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LIPTOVSKO
MIKULÁŠSKO-RUŽOMBERSKO

19. TÝŽDEŇ / 8. MÁJ 2026

Ing. Rudolf HuliakIng. Rudolf Huliak

35
-0

05
9

Viac na dvojstrane vo vnútri
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MAĽOVANIE  STRIECH

+421 940 876 441 www.striechacolorcoat.com

čistenie & nátery striech
rodinné domy - chaty - kostoly - priemyselné objekty
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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 100 50 €  DVOJHROB 150 70 € 
Dosekávanie písma priamo na cintoríne 

Rok 60€, dátum 80 €, text 8 €/znak 
Obnova písma 1,80  1 €/znak 

13 rokov skúseností a poctivej práce 
Ing. Miroslav Greisiger 

0940 653 651, 0919 205 521 
www.cisteniehrobu.sk 

AKCIA 
do 

31.5.2026!! 

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

0950 713 550
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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Švo-
šov, Liptovský Hrádok, Liptovská On-
drašová, Okoličné, Palúdzka, Černová, 
Hrboltová, Bešeňová, Ivachnová, Ka-
lameny, Komjatná, Likavka, Liptovská 
Osada, Liptovská Teplá, Liptovské Re-
vúce, Liptovské Sliače, Lisková, Lúčky, 
Ludrová, Štiavnička, Valaská Dubová

nepárny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Lip-
tovský Hrádok, Liptovská Ondrašová, 
Okoličné, Palúdzka, Iľanovo, Ploštín, 
Bobrovec, Dúbrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamník, Kráľova Lehota, Kvačany, 
Lazisko, Liptovská Kokava, Liptovská 
Sielnica, Dovalovo, Liptovský Ján, 
Liptovský Ondrej, Ľubeľa, Partizánska 
Ľupča, Podtureň, Pribylina, Svätý Kríž, 
Trstené, Uhorská Ves, Vavrišovo, Ve-
terná Poruba, Vlachy, Vlachy-Krmeš, 
Vlašky, Závažná Poruba, Východná, 
Liptovská Porúbka

INZERCIA

 

LIPTOVSKO
MIKULÁŠSKO-RUŽOMBERSKO

liptovsko@regionpress.sk

Redakcia: Garbiarska 905 
LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ

Lucia Nosická  0911 196 170
Lucia Stupková Galicová  0908 792 859

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

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 (37.270 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6219/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026
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FRÉZOVANIE a
OVANIE
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OOVVAVAVAVAVANVAVAV NINIEE
> 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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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

-nátery striech

ŠUMNÁ 
STRECHA

0908 337 8

ravava a komín

0908 337 8
MICHAL
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

0908 792 859
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Chcete si
podať riadkový
inzerát?
Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) LI 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

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

Riadková
inzercia
1 AUTO-MOTO

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

9 ZOZNÁMENIE

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

4 DOM A ZÁHRADA

8 DARUJEM

»Kupim motor TAZ 1500, 
1203.  0910 594 060

»kupim zvaracku ks-200, 
250, 350 triodyn. 0949 386 
463.

»Kupim stary traktor aj po-
kazeny 0905675749

    0908 792 859

  sme tu pre Vás

Polstranový PR článok

NAHLAS...
...o veciach verejných

Nástroj pre efektívnu komunikáciu s občanmi
pre lokálnu politiku, samosprávy, občianske združenia...

Štvrťstranový PR článok

Odporúčané rozsahy PR článkov: Celá strana: 5000 znakov + 2x foto,
Pol strana 2500 znakov + foto, Štvrt strana: 1200 znakov + foto.

LIPTOVSKO
pokrytie 37 270 domácností

Kontakt: Lucia Stupková Galicová | galicova@regionpress.sk | 0908 792 859 

Upozornenie: Ponuka neplatí 3 mesiace pred termínom volieb, alebo počas oficiálnej volebnej kampane, v súlade s legislatívou o politickej reklame.
Ponuka platí na objednávky uzatvorené do 31.3.2026, reklamný priestor je možné objednať na termíny vydaní od 12. do 31. týždňa vrátane (do konca júla 2026).

