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POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

20. TÝŽDEŇ / 17. MÁJ 2024

INZECIA
povazsko@regionpress.skV kultovom �lme o výnimočnom 

boxerovi Rockym Balboovi od-
znela z úst jeho trénera zaujímavá 
myšlienka, ktorú sa pokúsim pa-
rafrázovať: „Nie je dôležité, koľko 
rán dokážeš uštedriť iným, ale to, 
koľko rán dokážeš zniesť ty sám a 
potom ísť ďalej.“ 

Život nám niekedy uštedrí po-
riadnu facku v tých najrôznejších 
podobách a častokrát vo chvíli, keď to 
najmenej čakáme. Neraz o čosi veľmi 
usilujeme, obetujeme pre náš sen veľa 
času i energie a napriek tomu všetko 
stroskotá. Inokedy nás poriadne po-
trápi nevydarený vzťah alebo strata 
zamestnania, prípadne sa stane čosi 
oveľa horšie. Zasiahne nás nepríjem-
ná choroba či strata niekoho blízkeho. 

Takéto situácie sa nevyhýbajú 
nikomu z nás a dokážu nám spôso-
biť poriadnu bolesť. Vysporiadať sa s 
nimi vôbec nebýva ľahké. Pravdou je, 
že niektoré veci potrebujú čas a mu-
sia jednoducho prebolieť, pretože iná 
možnosť nejestvuje. S inými ťažkosťa-
mi sa, naopak, môžeme a dokážeme 
popasovať. Najskôr je, pravdaže, po-
trebné sa trošku pozviechať a vylízať 

z rán. Potom je treba zvážiť všetky 
možnosti, ktoré nám pomôžu odlepiť 
sa od dna a zabojovať s nepriazňou 
osudu. Nie je to však vôbec jednodu-
ché. 

Niekedy je v takýchto prípadoch 
potrebné podstúpiť zmenu alebo pri-
jať do života čosi nové. To však môže 
byť bolestný proces. Sprevádzajú ho 
totiž obavy, ako to zvládneme a či sa 
nedopustíme nejakých chýb. Pravde-
podobne sa im nevyhneme, ale treba 
sa z nich poučiť a aj vďaka tomu sa 
posunúť ďalej. 

Vstať a opäť začať za seba bojovať 
si vyžaduje poriadnu dávku odhod-
lania, odriekania, ale aj vytrvalosti a 
úsilia. Možno to nebude ľahké a mož-
no sa nám všetko nepo-
darí na sto percent ani 
na prvýkrát, ale treba 
sa o to aspoň pokú-
siť, nik iný to za nás 
urobiť nemôže. 

Treba opäť vstať

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Spoluhráči z kapely Dalibora Rúčka BELOS z Beluše 

prosia svadobčanov, ktorým kapela v rokoch 

1986-1994 hrala v Beluši, Púchove alebo v okolí 

na svadbe, o zapožičanie videokazety pre vytvorenie 

spomienkového videoarchívu na kapelu.

Odmena dohodou. 

Kontakt: 0905 712 866
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 VÝROBA DREVENÝCH 
CHATIEK

0903 115 558
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Potrebuješ lešenie ?
Zavolaj 0905 104 853 6
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Kontaktná osoba: Lukáš Pivko, +421 911 942 799

Náplň práce, právomoci a zodpovednos�: Opravy vozidiel, vykonávanie servisných 

prehliadok na vozidlách, montáž autodoplnkov a príslušenstva. 

Benefity: Stabilný pracovný kolek�v, profesionálny rast - technické školenia

Životopisy, resp. žiados� do zamestnania zasielajte prosím 
na e-mail automp@automp.sk príp. osobne na prevádzke

MZDA: 1500 - 2000€

Autoklampiar v autorizovanom 
servise zn. MAZDA a KIA

Nimnická cesta
Púchov PRIJME
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-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY
+ mbqrpĆlclgc lcƖgqrėr
- vynikajúca

nepriepustnosǁ vody
+ txfƯ_d ökridle
- vysoká Ģgtmrlmqǁ

Oprava komínu GRÁTIS

XŮ?T? pre

seniorov

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

- záruka 25 rokov
_ bjfmpmƖlč qiĜqclmqrg

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk
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Lipa patrí medzi stromy, ktoré podľa 
príjemnej prenikavo sladkej vône a 
tvaru listov spoznajú ľudia už zďaleka. 
Najcennejšou časťou lipy sú jej omam-
ne voňajúce kvety. Vďaka mnohým 
zdraviu prospešným látkam, či už ide o 
vitamíny C a E, �avonoidy, triesloviny 
alebo éterické oleje, sú účinky lipových 
kvetov nezameniteľné so žiadnym 
iným stromom.

