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Aký najkrajší kompliment ste v ži-
vote dostali, alebo, naopak, nieko-
mu dali? 24.január je v kalendári 
označený ako Medzinárodný deň 
komplimentov. Využime tento deň 
ako príležitosť spríjemniť život ľu-
ďom okolo nás.

Kompliment je vo všeobecnos-
ti charakterizovaný ako pochvala či 
lichôtka. Zvyčajne sa ním snažíme 
vyzdvihnúť to, čo sa nám na iných ob-
zvlášť páči alebo čo na nich obdivuje-
me, či oceňujeme. Môže pritom ísť o 
čokoľvek, či už je to príťažlivý zovňaj-
šok, okúzľujúci úsmev, pekný účes, či 
šaty, alebo sú to osobné vlastnosti, či 
pracovné výkony. Pochváliť môžeme 
partnera, deti, priateľov, kolegov v prá-
ci, pani na úrade či v obchode, vodiča 
autobusu alebo...

Komplimenty predstavujú vý-
borný spôsob, ako môžeme niekomu 
vyjadriť uznanie či chválu. Úprimná 
pochvala či lichôtka dokáže vykúzliť 

úsmev na tvári, potešiť, zahriať pri srd-
ci a spríjemniť atmosféru. Kdesi som čí-
tala, že dostať kompliment je ako prijať 
dar. A správny kompliment, ak ho ad-
resujeme inému v správnej chvíli, do-
káže skutočne veľa. Môže danej osobe 
nielen zlepšiť deň či rozveseliť ju, ale aj 
prispieť k tomu, aby sa cítila ocenená.

Kompliment, podobne ako úsmev, 
nestojí nič a prináša veľa, pretože dá-
vanie a prijímanie je prospešné pre obe 
strany. Je prejavom nášho pozitívneho 
postoja k iným ľuďom a zároveň vzbu-
dzuje dobrý pocit aj v nás samých, a tak 
dokáže aj obyčajný deň pre-
meniť na skvelý. Rovnako, 
ako so všetkým v živote, 
ani s komplimentami to 
netreba preháňať, no 
v každom prípade by 
sme na ne nemali byť 
skúpi.

Nebojme sa pochváliť

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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V čase šíriacich sa infekcií a respirač-
ných ochorení je veľmi dôležité vedieť, 
ako správne užívať antibiotiká, ktoré 
sú jedným zo základných nástrojov 
modernej medicíny. Ministerstvo zdra-
votníctva uverejnilo na svojom faceboo-
kovom profile niekoľko dôležitých rád.

Antibiotiká sa využívajú na liečbu 
bakteriálnych infekcií a sú neúčinné 
proti vírusom. Potrebu liečby antibio-
tikami posúdi ošetrujúci lekár - sú vo 
forme tabliet, kapsúl, sirupov, mastí, 
suspenzií, kvapiek do nosa, očí, uší, 
krémov a injekcií.

Ako správne užívať antibiotiká:
- Užívajte ich len vtedy, ak vám ich 
predpísal lekár.
- Užívajte ich tak, ako vám odporučil 
lekár/lekárnik.
- Neskracujte ani nepredlžujte dobu 
liečby antibiotikami.
- Neodkladajte si zvyšné antibiotiká na 
neskôr.
- Nedávajte antibiotiká iným osobám.
- V prípade nejasností sa opýtajte leká-
ra/lekárnika.
- Prečítajte si písomnú informáciu pre 
používateľa antibiotika.
- Dodržiavajte predpísané časové od-

stupy medzi dávkami lieku.
- Ak sa váš zdravotný stav nezlepší ani 
po 4 dňoch užívania antibiotika, kon-
taktujte svojho lekára.
- Nesprávne užívanie antibiotík (príliš 
často, príliš krátko alebo príliš dlho) 
spôsobuje ich neúčinnosť - rezistenciu 
baktérií voči antibiotikám.

Prečo je nebezpečná 
antibiotická rezistencia?
- Môže ohroziť zdravie každého z nás 
- najmä seniorov, malé deti, či onkolo-
gických pacientov.
- Môže skomplikovať niektoré operácie.
- Zvyšuje sa riziko, že čoskoro nebude-
me mať účinné antibiotiká.

Ako správne užívať antibiotiká

» ren
ivabalk pixabay

-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce

0
9
-0
0
2

8
0
-0
0
0
2

Rozvoz objednávok zadarmo.

OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

4,50 € / ks
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 Siete proti hmyzu do 7 dníAKCIA
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• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH 
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

30%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

4
6
1
2
3
0
0
1
9

InZErCIa

povazsko@regionpress.sk



PB23-03 strana 3

BÝVANIE, SLUŽBYPOVAŽSKO
3

675

2

2

7

9

4

64

2

5

53

4

72

854

954

97

9

6
S

U

D

O

K

U
96

3

14

15

46

8

598

51

62

9

6

83

4

83

4

21
S

U

D

O

K

U

24. januára 1458               
Matej Korvín sa stal kráľom Uhorska.

Výročia a udalosti 27. januára 1944              
bola ukončená dva roky trvajúca blokáda 
Leningradu nemeckou armádou.

Výročia a udalosti
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 PROTIPOŽIARNE DVERE
V ponuke máme aj
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Mandle považujeme za orechy, avšak 
ide o semeno mandľovníka, ktoré je 
ukryté v tvrdom jadre (kôstke). Man-
dľovníky pochádzajú z oblasti centrál-
nej a juhozápadnej Ázie. Kultivovali 
ich už v staroveku, kedy sa postupne 
rozšírili do krajín okolo stredozemného 
mora. 

Konzumáciou mandlí si môžeme 
zabezpečiť prísun viacerých dôležitých 
živín – vitamín A, E, B, vápnik, horčík, 
fosfor, meď, zinok, draslík, mangán, že-
lezo, selén a sodík.

Účinky na zdravie - „Mandle prospe-
jú napríklad nášmu mozgu a nervovému 
systému, pretože obsahujú riboflavín (vi-
tamín B2) a L- karnitín, ktoré podporujú 
zvýšenie aktivity mozgu, tvorbu nových 
nervových dráh a tým znižujú riziko 
vzniku Alzheimerovej choroby“, hovorí 
odborníčka na zdravú výživu z Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva Bra-
tislava a tiež dodáva, že pre obsah fosforu 
a vápnika sú mandle výborné pre zdravie 
našich kostí a chránia nás pred rizikom 
vzniku osteoporózy. Ak ich zaradíme 
pravidelne do nášho jedálnička, pomôžu 
nám zvýšiť úroveň lipoproteínov s vyso-
kou hustotou (HDL) - takzvaný „dobrý 
cholesterol“ - a zároveň znížiť hladinu 
lipoproteínov s nízkou hustotou (LDL), 
takzvaný „zlý cholesterol“. Vitamín E pô-
sobí ako silný antioxidant a chráni nielen 
našu imunitu, ale znižuje riziko ochorení 
a v kombinácii s flavonoidmi tvorí ochra-

nu proti poškodeniu cievnej steny. Vďaka 
prítomnosti dvoch veľmi dôležitých mast-
ných kyselín – linolovej a linolénovej po-
máhajú mandle pri znižovaní zápalových 
procesov. Mandle majú blahodarný vplyv 
aj na našu pokožku, preto sa ich výťažky 
často pridávajú do kozmetiky a využíva 
sa ich hydratačný účinok. „Ak potrebuje-
me znížiť svoju hmotnosť, tiež nám vedia 
byť nápomocné, keďže spôsobujú pocit 
sýtosti a bránia tak prejedaniu sa. Pri-
bližne 4-5 mandlí denne nám zabezpečí 
dostatok vlákniny, ktorá je výborná v pre-
vencii zápchy“, hovorí Mgr.Blažová. Naj-
viac nutričných zložiek podľa odborníčky 
prijmeme ak ich budeme konzumovať 
celé spolu s hnedou šupkou. Na priamu 
konzumáciu využívame takzvané sladké 
druhy mandlí. Z horkých druhov man-
dlí sa vyrába mandľový olej, vhodný na 
ochutenie rôznych pokrmov. Inak sú hor-
ké mandle nepoužiteľné kvôli obsahu ky-
seliny kyanovodíkovej, ktorá je však pri 
procese výroby oleja odstránená.

Zdroj informácií: Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Zaraďte do jedálnička mandle

» ren
zdroj foto Turenza pixabay

Spojené kráľovstvo patrí k popred-
ným konzumentom čaju, pričom 
najobľúbenejším čajom na brit-
ských ostrovoch je klasický čierny 
čaj podávaný s mliekom. Známou 
tradíciou v Anglicku je pitie popo-
ludňajšieho čaju či „Čaju o piatej“.

