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STK bez
stresu už aj

v Žiline!

www.tuvsud.com/stk

Rezervácia: 0850 221 400
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HROBOVČISTENIE
DOSEKÁVANIE PÍSMA

www.greisiger.sk 0940 653 651, 0919 205 521

Ing. Miroslav Greisiger AKCIA do 31.3.!!

Čistenie: Jednohrob 100€  50€ Dvojhrob 130€ 70€ Impregnácia ZDARMA
Dosekávanie písma priamo na cintoríne bez nutnosti odoberania pomníka:  
Do 5 znakov 70€, 6-11 znakov 100€, 12 a viac znakov 11€/znak                         
Obnova písma: (zlatá, strieborná, čierna, biela) 2€ 1,20€/znak. 

Oslavujeme 10 rokov a 15 000 spokojných zákazníkov, preto každý zákazník dostane pri 
platbe dodatočnú zľavu 10%!! Staňte sa našim ďalším spokojným zákazníkom.

Fotografie,
vázy, 

lampáše,
tabuľky

1
3
-0
0
2
5

4
7
-0
05

6
5
-0
38

7
5
-0
3
8

7
5
-0
3
8

5
9
-0
0
1
9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové 

a nosnicové kuriatka
brojlerové 

a nosnicové kuriatka 
husi, kačky, 

husokačky, morky
husi, kačky, 

husokačky, morky 
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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01 Auto-moto / predaj

02 Auto – moto / iné 
»BABETA ,STEL A ,SIMSON,-
PIONIER KÚPIM ponuknite. 
0949 505 827
»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely - SERIÓZNA DO-
HODA 0908 205 521

»Kupim domace tkanne 
platno, vrecia, kroje, satky, 
sukne, starozitnosti ako 
obrazy, hodiny, malovane 
truhlice. 0909 117 320
»Kúpim staré VZDUCHOV-
KY, FLOBERTKY, PISTOLE. 
0949505827

»Hľadám prácu v okolí 
Terchovej po-pia 8:15-14:15 
(0915483467)

»43r slobodná maminka 
hľadá partnera nefajciara. 
0915483467

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

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

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

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    

párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, Stráža, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové, Hliník nad Váhom, Veľ-
ká Bytča, Hvozdnica, Kolárovice, Kote-
šová, Predmier, Štiavnik, Veľké Rovné  
nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, Lie-
tavská Lúčka, Babkov, Lietavská Svin-
ná, Mojš, Nededza, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Strečno, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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
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 (50.780 domácností)

10. marca 1982          
všetkých deväť planét bolo zoradených 
na jednej strane Slnka

Výročia a udalosti
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NAJLACNEJäIA

LIKVIDÁCIA
LC@CXNCŕLðFM MBP?BS ?

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

ETERNITOVÝCH STRIECH
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 
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Realizujeme
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY
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Alkohol je jednou z najčastejšie 
požívaných návykových látok v 
Slovenskej republike. Alkohol je 
pritom toxická, psychoaktívna lát-
ka s vlastnosťami, ktoré vyvolávajú 
závislosť.

Svetová zdravotnícka organizácia 
(WHO) upozorňuje, že konzumácia al-
koholu každoročne prispieva k 3 milió-
nom úmrtí na celom svete. Ďalšie mi-
lióny ľudí zas v dôsledku konzumácie 
alkoholu čelia invalidite a zhoršenému 
zdravotnému stavu. Alkohol je podľa 
WHO hlavným rizikovým faktorom 
predčasnej úmrtnosti a invalidity me-
dzi osobami vo veku 15 až 49 rokov, pri-
čom predstavuje 10 percent všetkých 
úmrtí v tejto vekovej skupine.

