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www.regionpress.sk

  Realizácia základov
  Úprava záhrad
  Terénne úpravy , 
 planírovanie
  Búracie práce

ZEMNÉ, VÝKOPOVÉ PRÁCE 
A RÔZNE ÚPRAVY TERÉNU

Kontakt: 

0910 995 597 
0950 810 442
J.D.J. Trans s.r.o., Podolínec

ODVOZ A DOVOZ 
MATERIÁLOV

TRAKTORBAGER 
JCB 4CX vyklápač 

Mercedes 
s hydraulickou 

rukou 
na vykladanie
a nakladanie 

tovaru

Šírka lyžíc: 
30, 50, 70 cm 
hydraulická 
svahovačka 

a búracie 
kladivo
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  051/7718 607, 0903 634 202, 0944 047 008     

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     
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- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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FRÉZOVANIE 
a VLOŽKOVANIE

0905 279 418
Michal Hudáč

Kontaktujte nás v pracovných dňoch 
od 7.00 do 17.00 hod.

obhliadka 
ZDARMA

 revízie komínov 
 ku kolaudáciám RD
 frézovanie a vložkovanie komínov
 strojové čistenie 
 zadechtovaných komínov
 fasádne komíny
 čistenie a kontrola komínov

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk
Erimont s.r.o. Lučivná 315

komínov
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 STRIEKANÁ PUR PENA

 FÚKANÁ CELULÓZA

 MONTÁŽ SADROKARTÓNOV



ZATEPĽOVANIE 
PODKROVIA

ÓNOVÁŽ Ó OOOOOOOOVVVV

0951 636 225
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NOVÁ STRECHA.

0908 152 485
Za rozumnú cenu
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PROFI STRECHA
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PROFI STRECHA

RÝCHLO A KVALITNE
�NÁTERY STRIECH

�NÁTERY VO VÝ�KACH
�NÁTERY KOSTOLOV
�OPRAVA A MUROVANIE

KOMÍNOV

ZA VÝHODNÚ CENU
FARBY KTORÉ ŽIJÚ

0940 366 4310940 366 431

-NÁTERY STRIECH
-OPRAVA KOMÍNOV

-DLHÁ ŽIVOTNOSŤ FARIEB
-ZA VÝHODNÉ CENY

NÁTERY SK

0940 151 498 5
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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Bratislavský kraj 
ponúka množstvo krás
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INZERCIA

ĽUBOVNIANSKO

Alena Berithová  0907 877 862

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

Každý týždeň: 
Stará Ľubovňa, Čirč, Forbasy, Hniezdne, 
Hromoš, Chmeľnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolačkov, Kyjov, Ľubotín, Nižné 
Ružbachy, Nová Ľubovňa, Orlov, Plaveč, 
Plavnica, Podolínec, Šambron, Šarišské 
Jastrabie, Údol, Veľký Lipník, Vyšné 
Ružbachy

lubovniansko@regionpress.sk

Redakcia: Mierová 14

STARÁ ĽUBOVŇA

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.

DISTRIBÚCIA (12.940 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6208/24 

vydáva spoločnosť 
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Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) SL 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP SL 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „SL“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov

BEZPEČNOSTNÉ DVEREBEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 460 �

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-17

0905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

V ponuke aj bezpečnostné dvere
SECURIDO a SECUM 

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0907 877 862

Sociálna poisťovňa upozornila v uply-
nulých dňoch na skutočnosť, že evi-
duje prípady doručených odborných 
lekárskych nálezov bez sprievodného 
listu, a to aj v prípadoch, keď vo veci 
konkrétneho poistenca neprebieha 
žiadne konanie, prípadne nie je ani 
poberateľom invalidného dôchodku. 
Inštitúcia zároveň radí, ako správne 
postupovať.

Keďže ide o odborné lekárske nálezy, 
ktoré obsahujú citlivé údaje o zdravot-
nom stave, Sociálna poisťovňa pripo-
mína klientom, aby nezabúdali priložiť 
sprievodný list. „Takáto informácia o úče-
le zaslania odborných lekárskych nále-
zov umožní efektívne a rýchlejšie posúdiť 
správnosť ďalšieho postupu,“ uvádza So-
ciálna poisťovňa a odporúča nasledovné:

Ako požiadať o zvýšenie invalidného 
dôchodku pri zhoršenom zdravot-
nom stave

V prípade zhoršenia zdravotného sta-
vu, teda ak poistenec žiada prehodnotiť 
zdravotný stav, je potrebné, aby písomne 
požiadal o zvýšenie sumy invalidného 
dôchodku a prehodnotenie zdravotného 
stavu a svoju žiadosť aj podpísal. Žiadosť 
je možné adresovať priamo pobočke Soci-
álnej poisťovne alebo ústrediu Sociálnej 
poisťovne. K žiadosti je potrebné priložiť 
aktuálne odborné lekárske nálezy, kto-
ré dokumentujú zhoršenie zdravotného 
stavu.

