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Kontakt: Štefan Šenkár 0907 807 882

26 a 27. 10. 2026 (pondelok, utorok) od 9.00 - 17.00 hod.

www.kastema.sk

ZĽAVA 5€

Kabáty Žilina

Pozývame Vás na 

predaj kabátov
Dámske a pánske 
kabáty priamo od 
slovenského výrobcu

Krátke, trojštvrťové, dlhé
Veľkos� od 34 až po 64

KOŠICE - Congress hotel Centrum, Južná trieda 2/A
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OTVORENÉ
PONDELOK-PIATOK

9:00 - 19:00
SOBOTA

9:00 - 14:00

OC IDEA
Napájadlá 2768/18,
040 12 Nad jazerom

ocidea@nesh.sk 0951 082 491www.nesh.sk
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 IT technológie
 Počítače
 Tlačiarne
  Cartridge a tonery
 Príslušenstvo
 Kopírovanie
 Servis

VÁ� PARTNER



MAJSTROVSTVO

V TECHNOLÓGII,

CENY PRE KAŽDÉHO
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BRZDY PODVOZOK PNEUMATIKY SVETLÁ PREVÁDZKOVÉ KVAPALINY ZÁKLADNÁ DIAGNOSTIKA

Magnetizárska 5,
040 13 Košice

www. garake.sk +421 947 948 033

KONTROLA VOZIDLA
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Viac na dvojstrane vo vnútri
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INZERCIA
kosicko@regionpress.sk

viac

vo vnútri
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INZERCIA

kosicko@regionpress.sk

Redakcia: Čermeľská cesta 3
KOŠICE

Párny týždeň: Kuzmányho, Kalvária, 
Letná, Mlynský Náhon, Čermeľ, Podhra-
dová, Ťahanovce, Furča, Nad jazerom, 
Vyšné Opátske, KVP, Centrum, Terasa

Nepárny týždeň: Kavečany, Lorinčík, 
Myslava, Pereš, Poľov, KVP, Šaca, Terasa, 
Popradská, Barca, Južná Trieda, Rasti-
slavova, Železníky, Centrum, Šebastov-
ce, Džungľa, Košická Nová Ves, Krásna, 
Nad jazerom, Ťahanovce, Furča

Ing. Renáta Sakslová  0907 779 017
Mgr.Monika Nigutová  0907 779 011

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

KOŠICE
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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 (92.130 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6210/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026
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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 DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA od 480�

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

0917 56 36 12
• Sídlisko Terasa, Sokolovská 5   |   Po-Pia: 830-1700

   0911 60 20 40

• Montáž plechových striech

• Hrubé stavby

• Prístavby a nadstavby domov

• Rrekonštrukcie podkroví

• Výmena rín

• Hydroizolácie

• Nátery striech

• Podbitie striech

• Zateplenie domov

• Rekonštrukcie kúpeľní

• Omietky, potery, murovanie

• Drenáž domov

• Oplotenia pozemkov

STRECHÁRSKE
A MURÁRSKE 

PRÁCE

0948 107 877
Košice

www.strechyreal.sk
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DOVOZ ŠTRKOV A ODVOZ SUTE
AUTOM DO 3 TON
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STRIEKANIE PLECHOVÝCH STRIECH
Zabezpečte si dlhú životnosť a elegantný vzhľad!

ZATEPLENIE RODINNÝCH DOMOV,
vodoinštalačné a elektroinštalačné práce, obklady, dlažby, 

omietky, maľby,vinylové a PVC podlahy, sadrokartónové 
podhľady a priečky, ploty, oporné múry, základové platne

REKONŠTRUKCIE BYTOVÝCH JADIER
STAVBY RODINNÝCH DOMOV NA KĽÚČ
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STK
JAZERO

STK + EK
BEZ ČAKANIA ZA PRIAZNIVÉ CENY

Napájadlá  7 A, Košice 

www.stkkosice.sk

Po - Pia: 

7.00 - 17.00

So: 

7.00 - 13.00

Objednávky 055-304 57 27
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HODINOVÝ MANŽEL