Ako približujú na sociálnej sieti od-
borníčky z Poradne zdravia Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva Bratislava, 
lipa je prírodný všeliek. Vďaka množstvu 
antioxidačných látok a �avonoidov podpo-
ruje imunitný systém, vďaka trieslovinám 
má potopudné a močopudné účinky, vďaka 
slizovým látkam v listoch a éterickým ole-
jom dokáže pomôcť pri zápaloch. Lipa má 
tiež priaznivé účinky na respiračný trakt 
a môže sa využiť pri bolestiach hrdla ako 
kloktadlo, či pri kašli ako podporná lieč-
ba na rozpúšťanie a vykašliavanie hlienu. 
Rovnako tiež priaznivo podporuje trávenie 
– výťažok z lipy môže byť súčasťou laxa-
tív – pôsobí proti zápche a plynatosti. Lipa 
podporuje nervovú sústavu – pomáha pri 
tlmení bolesti nervového pôvodu a uvoľ-
ňuje stavy úzkosti a nespavosti, pričom pri 
neurózach pomáha lipový kúpeľ, prípadne 
obklady. Rastlinka sa používa napríklad aj 
pri výrobe ústnych vôd, zlepšuje zdravie 
vlasov a využíva sa aj na ošetrenie pleti.

Zber a sušenie
Súkvetia lipy zbierame v júni a v júli, 

v čase kvitnutia kvetov. Rozložíme ich 
v tenkých vrstvách na plech a sušíme v 
tieni. Skladujeme ich v tmavej uzatvára-
teľnej nádobe.

Použitie: Sušené kvety lipy sa naj-
častejšie využívajú na prípravu čaju a to 
tak, že 2 čajové lyžičky sušeného lipové-
ho kvetu nasypeme do šálky a zalejeme 
vriacou vodou. Odvar necháme prikrytý 
lúhovať 10 až 15 minút a následne ho sce-
díme. Čaj popíjame vlažný.

Pozor – neprežeňte to
Bylinky sú výborným pomocníkom pri 

rôznych ochoreniach, užívať by sme ich 
však mali s rozumom, 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 vždy so svojim lekárom.

Kvitne lipa 
– využite jej prírodnú liečivú silu

» ren
zdroj foto pixabay
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

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

 kačky, husokačky, morky kačky, husokačky, morky 

na vystavené sedačky  20 - 40 %
ZĽAVY
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk

Redakcia: Partizánska 1128 
POVAŽSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

Emília Rosinová  0907 673 930

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

DISTRIBÚCIA (33.590 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6203/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417. 

Ročník I, Vydanie 3, týždeň 20/2024.

23. mája 1805  
Napoleon Bonaparte bol v milánskej katedrále korunovaný za ta-
lianskeho kráľa 

Výročia a udalosti

25. mája 1898  
v Prešove vznikol najstarší futbalový klub na Slovensku Tatran Pre-
šov, vtedy pod názvom ETVE Prešov (Eperjesi Torna es Vivo Egyesület) 

Výročia a udalosti

28. mája 1999  
v Miláne po 22 rokoch reštaurácie bolo sprístupnené majstrovské 
dielo Leonarda da Vinci Posledná večera  

Výročia a udalosti

STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRYDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- ZATEPLENIE DOMOV
- PRÍSTAVBY
- BYTOVÉ JADRÁ
- ELEKTROINŠTALÁCIE
- POTERY, OMIETKY
- VODA, KÚRENIE

0948 107 877
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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 65 €      DVOJHROB 95 € 

Dosekávanie písma 
Dátum 100 €, inak 10 €/znak 

Obnova písma 1,30 €/znak 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

www. greisiger.sk  
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píšte povazsko@regionpress.sk

Pre podanie si INZERÁTU

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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www.palivovedrevopetrik.sk
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»Kupim nahradne diely na 
stare auta: aero,skoda,tat-
ra,fiat,lada,wartburg,atd.
tel.0907/687634
»Kúpim Vzduchovky, flo-
bertky, pistole ponúknite. 
0949505827
»ODKÚPIM STARY PIONIER 
BABETU SIMSONA STELU 
VOJENSKU VZDUCHOVKU 
SOM ZBERATEL PONUKNITE 
0915215406
»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely-SERIÓZNA DO-
HODA 0908 205 521

»Kúpim staré VZDUCHOV-
KY, FLOBERTKY, PISTOLE. 
0949505827

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 PB 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    

altánky, prístre�ky, opravy a náter striech, 

výmena krytiny, rýn, izolácie striech, 

zateplenia domov-fasády,

izolácie domov,obklady a jadrá.

