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Redakcia 

Popradsko
0905 338 878
0907 877 862

0911 111 003

Spoľahlivý majster s dlhoročnou praxou ponúka 
kompletné prerábky bytov a domov - od malých úprav 

až po rekonštrukcie „na kľúč“.
Pomôžem s nápadom, poradím, navrhnem riešenie 

a hlavne - urobím poctivú robotu bez stresu 
a zbytočných rečí...

Chcete PREROBIŤ BYT 
ALEBO DOM, ale neviete, kde začať? 

POMÔŽEM VÁM
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* Vonkajšie a vnútorné žalúzie

* Sieťky proti hmyzu

* Screenové clony

Vonkajšie a vnútorné žalúzie

Sieťky proti hmyzu

Screenové clony NOVINKA

Kontakt a objednávky:

PAVOL JUŠČÁK - OKNORENOVA

KOPEČNÁ 252/2 POPRAD

0902 111 773

SERVIS OKIEN 
S VÝMENOU TESNENIA

9
9
-0
2
0

 

Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 41 130 domácností 

POPRADSKO
KEŽMARSKO

ŽALÚZIE, SIEŤKY
p r o t i  h my z u

0907 942 957
rýchlo, lacno, kvalitne

www.lacne-zaluzie.sk
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

VÝRAZNÉ SENIORSKÉ ZĽAVY!!!

Cielom našej fir
poskytnúť eľné 

Ž opis a žiadosť 

na ad

ad-
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stolár – nábytkár
stolár – lakýrnik
Mzda: 900 - 1500 eur

prijme pracovníkov 
na pozíciu

Stolárstvo KLIN 
s.r.o. Poprad 

kontakt:  0905 904 646
e-mail: klin@klin-pp.sk
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Kežmarok
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

www.kamenarstvosvit.sk
0948 906 102

Predajňa SVIT, ul. SNP 145 oproti Bille
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Najväčší výber pomníkov na Slovensku

VÝRAZNÉ SENIORSKÉ ZĽAVY!!!

Cielom našej fir
poskytnúť eľné 

Ž opis a žiadosť 

na ad

ad-
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(dôchodkyňu)

do malej predajne 
v Poprade 

na dohodu.  
Plat cca 500 €.

PRIJMEM 
PREDAVAČKU

Kontakt: 0903 256 974
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 STRIEKANÁ PUR PENA

 FÚKANÁ CELULÓZA

 MONTÁŽ SADROKARTÓNOV



ZATEPĽOVANIE 
PODKROVIA

ÓNOVÁŽ Ó OOOOOOOOVVVV

0951 636 225
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FRÉZOVANIE a
OVANIE
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> revízie komínov 
   ku kolaudáciám RD
> frézovanie a vlo kovanie
   komínov
> stroj istenie
   zadechtovaných
   komínov
> fasádne komíny

istenie a kontrola
   komínov

Erimont s.r.o., L 315
 0905 279 418, Michal Hudá

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

0905 279 418
obhliadka ZDARMA

ontaktujte nás v pracovných d ch
od 7,00 hod do 17,00 hod
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Každý týždeň: 
Poprad, Kežmarok, Abrahámovce, 
Huncovce, Spišská Belá, Vlková, 
Vrbov, Spišská Sobota, Stráže 
pod Tatrami, Batizovce, Hozelec, 
Hôrka, Hranovnica, Jánovce, Kra-
vany, Lučivná, Spišská Teplica, 
Spišské Bystré, Spišský Štiavnik, 
Svit, Štrba, Švábovce, Vikartovce, 

popradsko@regionpress.sk

Redakcia: Bajkalská 3852/20 
POPRAD

INZERCIA

POPRADSKO
KEŽMARSKO

Mgr. Marcela Petreková 0905 338 878
Miroslav Imrich  0907 895 865
Bc. Lenka Šubová  0907 877 862

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

Kežmarok

DISTRIBÚCIA (41.520 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6206/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník II, rok 2025

Poprad

Kežmarok

Stará ¼ubovòa

Kežmarok

Západné Slovensko

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.

Kežmarok

www.regionpress.sk

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

» Kúpim zbierky odznakov, 
mincí. 0907 910 755

3
7
-1
3

6
6
6
60904 121 559 | www.tulis.sk KLTPs.r.o.

