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PLOCHÉ 
STRECHY

0904 644 980

lacno

0911 152 242
modernaoptika@gmail.com

www.modernaoptika.sk 

Plocha a vybavenie prispôsobené 

ambulantnej starostlivosti

Možnosť parkovania
V blízkosti Moderná optika

Ponúkame vhodné priestory na otvorenie 
súkromnej odbornej očnej ambulancie 
v širšom centre Trenčína.

Viac informácií: 0910 777 454 | modernaoptika@gmail.com | www.modernaoptika.sk 
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MODERNÝ NÁBYTOK OD SLOVENSKÉHO VÝROBCU DO KAŽDEJ RODINY

–

Kuchyne na mieru
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SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostných

pracovníkov na

obchodné prevádzky

1 050  €  brutto/ mesiac 
Nástup 15.5.2023 ! POS nutný!

0914 333 342

v Trenčianskom regióne
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NAJVÄČŠÍ VÝBER EXKLUZÍVNYCH POMNÍKOV

KOMPLETNÉ KAMENÁRSKE PRÁCE
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komôrkové polykarbonáty • plné platne 
od 2 do 10 mm • rezanie na mieru

tel. 0915 750 934 www.virgoplast.sk

PRI ODBERE CELEJ PLATNE

10 mm číry 14,50€ s DPH/m2
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Vlhne murivo? VYRIEŠIME!!!
 podrezávanie muriva, injektáž proti vlhkosti

 0902 897 906, podrezavanie1web@gmail.com

fasád, striech, dlažieb a rín
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29. mája 1919
počas zatmenia Slnka Arthur Eddington po prvý-
krát testoval platnosť všeobecnej teórie relativity  

Výročia a udalosti
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TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

Ing. Jana Kovalíčková  0905 915 036

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

párny týždeň: Dubnica nad Váhom, 
Trenčín, Trenčianska Teplá, Ilava, Bohu-
nice, Dulov, Kameničany, Košeca, Ladce, 
Nová Dubnica, Pruské, Slavnica, Bisku-
pice, Istebník, Kubrá, Kubrica, Opatová, 
Orechové, Dolná Súča, Drietoma, Horná 
Súča, Horné Srnie, Chocholná - Velčice, 
Mníchova Lehota, Nemšová, Nepo-
radza, Omšenie, Skalka nad Váhom, 
Soblahov, Svinná, Trenčianska Turná, 
Trenčianske Jastrabie, Trenčianske Stan-
kovce, Trenčianske Teplice, Zamarovce 
nepárny týždeň: Dubnica nad Vá-
hom, Ilava, Trenčín, Trenčianska Teplá, 
Bohunice, Bolešov, Borčice, Košeca, Nová 
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanov-
ce, Dolná Súča, Drietoma, Horná Súča, 
Horné Srnie, Chocholná - Velčice, Kos-
tolná - Záriečie, Melčice - Lieskové, Mní-
chova Lehota, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Skalka nad Váhom, Soblahov, 
Svinná, Trenčianska Turná, Trenčianske 
Jastrabie, Trenčianske Stankovce, Tren-
čianske Teplice, Zamarovce 

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: ul. Palackého 11 
TRENČÍN

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.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (59.870 domácností)

Pestovanie byliniek si už získalo za 
posledné roky na Slovensku veľa priaz-
nivcov. Miesto si našli na našich balkó-
noch, terasách i v záhradách. Založte 
si aj vy bylinkovú záhradu a čerstvé 
bylinky budete mať vždy poruke. S ich 
pomocou dokážeme dochutiť a prevo-
ňať pripravované pokrmy či nápoje ale 
aj posilniť naše zdravie.

Medovka lekárska - je nenáročná na pes-
tovanie, zvládne slnko i polotieň. Dopes-
tovať si ju môžeme zo semiačok, alebo z 
priesad. Výsadbu z priesad do voľnej pôdy 
či kvetináčov zväčša realizujeme v mesia-
coch apríl a máj, ale nič sa nestane, keď ju 
zasadíte aj o čosi neskôr.

Levanduľa úzkolistá - obľubuje slnečné 
stanovište. V záhradníctve zakúpené prie-
sady vysádzajte do vzdialenosti približne 
30 centimetrov, pretože sa ešte rozrastú.

Mäta pieporná – nie je príliš náročná, po-
stačí ak jej nájdete polotieň. Rásť bude aj v 
kvetináči na balkóne či terase. Listy zbiera-
me od júna do augusta, tesne pred rozkvit-
nutím.

