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Doprava v cene!
BEZKONKURENČNÁ CENA!
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»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babeta/Stadion/Pionier/
Simson aj iné.. Slušne zapla-
tím. Tel: 0949371361
»Kúpim moped PIONIER ale-
bo BABETA zaplatím do 500€. 
Tel: 0904274781
»Predám zváračku z dyna-
ma, na Š-100 hlavu, kľukov-
ku po výbruse, nový reťazový 
rozvod, prevodovku po GO, 
riadiace skrinky, Š-Octáviu, 
Š-1203, RND, ruský samovar, 
hodiny kukučky, keramic-
ké telesá – 3ks – 3000W, 
novú čiernu prilbu. Tel: 
0908370306

»Kúpim byt v hotovosti ihneď 
do 105000€, volajte. Tel: 
0950380244

»Predám včelí med a domácu 
medovinu. Tel: 0904577495
»Obťahujem gombíky do lát-
ky a kože, čalúnické a odev-
né. Tel: 0905292743
»Predám ošípané od 200kg, 
kg/2,60€. Tel: 0902325625

»Predám slamu, seno malé 
balíky. Tel: 0905518454
»Bio jablká 0,50/kg. Tel: 
0918036785
»Predám 7-týždňového býč-
ka, KA. Tel: 0915165526

»Kúpim staré mince a ban-
kovky. Tel: 0948401452
»Kúpim staré mechanic-
ké hodinky a mince. Tel: 
0905767777

»Predám funkčnú mláťačku 
22, sečkáreň, konský pluh 
dvojak, špulier a snice, 80r. 
nástenné hodiny, petrolejovú 
lampu, komplet krosná, cena 
dohodou. Tel: 0908370306
»Predám piecku Petrík. Tel: 
0908604935
»Predám nový nepouží-
vaný matrac Materasso, 
190x90x19 cm, tvrdosť 4. Tel: 
0904354916
»Predám manžel. posteľ 
celočalúnenú s úložným 
priestorom 160x200, 100€, 
militantný matrac zadarmo. 
Tel: 0949889845
»Predám biely keramický sú-
dok 30l a drevené strúhadlo 
na kapustu. Tel: 0910969422
»Predám čerpadlo � p VN1-4-
K-LH-02, kotúč cirkulára Ø48 
cm, dvere L80 cm hnedé 2/3 
sklo, súdky kameninové 18l 
a 30l, nože na kapustu. Tel: 
0944154776

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

»Vykupujem staré mince a 
bankovky. Aj celé zbierky za 
najlepšie ceny v okolí. Prosím 
volať vo večerných hodinách 
na 0904997983 alebo mai-
lom na giorgio67@centrum.
sk

»Kto daruje šporhert na dre-
vo. Tel: 0903479450
»Kúpim staré zváračky aj po-
kazené. Tel: 0944707491
»Kúpim diaľkový ovládač 
na video Panasonic N2QA-
KB000043. Tel: 0944154776
»Predám lacno obývaciu ste-
nu Jana-mahagon, čalúnenú 
dvojposteľ, takmer nepouží-
vanú s úložným priestorom 
pod celou a tiež jednu váľan-
du s úložným priestorom a 
funkčný televízor Orava. Tel: 
0910112220

»Práce okolo domu a v zá-
hrade. Tel: 0940870790
»Hľadám prácu v potravinár-
stve, pom. kuchárka, mám 
potravinárske minimum, 
zdravotný preukaz. Tel: 
0908618202 volať do 18h
»Hľadám prácu osobného 
vodiča. Prax mám dlhoročnú. 
Diskrétnosť garantujem. Tel: 
0905272089

»Sympatická 57r hľadá pria-
teľa na zoznámenie. Tel: 
0907277466
»Hľadám pána na krátenie 
dlhých chvíľ, vek do 70 rokov. 
Volať na tel: 0910330597

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZV medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZV 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, ZV zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

13 RÔZNE / predaj    

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

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 

25. januára 1961       
John Fitzgerald Kennedy uskutočnil prvú prezidentskú televíznu 
tlačovú konferenciu vysielanú naživo.

