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píšte zilinsko@regionpress.sk

Pre podanie si INZERÁTU

Nájdete

vo vnútri
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HROBOVČISTENIE
DOSEKÁVANIE PÍSMA
Čistenie: Jednohrob 80€  70€ Dvojhrob 140€ 95€ Impregnácia ZDARMA
Dosekávanie písma priamo na cintoríne bez nutnosti odoberania pomníka:        
14€/znak (vymaľovanie písma v cene!) 
Obnova písma: (zlatá, strieborná, čierna, biela) 2€ 1,5€/znak. 

Do Dušičiek stíhame aj očistiť, aj obnoviť písmo!!
Dosekať až po Dušičkách s 20% zľavou!!!

www.greisiger.sk
0940 653 651, 0919 205 521
Ing. Miroslav Greisiger

do 20.10!
OBHLIADKA A DOPRAVA JE ZDARMA!! SME TU PRE VÁS UŽ OD ROKU 2014 A MÁME 
ZA SEBOU VIAC AKO 12450 SPOKOJNÝCH ZÁKAZNÍKOV, STAŇTE SA ĎALŠÍM Z NICH.

AKCIA!!
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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

INZERCIA

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

DISTRIBÚCIA (50.780 domácností)

„Deň, keď som sa nezasmial, pokla-
dám za stratený,“ tak znie citát, ktorý 
som si ešte pred rokmi poznačila do 
svojho zápisníčka. Na um mi prišiel 
v týchto dňoch, kedy si opäť po roku 
pripomíname Svetový deň úsmevu.

Isto mi dáte za pravdu, že úsmev 
robí naše dni krajšími, a to nielen v prí-
pade, ak ho prijímame, ale rovnako aj 
vtedy, keď ho sami rozdávame iným. 
Možno ste si všimli, že úsmev je tiež veľ-
mi nákazlivý, pretože ak ním obdarúva-
me iných, oni ho zasa zvyčajne opätujú 
nám. 

V živote sú chvíle, keď nám nie je 
práve do smiechu a ani usmievať sa 
nám príliš nechce. Odborníci však ho-
voria, že úsmev je liek a v prípade, že 
zažívame ťažké časy, môže to byť práve 
on, ktorý uľaví nášmu telu i duši. Ak to 
nejde inak, máme sa podľa ich odporú-
čaní postaviť pred zrkadlo a usmievať sa 
na seba, úľava sa vraj istotne dostaví.

Úsmev má však veľmi pozitívne 
účinky aj na medziľudské vzťahy, či už 

tie rodinné, alebo pracovné. Ak sme mr-
zutí a zvykneme sa na ľudí mračiť, mali 
by sme sa pokúsiť to čo najskôr zmeniť a 
jednoducho sa začať na ľudí vo svojom 
okolí usmievať. 

Úsmev podľa mňa naozaj doká-
že divy a ako veľmi výstižne povedal 
Jan Werich: „Úsmev prináša šťastie do 
domu, v starostiach je oporou, je citli-
vým prejavom priateľstva. V únave pri-
náša odpočinok, v znechutení a smútku 
je potechou a pre každú bolesť je priro-
dzeným liekom. Nemožno si ho ani kú-
piť, ani požičať, ani ukradnúť, pretože 
má hodnotu chvíle, v ktorej sa dáva.“

Nebuďme teda skúpi 
a obdarujme každý deň 
úsmevom našich blíz-
kych, ale aj priateľov, su-
sedov, kolegov či pani 
na pošte. Výsledok v 
podobe príjemného 
pocitu a krajšie pre-
žitých dní nenechá 
na seba dlho čakať.

Úsmev ako liek

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Predpísal vám lekár biologické alebo 
biosimilárne lieky? Odborníci zo Štát-
neho ústavu pre kontrolu liečiv na svo-
jom Facebookovom pro�le objasňujú 
nielen to, čo tieto pojmy znamenajú a 
aký je medzi nimi rozdiel, ale aj to, na čo 
sa takéto lieky používajú. 

