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Predo dvermi je 1. máj. Pre väčšinu z 
nás je voľným dňom, pretože si pripo-
míname Sviatok práce. Keďže povin-
ným prvomájovým sprievodom spred 
Novembra 89, ktoré sa konali v uliciach 
miest a obcí po celom Československu, 
už dávno odzvonilo, môžeme si ten-
to sviatočný deň užiť podľa vlastných 
predstáv. 

Máj sa zvykne nazývať mesiacom 
lásky a typický je najmä bozkami pod 
čerešňou. Naše staré mamy pripisovali 
prvomájovému bozku pod rozkvitnu-
tou čerešňou priam magické účinky. 
Tradovalo sa, že dievka, ktorá dostane 
bozk pod kvetmi čerešne, bude mať do-
statok lásky po celý rok. Čo tak podnik-
núť romantickú vychádzku do prírody? 
Možno na nejakú tú rozkvitnutú čereš-
ňu naďabíme.

Ďalším veľmi pekným zvykom, 
ktorý sa nám s 1. májom spája, je sta-
vanie Májov. V predvečer prvého mája 
zvykli mládenci svojim vyvoleným 

dievkam postaviť pred rodičovským 
domom vysoký Máj. Zvyčajne išlo o 
brezový, prípadne ihličnatý stromček, 
ktorý bol ešte vyzdobený papierovými 
stužkami a ďalšími ozdobami. Hoci 
korene tejto tradície siahajú do dávnej 
minulosti, zachovala sa nám, i keď v 
trošku pozmenenej podobe, až dodnes. 
V mnohých slovenských mestách a ob-
ciach ešte stále stavajú mladí muži Máje 
napríklad pred tie domy, kde býva diev-
ča súce na vydaj. Inde sa zasa stavia len 
jeden ústredný Máj pre celé mesto či 
dedinu a šikovní mládenci ho vztýčia 
na námestí, pred miestnym úradom či 
kultúrnym domom. Podu-
jatie je väčšinou spojené 
s ľudovou zábavou, spe-
vom a tancom. Tak čo, 
dáte sa zlákať alebo už 
máte na tento deň iné 
plány? Nech už je to 
akokoľvek, užite si 
pekný prvý májový 
deň.

Oslávme prvý máj

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 

0915 470 099  | sme maďarská �rma
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V jednej z najvýznamnejších ornitolo-
gických lokalít v strednej Európe, na 
Senianskych rybníkoch, bol otvorený 
medzinárodný projekt, ktorý prináša 
na východné Slovensko spojenie prí-
rody a turizmu s myšlienkou oživiť a 
zatraktívniť prihraničný región okolo 
Senianskych rybníkov.

Projekt výrazne prispieva k cezhranič-
nému rozvoju ekoturizmu prostredníctvom 
fascinujúcej činnosti, a to pozorovania 
vtáctva v osobitne chránených územiach. 
Návštevníkom sa núka možnosť vypožičať 
si ďalekohľad v zrekonštruovanom Aves-
centre v obci Senné a pustiť sa do báda-
nia v ornitologickej oblasti Senianskych 
rybníkov, vykročiť po náučnom chodníku 
Vtáčím rajom a vyskúšať si moderné in-
teraktívne prvky, ktoré na ňom vznikli. 
„Senianske rybníky svojím vedeckým a 
ochranárskym významom nadobudli me-
dzinárodný charakter. BirdTour predstavu-
je viac ako len ďalší projekt, ktorý smeruje 
k ochrane vtáctva. Poskytne turistom sku-
točný zážitok spojený s hmatateľnými prí-
kladmi komplexného prístupu k ochrane 
a zodpovednému využívaniu prírodných 
krás. Rekonštrukciou objektu Avescentra 
vzniklo nielen nové zázemie pre ochraná-
rov, ale aj významné infocentrum v srdci 
Chráneného vtáčieho územia Senianske 
rybníky, ktoré je, bez preháňania, európ-
skym Vtáčím rajom,“ povedal Rastislav 

