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párny týždeň: Kysucké Nové Mesto, 
Dubie, Čadca, Čierne, Dunajov, Krás-
no nad Kysucou, Oščadnica, Raková, 
Staškov, Svrčinovec, Turzovka, Zborov 
nad Bystricou, Budatínska Lehota, Du-
bie, Dolný Vadičov, Lodno, Lopušné Pa-
žite, Povina, Radoľa, Rudina, Rudinka, 
Snežnica, Korňa, Makov, Nová Bystrica, 
Olešná, Podvysoká, Skalité, Stará Bys-
trica, Nižný Kelčov, Vysoká nad Kysucou, 
Vyšný Kelčov  
nepárny týždeň: Korňa, Makov, 
Nová Bystrica, Olešná, Podvysoká, 
Skalité, Stará Bystrica, Turzovka, Nižný 
Kelčov, Vysoká nad Kysucou, Vyšný 
Kelčov, Dubie, Čadca, Čierne, Dunajov, 
Krásno nad Kysucou, Oščadnica, Rako-
vá, Staškov, Svrčinovec, Turzovka, Zbo-
rov nad Bystricou, Budatínska Lehota, 
Kysucké Nové Mesto, Dolný Vadičov, 
Lodno, Lopušné Pažite, Povina, Radoľa, 
Rudina, Rudinka, Snežnica 

kysucko@regionpress.sk
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KYSUCKO
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Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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

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

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.
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Počas života sme vystavení rôznym 
situáciám, riešime všakovaké prob-
lémy, prekonávame neľahké prekáž-
ky a niekedy je to skutočne ťažké.

Keď som v mladosti nastúpila do 
môjho prvého zamestnania a občas 
si zúfala, jedna moja staršia kolegyňa 
mi vždy hovorila: „Dievča, keď nejde 
o život, nejde o nič.“ Až časom som 
pochopila, akú pravdu v sebe ukrýva 
táto jednoduchá myšlienka. Človek si 
prejde v živote mnohými skúškami a 
keď je dostatočne vnímavý, nadobudne 
vďaka vlastným skúsenostiam mnoho 
užitočných poznatkov, ktoré mu môžu 
tú tŕnistú cestu životom predsa len 
trošku uľahčiť. Vďaka tým svojim by 
som dnes ja mojej mladšej kolegyni po-
radila asi toto:

• neboj sa povedať nie bez toho, aby si 
sa cítila previnilo a hľadala stovky vy-
svetlení či ospravedlnení, 
• človek nie je neomylný a máš právo 
urobiť chybu bez toho, aby si sa musela 
za každú cenu obhajovať, 
• nemusíš vždy vedieť všetko a nemu-
síš sa báť to priznať, je normálne, že 
ešte veľa vecí nedokážeš či nepoznáš, 
• nedbaj toľko na to, čo si o tebe myslia 

iní ľudia, žiješ predsa svoj život, a tak to 
je v poriadku, 
• snaž sa zmeniť veci, ktoré ťa robia ne-
šťastnou, 
• viac načúvaj sebe samej, spoznávaj 
vlastné potreby, hodnoty a očakávania 
a konaj v súlade s tým, ako to cítiš, 
• uč sa odpúšťať, pretože spolu s od-
pustením sa kamsi vytratia aj tvoje 
negatívne emócie a bude sa ti dýchať 
oveľa ľahšie, 
• neporovnávaj sa s inými, každý z nás 
je jedinečný, má iné nastavenie, iné da-
nosti, iné tempo, iné priority, iné potre-
by a ak sa to niekomu nepáči, je to jeho 
problém, nie tvoj,
• ak na teba niekedy doľahne deň 
„frfľoš“, snaž sa spomenúť si na všetko, 
za čo si životu vďačná, 
• to, ako to s tvojim životom dopadne, 
záleží v konečnom dô-
sledku od toho, ako ho 
ty sama uchopíš, 
• každý deň aspoň 
na chvíľu vystúp z 
rýchleho kolotoča 
všedných dní a 
dopraj si sladké 
ničnerobenie.

Čo je dôležité

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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 Cestovanie 

do Chorvátska 

sa zjednoduší
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30. januára 1649   
bol popravený anglický kráľ Karol I., z Anglicka sa stala republika 
vedená Oliverom Cromwellom.

Výročia a udalosti
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Fašiangy sú prechodom medzi zimným 
a jarným obdobím. Tradičné fašiangové 
jedlo bolo mastné a sýte. Typické pre toto 
obdobie sú zakáľačkové pokrmy, ako na-
príklad držková, restovaná pečienka, 
tlačenka, jaterničky. Nezabúda sa však 
ani na milovníkov sladkého jedla, pri-
čom typickým fašiangovým jedlom sú 
okrem iného aj šišky vyprážané na mas-
ti. Prinášame recept na ich prípravu.

