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Ovocné sady
PÁLENICA
KRÁSNO
Predaj jablkového,
slivkového,
hruškového
a čerešňového
kvasu za výhodné
akciové ceny 
s možnosťou 
len u nás vypáliť.

www.palenicakrasno.sk
info@palenicakrasno.sk

0948/ 95 55 59

Ovocné sady

kvasu za výhodné

Predaj jablkového,

www.palenicakrasno.sk
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka
18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 

INZERCIA
0907 877 860

ODŠŤAVUJEME
A PASTERIZUJEME

VAŠE OVOCIE

Prievidzská cesta 
(ved¾a Shell stanice)
Handlová

0949 494 359
Prievidzská cesta 

Dovoz Vášho ovocia alebo
kvasu od 500 kg/litrov

ZADARMO
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V poslednom čase sa často na rôznych 
fórach stretávam s pojmom mindful-
ness. Dozvedám sa, že ide o dôležitú 
schopnosť, ktorú by sme mali ovládať. 
Uľaviť by nám mala  od úzkosti, ale aj 
pomôcť zlepšovať medziľudské vzťahy, 
ľahšie zvládať stres či konflikty a naučiť 
nás žiť tu a teraz. O čo teda vlastne ide?

Mindfulness by sme mohli preložiť 
ako všímavosť či všímavý stav mysle. 
V praxi to znamená, že by sme mali zá-
merne venovať našu pozornosť tomu, čo 
sa práve s nami či okolo nás deje, a to bez 
akýchkoľvek predsudkov či očakávaní. 
Mali by sme sa pokúsiť byť naplno súčas-
ťou daného okamihu, vnímať naše aktu-
álne telesné vnemy, myšlienky a pocity 
bez toho, aby sme ich nejakým spôsobom 
posudzovali, hodnotili či analyzovali.

Aby sa nám to podarilo, je potrebné 
trošku spomaliť, nadýchnuť sa, pokoj-
ne sa okolo seba rozhliadnuť a všímať si 
všetky zvuky, vône, farby a tvary, ktoré 
možno inokedy prehliadame, pretože 
myslíme na čosi iné a nesledujeme to, čo 
je práve v našom bezprostrednom okolí. 
Našou snahou by malo byť naučiť sa vní-
mať svet okolo nás a vlastné emócie práve 
tu a teraz.

Čítala som kdesi, že tejto schopnosti 
sa dá naučiť. Dá sa dokonca aj trénovať a 
posilňovať tak, ako keď sa učíme naprí-
klad hrať na hudobný nástroj alebo sa ve-
nujeme nejakému športu či inej aktivite. 
Dostupné je množstvo literatúry a jestvu-
jú tiež kurzy, ktoré nás naučia potrebné 
techniky.

Za seba môžem povedať, že som 
si pri písaní týchto riadkov uvedomila, 
že mindfulness či všímavosť predsa len 
praktizujem. Každý deň, keď ideme pod-
večer s manželom a našou sučkou na 
dlhšiu vychádzku, sa aspoň na krátky 
čas oprostíme od každodenných povin-
ností, zabudneme na všetky starosti či 
trápenia, nič neriešime, len sa kocháme, 
vnímame atmosféru daného miesta, 
občas postojíme a užívame si prítom-
ný okamih, pozorujeme 
okolie, budovy, stromy, 
kvety, hmyz, niekedy 
dúhu, inokedy blesky 
či hviezdnu oblohu. 
Domov sa potom 
vraciame plní prí-
jemných pocitov. 
Tak ako? Vyskú-
šate aj vy?

