
LI24-19 strana 1

 

Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 37 270 domácností 

LIPTOVSKO
MIKULÁŠSKO-RUŽOMBERSKO
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0907 780 780
TAXI
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www.mikulastaxi.sk

LIPTOVSKÝ

MIKULÁŠ
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AUTOFÓLIE
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KOVANÉ BRÁNY
PLOTY, ZÁBRADLIA
ZÁMOČNÍCKE PRÁCE
ZVÁRAČSKÉ PRÁCE
MONTÁŽ EL. POHONOV
AJ NA VAŠU BRÁNU

Liptovský Trnovec         Niet nad domáceho dodávateľa 

0905 609 958
bauimpexsk@gmail.com

JEDNOHROB  90€  50€
DVOJHROB  140€  70€

Obnova písma   1,50€  1,20€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA

0911 996 087   0949 651 250    www.cistenie-hrobov.sk 8
3
_
0

0
0

9

ČISTENIE HROBOV
• Čistenie hrobov • Obnova písma

AKCIA 

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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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

CENA od 390€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

 

JEDNOHROB 50 €      DVOJHROB 70 € 

Dosekávanie písma 
Dátum 100 €, inak 10 €/znak 

Obnova písma 1,20 €/znak 

Ing. Miroslav Greisiger 

MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.!!! 

Doprava a impregnácia ZDARMA 

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

Tabuľky, fotografie, vázy, svietniky, umučenia 

 Bez demontáže pomníka !! 

ˇ CISTENIE HROBOV VIDEO SLUŽBYFAGAN
s.r.o.
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videozáznam, strih
dokumen�, koncer�
firemné prezentácie
videoklipy, spo�
filmy z fotiek
k životným  jubileám
prepis video a audio
pások na DVD, CD
spracovanie dodaného
videozáznamu...
zábery z dronu
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auto-moto/iné

»Výkup mot. vozidiel, všet-
ky značky, nepojazd., staré, 
havarované. T.č.: 0905 505 
129 
»Kúpim murovanú garáž. 
T.č.: 0905 505 129

STAVBA
»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

rozne ine
»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129

01 AUTO-MOTO / predaj        

09 DOMÁCNOSŤ    

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

08 STAVBA                    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

15 HĽADÁM PRÁCU    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera LI 
medzera Číslo rubriky 
medzera Text inzerátu

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

Riadková inzercia realít je 
od 26.10.2023 zrušená, in-
zerát si môžete podať len 
cez www.mojinzerat.sk 
Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie 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 operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, LI zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

16 ZOZNAMKA    

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

Andrea Guzyová  0907 673 928
Mgr. Zuzana Bandžáková 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 I, Vydanie 2, týždeň 19/2024.

PALIVOVÉ DREVO MÄKKÉ
METROVICA ŠTIEPANÁ A TRIESKY 25 až 60cm a REZIVO

0948 095 954      palivourbarls@gmail.com
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

5 € / ks

7

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399

0905 355 145

5
3
_
0
0
7
9

PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu
0908 842 631
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové 

a nosnicové kuriatka
brojlerové 

a nosnicové kuriatka 
husi, kačky, 

husokačky, morky
husi, kačky, 

husokačky, morky 

Múzejníci a spoločne s nimi aj náv-
števníci múzeí oslavujú 18. mája 
Medzinárodný deň múzeí. Tento 
deň je zároveň pripomienkou toho, 
aké významné poslanie tieto inšti-
túcie v našej spoločnosti zastávajú.

Múzeá slúžia verejnosti predo-
všetkým tým, že zhromažďujú, trie-
dia, vedecky spracovávajú a chránia 
dedičstvo minulosti. No ich úlohou je 
aj osvetová a kultúrna činnosť. Vďa-
ka tomu všetkému sa môžeme ľahšie 
oboznámiť s našim kultúrnym a prí-
rodným dedičstvom, s našou históriou 
a lepšie sa zorientovať v tom, kto sme a 
odkiaľ pochádzame.

