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ROLETY - ŽALÚZIE - SIEŤKY
PLASTOVÉ OKNÁ a DVERE

HELUX - Peter Helme�
Ďalej ponúkame:
OPRAVY a SERVIS
� okien a dverí
� roliet a žalúzii
� vymieňame kovania
� vymieňame tesnenia

tel.:  035 6420 166, mobil: 0918 109 149 
e-mail: helux@helux.sk , www.helux.sk

Predaj 
�on�až 

Servis 
Opravy
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P PÍL T s.r.o.

Vám ponúka:

0905 244 214

www.popilto.sk

Zabezpečíme
odvoz a dovoz vlastným

kontajnerovým
vozidlom!  

opilovanie 
a vypilovanie stromov

práce horolezeckou 
technikou - výškové práce

práce vysokozdvižnými 
plošinami

spilovanie rizikových 
stromov

kosenie záhrad

mulčovanie a štiepkovanie

frézovanie pňov
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Akcia na šrotovné - platíme 30 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.
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KAMENÁRSTVO MONUMENT
PALÁRIKOVO

• ponúka náhrobné kamene
  z rôznych materiálov
• zlátenie, dosekávanie písma
  a ďalšie kamenárske práce
• poradenstvo ZADARMO

INFO: 0905 328 814
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Odvoz a likvidácia čohokoľvek...

0948 734 096, remeslosluzba@ksluzby.eu

Veľké novoročné upratovanie
pivníc, povál, garáží
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nakladanie / vykladanie

Každý druhý pracovný deň:
ráno 5:45 - 7:30
poobede 14:00 - 17:00

Miesto výkonu:
Vinohrady 17
Nové Zámky

Prijímame IBA predčasných resp. starobných dôchodcov, študentov.  
Mesačné privyrobenie cca 200-300€. PRÁCA VHODNÁ IBA PRE MUŽOV

Viac informácií na

balíkov z kamiónu

0908 678 448

DLHODOBÁ
BRIGÁDA
200-300 Eur/mes.
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 

0915 470 099  | sme maďarská �rma

SERVIS
SIEŤOK PROTI HMYZU

DVEROVÝCH A
OKENNÝCH V RÁME

NEKUPUJTE NOVÉ

REPASUJTE STARÉ

CENA OD: 9,90 €/ 1m2
DOPRAVA DOHODOU

0905 690 1100905 690 110
fmd.dvereaokna@gmail.com
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pracovná zmluva so slovenskou agentúrou
čistý príjem 1.400 - 1.800 Eur mesačne
podmienka NJ základy a prax 
alebo opatrovateľský kurz

Hľadáme OPATROVATEĽKY DO NEMECKA

0903 157 674
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INZERCIA

NOVOZÁMOCKO

Veronika Baumajsterová 0910 851 307
baumajsterova@regionpress.sk

Alena Valašeková 0910 455 919
valasekova@regionpress.sk

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

párny týždeň: 
Nové Zámky, Bánov, Komjatice, 
Mojzesovo, Palárikovo, Šurany, Tvr-
došovce, Úľany nad Žitavou, Dvory 
nad Žitavou, Kmeťovo, Maňa, Veľký 
Kýr
 
+ nepárny týždeň: 
Nové Zámky, Andovce, Bánov, Kom-
jatice, Palárikovo, Šurany, Tvrdo-
šovce, Dvory nad Žitavou, Bešeňov, 
Komoča, Semerovo, Veľké Lovce, 
Veľký Kýr 

novozamocko@regionpress.sk

Redakcia: Coboriho 9,
NITRA

Nové 
Zámky

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  60.750 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 (35.050 domácností)

V uplynulých dňoch som pre celo-
slovenskú sieť našich regionálnych 
týždenníkov pripravovala článok o 
osamelosti a jej možnom negatívnom 
vplyve na naše zdravie. Hoci osame-
losť a tiež samota v nás zvyčajne vy-
volávajú negatívne emócie, v prípade 
tej druhej menovanej tomu nemusí 
byť vždy tak.