Trnka, predseda Košického samosprávne-
ho kraja. Ako bližšie upresnil Matej Repel, 
SOS/BirdLife Slovensko: „Vytvorili sa tu 
dobré podmienky pre organizáciu eko-vý-
chovných aktivít, ako je premietanie fil-
mov, prezentácie, tvorivé dielne, či školské 
exkurzie. Objekt zároveň slúži ako terénna 
stanica a zázemie s možnosťou ubytovania 
pre ornitológov a dobrovoľníkov, ktorí sem 
prichádzajú vtáctvo monitorovať, ale naj-
mä pomáhať pri jeho praktickej ochrane, či 
pri starostlivosti o priľahlé lúky a mokrade 
počas dobrovoľníckych táborov a brigád. 
Priamo v Avescentre vznikla aj požičov-
ňa bicyklov s nabíjacou stanicou, ktorá 
podporuje elektrobicykle s rôznymi typmi 
batérií, čo umožní návštevníkom objavo-
vať krásu Senianskych rybníkov novým a 
ekologickým spôsobom.  Podarilo sa nám 
vybudovať aj prírodnú záhradu v areáli 
Avescentra, ktorá efektívne a hospodárne 
využíva dažďovú vodu zo strechy na závla-
hu a pre prírodné jazierko.“ „Okrem zážit-
kov a relaxu bude ponúkať oblasť Senian-
skych rybníkov vďaka novému, nedávno 
schválenému projektu Vtáčí raj – turistický 
kraj už onedlho aj tri nové prvky - amplión, 
bránu do Vtáčieho raja a multifunkčný 
plot, ktoré vytvoria jedinečné zážitky, 
čím doplnia chýbajúce služby a tradičnú 
vidiecku architektúru v tomto území,“ pri-
blížila Lenka Vargová Jurková, výkonná 
riaditeľka Košice Región Turizmus.

Senianske rybníky 
– spojenie prírody a turizmu

» ren
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»Predám Mercedes A160 s 
poškodenou prevodovkou, + 
4 náhradné kolesá, cena do-
hodou. Tel: 0911854101
»Predám Seat AlteaXL, r.v. 
2008, červená met., 108000 
km, jeden majiteľ, trvale ga-
rážované, rezervné obutie, 
STK do 2/2025, dial. známka 
2024, zák. poist. 2024, cena 
dohodou. Tel: 0905625667

»ČZ-JAWA Odkúpim Motocyk-
el/Diely-SERIÓZNA DOHODA. 
Tel: 0908205521
»Predám disky elektróny na 
Nisan Almera, cena doho-
dou. Tel: 0949125189
»Kúpim náhradne diely na 
staré autá: Aero, Škoda, Tat-
ra, Fiat, Lada, Wartburg, atď 
Tel: 0907687634

»Kúpim haki lešenie. Tel: 
0908532682

»Predám včelí med a domácu 
medovinu. Tel: 0904577495

»Predám seno, slamu, 
malé aj veľké balíky. Tel: 
0905518454
»Predám do dobrých rúk 
potkanikov ,,Dumbo“, rôzne 
farby. Tel: 0948222556
»Kúpim s dovozom na adre-
su 2 vrecká pšenice, okolie 
Zvolena. Tel: 0907032723

»Kúpim staré hodinky, 
bankovky a mince. Tel: 
0905767777
»Odkúpim veci povalové zo 
starých pajt, mince, bankov-
ky a iné. Tel: 0903868361
»Kúpim dychové nástroje, 
heligónku , akordeón, husle. 
Tel: 0915876860

»Som obyčajný muž, mám 
51 rokov a veľmi rád by som 
spoznal ženu na trvalý 
vzťah. Kontakt v redakcii.

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

Chcete si podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 v tvare:
RP medzera ZV medzera Číslo 
rubriky medzera Text inzerátu

Spätnou SMS vám potvrdíme prijatie 
inzerátu a jeho cenu, ktorú vám vy-
účtuje váš mobilný operátor. Cena je 
0,60 € s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. Upozor-
nenie! Služba nefunguje u operáto-
rov O2 a 4ka.
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Čo to znamená v praxi? 
Znamená to, že liečba nukleárnou ma-
gnetickou rezonanciou sa posunulana 
kvalitatívne vyššiu úroveň. Technoló-
gia uzavretého nukleárneho systému
otvorila nové možnosti liečby a doká-
žeme pomôcť pacientom aj s diagnó-
zami či ochoreniami, pri ktorých to do-
teraz nebolo možné.  