Väčšina múzeí po celom svete pri 
príležitosti tohto sviatku pripravuje 
pre návštevníkov množstvo pútavých 
aktivít. Inak tomu nie je ani na Sloven-
sku, kde si Medzinárodný deň múzeí 
každoročne pripomíname celoeuróp-
skym podujatím pod názvom Noc mú-
zeí a galérií. Mnohé múzeá a galérie 

zostávajú v tento deň otvorené do ne-
skorých nočných hodín a okrem pre-
hliadky expozícií a výstav ponúkajú 
neraz nevšedné zážitkové podujatia. 
Počas nich odhaľujú návštevníkom 
rozličné tajomstvá a tí tak majú často-
krát možnosť nazrieť aj do inak neprí-
stupných častí mnohých kultúrnych 
pamiatok. 

Tohtoročná Noc múzeí a galérií 
sa uskutoční 18. mája. Potešiteľné je, 
že sa do nej zapája množstvo sloven-
ských múzeí, galérií, ale aj hradov a 
zámkov, ktoré skutočne majú záujem-
com čo ponúknuť. Ak vám 
teda učarovala história, 
príroda, veda či umenie, 
nenechajte si ujsť skve-
lú príležitosť zúčastniť 
sa tohto podujatia a 
možno sa vám po-
darí objaviť aj čosi 
dosiaľ nepoznané.

Nazrime do histórie

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Pošlite SMS na číslo  8866 v 
tvare: RPmedzera LI medzera
Číslo rubrikymedzera Text
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NÁTERY, OPRAVA,
ČISTENIE

- STRIECH 
- KOMÍNOV
MAĽOVANIE FASÁD

0940 128 302

za dobrú cenu
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FRÉZOVANIE a
OVANIE
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> 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

OV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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v pneuservise alebo online: www.mikona.sk

54,90 €
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109,80 €

205/55 R16 91V

3
7
-1
1
4
-2



LI24-19 strana 7

SLUŽBYLIPTOVSKO
7

POKRÝVAČSKE PRÁCE STRIECH
A MONTÁŽ KLAMPIARSKYCH PRÁC

• Montáž strešných okien
• Predaj odkvapového systému 
   a ohýbanie plechov do dĺžky 
   4 metrov
• Prerábanie malých staveb. prác

JÁN KLIMO, 0915 746 313, jk.klimo@gmail.com
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ŠTIEPANÉ PALIVOVÉ
DREVO 33cm DLHÉ

0918 561 609

SMREKOVÉ

 

BUKOVÉ 

70 €/PRM

48 €/PRM
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40908 850 6360908 850 6360908 850 636 www.zahradyliptov.skwww.zahradyliptov.skwww.zahradyliptov.sk

ZÁHRADY LIPTOV - ZÁHRADNÝ SERVIS
KOMPLET SLUŽBY PRE VAŠU ZÁHRADU V LIPT. MIKULÁŠI A OKOLÍ

starostlivosť o trávnik starostlivosť o trávnik 

kosenie, vertikulácia, hnojenie ...kosenie, vertikulácia, hnojenie ...

strijhanie živých plotov a krovstrijhanie živých plotov a krov

zakladanie nových záhrad, 3D vizualizáciazakladanie nových záhrad, 3D vizualizácia

starostlivosť o trávnik 

kosenie, vertikulácia, hnojenie ...

strihanie živých plotov a krov

zakladanie nových záhrad, 3D vizualizácia

1
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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DREVENÉkonštrukcie

HLINÍKOVÉkonštrukcie

0908 077 040DOPYT@OLIMONT.SK 0908 077 040DOPYT@OLIMONT.SK

ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIE TERASY
ZASKLENIE PRÍSTREŠKU
PRÍSTREŠKY
BIOKLIMATICKÉ PERGOLY
BALKÓNY a LODŽIE
SCREENOVE ROLETY
BETÓNOVANIE a DLAŽBA

WWW.OLIMONT.SK
Nehľadajte 2-3 firmy.

My sa o všetko postaráme.