Repík lekársky - je trváca bylinka, ktorá 
dorastá do výšky 50 až 100 cm a kvitne od 
júna až do augusta. Nie je príliš náročná, 
postačí ak jej nájdete slnečné miesto. Rásť 
bude aj v kvetináči na balkóne či terase. 
Na liečebné účely zbierame kvitnúcu 
vňať. 

Šalvia lekárska – vysádzame ju na tep-
lých slnečných miestach. Má rada suchšiu 
pôdu a v zime je potrebné chrániť ju pred 
mrazom. Šalvia dorastá do výšky 20 až 70 
cm, rastie ako poloker a zakvitá peknými 
昀椀alovými kvetmi. Pestovať ju môžete nielen 
v bylinkovej ale aj v okrasnej záhrade.

Rozmarín lekársky - je vždyzelený polo-
ker a dorastá do výšky 40 až 200 cm. Ide o 
trvalku, ktorá obľubuje slnečné stanovište 
a suchšie pôdy. Treba ho však chrániť pred 
mrazom. Jeho lístky môžeme zberať počas 
celého roka. Pre svoju výraznú aromatickú 
chuť je táto bylinka obľúbená aj v kuchyni. 
Výborne ochutí pečené mäso a zeleninu a 
hodí sa aj pri príprave rýb.

Bazalka - je jednoročná bylinka. Obľubu-
je teplé slnečné stanoviská chránené pred 
mrazom a vetrom. Jej listy a vňať zberáme 
od júna až do septembra a pestovať ju mô-
žeme na záhone alebo počas celého roka na 
okennom parapete.

Bylinková záhrada

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay

»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné... Slušne 
zaplatím. 0949 371 361
»Kúpim starého Pioniera 
Jawa 20,21,05 Mustanga 
Simson Enduro Electronic 
Babetu Moped Stadion aj 
pokazené dlho odstavené, 
platím ihneď ponúknite 
0915 215 406
»Kúpim staré elektromoto-
ry, trafáky, dynamá, štarté-
ry a pod.. Tel. 0944 634 153
»Predám KIA SORENTO 2,5 
CDRI EX  r.v.2006  manuál 
4x4, do terénu.  T.č. 0907 
418 749 

»Odkúpim byt alebo men-
ší dom aj v pôvod. stave, 
mám pripravenú hotovosť. 
T.č 0950 380 244

»Kúpim HAKI lešenie 0908 
532 682

»Kúpim akékoľvek zlaté a 
strieborné mince, šperky, 
hodinky tel.0915 627 285
»Kúpim dychové nástroje, 
heligonku, akordeón, hus-
le.0915 876 860

»Sympatická 56r hľadá 
priateľa na zoznámenie 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia

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

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

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    

www.facebook.com/farmadrietoma
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TRENČÍN - ZÁBLATIE a DRIETOMA

na tel. 0918 761 092, 0910 941 827
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www.palivovedrevopetrik.sk

Po-Pia 8:00 - 16:00

.sk
0905 597 124
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Výpredaj

 pomníkov

zo skladu

Saratovská 2373, Trenčín-Juh (oproti cintorínu)

0908 190 831   www.eurokamenarstvo.sk

montážne práce • betónové základy • pomníky
prekrytia • obklady • obnova písma + dopísanie dátumu

POMNÍK ZDARMA

 

pri objednávke nového hrobu
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Dovoz priamo na adresu
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

   5 € / ks

7

0948 528 869

TRÁVNIKY

úprava terénu
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na kľúč
ZÁHRADNÉ

PRÁCE
ZÁHRADNÉ

PRÁCE

31. mája 1986
v Mexiku slávnostne otvorili 13. majstrov-
stvá sveta vo futbale 

Výročia a udalosti
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V našej ponuke nájdete kvalitné bukové, dubové a jaseňové palivové 
drevo v dĺžkach od 25 do 50 cm. Použitá technológia nám umožňuje  
dodávať drevo najvyššej kvality, triedením zbavené nežiaducej drobnej  
drevnej prímesi.

