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V posledných rokoch sa smartfó-
ny udomácnili v našich životoch a 
máme ich neustále na dosah. Sme 
vždy a kdekoľvek online. Mnohí 
sa aj vďaka nim čoraz viac pripú-
tavajú k sociálnym sieťam a život 
na nich dokonca uprednostňujú 
pred životom reálnym.

Keď som pred časom na terase 
kaviarne popíjala čaj, k susedné-
mu stolu si prisadol mladý pár. Obaja 
vytiahli z vreciek mobilné telefóny a 
zaujato do nich ťukali. Táto činnosť 
ich natoľko pohltila, že ani nezare-
gistrovali príchod čašníčky. Hneď 
potom, ako urobili objednávku, opäť 
sa pohrúžili do svojho virtuálneho 
sveta a zotrvali v ňom aj vtedy, keď 
im čašníčka priniesla kávu. V jednej 
ruke šálka, v druhej mobil. Občas 
sa naň dokonca aj usmiali, občas 
urobili nejakú grimasu a popri tom 
sŕkali rozvoniavajúci nápoj, nevní-
majúc jeden druhého, tobôž okolitý 
svet. Čo im však istotne neuniklo, 
boli správy či statusy na Facebooku.

Mobilné telefóny a počítače 
majú vplyv na náš každodenný 
život a či sa nám to páči, alebo nie, 
stali sa pre nás najdôležitejšími ko-

munikačnými prostriedkami. Pla-
tíme pomocou nich účty, uzatvára-
me dôležité obchody, nakupujeme, 
vzdelávame sa, vyhľadávame infor-
mácie, komunikujeme s okolitým 
svetom, sledujeme videá, zabávame 
sa. Mnohí ľudia majú na sociálnych 
sieťach dokonca viac priateľov ako 
v reálnom živote a sú, žiaľ, aj takí, 
ktorí sa od mobilov stávajú úplne 
závislými.

Pravdou je, že pokrok nezasta-
víme. Veda sa uberá vpred míľový-
mi krokmi a neustále prichádza s 
novými technológiami, ktoré nám 
skvalitňujú a uľahčujú život. Len 
mám občas strach, že nás všetky 
tie vylepšenia jedného dňa úplne 
prevalcujú. Často si kladiem otázku, 
ako nájsť rovnováhu medzi virtuál-
nym a reálnym svetom, 
ako dosiahnuť to, aby 
sme zostali v kontak-
te s modernou do-
bou a zároveň ne-
prekročili medze 
únosnosti?

Pokrok nezastavíme, ale...

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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! ZBAVÍTE sa všetkých dlhov !

 ! Volajte 0905 638 627 !
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Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 4.

1. Auto-moto/predaj

2. Auto-moto/iné
»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné.. Slušne 
zaplatím. Tel: 0949371361

3. Byty/predaj

4. Byty/prenájom

5. Domy predaj

6. Pozemky/predaj

7. Reality/iné

8. Stavba
»Kúpim haki lešenie. Tel: 
0908532682 

9. Domácnosť
»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495

10. Záhrada a zverinec
»Predám kŕmne zemiaky. 
Tel: 0949125189

11. Hobby a šport
»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince. 
Tel: 0905767777
»Odkúpim staré mince a 
bankovky, veci zo striebra, 
podnosy, tácne, sviet-
niky, príbory a iné. Tel: 
0903868361

12. Deťom

13. Rôzne/predaj
»Predám cirkulár s kosom 
s 5,5 kw motorom a s kotú-
čom na pílenie priemer 70 
cm. Tel: 0940875828
»Predám Japonskú moto-
rovú pílu Profi Hitachi CS 40 
EM, nová nepoužitá, nákup 
640€, predaj 380€. Tel: 
0907186291

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

03 BYTY / predaj     

04 BYTY / prenájom    

05 DOMY / predaj     

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    
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Vertikálne záhrady sa stali zaujíma-
vým trendom najmä v posledných ro-
koch. Môžeme si vďaka nim vytvoriť 
zelenú oázu, ktorá spríjemní každý 
priestor. Ich výhoda spočíva tiež v 
tom, že ponúkajú možnosť pestovať 
rastliny na kolmej stene a tak sú vhod-
né nielen do malých záhrad, ale aj na 
balkóny či terasy.

Ako nosný systém sa u vertikálnych 
záhrad používajú zhotovené konštruk-
cie priamo na mieru, prípadne sa dajú 
vyskladať z variabilných prvkov, kto-
ré môžete pripevniť na múr alebo na 
plot či stenu balkóna alebo terasy a 
pomocou modulov ich kombinovať do 
rozličných rozmerov a tvarov. Po vypl-
není jednotlivých dielov substrátom, v 
nich môžete pestovať okrasné kvitnúce 
rastliny, dekoračné trávy, paprade ale 
aj bylinky, zeleninu či jahody. Skôr ako 
sa pustíte do výsadby, nezabudnite 
zohľadniť orientáciu záhrady na sve-
tové strany. Rastliny po zasadení pra-
videlne polievajte. Niektoré vertikálne 
záhrady majú v sebe zabudovaný aj 
zavlažovací systém.