CELÁ STRANA YNARTS ŤRVTŠYNARTSLOPÍNADYV TEČOP

1 - 3 

4 - 7

8 a viac

413 €

248 € 133 € 85 €

330 € 178 € 114 €

222 € 142 €

Uvedené ceny sú s DPH na jedno vydanie.

Rozhodol som sa kandidovať do VÚC, 

pretože náš kraj potrebuje viac systémo-

vosti, menej chaosu a najmä viac ľudí, 

ktorí sa neboja pracovať a niesť zodpo-

vednosť za rozhodnutia. Dlhodobo sle-

dujem, ako sa v kraji riešia kľúčové ob-

lasti – doprava, zdravotníctvo, stredné 

školy, sociálne služby či regionálny roz-

voj. Vidím, že mnohé procesy stagnujú, 

veci sa odkladajú a občania majú čoraz 

menšiu dôveru v to, že kraj rozhoduje      

v ich prospech. Chcem to zmeniť.Rozhodol som sa kandidovať do VÚC, 

pretože náš kraj potrebuje viac systémo-

vosti, menej chaosu a najmä viac ľudí, 

ktorí sa neboja pracovať a niesť zodpo-

vednosť za rozhodnutia. Dlhodobo sle-

dujem, ako sa v kraji riešia kľúčové ob-

lasti – doprava, zdravotníctvo, stredné 

školy, sociálne služby či regionálny roz-

voj. Vidím, že mnohé procesy stagnujú, 

veci sa odkladajú a občania majú čoraz 

menšiu dôveru v to, že kraj rozhoduje      

v ich prospech. Chcem to zmeniť.Rozhodol som sa kandidovať do VÚC, 

pretože náš kraj potrebuje viac systémo-

vosti, menej chaosu a najmä viac ľudí, 

ktorí sa neboja pracovať a niesť zodpo-

vednosť za rozhodnutia. Dlhodobo sle-

dujem, ako sa v kraji riešia kľúčové ob-

lasti – doprava, zdravotníctvo, stredné 

školy, sociálne služby či regionálny roz-

voj. Vidím, že mnohé procesy stagnujú, 

veci sa odkladajú a občania majú čoraz 

menšiu dôveru v to, že kraj rozhoduje      

v ich prospech. Chcem to zmeniť.Chcem silnejší a funkčnejší kraj, 

ktorý dokáže pripravovať kvalitné pro-
a komunikovať s ľuďmi tak, aby sa ne-

museli domáhať informácií. Mojou pri-

oritou je úplne otvorené rozhodovanie 

– presadzujem zverejňovanie všetkých 

zmlúv, jednoduchší prístup k materiá-

lom z rokovaní a jasné zodpovednosti 

pri každom projekte. Transparentnosť je 

základ, nie pridaná hodnota.Chcem silnejší a funkčnejší kraj, 

ktorý dokáže pripravovať kvalitné pro-
a komunikovať s ľuďmi tak, aby sa ne-

museli domáhať informácií. Mojou pri-

oritou je úplne otvorené rozhodovanie 

– presadzujem zverejňovanie všetkých 

zmlúv, jednoduchší prístup k materiá-

lom z rokovaní a jasné zodpovednosti 

pri každom projekte. Transparentnosť je 

základ, nie pridaná hodnota.Jednou z oblastí, ktoré považujem za 

kľúčové, je doprava a infraštruktúra. 

Chcem, aby kraj konečne riešil opravy 

ciest systematicky, nie nahodne. Potre-

bujeme lepšie plánovanie, dlhodobejšie 

koncepcie a pravidelnú komunikáciu           

s mestami a obcami. Autobusová          

doprava musí byť spoľahlivá, dostupná 

a prispôsobená reálnym potrebám ľudí, 

ktorí ju denne využívajú.Veľkou témou je aj školstvo. Som 

presvedčený, že stredné školy potrebujú 

modernizáciu, investície a lepšie prepo-

jenie s praxou. Chcem podporiť spolu-
v odboroch, ktoré im v budúcnosti reál-

ne prinesú prácu. Kraj musí byť partne-

rom školám, nie len správcom budov.Rovnako dôležitá je oblasť sociál-

nych služieb. Ľudia, ktorí potrebujú 

pomoc, sa často stretávajú s neprehľad-

nými postupmi a dlhými čakacími leho-

tami. Chcem, aby systém fungoval rých-

lejšie, dostupnejšie a ľudskejšie. Kraj má 

byť oporou, nie prekážkou.Do regiónov chcem priniesť viac 

poriadku, menej byrokracie a jas-

né pravidlá. Verím, že spolupráca s 

mestami,  obcami, organizáciami aj 

jednotlivcami je základom úspechu.                                                                                   
-

