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V kalendári medzinárodných dní a 
sviatkov je 29.január zapísaný ako Me-
dzinárodný deň bez internetu. Myslíte 
si, že by ste to bez neho dokázali vydr-
žať aspoň tých dvadsaťštyri hodín?

Surfovaním na internete trávime 
čoraz viac nášho času. Vyhľadávame 
si na ňom rozličné informácie, sledu-
jeme, čo sa deje u nás i vo svete, ko-
munikujeme na sociálnych sieťach, 
sledujeme videá, nakupujeme nielen 
spotrebný tovar, ale aj vstupenky na 
rozličné športové či kultúrne poduja-
tia, cestovné lístky či letenky, objed-
návame sa vďaka nemu na lekárske 
vyšetrenia, platíme účty či poplatky za 
parkovanie, kontrolujeme elektronickú 
žiacku knižku či domáce úlohy našich 
ratolestí a ešte veľa ďalších vecí. A tak je 
celkom pochopiteľné, že pre mnohých 
z nás je čoraz ťažšie predstaviť si svoj ži-
vot bez neho, a v niektorých prípadoch 
priam nemožné, nakoľko nás k tomu 
nútia okolnosti.

Na druhej strane však treba po-
vedať, že sú činnosti, ktoré môžeme 
trošku obmedziť či oželieť a vymeniť 
čas strávený za počítačom za takpove-
diac reálny svet. Namiesto sledovania 

videí môžeme zájsť napríklad do kina 
a komunikáciu na sociálnych sieťach 
vymeniť za tú so skutočnými ľuďmi. 

Z vlastnej skúsenosti môžem po-
tvrdiť, že zriecť sa na istý čas internetu 
nie je až také ťažké, hoci to má svoje 
úskalia. Na sklonku roka som si totiž 
dala predsavzatie, že sa od neho počas 
vianočných sviatkov odstrihnem a ne-
budem tri dni zapínať počítač. Všetko 
by bolo dopadlo na výbornú, keby som 
raz večer nesiahla po mobilnom telefó-
ne so zámerom preštudovať si program 
televíznych staníc. Zahĺbená do ich po-
nuky som si až po krátkej chvíli uvedo-
mila, že som vďaka tomu nechtiac po-
rušila svoj záväzok. Je tomu tak aj preto, 
že mnohé činnosti súvisiace s používa-
ním internetu máme už tak za�xované, 
že nám to v niektorých 
situáciách zvyčajne ani 
nedochádza. Za seba 
však môžem povedať, 
že vzdať sa ho aspoň 
na istý čas za pokus 
určite stojí. Tak čo, 
necháte sa zlákať 
a vyskúšate?

Necháte sa zlákať?

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Najmä po sviatkoch, kedy to zvyčaj-
ne preženieme s jedlom a aj pohybu 
máme menej, sa zvyknú u mnohých 
z nás objaviť ťažkosti s trávením. V 
kuchyni pri tom máme bylinky, kto-
ré nám vedia od problémov uľaviť. 
Poznáte ich?

Bazalka pravá, pamajorán obyčajný, 
rozmarín lekársky, dúška tymianová či 
mäta pieporná sú bylinky, ktoré zvy-
čajne používame pri ochutení našich 
pokrmov a pritom ani netušíme, aké 
poklady sa v nich ukrývajú. 

Bazalka pravá – čaj z tejto bylinky 
nám môže pomôcť pri nadúvaní a nad-
mernej tvorbe plynov. Pripravíme si ho 
tak, že lyžičku sušenej vňate zalejeme 2 
dl vriacej vody a v prikrytej nádobe ne-
cháme lúhovať 10 až 15 minút. Scedíme.

Pamajorán obyčajný - zlepšuje 
naše trávenie a odstraňuje kŕče. Čaj si 
pripravíme tak, že lyžičku sušenej vňa-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nádobe necháme lúhovať 15 minút. 
Scedíme.

Rozmarín lekársky - pomáha pri 
ochoreniach žalúdka a čriev. Čaj si pri-
pravíme tak, že čajovú lyžičku sušenej 
vňate zalejeme 2,5 dl vriacej vody, ne-
cháme 5 až 10 minút lúhovať. Scedíme.

Dúška tymianová - má výborný 

vplyv na náš tráviaci systém. Čaj si pri-
pravíme tak, že lyžičku sušenej vňate 
zalejeme 2 dl vriacej vody, lúhujeme 10 
až 15 minút, scedíme. 