Sun Medical centrum,
A.Kmeťa 39, Levice 

www.medtec.sk
tel. 0949 67 77 99

V Leviciach spustili do prevádzky
svetovú novinku v liečbe kĺbov 
a chrbtice.
Uzavretý nukleárny systém dáva nádej aj pacientom,  ktorí boli 
doteraz odkázaní iba na operáciu!
O bližšie informácie sme požiadali primára z Centra liečby kĺbov  MUDr. Vladimíra Hudeca.

 
 

V uplynulých dňoch bola v našom liečebnom centre predstavená odbornej lekárskej verejnosti úplne nová 
a aj vo svete jedinečná technológia uzatvoreného nukleárneho systému na liečbu ochorení kĺbov a chrbtice. 
Počas doteraz najrozsiahlejšieho medzinárodného lekársko - vedeckého výskumu v oblasti regeneračnej 
medicíny  boli totiž vyšpeci�kované najúčinnejšie elektromagnetické polia využiteľné v procese regenerácie
buniek i tkanív. Tímu biofyzikov sa podarilo skonštruovať uzavretý nukleárny aplikačný systém, v ktorom je 
možné najnovšie poznatky využiť a aplikovať na ľudské kĺby či chrbticu. V takomto liečebnom systéme je 
možné dosiahnuť spolupôsobenie viacerých elektromagnetických polí na dosiahnutie  maximálneho 
regeneračného účinku na bunky kĺbových a kostných štruktúr.

Aké sú efekty liečby?

Regeneračný účinok nukleárnej tera-
pie na bunky a tkanivá je vďaka uza-
vretému nukleárnemu systému teraz 
neporovnateľne väčší. Svedčia o tom
nielen početné výsledky lekárskych
štúdií z celého sveta, ale najmä re-
akcie pacientov na liečbu. Účinok sa
prejavuje v každej jednej bunke lieče-
nej časti tela a výsledkom je napríklad
zväčšenie objemu chrupavkovej vrs-
tvy v kĺboch pri liečbe artrózy, či zvý-
šenie hustoty kostnej hmoty pri liečbe
osteoporózy.  Oprávnene sa teraz nu-
kleárna terapia môže  nazývať  rege-
neračnou medicínou budúcnosti, pre-
tože sa priamo zameriava na odstrá-
nenie príčiny ochorenia a nie iba na 
potlačenie bolesti.

Ako prebieha terapia?

Pacient sa uloží na lôžko a kľudne si 
môže napríklad zdriemnuť. Celý sys-
tém je totiž riadený počítačom, ktorý
optimalizuje priebeh nukleárnej tera-
pie podľa konkrétnej diagnózy pa-
cienta..

Čím je ešte  nukleárna regeneračná terapia  
taká výnimočná?

Samotná technológia bola vyvinutá
v Johnsonovom vesmírnom centre 
NASA v Houstone. Uzavretý nukle-
árny systém bol pred udelením pa-
tentu predstavený aj veľmi prísnym 

regulačným orgánom na americkom
kontinente, kde sú povoľované po-
dobné zariadenia až po podrobnom
 preskúmaní a overení terapeutic-
kých účinkov. 

ty otvorením pobočky aj v Trebišove.
Pacientom vychádzame v ústrety pos-
kytovaním terapie aj vo večerných ho-
dinách a taktiež počas víkendových
dní. Je to dôležité z toho hľadiska, že
terapia musí byť poskytnutá intenzív-
nou formou niekoľko dní po sebe bez
prestávky, inak stráca účinnosť - do-
pĺňa doktor Hudec.

Ak máte záujem o nukleárnu terapiu
kĺbov či chrbtice, stačí zavolať na číslo 
0949 67 77 99 a dohodnúť si termín 
vstupnej lekárskej konzultácie. Odbor-
ní lekári posúdia váš zdravotný stav a 
odporučia najvhodnejší spôsob tera-
pie.