Náš tip:
Vertikálna záhrada 
z drevených paliet

Vertikálnu záhradu si môžete zho-
toviť aj svojpomocne. Dobre na tento 

účel poslúžia vyradené drevené palety. 
Nachystajte si tiež geotextíliu, kovové 
pripináčiky, alebo klinčeky, kladivko, 
zeminu, rastliny a krhlu s vodou.

Postup:
Paletu očistite a na zadnú stenu pale-

ty aj jej spodnú časť pripevnite geotex-
tíliu. Paletu položte naplocho na zem a 
jej vnútorný priestor vyplňte zeminou. 
Do medzier medzi latkami zasaďte 
rastliny a dobre zalejte vodou. Násled-
ne nechajte rastliny aspoň týždeň, dva 
zakoreniť, potom už môžete paletu po-
staviť do vertikálnej polohy a umiestniť 
na požadované miesto pri stene alebo 
múriku. Nezabudnite ukotviť.

Vertikálne záhrady šetria priestor 
a spríjemnia prostredie

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
zdroj foto pixabay
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interiérové // exteriérové

PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV Občianska
riadková
inzercia

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

Príklad: RP ZV 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 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 dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

14. Rôzne/iné
»Kúpim staré zváračky aj 
pokazené. Tel: 0944707491
»Predám starožitný šijací 
stroj zn. Minerva, zacho-
valý, plne funkčný. Tel: 
0907425165
»Žena hľadá otapetovať 
bytové jadro, len ženu, ZV. 
Tel: 0907534583

15. Hľadám prácu
»Opiľujem ovocné stromy. 
Tel: 0940870790
»Hľadám prácu v potravi-
nárstve, pom. kuchárka, 
mám potravinárske mini-
mum, zdravotný preukaz. 
Tel: 0908618202

16. Zoznamka
»48 ročná hľadá priateľa 
na vzťah do 50 rokov. Tel: 
0903376401 nie SMS
»Na pekné jarné dni, žena 
hľadá kamarátku seni-
orku, len zo Zvolena. Tel: 
0908355537

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    
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Upiecť bábovku nie je až také zloži-
té a zvládne to asi každá gazdinka. 
Komplikácie však môžu nastať, keď 
sa snažíme tento chutný múčnik 
vyklopiť z formy. Prinášame zopár 
tipov, vďaka ktorým sa to podarí.

Aby sa nám bábovku podarilo vy-
klopiť z formy bez poškodenia, musíme 
dbať na jej správne vymazanie a vysy-
panie múkou.
- Ak používate kovovú formu, vezmite 
si mašľovačku z husieho peria, prípad-
ne silikónu a formu vymažte mierne 
rozpusteným tukom alebo olejom.
- Následne formu dôkladne vysypte 
polohrubou alebo hrubou múkou tak, 
aby aby bola vrstva súvislá a pokrývala 
všetky časti formy – celú jej plochu.
- Rúru počas pečenia bábovky prvých 
20 minút neotvárajte.
- Po upečení nechajte bábovku aspoň 
10 minút odpočívať.
- Potom priložte na formu plytký tanier 
a s citom prevráťte.
- Ak sa bábovka nevyklopila, vyperte v 
studenej vode utierku, formu ňou prikryte 
a tak nechajte ešte ďalších 5 až 10 minút. 
Potom formou mierne potraste a bábovka 
by mala bez problémov vykĺznuť von.

Ak ste dodržali všetky naše odpo-
rúčania a napriek tomu sa nepodarilo 
bábovku vyklopiť, prípadne praskla, 
môže chyba spočívať v nesprávne zvo-
lenom recepte. Na internete ich kolujú 
desiatky a nie všetky naozaj „fungujú“.

Náš tip:
Recept, ktorý vám ponúkame, je síce 

jednoduchý, no používali ho už naše 
mamy a nás ešte nikdy nesklamal.

Budete potrebovať: 4 vajcia, 250g 
polohrubej múky, 200g práškového cuk-
ru, 100ml oleja, 100ml horúcej vody, 1 ba-
líček prášku do pečiva, 1 balíček vanilko-
vého cukru, 1 polievkovú lyžicu kakaa

Postup: Do mixéra vložte žĺtky s 
práškovým cukrom, a vyšľahajte do 
peny. Následne pramienkom prilievajte 
olej a potom horúcu vodu. Po častiach 
vsypte preosiatu múku, do ktorej ste si 
zamiešali prášok do pečiva a vanilko-
vý cukor. V druhej nádobe vymiešajte 
sneh z bielkov. Ten následne zľahka 
primiešajte k ostatným ingredienciám.