BIOKLIMATICKÉPERGOLY

Mestské záhrady zvyčajne neposkytujú 
príliš veľkorysý priestor. Pri vhodných 
postupoch však dokážete vypestovať 
pestrú škálu zeleniny v množstve po-
trebnom pre jednu domácnosť aj na ma-
lej ploche.

Ponúka sa viacero možností ako sa s 
nedostatkom priestoru popasovať. Jednou 
z nich je pestovanie plodín v nádobách, či 
štvorcoch, ďalšou ťahanie rastlín do výšky. 
Aby ste boli v pestovaní zeleniny úspešní, 
využiť by ste mali všetky zákutia, dobre si 
rozvrhnúť plochu a premyslieť aké druhy 
chcete pestovať.

Pestovanie plodín v nádobách
V prípade, že priestor, ktorý máte k dis-

pozícii je veľmi miniatúrny, môžete pesto-
vať bylinky a zeleninu v nádobách. Pamä-
tajte však na to, že pestovanie v nádobách 
je náročnejšie na zavlažovanie a prípadné 
prihnojovanie rastlín, nakoľko tie nemajú 
možnosť prijímať živiny z voľnej pôdy.

Pestovanie plodín vo štvorcoch
V malých záhradách, na balkónoch či 

terasách sa dobre osvedčila metóda pesto-
vania vo štvorcoch, do ktorých budete jed-
notlivé plodiny vysádzať. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovať hrant či vyvýšený 
okraj v tvare štvorca – postačí výška 10 až 
20 cm, na ktorý môže poslúžiť rám zhoto-
vený z drevených hranolov – ten následne 

pomocou drevených líšt ešte rozdelíte na 
jednotlivé priehradky či políčka s rozmermi 
30 krát 30 až 40 krát 40 centimetrov. Menšie 
políčka použite na pestovanie reďkoviek, 
šalátov, špenátu či byliniek. Políčka s väčší-
mi rozmermi sú vhodné pre rajčiaky, papri-
ku, kaleráb, cuketu, uhorky či mrkvu.

Náš tip: Políčka, z ktorých ste už pozbe-
rali úrodu nenechajte prázdne, využite ich 
na opätovné pestovanie reďkoviek, šalátov, 
alebo špenátu.

Pestovanie plodín do výšky
Plot záhrady môžete zasa využiť pri pes-

tovaní tých druhov zeleniny, ktoré sa ťaha-
jú do výšky. Rastliny tak získajú prirodzenú 
oporu, ktorú môžete ešte vylepšiť pletivom 
či drevenými doštičkami, ktoré na stenu či 
plot pripevníte a k nim môžete v niektorých 
miestach rastliny postupne počas rastu 
priväzovať. Takto môžete pestovať uhorky, 
cukety, fazuľku aj niektoré druhy rajčiakov. 
Pod nimi tak získate priestor pre iné plodi-
ny.

Dosiahnite pestrú úrodu 
aj na malej ploche

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto planet_fox pixabay
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Kpt. Nálepku 10, (areál bývalého Liptostavu), smer Háj Nicovô
0918 634 968, mp.woodlm@gmail.com

tatranský obklad (smrek, borovica)
OSB dosky
zrubový obklad
palubkový obklad
dlážkovica
terasová dlážka č.smrek

Zaručene
slovenský 

výrobok
za dobré 

ceny

viac ako

15000 m²

skladom

tatranský obklad (smrek, borovica)
OSB dosky
zrubový obklad
palubkový obklad
dlážkovica
terasová dlážka č.smrek

hranoly

Kpt Nálepku 10 (areál bývalého Liptostavu) smer Háj Nicovô
090909090918181818 6666343434 996868, mp.woodlm@gmail.com

hranolyyhranolyy

AKCIA - STREŠNÉ LATY 320 € s DPH

Marian Mlynček, Dúbrava 169
www.kamenarstvo-mlyncek.sk

0907 334 688, 0918 780 721
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Rozmery podľa potrieb 
zákazníka na krovy, 
altánky, ploty.

