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Rezervujte si termín

Foglaljon időpontot

8. augusta 1938  
vznik mesta Partizánske (Baťovany)

Výročia a udalosti

Domáce limonády 
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Počas leta si mnohí z nás častejšie ako 
inokedy obúvajú turistické topánky a 
vydávajú sa objavovať krásy našej vlas-
ti. Skvelou voľbou môžu byť v tomto prí-
pade náučné chodníky, teda turistické 
trasy, vďaka ktorým sa naše vychádzky 
do prírody môžu zmeniť na zaujímavé 
výlety za poznaním. Nájdeme ich roz-
trúsené po celom Slovensku. Niektoré 
nám umožňujú dozvedieť sa viac o na-
šej faune a flóre, iné spoznávať rozličné 
kultúrne pamiatky a nájdu sa aj také, 
ktoré nás prenesú do ďalekej histórie.

V Národnom parku Nízke Tatry v 
Ľupčianskej doline, isto stojí za pre-
skúmanie Magurský zlatý chodník. 
Tvorí ho jedenásť tabúľ umiestnených 
na viac ako osem kilometrov dlhom 
okruhu. Počas vychádzky sa dozviete 
množstvo informácií o baníctve, ťažbe 
zlata, spracovaní antimónu a hornín, 
ako aj o divokej prírode. 

Príjemná prechádzka, úžasné 
výhľady, historická zvonička i pútnic-
ké miesto. To všetko a ešte oveľa viac 
ponúka Náučný chodník Zvonička, 
na ktorého trase dokonca nájdete  aj 
Záhradný les. Cesta sa začína v Novej 
Bani a na rovnakom mieste je aj cieľ. 

Obec Smolenice ležiaca na úpätí 
Malých Karpát je výborným východis-
kom viacerých turistických trás. Môže-
te tam dokonca navštíviť miesto, ktoré 

patrí k najvzácnejším a najvýznamnej-
ším pamiatkam našej dávnej minulosti 
- hradisko Molpír. Bolo vybudované na 
kopci s rovnakým názvom a je príjem-
nou a nenáročnou prechádzkou, ktorú 
zvládnu bez ťažkostí aj rodiny s deťmi. 
Uvidíte tam pozostatky pevnostné-
ho opevnenia, obydlí, tavných pecí, 
veží, opevnených brán, obetísk alebo 
vodných nádrží vytesaných do skaly. 
Všetko dôležité o jednotlivých objek-
toch či osídlení tohto územia si môžete 
prečítať cestou na tabuliach tvoriacich 
súčasť náučného chodníka.

No a ak sa počas leta zatúlate do 
národného parku Slovenský raj, tak 
sa zastavte aj pri Ekocentre Dedinky, 
kde nájdete pôsobivý náučný areál. 
Jeho dominantou je ohrada, v ktorej sa 
pasú ovce a súčasťou areálu je aj sedem 
zastávok s drevenými interaktívnymi 
tabuľami. Vďaka nim budete mať prí-
ležitosť spoznávať ohrozené, ale aj lie-
čivé rastliny lúk či pestrý svet hmyzu. 
Dozviete sa aj to, ako sa 
správne o lúky starať. 
Zaujímavou atrakciou 
je motýlia záhrada či 
možnosť oddýchnuť 
si cestou na dreve-
ných ovečkách, či 
na lavičke v tvare 
motýľa.

Podniknime výlety za poznaním

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Kuriðky NosivÊ 
rÕznej farby 8-12-15-18 týì

Predaj rastovej a znÂškovej kĐm nej zmes i

Kuriðky NosivÊ 
rÕznej farby 8-12-15-18 týì

3RnÛka na predaj: (pri galante)

hydinÂrska farma topoLnica

Rozvoz zabezpeðÎme

0905 551 499 • 031/781 15 63 • www.hydinarskafarma.sk
HydinÂrska farma TopoĆnica
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%rRMOHrRYÊ kaðiFH na YÞkrm
0XOard kaðiFH a kÂðHrH na YÞkrm
Husi na výkrm
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Ako manažéra ma zaujíma jediné. Ako 
dosiahnuť výsledky. Nielen predstie-
rať činnosť a minúť veľa peňazí. Po-
čas predchádzajúceho pol roka štúdia           
v Londýne som stretol množstvo za-
ujímavých ľudí, s ktorými ma tento 
cieľ spájal. Viacerí z nich dosahovali 
skvelé výsledky v zlých podmienkach,                      
v krajinách, ktoré sú na tom horšie ako          
Slovensko.

Neschopnosť dosahovať výsledky je 
chorobou slovenskej politiky. Politici 
sa chvália tým, koľko zákonov pri-
jali a koľko štátnych peňazí rozdali.                     
O čom takmer vôbec nehovoria, je to, či 
a komu tým vôbec pomohli. Politika je 
plná veľkých rečí a veľkolepých plánov, 
len tie výsledky chýbajú. 

Málokde vidieť toto zlyhanie, ktoré sa 
slovenskou politikou ťahá už tridsať ro-
kov, ako pri verejných investíciách. Žar-
ty o dokončení diaľnice do Košíc sa stali 
smutným politickým vtipom, neschop-
nosť postaviť modernú nemocnicu zasa 
pomníkom krízy zdravotníctva.

Najnovšou ukážkou zlyhania štátu je 
Plán obnovy a odolnosti. Hegerova 
vláda sa chválila, ako plán poslal do       
Bruselu medzi prvými a ako je všetko 
nachystané. Pravda je taká, že babrác-
tvo bývalej vlády môže Slovensko pri-
praviť o stovky miliónov eur, dokonca 
možno o miliardy eur. Vláda ako-tak 
dokázala plniť záväzky, keď išlo o pri-

jímanie zákonov. Samotné investície             
a ich príprava však meškajú. 

Škandál s nemocnicou Rázsochy je ve-
rejnosti dobre známy. Podobný problém 
hrozí aj na železniciach. Je načase, aby 
sa úradnícka vláda nevenovala iba kon-
cepčným rečiam, ale prijala všetky ne-
vyhnutné opatrenia na záchranu peňa-
zí z plánu obnovy. A zverejňovala stav 
všetkých investičných projektov. Ľudia 
majú právo vedieť, aká je pravda.

Strana Hlas-SD garantuje, že v prípa-
de prevzatia zodpovednosti za vedenie 
štátu, bude presadzovať silný fungujúci 
štát.

Investičná mizéria sa musí po voľbách 
skončiť. Je neprijateľné, aby sa úrady 
motali v byrokracii, vyplňaní formulá-
rov a písaní zbytočných koncepcií, keď 
sa po Slovensku rozpadajú mosty, cesty, 
železnice aj nemocnice. Ľudia potre-
bujú výsledky, nie plány, ktoré končia         
v koši.       » Tomáš Drucker 

Najväčšie zlyhanie slovenských politikov ? 
Nemajú výsledky !
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OPRAVA 
V minulom vydaní sme omylom uverejnili pri inzeráte označenom číslom 
33-14 ako zadávateľa politickú stranu Dobrá voľba. Správne označenie 
zadávateľa malo byť HLAS - sociálna demokracia, Lazaretská 2400/15, 
Bratislava, IČO: 532580870. 
Za chybu sa ospravedlňujeme.  REGIONPRESS s.r.o.
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WWW.WELLNESSPATINCE.SK

KUPÓN JE 

PLATNÝ OD 

1.7. - 3.9.2023 

OSOBY

KUPÓN NA LETNÉ KÚPALISKO 

PATINCE ZA AKCIOVÚ CENU 

5€ / OSOBA

KÚPALISKO PATINCE 
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SBS GUARDING s. r. o.
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SBS GUARDING s. r. o.

@

Billa - 5€ /h brutto - na dohodu
Lidl - 5,50€ /h brutto - na dohodu
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SLEDUJTE NÁS NA

FACEBOOKU

INZERÁt,KtORÝ
PREDÁVa

0910 851 307
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AUTO-MOTO INÉ 
» Kúpim motocykle Jawa / 
CZ / Babetta / Stadion / Pi-
onier / Simson aj iné. Sluš-
ne zaplatím. 0949 371 361

STAVBA
» Kúpim haki lešenie .tel. 
0908 532 682

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj        

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

Príklad:
RP KM 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 nefungu-
je 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 uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, KM zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na druhej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

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    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

SPOMIENKY

BLAHOŽELANIA

KONTAKTY:
 

Veronika Baumajsterová

baumajsterova@regionpress.sk

0910 851 307
 

Alena Valašeková

valasekova@regionpress.sk

0910 455 919
 

Daniela Rezáková

rezakova@regionpress.sk

0910 569 093

www.regionpress.sk

Počas horúcich letných dní by sme mali 
našu pozornosť zamerať nie len na dodr-
žiavanie pitného režimu, ale aj na vhod-
ný výber potravín.

Strava má byť podľa odborníkov v let-
ných mesiacoch ľahšia, teda ľahko strá-
viteľná, s nižšou energetickou hodnotou, 
pretože organizmus v lete nepotrebuje vy-
tvárať teplo v takej miere ako v zimných 
mesiacoch. Súčasne však musí strava 
poskytovať dostatok výživných látok. Zlo-
žením má byť vyvážená a pestrá, čo pred-
stavuje dostatok celozrnných výrobkov, 
nízkotučných mliečnych výrobkov, rýb, 
hydiny, zemiakov a strukovín a samozrej-
me ovocia a zeleniny - najmä sezónnych, 
ktoré okrem tekutín obsahujú množstvo 
cenných výživových zložiek, ako sú vi-
tamíny a minerály, enzýmy či vláknina. 
Konzumovať by sme mali menej jedál a 
potravín bohatých na tuky, najmä nasý-
tené a na jednoduché sacharidy.

Doplniť treba aj antioxidanty
V letných mesiacoch treba pamätať 

aj na to, že slnečné žiarenie spotrebúva 
najmä pri opaľovaní antioxidanty v or-
ganizme. Ide najmä o antioxidanty, ktoré 
možno doplniť stravou a to: vitamíny A 
respektíve Betakarotén - provitamín A, a 
vitamíny C a E.
- Vitamín A sa nachádza napríklad v 
mrkve, paradajkách, malinách, marhu-

liach, masle, rybách.
- Vitamín C nájdete v ovocí, akým sú na-
príklad čierne ríbezle, jahody, citrusové 
ovocie, kivi, maliny, černice a nájdete ho 
aj v zelenine, akou je paprika, karfiol, kel, 
kaleráb, paradajky, ale aj v zemiakoch.
- Vitamín E sa nachádza v rastlinných tu-
koch a olejoch, zelenine, orechoch, obil-
ných klíčkoch.
- Veľmi účinným antioxidantom je však 
aj lykopén, ktorý obsahujú paradajky či 
červený melón.

Pozor na rizikové potraviny
Zvýšenú opatrnosť by sme mali ve-

novať aj takzvaným epidemiologicky 
rizikovým potravinám, najmä pokiaľ nie 
je zaručená dostatočná hygiena pri ich 
výrobe, skladovaní a manipulácii s nimi. 
Patrí sem zmrzlina, lahôdky, cukrárske 
výrobky, pokrmy pre dojčatá a deti. Vý-
robky z mäsa, vajec a mlieka konzumujte 
len dostatočne tepelne spracované.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Zdravé stravovanie 
počas letných mesiacov

» ren
zdroj foto silviarita pixabay

9. augusta 1173  
začala sa stavba veže v Pise, dokončená bola o celé dve storočia neskôr

Výročia a udalosti
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Vyrážate na hory – na čo nezabudnúť?
Plánujete vydať sa do hôr za novými 
dobrodružstvami? Na čo nezabudnúť, 
aby sa dovolenka vydarila? Prinášame 
zopár tipov.

Horské poistenie
Ak sa chystáte vyraziť na horskú turis-

tiku, tak by ste nemali zabudnúť uzatvoriť 
si horské poistenie. Bez ohľadu na to, či 
chcete podniknúť len krátky výlet alebo 
túru, môže vám poistenie v prípade ne-
predvídaných okolností pomôcť vyhnúť 
sa zbytočným starostiam navyše. Zo zá-
kona je totiž každá osoba nachádzajúca sa 
v horskej oblasti povinná uhradiť horskej 
službe náklady spojené s výkonom zá-
chrannej činnosti alebo s pátraním. Táto 
povinnosť sa nevzťahuje len na deti a fy-
zické osoby nespôsobilé na právne úkony.

Príprava na túru
Ak sa vydáte na túru, horská služba 

radí, vziať si so sebou aj mobilný telefón. 
Priebeh túry si prezrite na mape alebo v 
turistickom sprievodcovi a v prípade po-
treby využite služby horského vodcu alebo 
horského sprievodcu. Na túru odchádzajte 
skoro ráno a dokončite ju do zotmenia. Pri 
zostupe je podľa odporúčaní horskej služ-
by nutné rátať s časom rovnajúcim sa asi 
70 % času výstupu. Pri pohybe v horskom 
teréne vám chôdzu uľahčí používanie tu-
ristických palíc. Na každú túru sa vystrojte 
primerane ročnému obdobiu, namáhavos-

ti túry a jej dĺžke. Nevyhnutná je obuv s 
vibramovou podrážkou a plášť do dažďa 
alebo vetrovka. V chladnejšom počasí 
alebo pri výstupe na sedlo alebo vrchol 
sú potrebné aj sveter, čiapka a rukavice. 
Nezabúdajte na jedlo a dostatok tekutín. 
Na orientáciu použite turistickú mapu, v 
ktorej sú zakreslené všetky dôležité údaje. 
Používajte vždy posledné opravené vyda-
nie, vyhnete sa omylom v teréne. Viac in-
formácií sa dozviete na stránkach horskej 
záchrannej služby, kde sú tiež pravidelne 
aktualizované najdôležitejšie informácie 
týkajúce sa aktuálneho stavu v horách na 
jednotlivé dni.

