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Ponuky a zameranie ZDARMA. 0940 88 88 29

STRECHY
Najlacnejšia strešná krytina v okolí

Tesárske

Pokrývaèské

Klampiarske
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Všetko pre vašu strechu, prístrešky, altánky a iné.
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viard@viard.sk      +421 908 335 398viard@viard.sk      +421 908 335 398

VIARD s.r.o. UdavskéVIARD s.r.o. Udavské
príjme do zamestnania

ROZMIETAČA A ODOBERAČA
DREVENÝCH HRANOLOV

Mzda od 700EUR + odmeny
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PREBÍJANIE
a  PREČISTENIE

ODPADOVÝCH  POTRUBÍ

0908 580 291

NONSTOPs možnosťou
využitia

kamerového
systému

WC   -   UMÝVADIEL
DAŽĎOVÝCH ZVODOV
PISOÁROV
GULIČIEK

frezovanie2@gmail.com 0915 35 33 35

KOMINÁRSTVO
KOLAUDÁCIE

FRÉZOVANIE /
VLOŽKOVANIE

NEREZOVÉ KOMÍNY
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14.január 1985          
Martina Navrátilová vyhrala stý tenisový 
turnaj

Výročia a udalosti

Máme za sebou Silvester aj vítanie 
nového roka. Kým za odchádzajú-
cim rokom sa snažíme urobiť čiaru, 
ten nadchádzajúci očakávame v ná-
deji, že prinesie čosi nové, lepšie.

Vstup do nového roka je pre nás 
akýmsi prelomovým obdobím, akým-
si novým začiatkom. Na jednej strane 
premýšľame nad tým, čo sa nám v tom 
predchádzajúcom podarilo a hodnotí-
me tiež situácie, v ktorých sme zlyhali, 
no a na strane druhej uvažujeme nad 
tým, čo by sme mali urobiť inak, aby 
ten nadchádzajúci bol lepší.

A práve v tejto súvislosti si mnohí 
z nás dávajú každoročne na Nový rok 
predsavzatia a plánujú, čo všetko by 
chceli dosiahnuť alebo zmeniť, či už v 
osobnom živote, vo vzťahoch alebo v 
práci. Na mnohých fórach som sa však 
stretla aj s takým názorom, že dávať si 
novoročné predsavzatia je nezmysel, 
pretože ich dosahovanie vôbec nie je 
ľahké a môže nás to zbytočne deprimo-
vať.

„Dávať, alebo nedávať si predsa-
vzatia?“ znela otázka jednej z diskutu-
júcich. Osobne som presvedčená o tom, 

že prijímaním novoročných predsavza-
tí rozhodne nemáme čo pokaziť. Veď 
ak si vytyčujeme nové výzvy, môžeme 
vďaka nim na sebe pracovať, a tým sa 
posúvať vpred a stať sa možno spokoj-
nejšími a lepšími ľuďmi, tak to isto za 
nejaké to úsilie stojí. Samozrejme, cie-
le, ktoré si dávame, by mali byť reálne a 
mali by sme sa k nim snažiť dopracovať 
postupne, krok za krokom. Vyhneme 
sa potom možnému sklamaniu či ne-
úspechu. 

Zároveň som presvedčená o tom, 
že nemusí ísť o predsavzatia, ktoré 
nás privedú k dokonalosti či nebodaj 
pohnú dejinami. Možno postačí, ak 
si zaumienime, že sa budeme k ostat-
ným, ale i k sebe správať láskavo a s 
rešpektom, vyhýbať sa predsudkom 
a odsudzovaniu či hod-
noteniu iných, radšej 
vypočuť, pochváliť, 
objať. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvučia okolitý svet 
a prispejú tým k 
lepšiemu životu 
nás všetkých.

Nech sa splnia!

