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 JESEŇ KLOPE NA
STRECHU... A S ŇOU AJ
JESENNÁ AKCIA AŽ -40%

NA KRYTINY!
VYMEŇTE STARÚ KRYTINU,
NEŽ ZAČNE STRAŠIŤ CELÚ

ULICU 
AKCIA PLATÍ 

DO 30. NOVEMBRA!

www.strechysc.sk

0908 186 129
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Várady - 0911 011 020, 0903 653 930

NON STOP Služba

Vybavenie matričných dokladov ZDARMA

Nájdete nás v Dome smútku v Senci

ohrebná služba v SenciP
VA-SI, spol. s r.o.

PREVÁDZKA: VA-SI, spol. s r.o., Farské námestie 16, Senec
www.pohrebnasluzba-vasi.sk
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ČALÚNNICTVO
» obnova a výroba čalúneného
    nábytku na mieru
» čalúnený nábytok pre deti
» predaj matracov

tel.: 0904 697 765
Tureň 442, 903 01

mancalcaluvnictvo@gmail.com
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+421 910 343 003 info@manutech.sk

PLYNOVÉ KOTLY BUDERUS
Predaj a servis kotlov a tepelných čerpadiel
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Nové strechy

plechové, škridlové,

hydroizolácie,

oplechovanie 

komínov a výmena rín

ZĽAVA 10%
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PALIVOVÉ
DREVO

www.palivovedrevo.sk

Ku každej objednávke
hodnotný darček

POLIENKA BUK, DUB, HRAB

0917 649 213
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INZERCIA

SENECKO

Peter Bukovinský  0905 915 040
Zora Kováčová   0905 719 132
Edita Schubertová   0910 922 916
Mgr. Barbora Knapová   0910 973 657

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

Každý týždeň: 
Senec, Bernolákovo, Blatné, Čataj, 
Dunajská Lužná, Hamuliakovo, Hrubá 
Borša, Hrubý Šúr, Igram, Ivanka pri Du-
naji, Kaplna, Kráľová pri Senci, Malinovo, 
Most pri Bratislave, Nová Dedinka, Reca, 
Rovinka, Tomášov, Tureň, Vlky, Zálesie, 
Chorvátsky Grob, Veľký Biel, Kostolná 
pri Dunaji 

senecko@regionpress.sk

Redakcia: Trnavská 11
903 01 SENEC

Senec

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 (35.420 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6227/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník II, rok 2025

Senecko

Cesnak prospieva 
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Areál PD, Boldocká 301, Senec | tel.: 0905 605 209

www.in-real.sk | e-mail: inreal@wmx.sk

• sadrokartón
• tepelné a zvukové izolácie
• fasádny zatepľovací systém
• interiérové stavebné práce

30 rokov
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KRÁTKA ČAKACIA DOBA

| otvory do panelu
| jadrové vŕtanie otvorov
| statické posudky
| odvoz odpadu

0908 447 006

REZANIE BETÓNU

DLHOROČNÉ SKÚSENOSTI

www.jadrovevrtanie.sk
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PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS 
na obchodnú prevádzku - BERNOLÁKOVO

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0948 116 981
 corado@corado.sk
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• Stavba
   teplovzdušných
   krbov a teplovzdušných rozvodov

• Vložkovanie komínov

• Rekonštrukcia starých komínov

• Obhliadka
  komína zdarma

www.kominicek.sk

0905 702 276 • 0917 850 155 

Frézovanie

komínov

ZĽAVA
NA NEREZ
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»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

Riadková
inzercia

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

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

Príklad:
RP SC 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 do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 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 „SC“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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Čo to znamená v praxi? 

Sun Medical centrum,
A.Kmeťa 39, Levice 

www.medtec.sk
tel. 0949 67 77 99

Budúcnosť liečby kĺbov a kostí už dnes!

O bližšie informácie sme požiadali primára z Centra liečby kĺbov  MUDr. Vladimíra Hudeca.