Biologické lieky
Biologické lieky sa používajú na lieč-

bu pacientov s dlhodobými ochorenia-
mi či na liečbu vážnych ochorení, ktoré 
boli doteraz neliečiteľné. Používajú sa 
tiež na očkovanie  - vakcináciu. Takéto 
lieky obsahujú účinnú látku, ktorá sa 
vyrába zo živého organizmu. Môžu to 
byť rôzne druhy baktérií, ako aj živo-
číšne alebo ľudské bunky. Práve preto 
je aj ich vývoj časovo a �nančne nároč-
ný, čo sa odráža na ich cene – radia sa 
k najdrahším možnostiam liečby. Pou-
žívajú sa najmä na liečbu pacientov s 
dlhodobými či vážnymi ochoreniami 
– napríklad pri nedostatku hormónov 
(inzulín pri cukrovke), autoimunitných 
ochoreniach (imunoglobulíny), rakovi-
ne alebo skleróze multiplex. Často sa 
podávajú injekčne alebo prostredníc-
tvom infúzie.

Biosimilárne lieky
Biosimilárne lieky alebo inak pove-

dané biologicky podobné lieky, sú bio-
logické lieky, ktoré sa veľmi podobajú 
na originálny liek. Similar v angličtine 
znamená podobný. Tieto “podobné 
lieky” prichádzajú na trh vtedy, keď 
existujúcemu biologickému lieku vy-
prší patentová ochrana. Keďže sa bio-
logické lieky vyrábajú zo živých orga-
nizmov, biosimiláry nikdy nie sú úplne 
rovnaké, rozdiely sú však veľmi malé. 
Sú vyvinuté tak, aby boli štruktúrou 
veľmi podobné svojmu referenčnému 
lieku. Účinnosť a bezpečnosť biosimi-
lárov sa však vždy zhoduje s originál-
nym biologickým liekom.

Oba druhy liekov sa registrujú v 
Európskej liekovej agentúre.

Čo sú biologické 
a biosimilárne lieky?

» ren
zdroj foto Ri_Ya pixabay
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Tel.: 0917 114 686

opravy starých
striech 

VÝMENA
KRYTÍN
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7Dispečing SK - 0950 333 222

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

- VÝMENA KROVOV

0948 107 8770948 107 877
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STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

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

ETERNITOVÝCH STRIECH

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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POZVÁNKA DO NADÁCIE POLIS
ZNEUŽÍVANIE PSYCHIATRIE V TOTALITNÝCH REŽIMOCH
A SPOMIENKA NA 8 HRDINOV Z ČERVENÉHO NÁMESTIA 
1968

Dátum: nedeľa 22. októbra 2023 o 15.30 hod
Miesto: NADÁCIA POLIS, Žilina, Mariánske námestie 31
Hostia:
Peter Breier, psychiater, spoluzakladateľ Ligy pre duševné zdravie
Miroslav Lehký, historik, signatár Charty 77, spoluzakladateľ Ústavu pamäti ná-
roda, Living Memory
Miroslav Vodrážka, �lozof, hudobník, publicista, bádateľ, Ústav pro studium to-
talitních režimů

Moderuje: Soňa Gyarfašová

Diskusia so psychiatrami, historikmi, bádateľmi na tému, o ktorej sa stále málo ho-
vorí.                                                                                                              Vstup je voľný.

»ČZ-JAWA Odkúpim Motocyk-
el/Diely-SERIÓZNA DOHODA 
0908 205 521
»B A B E TA ,S T E L A ,S IMS ON ,-
PIONIER KÚPIM ponukni-
te.0949505827

»Hladam nehnutelnost v Zili-
ne, platba ihned, 0951939147

»Kupim domace tkanne 
platno,vrecia,kroje,satky,-
sukne,starozitnosti ako ob-
razy,hodiny,malovane truhli-
ce.0909117320

Slobodná maminka hľadá 
partnera nefajciara 40-47r 
0915483467

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 
druhej strane vľavo dolu. Služ-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpečuje ELET, s.r.o.