Fašiangové šišky
Suroviny: 500 g hladkej múky, 250 až 

300 ml mlieka, 40 g práškového cukru, 
1 vajce, 3 vaječné žĺtky, 42g droždia, 4 
PL oleja, 4 PL rumu, štipka soli, hustý 
džem, 4 PL kryštálového cukru, 1 KL 
kryštálového cukru do kvásku

Postup: Z droždia, 100 ml mlieka, ly-
žičky cukru a trochy múky pripravíme 
kvások. Prelejeme ho do väčšej misy, 
pridáme zvyšné mlieko, vajce, 3 žĺtky, 
cukor a všetko spolu vymiesime. Potom 
pridáme rum, olej, a po troške prisýpa-
me múku zmiešanú so štipkou soli. Cesto 
prikryjeme utierkou, položíme ho na tep-
lé miesto a necháme vykysnúť. Potom ho 
vyklopíme na pomúčenú dosku a nechá-
me chvíľku oddýchnuť.

Cesto rozvaľkáme a vykrajujeme z 

neho pomúčeným pohárikom alebo 
kovovým kolieskom šišky. Na každé ko-
liesko cesta dáme lyžičku hustého dže-
mu a položíme druhé koliesko. Okraje 
koliesok prstami pritlačíme a o kúsok 
menším kolieskom znovu vykrojíme ko-
liesko, čím vznikne plnená šiška. Takto 
pripravené šišky zakryjeme čistou utier-
kou a necháme na teplom mieste ešte 
podkysnúť.

V hlbšej panvici rozpálime olej. Šišky 
musia v oleji plávať. Šišky vypražíme z 
oboch strán tak, že ich najskôr  kladieme 
do oleja vrchnou stranou, keď sú upeče-
né, otočíme ich a pečieme z druhej strany.

Vypražené šišky necháme odkvapkať 
od prebytočného tuku na papierových 
obrúskoch a potom posypeme práško-
vým cukrom.

Fašiangové hodovanie

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

Vlašské orechy sú plody listnatého 
stromu orecha kráľovského. Svojím 
vzhľadom sa podobajú tvaru mozgu 
a preto sú mnohokrát považované 
za „potravinu mozgu“. Avšak za to 
pomenovanie vďačia nielen svojmu 
vzhľadu, ale i obsahu živín, kto-
ré pozitívne vplývajú na zdravie a 
podporu funkcie mozgu.

Účinky na zdravie
„Vlašské orechy taktiež veľmi dobre 

vplývajú na zdravie srdcovo-cievneho 
systému, sú dobrým zdrojom bielko-
vín, obsahujú vitamín E alebo vitamí-
ny skupiny B, taktiež minerály ako na-
príklad mangán, fosfor či meď“, hovorí 
MUDr.Šranková z Poradne zdravia Re-
gionálneho úradu verejného zdravot-
níctva Bratislava. „Tak ako u všetkých 
orechov, veľkú časť vlašských orechov 
tvorí tuk, avšak s tým rozdielom, že 
vlašské orechy obsahujú vysoké množ-
stvo esenciálnych omega-6 a omega-3 
polynenasýtených mastných kyselín. 
Obsahujú i vlákninu, ktorá je nesmier-
ne dôležitá pre správne tráviace proce-
sy“, dopĺňa odborníčka. 

Skladovanie
Vlašské orechy nie sú náročné na 

skladovanie. Orechy v škrupinke je 
vhodné skladovať na suchom, tmavom 
a chladnom mieste. Vylúpané orechy 

odporúčajú odborníci skladovať v 
chladničke, kde vydržia i niekoľko me-
siacov. 

Použitie
Vlašské orechy majú lahodnú chuť 

a sú ideálnou prísadou do mnohých  
jedál, či už len prisypané v celku ale-
bo nahrubo podrvené na doplnenie 
chuti a vzhľadu jedla, alebo pomleté a 
tak pridané do slaných receptov, ako 
napríklad omáčok a nátierok či do slad-
kého pečenia. Pridávať ich tam môže-
me v surovom stave alebo aj opražené. 
Výbornou pochúťkou sú však aj orechy 
v celku alebo napríklad namáčané v 
mede.

Nepodceňujte 
silu vlašských orechov

» ren
zdroj foto maxmann pixabay

5. februára 1576     
francúzsky kráľ Henrich IV. konvertoval na rímskokatolícku vieru, 
aby si tak zaistil právo na francúzsky trón.

Výročia a udalosti

Ako pripraviť imunitný systém na chrípkové obdobie?
Stres, nadmerné zaťaženie organiz-

mu, genetika, nedostatok spánku – tieto             
a mnohé ďalšie faktory dokážu oslabiť 
imunitu a následne je väčšia šanca, že 
nás budú trápiť rôzne choroby či zápaly.

