
LI23-26 strana- 1

 

Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 37 270 domácností 

LIPTOVSKO
MIKULÁŠSKO-RUŽOMBERSKO

č. 26 / 30. jún 2023 / 27. ROčnÍK

Nájdete

vo vnútri

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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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Švo-
šov, Liptovský Hrádok, Liptovská On-
drašová, Okoličné, Palúdzka, Černová, 
Hrboltová, Bešeňová, Ivachnová, Ka-
lameny, Komjatná, Likavka, Liptovská 
Osada, Liptovská Teplá, Liptovské Re-
vúce, Liptovské Sliače, Lisková, Lúčky, 
Ludrová, Štiavnička, Valaská Dubová

nepárny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Lip-
tovský Hrádok, Liptovská Ondrašová, 
Okoličné, Palúdzka, Iľanovo, Ploštín, 
Bobrovec, Dúbrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamník, Kráľova Lehota, Kvačany, 
Lazisko, Liptovská Kokava, Liptovská 
Sielnica, Dovalovo, Liptovský Ján, 
Liptovský Ondrej, Ľubeľa, Partizánska 
Ľupča, Podtureň, Pribylina, Svätý Kríž, 
Trstené, Uhorská Ves, Vavrišovo, Ve-
terná Poruba, Vlachy, Vlachy-Krmeš, 
Vlašky, Závažná Poruba, Východná, 
Liptovská Porúbka

INZERCIA

 

LIPTOVSKO
MIKULÁŠSKO-RUŽOMBERSKO

liptovsko@regionpress.sk

Redakcia: Garbiarska 905 
LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ

Andrea Guzyová  0907 673 928

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
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TT  49.930 Trnavsko
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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.
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3. júla 1988  
americký krížnik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo 
Airbus A300 spoločnosti Iran Air

Výročia a udalosti

„Nádej je motor života,“ vraví jedno 
príslovie a tiež sa zvykne hovoriť, že 
nádej zomiera posledná. Čo to však 
tá nádej je a prečo je v našom živote 
taká dôležitá?

Slovo nádej pôsobí na prvý pohľad 
pomerne abstraktne, a tak nie je ľahké 
ho uchopiť. V podstate však môžeme ná-
dej charakterizovať ako dúfanie, pozi-
tívne očakávanie, vieru,  presvedčenie, 
že sa naše starosti jedného dňa pominú, 
že sa raz skončí naše utrpenie či trápe-
nie a že sa splní niečo želané, niečo, o 
čo sa snažíme, po čom túžime, na čom 
nám záleží. 

Každý z nás v živote niekam kráča, 
o čosi usiluje. Život je však nevyspy-
tateľný a do cesty nám kladie rozličné 
prekážky. Neraz narazíme, zakopneme 
či si spálime prsty, neraz okúsime na 
vlastnej koži, ako chutí sklamanie, žiaľ, 
neúspech, pád, bolesť. Práve v týchto 
chvíľach nás posúva vpred naša odva-
ha, naša usilovnosť, naša vytrvalosť a 
naša schopnosť oprášiť si odreté kolená 

a nájsť spôsob, ako ísť ďalej. A práve 
kdesi tu má svoje miesto aj nádej, ktorá 
je pre nás v ťažkých časoch častokrát 
akýmsi dôvodom pokračovať v boji, 
akýmsi svetielkom na konci tunela, vie-
rou, že sa nám vďaka našej snahe napo-
kon všetko zlé podarí prekonať. Nádej je 
pre nás veľmi dôležitá, je to mocná čaro-
dejka, je to sila, ktorá nám pomáha pri 
zdolávaní menších i väčších životných 
prekážok, ťažkých životných skúšok, 
ale aj najväčších životných výziev.

Myslím si, že je dôležité nepoddá-
vať sa nepriazni osudu, nikdy sa ne-
vzdávať a zabojovať o to, čo považujeme 
za dôležité. „Nech je život 
akokoľvek zlý, vždy jestvu-
je niečo, čo môžete robiť a 
dosiahnuť v tom úspech. 
Kým je život, ostáva ná-
dej,“ povedal Stephen 
Hawking a jeho slová 
už nepotrebujú žia-
den dôvetok.

Len sa nevzdávať

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 430€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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auto-moto/iné

stavba
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

záhrada a zverinec
»Kúpim KRÁLIČIE KOŽE 
0905350531

01 AUTO-MOTO / predaj        

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    

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

Príklad:
RP LI 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 operátorov 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, LI zameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

Občianska
riadková
inzercia
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA

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

ETERNITOVÝCH STRIECH
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www.hydinashop.sk
0944 842 953

mládky, brojlerové  mládky, brojlerové  
kuriatka, morky kuriatka, morky 

DOVOZ NA
ADRESU

DOVOZ NA
ADRESU

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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Hlávkový šalát by sa mal stať na jar 
aj v lete súčasťou našich pokrmov, 
pretože obsahuje množstvo zdraviu 
prospešných látok. Vybrať si pritom 
môžeme z viacerých kultivarov, či už 
ide o šalát cukrový, červenkastý, ku-
čeravý, svetlozelený, alebo takzvaný 
ľadový.