16 ZOZNAMKA    

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    

12. októbra 1960   
Studená vojna: Chruščov vyjadril svoje rozčúlenie na Valnom zhro-
maždení OSN búchaním topánkou o stôl

Výročia a udalosti

13. októbra 1781   
cisár Jozef II. vydáva tzv. Tolerančný patent – vyhlasoval obme-
dzenú náboženskú slobodu 

Výročia a udalosti

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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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVAzilinsko@regionpress.sk
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14. októbra 1944   
bombardéry 15. leteckej armády USA zaútočili na Nové Zámky, 
Bratislavu a Komárno

Výročia a udalosti
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SERVIS ELEKTRICKÝCH
SKÚTROV PRE SENIOROV

PREDAJ baterií, náhradných dielov
a PNEUMATÍK
PREDAJ elektrických skútrov pre seniorov
(nepotrebujete vodičský preukaz)
VÝKUP elektrických skútrov pre seniorov
servis do 24 hodín - služba HELP
servisné prehliadky
školenia
rozvoz
výrobky SELVO, servis, batérie

Ďalej ponúkame:

VALPROX s.r.o. | 763 45 Provodov 14 
e-mail: valprox@seznam.cz, servis@valprox.cz

www.valprox.cz/sk

VOLAJTE NA SPOĽAHLIVÝ
SERVIS IHNEĎ: 0949 160 969

Bohaté skúsenosti, dlhoročná prax v obore.

ceny

skútrov

už od

690 €
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Zasaďte Zasaďte 
si muchovníksi muchovník
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9. októbra 1874    
založenie Svetovej poštovej únie

Výročia a udalosti10. októbra 1935    
premiéra opery Porgy a Bess od Georgea 
Gershwina

Výročia a udalosti

Kontakt: 0907 842 092,  praca@traust.sk

Mzda od 3,70€/hod. v čistom + príplatky

Hľadáme upratovačku
STREČNO
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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 1666
5
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PRÁCA V ŽILINE

TEL: 0919 496 491

AUTOMOBILOVÝ

PRIEMYSEL
ZDARMA DOPRAVA ZABEZPEČENÁ

NA V�ETKY ZMENY Z AUTOBUSOVEJ

STANICE ŽILINA DO ZÁVODU

 A NASPÄŤ
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Nad obcou Smolenice môžu náv-
števníci Malých Karpát objavovať 
jednoduché turistické trasy a cyk-
lotrasy. Zaujímavé turistické miesta 
ako Smolenický zámok či Jaskyňa 
Driny zostávajú otvorené aj počas 
mesiaca október.

Trasy v Malých Karpatoch v okolí 
obce Smolenice sú aj počas jesenných 
mesiacov vhodné a dobre prístupné 
na nenáročnú turistiku či cyklotúry a 
zvládnu ich aj rodiny s deťmi. Obec je 
dostupná vlakovým spojením aj auto-
busovou dopravou. „Smerom od vlako-
vej stanice vedie turistický chodník do 
jaskyne Driny, okolo rekreačnej oblasti 
Jahodník po zelenej značenej turistic-
kej trase, alebo na vrchol kopca Driny, 
z ktorého je výhľad na celé okolie,“ ho-
vorí Alexander Prostinák, výkonný ria-
diteľ Oblastnej organizácie cestovného 
ruchu Trnava Tourism.