0910 265 473
VODÁR   ELEKTRIKÁR   MURÁR-OBKLADAČ
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Kúpim GARÁŽ v Košiciach
Hotovosť 0944 141 077
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PLATBA v HOTOVOSTI0949 854 569
v Košiciach
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VÝRUB STROMOV, STRIHANIE PLOTOV, UPRATOVANIE ZÁHRAD,
KOSENIE, STROJOVÉ VŔTANIE DIER NA PLOTOVÉ STĹPIKY,

ODVOZ STARÉHO NÁBYTKU, SPOTREBIČOV, ODPADU. 0940 375 882
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» 54-ročný muž hľadá 
ženu, diskrétne. t. č. 0904 
170 024

Riadková
inzercia

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

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

9 ZOZNÁMENIE
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+421 907 779 011

INZERCIA

0907 779 011
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Hľadáme: MANAŽÉRA PRE RIADENIE 

PROJEKTOV A VEDENIE KANCELÁRIE
Pozemné, líniové a energetické stavby.

Košice a okolie
VIAC INFO TU

Mzda: 3 000 EUR 

MENERT spol. s r.o., Šaľa I www.menert.sk I menert@menert.sk

Náplň práce:
• riadenie stavebných projektov
• koordinácia tímov a 
subdodávateľov
• kontrola termínov, rozpočtu a 
kvality
 • práca vyžaduje cestovanie

Požiadavky:
• min. 5 rokov praxe v 
stavebníctve
• skúsenosť s tvorbou 
harmonogramov
• komunikácia s investormi, 
projektantmi
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0905 245 995

ŽALÚZIE

Košice, Priemyselná 4
www.safiroll .sk
safiroll@safiroll.sk

• drevené interiérové žalúzie
• vertikálne textilné žalúzie
• retiazkové - ISO systém
• 

• 

• sieťky proti hmyzu
• plastové zhrňovacie dvere

šafi-ro

DODACIA DOBA OD 3 DNÍ

vonkajšie hliníkové role�

SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostného
pracovníka na obchodné
prevádzky v

POS nutný! Nástup ihneď.

0948 109 195

Košiciach
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1 100 € / mes. brutto

�������������

VODÁR - KÚRENÁR
Predaj , Montáž a servis tepelných čerpadiel 

Podlahové a radiátorové kúrenie

Nové rozvody kúrenia , vody a odpadu

Opravy potrubia a Inštalácie spotrebičov 

VODA . ODPAD . KÚRENIE

24 HODINOVÝ SERVIS24 HODINOVÝ SERVIS

�������������
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KVETY
DUŠIČKY

0905 778 904

Otvorené: 
PO- NE: 8-19 hod.

www. .skkvetyanjelik

Popradská 28C, Košice
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8,90 €
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0908 155 483  |  0905 956 260

X
X
-X
X

ŽALÚZIE
SIETE
proti hmyzu

ŽALÚZIE
SIETE
proti hmyzu

SKLADNÁ 1 - ÈAÒA

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

www.samoplus.sk

DÔCHODCOVIA a ZŤP

ZĽAVY do 30%
Zľava sa vypočíta podľa odberu a množstva, 
uplatnenie zľavy je potrebné nahlásiť vopred 
pri zameraní technikovi.

0919 204 754

PLASTOVÉOKNÁ
PLASTOVÉOKNÁ
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DAJTE O SEBE
VEDIEŤ

Rozšírte svoje

podnikanie aj do

iných regiónov

Slovenska.

DAJTE O SEBE
VEDIEŤ
pomocou inzercie

v našich novinách

vojta@regionpress.sk

0907 887 322
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-23%

119
155

Cena €/100 g
1 kg - 11,90 €

TOP
CENA

3x 300 eur?

v predajniach TAURIS Mäsiarstvo u BýkaTo je zverina

MUFLÓN KLOBÁSA
Viac o súťaži v apke Tauris alebo na masiarstvoubyka.sk

Kúp akúkoľvek zverinu v predajni 
TAURIS Mäsiarstvo u Býka s vernostnou 
kartou a si v hre o 300 eur.
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Osobnostné predpoklady 
a zručnosti

Prax v odbore
Zodpovednosť a chuť pracovať
Vysoké pracovné nasadenie
Dobré komunikačné schopnosti
Bezúhonnosť
Skúsenosť s riadením ľudí

Pozícii vyhovujú uchádzači
so vzdelaním

Stredoškolské bez maturity
Stredoškolské s maturitou

HĽADÁTE
PRÁCU? 