tov ani hľadania nepriateľov. 

Chcem pracovať pre ľudí, počúvať, hľa-

dať riešenia a vysvetľovať, prečo sa veci 

robia určitým spôsobom.

Kandidujem, pretože verím, že náš 

kraj môže fungovať lepšie. S rozumom, 

zodpovednosťou a s rešpektom voči 

verejným zdrojom aj občanom. A ja 

som pripravený prispieť k tomu, aby sa 

to začalo diať.

Adrián Dravin

Kandidujem do VÚC, aby som do kraja priniesol viac poriadku, 

otvorenosti a zodpovedného riadenia

Rozhodol som sa kandidovať na po-

slanca, pretože verím, že naša obec si 

zaslúži lepšie a úprimnejšie vedenie. 

Dlhodobo sledujem, čo sa u nás deje, 

a vidím množstvo vecí, ktoré sa dajú 

spraviť efektívnejšie, rýchlejšie a s väč-

ším ohľadom na ľudí. Chcem byť hla-

som tých, ktorí nemajú možnosť presa-

diť svoje potreby sami.

Mojou prioritou je otvorená samo-

správa. Chcem, aby občania jasne 

videli, kam idú verejné peniaze, aké 

projekty sa pripravujú a čo sa v obci 

plánuje. Budem presadzovať pravi-

delné informovanie ľudí, jednoduchší 

prístup k dokumentom a priestor na ve-

rejnú diskusiu. Myslím si, že transpa-

rentnosť nie je pridaná hodnota – je to 

povinnosť.

Chcem sa zamerať aj na zlepšenie 

života v obci. Podporím modernizáciu 

infraštruktúry, lepšiu údržbu verej-

nčepzeb,vorotseirphcýn

osť a rozvoj 

služieb pre rodiny, mladých aj senio-

rov. V našej obci žijú ľudia rôznych po-

trieb a ja chcem, aby každý cítil, že sa 

naňho nezabúda.

spoluprácu a v to, že každý rozumný 

návrh si zaslúži priestor, bez ohľadu na 

to, kto ho priniesol. Chcem byť poslan-

com, ktorý vie počúvať, vysvetľovať a 

aktívne hľadať riešenia, nie dôvody, 

prečo niečo nejde.

Kandidujem preto, lebo verím, že 

obec môže fungovať lepšie – s pocti-

vou prácou, rešpektom a zdravým 

rozumom. A ja som pripravený túto 

zmenu priniesť.
Peter Skyva

Chcem priniesť do našeho mesta 

poctivú prácu, otvorenosť a riešenia, 

ktoré ľuďom pomôžu

0908 792 859

OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVEJ STRECHY
BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad škridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

66
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04www.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 
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ČISTENIE ŠKRIDIEL

kačky,
husokačky,
mládky, morky
brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

mládky, morky

ESURDOVOZ NA AD
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Ak sa chcete dozvedieť ako roz-
poznávať zdravotné riziká a vlast-
nými silami predchádzať vzniku 
chronických neinfekčných chorôb, 
máte možnosť navštíviť poradne 
zdravia pri regionálnych úradoch 
verejného zdravotníctva. Ich od-
borní pracovníci ponúkajú odbor-
né bezplatné konzultácie a vyšet-
renia počas celého roka.