, Východná 2605, 911 08 Trenčín pozrite si našu webstránku

Objednávajte na

0911 970 194

KVALITNÉ TRIEDENÉ PALIVOVÉ DREVO
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Geberit Duo fix 
458.103.00.1 

 
 

 

 

SET  5 v 1

PLYN - VODA - KÚRENIE

Súvoz 1, 911 01 Trenčín, Tel. 032/7442 141
www.pvk-therm.sk   pvktherm@pvktherm.sk

0903 509 340
Veľkoobchod - Maloobchod - Montáž

135,00 € 

 

 

  

 

  

Geberit Kombifix 110.302.00.5 

:

110.302.00.5 - mont.prvok Geberit Kombifix
115.770.11.5 - tlačidlo SIGMA 01, dvojité splachovanie
M13100 - REKORD Idol závesné WC
K90117 - REKORD WC sedadlo aot.pozv.sklápanie
4194176  -tesnenie k WC

 

 

 

 

 

 

SET  5 v 1

285,00 €
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Výroba plastových a hliníkových 

OKIEN, DVERÍ 
fasád a zimných záhrad

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU

V ponuke máme aj 

ILAVA
Kpt. Nálepku 810

019 01 Ilava
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk
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VÝKUP 
DRUHOTNÝCH

SUROVÍN
Kasárenská 9 (bývalé NAZA), Trenčín
www.laurie.sk • obchod@laurie.sk

tel. 0950 460 456 

Otvorené

po-pia  7:00 - 16:00

sobota 8:00 - 12:00
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Obhliadka a cenová 
ponuka zdarma.
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PLAST - DREVO - HLINÍK

              
              

  

www.
luna1

.sk

         DODÁVKA - SERVIS - MONTÁŽ

OKNÁ
0905 382 202

luna1@luna1.sk
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Sociálna poisťovňa pokračuje v elektro-
nizácii služieb a v tejto súvislosti infor-
muje na svojej webovej stránke o tom, 
že zjednodušila proces vydávania pre-
nosných dokumentov A1 (PD A1) pre prá-
cu v zahraničí. „Po novom môžu klienti 
o PD A1 požiadať elektronicky, odpoveď 
dostanú do elektronickej schránky,“ 
uvádza inštitúcia. 

Práca v zahraničí si pre niektoré ka-
tegórie zamestnancov alebo samostatne 
zárobkovo činné osoby vyžaduje vopred vy-
baviť PD A1. Tento dokument určuje, v kto-
rej krajine bude občan sociálne poistený a 
kde bude platiť poistné na jednotlivé druhy 
poistenia podľa legislatívnych pravidiel 
danej krajiny. Sociálna poisťovňa klientom 
odporúča požiadať o PD A1 včas ešte pred 
odchodom za prácou. 

Kto žiada o PD A1 - PD A1 je potrebný 
v prípade, ak zamestnávateľ vysiela svojho 
zamestnanca pracovať do krajín EÚ/EHP/
Švajčiarska/Spojeného kráľovstva Veľkej 
Británie a Severného Írska alebo SZČO bude 
v zahraničí pracovať na slovenskú živnosť, 
pričom pri výkone činnosti v zahraničí má 
naďalej podliehať sociálnemu poisteniu 
Slovenskej republiky. O určenie uplatniteľ-
nej legislatívy (určenie sa potvrdzuje pros-
tredníctvom PD A1) je potrebné žiadať aj v 
prípade súbežného výkonu práce vo viace-
rých z uvedených štátov.

Ako postupovať - „Jednotlivé žiadosti o 

vystavenie PD A1, podľa konkrétnej život-
nej situácie zamestnanca alebo SZČO, ktoré 
sa do 14. mája 2023 podávali výlučne v pa-
pierovej podobe, je od 15. mája 2023 možné 
podať prostredníctvom eFormulára. Prís-
lušný eFormulár klient nájde a odošle pro-
stredníctvom webového portálu Sociálnej 
poisťovnehttps://eformulare.socpoist.sk. K 
eFormuláru je potrebné priložiť prílohy, kto-
rými klient deklaruje skutočnosti uvádzané 
v eFormulári – ide o rovnaké prílohy ako v 
prípade papierových žiadostí. Prílohy môžu 
byť vo formáte PDF súboru, DOC súboru 
alebo súbor typu PNG,“ objasňuje Sociálna 
poisťovňa a dodáva: „Ak klient požiadal o 
vystavenie PD A1 z dôvodu vyslania alebo 
určenia uplatniteľnej legislatívy prostred-
níctvom eFormulára, Sociálna poisťovňa 
mu ho potvrdený zasiela do elektronickej 
schránky, z ktorej bol eFormulár zaslaný. 
Ak vysielajúci zamestnávateľ, zamestna-
nec alebo SZČO nie je vlastníkom elektro-
nickej schránky, z ktorej bol zaslaný eFor-
mulár zaslaný, je potrebné k zaslanému 
eFormuláru priložiť splnomocnenie vlast-
níka elektronickej schránky na podanie 
eFormuláru, respektíve doručenie PD A1.“