PREDAJ STAVEBNÉHO REZIVA

POREZ SÚKROMNEJ GUĽATINY

HRANOLY • DOSKY •  FOŠNE •  LATY

0904 417 495, 044/5586118, 5586120  l   pila@pdsmrecany.sk  l   www.pdsmrecany.sk

Poľnohospodárske družstvo so sídlom v Smrečanoch

STREDISKO PÍLA
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0904 856 830

VODA • KÚRENIE • PLYN • SOLÁR
09904 856 830

• rozvody vody, kanalizácie, závlahových systémov

• rozvody kúrenia, montáž kotlov a radiátorov

• inštalácia plynových kotlov a potrubia

• montáž solárnych systémov

instalpv@gmail.com          

Inštalatér Veselovský
www.instalater-veselovsky.sk
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Realizujeme
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY
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NAJLACNEJ�IA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600  � 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

AZBESTOVÝCH STRIECH
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Výbornou voľbou je dekupáž i mozaika

Dajte kvetináčom nový šat
Nahromadili sa vám doma rozlič-
né kvetináče, ktoré už akosi stratili 
glanc? Nemusíte ich vyhadzovať. 
Vyrobte im nový šat, aby mohli opäť 
zažiariť. Dnes si predstavíme tech-
niku dekupáž a tiež ďalšiu z mož-
ností, ktorou je mozaika.

Dekupáž
Servítková technika či dekupáž je po-

merne dobre známa a zvládnu ju aj za-
čiatočníci. Ak ste sa s ňou ešte nestretli, 
prinášame návod ako na to.
Budete potrebovať:
• kvetináče
• lepidlo na dekupáž
• papierové obrúsky trojvrstvové
• ostré nožnice
• štetec

Takto sa to podarí:
• kvetináče dôkladne očistite a osušte
• ak má kvetináč tmavú farbu, je lep-
šie ho ešte pred nanášaním obrúskov, 
natrieť svetlejšou akrylovou farbou, 
aby motívy pekne vynikli
• kým farba poriadne zaschne, vyberte 
si motív, ktorý chcete na kvetináč na-
niesť a ostrými nožnicami ho z obrúska 
vystrihnite
• z obrúska potom odstráňte dve spod-

né vrstvy papiera, zvolený motív prilož-
te na kvetináč a naneste lepidlo
• obrázok opatrne uhladzujte štetcom 
v smere od stredu do strán, aby ste vy-
tlačili prípadné vzduchové bublinky, 
následne nechajte vyschnúť

Náš tip: Technikou dekupáž si môžete 
vyzdobiť akékoľvek predmety, či už to 
bude podnos, svietnik, zápisník alebo 
dokonca nábytok. Fantázii sa pri tejto 
technike medze nekladú, je to len na 
vás.

Mozaika
Vyrobiť si jedinečný mozaikový kve-

tináč dokážete len s pomocou zopár 
vecí, ktoré si budete musieť zadovážiť v 
obchode. Výsledok však isto bude stáť 
za to a zároveň získate originálny dopl-
nok pre váš dom, byt či záhradu.
Budete potrebovať:
• kvetináče
• dlaždice
• lepidlo na obklady a dlažby
• nádoby na zarobenie lepidla a škáro-
vacej hmoty
• škárovaciu maltu
• náradie - kladivo, murársku špacht-
ľu, pinzetu, plastovú stierku, gumenú 
stierku

Takto sa to podarí:
• kvetináče dôkladne očistite a osušte
• dlaždice roztlčte na menšie kúsky a 
to tak, že dlaždicu vložíte pod látku a 
následne po nej niekoľkokrát udrite 
kladivom
• rozbité dlaždice vložte do nádoby s 
vodou a nechajte ich vodu nasiaknuť, 
potom ich mierne osušte
• v nádobe zarobte lepiacu maltu, pod-
ľa návodu, mala by byť tak hustá, aby 
nestekala
• na kvetináč naneste lepiacu maltu a 
rukou alebo pomocou pinzety do nej 

vtláčajte kúsky dlaždíc
• na druhý deň si zarobte škárovaciu 
maltu a stierkou ju povtláčajte medzi 
dlaždice
• na záver odstáňte prebytočnú škáro-
vaciu maltu gumenou stierkou a kveti-
náč pretrite vlhkou utierkou

Náš tip: Ak máte doma rozbité šálky, 
pokojne črepiny z nich do mozaiky za-
komponujte. Rovnako môžete využiť aj 
koráliky rozličných tvarov, veľkostí a 
farieb.