            
„V nich je vítaný každý záujemca, 

ktorý by sa rád dozvedel viac o svo-
jom zdraví. U našich expertov si mô-
žete bezplatne zistiť, ako ste na tom 
so zdravím,“ uvádza Úrad verejného 
zdravotníctva SR a dodáva, že 

Overiť si môžete:
• Index telesnej hmotnosti (Body 

Mass Index - BMI) - orientačné číslo,   
z ktorého sa dá vypočítať, či má člo-
vek optimálnu hmotnosť vzhľadom 
na svoju výšku,

•  hladinu cukru v krvi,
•  hodnoty krvného tlaku,
• lipidový profil: celkový choles-

terol, LDL a HDL cholesterol, triacy-
lglyceroly (namerané hodnoty slúžia 
okrem iného aj ako nástroj na posúde-
nie rizika srdcovocievnych ochorení),

•  analýzu zloženia tela (množstvo   
a percento celkového a vnútrobrušné-
ho tuku)

• stav kostrového svalstva,
• rozloženie tukov a svalov v jed-

notlivých častiach tela,
• WHR index - číslo, ktoré určuje 

pomer obvodu pásu k obvodu bokov 
(Waist to Hip Ratio),

• množstvo vody v organizme
• bazálny metabolizmus (minimál-

ne množstvo energie, ktoré človek 
potrebuje na fungovanie v úplnom 
pokoji).

„S našimi odborníkmi sa môžete 
poradiť aj o zmenách životného štýlu, 
vhodnej úprave stravovania a odbor-
níci pomôžu aj pri odvykaní od fajče-
nia,“ uzatvára ÚVZ SR.

Kontakty na poradne zdravia náj-
dete tu: https://www.uvzsr.sk/web/
uvz/kontakty-na-poradne-zdravia

Poradne zdravia ponúkajú 
konzultácie aj vyšetrenia

Ilustračné foto.             zdroj foto bru-no pixabay

» ren
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Pripravte si chrenový sirup na suchý kašeľ i boľavé hrdlo

Chren ako prírodné antibiotikum
Chren dedinský je rastlina, kto-

rej sa pripisuje veľa pozitívnych 
účinkov na naše zdravie. Využitie 
nájde v kuchyni, ale pripraviť si      
z neho môžeme aj liečivý sirup.

Chren je trvácna bylina typická vý-
razne štipľavou chuťou a vôňou,           
z ktorej využívame koreň aj čerstvé 
listy. Obľubuje vlhké prostredie            
a nájdeme ho rásť voľne v prírode, pri 
priekopách ciest. Pestovať ho môže-
me tiež v našich záhradách, ale dariť 
sa mu bude aj v kvetináči na balkóne 
či terase.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Chren je výborným zdrojom vita-

mínu C, ale nájdeme v ňom aj vita-
míny B1, B2, B6 a B9. Pôsobí anti-
bakteriálne a antivirózne, uvoľňuje 
hlieny z dýchacích ciest, podporuje 
trávenie, má močopudné účinky, 
zlepšuje imunitu i metabolizmus. 
Počas zimného obdobia pôsobí ako 
prevencia infekčných ochorení a pre-
to ho nezabudnite zaradiť do svojho 
jedálnička.

Pozor!
„Pre svoj dráždivý charakter nie je 

chren vhodný pre každého, najmä vo 
väčších množstvách alebo pri ocho-
reniach tráviaceho traktu,“ zdôraz-
ňuje Mgr. Zuzana Klinčáková z Po-
radne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva Bratislava. 
Obmedziť jeho konzumáciu by podľa 
nej mali ľudia so žalúdočnými prob-
lémami alebo vredmi, s ochorením 
čriev či poruchami štítnej žľazy.

PESTOVANIE
Chren nie je náročný na pestova-

nie, stačí ak mu vyberiete slnečné 
miesto, prípadne polotieň a zabez-
pečíte vlhkú a kyprú pôdu. Pestovať 
ho môžete z odrezkov koreňov, ktoré 
zakúpite v záhradníctve. Zasadiť ich 
môžete na jar alebo na jeseň a to tak, 
že koreň vložíte šikmo do hĺbky asi 5 
až 10 cm a odstup medzi jednotlivý-
mi sadenicami by mal byť aspoň 30 
cm.
Ak chren zasadíte skoro na jar, prvú 
úrodu môžete zberať už na jeseň. Pri 

neskoršej výsadbe je dobré počkať so 
zberom do nasledujúcej jesene.

