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Odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR (ÚVZ SR) upozorňujú na dôle-
žitosť správnej vlhkosti vzduchu v našej 
domácnosti. „Optimálna miera vlhkosti 
vzduchu v miestnosti je medzi 40 až        
60 %,“ zdôrazňujú.

Pozor na suchý vzduch
Suchý vzduch podľa nich vysušuje sliz-

nice očí, čo môže spôsobiť rezanie, štípa-
nie očí a pocit suchého oka. Dochádza aj                           
k vysušovaniu dýchacích ciest a narušeniu 
ich prirodzenej vlhkosti. To môže spôsobiť 
opuch slizníc so zvýšenou produkciou hlie-
nov. „Dôsledkom je zvýšená chorobnosť, 
opakované zápaly očných spojiviek, noso-
vej sliznice, hrdla a dráždivý kašeľ, dokon-
ca aj zhoršenie symptómov astmy a alergií. 
K celkovým prejavom patria únava, bolesti 
hlavy, hrdla,“ približujú odborníci a dodá-
vajú, že suchý vzduch má vplyv aj na vysu-
šovanie pokožky tváre, pričom problémom 
je predovšetkým vo vykurovacom období, 
kedy sa najmä panelové a podkrovné byty 
nadmieru prehrievajú.

Vysoká vlhkosť vzduchu je riziková
V prípade vlhkého vzduchu platí, že ak 

sa nevymení za čerstvý, suchší, stúpa rizi-
ko, že sa vytvorí pleseň. Rizikovejšie časti 
domácnosti sú kúpeľňa a kuchyňa, pretože 
je tam vyššia vlhkosť. „Kondenzácia pary 
a vlhkosť na povrchoch sú pritom oveľa 
významnejšie pre rozvoj plesní ako relatív-
na vlhkosť vzduchu. Treba mať na pamäti, 

že varenie, sušenie bielizne či sprchovanie 
zvyšujú vlhkosť vzduchu,“ objasňujú odbor-
níci z ÚVZ SR a dodávajú: „Plesne v byte sú 
závažný problém pre zdravie ľudí, pretože 
môžu byť zdrojom toxických látok (myko-
toxínov). Spóry plesní podporujú vznik                 
a zhoršujú priebeh astmy a alergických 
ochorení. Niektoré druhy vyvolávajú aj čas-
té zápaly dýchacích ciest. Pri svojom raste 
plesne produkujú prchavé organické látky 
(plesňový zápach), ktoré poškodzujú slizni-
ce dýchacích ciest, spôsobujú dráždenie očí, 
nosa, dráždia v krku. Priamym kontaktom                    
s plesňami môže dôjsť k ochoreniam kože 
(ekzémy, plesne). Dlhodobá prítomnosť 
plesní v priestoroch bytu môže spôsobiť 
chronickú precitlivenosť organizmu.“

Vznikom plesní by sme mali podľa od-
borníkov predchádzať - a to najmä krátkym           
a intenzívnym vetraním. Keďže plesne 
sa objavujú v súvislosti s vlhkým bytom, 
musí sa v prvom rade odstrániť táto príčina. 
Potrebné je, aby sme okno otvorili pri všet-
kých činnostiach, pri ktorých sa tvorí vlhký 
vzduch.

Udržujte vlhkosť vzduchu na zdravej úrovni

» ren

Ilustračné foto.                        zdroj Bertsz pixabay

KÚPIM ORNÚ PÔDU aj podiely
Rýchle a seriózne jednanie, platba v hotovosti

0950 713 550
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 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 2.3.2026
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VÝRAZNÉ ZIMNÉ ZĽAVY
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Okná a dvere

luna1@luna1.sk    0905 382 202    www.luna1.sk

SERVIS 30
rokov

Dodávka a montáž
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OPRAVA STRIECH

KOMÍNY - RÍNY

ZATEPĽOVANIE
ZÁMKOVÁ DLAŽBA

REKON�TRUKCIE

DOMOV A BYTOV

OPLOTENIA - OMIETKY

DLAŽBY

0902 266 147 7
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VÝKUP 

DRUHOTNÝCH

SUROVÍN
Kasárenská 9 (bývalé NAZA), Trenčín
www.laurie.sk � obchod@laurie.sk

tel. 0950 460 456 

Otvorené

po-pia  7:00 - 16:00

sobota 8:00 - 12:00
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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

ČISTENIE KANALIZÁCIE
VRANÁK - 0903 457 792
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pšenicu, jačmeň,
kukuricu, repku,

ovos. 