My ľudia sme spoločenské tvory, a 
tak k svojmu životu prirodzene potrebu-
jeme prítomnosť iných ľudí. Mať s kým 
zdieľať naše pocity, viesť rozhovory o 
rozličných témach, diskutovať či smiať 
sa, je pre nás priam bytostne dôležité. Ak 
máme nedostatok kvalitných vzťahov a 
sociálnych kontaktov, tak sa skutočne 
môžu dostaviť nepríjemné pocity smút-
ku, odlúčenia, prázdnoty a spolu s nimi 
aj osamelosti, čo môže mať na nás veľmi 
negatívny vplyv.

Na druhej strane však treba pove-
dať, že v dnešnom uponáhľanom svete, 
v ktorom máme rozličnými aktivitami 

vyplnenú takmer každú minútu dňa, 
nám nezostáva príliš veľa času a príleži-
tostí na zamyslenie sa nad vecami okolo 
nás. A preto je celkom prirodzené, ba 
dokonca častokrát aj veľmi žiadúce, zo-
trvať nejaký čas osamote a  mať tak prí-
ležitosť lepšie spoznávať samých seba, 
viac si načúvať a porozumieť.

Nájsť si každý deň chvíľku pre seba 
a odsunúť nabok všetky povinnosti 
môže pre nás predstavovať veľmi vzácne 
a dôležité chvíle, ktoré nám umožnia sa 
trošku stíšiť, upokojiť sa, oddýchnuť si, 
získať odstup aj novú energiu. Vďaka 
tomu si môžeme ľahšie utrie-
diť myšlienky, zamyslieť 
sa nad svojimi činmi, pre-
myslieť si ďalšie kroky, 
stanoviť si nové ciele, 
ale aj uvedomiť si, čo 
nám daný deň dal, 
za čo môžeme byť 
vďační a aké sú naše 
ďalšie očakávania.

Nebojme sa byť sami

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

v Nových Zámkoch (LIDL)

0948 022 519 • milan.bozik@guarding.sk
volať v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

Mzda: 5,40� /h. brutto
Nástup ihneď. POS NUTNÝ / OSV o kurze 
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

v Štúrove (LIDL)

0948 022 519 • milan.bozik@guarding.sk
volať v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

Mzda: 5,20� /h. brutto
Nástup ihneď. POS NUTNÝ / OSV o kurze 
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

v Šuranoch (Lidl)

0948 022 519 • milan.bozik@guarding.sk
volať v pracovné dni od 8:00h do 16:00h

Mzda: 5,40 � /h. brutto
 Nástup ihneď. POS NUTNÝ
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AUKCIOR s.r.o.
949 01 Nitra, Fr.Mojtu 43, IČO: 36 721 212

zapísaná v Obchodnom registri Okresného súdu 
Nitra,oddiel: Sro,vložka č.:19230/N

Zve�ej�uje oznámenie 
o ��ažbe ������:

DRAŽBA

 

 

  

  

  

 

 

    

Predmetom dražby sú 
nehnuteľnosti vedené na Okresnom 

úrade Nové Zámky, katastrálnom 
odbore, obec Rúbaň pre kat.úz. 
Rúbaň  na LV č.628 ako  dom so 

súp.č.185 na parc.č.184/1, 
parc.č.184/1 – Zastavaná plocha a 

nádvorie o výmere 434 m2 a 
parc.č.184/2 – Záhrada o výmere 

659 m2.

( Rodinný dom s príslu�enstvom 
a pozemkom ).