Najlepší recept ako podporiť oslabenú 
imunitu je jesť veľa ovocia, zeleniny, vyvá-
žená strava a dostatok pohybu na čerstvom 
vzduchu. Ak to však nie je postačujúce, 
imunitu je vhodné podporiť aj doplnkami 
stravy. Hitom posledného obdobia je nová, 
účinnejšia forma – vitamíny a minerály       
v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve 
tuk tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomál-
nej forme sa potrebné minerály a vitamíny 
na mikroúrovni obaľujú do maličkých čias-
točiek tuku. Táto forma je telu prirodzená 
a zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale 
predovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. 
To vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti 
príjmu vitamínov a minerálov podáva-
ných práve v tejto forme. Štúdie hovoria 
až o 90-percentnej vstrebateľnosti. Tuky, 
do ktorých sa potrebné látky obaľujú sú 
pripravené z prírodných fosfolipidov, sú 
biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, 

či konzumujeme. Naše biele krvinky tieto 
látky odhaľujú, napádajú, neutralizujú       
a premieňajú na netoxický odpad, ktorý  
z tela vylúčime. A práve vitamín C a zinok 
patria medzi najdôležitejšie látky, ktoré 
biele krvinky potrebujú na svoje správne 
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje 
zvýšeným sklonom k tvorbe zápalov a in-
fekcií.

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
má vitamín C veľa ďalších funkcií: Podpo-
ruje hojenie rán, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidácii organizmu, zmierňuje prí-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 
zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok  
v kombinácii s vitamínom C nielen prispie-
va k správnemu fungovaniu imunitného 
systému, ale podieľa sa aj na správnom 
fungovaní metabolizmu, pomáha lepšie 

znášať prepuknutie chorôb spôsobených 
vírusmi či infekciami, zlepšuje správne 
fungovanie nervového systému, podporuje 
rast vlasov a nechtov, pomáha bojovať pro-
ti akné a podporuje krvný obeh.

Ako sa pripraviť na chrípkové obdobie?

Najvhodnejšou cestou je dostatočný prí-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyváže-
ná strava, otužovanie a dostatočný pohyb. 
Čím je človek starší, tým by mal venovať 
viac času a pozornosti svojmu imunitnému 
systému. Žiaľ, v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to často priam nemožné. Dostupnou al-
ternatívou sa za posledné roky stali výživo-
vé doplnky. Akýkoľvek výživový doplnok 
alebo vitamín je odporúčané začať užívať 
ešte pred chrípkovou sezónou, alebo na 
jej začiatku – nie pri prepuknutí choroby. 
Každý imunitný systém má inú rýchlosť 
vstrebávania a podľa toho sa preukazuje 
nástup účinku. Pri preventívnom užíva-
ní vitamínov je čas nástupu účinku pri 
strete s vírusom takmer okamžitý (to má 
za následok slabší priebeh choroby, resp. 
bezpríznakový). Pri prepuknutí choroby 
a následnom začatí užívania vitamínov je 
nástup pomalší. Práve pre tieto skúsenosti 
čoraz viac ľudí siahne práve po lipozomál-
nych vitamínoch, pretože majú najvyššiu 
vstrebateľnosť a tým pádom aj pri neskor-
šom nasadení dosahujú oveľa väčší efekt     
a rýchlejšiu úľavu.                                                                           

                » red.
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Pánske hodinky timberland 
tbl.15359jsu/02m

ZlatnictvoLion.sk

116,10 €

Koberec PETIT ZOO ZVIERATKÁ 
krém / sivý

najkoberce

68,60 €

SKRYTÝ ZÁLIV
akryl na plátne

zlatovsky.eu

650,00 €

Chloe Nomade Naturelle
EDP 50ml 1ks

Demro.sk

101,50 €

POLICOVÝ BIELO - ŠEDÝ

ShopJK.sk

29,90 €

SADA TERMO POHÁROV 
70ML 6 KUSOV

ShopJK.sk

28,90€26,90 €

Sivá vrúbkovaná deka
180x200 cm

PreMamku.sk

21,40 €

ROCKWOOL - Deltarock 
1000x600x100 mm

6,39€
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VÝKUP
MINCÍ
VÝKUP
MINCÍ

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com85
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379 €
479 €
579 €
449 €
479 €
579 €
549 €
649 €
729 €
1599 €
5799 €

cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m
cena predĺženia o 2m

1,64 x 1,66 x 4 m 
2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 
6 x 4 x 10 m 

GNOM 
GRETA 
GLORIA 
GALA
GENIO
GARANT 
GAMMA 
GULLIVER 
GOLIÁŠ 
GOLEM 
GIGANT 

100 €
160 €
160 €
150 €
160 €
160 €
150 €

200 €
200 €
400 €
750 €

AKCIAAKCIA

649 €

100 €

Gamma 3x4 m
549
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