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Viac na dvojstrane vo vnútri
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SEZÓNNE ZĽAVY!
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LACNÝ VÝKOP
STUDNÍ

AKCIA

0915 877 159
ZĽAVNENÁ CENA
pre dôchodcov!

87
-0
04

9

za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE
0907 148 965
0905 195 458

Ako som
zachránil

svoj dom...
 

Viac na str. 2

KVALITA, 
KTORÚ 

PREVERÍ 
POČASIE

Viac na strane 2
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Najskôr to bola len malá prasklina. 
Taká tá „neriešim, zamaľujem a 
zabudnem“. 

Lenže potom začala rásť. Pomaly, 
potichu, ale isto – ako problém, ktorý 
si hovoríš, že vyriešiš zajtra .

 Dlažba v kuchyni sa zrazu prehýbala, 
dvere sa zasekávali a ja som mal pocit, 
že náš dom si povedal, že statiku si už 
rieši sám, mimo nás.

Úprimne? Chytila ma panika. V hlave 
som už videl zbíjačky, rozkopanú 
podlahu, prach všade a pocit, že toto 
nebude „malá oprava“, ale rodinný 
stavebný maratón na niekoľko 
mesiacov.

Potom som zavolal do ABA Innovator.

A tam sa celý príbeh otočil.

Prišli, všetko odborne skontrolovali a 
bez zbytočných rečí vysvetlili, čo sa 
deje. Pod domom vznikli dutiny a 
podložie strácalo stabilitu. Namiesto 
katastro�ckých scenárov však prišli s 
riešením, ktoré bolo rýchle, presné a 

bez veľkého búrania. Pomocou 
špeciálnej injektáže spevnili podklad a 
stabilizovali podlahu tak, že som 
doslova videl, ako sa vracia späť na 
svoje miesto.

Najväčší šok? Že sa to dá vyriešiť bez 
chaosu, prachu a života na stavenisku.

Dnes už viem, že praskliny nie sú len 
kozmetický problém. Dom vám nimi 
posiela SOS signál. A čím skôr ho 
zachytíte, tým menej peňazí, nervov a 
starostí vás to stojí.

Ak vám doma praskajú steny, 
podlaha robí „vlnobitie“ alebo máte 
pocit, že dom sa hýbe viac než vaša 
hypotéka, nečakajte. ABA Innovator 
mi pomohol zachrániť dom aj nervy. A 
za to by som im dnes najradšej postavil 
pomník. Stabilný, samozrejme.

Pavol P. z Vajnor

Prasknuté steny – dom si písal 
vlastný horor bez môjho súhlasu

Ako si vybrať kvalitnú plachtu 
alebo markízu? 
Odborníci radia nepodceniť materiál ani spracovanie

Mnohí ľudia riešia prekrytie terasy, 
ochranu techniky či zakrytie nákladu 
až vo chvíli, keď ich prekvapí počasie 
alebo poškodenie majetku. Práve 
vtedy sa ukáže rozdiel medzi lacným 
dočasným riešením a kvalitnou 
plachtou vyrobenou na mieru.

Podľa odborníkov z ABA VT s.r.o. je 
pri výbere dôležité zamerať sa najmä 
na materiál, spôsob uchytenia a 
samotné využitie plachty. Iné 
požiadavky má autoplachta, iné 
krycie plachty pre poľnohospodárst-
vo či priemysel a odlišné riešenia si 
vyžadujú markízy na terasy alebo 
altánky.

Veľkou chybou býva výber univer-
zálnych rozmerov bez ohľadu na 
konkrétny priestor. Plachty vyrobené 
na mieru majú lepšiu stabilitu, dlhšiu 
životnosť a spoľahlivejšiu ochranu 
pred vetrom, dažďom či slnečným 
žiarením. Pri tienení terás zákazníci 
čoraz viac dbajú aj na estetiku, keďže 
markíza sa stáva súčasťou exteriéru 
domu.

Odborníci odporúčajú ne- 
podceňovať ani kvalitu spra- covania 
detailov, ako sú spoje, oká či 
uchytávacie prvky. Práve tie 
rozhodujú o tom, ako dlho bude 
riešenie bez problémov slúžiť.

ABA VT s.r.o. sa dlhodobo venuje 
výrobe autoplachiet, krycích 
systémov a markíz na mieru. Firma 
upozorňuje, že správne zvolené 
riešenie dokáže výrazne predĺžiť 
životnosť majetku a zároveň zvýšiť 
komfort pri každodennom používaní.