Výročia a udalosti
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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
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Vlhne murivo? VYRIEŠIME!!!
 podrezávanie muriva, injektáž proti vlhkosti

 0902 897 906, podrezavanie1web@gmail.com
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Staré ženské, mužské, detské
kroje, aj nekompletné: 
Ľanové obrusy a iné staré
tkaniny. Ponúknite ľudové
predmety: fujary, črpáky,
valašky, opasky atď. 

é,detetestst kékék
é:
ststsatat rérér
dovovo évév
ákykyk ,

0911 601 462

KÚPIM KROJEKÚPIM KROJEKÚPIM KROJE 
aĽUĽUĽ DUDU ODOD VOVO ÉVÉV prprp erer dede mdmd emem tete ytyta ĽUDOVÉ predmety
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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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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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BACK TO BUSINESS je úplne nový 
projekt na Slovensku, ktorý má pomá-
hať mladým ľuďom, študentom, začí-
najúcim podnikateľom, ale už aj skú-
seným podnikateľom rozvíjať samého 
seba, rozvíjať podnikanie, pomôcť 
vôbec len začať podnikať, investovať, 
ale aj nahliadnúť do budúcnosti, ktorú 
tu, či chceme alebo nechceme máme vo 
forme Web3. Budeme spolu tvoriť novú 
komunitu, budovať vzťahy a nové ob-
chodné príležitosti. Každá akcia bude 
venovaná inej téme s rôznymi zaují-
mavými hosťami. Budeme sa venovať 
podnikaniu, gastronómii, sociálnym 
sieťam, kryptomenám, NFT, ale aj úč-
tovníctvu atď... Otváracia akcia, ktorá 
prebehne vo Zvolene 18. Marca 2023 

bude venovaná NFT (non-fungible to-
ken).

ZÁKLADNÉ INFO:  
Tešiť sa môžete na príjemné prostredie 
v luxusných priestorov Sinatra cigar 
room vo Zvolene. Rozhovor s tromi 
úspešnými ľuďmi v NFT & Metaverse. 
Celý program bude sprevádzať príjem-
ná atmosféra, spoznávanie nových 
ľudí, nadviazanie kontaktov a samo-
zrejme networking. Každého účastní-
ka budeme vítať s welcome drinkom. 
Pripravená bude káva, minerálka a ob-
čerstvenie (catering). Dress code veče-
ra bude Business casual. Tešíme sa na 
vás! :)    
Pre viac info sledujte instagram: 
@btbslovakia

BACK TO BUSINESS - Vo Zvolene sa uskutoční 
prvá NFT akcia so zaujímavými hosťami.

» Samuel Kucera Business Foundation

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY
- odstránenie nečistôt
- vynikajúca

priepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre

seniorov

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk
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Odbor školstva Nitrianskeho samo-
správneho kraja (NSK) ponúka už od 
roku 2008 pomôcku pre žiakov základ-
ných škôl. Túto publikáciu začal Nit-
riansky kraj vydávať ako prvý a stala sa 
inšpiráciou aj pre ostatné.

„Slúži informačne nie len pre 
žiakov základných škôl ale aj pre ich 
rodičov a výchovných poradcov. Oboz-
namuje rodičovskú a žiacku verejnosť 
so všetkými strednými školami v Nit-
rianskom kraji,“ uviedol vedúci odboru 
školstva Úradu NSK RNDr. Vladimír 
Gubiš. Študentský servis je informačná 
brožúra s komplet ponukou stredných 
škôl v Nitrianskom kraji. Informuje 
žiakov základných škôl aj o prepoje-
ní stredných škôl s možnou praxou a 
záujmovými krúžkami. „Medzi moje 
priority patrí prepojenie stredných škôl 
s praxou, aby sa žiaci ako mladá gene-
rácia, cítili v našom regióne dobre a po 
skončení štúdia svojim elánom a ener-
giou pomáhali náš nitriansky región 
rozvíjať. Chcem zdôrazniť, že vzdela-
nie, zručnosti a skúsenosti, ktoré zís-
kajú štúdiom majú možnosť pretaviť 
do poctivej práce. Vytvoria tak veľkú 
hodnotu nielen sami pre seba, ale aj 
pre celý kraj,“ uviedol predseda NSK 
Ing. Branislav Becík, PhD.