 
 

Aké sú efekty liečby?

Kontakt  na centrum:

Regeneračný účinok protónovej 
terapie na bunky a  tkanivá je naozaj 
výnimočný, o  čom svedčia početné 
lekárske štúdie z  celého sveta, ale 
najmä reakcie pacientov na liečbu. 
Účinok sa prejavuje v  každej jednej 
bunke liečenej časti tela a výsledkom 
je napríklad  zväčšenie objemu 
chrupavkovej vrstvy v  kĺboch pri 
liečbe artrózy, či zvýšenie hustoty 
kostnej hmoty pri liečbe osteoporózy.  
Protónovú terapiu môžeme teraz 
oprávnene nazývať regeneračnou 
medicínou budúcnosti, pretože sa 
priamo zameriava na odstránenie 
príčiny ochorenia a nie iba na potlače-
nie bolesti. Napríklad pri liečbe 
primárnej osteoporózy sa dosahuje až 
95% - ná účinnosť liečby. Dokážeme 
nielen spomaliť odbúravanie kostnej 
hmoty, ale aj naštartovať anabolizmus, 
teda zjednodušene povedané budo-
vanie kostí.

Znamená to, že liečba nukleárnou 
magnetickou rezonanciou sa opäť 
posunula na kvalitatívne vyššiu 
úroveň. Technológia uzavretého 
nukleárneho systému otvorila nové 
možnosti liečby a dokážeme pomôcť 
pacientom aj s diagnózami či ochore-
niami, pri ktorých to doteraz nebolo 
možné. 

Ako prebieha terapia?

Pacient sa uloží na lôžko a  kľudne si 
môže napríklad zdriemnuť. Celý 
systém je totiž riadený inteligentným 
počítačom, ktorý optimalizuje priebeh 
terapie podľa diagnózy pacienta za 
účelom maximalizácie regeneračného 
účinku na poškodené bunky a tkanivá. 
Podľa MUDr. Hudeca je terapia 

Kde vám uľavia od bolesti?

Na Slovensku je protónová terapia 
poskytovaná v  špecializovaných 
centrách nukleárnej regeneračnej 
medicíny Sun Medical® v  Leviciach, 
Piešťanoch, Trebišove a Bratislave.
Pacientom vychádzame v  ústrety 
poskytovaním terapie aj vo večerných 
hodinách a taktiež počas víkendových 
dní. Je to veľmi dôležité, pretože 
terapia musí byť poskytnutá intenzív-
nou formou niekoľko dní po sebe bez 
prestávky, inak stráca účinnosť - 
dopĺňa doktor Hudec.

Ak máte záujem o  protónovú terapiu 
kĺbov, kostí či chrbtice, stačí zavolať na 
číslo 0949 67 77 99 a  dohodnúť si 
termín vstupnej lekárskej konzultácie. 
Odborní lekári posúdia váš zdravotný 
stav a odporučia najvhodnejší spôsob

terapie. Sun Medical centrum, 
A.Kmeťa 39, Levice , www.medtec.sk
Liečbu je možné absolvovať aj v našich 
pobočkách v  Trebišove (tel. 0915 
333  561),    Piešťanoch (tel. 0940 
000  488) a  Bratislave (tel. 0940 
989 878).

bezpečná a účinná. „Chodia k nám aj 
pacienti, ktorí už vyskúšali  všetky 
dostupné neinvazívne možnosti liečby 
kĺbov. Avšak nikdy som u pacientov 
nevidel tak evidentné zlepšenie 
klinického stavu, ako po absolvovaní 
protónovej terapie. Liečba je 
bezbolestná a nemá žiadne vedľajšie 
nežiadúce účinky. Nehrozí žiadne 
riziko infekcie, krvácania či zrastov,“ 
zdôrazňuje primár. Výhodou je, že 
pacient nemusí prerušiť svoje 
pracovné či pohybové aktivity. 
Ustúpenie bolesti a zlepšenie pohybli-
vosti kĺbu často nastupuje už počas 
terapie. Je to celosvetovo najúčinne-
jšia neinvazívna terapia na ošetrenie 
kĺbových a  kostných ochorení. 
Napriek tomu, že sa dlhodobo skúša 
viacero metód na opravu poškodenej 
chrupavky, žiadna z  nich nedosahuje 
taký účinok ako protónová terapia“ 
vysvetľuje  MUDr. Hudec.