KLAMPIARS T VO
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STRECHY, OPRAVY, REKONŠTRUKCIE
VÝMENA ŽĽABOV, ZVODOV

0907 940 920NÁTERY STRIECH

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

6
6
-1
1

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 

PRIJMEME vodičov
na traktory za účelom zametania 

 Práca vhodná aj pre dôchodcov a invalidov

Bližšie info: 

v okolí Popradu

0948 048 007
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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     

- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA
0905 338 878
0907 877 862

Moderný spôsob platenia pomocou QR 
kódov napreduje podľa plánu. Informo-
vala o tom Finančná správa s tým, že v 
spolupráci so Slovenskou technickou 
univerzitou dokončila vývoj štátnej 
aplikácie pre QR platby – riešenie je ak-
tuálne v plne funkčnom systéme a bolo 
bezplatne poskytnuté výrobcom po-
kladničných systémov na Slovensku.

„QR platby predstavujú jednoduchý            
a bezpečný spôsob, ako zákazník zaplatí 
svojím smartfónom bez potreby využitia 
platobného terminálu,“ uviedla Finančná 
správa a doplnila, že mechanizmus funguje 
jednoducho: registračná pokladnica vy-
generuje unikátny QR kód, ktorý zákazník 
naskenuje mobilom. Platba sa automaticky 
predvyplní a po potvrdení zaplatí. Systém 
využíva moderné šifrovacie protokoly a no-
ti�kácie cez nový štátny systém Noti�kátor 
okamžitých platieb (NOP), ktorý zabezpečí 
okamžité potvrdenie o úhrade. Peniaze sú 
na účte obchodníka pripísané v priebehu 
niekoľkých sekúnd, čo zrýchľuje cash �ow 
a znižuje administratívnu záťaž. „Vytvorili 
sme riešenie, ktoré bude technicky spoľah-
livé, bezpečné a zároveň ľahko použiteľné 
pre všetkých podnikateľov. Vďaka úzkej 
spolupráci s �nančnou správou sme vyvi-
nuli aplikáciu, ktorá je aktuálne pripravená 
na reálne nasadenie v praxi,“ uviedol rektor 
STU Maximilián Strémy.

Riešenie už poskytla �nančná správa za-
darmo výrobcom kasových systémov a 15. 
januára 2026 odštartuje verejný pilot.

Podpora trhu a vyšší 
komfort pre zákazníkov 

Od 1. marca 2026 budú podnikatelia po-
vinní ponúknuť zákazníkom možnosť bez-
hotovostnej platby pri nákupoch nad 1 euro. 
Môžu si však sami vybrať, akú formu zvolia 
– platbu kartou, vlastné komerčné rieše-
nie alebo štátnu alternatívu cez QR platby. 
Zákazníci tak získajú rýchlu a pohodlnú 
možnosť platby aj tam, kde to doteraz nebo-
lo možné – napríklad na trhoch, v stánkoch 
či malých prevádzkach. „Naším cieľom je 
priniesť zákazníkom ďalší pohodlný a bez-
pečný spôsob bezhotovostného platenia                  
a zároveň ponúknuť podnikateľom dostup-
nú alternatívu bez zvýšených nákladov a 
poplatkov,“ hovorí prezident �nančnej sprá-
vy Jozef Kiss a dodáva: „Rozšírenie QR pla-
tieb pomôže navyše obmedziť priestor pre 
šedú ekonomiku a zvýšiť transparentnosť 
�nančných tokov. Elektronické evidovanie 
platieb zlepší výber daní bez zvyšovania 
daňového zaťaženia. Slovensko tak od roku 
2026 vstúpi do novej éry bezhotovostných 
platieb, ktoré prinesú výhody pre podnika-
teľov, spotrebiteľov aj štát.“

QR platby sú pripravené

» ren

Ilustračné foto.              zdroj foto geralt pixabay

Sadíme ovocné 

stromy a kríky

zd
ro

j f
ot

o 
Ch

ie
m

Se
he

ri
n 

pi
xa

ba
y



PP25-45 strana 3

SLUŽBYPOPRADSKO
3



PP25-45 strana 4

SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
4

Podporte nás aj na facebooku

Nájdete nás v Poprade, na Traktorovej ul. 589/1
www.farmarskysopik.com

Farmárske 
Šopíkciality

objednávky na tel. č. 

0905 806  339

Talianská
 mletá káva

 75 g 

Talianská 
zrnková káva 

500 g

Slovenské 
vajíčka 

veľ kosť „L“ 

Otváracie hodiny: Pon - Pia: 7:30 - 15:00 hod.

Ovocné 
RAW plátky 

20 g 

PONÚKAME 
KVALITNÉ :
 mäsové výrobky
 mliečne výrobky
 čaje
 cestoviny
 slovenské vajíčka...