Dve tretiny cesta vlejte do vymastenej a 
múkou vysypanej formy. Do zvyšného ces-
ta vmiešajte kakao a následne zmes vylejte 
do formy. Bábovku pečte v rúre vyhriatej 
na 175 stupňov Celzia 40 až 45 minút.

Ako bez ťažkostí vyklopiť bábovku? 

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
Ilustračné foto. autor Bernadette pixabay

0907 727 201

INZERCIAZVOLENSKO
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Reforma ochrany prírody prináša 
jednotnú správu štátnych pozem-
kov v národných parkoch pod jed-
nou strechou a deväť národných 
parkov zároveň získalo právnu sub-
jektivitu. Ide o Tatranský národný 
park, Národný park Nízke Tatry, Ná-
rodný park Slovenský raj, Národný 
park Muránska planina, Národný 
park Malá Fatra, Národný park Veľ-
ká Fatra, Národný park Poloniny, 
Národný park Slovenský kras a Pie-
ninský národný park.

Správy tak začínajú spravovať 
štátne pozemky v národných parkoch 
a s tým súvisiaci hnuteľný i nehnuteľný 
majetok, lesníkov a ďalších zamest-
nancov, ktorí prešli v rámci delimitácie 
z organizácií v zriaďovateľskej a za-
kladateľskej pôsobnosti Ministerstva 
pôdohospodárstva a rozvoja vidieka 
SR pod rezort životného prostredia. 
„Sme na začiatku dlhej cesty, ktorá 
pomôže slovenskej prírode a ľuďom v 
regiónoch. Našou snahou bude zlepšiť 
národné parky, ich vnímanie medzi 
verejnosťou a nastaviť fungovanie tak, 
aby sa podporovalo základné poslanie 
– ochraňovanie prírody a krajiny, ale 
zároveň umožniť ľuďom prírodu zažiť,“ 
vysvetlil riaditeľ odboru správy národ-
ných parkov MŽP Matej Dobšovič.

Zásadne sa mení spôsob hospo-

dárenia v národných parkoch, pri-
čom prioritou je zastaviť úbytok lesov, 
biodiverzity, podporovať udržateľné 
hospodárenie v lesoch národných par-
kov a menej zásahov.

Do troch mesiacov od zriadenia 
správy parku bude pri správach ná-
rodných parkov zriadený poradný, od-
borný, konzultačný a iniciačný orgán 
– Rada národného parku. Zastúpenie 
v rade budú mať samosprávy, miestni 
podnikatelia, vedci a ďalší zástupcovia 
odbornej verejnosti, či záujmové zdru-
ženia, pôsobiace na území národných 
parkov.

Ďalšie štátne pozemky na území 
národných parkov v 3. stupni ochra-
ny sa presunú pod správu národných 
parkov po prijatí zonácie, ktorú chystá 
rezort životného prostredia.

Národné parky 
začínajú slúžiť prírode

» ren
ilustračné foto. zdroj pixabay
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05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Tom a Jerry 06:30 Zajac Bugs a káčer 
Duffy 07:20 Mačky a psy 3: Labky na to! 09:10 
Andílek na nervy 11:20 Zúbková víla 13:40 Čerto-
viny 15:55 Hotel Transylvánia 3: Strašidelná do-
volenka 17:55 Oteckovia 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 
20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 
Králik Peter Rodinná komédia MN 12 (USA-Aus-
trália) 2018 22:25 Taxi 5 Akčná komédia MN 15 
(Francúzko) 2018 00:45 Posledný lovec čarodej-
níc 02:40 Andílek na nervy  

05:00 Nové bývanie 06:05 
Noviny TV JOJ 06:55 Krimi 07:30 Noviny TV JOJ 
08:15 Doba ľadová: Veľkonočné prekvapenie 
08:35 Ferdinand 10:50 Múmia sa vracia 13:35 
Titanic 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 No-
viny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 
20:35 Hranica 21:40 Veľkonočné Inkognito 22:50 
Inkognito 23:55 Sedem 00:55 Bez servítky 02:00 
Krimi 02:30 Noviny TV JOJ 03:10 Kutyil s.r.o. II. 16 
03:45 Profesionáli VII. 7 04:25 Prvé oddelenie II. 
42 04:55 Noviny TV JOJ  

05:05 Sokoliar Tomáš 06:40 
Nezbedný havran: Hľadanie strateného pokla-
du 07:55 Tajomstvo šťastia 09:15 Rozprávky 
bratov Grimmovcov 10:20 Heidi 11:45 Mišo 12:55 
Ježiš Nazaretský 4/4 14:40 Scarlett 4/4 16:10 
Princ modrej oblohy a víla Lupina 17:15 Asterix a 
Obelix: Misia Kleopatra 19:00 Správy RTVS 20:30 
Milujem Slovensko 22:00 Baba z ľadu 23:40 
Scarlett 4/4 01:10 Správy RTVS „N“ 02:25 Ottilie 
von Faber - Castell 2/2 04:00 Správy RTVS „N“ 
04:50 Počasie 04:55 On air  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:20 VOYO News 08:30 Záme-
na manželiek 09:50 Oteckovia 10:50 Oteckovia 
11:55 Mimoriadne Televízne noviny 12:05 Rodinné 
prípady 13:05 Mentalista I. 15-16 15:00 Susedské 
prípady 16:00 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELE-
VÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 
TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPOR-
TOVÉ NOVINY 20:30 Svadba na prvý pohľad III. 
22:10 Zámena manželiek 23:30 Survivor 00:50 
Svätý Max 6 01:55 Mentalista I. 15-16 

