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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 zafixované, 
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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MODELOVÝ RAD DACIA

TERAZ SO ZIMNÝMI 
PNEUMATIKAMI V CENE VOZIDLA

VŠETKO. JEDNODUCHO.

mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk
ŠAFÁRIKOVA 91, 048 01 
TEMPUS CAR s.r.o.
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VSKO

párny týždeň:
Lučenec, Malá Ves, Opatová, Boľkovce, 
Divín, Dobroč, Fiľakovo, Lovinobaňa, 
Mýtna, Panické Dravce, Ružiná, Tomá-
šovce, Vidiná, Poltár, Málinec, Veľký Kr-
tíš, Bušince, Dolná Strehová, Malý Krtíš, 
Modrý Kameň, Pôtor, Sklabiná, Želovce 
nepárny týždeň:
Lučenec, Malá Ves, Opatová, Boľkovce, 
Fiľakovo, Halič, Panické Dravce, Rapovce, 
Veľká nad Ipľom, Vidiná, Poltár, Cinoba-
ňa, Hrnčiarska Ves, Hrnčiarske Zalužany, 
Kalinovo, Kokava nad Rimavicou, Má-
linec, Veľký Krtíš, Kalinovo, Kokava nad 
Rimavicou 

lucenecko@regionpress.sk

Redakcia: Železničná 26 
LUČENEC

INZERCIA

 

LUČENECKO
VEĽKOKRTÍŠSKO-POLTÁRSKO

Miriam Hašková   0905 915 039

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
www.facebook.com/lucenec.ko

Ve¾ký Krtíš

Poltár

Luèenec

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 (30.860 domácností)

»BABETA ,STEL A ,SIMSON,-
PIONIER KÚPIM ponukni-
te.0949505827

»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

»Kupim domace tkanne 
platno,vrecia,satky,suk-
ne,starozitnosti ako hodi-
ny,obrazy,malovane truhli-
ce.0909117320

Občianska
riadková
inzercia

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

Príklad:
RP LC 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk
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 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 uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, LC zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    
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0944 842 953
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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

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

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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staré domy, trámové stropy •
ploché strechy s dutinou •

bezplatná obhliadka •

staré domy, trámové stropy 
ploché strechy s dutinou 

CHCETE UŠETRIŤ 30% a viac na vykurovaní?

0901 707 414
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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SBS
LAMA SK
prijme bezpečnostných
pracovníkov do
obchodných prevádzok

950  € brutto / mesiac
Nástup ihneď! POS nutný!

0948 356 675

vo Veľkom Krtíši

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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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

INZERCIA
0905 915 039
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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

Z
-

ZZ AVZ
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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649 €

ZADARMO4L HNOJIVA
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Celá SRC
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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€