Naučme sa umeniu vnímavosti

» Renáta Kopáčová, redaktorka

ný okamih, pozorujeme 
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kvety, hmyz, niekedy 
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SAMOZBER

V OSTRATICIACH PRI PARTIZÁNSKOM

BLIŽŠIE INFO 0902 982 120, 0903 767 190

PREDAJ JABĹK
HRUŠIEK 

A SLIVIEK NA 
KVAS

0903 426 217,

PRED PRÍCHODOM SI OVERTE DOSTUPNOSŤ A POVETERNOSTNÉ PODMIENKY

www.samozberjablk.sk, www.samozbersliviek.sk

PREBIEHA
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AKCIA!!! SLIVKY NA KVAS 0,6€/kg

MALÍN - SLIVIEK - JABĹK - HRUŠIEK
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»Kúpim továrenský traktor, 
môže byť aj starý, nepo-
jazdný. Tel. 0949 350 195
»Kúpim motorku Jawa,-
Simson,MZ aj nepojazd-
né.0915876860

»Kúpim haki lešenie. tel:. 
0908 532 682

»Vyhodne predám kvalit-
ny pres na jablka či hroz-
no.0903575921

»VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 
0917048113
»KÚPIM STAROŽITNOSTI STA-
RÉ VECI KROJE 0918439124

»Predam nový paplón z 
domaceho peria a dva nové 
vankúše. 0915536196

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZH medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZH 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk
Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, ZH zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

Každý týždeň: Banská Štiavnica, Ban-
ská Belá, Štiavnické Bane, Žarnovica, 
Brehy, Hodruša - Hámre, Hronský Be-
ňadik, Nová Baňa, Rudno nad Hronom, 
Tekovská Breznica, Veľká Lehota, Žiar 
nad Hronom, Bartošova Lehôtka, Dolná 
Trnávka, Hliník nad Hronom, Janova 
Lehota, Jastrabá, Kosorín, Kremnica, 
Lovča, Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, Stará 
Kremnička, Trnavá Hora, Vyhne, Hodru-
ša - Hámre, Vyhne 

ziarsko@regionpress.sk

Redakcia: Nám. Matice slovenskej 17
 ŽIAR n/HRONOM

INZERCIA

 

ŽIARSKO
ŠTIAVNICKO-ŽARNOVICKO

Bc. Jana Žabenská  0907 877 860

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 (26.880 domácností)

Žiar n/ 
Hronom

Kremnica

Žarnovica

Banská
Štiavnica

Bezplatný týždenník

EV 6215/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 21, týždeň 38/2024.

Európsky deň ústneho zdravia, kto-
rý sa koná každoročne v septembri, 
sa snaží upriamiť pozornosť obyva-
teľov na dôležitosť prevencie a vzde-
lávania v oblasti ústneho zdravia.

„Ústne zdravie je neoddeliteľnou 
súčasťou celkového zdravia,“ hovoria 
odborníci a dodávajú: „Aby boli vý-
sledky prevencie priaznivé, je dôležité 
dodržiavať štyri piliere, ktoré dokazu-
jú, že zubnému kazu je možné úspešne 
predchádzať:

• správna výživa s redukciou cukrov, 
• správna ústna hygiena, 
• aplikácia fluoridov na čistý zubný 
povrch, 
• pravidelné prehliadky u zubného le-
kára.“ 

Štandardnou prevenciou / odpo-
rúčaniami pri správnej ústnej hy-
giene sú podľa odborníkov tieto:
1. S ústnou hygienou začať hneď po 
prerezaní prvého mliečneho zuba. 
2. Používanie fluoridovaných zubných 
pást. 
3. Čistenie zubov dvakrát denne, pri-
čom večerné čistenie je efektívnejšie 
pre pôsobenie fluoridov na zuby v noci. 

4. Cieľom čistenia zubov je dôkladné 
odstránenie zubného povlaku zo zu-
bov. 
5. Po čistení zubov je potrebné zubnú 
pastu vypľuť a nevyplachovať ústa, aby 
mohli fluoridy z pasty na zuby naďalej 
pôsobiť (neplatí pre deti v predškol-
skom veku) 
6. Zubnú kefku je potrebné meniť kaž-
dé tri mesiace alebo po infekčnom 
ochorení. 
7. Menším deťom sa odporúča dočisťo-
vať zuby. 
8. Dôležité je dočisťovanie medzizub-
ných priestorov zubnou niťou alebo 
medzizubnou kefkou (s čistením me-
dzizubného priestoru začať, keď sa u 
detí začnú dotýkať dva susedné zuby). 