 0944 805 999

Stavebná firma vykonáva
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Výroba plastových a hliníkových 

OKIEN, DVERÍ 
fasád a zimných záhrad

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU

V ponuke máme aj 
PROTIPOŽIARNE DVERE

ILAVA
Kpt. Nálepku 810

019 01 Ilava
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk

Výhody tohto typu izolácie:
- zateplenie ušetrí Vaše mesačné náklady na kúrenie
- zaizolovanie asfaltovými pásmi zabezpečí Vašu 
   strechu proti zatekaniu na niekoľko desaťročí
- uloženie polystryrénu na lepidlo umožňuje zatepliť Vašu strechu bez kotvenia, 
   či iného narušenia súčasnej strechy
- izolácia touto technológiou je časovo veľmi priaznivá - naše práce 
   zrealizujeme za 1 až 3 dni, podľa počasia
- ponúkame výhodnú cenu 33,90� bez DPH/m2 pri hrúbke polystyrénu 
  130 mm a výmere väčšej ako 80m2

- garantujeme 10 ročnú záruku na prácu i materiál
- okrem izolačných prác vieme zabezpečiť aj klampiarske prvky (nové rýny, 
   zvody, oplechovanie atýk, komínov a pod.)
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pred príchodom si overte 

SAMOZBER
V NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOM

 fructopsk

JAHÔD

HRACHU
0948 646 309  0903 767 190
0902 982 120  0903 752 433

od 7:00 do 18:00
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pred príchodom si overte 
dostupnosť na číslach:

0903 767 190
0903 752 433
0902 982 120

Otvorené 7 dní v týždni
7:00 - 18:00

prebieha

začína 20.5.2024
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Čas Vašej konzultácie je potrebné objednať : 0905 655 392

Výživová poradňa Čínska medicína MING

BIO meranie celého tela    20 €

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min

 ČO DOKÁŽE ZISTIŤ:

kčnosť a stav jednotlivých orgánov
ov  Vášho ochorenia

bolestí, alergií, skrytých chorôb

t zorodých organizmov
kamžite rieši zdravotné problémy,

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | ŽĽABY - HLINÍK 20€/m

www.facebook.com/farmadrietoma
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TRENČÍN - ZÁBLATIE a DRIETOMA

na tel. 0918 761 092, 0910 941 827

INZER
CIA

pova
zsko@

regio
npres

s.sk
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Mení sa aj suma predčasného starobného dôchodku 

Zmeny v predčasnom starobnom dôchodku
Žiadateľov o predčasný starobný dô-
chodok čakajú od 15. mája 2024 dve 
významné zmeny. Na základe ne-
dávno schválenej novely zákona o 
sociálnom poistení sa bude v závis-
losti od ročníka narodenia poisten-
ca postupne o dva mesiace predlžo-
vať potrebné odpracované obdobie 
pre vznik nároku na predčasný dô-
chodok a zmení sa aj spôsob určenia 
sumy tohto dôchodku.

Všetky predčasné starobné dôchod-
ky s dátumom priznania po 14. máji 
2024 sa budú znižovať bez ohľadu na 
počet získaných odpracovaných rokov 
o 0,5 % za každých začatých 30 dní, 
ktoré poistencovi zostávajú do dovŕše-
nia dôchodkového veku.