» Renáta Kopáčová, redaktorka

3
3
-0
0
3
6

zd
ro

j f
ot

o 
ge

ra
lt 

pi
xa

ba
y

Podpora duševného 

zdravia 



HU23-01 strana- 2

SPRAVODAJSTVO, RIADKOVÁ INZERCIA Najčítanejšie regionálne noviny
2

INZERCIA

 

HUMENSKO
VRANOVSKO-SNINSKO-MEDZILABORECKO

Marianna Sovjaková  0907 895 864

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: 
Humenné, Brekov, Jasenov, Kochanovce, 
Topoľovka, Medzilaborce, Snina, Čemer-
né, Vranov nad Topľou
 
nepárny týždeň: 
Humenné, Brestov, Papín, Závadka, 
Medzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zem-
plínske Hámre, Čemerné, Vranov nad 
Topľou, Sečovská Polianka, Sedliská, 
Slovenská Kajňa, Tovarné, Zámutov 

humensko@regionpress.sk

Redakcia: Štefánikova 44
 MICHALOVCE

Humenné

Vranov n/Top¾ou

Snina

Medzilaborce

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    34.980 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
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Najstarší náučný chodník v Národnom 
parku Muránska planina sa po vyše 
dvadsiatich rokoch dočkal kompletnej 
rekonštrukcie. Slávnostné otvorenie 
obnoveného chodníka, prepájajúceho 
obce Muráň a Veľká lúka cez Muránsky 
hrad bolo spojené s decembrovými osla-
vami 25. výročia vyhlásenia Národného 
parku (NP) Muránska planina. Financie 
na rekonštrukciu poskytol Environ-
mentálny fond a Štátna ochrana prírody 
Slovenskej republiky (ŠOP SR). 

„V rámci rekonštrukcie sa vymenili 
všetky 3 informačné body a 14 informač-
ných panelov. Aktualizovali sme aj obsa-
hovú náplň jednotlivých informačných 
panelov tak, aby bola pre návštevníkov 
atraktívnejšia a poskytovala aktuálne 
a z nášho pohľadu najdôležitejšie infor-
mácie,“ hovorí riaditeľ národného parku 
Ján Šmídt a dodáva: „Vďaka finančnej 
podpore Environmentálneho fondu a 
Štátnej ochrany prírody SR pribudlo v 
okolí hradu 35 menších popisných tabúľ, 
ktoré návštevníkovi približujú, ako sa 
využívali jednotlivé objekty Muránske-
ho hradu v dávnej minulosti. Kompletnej 
rekonštrukcie sa dočkali aj obe vyhliad-
kové plošiny na hrade, ktoré umožňujú 
návštevníkom bezpečne a pohodlne 
obdivovať jedny z najkrajších výhľadov 
v okolí,“ približuje rozsah rekonštrukcie 
Ján Šmídt. Turistickú infraštruktúru do-

plnila aj suchá toaleta osadená neďaleko 
chaty pod Muránskym hradom, na ná-
dvorí hradu pribudli jednoduché lavičky 
a vo Veľkej lúke bolo obnovené oddycho-
vé miesto. 

Náučný chodník začína v obci Mu-
ráň. Jeho prvá zastávka je situovaná 
vedľa Obecného úradu. Z tohto miesta 
sa naskytá pohľad na bralo Cigánka (938 
m n. m.), ktoré sa vypína nad Muráňom. 
Na jeho vrchole, uprostred Národnej prí-
rodnej rezervácie rovnakého mena sa na-
chádzajú ruiny Muránskeho hradu. Trasa 
ďalej pokračuje popri škole k okraju lesa, 
k symbolickej vstupnej bráne náučného 
chodníka a ďalej lesným chodníkom, 
súbežne s červeno značenou turistickou 
trasou. 

Zdroj informácií a foto: 
Správa Národného parku Muránska 

planina v spolupráci so Štátnou ochranou 
prírody Slovenskej republiky

Náučný chodník 
na Muránsky hrad vynovili

» ren

Pomelo je ovocie, ktoré podľa od-
borníkov podporí výživu nášho tela 
a pozitívne ovplyvní naše zdravie. V 
našom jedálničku by preto nemalo 
chýbať.