Košice

Náplň práce, právomoci
a zodpovednosti

Zabezpečovanie plynulého chodu prevádzky
v čase neprítomnosti vedúceho predajne
Vykonávanie priebežných kontrol a navrhovanie
riešení problémov vo všetkých častiach obchodu
v čase neprítomnosti vedúceho predajne
Vykonávanie dohľadu nad kvalitou poskytovaného
tovaru a služieb zákazníkom v čase - neprítomnosti
vedúceho predajne
Prijímanie sťažností zákazníkov, vybavovanie
reklamácií v súlade s platnou legislatívou
a internými predpismi
Objednávanie tovaru, príjem tovaru do systému
prípadné riešenie vzniknutých nezrovnalostí
Riešenie preceňovania a odpisovania tovaru 
v súlade s internými smernicami a legislatívnych
zákonov
Zástupca vedúceho predajne sa riadi platnými
predpismi, pokynmi a úlohami vedenia spoločnosti
LABAŠ s.r.o., riaditeľa maloobchodu
a vedúceho predajne
Zabezpečuje organizovanie práce na MO predajni
FRESH , určuje pracovné zmeny, úlohy zamestnancov
MO, kontroluje prácu pokladníkov, predavačov
a vedúcich zmien
Bezplatné zabezpečenie pracovného oblečenia
a prania zamestnávateľom
Práca na zmeny

Zástupca/kyňa
 maloobchodnej predajne Fresh Plus, Ko�ice

 

Miesto práce

Plný úväzok

Druh pracovného pomeru

Priemerná hrubá mzda 1690 €

1 240 - 1 800€ / mesiac

Mzdové podmienky (brutto)

Tel.: +421 902 998 988, email: personalne@labas.sk

Zamestnanecké výhody, benefity:
Možnosť kariérneho rastu v rámci spoločnosti

Neobmedzený paušál s internetom 

( nonstop hovory 3000 minút do všetkých sietí, 

neobmedzené sms, internet 40 GB ), možnosť paušálu 

aj pre rodinného príslušníka

Výplata na účte vždy do 15. dňa v mesiaci

Vernostné za každý odpracovaný rok v spoločnosti.

Odmena za hospodársky výsledok, vyplácaná 1x za rok.

Odmena za doporučenie nového zamestnanca 100€.

Oceňovanie najlepších zamestnancov

Program zdravotných bene�tov (dni zdravia, darovanie 

krvi na centrále spoločnosti, zľava na vitamíny)

Firemné akcie: MDD, Mikuláš - Mikulášske balíčky, 

Vianočné balíčky

Zľava na letné pobytové zájazdy

Finančné a vecné odmeny pri životných udalostiach 

ako je svadba, narodenie dieťaťa, životné jubileum, 

pracovné výročie

Príspevok zamestnávateľa na kartu MultiSport

Možnosť preplatenia výdavkov za získanie osvedčenia 

o odbornej spôsobilosti pre prácu v potravinárstve

Zamestnanecká Fresh karta so zľavou na nákup 

v predajniach Fresh Plus

Orange TV za zvýhodnené ceny
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Podpora duševného zdravia v Košickom kraji

Knižnice ako liek na osamelosť
Duševné zdravie patrí medzi najväč-

šie spoločenské výzvy súčasnosti. Pod-
ľa údajov OECD a Európskej komisie žije       
s problémami duševného zdravia pri-
bližne každý šiesty obyvateľ Európskej 
únie. Narastá aj počet ľudí, ktorí sa cítia 
osamelo, pričom osamelosť dnes odbor-
níci označujú za jeden z významných 
faktorov ovplyvňujúcich kvalitu života 
i zdravie. Košický samosprávny kraj 
(KSK) preto prostredníctvom siete svo-
jich knižníc upozorňuje na význam pre-
vencie a podpory psychickej pohody.

