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TERAZAKCIA-50%
Lenovo TAB P11 Plus
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T: 0908 13 11 99

Doprava v cene!
BEZKONKURENČNÁ CENA!
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párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, Stráža, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové, Hliník nad Váhom, Veľ-
ká Bytča, Hvozdnica, Kolárovice, Kote-
šová, 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, Lie-
tavská Lúčka, Babkov, Lietavská Svin-
ná, Mojš, Nededza, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Strečno, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk
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Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
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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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OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
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MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
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PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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Udalosti uplynulých troch rokov nám 
dali všetkým poriadne zabrať a podpí-
sali sa aj na našom duševnom zdraví. 
Mnoho ľudí žije v strachu, obavách a úz-
kosti a odborníci bijú na poplach. Poč-
ty ľudí, ktorí vyhľadávajú ich pomoc, 
rastú. A niet sa čomu čudovať.

Dlhé obdobie pandémie spôsobené 
koronavírusom a nutnosť dodržiavať 
prísne opatrenia nás všetkých po psy-
chickej stránke poriadne oslabili. Ešte 
sme sa z toho ani poriadne nestihli 
spamätať a už sme čelili ďalšej výzve 
- vojne na Ukrajine, ktorá nás hlboko 
zasiahla. Strach z choroby tentokrát 
vystriedal strach o život, pocit straty 
istoty, bezpečia. Ak k tomu pripočíta-
me obavy z následnej finančnej krízy, 
ktoré vyvolávajú u mnohých ľudí stres 
a ešte k tomu všetkému nestabilnú spo-
ločenskú situáciu, je len pochopiteľné, 
že to má vážny vplyv na naše duševné 
zdravie. Čo s tým?

Nezostáva nám nič iné, len sa oň 
poriadne starať rovnako ako o to fy-
zické. Dopriať by sme si mali podľa 
odborníkov dostatok spánku a pestrú 
vyváženú stravu bohatú na vitamíny. 
Veľa času by sme mali tráviť na čer-

stvom vzduchu, venovať sa veciam, 
ktoré nám prinášajú radosť a byť čo 
najčastejšie v kontakte s ľuďmi, s kto-
rými sa cítime príjemne a v bezpečí. 
Tiež by sme si mali nájsť čas na učenie 
sa či objavovanie nových vecí. A ak 
budeme cítiť, že si s našimi duševnými 
trápeniami nevieme poradiť, nemali by 
sme sa báť obrátiť sa na tých, ktorým 
dôverujeme, prípadne vyhľadať pomoc 
odborníkov. Na Slovensku, našťastie, 
funguje viacero liniek bezplatnej a 
anonymnej psychologickej pomoci, 
kde pôsobia ľudia schopní a pripravení 
okamžite poskytnúť pomoc, prípadne 
nás ďalej nasmerovať.

Zima už pomaly skladá zbrane a one-
dlho privítame všetkými farbami hýriacu 
jar. Vyberme sa do prírody a tíško pozo-
rujme jej čaro, dýchajme 
jej vône, načúvajme spe-
vu vtáčat či žblnkaniu 
potoka. Jarná príroda 
má obrovské kúzlo a 
do života nám pri-
náša radosť, ktorú 
v týchto časoch 
všetci veľmi po-
trebujeme.

Pustime si do života radosť

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Obezita je v modernej spoločnosti 
veľmi rozšírená a je celosvetovo na 
vzostupe. Podľa odborníkov z Úra-
du verejného zdravotníctva SR (ÚVZ 
SR) však netreba zabúdať na to, že jej 
vzniku možno častokrát účinne pred-
chádzať. „Venujte pozornosť riziko-
vým faktorom, ktoré vám ako jednot-
livcovi zvyšujú riziko vzniku obezity 
a snažte sa ich vplyv minimalizovať. 
Škodlivé vplyvy sa snažte nahradiť 
či vyvažovať faktormi, ktoré naopak 
znižujú riziko obezity,“ radia.

Základné princípy zdravšej živo-
tosprávy možno podľa nich zhrnúť do 
siedmich bodov:

1. Jedzte zdravo: Pridajte do jedál-
nička ovocie a zeleninu. Svetlé pečivo 
nahraďte celozrnným. Stravujte sa as-
poň 5x denne, nevynechávajte raňajky. 
Vymeňte bežné sladkosti za zdravšie 
varianty. Vyhnite sa fast foodu (rýchle-
mu občerstveniu). Vyhnite sa vypráža-
niu. Znížte príjem soli a alkoholu.