Navštívte nás 
a vy�utnajte si 

kvalitnú  talian�ú 
kávičku
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VŠETKY VARNÉ TYPY
ZEMIAKOV – A, B, C, IDEÁLNE

PRE PROFESIONÁLNU
GASTRONÓMIU AJ DOMÁCU

KUCHYŇU

PRÍJEM OBJEDNÁVOK NA
ZEMIAKOVÉ SADIVO-

SEZÓNA 2026
CERTIFIKOVANÉ SADIVO

PREDAJ SPIŠSKÝCH
ZEMIAKOV

PONUKA PRE REŠTAURÁCIE, JEDÁLNE,
VEĽKOSKLADY A MALOSPOTREBITEĽOV

052 7731 322
info@europlant.sk
www.europlant.sk

POSKYTUJEME ODBORNÉ PORADENSTVO PRI
VÝBERE ODRÔD A PESTOVANÍ

EUROPLANT šľachtiteľská spol. s r.o.
Priemyselné centrum 4004
058 01 Poprad – Stráže 
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21 ROKOV

AKCIA 
TEPLÝ RÁMČEK 
GRÁTIS
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30915 813 617, LM@merkur.sk

0907 461 578, RK@merkur.sk
LM, Kamenné pole 4554/6 (pri TESCU)
RK, Bystrická cesta 178 (za ČS Benzinol)

TROJSTUPŇOVÉ
odprace o 25% viac a o 30% rýchlejšie

ako dvojstupňové snežné frézy!

HYBRIDNÉ FRÉZYHYBRIDNÉ FRÉZY
najvýkonnejšie prevedenie,najvýkonnejšie prevedenie,
ktoré hravo zvládne aj zľadovatelý sneh!ktoré hravo zvládne aj zľadovatelý sneh!

HYBRIDNÉ FRÉZY
najvýkonnejšie prevedenie,
ktoré hravo zvládne aj zľadovatelý sneh!

SERVIS LM: 044 5570 647, servis@merkur.sk

LES • ZÁHRADA • KOMUNÁL

www.merkur.sk

Praktický 
darček 
v cene

PREDAJ SERVIS

VŔTAME CELOROČNE
0907 918 007

www.vrtanestudne.info
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV

- Frézovanie 1 m - 15 €
- Certifikovaný žiaruvzdorný materiál
- Akcia 10m komín vyfrézovanie, 
   vyvložkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda istá

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com
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frézovanie

od 15€/m

Zľava 

na materiál

40%
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omietky
pucovka

od 5,05€

12,50 €/m2

hrúbka 1 cm0,58 €/m2

s materiálom
• najlepší pomer
  kvalita/cena
• predĺžená záruka
   na 60 mesiacov
• diagnostika
  zatepľovaných
   konštrukcií v cene

POTERY A STROJOVÉ OMIETKY
MONTÁŽ

SADROKARTÓNU

IZOLÁCIA
PODKROVIA

9,50€/m2

ZATEPĽOVANIE
rodinných domov

tel: 0915 363 983

STRIEKANÉ IZOLÁCIE

pur penou, hrúbka 20 cm

STAVEBNÉ PRÁCE

tel: +48
665 719 051

AKCIA

Partner firmy
Stavpoč Jendroľ

 Doprajme si huby 
po celý rok

zd
ro

j f
ot

o 
D

em
ia

hl
 p

ix
ab

ay

2
5

_0
3

1



PP25-45 strana 7

BÝVANIEPOPRADSKO
7

2
5

_0
0

2
0

2
5

_0
3

1



PP25-45 strana 8

SPRAVODAJSTVO Najčítanejšie regionálne noviny
8

Po úspešnom boji s infekčnými 
chorobami sa ľudstvo muselo vy-
sporiadať s novými hrozbami – 
ochoreniami modernej doby, kto-
ré zabíjajú pomaly a nenápadne.

Smrť prezidenta USA Franklina D. 
Roosevelta v roku 1945, spôsobená 
neliečenou hypertenziou, šokovala 
svet a odštartovala novú éru me-
dicíny zameranú na poruchy srdca              
a metabolizmu. Koncom 50. rokov 20. 
storočia škótsky farmakológ Sir Ja-
mes Black hľadal spôsob, ako upoko-
jiť preťažené srdce a chrániť ho pred 
nadmerným pôsobením adrenalínu. 
Na základe svojich výskumov v roku 
1964 syntetizoval propranolol, prvý 
beta-blokátor, ktorý úplne zmenil 
prístup k liečbe kardiovaskulárnych 
ochorení. Za tento objav získal v roku 
1988 Nobelovu cenu za medicínu.