 Miesto a čas konania dražby: 

Dražba sa uskutoční dňa 
11.03.2024 o 10.00 hod. 952 01 

Vráble, Hlavná 1221, veľká 
zasadacia miestnosť, Mestský úrad, 

Mesto Vráble

  Najnižšie podanie:
                                          

29.400,-€ 

Dražobná zábezpeka:
                                          

   3.000,-€

    Termíny obhliadok:

13.02.2024 o 9:30 hod.
22.02.2024 o 10:30 hod

Viac informácii o dražbe ako aj ďalšie 
obhliadky si môžete dohodnúť 

na tel.č.0903 696 217, emailom
 na jakubik.tomas@azet.sk alebo 

v sídle spoločnosti 
949 01 Nitra, Fr.Mojtu 43
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0907 369 497 - CENY DOHODOU

ZATEPLENIE BUDOV
REKONŠTRUKCIE BYTOV

BYTOVÉ JADRÁ
MUROVANÉ PLOTY
ZÁMKOVÁ DLAŽBA

DLAŽBY     OBKLADY
KÚPELNE NA KĽÚČ

OMIETKY     STIERKY
BÚRACIE PRÁCE

5
9
-0
0
6
2

DRAŽBA - 1-IZBOVÝ BYT SÚP. Č. 1529 NA UL.
ŽELEZNIČNÝ RAD V OBCI ŠTÚROVO, OKRES NOVÉ

ZÁMKY (LV č. 4924)

Nekupujte, dražte!

D 5150623

Vyvolávacia cena:

Dražobná zábezpeka:

Dátum konania dražby:

Čas konania dražby:

Obhliadky:

Miesto konania dražby:

info: 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.sk

31.125,- €
5.000,- €

19.03.2024
11.30 hod.

01.03.2024 o 13:30 hod.
14.03.2024 o 13:30 hod.

Penzión ARTin, Svätourbanská 37, 949 01 Nitra (salónik)

Výmera pozemku: 55,08 m²
Podlahová plocha: 54,08 m²

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

SPRÁVNY KROK PRE VAŠU REKLAMU

www.regionpress.sk

KONTAKTY:

Veronika Baumajsterová
baumajsterova@regionpress.sk

0910 851 307

Alena Valašeková
valasekova@regionpress.sk

0910 455 919

27. februára 1933              
bol založený požiar v nemeckom parlamente Reichstagu, ktorý 
využili nacisti na zatýkanie komunistov

Výročia a udalosti
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Bernolákova 3, Levice     Elektro-LV-sro         0905 504 093 
elektrolv@elektrolv.sk  www.elektrolv.sk       036 6312 620

Po�li svoj dopyt na elektrolv@elektrolv.sk

 alebo 0905 504 093PRVÁ SLOVENSKÁ SIET ELEKTRO PREDAJNÍ
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Predsezónna akcia na klima�zácie

Whirlpool SPICR312W , A++  

Cena s montážou  580 Eur 

Whirlpool SPIW312A3WF.1
A+++, WiFi

   
Cena s montážou  729 Eur

+ DOPRAVA

Používate v kuchyni jačmenné krú-
py? Ak nie, pouvažujte o ich zara-
dení do vášho jedálnička. Nielenže 
majú veľa priaznivých účinkov na 
naše zdravie, ale aj veľmi dobre 
chutia.

Jačmenné krúpy môžeme pripraviť 
na mnoho spôsobov a veľmi dobre chu-
tia v slaných aj sladkých jedlách. Kon-
zumovať ich môžeme vo forme kaše, 
ktorú si môžeme osladiť medom a dopl-
niť ovocím a orieškami, pripraviť z nich 
môžeme tiež chutné rizoto, či pridávať 
ich do polievok a fašírok. 

Náš tip:
V obchodoch kúpite jačmenné krúpy 

rôznych veľkostí. Zvyčajne to nájdete 
uvedené na obale. Čím sú krúpy men-
šie, tým skôr sa uvaria.