Sociálna poisťovňa tiež pripomína, že 
podanie žiadosti o vystavenie PD A1 z dôvo-
du vyslania, resp. o určenie uplatniteľnej le-
gislatívy prostredníctvom eFormulára bude 
znamenať rýchlejšie vybavenie žiadosti a 
vystavenie, resp. doručenie PD A1 (z dôvo-
du čiastočnej automatizácie procesov, resp. 
odstránenia chýb pri vypĺňaní žiadostí).

Práca v zahraničí - novinka

» ren

Slovenská akadémia vied (SAV) si v 
roku 2023 pripomína 70. rokov od pri-
jatia zákona o SAV, ktorý de昀椀noval jej 
základy a dnešnú podobu. Svoje vý-
znamné jubileum si akadémia pripo-
menie viacerými podujatiami. Ústred-
né oslavy sa uskutočnia v Bratislave 23. 
a 24. júna 2023.

„SAV vznikla v atmosfére silného so-
vietskeho vplyvu. Tým bola ovplyvnená 
jej štruktúra a aj zameranie. Za 70 rokov sa 
však ukázalo, že to nepredznamenalo jej 
fatálnu deformáciu. Našťastie sa dnes SAV 
radí úrovňou aj zameraním k štandard-
ným európskym vedeckým inštitúciám,“ 
zdôrazňuje pri príležitosti výročia Slo-
venskej akadémie vied jej predseda Pavol 
Šajgalík. 

Slávnostné matiné v SND
Počas siedmich dekád prekonala aka-

démia množstvo míľnikov a historických 
okamihov. Viaceré z nich si pripomenú v 
piatok 23. júna 2023 na slávnostnom ma-
tiné v SND na Pribinovej ulici. „Budeme 
mať príležitosť spomenúť si na predo-
šlých 70 rokov Slovenskej akadémie vied 
a vyzdvihnúť našich kolegov a kolegyne, 
ktorí sa významnou mierou zaslúžili o jej 
rozvoj. Verím, že to bude dôstojným upria-

mením pozornosti na SAV ako najdôvery-
hodnejšiu štátnu inštitúciu a jednak ako 
vedeckú organizáciu, ktorá produkuje 
vedu v tej najvyššej kvalite, minimálne v 
stredoeurópskom priestore,“ dodal P. Šaj-
galík. SAV bude podujatie streamovať aj 
pre verejnosť, živé vysielanie bude dostup-
né na YouTube kanáli SAV.

Chystajú Víkend so SAV
Oslavy jubilea najväčšej vedeckej inšti-

túcie na Slovensku sa ponesú aj v znamení 
prezentácie jej výskumných tém a výsled-
kov jednotlivých pracovísk. „Po pande-
mickej prestávke sa 23. a 24. júna 2023 
opäť uskutoční podujatie Víkend so SAV, 
ktoré sa tentokrát prenesie na Námestie M. 
R. Štefánika. Deti aj dospelí sa môžu tešiť 
na dvojdňový festival vedy, na ktorom sa 
predstavia pracoviská SAV z celého Slo-
venska. Návštevníkov bude čakať viac ako 
45 stánkov, ktoré do hlavného mesta prine-
sú najnovšie výskumné výsledky, interak-
tívne exponáty a zábavné vedecké aktivity 
nielen pre najmenších. Program na pódiu 
doplnia prednášky vedcov a vedkýň na 
najrôznejšie témy, diskusie a piatkový 
večerný koncert populárnej slovenskej 
kapely Korben Dallas,“ priblížila Katarína 
Gáliková, hovorkyňa SAV.

Slovenská akadémia vied oslavuje

» red

3. júna 1989  
čínska vláda rozhodla o vyslaní armády na potlačenie študentských 
protestov na pekinskom námestí Tchien-an-men kuang-čchang 

Výročia a udalosti
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Hľadáte prácu? Poďte k nám!
V Novom Meste nad Váhom obsadzujeme operatóra výroby a skladníka.

