomáhajú pri 
ochrane očí pred poškodením UV žiare-
ním. Špenát má nízky glykemický index, 
teda nespôsobuje prudký nárast hladiny 
cukru v krvi a má vysoký obsah vody a 
vlákniny, ktoré pomáhajú predchádzať 
vzniku zápchy a podporujú zdravie trá-
viaceho traktu. Tepelne neupravený špe-
nát v surovej forme je dobrý zdroj naprí-
klad kyseliny listovej, vitamínu C alebo 
draslíka.

Pozor - Hoci je špenát veľmi zdravá 
potravina, nie je vhodné ho konzumovať 
v príliš veľkých množstvách. „Špenát má 
vysoký obsah vitamínu K, ktorý je naj-
známejší pre svoju úlohu pri zrážaní krvi 
a preto ako taký by mohol interferovať s 
liekmi na riedenie krvi. Veľké množstvá 

špenátu teda nie sú vhodné najmä u ľudí, 
ktorí tieto lieky užívajú,“ upozorňuje 
MUDr.Šranková z Poradne zdravia Regi-
onálneho úradu verejného zdravotníctva 
Bratislava. Taktiež vápnik a oxaláty ob-
siahnuté v špenáte môžu podľa odbor-
níčky podporovať tvorbu obličkových 
kameňov, a preto nie sú vhodné veľké 
množstvá špenátu pre ľudí so sklonom k 
problémom s obličkami.

Použitie - Špenát je veľmi všestranná 
potravina a spôsobov jeho prípravy je 
veľa, pričom podľa druhu úpravy sa jeho 
chuť výrazne líši. Môže byť pripravený 
surový v šaláte či v smoothies, tepelne 
upravený ako omáčka alebo polievka 
alebo napríklad i zapekaný. Obľúbené 
sú i špenátové halušky, omeleta, koláče 
alebo dokonca i lasagne. Tepelnou úpra-
vou možno znížiť množstvo oxalátov v 
špenáte, avšak živiny, ktoré sú rozpustné 
vo vode sa pri varení či dusení strácajú. 
Preto je lepšie tepelne upraviť špenát bez 
použitia vody, napríklad na pare.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Špenát je plný vitamínov

» ren
zdroj foto NatureFriend pixabay
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14. júna 1942
Anna Franková si začala písať denník

Výročia a udalosti

15. júna 1363
korunovácia Václava IV. za českého kráľa

Výročia a udalosti
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 Siete proti hmyzu do 7 dníAKCIA
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SKLADNÍK
TPP, mzda 840,-€/mesiac
Zvárač CO
TPP alebo živnosť, mzda 11,- €/hod.

Ponúkame voľné pracovné miesta:

V I K O spol. s r.o. 
Považská Teplá 529
017 05 Považská Teplá

Kontakt: 0911 577 790, scotka@scotka.sk

www.scotka.sk

2

InZERCIA

zilinsko@regionpress.sk
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16. júna 1919
vznik Slovenskej republiky rád

Výročia a udalosti
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Firma Grosse - Vehne Transport Slovakia s.r.o.

prijme do pracovného pomeru

 MKD VP 
skupiny "C+E"

Odmena: 900€ brutto + prémie 

+ príplatky + cestovné náhrady 

Kontakt:  
e-mail:  
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Prijmeme pracovníkov SBS, 

y, TPP. 

P

Tel. +421905208803
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PONUKA PRÁCE

MANIPULANT
Manipulačné a pomocné práce vo výrobe,

nosenie prípravkov
Spoločnosť PROPER Service SK hľadá do svojho

tímu v automobilke pri Žiline šikovného, 
spoľahlivého a manuálne zručného kolegu. 

Ide o podporné práce pri výrobe automobilov, 
nosenie a dopĺňanie kovových prípravkov.
Pracovná doba je od pondelka do piatka

(ranná/poobedná/nočná zmena).
Platové podmienky: od 4,60 €/h v čistom

+ nočný príplatok. Práca je na dohodu
s možnosťou prechodu na hlavný pracovný

pomer. Autobusová doprava je zabezpečená.
Viac info na tel: 0910 180 166
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VODIČ NÁKLADNÉHO AUTA (C+E)
MZDA: od 1250€ / mesiac priemer (brutto) + bonusy

 0951 772 782 / 0907 677 775

MZDA: od 1150 € / mesiac priemer (brutto) + bonusy

MZDA: od 1100 € / mesiac priemer (brutto) 