Počas jesene pripravili knižnice kraja sé-
riu podujatí, ktoré prepájajú čítanie, komu-
nitné aktivity, vzdelávanie, pohyb a otvore-
nú diskusiu o duševnom zdraví. Základnou 
myšlienkou je ukázať, že knižnice dnes 
nie sú len miestom kníh, ale aj bezpečným 
priestorom pre stretávanie, porozumenie     
a budovanie zdravých komunít. „V dnešnej 
spoločnosti, ktorú čoraz viac ovplyvňuje 
pretlak informácií, napätie vo verejnej dis-
kusii, osamelosť či rastúca miera úzkosti, 
potrebujeme miesta, ktoré ľudí spájajú, nie 
rozdeľujú,“ povedal predseda Košického 
samosprávneho kraja Rastislav Trnka a do-
dal: „Som presvedčený, že podpora dušev-
ného zdravia sa nezačína až v ambulancii, 
ale aj v prirodzených komunitách, ktoré si 
navzájom vedia podať pomocnú ruku.“

Kruh emócií
V Zemplínskej knižnici v Trebišove sa 

účastníci workshopu Kruh emócií učia 
rozpoznávať vlastné pocity, pomenovať ich 
a pracovať s nimi zdravým spôsobom. Sú-
časťou programu je aj odborná prednáška 
Psychohygiena: Ako sa nezblázniť zo školy, 
života a internetu, ktorá reaguje na rastúce 
psychické zaťaženie mladých ľudí v digitál-
nom prostredí. 

Pohyb miesto liekov
Verejná knižnica Jána Bocatia v Koši-

ciach sa zameriava najmä na seniorov. Ak-
tivita Pohyb miesto liekov prepája terape-
utické cvičenie s pravidelným stretávaním     
a budovaním sociálnych kontaktov. Kniž-
nica zároveň pripravila tematické poduja-
tia podporujúce koncentráciu, kreativitu              
a tréning mysle prostredníctvom literatúry. 

Moja duša
Dôležitú tému prináša aj Zemplínska 

knižnica Gorazda Zvonického v Micha-
lovciach. Výstava Moja duša predstaví vý-
tvarnú a remeselnú tvorbu ľudí s duševnou 
poruchou a dáva priestor príbehom, ktoré 
často zostávajú na okraji verejnej pozornos-
ti. Knižnica zároveň pripravila tematickú 
výstavu literatúry venovanej problematike 
duševného zdravia a bezpečnému pohybu 
v online priestore. 

Upokoj svojho ducha 
a Písmená víťazia

V Gemerskej knižnici Pavla Dobšin-
ského v Rožňave sa návštevníci naučia 
jednoduché dychové techniky a postupy 
zvládania stresu v rámci podujatia Upokoj 
svojho ducha. Mladým ľuďom je určená 
beseda Písmená víťazia, ktorá otvára témy 
šikanovania, vzťahov, športu a duševnej 
pohody. 

Terapia duše
Na potreby seniorov a zdravotne znevý-

hodnených skupín sa zameralo aj Spišské 
kultúrne centrum a knižnica. V rámci dis-
kusie Terapia duše budú odborníci ho-
voriť o zvládaní každodenných starostí, 
významne pozitívnych emócií a budova-
ní psychickej odolnosti. Workshop Ako 
si udržiavať kognitívne zdravie prinesie 
praktické návody, ako si aj vo vyššom 
veku zachovať dobrú pamäť, pozornosť   
a mentálnu kondíciu.

Do iniciatívy sa zapojila aj knižni-
ca Kultúrneho centra Medzibodrožia                
a Použia. » ren

zdroj foto KSK
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Parlament schválil balík sociálnych zákonov

Podpora rodín s deťmi a odkázaných ľudí
Národná rada Slovenskej republi-

ky schválila viacero legislatívnych 
opatrení zameraných na podporu 
rodín s deťmi, posilnenie zodpoved-
nosti pri plnení povinnej školskej 
dochádzky a reformu �nancovania 
sociálnych služieb.

Podpora rodín s deťmi 
Jednou z pozitívnych zmien je zvý-

šenie minimálneho výživného na dieťa 
zo súčasných 40 eur na 134,80 eur. Ide           
o opatrenie na podporu pre deti a ro-
dičov, ktorí zostali na výchovu svojho 
dieťaťa sami. 

V prvom čítaní parlament schválil 
návrh na zvýšenie príspevku pri naro-
dení dieťaťa z doterajších 829,86 eur na 
1000 eur. Výška príspevku sa nemenila 
vyše 17 rokov, pričom náklady spojené 
s narodením dieťaťa predstavujú pre ro-
diny stále vyššiu �nančnú záťaž. 