Informačná brožúra je distribuo-
vaná v tlačenej forme na všetky zák-
ladné školy, ale aj v online podobe na 
webe NSK: https://www.unsk.sk/zo-

braz/sekciu/studentsky-servis
Nitriansky samosprávny kraj je aj 

spoluorganizátorom  Burzy informácii. 
Toto podujatie pre žiakov základných 
škôl prebieha v každom okresnom meste. 
„Spolu s Úradom práce, sociálnych vecí 
a rodiny ako hlavným organizátorom, 
dávame možnosť žiakom aj na osobné 
stretnutia so zástupcami stredných škôl 
pre ich čo najlepší výber ďalších študij-
ných poznatkov. Pozvané sú všetky zák-
ladné a stredné školy v danom okrese,“ 
doplnil vedúci odboru školstva Úradu 
NSK RNDr. Vladimír Gubiš.

„Je to dôležité rozhodnutie a ja si 
veľmi prajem, aby sa žiaci základných 
škôl rozhodli správne, aby ich rozhod-
nutie nebolo len o financiách, ale naj-
mä o túžbe a presvedčení. Chcel by som 
a prial si, aby robili, čo ich baví a napĺ-
ňa, aby následná práca bola pre nich 
životným snom a poslaním,“ uzavrel 
svojim prianím predseda NSK Ing. Bra-
nislav Becík PhD.

Pre žiakov vydávajú publikáciu

» ren
zdroj foto NSK

Školský rok sa pomaly prehupuje 
do svojej druhej polovice. Ak máte 
doma školáka, asi ho teraz vidíte 
najmä zahĺbeného do učenia sa na 
polročné písomky a preskúšavanie. 

Aj v sýrskom hlavnom meste Da-
mask sa žiaci v týchto dňoch sústre-
ďujú na štúdium. Nie je to pre nich po-
vinnosť, ale výsada. Ich škola Al-Riaya 
síce jestvuje už takmer sto rokov, no 
nechýbalo veľa, a nemali by sa kde 
vzdelávať.

Pred šestnástimi rokmi sa škola 
presťahovala na nové miesto na pred-
mestí Damasku, aby mala priestor pre 
vyše dve tisícky žiakov. Len o päť rokov 
nato vypukla v Sýrii občianska vojna. 
„Mysleli sme si, že vojna potrvá krát-
ko,“ spomína sestra Mona Aldhem, bý-
valá riaditeľka školy. „Každý deň sme 
konfrontovaní s bolesťou utrpenia: 
bombardovanie, únosy, vysídľovanie, 
číhajúca smrť...“ 

Vojnové roky prežívala sestra 
Mona so stiahnutým žalúdkom. Tento 
strach bol o to väčší, že boje sa čoskoro 
rozšírili aj do štvrte, kde sa nachádzala 
škola. Rehoľníčky preto školu presťa-
hovali do bezpečnejšej oblasti. 

„Zo dňa na deň sme museli opustiť 
našu krásnu, veľkú, nedávno posta-
venú budovu, a všetko v nej nechať,“ 
smúti sestra Jihanne Attalah, aktuál-
na riaditeľka. Na provizórnom mieste 
škola fungovala s polovičným počtom 

žiakov v stiesnených podmienkach. 
Pôvodná školská budova bola čoskoro 
vyplienená.