Ovplyvňuje naše zdravie
Alkohol ako omamná látka ovplyv-

ňuje široké spektrum štruktúr a pro-
cesov v centrálnom nervovom sys-
téme a zvyšuje riziko úmyselných a 
neúmyselných zranení. Alkohol má 
tiež značné toxické účinky na tráviaci a 
kardiovaskulárny systém. Alkoholické 
nápoje sú Medzinárodnou agentúrou 
pre výskum rakoviny klasi�kované 
ako karcinogénne, keďže preukáza-

teľne zvyšujú riziko hneď niekoľkých 
typov rakoviny. Okrem toho alkohol 
ako imunosupresívum zvyšuje riziko 
prenosných infekčných ochorení.

Čo možno urobiť?
Odborníci ponúkajú viacero mož-

ností, ako znížiť počet dní bez alkoholu. 
„Ujasnite si, ktoré budú vaše dni bez al-
koholu a poznačte si ich do kalendára,“ 
radia. Tiež je podľa nich vhodné pláno-
vať si aktivity bez alkoholu. „Pripravte 
si zoznam činností, ktoré máte radi a 
ktoré nezahŕňajú pitie, a naplánujte si 
ich na ten čas, keď by ste obvykle po-
píjali alkohol,“ odporúčajú odborníci. 
Rovnako je podľa nich užitočné urobiť 
alkohol vo vašej domácnosti neviditeľ-
ným, a to tak, že ho nebudete mať vy-
stavený na očiach. 

Niekedy treba vyhľadať odborníka
Obmedzením pitia alkoholu dokáže-

te priaznivo ovplyvniť svoje fyzické aj 
duševné zdravie, zlepšiť kvalitu spán-
ku a medziľudských vzťahov. Ak poci-
ťujte problémy s alkoholom, neváhajte 
vyhľadať pomoc odborníka.

Zdroj informácií Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Zvýšte počet dní bez alkoholu

» red
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v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
�vo�ov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
�e�nová�Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Vala�ská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
�asenová . . . . . . . . ��,�� ho�.
Vy�ný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
�eš�iny . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
��avsk� �o�zámok ��,�� ho�.
�olná �eho�a�Coop 12,40 hod.
�o�ná �eho�a . . . . ��,�� ho�.
�e�l. �ulová�kostol 13,10 hod.
�eličná . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

��av. �o�uba . . . . . ��,�� ho�.
�s�ebné . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�á�ni�a . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�aškov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�áz�ivá�Coop . . . . . . 15,00 hod.
�e��hová�Lidl . . . . . 15,20 hod.
�elá�Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
�olná �ižina. . . . . . ��,�� ho�.
���áža�kaplnka . . . . 16,05 hod.
K�as�any�námestie. 16,20 hod.
�a�ín . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Moj� . . . . . . . . . . . . 16,50 hod.
�be�any . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�e�za . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�eplička�Coop . . . . . ��,�� ho�.

5.3. , 26.3. , 16.4. , 7.5. ,

28.5. , 18.6. , 9.7. , 20.8. 2024

16
v�d� v ������ v týc�to term�noc��

Ra�ov . . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Predmier . . . . . . . . . 9,45 hod.
Súlov - Hradná. . . . 10,00 hod.
Hlboké nad Váhom 11,00 hod.
�oln� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.
Bitarová . . . . . . . . . 11,30 hod.
Hôrky . . . . . . . . . . . 11,45 hod.
Brezany . . . . . . . . . 12,00 hod.
�o�n� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.

Rosina. . . . . . . . . . . 12,50 hod.
�iš�ové. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Turie . . . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Poluvsie . . . . . . . . . 13,35 hod.
Kam. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Konská pri Rajci . . 14,05 hod.
�by�ov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Jasenové . . . . . . . . 14,35 hod.
Rajec . . . . . . . . . . . . 14,50 hod.

6.3. , 27.3. , 17.4. , 8.5. ,

29.5. , 19.6. , 10.7. , 21.8. 2024 22

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Ko�eca . . . . . . . . . . . 9,00 hod.

Ladce . . . . . . . . . . . . 9,15 hod.

Belu�a. . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Visolaje. . . . . . . . . . .  9,45 hod.

Sverepec. . . . . . . . .  10,00 hod.

�. Kočkov�e  . 10,20 hod.

�. Kočkov�e-kostol  . 10,35 hod.