Pomelo pochádza z juhovýchod-
nej Ázie, pripomína grapefruit, ale je 
väčšie a predáva sa vo fólii, poprípa-
de v sieťke. Úlohou fólie je spomaliť 
proces vysychania dužiny vo vnútri. 
Dužina obsahuje veľkú nálož zdraviu 
prospešných látok a nachádzajú sa v 
nej aj látky, ktoré majú antibakteriálne 
účinky. Toto ovocie sa osvedčilo naj-
mä v boji proti zápalu močových ciest. 
Ak práve zápasíte s bakteriálnou ale-
bo vírusovou infekciou, s horúčkou, 
kašľom či obyčajným nachladnutím, 
siahnite po pomele. Pomelo obsahuje 
vysoký podiel vitamínu C (kyseliny 
askorbovej). „Už 200 gramov tohto 
ovocia vám dodá odporúčanú dennú 
dávku vitamínu C. Zásobí telo žele-
zom, zinkom, draslíkom, fosforom, 
horčíkom, vápnikom, sodíkom“, ho-
vorí Mgr.Klinčáková z poradne zdra-
via Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva Bratislava a dodáva, že 
to je potrebné najmä u ľudí trpiacich 
anémiou. 

Pomôže aj pri chudnutí
Pomelo sa využíva aj pri chudnutí. 

Vďaka vysokému podielu vlákniny od-
straňuje problémy s trávením, zápchu 
ako aj hnačku. Vysoký obsah draslíka 
pomôže čeliť kŕčom a stuhnutým sva-
lom. Pomáha pri udržaní hustoty kostí 
, práve preto ho odborníčka odporúča 
ako prevenciu osteoporózy. Vďaka vy-
sokému obsahu antioxidantov môže 
pomelo účinkovať proti starnutiu. 
Hlavné antioxidanty sú naringenín a 
naringín. Okrem toho pomelo obsahu-
je protizápalový antioxidant lykopén, 
ktorý sa nachádza aj v rajčinách.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Pomelo prospeje zdraviu

» ren
zdroj foto RaymondPoon pixabay

15.január 1989     
v Prahe na Václavskom námestí začala séria mohutných protiko-
munistických demonštrácií – neskôr nazvaná ako Palachov týždeň

Výročia a udalosti

TIP na výlet

Zemplínska Šírava
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím      
a pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných pre 
ľudský metabolizmus a jeho správne fun-
govanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým sta-
vebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preukáza-
né, že už pri dosiahnutí 18 roka života je vo 
väčšine prípadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulová. Každý metabolizmus 
si dokáže robiť zásoby kolagénu, ktoré sa 
však vstrebávajú u každého jedinca rôzne 
a podľa toho sa odvíja zásoba kolagénu 
a   s tým spojené vyživovanie pohybového 
aparátu a pokožky. 

V dnešnej dobe existujú formy kola-
génu, ktoré si vieme načerpať užívaním 
rôznych výživových doplnkov s obsahom 
kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fungo-
vania pohybového aparátu, zdravej pokož-
ky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 

súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,   problé-
moch s  pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom hy-
drolizácie kolagénu z rýb sú šupiny a koža. 

Tento typ kolagénu je bohatý na aminoky-
selinu „hydroxyprolín“ , ktorá je základ-
ným prvkom pokožky, ciev a  tkanív. Rybí 
kolagén má blahodárne účinky v boji proti 
vráskam, zvyšuje pružnosť a  elasticitu 
pokožky a  podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert prináša na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojený rybí kolagén 
s hovädzím + vitamín C. Denná dávka ob-
sahuje až 6800mg kolagénu a 200mg vi-
tamínu C v zložení 100% bez glutamánov              
a 100% bez GMO.              » red.
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Zvoliť si tú správnu strednú školu nie je 
vôbec ľahké a pritom ide o jeden z najdô-
ležitejších míľnikov v živote. Nezabúdaj-
me tiež, že zvážiť treba viacero faktorov. 