Informácie poskytol Odbor podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu ÚVZ SR 

Ústne zdravie je dôležité

» ren
zdroj foto jennyfriedrichs pixabay
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY

INZERCIA
0907 877 860
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• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            

• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  

odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.

výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 

triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 

životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.

-
ho odpadu. 

vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov
E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH 
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm

46
-0

00
7-

1



ZH 24-38 strana 5

ZÁHRADA/ SLUŽBYŽIARSKO 5

Snežienky, krókusy, tulipány, narcisy, bledule, modrice či hyacinty

Na záhony vysádzame cibuľoviny
Ak sa chcete na jar tešiť z pohľadu na 
prvých poslov jari, treba sa už teraz 
pustiť do práce. Rozkvitnuté prvé 
jarné kvietky sa vám za to odvďačia 
svojou krásou. Vybrať si môžete sne-
žienky, krókusy, tulipány, narcisy, 
bledule, modrice či hyacinty.

Cibuľoviny rozdeľujeme podľa termí-
nu výsadby na jarné a jesenné. Medzi 
jarné cibuľoviny môžeme zaradiť naprí-
klad gladioly, kaly, pivonky či begónie. 
Medzi jesenné cibuľoviy patria snežien-
ky, krókusy, tulipány, narcisy, bledule, 
modrice či hyacinty.

Ako si vybrať cibuľoviny
V obchodoch je už v tomto období 

pestrá ponuka cibuľovín. Tie balené sú 
zvyčajne o čosi drahšie, máte však väč-
šiu záruku, že ide o cibuľky rovnakej od-
rody. Ak uprednostníte voľne predávané 
cibuľoviny, treba si skontrolovať ich 
kvalitu. Zamerajte sa najmä na to, aby 
neboli poškodené, naklíčené, prípad-
ne pokryté plesňou. Zdravá cibuľka by 
mala byť pevná, nie mäkká a scvrknutá.

Ako sadiť cibuľoviny
• Cibuľoviny zväčša obľubujú dobre 

priepustnú pôdu s dostatočným množ-
stvom živín. 

• Pred výsadbou najskôr pôdu dô-
kladne prekyprite a odstráňte z nej bu-
rinu.

• Ak je pôda príliš ťažká, pridajte na 
zlepšenie jej štruktúry jemný štrk alebo 
hrubší piesok.

• Cibuľky treba sadiť do hĺbky, ktorá 
by mala predstavovať dvojnásobok výš-
ky cibuľky. Ak cibuľka meria napríklad 
tri centimetre, zasadiť ju musíte do hĺb-
ky šesť centimetrov. 

• Vzdialenosť medzi jednotlivými 
cibuľkami by mal byť približne trojná-
sobok veľkosti cibuľky.

• Nezabudnite, že cibuľky sa sadia 
špičkou hore. Po výsadbe zasypte ci-

buľky zeminou, utlačte a polejte.

Cibuľoviny ukážu aj v trávniku
Narcisy, tulipány, modrice či krókusy 

sa budú na jar veľmi pekne vynímať aj 
vo vašom trávniku. Stačí nožom vyre-
zať potrebný kus trávnika aj s pôdou. 
Odkrytú pôdu prekyprite, vysaďte ci-

buľky a zatlačte ich do pôdy. Odhalené 
miesto po výsadbe opäť prikryte vyre-
zaným kusom a dobre pritlačte.

Pestovanie cibuľovín
Cibuľovinám prospeje každoročné 

jarné prihnojenie kompostom. Po od-
kvitnutí nechajte listy rastlín zosušiť a 
odkvitnuté kvety zostrihajte.

» ren

Cibuľoviny sa vám už na jar odvďačia svojou krásou.   
 zdroj foto Anders_Mejlvang pixabay

Je čas na výsadbu cibuľovín.
zdroj foto Capri23auto pixabay

Náš tip: 
Cibuľoviny vyniknú, ak ich 
budete sadiť do skupiniek, 

pričom jednotlivé druhy môžete 
aj kombinovať.

Náš tip: 
Na výsadbu cibuľovín si zvoľte 

vlhké počasie.

NAŠA SEPTEMBROVÁ PONUKAŠ Á

BOBRIA SILA
V AKCII

* Cena pri kúpe 1 bal.: 10,79 €/m2. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 10,79 €/m2. Cena pri kúpe od 25 m2: 8,99 €/m2.
** Cena pri kúpe 1 bal.: 8,99 €/m2. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 8,99 €/m2. Cena pri kúpe od 25 m2: 5,99 €/m2.

*** Cena pri kúpe 1 ks: 64,99 €/ks. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru:  59,99 €/ks. Cena pri kúpe 4 a viac kusov pri akejkoľvek kombinácii veľkostí a otváravosti krídla: 49,99 €/ks. Cena bez kovania a zárubne.
1 Cena bez kovania a zárubne. | Platí od 1. 9. do 30. 9. 2024 alebo do vypredania zásob. Platí len pre predajne: OBI Banská Bystrica, OBI Nitra, OBI Prešov, OBI Trnava, OBI Zvolen a OBI Žilina. 

DLAŽBA „SGR56”
Rozmery: 60 × 60 cm, mrazuvzdorná a rektifikovaná. 
protišmykovosť R10. Obsah balenia 1,8 m2. OBI č. 2425148

LAMINÁTOVÁ PODLAHA 
„CLASSIC” DUB WOODWORK
Rozmer dielca 1 292 × 193 × 7 mm. Obsah balenia: 2,493 m2. 
Vhodné na pokládku na podlahové vykurovanie. OBI č. 2382919

INTERIÉROVÉ DVERE „METRIX 2/3”1

Prevedenie: 60, 70, 80 a 90 cm, rám z MDF dosky, 
stabilizačná výplň voština, lakované, dub bielený. 
OBI č. 1006881 a i.

Od 25 m2*

8,99m2

Od 25 m2**

5,99m2

Od 4 ks***

49,99ks

L0057_SK_Print_ad_4_stores_support_Sept_207x137_V2.indd   1 2024. 08. 26.   15:46
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Útulňu Jozefa Maka v Malých Karpatoch 
navštevujú stovky turistov. „Rastúci 
záujem o pobyt v prírode však prináša 
aj negatíva,“ informoval Trnavský sa-
mosprávny kraj (TTSK) s tým, že preto 
v lokalite Mihalinová v rámci dobro-
voľníckej brigády osadili suchú toaletu 
a brigádnici zároveň upratali interiér 
útulne a skrášlili celé jej okolie. 

Útulňa Jozefa Maka je ukážkou spo-
lupráce verejného a občianskeho sektora. 
Výsledkom ďalšej fázy spoločného úsilia 
viacerých subjektov bola brigáda, ktorá sa 
v lokalite Mihalinová uskutočnila v septem-
bri 2024. Stretli sa na nej zástupcovia TTSK, 
Krajskej organizácie cestovného ruchu 
(KOCR) Trnavský kraj, Lesov SR, Chránenej 
krajinnej oblasti Malé Karpaty, Klubu slo-
venských turistov aj viacero dobrovoľníkov, 
aby vyčistili okolie útulne od odpadkov a 
postavili suchú toaletu. Drevo a ďalší ma-
teriál na stavbu suchej toalety a šikovného 
rezbára zaobstaralo občianske združenie 
Hikemates. „Ak chceme, aby bol cestov-
ných ruch udržateľný, musíme byť ústretoví 
k návštevníkom a zároveň zamedziť nega-
tívnym dopadom na životné prostredie, 
ktoré sú s ich pobytom v rôznych lokalitách 
spojené. Aj preto sme sa rozhodli zorgani-
zovať brigádu, počas ktorej sme spoločne 
skrášlili okolie Útulne Jozefa Maka, o ktorú 
je zo strany turistov veľký záujem. Aby bol 
pobyt uprostred bukového lesa aj naďalej 
príjemný, je nutné túto turistickú infraš-
truktúru neustále zlepšovať a starať sa o 

ňu,“ povedal trnavský župan Jozef Viskupič 
po brigáde. „Okrem osadenia novej toalety 
sme spoločne upratali široké okolie, ale aj 
interiér útulne. Uvedomujeme si totiž, že 
zanedbané prostredie priťahuje ľudí, ktorí 
ho ďalej ničia a práve tomu sa touto akti-
vitou snažíme predchádzať,“ dodal vice-
župan Rastislav Mráz, ktorý bol jedným z 
iniciátorov brigády. Na udržiavaní Útulne 
Jozefa Maka spolupracuje KOCR Trnavský 
kraj s Klubom slovenských turistov aj s 
miestnymi lesníkmi. Stavba je neustále pod 
dohľadom, ale práve letný nápor návštevní-
kov a jej rastúca obľuba boli podnetom na 
zvolanie brigády. 

Svojou ohľaduplnosťou môže priložiť 
ruku k dielu každý návštevník. Stačí sa 
riadiť jednoduchými pravidlami – odniesť 
všetko, čo do útulne prinesieme, vyčistiť 
použitú piecku, doplniť spotrebované dre-
vo, vzájomne sa rešpektovať a tolerovať. 

Útulňa Jozefa Maka bola verejnosti 
sprístupnená v júni 2023 a slúži tiež diaľ-
kovým turistom prechádzajúcim cez Malé 
Karpaty po Ceste hrdinov SNP.

Pri Útulni J. Maka pribudla suchá toaleta

» ren
zdroj foto KOCR Trnavský kraj

Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:
od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými 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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AKCIA 
2+1 ZADARMO

38,90
EUR (Akcia platí iba pri nákupe dvoch

rovnakých druhov kolagénov.)/1 ks

45,90
EUR

/1 ks
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Ovocie vhodné na konzervovanie, sušenie i mrazenie

Slivky sú chutné a plné vitamínov
Slivky sú chutné ovocie obsahujúce 
množstvo zdraviu prospešných ži-
vín. Dozrievajú postupne podľa od-
rody od júla až do októbra a dokáže-
me ich veľmi dobre spracovať. Dajú 
sa konzervovať, sušiť aj mraziť, a tak 
môžu byť súčasťou nášho jedálnička 
po celý rok.

Pestovanie
Slivka patrí medzi ovocné stromy, 

ktoré sa na Slovensku pestujú bežne a 
nie sú príliš náročné na teplo. Treba mať 
však na pamäti, že vyžadujú úrodné, 
teplé a mierne vlhké pôdy. Aj u sliviek 
platí, že ak sa chystáte vysadiť rastliny 
pestované v kontajneri, môžete tak uro-
biť počas celej doby vegetácie. Pokiaľ 
ste si zakúpili voľnokorenné stromče-
ky, teda rastliny predávané s holými 
koreňmi, bez črepníka, je možné ich 
vysadiť do záhrady výlučne na jar - od 
marca do konca apríla, alebo na jeseň 
- od septembra do novembra, alebo do 
prvých mrazov. Nemali by sme zabud-
núť osadiť pri stromoch aj oporné koly. 
Keďže slivky často trpia na najrôznejšie 
choroby, je dobré voliť rezistentné odro-
dy. Vybrať si však zo širokého sortimen-
tu tú správnu nebýva ľahké, poraďte sa 
preto radšej s odborníkom. 

Účinky na zdravie
„Slivky obsahujú pre zdravie dôleži-

té vitamíny, ako napríklad vitamín C a 
vitamíny skupiny B. Z minerálov obsa-
hujú napríklad draslík, horčík či fosfor. 
Obsahujú aj vlákninu, ktorá prispieva k 
udržaniu správnej činnosti čriev a po-
máha pôsobiť preventívne proti zápche. 
Slivky navyše taktiež obsahujú sorbitol, 
ktorý má laxatívne účinky, čím slivky 
taktiež pomáhajú pri zápche,“ popi-
suje na sociálnej sieti Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva MUDr. 
Šranková z Poradne zdravia a dodáva, 
že slivky taktiež obsahujú i rôzne fy-
tochemikálie, ako napríklad antokyá-
ny. „Antokyány sú pigmenty, ktoré sú 
koncentrované najmä v šupke sliviek a 
zabezpečujú jej tmavé sfarbenie. Anto-
kyány majú antioxidačné vlastnosti,“ 
objasňuje odborníčka. Slivky obsahujú 

taktiež pigmenty patriace ku karotenoi-
dom, ako napríklad β-karotén, nazýva-
ný aj provitamín vitamínu A, ktorý slúži 
na výrobu vitamínu A. 

Použitie
Slivky by sme mali skladovať v chlad-

ničke. Konzumovať ich môžeme samo-
statne, alebo využiť pri príprave rozlič-
ných koláčov. Sú však veľmi vhodné aj 
na konzervovanie či výrobu lekvárov, 
džemov a dokonca i pečených čajov. 
Rovnako ich môžeme aj sušiť a mraziť.

Sušenie sliviek
Na sušenie vyberáme úplne vyzreté a 

zdravé plody, pričom celý proces suše-
nia môže v závislosti od veľkosti plodov 
trvať 6 až 15 hodín.

Slivky pred sušením umyjeme pod 
tečúcou vodou, následne ich narežeme 
nožom a vyberieme z nich kôstky. Sušiť 
ich môžeme v elektrickej rúre tak, že 
plech vystelieme papierom na pečenie 
a rovnomerne naň poukladáme pri-
pravené slivky. Jednotlivé kusy by sa 

nemali navzájom dotýkať, preto ich uk-
ladáme s medzerou aspoň 3 cm.

Rúru nastavíme na teplotu 50 °C. Po 
prvých 6 hodinách teplotu sušenia zvý-

šime na 60 °C. Treba myslieť na to, že 
slivky budú počas sušenia púšťať šťa-
vu, ktorá sa bude odparovať. Dvierka 
na rúre by preto mali byť pootvorené. 

Ak je šťavy na plechu veľa, slivky opa-
trne preložíme na ďalší plech s novým 
papierom na pečenie.

To, že sú slivky správne usušené zistí-
me tak, že stmavnú, zmrštia sa a zmen-
šia svoju veľkosť až na švrtinu tej pôvod-
nej, sú pružné a nevyteká z nich šťava.

Mrazenie sliviek
Na mrazenie sú vhodné úplne vyzreté 

plody. Slivky pred mrazením umyjeme 
pod tečúcou vodou, následne rozdelí-
me na polovice, vykôstkujeme, vložíme 
ich do nádobiek a dáme zamraziť. V ná-
dobách by sme mali nechať aspoň 2cm 
vzduchovej medzery.

Pri dodržaní správneho postupu prí-
pravy, by nám mali slivky v mrazničke 
vydržať 2 až 4 mesiace pri teplote mínus 
12°C, 10 až 12 mesiacov pri teplote mí-
nus 18°C.

Slivkový koláč s posýpkou
Suroviny: 125 g maslo, 250 g hladká 

múka, 1 ks vajce, 80 g kryštálový cukor, 
1 vanilínový cukor, 1 ČL prášok do pe-
čiva, slivky

na posýpku: 50g maslo, 50g krupica, 
40g kryštálový cukor

Postup: Do misky preosejeme múku 
a prášok do pečiva, pridáme maslo iz-
bovej teploty, vajce, cukor a vypracuje-
me hladké cesto.

Hotové cesto preložíme na pomúčenú 
dosku, vyvaľkáme na veľkosť okrúhlej 
formy a následne preložíme do formy 
tak, že ho popritláčame aj na okraje a 
popicháme vidličkou.

Slivky očistíme, rozdelíme na polo-
vice, odkôstkujeme a poukladáme na 
cesto.

V miske zmiešame maslo, krupicu a 
kryštálový cukor. Vznikne nám sypká 
zmes, ktorou posypeme vrch koláča. 
Takto pripravený koláč dáme piecť do 
vyhriatej rúry na 180 stupňov na pri-
bližne 40 minút.

Pečený slivkový čaj
Suroviny: 2kg slivky, 200g cukor, 1 

hrnček voda, 1ks badián, škorica a klin-
čeky podľa chuti

Postup: Slivky umyjeme, vykôst-
kujeme, nakrájame na menšie kúsky 
a pokladieme na plech, kde ich po-
sypeme cukrom. Na vrch rozložíme na 
menšie kúsky polámanú škoricu, celé 
klinčeky a badián. Následne do plechu 
prilejeme hrnček vody a dáme piecť za-
kryté na 220 stupňov na 45 minút. Ešte 
horúce plníme do pohárov, ktoré ihneď 
po uzatvorení otáčame hore dnom.

Príprava čaju: Do šálky dáme 1 lyžicu 
pečeného čaju, zalejeme horúcou vo-
dou a necháme lúhovať. 

Slivky pečené v sušenej šunke
Suroviny: 15 až 20 sušených sliviek, 

7 až 10 plátkov sušenej šunky, špáradlá
Postup: Sušené slivky zalejeme ho-

rúcou vodou a necháme v nej namoče-
né približne 15 minút. Zatiaľ si sušenú 
šunku rozkrojíme pozdĺžne, každý plá-
tok na dva pásiky. Každú slivku omo-
táme jedným pásikom sušenej šunky 
a prepichneme špáradlom. Slivkové 
závitky pokladieme na plech vystlaný 
papierom na pečenie a pečieme v rúre 
vyhriatej na 180 stupňov približne 15 
minút.

» ren

Slivky sú chutné a plné vitamínov.                                    zdroj foto s-ms_1989 pixabay

Slivkové koláče sú veľmi obľúbené.                                  zdroj foto NoName_13 pixabay

Slivky sú vhodné na výrobu domácich džemov a lekvárov.             zdroj foto RitaE pixabay
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Na výzvu ministerstva školstva zarea-
govalo všetkých osem samosprávnych 
krajov, ktoré predstavili svoj plán opti-
malizácie stredných škôl. Spolu pred-
ložili 67 optimalizačných projektov, 8 
opatrení, ktoré boli zrealizované už k 1. 
septembru 2024 a ďalších 14 potenciál-
nych optimalizačných riešení.

Sieť stredných škôl čaká najväčšia 
zmena za posledných tridsať rokov. Ten-
to proces podporujú legislatívne úpravy, 
ktoré sú súčasťou balíka „nežnej revolúcie 
vo vzdelávaní“, informoval rezort školstva 
a uviedol tiež, že stredné školstvo sa v sú-
časnosti nachádza v neúnosnom stave s 
umelo udržiavanými, predimenzovanými 
a neefektívnymi kapacitami. Trpí zotr-
vačnosťou a jeho štruktúra nezodpovedá 
demografickému vývoju, ani súčasným 
požiadavkám na trhu práce. Až o 34 per-
cent ponúkaných odborov nie je zo strany 
študentov stredných škôl záujem. 

Ministerstvo školstva preto v júni 
predstavilo plán optimalizácie siete 
stredných škôl a v spolupráci so samo-
správnymi krajmi, zamestnávateľmi a 
ďalšími rezortmi pripravilo súbor opat-
rení na ozdravenie. „Výsledkom optima-
lizácie budú stredné školy s kvalitným 
manažmentom, ktoré sa stanú silnejšími 
partnermi pre firmy aj vysoké školy a lep-
šie pripravia žiakov na univerzity alebo 
trh práce. Týmto sa vytvorí základ pre mo-
derné školy, ktoré budú reagovať na nové 
výzvy a ponúkať možnosti rozvoja v oblas-

ti neformálneho a celoživotného vzdelá-
vania,“ priblížil rezort školstva, ktorý vy-
zval štátnych aj neštátnych zriaďovateľov 
stredných škôl, aby svoje projekty optima-
lizácie siete predložili do konca augusta. 
Práve koncepčné zámery, ktoré pripravili 
samosprávne kraje, sú najdôležitejšou 
časťou pripravovanej zmeny v strednom 
školstve. „Bez nich by všetky zámery zo-
stali iba na papieri. Chcem sa preto po-
ďakovať predstaviteľom samosprávnych 
krajov aj neštátnym zriaďovateľom za 
spoluprácu. Verím, že ju dotiahneme do 
úspešného konca,“ povedal minister To-
máš Drucker. V októbri odborníci posúdia 
predložené projekty a vypracujú odpo-
rúčania, ktoré prerokujú s príslušnými 
zriaďovateľmi. Spätnú väzbu poskytnú 
Aliancia sektorových rád, Klub dekanov 
fakúlt vysokých škôl SR, zamestnávatelia, 
dotknuté ministerstvá a Úrad splnomoc-
nenca pre rómske komunity. V marci 2025 
zriaďovatelia predložia konečné žiadosti 
o zmenu v sieti, aby mohla optimalizácia 
platiť od školského roka 2025/2026. 

Optimalizácia siete stredných škôl je 
súčasťou balíka školských zákonov, ktoré 
minister Drucker nazval „nežnou revo-
lúciou vo vzdelávaní“. V rámci predlože-
ných zákonov sú aj opatrenia, ktoré majú 
uľahčiť spájanie stredných škôl a umožniť 
lepšie nastavovať výkony v sieti. Zmeny 
sa týkajú aj lepšej ochrany zamestnancov 
a zabezpečenia ich plynulého prechodu 
pod nový subjekt a tiež ďalších opatrení.

Optimalizácia siete stredných škôl

» ren
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NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

7 € / ks
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Dovoz priamo na adresu 0940 658 399
0905 355 145
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25. septembra 1576    
Rudolf II. Habsburský bol korunovaný za 
uhorského kráľa

Výročia a udalosti
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Chystáme poklady 
do špajzy

INZERCIA
0907 877 860
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PODĽA KVALIFIKÁCIE
Brutto na hodinu

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko 
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná práca

od 13
OBSLUHA UMÝVACEJ

LINKY

20 dní platenej dovolenky
preplácané sviatky
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Toto hovoria naši zákazníci.
Neni k tomu čo dodať

Už po prvom kontakte sme boli veľmi milo prekvapení 
ochotou, ústretovosťou a profesionálnym prístupom 
tejto spoločnosti. Stoličkový výťah mi zmenil kvalitu 
môjho života a umožnil mi stráviť zvyšok môjho života 
v našom rodinnom dome. Moje poďakovanie patrí 
celému tímu spoločnosti Stannah.

Helena Sotáková

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami.  Platí do 4/10/2024

10%
ZĽAVA
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DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 



ZH 24-38 strana12

ZDRAVIE / SLUŽBYNajčítanejšie regionálne noviny
12

98
-0
05

98
-0
08

46
-0
00
3