ABA VT s.r.o
Prevádzka: Hencovce, Hencovská 

119, okr. Vranov nad Topľov
tel.: +421 915 963 345,0905 140 945
email: abavt.sro@gmail.com

• Plne sebestačné (off-grid)
• Modulárne jednotky
• Bez pripojenia na siete
• Bez plánovania a stavebného procesu
• Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com             0907 877 864

20. júna 1976  
vo finále futbalových Majstrovstiev Európy v Belehrade zvíťazilo 
mužstvo Česko-Slovenska nad Nemeckom na pokutové kopy

Výročia a udalosti
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INZERCIA
Marianna Sovjaková  0907 895 864

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

párny týždeň: 
Humenné, Brekov, Jasenov, Kochanovce, 
Topoľovka, Medzilaborce, Snina, Čemer-
né, Vranov nad Topľou
 
nepárny týždeň: 
Humenné, Brestov, Papín, Závadka, Me-
dzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zemplín-
ske Hámre, Čemerné, Vranov nad Top-
ľou, Snina, Sečovská Polianka, Sedliská, 
Slovenská Kajňa, Tovarné, Zámutov 

humensko@regionpress.sk

Redakcia: Mierová 6508/107
 HUMENNÉ

Humenné

Vranov n/Top¾ou

Snina

Medzilaborce

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 (26.640 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6211/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA

OPRAVÍME POŠKODENÉ 
MIESTA, ŠKRIDLY, PLECHY, 

ODKVAPY A KOMÍNY.
OPRAVY
STRIECH 0918 263 913
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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

>>>

>>>

  

Unikátne plavenie 
dreva v Rakytove
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22. júna 1944  
začala sa operácia Bagration, ktorej výsledkom bolo zničenie zo-
skupenia nemeckých vojsk v Bielorusku.

Výročia a udalosti
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6Pripravte si smoothie alebo šalát s vajíčkom a tuniakom

Nezabúdajme na hlávkový šalát
Hlávkový šalát je na jar aj v lete 

súčasťou takmer každého zeleni-
nového pokrmu, alebo aspoň vi-
zuálnym spestrením našich jedál. 
Vďaka množstvu prospešných lá-
tok je jeho hodnota podľa odbor-
níkov naozaj veľká a preto by sme 
naň rozhodne nemali zabúdať. Vý-
hodou je, že si túto zdravú zeleni-
nu môžeme dopestovať aj v našich 
záhradách.

Šalát obsahuje množstvo prospeš-
ných látok. „Ukrýva sa v ňom množ-
stvo vitamínov – B1, B2, B6, B9, C, E, 
K a hodnotný je aj pre obsah železa, 
vápnika, sodíka, zinku, selénu, hor-
číka a draslíka. Jeho priaznivé účinky 
sa prejavia aj vďaka obsahu vlákniny,“ 
hovorí Mgr. Blažová z  Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva (RÚVZ) Bratislava.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
„Konzumácia šalátu nám môže po-

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

Vplyv na cievy
Vitamín C a betakarotén v šaláte 

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

Šalát a Diabetes melitus
Je štúdiami preukázané, že zelená 

zelenina znižuje riziko vzniku diabetu 
2. typu. Dôvodom je nízky glykemický 
index, ktorý nespôsobí vysoký nárast 

hladiny cukru v krvi. Odporúčaný je 
najmä rímsky šalát, pretože obsahuje 
viac esenciálnych mikroživín, tiež ob-
sahuje lactucaxantín – antidiabetic-
ký karotenoid, ktorý znižuje hladinu 
glukózy.

Šalát a nespavosť
Pri rozrezaní šalátu je vidno bielu 

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

Šalát a zdravie očí
V šaláte sa nachádza aj látka na-

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

PESTOVANIE
Hlávkovému šalátu sa bude dariť na 

slnečnom mieste, v hlinitopiesočnatej 
pôde s dostatkom živín. Vypestovať si 
ho môžete dvoma spôsobmi:

• v provom prípade vysievame se-
miačka priamo na záhon, a to koncom 
marca až v apríli. Pripravte si riadky 
hlboké približne 1 cm vo vzájomnej 
vzdialenosti 30 cm. Keď šalát narastie 
do veľkosti dvoch pravých listov, pretr-
hajte rastliny tak, aby bola medzi nimi 
vzdialenosť približne 25 cm. 

• v druhom prípade pestujeme šalát 
z predpestovaných priesad. Tie sadíme 
na záhon od konca marca a počas aprí-
la vo vzdialenosti 25 x 25 cm.

V oboch prípadoch nezabúdajte na 
pravidelnú zálievku. 