Žiadne vedľajšie účinky
Terapia je vhodná pre všetky vekové
kategórie a o jej vhodnosti pre pa-
cienta rozhodne po vyšetrení lekár, 
ktorý následne terapiu nastaví podľa
konkrétnej diagnózy.
Podľa MUDr. Hudeca je terapia bez-
pečná a účinná. „Chodia k nám aj pa-
cienti, ktorí už absolvovali všetky
dostupné neinvazívne možnosti lieč-
by kĺbov. Avšak nikdy som u pacien-
tov nevidel tak evidentné zlepšenie
klinického stavu, ako po absolvova-
ní nukleárnej terapie. Liečba je bez-
bolestná a nemá žiadne vedľajšie ne-
žiadúce účinky. Nehrozí žiadne riziko
infekcie, krvácania či zrastov,“ zdô-
razňuje primár.
Výhodou je, že pacient nemusí pre-
rušiť svoje pracovné či pohybové
aktivity. Ustúpenie bolesti a zlepše-
nie pohyblivosti kĺbu často nastu-
puje už počas terapie. V súčasnosti
je to celosvetovo najúčinnejšia nein-
vazívna terapia na ošetrenie kĺbo-
vých a kostných ochorení,“ zdôraz-
ňuje MUDr. Hudec. 

Kde vám uľavia od bolesti?

Na Slovensku je nukleárna terapia
poskytovaná na certi�kovanom pra-
covisku v Sun Medical centre v Levi-
ciach. Kedže úzko spolupracujeme 
aj s Výskumným ústavom reumatic-
kých chorôb i so Slovenskými liečeb-
nými kúpeľmi, otvorili sme pobočku
aj priamo v Piešťanoch. Obrovský 
záujem o liečbu prejavujú i pacienti
z Maďarska, ktorým sme vyšli v ústre-

Kontakt  na centrum:
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V jarnom období by sme mali potlačiť 
do úzadia ťažké jedlá, ktoré prevládali 
v našom jedálničku počas zimy a odľah-
čiť tak náš tráviaci systém. Veľmi dobrú 
službu nám v tomto prípade môžu uro-
biť rozličné zeleninové či ovocné šaláty 
a nátierky, pretože dodajú nášmu telu 
množstvo tak potrebných vitamínov. 
Nechajte sa inšpirovať.

Nátierka s jarnou cibuľkou
Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné 

cibuľky, šťavu z polovice citróna, 250 g 
tvarohu, 1 biely jogurt, soľ

Postup: Zeler a mrkvu najemno na-
strúhame, jarnú cibuľku pokrájame 
na kolieska, všetko vložíme do misky 
a dôkladne premiešame. Pridáme šťa-
vu z citróna, tvaroh, biely jogurt a opäť 
premiešame. Dochutíme soľou. Podá-
vame s celozrnným chlebom, prípadne 
bagetou.

Šalát s pomarančom
Suroviny: 4 druhy rozličných dru-

hov šalátov, 2 pomaranče, 3PL olivové-
ho oleja, šťavu z polovice citróna, 50 g 
vlašských orechov, nasekanú pažítku, 
soľ, mleté čierne korenie

Postup: V šalátovej miske pripraví-
me marinádu vymiešaním olivového 
oleja s citrónovou šťavou, soľou a kore-
ním. Pomaranče olúpeme, odstránime 
aj bielu šupku, rozoberieme ich na me-

siačiky, prekrojíme na menšie kúsky 
a vložíme do pripravenej marinády. 
Šaláty umyjeme, rozdelíme na lístky 
a pridáme do šalátovej misky k poma-
rančom a marináde. Všetko spolu pre-
miešame. Pred podávaním posypeme 
orechmi a pažítkou. Šalát podávame s 
celozrnným pečivom.

Šalát s kuracím mäsom
Suroviny: 1 ľadový šalát, 1 šalátová 

uhorka, 2 papriky, 5 paradajok, 250 g 
kuracích pŕs, soľ, oregano, olivový olej 

Postup: Zeleninu umyjeme, očistí-
me, nakrájame na malé kúsky a dáme 
do misy, kde všetky druhy premieša-
me. Kuracie prsia nakrájame na kocky. 
Dáme na panvicu, posypeme soľou a 
necháme na oleji restovať. Opečené 
mäso dáme odkvapkať na obrúsok, 
potom ho nasypeme do šalátu a zamie-
šame. Podľa potreby ešte pokvapkáme 
olivovým olejom. Šalát podávame sa-
motný alebo s celozrnným pečivom.

Jedlom proti jarnej únave

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay

OTVÁRACIA PONUKA!
OBI ZVOLEN
Po – Ne: 8:00 – 20:00 hod.