Plánovanie túry počas búrok
Dôležité je sledovať predpoveď počasia, 

výstrahy na stránkach SHMÚ, IMGW (poľ-
ský hydrometeorologický ústav) a HZS. 
Odporúčame pozrieť si pozorne plánova-
nú trasu, hlavne, či sa dá v prípade blížia-
cej sa búrky rýchlo zbehnúť do údolia. Ak 
je túra dlhá, po hrebeni alebo bez mož-
nosti rýchleho úniku, je najlepšie začať 
už skoro ráno. Pekné počasie totiž nemusí 
vydržať po celý deň. Búrky oveľa častejšie 
prichádzajú v poobedňajších hodinách.

Sledujte počasie aj počas túry
Ak sa blíži búrka, choďte čo najrýchlej-

šie do údolia. V súčasnosti existujú rôzne 
aplikácie, kde sa dá sledovať pohyb búrok 
online na meteorologických radaroch, 

napríklad na stránke SHMÚ. Dôležité je 
ale sledovať počasie aj vizuálne, či sa hro-
madia oblaky, či sa zvyšuje rýchlosť vetra, 
prípadne sa objavujú blesky, hrmenie. 
Na hrebeňoch a vrcholoch je oveľa väčšia 
pravdepodobnosť zasiahnutia bleskom, 
preto je potrebné čo najrýchlejšie zísť do 
údolia.

Snažte sa nájsť úkryt
Blesky najčastejšie udierajú do najvyš-

ších položených predmetov v okolí. Elek-
trický náboj si vyberá čo najkratšiu cestu, 
ako sa vybiť. Nebezpečné sú napríklad 
samostatne stojace stromy alebo voľné 
priestranstvá, stĺpy vysokého napätia. 
Odporúčame čo najrýchlejšie skúsiť nájsť 
úkryt, napríklad chatu, útulňu, preto je 
dobré mať naštudovanú trasu a vedieť, kde 
sa takéto objekty nachádzajú. Ďalším veľ-
mi dobrým úkrytom je auto. Ak nie je mož-
né nájsť lepší úkryt, vyhľadajte miesto pod 
úrovňou terénu, napríklad priekopu. V prí-
pade, že je v blízkosti les, vyberte si miesto 
radšej hlbšie v lese ako na jeho okraji.

Ak je úkryt ďaleko, 
dodržujte tieto zásady

Zbavte sa kovových predmetov (odlož-
te ďalej od seba). Nebezpečné sú oceľové 
laná, reťaze a rebríky. Dajte sa do podrepu, 
najlepšie na nejakú izolačnú podložku (na-
príklad. batoh), vhodné je chrániť si sluch. 
Dodržujte vzdialenosť od ďalších osôb.

Náš tip: Pribaľte si cestovateľskú le-
kárničku - tá by mala byť umiestnená v 
suchu, chlade a tme, tak aby nedošlo k 
poškodeniu jej obsahu. 

Nezabudnite sa chrániť pred kliešťom 
– je dobré zvoliť vhodné oblečenie pokrý-
vajúce čo najväčšie časti tela, najmä dlhé 
nohavice a ponožky. Zabúdať by ste ne-
mali ani na používanie repelentov.

Nezabudnite na pokrývku hlavy – pre-
tože aj horské slnko môže byť zradné a 
mohli by ste si ľahko privodiť úpal.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR a Horská služba

» ren
zdroj foto Sorbyphoto pixabay

( 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
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LETNÁ AKCIA
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Celá SR
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s dlhoročnými skúsenosťami
v zahraničí, ponúka STABILNÚ PRÁCU

pre jednotlivcov, ale i ucelené partie
V RAKÚSKU.

V prípade záujmu nás môžete kontaktovať:
officerensta@gmail.com

0918 377 101

HĽADÁME
ŠIKOVNÝCH MONTÁŽNIKOV

Montáž solárnych panelov na priemyselných
budovách, halách a obytných domoch.

NÁSTUP MOŽNÝ IHNEĎ.

Znalosť nemeckého jazyka je výhodou.

Ubytovanie zabezpečené.
Nástupný plat:

od 12€-18€/hod. NETTO
podľa skúsenosti a znalostí jazyka.
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Nedostávatepravidelne
NAŠE NOVINYdo schránky

a chceli by ste?

0910 851 307
Kontaktujte nás:


