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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 41 520 domácností 

POPRADSKO
KEŽMARSKO

Č. 26 / 30. JÚN 2023 / 27. ROČNÍK

Ak Vás naša ponuka zaujala, pošlite nám štruktúrovaný životopis 
na e-mailovú adresu: jana.keri-basistova@stiebel-eltron.sk. 
Bližšie informácie na tel. čísle 052/71 27 225.

Popis spoločnosti:
STIEBEL ELTRON Slovakia, s.r.o. je výrobcom 
elektrických, kombinovaných a solárnych 
ohrievačov vody a tepelných čerpadiel

Základná hodinová mzda pri nástupe sa pohybuje v rozmedzí 
5,54 € - 6,50 € brutto  / hodina v závislosti od pracovnej pozície.

Plat počas skúšobnej doby: 1100 € - 1160 € brutto v závislosti od pracovnej 
pozície.

Plat po úspešnom absolvovaní skúšobnej doby: 1140€ - 1510 € brutto 
v závislosti od pracovnej pozície.

Zamestnanec má nárok na dovolenkový a vianočný príspevok.

Zamestnanecké výhody, benefity

  NÁBOROVY PRÍSPEVOK VO VÝŠKE 250 € 

 po skúšobnej dobe

  príspevok zamestnávateľa na doplnkové 

 dôchodkové poistenie

  vianočná a dovolenková odmena

  zvýhodnený predaj firemných výrobkov

  firemné spoločenské posedenia

 (vianočný večierok, family day, deň detí)

  odmena pri odchode do dôchodku 

 a narodení dieťaťa

  firemné športové aktivity

Staňte sa súčasťou úspešnej firmy 
s dlhodobou tradíciou!
Do nášho tímu STIEBEL ELTRON Slovakia (bývalý Tatramat - ohrievače vody) 
hľadáme šikovných pracovníkov na pozície:
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 Výrobný pracovník pri výrobe ohrievačov vody
 Montážny pracovník pri výrobe tepelných čerpadiel
 Zváračský robotník, pájkovač (práca vhodná aj pre ženy)
 Strihač- lisár
 Zvárač
 Smaltár

 Morič

19 ROKOV
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SERVIS 
OKIEN A DVERÍ

Ponúkame kvalitnú opravu 

plastových okien a dverí. Výmena 

skla, tesnenia, nastavenie okien

a dverí, výmena komponentov

a iné.

Kancelária:

Podtatranská 135/2

bl. Lipa, 058 01  Poprad

www.oprava-servis-okien.sk
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Obhliadka TERMOKAMEROU
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Nájdete

vo vnútri
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60904 121 559 | www.tulis.sk KLTPs.r.o.

KLAMPIARS T VO
0911 996 087   0949 651 250

www.cistenie-hrobov.sk

AKCIA 
JEDNOHROB  90€  55€  DVOJHROB  140€  95€

Obnova písma   1,50€  1,10€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA
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ČISTENIE HROBOV
,

INZERÁT,
KTORÝ
PREDÁVA

Redakcia Popradsko

0905 338 878
0907 877 862
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VAŠE OKNO SA ROSÍ, FUČÍ CEZ NEHO, ZLE SA ZATVÁRA?

ROSIA SA VÁM OKNÁ?  FUČIA? SA ZATVÁRAJÚ?

Pavol Juščák

VÝMENA 

♦ TESNENIE NA KAŽDÉ OKNO

♦  

♦  

Volajte: 0902 111 773  Kopečná 252/2, Poprad

SERVIS OKIEN a výmena tesnenia

ZNIŽUJEME NÁKLADY NA KÚRENIE
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA
0905 338 878
0907 877 862

Každý týždeň: 
Poprad, Kežmarok, Abrahámovce, 
Huncovce, Ľubica, Spišská Belá, Veľká 
Lomnica, Vlková, Vrbov, Spišská Sobota, 
Stráže pod Tatrami, Batizovce, Gánovce, 
Hozelec, Hôrka, Hranovnica, Jánovce, 
Kravany, Lučivná, Mlynica, Spišská Tep-
lica, Spišské Bystré, Spišský Štiavnik, 
Svit, Štrba, Švábovce, Veľký Slavkov, 
Vikartovce, Ľubica 

popradsko@regionpress.sk

Redakcia: Bajkalská 3852/20 
POPRAD

INZERCIA

POPRADSKO
KEŽMARSKO

Mgr. Marcela Petreková 0905 338 878
Miroslav Imrich  0907 895 865
Alena Berithová  0907 877 862

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

Poprad

Kežmarok

Stará ¼ubovòa

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 (41.520 domácností)
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Okamžitý výkup

tel. 0905 924 303tel. 0905 924 303

Kúpime ornú pôdu

0910 281 674

tepujeme
sedačky. 
Koberce...