„A-RM-1×20/4/33“ AKU  

Top cena

149,99
Ušetrite 30 €

119,99

GRIL NA DREVENÉ  
UHLIE „ANGULAR“
Z ocele, modulárny grilovací  

Top cena

119,99
Ušetrite 20 €

99,99

Platí od 11. 4. do . 4. 2024 alebo do vypredania zásob.

G
U
Z 

SEDACIA SÚPRAVA „OLEA“

Top cena

549,99
Ušetrite 330 €

219,99

25. apríla 1792 
Claude Joseph Rouget de Lisle skomponoval skladbu „La Marseil-
laise“, ktorá sa stala francúzskou národnou hymnou

Výročia a udalosti
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HUGO BOSS BOSS Alive 
Parfumovaná voda 80 ml

Demro.sk

98,90€

Gillete 4 v 1 Precízny 
Zastrihávač Na Telo A Bradu

Demro.sk

31,15€

SMEG Espresso kávovar 50´s 
Retro Style Farba: Čierna

Domkavy.sk

324,00€

Topmove® Príručný kufor 
35 l
Lidl.sk

49,99€

Musetti zrnková káva 
Intenso - 1kg

Domkavy.sk

25,90€

Varná doska plynová 
Whirlpool GOFL 629/NB

ZlavneneSpotrebice.sk

255,00€

Parkside® Robotická kosačka 
20 V Pmrda 20-Li B2

Lidl.sk

399,00€

Rotavátor, kultivátor 
Worcraft WPLM112, 7HP, 100 cm

ZEPA.sk

485,50€

Nylonový pelech pre psov
Čierny 70x80 cm

Profitent.sk

38,00€

ORION Forma na bábovku 
MARISSA, 24 cm

Kuchyňovo.sk

29,89€

Žiarovka OSRAM® LED GU10 36° 
5W/2700K

Demro.sk

4,25€

Livarno home 
Ochranná plachta proti slnku

Lidl.sk

19,99€
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Mäta pieporná (Mentha piperita) je 
jednou z našich najpoužívanejších a 
najznámejších byliniek. Ide o trval-
ku s drevnatým podzemkom a drob-
nými červenofialovými kvietkami, 
dorastajúcou do výšky 30 až 80 cm. 
Má svoje nezastupiteľné miesto v 
každej domácej prírodnej lekárnič-
ke a hojne ju využívame aj v kuchy-
ni, najmä pri príprave marinád, ša-
látov či osviežujúcich drinkov.

Mätu môžete pestovať aj vo svojej 
bylinkovej záhrade. Nie je príliš nároč-
ná, postačí ak jej nájdete polotieň. Rásť 
bude aj v kvetináči na balkóne či tera-
se. Listy zbierame od júna do augusta, 
tesne pred rozkvitnutím.

Účinky na zdravie - Mäta zvyšuje 
chuť do jedla, je pomocníkom pri zvra-
caní či pri nevoľnosti, odstraňuje kŕče 
tráviacej sústavy, podporuje funkciu 
pečene, pankreasu a žlčníka. Účinkuje 
protizápalovo, antisepticky a utišujú-
co. Je účinným liekom proti kašľu a tiež 
znižuje horúčku.

Mätový čaj - Jednu lyžičku sušenej 
mäty zalejte šálkou vriacej vody a pri-
kryte tanierikom. Nechajte lúhovať 10 
minút a potom preceďte. Pijeme vždy 
čerstvý, 1 až 2 šálky za deň do zmierne-
nia ťažkostí.

Mojito bez alkoholu - Mojito (vý-

slovnosť - mochito) je tradičný kubán-
sky koktail, ktorý nás príjemne osvieži 
a pripravíme si ho za pár minút. Na dno 
vysokého pohára dáme trstinový cukor 
a vytlačíme šťavu z pol limetky. Dobre 
premiešame, pridáme mätové lístky 
a opäť dobre premiešame. Zasypeme 
kockami ľadu, zalejeme do plna sódou 
a dozobíme limetkou a mätou.

Pozor, neprežeňte to - Mäta nie je 
vhodná u najmenších detí, ale ani v 
tehotenstve a pri kojení. U ľudí, ktorí 
majú ťažkosti s pálením záhy môže 
vyvolávať zhoršenie stavu. Aj v prí-
pade mäty platí, že hoci sú bylinky 
výborným pomocníkom pri rôznych 
ochoreniach, užívať by sme ich mali s 
rozumom a mierou, pretože u každého 
môžu mať iné účinky a aj ich dlhodobé 
užívanie nám môže namiesto očakáva-
nej pomoci skôr uškodiť. Ak si nie ste 
istí, poraďte sa so svojim lekárom.

Mäta pieporná

» ren
zdroj foto Iffany pixabay

Obľúbené jarné práce na Českých chmeľniciach. Ubytovanie
s internetom zdarma. Týždenné zálohy a výplata 
mesačne. Prac. zmena 10 hod, pracuje sa na úkol! U nás vek 
nerozhoduje! Práca nie je ťažká, ale hľadáme prednostne 
ľudí, zvyknutých na fyzickú prácu. Nástupy 25.4.2024 
alebo dohodou. Po zapracovaní môžete pracovať aj stabilne 
na HPP s dôchodkom - myslite na Vašu budúcnosť.

Viete ako zarobiť za
kratšiu dobu viac ako inde?
Pracujte v poľnohospodárstve!
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Ø zárobok 1 250-1 400 € /mesiac

Viac na 0948 880 673 (stačí prezvoniť, zavoláme naspäť).
Jobbees – tradičné zárobky u tradičných českých partnerov, už viac ako 30 rokov.
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INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

0907 727 201
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Rozpoznajte symptómy chronického stresu

Dlhotrvajúci stres môže byť pre nás rizikom
So stresujúcimi situáciami sa stretáva 
každý z nás takmer denne. Podľa štatis-
tík je stres významným faktorom vzni-
ku mnohých, najmä takzvaných civili-
začných ochorení, kde najvýznamnejší 
podiel tvoria kardiovaskulárne a onko-
logické ochorenia.

Stres však podľa odborníčky nemusí-
me vnímať len ako nevyhnutné zlo. „Je 
prirodzenou reakciou nášho tela v krí-
zových situáciách a pomáha nám čeliť 
nebezpečenstvu, alebo sa mu vyhnúť,“ 
hovorí Mgr.Blažová z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdravot-
níctva (RÚVZ) v Bratislave a objasňuje, 
že pri stresovej reakcii dochádza v na-
šom organizme k vyplavovaniu viace-
rých hormónov: adrenalínu, noradre-
nalínu, kortizolu, dopamínu, ktoré nám 
pomáhajú zvládať rôzne príjemné aj 
menej príjemné situácie, pričom medzi 
fyzické prejavy pri vyplavení „streso-
vých“ hormónov patrí: zvýšený krvný 
tlak, zrýchlený srdcový tep, zvýšená 
svalové napätie, potenie, príval energie. 
„Stres sa stáva rizikom pre naše dušev-
né aj fyzické zdravie v prípade, ak trvá 
dlho, opakuje sa, teda stáva sa chronic-
kým a dochádza k možnosti vzniku psy-
chosomatických ochorení,“ približuje 
odborníčka.

Príčiny stresu:
• nadmerná pracovná záťaž,
• zdravotné problémy,
• problémy v osobnom živote,
• nepriaznivá ekonomická situácia,
• ťažké životné udalosti – napríklad 
strata blízkej osoby, 
• sociálny a spoločenský tlak,
• štúdium, skúšky v škole.

Symptómy chronického stresu
Symptómy chronického stresu sa pre-

javia v oblasti fyzickej, emocionálnej a 
behaviorálnej, teda v oblasti správania. 
Najčastejšie sú to: bolesti hlavy, nevoľ-
nosť, hnačky, bolesť na hrudi, stuhnuté 
svalstvo, tiky, brnenie v končatinách, 
sťažené plytké dýchanie, podráždenosť, 
hnev, frustrácia, problémy s koncen-
tráciou, zabúdanie, pocit neistoty, bez-
mocnosti, ohrozenia, panika, prejeda-
nie sa alebo nechuť do jedla, vyhýbanie 
sa zodpovednosti, problémy so spán-
kom, agresivita, výbuchy hnevu, častý 
plač, vyhýbanie sa spoločnosti.

Takto môžeme predchádzať stresu
• Pohybová aktivita prospieva nášmu 
srdcu a cievam, tiež zlepší krvný obeh 
a podporí uvoľňovanie endorfínov, čo 
spôsobuje zlepšenie nálady. Samotná 
pohybová aktivita slúži aj ako rozptýle-

nie a pomáha nám vymaniť sa z cyklu 
negatívnych myšlienok. Vyberajme si 
taký druh pohybu, ktorý nám spôsobu-
je radosť. 
• Dostatok spánku je veľmi dôležitý pre 
naše telesné a rovnako aj pre naše du-
ševné zdravie. Mali by sme si dopriať 7 
až 8 hodín spánku. 
• Pravidelný a vyvážený stravovací re-
žim zahŕňajúci pestrú stravu bohatú na 
dôležité živiny je dobrým základom a 
predpokladom, že naše telo aj psychika 
zvládnu záťaž, ktorá je na nás kladená 
v pracovných povinnostiach aj v osob-
nom živote. 
• Sociálna podpora v zmysle zdieľania 
svojich pocitov s blízkym človekom, 
prípadne v spoločenstve ľudí s podob-
nými životnými situáciami nám pomô-
že odbúrať stres a ľahšie sa vyrovnať s 
ťažkosťami, ktoré prežívame. 
• Plánovanie a organizácia času sú 
potrebné pre lepšie zvládanie našich 
povinností v práci, v škole, či v domác-
nosti. Vhodnejšie je ak si stanovíme 
menšie, čiastkové a reálne ciele, aby 
sme sa vyhli zbytočnému stresu z veľ-
kého objemu práce, ktorý ani nie sme 
schopní vykonať. 

Ak stres už nezvládame
Nie vždy je podľa odborníkov možné 

zvládnuť stresujúce životné udalosti 
pomocou zlepšenia životného štýlu a s 
podporou našich blízkych. V takomto 
prípade odporúčajú vyhľadať odbornú 
pomoc psychológa, alebo psychiatra.

Zdroj informácií (RÚVZ) 
v Bratislave / Fb

» ren

Ilustračné foto.                                                                          
zdroj foto keilasmile24 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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Univerzita Komenského sa zapojila do 
medzinárodného projektu rurAllure, 
vďaka ktorému predstaví zaujímavé 
slovenské miesta nielen turistom zo 
Slovenska, ale aj zo zahraničia. 

Výsledkom projektu je aplikácia, 
ktorá mapuje lokality kultúrneho de-
dičstva v  blízkosti európskych pútnic-
kých trás veľmi inovatívnym spôsobom, 
podporujúcim kultúrnu spoluprácu a 
udržateľný cestovný ruch v blízkosti eu-
rópskych historických pútnických trás. 
K  najznámejším európskym trasám sa 
vďaka riešiteľom zo Slovenska dostanú 
aj slovenské miesta, ktoré sa stanú sú-
časťou pútnickej cesty Via Mariae. Nejde 
však len o samotné zmapovanie zaují-
mavých miest, ale aplikácia prináša aj 
hodnotný obsah, informácie o  dostup-
nosti daného miesta či zaujímavé fakty, 
historické zaujímavosti či povesti. 

Zapojilo sa viacero krajín - Do me-
dzinárodného projektu rurAllure sa za-
pojili okrem Slovenska aj Španielsko, Ta-
liansko, Nórsko, Maďarsko, Rumunsko 
a Portugalsko. Slovensko sa do projektu 
pripája cez pútnickú cestu Via Mariae, 
ktorá sa na rozdiel od zahraničných ciest 
buduje ako nová cesta. Za Slovensko na 
projekte spolupracuje okrem Univerzi-
ty Komenského aj Slovenská technická 
univerzita, Klub slovenských turistov, 
OZ Via Mariae, AiCES, OZ Priatelia Svä-
tojakubskej cesty a Oblastná organizácia 
cestovného ruchu Tekov.