» ren

Ilustračné foto.                                                                           zdroj foto congerdesign pixabay
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Odborníci radia kedy a ako začať s učením

Naučme deti ako si správne umývať ruky
V predškolskom veku si dieťa vytvára 
hygienické návyky pre celý svoj život. 
Hygiena rúk nie je len vecou čistoty, 
ale predovšetkým ochrany zdravia. 
Pri dotyku s kontaminovaným povr-
chom sa na ruky môže preniesť pato-
gén, ktorý môže putovať ďalej na ďalší 
povrch či predmet, alebo pri kontakte 
s ústami, nosom či očami preniknúť 
do tela a spôsobiť ochorenie.

Podľa odborníkov je veľmi dôležité, ak 
si už v najútlejšom detstve osvojujeme dô-
ležité návyky, ktoré si nesieme so sebou do 
dospelosti a ďalej ich vštepujeme našim de-
ťom. Patrí medzi ne aj umývanie rúk - stá-
le najjednoduchší a pritom veľmi účinný 
spôsob, ako chrániť svoje zdravie a brániť 
šíreniu infekčných ochorení. „Denne sa do-
tkneme množstva povrchov, ako sú kľuč-
ky, držadlá v autobusoch, rúčky nákup-
ných košíkov a vozíkov, mobilné telefóny, 
tlačidlá vo výťahu. Berieme do rúk množ-
stvo predmetov, nevedomky sa popritom 
dotýkame vlastnej tváre. To všetko vytvára 
cestu, ktorou sa môžu šíriť nákazy a správ-
ne umývanie rúk je cestou, ako toto šírenie 
obmedziť,” pripomína Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik Slovenskej republiky. 

Kedy a ako začať s učením
S vytváraním vhodných hygienických 

návykov je možné začať u detí už približ-
ne od 2 – 3 rokov. Všetky hygienické čin-
nosti má dieťa vykonávať zo začiatku pod 
kontrolou dospelých – doma s rodičmi, 
alebo v materskej škole pod kontrolou pe-
dagógov. Rodičia by mali začať od seba a 
ísť príkladom svojim deťom. „Deti bývajú 
totiž pozornými pozorovateľmi dospelých 
a ľahko sa učia od nich zdravým návy-
kom,” vysvetľuje zástupkyňa hlavného 
hygienika so zameraním na hygienu detí 
a mládeže Jana Hamade.

Aktivity v materskej škole
V rámci aktivít v materskej škole je po-

trebné nájsť okrem iného dostatok času aj 
na kontrolu správnej hygieny rúk. „Malé 
deti trávia väčšinu dní v predškolských 
zariadeniach, kde sú v úzkom kontakte a 
práve tu dochádza k šíreniu infekčných 
ochorení typických pre detské kolektívy. 
Preto je mimoriadne dôležité, aby pedagó-
govia dbali na správne a najmä časté umý-
vanie rúk u detí. Prevádzkovatelia by tiež 
mali venovať pozornosť aj dôkladnej hy-
giene všetkých povrchov v predškolskom 
zariadení. Naším spoločným cieľom musí 
byť chrániť zdravie detí,” zdôrazňuje Ta-
tiana Červeňová, hlavný hygienik Sloven-
skej republiky. „Deti by sa mali učiť tejto 
činnosti hravou formou, môžu byť použité 
napríklad nástenky s kresbami správneho 

umývania rúk. Deti treba oboznámiť aj s 
ochoreniami, baktériami alebo vírusmi 
spôsobom, akým môžu problematike po-
rozumieť – napríklad použiť farebnú en-
cyklopédiu, alebo spolu s deťmi vykresľo-
vať farebne obrázky s baktériami. Takouto 
hravou formou sa deťom vysvetlí, prečo je 
hygiena rúk dôležitá a ako pomáha v boji s 
chorobami,” dodáva Jana Hamade.