PREDÁM

Tel. 0907 155 250
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+421 905 719 148
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INZERCIA

TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

Simona Pellerová 0905 719 148 

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

párny týždeň: Bohunice, Bolešov, Červený 
Kameň, Dubnica nad Váhom, Dulov, Ilava, Ka-
meničany, Košeca, Ladce, Ladce-Tunežice, Nová 
Dubnica, Pruské, Slavnica, Dolná Súča, Drieto-
ma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, Vel-
čice, Ivanovce, Ľuborča, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Selec, Skalka Nad Váhom, Soblahov, 
Svinná, Dobrá, Trenčianska Teplá, Trenčianske 
Jastrabie, Trenčianske Mitice, Trenčianske Stan-
kovce, Trenčianske Teplice, Trenčianska Turná, 
Trenčín, Veľká Hradná, Zamarovce 
nepárny týždeň: Bohunice, Bolešov, Bor-
čice, Dubnica nad Váhom, Ilava, Košeca, Nová 
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovce, Malé 
Bierovce, Bobot, Bobotská Lehota, Dolná Súča, 
Drietoma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, 
Velčice, Ivanovce, Kostolná - Záriečie, Melčice - 
Lieskové, Horné Motešice, Kľúčové,Nemšová, 
Neporadza, Omšenie, Opatovce, Selec, Skalka 
Nad Váhom, Soblahov, Svinná, Dobrá, Trenčian-
ska Teplá, Trenčianske Jastrabie, Trenčianske Mi-
tice, Trenčianske Stankovce, Trenčianske Teplice, 
Trenčianska Turná, Trenčín, Veľká Hradná, Veľké 
Bierovce, Zamarovce

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: Bratislavská 31 
TRENČÍN - Zlatovce

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 (60.750 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6224/24

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

Príklad:
RP TN 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 „TN“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

» Za účelom rozšírenia 
zbierky kúpim starú motor-
ku značky ?z jawa �p 125 
175 250 350 starého pionie-
ra simsona moped stadion 
babetu aj pokazené dlho 
odstavené pripadne diely 
som zberateľ platím ihneď 
tel. 0915 215 406

» Kúpim továrenský traktor. 
Tel. 0949 350 195
» Kúpim motocykle Jawa/
ČZ/Babetta/Simson/Pio-
nier/Stadion aj iné... 0949 
371 361

Občianska
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

3-SKLO  
ZA CENU 2-SKLA

Akcia sa vzťahuje na plastové okná  
v laminácii alebo s hliníkovým klipom.

AKCIA PLATÍ DO 31. 8. 2025

DUBNICA NAD VÁHOM  
0903 800 023 • 0902 950 738

Obrancov mieru 344/2  
dubnica@slovaktual.eu
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AKCIA PLATÍ DO 28.2.2026
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komôrkové polykarbonáty � plné platne 
od 2 do 10 mm � rezanie na mieru

tel. 0915 750 934 www.virgoplast.sk
Objednávajte aj mailom info@virgoplast.sk

Možný dovoz k Vám domov. MONTÁŽ
10mm číry už od 13,30/m2 s DPH

OPRAVY
STRIECH

+ VÝMENA STRE�NEJ
KRYTINY - PLECHOVEJ,

�KRIDLOVEJ
Hydroizolácie 

Dodanie + montáž
Volajte 0917 114 686
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059

Pôstne obdobie trvá štyridsať dní. Pri-
pomína čas, ktorý Ježiš strávil na púšti 
pred začiatkom verejného účinkovania 
v tichu, hlade a modlitbe. Púšť preverí, 
čo je v človeku pevné a čo je len zvyk. 
Aj my vstupujeme do svojich malých 
púští. Cirkev nám na cestu ponúka tri 
jednoduché nástroje: modlitbu, pôst      
a almužnu.

Modlitbou darujem svoj čas Bohu. 
Pôstom sa vzdám niečoho dobrého: mäsa 
v piatok, sladkostí, kávy, seriálov, neustá-
leho scrollovania. Almužnou sa podelím    
o to, čo som si odoprel.

Inými slovami: niečoho sa vzdám, aby 
som mohol niečo darovať. Pôst bez almuž-
ny je len diéta. Ale keď si poviem: tento 
mesiac si odpustím každodennú kávu                   
a ušetrené peniaze pošlem na podporu mi-
sionárov, zrazu to má tvár a zmysel. Moja 
pôstna obeta môže pomôcť konkrétnym 
ľuďom, ktorí zostávajú slúžiť aj v ťažkých 
podmienkach.

V horách Latinskej Ameriky navštevuje 
rehoľná sestra rodiny, ku ktorým sa kňaz 
dostane párkrát do roka. Inde katechéta      
v krajine poznačenej vojnou učí deti mod-
liť sa uprostred sirén. V africkej farnosti 
kňaz žije len z milodarov, aby mohol zostať 
medzi ľuďmi, ktorí by inak zostali bez svia-
tostí aj bez nádeje. Ak sa ja vzdám malého 
pohodlia, oni sa nemusia vzdať služby. Ak 

si odopriem niečo, na čo mám chuť, oni 
môžu pokračovať tam, kde je to ťažké. To je 
solidarita, ktorú si možno ani neuvedomu-
jeme. My si vyberáme svoju obetu. Oni si 
svoje podmienky často nevybrali.

Skúste si to tento rok spočítať. Päť eur 
denne za kávu. Jedno vynechané jedlo          
v reštaurácii týždenne. Menej impulzív-
nych nákupov či sladkostí. Za štyridsať 
dní sa z drobností stane konkrétna suma. 
A z tej sumy môže byť formácia pre rehoľnú 
sestru, pohonné hmoty pre kňaza, základ-
né potraviny pre komunitu.

Niečoho sa vzdám, aby to misionári ne-
vzdávali. Pôst nie je súťaž vo výkone, ale 
tréning srdca. Učí ma, že nie som otrokom 
svojich chutí. Že viem povedať nie sebe, 
aby som povedal áno niekomu inému. 
Moja malá púšť môže byť pre niekoho iné-
ho zdrojom sily.

Viac na www.postpremisie.sk

Vzdávam sa, aby to nevzdávali

zdroj foto ACN

» ACN

4. marca 1944                      
Druhá svetová vojna: americké letectvo 

prvýkrát bombardovalo Berlín

Výročia a udalosti

0905 719 148

POTREBUJETE REKLAMU
DO NOVÍN TRENČIANSKO
ALEBO DO INÝCH REGIÓNOV
NA SLOVENSKU?
ONLINE PROPAGÁCIU,
POMOC SO SOCIACNÝMI SIEŤAMI?
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Dôležitá je prevencia aj zdravý životný štýl

Svetový deň proti rakovine
V uplynulých dňoch sme si pripomenu-

li Svetový deň proti rakovine. Venovaný je 
zvyšovaniu povedomia o jednom z najzá-
važnejších ochorení dnešnej doby a jeho 
cieľom je upozorniť na dôležitosť preven-
cie, včasného odhalenia choroby a mož-
ností liečby. Spomenúť treba, že onkolo-
gické ochorenia sú druhou najčastejšou 
príčinu úmrtí a na rakovinu na Slovensku 
každý rok zomrie približne 13 000 ľudí. 

Odborníci poukazujú na to, že väčšina prí-
padov rakoviny vzniká v dôsledku životného 
štýlu a vonkajších vplyvov, ktoré dokážeme 
do veľkej miery ovplyvniť. Z tohto dôvodu má 
podľa nich prevencia nenahraditeľné miesto 
v boji proti tomuto ochoreniu. 

Rizikové faktory
„Medzi najvýznamnejšie rizikové faktory 

patrí fajčenie, nezdravá strava, nedostatok 
pohybu, nadmerná konzumácia alkoholu, 
obezita, genetické predispozície, pôsobenie 
vírusov a infekcií, škodlivé chemické látky či 
radiácia,“  uvádzajú odborníci z odboru Pod-
pory zdravia a výchovy k zdraviu Regionálne-
ho úradu verejného zdravotníctva Bratislava 
a dodávajú, že riziko vzniku onkologických 
ochorení sa výrazne zvyšuje pri dlhodobom 
nezdravom životnom štýle. „Hoci sa rakovina 
častejšie vyskytuje u ľudí v strednom  a vyš-
šom veku, prevencia je dôležitá v každom 

období života. Osvojenie si zdravých stravo-
vacích návykov, pravidelný pohyb a vyhý-
banie sa škodlivým látkam majú pozitívny 
vplyv na zdravie už od detstva. Významnú 
úlohu zohráva aj očkovanie proti niektorým 
vírusom, ktoré môže znížiť riziko rakoviny 
pečene či rakoviny krčka maternice,“ zdô-
razňujú odborníci.

Odporúčania pre zdravý životný štýl
Podľa Európskeho kódexu proti rakovine 

medzi základné odporúčania pre zdravý ži-
votný štýl patria:

• Nefajčiť a neužívať tabak v žiadnej forme.
• Udržiavať si zdravú telesnú hmotnosť.
• Každý deň sa venovať pohybovej aktivite
• Stravujte sa zdravo – jedzte viac ovocia, 

zeleniny a celozrnných výrobkov.
• Obmedzte konzumáciu alkoholu a ne-

zdravých potravín.
• Nevystavujte sa nadmernému slnečné-

mu žiareniu a chráňte si pokožku.
• Dodržiavajte bezpečnostné pravidlá pri 

kontakte s chemickými a škodlivými látkami.
• Zúčastňujte sa preventívnych prehliadok 

a skríningových programov.
• U žien môže dojčenie znižovať riziko ra-

koviny prsníka; hormonálnu liečbu používaj-
te len po odporúčaní lekára.

• Dajte sa zaočkovať proti hepatitíde typu 
B a vírusu HPV.

Prečo ísť na pravidelné 
preventívne vyšetrenia?

„Skríningové vyšetrenia dokážu odhaliť 
onkologické ochorenie v skoršom štádiu, 
zachraňujú životy a sú dôležitou súčasťou 
starostlivosti o zdravie,“ približujú odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR                             
a dodávajú, že skorý záchyt ochorenia pa-

cientovi dokáže zlepšiť možnosti liečby, znížiť 
jej záťaž na organizmus a významne znížiť 
riziko úmrtia v dôsledku ochorenia. „V rámci 
onkologického skríningu je dokonca možné 
zachytiť chorobné zmeny v tele ešte pred roz-
vojom rakoviny, a úspešnou liečbou zabrániť 
vzniku invazívneho nádorového ochorenia,“ 
prízvukujú odborníci. » ren

                                                                         zdroj foto Ministerstvo zdravotníctva SR/Fb

Podmienkou je mať logické myslenie, 

vodičský preukaz sk. B 

a minimálne stredoškolské vzdelanie.
Ak máte záujem, ale bojíte sa, že z tohto niečo

neviete, radi vás zaučíme. 

Práca je v Ilave. Ak máte radi prácu, kde 

sa stále niečo deje, tak zavolajte. 

kontakt: 0905 449 843 7
5
-0
03

S okamžitým nástupom    prijmem 
do TPP mladú posilu muža alebo 

ženu na dlhodobú spoluprácu 

na pozíciu    dispečera, 

ktorého náplňou práce bude práca s PC, 

prehľad v sklade, starostlivosť  o servis áut, o STK 

a EK áut, riadenie servisu. 

Plech. škridla, šindeľ
Výmena krovov
Hydroizolácie striech
Výmena rín, zvodov
Nátery striech
Oplechovanie komínov
Výmena korýtok
Podbitie striech
Likvidácia azbestu

0948 107 877
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MURÁRSKE
PRÁCE

Zateplenie domov
Rekon�trukcie
bytov, domov
Jadrá, kúpeľne, obklady
Voda, plyn, kúrenie
Elektroin�talácie
Sadrokartóny, omietky
Podlahy, stierky,
maľovky 
Potery, murovky,
prístavby
Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ
VÝMENA

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.
+421 905 719 148

 Aplikácia Horskej 
záchrannej služby 

s novinkami
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v�d� v �O�O�� v týc�to term�noc��

Kubrá-kostol . . . . . . . 9,00 hod.

Opatová n/V-Coop . . 9,15 hod.

Dobrá-Detské ihrisko . 9,30 hod.

��enč. �eplá�  9,45 hod.

Om�enie . . . . . . . . . 10,10 hod.

Neporadza . . . . . . . 10,40 hod.

��. �i�i�e �kyselka� ��,�� ho�.
��enč. �as��abie. . . ��,�� ho�.
Mních. Lehota . . . . 11,30 hod.

�oblahov �poš�a�. . ��,�� ho�.
Tr. Turná- . . 12,05 hod.

��enč. ��ankov�e. . ��,�� ho�.
�ele� . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Bierovce . . . . . . . . . 13,00 hod.

Drietoma- . . 13,15 hod.

Kos�olná��á�iečie . ��,�� ho�.
Cho�holná��elči�e. ��,�� ho�.
A. Kochanovce . . . . 14,00 hod.

�elči�e��ieskové. . ��,�� ho�.
Ivanovce-  14,30 hod.

�tvrtok n/Váhom . 14,45 hod.

7.3., 28.3., 18.4., 9.5.,

30.5., 20.6., 11.7., 22.8. 202610

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Ko�eca . . . . . . . . . . . 9,00 hod.

Ladce . . . . . . . . . . . . 9,15 hod.

Belu�a. . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Visolaje. . . . . . . . . . .  9,45 hod.

Sverepec. . . . . . . . .  10,00 hod.

�. Kočkov�e  . 10,20 hod.

�. Kočkov�e-kostol  . 10,35 hod.

�es�ečko  . . .  10,55 hod.

�á�iečie. . . . .  . . . . . ��,�� ho�.
��ky p��  . . . . 11,15 hod.

�ysá p�� . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Nimnica-kostol . . . .  11,55 hod.

��iča . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Podmanín-KD . . . . . 12,30 hod.

Praznov-KD . . . . . . . 12,45 hod.

Pov. Podhradie-KD. 13,05 hod.

Jasenica  . . . . . . . . . 13,20 hod.

Stupné. . . . . . . . . . . 13,30 hod.

Brvni�te-Coop. . . . .  13,40 hod.

Hvozdnica. . . . . . . . 14,00 hod.

��iavnik . . . . . . . . . .��,�� ho�.
�y�ča  . . . . . . 14,35 hod.

Petrovice . . . . . . . . .14,50 hod.

Kolárovice . . . . . . .   15,05 hod.

�liník n��-H. zbroj . . 15,25 hod.

Kote�ová . . . . . . . . .15,30 hod.

Dlhé Pole . . . .  . . . . 15,50 hod.

12.3., 2.4., 23.4., 14.5.,

4.6., 25.6., 16.7., 27.8. 202618

v�d� v ������ v týc�to term�noc��

���eženi�e . . . . . . . . �,�� ho�.
�e�n. �ovne�Nám. Slo. �,�� ho�.
�ulov . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
��uské . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
�lava��i�l . . . . . . . . ��,�� ho�.
�ohuni�e . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�me�ove� . . . . . . ��,�� ho�.
�lávni�a . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Kameničany. . . . . . ��,�� ho�.
�olešov. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�o�či�e . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

�o�né ��nie�  ��,�� ho�.
�emšová�kostol . . . ��,�� ho�.
�ubo�ča�KD . . . . . . . ��,�� ho�.
K��čové� . . . . . ��,�� ho�.
�kalka n���COOP . . ��,�� ho�.
�olná ��ča . . . . . . . ��,�� ho�.
�o�ná ��ča�COOP . . ��,�� ho�.
�ama�ov�e . . . . . . . ��,�� ho�.
�la�ov�e�KD . . . . . . ��,�� ho�.
�ábla�ie� . . . . ��,�� ho�.

4.3., 25.3., 15.4., 6.5.,

27.5., 17.6., 8.7., 19.8. 20267

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, ovce, 
kozy, ošípané, husi, morky, psy

Kože vykupujeme 
vysušené, bez hláv 

a nožičiek. Cena 
koží sa môže meniť.

ODKÚPIME
BYT, DOM,
POZEMOK

Môže byť aj zadĺžený.
Platba v hotovosti.

0948 107 877

2
0
-0
0
0
2

INZERCIA

0905 719 148

PREČO REKLAMNÁ INZERCIA U NÁS?

Kontaktujte nás: 0905 719 148

- patríme medzi najčítanejšie týždenníky na Slovensku
- pomôžeme Vám získať nových zákazníkov
- poradíme Vám, ako byť krok pred Vašou konkurenciou

MY VIEME AKO, 
VY VIETE PREČO ...

 

TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO
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 BÝVANIE Najčítanejšie regionálne noviny
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Posilňuje náš imunitný systém a chráni sliznice

Mrkva je chutná zelenina plná živín
V detstve nám hovorili, že ak budeme 
jesť veľa mrkvy, budeme mať silný 
zrak. Táto koreňová zelenina, ktorá je 
u nás dostupná počas celého roka, má 
však oveľa viac priaznivých účinkov 
na naše zdravie a keďže sa dá pripra-
viť na mnoho spôsobov, mala by byť 
pevnou súčasťou nášho jedálnička. 
Jej výhodou je, že si ju môžeme dopes-
tovať aj v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Mrkva je podľa odborníkov veľmi dob-

rým zdrojom zdraviu prospešných živín. 
Obsahuje minerálne látky, napríklad 
horčík, draslík, fosfor, ale aj vitamín C      
a vitamíny skupiny B. No a pigmenty na-
chádzajúce sa v mrkve sú nesmierne pro-
spešné pre ľudské zdravie. „Karotenoidy 
sú hlavné pigmenty dodávajúce mrkve 
nielen jej žltastú a oranžovú farbu, ale 
majú aj antioxidačné účinky,“ popisuje 

MUDr. Šranková z Poradne zdravia Regi-
onálneho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava a dodáva, že mrkva 
tiež posilňuje náš imunitný systém               
a chráni sliznice, ktoré bývajú vstupnou 
bránou baktérii a vírusov. Takisto bojuje 
proti zápalovým procesom v tele, ktoré 
sú pri vírusových ochoreniach také čas-
té. „Najčastejšie u nás známa oranžová 
mrkva má vysoký obsah alfa a betaka-
roténu, ktoré slúžia aj ako prekurzory 
vitamínu A, čiže naše telo z nich dokáže 
vytvoriť vitamín A. Betakarotén chráni 
pokožku pred škodlivým UV žiarením,     
a preto sa často používa do prípravkov na 
opaľovanie,“ vyratúva odborníčka ďalšie 

bene�ty tejto zdravej zeleniny a dodáva, 
že žltý odtieň mrkvy je možné pripísať 
karotenoidu luteínu, ktorý je dôležitý pre 
zdravie našich očí. „Mrkva má taktiež vy-
soký obsah vlákniny, ktorá hrá dôležitú 
úlohu pri udržiavaní správnych trávia-
cich procesov,“ dodáva MUDr. Šranková. 

PESTOVANIE
Mrkvu vysievame priamo na záhony, 

zvyčajne na jar, približne v marci až 
apríli.

Ako na to:
• Pripravte si riadky, hlboké približne 

3 cm a vzdialené od seba 25 až 30 cm, 
semiačka do nich zasejte a prikryte zemi-
nou. Po výseve môžete semiačka mierne 
zavlažovať. 

• Potom ako mrkva vyklíči a rastlinky 
podrastú, môžete ich vytriediť či povy-
trhávať tak, aby ste dosiahli medzi nimi 
vzdialenosť na riadku asi 5 až 7 cm. Zá-
hon nezabudnite zavlažovať. 

Vedeli ste, že …
...niektorí záhradkári vysievajú mrk-

vu už na jeseň? Mrkva potom na jar skôr 
vyklíči. V takomto prípade by mali ísť se-
miačka do zeme koncom novembra, kým 
pôda ešte nie je zamrznutá. 

ZBER A SKLADOVANIE
•  Skoré odrody mrkvy zberáme pri-

bližne 2 až 3 mesiace po výseve. Zber          
u neskorých kultivarov vykonávame 
od septembra do októbra. Mrkvu by 
sme mali podľa odborníkov skladovať                  
v chladničke: „Mrkvová vňať by mala 
byť pred uskladnením z mrkvy odreza-
ná, pretože vyťahuje vlhkosť z koreňa,“ 
radia. 

• Neskoré odrody mrkvy sú vhodné aj 
na dlhodobé skladovanie. Po vytiahnutí 
zeleniny z pôdy, odstránime vňať a kore-
ne očistíme od hliny. Následne pozbiera-
nú zeleninu rozložíme a necháme chvíľu 
preschnúť na dobre vetranom, chladnom 
a suchom mieste. Potom ju preložíme 
do debien, môžeme zasypať pieskom                    
a skladujeme v tmavej pivnici s možnos-
ťou vetrania. Piesok treba počas sklado-
vania občas mierne zvlhčiť.

POUŽITIE
Mrkva je chuťovo výborná zelenina        

a môžeme ju konzumovať v surovom 

stave, ale aj vo varenej forme. Zo surovej 
mrkvy môžeme pripraviť šťavu, strúha-
nú zasa pridávať do rozličných zeleni-
nových šalátov. Je tiež veľmi dôležitou 
súčasťou polievok, nátierok či omáčok. 
„Hoci je mrkva výborná i surová, poväč-
šine je viac uprednostňovaná varená, 
ktorá zabezpečuje účinnejšie vstrebáva-
nie karoténov. Mrkva by sa však nemala 
variť dlho, mala by zostať kompaktná                     
a chrumkavá,“ uzatvárajú odborníci. 

Náš tip:
MRKVOVÁ NÁTIERKA 
S OVSENÝMI VLOČKAMI

Suroviny:
150g smotanovo tvarohového syra, 50g 

bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovsených 
vločiek, 1PL repkového oleja, tekvicové 
jadierka

Postup:
• Mrkvu umyjeme, očistíme a nahrubo 

postrúhame.
• Na panvicu dáme olej a mrkvu na 

ňom asi 5 minút podusíme. Necháme vy-
chladnúť.

• Do misky vložíme syr a vymiešame 

ho s jogurtom. Primiešame ovsené vloč-
ky a mrkvu. Pred podávaním posypeme 
tekvicovými jadierkami opečenými na 
suchej panvici.

MRKVOVÁ HRNČEKOVÁ 
TORTA ČI KOLÁČ

Suroviny:
Cesto: 2 hrnčeky hladká múka, 1 hrn-

ček cukor, 1/2 hrnčeka mleté orechy, 1/2 
hrnčeka olej, 3 ks vajce, 3 ks mrkva (väč-
šia), 1 balíček prášok do pečiva, 1 PL med, 
1 KL škorica mletá

Krém: 400g čerstvý krémový smota-
nový syr, 1/3 hrnčeka práškového trstino-
vého cukru

Na ozdobenie: posekané orechy ale-
bo mandle či pistácie, sušené jahody ale-
bo maliny, kokosové lupienky a podobne 
- výber je na vás, podľa vašej chute

Postup:
• Mrkvu umyjeme, očistíme a nastrú-

hame najemno.
• V miske vyšľaháme vajíčka s cukrom 

do peny. Pridáme med a škoricu. Násled-
ne primiešame olej, mleté orechy a mrk-
vu. Na záver jemne primiešame múku, 
do ktorej sme vopred pridali prášok do 
pečiva.

• Cesto vylejeme na plech, ktorý sme 
vystlali papierom na pečenie. Pečieme 
pri 170°C približne 30 až 40 minút – pod-
ľa rúry.

• Kým sa koláč pečie, pripravíme krém 
tak, že v miske vyšľaháme čerstvý krémo-

vý smotanový syr s práškovým cukrom. 
• Upečený mrkvový koláč necháme 

vychladnúť a potom potrieme krémom. 
Následne ho necháme chvíľu stuhnúť, 
potom nakrájame a ozdobíme napríklad 
nasekanými orechmi, sušenými ovocím 
alebo kokosovými lupienkami.

» ren

Mrkvu si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                     zdroj foto klimkin pixabay                                                                                           

Mrkva je súčasťou mnohých pokrmov.                               zdroj foto anestiev pixabay

Mrkvová šťava je plná vitamínov.                                        zdroj foto Couleur pixabay

Upečte si netradičnú mrkvovú tortu.                    
                      zdroj foto cakerawan pixabay
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Výskum, ktorý môže 
zlepšiť liečbu rakoviny
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Objednávajte

teraz: 

Alebo volajte:

0904 552 345

www.medikaexpert.sk

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
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Stoličkový výťah Stannah:

užívajte si svoj domov naplno
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 
Stoličkové výťahy od Stannah vám dajú slobodu užívať 
si svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Táto ponuka je k dispozícii do 
13.03.2026 a nie je platná s inými 
kampaňami alebo ponukami.

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

OBYTNÉ KONTAJNERY

a UNIMOBUNKY
SKLADOM

Záhradný domček

Mobilná kancelária

Sklad / Dielňa

Sanitárny modul

Predajný stánok

Ceny už 2 599 €Ceny už 2 599 € DOPRAVA
ZADARMO

po celom Slovensku
v demonte

Počet kusov za akciovú cenu je obmedzený

Pevná oceľová konštrukcia
Izolované sendvičové panely
Moderný dizajn

0949 444 033
www.virivkyonline.sk
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV

ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk
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