Zeleninová polievka 
s jačmennými krúpami

Budeme potrebovať: 1/2 hrnčeka 
krúpy stredné, 1 hrnček mrkva na-
krájaná na kocky alebo strúhaná, 1/2 
hrnčeka petržlen nakrájaný na kocky 
alebo strúhaný, 1/2 hrnčeka červená 
šošovica, 2 polievkové lyžice repkový 
olej, 1 cibuľa, soľ, mletá červená papri-

ka, drvená rasca 

Postup: Krúpy preberieme, premyje-
me, scedíme a varíme v hrnci s vodou 
40 minút.

Zatiaľ si umyjeme zeleninu, očistíme 
ju a nakrájame na drobné kocky, prí-
padne postrúhame. Šošovicu preberie-
me, premyjeme a scedíme. 

Na oleji opražíme nadrobno nakrá-
janú cibuľku do sklovita. Pridáme ze-
leninu a restujeme 5 minút. Polievku 
dochutíme soľou, mletou červenou 
paprikou a drvenou rascou, pridáme 
červenú šošovicu, predvarené krúpy aj 
s vodou, v ktorej sa varili, podľa potre-
by prilejeme ďalšiu vodu a varíme do 
mäkka – približne 15 až 20 minút. 

Pri podávaní môžeme posypať nase-
kanou petržlenovou vňaťou.

Nezabúdajme na jačmenné krúpy

» ren
zdroj foto ivabalk pixabay
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Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Kr�kany . . . . . . . . . . 9,00 hod.
Ivanka pri Nitre. . . . 9,15 hod.
Mojmírovce-po�ta . . 9,30 hod.
Svätoplukovo . . . . . 9,45 hod.
Cabaj��ápo��Coop . 10,00 hod.
�očenok. . . . . . . . . ��,�� ho�.
�o�ná K�á�ová . . . . ��,�� ho�.
��anč�K� . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�k� K�� . . . . . . . . ��,�� ho�.
Komjatice. . . . . . . . 11,30 hod.
�ipová. . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

�lany na� �i�avou. ��,�� ho�.
�a�a. . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��čni�a n��i�avou . ��,�� ho�.
��áble�Lidl . . . . . . . ��,�� ho�.
�a�a . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�k� Ce�ín. . . . . . . ��,�� ho�.
�al� Ce�ín . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�hyn�e . . . . . . . . ��,�� ho�.
Janíkovce . . . . . . . . 14,10 hod.
�olianovo. . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�k� �apáš�po�ta . 14,40 hod.

7.3. , 28.3. , 18.4. , 9.5. ,

 30.5. , 20.6. , 11.7. , 22.8. 2024 23

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

�ulekovo-Coop . . . . . 9,00 hod.
Horné Zelenice . . . . 9,15 hod.
Dolné Zelenice. . . . . 9,30 hod.
Siladice. . . . . . . . . . . 9,45 hod.
�úrovce. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Vinohrady n/V . . . . 10,20 hod.
Dvorníky. . . . . . . . . 10,40 hod.
�ojničky�Coop. . . . . 10,55 hod.
Zem. Sady . . . . . . . 11,15 hod.
Pata . . . . . . . . . . . . 11,30 hod.
�opo��a . . . . . . . . . ��,�� ho�.

Diakovce. . . . . . . . . 12,20 hod.
Te�edíkovo. . . . . . . 12,35 hod.
�lčany. . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Zemné . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Komoča . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Andovce . . . . . . . . . 13,50 hod.
Palárikovo . . . . . . . 14,20 hod.
�vo�y n��i�avou . . ��,�� ho�.
�eše�ov . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�ké �ov�e . . . . . . ��,�� ho�.
Podhájska . . . . . . . 15,35 hod.

