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SLOVAK DANCE THEATRE
BY RDS ART GROUP

NOVÉ  PREDSTAVENIE  JÁNA  ĎUROVČ ÍKA

15. 3. 2024 o 19:00
MSKS SNINA

MEDIÁLNI PARTNERIPARTNERGENERÁLNY PARTNER

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

- odstránenie nečistôt
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre

seniorov

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk
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30. januára 1649   
bol popravený anglický kráľ Karol I., z Anglicka sa stala republika 
vedená Oliverom Cromwellom.

Výročia a udalosti
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HUMENSKO
VRANOVSKO-SNINSKO-MEDZILABORECKO

Marianna Sovjaková  0907 895 864

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: 
Humenné, Brekov, Jasenov, Kochanovce, 
Topoľovka, Medzilaborce, Snina, Čemer-
né, Vranov nad Topľou
 
nepárny týždeň: 
Humenné, Brestov, Papín, Závadka, Me-
dzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zemplín-
ske Hámre, Čemerné, Vranov nad Top-
ľou, Snina, Sečovská Polianka, Sedliská, 
Slovenská Kajňa, Tovarné, Zámutov 

humensko@regionpress.sk

Redakcia: Štefánikova 44
 MICHALOVCE

Humenné

Vranov n/Top¾ou

Snina

Medzilaborce

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 (26.640 domácností)
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Zvoliť si tú správnu strednú školu nie je 
vôbec ľahké a pritom ide o jeden z najdô-
ležitejších míľnikov v živote. Nezabúdaj-
me tiež, že zvážiť treba viacero faktorov. 

„Vyber si takú školu, aby si v budúcnosti 
pracoval tam, kde ťa to bude baviť,“ radia 
odborníci z Centra poradenstva a preven-
cie v Čadci a ponúkajú budúcim stredoško-
lákom nasledovné užitočné rady:

Pri výbere povolania si polož nasledu-
júce otázky:

Aké mám schopnosti a predpoklady? 
Čo ma baví? Aký som osobnostný typ? Čo 
hovorí realita? 

Odpovedz si aj na otázky:
Aký mám vzťah k učeniu? Som študijný 

typ? Ako mi ide učenie? Aké mám znám-
ky? Robím radšej niečo praktické alebo 
mám radšej knihy a vedomosti? Akú úro-
veň kvalifikácie chcem dosiahnuť? Ako 
ma vidia učitelia a rodičia? Čo mi povedal 
psychológ na konzultácii počas DVP? Ako 
dlho sa budem pripravovať na povolanie ? 
Mám šancu dostať sa na školu? Bude ma 
škola baviť? Má škola perspektívu? Mám 
šancu zvládnuť štúdium? Ktoré sú profi-
lové predmety? Nemám s nimi problémy? 
Bude štúdium finančne náročné? Mám 
šance sa po škole uplatniť? Chcem ísť po 
skončení strednej školy na vysokú školu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stáva, že nerozlučné kama-

rátky sa rozhodnú ísť na tú istú školu. Ne-
skôr jedna z nich zistí, že ju škola nebaví 
a štúdium zvláda s veľkými ťažkosťami. 
Treba si uvedomiť, že to, čo sa páči tvojim 
kamarátom a spolužiakom, nemusí byť 
vhodné pre teba.

Výhody štúdia v mieste bydliska:
• najväčšou výhodou sú nižšie finančné 
náklady na štúdium, nie sú poplatky za 
internát, celodennú stravu 
• máš istotu svojho rodinného zázemia 
• nemusíš sa prispôsobovať toľkým zme-
nám, máš stabilný okruh priateľov, zná-
mych a prostredia 
• môžeš venovať štúdiu toľko času, koľko 
potrebuješ a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje 
• odbornú prax môžeš vykonávať v mies-
te svojho bydliska alebo v jeho okolí 

Výhody štúdia mimo bydliska:
• máš možnosť oveľa väčšieho výberu 
škôl a študijných odborov ako doma 
• internát býva väčšinou blízko školy, ta-
kže nemusíš denne cestovať 
• máš možnosť naučiť sa väčšej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba 
• získaš nové skúsenosti, nové obzory, 
nových priateľov

Najviac informácií o škole budúci stre-
doškoláci získajú, keď ju osobne navští-
via.

Zdroj informácií: Centrum poradenstva 
a prevencie v Čadci / camip.sk

Ako si vybrať strednú školu?

» ren

TIP na výlet

ZEMPLÍNSKA
ŠÍRAVA
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Umiestnite kŕmidlo správne 

Nezabúdajme na zimné prikrmovanie vtáctva
V zimných mesiacoch sa pri našich 
obydliach objavujú vtáky, ktoré skú-
šajú v blízkosti ľudí nájsť potravu a 
bezpečný úkryt pred nepriazňou po-
časia a predátormi. Pomôžme im pre-
žiť náročné obdobie, kedy sa v príro-
de nachádza málo dostupnej potravy.

Možností, ako prikrmovať vtáky je 
viac. Jednou z nich je umiestnenie kŕ-
midiel na balkóny, terasy, prípadne do 
našich záhrad. 

Umiestnenie kŕmidla
Najvhodnejšie je situovať kŕmidlo 

na miesto s dostatočne veľkým voľným 
priestorom naokolo, aby vtáky mohli 
včas uniknúť pred prípadným nebezpe-
čím, ktorým môže byť napríklad mačka 
alebo iný predátor.

Čím kŕmiť?
Najdôležitejší je výber vhodného kr-

miva, ktoré budeme vtákom podávať, 
pretože krmivom im môžeme nielen 
pomôcť, ale aj uškodiť. Najvhodnej-
šie sú naturálne zrná, oriešky a plody, 
prípadne loj a tuk. V žiadnom prípade 
nekŕmte solenými, praženými a úde-
nými potravinami, a ani cestovinami. 
Tie môžu spôsobiť zažívacie problémy a 
uhynutie vtáctva.

Čo obľubujú vtáky?
• Drozdy, chochláče - jablká, rôzne plo-
dy
• Sýkorky, brhlíky, kôrovníky - slnečni-
cu, loj, tuk, varené nesolené nekorene-
né mäso, oriešky, ovsené vločky
• Vrabce, strnádky žlté - pšenicu, drve-
nú kukuricu, jačmeň, slnečnicu
• Stehlíky - slnečnicu, proso, mak, rep-
ku olejnú
• Hrdličky záhradné - pšenicu, drvenú 
kukuricu, jačmeň
• Kačice, labute, čajky, lysky - kukuri-
cu, pšenicu, jačmeň

Niekoľko tipov 
na vytvorenie kŕmidla:

Najčastejšie sa na výrobu kŕmidla 
používa drevo. Mnohí však siahajú aj 
po iných materiáloch, akými sú na-
príklad    PET fľaše. Dostupné sú aj 
rôzne kŕmidlá v obchodoch, ale určite 
mnohí uprednostnia výrobu vlastného 
kŕmidla. Treba pritom dbať na to, aby 
bolo dostatočne veľké a dostupné aj pre 
väčšie druhy - ďatle, drozdy. Strieška 
kŕmidla by mala zakryť priestor s krmi-
vom, aby krmivo nemoklo a nezanieslo 
sa snehom. Podstavu kŕmidla vybaví-
me nízkym zábradlím, aby krmivo ne-
sfúkaval vietor, a aby nepadalo na zem 
pri prilietaní a odlietaní vtákov.

Tukové kŕmidlo - roztopíme bravčový 
tuk, do ktorého primiešame rôzne zrná, 
oriešky a slnečnicu. Zmes nalejeme do 
kvetináča, cez ktorého spodný otvor 
previažeme špagát, dobre ho zauzlíme 
a tak nám v závere poslúži na zavese-
nie tukového kŕmidla. Keď tuk stuhne, 
pripevníme kvetináč na strom, či iné 
vhodné miesto. Takýmto spôsobom 
môžeme vyrobiť aj kŕmidlo zo šišky bo-
rovice alebo smreka, ktorú namáčame 
do pripravenej tukovej zmesi a tú ne-
cháme postupne zatuhnúť. 

Kŕmidlo z PET fľaše - približne v 
spodnej tretine fľaše vyrežeme otvor. 
Do fľaše nasypeme krmivo a zavesíme 
ju na strom alebo iné vhodné miesto.

Náš tip
Vtáky prikrmujme len v zime a po-

čas nepriaznivého obdobia, kedy je v 

prírode nedostatok potravy. Dbajme na 
vhodnosť krmiva. Nepoužívame solené, 
korenené, pražené a údené potraviny. 
V žiadnom prípade nekŕmime vtáky 
počas vegetačného obdobia, kedy je 
v prírode dostatok potravy. Dbáme na 
bezpečnosť vtákov i ľudí. Kŕmidlá treba 
umiestniť na bezpečné miesto s dosta-
točným priestorom na odlet vtákov v 
prípade nebezpečenstva, odporúča sa 
kŕmidlá pravidelne čistiť a udržiavať v 
dobrom stave. Kŕmidlá neumiestňuj-
me ani blízko frekventovaných ciest a 
zasklených plôch, do ktorých by mohli 
vtáky pri preletoch narážať. Najvhod-
nejším spôsobom ako vtáky dlhodobo 
podporiť v záhrade je vysádzanie kríkov 
a stromov, ktoré rodia bobule, semená a 
rôzne plody vhodné pre zimné kŕmenie.

Informácie poskytla Slovenská ornitolo-
gická spoločnosť / BirdLife Slovensko

» ren

Ilustračné foto.                                                                                   zdroj foto Oldiefan pixabay

Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:
 od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

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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Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk
0800 162 162
Zavolajte zadarmo
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1Č.
NA SLOVENSKU

Táto ponuka je k dispozícii do 9 . 2. 2024 a nie je 
platná s inými kampaňami alebo ponukami.

Schodiskový výťah Stannah je 
vhodný pre každé schodisko, 
lomené, rovné, vnútorné alebo 
vonkajšie. Používanie schodov 
nikdy nebolo také jednoduché. 

Stoličkové výťahy Stannah. Slovenská 
voľba č. 1 na prekonávanie schodov.

Zákaznícka podpora 24h/7d

157 rokov výrobca

Vynikajúca kvalita výrobkov

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť 
na zakúpenie 
stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.
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10%-
ZĽAVA

Celá SRC
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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649 €

ZADARMO4L HNOJIVA
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Prijmeme pomocníkov
na pomocné práce

práca na hale, pracovná zmluva
pracovné oblečenie
ubytovanie hradené
plat 6,50 € / hod., dlhodobá práca
pracovné smeny 12 hod. / denne
dvojsmenná prevádzka
dlhodobá práca garantovaná 
aj cez zimu
vhodné pre uchádzačov od 45-65 r.

0905 668 818
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