Protónová terapia skutočne prináša revolúciu v liečbe pohybového aparátu, pretože  predstavuje 
spojenie vedeckého pokroku v regeneračnej medicíne a špičkovej modernej technológie. Uzavretý 
nukleárny aplikačný systém totiž umožňuje najnovšie medicínske poznatky skĺbiť a  účinne 
aplikovať na ľudské kĺby či chrbticu. Iba v ňom je totiž možné dosiahnuť spolupôsobenie viacerých 
špeci�ckých elektromagnetických polí na dosiahnutie maximálneho regeneračného účinku na 
bunky kĺbových a  kostných štruktúr. Pre pacientov. ktorí hľadajú alternatívu k  operáciám 
a dlhodobému užívaniu liekov, môže byť kľúčom k novému začiatku - bez bolesti a bez obmedzení.

Protónová terapia v uzavretom nukleárnom
systéme dáva nádej aj pacientom, ktorí boli
doteraz odkázaní iba na injekcie či operáciu! 

Terapiu odporúča aj jeden z najúspešnejších 
lovenských futbalových trénerov:

„Všetky informácie o tejto terapii som 
si dôkladne preveril a rozhodol som sa 
ju v  Leviciach absolvovať. Môžem 
konštatovať, že som veľmi prekvapený 
výborným efektom  na moje kolená. 
Viem o tom, že túto terapiu vo svete 
využívajú aj vrcholoví športovci 
v  rámci regenerácie a  liečby poško-
dených kĺbov. Nukleárnu terapiu 
určite odporučím aj slovenským futba-
lovým hráčom ako i reprezentantom, 
ktorých trápia problémy s kolenami či 
chrbticou, “ netají spokojnosť Karol 
Pecze, ktorého bohatá kariéra a prínos 
slovenskému futbalu sú neoceniteľné 
a  jeho meno je spojené s  mnohými 
úspechmi v  histórii slovenského 
i zahraničného futbalu.
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Tureň, okres Senec (areál bývalého PD)        0905 602 887        bonamal@bonamal.sk

Zatepľujete? 
My máme všetko, čo potrebujete.
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 kompletný zatepľovací systém 
    na jednom mieste
 kvalita overená rokmi
 výhodné ceny

ZĽAVY NA 
ZÁMKOVÚ 

DLAŽBU
 Kompletný sortiment stavebných
materiálov pre malú aj veľkú stavbu

 Pracovné odevy a obuv - pohodlie
a bezpečnosť pre každého majstra

 Ohýbanie plechov - profesionálne
služby na mieru podľa vašich požiadaviek
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WWWW WWW .DROPTIC.SKWWW.DROPTIC.SKOPTIKADROPTIKOPTIKADROPTIK

RÁMY
OD 39€

SKLÁ
OD 9,20€

MULTIFOKÁLNE
SKLÁ

OD 70€

OČNÁOPTIKAOČNÁOPTIKA

LICHNEROVA 37
SENEC

0918 237 8390918 237 839

LEPŠÍ ZRAK
NEMUSÍ STÁŤ VEĽA

111

MULTIFOKÁLNE
SKLÁ

OD 70€

MMMUUULLLTLLTTIIIFFFOFFOOKKKÁKKÁÁLLLNNNEEE
SSSKKKLLLÁLLÁÁ

OOODDD777000€€€
LICHNNEROVVAA 37

SENNEC

LLLIIICCCHHHNNNNNEEERRROOOVVVVAAAAAA 333777
SSSSSEEENNNNNNEEEECCC

IBA 3.-9.11.IIIBBBABBAA333...---999...111111...
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www.s t r e chyga l i s . sk
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0905 207 0590905 207 059