Zmena v podmienke 
odpracovaného obdobia

Od 15. mája 2024 sa menia podmien-
ky, za ktorých je možné priznať pred-
časný starobný dôchodok viac ako dva 
roky pred dovŕšením dôchodkového 
veku. Potrebné odpracované obdobie, 
teda obdobie, ktoré ak poistenec získa, 
môže za splnenia ostatných podmienok 
ísť do predčasného starobného dôchod-
ku aj viac ako dva roky pred dovŕšením 
dôchodkového veku – doteraz známe 

ako predčasný starobný dôchodok po 
40-tich odpracovaných rokoch, sa bude 
postupne navyšovať o dva mesiace v 
závislosti od ročníka narodenia pois-
tenca. „Znamená to, že už nebude platiť 
podmienka získania 40 odpracovaných 
rokov. Potrebné odpracované obdobie 
Sociálna poisťovňa na základe novely 
zákona určí ako rozdiel všeobecného 
dôchodkového veku nezníženého za 
výchovu detí pre konkrétny ročník na-
rodenia a čísla 23,“ približuje Sociálna 
poisťovňa a uvádza príklad:

Potrebné odpracované obdobie po-
istencov narodených v roku 1965 je 40 
rokov a 10 mesiacov, teda 63 rokov a 10 
mesiacov – 23.

Dôchodkový vek je v súčasnosti zná-
my pre poistencov narodených pred 1. 
januárom 1967, a to 64 rokov. „Ak vše-
obecný dôchodkový vek pre konkrét-
ny ročník ešte nie je známy, na účely 
určenia potrebného odpracovaného 
obdobia sa posledný určený všeobecný 
dôchodkový vek zvýši o dva mesiace 
za každý ročník, pre ktorý dôchodkový 
vek nie je známy,“ popisuje Sociálna 
poisťovňa a uvádza príklad:

Na účely určenia potrebného od-
pracovaného obdobia pre poistencov 

narodených v roku 1968 sa použije 
všeobecný dôchodkový vek 64 rokov a 
4 mesiace. Posledný známy všeobecný 
dôchodkový vek je pre ročník 1966 a 
je 64 rokov, teda je potrebné pripočítať 
4 mesiace za dva ročníky, ktorých dô-
chodkový vek nie je známy). Potrebné 
odpracované obdobie pre ročník naro-
denia 1968 je 41 rokov a 4 mesiace, teda 
64 rokov a 4 mesiace – 23.

Suma predčasného 
starobného dôchodku

Druhou zmenou od 15. mája 2024 je 
zjednotenie percenta, o ktoré sa znižu-

je suma predčasného starobného dô-
chodku za obdobie od jeho priznania 
do dovŕšenia dôchodkového veku. Už 
nebude rozdielne 0,3% alebo 0,5% v 
závislosti od toho, či poistenec získal 
potrebný počet odpracovaných rokov 
alebo nezískal. „Všetky predčasné sta-
robné dôchodky s dátumom priznania 
po 14. máji 2024 sa budú znižovať bez 
ohľadu na počet získaných odpracova-
ných rokov o 0,5% za každých začatých 
30 dní, ktoré zostávajú do dovŕšenia dô-
chodkového veku,“ uzatvára Sociálna 
poisťovňa.

» ren

Ilustračné foto.                                                                               zdroj foto pasja1000 pixabay
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Vychutnajte si šálku voňavého 
čaju
Horúci čaj nás dokáže príjemne za-
hriať v chladných dňoch a vlažný 
zasa osviežiť počas letných horúčav. 
Je vhodnou voľbou, ak si chceme uro-
biť chvíľku pre seba a zrelaxovať, no 
funguje tiež ako liek.

Na svete je nespočetné množstvo 
čajov, stačí si len nájsť ten svoj. Vybe-
rať by sme mali podľa príležitosti, pri 
ktorej chceme čaj piť ale i podľa toho, 
v ktorom čase počas dňa si ho budeme 
vychutnávať, či pri akom zdravotnom 
probléme nám má byť nápomocný.

Aké čaje poznáme?
Čaj sa získava spracovaním listov 

rastliny Camellia Sinensis, teda ča-
jovníka. Ide o vždyzelený ker, ktorý 
dorastá v prírode do výšky od 5 do 15 
metrov. Čaje rozdeľujeme podľa toho, 
akým spôsobom boli listy tejto rastliny 
spracované a tak hovoríme o čaji čier-
nom, zelenom, polozelenom a bielom.

Bylinkové čaje
Bylinkové čaje sa pripravujú z rôz-

nych častí liečivých rastlín, ktoré pred 
tým prešli sušením, pripraviť sa však 
dajú aj z čerstvých byliniek.

Ovocné čaje
Ovocné čaje obsahujú zväčša sušené 

ovocie a časti sušených rastlín. Ak sú 
kvalitné, tak by mal byť podiel sušené-
ho ovocia vyšší ako 50% hmotnosti.