Mäta pieporná - pomáha pri nevoľ-
nosti aj nadúvaní a mierni kŕče. Čaj si 
pripravíme tak, že lyžičku sušenej vňa-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nádobe necháme lúhovať 10 minút. 
Scedíme.

Pozor – neprežeňte to
Aj v prípade týchto byliniek platí, 

že hoci sú výborným pomocníkom pri 
rôznych ťažkostiach, užívať by sme 
ich mali s rozumom a mierou. Ak nie 
ste si istí, či sú pre vás vhodné, poraď-
te sa vždy radšej so svojim lekárom. 
Vhodnosť daného čaju konzultujte aj 
v prípade, že ho chcete podávať deťom. 
Opatrné by mali byť aj tehotné či doj-
čiace ženy.

S trávením pomôžu bylinky

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay
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Žilina

Prijímame nových 

pacientov

Konečne ambulancia na ktorú ste čakali
Skúsení praktickí lekári pre dospelých

Ordinujeme 12 hodín denne 8.00 - 20.00 hod

Objednávanie na presný čas zadarmo

Vyšetrenia hradené zo zdravotného poistenia

Žilina, Vlčince, Poštová 1, tel: 041/ 516 65 10  
www.praktickaambulancia.sk
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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NAJLACNEJŠIE
VYPRATÁVANIE 
DOMOVBYTOV,
ZÁHRAD, POVÁL

 0949 506 153

BÚRACIE PRÁCE
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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
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SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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Alkohol môže v niektorých prípadoch 
ovplyvniť účinok liekov. Najmä pri 
kombinácii alkoholu a liekov, ktoré 
obsahujú paracetamol, ibuprofen či 
kyselinu acetylsalicylovú je riziko 
vzniku nežiaducich účinkov vysoké. 

„Lieky v kombinácii s alkoholom 
zaťažujú celý organizmus, najviac však 
trpí pečeň. Alkohol môže negatívne 
ovplyvniť aj vstrebávanie liekov do or-
ganizmu. Pri užívaní liekov, ktoré majú 
uvoľňovať liečivo v čreve dlhší čas, sa 
môže po požití alkoholu naraz uvoľniť 
väčšie množstvo liečiva a môže dôjsť 
k predávkovaniu. Pred použitím aké-
hokoľvek lieku si vždy prečítajte prí-
balový leták,“ upozorňujú odborníci 
zo Štátneho ústavu pre kontrolu liečiv 
(ŠÚKL) na sociálnej sieti.

Aké najčastejšie používané lieky 
nekombinovať s alkoholom?
• Lieky proti bolesti,
• lieky proti zvýšenej teplote,
• lieky na srdce,
• lieky na krvný tlak,
• lieky na cukrovku,
• obzvlášť nebezpečná je kombinácia 
alkoholu s liekmi, ktoré pôsobia na 
nervový systém, ako napríklad lieky na 

neurologické a duševné ochorenia či 
poruchy spánku. Interakcia týchto lie-
kov s alkoholom môže vyvolať závažné 
až život ohrozujúce nežiaduce účinky 
– napríklad spomalenie dýchania a 
srdcovej frekvencie či stratu vedomia.

Čo hrozí pri kombinácii niektorých 
liekov a alkoholu?
• Znásobujú sa nežiaduce účinky,
• zvýšené podráždenie žalúdka,
• nevoľnosť, hnačky, vracanie,
• vznik vredov, krvácanie do žalúdka,
• problémy s pečeňou.

Jednou z hlavných zásad zodpoved-
ného užívania liekov je vyhýbanie sa 
alkoholu. V prípade, že sa vám nedarí 
s pitím alkoholu prestať, požiadajte o 
radu svojho lekára.

Lieky a alkohol

» ren
zdroj foto frolicsomepl pixabay
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19. januára 1976      
členovia štvorice Beatles odmietli ponuku 30 miliónov dolárov za 
obnovenie skupiny.

Výročia a udalosti
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21. januára 1976    
prvý komerčný let nadzvukového Concor-
du.

22. januára - 1905      
krvavá nedeľa v Petrohrade.

Výročia a udalosti
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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 do
obchodných prevádzok

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

0948 002 204

v Žiline
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0800 162 162

www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo Pre ŤZP občanov možnosť 
vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

Pre ŤZP občanov možnosť

10%
-

ZĽAVA*

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 26. 1. 2024
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Celá SRC
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Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

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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