Sestry však neprišli len o svoju 
školu, ale aj o milovaných ľudí. „Stra-
tili sme jednu mladú učiteľku a žiačku, 
nehovoriac o množstve zranených,“ 
zdôrazňuje sestra Jihanne. Dodáva: 
„Uprostred všetkej tejto temnoty nás 
vždy viedla nádej, ktorá nám pomáha-
la pozdvihnúť oči, prekonať túžbu po 
pomste a premieňať sa.“

Po ukončení bojov v Damasku sa 
rehoľníčky vrátili, aby opäť postavili a 
otvorili svoju školu. Len vďaka pomoci 
od dobrodincov zo zahraničia, ako aj 
cez nadáciu ACN, sa im podarilo ško-
lu zrekonštruovať, zariadiť, a prijať do 
vzdelávacieho procesu aj deti zo schu-
dobnených rodín. Bez tejto podpory by 
väčšina mladých ostala bez akéhokoľ-
vek vzdelania a nádeje vo svoju budúc-
nosť.

Keď je vzdelanie vzácnym privilégiom

» ACN
zdroj foto ACN
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Horská záchranná služba (HZS) ape-
luje na turistov: pri príprave na túru 
je nevyhnutné mať predstavu o type 
terénu a tomu prispôsobiť výstroj a 
výzbroj.

Pre nedostatok prírodného snehu 
sa skialpinisti sústreďujú na zjazdovky a 
zvýšil sa aj počet peších turistov. Horská 
záchranná služba odporúča sa na pohyb 
v horách pripraviť vopred a mať predsta-
vu o teréne.

„Pri príprave na túru je rozhodujú-
ce mať predstavu o teréne, ktorý nás na 
nami zvolenej trase čaká. Opakujúcim 
sa problémom uplynulých dní bol zľa-
dovatený terén a nesprávny výstroj či 
výzbroj. Retiazkové mačky sú určené 
na ľahšiu turistiku, stúpacie železá sú 
robustnejšie a odolnejšie, disponujú 
prednými hrotmi,“ vysvetlil riaditeľ HZS 
Marek Biskupič. 

Retiazkové mačky - sú vhodné na 
ľahšiu turistiku, keď je chodník relatív-
ne upravený a jeho sklon nie je veľký. 
Sú jednoduché na použitie a tiež na po-
hyb. Na rozdiel od turistických mačiek 
nemajú predné hroty, sú ľahšie, jedno-
ducho sa pripevnia o topánku. Pre väč-
šiu bezpečnosť je vhodné kombinovať 
ich použitie s turistickými paličkami. 
Vhodnými lokalitami pre ich použitie sú 
doliny, ako napríklad turistika na Žiar-
sku chatu v Západných Tatrách, alebo 
na Hrebienok vo Vysokých Tatrách, a 
teda všeobecne terén s menším sklonom 

(turistické chodníky). Retiazkové mačky 
je vhodné kombinovať s turistickými 
paličkami. „Pri nosení retiazkových 
mačiek treba pamätať na to, že sneh sa 
môže rýchlo nalepiť na kovové časti kon-
štrukcie a tým pádom mačky strácajú 
funkciu. Tiež by sa mohli pomerne ľahko 
poškodiť v teréne, kde je mnoho skál,“ 
zdôrazňuje riaditeľ HZS Marek Biskupič.