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

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

www.hydinashop.sk
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Rakovina prsníka sa na Slovensku týka 
tisícok žien. Každoročne u nás pribudne 
približne 3300 prípadov. Najspoľahlivej-
šou preventívnou metódou na odhaľova-
nie nádorov prsníka u žien je skríningová 
mamogra a. Významnú úlohu však zo-
hráva aj pravidelné mesačné samovyšet-
renie prsníkov a pravidelná preventívna 
prehliadka u gynekológa.

Výskyt karcinómu prsníka stúpa po 45. 
roku života, kedy je diagnostikovaných pri-
bližne 90 % prípadov. „Takmer každej piatej 
žene je ochorenie zistené až v pokročilom 
alebo metastatickom štádiu, kedy je prog-
nóza vo väčšine prípadov menej priaznivá,“ 
uvádza na sociálnej sieti Ministerstvo zdra-
votníctva SR a dodáva, že:

Kľúčovú úlohu pri včasnom odhalení 
ochorenia zohráva: 

• skríningová mamogra�a,
• pravidelné mesačné samovyšetrenie 

prsníkov,
• preventívna prehliadka u gynekológa.

Skríningová mamogra a
„Najspoľahlivejšou preventívnou metó-

dou na odhaľovanie nádorov prsníka u žien 
je skríningová mamogra�a. Na toto vyšetre-
nie hradené zo zdravotného poistenia majú 
nárok ženy vo veku 45 až 75 rokov. Využíva 
nízku dávku ionizujúceho žiarenia, ktorá je 
starostlivo kontrolovaná, prísne regulovaná 
a je porovnateľná napríklad s absolvova-

ním jedného zaoceánskeho letu,“ približuje 
rezort zdravotníctva, pričom vyšetrenie 
odporúča absolvovať na preverenom ma-
mogra�ckom pracovisku, ktoré v prípade 
podozrivého nálezu zabezpečí nadväzujúce 
vyšetrenia a ďalšiu odbornú starostlivosť:                                    
http://bit.ly/4hj2VA0.

Poznajte svoje telo
Pravidelné samovyšetrovanie prsníkov 

pomáha podľa odborníkov lepšie navnímať 
ich tvar a vzhľad a včas spozornieť pri každej 
zmene. Okrem hrčiek, ktoré však nemusia 
byť automaticky zhubné, treba spozornieť aj 
pri iných príznakoch na prsníkoch:

• pomarančovej koži,
• výtoku z bradaviek,
• vtiahnutí alebo zmene tvaru či polohy 

bradavky,
• začervenanej pokožke,
• opuchu časti alebo celého prsníka a zme-

ne jeho veľkosti.

Užitočné informácie nájdete na 
https://www.onkokontrola.sk/

Pravidelná kontrola 
prsníkov zachraňuje životy

» ren 

Ilustračné foto. 

                                    zdroj foto marijana1 pixabay
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KAMENÁRSTVO
PETROVIČ

www.kamenarstvo-petrovic.sk

• precíznosť, profesionalitu, serióznosť
• práce prevedené v najvyššej kvalite
• maximálnu spokojnosť

SENEC
Bratislavská 1/B (areál cintorína)
0905  100  134, 02 / 4564 6488
senec@kamenarstvo-petrovic.sk

SLOVENSKÝ
VÝROBCA

... kvalita, tradícia
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PRIDAJ SA K NÁM
Predavač/Pokladník (m/ž)
Zarob si od 1225 EUR
a k tomu prítomnostný bonus 100 EUR
so zmluvou na dobu neurčitú

Prihlás sa teraz
www.pracujvbiedronke.sk

Malinovo
Miloslavov
Tomášov
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Pre posilnenie pracovného tímu prijmeme pracovníkov do tlačiarenskej prevádzky na pozíciu:

BLIŽŠIE INFORMÁCIE:
» miesto výkonu práce - Trnava
» možnosť pracovať aj na vedľajší PP / SZČO
» dvojzmenná prevádzka

PONÚKANÝ PLAT:
» základná zložka mzdy od 1 400 € (bru�o) / mesiac
   podla skúseností a zručností uchádzača
   + variabilná zložka

    

    

REGIONPRESS, s.r.o.
Mikovíniho 10
917 01 Trnava

0908 979 394
kascak@regionpress.sk

MECHANIK ELEKTRIKÁR
NÁPLŇ PRÁCE:

» pracovné skúsenosti s obsluhou strojov vo výrobe
» manuálnu zručnosť a starostlivosť
» vyučenie alebo skúsenosti v polygra�ckom obore  výhodou (zaučíme)
» Vyhláška 508/2009 Zb.z. §21, Vyhláška 508/2009
   Z.z. § 22 - samostatný elektrikár
» technické myslenie a snahu učiť sa nové veci

» servis a údržba heatsetového tlačiarenského stroja
   ROTOMAN N a LITHOMAN IV po elektrickej stránke
» pravidelná kontrola funkčnosti zariadení a predchádzanie porúch
» identi�kácia a odstraňovanie porúch
» elektro údržba, vykonávanie opráv a kontrol po stránke elektrickej
   a elektronickej ostatných strojov na prevádzke polygra�ckej výroby

POŽIADAVKY:
» vykonávať výmenu a renováciu poškodených náhradných dielov
» pracovné skúsenosti s obsluhou strojov vo výrobe
» manuálnu zručnosť a starostlivosť
» vyučenie alebo skúsenosti v polygra�ckom obore výhodou (zaučíme)
» technické myslenie a snahu učiť sa nové veci

NÁPLŇ PRÁCE:

POŽIADAVKY:

» servis a údržba heatsetového tlačiarenského stroja
   ROTOMAN N a LITHOMAN IV po mechnickej stránke
» pravidelná kontrola funkčnosti zariadení a predchádzanie porúch
» identi�kácia a odstraňovanie porúch
» mechnická  údržba, vykonávanie opráv a kontrol
   ostatných strojov na prevádzke polygra�ckej výroby

Vytvorme si „vankúš proti stresu“

Dajme si pozor na dlhodobý stres
Duševné zdravie je rovnako dôležité 

ako fyzické, a ak hovoríme o duševnom 
zdraví, nemôžeme opomenúť vplyv 
stresu. Hoci sa so stresovými situáciami 
stretáva každý z nás takmer denne, tre-
ba sa mať na pozore.

Stres je síce prirodzená reakcia, avšak, 
ak je dlhodobý, zvyšuje podľa odborníkov 
riziko vážnych ochorení. „Aktívny prístup 
k prevencii stresu je kľúčový pre udržanie 
duševného aj fyzického zdravia. Pravidel-
ná prevencia môže zabrániť vzniku stresu 
alebo aspoň zmierniť jeho dopady,“ uvádza 
na sociálnej sieti Úrad verejného zdravot-
níctva SR (ÚVZ SR) a ponúka odpovede na 
nasledovné otázky:

Má hovorenie o strese význam?
Áno. Verbalizácia - hovorenie:
• pomáha myšlienky „vyložiť na stôl“, 

keď ich vyslovíme nahlas uvedomíme si ich 
jasnejšie

• znižuje pocit, že sme v tom sami
• otvára priestor na spätnú väzbu alebo 

pomoc. 
Hovorením nielen komunikujeme, ale aj 

uvoľňujeme bolesť, spracovávame emócie, 
nachádzame úľavu.

Môže byť zdrojom stresu aj človek sám?
Tu je niekoľko spôsobov, ako si človek 

môže nevedomky vytvárať stres:
• Neustála snaha byť bezchybný vedie k 

frustrácii a vyčerpaniu.
• Keď odsúvame povinnosti, stres sa ku-

muluje a následne prichádza v intenzívnej-
šej forme.