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:30 Súdna sieň 09:25 Bez servítky 10:30 
Veľké domy snov II. 12,13 11:30 Lovci ostrovov 
V. 5 12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 
Veľkonočné Inkognito 13:55 Prestreté XXI. 15:55 
Policajti v akcii 17:00 Noviny 17:50 Bez servít-
ky 19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Nemocnica 21:40 
Geissenovci - Ťažký život milionárov X. 22:30 Ul-
timátum 4 23:50 Ničivá sila počasia 8/8 00:50 
Bez servítky 01:55 Krimi 02:25 Noviny TV JOJ 

05:45 Asterix a Obelix: Mi-
sia Kleopatra 07:30 Ranné správy RTVS 08:30 
Vône sveta 09:00  Princ modrej oblohy a víla 
Lupina 10:00 District 10:50 Duel 11:20 5 proti 5 
12:25 Dámsky klub 13:55 Dedovizeň 14:35 Zátoka 
nádejí 15:30 Pravdivé príbehy 16:45 Na krok od 
neba 17:45 Duel šampiónov 18:20 5 proti 5 19:00 
Správy RTVS 20:30 Hľadá sa Lucas 22:05 Komi-
sár Montalbano 23:45 Baba z ľadu 01:30 Sprá-
vy RTVS „N“ 02:35 District 03:20 Zátoka nádejí 
04:05 Správy RTVS „N“ 04:55 Pravdivé príbehy

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Zámena manželiek 09:50 
Oteckovia 10:50 Oteckovia 11:55 Mimoriadne 
Televízne noviny 12:05 Rodinné prípady 13:05 
Mentalista I. 17-18 15:00 Susedské prípady 16:00 
Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 
17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 TELEVÍZNE 
NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 
20:30 Svätý Max 7 21:40 Dobre vedieť! 22:50 Sur-
vivor 00:10 Zámena manželiek 01:30 Mentalista 
I. 17-18 03:00 Zámena manželiek 

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:30 Súdna sieň 09:20 Bez servítky 10:30 
Veľké domy snov II. 14/14 11:00 Veľké domy snov 
III. 1/14 12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 
Hranica 13:55 Geissenovci - Ťažký život milioná-
rov VI. 14:55 Prestreté XXI. 15:55 Policajti v akcii 
17:00 Noviny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 
Noviny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie poča-
sie 20:35 Hranica 21:40 Geissenovci - Ťažký život 
milionárov X. 22:30 Sedem 23:30 Bizarné búrač-
ky III. 5,6 00:35 Bez servítky 01:45 Krimi 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:30 Vône sveta 09:00 Na 
krok od neba 09:55 District 10:50 Duel šampió-
nov 11:20 5 proti 5 12:25 Dámsky klub 13:55 Dedo-
vizeň 14:35 Zátoka nádejí 15:25 Pravdivé príbehy 
16:45 Na krok od neba 17:45 Duel šampiónov 
18:20 5 proti 5 19:00 Správy RTVS 20:30 Vraždy 
v  Provence 22:05 Mafiáni 22:40 Inšpektor Max 
23:40 Hľadá sa Lucas 01:20 Správy RTVS „N“ 
02:30 District 03:10 Zátoka nádejí 03:55 Správy 
RTVS „N“  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Zámena manželiek 09:45 
Oteckovia 10:50 Susedské prípady 11:55 Mimo-
riadne Televízne noviny 12:05 Rodinné prípady 
13:05 Mentalista I. 19-20 15:00 Susedské prípady 
16:00 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NO-
VINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 TELEVÍZ-
NE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NO-
VINY 20:30 2 na 1 22:45 Survivor 00:00 Zámena 
manželiek 01:15 Mentalista I. 19-20 03:15 Sused-
ské prípady 04:00 Rodinné prípady  