Práca je vhodná pre mužov aj ženy.
Magna Slovteca vyrába spätné zrkadlá a smerovky pre renomované značky v automobilovom priemysle.

Kontakt:
praca@magna.com alebo +421 32 3220 240

1000 EUR
900 EUR - fix 100 EUR - variabil

4. júna 1996  
prvý testovací štart nosnej rakety Ariane 5 so štyrmi vedeckými 
družicami skončil haváriou 

Výročia a udalosti 31. mája 1986
v Mexiku slávnostne otvorili 13. majstrov-
stvá sveta vo futbale 

Výročia a udalostiINZERCIA
0905 915 036
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Hovorí sa, že strach je dobrý sluha, 
ale zlý pán a v živote sa o tom už isto 
presvedčil každý. Ja osobne bojujem 
so strachom v rôznych podobách 
celý svoj život, niekedy sa mi darí 
viac, inokedy menej.

Strach patrí k životu, stretávame sa 
s ním takmer denne a svojim strachom 
či obavám čelí každý z nás. Nie všetci 
sa  obávame rovnakých podnetov. Nie-
kto má strach z výšok, z vystupovania 
na verejnosti, z lietania či hmyzu, ďalší 
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo 
zosmiešnenia, iní sa boja tmy, smrti, 
zmeny či neistoty a ďalší zasa neza-
mestnanosti, chudoby či vojny, no a 
vo všeobecnosti máme často strach zo 
všetkého nového či nepoznaného. Ak 
by sme chceli vymenovať všetky naše 
strachy, nestačila by nám na to ani celá 
novinová strana, to však nie je dôležité.

Oveľa nutnejšie je uvedomiť si, že 
strach by sme v žiadnom prípade ne-
mali vnímať len ako čosi negatívne. Už 
od nepamäti nám pomáha chrániť sa 

pred nebezpečenstvom, čím sa pre nás 
stáva akýmsi nástrojom sebazáchovy a 
vlastne nám umožňuje prežiť.

Tak ako môže byť strach na jednej 
strane veľmi užitočný, môže sa na stra-
ne druhej stať aj našim nepriateľom a to 
vtedy, keď ho prestávame zvládať, keď 
sa stane akousi brzdou nášho života a 
nedovoľuje nám dosiahnuť tie najlep-
šie veci, robiť to, čo nás napĺňa alebo 
to, po čom sme vždy túžili. Čo s tým?

„Ak sa niečoho bojíte, urobte 
to,“ čítala som kdesi. Myslím si, že len 
vtedy, ak to urobíme, ak sa strachu 
skutočne postavíme, stratí nad nami 
svoju moc a nám sa bude 
oveľa lepšie dýchať, ľah-
šie kráčať a budeme sa 
cítiť voľnejší a slobod-
nejší. Zvládnuť to nie je 
ľahké, no nie je to ani 
nemožné, len treba 
nabrať odvahu a ne-
vzdávať sa.

Strachu sa treba postaviť

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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eshop.zenitsk.sk

AKCIOVÝ POLYKARBONÁT
REZANIE MATERIÁLU ZDARMA

ROZVOZ PO CELEJ SR
KO�

KO�ICE
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NAJLACNEJŠIE
VYPRATÁVANIE 
DOMOVBYTOV,
ZÁHRAD, POVÁL

0907 382 062
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0944 091 085

OPRAVA
A ÚDRŽBA

ZATEKAJÚCICH
STRIECH,

VÝMENA RÍN 
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ZATEPLENIE DOMOVFASÁDY 
REKONŠTRUKCIA 

DOMOVBYTOV, ZÁMKOVÁ 
DLAŽBAOPLOTENIE, STRECHY

ALTÁNKY, IZOLÁCIE DOMOV

0907 382 062
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0948Ê107Ê877

STRECHY

KROVY

Inzercia

0905 915 036
VIZITKY

0905 915 036
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Električná 23, Trenčín

www.agi.sk

PLATNOSŤ DO VYPREDANIA ALEBO DO 10.06.2023.
Ceny sú v EUR s DPH. Obrázky môžu byť ilustračné.