Kedy a ako často
Deti by sa mali podľa odborníkov nau-

čiť, že nie je dôležité vedieť iba to, ako si 
majú umývať ruky, ale aj ako často a kedy 
a to:
• keď sú ruky viditeľne špinavé,
• po návšteve toalety,
• po hraní vonku,
• pred jedlom,
• pri príchode domov,
• po smrkaní.

Zdroj informácií Úrad verejného 
zdravotníctva SR / Fb

» ren

Ilustračné foto.                                                                   zdroj foto berggeschwister pixabay

Ovplyvňuje naše fyzické aj duševné zdravie

Nepodceňujte spánok, dôležitá je jeho 
dĺžka aj kvalita
Zdravému a dostatočnému spánku by 
sme mali podľa odborníkov venovať ná-
ležitú pozornosť. Jeho význam často ne-
doceňujeme a to je veľmi nebezpečné. 
Nedostatok spánku sa môže následne 
prejaviť nielen fyzickými, ale aj psy-
chickými zmenami.

Spánok je prirodzený útlmový stav, no 
nie je to len akýsi čas nečinnosti alebo od-
dychu organizmu. „Je to biologický proces, 
ktorý je nevyhnutný pre regeneráciu orga-
nizmu, načerpanie energie a pre celkový 
priebeh jednotlivých procesov v tele člove-
ka. Kvalita aj kvantita spánku sa odráža na 
psychickom a fyzickom zdraví a tak ovplyv-
ňuje kvalitu života,“ hovorí MUDr. Šranko-
vá z Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva (RÚVZ) Bratislava 
a pripomína, že dospelý človek by mal spať 
približne 7 až 8 hodín.

Ovplyvňuje naše fyzické 
aj duševné zdravie

Spánok je dôležitý pri spracovaní emócií 
a ukladaní spomienok. Bez dostatočného 
spánku tak človek nedokáže dostatočne 
prijímať a zapamätávať si nové informácie 

a sústrediť sa. Spánok je rozhodujúci aj pre 
fyzický výkon ako aj pre zotavenie po fyzic-
kom výkone. Pri nedostatku spánku dochá-
dza k rýchlejšiemu fyzickému vyčerpaniu, 
k spomaleniu reakčného času a tým sa 
zvyšuje riziko zranenia. „Taktiež dochádza 
k rýchlejšiemu psychickému vyčerpaniu, a 
tým sa oslabuje motivácia zvládať atletické 
výzvy,“ argumentuje odborníčka. Po fyzic-
kom výkone je dostatočný spánok taktiež 
nesmierne dôležitý, pretože urýchľuje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a 
pomáha doplniť zásoby energie buniek.

Hrozia zdravotné ťažkosti
Nedostatok spánku môže viesť k vážnym 

zdravotným následkom. Cyklus spánku a 
bdenia a jeho dostatočné a pravidelné do-
držiavanie je nevyhnutné aj na predchá-
dzanie rozvoja rôznych ochorení. Počas 
spánku nastáva prirodzený pokles krvného 
tlaku. Pri nedostatku spánku nedochádza 
k jeho dostatočnému poklesu, čo časom 
môže prispievať k zvyšovaniu rizika rozvoja 
ochorení kardiovaskulárneho systému. Po-
čas spánku taktiež prirodzene klesá množ-
stvo glukózy v krvi. Nedostatok spánku 
preto môže byť spojený s narušením spra-

covania glukózy v tele a možným rizikom 
vývinu cukrovky. „Prebiehajúci nedostatok 
spánku taktiež môže ovplyvňovať imunit-
né procesy, čo môže viesť k nedostatočnej 
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voči 
infekciám, a teda k ľahšiemu in�kovaniu a 
ťažšiemu priebehu ochorenia,“ objasňuje 
MUDr. Šranková. Je podľa nej nesmierne 
dôležité nezanedbávať dôležitosť spánku 
a dopriať telu pravidelný, kvalitný a dosta-
točný spánok. Spoločné pomenovanie via-
cerých zdravých spánkových návykov sa 
nazýva „spánková hygiena“. 