Pútnická cesta Via Mariae - Medzi 
svetoznáme pútnické cesty, ako Sväto-
jakubská cesta vedúca do Santiaga de 
Compostela, Via Francigena, pútnické 
cesty do Ríma, Cesta sv. Olafa, sa do 
aplikácie dostáva aj slovenská pútnická 
cesta Via Mariae. Je duchovnou cestou, 
ktorá prechádza slovenským územím 
z  juhu na sever zo Šiah do Trstenej so 
zástavkami na viacerých významných 
miestach, napríklad Plášťovce, Staré 
Hory, Ludrová a Trstená. „Pútnická ces-
ta Via Mariae nebola doposiaľ označená 
v teréne. Sme veľmi radi, že vďaka našej 
participácii na projekte sme dokázali 
túto krásnu trasu predstaviť širokej ve-
rejnosti a  stáva sa súčasťou aplikácie,“ 
hovorí Tatiana Deptová z Katedry marke-
tingovej komunikácie Filozofickej fakul-
ty Univerzity Komenského v  Bratislave, 
ktorá je v tíme riešiteľov od začiatku pro-
jektu v roku 2021.

Pútnická cesta Via Mariae prechá-
dza viacerými regiónmi a  geograficky 
rozmanitými územiami Slovenska, ktoré 
ponúkajú pútnikovi možnosť plnohod-
notného duchovného vyžitia a  zároveň 
mu umožňujú spoznať historické, prí-
rodné a kultúrne zaujímavosti priamo na 
trase a v jej blízkosti. Odhaľuje lokálne, 
nové aj tradičné remeslá, pričom celá tra-
sa má 10 úsekov a je dlhá 192,6 km. Zna-
čenie trasy Via Mariae zabezpečuje Klub 
slovenských turistov a k dnešnému dňu 
je označená takmer celá trasa.

Pútnická cesta Via Mariae 

» ren
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Akreditovaný kurz vo Zvolene

,,Účtovníctvo“
s individuálnym prístupom

Ing. Mária Tužinská, MBA - vzdelávacia agentúra
Info: 0907 859 884 • info@uctovnickekurzy.sk

www.uctovnickekurzy.sk

Prihláste sa už teraz na tel. 0907 859 884 
alebo www.uctovnickekurzy.sk

Od 13.5.2024 s príspevkom od Úradu práce 

pre ZAMESTNANÝCH AJ NEZAMESTNANÝCH!!!
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SBS
LAMA SK

prijme bezpečnostného
pracovníka na obchodné
prevádzky

4 € / hod. v čistom
POS nutný!

0948 356 675

v Detve
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SBS GUARDING s. r. o.
príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

vo Zvolene (Kaufland)

0948 219 522 • zuzana.horvathova@guarding.sk

Mzda: 4,80€ /h. brutto
Nástup ihneď. POS NUTNÝ / OSV o kurze 
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ČISTENIE HROBOV
DOSEKÁVANIE PÍSMA

Jarná akcia do 30.4.
www.greisiger.sk

Ing. Miroslav Greisiger

Oslavujeme 10 rokov a 15 000 spokojných zákazníkov, 
preto každý zákazník dostane pri platbe dodatočnú 

zľavu 10%!! Staňte sa ďalším spokojným zákazníkom.

0940 653 651, 0919 205 521 

Čistenie: Jednohrob 100€  85€     Dvojhrob 150€ 130€ 
Impregnácia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova písma: (zlatá, strieborná, čierna, biela) 2€ 1,60€/znak. 
Dosekávanie písma priamo na mieste, bez demontáže pomníka 
Do 5 znakov 85€, 6-11 znakov 125€, 12 a viac 12€/znak

0907 727 201

INZERCIAZVOLENSKO
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Aké máte plány na zajtra?
So spoločnosťou Stannah 
máte nekonečno možností.

*Kampaň platí pre každú objednávku do 30.4.24, nie je retroaktívna ani 
kumulovateľná s inými ponukami alebo kampaňami.

0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

Darček vhodnote aždo 500,- €*
Ponuka

info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 
základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 
10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ
POLYKARBONÁTOVÉ
SKLENÍKY

Galerica
Genio 3x4 m

BIO HNOJIVO
chrániace rastliny 

pred škodcami

4 L

ZADARMO

479€

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pred enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pred enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pred enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pred enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pred enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pred enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pred enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pred enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pred enia o 2m 750 €
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KÚPIM
        PAROZIE
Zhody, trofeje i celé

0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

KONTAKT Celá SR
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PODĽA KVALIFIKÁCIE
Brutto na hodinu

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko 
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná práca

od 13
OBSLUHA UMÝVACEJ

LINKY

20 dní platenej dovolenky
preplácané sviatky

ZDRAVIE / SLUŽBY

D O M KAVY.SK
TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP

ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 