05:40 Krimi 06:15 Ranné 
noviny 08:30 Súdna sieň 09:20 Bez servítky 
10:30 Veľké domy snov III. 2 11:30 Lovci ostrovov 
V. 6 12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 
Nemocnica 13:55 Geissenovci - Ťažký život mi-
lionárov VI. 14:55 Prestreté XXI. 15:55 Policajti v 
akcii 17:00 Noviny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 
19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie 
počasie 20:35 Nemocnica 21:45 Na hrane 22:30 
Myšlienky vraha X. 12 23:30 Letecké katastrofy 
XX. 8 00:30 Bez servítky 01:35 Krimi 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:30 Vône sveta 09:00 Na 
krok od neba 09:55 District 10:50 Duel šampió-
nov 11:20 5 proti 5 12:25 Dámsky klub 13:55 Dedo-
vizeň 14:35 Zátoka nádejí 15:25 Pravdivé príbehy 
16:45 Na krok od neba 17:45 Duel šampiónov 
18:20 5 proti 5 19:00 Správy RTVS 20:30 Duel 
šampiónov 21:25 S úsmevom po Slovensku 22:15 
Maigret 23:55 Vraždy v  Provence 01:45 Správy 
RTVS „N“ 02:50 District 03:40 Zátoka nádejí 
04:20 Správy RTVS „N“  

PONDELOK 18.4.2022

MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

TV JOJ TV JOJ TV JOJ

RTVS RTVS RTVS

UTOROK 19.4.2022 STREDA 20.4.2022 ŠTVRTOK 21.4.2022
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KOLAGÉN S KYSELINOU
HYALURÓNOVOU

Krása
a mladosť

JÓDOVÉ
TABLETKY
150 mcg

,6035  s DPH
EUR

,2010  s DPH
EUR

www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)

0904 552 345

Ako efektívne posilniť imunitu ?
Sme v období, kedy sa veľa z nás zamýšľa 

nad svojou imunitou. Dôvodov je viacero: 
na záver zimy a na začiatku jari sme ešte 
nezačali prijímať také množstvo vitamínov 
a minerálov, ako tomu bude v lete, keď je 
oveľa viac sezónneho ovocia a zeleniny. 
Významnú úlohu hrá končiaca epidémia 
COVID-19, ktorú značná časť obyvateľstva 
prekonala alebo práve prekonáva. A stále 
netrávime toľko času pohybom na čer-
stvom vzduchu, ako tomu bude, keď sa 
oteplí.

Najlepší recept ako podporiť imunitu je jesť 
veľa ovocia, zeleniny, vyvážená strava a do-
statok pohybu na čerstvom vzduchu. Ak to 
však nie je postačujúce, imunitu je vhodné 
podporiť aj doplnkami stravy. Hitom posled-
ného obdobia je však 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 lipozomálnej 
forme sa potrebné minerály a vitamíny na 
mikroúrovni obaľujú do maličkých čiasto-
čiek tuku. Táto forma je telu prirodzená a 
zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale pre-
dovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. To 
vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti príjmu 
vitamínov a minerálov podávaných práve v 
tejto forme. Štúdie hovoria až o 90% vstreba-
teľnosti. Tuky, do ktorých sa potrebné látky 
obaľujú sú pripravené z prírodných fosfolipi-
dov, sú biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôznymi 
mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, či 
konzumujeme. Naše biele krvinky tieto látky 
neustále odhaľujú, napádajú, neutralizujú a 
premieňajú na netoxický odpad, ktorý z tela 
vylúčime. A práve vitamín C a zinok patria 
medzi najdôležitejšie látky, ktoré biele krvin-
ky potrebujú na svoje správne fungovanie. 
Ich nedostatok sa prejavuje zvýšeným sklo-
nom k tvorbe zápalov a infekcií. 

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
toho má vitamín C veľa ďalších funkcií: 
zlepšuje a urýchľuje hojenie rán, podporuje 
tvorbu kolagénu, prispieva k antioxidácii or-
ganizmu, skracuje dĺžku trvania a zmierňuje 
príznaky nachladnutia, má ochranný efekt 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 

zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok v 
kombinácii s vitamínom C nielen prispieva 
k správnemu fungovaniu imunitného systé-
mu, ale podieľa sa aj na regenerácii metabo-
lizmu, zlepšuje správne fungovanie nervové-
ho systému, podporuje rast vlasov a nechtov, 
pomáha bojovať proti akné a podporuje krv-
ný obeh.

Možno sa predávkovať?

Pri každom doplnku stravy je potrebné 
myslieť na dávkovanie. Doporučený príjem 
zinku u dospelého človeka je 10 mg denne, 
závisí však od viacerých faktorov. Viac by to 
malo byť u tehotných a dojčiacich žien, ale 
napríklad aj u ľudí s vyšším podielom stravy 
z obilnín. Maximálna dávka, ktorú sa neod-
porúča prekračovať je 25 mg denne. Pri zinku 
je možné predávkovanie, ktoré sa najčastej-
šie prejavuje nevoľnosťou. Tento účinok je 
tak silný, že vysoké dávky zinku sa používajú 
v látkach na vyvolanie zvracania. K nevoľ-
nosti sa pri predávkovaní pridružujú bolesti 
žalúdka a hnačky, prípadne pocity pripomí-
najúce chrípku ako horúčka, zimnica, únava 
a bolesti hlavy.