Ako fungujú beta-blokátory?
„Beta-blokátory pôsobia na recep-

tory v srdci citlivé na stresové hormó-
ny adrenalín a noradrenalín. Tieto 
hormóny zvyšujú tep, tlak a záťaž 
srdca, no blokovaním receptorov sa 
srdce uvoľní, pracuje efektívnejšie 
a je chránené pred nadmerným na-
máhaním,“ približujú odborníci zo 
Štátneho ústavu pre kontrolu liečiv 
(ŠÚKL) a ozrejmujú, že pred objavom 

beta-blokátorov neexistovala účinná 
liečba mnohých srdcovo-cievnych 
ochorení, a pacienti boli často od-
kázaní len na nitroglycerín a odpo-
činok. Propranolol a ďalšie beta-blo-
kátory podľa nich dramaticky znížili 
úmrtnosť na infarkt, zlepšili kvalitu 
života pacientov a stali sa základom 
liečby srdcovej arytmie, anginy 
pectoris či chronického srdcového 
zlyhania. „Propranolol bol prvým 
liekom, ktorý cielene ovplyvnil pô-
sobenie hormónov na srdce. Otvoril 
cestu moderným liekom, ktoré dnes 
zachraňujú milióny životov – nie-
len v kardiológii, ale aj v neurológii                
a psychiatrii,“ uzatvárajú odborníci 
zo ŠÚKL.

Najvýznamnejšie lieky histórie 
- Beta-blokátory

» ren

Ilustračné foto.        zdroj foto Ralf1403 pixabay

Územie Slovenska výrazne zasiahli uda-
losti prvej aj druhej svetovej vojny. Oba 
vojnové kon�ikty po sebe zanechali 
desaťtisíce hrobov obetí. Rezort vnútra, 
ktorý má na starosti štátnu správu na 
úseku vojnových hrobov, nastavil nový 
prístup k starostlivosti o pietne miesta.

„Téma vojnových hrobov je citlivá a spo-
ločensky dôležitá. Ide o pietne miesta, ktoré 
pripomínajú cenu mieru, obete našich pred-
kov a sú symbolmi našej historickej pamäte. 
Na rezorte vnútra sme však identi�kovali 
viacero problémov. Nedostatočná kontrol-
ná činnosť, nejasne de�novaná pravidelná 
starostlivosť či nekompletná ústredná evi-
dencia sú jednými z nich. Preto sme pripra-
vili novú metodiku a zjednotili prístup k sta-
rostlivosti o vojnové hroby,“ uviedol štátny 
tajomník rezortu vnútra a splnomocnenec 
vlády pre územnú samosprávu Michal Ka-
liňák.

Jasné požiadavky, rovnaký meter - 
Nový metodický pokyn podľa ministerstva 
vnútra jasne de�nuje požiadavky na sta-
rostlivosť o vojnové hroby. Stanovuje, aké 
úkony majú obce zabezpečiť, ktoré výdavky 
sú oprávnené a ako bude prebiehať kontrola 
využitia �nančných prostriedkov. Doteraz 
mali okresné úrady v sídle kraja vlastné 
postupy a formuláre pre žiadosti o príspev-
ky na starostlivosť o vojnové hroby. Nová 
metodika tento proces zjednocuje – všetky 
obce, mestá a oprávnené organizácie budú 
po novom využívať jednotné formuláre pre 

podanie žiadosti, vyúčtovanie aj sumarizá-
ciu počtu hrobov.

Pasportizácia je východisko - Jedným      
z najzásadnejších krokov je podľa rezortu 
vnútra začiatok pasportizácie vojnových 
hrobov na území Slovenska i v zahraničí. 
Ústredná evidencia, ktorú vedie minister-
stvo, v súčasnosti obsahuje údaje o viac ako 
36 000 vojnových hroboch, no reálny počet 
je podstatne vyšší. To spôsobuje komplikácie 
pri starostlivosti, ale tiež pri hľadaní padlých 
predkov rodinami zo Slovenska či zahraničia. 
Vďaka digitalizácii a odbornému výskumu 
má v najbližších rokoch pribudnúť do data-
báz rezortu vnútra množstvo nových zázna-
mov o padlých vojakoch, čo zvýši šancu na 
dohľadanie informácií o našich predkoch 
bojujúcich vo vojnových kon�iktoch. „Obce 
doteraz často nevedeli, čo presne sa od nich 
pri starostlivosti o vojnové hroby očakáva. 
Preto sme stanovili základné štandardy a 
povinnosti, ktoré umožnia zabezpečiť jednot-
ný a dôstojný vzhľad týchto pietnych miest,“ 
doplnil Michal Kaliňák s tým, že digitalizácia 
a odborný výskum umožnia doplniť údaje o 
tisíce nových hrobov, čo pomôže aj rodinám, 
ktoré hľadajú svojich padlých príbuzných.