�es�ečko  . . .  10,55 hod.

�á�iečie. . . . .  . . . . . ��,�� ho�.
��ky p��  . . . . 11,15 hod.

�ysá p�� . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Nimnica-kostol . . . .  11,55 hod.

��iča . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Podmanín-KD . . . . . 12,30 hod.

Praznov-KD . . . . . . . 12,45 hod.

Pov. Podhradie-KD. 13,05 hod.

Jasenica  . . . . . . . . . 13,20 hod.

Stupné. . . . . . . . . . . 13,30 hod.

Brvni�te-Coop. . . . .  13,40 hod.

Hvozdnica. . . . . . . . 14,00 hod.

��iavnik . . . . . . . . . .��,�� ho�.
�y�ča  . . . . . . 14,35 hod.

Petrovice . . . . . . . . .14,50 hod.

Kolárovice . . . . . . .   15,05 hod.

�liník n��-H. zbroj . . 15,25 hod.

Kote�ová . . . . . . . . .15,30 hod.

Dlhé Pole . . . .  . . . . 15,50 hod.

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

30.5. , 20.6. , 11.7. , 22.8. 202418

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 27.2. 2024

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

Kože vykupujeme 
vysušené, bez hláv 

a nožičiek. Cena 
koží sa môže meniť.
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www.pracavsbs.sk

• Preukaz odbornej
   spôsobilosti
• Nástup ihneď
• Výhodné platové
   podmienky
• Výkonnostné
   odmeny

Bezpečnostný
pracovník SBS

0908 912 811

INZERCIA
zilinsko@regionpress.sk
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V našich záhradách už v uplynulých 
dňoch rozkvitli snežienky a one-
dlho sa budeme môcť tešiť z krásy 
ďalších poslov jari. Tak prečo si túto 
čarovnú atmosféru nepreniesť aj do 
našich príbytkov?

Záhradné centrá už ponúkajú 
množstvo v malých kvetináčoch kvit-
núcich jarných cibuľovín vhodných aj 
na pestovanie v nádobách a tiež rôzne 
jarné kvety. Výber je skutočne pestrý. 
Zvoliť môžete šafrany, hyacinty, mod-
rice, narcisy či tulipány a doplniť ich 
sirôtkami, prvosienkami či sedmok-
ráskami. Jednotlivé druhy môžete aj 
kombinovať a vytvoriť tak originálne 
dekorácie, ktoré môžu spestriť nielen 
váš príbytok, ale aj balkón či terasu.

Budete potrebovať:
• kvetináče, debničky, hranty, ale aj 

menej tradičné nádoby akými sú naprí-
klad starý košík, plechový krčah, už 
nepoužívané maľované šálky a misky 
či drevené koryto. Ak nájdete doma ne-
jaké staršie nádoby, ktoré ste predtým 
používali, najskôr ich dobre očistite a 
umyte v horúcej vode,

• pracovné rukavice
• záhradnícky substrát,
• jarné cibuľoviny a jarné kvety na 

doplnenie výsadby,
• mach, kôra, vetvičky,
• drobné dekorácie podľa vlastnej 

fantázie.

Takto sa to podarí:
• Na dne kvetináčov vytvorte dre-

nážnu vrstvu z hlinených črepov ale-
bo keramzitu. Táto vrstva by mala byť 
vysoká najmenej päť centimetrov, za-
bránite tak prípadnému odhnívaniu 
koreňov rastlín.

• Nádobu naplňte záhradníckym 
substrátom. V prípade, že použijete 
košík, pred výsadbou ho vysteľte igeli-
tovou fóliou.

• Z kvetináčov vyberte rastliny a za-
saďte ich do nádoby.

• Pôdu okolo utlačte a pokryte ma-
chom.

• Prázdne miesta medzi kvietkami 
doplňte vetvičkami, kôrou či drobný-
mi jarnými dekoráciami podľa vlastnej 
fantázie.

• Na záver rastliny polejte a neza-
budnite na pravidelnú zálievku.