14.3. , 4.4. , 25.4. , 16.5. ,

6.6. , 27.6. , 18.7. , 29.8. 2024 28

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 27.2. 2024

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, 
ovce, kozy, ošípané, husi, 

morky, psy
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kuriatka

a nosnicové kuriatka
brojlerové kuriatka 

a nosnicové kuriatka 

8
0
-0
0
0
8

Penzión seniorov 
OÁZA

www.penzion-seniorov.sk

 532 487

Penzión seniorov 
ponúka bývanie

v izbe vo vlastníctve 
seniora pri Galante  

0905 822 956

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

RozvozÊzabezpečíme

0905Ê551Ê499Ê•Ê031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

Ê
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Ê

8-15-20 týžDňové
Kuričky nosivé
rôznej farby

PonúKA NA PREDAJ:
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

5 € / ks

7

Dovoz priamo na adresu
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» VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 
0917048113
»  KÚPIM STAROŽIT-
NOSTI STARÉ VECI KROJE 
0918439124
»  KUPIM LUDOVE KROJE 
0902708047

» 59r.hľada priateľku 
0917049831

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

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

Príklad:
RP NZ 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, NZ zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

4. marca 1944                      
Druhá svetová vojna: americké letectvo 

prvýkrát bombardovalo Berlín

Výročia a udalosti

EUR

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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Odštartovala súťaž Vráťme knihy do 
škôl, ktorá motivuje deti čítať aj písať.

Materské, základné a stredné školy 
na celom Slovensku majú príležitosť sa 
zapojiť do 12. ročníka obľúbenej čitateľ-
skej súťaže Vráťme knihy do škôl. Jej 
hlavným cieľom je motivovať deti k čí-
taniu kníh. Novinkou aktuálneho roč-
níka je súťaž v písaní mikropoviedok.

Ako sa zapojiť?
Do súťaže sa dá zapojiť jednoducho. 

Stačí si prečítať ľubovoľnú knihu a v 
prípade žiakov II. stupňa základných 
škôl a žiakov stredných škôl zaslať text 
v rozsahu 0,5 až 2 normostrany, v kto-
rom súťažiaci popíše, prečo si konkrét-
nu knihu zvolil a čo mu jej prečítanie 
prinieslo. Škôlkari nakreslia obrázok s 
pomocou učiteľa či rodiča. Žiaci I. stup-
ňa základných škôl môžu poslať buď 
text, obrázok alebo oboje. V súťaži sa 
neposudzuje literárna kvalita príspev-
kov, dôležité je čítať. Z doručených prí-
spevkov sa víťazi pre jednotlivé kategó-
rie určujú žrebovaním. 

Súťaž o ceny
Uzávierka súťaže je 1. apríla 2024. Sú-

ťažiaci môžu získať množstvo zaujíma-
vých cien. Ocenená bude aj najaktív-
nejšia škola ako aj Knižní anjeli, ktorí 
vedú mládež k literatúre. Na túto cenu 
navrhujú študenti knihovníka, učiteľa 
slovenského jazyka či vychovávateľa, 

ktorý u žiakov podporuje záujem o čí-
tanie. Slávnostné vyhlásenie víťazov 
a odovzdávanie cien sa uskutoční na 
konci apríla.

Súťaž Vráťme knihy do škôl organi-
zuje Bratislavský samosprávny kraj v 
spolupráci s občianskym združením 
Učenie s úsmevom, Trnavskou župou 
ako aj s ďalšími samosprávnymi krajmi 
na Slovensku. „Pravidelné čítanie kníh 
je ako nikdy nekončiaca dobrodružná 
cesta objavovania. Vďaka čítaniu sa 
môžeme stretnúť so zaujímavými ľuď-
mi, ísť na zaujímavé miesta a ako bonus 
rozvíja kreativitu a porozumenie. Aj 
preto sa Trnavská župa pripojila k orga-
nizácii už 12. ročníka čitateľskej súťaže 
Vráťme knihy do škôl. Verím, že všetci 
zúčastnení niečo nové zažijú,“ uviedol 
trnavský župan Jozef Viskupič. 

Viac informácií na: www.vratmekni-
hydoskol.sk.