Náš tip
Chren môžete pestovať aj v kve-

tináči, jeho hĺbka by však mala byť 
aspoň 50 až 60 cm, aby mal koreň 
kam rásť. Počas suchých letných dní 
nezabudnite na pravidelnú a dosta-
točnú zálievku. 

ZBER
Pre liečivé účinky využívame čer-

stvý koreň, ktorý zberáme na jeseň 
v mesiacoch september, október a 
november a tiež na jar od marca do 
mája. Chren vyberte z pôdy, odrež-
te listy a koreň očistite od zeminy. 
Skladujte ho v chladnom a vlhkom 
prostredí, napríklad v prepravke                     
v pivnici. 

CHREN V ĽUDOVOM 
LIEČITEĽSTVE

Chren je považovaný za prírodné 
antibiotikum. Pre svoje antibakteri-
álne a antivirózne účinky sa oddáv-
na využíva aj v ľudovom liečiteľstve.

Náš tip
CHRENOVÝ SIRUP NA SUCHÝ 

KAŠEĽ I BOĽAVÉ HRDLO
Budete potrebovať: 250g chrenu, 
pohár prevarenej vody, 200g medu            
a jeden citrón

Takto sa to podarí:
Koreň chrenu očistite a nastrúhaj-

te. Následne ho zalejte pohárom pre-
varenej – nie horúcej vody. Nechajte 
dve hodiny odstáť a potom preceďte 
cez sitko. Pridajte med a šťavu z cit-
róna. Skladujte v tme a chlade a pri 
kašli či bolesti hrdla môžete užívať 
trikrát denne jednu lyžičku.

Pozor!
Sirup sa neodporúča podávať de-

ťom a tiež osobám trpiacim na vredy 
žalúdka či dvanástnika. Rovnako 
chren nemusí byť správnou voľbou 
pre ľudí trpiacich chronickými 
problémami s močovým mechúrom                 
a obličkami či s nesprávnou funkciou 
štítnej žľazy. Ak si nie ste o vhodnosti 
jeho použitia istí, poraďte sa so svoj-

im lekárom alebo lekárnikom.

POUŽITIE V KUCHYNI
Chren môžete pridávať nastrúha-

ný do omáčok či ako prílohu k mäsu, 
rovnako sa hodí na prípravu nátierok 
či dipov. Z jeho listov môžete pripra-
viť napríklad šalát.

Náš tip
CHRENOVO - CVIKLOVÁ 
NÁTIERKA
Suroviny: 1 cvikla, asi 5 cm koreňa 
chrenu, 200 g tvarohovo - smotano-
vého syra vo vaničke, 4 lyžice biele-
ho jogurtu, soľ, čerstvá pažítka

Postup: 
• Cviklu v šupke uvaríme v dostatoč-
nom množstve vody domäkka, trvá 
to približne 45 až 60 minút podľa veľ-
kosti buľvy. Uvarenú cviklu očistíme 
a najemno nastrúhame.
• Koreň chrenu umyjeme, osušíme, 
očistíme a najemno nastrúhame.
• Do misky vložíme tvarohovo - smo-
tanový syr, jogurt a dohladka vymie-
šame. Pridáme cviklu, chren a všet-
ko spolu  vymiešame. Dochutíme 
soľou.
• Pažítku umyjeme, osušíme a najem-
no nasekáme.

• Nátierku podávame s celozrnnou 
bagetkou alebo chlebom, ozdobíme 
pažítkou. 

CHRENOVÝ DIP
Suroviny: 1/2 šálky strúhaného čer-
stvého chrenu, 3/4 šálky kyslej smo-
tany alebo hustého bieleho jogurtu, 
soľ a mleté čierne korenie podľa chuti

Postup: 
• Koreň chrenu umyjeme, osušíme, 
očistíme a najemno nastrúhame.
• Do misky vložím kyslú smotanu 
alebo jogurt a pridáme strúhaný 
chren. Dochutíme soľou a mletým 
čiernym korením. Všetko spolu dô-
kladne vymiešame.