Oživte si príbytok jarnými dekoráciami

» ren
zdroj foto Sonja-Kalee pixabay

Biomedicínske centrum Slovenskej aka-
démie vied (SAV), v. v. i. potvrdilo ďalší 
druh invázneho komára na Slovensku. 
Invázny druh komára Aedes albopictus, 
známeho aj pod názvom ázijský tigro-
vaný komár, sa podarilo objaviť na zák-
lade zberu dát od verejnosti z roku 2023, 
konkrétne v oblasti Bratislavy. 

Obyvatelia okrem iného využili aj 
mobilnú aplikáciu Mosquito Alert, pros-
tredníctvom ktorej odborníci monitoru-
jú invázne komáre v celej Európe. Nález 
tohto druhu komára bol následne po-
mocou molekulárnych analýz potvrde-
ný na pracovisku Virologického ústavu 
Biomedicínskeho centra SAV, v. v. i. „Ke-
ďže išlo o viacero nálezov v rámci mest-
skej časti Ružinov, predpokladáme, že 
je tu tento komár už usídlený,“ skonšta-
tovala RNDr. Viktória Čabanová, PhD., 
samostatná vedecká pracovníčka BMC 
SAV, v. v. i. a odborníčka na komáre.

Patrí medzi invázne druhy - Aedes 
albopictus patrí medzi invázne druhy 
komárov, ktoré sa z Ázie rozšírili na-
prieč celým svetom pomocou dovozu 
komodít ako sú napríklad pneumatiky 
alebo okrasný bambus nazývaný aj 
„lucky bamboo“. Ide o jeden z najne-
bezpečnejších inváznych druhov ko-
mára, ktorý sa v kontinentálnej Európe 
vyskytuje. Prenáša až 22 rôznych ví-
rusov, ako je západonílsky (West Nile 
virus) vírus, ktorý na našom území už 
cirkuluje, no prenáša aj exotické víru-

sy ako sú dengue, chikingunya, Zika 
alebo žltá zimnica. Vďaka usídleniu 
ázijského tigrovaného komára sa tieto 
vírusy vyskytujú už aj v Európe. Práve 
v roku 2023 bol zaznamenaný najvyšší 
počet lokálne nadobudnutých infekcií 
spôsobených vírusom dengue v konti-
nentálnej Európe, a to najmä vo Fran-
cúzsku, Taliansku a Španielsku. 

Kedy sa vyskytuje - Sezóna inváz-
neho druhu komára Aedes albopictus 
sa začína v apríli a končí začiatkom no-
vembra, no na rozdiel od ostatných dru-
hov komárov je aktívny cez deň. Nájsť 
ho môžeme v interiéri, ako aj v tesnej 
blízkosti obydlí a jeho štípanie je veľmi 
agresívne, preto dokáže ľudí značne 
potrápiť. „Vzhľadom na riziká je veľmi 
dôležité monitorovať výskyt inváznych 
komárov a ochorenia, ktoré prenášajú. 
V jeho regulácii zohrávajú významnú 
úlohu hlavne obyvatelia, pretože bez 
nich nie je možné tieto komáre elimi-
novať. Svojou aktivitou má každý z nás 
vplyv na to, do akej miery nám bude 
v budúcnosti hroziť riziko infekcie aj 
exotickými vírusmi,“ ozrejmuje odbor-
níčka na komáre RNDr. Viktória Čaba-
nová, PhD. a uvádza že tieto komáre sa 
množia v človekom vytvorených liah-
niskách ako sú napríklad kontajnery a 
nádoby s malým množstvom vody, kve-
tináče, odkvapy, kanalizácia, či odpad 
naplnený vodou. 