Stúpacie železá (mačky) - sú robust-
nejšie, odolnejšie a disponujú prednými 
hrotmi. Sú vhodné do viac exponova-
ného terénu. V takomto type terénu je 
už ťažšie odhadnúť, na aké podmienky 
natrafíme, a preto potrebujeme byť pri-
pravení na ich rôznorodosť. Lokalitami, 
kde sa nám môžu zísť mačky môžu byť 
hrebene, napríklad hrebeň Malej Fatry 
či hrebeň Nízkych Tatier, okolie Ďum-
biera, Baranec v Západných Tatrách či 
Zbojnícka chata, Téryho chata alebo 
Predné Solisko vo Vysokých Tatrách. 
„Treba mať na pamäti, že samotné mač-
ky v exponovanejčích terénoch nestačia 
a je potrebné mať v ruke aj cepín,“ pove-
dal riaditeľ HZS Marek Biskupič. Rozdiel 
oproti retiazkovým mačkám je aj v type 
chôdze - pri chôdzi v mačkách je potreb-
né nohy zdvíhať kúsok vyššie, aby člo-
vek nezakopol o predné hroty a zároveň 
je potrebné chodiť naširšie, keďže hroty 
mačiek sú oproti retiazkovým mačkám 
výrazne väčšie a agresívnejšie a hrozí ri-
ziko zakopnutia o nohavice a tým možný 
vznik pádu. 

Nepodceňujte prípravu na túru

» ren
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05:05 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Mama na prenájom 09:30 
Zámena manželiek 10:55 Rodinné prípady 12:10 
Susedia 12:50 Monk 14:50 Susedské prípady 
15:55 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NO-
VINY 17:25 Reflex 17:55 Mama na prenájom 19:00 
TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTO-
VÉ NOVINY 20:30 Zabijakov osobný strážca MN 
15 (USA-Hongkong-Holandsko) 2017 23:10 Dobre 
vedieť! 00:20 Chatári 01:35 Horná Dolná 02:40 
Monk 04:15 Rodinné prípady  

05:40 Krimi 06:15 Ranné 
noviny 08:40 Bez servítky 09:50 Súdna sieň 
12:00 Noviny o 12:00 12:35 Riskuj! 13:15 Hranica 
II. 14:30 Prestreté XXII. 15:30 Nákupné maniačky 
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servítky 
19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Hranica II. 21:50 
Inkognito 23:00 Inkognito 00:00 Súdna sieň 
01:00 Krimi 01:30 Noviny TV JOJ 02:15 Hranica 
II. 03:20 Nákupné maniačky 04:20 Riskuj! 04:55 
Noviny TV JOJ  

05:40 Dámsky klub 07:00 
Ranné správy RTVS 08:45 Don Matteo 09:50 
Dempsey a Makepeacová 10:50 Duel 11:15 Traf 
to! 12:25 Dámsky klub 13:50 Dedovizeň 14:25 
Derrick 15:25 Pravdivé príbehy 16:45 Don Matteo 
17:45 Duel 18:20 Traf to! 19:00 Správy RTVS 20:30 
Nedodržaný sľub MN 15 (Slovenská republika) 
2009 Samuel Spišák, Ondřej Vetchý, Roman Luk-
nár, Lukáš Latinák, Marián Slovák 22:40 Repor-
téri 23:15 Deväťdesiatky 00:35 Správy RTVS „N“ 
01:55 Orlie pierko 03:20 Derrick 04:25 Správy

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Mama na prenájom 09:30 
Zámena manželiek 10:50 Rodinné prípady 12:10 
Susedia: Zámena manželov 12:50 Monk 14:50 
Susedské prípady 15:50 Rodinné prípady 17:00 
PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Mama 
na prenájom 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 
POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Dunaj, 
k vašim službám 21:50 Policie Modrava 23:15 
Zámena manželiek 02:00 Monk 03:35 Susedské 
prípady 04:15 Rodinné prípady  

05:45 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:40 Bez servítky 09:50 Súdna sieň 12:00 
Noviny o 12:00 12:35 Riskuj! 13:15 Nemocnica 
14:30 Prestreté XXII. 15:30 Nákupné maniačky 
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servít-
ky 19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Nemocnica 21:50 
Transplant 3 22:50 9-1-1 III. 5 23:45 Spackané 
plastické operácie VI. 11 00:45 Súdna sieň 01:45 
Noviny TV JOJ 02:25 Nemocnica 03:25 Spackané 
plastické operácie VI. 11 04:20 Riskuj! 