Rovnako v prvom čítaní bol schvále-
ný aj návrh na odpustenie dane z príj-
mov pre pracujúce matky a osamelých 
otcov, ktorí vychovávajú alebo vycho-
vali štyri a viac detí. 

Novela zákona o sociálnych službách
Parlament schválil aj novelu zákona 

o sociálnych službách, ktorá ďalej upra-
vuje reformu �nancovania sociálnych 
služieb. Reforma má v plnom rozsahu 
začať fungovať od 1. januára 2027. Hlav-
nou prioritou je podpora starostlivosti 
o odkázané osoby v domácom prostre-
dí. V rámci reformy sa mení to, že prí-
spevok na pomoc v odkázanosti bude 
dostávať už priamo odkázaná osoba. 
Využiť ho môže na neformálnu starost-
livosť poskytovanú v domácom pro-
stredí alebo na formálnu starostlivosť 
v rámci ambulantnej a terénnej služby, 
na odľahčovaciu službu, hospic, dom 
ošetrovateľskej starostlivosti a služby 
sociálneho podniku, prípadne na ich 
kombináciu.

Zároveň sa rozšíri možnosť zapojenia 
väčšieho počtu opatrovateľov v starost-
livosti o odkázanú osobu. Po novom sa 
pri odkázanej osobe môžu striedať traja 
opatrovatelia a zároveň budú môcť aj 
riadne pracovať, pričom nárok na prí-
spevok na opatrovanie už nebude závi-
sieť od výšky ich príjmu. 

Významnou súčasťou zmien je aj 
zvýšenie príspevku na pomoc pri od-
kázanosti, ktorý sa začne uplatňovať                
od 1. januára 2027. Jeho výška bude 
závisieť od stupňa odkázanosti – pri 

piatom stupni dosiahne 1 038,50 eura, 
pri štvrtom stupni 858,50 eura, pri tre-
ťom stupni 617 eur, pri druhom stupni          
473 eur a pri prvom stupni 236,50 eura. 

Opatrenia zamerané 
na riešenie záškoláctva

Ďalej bol v prvom čítaní schválený aj 
návrh opatrení zameraných na riešenie 
záškoláctva a opakovaného páchania 
priestupkov detí v školských zariade-
niach. Cieľom je zamedziť zneužívaniu 
sociálneho systému a posilniť zodpo-
vednosť rodičov za plnenie povinnej 
školskej dochádzky. Ak dieťa nebude 

riadne plniť povinnú školskú dochádz-
ku, počas prvých troch mesiacov bude 
prídavok na dieťa vyplácaný osobitné-
mu príjemcovi, ktorým bude spravidla 
obec. Pokiaľ nedôjde ani po uplynutí 
tejto lehoty k náprave a dieťa bude v za-
nedbávaní školskej dochádzky pokra-
čovať, výplata prídavku rodičom sa na 
nasledujúce tri mesiace pozastaví. Ak 
bude problém pretrvávať aj naďalej, ob-
dobie pozastavenia výplaty sa bude pre-
dlžovať až do momentu, keď dôjde k ná-
prave. Rovnaký mechanizmus sa bude 
uplatňovať aj v prípadoch, keď dieťa 
opakovane pácha priestupky.

» ren

Ilustračné foto.                                                                               zdroj foto stevepb pixabay
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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

Hoci už z hriadok zberáme poslednú 
úrodu, v záhrade nás čaká ešte veľa prá-
ce. O slovo sa hlásia dreviny, kvetinové        
i zeleninové záhony, ale aj trávnik.

Starostlivosť o trávnik
Aby sme sa vyhli plesniam, je dôležité na 

jeseň z trávnika priebežne vyhrabávať po-

padané lístie. Trávnik ešte pred zimou po-

slednýkrát pokoste a následne prevzdušnite. 

Prípadne ho môžete aj prihnojiť.

Náš tip:
Pokosenú trávu môžeme zapracovať do 

kompostu, prípadne ju môžeme použiť na 

mulčovanie záhonov, stromov a kríkov. 

