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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

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA
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ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
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V posledných rokoch vyrástlo na Slo-
vensku rozhľadní ako húb po daždi a 
všetky majú jedno spoločné. Posky-
tujú nám jedinečnú príležitosť pozrieť 
sa na svet okolo nás z celkom inej per-
spektívy.

Ak vás cesty počas leta zavedú do oko-
lia Novej Bane, isto si naplánujte vychádz-
ku k rozhľadni Háj. Stojí na mieste  bývalé-
ho kameňolomu a pri pohľade z jej veže je 
vidieť aj Slovenskú bránu, teda priestor pri 
Hronskom Beňadiku, kde sa končí pásmo 
sopečných pohorí a Hron sa dostáva na 
Podunajskú nížinu. Za veľmi dobrej viditeľ-
nosti je možné zahliadnuť dokonca aj bazi-
liku až v maďarskom Ostrihome.

V pohorí Považský Inovec severne od 
obce Nitrianska Blatnica sa zasa týči vrch 
Marhát a na jeho vrchole sa nachádza se-
demnásť metrov vysoká rozhľadňa. Ponú-
ka pôsobivý výhľad na tri samosprávne 
kraje - Nitriansky, Trnavský a Bratislavský.

Na Devínskej Kobyle v Bratislave vás 
prekvapí rozhľadňa s netradičným tva-
rom pripomínajúcim hmyz. Ak budete mať 
šťastie na priaznivé podmienky, môžete si 
dopriať výhľady na Viedeň a Alpy, ale aj 
Zobor pri Nitre.

Nad obcou Veľké Teriakovce vyrástla 
takmer sedemnásť metrov vysoká rozhľad-
ňa Maginhrad, z ktorej môžete vzhliadnuť 
aj Kráľovu hoľu.

Na území Lesoparku mesta Košice sa 
nachádza vyhliadková veža ponúkajúca 
panoramatický pohľad na mesto. Týči sa 
na vrchole kopca, kde v minulosti stával 
stredoveký hrad.

No a uprostred viníc malebnej obce 
Malá Tŕňa v tokajskej vinohradníckej ob-
lasti zasa vyrástla turistická rozhľadňa, 
ktorá už z diaľky zaujme svojím nevšedným 
architektonickým riešením v tvare vínneho 
suda. Jej vyhliadková plošina poskytuje 
krásne pohľady na celý tokajský región.

V rozličných kútoch našej vlasti nájde-
me mnoho ďalších zaujíma-
vých rozhľadní či vyhliad-
kových veží. Snáď vás 
ochutnávka v podobe 
tých vyššie uvedených 
inšpirovala a dopra-
jete si aj vy výhľady, 
vďaka ktorým spo-
znáte Slovensko 
trošku inak.

Pozrime sa na svet z výšky

» Renáta Kopáčová, redaktorka

3. augusta 1708  
odohrala sa bitka pri Trenčíne stretnutie armád Františka II. Rákociho 
s cisárskou armádou pod vedením generála Siegberta Heistera.

Výročia a udalosti

Posledný polrok som strávil náročným 
a intenzívnym štúdiom manažmentu     
v Londýne. Bola to doslova veľká ško-
la. Naučil som sa veľa nového, spoznal 
množstvo inšpiratívnych ľudí a hlavne, 
načerpal som novú motiváciu do práce.

Na prestížnej škole sa ocitnete v inom 
svete. Zrazu sa všetko dá. Ľudia hľada-
jú spôsoby a možnosti ako niečo uro-
biť, vyriešiť problém a priniesť výsled-
ky. Nie ako sa vyhovoriť na chýbajúce 
peniaze, zlé zákony alebo nedostatok 
príležitostí. 

Mohol som v tom svete zostať. Žiť          
vo svojej peknej bubline, pracovať pre 
prestížne globálne spoločnosti, alebo 
rozvíjať vlastný biznis. Rozhodol som 
sa inak. Vrátiť sa domov, opäť sa namo-
čiť do slovenskej politiky a pokúsiť sa 
po rokoch zlyhávania vlád a hľadania 
výhovoriek “ako sa to nedá” urobiť nie-
čo zmysluplné doma na Slovensku.