Medzi tieto návyky patrí napríklad: 
• dodržiavanie určitej pravidelnosti v ča-
soch zaspávania a zobúdzania sa. Človek 

by mal zaspávať a vstávať približne v tých 
istých časoch každý deň. 
• Taktiež je dôležité niekoľko hodín pred 
spánkom vynechať konzumáciu kofeínu, 
nikotínu, alkoholických nápojov či väčších, 
vysokokalorických porcií jedál. 
• Rovnako nie je dobré vykonávať fyzickú 
aktivitu pred spánkom, ale venovať sa skôr 
relaxačným aktivitám. 
• Dôležité je aj správne prostredie v spálni či 
detskej izbe, ako je vhodná teplota v miest-
nosti, pohodlný matrac a vankúš, dostatoč-
ná tma ako aj ticho a neprítomnosť elektro-
nických zariadení. 

Zdroj informácií RÚVZ Bratislava / Fb

» ren

Ilustračné foto.                                                                        zdroj foto Engin_Akyurt pixabay
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800 € / 2 TÝŽDNE
 

0€/2 týždne
Ubytovanie s internetom zdarma. Týždenné zálohy a výplata mesačne.

Prac. zmena 10 hod, pracuje sa na úkol! U nás vek nerozhoduje! Práca nie je ťažká, 

ale hľadáme prednostne ľudí, zvyknutých na fyzickú prácu. Ďalšie nástupy
16.5. alebo dohodou. Môžete pracovať aj dlhodobo, prácu máme celý rok.

Viac na 0948 944 782 (stačí prezvoniť, zavoláme naspäť).

- - tradičné zárobky u tradičných českých partnerov, už viac ako 30 rokov.

Obľúbené jarné práce
na Českých Chmeľniciach
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Nechajte sa zlákať na potulky Trenčianskym krajom 

Trenčiansky hrad aj Manínska tiesňava
Ak sa chystáte na potulky Sloven-
skom, možno zavítate aj do Tren-
čianskeho kraja. Môžete tam obja-
vovať bohatú históriu aj prekrásne 
prírodné zákutia. Za vašu pozornosť 
isto stojí Trenčiansky hrad aj Manín-
ska tiesňava.

Trenčiansky hrad
Dnešný hrad vznikol v 11. storočí 

ako pohraničná pevnosť, ktorá stráži-
la dôležité vážske brody a významné 
karpatské priesmyky. Prechádzali cez 
ne obchodné cesty spájajúce oblasť se-
verného Uhorska a stredoslovenských 
banských miest s Čechami, Moravou, 
Sliezskom a Poľskom. V ďalších storo-

čiach sa hrad stal sídlom pohraničného 
komitátu, kráľovskej a neskôr šľachtic-
kej župy. Najznámejším panovníkom a 
majiteľom hradu bol Matúš Čák Tren-
čiansky. Ak zavítate na Trenčiansky 
hrad, tak tam môžete obdivovať Matú-
šovu vežu. Za vašu pozornosť však isto 
stojí aj Ľudovítov, Barborin či Zápoľ-
ského palác, Letná veža, Delová bašta, 
Rotunda či objekt Kasárne. Zastaviť sa 
nezabudnite ani na Dolnom nádvorí, 
ktoré ponúka nezabudnuteľné výhľady 
na mesto Trenčín a jeho priľahlé oko-
lie. Výnimočnou je aj Studňa lásky, ku 
ktorej sa viaže známa povesť o tom, 
ako turecký paša Omar chcel za každú 
cenu oslobodiť svoju milú Fatimu, ktorú 
po jednej z vojnových výprav na Tren-
čianskom hrade zajal Štefan Zápoľský. 
Vykúpiť jej slobodu mohol Turek iba 
splnením najťažšej úlohy, a to vykopa-
ním hlbokej studne do hradnej skaly. 
Zaľúbený a vytrvalý Omar rúbal tvrdú 
skalu so svojimi tristo druhmi celé tri 
roky. So slovami „Zápoľský, vodu máš, 
ale srdce nie!“ si Omar krásnu Fatimu 
napokon odviedol domov.