POUŽITIE
Hlávkový šalát najčastejšie konzu-

mujeme v surovom stave ako súčasť 
rozličných zeleninových smoothie 
alebo šalátov. Hodí sa tiež na plnenie 
sendvičov či burgerov. 

Náš tip:
SMOOTHIE S HLÁVKOVÝM ŠALÁTOM

Suroviny: 2 hrste špenátových lis-

tov, 1 hrsť petržlenová vňať, 6 listov 
hlávkového šalátu, 1 jablko, 1 hruška, 
šťava z 1/2 citróna, 2,5 dcl vody

Postup:
• Jablko aj hrušku umyjeme, očistí-

me, zbavíme jadrovníkov a nakrájame 
na menšie kúsky. 

• Do mixéra dáme špenátové listy, 
čerstvú petržlenovú vňať, hlávkový 
šalát, jablko, hrušku, šťavu z polovice 
citróna a 1 dcl vody. 

• Všetko mixujeme aspoň 2 minúty, 
pričom postupne prilievame vodu. 

HLÁVKOVÝ ŠALÁT 
SO ZEMIAKMI A TUNIAKOM 

Suroviny: 6 ks zemiaky, 2 ks vajce, 
10 ks cherry paradajky, 1 hrsť olivy, 2 ks 
jarná cibuľka, 2ks hlávkový šalát, 1 kon-
zerva tuniak vo vlastnej šťave

na zálievku: 3 PL extra panenský 
olivový olej, 1 PL francúzska horčica,             
1 PL citrónová šťava, 1 štipka soľ, mleté 
čierne korenie

Postup:
zálievka:
Z oleja, horčice, citrónovej šťavy, 

štipky soli a korenia vymiešame met-
ličkou zálievku.

šalát:
• Zemiaky kefkou dôkladne očis-

tíme pod tečúcou vodou a uvaríme             
v šupke do mäkka. Po vychladnutí ich 
pokrájame na kolieska. 

• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrája-
me na štvrtiny.

• Paradajky umyjeme a prekrojíme 
na polovice.

• Jarnú cibuľku pokrájame na ko-
lieska.

• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 
a necháme na site odkvapkať.

• Na väčšiu misu poukladáme ša-
lát, naň navrstvíme zemiaky, vajíčka, 
paradajky, olivy a kúsky tuniaka. Za-
lejeme zálievkou. Posypeme mladou 
cibuľkou nakrájanou na kolieska. 

• Šalát prelejem pripravenou záliev-
kou.

ŠALÁT S VAJÍČKOM A UHORKOU
Suroviny: 2 ks hlávkový šalát, 3 ks 

vajce, 1 ks šalátová uhorka, 2 dl smo-
tana alebo biely jogurt, pažítka alebo 
mladá cibuľka

Postup:
• Šalát rozdelíme na listy, umyjeme 

a necháme na site odkvapkať.
• Uhorku umyjeme a nakrájame na 

kolieska.
• Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrá-

jame na štvrtiny.
• Na väčšiu misu poukladáme ša-

lát, naň navrstvíme uhorky a vajíčka. 
Prelejeme smotanou alebo bielym 
jogurtom. Posypeme dobre umytou 
a posekanou pažítkou, prípadne mla-
dou cibuľkou nakrájanou na kolieska.

» ren

Šalát si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                                                                                                 
                                                                                                             zdroj foto erichh pixabay

Šalát je chutnou a chrumkavou súčasťou mnohých pokrmov.                                                                                             
                                                                                                 zdroj foto artsbakery pixabay

Hlávkový šalát sa hodí aj na prípravu smoothie.                                                                          
                                                                                                         zdroj foto capucine pixabay

» ren
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Kontakt: humensko@regionpress.sk | 0907 895 864

5
849

6
4

76
39

9
72

7
25
86

6

5
8
7

953
6

S

U

D

O

K

U
587
6

2

6
53

4
39
46

7
5

983
5

72
9

3
9

5
S

U

D

O

K

U
5

849
6

4
76
39

9
72

7
25
86

6

5
8
7

953
6

S

U

D

O

K

U

  

88
-0
01

4-
17

www.naj-strecha.sk          Naj-strecha sro               0940 776 203

20  r o č n é s k ú s en o s t i  v  pr a x i

Bez potreby demontáže

Poradenstvo  ZDARMA

Oprava komínov a montáž/oprava

odkvapových žlabov

    

´

eternitových, plechových, šindľových
a plochých striechOPRAVA

LETNÁ AKCIA

20 ročné skúsenosti v praxi
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zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
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PO CELOM SLOVENSKU
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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
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KLIMATIZÁCIA
Na splatky BEZ NAVÝŠENIA

Od
99€
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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.