V týchto dňoch začína kampaň do vo-
lieb, v ktorých kandidujem za stranu 
Hlas-SD. A moja motivácia a ponuka sú 
jasné. Chcem, aby štát riadili schopní, 
skúsení a overení ľudia. Chcem, aby 
mali ministerstvá aj štátne inštitúcie 
jasné ciele, ktoré budú plniť. 

Chcem, aby politika bola o prinášaní 
výsledkov a aby bolo jasné, kto je za čo 
zodpovedný

Chcem, aby slová politikov neboli oby-
čajné táranie, ale mali opäť význam. 
Som presvedčený, že Slovensko môže 
byť štátom, ktorý pracuje na tom, aby 
bol lepš, bol oporou pre slabších a pod-
porou pre šikovných.

Je to jednoduché: Chcem, aby sme sa 
po rokoch chaosu, hádok a maraz-
mu nadýchli a pozerali sa dopredu.

» Tomáš Drucker 

Tomáš Drucker: „Je to jednoduché: 
pozerajme sa dopredu“
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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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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Tel.: 0917 114 686

opravy starých
striech 

VÝMENA
KRYTÍN
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
 - PLECHOVÉ  - PRÍSTAVBY
 - ŠKRYDĽOVÉ  - REKONŠTRUKCIE
 - ŠINDĽOVÉ  - ZATEPL. DOMOV
 - HYDROIZOLÁCIE  - FASÁDY
 - VÝMENA RÍN  - NÁTERY

- VÝMENA KROVOV
0948 107 877
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA

0910 336 600 • 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

ETERNITOVÝCH STRIECH
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»Predám KIA SORENTO 2,5 
CRDi Ex, r.v.2006, do terénu. 
0907 418 749

»Kupim starodavny bicykel 
aj nekompletny,rozne diely(-
kolesa,svetla,kostry,atd).tel. 
0907 687634
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHODA 
0908 205 521
»Kupim motocykle Jawa/CZ/
Babetta/Stadion/Pionier/
Simson aj iné..Slušne zapla-
tim. 0949 371 361

»Predam funkcny mraziak 
M-70.1, cena do hodou. Tel: 
0917 633 195

»Kupim hracky z kinder vaji-
cok. 0911313195.
»Kúpim staré plech. hračky. 
0905505129

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

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

Príklad:
RP TT 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 ne-
účtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 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 uverej-
niť v ľubovoľných iných našich 
novinách, ZAzameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

04 BYTY / prenájom    

05 DOMY / predaj     

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

14 RôZNE / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

03 BYTY / predaj     

Ministerstvo vnútra SR (MV SR) zve-
rejnilo na svojom webovom sídle 
hlasovacie lístky pre voľbu poštou 
a zároveň zasiela voličom, ktorí po-
žiadali o voľbu poštou, materiály 
potrebné na hlasovanie. Doposiaľ 
požiadalo o voľbu poštou 22 038 
ľudí. 

„Každému človeku zapísanému do 
osobitného zoznamu voličov pre voľbu 
poštou bude doručená obálka na hla-
sovanie, návratná obálka a poučenie o 
spôsobe hlasovania, a to najneskôr do 
21. augusta na adresu miesta pobytu v 
cudzine. Pri elektronickom podaní MV 
SR voličovi nezasiela hlasovacie lístky. 
Tie si volič stiahne z webovej stránky 
ministerstva vnútra: https://www.
minv.sk/?nr23-hl,“ informuje rezort.

Voľba poštou
Do výsledku hlasovania budú zapo-

čítané hlasy na hlasovacích lístkoch, 
ktoré budú doručené ministerstvu 
vnútra najneskôr v posledný pracovný 
deň predo dňom konania volieb, teda 
najneskôr 29. septembra do 12.00 h. 
Hlasovací lístok pre voľbu poštou je 
určený výlučne pre voľbu poštou a nie 
je možné ho použiť ako hlasovací lístok 
vo volebnej miestnosti. V prípade, že 
volič hlasujúci vo volebnej miestnosti 
vloží do obálky na hlasovanie hlaso-

vací lístok pre voľbu poštou, je takýto 
hlasovací lístok neplatný. Všetky hlasy 
cez voľbu poštou budú spočítané v oso-
bitných volebných okrskoch, ktoré sa 
utvoria pre hlasovanie poštou.