„Vyber si takú školu, aby si v budúc-
nosti pracoval tam, kde ťa to bude baviť,“ 
radia odborníci z Centra poradenstva a pre-
vencie v Čadci a ponúkajú budúcim stredo-
školákom nasledovné užitočné rady:

Pri výbere povolania 
si polož nasledujúce otázky:

Aké mám schopnosti a predpoklady? Čo 
ma baví? Aký som osobnostný typ? Čo ho-
vorí realita? 

Odpovedz si aj na otázky:
Aký mám vzťah k učeniu? Som študijný 

typ? Ako mi ide učenie? Aké mám známky? 
Robím radšej niečo praktické alebo mám 
radšej knihy a vedomosti? Akú úroveň kva-
lifikácie chcem dosiahnuť? Ako ma vidia 
učitelia a rodičia? Čo mi povedal psychológ 
na konzultácii počas DVP? Ako dlho sa bu-
dem pripravovať na povolanie ? Mám šancu 
dostať sa na školu? Bude ma škola baviť? 
Má škola perspektívu? Mám šancu zvlád-
nuť štúdium? Ktoré sú profilové predmety? 
Nemám s nimi problémy? Bude štúdium 
finančne náročné? Mám šance sa po škole 
uplatniť? Chcem ísť po skončení strednej 
školy na vysokú školu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stáva, že nerozlučné kama-

rátky sa rozhodnú ísť na tú istú školu. Ne-
skôr jedna z nich zistí, že ju škola nebaví 
a štúdium zvláda s veľkými ťažkosťami. 
Treba si uvedomiť, že to, čo sa páči tvojim 
kamarátom a spolužiakom, nemusí byť 
vhodné pre teba.

Výhody štúdia v mieste bydliska:
- najväčšou výhodou sú nižšie finančné ná-
klady na štúdium, nie sú poplatky za inter-
nát, celodennú stravu 
- máš istotu svojho rodinného zázemia 
- nemusíš sa prispôsobovať toľkým zme-
nám, máš stabilný okruh priateľov, zná-
mych a prostredia 
- môžeš venovať štúdiu toľko času, koľko 
potrebuješ a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje 
- odbornú prax môžeš vykonávať v mieste 
svojho bydliska alebo v jeho okolí 

Výhody štúdia mimo bydliska:
- máš možnosť oveľa väčšieho výberu škôl a 
študijných odborov ako doma 
- internát býva väčšinou blízko školy, takže 
nemusíš denne cestovať 
- máš možnosť naučiť sa väčšej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba 
- získaš nové skúsenosti, nové obzory, no-
vých priateľov

Najviac informácií o škole budúci stre-
doškoláci získajú, keď ju osobne navštívia.

Informácie poskytlo 
Centrum poradenstva a prevencie v Čadci.

Ako si vybrať strednú školu?

» ren

6
5
-0
0
7

TIP na výlet

Sninský kameň
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Stoličkové výťahy Stannah, 
žiť doma nezávisle
Stoličkové výťahy sú naším rodinným podnikom. Sme hrdí na 
to, že môžeme slovenským domácnostiam dodávať 
najbezpečnejšie a najodolnejšie schodiskové výťahy v odvetví.

Zákaznícka podpora 24h/7d
Vynikajúca kvalita výrobkov

154 rokov výrobca

Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk
0800 162 162
Zavolajte zadarmo

LI
H

1

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 31.01.2023

10%
ZĽAVA

*-

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

(PASOVACIE TESÁKY)
Kúpim veci z 1. a 2.
sv. vojny + výkup

vzduchoviek a mincí.
Celá SR

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

za najlepšiu
cenu

za najlepšiu
cenu

VÝKUP STARÝCH
AUTOBATÉRIÍ
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Volajte: Zvoz od 100 kg zabezpečíme.

0905 964 632
031/789 86 28