Zdroj informácií TTSK

Vráťme knihy do škôl

» ren
zdroj foto: Pezibear pixabay
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Prinášame odporúčania, ako zvládnuť osamelosť

Osamelosť môže ovplyvniť naše zdravie
Odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva (ÚVZ) SR upozorňujú na potrebu 
budovania si kvalitných medziľudských 
vzťahov, pretože tie vplývajú na naše 
duševné aj fyzické zdravie. Sociálne od-
lúčenie a osamelosť postihuje ľudí všet-
kých vekových kategórií a na celom sve-
te. Podľa odhadov WHO čelí sociálnemu 
odlúčeniu jeden zo štyroch starších ľudí. 
V prípade adolescentov sa odhaduje, že 
osamelosť zažíva päť až pätnásť percent.

„Ľudia, ktorí majú silné a kvalitné vzťa-
hy, bývajú menej náchylní k úzkosti či k 
riziku rozvoja depresie a lepšie sa vyrovná-
vajú so stresom. Okrem toho, dobré vzťahy 
môžu pomôcť pri zvládaní zdravotných 
problémov a zlepšiť celkovú kvalitu života,“ 
hovoria Odborníci z ÚVZ SR a dodávajú, že 
pocit osamelosti sa u človeka rozvíja, pokiaľ 
nie je dlhodobo napĺňaná potreba socializá-
cie, pričom sa môže vyskytnúť v akejkoľvek 
etape ľudského života. Ovplyvniť to môže 
viacero faktorov, ako napríklad strata blíz-
kej osoby, nedostatok sociálnych kontaktov, 
životné zmeny, ako sú napríklad odsťahova-
nie sa do iného mesta či krajiny, zmena za-
mestnania, prípadne chronické ochorenie.

Osamelosť môže vplývať na zdravie
Osamelosť a sociálne odlúčenie sa spá-

ja s viacerými rizikami, ako sú napríklad: 

zvýšenie hladiny stresových hormónov, 
zníženie kvality spánku, zvýšené riziko 
rozvoja depresie, zvýšené riziko vzniku 
kognitívnych porúch - napríklad poruchy 
pamäte, zvýšené riziko rozvoja niektorých 
chronických ochorení - príčinou môže byť 
chronický stres, ktorý môže mať negatív-
ny vplyv na zdravie srdca a ciev, prípadne 
môže osamelosť viesť k zhoršeniu zdravých 
návykov, ako je napríklad nezdravá strava, 
fajčenie, nedostatok pohybu, ktoré sú rizi-
kovými faktormi pre vznik kardiovaskulár-
nych ochorení.

Odporúčania odborníkov 
pri zvládaní osamelosti

• Komunikujte s rodinou a priateľmi 
- Niekedy pomôže prítomnosť niekoho, o 
koho sa môžete „oprieť“. Porozprávajte sa s 
niekým, komu dôverujete o tom, ako sa cí-
tite. Hovoriť o svojich pocitoch sa môže zdať 
skľučujúce, ale môže vám pomôcť uvedomiť 
si, že nie ste sami. 

• Zapojte sa do komunitných aktivít 
vo svojom okolí - Môžete sa venovať čin-
nostiam, ktoré máte radi a zároveň spoznať 
nových ľudí, pomôže vám to prekonať po-
city osamelosti. Vyhľadajte vo svojom okolí 
komunity a skupiny, ktoré sa venujú rovna-
kým záľubám, alebo sa naopak odhodlajte 
vyskúšať úplne novú aktivitu. 

• Staňte sa dobrovoľníkom - Zapojte sa 

do dobrovoľníckej aktivity vo svojej komuni-
te, dobročinné aktivity vám môžu prinášať 
pocity uspokojenia a naplnenia. Zároveň 
môžete spoznať nových ľudí, získať nové 
kontakty, nových priateľov a zároveň aj 
nové skúsenosti. 