Jaskyňa, hradisko aj zámok
Jaskyňa Driny, ktorá je jedinou prí-

stupnou jaskyňou na západnom Slo-
vensku, zostáva otvorená pre verejnosť 
aj počas mesiaca október. „Vstupy sú 
každý deň okrem pondelka od 10.00 do 
14.30 h. V jaskyni je priemerná teplota 
7 stupňov Celzia, preto odporúčame 
návštevníkom teplejšie oblečenie,“ 
hovorí Peter Zvonár, správca jasky-
ne. „Z jaskyne alebo kopca Driny sa 
môžete vydať po Náučnom chodníku 

Smolenický kras, respektíve po žltej 
značenej turistickej trase k Vlčiarni až 
na vrch Molpír, kde nájdete výhľad s 
hojdačkou, náučný chodník a praveké 
hradisko,“ vysvetľuje Alexander Prosti-
nák. Z hradiska Molpír vedie trasa až k 
Smolenickému zámku, ktorý je po let-
ných prázdninách pre verejnosť otvore-
ný len počas víkendov od 11.00 do 17.00 
h. Vstupy na prehliadky sú každú celú 
hodinu. 

V okolí Smolenického zámku sa na-
chádza rozľahlý park. „Zároveň je tu 
verejnosti prístupné označené ohnisko, 
na ktorom si výletníci môžu opekať a 
pod zámkom sa nachádza veľmi zaují-
mavá včelárska záhrada s výrobou me-
doviny a Medovou kaviarňou,“ dodáva 
Alexander Prostinák.

Zažite jeseň v Smoleniciach

» ren

zdroj foto Región Trnava

Ministerstvo práce, sociálnych vecí a ro-
diny SR opäť ocenilo osobnosti, ktoré sa 
angažujú v oblasti sociálnej pomoci. Lau-
reáti si zo slávnostného galavečera od-
niesli ocenenie za sociálny čin roka a za 
významnú pomoc rodinám v roku 2022. 

Ocenenie Sociálny čin roka je 
symbolom jednej z najkrajších a naj-
dôležitejších hodnôt našej spoločnosti 
– solidarita a sociálna zodpovednosť. 
Ministerka Soňa Gaborčáková za rok 
2022 ocenila spolu 18 osobností. „Roky 
sa venujem sociálnej práci a toto pro-
stredie dôverne poznám. Všetky jeho 
prekážky, radosti aj strasti. O to viac si 
vážim, že sme ocenili výnimočnú prá-
cu a obrovské úsilie ľudí, pre ktorých je 
pomoc slabším súčasťou ich každoden-
nej práce. Sociálna zodpovednosť nie 
je len povinnosťou organizácií alebo 
vlád, ale je to záležitosť nás všetkých,“ 
uviedla počas slávnostného odovzdá-
vania ocenení ministerka práce, sociál-
nych vecí a rodiny Soňa Gaborčáková. 

Ocenenia v troch kategóriách
Laureáti získali ocenenia v rámci 

troch rôznych kategórií.
Prvú kategóriu tvorili zamestnanci 

oddelení sociálnoprávnej ochrany detí 
a sociálnej kurately. Uznanie získali za 
svoje mimoriadne úsilie pri ochrane a 
starostlivosti o deti v núdzi. Títo pra-

covníci pomáhajú udržať rodiny pohro-
made a snažia sa zabrániť odobratiu 
detí do náhradnej starostlivosti. Medzi 
ocenenými sú: Jana Čechová, Gabriela 
Glovňová, Petra Kislíková, Vladimíra 
Labudová, Patrícia Maráková, Lenka 
Mikušová.

V druhej kategórií boli ocenení za-
mestnanci centier pre deti a rodiny, 
ktorí svojou neoceniteľnou prácou po-
máhajú rodinám a deťom v ťažkých ži-
votných situáciách. Medzi ocenenými 
sú: Anna Filipiaková, Janka Hrdlovičo-
vá, Iveta Lumtzerová, Adriana Petruš-
ková, Edita Riháriová, Jaroslav Szabó.

V samostatnej kategórii Sociálny čin 
roka si odnieslo ocenenie šesť osobnos-
tí za svoje výnimočné úsilie v pomoci 
sociálne slabým. Medzi ocenenými sú: 
Blanka Faltýnková, Jana Filipová, Juraj 
Janček, Renáta Marietta Nagyová, Pe-
ter Obranec a Roman Vrška.

Zdroj informácií a foto: Ministerstvo 
práce, sociálnych vecí a rodiny SR

Ocenili osobnosti 
v oblasti sociálnej pomoci

» ren

Calvin Klein Eternity 
Parfumovaná voda 100 ml

Demro.sk

62,19€

Pánske hodinky festina 
automatic f20535/4

ZlatnictvoLion.sk

229,00€

Americká chladnička
 Whirlpool WQ9 E1L

ZlavneneSpotrebice.sk

1.179,00€

Bicykel SCOTT METRIX 20 
2024 Veľkosť rámu: XXL

Cykloshop.sk

1.499,00€

Káva LAVAZZA Caffé Espresso 
zrnková 1 kg

MojePapiernictvo.sk

22,75€

Tyrkysové jazero 
Akrylová maľba 50×70 cm

zlatovsky.eu

290,00€

Robotická kosačka 
Riwall PRO RRM 650 APP

TopNaradie.sk

599,00€

ABX Marina KP 
krbové kachle

Kozuby-Vaňo.sk

1.490,00€
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alebo na tel.:

C

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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JESENNÁ AKCIA

Rizikové faktory srdcovo-cievnych ochorení

Starajte sa o zdravie svojho srdca a ciev
Najviac úmrtí spomedzi srdcovo-ciev-
nych ochorení je pripísaných hlavne 
ischemickej chorobe srdca, vrátane 
srdcového infarktu a cievnej mozgo-
vej príhode označovanej aj ako mŕtvi-
ca. Mnohé zo zaznamenaných úmrtí 
sú pritom podľa odborníkov predčas-
né a dokonca aj odvrátiteľné.

Podľa odhadov až 80 % kardiovas-
kulárnych ochorení je možné predísť 
zmenami životného štýlu. Najúčinnejšou 
prevenciou ochorení je redukcia úrovne 
rizikových faktorov a medzi najčastejšie 
z nich patria: vysoký krvný tlak, nedosta-
tok fyzickej aktivity, stres, fajčenie, vyso-
ká hladina cholesterolu v krvi, nezdravý 
spôsob stravovania, nadváha a obezita. 

Aj malé zmeny môžu pomôcť
Aj malé pozitívne zmeny v správaní 

dokážu podľa odborníkov významne re-
dukovať, prípadne aspoň oddialiť nástup 
ochorení obehového systému. Prínosnou 
zmenou môže byť napríklad:
- obmedzenie množstva soli a korenín s
vysokým obsahom sodíka pri varení a 
príprave jedál, 
- vždy zahrnúť zeleninu do jedál,
- jesť čerstvé ovocie a zeleninu, ktoré sú
práve v sezóne, 
- uprednostniť dusenie alebo varenie na-

miesto vyprážania, 
- obmedzenie konzumácie masla, bravčo-
vej masti a ghí, vhodnejšie je nahradiť ich 
rastlinnými olejmi, 
- konzumácia chudého mäsa a, naopak, 
vyhýbanie sa údeninám a obmedzenie 
konzumácie mastného a červeného mäsa,
- obmedzenie konzumácie nápojov s vy-
sokým obsahom cukrov, 
- ideálne 2-krát týždenne konzumovať
ryby, 
- využívanie schodov namiesto používa-
nia výťahu, parkovanie ďalej od pracovis-
ka, respektíve ak to nie je nutné, minimál-
ne využívanie automobilu, 
- doprava do práce či školy na bicykli, ak
je to možné 
- každodenná svižná chôdza - má priazni-
vé účinky na pokojný srdcový tep, krvný 
tlak, kapacitu pľúc a maximálnu spotre-
bu kyslíka - aspoň 30 minút denne po-
máha chrániť pred infarktom, mŕtvicou
alebo ischemickou chorobou srdca, 
- absolvovanie pravidelných preventív-
nych prehliadok u praktických lekárov - 
1x každé 2 roky u dospelých,
- včasná diagnostika a liečba vysokého
tlaku krvi, 
- pravidelné meranie krvného tlaku - me-
rať si krvný tlak môže byť podľa odbor-
níkov užitočné aj pre tých, ktorí nemajú 
žiadne zdravotné problémy, odporúča sa 

