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16. január 1547           
Ivan Hrozný sa stal cárom Ruska.

Výročia a udalosti
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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

Ministerstvo práce, sociálnych vecí a 
rodiny SR bude pokračovať v podpore 
pracovných miest v rámci projektu ob-
novy kultúrneho dedičstva. Vyplýva 
to z podpisu Memoranda o spolupráci s 
Ministerstvom kultúry SR. 

Národný projekt „Ľudia a hrady – 
krok k sociálnej ekonomike“ bude rea-
lizovať Ústredie práce, sociálnych vecí 
a rodiny prostredníctvom úradov práce, 
sociálnych vecí a rodiny. Ústredie práce 
preplatí celkové mzdové náklady pre 400 
ľudí, ako aj náklady na stavebný materiál 
a stravné. 

Zamestnávanie znevýhodnených - 
Projekt má za cieľ podporovať trvalo udr-
žateľné zamestnávanie znevýhodnených 
a zraniteľných osôb v sociálnej ekono-
mike. Následne chce vytvárať dlhodobú 
spoluprácu medzi účastníkmi, ktorí sa 
zapájajú do obnovy národných kultúr-
nych pamiatok a prispievať k ich zapoje-
niu na otvorenom trhu práce.  Minister 
práce, sociálnych vecí a rodiny Erik To-
máš zdôrazňuje význam projektu a pou-
kazuje na jeho podporu, ktorú získal aj 
od verejnosti. „Projekt „Ľudia a hrady – 
krok k sociálnej ekonomike“ je zatiaľ na-
stavený na roky 2024 a 2025. Z Európske-
ho sociálneho fondu na neho využijeme 
12,5 milióna eur, pričom spoluúčasť štátu 
bude 15%,“ spresňuje minister práce. 

Na celom území SR - Implementácia 

národného projektu bude pokrývať celé 
územie SR. Ministerstvo kultúry vytipuje 
približne 30 hradov, národných kultúr-
nych pamiatok. Rezort kultúry taktiež 
vyberie samosprávy a občianske zdru-
ženia, ktoré budú obnovu realizovať. 
Predpokladaná doba realizácie projektu 
je 20 mesiacov. V rámci projektu budú vy-
tvorené štyri pracovné pozície: pomocný 
zamestnanec, samostatný zamestnanec, 
koordinátor a majster. 

Práca pre štyristo ľudí - Ústredie 
práce sociálnych vecí a rodiny bude pre-
plácať minimálnu mzdu ľudí, ktorí budú 
na hradoch pracovať, respektíve celkovú 
cenu práce s povinnými odvodmi. Uplat-
nenie na trhu práce si nájde celkovo 400 
ľudí. Zároveň ústredie práce zapojeným 
subjektom preplatí paušálne náklady, 
napríklad na nákup stavebného materi-
álu alebo úhradu stravného. „Všetky for-
málne procesy chceme stihnúť tak, aby 
sa na jar už na hradoch mohlo pracovať,“ 
dodáva minister. 

Podpora v projekte Ľudia a hrady

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto DavidPogue pixabay

19. januára 1976      
členovia štvorice Beatles odmietli ponuku 30 miliónov dolárov za 
obnovenie skupiny.

Výročia a udalosti 17. január 1377            
pápež Gregor XI. sa presťahoval z Avigno-
nu do Ríma.

Výročia a udalosti
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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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0907Ê382Ê062

RekonštrukciaÊdomov,Êbytov,Ê
kúpeľní, maľovanie, stierkovanie,

izolácie domov a striech, výmena rýn 
sadrokartónové systémy,

podlahy, dlažby 
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www.palivovedrevopetrik.sk
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Pomaranče sú výborným zdrojom 
vitamínu C a zvyšujú tak našu odol-
nosť voči infekciám. Vedeli ste, že 
stačí, ak denne skonzumujeme je-
den väčší pomaranč, približne 200g 
a máme pokrytú odporúčanú den-
nú dávku tohto vitamínu? 

Pomaranče sú jedným z najvýdat-
nejších zdrojov stopového prvku selé-
nu, ktorý sa tiež účastní na zachovaní 
prirodzenej imunity. Obsiahnutý je v 
nich aj vitamín A, B1, B2, B6 a E a mine-
rály – horčík, fosfor, mangán a draslík, 
ktorý prispieva k prevencii srdcových 
infarktov  a vzniku krvných zrazenín. 

Účinky na zdravie
Konzumáciou pomarančov môžeme 

predchádzať tvorbe obličkových kame-
ňov, podporíme naše trávenie, vstre-
bávanie živín, najmä železa. „Chránia 
tiež naše cievy, udržiavajú ich pružné a 
priechodné, pôsobia ako prevencia ra-
koviny a mnohých chronických ocho-
rení,“ hovorí odborníčka na zdravé 
stravovanie Mgr. Blažová z Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava. Pomaranče pomôžu 
udržať našu pokožku sviežu a znižujú 
príznaky starnutia. Dostatok vitamí-
nu C v tele tiež napomáha k hojeniu 
rán. Vďaka vysokému obsahu draslí-
ka majú pomaranče odvodňujúce a 
lypolytické účinky – teda rozkladajú 
naše tukové „vankúšiky“. Nakoľko sú 

pomaranče z veľkej časti tvorené vo-
dou, doplnia nášmu telu aj tekutiny, 
keďže nedostatok tekutín môže viesť 
k problémom so zápchou. „Vôňa tých-
to šťavnatých plodov má vplyv aj na 
naše duševné zdravie, zmierňujú stres 
a podráždenosť, pôsobia antidepresív-
ne,“ dopĺňa odborníčka.