• Naplánujte si na každý deň aktivitu, 
na ktorú sa budete tešiť - Nemusí ísť o nič 
zložité či náročné, postačia aj drobné zdroje 
radosti ako sú prechádzka, športové aktivi-
ty, čítanie knihy, maľovanie, písanie den-
níka, prípadne kurzy cvičenia, tanca alebo 
kreatívne kurzy. 

• Trávte viac času v prírode - Pobyt v 
prírode upokojuje a prechádzky v prírode 
aj v mestskom parku dokážu zvýšiť pocit 
pohody a zlepšiť náladu. Môžete stretnúť 
nových ľudí, prehodiť pár slov, usmiať sa. 
Prínosný je aj samotný pohyb a pobyt na 
čerstvom vzduchu a slnku. 

• Zostaňte v kontakte s inými ľuďmi 
- Zostaňte v kontakte s ľuďmi, na ktorých 
sa dokážete spoľahnúť, ktorým môžete dô-
verovať, a ktorých viete v prípade potreby 
požiadať o pomoc. Nezabudnite, že psy-
chická pohoda a duševné zdravie nesúvisí s 
počtom priateľov, ale s kvalitou vzájomných 
vzťahov. 

• Starajte sa o svoje zdravie - Nezabud-
nite sa starať o seba, o svoje zdravie. Jedzte 
potraviny bohaté na živiny, snažte sa jesť 
čo najviac čerstvého ovocia a zeleniny, ce-

lozrnných výrobkov a bielkovín. Vyhnite 
sa potravinám s vysokým obsahom tuku 
a cukru. Nezabudnite na pravidelnú pohy-
bovú aktivitu a tiež na dostatok kvalitného 
spánku. 

• Hľadajte pomoc - Nebojte sa vyhľadať 
pomoc psychológa alebo psychoterapeuta, 
ktorý vám pomôže zvládnuť vaše pocity 
osamelosti. Ak potrebujete okamžitú po-
moc, obráťte sa na linky pomoci. 

Informácie poskytol ÚVZ SR / Odbor 
podpory zdravia a výchovy ku zdraviu

» ren

Ilustračné foto.  
  zdroj foto ua_Bob_Dmyt_ua pixabay

POSLEDNÁ ŠANCAPOSLEDNÁ ŠANCA

DO KONCA MESIACADO KONCA MESIACA

WWW.DROPTIC.SK OPT IKADROPT IK DR.OPT IK_SK

OČNÁ OPTIKA

KOMPLET DIOPTRICKÉ OKULIAREKOMPLET DIOPTRICKÉ OKULIARE

ZA 85 EURZA 85 EUR
SKLÁ PROTI MODRÉMU SVETLUSKLÁ PROTI MODRÉMU SVETLU

SO ZĽAVOU 40%SO ZĽAVOU 40%

MMMMMMMMMMMMMMEEEEERRRRAAAAANIEE ZZZZRRRRAAAAAAAAAAAKKKKKKKKKKKUUUUUUUUUUUUUUMERANIE ZRAKU

BBBBBBBBBBBBEEEEZZZZZZ ČČČČAAAAKKKKKKKAAAAAANNNNNNNNIIIIIIIIIIIIAAAAAAAAAAAAAAAAAAAABEZ ČAKANIA

KORZOKORZO

M.R. ŠTEFÁNIKA 99M.R. ŠTEFÁNIKA 9

NOVÉ ZÁMKYNOVÉ ZÁMKY

0947 955 0440947 955 044
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Váš partner pre stoličkové 
výťahy na Slovensku. 

Pretože Stannah 

mení váš život.

0800 162 162

www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo

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

Ostaňte sami sebou
vďaka stoličkovým
výťahom Stannah

0800 162 162

Zavolajte zadarmo

MOBILITA

PONUKA

2023!

DOMA ZA CENU

Kampaň platí do 20/3/2024 na základe cenníka z roku 2023. 
Nekumuluje sa s inými ponukami alebo kampaňami.
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ZADARMO4L HNOJIVA
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

TO, RÝCHL

stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Celá SRC
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