Ako požiadať o priznanie invalidného 
dôchodku

Ak poistenec nie je poberateľom invalid-
ného dôchodku, Sociálna poisťovňa nevy-
konáva predbežné zhodnotenie odborných 
lekárskych nálezov. Klientovi odporúča in-
formovať sa v príslušnej pobočke Sociálnej 
poisťovne o podmienkach nároku na inva-
lidný dôchodok a uplatniť si žiadosť o jeho 
priznanie. Konanie o nároku na invalidný 
dôchodok sa začína na základe žiadosti o 
invalidný dôchodok na tlačive určenom 
Sociálnou poisťovňou. Na posúdenie 
zdravotného stavu je miestne príslušnou 
pobočkou Sociálnej poisťovne pobočka 
podľa miesta trvalého pobytu poistenca. K 
žiadosti o invalidný dôchodok je potrebné 
predložiť vyplnené tlačivo Prehliadka zis-
ťovacia – kontrolná, ktoré vystavuje ošet-
rujúci lekár a tiež priložiť všetky aktuálne 
odborné lekárskej nálezy, ktoré dokumen-
tujú dlhodobo nepriaznivý zdravotný stav.

Podrobné informácie ako požiadať              
o invalidný dôchodok a ako požiadať o jeho 
zvýšenie sú zverejnené na webovej stránke 
Sociálnej poisťovne.

Termín pre spísanie žiadosti o invalidný 
dôchodok si môžete rezervovať v Rezer-
vačnom systéme. Tu si môžete vybrať kon-
krétnu pobočku - pracovisko podľa miesta 
vášho trvalého pobytu. Rezervačný systém 
vám ponúkne presný deň a čas, ktorý vám 
vyhovuje.                          Informácie poskytla 

Sociálna poisťovňa

Ako zasielať odborné lekárske nálezy

» ren
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Nechtík zahojí rany a pomôže aj pri kožných problémoch

Pestujeme nechtík lekársky
Nechtík lekársky je veľmi liečivá a 
všestranne využiteľná bylinka, kto-
rú si môžete dopestovať vo svojej 
záhrade. Ide o letničku, ktorá kvitne 
od jari až do jesene oranžovými, prí-
padne žltými kvetmi.

Pestovanie
Nechtík lekársky nie je veľmi nároč-

ný na pestovanie. Dariť sa mu bude v 
záhrade aj v nádobách na balkóne či 
terase. Obľubuje slnečné miesto a dobre 
priepustnú pôdu. Semená sa vysievajú 
priamo do pôdy, do hĺbky 2 až 3 cm. 

Liečivé účinky
Nechtík lekársky čistí krv, hojí rany, 

zmierňuje kŕčové žily, zápaly ciev, lieči 
popáleniny či omrzliny. Čaj z tejto by-
linky pôsobí priaznivo na činnosť pe-
čene, na žalúdočné a črevné ochorenia, 
detoxikuje organizmus a lymfatický 
systém, pôsobí priaznivo na nervový 
systém, upokojuje, uvoľňuje menštru-
ačné kŕče, pomáha vykašliavať hlieny, 
zmierňuje reumatické bolesti aj bolesti 
hlavy či migrény.

Zber
Oranžové kvety nechtíka zbierajte od 

júna do septembra počas slnečného po-
ludnia. Pozbierané kvety sušte v tieni či 

tme v suchom prostredí.

Použitie
Z kvetov nechtíka lekárskeho si mô-

žete pripraviť masť, ktorú môžete bežne 
používať na hydratovanie suchej pokož-
ky, ako aj na ďalšie vonkajšie problémy 
ako sú hojace sa rany, vredy, opuchy, 
zapareniny, preležaniny, omrzliny či po-
páleniny. Upokojí aj pokožku spálenú od 
slnka. Obzvlášť vhodná je na kŕčové žily 
či ako prvá pomoc pri plesňových ocho-
reniach nôh. Rovnako prospeje pokožke 
rúk počas zimných mrazivých dní.

Nechtíková masť
Budeme potrebovať: 100g vazelíny 

alebo bravčovej masti, hrsť sušených 
okvetných lístkov nechtíka lekárskeho, 
nádobku na masť

Postup: Bravčovú masť alebo čistú 
vazelínu vložte do hrnca s hrubším 
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte 
nechtík, dobre premiešajte a zložte zo 
sporáka. Hrniec prikryte pokrievkou a 
všetko nechajte stáť do ďalšieho dňa. 
Potom masť opäť ohrejte a následne 
preceďte cez gázu do vhodnej nádobky 
či pohára s uzáverom.

Nechtíkový čaj
Jednu čajovú lyžičku sušeného kve-

tu nechtíka lekárskeho zalejte 250 ml 
vriacej vody a nechajte prikryté lúhovať 
10 minút. Následne preceďte cez sitko a 
môžete popíjať. 

Náš tip: Čaj z nechtíka lekárskeho 
nám môže poslúžiť aj na prípravu ob-
kladov napríklad pri zápale spojiviek. 
Nechajte ho vychladnúť na teplotu tela. 
Následne doň môžete namáčať štvorce z 
gázy a prikladať na oči.

Pozor!
Bylinky sú výborným pomocníkom 

pri rôznych ochoreniach, užívať by sme 
ich však mali s rozumom a mierou, pre-
tože u každého môžu mať iné účinky 
a aj ich dlhodobé užívanie nám môže 
namiesto očakávanej pomoci skôr 
uškodiť. Ak si nie ste istí s ich použitím, 
poraďte sa vždy so svojim lekárom.

» ren

Ilustračné foto.                                                                                zdroj foto TanteLoe pixabay

Alfons Mucha, Janko Alexy a Aurel Kaj-
lich v určitom období života žili a pra-
covali v Piešťanoch, kde po nich ostali 
nezmazateľné stopy. V kúpeľnom meste 
budú do konca júla paralelne tri výstavy 
týchto významných výtvarníkov.

Alfons Mucha - Český maliar Alfons Mu-
cha strávil v Piešťanoch spolu s manželkou 
Marií, synom a dcérou pomerne veľa času. 
Piešťanským kúpeľom maliar vďačil aj za 
vyliečenie dcéry Jaroslavy. Svoju vďaku pre-
javil tým, že kúpeľom daroval svoj obraz Buď 
pozdravený požehnaný prameň zdravia!, 
ktorý je od 15. mája 1932 až dodnes umiest-
nený v reprezentačnom priestore reštaurácie 
hotela Thermia Palace. Na pomyselnej mape 
maliarových životných ciest preto Piešťany 
nemôžu chýbať. V Napoleonských kúpeľoch 
na Kúpeľnom ostrove sa koná už tretí ročník 
výstavy diel Alfonsa Muchu, tentoraz tema-
ticky zameranej na folklór. 

Janko Alexy - Jeden zo zakladateľov slo-
venskej výtvarnej moderny Janko Alexy, 
maliar, spisovateľ a publicista v rokoch 1932 
– 1937 žil a tvoril v Piešťanoch. Jeho zámerom 
bolo realizovať tu myšlienku takzvanej ume-
leckej kolónie. Projekt však nebol úspešný a 
Janko Alexy odchádza v roku 1937 do Brati-
slavy. Piešťanské zážitky, svoje snahy o zalo-
ženie umeleckej kolónie, kontakty s priateľmi 
výtvarníkmi a ťažkosti i materiálnu neistotu, 
ktorú museli prekonávať, opísal v jednej časti 
knihy spomienok s názvom Život nie je majá-
les, podľa ktorej je nazvaná aj výstava vo Vile 

dr. Lisku pri piešťanskom mestskom parku. 
Na výstave je predstavený súbor obrazov a 
tiež nádherné fotogra�e z Literárneho archí-
vu Slovenskej národnej knižnice v Martine. 
Vila s výstavnými priestormi, v ktorých sa 
konajú krátkodobé výstavy a s dvomi stály-
mi expozíciami je súčasťou Balneologického 
múzea Imricha Wintera.

Aurel Kajlich - „K Piešťanom neodmys-
liteľne patrí aj meno výtvarníka Aurela Kaj-
licha, ktorý tu desaťročia žil a tvoril. Spolu-
pracoval s Jankom Alexym na organizovaní 
umeleckej kolónie,“ hovorí Tatiana Nevolná, 
výkonná riaditeľka Rezortu Piešťany a dodá-
va: „Rodina Kajlichovcov bola významnou 
piešťanskou rodinou, ktorá sa zaslúžila o roz-
kvet a premenu Piešťan zo zanedbanej obce 
na svetoznáme kúpeľné mesto. Aurel Kajlich 
žil a tvoril vo vile Anna na nábreží Váhu, kde 
sa stretávali osobnosti spoločenského a kul-
túrneho života. Na výstave Aurela Kajlicha v 
Piešťanskom informačnom centre je vysta-
vených jeho 49 diel, 3 diela jeho učiteľa prof. 
Maxa Švabinského a jeden obraz jeho veľké-
ho priateľa Janka Alexyho.

Výstavy veľkých maliarov v Piešťanoch

» ren
zdroj foto Oblastná organizácia 

cestovného ruchu Rezort Piešťany 

Trnavský samosprávny kraj (TTSK) 
pokračuje v iniciatíve na záchranu 
unikátnych technických pamiatok 
spojených s mlynárstvom a ich za-
traktívnením pre širokú verejnosť. 
Po vodnom kolovom mlyne v Jelke 
prešla komplexnou obnovou aj po-
dobná stavba v Tomášikove. 

Pôvodná mlynica vodného kolového 
mlyna bola najprv rozobratá a do pô-
vodnej podoby bola postavená po vybu-
dovaní nových nosných častí. Drevené 
časti objektu boli očistené, opravené, 
doplnené a zakonzervované, rovnako 
aj celé vnútorné a strojové zariadenie. 
„Vymenil sa hriadeľ, drevené súčasti 
vodného kolesa a ošetrili sa jeho ko-
vové prvky. Modernizáciou prešla aj 
elektroinštalácia vrátane nového osvet-
lenia, bleskozvodu, kamerového systé-
mu, elektronickej zabezpečovacej sig-
nalizácie a protipožiarneho systému,“ 
informoval TTSK a dodal tiež, že pri 
národnej kultúrnej pamiatke vyrástlo 
úplne nové návštevnícke centrum. To 
slúži ako bod prvého kontaktu pre tu-
ristov, zázemie pre lektorov a miesto na 
kultúrno-vzdelávacie aktivity.

Stála expozícia 
o histórii mlynárstva

Nové návštevnícke centrum okrem 
stálej expozície o histórii mlynárstva 

ponúka aj priestory vhodné na organi-
záciu seminárov, múzejno-pedagogic-
ké programy a podujatia pre verejnosť. 
Podobne ako obnovený mlyn, aj náv-
števnícke centrum bude v správe žup-
ného Vlastivedného múzea v Galante. 
Ako skonštatoval jeho riaditeľ Michal 
Takács, „Vodný mlyn v Tomášikove je 
jedinečnou kultúrnou pamiatkou, kto-
rá nesie v sebe príbeh práce, tradície a 
života pri rieke. Vďaka tejto rekonštruk-
cii a novému návštevníckemu centru 
môžeme tieto príbehy sprístupniť širšej 
verejnosti. Verím, že spojenie auten-
tickej architektúry, funkčnej mlynice           
a modernej prezentácie mlynárstva vy-
tvorí zážitok, ktorý bude nielen poučný, 
ale aj inšpirujúci. Naším cieľom je, aby 
sa mlyn stal živým miestom, kde histó-
ria prehovára zrozumiteľným jazykom 
aj dnešnému človeku.“

Vodný kolový mlyn 
v Tomášikove zrekonštruovali

» ren

zdroj foto TTSK



SL25-26 strana 7

SPRAVODAJSTVO / SLUŽBY ĽUBOVNIANSKO
7

INFORMUJEME / SLUŽBY
7

SLUŽBY, BÝVANIE
7

SLUŽBY ĽUBOVNIANSKO
7

VITAMÍNY Z PRÍRODY / SLUŽBYĽUBOVNIANSKO
7

Šalát s vajíčkom a uhorkou

Nezabúdajme na hlávkový šalát
Hlávkový šalát je na jar aj v lete 
súčasťou takmer každého zele-
ninového taniera, alebo aspoň 
vizuálnym spestrením našich 
pokrmov. Jeho hodnota je však 
podľa odborníkov väčšia ako len 
ozdobná.

Šalát obsahuje množstvo prospeš-
ných látok. „Ukrýva sa v ňom množstvo 
vitamínov – B1, B2, B6, B9, C, E, K a 
hodnotný je aj pre obsah železa, váp-
nika, sodíka, zinku, selénu, horčíka a 
draslíka. Jeho priaznivé účinky sa pre-
javia aj vďaka obsahu vlákniny,“ hovorí 
Mgr. Blažová z  Poradne zdravia Regio-
nálneho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava.