• Nerealistické očakávania od seba alebo 
od druhých. Keď skutočnosť nezodpovedá 
predstavám, vytvára to napätie.

• Negatívne vnútorné myšlienky/rozho-
vory – kritika typu „nie som dosť dobrý“ 
či „to určite pokazím“ len posilňuje úzkosť.

• Keď si na seba naložíme príliš veľa a 
zabúdame oddychovať, stres je takmer ne-
vyhnutný.

Dobrá správa je, keď si uvedomíme, že 
si stres vytvárame aj sami, môžeme s tým 
niečo spraviť. V niektorých situáciách na-
príklad pred prezentáciami či skúškami si 
namiesto: „Toto nezvládnem“ môžeme po-
vedať „Je to výzva, ale môže ma posilniť“. 
Nejde tu o úplné odstránenie stresu, ale o 
zmenu spôsobu, akým ho vnímame, ako 
na stres reagujeme. Takýto posun myslenia 
môže pri spomínaných situáciách znížiť úz-
kosť a zvýšiť výkonnosť.

Ako si vytvoriť „vankúš proti stresu“?
Ide o vytvorenie si preventívnych ná-

vykov, ktoré tlmia stres ešte predtým, než 
príde:

• pravidelné pohybové aktivity

• pevné denné rituály čiže činnosti, kto-
ré vykonávate každý deň v rovnakom čase 
alebo poradí. Slúžia na vytvorenie štruk-
túry, stability a pocitu kontroly nad dňom. 
Keď viete, čo vás čaká, cítite sa pokojnejšie, 
dávajú dňu zmysel a rytmus, pomáhajú 
budovať návyky, napríklad ranné cvičenie, 
čítanie. Stabilný rytmus dňa pomáha telu 
lepšie zvládnuť záťaž.

• pestovanie záľub
• silná „sieť“ ľudí, na ktorých sa môžete 

obrátiť

Pomáhajú znížiť stres krátke „mikro-
prestávky“?

Mikroprestávky, aj keď trvajú len pár 
minút, môžu mať prekvapivo silný účinok 

na zníženie stresu a zlepšenie celkovej po-
hody. 

Stačí:
• Minúta vedomého dýchania – hlboký 

nádych, pomalý výdych
• Krátka prechádzka
• Pozrieť sa z okna – pár minút pozorova-

nia prírody alebo oblohy vie osviežiť
• Uvoľnenie krku a ramien – pár kruho-

vými pohybmi môžete uvoľniť napätie

Ak cítite, že potrebujete podporu, ne-
váhajte sa obrátiť na kvali�kovaných od-
borníkov na Národnej linke na podporu 
duševného zdravia. Každý rozhovor je 
anonymný a bezplatný: 0800-193-19

» ren

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto yogabelloso pixabay
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Zoroslav Kollár: 
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Prinášame zopár tipov, ako huby spracovať

Doprajme si huby po celý rok
Hubárska sezóna je v plnom prú-
de a neraz sa nám stane, že prí-
deme z lesa domov s košíkom pl-
ným húb a nemáme možnosť ich 
všetky skonzumovať. Vtedy je ten 
správny čas na ich uskladnenie. 
Vychutnať si ich tak budeme môcť 
až do jarnej sezóny, kedy si opäť 
pôjdeme nazbierať čerstvé.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Huby obsahujú podľa odborníkov 

mnoho látok dôležitých pre náš orga-
nizmus. Vďaka obsahu beta-gluká-
nov sú veľmi prospešné na podporu 
imunity. Majú tiež veľké množstvo 
bielkovín, cukrov, konkrétne polysa-
charidov, tiež veľký obsah vlákniny 
a veľmi nízky obsah tukov. Nájdeme 
v nich rôzne vitamíny, napríklad 
ribo�avín, tiamín, kyselinu panto-
ténovú, kyselinu listovú, vitamín 
E, provitamín A, vitamín C, biotín            
a betakarotén. Obsahujú tiež mno-
ho stopových prvkov - je medzi nimi 
vápnik, jód, železo, horčík, mangán, 
fosfor, draslík, selén, sodík, síra či 
zinok.

SPRACOVANIE HÚB
Ponúkame návod ako huby sušiť, 

mraziť aj spracovať na korenie či za-
variť.

Sušenie
Huby preberte a na sušenie po-

užite len zdravé a nečervivé. Očis-
tite ich, nakrájajte na plátky hrubé 
približne 5mm a naukladajte ich na 
plech na pečenie. Sušte na vzduš-
nom, nie slnečnom mieste alebo                                        
v rúre na pečenie pri teplote približne 
60°Celzia. Usušené hríby vložte do 
sklenej uzatvárateľnej nádoby alebo 
do plátenného vrecúška a umiestnite 
na tmavé suché miesto. Takto by vám 
mali vydržať aj rok.

Hubové korenie
Ak ste už niekedy sušili huby, tak 

to poznáte, zostane vám z nich veľa 
drobných úlomkov. Vložte ich do 

mlynčeka a zomeľte alebo rozmi-
xujte. Následne preložte do sklenej 
nádoby, primiešajte soľ, mleté čierne 
korenie a bylinky podľa chuti – hodí 
sa tymián, rozmarín aj oregano. Po-
tom už len pridávajte ako korenie do 
jedál.

Mrazenie
Jestvuje viacero spôsobov mraze-

nia húb. Ponúkame návod ako zmra-
ziť čerstvé huby:
Huby najskôr pomocou malého 
nožíka očistíme od zvyškov hliny                   
a nečistôt. Väčšie huby nakrájame 
na plátky či kocky, malé môžeme po-
nechať celé. Huby rozložíme na tácku 
alebo plech a dáme ich asi na dve ho-
diny predmraziť. Potom ich preloží-
me do vrecúšok alebo dóz a vložíme 
do mrazničky.

Zaváranie
Huby s octom
Suroviny: 1 kg húb, 1 cibuľa, 250 ml 
octu, 2 bobkové listy, 100 g cukru, 5 
klinčekov, 1 ČL celého korenia, 1 ČL 
soli

Postup:
Nálev: 

• Cibuľu očistite a nakrájajte na 
krúžky, vložte do hrnca aj so všetký-
mi surovinami okrem húb a uveďte 
do varu. 

•  Následne odstavte zo sporáka      
a nechajte dobre vychladnúť.
Huby: Huby pomocou malého noží-
ka očistite od zvyškov hliny a nečis-
tôt. Väčšie huby nakrájajte, malé mô-
žete ponechať celé. Potom ich vložte 
do pripravených zaváracích pohárov 
a zalejte pripraveným nálevom.
Dokončenie: Vo veľkom hrnci poháre 
sterilizujte 30 minút.

POUŽITIE
Hubový Kubo
Suroviny: 250 g väčších jačmenných 
krúpov, 250 g čerstvých húb, 1 veľká 
lyžica masti, 1 veľká cibuľa, 2 strúči-
ky cesnaku, 1 lyžička majoránu,             

1 lyžica masla, podľa chuti soľ, drve-
ná rasca a mleté čierne korenie

Postup:
• Krúpy prepláchnite, vložte do 

hrnca, zalejte asi dvojnásobkom 
vody, pridajte soľ a uvarte do mäkka. 

• Huby najskôr pomocou malé-
ho nožíka očistite od zvyškov hliny           
a nečistôt a nakrájajte na plátky či 
kocky.
Očistite cibuľu, nakrájajte ju nadrob-
no a pretlačte cesnak. 