Vedeli ste, že...
Pomarančovník je vždyzelený strom, 

ktorého domovinou je Ázia, predovšet-
kým juhovýchodné oblasti. Odtiaľ sa 
postupne rozšírili aj do ďalších kútov 
sveta, najmä však do subtropických 
oblastí. Ich významnými producentmi 
sú napríklad Čína, Brazília, Mexiko či 
Taliansko aj Španielsko.

Informácie poskytol 
RÚVZ Bratislava

Pomaranče sú plné zdravia

» ren

 zdroj foto Skica911 pixabay

Konzumácia rýb sa v mnohých do-
mácnostiach obmedzuje len na ob-
dobie vianočných sviatkov a to je 
škoda. Podľa odborníkov by mali 
byť ryby súčasťou nášho jedálnička 
počas celého roka, a to minimálne 
dvakrát do týždňa.

Na náš trh sa dostávajú ryby slad-
kovodné a v poslednom období je šir-
šia paleta aj morských rýb. Zo sladko-
vodných sú najznámejšie kapor, lieň, 
ostriež, pstruh, šťuka, zubáč, úhor. 
Z morských špecialít makrela, losos, 
treska, sleď, tuniak, žralok, sardinky, 
šproty.

Omega 3 a 6
Ryby by sme mali podávať najmä 

deťom, pretože sú mimoriadne dôležité 
pri ich vývoji. „Odporúčajú sa najmä 
pre ich vysoký obsah omega 3 a 6 mast-
ných kyselín“, hovorí Mgr.Klinčáková z 
Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva (RÚVZ) Brati-
slava.

Dôležité minerály aj vitamíny
Ryby sú podľa odborníčky význam-

ným zdrojom aj minerálnych látok ako 
fosfor, selén, vápnik, draslík, horčík a 
železo, čím sa pokryje naša potrebná 
dávka, ktorú si potom nemusíme dopĺ-
ňať prostredníctvom umelých vitamí-
nov.  V morských rybách sa nachádza 
vyšší obsah minerálov ako v sladko-

vodných rybách. Najviac je zastúpený 
draslík, sodík, výnimočné postavenie 
má vápnik, ktorý sa v rybách nachádza 
7 až 10krát viac ako v mäse jatočných 
zvierat. Mimoriadne vysoký obsah 
vápnika majú ryby konzervované, 
pretože sa väčšinou konzervujú ryby 
celé, teda mäso aj kosti. Ďalej obsahujú 
ryby fosfor, horčík, ktorý je potrebný 
pre nervovú a svalovú činnosť, železo, 
zinok a meď. Morské ryby sú dôležitým 
zdrojom jódu, vitamínov A a D. 

Príprava rýb
Namiesto nezdravého vyprážania 

na prepálenom oleji si môžeme rybu 
pripraviť rôznymi inými a najmä podľa 
odborníčky zdravšími spôsobmi – mô-
žeme ju grilovať, piecť, dusiť, variť a na 
dochutenie pridať bylinky.

Informácie poskytol 
RÚVZ Bratislava

Nezabúdajme na ryby

» ren
zdroj foto Shutterbug75 pixabay
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staré domy, trámové stropy �
ploché strechy s dutinou �

bezplatná obhliadka �

CHCETE UŠETRIŤ 30% a viac na vykurovaní?

0901 707 454
info@izonoba.sk

www.izonoba.sk

FÚKANÁ MINERÁLNA IZOLÁCIA
tepelná / protipožiarna / zvuková

tvarovo stála

ekologická

zdravotne nezávadná

BEZPLATNÁ INFOLINKA 0800 800 707
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Výroba plastových a hliníkových 

OKIEN, DVERÍ 
fasád a zimných záhrad

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU

V ponuke máme aj 
PROTIPOŽIARNE DVERE

ILAVA
Kpt. Nálepku 810

019 01 Ilava
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk
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Gucci Guilty 
Parfumovaná voda 50 ml

Demro.sk

113,00€

BRAUN Series 6 
61-B7500cc Blue

BodyLovers.sk

289,90€

Kuchynský robot 
ETA GRATUS VITAL II

tibi.sk

699,00€

CTM KOYUK 3.0 
matná tmavá olivová

Cykloshop.sk

1.614,00€

Káva NESCAFÉ CLASSIC CREMA 
instantná 200g
MojePapiernictvo.sk

14,40€

Umývačka 
Whirlpool WIC 3C26F
ZlavneneSpotrebice.sk

369,00€

Plachta na gril Valencia 
105x58x95 cm

Profitent.sk

22,22€

Chladiaca kvapalina 
DYNAMAX COOLANT G11

Demro.sk

12,99€
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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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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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ZADARMO4L HNOJIVA
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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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