2. Dodržiavajte pitný režim: Pit-
ný režim dospelého človeka by mal 
zahŕňať približne 2-2,5 litra tekutín. 
Nezabudnite na správny výber nápoja, 
uprednostňujte čistú pitnú vodu alebo 
nesladený čaj. Vyhnite sa sladeným 
nápojom.

3. Cvičte: Ak máte problém s pohy-
bovou aktivitou ako jednotlivec, nájdi-
te si blízkeho človeka či skupinku ľudí, 
s ktorou pôjde cvičenie jednoduchšie. 

Nájdite športové aktivity, ktoré vás ba-
via, skúšajte nové pohybové aktivity.

4. Obmedzte sedenie pri počítači 
alebo s mobilom: Minimalizujte seda-
vý spôsob života.

5. Pozor na vplyv reklám: Nepod-
liehajte vplyvu marketingu a reklám, 
ktoré často propagujú aj nezdravé 
potraviny a jedlá. Neverte zázračným 
či módnym riešeniam, ktoré sľubujú 
rýchle výsledky bez akejkoľvek náma-
hy či zmeny.

6. Odbúrajte stres: Skúste sa každý 
deň potešiť aspoň jednou maličkosťou. 
Udržiavajte kontakt s blízkymi, ktorí 
vám pomáhajú odbúravať stres bež-
ných dní.

7. Doprajte si kvalitný spánok: Do-
prajte si dostatok času na oddych. Dajte 
svojmu telu príležitosť zregenerovať sa, 
spracovať fyzickú a psychickú záťaž a 
načerpať nové sily.

Informácie poskytol ÚVZ SR / Fb

Znižujte riziko obezity

» ren
zdroj foto b1 pixabay

13. marca 1943 
Otto Smik, najúspešnejší slovenský pilot v službách RAF počas 
Druhej svetovej vojny dosiahol svoj prvý zostrel

Výročia a udalosti 14. marca 1994           
prezident SR Michal Kováč odvolal z funk-
cie premiéra Vladimíra Mečiara

Výročia a udalosti

16. marca 1968           
americkí vojaci spáchali masovú vraždu 
vietnamských civilistov v M  Lai

Výročia a udalosti
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Bytové jádra, domy, byty,
priečky, obklady, dlažby,

stierky, vymaľovky,
voda, elektroinštalácie,

kúrenie

REKONŠTRUKCIE
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Zateplenia domov -FASÁDY
nátery fasád, nátery striech, rekonštrukcia 
domov, bytov, zámková dlažba, oplotenia,
strechy, altánky, prístrešky, izolácie domov

0940 300 123
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Žilina
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Kontakt: 0903 846 665 
info@renaclean.sk  wwwrenaclean.sk

a za dobrú cenu!!! 
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NÁTERY STRIECHKvalitné

Obhliadka zadarmo
a RÔZNE ZĽAVY

hlavne pre dôchodcov !
903 846 665
.sk  wwwrenaclean.sk

rú cenu!!! 
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TETT REE Y STRTT IEII CHCC

rmo
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dcov !

Nátery a čistenia striech
Dlhá životnosť náteru 
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montáž - výmena
škridlové - plechové

výmena rýn
prístavby, rek. domov

STRECHY

KROVY
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Pestrec mariánsky je liečivá bylin-
ka svojim vzhľadom pripomínajúca 
bodliak. Z jeho semien sa získava 
extrakt silymarín, ktorý má vysoký 
ochranný účinok pre naše pečeňové 
bunky. Pomôcť môže čaj ale aj priama 
konzumácia podrvených semiačok.

Pestrec mariánsky je silný antioxidant, 
obsahuje látku silymarín, ktorá jednak 
chráni pečeň pred škodlivými vplyvmi a 
tiež napomáha obnove už poškodených 
buniek, čím našu pečeň regeneruje.

Liečivé účinky - Pestrec mariánsky 
má veľa priaznivých účinkov na náš 
organizmus, najmä na správnu funkciu 
pečene. Používa sa však aj pri liečbe 
žltačky, mononukleózy, stukovatenej 
pečene a rôznych otravách. Táto bylinka 
tiež podporuje imunitu či tvorbu a distri-
búciu žlče. Má priaznivý vplyv na naše 
trávenie a harmonizuje tráviaci systém.

Použitie - Medzi najúčinnejšie for-
my užívania tejto bylinky patrí pitie 
odvaru a konzumácia semien rastliny. 
Ich liečivá sila sa však prejaví iba v prí-
pade, že ich pred užitím podrvíme.

Konzumujte semiačka - Drvený 
plod pestreca mariánskeho konzumuj-
te priamo, 2x denne 1 čajovú lyžičku, 
teda 3 až 4 g, alebo jedenkrát denne 7 
gramov. Drvinu v ústach premiešajte 
so slinami a pre uľahčenie prehĺtania 

priebežne zapíjajte dostatočným množ-
stvom vody.

Pripravte si čaj: Ak vám nevyhovuje 
priama konzumácia semiačok pestreca 
mariánskeho, môžete si z nich pripraviť 
čaj. Pije sa jeden až 2x denne. Jednu 
čajovú lyžičku rozdrvených semien 
rastliny, teda 4 až 5 g zalejte vriacou 
vodou a nechajte vylúhovať v prikrytej 
nádobe asi 10 až 15 minút. Čaj si pripra-
vujte vždy čerstvý, bezprostredne pred 
použitím a pite ho teplý.

Náš tip: Ak nemáte možnosť si seme-
ná doma podrviť, môžete si ich zakúpiť 
už podrvené.

Pozor! - Pestrec mariánsky sa neod-
porúča podávať deťom do 5 rokov, te-
hotným a dojčiacim ženám. Ešte než sa 
rozhodnete užívať tento doplnok, uisti-
te sa, či neužívate liek so silymarínom, 
ktorý vám predpísal váš lekár. Rovna-
ko by ste počas užívania tejto liečivej 
bylinky nemali piť alkohol.

Pestrec mariánsky uľaví pečeni

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

O ďalšom zaznamenanom a laboratórne 
potvrdenom prípade osýpok na našom 
území, informoval v uplynulých dňoch 
Úrad verejného zdravotníctva Sloven-
skej republiky (ÚVZ SR) a zároveň upo-
zornil, že osýpky patria medzi najzá-
važnejšie vírusové ochorenia detského 
veku. Ich závažnosť spočíva najmä v 
častých komplikáciách, ako sú zápaly 
pľúc, priedušiek, uší a centrálneho ner-
vového systému.

Aké sú príznaky osýpok? - Ochore-
nie u detí prebieha typicky s trojdňovým 
počiatočným štádiom, ktoré je charak-
terizované horúčkou, nádchou, kašľom, 
zápalom spojiviek a svetloplachosťou. V 
tomto štádiu bývajú na sliznici v ústnej 
dutine v oblasti stoličiek belavé škvrny 
so začervenaným okolím, takzvané Ko-
plikove škvrny. Na 4. – 5. deň sa objavuje 
splývavá vyrážka. Začína na záhlaví a šíri 
sa na tvár, krk, brucho a končatiny. Pre-
trváva asi 3 dni. Pri nekomplikovanom 
priebehu ochorenie trvá 10 – 14 dní. Obá-
vanými komplikáciami osýpok sú zápal 
pľúc, zápal stredného ucha a poškodenie 
centrálneho nervového systému. Ocho-
renie má najzávažnejší priebeh u detí do 
troch rokov a dospelých.

Ako sa šíria? - Ochorenie patrí k naj-
nákazlivejším prenosným ochoreniam. 
Rýchlo sa šíri vzduchom - kvapôčkovou 
infekciou a infekčným aerosolom vznika-
júcim pri kašli a kýchaní. Zriedkavo do-
chádza k prenosu aj nepriamo – predmet-

mi a rukami kontaminovaným výlučkami 
horných dýchacích ciest alebo spojovky. 
Vstupnou bránou sú horné dýchacie cesty 
a spojovky.

Aká je prevencia pred ochorením na 
osýpky okrem očkovania? - Najúčinnej-
šou prevenciou je očkovanie. Preventívne 
opatrenia sú pri infekciách dýchacích 
ciest všeobecné hygienické opatrenia 
teda čistota osobná i prostredia, vetra-
nie, vyhýbanie sa chorým osobám s res-
piračným ochorením a podobne. „Aby 
sme znížili riziko nákazy osýpkami, je 
potrebná rýchla detekcia a okamžité 
hlásenie ochorenia vrátane hlásenia do 
medzinárodných sietí, hospitalizácia na 
infekčnom oddelení, odber biologického 
materiálu na dôkaz infekcie. Očkovanie 
vnímavých osôb v ohnisku nákazy, kde 
sa vakcína podáva od 6 mesiacov veku. 
Mladším deťom sa aplikuje normálny ľud-
ský gamaglobulín. Zvýšený zdravotný do-
zor v kolektívnych zariadeniach po dobu 
21 dní od vyradenia chorého,“ popisujú 
odborníci.

Pravidelné povinné očkovanie detí 
sa vykonáva podľa aktuálneho očkovacie-
ho kalendára. V súčasnosti sa na Sloven-
sku používa trivalentná očkovacia látka 
proti osýpkam, rubeole a mumpsu. Prvá 
dávka očkovacej látky sa podáva v 15. až 
18. mesiaci veku dieťaťa, druhá dávka sa 
podáva v 5. roku života (to znamená, že 
dieťa dovŕšilo 4 roky a teda je v 5. roku ži-
vota).             Informácie poskytol ÚVZ SR

Osýpky nie sú neškodné ochorenie

» ren
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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

690,00 €

Chloe Nomade Naturelle
EDP 50ml 1ks

Demro.sk

101,50 €

POLICOVÝ BIELO - ŠEDÝ

ShopJK.sk

31,90 €

SADA TERMO POHÁROV 
70ML 6 KUSOV

ShopJK.sk

28,90€26,90 €

Sivá vrúbkovaná deka
180x200 cm

PreMamku.sk

21,40 €

Penosil 700 ml Easy
Spray Foam

9,75€

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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AKCIA!
�����������������
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60,79 €

60,00 €

52,70 €

23,00 €

75,99 €

75,00 €

65,90 €

28,80 €

Objednajte si ročné predplatné a nechajte si vaše obľúbené tituly posielať priamo do schránky. Ponuka platí len do 31.3.2023    

��������������������������������������������������������������������������������������������������������



ZA23-10 strana 9

zamestnaniežilinsko
9

13

9

64

75

7

35

64

4

6

973

539

75

4

1

8
S

U

D

O

K

U

7

5

4

734

6

1

85

1

46

27

2

3

4

3

3

51

68

5

7
S

U

D

O

K

U

31

7

94

9

5

71

5

9

34

26

6

24

135

6

9

17

S

U

D

O

K

U

19. marca 1915            
prvé fotografovanie Pluta, ktoré ešte ne-
odhalilo, že ide o planétu

Výročia a udalosti
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Obľúbené jarné práce na Českých chmeľniciach. Ubytovanie
s internetom a dopravou zo Žiliny zdarma. Teplý obed 
zdarma. Výplata aj v hotovosti, zálohy každý týždeň. Prac. 
zmena 10 hod.  U nás vek nerozhoduje! Práca nie je ťažká, ale 
hľadáme prednostne ľudí zvyknutých na fyzickú prácu. Nástupy 
od 23.3. alebo dohodou. Po zapracovaní môžete robiť aj 
stabilne na HPP s dôchodkom - myslite na vašu budúcnosť.

kratšiu dobu viac ako inde?
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 Ø zárobok 1 100-1 250 € a viac!

Viac na 0948 922 937 (stačí prezvoniť, zavoláme naspäť).
Jobbees – tradičné zárobky u tradičných českých partnerov, už viac ako 30 rokov.
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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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1500

173
€
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0949 444 033

����������������
luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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Š x V x D
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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Akcia platí do 31.3.2023.

ADRESA PREDAJNE
ŽILINA, KAMENNÁ CESTA 3

0907 787 089
www.zarpa.sk

+ darček 2ks vankúše 40/40 

+ čistiaca sada 

+ taburet Puf

SEDACIE SÚPRAVY NA MIERU

Látka AQUACLEEN 

M37-MOD2/POLOH/PO-1/-2BF150/

PO-2/-R100/

PO-2/-MOD5/PO-1/

ROZMER: 200/350/215cm

ZÁRUKA

5
ROKOV

SPANIE-š130/250cm

POLOHOVACIA OPIERKA - 6ks

ÚP vyklápací Polohovanie ÚP vyklapovací

1.899€

PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
zilinsko@regionpress.sk
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