/ SKLADNÍK

Doprava do práce je zabezpečená KIA autobusmi

VODIČ VZV zaškolenie + preukaz zdarma

ZVÁRAČ CO2 – postačí aj ZK-135
MZDA: od 1200€ / mesiac priemer (brutto) + bonusy

D. Dlabača 2748, Žilina
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29,90 €
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Patríte k tým, čo radi leňošia na 
pláži a užívajú si slnečné lúče a kú-
panie sa v mori? Toto všetko Senegal 
ponúka na nádherných piesočnatých 
plážach. Ale ak patríte k tým, čo chcú 
vidieť „kus sveta“ aj za múrmi hote-
lových rezortov, tak by ste mali určite 
zamieriť do Senegalu. Vďaka cestov-
nej kancelárii Hydrotour môžete za-
žiť tradičný senegalský život či safari 
na vlastnej koži, prežiť noc v púšti,  
okúpať sa v ružovom jazere a zároveň 
spoznať aj kus senegalskej histórie.

Najzápadnejší bod kontinentálnej 
Afriky sa nachádza v hlavnom meste  
Dakar.  Atmosféru umeleckého mesta 
dotvára množstvo farieb, tradičné ode-
vy tu hrdo nosia ženy aj niektorí muži.                    
Ak sa rozhodnete vydať na tradičný 
africký trh, budete svedkami nielen 
toho, ako hrdo nosia Senegalčania 
svoje farebné odevy, ale zažijete natu-
rálnu atmosféru nákupov.  Zeleninu, 
ovocie,  bylinky, ryby, ale aj talizmany, 
suveníry, látky či dokonca zvieratá – to 
všetko tu miestni aj turisti nakupujú.                       
A ak chcete nakupovať, nezabudnite         
na zjednávanie. 

Gorée, Ružové jazero, Rallye Da-
kar - Po panoramatickej jazde Dakarom 
nasadnite na loď a plavte sa na malebný 
ostrov Gorée, ktorý je zaradený medzi 
pamiatky svetového kultúrneho dedič-
stva UNESCO.  Ostrov je spomienkou 
na časy, keď z Afriky vyvážali milióny 
otrokov, pozrite si koloniálny dom, kde 
pripravovali otrokov na dlhú plavbu do 
Ameriky.  Ďalšou zastávkou  je Ružové 
jazero Retba, ktoré je dokonca slanšie 
ako Mŕtve more. Kedysi práve tu kon-
čila legendárna Rally Paríž Dakar.  Ru-
žové sfarbenie jazera má na svedomí 
baktéria Dunaliella salina, ktorá vďaka 
slnečným lúčom produkuje ružový pig-
ment. Apropos, takú malú Rallye Dakar 
tu môžete zažiť aj Vy, jazda po dunách  
v džípe je priam adrenalínovým osvie-
žením výletu. 

Safari a levy zblízka -  Koho by ne-
lákalo vidieť divé šelmy zblízka v ich 
prirodzenom prostredí. Toto Vám ponú-
ka návšteva levej rezervácie. V džípoch 
chránených klietkou sa budete levom 
pozerať priamo do očí.  A jazda po prí-
rodnej rezervácii Bandia Vám umožní 
vidieť zblízka ďalšie africké zvieratá 
-   žirafy, antilopy, pštrosy, nosorožce či 
veselé opice a tiež krokodíly. 

Navštíve aj Fadiouth – jedinečný 
ostrov postavený z mušlí. Že neveríte? 
Prechádzka po ostrove Vás o tom pre-
svedčí, mušle sú všade, po mušliach 
kráčate, z mušlí sú dekorácie. A opäť 
sú tu milí ľudia a ich terranga – teda 
senegalská pohostinnosť.  A nezabud-
nuteľný zážitok budete mať aj po tom, 
čo strávite jednu noc v púšti Lompoul. 
Dvojdňový výlet, počas ktorého sa aj 
povozíte na ťavách a zažijete tradičnú 
púštnu večeru pri ohni. Už sme Vás in-

špirovali? Tak neváhajte a rezervujte si 
svoj senegalský pobyt v CK Hydrotour 
ešte dnes.

Senegal ponúka nezabudnuteľné zážitky

» text a foto ZK
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
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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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www.virivkyonline.sk
0949 444 033
info@virivkyonline.sk
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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MALOTRAKTOR,
AGZAT, VARI,

bubnovú kosačku,
mulčovač
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