Kedy zvoliť aký čaj?
Ak pijeme čaj ráno, dokáže nás po-

vzbudiť a naštartovať do nového dňa. 
Na tento účel sa odporúča najmä čierny 
čaj. Aby nám pomohol dosiahnuť po-
žadovaný efekt, mali by sme ho lúho-
vať maximálne tri minúty. Počas dňa 
môžeme siahnuť po rôznych druhoch 
zelených čajov, prípadne zvoliť čaj by-
linkový či ovocný. Večer môže byť zasa 

správnou voľbou napríklad čaj Rooi-
bos, ktorý neobsahuje žiaden kofeín, 
takže nebudeme mať problém zaspať. 

Pozor!
Bylinkové čaje sú výborným po-

mocníkom pri rôznych ochoreniach, 
piť by sme ich však mali s rozumom a 
mierou, pretože u každého môžu mať 
iné účinky a aj ich dlhodobé užívanie 
nám môže namiesto očakávanej pomo-
ci skôr uškodiť. Odborníci radia piť je-
den druh bylinkového čaju najviac dva 
týždne v kuse, potom je nutné urobiť si 
prestávku. Je tiež potrebné uvedomiť 
si, že bylinky obsiahnuté v čaji môžu 
spôsobiť aj liekové interakcie. Ak si nie 
ste istí, poraďte sa vždy radšej so svojim 
lekárom.

Správna príprava čaju
• Väčšina ľudí si pripravuje čaj z ná-
levových vrecúšok. Ak tak robíme 
napríklad na pracovisku, je to veľmi 
jednoduchý, praktický a rýchly spôsob 
prípravy tohto chutného moku a nič 
tým isto nepokazíme. Ak si však chce-
me čaj skutočne vychutnať so všetkým, 
čo k tomu patrí, mali by sme si urobiť 
čas a siahnuť skôr po čaji sypanom. Ten 
nám poskytne oveľa viac pôžitku, či už 
ide o samotný rituál jeho prípravy, ako 
aj jeho lepšiu a výraznejšiu chuť i vôňu. 
Ak k tomu pridáme chvíľku, ktorú si 
vyčleníme len pre seba, poďakuje nám 
iste i naša duša.

• Na prípravu čaju by sme si mali za-
dovážiť sklenú ohňovzdornú nádobu. 
Vsypeme do nej potrebné množstvo 
čaju a zalejeme horúcou vodou. V prí-
pade zeleného čaju vodou po prevarení 
odstátou na 70 až 80 stupňov Celzia. 
Čaj lúhujeme 3 až 4 minúty. Takto pri-
pravený čaj cez sitko prelejeme do ke-
ramickej nádoby, či šálky, ktorá dobre 
drží teplo.

• Aj na prípravu bylinkových čajov by 
sme mali používať sypané bylinky. Čaj 
z nich zväčša pripravujeme tak, že si 
varíme len jednu, vždy čerstvú šálku. 
Potrebné množstvo danej byliny nabe-
rieme lyžičkou, vsypeme do šálky, zale-
jem vriacou vodou, prikryjeme a vylú-
hujem potrebný čas, ktorý sa môže pri 
jednotlivých bylinkách líšiť. Potom čaj 
prelejeme cez sitko do druhej šálky, pri-
čom sa vyhneme kovovému sitku. Nie 
všetky bylinkové čaje sa však pripravu-
jú rovnakým spôsobom a preto si to tre-
ba overiť vždy podľa toho, o akú bylinu 
ide, prípadne sa poradiť s odborníkom.

» ren

Ilustračné foto.                                                                zdroj foto sohag_hawlader pixabay

Ilustračné foto.                                                                        zdroj foto congerdesign pixabay

Čaj o piatej 
a čajové pečivo
Spojené kráľovstvo patrí k popred-
ným konzumentom čaju, pričom 
najobľúbenejším čajom na brit-
ských ostrovoch je klasický čierny 
čaj podávaný s mliekom. Známou 
tradíciou v Anglicku je pitie popo-
ludňajšieho čaju či „Čaju o piatej“.

Keďže večera sa v Anglicku podá-
vala až neskoro večer, vo vyšších vrs-
tvách sa v minulosti udomácnil zvyk 
pitia čaju o piatej. Podávali sa k nemu 
sendviče plnené najčastejšie uhorkou 
či lososom. Chýbať nesmelo ani drob-
né sladké čajové pečivo. Aj dnes je táto 
tradícia v Británii zaužívaná a obľúbe-
ná. Ak sa aj vy rozhodnete pripraviť si 
čaj o piatej, vychutnajte si ho spolu s 
chutným čajovým pečivom - prináša-
me vám naň dva recepty.