Účinky na zdravie
„Konzumácia šalátu nám môže po-

môcť pri tráviacich ťažkostiach, posilní 
náš imunitný systém, odstráni únavu, 
podporí okysličenie buniek, zabezpečí 
lepšie zužitkovanie bielkovín v našom 
organizme, posilní nervy a pre nízky 
obsah kalórií pomôže aj pri redukcii 
hmotnosti,“ hovorí odborníčka na 
zdravú výživu a dodáva, že čím je šalát 
tmavší, tým viac obsahuje antioxidan-
tov a tie zabraňujú vzniku zápalových 
procesov.

Vplyv na cievy
Vitamín C a betakarotén v šaláte 

chránia a posilňujú naše cievy, zlep-
šujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný v 
hlávkovom šaláte znižuje krvný tlak 
a výhodný pomer omega-3 a omega-6 
mastných kyselín má priaznivý vplyv 
na zvyšovanie hladiny HDL cholestero-
lu („dobrého cholesterolu“) a zároveň 
na zníženie hladiny LDL („zlého cho-
lesterolu“).

Šalát a Diabetes melitus
Je štúdiami preukázané, že zelená 

zelenina znižuje riziko vzniku diabetu 
2. typu. Dôvodom je nízky glykemický 
index, ktorý nespôsobí vysoký nárast 
hladiny cukru v krvi. Odporúčaný je 
najmä rímsky šalát, pretože obsahuje 
viac esenciálnych mikroživín, tiež ob-
sahuje lactucaxantín – antidiabetic-
ký karotenoid, ktorý znižuje hladinu 
glukózy.

Šalát a nespavosť
Pri rozrezaní šalátu je vidno bielu 

tekutinu, ktorá obsahuje lactucarium, 
látku, ktorá má relaxačné a spánok 
vyvolávajúce účinky podobné ako pri 
pôsobení ópia. Nemusíte sa však báť 
vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí
V šaláte sa nachádza aj látka nazývaná 

zeaxantín, ide o antioxidant, ktorý zlep-
šuje videnie a bráni vekom podmienenej 
makulárnej degenerácii. V kombinácii s 
luteínom, ktorý je v ňom tiež prítomný, 
znižuje vznik katarakty - sivého zákalu. 

Náš tip:
Šalát s vajíčkom a uhorkou

Suroviny: 2 ks hlávkový šalát, 3 ks 
vajce, 1 ks šalátová uhorka, 2 dl smo-

tana alebo biely jogurt, pažítka, podľa 
chuti cibuľa

Postup: Šalát rozdelíme na listy, 
umyjeme a necháme na site odkvapkať. 
Uhorku umyjeme a nakrájame na kolies-
ka. Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrájame 
na štvrtiny. Na pripravenú misu poukla-
dáme šalát, naň dáme uhorky a vajíčka. 
Zalejeme smotanou alebo bielym jogur-
tom. Posypeme posekanou pažítkou, 
prípadne cibuľou nakrájanou na krúžky. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                                   zdroj foto Andy333 pixabay

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagénu 
pomáha pri súvislosti so starnutím a  po-
hybovými 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

31,91 39,98
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Môj domov. Môj život. 
Môj Stannah výťah.
Keď sa zhorší mobilita a každý krok je 
náročný, schodisková stolička Stannah 
môže byť riešením, ktoré vám pomôže 
zostať nezávislý a žiť naplno vo 
vlastnom domove.

Pretože Stannah zmení Váš život.

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

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

*Táto ponuka je k 
dispozícii do 
18.07.2025 a nie je 
platná s inými 
kampaňami alebo 
ponukami.
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LETO PRE SENIOROV
V ORAVSKEJ HORÁRNI!

Pobytový balí
5 x ubytovanie v dvojposte ových izbách
5 x r

výberu
5 x v r

r ravy
vystúpenie

S: 1 x áv  v r a v Hruštíne, vstup do herní, par ovanie v ar ov, WIFI, dar ravs ej hor

ŠTÁTNA DOTÁCIA
100 EUR 

A

É TERMÍNY

Rezervácie: 0918 591 942, info@oravskahoraren.sk
Informácie o nás nájdete na: www.oravskahoraren.sk

Cena pobytu
v hlavnej sezóne je 396 €/1 osoba. 

CEZ REKREA É POUKAZY
PREPLATENIE A

 55 % Z CENY PO YTU!

Oravský Podzámok č. 396
lokalita Hruštín Zábava

NEPRACUJÚCI DÔCHODCA

I A ZA 296 €
1 OSO A NA 6 DNÍ / 5 NOCÍ

Penzión
Oravská horáreň

***
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