namerané hodnoty TK zapisovať a sledo-
vať ich dlhodobý trend - nie je potrebné sa 
znepokojovať jednou neobvykle nižšou 
alebo vyššou nameranou hodnotou tlaku 
krvi. Optimálne hodnoty krvného tlaku 
u zdravého človeka sú do 120/80 mmHg,
hodnoty nad 140/90 mmHg namerané v 
pokoji znamenajú vysoký krvný tlak. 

Navštívte poradne zdravia
Ak sa chcete dozvedieť viac o svojom 

zdraví, môžete navštíviť bezplatné po-
radenské centrá zriadené pri regionál-
nych úradoch verejného zdravotníctva. 
Absolvovať tam môžete konzultácie a 
preventívne vyšetrenia, vďaka čomu 
bližšie spoznáte svoje riziko vzniku srd-
covo-cievnych ochorení.

Poradenstvo v poradniach zdravia po-
zostáva z bezplatného vyšetrenia hlav-
ných rizikových faktorov. Ide o meranie 
krvného tlaku, tepovej frekvencie, bio-
chemické vyšetrenie krvi (odber z prsta, 
výsledky sú obvykle hotové do 10 minút), 
vyšetrenie cholesterolu, glukózy, meranie 
telesnej výšky, hmotnosti. V poradniach 
u návštevníkov zisťujú aj rodinnú anam-
nézu (srdcovo-cievne ochorenia často 
postihujú pokrvných príbuzných), osob-
nú anamnézu (pri ochoreniach tepien je 
riziko cievnych príhod zvýšené) či stra-
vovacie zvyklosti a sklon k pravidelnému

pohybu.
V prípade, že výsledky meraní zdra-

votných rizík ukážu na potrebu ďalších 
vyšetrení, návštevníkovi je odporúča-
ná návšteva svojho praktického lekára. 
Samotná liečba diagnostikovaného či 
rozvinutého ochorenia už totiž patrí pod 
dohľad všeobecných alebo špecializova-
ných lekárov.

Každý záujemca, ktorý by sa rád dozve-
del viac o svojom zdraví, je v bezplatných 
poradenských centrách zriadených pri 
regionálnych úradoch verejného zdra-
votníctva v Slovenskej republike vítaný 
počas celého roka.

Informácie poskytol úrad verejného 
zdravotníctva SR

» ren

Ilustračné foto. 
zdroj foto Surprising_Shots pixabay
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Pokoj, ticho a zdravý vzduch 
iba v Oravskej horárni 

Pobyty začínajú vždy v pondelok obedom 
a končia v sobotu raňajkami.
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Voľné termíny: 
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Voľné termíny: 
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Radi vás

privítame

Využite príspevok �tátu

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Hru�tín - Zábava

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Penzión *** Oravská horáreň, Oravský Podzámok, lokalita Hru�tín - Zábava

Dovolenkujte iba za 180 €
6 dní/5 nocí/1 nepracujúci dôchodca 

Cena za pobyt je konečná

�TÁTNA DOTÁCIA
100 € PRE 1 OSOBU

 (pre nepracujúceho dôchodcu)

Pôvodná cena 280 €/1 osobawww.OZPOTRAVINAROVSR.sk

Dovolenka 

plná
zdravia!

��������������������Cena zahŕňa: 5x Ubytovanie, 5x Plná Penzia, 1x Celodenný Výlet
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info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 

základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 

10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ

POLYKARBONÁTOVÉ

SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr enia o 2m 750 €

�����
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