Použitie:
Dip vložíme do servírovacej misky 
a môžeme doň namáčať slané tyčin-
ky, tortilové čipsy, na menšie kusy 
natrhaný pita chlieb, slané kekse, 
prípadne na hranolčeky nakrája-
nú surovú zeleninu, ako napríklad 
uhorku, mrkvu či stonkový zeler.
Dip však môžeme podávať aj k ste-
akom, grilovanému mäsu či rybám 
alebo ho použiť pri príprave šalátov 
namiesto majonézy.

» ren

Chren môžeme pestovať aj v našej záhrade.                                                                                                            
                                                                                           zdroj foto anncapictures pixabay

Strúhaný chren môžeme podávať k pečenému mäsu či steakom.                                                                                                                            
                                                                                                          zdroj foto mp1746 pixabay

Chrenový dip môžeme podávať s tortilovými čipsami.                                                                                            
                                                                                                   zdroj foto bhumann34 pixabay

» ren
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Kontrola PZP aj pri technickej a emisnej kontrole
Parlament schválil nové pravidlá pre PZP

Národná rada SR schválila v uply-
nulých dňoch zákon z dielne Minis-
terstva vnútra SR, ktorý má za cieľ 
zaviesť poriadok a spravodlivosť do 
systému povinného zmluvného po-
istenia (PZP) a radikálne znížiť počet 
nepoistených vozidiel v cestnej pre-
mávke. 

Rezort vnútra pri tejto príležitosti 
pripomenul, že poistenie zodpovednos-
ti nie je len zákonná povinnosť. „PZP 
chráni vinníka aj poškodeného - v prí-
pade spôsobenia dopravnej nehody je 
z poistenia vyplácaná náhrada škody. 
Jazdou bez platného PZP riskuje občan 
nielen pokutu. Pre držiteľa vozidla je 
poistenie výhodnejšie, ako neskôr pre-
platiť spôsobenú škodu,“ upresnilo mi-
nisterstvo. 

Prvým krokom bude vyčistenie 
databázy evidencie vozidiel

Pôjde o jednorazové hromadné trvalé 
vyradenie z evidencie tých vozidiel, kto-
ré nebudú mať uzatvorené PZP viac ako 
24 mesiacov. Je totiž vysoký predpoklad, 
že mnohé z nich už reálne neexistujú. 
Celý proces, ktorý je naplánovaný na 2 
mesiace, odštartuje 1. augusta 2026. „Dr-
žitelia budú v priebehu augusta vopred 
aktívne upovedomení, že ich vozidlo nie 

je evidované ako poistené a má sa z toh-
to dôvodu vyradiť. Následne budú mať 
počas septembra priestor na to, aby si 
svoju situáciu dali do poriadku – uzatvo-
rili poistenie či auto dočasne vyradili. Ak 
nedôjde k náprave, budú v októbri všet-
ky takéto vozidlá hromadne vyradené       
z evidencie z úradnej moci. O tomto kro-
ku budú držitelia takisto informovaní,“ 
priblížil rezort vnútra s tým, že obdobne 
sa v októbri vyradia aj tie vozidlá, ktoré 
sú dlhodobo (najmenej 24 mesiacov) do-
časne vyradené z evidencie po uplynutí 
pôvodne nahlásenej lehoty vyradenia.

Od 1. októbra 2026 štartuje 
automatická kontrola PZP 

Novinkou bude zavedenie takzva-
nej objektívnej zodpovednosti držiteľa 
vozidla za neuzatvorené PZP. Štátu to 
umožní automatizovane kontrolovať 
PZP a ukladať pokuty. „Systém sankcií 
a vymáhania pokút sa tým zjednoduší 
– súčasné neefektívne a zdĺhavé správ-
ne konanie nahradí rozkazné konanie 
podobne ako v prípade diaľničných 
známok. Na tento účel bude nápomocné 
náležité prepojenie príslušných databáz 
súvisiacich s agendou PZP,“ objasnilo 
ministerstvo.