Pri vitamíne C je odporúčaná denná dáv-
ka u dospelého 80—100 mg. O polovicu až 
dvojnásobne viac by mali prijímať fajčiari. 
Maximálna denná dávka je 2000 mg. Vitamí-
nom C sa nemožno predávkovať, pretože pre-
bytočný vitamín C telo vylúči. Pri dlhodobo 
nadmerných dávkach však dochádza k zvý-
šenej záťaži obličiek a preto sa neodporúča.  
                                                                            » red.
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05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Varte s nami 08:40 Zá-
mena manželiek 09:45 Oteckovia 10:50 Sused-
ské prípady 11:55 Mimoriadne Televízne noviny 
12:05 Rodinné prípady 13:05 Mentalista I. 21-22 
15:00 Susedské prípady 16:00 Rodinné prípady 
17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 
Oteckovia 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČA-
SIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 CHART SHOW 
22:50 Survivor 00:10 Purpurové rieky 2: Anjeli 
apokalypsy 02:10 Ohnivý kruh 04:05 Chappie  

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:30 Súdna sieň 09:20 Bez servítky 10:30 
Veľké domy snov III. 3 11:30 Lovci ostrovov V. 7 
12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 Hrani-
ca 13:55 Geissenovci - Ťažký život milionárov VI. 
14:55 Prestreté XXI. 15:55 Policajti v akcii 17:00 
Noviny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 No-
viny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 
20:35 Hranica 21:40 Švagor na odstrel 23:50 
Veľkonočné Inkognito 00:55 Bez servítky 02:00 
Inkognito 03:10 Krimi 03:35 Kutyil s.r.o. II. 20 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:34 Vône sveta 09:00 
Na krok od neba 09:55 District 10:50 Duel šam-
piónov 11:20 5 proti 5 12:25 Dámsky klub 13:55 
Dedovizeň 14:35 Zátoka nádejí 15:30 Pravdivé 
príbehy 16:40 Na krok od neba 17:40 Duel 18:20 
5 proti 5 19:00 Správy RTVS 20:30 Čo ja viem Je-
dinečná zábavno-súťažná šou plná vtipných a 
nečakaných otázok 22:05 Tri dni Kondora 00:00 
Neskoro večer 00:55 Správy RTVS „N“ 02:00 Tri 
dni Kondora 03:55 District 04:40 Správy RTVS „N“  

06:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:55 Tom a Jerry 07:30 Susedia 08:20 Svätý 
Max 7 09:30 Svadba na prvý pohľad III. 11:00 2 
na 1 13:05 VOYO News 13:10 LET Ś DANCE 16:10 
Kráska z Manhattanu 18:20 Smotánka 19:00 TE-
LEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ 
NOVINY 20:30 Aj esemesky vedia zabiť Skutočný 
príbeh MN 15 (USA) 2018 B. Thornová, A. P. McKen-
zie 22:30 Sully: Zázrak na rieke Hudson 00:30 Aj 
esemesky vedia zabiť 02:20 Survivor 03:20 Sur-
vivor 04:30 Susedské prípady  

05:15 Prvé oddelenie 23 
05:50 Krimi 06:20 Noviny TV JOJ 07:10 Labková 
patrola IV. 19 07:35 SpongeBob SquarePants VII. 
19 08:05 Naši II. 9,10 09:25 Alvin a Chipmunkovia 
3 11:10 Česko Slovensko má talent 12:40 Geisse-
novci - Ťažký život milionárov X. 14:35 Vrahúni 
16:45 Lemra lemravá 19:00 Krimi 19:30 Noviny 
TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 20:35 
Ultimátum 5 21:50 Kuriér 2 23:40 Mavericks: Na 
divokej vlne 02:00 Teenosaurus Rex 03:45 Česko 
Slovensko má talent  

05:45 Tajomstvo mojej kuchy-
ne 06:35 Veselá farma 07:10 Levík Raa Raa 07:30 
Poštár Pat 08:20 Fidlibum 08:45 Čo budeme robiť 
09:00 Čekyho hudobný labák 09:55 Kriminálka 5.C 
10:25 Operácia AU! 10:55 Nájdi si ma v Paríži 11:30 
Kultúra SK 12:00 On air 12:25 Záhady tela 13:25 Čo 
ja viem 15:05 Maigret 16:45 DOKTOR MARTIN 17:45 
Cestou necestou 18:20 Postav dom, zasaď strom 
19:00 Správy RTVS 20:30 Záhady tela 21:30 Nesko-
ro večer 22:25 Iná liga - regióny 22:55 Boris a Bram-
bor 23:35 Duel šampiónov 00:35 Správy RTVS „N“

06:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:55 Tom a Jerry 07:15 Susedia 08:00 Susedia 
08:50 Leto v sedle 10:50 Bláznivé prázdniny s 
babkou 13:00 Na telo 13:50 Sully: Zázrak na rieke 
Hudson 16:15 Horná Dolná IX. 3 17:40 Horná Dol-
ná XI. 6 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 
20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 LET Ś DANCE Naj-
väčšia tanečná šou. MN 12 23:20 Kráska z Man-
hattanu Romantická komédia MN 12 (USA) 2002 
J. Lopezová, R. Fiennes, T. Posey, N. Richardsono-
vá 01:30 Survivor 02:40 Survivor  

05:05 Prvé oddelenie II. 53 
05:30 Krimi 06:00 Noviny TV JOJ 06:50 Alvin 
a Chipmunkovia 3 08:35 Vrahúni 10:45 Lemra 
lemravá 13:00 Mission: Impossible 3 15:45 Nová 
záhrada 16:50 Na chalupe 17:50 Nové bývanie 
19:00 Krimi 19:30 Noviny TV JOJ 20:25 Šport 
20:30 Najlepšie počasie 20:35 Bože, ty si hajzel 
Nemecká komédia. MN 15 2020 Sinje Irslingero-
vá, Max Hubacher, Til Schweiger 22:50 V utajení 
00:55 Viem, kto ma zabil 03:10 Noviny TV JOJ 
03:45 Nové bývanie  

05:50 Operácia AU! 06:25 Ve-
selá farma 07:00 Levík Raa Raa 07:20 Poštár Pat 
08:35 Táraninky 09:05 Poraď si 09:35 Autosalón 
10:05 Najslávnejšie železničné stanice Európy 11:00 
Slovensko v obrazoch 11:25 Svet v obrazoch 11:55 O 5 
minút 12 13:05 Občan za dverami 13:35 Peniaze 13:55 
Poirot: Dobrodružstvo kuchárky z Claphamu 14:50 
Zlaté časy 16:05 Do zbrane, kuruci! 17:45 Hurá do zá-
hrady 18:15 Tajomstvo mojej kuchyne 19:00 Správy 
RTVS 20:30 Rebelka z dobrej rodiny 22:05 Made in 
Italy 23:00 Do zbrane, kuruci! 00:45 Správy RTVS „N“

MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

PIATOK 22.4.2022 SOBOTA 23.4.2022 NEDEĽA 24.4.2022
MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

23.4.2022 20:30  
AJ ESEMESKY 
VEDIA ZABIŤ

TIP 
NA SOBOTNÝ 

VEČER
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A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Le t ná ú d r ž ba c ie st a komu ni k ác i í v BA 
0 9 4 8  9 1 6  7 2 7  z ichova@ai i . sk

• VODIČ 
”
C” Priemerná mzda 1.350,- € brutto

• VODIČ 
”
B” Priemerná mzda 1.200,- € brutto

UBYTOVANIE ZDARMA

94
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Prijmeme operátorov/ky výroby 
do automobilového priemyslu v Kriváni.

Nástupný BONUS 100€ .
Práca na 3 zmeny. 

Základná mzda 650€ -800€/brutto
+ príplatky a odmeny

Pre viac info: cv@mahax.sk, 0948 867 761, Mahax Slovakia, s.r.o.

 

Ponuka
práce

3
7
-6
7

PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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V predchádzajúcich dňoch sa konali 
členské schôdze seniorských organizá-
cií v Detve. Najskôr sa v Dome kultúry 
A. Sládkoviča stretli členovia základ-
nej organizácie Jednoty dôchodcov Slo-
venska a neskôr aj členovia všetkých 
štyroch denných centier seniorov v 
meste.

Športové, kultúrne alebo spoločen-
ské aktivity seniorov boli v prechádza-
júcich dvoch rokoch utlmené v dôvodu 
protiepidemiologických opatrení a na 
činnosti  denných centier sa podieľali 
iba poverení členovia výborov za dodr-
žania prísnych hygienických opatrení.

Seniorské organizácie si na 
schôdzach vyhodnotili uplynulé ob-
dobie a zároveň si schválili plány na 
najbližší rok, vrátane svojich rozpoč-
tov. Tieto aktivity, vrátane výletov a 
rôznych kurzov pre seniorov budú, 
tak ako aj v minulosti, podporované z 
rozpočtu mesta. Okrem toho majú seni-
ori bezplatne k dispozícii aj priestory, 

ktoré sú vo vlastníctve mesta na orga-
nizovanie rôznych akcií a podujatí spo-
ločenského, športového a kultúrneho 
charakteru.

Seniorov som na schôdzach obozná-
mil s investičnými aj neinvestičnými 
plánmi mesta Detva na najbližšie ob-
dobie, a taktiež s naplánovanými kul-
túrnymi a spoločenskými podujatiami. 
Na organizovaní niektorých podujatí 
sa naši seniori budú aj spolupodieľať.