V nadchádzajúcich parlamentných 
voľbách bude po prvýkrát komplexne 
známe, ako volili voliči zo zahraničia. 
Pri voľbách v roku 2020 bol známy len 
výsledok hlasovania voličov, ktorí ne-
mali trvalý pobyt na Slovensku. Hlaso-
vacie lístky voličov s trvalým pobytom 
na Slovensku boli totiž vložené do vo-
lebnej schránky v príslušnom okrsku 
podľa miesta trvalého pobytu. V par-
lamentných voľbách v roku 2020 volilo 
poštou zo zahraničia 48 925 voličov.

Požiadať možno do 9. augusta
Volič, ktorý nemá trvalý pobyt na 

území Slovenskej republiky, môže vo-
liť len poštou. Voľba poštou je určená 
aj pre voličov s trvalým pobytom na 
Slovensku, ktorí sa v čase volieb budú 
zdržiavať v cudzine. Požiadať o voľbu 
poštou je možné elektronicky alebo lis-
tinne, pričom žiadosť musí byť doruče-
ná na MV SR najneskôr 9. augusta 2023.

Komplexné informácie o voľbe poš-
tou vrátane otázok a odpovedí sú do-
stupné na webe MV SR: https://www.
minv.sk/?nr23-posta.

Zverejnili hlasovacie lístky 
pre voľbu poštou
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31. júla  1949  
narodenie Bolek Polívka, český herec, 
mím, dramatik a scenárista

Výročia a udalosti

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
VY
dcov !

Nátery a čistenia striech
Dlhá životnosť náteru 
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INZERCIA

zilinsko@regionpress.sk

OBNOVA PLECHOVEJ 

A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.
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Leto je už v plnom prúde a spolu s ním 
aj sezóna šťavnatých červených me-
lónov. Tieto chutné plody nás nielen 
osviežia ale ponúkajú aj viacero zdra-
votných benefitov.

Červený melón, alebo inak dyňa 
červená, má pôvod v Afrike, odkiaľ sa 
pred tisíckami rokov rozšíril do Stredoze-
mia, Európy a následne do celého sveta. 
Okrem toho, že červený melón, nám do-
káže zahasiť smäd a jeho sladučkej chuti 
málokto odolá, má vynikajúci vplyv aj na 
naše zdravie.

Podporuje trávenie, zlepšuje pamäť
Tým, že melón obsahuje až 90 percent 

vody, má pozitívny vplyv na odplavova-
nie toxínov z tela, vďaka čomu pracujú 
efektívnejšie naše obličky. Vitamíny a 
antioxidanty, ktoré sa v melónoch nachá-
dzajú, prirodzene podporujú náš imunit-
ný systém, pričom spomínané antioxi-
danty zabezpečujú tiež prevenciu pred 
mnohými ochoreniami. Vláknina zasa 
podporuje správne vyprázdňovanie a tak 
sa nám prečisťuje trávenie. Tým, že me-
lón obsahuje cholín, prispieva k upoko-
jeniu organizmu, čo má pozitívny účinok 
na náš spánok a navyše cholín zlepšuje aj 
pamäť. Melón má však výborné účinky aj 
na našu pleť.

Melónový šalát 
so syrom balkánskeho typu

Suroviny: 1 červený melón, 150 g ruko-

ly, 1 balíček syru balkánskeho typu, 500 
g cherry paradajok, 1 kus šalotky

Postup prípravy: Rukolu umyte pod 
tečúcou vodou a nechajte ju odkvap-
kať. Cherry paradajky umyte a prekrojte 
každú na polovicu. Šalotku ošúpte a 
nakrájajte na kolieska. Melón rozkrojte, 
vydlabte dužinu a nakrájajte ju na kocky. 
V šalátovej mise zmiešajte rukolu, cherry 
paradajky, šalotku, červený melón a na 
kocky nakrájaný syr balkánskeho typu. 
Šalát podávajte vychladený s opečenou 
bagetou alebo celozrnným chlebom.