Zdroj informácií SAV

Nebezpečný komár aj na Slovensku

» ren

Pravidelné vyšetrenia Pravidelné vyšetrenia 
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Otvára v �kolskom roku 2024/2025 tieto �tudijné odbory

MASÉR (28 žiakov) FARMACEUTICKÝ
LABORANT

(30 žiakov)

PRAKTICKÁ SESTRA
(30 žiakov)

ZDRAVOTNÍCKY
LABORANT

(28 žiakov)

ZUBNÝ ASISTENT
(30 žiakov)

SANITÁR
(30 žiakov)

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke a sociálne 

zariadenia, kúpele, 
wellness centrá

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

talentové skú�ky

Uplatnenie absolventa:
zariadenia lekárenskej 

starostlivosti
farmaceutické firmy

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + chémia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

ambulantnej
a ústavnej zdravotnej 

starostlivosti
zariadenia sociálnych 

služieb
Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

Uplatnenie absolventa:
zubné ambulancie

ústavné zdravotnícke 
zariadenia

(odd. zubného lekárstva)

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

vy�etrovacích
a liečebných zložiek
pracoviská úradov 

verejného zdravotníctva

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + chémia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

ústavnej
zdravotnej starostlivosti
zariadenia sociálnych 

služieb
Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

STREDNÁ ZDRAVOTNÍCKA �KOLA
Celestíny Šimurkovej v Trenčíne

denné �túdium

denné �túdium externé (večerné) �túdium

Termín podania prihlá�ky na denné �túdium: do 20. marca 2024
na externé (večerné) štúdium: do 31. mája 2024

www.szstn.skstudijne@szstn.sk032 65 19 810Kontakt:
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Rizikové faktory srdcovo-cievnych ochorení

Starajte sa o zdravie svojho srdca a ciev
Najviac úmrtí spomedzi srdcovo-ciev-
nych ochorení je pripísaných hlavne 
ischemickej chorobe srdca, vrátane 
srdcového infarktu a cievnej mozgo-
vej príhode označovanej aj ako mŕtvi-
ca. Mnohé zo zaznamenaných úmrtí 
sú pritom podľa odborníkov predčas-
né a dokonca aj odvrátiteľné.

Podľa odhadov až 80 % kardiovas-
kulárnych ochorení je možné predísť 
zmenami životného štýlu. Najúčinnejšou 
prevenciou ochorení je redukcia úrovne 
rizikových faktorov a medzi najčastejšie 
z nich patria: vysoký krvný tlak, nedosta-
tok fyzickej aktivity, stres, fajčenie, vyso-
ká hladina cholesterolu v krvi, nezdravý 
spôsob stravovania, nadváha a obezita. 

Aj malé zmeny môžu pomôcť
Aj malé pozitívne zmeny v správaní 

dokážu podľa odborníkov významne re-
dukovať, prípadne aspoň oddialiť nástup 
ochorení obehového systému. Prínosnou 
zmenou môže byť napríklad:
- obmedzenie množstva soli a korenín s 
vysokým obsahom sodíka pri varení a 
príprave jedál, 
- vždy zahrnúť zeleninu do jedál, 
- jesť čerstvé ovocie a zeleninu, ktoré sú 
práve v sezóne, 
- uprednostniť dusenie alebo varenie na-

miesto vyprážania, 
- obmedzenie konzumácie masla, bravčo-
vej masti a ghí, vhodnejšie je nahradiť ich 
rastlinnými olejmi, 
- konzumácia chudého mäsa a, naopak, 
vyhýbanie sa údeninám a obmedzenie 
konzumácie mastného a červeného mäsa, 
- obmedzenie konzumácie nápojov s vy-
sokým obsahom cukrov, 
- ideálne 2-krát týždenne konzumovať 
ryby, 
- využívanie schodov namiesto používa-
nia výťahu, parkovanie ďalej od pracovis-
ka, respektíve ak to nie je nutné, minimál-
ne využívanie automobilu, 
- doprava do práce či školy na bicykli, ak 
je to možné 
- každodenná svižná chôdza - má priazni-
vé účinky na pokojný srdcový tep, krvný 
tlak, kapacitu pľúc a maximálnu spotre-
bu kyslíka - aspoň 30 minút denne po-
máha chrániť pred infarktom, mŕtvicou 
alebo ischemickou chorobou srdca, 
- absolvovanie pravidelných preventív-
nych prehliadok u praktických lekárov - 
1x každé 2 roky u dospelých,
- včasná diagnostika a liečba vysokého 
tlaku krvi, 
- pravidelné meranie krvného tlaku - me-
rať si krvný tlak môže byť podľa odbor-
níkov užitočné aj pre tých, ktorí nemajú 
žiadne zdravotné problémy, odporúča sa 