Medzinárodná spolupráca - Pri týchto 
aktivitách rezort vnútra úzko spolupracuje aj 
s partnermi v zahraničí. „Tak, ako v minulosti 
stáli naši predkovia bok po boku v boji, dnes 
stojíme spolu pri úsilí zachovať ich pamiatku 
pre budúce generácie,“ uzavrel štátny tajom-
ník Kaliňák.

Nový prístup v starostlivosti o vojnové hroby

» ren

Odborníci odporúčajú očkovanie proti chrípke

Rozoznajte chrípku od prechladnutia
Chrípková sezóna sa začala a odbor-

níci z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR) upozorňujú, že niektorí ľudia 
si zamieňajú prechladnutie spôsobené 
inými typmi vírusov s chrípkou. Ob-
jasňujú tiež, že ak prechladnutie nie je 
komplikované ďalšou infekciou, ocho-
renie má spravidla iba mierny priebeh. 
Naopak, chrípka častokrát býva vážnym 
ochorením, ktoré neradno podceňovať. 
Ako ich teda rozoznať?

Prechladnutie
Ak hovoríme o prechladnutí, to najneskôr 

do týždňa ustúpi, pričom každým dňom sa 
stav chorého zlepšuje. 

Príznaky začínajú pozvoľne  a sú mierne:
• žiadna alebo mierne zvýšená teplota
• vodnaté hlieny sa po niekoľkých dňoch 

zmenia na hustejšie, až úplne zmiznú
• časté kýchanie
• bolesť v krku (väčšinou ustúpi už do 

dvoch dní)
• mierny kašeľ (ustupuje s bolesťou                 

v krku)
• zriedkavá bolesť
• mierna únava

Chrípka
V prípade chrípky sa príznaky stupňujú     

2 až 5 dní, striedajú sa lepšie a horšie dni.

Príznaky nastupujú prudko a sú výrazné:
• vysoká horúčka či zimnica (väčšinou  

už v prvý deň)
• bez nádchy
• kýchanie zriedkavo
• výrazná bolesť a pálenie hrdla, až prob-

lémy s prehĺtaním
•  suchý kašeľ
•  bolesť hlavy, svalov, kĺbov, očí
• celkový pocit choroby a extrémna úna-

va, nechutenstvo, prípadne vracanie a hnač-
ka

Prevencia
Chrániť sa pred chrípkou môžeme podľa 

odborníkov v prvom rade očkovaním. „Proti 
chrípke, ale aj proti COVID-19 a pneumoko-
kovým ochoreniam existujú dostupné, bez-
pečné a účinné vakcíny. Očkovaný človek 
má vysokú pravdepodobnosť ochrany pred 
ťažkým priebehom ochorenia a trvalými 
následkami týchto vírusových ochorení,“ 
uvádzajú odborníci.

Komu odporúčajú odborníci očkovanie 
proti chrípke:

Najmä osobám s chronickými ochorenia-
mi, u ktorých ochorenie na chrípku zvyčajne 
vedie k zhoršeniu ich základného ochorenia 
a osobám, u ktorých existuje vysoké riziko 
výskytu komplikácií po ochorení chrípkou.

Očkovať proti chrípke by sa podľa 
odborníkov tiež mali:

•  staršie osoby – veková skupina nad 59 
rokov,

•  osoby s chronickým farmakologicky rie-
šeným stavom, ako sú: chronické ochorenia 
dýchacieho systému, srdca a ciev, obličiek 
a pečene, chronické metabolické ochorenia 
vrátane cukrovky, osoby s nedostatočnos-
ťou imunitného systému, osoby s poruchou 
funkcie priedušiek a pľúc,

•  tehotné ženy a ženy, ktoré plánujú teho-
tenstvo počas chrípkovej sezóny,

•  osoby, ktoré zvyšujú možnosť nákazy ri-
zikových skupín - osoby, ktoré sa starajú o ri-
zikové skupiny obyvateľov (ide o povolania, 
ako sú zdravotníci a pracovníci v oblasti so-
ciálnych služieb - napríklad zamestnanci do-
movov pre seniorov, stacionárov, ošetrovate-

lia), osoby, ktoré žijú s rizikovými osobami v 
domácnosti, osoby, ktoré sú v kontakte s rizi-
kovými osobami (zamestnanci pôšt, obcho-
dov, služieb, v doprave, pracovníci v školstve 
- najmä učitelia v materských a základných 
školách, keďže prichádzajú do kontaktu s po-
puláciou s vysokou chorobnosťou,...)