Mandľové sušienky
Suroviny: 200 g hladkej múky, 100 

g mletých mandlí, 200 g masla, 100 
g práškového cukru, 2 žĺtka, 1 KL cit-
rónovej kôry, 1 hrsť celých mandlí, 
práškový cukor na obaľovanie

Postup: Z múky, mandlí, masla, cuk-
ru, žĺtok a citrónovej kôry vypracujeme 
cesto. Zabalíme ho do potravinárskej 
fólie a uložíme na hodinu do chladnič-
ky. Potom cesto na kuchynskej doske 
rozvaľkáme na hrúbku asi 2 mm a vy-
krajujeme z neho kolieska prípadne iné 
tvary. Uložíme ich na plech vystlaný 
papierom na pečenie a do stredu kaž-
dého vtlačíme mandľu. Pečieme v rúre 
vyhriatej na 180°C asi 8 minút. Po upe-
čení obalíme v práškovom cukre.

Maslové sušienky
Suroviny: 300 g hladkej múky, 200 g 

masla, 100 g práškového cukru, 1 vaj-
ce, 1,5 KL vanilkového extraktu

Postup: V mise zmiešame cukor a 
múku. Vajce rozšľaháme a spolu so 
zmäknutým maslom a vanilkovým 
extraktom pridáme k suchej zmesi. 
Vymiešame hladké cesto, ktorým napl-
níme vrecko na zdobenie. Plech vyste-
lieme papierom na pečenie a pomocou 
vrecka naň striekame venčeky, prípad-
ne krúžky. Pečieme v rúre vyhriatej na 
200°C asi 9 minút.

» ren

Ilustračné foto.                                                                    
autor foto mccartyv pixabay
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Deti sa môžu stretnúť s násilím, ktoré 
má veľa podôb.  Či už je to násilie fyzic-
ké, psychické, sexuálne, týranie, zane-
dbávanie, šikanovanie, kyberšikano-
vanie, sebapoškodzovanie. Pre všetky 
deti, ktoré sa ocitli vo vážnej situácii 
a hľadajú pomoc alebo niekoho s kým 
sa o tom môžu porozprávať je k dispo-
zícii Národná linka na pomoc deťom v 
ohrození VIAC AKO NI(c)K.

Národná linka na pomoc deťom v 
ohrození VIAC AKO NI(c)K funguje na šty-
roch základných pilieroch, ktorými sú sú-
kromie, dôvera, riešenia a zodpovednosť. 
Vysokoškolsky vzdelaní, odborne vyško-
lení konzultanti poskytujú rýchlu pomoc 
formou dištančného online poradenstva, 
prevencie, ale aj krízovej intervencie pros-
tredníctvom četovej a e-mailovej komuniká-
cie. Komunikácia na webovej stránke www.
viacakonick.sk alebo cez mobilnú aplikáciu 
formou, prípadne prostredníctvom emai-
lu na adrese pomoc@viacakonick.gov.sk 
umožňuje deťom a mladým ľuďom, aby sa 
mohli s dôverou kedykoľvek obrátiť a nájsť 
riešenie ich situácie nepretržite 24/7, teda 
24 hodín denne a 7 dní v týždni.

Linka je anonymná a bezplatná
Národná linka na pomoc deťom v ohro-

zení VIAC AKO NI(c)K je anonymná a 
bezplatná, dopĺňa systém už existujúcich 
liniek, ktoré rovnako pomáhajú a radia ľu-
ďom v rôznych ťažkých životných situáci-
ách. Dištančná forma pomoci zabezpeču-
je maximálne súkromie a priestor zdôveriť 
sa. Na linku sa môžu obrátiť aj deti, ktoré 
poznajú vo svojom okolí mladého človeka 
s problémom a chcú mu pomôcť. Rovnako 
tak môžu národnú linku kontaktovať aj 
dospelí klienti s podnetom k riešeniu prí-
padu násilia na dieťati.