K Trenčianskemu hradu sa dostanete 
jednoducho z centra mesta. Spod mest-
skej veže nachádzajúcej sa na námestí 
vás k nemu dovedú výnimočné kryté 
Farské schody.

Manínska tiesňava
V severozápadnej časti Strážovských 

vrchov, približne šesť kilometrov od Po-
važskej Bystrice sa nachádza prekrásny 
vápencový kaňon Manínska tiesňava. 
Skalné steny vysoké až štyristo metrov 
zvierajú uzučkú dolinu Manínskeho po-
toka. Priesmyk vznikol zarezaním Ma-
nínskeho potoka do vápencov a rozde-
lením Manínskeho bradla na dva vrchy: 
Veľký Manín (891 m n. m.) a Malý Manín 
(812 m n. m.). V podstate sú tu dve men-
šie tiesňavy oddelené malou kotlinkou. 
Šírka najužších miest sotva stačí na 
priechod autobusu. Zo strmých svahov 
často dno doliny zasypávajú snehové 
lavíny. Hromada snehu sa v tienistom 
prostredí topí len pomaly, takže tu biela 
perina niekedy ostáva až do mája.

Priamo cez tiesňavu prechádza 
cesta. Do kaňonu je tiež zabezpečená 
mestská aj prímestská doprava z mesta 
Považská Bystrica.

Náš tip: Proti prúdu potoka môžete 
ďalej pokračovať náučným chodníkom 
až k ďalšej prírodnej rarite – Kostoleckej 
tiesňave. V nej je najväčší skalný previs 
Karpatského oblúka aj s impozantným 
sutinovým kužeľom. Tento vzácny pre-
vis vytvorila príroda tak, že sa do vá-
pencového bradla Drieňovka od vekov 

zarezával Manínsky potok, ktorý má na 
svedomí aj Manínsku tiesňavu. Zare-
zával sa, prekvapkával, tiekol, a až po 
veľmi dlhej dobe vznikla táto prírodná 
rarita. Bralo, na ktorom je vytesaná 
tiesňava, sa nazýva Kavčia skala podľa 
výskytu Kavky tmavej. Na ľavej strane 
môžete postrehnúť skalný útvar pripo-
mínajúci vlasy.

Informácie a foto poskytla 
Krajská organizácia cestovného 

ruchu Trenčín región

» ren

Manínska tiesňava.

Trenčiansky hrad.

15. mája 1948  
Prvá arabsko-izraelská vojna: Egypt, Jordánsko, Libanon, Sýria, 
Irak a Saudská Arábia zaútočili na Izrael   

Výročia a udalosti
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

AUTOMECHANIKA

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

OBSLUHU
STAVEB. STROJOV

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

SKLADNÍKA

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

VODIČA sk. C
na sklápač

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

ŽERIAVNIKA

0905 501 318
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PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS
Objekt - Liptovský Hrádok

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0911 158 494
 corado@corado.sk
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18. mája 1984
začala výstavba sídliska Ťahanovce v Ko-

šiciach

Výročia a udalosti

    0907 673 928

  sme tu pre Vás
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

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 24/5/2024

Vieme výborne robiť
životy ľudí úžasnými.

Zakúste teplo domova so 
stoličkovými výťahmi Stannah, ktoré 
sú navrhnuté tak, aby vám priniesli 
nezávislosť a pokoj na duši. 
Dôverujte našej tradícii starostlivosti 
o bezpečnosť a pohodu, vďaka 
ktorej akýkoľvek priestor zmeníme 
na radostné a pohodlné miesto.

10%
ZĽAVA
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY

 OD
379 €

ZADARMO4L HNOJIVA
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