...VYZDVIHNEME

...VYČISTÍME

...SUCHÉ PRIVEZIEME 3,50 €
/m�
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„Nádej je motor života,“ vraví jedno 
príslovie a tiež sa zvykne hovoriť, že 
nádej zomiera posledná. Čo to však 
tá nádej je a prečo je v našom živote 
taká dôležitá?

Slovo nádej pôsobí na prvý pohľad 
pomerne abstraktne, a tak nie je ľahké 
ho uchopiť. V podstate však môžeme ná-
dej charakterizovať ako dúfanie, pozi-
tívne očakávanie, vieru,  presvedčenie, 
že sa naše starosti jedného dňa pominú, 
že sa raz skončí naše utrpenie či trápe-
nie a že sa splní niečo želané, niečo, o 
čo sa snažíme, po čom túžime, na čom 
nám záleží. 

Každý z nás v živote niekam kráča, 
o čosi usiluje. Život je však nevyspy-
tateľný a do cesty nám kladie rozličné 
prekážky. Neraz narazíme, zakopneme 
či si spálime prsty, neraz okúsime na 
vlastnej koži, ako chutí sklamanie, žiaľ, 
neúspech, pád, bolesť. Práve v týchto 
chvíľach nás posúva vpred naša odva-
ha, naša usilovnosť, naša vytrvalosť a 
naša schopnosť oprášiť si odreté kolená 

a nájsť spôsob, ako ísť ďalej. A práve 
kdesi tu má svoje miesto aj nádej, ktorá 
je pre nás v ťažkých časoch častokrát 
akýmsi dôvodom pokračovať v boji, 
akýmsi svetielkom na konci tunela, vie-
rou, že sa nám vďaka našej snahe napo-
kon všetko zlé podarí prekonať. Nádej je 
pre nás veľmi dôležitá, je to mocná čaro-
dejka, je to sila, ktorá nám pomáha pri 
zdolávaní menších i väčších životných 
prekážok, ťažkých životných skúšok, 
ale aj najväčších životných výziev.

Myslím si, že je dôležité nepoddá-
vať sa nepriazni osudu, nikdy sa ne-
vzdávať a zabojovať o to, čo považujeme 
za dôležité. „Nech je život 
akokoľvek zlý, vždy jestvu-
je niečo, čo môžete robiť a 
dosiahnuť v tom úspech. 
Kým je život, ostáva ná-
dej,“ povedal Stephen 
Hawking a jeho slová 
už nepotrebujú žia-
den dôvetok.

Len sa nevzdávať

» Renáta Kopáčová, redaktorka

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 430�

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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6. júla 1957
John Lennon sa po prvýkrát stretol s 
Paulom McCartneym

Výročia a udalosti
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DLAŽBEX

Spišský Štvrtok, Osloboditeľov 72/59
Kontakt: 0907 347 981

 Výroba betónových plotov 
 a oplotenia
 Betónová dlažba s imitáciou dreva
 Betónové plotové striešky 
- rôzne druhy
 V  prípade záujmu aj možnosť 
 montáže
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KVALITNÉ VSTAVANÉ SKRINE

0905 155 4110905 155 411
lunadooor@gmail.com | www.lunadoor.sk

Vstavané skrine
Kuchynské linky
Nábytok na mieru
Porez veľkoplošného 
materiálu
Olepovanie hrán

iba teraz

 -30 %
Lunadoor Luna
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frézovanie - vložkovanie

  REVÍZIA 

 KU KOLAUDÁCII

  FASÁDNE 

 NEREZOVÉ KOMÍNY

komínov
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KONTAKT:

  
 R

O
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É           S

K
U

S

ENOSTI

20

vonkajšie/vnútorné

ŽALÚZIE

ROLETKY

ŠIROKÁ

PONUKA

PRODUKTOV

ŠPIČKOVÉ

KOMPONENTY

KVALITNÉ

PREVEDENIE

VÝHODNÉ

CENY

MARKÍZY

SIEŤKY

ZAMERANIE

A PONUKA

ZADARMO
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Páči sa mi

POPRADSKO.SK
na facebooku

- nové inzeráty, 

Monika Kormanová, Garbiarska 11, Kežmarok | Tel.: 0949 265 726 | monikakorma@gmail.com
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(dôchodkyňu, 
aj študentku) do malej 

predajne v Poprade 
na dohodu.  

Plat cca 500 €.

PRIJMEM 
PREDAVAČKU

Kontakt: 0903 256 974
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Nástup možný dohodou/ihneď. Bližšie informácie 

poskytneme na tel. č. 052/4467464-6, 

cintelova@kcacademia.sk, pitonak@kcacademia.sk.

www.kcacademia.sav.sk

Kongresové centrum SAV ACADEMIA 

Stará Lesná

prijme do pracovného pomeru kuchára.
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www.regionpress.sk
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ATRAKTÍVNE VZORY DVERÍ S IMITÁCIOU DREVA

LETNÁ SUPER AKCIA DO 31. 8. 2023
Neváhajte, platí do vypredania zásob!

NAJVÝHODNEJ�IE CENY PODLÁH A INTERIÉROVÝCH DVERÍ V REGIÓNE!

NAJPREDÁVANEJ�IE BEZPEČNOSTNÉ DVERE

0908 995 976 | 0905 794 067

  V CENE JE ZAHRNUTÉ:
  - ZAMERANIE,

   - KOVANIE /guľa,kľučka/
   - KUKÁTKO

   - ODVOZ STARÝCH DVERÍ

Bezpečnostné dvere 
HISEC komplet 

s montážou za 580 €

LICENCIA NA PREDAJ 

A MONTÁŽ
priechodná �írka dverí = 80cm

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera PP medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP PP 12 Predám kočík,
0987 654 321

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov 02 
a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverej-
niť v ľubovoľných iných našich
novinách, PP zameňte za 
skratku novín, ktorú nájdete 
na druhej strane vľavo dolu. 
Službu PlatbaMobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET, 
s.r.o.

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

13 RÔZNE / predaj    

12 DEŤOM    

» Kúpim haki lešenie. Tel. 
0908 532 682

06 POZEMKY / predaj 

» Kúpim SIMSON, PIONIERA, 
JAWU 250, 350. Ponúknite. 
0949 505 827

» Kúpim KRÁLIČIE KOŽE. 
0905 350 531

Najväčší výber pomníkov na Slovensku

www.kamenarstvosvit.sk
0948 906 102

Predajňa SVIT, ul. SNP 145 oproti Bille
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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 41 130 domácností 

POPRADSKO
KEŽMARSKO

ŽALÚZIE, SIEŤKY
p r o t i  h my z u

0907 942 957
rýchlo, lacno, kvalitne

www.lacne-zaluzie.sk
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

VÝRAZNÉ SENIORSKÉ ZĽAVY!!!

Cielom našej fir
poskytnúť eľné 

Ž opis a žiadosť 

na ad

ad-
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0911 511 154

Poprad
J. Currie 16

0911 511 154

DOBROVOĽNÁ DRAŽBA
Rodinný dom 

Najnižšie podanie: 19 500 EUR

Páči sa mi

POPRADSKO.SK

na facebooku

Staň sa fanúšikom
stránky a sleduj:

- nové inzeráty

- dôležité info
- tipy na voľný čas
- súťaže, ...

INZERÁT,
KTORÝ
PREDÁVA

Redakcia 

Popradsko
0905 338 878
0907 877 862

8. júla 2010
Iveta Radičová sa stala prvou premiérkou 
Slovenska

Výročia a udalosti

MALIARSTVO

0940 167 755
0940 810 159 61
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu

0908 842 631

  051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169     

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     
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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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G + G Autoslužby, s.r.o. | ul. Levočská 857, 058 01 Poprad
0905 386 819, 0918 724 021 | info@ggautosluzby.sk

www.ggautosluzby.sk

STARÉ AUTOSTARÉ AUTO  nana
                  EKOLOGICKÉ SPRACOVANIEEKOLOGICKÉ SPRACOVANIE

Odovzdaj svojeOdovzdaj svoje
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Likvidujeme a odhlasujeme staré vozidláLikvidujeme a odhlasujeme staré vozidlá
Všetky formality na dopravnom inšpektoráte vybavíme za vásVšetky formality na dopravnom inšpektoráte vybavíme za vás

Odťah vozidla do 50km Odťah vozidla do 50km ZDARMAZDARMA

KOMPLETNÉ SERVISNÉ SLUŽBYKOMPLETNÉ SERVISNÉ SLUŽBY
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0915 966 912         info@obklad.sk

Komplet-Poprad, s.r.o.

Ul. Teplická 3862  ¦  Poprad

(Areál Stavomontáži oproti Hagard Hal, Schüle Slovakia)

Po-Pia  800 / 1700   ¦   So  800 / 1200

0915 966 912         info@obklad.sk

Komplet-Poprad, s.r.o.

Ul. Teplická 3862  ¦  Poprad

(Areál Stavomontáži oproti Hagard Hal, Schüle Slovakia)

Po-Pia  800 / 1700   ¦   So  800 / 1200

KÚPEĽŇOVÝ NÁBYTOK 
OBKLADY & DLAŽBY, SANITA

DESIGN, KTORÝ OSLOVÍ

www.obklad.sk

Viac ako

15 rokov

skúseností

Široký sortiment rôznych značiek
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VIAM- dražobná spoločnosť, s.r.o., so sídlom Tr. SNP č. 39,
040 11 Košice, tel.:  0907 337 779, 0908 896 625

www.viamdrazobnaspolocnost.eu, viamdrazobna@gmail.com

Miesto konania dražby: Mestský úrad Poprad, Nábrežie Jána 
Pavla II. 2802/3, 058 42 Poprad, dražbu overí Notársky úrad 
JUDr. Jána Prazňáka, ul. Námestie slobody č. 1735,
066 01 Humenné.
Dátum a čas konania dražby: 04. augusta 2023 o 10.00 hod.
Predmet dražby:  LV č. 181 k. ú. Štrba, LV č.696 k. ú. Štrba, LV č. 
1729 k. ú. Štrba, LV č. 1742 k. ú. Štrba, LV č. 2130 k. ú. Štrba,
LV č. 3156 k. ú. Štrba, LV č. 3166 k. ú. Štrba, LV č. 3799 k. ú. 
Štrba, LV č. 4501 k. ú. Štrba, LV č. 4502 k. ú. Štrba (intravilán)
Najnižšie podanie: 29.800 €        Minimálne prihodenie: 500€
Výška dražobnej zábezpeky: 1.000 €
Dátum a čas konania dražby: 04. augusta 2023 o 11.00 hod.
Predmet dražby:  LV č.181, 430, 431, 432, 116, 214, 216, 122, 
695, 696, 697, 938, 2131, 2132, 2133, 3167, 3839, 3837, 
3838, 4454, 4501, 4502 v KÚ Štrba (extravilán)
Najnižšie podanie: 2.250€           Minimálne prihodenie: 500€
Výška dražobnej zábezpeky: 1.000€

VIAM  dražobná spoločnosť, s.r.o.

VYHLASUJE DOBROVOĽNÚ DRAŽBU NEHNUTEĽNOSTI

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

1. Diana

2. Berta

3. Miloslav

4. Prokop

5. Cyril, 

 Metod

6. Patrik, 

 Patrícia

7. Oliver

8. Ivan

9. Lujza

10. Amália

11. Milota

12. Nina

13. Margita

14. Kamil

15. Henrich

16. Drahomír, 

 Rút

17. Bohuslav

18. Kamila

19. Dušana

20. Iľja, Eliáš

21. Daniel

22. Magdaléna

23. Oľga

24. Vladimír

25. Jakub, Timur

26. Anna, Hana, 

 Anita, Aneta

27. Božena

28. Krištof

29. Marta

30. Melánia

Júl

Jún8
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

www.c

Výmena krycích dosiek, pomníky s nápismi, náhrobné fotky, tabuľky s menami
Čistenie betónových plôch a zámkových dlažieb

isteniehrobovsaris.sk

Predaj a montáž svietnikov a váz
za zvýhodnené ceny

0902 509 700

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

€
95

1,10

55
€
€/znak

Vyčistenie
okolia hrobu,
impregnácia
a doprava

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality
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Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizánska 3800
058 01 Poprad
+421 52 787 92 30
www.motorgroup.sk

Kia Sportage.
Najpredávanejšie SUV na Slovensku.
Dostupné aj ako Hybrid a Plug-in hybrid.

V modelovom rade Sportage má svoj debut úplne nová Kia Sportage
Plug-in hybrid. Model navrhnutý na rozprúdenie tvojich pohybov a dobitie
kreatívneho paliva. Kombinuje elegantný, robustný a moderný exteriér
s mimoriadnou efektivitou jazdy, ktorá strieda elektrický a hybridný pohon.
Keď budeš v pohybe, čoskoro zistíš, že tvoja výrazná a odvážna identita
je na správnom mieste.

Kombinovaná spotreba paliva 4,9-6,9 l/100 km, emisie CO2: 127-156 g/km / WLTP. Obrázok je ilustračný.
Zdroj: Zväz automobilového priemyslu SR - štatistika registrácií vozidiel za obdobie 1. 1. - 30. 11. 2022.
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Hlávkový šalát by sa mal stať na jar 
aj v lete súčasťou našich pokrmov, 
pretože obsahuje množstvo zdraviu 
prospešných látok. Vybrať si pritom 
môžeme z viacerých kultivarov, či už 
ide o šalát cukrový, červenkastý, ku-
čeravý, svetlozelený, alebo takzvaný 
ľadový.

„Ukrýva sa v ňom množstvo vitamí-
nov – B1, B2, B6, B9, C, E, K a hodnotný 
je aj pre obsah železa, vápnika, sodíka, 
zinku, selénu, horčíka a draslíka. Jeho 
priaznivé účinky sa prejavia aj vďaka ob-
sahu vlákniny,“ vyratúva Mgr. Blažová 
z Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva Bratislava. Kon-
zumácia šalátu nám môže pomôcť pri 
tráviacich ťažkostiach, posilní náš imu-
nitný systém, odstráni únavu, podporí 
okysličenie buniek, zabezpečí lepšie zu-
žitkovanie bielkovín v našom organizme, 
posilní nervy a pre nízky obsah kalórií 
pomôže aj pri redukcii hmotnosti. Čím 
je šalát tmavší, tým viac obsahuje antio-
xidantov a tie zabraňujú vzniku zápalo-
vých procesov.

Šalát a cievy - Vitamín C a betakaro-
tén v šaláte chránia a posilňujú naše cie-
vy, zlepšujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný v hláv-
kovom šaláte znižuje krvný tlak a výhod-
ný pomer omega-3 a omega-6 mastných 
kyselín má priaznivý vplyv na zvyšova-
nie hladiny HDL cholesterolu(„dobrého 

cholesterolu“) a zároveň na zníženie hla-
diny LDL(„zlého cholesterolu“).

Šalát a diabetes melitus - Je štúdiami 
preukázané, že zelená zelenina  znižuje 
riziko vzniku diabetu 2. typu. Dôvodom 
je nízky glykemický index, ktorý ne-
spôsobí vysoký nárast hladiny cukru v 
krvi. Odporúčaný je najmä rímsky šalát, 
pretože obsahuje viac esenciálnych mik-
roživín, tiež obsahuje lactucaxantín – 
antidiabetický karotenoid, ktorý znižuje 
hladinu glukózy.

Šalát a nespavosť - Pri rozrezaní šalá-
tu je vidno bielu tekutinu, ktorá obsahuje 
lactucarium, látku, ktorá má relaxačné 
a spánok vyvolávajúce účinky podobné 
ako pri pôsobení ópia. Nemusíte sa však 
báť vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí - V šaláte sa nachá-
dza aj látka nazývaná zeaxantín, ide o 
antioxidant, ktorý zlepšuje videnie a brá-
ni vekom podmienenej makulárnej dege-
nerácii. V kombinácii s luteínom, ktorý je 
v ňom tiež prítomný, znižuje vznik kata-
rakty - sivého zákalu.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Nezabúdajme na hlávkový šalát

» ren
zdroj foto pexels pixabay

Lepšie znášať letné horúčavy nám po-
máha klimatizácia, dôležité však je, 
aby bola správne nastavená a udržia-
vaná v čistote.

Nevhodne nastavená klimatizácia 
spôsobuje bolesti hlavy, hrdla, prechlad-
nutie, oslabenie imunity i celkovo orga-
nizmu, angínové bolesti, pocit upchaté-
ho nosa, bolesti dutín, chrbtice, či svalov. 
Ak máte chladný prúd vzduchu nasme-
rovaný do tváre, vysušuje vám kožu, oči 
a prispieva k opakovaným zápalom očí, 
uší, prínosových dutín, aj k bolestiam zu-
bov a trojklaného nervu. 

Pozor na teplotný šok
Rovnako si treba uvedomiť, že pri pre-

chode z chladného do horúceho prostre-
dia môže prísť k takzvanému teplotnému 
šoku, ktorý dokáže celkovo oslabiť orga-
nizmus. Klimatizáciu si nastavte tak, aby 
rozdiel teplôt medzi vonkajším a vnútor-
ným prostredím nebol vyšší ako 5 maxi-
málne 7 stupňov Celzia.

Čistenie je dôležité
Klimatizačnú jednotku, �ltre a vzdu-

chové prieduchy udržujte v čistote, inak 
sa môžu stať zdrojom plesní a baktérií. 
Celý klimatizačný systém si dajte raz roč-
ne skontrolovať v servise. Súčasťou bež-
nej údržby je aj pravidelná dezinfekcia 
výparníka klimatizačnej jednotky.

Klimatizácia v aute
Pamätajte na to, že nesprávne používa-

ná klimatizácia môže uškodiť a spôsobiť 
zdravotné problémy aj v aute. Najmä pri 
dlhších cestách môže mať veľmi negatívny 
vplyv najmä na alergikov. Prúdením vzdu-
chu z ventilácie sa totiž rozhýbu čiastočky 
prachu s rôznymi druhmi baktérií. Okrem 
ochorení dýchacích ciest, bolestí hlavy, 
alebo prechladnutia chrbtice môžete pri 
nesprávnom používaní klimatizácie v aute 
dostať zápal stredného ucha, spojiviek a 
iných ochorení očí a uší. Dobré je preto 
klimatizáciu v aute pustiť na 10 až 15 mi-
nút za hodinu a prúd chladného vzduchu 
smerovať tak, aby nefúkal priamo na po-
sádku - najlepšie je viesť ho na čelné sklo, 
prípadne k nohám. Rovnako aj v aute platí 
ideálny rozdiel teploty vonku a vnútri 5 až 
7 stupňov Celzia, dodržte ho aj v najväčších 
horúčavách. Ak z auta často vystupujete a 
nastupujete, rozdiel teplôt by mal byť ešte 
nižší. Pri používaní klimatizácie v aute 
sa okolo výparníka kondenzuje voda ob-
siahnutá vo vzduchu na jadre výparníka, 
odkiaľ sa odvádza pod vozidlo. Okolo vý-
parníka je neustále vlhké prostredie, čo 
je výborná živná pôda pre rôzne plesne, 
ktorých spóry sa nachádzajú vo vzduchu 
a často nepríjemne zapáchajú. Zlikvidujete 
ich antibakteriálnym sprejom.

Informácie poskytol 
Úrad verejného zdravotníctva SR

Ochlaďte sa 
s pomocou klimatizácie zdravo

» ren

Alebo kúpiť aj v predajni:

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

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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LETNÁ AKCIA
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny, vzduchovky.

Celá SR
tel. 0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

do roku 1945
 Týždenne 
 až v 41 520 domácnostiach
 Výroba grafiky 
 a FB reklama ZDARMA
popradsko@regionpress.sk | 0907 877 862 | 0905 338 878

HĽADÁTE ZAMESTNANCOV?
Firmy, podniky, organizácie

Inzerujte svoje 
ponuky v novinách