Postarajte sa o dreviny
Koncom októbra môžete ešte pristrihnúť 

živý plot a potom výdatne zalejte vodou všet-

ky ihličnaté stromy, kríky a vždyzelené dre-

viny. Nezabudnite na orez ovocných stromov.

Upravte kvetinové záhony
Trávy nezrezávajte, ale zviažete jednotlivé 

trsy v hornej časti do snopov. Zabránite tak 

prenikaniu snehu dovnútra trsu a možnému 

vyhnitiu rastliny. Trvalky zostrihajte na výš-

ku približne 5 až 7 cm, záhradníckymi nož-

nicami 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 

nástielkou zo suchého lístia.

Postarajte sa o rastliny v kvetináčoch
Našu pozornosť si zaslúžia aj rastliny, 

ktoré pestujeme v kvetináčoch. Najskôr 

ich premiestnime na miesto, kde je zá-

vetrie, 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 následne kvetináč aj 

samotnú rastlinu obalíme jutovinou, prí-

padne netkanou textíliou. Občas rastliny 

nezabudnite poliať  – hodia sa na to dni, 

keď nemrzne.

Chráňte zeleninu
Ak ste sa rozhodli ponechať na záhonoch 

už vysadenú zeleninu, môžete ju prihrnúť 

zeminou a prípadne zakryť netkanou tex-

tíliou. Takto môže prezimovať napríklad 

ružičkový kel, pór, petržlen, ale aj špargľa, 

pažítka či niektoré zimné odrody šalátov. 

V záhrade sa postarajte 
o rastliny aj trávnik

» ren

zdroj foto andreas160578 pixabay

Na dobrote záleží viac, než si myslíme

 

 Žijeme v dobe, keď máme takmer
neobmedzené možnosti komuni-
kovať, a predsa si neraz prestávame
rozumieť. Dokážeme sledovať uda-
losti na druhom konci sveta, no
niekedy si nevšimneme starosti
človeka, ktorý býva hneď vedľa nás.
Máme množstvo kontaktov, ale
čoraz menej času na skutočné
rozhovory. A hoci všetci túžime po
úcte a pochopení, nie vždy ich
dokážeme prejaviť druhým.
 Možno by pritom stačilo začať od
jednoduchého pravidla: Správajme
sa k druhým tak, ako by sme chceli,
aby sa oni správali k nám.
 Skutočná ľudskosť sa neprejavuje
iba vo veľkých skutkoch. Často ju
vidíme v drobnostiach, ktoré zostá-
vajú nepovšimnuté. V trpezlivosti s
unaveným človekom, v ochote
vypočuť si suseda, v pomoci
staršiemu človeku či v schopnosti
ospravedlniť sa, keď sme niekomu
ublížili.
 Najťažšie je však zachovať si
dobrotu vo chvíľach, keď sa nám
nedarí. Keď nás niekto sklame, keď
čelíme nespravodlivosti alebo keď
máme sami dosť vlastných starostí.
Práve vtedy sa ukazuje, aké hodnoty
skutočne nosíme v sebe. Byť slušný
k niekomu, kto je k nám príjemný,
nebýva náročné. Oveľa väčšiu
vnútornú silu si vyžaduje zachovať si
úctu aj voči človeku, 

s ktorým nesúhlasíme. Veľkú
zodpovednosť máme aj za svoje
slová. Jedna neuvážená poznámka,
klebeta či nespravodlivé odsúdenie
dokážu narušiť vzťahy budované
celé roky. 
 Naopak, jednoduché a úprimné
povzbudenie, porozumenie či oby-
čajné  „ďakujem“ môže niekomu
zmeniť celý deň.   V našich rodi-
nách, na pracoviskách, v sused-
stvách aj v spoločnosti potrebujeme
viac ochoty porozumieť a menej
túžby za každú cenu presadiť svoj
názor. Nemusíme so všetkými
súhlasiť, aby sme si ich dokázali
vážiť. A nemusíme vyriešiť všetky
problémy sveta, aby sme mohli
zlepšiť svet niekoho vo svojom
okolí.  Hodnota človeka sa totiž
nemeria tým, koľko má, čo dokázal
alebo aké postavenie zastáva.
Oveľa viac o nás vypovedá to, ako
sa správame k ľuďom, od ktorých
nič neočakávame.
 Skúsme si preto v nadchá-
dzajúcich dňoch položiť jednoduchú
otázku: Komu môžem dnes urobiť
život aspoň o trochu krajším?
Pretože spoločnosť, v ktorej sa
dobre žije, nevzniká iba vďaka
veľkým rozhodnutiam. Vytvárame ju
každý deň – svojimi slovami,
postojmi a skutkami.
 A možno práve obyčajná dobrota je
tou najväčšou silou, ktorú máme
všetci na dosah.