Ochrana detí pred násilím
Národná linka na pomoc deťom v 

ohrození je jednou z aktivít Národného 
projektu Prevencia a eliminácia násilia 
a sociálneho vylúčenia prostredníctvom 
národných liniek pomoci, ktorého cieľom 
je zefektívnenie systému ochrany detí 
pred násilím, zvýšenie efektivity sub-
jektov pri riešení problematiky násilia 
páchaného na deťoch, zvyšovanie profe-
sionality, informovanie odbornej i laickej 
verejnosti o danej problematike. Národný 
projekt implementuje Ústredie práce, so-
ciálnych vecí a rodiny Bratislava a odbor-
ným garantom je v rámci MPSVaR SR Ná-
rodné koordinačné stredisko pre riešenie 
problematiky násilia na deťoch.

Linka pomoci pre deti

» red

Vodný prvok dokáže skrášliť každý 
priestor a zlepší aj mikroklímu. Vhod-
ným riešením môže byť jazierko. Ak po 
ňom túžite, založiť si ho môžete nielen 
v záhrade, ale aj na balkóne či terase.

Menšie jazierko nevyžaduje veľa 
priestoru a ani starostlivosti, a tak, ak 
chcete mať v menšej záhrade či na bal-
kóne vodu, táto forma je pre vás ideál-
na. Vytvoriť si ho môžete celkom jedno-
ducho, postačí zopár drobností, ktoré 
zakúpite v predajniach pre záhradká-
rov, niečo možno nájdete aj doma.

Budeme potrebovať:
• nádobu – môže to byť starší sud, ko-
ryto či plechová vanička, kaďa alebo 
veľký kvetináč – myslite však na to, že 
by mala mať objem aspoň 25 litrov,
• hrubá čierna fólia,
• vodné rastliny – o ich výbere sa po-
raďte v záhradníctve. Môžete si zvoliť 
veľmi efektné na hladine plávajúce 
rastliny, prípadne lekná, napríklad: 
Hyacint spec - veľmi pekná na hladine 
plávajúca rastlinka, kvitne �alovými 
kvetmi a obľubuje slnko, prípadne Lek-
nica Nuphar - rastie v stojatých alebo 
pomaly tečúcich vodách, listy a kvet 
plávajú na hladine a obľubuje najmä 

slnečné stanoviská
• kamene.

Takto sa to podarí:
• zvoľte si nádobu a poriadne ju očistite,
• keďže nádoba musí byť vodotesná, 
vyložte ju hrubou čiernou fóliou,
• na dno nádoby umiestnite kamene 
a kvetináče či košíky s vodnými rast-
linami – v hlbšej kadi môžete pokojne 
pestovať aj lekno,
• nádobu napustite vodou.

Nezabudnite: Pamätajte aj na prezimo-
vanie vodných rastlín. Premiestniť ich 
v zimnom období môžete, prípadne aj 
s celou nádobou napríklad do chladnej 
pivnice.

Zakladáme minijazierko

» ren
zdroj foto rgerber pixabay

22. mája 1908
bratia Wrightovci patentovali svoje lieta-
dlo 

Výročia a udalosti
24. mája 1993
Eritrea získala nezávislosť od Etiópie 

Výročia a udalosti 27. mája 1942
Slovák Jozef Gabčík a Čech Jan Kubiš usku-
točnili atentát na Heydricha 

Výročia a udalosti

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€

Kávovar Smeg 
ECF01BLEU

Domkavy.sk

324,00€

Comfee Mobilná klimatizácia 
Smartcool 7000

Lidl.sk

199,00€

Musetti zrnková káva 
Intenso - 1kg

Domkavy.sk

25,90€

Plynová varná doska 
Whirlpool GOFL 629/NB1

ZlavneneSpotrebice.sk

274,90€

Crivit Mestský elektrobicykel 
Y.2, biely

Lidl.sk

1.299,00€

Rotavátor Worcraft WPLM112 
7HP, 100 cm, benzínový

ZEPA.sk

485,50€

219,00€

- 9 %
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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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AKCIA 
2+1 ZADARMO

38,90
EUR (Akcia platí iba pri nákupe dvoch

rovnakých druhov kolagénov.)/1 ks

45,90
EUR

/1 ks
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Aké máte plány na zajtra?
So spoločnosťou Stannah 
máte nekonečno možností.

Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami.  Platí do 31/5/2024

0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

10%
ZĽAVA

*-
6
6
-8

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

Rezervácie: 0918 591 942
info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk

BONUS: parkovanie v areáli, free WIFI, vstup do herní,

3
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100€

POBYTso štátnoudotáciou

100€
pôvodne360,-€
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY

 OD
379 €

ZADARMO4L HNOJIVA

4
6
-0
0
0
3
-2

5
8
_
0
0
1
2

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
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