•  zamestnanci kritickej infraštruktúry 
(policajti, hasiči a podobne.),

•  očkovanie proti chrípke sa odporúča aj 
deťom od 6 mesiacov do troch rokov. V tejto 
vekovej skupine má chrípka ťažký priebeh 
a je spojená s vysokým podielom vážnych 
komplikácií,

•  chránení očkovaním by mali byť aj špor-
tovci cestujúci na zahraničné športové súťaže 
počas chrípkovej sezóny a cestujúci do cudzi-
ny v čase predpokladanej epidémie chrípky.

» ren

Ilustračné foto.                                                                          zdroj foto myshoun pixabay
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Stredné Slovensko ukrýva mnoho krásnych miest

Vypravme sa na jesenné potulky prírodou
Využime pekné dni a vydajme sa na 
jesenné potulky našou prekrásnou 
prírodou. Ponúkame vám zopár tipov 
na príjemné nenáročné výlety.

Králická tiesňava a vodopád
Ak chcete stráviť príjemný deň v zá-

kryte stromov a pri zurčaní potoka vy-
berte sa na výlet cez Králickú tiesňavu 
ku Králickému vodopádu. Trasa patrí 
medzi nenáročné prechádzky s občas-
ným miernym stúpaním a zvládnu ju 
všetky vekové kategórie. Tiesňava má v 
súčasnosti necelé 2 kilometre avšak stále 
je v procese budovania. Na trase môžete 
obdivovať unikátnu �óru aj vápencové 
bralá s výškou až 20 m. Trasa je zakon-
čená vodopádom, ktorý je časťou Fareb-
ného potoka. Nachádza sa v nadmorskej 
výške 650m.n.m. a voda tu prepadá do 
hĺbky 7 metrov. Na trasu Králickej ties-
ňavy sa dostanete za obcou Tajov, tesne 
pred obcou Králiky, kde sa nachádza 
parkovisko s informačnou tabuľou ozna-
čujúcou začiatok trasy.

Geogra cký stred Slovenska 
– Vrch Hrb

V krásnej prírode na rozhraní Vepor-
ských vrchov a Poľany leží vrch Hrb, 
ktorý je považovaný za geogra�cký stred 
Slovenska a ponúka krásne výhľady. 

Vedie k nemu niekoľko turistických trás        
z Brusna, Lopeja, Ľubietovej alebo Chva-
timechu, všetky však vedú do spoloč-
ného bodu – Chaty pod Hrbom. Vrchol 
Hrbu tvorí až 40 metrov vysoké skalné 
bralo, spadajúce kolmou stenou na sever 
a západ. Vďaka prekrásnym výhľadom 
môžete obdivovať západnú časť hrebeňa 
Nízkych Tatier (od Prašivej po Ďumbier) 
a za dobrej viditeľnosti je možné vzhliad-
nuť aj Kráľovu hoľu či štíty Vysokých 
Tatier. Opačným smerom je vidieť Veľkú 
Fatru, Kremnické vrchy a Vtáčnik. 

Vartovka v Krupine
Strážna veža nazývaná Vartovka, 

ktorá sa nachádza nad Krupinou, na 
vrchu Strážvar, je dnes známa skôr pod 
pojmom rozhľadňa. Postavená bola v 16. 
storočí a slúžila ako súčasť ochranného 
systému. Vartovka je vysoká približne 
13 metrov, a tak poskytuje dobrý výhľad 
na Krupinu a jej okolie. Táto stavba je 
výnimočná tým, že je zaradená medzi 
posledné zachovalé strážne veže na Slo-
vensku a je zapísaná v zozname Národ-
ných kultúrnych pamiatok Slovenskej 
republiky. V jej okolí bolo vybudované 
osvetlenie, lavičky, posedenie, ohnisko 
a panoramatické informačné tabule.

Vartovka je dostupná po celý rok pešo 
aj autom. Z centra mesta Krupina sa k nej 

dostanete po modrej turistickej značke. 
Parkovanie je možné priamo pri Vartov-
ke. 

Kráľova Studňa – Krížna
Kráľova studňa je vrch Veľkej Fatry 

– „perla Veľkej Fatry“, známy predo-
všetkým ako začiatočný bod rozličných 
turistických trás. Z Kráľovej studne je 
možné prejsť aj na vrch Krížna, ktorý 
patrí medzi najznámejšie z vrchov Veľkej 
Fatry. Krížna svojou dostupnou polohou 
ponúka turistom 360° výhľad na okolité 
vrcholy Malej Fatry, Chočských vrchov, 
Západných Tatier, Vysokých Tatier, Po-
ľany aj Štiavnických vrchov. Na vrchol 

Kráľova studňa je možné sa dostať viace-
rými trasami:

• po červenej značke (Cesta hrdinov 
SNP) z Krížnej, alebo po červenej od Hor-
ského hotela Kráľova studňa

• po žltej značke z Blatnice cez Gader-
skú a Dedošovu dolinu

• po zelenej z Blatnice cez Blatnickú 
dolinu

po zelenej zo Starých hôr cez Tureckú

Informácie poskytla Oblastná 
organizácia cestovného ruchu (OOCR) 

Stredné Slovensko

» ren

Vrch Hrb ponúka prekrásne výhľady.           zdroj foto (OOCR) Stredné Slovensko

Lacoste L.12.12 Rose Eau de 
Parfum pre ženy 50 ml

notino.sk

43,60€

Xiaomi Smart Band 10,
Ružové

Pracujezamna.eu

46,89€

Nádrž na dažďovú vodu 
Aquacan Baby, 210 l

Lidl.sk

59,99€

Chladnička 
Candy CHASD4385EBC

Tibi.sk

154,90€

Musetti zrnková káva 
Armonico - 1kg

Domkavy.sk

27,67€

LAVVU Štýlové 
drevené hodiny LOFT

4home.sk

38,99€

Drvič záhr. odpadu 
Riwall PRO RES 3044 B

merkury market.sk

204,99€

Masterpro
Teplovzdušná fritéza, 4 l

Lidl.sk

29,99€

46,32€ 47,50€ 119,00€

84,99€
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Je čas pripraviť záhradu na zimu
Hoci tu už máme november, v záhra-
de nás čaká ešte veľa práce. O slovo 
sa hlásia záhony, trávnik, jazierko, 
závlahový systém, záhradné nára-
die aj záhradný nábytok.

Starostlivosť o trávnik
Aby sme sa vyhli plesniam, je dô-

ležité na jeseň z trávnika priebežne 
vyhrabávať popadané lístie. Trávnik 
ešte pred zimou poslednýkrát pokoste 
a následne prevzdušnite. Prípadne ho 
môžete aj prihnojiť.

Náš tip:
Pokosenú trávu môžeme zapracovať 

do kompostu, prípadne ju môžeme po-
užiť na mulčovanie záhonov, stromov    
a kríkov. 

Postarajte sa o dreviny
Koncom októbra môžete ešte pri-

strihnúť živý plot a potom výdatne za-
lejte vodou všetky ihličnaté stromy, krí-
ky a vždyzelené dreviny. Nezabudnite 
na orez ovocných stromov.

Upravte kvetinové záhony
Trávy nezrezávajte, ale zviažete 

jednotlivé trsy v hornej časti do sno-
pov. Zabránite tak prenikaniu snehu 
dovnútra trsu a možnému vyhnitiu 
rastliny. Trvalky zostrihajte na výšku 
približne 5 až 7 cm, záhradníckymi 
nožnicami ostrihajte všetky suché 
vňate a listy. Zo záhonov tiež odstráňte 
letničky a vyplejte burinu. Citlivejšie 
rastliny, zabaľte do jutovej tkaniny a 

korene prikryte čečinou, prípadne ná-
stielkou zo suchého lístia.

Vysaďte cibuľoviny
Do okrasných záhonov môžete vysa-

diť cibuľky, hodia sa tulipány, krókusy, 
narcisy aj hyacinty.

Náš tip: Cibuľoviny vyniknú, ak ich 
budete sadiť do skupiniek, pričom jed-
notlivé druhy môžete aj kombinovať. 
Narcisy, tulipány, modrice či krókusy 
sa budú na jar veľmi pekne vynímať aj 
vo vašom trávniku. Stačí nožom vyre-
zať potrebný kus trávnika aj s pôdou. 
Odkrytú pôdu prekyprite, vysaďte ci-
buľky a zatlačte ich do pôdy. Odhalené 
miesto po výsadbe opäť prikryte vyre-
zaným kusom a dobre pritlačte. Na vý-
sadbu si zvoľte vlhké počasie.

Zasaďte ovocné stromy a kríky
Ideálnym obdobím na sadenie ovoc-

ných stromov a kríkov je podľa odbor-
níkov október a začiatok novembra. 
Ak teda túžite po vlastnej úrode ovocia 

a rozhodli ste sa založiť si ovocnú zá-
hradu, alebo len plánujete doplniť si 
do tej jestvujúcej nové ovocné stromy, 
prípadne kríky, tak je na to ten správny 
čas. Dôležité je zvoliť vhodné stanovis-
ko, správny postup pri výsadbe a neza-
budnite ani na následnú starostlivosť.