namerané hodnoty TK zapisovať a sledo-
vať ich dlhodobý trend - nie je potrebné sa 
znepokojovať jednou neobvykle nižšou 
alebo vyššou nameranou hodnotou tlaku 
krvi. Optimálne hodnoty krvného tlaku 
u zdravého človeka sú do 120/80 mmHg, 
hodnoty nad 140/90 mmHg namerané v 
pokoji znamenajú vysoký krvný tlak. 

Navštívte poradne zdravia
Ak sa chcete dozvedieť viac o svojom 

zdraví, môžete navštíviť bezplatné po-
radenské centrá zriadené pri regionál-
nych úradoch verejného zdravotníctva. 
Absolvovať tam môžete konzultácie a 
preventívne vyšetrenia, vďaka čomu 
bližšie spoznáte svoje riziko vzniku srd-
covo-cievnych ochorení.

Poradenstvo v poradniach zdravia po-
zostáva z bezplatného vyšetrenia hlav-
ných rizikových faktorov. Ide o meranie 
krvného tlaku, tepovej frekvencie, bio-
chemické vyšetrenie krvi (odber z prsta, 
výsledky sú obvykle hotové do 10 minút), 
vyšetrenie cholesterolu, glukózy, meranie 
telesnej výšky, hmotnosti. V poradniach 
u návštevníkov zisťujú aj rodinnú anam-
nézu (srdcovo-cievne ochorenia často 
postihujú pokrvných príbuzných), osob-
nú anamnézu (pri ochoreniach tepien je 
riziko cievnych príhod zvýšené) či stra-
vovacie zvyklosti a sklon k pravidelnému 

pohybu.
V prípade, že výsledky meraní zdra-

votných rizík ukážu na potrebu ďalších 
vyšetrení, návštevníkovi je odporúča-
ná návšteva svojho praktického lekára. 
Samotná liečba diagnostikovaného či 
rozvinutého ochorenia už totiž patrí pod 
dohľad všeobecných alebo špecializova-
ných lekárov.

Každý záujemca, ktorý by sa rád dozve-
del viac o svojom zdraví, je v bezplatných 
poradenských centrách zriadených pri 
regionálnych úradoch verejného zdra-
votníctva v Slovenskej republike vítaný 
počas celého roka.

Informácie poskytol úrad verejného 
zdravotníctva SR

» ren

Ilustračné foto. 
zdroj foto Surprising_Shots 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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Calvin Klein Eternity 
Parfumovaná voda 100 ml

Demro.sk

62,19€

Pánske hodinky police 
vesterbro pl.15411jstbl/03

ZlatnictvoLion.sk

184,00€

Silvercrest® Tyčový a ručný 
vysávač 2 v 1 Shss 18 B1

Lidl.sk

79,99€

Americká chladnička 
Whirlpool WQ9 E1L
ZlavneneSpotrebice.sk

1.179,00€

Musetti zrnková káva 
Armonico - 1kg

Domkavy.sk

27,90€

Tyrkysové jazero 
akryl na plátne 50x70cm

zlatovsky.eu

290,00€

Robotická kosačka Riwall PRO 
RRM 650 APP
TopNaradie.sk

559,00€

Livarno home Kuchynská 
páková batéria

Lidl.sk

39,99€

Profitent DREVENÁ ZATEPLENÁ 
BÚDA PRE PSA -M

Profitent.sk

66,00€

Forma na pečenie Marissa 
biskup.chlebíček 26x15 cm

Hausmarket.sk

23,99€

Parkside® Nástenný navíjací 
bubon s hadicou, 25 m

Lidl.sk

59,99€

Box úložný MATUBA, 
1190x480x600 mm, antracit

ZEPA.sk

50,00€

599,00€