Keďže večera sa v Anglicku podá-
vala až neskoro večer, vo vyšších vrs-
tvách sa v minulosti udomácnil zvyk 
pitia čaju o piatej. Podávali sa k nemu 
sendviče plnené najčastejšie uhorkou 
či lososom. Chýbať nesmelo ani drobné 
sladké čajové pečivo. Aj dnes je táto tra-
dícia v Británii zaužívaná a obľúbená. 
Ak sa aj vy rozhodnete pripraviť si čaj 
o piatej, vychutnajte si ho spolu s chut-
ným čajovým pečivom - prinášame 
vám naň dva recepty.

Mandľové sušienky
Suroviny: 200 g hladkej múky, 100 

g mletých mandlí, 200 g masla, 100 g 
práškového cukru, 2 žĺtka, 1 KL citróno-
vej kôry, 1 hrsť celých mandlí, práškový 
cukor na obaľovanie

Postup: Z múky, mandlí, masla, cuk-
ru, žĺtok a citrónovej kôry vypracujeme 
cesto. Zabalíme ho do potravinárskej 
fólie a uložíme na hodinu do chladnič-
ky. Potom cesto na kuchynskej doske 
rozvaľkáme na hrúbku asi 2 mm a vy-
krajujeme z neho kolieska prípadne iné 
tvary. Uložíme ich na plech vystlaný 

papierom na pečenie a do stredu kaž-
dého vtlačíme mandľu. Pečieme v rúre 
vyhriatej na 180°C asi 8 minút. Po upe-
čení obalíme v práškovom cukre.

Maslové sušienky
Suroviny: 300 g hladkej múky, 200 g 

masla, 100 g práškového cukru, 1 vajce, 
1,5 KL vanilkového extraktu

Postup: V mise zmiešame cukor a 
múku. Vajce rozšľaháme a spolu so 
zmäknutým maslom a vanilkovým 
extraktom pridáme k suchej zmesi. 
Vymiešame hladké cesto, ktorým napl-
níme vrecko na zdobenie. Plech vyste-
lieme papierom na pečenie a pomocou 
vrecka naň striekame venčeky, prípad-
ne krúžky. Pečieme v rúre vyhriatej na 
200°C asi 9 minút.

Čaj o piatej a čajové pečivo

» ren
zdroj foto mccartyv pixabay

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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Váš realitný maklér

pre túto oblasť

Rudolf Sádecký

      +421 911 584 907
      rudolf.sadecky@re-max.sk

      Mlynská 310/39 

      (Dolný Mlyn)

      911 01  Trenčín - Opatová

      www.re-max.sk/extra

REALITNÉ SLUŽBY, AKÉ SI ŽELÁTE

Pomáhame Vám 

vytvoriť pocit domova

Triedený zber na Slovensku 
nie je jednotný. Nejednotnosť 
sa týka triedenia plastov, ko-
vových obalov a nápojových 
kartónov (tzv. tetrapakov). 

Napriek tomu, že postupne 
dochádza k zjednocovaniu sys-
témov zberu v obciach a mes-
tách po celom Slovensku, na-
ďalej sa stretávame s 5 rôznymi 
variantmi. 

V niektorých samosprávach sa 
triedi každá komodita samostat-
ne, v niektorých sa triedia dve 
spoločne (napr. plasty s kovový-
mi obalmi) a čoraz častejšia je 
tzv. trojkombinácia, kedy sa do 
jednej nádoby (kontajner, vrece) 
na triedený zber spoločne zbie-
rajú odpady z plastov, kovových 
obalov i nápojových kartónov. 

Pre lepšie oboznámenie sa so 
systémom triedenia vo vašej obci 

alebo meste je k dispozícii naj-
podrobnejšia online príručka 
o triedení odpadov a predchá-
dzaní ich vzniku, ktorá nesie 
názov „Alchýmia triedenia ko-
munálneho odpadu“. 

Ide o užitočnú pomôcku z 
dielne organizácií INCIEN (In-
štitút cirkulárnej ekonomiky) a 
NATUR-PACK. Príručku si mô-
žete bezplatne stiahnuť na we-
bových stránkach www.incien.
sk a www.naturpack.sk. 

Viac sa o príručke dozviete 
po oskenovaní tohto QR kódu 
mobilným telefónom.

Triedený zber na Slovensku nie je jednotný. 

Zorientovať sa pomáha unikátna  príručka 
„Alchýmia triedenia komunálneho odpadu“.
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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. 0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com
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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.