Na dobrote záleží viac, než si myslíme
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Internet za 0€
na dva roky 
Presne toľko stojí internet pre žiakov 
základných a stredných škôl, ktorí 
pochádzajú z domácností v hmotnej 
núdzi, alebo majú špeciálne 
výchovno-vzdelávacie
potreby.

Overte si podmienky 
a zaregistrujte sa 

na onlineziak.sk

480 € na internet 
hradených poukazom

30 Mb/s minimálna 
garantovaná rýchlosť

Inštalácia modemu/
routera v cene

Medzi významné prvky nášho nehmot-

ného kultúrneho dedičstva patrí tiež staro-

bylá gajdičiarska tradícia, pričom gajdica 

patrí do skupiny takzvaných jazýčkových 

aerofónov, a teda v rámci slovenského 

inštrumentára do skupiny, kam sa radia 

aj všetky typy gájd. Dôvodom je rovnaký 

princíp tvorby tónu a aj herná prax. Gajdi-

ca tak plnohodnotne patrí do široko rozvi-

nutej gajdošskej tradície na Slovensku.

Ide o sedemdierkový cylindrický nástroj 
klarinetového typu, ktorý využíva jeden plá-
tok - jazýček. Vyrába sa vŕtaním do dreva 
liesky, bazy alebo javora a jeho dĺžka dosahuje 
35 – 45 cm. Jeho telo tvoria tri časti: pískadlo 
perdzavka, melodická píšťala gajdica a krav-
ský roh ruh. Na melodickej píšťale je zvrchu 
vyrezaných šesť otvorov, siedmy sa nachádza 
na zadnej strane. Hlas nástroja je mimoriad-
ne prenikavý, sýty a jeho prirodzené ladenie 
najmä v minulosti významne ovplyvňovalo aj 
spevný prejav hráčov.

Na existencii a zachovaní gajdice a jej hu-
dobno-štýlového prejavu mali, a dodnes majú, 
veľký podiel gajdičiari regiónu Horného Šari-
ša. Pôvod, hlbšia história a územné rozšírenie 
tohto nástroja nie sú dostatočne známe, no 
najstaršie zmienky o ňom siahajú k prelomu 
19. a 20. storočia do obcí Kamenica a Lúčka-
-Potoky dnes okres Sabinov. Odtiaľ sa gajdica 
postupne rozšírila do ďalších obcí hornoto-
ryského regiónu, v ktorých existovala pastier-
ska tradícia.

Najvýraznejším a najstarším známym 

gajdičiarom bol Andrej Mizerák (1897 – 1977)             
z obce Lúčka-Potoky, ktorý po celý život pri-
spieval k uchovávaniu a propagácii gajdice a 
významne prispel aj k výchove ďalších hráčov 
na tento nástroj. Základom herného reperto-
áru tohto nástroja sú pastierske piesne, sa-
mostatné inštrumentálne melódie a signály. 
Významný je aj segment tanečných melódií 
odzemkového typu, no najvýraznejšie sa gaj-
dica spája s hudobným sprievodom k jedineč-
nému tancu pastierskej kultúry s názvom Ofči 
zdich. Starobylá gajdičiarska tradícia priro-
dzene podlieha inovácii: jedna z najvýraznej-
ších patrí Alexandrovi Gernátovi, ktorý v roku 
1976 vyrobil z jednoduchej gajdice takzvanú 
dvojgajdicu, štýlovo aj esteticky zapadajúcu do 
©lozo©e gajdičiarskej hry. Unikátnosť gajdice, 
jej inšpiratívnosť a životaschopnosť dokazuje 
rozširujúci sa okruh gajdičiarov, ktorí dnes 
prezentujú tento nástroj a jeho hudobnú kultú-
ru na folklórnej scéne.