• V hrnci na masti dozlatova 
opečte cibuľu, pridajte huby,  rascu               
a poduste zhruba 5 minút. Potom pri-
miešajte prelisovaný cesnak, mleté 
čierne korenie a duchuťte majorá-
nom a soľou. Prilejte trochou vody      
a zakryté poduste ešte asi 10 minút. 
K uduseným hubám pridajte scedené 
krúpy a dobre premiešajte. 

• Rúru rozohrejte na 180ºC. Zmes 
vložte do maslom vymasteného ple-
chu a pečte 20 minút.

Hubový závin
Suroviny: lístkové cesto, huby, 1 
cibuľa, čerstvý smotanový syr, pór 
podľa chuti, soľ, čierne korenie, olej

Postup:
• Cibuľu očistite, nakrájajte na 

drobné kúsky a opečte. Pridajte očis-
tené, na kúsky pokrájané huby a dus-
te približne 10 minút. Podľa potreby 
podlejte vodou. Nechajte vychlad-
núť.

• Lístkové cesto si zatiaľ rozvaľkaj-
te na tenký plát.

• Pór umyte a nakrájajte na kolies-
ka.

• Do vychladených húb vmiešajte 
krémový syr, pór a dochuťte  soľou 
a mletým čiernym korením. Takto 
pripravenú zmes navrstvite rovno-
merne na vyvaľkané lístkové cesto 
a zaviňte. Pečte v rúre predhriatej na 
200 °C asi 20 minút.

PRVÁ POMOC PRI OTRAVE HUBAMI
„Pri podozrení na otravu hubami 

sa pokúste vyvolať u postihnutého 
zvracanie a dopravte ho čo najskôr 
na lekárske ošetrenie,“ radia odbor-
níci zo Slovenského Červeného kríža 
(SČK) a dodávajú, že je potrebné pri-
niesť so sebou aj zvyšky húb alebo 
zvratkov, aby sa dal určiť druh huby. 
„Nedávajte postihnutému jesť ani 
piť, a už vôbec nie alkohol,“ prízvu-
kujú odborníci z SČK. » ren

   Zbierať by sme mali len huby, ktoré dobre poznáme.   

                zdroj foto Sorbyphoto pixabay

Huby môžeme použiť pri príprave mnohých chutných pokrmov.  

                                                             zdroj foto laustkehlet pixabay

Sušené huby nám pri dobrom skladovaní vydržia aj rok.    

                                 zdroj foto Waldrebell pixabay
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Ariana Grande Cloud 
parfum pre ženy 100 ml

Notino.sk

58,90€

Gillette Styler zastrihávač 
a holiaci strojček 4 v 1

Demro.sk

31,95€

Pákový kávovar Lelit Mara X 
PL62X V2
Domkavy.sk

1.299,00€

PARKSIDE® Priamočiara 
kyvadlová píla PSTK 800 D3

Lidl.sk

14,99€

Zrnková káva Musetti 
Intenso - 1kg
Domkavy.sk

25,68€

Candy FMBC A896S E0 
+ BENEFIT

Tibi.sk

479,00€

SILVERCREST® Ryžovar SRK 
400 D2/SORK 400 D2

Lidl.sk

14,99€

Akumulátorový vyžínač 
Husqvarna 215iL set

husqvarnacentrum.sk

349,90€

ROTHO Kontajner na krmivo 
CODY 25L - DOG WITH JOY

kokiskashop.sk

33,69€

Orion forma srnčí chrbát 
33,5x15cm 1ks

demro.sk

19,46€

Žiarovka OSRAM® LED FR 040 
(ean6453) non-dim, 5,7W

obi.sk

3,49€

REMINGTON Sušič vlasov 
GoldDust D5208

Lidl.sk

27,99€

24,99€

24,99€

49,99€
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Sme experti v marketingovej komunikácii,
reklame, online kampaniach, polygrafickej

 produkcii a distribúcii, s cielením 
na regióny po celom Slovensku.

+421 910 922 916 / schubertova@regionpress.sk

Inzercia

Tlač

Distribúcia

Online

Vyleť s nami!