05:40 Dámsky klub 07:00 
Ranné správy RTVS 08:45 Don Matteo 09:50 
Dempsey a Makepeacová 10:50 Duel 11:15 Traf 
to! 12:25 Dámsky klub 13:50 Dedovizeň 14:25 
Derrick 15:25 Pravdivé príbehy 16:40 Don Matteo 
17:45 Duel 18:20 Traf to! 19:00 Správy RTVS 20:30 
Toskánska vášeň MN 12 (Taliansko) 2015 Anna 
Safroncik, Roberto Farnesi, Luca Capuano, Gior-
gia Wurth 22:15 Miesto činu: Komisárka Lürse-
nová 23:45 Správy RTVS „N“ 00:40 Nedodržaný 
sľub 02:50 Deväťdesiatky 04:10 Správy RTVS „N“  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Mama na prenájom 12 
09:35 Dunaj, k vašim službám 5 10:50 Rodinné 
prípady 12:10 Susedia 12:50 Monk 14:50 Sused-
ské prípady 15:55 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ 
TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Mama na 
prenájom 13 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 PO-
ČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Chatári: 
Priznania 12 21:55 CHART SHOW 00:05 Dobre ve-
dieť! 01:15 Monk 02:55 Susedské prípady 03:40 
Rodinné prípady  

05:45 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:40 Bez servítky 09:50 Súdna sieň 12:00 
Noviny o 12:00 12:35 Riskuj! 13:15 Hranica II. 14:30 
Prestreté XXII. 15:30 Nákupné maniačky 16:40 
Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servítky 19:00 
Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Naj-
lepšie počasie 20:35 Hranica II. 21:50 Inkognito 
22:55 9-1-1 III. 6 23:50 Spackané plastické ope-
rácie VI. 12 00:50 Súdna sieň 01:50 Krimi 02:20 
Hranica II. 03:25 Nákupné maniačky 04:20 Ris-
kuj! 04:55 Noviny TV JOJ  

05:40 Dámsky klub 07:00 
Ranné správy RTVS 08:45 Don Matteo 09:50 
Dempsey a Makepeacová 10:50 Duel 11:15 Traf 
to! 12:25 Dámsky klub 13:50 Dedovizeň 14:30 
„Četnícke humoresky“: „Slepice versus Slepička“ 
16:40 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf to! 19:00 
Správy RTVS 20:30 Vraždy v Saint-Omer 22:05 
ŠTB: PRÍSNE TAJNÉ 22:35 Svet v plameňoch 23:35 
Správy RTVS „N“ 00:55 Miesto činu: Komisárka 
Lürsenová 02:25 „Četnícke humoresky“ 03:55 
Správy RTVS „N“ 04:55 Postav dom, zasaď strom  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Mama na prenájom 13 
09:35 Zámena manželiek 10:55 Rodinné prípady 
12:00 TELEVÍZNE NOVINY 12 12:10 Susedia: Miku-
láš 12:50 Monk 14:50 Susedské prípady 15:55 
Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 
17:25 Reflex 17:55 Mama na prenájom 14 19:00 
TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTO-
VÉ NOVINY 20:30 Dunaj, k vašim službám 6 21:50 
Policie Modrava 23:15 Zámena manželiek 00:35 
Zabijakov osobný strážca 02:50 Monk 

05:45 Krimi 06:15 Ranné 
noviny 08:40 Bez servítky 09:50 Súdna sieň 
12:00 Noviny o 12:00 12:30 Riskuj! 13:10 Ne-
mocnica 14:25 Prestreté XXII. 15:25 Nákupné 
maniačky 16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez 
servítky 19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 
Šport 20:30 Najlepšie počasie 20:35 Nemocni-
ca 21:50 Na hrane 22:35 S pravdou von 23:50 
Transplant 3 00:50 Súdna sieň 01:55 Noviny 
TV JOJ 02:45 Nemocnica 03:40 S pravdou von 
04:50 Noviny TV JOJ  