Náš tip: V našich podmienkach sa 
najčastejšie pestujú jablká, hrušky, 
marhule, slivky, broskyne či čerešne. 
V južnejších oblastiach môžete byť aj         

o čosi odvážnejší a vysadiť si napríklad 
�govník. V prípade výsadby kríkov mô-
žete siahnuť po čučoriedkach, ríbez-
liach, egrešoch, malinách, černiciach, 
ale zasadiť môžete aj muchovník, ra-
kytník či aróniu. 

Ako si poradiť s opadaným lístím
Jeseň je obdobím, kedy máme v zá-

hradách starostí s opadaným lístím 
viac než dosť. Jestvuje však viacero 
možností, ako ho zužitkovať - skôr ako 
pohrabané lístie spracujeme, je dobré 
ho podrviť. Časť z neho môžeme potom 
zapracovať do kompostu, a časť využiť 
ako ochrannú nástielku pre naše drevi-
ny či trvalky – ochráni ich pred zimou 
a tiež zadrží v pôde vlhkosť. Ďalšou 
možnosťou je ponechať časť lístia k dis-
pozícii pre živočíchy, napríklad niekde 
v kúte záhrady, tie v ňom v zime nájdu 
útočisko.

Postarajte sa o rastliny v kvetiná-
čoch

Našu pozornosť si zaslúžia aj rastli-
ny, ktoré pestujeme v kvetináčoch. Naj-
skôr ich premiestnime na miesto, kde je 
závetrie, najlepšie k stene domu. Aby 
sme rastliny ochránili pred mrazom, 
je dobré ich izolovať celé. Zospodu ich 
môžeme zabezpečiť tak, že kvetináče 
položíme na tabuľu polystyrénu a ná-
sledne kvetináč aj samotnú rastlinu 
obalíme jutovinou, prípadne netkanou 
textíliou. Občas rastliny nezabudnite 
poliať – hodia sa na to dni, keď nemrz-
ne.

Chráňte zeleninu
Ak ste sa rozhodli ponechať na zá-

honoch už vysadenú zeleninu, môžete 
ju prihrnúť zeminou a prípadne zakryť 
netkanou textíliou. Takto môže prezi-
movať napríklad ružičkový kel, pór, 
petržlen, ale aj špargľa, pažítka či nie-
ktoré zimné odrody šalátov. 

Uskladnite záhradný nábytok
Prenosný záhradný nábytok pred zi-

mou očistite vodou, prípadne aj vhod-
ným saponátom a odložte pod strechu, 

prípadne do pivnice, garáže alebo ko-
mory. Ak naň nemáte dostatok miesta, 
zadovážiť si môžete ochranný obal na 
záhradný nábytok a ním zabezpečiť, že 
váš záhradný nábytok bude počas zimy 
chránený pred znečistením, vlhkosťou 
aj pred poveternostnými vplyvmi.

Očistite náradie
Po ukončení prác očistite záhrad-

né náradie a uskladnite ho na suché 
miesto.

Zazimujte jazierko
Plastové a murované jazierka na 

zimu vypustite, aby ich nepoškodila 
mrznúca voda. Fóliové jazierko vypus-
tiť netreba. Pozor však na napadané 
lístie a zvyšky rastlín. Pred zimou ich 
odstráňte a vyberte z jazierka aj čer-
padlá, �ltre, prípadne UV lampy. Ak 
máte v jazierku rastliny, aj tie potrebu-
jú vašu pozornosť. Hoci väčšina z nich 
zimu prečká, tie náchylnejšie radšej        
z vody vyberte a uskladnite vo vetranej 
pivnici, v ktorej teplota neklesne pod 
bod mrazu. Počas zimy ich pravidelne 
zvlhčujte.

Vypustite a vypnite vodu
Vodu zo sústavy záhradného vodo-

vodu pred zimou vypustite a uzavrite 
vodovodné kohútiky. Polievacie hadice 
odložte na suché miesto. » ren

Trávnik pred zimou poslednýkrát pokoste.     zdroj foto andreas160578 pixabay

Zazimujte jazierko.                                    
                                   zdroj foto Fealin pixabay

Uskladnite záhradný nábytok.                                                                        zdroj foto pixabay

Postarajte sa o opadané lístie.                                                                      zdroj foto guvo59 pixabay
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ÚČINNÚ REKLAMU
Vyskúšajte čím skôr

v najčítanejšom týždenníku na Slovensku

POPRADSKO
Týždenne až v 41 520

domácnostiach

BUĎTE NA OČIACH AJ V NOVEMBRI
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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

Je č
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