Melónové špízy
Suroviny: 1 červený melón, 2 balíčky 

syru balkánskeho typu, lístky mäty ale-
bo baby šalátu

Postup prípravy: Melón rozkrojte, vy-
dlabte dužinu a nakrájajte ju na kocky. 
Na približne rovnaké kocky nakrájajte aj 
syr balkánskeho typu. Lístky mäty umy-
te a osušte. Na väčšie špáradlá alebo špaj-
le striedavo napichujte kocku melónu, 
lístok mäty, kocku syra a opakujte. Hoto-
vé špízy môžete podávať ako predjedlo.

Doprajte si sladučký melón

» ren
zdroj foto Adina Voicu pixabay

Cestovanie s deťmi, najmä s tými 
menšími, má svoje špecifiká. Odbor-
níci radia na čo pamätať, aby sa dovo-
lenka vydarila.

Pri voľbe dovolenky s malými deťmi 
treba podľa odborníkov dávať prednosť 
primeranej dĺžke cesty za cieľovou des-
tináciou, ubytovaniu v hoteli na dobrej 
úrovni a dostatočne dlhej príprave na 
cestu. Na spríjemnenie cestovania vezmi-
te so sebou dostatok hračiek, prípadne 
kníh.

Pozor na trópy
„S deťmi do troch rokov neodporúča-

me cestovať do tropických krajín. Kto do 
trópov alebo subtrópov cestuje so star-
šími deťmi, mal by sa predtým informo-
vať o všetkých podmienkach v mieste 
budúceho pobytu, pretože podmienky 
vyhovujúce dospelým môžu byť pre deti 
nevhodné alebo zaťažujúce. Pred takouto 
plánovanou cestou sa poraďte s pediat-
rom, prípadne na oddeleniach pre cudzo-
krajné choroby pri fakultných nemoc-
niciach v Bratislave, Martine, Banskej 
Bystrici a Košiciach,“ radí radí zástupky-
ňa hlavného hygienika so zameraním na 
deti a mládež Jana Hamade.

Ďalšie odporúčania odborníkov:
- Pri cestovaní s malými deťmi sa vyva-
rujte dlhému pobytu na priamom slnku, 
uprednostnite ranné, skoré dopoludňaj-
šie, respektíve neskoršie popoludňajšie 

hodiny s použitím vhodnej pokrývky 
hlavy dieťaťa - ideálne so šiltom na chrá-
nenie tváre pred priamym slnkom. 

- Samozrejmosťou je použitie detských 
opaľovacích krémov, ktoré chránia cit-
livú detskú pokožku pred nežiaducimi 
účinkami UV žiarenia. 

- Strava má byť ľahká a pravidelná, s väč-
ším prísunom ovocia a zeleniny, ktoré 
treba bezprostredne pred konzumáciou 
dôkladne umyť pod tečúcou pitnou vo-
dou. 

- Rýchlo sa kaziace potraviny do jedál-
nička dieťaťa odporúčame nezaraďovať 
vôbec. 

- Dôležitý je adekvátny pitný režim. 
Vhodné sú vlažné tekutiny vo zvýšenom 
množstve vzhľadom na väčšiu stratu 
tekutín potením sa v teplom počasí, s 
preferenciou čistej pitnej vody, prípadne 
nesladené bylinkové čaje. 

- Rešpektujte dostatok spánku pre dieťa, 
dodržiavajte ho aj počas dovolenky. Die-
ťaťu zabezpečte príjemný denný aj nočný 
odpočinok v závislosti od jeho veku, v 
prostredí, ktoré nie je prehriate, nie je vy-
stavené priamemu slnečnému žiareniu a 
nie je extrémne klimatizované. 

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Cestovanie s deťmi

» ren
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Chloé Love Story 
Parfumovaná voda 75 ml