05:40 Dámsky klub 07:00 
Ranné správy RTVS 08:45 Don Matteo 09:55 
Doktor z hôr 10:50 Duel 11:15 Traf to! 12:25 Dám-
sky klub 14:05 Dedovizeň 14:40 „Četnícke humo-
resky“ 16:45 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf 
to! 19:00 Správy RTVS 20:30 Hit roka: Rok 1996 
21:45 Hľadá sa Lucas MN 15 (Francúzsko) 2020 
Laetitia Milot, Assaad Bouab, Arthur Jugnot 
23:15 Columbo 00:50 Správy RTVS „N“ 02:00 
Vraždy v Saint-Omer 03:30 Doktor z hôr 04:15 
Správy RTVS „N“  

PONDELOK 23.1.2023
MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

TV JOJ TV JOJ TV JOJ

RTVS RTVS RTVS

UTOROK 24.1.2023 STREDA 25.1.2023 ŠTVRTOK 26.1.2023

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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05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:20 Varte s nami 08:35 Mama 
na prenájom 14 09:40 Dunaj, k vašim službám 
6 10:55 Rodinné prípady 12:00 TELEVÍZNE NOVI-
NY 12 12:10 Susedia: Darčeky 12:55 Monk 14:50 
Susedské prípady 15:55 Rodinné prípady 17:00 
PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Mama 
na prenájom 15 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 
POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Harry 
Potter a Ohnivá čaša 23:50 Poliši 02:05 Atomic 
Blonde 03:50 Monk

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:40 Bez servítky 09:50 Súdna sieň 12:00 
Noviny o 12:00 12:45 Riskuj! 13:25 Prázdniny 3 
14:30 Prestreté XXII. 15:30 Nákupné maniačky 
16:40 Top Star 17:05 Riskuj! 17:50 Bez servít-
ky 19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Ostreľovač Ame-
rický akčný triler. MN 15 2007 Mark Wahlberg, Mi-
chael Pena, Danny Glover, Kate Maraová 23:20 
Deň blbec 01:50 Ministri 6,7 03:00 Noviny TV JOJ 
03:35 Nevybavené účty  

05:40 Dámsky klub 07:00 
Ranné správy RTVS 08:50 Don Matteo 09:50 
Doktor z hôr 10:50 Duel 11:15 Traf to! 12:25 Dám-
sky klub 13:55 Dedovizeň 14:30 „Četnícke humo-
resky“ 16:45 Don Matteo 17:45 Duel 18:20 Traf 
to! 19:00 Správy RTVS 20:30 Milujem Slovensko 
MN 12 (Slovenská republika) 2022 21:55 Cestou 
necestou MP (Slovenská republika) 2022 22:25 
Klub bitkárov MN 18 (Spojené štáty americké, 
Spolková republika Nemecko) 1999 00:40 Sprá-
vy RTVS „N“ 01:55 „Četnícke humoresky“ 

06:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:55 Príbehy Toma a Jerryho 07:30 Zajac Bugs 
a káčer Duffy III. 07:50 Tom a Jerry 08:20 Trans-
formers: Zánik 11:45 Dobre vedieť! 13:00 CHART 
SHOW 15:10 Harry Potter a Ohnivá čaša 18:15 
Smotánka 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČA-
SIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Tady hlídáme 
my MN 15 (ČR) 2021 L. Vaculík, J. Ježková, V. Di-
višová, P. Nový, M. Maxa 22:45 Metanol MN 15 
(ČR) 2018 L. Vaculík, D. Máj, V. Fridrich 02:35 Poliši 
04:15 Tady hlídáme my  