Informácie a foto poskytlo Centrum 

pre tradičnú ľudovú kultúru pri SĽUK-u 

/ https://www.ludovakultura.sk

Starobylá gajdičiarska tradícia

» ren

Gajdičiar Andrej Kasina pri hre na gajdici 

/2020/ Jano Štovka

Spišská Nová Ves má novú dominantu. 

V uplynulých dňoch tam otvorili Multi-

funkčné centrum Vodojem, ktoré v histo-

rickej vodárenskej veži prepája históriu        

s umením a ponúka panoramatické vý-

hľady. Stavba prešla rozsiahlou premenou 

s využitím ekologických materiálov. Náv   

števníkom odteraz slúži ako atraktívny 

kultúrno-turistický priestor, kde sa vzde-

lávanie snúbi s oddychom. 

V interiéri veže sa nachádza interaktívna ex-
pozícia železníc, približujúca dopravné a tech-
nické inovácie v regióne. Ďalšie priestory sú vy-
hradené pre kultúrne podujatia a prezentáciu 
umelcov zo Spiša. Lákadlom zrekonštruovanej 
veže je vrcholová vyhliadka, odkiaľ turisti 
cez ďalekohľady objavujú okolie. Súčasťou re-
vitalizácie bola aj úprava a zveľadenie bez-
prostredného okolia Vodárenskej veže, ktoré 
vytvára príjemné a reprezentatívne prostredie 
pre návštevníkov. 

Dvere pre verejnosť sú otvorené od pondelka 
do štvrtka medzi 8.00 a 17.00, v piatky a soboty 
si atmosféru vychutnáte až do 22.00 a v nedeľu 
je otvorené od 10.00 do 19.00 hodiny.

„Vodárenská veža je súčasťou Spišskej No-
vej Vsi už desaťročia a teraz dostáva nový život. 
Aj zdanlivo obyčajný vodojem sa tak možno 
stane miestom, kam budú východniari radi 
prichádzať za históriou, zážitkami aj krásnymi 

výhľadmi na Spiš,“ uviedol predseda Košické-
ho samosprávneho kraja Rastislav Trnka. 

„Naším cieľom bolo nielen zachrániť toto 
vzácne technické dedičstvo, ale dať mu úpl-
ne nový, zmysluplný život a sprístupniť ho 
verejnosti. Vytvorili sme priestor, ktorý spája 
vzdelávanie, kultúru a moderný zážitok pod 
jednou strechou. Verím, že táto interaktívna 
forma pamiatky zaujme nielen fanúšikov his-
tórie, ale pritiahne aj rodiny s deťmi,“ uviedol 
Jozef Hlinka.

„Spišská Nová Ves a okolie ponúkajú množ-
stvo krás. Kto chce Spiš naozaj spoznať, mal 
by sa naň pozrieť z rôznych uhlov, a Vodojem 
ponúka jeden z najkrajších. Jeho návštevu ur-
čite odporúčam spojiť s prechádzkou po meste 
s najvyššou kostolnou vežou, návštevou Zo-
ologickej záhrady alebo výletom do blízkeho 
Národného parku Slovenský raj, kde na vás 
čaká napríklad ikonický Tomášovský výhľad,“ 
poznamenala riaditeľka Košice Región Turiz-
mus Lenka Vargová Jurková.

Nové centrum Vodojem 
láka na vyhliadku aj umenie

» ren

zdroj foto Košice Región Turizmus
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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

Rezervácie: 0918 591942
www.oravskahoraren.sk I info@oravskahoraren.sk

Penzión*** Oravská horáreň, Oravský 
Podzámok 396, lokalita Hruštín Zábava

už od 273.- EUR / 1 neprac. dôchodca  
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VÝHODNÝ POBYT 
so štátnou dotáciou 

  9.11 – 14.11
16.11 – 21.11
23.11 – 28.11.26

Cena zahŕňa:

5 x pohodlné ubytovanie, 
5 x plnú penziu,  
1 x celodenný výlet 
a  folklórne vystúpenie.        

Voľné termíny:

na 6 dní / 5 nocí

KAČACIE HODY 

V CENE

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.

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.
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TOP INJECTABA
I N N O VAT O R

zastavenie
sadania budov

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH 0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
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PO CELOM SLOVENSKU
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