Demro.sk

112,00€

Pánske hodinky Police 
pewjf2203602
ZlatnictvoLion.sk

279,00€

Cladnička Haier 
HFW7720ENMB

ZlavneneSpotrebice.sk

1.199,00€

Elektrokolobežka 
HECHT 5189
Hausmarket.sk

569,00€

SADA TERMO POHÁROV 
70ML 6 KUSOV

ShopJK.sk

26,90€

Skrytý záliv 
akryl na plátne 80x100cm

zlatovsky.eu

690,00€

Robotická kosačka Riwall 
PRO RRM 650 APP

TopNaradie.sk

599,00€

Vysokotlakový čistič Kärcher 
K 4 Power Control Car & Home

karcher-store-karimtech.sk

356,00€

Aku nožnice na živý plot 
HUSQVARNA 520iHD70

zakovsky.sk

539,00€

AMBITION forma 
na 12 muffinov Lukrecja

10,39€

Sada kvapkovej závlahy 
Claber 90764
TopNaradie.sk

46,99€

Záhradný nábytok 
z technoratanu Sano

Decoreum.sk

249,00€
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Ak chcete bezpečne rozmraziť mra-
zené potraviny, a vyhnúť sa tak 
možným zdravotným komplikáci-
ám, postupujte podľa nasledujúcich 
rád Európskeho úradu pre bezpeč-
nosť potravín (EFSA):

- Pred rozmrazovaním rozlomte veľké 
kusy mrazených rýb, kreviet alebo bo-
búľ v balení. Rozmrazte len nevyhnut-
né množstvo potravín a zvyšok nechaj-
te zmrazený.
- Aby ste predišli kontaminácii iných 
potravín, mäso, ryby a morské plody 
rozmrazujte na podnose v chladničke.
- Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod 
tečúcou studenou vodou, najlepšie v 
pôvodnom obale.
- Pri manipulácii s potravinami, naprí-
klad pri lámaní väčších kúskov potra-
vín na menšie, sa uistite, že máte čisté 
ruky a tiež čisté kuchynské pomôcky.
 
Ďalšie odporúčania EFSA 
k rozmrazovaniu potravín:

Rozmrazené potraviny uchovávajte 
v pôvodnom obale alebo vo vhodnej 
nádobe, aby ste predišli kontaminácii. 
Potraviny rozmrazujte pri nízkej teplo-

te, aby ste zabránili množeniu baktérií. 
Rozmrazené potraviny pred konzumá-
ciou tepelne upravte, aby ste odstrá-
nili baktérie. Po rozmrazení potraviny 
znova nezmrazujte. Vždy dodržiavajte 
pokyny výrobcu na skladovanie, aby 
ste sa uistili, že potraviny zostanú bez-
pečné.

Tip: MUDr. Katarína Kromerová, 
zástupkyňa hlavného hygienika SR 
odporúča: „Kupujte len také množstvo 
a druhy potravín, ktoré ste schopní 
skonzumovať do vyznačeného dátu-
mu spotreby, a pre ktoré máte zaistené 
podmienky skladovania podľa poky-
nov výrobcu na obale.“

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Viete správne 
rozmrazovať potraviny?

» ren
zdroj foto Shutterbug75 pixabay
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vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
Švošov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Černová-Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Valašská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
Jasenová . . . . . . . . 11,00 hod.
Vyšný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
Leštiny . . . . . . . . . . 11,30 hod.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
Oravský Podzámok 12,25 hod.
Dolná Lehota-Coop 12,40 hod.
Horná Lehota . . . . 12,55 hod.
Sedl. Dulová-kostol 13,10 hod.
Veličná . . . . . . . . . . 13,35 hod.

Orav. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Istebné . . . . . . . . . . 14,05 hod.
Párnica . . . . . . . . . . 14,20 hod.
Žaškov . . . . . . . . . . 14,35 hod.
Zázrivá-Coop . . . . . . 15,00 hod.
Terchová-Lidl . . . . . 15,20 hod.
Belá-Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
Dolná Tižina. . . . . . 15,50 hod.
Stráža-kaplnka . . . . 16,05 hod.
Krasňany-námestie. 16,20 hod.
Varín . . . . . . . . . . . . 16,35 hod.
Mojš . . . . . . . . . . . . 16,50 hod.
Gbeľany . . . . . . . . . 17,05 hod.
Nededza . . . . . . . . . 17,20 hod.
Teplička-Coop . . . . . 17,35 hod.

8.8. , 29.8. , 19.9. , 10.10. , 

31.10. , 21.11. 2023
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vždy v STREDU v týchto termínoch:

Rašov . . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Predmier . . . . . . . . . 9,45 hod.

Súlov - Hradná. . . . 10,00 hod.

Hlboké nad Váhom 11,00 hod.

Dolný Hričov . . . . . 11,15 hod.
Bitarová . . . . . . . . . 11,30 hod.