05:20 Noviny TV JOJ 06:10 
Labková patrola V. 15 06:35 Ostrov delfínov 
08:40 Dvojičky 4 09:30 Nikto nie je dokonalý 
11:15 V zajatí ohňa 13:15 Hobit: Bitka piatich ar-
mád 16:20 Marley a ja 19:00 Krimi 19:30 Noviny 
TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 20:35 
Ježko Sonic Americko-japonská rodinná akčná 
dobrodružná sci-fi komédia. MN 12 2020 Jim Car-
rey, James Marsden, Ben Schwartz (hlas), Tika 
Sumpterová 22:35 Tajomstvá v oblakoch 00:30 
Tristan a Izolda 03:10 Krimi 03:30 Noviny TV JOJ

05:25 Zázračný ateliér „N“ 
05:55 Poštár Pat 06:25 Zvedavý George 06:50 
Včielka Maja 07:55 Molly z Denali 08:55 Naj ško-
la 09:40 Operácia AU! 10:10 Nájdi si ma v Paríži 
10:45 On air 11:05 Pravidlá mojej ženy 11:55 Záha-
dy tela 12:55 Milujem Slovensko 14:20 Toskánska 
vášeň 16:05 Columbo 17:45 Cestou necestou 
18:20 Postav dom, zasaď strom 19:00 Správy 
RTVS 20:30 Záhady tela 21:30 Neskoro večer 
22:20 Hit roka: Rok 1996 23:35 Správy RTVS „N“ 
00:55 Klub bitkárov 03:10 Neskoro večer 

06:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:55 Príbehy Toma a Jerryho 07:25 Zajac Bugs 
a káčer Duffy III. 07:50 Tom a Jerry 08:10 Lovecká 
sezóna: Strachopud 09:50 Harry Potter a Ohni-
vá čaša 13:00 Na telo 13:50 Babovřesky 3 16:10 
Horná Dolná 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 PO-
ČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Anna MN 15 
(Francúzsko) 2018 C. Murphyová, H. Mirrenová, 
L. Evans, S. Lussová, E. Lampaert. 23:05 Trojitá 
hrozba MN 18 (USA-Čína-Thajsko) 2019 01:20 
Anna 03:20 Trojitá hrozba  

05:35 Krimi 06:10 Noviny TV 
JOJ 06:50 Labková patrola V. 16 07:20 Naši I. 5 
07:55 Angličanina 08:25 Prázdniny 4 09:30 Mar-
ley a ja 12:05 Kincsem: Stávka na pomstu 14:50 
Ježko Sonic 16:55 Na chalupe 17:55 Nové býva-
nie 19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Iveta 21:30 Nočný 
recepčný Americký kriminálny triler. MN 15 2020 
23:35 Flynn Carsen: Honba za Kopijou osudu 
01:40 Noviny TV JOJ 02:20 Na chalupe 03:10 
Nové bývanie 03:55 Iveta  

06:05 Príbehy z Feniklovej 
ulice 06:40 Zvedavý George 07:10 Včielka Maja 
08:00 Molly z Denali 09:10 Film Express 09:30 
Autosalón 10:00 Pohľady zhora 10:55 Slovensko 
v obrazoch 11:25 Svet v obrazoch 11:55 O 5 minút 
12 13:00 Občan za dverami 13:30 Peniaze 13:50 
Poirot: Zrkadlo mŕtveho muža 14:45 Zlaté časy 
15:55 Noční jazdci 17:25 Najvernejší 18:20 Pra-
vidlá mojej ženy 19:00 Správy RTVS 20:30 Palác 
21:25 Zlatokop 22:20 Tajné životy 23:15 Poirot: Zr-
kadlo mŕtveho muža 00:10 Správy RTVS „N“ 

MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

PIATOK 27.1.2023 SOBOTA 28.1.2023 NEDEĽA 29.1.2023
MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

TIP 
NA SOBOTNÝ 

VEČER

28.1.2023 20:30  

TADY 
HLÍDÁME MY

TIP  NA SOTIP  NA SOTIP  NA SO-
BOTNÝ VEČERBOTNÝ VEČER

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
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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.