V predchádzajúcich týždňoch dve 
denné centrá (DC2 a DC3) a Základná 
organizácia Jednoty dôchodcov Slo-
venska začali svoju  činnosť v nových 
priestoroch v Centre voľného času. Ďal-
šie dve denné centrá (DC1 a DC4) majú 
svoj priestor v historickej časti Detvy 
na Partizánskej ulici. Aj tu chce mesto 
investovať nielen do úprav v interiéri, 
ale aj v exteriéri, kde je aj záhrada a 
altánok, ktoré naši seniori aktívne vy-
užívajú.

Čo nové v Detve?

» Ján Šufliarský, primátor mesta
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Aj v našom meste sa už všetci veľmi 
tešíme na príchod veľkonočných sviat-
kov. Aby sme ich privítali ako sa patrí, 
vysádzame stromy, upratujeme ulice, 
zdobíme mesto. Teším sa, že nie sme 
sami. Pomáhajú mnohí, vrátane našich 
najmenších.

Pôjde o prvú Veľkú noc po troch ro-
koch, ktorú budeme mať možnosť užiť si 
skutočne dosýta. Ako pred pandémiou. 
Všetci máme stále v živej pamäti odporú-
čania hygienikov, aby sme sviatky trávili 
doma vo svojich „bublinách“, v ideálnom 
prípade nevychádzali ďalej ako do ob-
chodu. Áno, taká bola doba. Samozrejme 
bolo veľmi ťažké aj samotné vítanie sviat-
ku jari.

Okrem odporúčaní tu boli aj oficiálne 
obmedzenia, ktoré znemožňovali organi-
zovať väčšie podujatia a vlastne akékoľ-
vek aktivity, pri ktorých sa mohlo stret-
núť väčšie množstvo ľudí. V danej situácii 
sme vtedy boli nútení zrušiť tradičný jar-
mok, dokonca aj našu veľkonočnú deko-
ráciu vo forme nadrozmerného košíka s 
vajíčkami umiestneného v strede nášho 
námestia. 

Bolo to nie príliš veselé obdobie, o to 
viac sa všetci tešíme, že teraz je všetko 
inak. Košík s kraslicami je už na svojom 
mieste neďaleko fontány, dozdobiť ho 
pomohli deti z našej základnej umeleckej 
školy. Neostali sme iba pri tom. Pozvali 
sme našich školákov i škôlkárov, aby svo-
jimi dielami skrášlili naše stromy, kríky 
a ďalšie časti námestia. Som vďačná de-
ťom, pani učiteľkám i pánom učiteľom, že 
ochotne prišli a pomohli. Bolo príjemné 

sledovať, akú radosť zo zdobenia námes-
tia mali aj naši malí priatelia z Ukrajiny. 

Tradičné zvyky si pripomínajú  deti 
vo všetkých našich materských školách. 
Možno najviac v MŠ Tehelná, každoročne 
sa totiž lúčia so zimou vhodením Moreny 
do Hrona. Ich malé podujatie slávilo tento 
rok obrovský úspech, video z neho oblete-
lo na sociálnych sieťach celé Slovensko.

Tiež sa veľmi teším, že Zvolenčanom 
opäť môžeme priniesť možnosť prejsť sa 
námestím pomedzi stánky tradičného 
veľkonočného jarmoku. Áno, po viac ako 
dvoch pandemických rokoch si môžeme 
opäť prezrieť výsledky práce našich reme-
selníkov a kúpiť si drobnosť, ktoré poteší. 
A radosť mám ešte z jedného dôvodu. 
Pred niekoľkými rokmi sme pre Zvolenča-
nov oživili naše námestie a ja som si istá, 
že sa nám to po pandémii opäť podarí. 
Veľkonočný jarmok je začiatkom. 

Všetkým Zvolenčanom želám, aby si 
Veľkú noc naozaj užili. Aby sa potešili 
so svojimi rodinami, zašli navštíviť svo-
jich blízkych. Žijeme náročné časy. Aby 
sme im dokázali čeliť, potrebujeme si 
oddýchnuť, načerpať nové sily, prísť na 
iné, príjemnejšie myšlienky. To všetko 
nám prichádzajúce dni umožňujú. Neza-
budnime, že jar predstavuje prakticky vo 
všetkých tradíciách nový život. Spoločne 
si prajme, aby bol lepší, radostnejší, aby 
ustali konflikty medziľudské i medziná-
rodné a aby sme mali omnoho viac dôvo-
dov na radosť. Prajem príjemné prežitie 
veľkonočných sviatkov, Zvolenčania.

Čo nové vo Zvolene?

» Lenka Balkovičová
primatorka@zvolen.sk
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www.virivkyonline.sk
0949 444 033
info@virivkyonline.sk
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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e-mail: velcon@velcon.sk

19 ROKOV NA TRHU
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AIW - Práca pre opatrovateľky
    seniorov v Rakúsku 

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·

  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
• máme stále ponuky aj pre mužov!
• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť
• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme
všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 32
-0
00

2

88
-0
02
0

www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

0902 466 448 ● 0902 606 436 ● 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 30 rokov!!!
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