Hôrky . . . . . . . . . . . 11,45 hod.

Brezany . . . . . . . . . 12,00 hod.

Horný Hričov . . . . . 12,15 hod.

Rosina. . . . . . . . . . . 12,50 hod.

Višňové. . . . . . . . . . 13,05 hod.
Turie . . . . . . . . . . . . 13,20 hod.

Poluvsie . . . . . . . . . 13,35 hod.

Kam. Poruba . . . . . 13,50 hod.

Konská pri Rajci . . 14,05 hod.

Zbyňov . . . . . . . . . . 14,20 hod.
Jasenové . . . . . . . . 14,35 hod.

Rajec . . . . . . . . . . . . 14,50 hod.

9.8. , 30.8. , 20.9. , 11.10. , 

22.11. 202322

vždy v ŠTVRTOK v týchto termínoch:

Košeca . . . . . . . . . . . . . 9,00 hod.

Ladce . . . . . . . . . . . . . . 9,15 hod.

Beluša. . . . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Visolaje. . . . . . . . . . . . . 9,45 hod.

Sverepec. . . . . . . . . . . 10,00 hod.

D. Kočkovce-tržnica. . . 10,20 hod.

H. Kočkovce-kostol . . . 10,35 hod.

Mestečko-krčma . . . . . 10,55 hod.

Záriečie. . . . . . . . . . . . 11,05 hod.
Lúky p/M-pošta . . . . . . 11,15 hod.

Lysá p/M . . . . . . . . . . . 11,30 hod.
Nimnica-kostol . . . . . . 11,55 hod.

Udiča. . . . . . . . . . . . . . 12,10 hod.
Podmanín-KD . . . . . . . 12,30 hod.

Praznov-KD. . . . . . . . . 12,45 hod.

Pov. Podhradie-KD . . 13,05 hod.

Jasenica . . . . . . . . . . . 13,20 hod.

Stupné . . . . . . . . . . . . 13,30 hod.

Brvnište-Coop. . . . . . . 13,40 hod.

Hvozdnica . . . . . . . . . 14,00 hod.

Štiavnik . . . . . . . . . . . 14,15 hod.
Bytča-tržnica . . . . . . . . 14,35 hod.

Petrovice . . . . . . . . . . 14,50 hod.

Kolárovice . . . . . . . . . 15,05 hod.

Hliník n/V-H. zbroj. . . . 15,25 hod.

Kotešová . . . . . . . . . . 15,30 hod.

Dlhé Pole . . . . . . . . . . 15,50 hod.

10.8. , 31.8. , 21.9. , 12.10. , 

2.11. , 23.11. 202318

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 8.8. 2023

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, ovce, 
kozy, ošípané, husi, morky, psy

Kože vykupujeme 
vysušené, bez hláv 

a nožičiek. Cena 
koží sa môže meniť.
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Ponuka práce
UPRATOVAČKA

Upratovacie a čistiace práce výrobných
a administratívnych priestorov

MZDA NETTO:
až do 4,25 eur/hod. + príplatky

Trojzmenný pracovný režim
Miesto: Areál Kia Motors, Teplička nad Váhom

Nástup ihneď
Viac info na tel: 0910 180 166
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SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostných
pracovníkov na
obchodné prevádzky

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

0948 109 197

v Žilinskom regióne
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( dostupné od Pon. - Pia.)

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

3
3
-
0
0
2
8

LETNÁ AKCIA
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Ponúkame:
● Stabilné miesto a dlhodobú spoluprácu 
● Platobné podmienky: úkol
    4.000 – 4.500 € / mesiac 
● Fakturácia každé 2 týždne 
    s 10-dňovou splatnosťou 
● Pracovné náradie 
● Hradené ubytovanie v RD

Stavebná firma s dlhoročnou pôsobnosťou
na belgickom trhu prijme

MURÁROV
na výstavbu rodinných domov v Belgicku.

Požadujeme:
● Vlastné auto ● Živnosť ● Serióznosť, 
    pracovitosť a zodpovednosť
Viac info: ZU-COM, s.r.o. 
Mgr. Zuzana Ježeková, MSc 
+421 917 860 693,  info@zu-com.eu

ZU-COM, s.r.o. 
www.zu-com.eu
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