„Ukrýva sa v ňom množstvo vitamí-
nov – B1, B2, B6, B9, C, E, K a hodnotný 
je aj pre obsah železa, vápnika, sodíka, 
zinku, selénu, horčíka a draslíka. Jeho 
priaznivé účinky sa prejavia aj vďaka ob-
sahu vlákniny,“ vyratúva Mgr. Blažová 
z Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva Bratislava. Kon-
zumácia šalátu nám môže pomôcť pri 
tráviacich ťažkostiach, posilní náš imu-
nitný systém, odstráni únavu, podporí 
okysličenie buniek, zabezpečí lepšie zu-
žitkovanie bielkovín v našom organizme, 
posilní nervy a pre nízky obsah kalórií 
pomôže aj pri redukcii hmotnosti. Čím 
je šalát tmavší, tým viac obsahuje antio-
xidantov a tie zabraňujú vzniku zápalo-
vých procesov.

Šalát a cievy - Vitamín C a betakaro-
tén v šaláte chránia a posilňujú naše cie-
vy, zlepšujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný v hláv-
kovom šaláte znižuje krvný tlak a výhod-
ný pomer omega-3 a omega-6 mastných 
kyselín má priaznivý vplyv na zvyšova-
nie hladiny HDL cholesterolu(„dobrého 

cholesterolu“) a zároveň na zníženie hla-
diny LDL(„zlého cholesterolu“).

Šalát a diabetes melitus - Je štúdiami 
preukázané, že zelená zelenina  znižuje 
riziko vzniku diabetu 2. typu. Dôvodom 
je nízky glykemický index, ktorý ne-
spôsobí vysoký nárast hladiny cukru v 
krvi. Odporúčaný je najmä rímsky šalát, 
pretože obsahuje viac esenciálnych mik-
roživín, tiež obsahuje lactucaxantín – 
antidiabetický karotenoid, ktorý znižuje 
hladinu glukózy.

Šalát a nespavosť - Pri rozrezaní šalá-
tu je vidno bielu tekutinu, ktorá obsahuje 
lactucarium, látku, ktorá má relaxačné 
a spánok vyvolávajúce účinky podobné 
ako pri pôsobení ópia. Nemusíte sa však 
báť vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí - V šaláte sa nachá-
dza aj látka nazývaná zeaxantín, ide o 
antioxidant, ktorý zlepšuje videnie a brá-
ni vekom podmienenej makulárnej dege-
nerácii. V kombinácii s luteínom, ktorý je 
v ňom tiež prítomný, znižuje vznik kata-
rakty - sivého zákalu.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Nezabúdajme na hlávkový šalát

» ren
zdroj foto pexels pixabay
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eshop.zenitsk.sk

AKCIOVÝ POLYKARBONÁT
REZANIE MATERIÁLU ZDARMA

ROZVOZ PO CELEJ SR
KOŠ

KOŠICE
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

0908 842 631
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Nad Liptovským Mikulášom sprí-
stupnili prvý oficiálny singltrail. V 
podstate ide o jednosmernú cyklis-
tickú trasu horským terénom.

Nový silngtrail na Háji Nicovô s ná-
zvom High flow je zhruba 800 metrov 
dlhý s prevýšením 100 metrov a poteší 
mnohých milovníkov horských bicyk-
lov. Práce na výstavbe trvali niekoľko 
mesiacov. Išlo najmä o ručnú prácu 
množstva dobrovoľníkov a nadšencov, 
ktorým čiastočne pomohol aj miniba-
ger. Je koncipovaný tak, aby ho zvládli 
aj deti a zároveň si ho užili aj trailoví 
fajnšmekri. „Štart trailu je situovaný 
na konci lúky vedľa vojenského pamät-
níka a je viditeľne označený drevenou 
bránou a orientačnými tabuľkami. Vý-
stupová trasa je vedená po oficiálnej 
asfaltovej ceste na Háj Nicovô,“ prezra-
dila riaditeľka Oblastnej organizácie 
cestovného ruchu REGION LIPTOV 
Darina Bartková. 

Potešia aj terénne vlny
Z pohľadu bezpečnosti je kladený 

dôraz na plynulosť trasy. Preto sú sú-
časťou singltrailov aj terénne vlny, pro-
tisvahy alebo rôzne zatáčky, ktorých 
úlohou je jazdu spomaliť. „Našim spo-

ločným zámerom bolo vytvoriť trail, 
ktorý bude pre širšiu verejnosť. To sa 
podarilo a trail je vhodný pre cyklistov 
začiatočníkov, teda aj väčšie deti, ale 
rovnako si ho užijú aj fajnšmekri vďa-
ka jeho technickým detailom,“ povedal 
cyklo koordinátor Oblastnej organizá-
cie cestovného ruchu REGION LIPTOV 
Andrej Medla. 

Na Liptove si milovníci zjazdov 
užijú ešte singletrailový park Hradská 
hora v Liptovskom Hrádku, v Ružom-
berku je to veľmi obľúbený bike park 
na Malinom Brde a singltrail v lokalite 
Sidorovo.

Informácie a foto poskytla 
Oblastná organizácia cestovného ruchu 

REGION LIPTOV

Na Liptove pribudol singltrail

» ren

4. júla 1837  
prvá diaľková železničná trať začala prevádzku medzi britskými 
mestami Birmingham a Liverpool

Výročia a udalosti

( 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



LI23-26 strana- 11

ZDRAVIELIPTOVSKO

11



LI23-26 strana- 12

TIP NA VÝLET / ZDRAVIE Najčítanejšie regionálne noviny
12

9
8
-0
5

6
5
-0
0
1

4
6
1
2
3
0
0
0
9

Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny, vzduchovky.

Celá SR
tel. 0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

do roku 1945