LEN DO 10. 06. 2023
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0901 900 592 0901 900 590

Benzínový 1,3kW,
záber 38cm,

nože+ pružiny

389€

339€

ČISTIČ 1524971 
HD 8/18-4MX PLUS

2. 088€

1. 880€

190€

160€

VYSÁVAČ  T 7/1 CLASSIC

ČISTIČ TVRDÝCH PODLÁH 
FC 3 CORDLESS

230€

120€
Rotavátor Stiga SRC 685,

záber 85cm,   3,5kW,
rýchlosti: 2 vpred,1 vzad

579€

499€
Benzínový rosič WPSR202, 
dostrek 12m,   2-takt 1,7kW 

149€

Traktorová kosačka AL-KO R7-65.8 HD
Záber:  62cm, hydrostat

1990€

1699€

Kosačka benzínova STIGA 48, 
pojazd, záber: 48cm 

349€

299€

Benzínova kosačka AL-KO  4.62 SP-B, 
B+S 2,0kW, záber 46cm, mulčovanie

409€

339€
Záruka 5 rokov

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

- vynikajúca
vody

�kridle
- vysoká

Oprava komínu GRÁTIS

pre

seniorov

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

- záruka 25 rokov

BITUFLEX s.r.o.
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Železiarstvo | náradie
čerpacia technika, vodoinštalačný,
elektroinštalačný,
spojovací materiál, farby-laky,
požičovňa náradia, záhradníctvo
a veľa iného zaujímavého
tovaru za výborné ceny.

Hasičská 4042, Dubnica nad Váhom
dubnica@movak.sk | 0948 195 327
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www.regionpress.sk



TN23-21 strana 8

ZDRAVIE Najčítanejšie regionálne noviny
8

1
0
-0
1
0
3

Daruj krvnú plazmu
v zahraničí
za finančnú odplatu 800 Kč

Břeclav, J. Palacha 2613/36
Uherský Brod, Masarykovo nám. 2820
Zlín, Panorama Zlín, Okružní 4701

Odberné miesta v ČR:

www.caraplasma.cz

Možnosť darovať každých 14 dní, 
stačí vyhovujúci zdravotný stav, 
občiansky preukaz a kartička
poistenca.
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí 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 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným 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 preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, 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 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0905 915 036

LETÁKY
0905 915 036

VIZITKY
0905 915 036
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DIOPTRICKÉ OKULIARE

85 
OPTIKADROPTIK  DR.OPTIK_SK      

  WWW.DROPTIC.SK 0917 027 571             

€
Akcia platí na vybrané okuliarové rámy a sklá do vypredania zásob. 

OBCHODNÝ DOM FIX
DUBNICA NAD VÁHOM

IBA

Strážte si krvný tlak
Hypertenzia znamená trvalé zvýše-
nie krvného tlaku. V počiatočnom 
štádiu hypertenzie nemusíte po-
ciťovať žiadne ťažkosti, a preto si 
vôbec nemusíte uvedomiť, že máte 
ťažkosti s krvným tlakom. Podľa 
odhadov Svetovej zdravotníckej or-
ganizácie až 46 % dospelých netuší, 
že trpia hypertenziou. Komplikácie 
sa začnú objavovať postupne a vedú 
k vážnym zdravotným následkom. 

Pred vážnymi následkami vysokého 
krvného tlaku sa môžete chrániť jedine 
tak, že ho včas zachytíte pomocou me-
rania tlakomerom a podniknete kroky, 
ktorými znížite riziko zdravotných ná-
sledkov hypertenzie.

Ako si správne zmerať tlak?
Hypertenzia postihuje 40 až 50 % do-

spelých osôb vo veku nad 18 rokov. Pra-
videlné meranie tlaku sa teda netýka len 
seniorov - vhodné je pre všetkých dospe-
lých, a preto býva súčasťou preventív-
nych prehliadok u všeobecného lekára. 
Meranie tlaku si však viete urobiť aj sami 
v pohodlí domova pomocou tlakomeru.

Aby malo meranie tlaku čo najpres-
nejší výsledok, dodržte tieto zásady:
- Aspoň hodinu pred meraním nepite 
alkohol, kávu, nefajčite.
- Pred každým meraním treba sedieť 
aspoň päť minút v pokoji, nerozprávať.
- Celé meranie by malo prebehnúť bez 

prítomnosti vonkajších rušivých vply-
vov.
- Manžeta tlakomeru sa upevní na ruku 
tak, aby bola niekoľko centimetrov nad 
lakťom (približne 2-3 cm alebo na 2 prsty) 
– vo výške srdca. Predlaktie je voľne po-
ložené na stole a lakeť mierne ohnutý.
- Počas celého merania ruku nedvíhaj-
te, opierajte dolné končatiny o zem, ne-
stláčajte brucho a nerozprávajte.
- Mali by ste uskutočniť 2 – 3 merania 
v odstupe 1 až 2 minúty. Zaznamenáva 
sa hodnota, ktorá je priemerom z po-
sledných dvoch meraní alebo najnižšie 
nameraná hodnota (zvyčajne je to po-
sledná).
- O prípadných zvýšených hodnotách 
informujte svojho lekára. Výsledné 
hodnoty si môžete porovnať s prilože-
nou tabuľkou:

Klasi昀椀kácia pre dospelých - hodno-
ty pre nameraný tlak, ktoré využívajú v 
poradniach zdravia regionálnych úra-
dov verejného zdravotníctva:

Vyššie číslo (systolický krvný tlak) 
informuje o sile, akou srdce vytlačí krv 
do ciev, nižšie číslo (diastolický krvný 
tlak) informuje o tlaku v cievach medzi 
dvoma srdcovými sťahmi.
- Optimálny: ≤ 120 a ≤80
- Normálny: 120 - 129 a/alebo 80 - 84
- Vysoký normálny: 130 – 139 a/alebo 
85 – 89
- Hypertenzia – stupeň 1: 140 – 159 a/

alebo 90 – 99
- Hypertenzia – stupeň 2: 160 – 179 a/
alebo 100 – 109
- Hypertenzia – stupeň 3: ≥ 180 a/alebo 
≥110
- Izolovaná systolická hypertenzia: ≥140 
a 90

Ako predchádzať vysokému 
krvnému tlaku?
- Udržiavajte si primeranú telesnú 
hmotnosť - pozor na nadváhu a obezitu. 
- Výrazne obmedzte príjem soli - dospelí 
by mali denne prijať najviac 5 gramov 
soli, čo je približne ekvivalent jednej 
čajovej lyžičky.
- Nefajčite, minimalizujte príjem alko-
holu.
- Chráňte sa pred stresom, doprajte si 
dostatok oddychu a priestoru pre rege-
neráciu.
- Zlepšite si fyzickú kondíciu - pasívny 

sedavý životný štýl obohaťte o aktívne 
činnosti, pri ktorých ste na nohách a v 
pohybe.
- Upravte si jedálniček - mastné či vy-
prážané jedlá, polotovary, sladkosti a 
pochutiny vymeňte za stravu bohatú na 
čerstvú zeleninu, ovocie či orechy.
- Dbajte na dostatok pohybu - činnosti 
ako pravidelné prechádzky, turistika, 
cyklistika, korčuľovanie či plávanie zlep-
šujú kvalitu života a podporujú zdravie.
- Pravidelne si kontrolujte krvný tlak, 
optimálne je meranie tlaku v domácom 
pokojnom prostredí, vždy v rovnakú 
dennú hodinu.
- Dodržiavajte liečbu, ktorú vám nastavil 
lekár - to sa týka nielen liečby vysokého 
krvného tlaku, ale aj iných ochorení.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR / Fb

» ren

zdroj foto geraldoswald62 pixabay
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Láska sa začína v rodine. Len rodi-
ny, ktoré sa modlia, zostávajú spo-
lu. Len keď zostanú spolu, môžu sa 
naučiť milovať jeden druhého a po-
deliť sa o to aj so svojimi blížnymi. 
Toto sú hlavné zásady Matky Tere-
zy. Bola presvedčená, že dobro spo-
ločnosti je založené na posvätnosti 
manželstva a harmónii rodiny. 

Rodina je prvé a najprirodzenejšie 
prostredie, v ktorom sa dáva a prijíma 
láska. Kde inde, ak nie v domácej škole 
lásky, má vzniknúť vedomie vlastnej 
identity a autenticity ľudských vzťa-
hov? Iba bezpečie a vzájomný rešpekt 
v rodinnom kruhu nám dávajú dôveru, 
že sme bezpodmienečne prijatí, oceňo-
vaní a milovaní.

Vďaka tejto láske spoznávame, že 
sme stvorení na Boží obraz. Keď Ježiš 
prišiel na svet, ukázal nám, že rodina 
je nenahraditeľná a je základom spo-
ločnosti. Väčšinu svojho života, tri-
dsať rokov, prežil v rodine. Vyrastal v 
skromnej tesárskej rodine v Nazarete 
a od Jozefa a Márie sa naučil modliť, 
pracovať a zúčastňovať sa na živote 
spoločenstva. 

Vzťah s Bohom prináša aj otvo-
renosť pre život. Deti sú zviditeľnená 
láska, ako hovorí poézia. Ale aj keď je 
dieťa v prvých rokoch úplne závislé od 
pozornosti a starostlivosti rodičov, ne-
patrí im. Je to nezávislá ľudská bytosť. 
Dieťa musí prerásť vzťah s rodičmi a 

prostredníctvom kresťanskej výchovy 
nájsť pevný záchytný bod v Bohu, inak 
zostane sirotou viery, bez koreňov a 
opory. Pred všetkými materiálnymi 
vecami a ľudskými väzbami, ktoré 
dieťa potrebuje, stojí jedna podstatná 
vec: Dieťa je osobou, ktorú Boh miluje 
a chce.

Preto je Cirkev taká blízka rodine, 
najmä „tým, ktorí sú nútení opustiť 
svoje domovy, ktorí sú rozorvaní, ktorí 
nemajú dom alebo prácu, alebo ktorí z 
mnohých dôvodov trpia; manželským 
párom v kríze a tým, ktorí sú už roz-
vedení alebo rozídení. Všetkým chce-
me byť nablízku s ohlasovaním tohto 
evanjelia rodiny, tejto krásy rodiny“, 
ako hovorí pápež František. 

Drahí priatelia, začnime sa znova 
modliť vo vlastných rodinách a prosme 
Ducha Svätého, aby uzdravil hlboké 
rany v našich manželstvách a rodi-
nách.

Deti sú zviditeľnená láska

» P. Martin, M. Barta
Foto: www.acnslovensko.sk 

Mozog je jeden z najdôležitejších 
orgánov v ľudskom tele.  Prospie-
va mu akákoľvek aktivita, kvalitný 
spánok, pobyt v prírode, pohyb, tré-
ning pamäti, dostatok tekutín ale aj 
kvalitná zdravá a vyvážená strava.

„Vhodným príkladom je stredo-
morská strava zahŕňajúca zeleninu, 
ovocie, olivový olej, obilniny, chlieb, 
strukoviny, ryby, vajíčka, mliečne 
výrobky, mäso. Dôležité je redukovať 
príjem alkoholu. Vitamíny skupiny B 
sú dopingom pre celý nervový systém,“ 
radia odborníci z Odboru podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu Úradu ve-
rejného zdravotníctva SR.

Pravidelnou konzumáciou na-
sledujúcich potravín môžeme podľa 
odborníkov zlepšiť fungovanie svojho 
mozgu:
- Potravinové zdroje vitamínu E, ako je 
rastlinný olej, semená, avokádo, ore-
chy.
- Zdroje antioxidantov vrátane vitamí-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachádzajú v 
pestrofarebnom ovocí a zelenine.
- Ryby obsahujúce omega-3 mastné ky-
seliny.
- Tmavozelená listová zelenina, ako na-
príklad kel, špenát, mangold.
- Všetky strukoviny nám môžu pomôcť 
stabilizovať hladinu cukru v krvi, a 
tým zabezpečiť priebežné dodávky po-
trebnej energie aj do mozgu.

- Káva, čaj a horká čokoláda; kofeín 
konzumovaný v týchto formách a s 
mierou môže stimulovať duševnú bys-
trosť.

Náš tip:
Avokádová nátierka

Budeme potrebovať: 1 väčšie avoká-
do, 2 lahôdkové cibuľky,  kúsok čer-
stvej uhorky, 200 g syra balkánskeho 
typu, 2 lyžice olivového oleja, šťavu z ½ 
citróna, soľ, čierne mleté korenie

Postup:
Zrelé avokádo prepolíme, odstráni-

me z neho kôstku, zbavíme ho šupky a 
vložíme do mixéra. Pridáme citrónovú 
šťavu, olej a dohladka rozmixujeme. 
Potom pridáme pomrvený syr, nakrá-
jané jarné cibuľky, uhorku, dochutíme 
soľou a mletým čiernym korením. Opäť 
rozmixujeme. Podávame s celozrnným 
pečivom.

Potraviny pre mozog

» ren
zdroj foto stevepb pixabay
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!

Zľava 15 %

15- %
ZĽAVA
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny,vzduchovky.
Celá SR

tel. 0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

do roku 1945
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