Výška pokuty sa bude odvíjať 
od hmotnosti vozidla

Pokuty budú ukladať okresné úrady 
na základe dát zo Slovenskej kancelárie 
poisťovateľov a prepojených databáz. 
„Ich výška bude v rozmedzí od 120 do 
900 eur podľa celkovej hmotnosti vo-
zidla a držiteľovi bude uložená v prípa-
de, že vozidlo bude bez uzatvoreného 
PZP viac ako 30 dní. Za to isté vozidlo 
bez poistenia zodpovednosti bude mož-
né ukladať pokutu opakovane: každých 
150 dní, a to v dvojnásobnej výške,“ uvie-
dol rezort vnútra a dodal, že pokuta sa 
zníži o tretinu, ak ju držiteľ uhradí do 15 
dní od doručenia rozkazu. O ďalšiu tre-
tinu sa pokuta zníži, ak držiteľ vozidla 
zároveň v tej istej lehote aj uzatvorí PZP 
alebo vozidlo sám vyradí z evidencie.

Vyradenie dlhodobo nepoisteného 
vozidla z evidencie

Posledným krokom sankčného me-
chanizmu bude vyradenie dlhodobo 
nepoisteného vozidla z evidencie. K to-
muto kroku sa pristúpi po 24 mesiacoch 
bez platného PZP, ak napriek uloženým 
pokutám bude vozidlo stále nepoiste-
né. „Poisťovne budú mať povinnosť po-
skytovať informácie o uzatvorení PZP 
Slovenskej kancelárii poisťovateľov bez 
zbytočného odkladu, aby dáta, z kto-

rých sa vychádza pri kontrole a sank-
cionovaní, boli vždy čo najaktuálnejšie 
a presné. Nová funkcionalita v evidencii 
vozidiel – označovanie vozidiel ako ne-
poistených – zároveň zvýši okamžitú in-
formovanosť kontrolných orgánov pria-
mo v teréne,“ vysvetlilo ministerstvo.

Kontrola PZP pri technickej 
a emisnej kontrole

Ako jedno z doplňujúcich opatrení 
v komplexnom systéme kontrolných 
mechanizmov sa zavádza kontrola 
PZP v rámci staníc technickej a emis-
nej kontroly. „V praxi to bude zname-
nať, že nepoistené vozidlo neprejde 
technickou a emisnou kontrolou,“ 
uzavrel rezort vnútra. » ren

Ilustračné foto.  
zdroj foto cristhian_adame_photo 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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Výhodný pobyt so štátnou dotáciou
už od  273,- EUR

1 nepracujúci dôchodca  na 6 dní / 5 nocí

aj cez Rekreačné poukazy
vo Vami vybranom termíne !

Oravský Podzámok č. 396
lokalita Hruštín Zábava

Penzión
Oravská horáreň

***

Vynikajúca gastronómia, bezplatné parkovanie v areáli, horské bicykle, spoločenské hry, pokoj a bezpečie.

POBYT MOŽNÝ
SO ŠTÁTNOU DOTÁCIOU

POBYT MOŽNÝ
SO ŠTÁTNOU DOTÁCIOU
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Voľné termíny:
25.5 – 30.5.2026,

1.6 – 6.6. 2026,
8.6 – 13.6.2026,
29.6 – 4.7.2026

Počas celej letnej sezóny cena pobytu 310.- EUR / 1 nepracujúci dôchodca

Pobytový balíček zahŕňa: 
5 x pohodlné ubytovanie
5 x plnú penziu
1  x celodenný výlet
folklórne vystúpenie
kávu a koláčik KAŽDÝ DEŇ

Výhodný pobyt so štátnou dotáciou
už od  273,- EUR

1 nepracujúci dôchodca  na 6 dní / 5 nocí

aj cez Rekreačné poukazy
vo Vami vybranom termíne !

Oravský 
lokalita Hruštín Záb

Ora

SO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOUSO ŠTÁTNOU DOTÁCIOU

Voľné termíny:
25.5 – 30.5.2026,

1.6 – 6.6. 2026,
8.6 – 13.6.2026,
29.6 – 4.7.2026

VÝROČIE ROKOVVÝROČIE ROKOV
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA
ZAMERANIE A

3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk
DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU


