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ORAVSKO

DOLNOKUBINSKO-NAMESTOUSKO-TURDOSINSKO  [::::::c:)

tu mohla byt
VASA REKLAMA

24-0014

19 €
s r?\gtzriélom‘-
STAVEBNE

IZOLACIE
16 ROKOV
SKUSENOSTI

2 Baumit

PARTNER FIRMY STAVPOC

NajcitanejSie regionalne noviny TyZdenne do 34 980 domacnosti
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STROJOVE POTERY A OMIETKY
JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 € ZATEPLOVANIE

RD FASAD
HNEDE UHLIE o CIERNE UHLIE o BRIKETY e (L MONTAZ " = »
Datum 100 €, inak 10 €/znak SADROKARTONU

KOKS o PIESOK, STRKY o EKOHRASOK 1,30 €/znak

Taburlky, fotografie, vazy, svietniky, umucenia
Doprava a impregnacia ZDARMA
Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521

www. greisiger.sk
MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.1!!

FaLUzIe] uvVKUP Kovov KOVOT |

0904 845 444

k3
S
S
3
N

MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

ANNA KOLESTIKOVA - UKO, TVRDOSIN

tel.: 043/532 20 77, 043/532 24 11

T: 0903 527 356, 0903 527 355, 0918 521102
www.uko.sk E-mail:uko.orava@gmail.com li

od 4,50 €/m?2 - v cene je farba + praca
tel: 0905129 718

24-0009
18-0009
86-0046

STAVEBNE PRACE

E KU P E I_,N E, 14 279 5 wykup, predaj a wjroba
OBKLADY DLAZBY  [iiarerd NS o 0949 iisL - o
Bytové jadra, stierkovanie, bytu sietka sk VYKUPNA NA KOLESACH [ev ynirc- e
oL PRIDEME PRIAMO K VAM BESIGRiC

malovanie, bezbariérové kupelne,

= Tel: 0951 387 690

Pre novostavby

EIEICALD: | FELEZNY SROT 210<; «of

- HRUBY - _
KOVOVYROBA RIS 180 ¢/t * ;
A

- O BRANY O ZABRADLIA rr; doprava vréci ravy dcrmo : ceny Io'rné o 3003.202'-I
LG | ’ / presné vazenie na ndpravovych certifikovanych vahach
Wl Uk
Ll /T

pri ndkladke k dispozicii hydraulickd ruka
0902 137 487 lukov.kovovyroba@gmail.com

240019

@ lukov_kovovyroba
__.,Q f Lukov kovovyroba

OPLOTY () ZVARAESKE PRACE

vypldcanie srotu v hotovosti
prideme aj po mensie mnozstua

24-0000
24-0030

NAJVACSI VYBER matracov v meste...

Statna dotacia

\ az 4370 €

...aihned k odberu!
CE - POSTELE - PAPLONY
|

Tepelné Cerpadla
Fotovoltika
QIME’

montaz, servis a zaruka

MATRA

DMS

Home Centrum

na vybrané
druhy matracov

AKCIA na matrace
1+1 zdarma

ztaval0 %
na bavineny satén

0C Klinec Namestovo, 4. poschodie
po-pia: 8:00-17:00, so: 9:00-12:00

matracentrum.no@centrum.sk — -
0917 455 259, 0908 557 255 .

vyroba a predajna NiZna na Orave

0948 106 722

www.ime.sk
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Bezplatny tyZdennik

ORAVS

DOLNOKUBINSKO-NAMESTOUSKO-TVRDOSINSKO

EV 6216/24

vydava spolocnost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01Trnava, IC0: 36252417,

Rotnik 1, Vydanie 2, tyzder 19/2024.

Redakcia:  Trojitné ndmestie 191

TVRDOSIN
oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

INZERCIA

Jessika Kontrova 0907 727 203
Maria MikluSakova 0905 400 035

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (34980 domdcnost)
Kazdy tyzden:

Dolny Kubin (+ primestské casti),
Turdosin, Namestovo, Nizng, Trste-
né, Zabiedovo, Brezovica, (imhovd,
Liesek, Stefanov, Vavrecka, Tapesovo,
Lok, Vasilov, Babin, Hrustin, Pod-
biel, Kriva, Dlhd nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubova, Hornd Lehota,
Oravsky Podzamok, Medzibrodie
nad Oravou, Bziny, Velitnd, Revisné,
Oravska Poruba, Pamica, Istebné,
ZaSkov, \ysny Kubin, Jasenovd, Ze-
mianska Dedina

+V pamom tyZdni navyse:
Oravsky Biely Potok, Habovka, Klin,
Bobrov, Zubrohlava, Rahta, Rahcice,
Sihelné, Oravska Polhora, Pribis, Les-
tiny, Osddka, Malatind

+V neparnom tyZdni navyse
Oravska Jasenica, Oravské Veselé,
Mutne, Beriadovo, Breza, Krusetnica,
Lomnd, Zékamenné, Novot, Oravska
Lesnd, Vitanovd, Hladovka, Suchd
Hora, Zazriv4, Kralovany

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ném, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

Nz 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]O\ISKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-S0

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
./

v

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia

cena od
409 € zaruény
+ montaz
DOPRAVA ZDARMA
L. 09
www.yvchodove-dvere.sk

VCHODOVE DVERE

DO BYTOV

zarucny
a pozaruény
servis

17 678 746

STAVEBNE PR '

JPKOMPLET IN
« REKONSTRUKCIE DOMbi\f

|.F

YTOV

. OBKLADY / DLAZBY, k"ﬁPEI:N‘E NAKLUE

- FASADY - ZATEPLENIE

« ZAMKOVE DAZBY
« SADROKARTONY

M

« STRECHY - FATRAFOL, PLEC

SKRIDLA

Toaleta drez,
stresny zvod?

Cistenie a monitorovanie kanalizdcii kamerou, novou
vysoko-tlakovou a video technikou od 30-400 mm

=il / krtkovanie orava a liptov
Kl / krtkovanie banik

MONITORING

0905 219 486

24-0007

24-0089

KVALITNE CIERNE

LIE <&

0908 944 618

RASELINOVE
BRIKETY

BOBROV - Obchodné 73
TRSTENA - Oravick4 758

Balené v BIG-BAG (1000 kg)

PREDAM

SMREK,

PALIVOVE METROVICU

DREVO

.profiprofil.sk

fo@profiprofil.sk .
00944 037 371 |

plastove a hlinikové oknd, dvere / interiérové dvere

L€ +povoz

Zaluzie, rolety, sietky / plissé / gardZové brény / parapety
- - -

SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

10908 337 893

53-0078

MOZNOST DOPRAVY
Susené drevo
za priplatok.

24-0012

OR24-19 strana

ul. Cerveného kriza 64, Namestovo

V budove ¢istiarne pri OC Klinec

2

86-0043

PREDAM.
15 ROCNU
zabehnutu

TAXI sluzbu

stale funkcnu
EEE NN EEEEEEEEERN
s autom a dvoma
telefonnymi cislami
v Namestove

0948 125 901

tu mohla byt
VASA REKLAMA

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE
KOMiNOV

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

Zl'ava na
material

35%

Obhliadka
zdarma

Montaz
v celej SR

tel: 0907 265 361

24-0047

86-0012

86-0048



Spravna volba

ZADAH MO
1.98*+*
099
'
ZADARMO

1.29%*

036

Irpllu'y whar

OD PONDELKA

OD PONDELKA 13.5. DO NEDELE 19.5.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

EN. NI KE CENY'

= www. lidl. sl‘t R}




ZAHRADA / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

WET I E

giaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Vykup mot. vozidiel, v3et-
ky znacky, nepojazd., staré,
havarované. T.C.: 0905 505
129

»Kipim murovani garaz.
T..: 0905 505 129

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»Klpim  staré plechové
hracky. T.¢.: 0905 505 129
»KUpim staré ndramkové
hodinky Prim,Gub,Glashut-
te.Ponuknite0944168624
»Klpim staré naramko-
vé hodinky Prim,Gub a
pod.0944168624

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

9 o ”
podat inzerat?
Poslite SMS na Cislo 8866
v tvare: RP medzera OR

medzera Cislo rubriky
medzera Text inzeratu

Priklad:
RP XOR 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit je
od 26.10.2023 zruSena, in-
zerat si mdZete podat len
cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzerdtu a jeho cenu, ktortivam
vylctuje vas mobilny operator.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zaatych 30 znakov textu vasho
inzeratu vrdtane medzier. Nit iné
netctujeme. Upozornenie! Sluzha
nefunguje u operatorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdrov, poslite rovnakd sms tol-
kokrat, v kolkych tyzdfioch cheete
inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, OR zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

Dosiahnite pestrii irodu
aj na malej ploche

Mestské zahrady zvycajne neposkytujit
prili$ velkorysy priestor. Pri vhodnych
postupoch vsak dokazete vypestovat
pestrit $kalu zeleniny v mnoZstve po-
trebnom pre jednu doméacnost aj na ma-
lej ploche.

Pontika sa viacero moznosti ako sa s
nedostatkom priestoru popasovat. Jednou
z nich je pestovanie plodin v nadobach, ¢i
Stvorcoch, dalSou tahanie rastlin do vy3ky.
Aby ste boli v pestovani zeleniny Gispes$ni,
vyuZit by ste mali vSetky zakutia, dobre si
rozvrhndt plochu a premysliet aké druhy
chcete pestovat.

Pestovanie plodin v nddobéach

V pripade, Ze priestor, ktory mate k dis-
pozicii je velmi miniattirny, moZete pesto-
vat bylinky a zeleninu v nddobach. Pama-
tajte vSak na to, Ze pestovanie v nadobach
je narocnejSie na zavlaZovanie a pripadné
prihnojovanie rastlin, nakolko tie nemajit
moznost prijimat Ziviny z volnej pody.

Pestovanie plodin vo $tvorcoch

V malyjch zahradach, na balkénoch ¢i
terasach sa dobre osvedcila metoda pesto-
vania vo $tvorcoch, do ktorych budete jed-
notlivé plodiny vysadzat. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovat hrant ¢i vyvyseny
okraj v tvare §tvorca — postaci vyska 10 aZ
20 cm, na ktory moze poslazit rim zhoto-
veny z drevenych hranolov - ten nasledne

pomocou drevenych 1ist eSte rozdelite na
jednotlivé priehradky ¢i policka s rozmermi
30 krat 30 aZ 40 krét 40 centimetrov. Mensie
policka pouZite na pestovanie redkoviek,
mi rozmermi st vhodné pre rajciaky, papri-
ku, kalerab, cuketu, uhorky ¢i mrkvu.

Nas tip: Policka, z ktorych ste uz pozbe-
rali Grodu nenechajte prazdne, vyuZite ich
na opatovné pestovanie redkoviek, Salatov,
alebo Spenatu.

Pestovanie plodin do vysky

Plot zahrady moZete zasa vyuZit pri pes-
tovani tjch druhov zeleniny, ktoré sa taha-
jidovysky. Rastliny tak ziskajt prirodzenii
oporu, ktor(t moZete eSte vylepsit pletivom
¢i drevenymi dostickami, ktoré na stenu ¢i
plot pripevnite a k nim moéZete v niektorych
miestach rastliny postupne pocas rastu
privdzovat. Takto moZete pestovat uhorky,
cukety, fazulku aj niektoré druhy rajciakov.
Pod nimi tak ziskate priestor pre iné plodi-

»ren

| OPRAVA KOMINOV

= VYMENA
DAZDOVYCH ZLABOV

Porez gulatiny

neobmedzenej dizky
KROVY- DOSKY

Okres TvrdosSin

0910 584 605

STRIECH
0917 578 839

A

%préce vo vyskach

KOMINOV A RIN

Vyhliadkové veZe
a rozhladne
na Horehroni .

VRTANIE po BETONU
2100, 150, 170, 225, 250mm

0915 620 273

27-0081

( 18. méja 1984 Vyrocia a udalosti

zatala vystavba sidliska Tahanovce v Ko-
Siciach

NATERY, OPRAVA,
CISTENIE

- STRIECH

- KOMINOV

MALOVANIE FASAD

0940128 302

VYPESTUJTE SI

i

DOMACU QIRODU!

« RAMOVE LESENIE GRAF
« SALOVACIE STOJKY
ALOVACIE SVORKY

STROPNE DEBNENE -

r-__-_L

SKLENIK&VO

Polykarbonatové skleniky
Kompostéry
Sudy na vodu

DOPRAVA

BB 7\ DARMO!

Navstivte nas e-shop!

It
8
=
S
&
3

86-0051

24-0002

24-0115

OR24-19 strana
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ORAVSKO

SLUZBY
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PREDAJ KRMIVA
PRE HOSPODARSKE
ZVIERATA

NOSNICE ,BROJLERY A OSTANE
GRANULE - PSY, MACKY

0911 844 141, 0911 844 142

NIZNA - Druzstevna 851

15. maja 1948 Vyrocia a udalosti

Prva arabsko-izraelska vojna: Egypt, Jordansko, Libanon, Syria,
| Irak a Saudska Arabia zauto(ili na Izrael

AN\ AKCIA:

H‘I’[!Hﬂ IMNSTAL

GROUF Zavolaj a dohodni DOVOZ ZDARMA
Ekohrdsok Alpelety,
PREMIUM "~ PLATINUM

.balenﬁ¥o/§k§‘( Cierny) d;'sfﬂ';;:;’ sﬂ;zorrf (14:#

UMD | [EREZOVANIE. iz
E | -PRESAVBY
itovuiatiay " REKONSTRUKCIA |2

«ZATEPLOVANIE
ASIETKOVANIE

SlﬂVENSKV (ERTIFIKUVANVMMEHIA[ KoM I N ov
Komit
¥
- o

lﬁll-nla‘txlal40%

VRTANIE STUDNI

4 Cistenie vitanych studni
4 vsakovacie vrty
4 inZinierka geoldgia

a hydrogeologicky prieskum
4 Sachty k vitanym studniam
4 hydrogeologicky posudok

o ] 590019

0905 663 333 www.vrtanie-studni.eu

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *» Obnova pisma

AKCIA

JEDNOHROB =2z 65€
DVOJHROE 1:0¢ 95€

' Obnova pisma *=2- 1,30€/ZNAK
. Impregnacia a doprava ZDARMA

83_0009

0911996 087 0949 651 250 www.cistenie-hrobov.sk
UHOENE SKLADY TR
MATIS s.r.o. g e
NAMESTOVO

Klinanska cesta

HNEDE UHLIE - PELETY 235€/TONA
« CIERNE UHLIE  : PALIVOVE DREVO

» UHOLNE BRKETY - DREVENE BRIKETY
» EKO - HRASOK

OR24-19 strana

www.hydroinstalorawa.pl

NajlepSia kvalita v najlepSej cene

ul. Krotka 4, 34480 Jablonka, Polsko
hydroinstalorawa@wp.pl

Tel: SK +48 735 555 188

PL +48 666 846 2394

AGRO PNEUMATIKY

ZA ATRAKTIVNE CENY

VOLAJTE
0911 403 927

Bohnenkamp

W BB ey Prolusiional = -.Fm

5

24-0049

86-0050
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Triedime odpad - praktlcke rady
krok za krokom

Separovanie iste ma vyznam a ve-
die k tomu, aby sa triedeny odpad
ucelnejsie spracoval, o dopadoch na
Zivotné prostredie ani nehovoriac.
Oddelit plasty od ostatného doma-
ceho odpadu nie je na Skodu a zvla-
da to dnes asi vic¢Sina doméacnosti,
ale recyklovat sa da aj inak.

V naSich mestach a obciach je viace-
ro rozdielov v recyklovani odpadov —
napriklad do Zltej nadoby, do ktorej pat-
ria plasty, mbZete v niektorych mestach
separovat aj kovy a napojové kartony.
Vzdy si preto pozorne precitajte infor-
macie umiestnené na prednej strane
kontajnera a postupujte podla nich.

Takto sa to robi:

Na Gvod len zhrnieme zakladné
pravidla triedenia odpadov, teda, Ze
recyklovat sa daja plasty, papier, sklo,
kovy, napojové kartény, elektroodpad a
batérie, oleje, bioodpad, pneumatiky aj
textil. A hoci to na prvy pohlad vyzera
pracne, nie je to az také zlozité. Najskor
si zriadte nadoby — nevyuzité plastové
boxy ¢i kartonové krabice, do ktorjch
budete jednotlivé druhy odpadu vkla-
dat a neskor ich odovzdate tam, kam
patria:

* na triedenie plastov pouzivame kon-
tajnery zltej farby. Pred vhodenim PET
flia§ do kontajnera zmensite ich objem
stlaCenim, Setrite tym priestor,

e na separaciu papiera sa pouZivaji
kontajnery modrej farby — pozor nepat-
ria tam kartény od vajec ani voskovany
papier,

e na triedenie skla slizia kontajnery
zelenej farby — nedavajte do nich kera-
miku, zrkadla ani Ziarovky,

e v pripade kovov je to zloZitejSie, pre-
toze kazda obec ma iny spbsob zberu
odpadov. Niektoré pouZivaji samostat-
né kontajnery Cervenej farby, iné zasa
zbieraji kovy spolocne s plastom v Zl-
tych kontajneroch. Podmienky zberu si
preto overte na strankach obce,

e rovnako ako v pripade kovov, zvolili
samospravy roznu stratégiu aj v stvis-
losti s triedenim kuchynského bioodpa-
du - zistite, aké nadoby nan vyclenilo
vaSe mesto ¢i obec a majte na pamati,
Ze tam mozete davat neupravené zvy-
$ky potravin rastlinného aj Zivocisneho
povodu, stary chlieb a pecivo, mliecne
vyrobky, vajcia a vajecné vyrobky, po-
traviny po zarucnej dobe, znehodno-
tené potraviny, nedojedend stravu, Ci
zvySky z taniera, Supy z ovocia a zele-
niny, zvySky z kvetov a rastlin. Rozhod-

[lustracné foto.

autor foto rendta kopdcova

ne tam nevkladajte plastové, sklenené,
kovové a iné obalové materialy, pouzité
jedlé oleje a tuky, zmesovy komunalny
odpad, ¢i nebezpecny odpad akym st
napriklad farby,

¢ pozor na oleje, nevylievajte ich do pro-
stredia, ale ani do komunalneho odpa-
du ¢&i vylevky, mdzu zaniest kanaliza-
ciu a neprijemnosti nenechaj na seba
dlho cakat. Vzdy zlejte olej po vareni do
flase, ktort si na tento tGcel vyclenite a
neskor odovzdajte oleje v zbernom dvo-
re, pripadne na benzinke,

e staré pneumatiky uschovajte v pivnici
¢i garazi a niekedy cestou odovzdajte
v predajni, ktora ich predava alebo po-
niiknite v pneuservise,

e ak ide o elektrické zariadenia, tie
mozete odovzdat pri kiipe nového elek-
trospotrebica v predajni. Kazdy predaj-
ca je povinny odobrat ho bezplatne,
podmienkou vsak je, Ze stary aj novy

spotrebic je rovnakého typu - teda na-
priklad chladnicka za chladnicku,

e stary textil neodporti¢ame vyhadzo-
vat, najskor ho vyperte, potom roztried-
te. Staré triCka poslazia v domacnosti
na zhotovenie utierok, iné kasky odo-
vzdajte do charity ¢i odloZte a vezmite
na najbliz§i swap — ide o podujatie,
ktoré sa v poslednych rokoch udomac-
nilo vo vacsine slovenskych miest i
obci. Zaujimavé je tym, Ze tam moZete
oblecenie, ktoré je vam lato hodit do
kontajnera nielen odovzdat a poteSit
tak inych, ale na oplatku si vybrat nieco
pekné pre seba,

¢ nadoby od liekov aj s nevyuZitymi
liekmi odovzdajte spat do lekarne.

© pouzité batérie odneste do akejkolvek
predajne, v ktorej sa tento druh elektro-
materialu predava pripadne na zberny
dvor.

»ren

OBNOV/AYS]) @DE@[F[I

ETERNITO\IYCH PLECHO\IYCH
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU

slovenska
firma

bez demontaze povodnej krytiny

=zameranie =>odborné poradenstvo

= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 0944 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV

INTERNET
+ TV

oD
8.99¢

/mesiac

~POKRYTIE na celej

Orave a okoli

OR24-19 strana

43-0019

JARNE
ZNiZeNie
CIEN

I I vigkup KOVOV

SUVADA
0907 085 9I8

Namestovo, POLOM 1201
janosuvada@gmail.com

Predaj UHUIA

0907 727 203
0905 400 035

oravsko@regionpress.sk

86-0049

www.oranet.sk
/

Jdranet

oranet@oranet.sk

0907 822 870

6
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LATEPLOVANIE RD OMIETI(Y STROJOVE 0904 845 444

PREDAJ PALIVOVEHO DREVA
0905 622569 www.ekopaliva.sk

GEOTTTENTUTOEY S TRECH Y/

frézovanie
KOMINOV [{:¢/m - « STRESNE KONSTRUKCIE -

- frézovanie 1m-15 € =
- vlozkovanie, certifikovany 1A 7UIEME o STRESNA KRYTINA -

Ziaruvzdorny material po CEN « KROVY .
- zlava 35% na material ROK « VYMENA STRIECH -

- obhliadka zdarma, dohoda ista
0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com tel.: +48 889-388-484

-_STRECHY A KROVY

.
H‘R%Eﬁcia—novﬁch striech, obnova
==arekonstrukcia starych striech.

~* CenoVa ponuR&r!_!Etlliad ka zdarma

I
o
S
5
~

LIATINOVE SPORAKY
CIE ktoré @ vysoka kvalita

AKC. .
PR I LLCLEY (9 rychle dodanie
0902 818 424 - www.pece-krb-krby.sk g}

STAVEBNE PRACE /0911810113

OBKLADY - DLAZBY - PRERABKY KUPELNI

24-0048
24-0100

Andrzej
Kasperek

STAVEBNE PRACE
Kl’lPEI:NE, OBKLADY, DLAZBY

Bytové jadra, stierkovanie,
malovanie, bezbariérové kupelne,
plavajuce podlahy, dvere+montaz.

FUKANE IZOLACIE

STARSIE RODINNE DOMY NOVOSTAVBY

24-0029
24-0014

J))stone KAMENARSTVO

realizacia hrobov a hrobovych miest
zlatenie pisma - dosekavanie
pracovné dosky na kuchynské linky

- 0903 874 784

24-0019

10% ZLAVA
PRI KOMPLET HROBE

REALIZVJEM IIIIIIBE STAUBY

""irq._‘

www.tdstone.sk

17-0012

Ty, T,

MALUJEME
strechy a brizolity

ZATEPLOVANIE MONTUJ EME
lapace snehu

24-0016

HUULE a renovu]eme ryny
@ TVIEI!aDOSII! \loj‘::laiiak:;g 635, DOMOV;%’ PODLA POTREBY POSKYTNEME PODKLADY PRE POISTOVNE
pri hlavnej ceste, vedl'a pos : /\
© NAMESTOVO, DOLNY KUBIN 0907 265 361 0904 112 402

KOMPLETNE KAMENARSKE PRA(E

Zulové hroby * pomniky ¢ hrobky « urny
* renovacie starych hrobov

NOVOOTVORENA PREDAJNA

VE L'C NA oproti urbdrskemu domu
L0910 193 190 /am

PREDAJ A MONTAZ PLECHOV j,'_,'
« SKRIDLOPLECHY

« TRAPEZOVE PLECHY

« STRESNE FOLIE

« SENDVICOVE PANELY

« ODKVAPY

« OHYBANIE PLECHOV NA MIERU
« STRESNE OKNA

* ALTANKY ” OBCHODNI PARTNER|
« PRISTRESKY NA AUTA www.dachorava.sk FEAKE

P c.asm 191 197 | =5 KT
Dwi=H O A NIZNA

DruZstevnd 511 o BALEXMETAL
TEPELNE CERPADLA

\IYROBA Nl-\ MIERU vty | OLVAPECE
PODLA VASICH PREDSTAV HAMULIAK | SERVISAREGULACIA

0905 259 926

86-0010

Ondrej Hanuliak | ;5 po3ENIE VRTOV

x
[
X
.S
S
c
<
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Vybornou volbou je dekupaz i mozaika

Dajte kvetinacom novy sat

Nahromadili sa vam doma rozlic-
né kvetinace, ktoré uz akosi stratili
glanc? Nemusite ich vyhadzovat.
Vyrobte im novy Sat, aby mohli opét
zaZiarit. Dnes si predstavime tech-
niku dekupazZ a tieZz dalSiu z moz-
nosti, ktorou je mozaika.

Dekupaz
Servitkova technika ¢i dekupaz je po-
merne dobre znama a zvladnu ju aj za-
Ciatocnici. Ak ste sa s fiou eSte nestretli,
prinadSame navod ako na to.
Budete potrebovat:
o kvetinace
¢ lepidlo na dekupaz
° papierové obrasky trojvrstvové
e ostré noznice
o Stetec

Takto sa to podari:

o kvetinace dokladne ocistite a osuste

e ak ma kvetinac tmava farbu, je lep-
Sie ho eSte pred nanasanim obriiskov,
natriet svetlejSou akrylovou farbou,
aby motivy pekne vynikli

¢ kym farba poriadne zaschne, vyberte
si motiv, ktory chcete na kvetinac¢ na-
niest a ostrymi noznicami ho z obrtiska
vystrihnite

e 7 obriiska potom odstrarite dve spod-

né vrstvy papiera, zvoleny motiv priloz-
te na kvetinac a naneste lepidlo

e obrazok opatrne uhladzujte Stetcom
v smere od stredu do stran, aby ste vy-
tlacili pripadné vzduchové bublinky,
nasledne nechajte vyschnit

Nas tip: Technikou dekupaz si mézete
vyzdobit akékolvek predmety, ¢i uz to
bude podnos, svietnik, zapisnik alebo
dokonca nabytok. Fantazii sa pri tejto
technike medze nekladd, je to len na
vas.

Mozaika

Vyrobit si jedine¢ny mozaikovy kve-
tina¢ dokazete len s pomocou zopar
veci, ktoré si budete musiet zadovazit v
obchode. Vysledok vsak isto bude stat
za to a zaroven ziskate originalny dopl-
nok pre vas dom, byt ¢i zahradu.
Budete potrebovat:
e kvetinace
e dlazdice
¢ lepidlo na obklady a dlazby
¢ nadoby na zarobenie lepidla a Skaro-
vacej hmoty
e Skarovaciu maltu
e naradie - kladivo, murarsku $pacht-
lu, pinzetu, plastovil stierku, gument
stierku

Tlustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

Takto sa to podari:

o kvetinace dokladne ocistite a osuste

e dlaZdice roztlcte na mensie kiisky a
to tak, ze dlazdicu vloZite pod latku a
nasledne po nej niekolkokrat udrite
kladivom

o rozhité dlazdice vloZte do nadoby s
vodou a nechajte ich vodu nasiaknut,
potom ich mierne osuste

¢ v nadobe zarobte lepiacu maltu, pod-
Ia navodu, mala by byt tak husta, aby
nestekala

¢ na kvetinac naneste lepiacu maltu a
rukou alebo pomocou pinzety do nej

vtlacajte kusky dlazdic

e na druhy den si zarobte Skarovaciu
maltu a stierkou ju povtlacajte medzi
dlazdice

¢ na zaver odstante prebytoc¢na skaro-
vaciu maltu gumenou stierkou a kveti-
nac pretrite vihkou utierkou

Nas tip: Ak mate doma rozbité salky,
pokojne ¢repiny z nich do mozaiky za-
komponujte. Rovnako méZete vyuZit aj
koraliky rozliénych tvarov, velkosti a
farieb.

»ren

P
® Frézovanie kominov
® Vlozkovanie kominov
@ Revizie kominov na kolaudaciu

® Vystavba nerezovych
a betonovo-nerezovych
kominov

Ysolho frre V8 hom®

. 0905 742 808 = www.kominy-kabac.sk [

p
NEREZOVE KOMiINOVE VLOZKY

'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

%0948 267 814

= kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

a\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

~

Pila Vasil'ov s.r.o.

ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM
DOMOV, AJV SOBOTU

Pelety Al
certifikované

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytovych jadier

¥ o rekonstrukcie kipelni v rod. domoch a bytoch

o realizacia bezbariérowych kipelni - ZTP

o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov
(obklady a dlazby, omietky, sadrokarton,
maliarské prace, plavajtce podlahy)

www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577

PARTIA
SIKOUNYCH ORAVCOVY

SA PONUKA NA'WSTAVBY RpDINNYCH pomov
A PRERABKY BYTOVYCH JADIER

2 0918 086 431

p
Kontakt 0907105 008

OR24-19 strana

24-0023

Vyrobca peliet PILSKA s.r.o0.

24-0038

o

BRIKETY
PELETY
UHLIE

PALIVOVE DREVO

SKAROVKY, STUPNICE

0948 153 799
www. DREVOZA .sk

8

SCHODY

NAMIERUJ

+421 949 826]529F
+48 603 071 169

DREVOZA

Podwilk§262al

0907 727 203

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

47-005

24-0003




ORAVSKO

ZDRAVIE

Ziskavajte SX viac bodov
na vernostnu kartu, vase body
u nds neexpiruju

LEKAREN
Sv. Michala

A ZDRAVOTNICKE POM

OCKy

NOVA karta vyhod! i
NAJLEPSI vernosTNY '
PROGRAMV MESTE

*Hylak je liek na vndtorné pouiitie

Moznost uplatnit'si body na celé
portfolio lekarne® neobmedZUJeme
Vas v Cerpani bodov

Darcek k Vasmu sviatku -

vynimoc¢nd narodeninova zl'ava

az 20%

Lieky zadarmo alebo
s maximalnou zl'avou na recept®®

o Okrem uz z|'avneného sortimentu.

parkovanie
P pred lekarfou

Lekaren Sv. Michala 1.

Lekaren Sv. Michala 2.

Maximalne vyhody pre Vase zdravie

LIMITOVANA
AKCIA @
' WOBENZYM

*Wobenzym je liek na vniitorné pouitie

175,67€
141€

LI 4 E
HYI.AK o pA,T Volnopredajny liek Wobenzym
DOSTUPNY ] poma’ha pri tIn?enfz.épalpv.? op,uchov

po trazoch, urychluje hojenie rin a

podporuje imunitny systém.

*Pred pouitin lieku si pozome precfajte piomnd informdcu

prep

ého sortimentu sti uvedené vo Vseobecnych podmienkach Vernostného programu Sv. Michala v lekémni alebo na

Presné podmienky ziskania zI'avy pri nakupe sortimentu uhradzaného zd

fiou a nakupe vol'

www.lekarensvmichal.sk. Maximélna zI'ava z doplatku za liek ciastocne uhradzany na zéklade verejného zdravotného poistenia je poskytovand v silade s § 89 zékona ¢. 363/2011 Z. z. Zmena akcii vyhradend. ZI'avy sa nekumuluja.

AVROPA

BIOTECHNOLOGY

P

© Budova ORNEXT, Hviezdoslavova 45/24, NAMESTOVO

© Miestneho priemyslu 983, ACKO, NAMESTOVO

OR24-19 strana

AVROPA

BIOTECHNOLOGY

TRAVENIE ?
DETOXIKACIA ?
PARAZITY ?

parkovanie
pred lekarhou

® 0904 737 444 ® info@lekarensvmichala.sk
® 0910 901700 ® www.lekarensvmichal.sk

9

24-0137
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Nechajte sa zlakat na potulky Trenéianskym krajom

Trenciansky hrad aj Maninska tles

Ak sa chystate na potulky Sloven-
skom, mozZno zavitate aj do Tren-
Cianskeho kraja. MoZete tam obja-
vovat bohati histériu aj prekrasne
prirodné zakutia. Za vasu pozornost
isto stoji Trenc¢iansky hrad aj Manin-
ska tiesnava.

Trenciansky hrad

Dnes$ny hrad vznikol v 11. storoci
ako pohrani¢na pevnost, ktora strazi-
la dolezité vazske brody a vyznamné
karpatské priesmyky. Prechadzali cez
ne obchodné cesty spajajiice oblast se-
verného Uhorska a stredoslovenskych
banskyjch miest s Cechami, Moravou,
Shezskom a Polskom V dalSich storo-

Trenciansky hrad.

Ciach sa hrad stal sidlom pohrani¢ného Maninska tiesnava

komitatu, kralovskej a neskor Slachtic-

V severozapadnej Casti StraZzovskych

kej Zupy. Najznamej$im panovnikom a  vrchov, priblizne Sest kilometrov od Po-

majitelom hradu bol Mat$ Cak Tren-
Ciansky. Ak zavitate na TrenCiansky
hrad, tak tam moZete obdivovat Mati-
Sovu vezu. Za vasu pozornost vsak isto
stoji aj Ludovitov, Barborin ¢i Zapol-
ského palac, Letna veza, Delova basta,
Rotunda ¢i objekt Kasarne. Zastavit sa
nezabudnite ani na Dolnom nadvori,
ktoré pontika nezabudnutelné vyhlady
na mesto Trencin a jeho prilahlé oko-
lie. Vy¥nimocnou je aj Studiia lasky, ku
ktorej sa viaze zndma povest o tom,
ako turecky pasa Omar chcel za kazda
cenu oslobodit svoju milt Fatimu, ktora
po jednej z vojnovych vyprav na Tren-
¢ianskom hrade zajal Stefan Zapolsky.
Vykipit jej slobodu mohol Turek iba
splnenim najtazsej alohy, a to vykopa-
nim hlbokej studne do hradnej skaly.
ZalGbeny a vytrvaly Omar rabal tvrda
skalu so svojimi tristo druhmi celé tri
roky. So slovami ,,Zapolsky, vodu mas,
ale srdce nie!“ si Omar krasnu Fatimu
napokon odviedol domov.

K Trenc¢ianskemu hradu sa dostanete
jednoducho z centra mesta. Spod mest-
skej veZe nachadzajiicej sa na namesti
vas k nemu dovedi vynimocné kryté
Farské schody.

vazskej Bystrice sa nachadza prekrasny
vapencovy kation Maninska tiesiiava.
Skalné steny vysoké az Styristo metrov
zvieraji uzucki dolinu Maninskeho po-
toka. Priesmyk vznikol zarezanim Ma-
ninskeho potoka do vapencov a rozde-
lenim Maninskeho bradla na dva vrchy:
Velky Manin (891 m n. m.) a Malj Manin
(812 m n. m.). V podstate st tu dve men-
Sie tiesnavy oddelené malou kotlinkou.
Sirka najuzsich miest sotva staéi na
priechod autobusu. Zo strmych svahov
Casto dno doliny zasypavaji snehové
laviny. Hromada snehu sa v tienistom
prostredi topi len pomaly, takZe tu biela
perina niekedy ostava az do maja.

Priamo cez tiesnavu prechadza
cesta. Do kanonu je tieZ zabezpecena
mestska aj primestska doprava z mesta
Povazska Bystrica.

Nas tip: Proti pradu potoka moZete
dalej pokrac¢ovat ndu¢nym chodnikom
azk dalSej prirodnej rarite — Kostoleckej
tiesiiave. V nej je najvacsi skalny previs
Karpatského obliika aj s impozantnym
sutinovym kuzelom. Tento vzacny pre-
vis vytvorila priroda tak, Ze sa do va-
pencového bradla Drieriovka od vekov

<

Maninska tiesfiava.

zarezaval Maninsky potok, ktory ma na
svedomi aj Maninsku tiesnavu. Zare-
zaval sa, prekvapkaval, tiekol, a aZ po
velmi dlhej dobe vznikla tato prirodna
rarita. Bralo, na ktorom je vytesana
tiesiava, sa nazyva Kavcia skala podla
vyskytu Kavky tmavej. Na lavej strane
mozete postrehnit skalny Gtvar pripo-
minajtci vlasy.
Informadcie a foto poskytla
Krajska organizdcia cestovného
ruchu Trencin regién

»ren

Realizujeme

STROJOVE POTERY

A OMIETKY
3 0948 300 988 {7

Al A A A A A A

DREVENE konstrukae

DOPYT@OLIMONT.SK

WWW.OLIMONT.SK

Nehladajte 2-3 firmy.
My sa o vietko postarqme.

~

HLINIKOVE konstrukcie
C T

:
e
N
\=:

(WYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové Satky, Stofky

(20908 627 952

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIE TERASY
ZASKLENIE PRISTRESKU
PRISTRESKY
BIOKLIMATICKE PERGOLY
BALKONY a LODZIE
SCREENOVE ROLETY
BETONOVANIE a DLAZBA

0908 077 040

|
BIOKLIMATICKE PERGOLY T

OR24-19 strana

77-0013

DACH
STRECHY

+421903 511778

® NATIERANIE
STRIECH

e KLAMPIARSKE
PRACE
e POKRYVACSKE

kelusiak.d@gmail.com

DACH PRO - Strechy

PRACE

® MONTAZ ODKVAPOVYCH SYSTEMOV

® MONTAZ STRES

nizka popolnatost
nedechtuju

NYCH DOPLNKOV

pre vsetky typy piecok,

spordkov a krbov

NONSTOP SLUZBA
0908 241937

Rozvoz aj v sobotu

AKCIA

vyhrevnost 16,36 MJ/kg 225
popolnatost: 1,3%
e,

24-0040

24-0043
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LAMINATOVA PODLAHA OKNA INTERIEROVE DVERE

| INTEREROVE
DVERE
+
ZARUBNA
do hruhky
steny 18 cm

l'll

il

00 /m? ' komplet
0€/m2 ) so zarubhou

i zakipent podledly @

a obvodovych list 3§

NIZNA - Druzstevna 851 Namestovo - Vodarenska 5005 - smer Klin pri hlavnej ceste
O 0911 844 141,0911 844 142 © predajna@jpkomplet.sk @ 0911844 143 @ namestovo@jpkomplet.sk

24-0139

PREZUVANIE

PREDAJ
PNEUMATIK A DISKOV

sklad pneumatik

vyvdZenie pneumatik

oprava pneumatik a diskov

] oprava defektov
v q;;;prezévanie pneumatik
SaE Sl montdz a demontaz
kodovanieTPMS snimacov

KAMKO S STAV

KAMENARSKE SLUZBY S TRADICIOU

NAMESTOVO - TVRDOSIN - DOLNY KUBIN

www.kamkostav.sk
DLHOROCNE SKUSENOSTI SU ZARUKOU KVALITY A VASEJ SPOKOJNOSTI

TERAZ LACNEJSIE
AKO V POLSKU

ROKOV
ZARUKA

e
ONLINE -
REZERVACIA

0918 270 6711 Bkl Ll -
[16. maja 1929

Akadémia filmovych umeni a vied po prvykrat udelila ceny za za-
sluhy, zndmejSie pod menom Oscar

S

ETERNITOVYCH, PLOCHYCH, /477 .
PLECHOUYCH A PUC STRIECH /| ¢

AZAMERANIE
ZDARMA S| 71
BEZ DEMONTAZEN! |4 &7 g

KVALITA A SPOLAHLIVOST ZA VYHODNE CENY

Realizujeme rodinné domy, panelaky s plochou strechou.

$ farebnym a vzorovanym materialom INDEX a VILLAS 30
TEL.: 0915 437 039 BezPLATNA 0BHLUADKA (AKCID

Vyroba aj A-TYPOV, podla vasich predstav
tel.: 0903 272 952, 0904 916 896

e-mail: kamenarstvokamkostav@gmail.com

18-0019

OR24-19 strana 11
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NAJLEPSIE PONUKY

Chloé Love Story
Parfumovana voda 75 ml

9 Demro.sk

Panske hodinky police
polysh pewjk0006204

9 ZlatnictvoLion.sk

N
1.199.00¢

Americka chladnicka Haier
HFW7720ENMB

9 ZlavneneSpotrebice.sk

Parny mop Silvercrest®
2v15DM 1500 D3

9 Lidl.sk

Musetti zrnkova kava
Deca - 500g

9 Domkavy.sk

N

2500

Prechadzka v dazdi
akryl+olej 70x50 cm

9 zlatovsky.eu

4
2.35900¢

Traktorova kosacka Riwall
PRO RLT 92 HRD

9 trtechnic.sk

Akumuldtorovy plotostrih
HECHT 6020

9 trtechnic.sk
——— ]

f

www. TonerPartner.sk

AMBITION forma
na 12 muffinov Lukrecja

9 Kuchynovo.sk

Maliarsky stojan
crelando®

9% Lidl.sk
B T

2434¢

P L)
" f @ " f @ .
1/
HP 44A HP 106A HP 650-XXL
Toner PREMIUM, Eierny Toner PI:EEIIVFI)I:::\‘/I cierny Cartndg:rl::;EMIUM,

J734¢

33906
5.

e

K 4 Power Control Car and
Home 1.324-041.0

9 karcher-store-karimtech.sk

Teleskopicky regal
do kupel'ne Livarno home

9 Lidl.sk

1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku

Predavaijt

>
: ﬂa online trhovisku:

kupujte” |

5
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Divadelny festival pre mladych

Milovnici divadla si méZu uzit prvy
rocnik medzinarodného divadelného
bienale festivalu pre mladé publikum,
ktory organizuje Divadlo Jana Palarika
(DJP) v Trnave a uskutocni sa od 22. do
26. jiina. Ide o jediny divadelny festival
na Slovensku zamerany na mladjch
Tudi, ktori si budii moct pozriet zauji-
mavé zahranicné i doméace inscena-
cie a vychutnat si bohaty sprievodny
program, diskusie a koncerty na roz-
nych miestach v Trnave.

Na prvom ro¢niku festivalu Teen The-
atre Fest sa predstavi osem $pickovych
divadiel zo Slovenska, Polska, Madarska,
Ceska, Ukrajiny i Nemecka s inscenécia-
mi pre mladjch. Sprievodny program
budd tvorit koncerty, besedy, seminér
mladej kritiky, predstavenia pre rodiny s
detmi, workshopy ¢i vystavy. ,,Trnavské
divadlo bolo svojho ¢asu unikatnym Di-
vadlom pre deti a mladez. Tato tradicia v
Trnave neustale rezonuje a my sa ju sna-
Zime neustale pestovat. Okrem inscenacii
pontikame mnoho druhov zaZitkov, vzde-
lavacich, aj volnocasovych aktivit, ktoré
oslovuji mladé publikum. Na zaver nasej
jubilejnej 50. sezény, vytvarame poduja-
tie, ktoré ma ambiciu stat sa najdoleZitej-
Sou kultarnou udalostou pre mladych na
Slovensku. Divadelné festivaly st oslava-
mi umenia, Zivého kontaktu, originality a
kreativnych dusi. Pre mladych ludi vSak
mozu znamenat este nieco viac — zazitok,
ktory urCuje smer,“ povedala umelecka

riaditelka festivalu a umelecka $éfka DJP
Lucia Mihalova.

Moj uhol pohladu

Mottom prvého roc¢nika je ,point of
view* alebo ,,Mdj uhol pohladu®. Festival
sazameria na témy, ktoré vaktualnej spo-
locenskej klime mimoriadne rezonujd.
Aké formy kolektivneho bytia pontkaji
queer ludia? Ako hladat spolo¢ne radost
a energiu pre utopickd imaginaciu? Sme
ochotni prekrocit medzigeneracné kon-
flikty? A kolko empatie unesieme voci
obetiam prebiehajtcich vojnovych kon-
fliktov? Slogan ,,point of view* nie je pre-
hibenie polarizcie, ale akceptovanie aj
opacného nazoru a zakladnou podmien-
kou tvorivej slobody. Festival prinasa aj
doleZité spojenia divadla s miestnymi,
regionadlnymi, kultGrnymi a vzdelava-
cimi organizaciami: Kultiirne centrum
Maly Berlin, Nadvorie — priestor sti¢asnej
kultiry, Stdio tanca a pohybu Alegria,
Galéria Jana Koniarka v Trnave, KniZnica
Juraja Fandlyho, Kreativne centrum Tr-
nava, Zazi v Trnave — Mestské kultdrne
stredisko, Region Trnava, mesto Trnava,
Trnavsky samospravny kraj a Pravnicka
fakulta Trnavskej univerzity v Trnave.
Vdaka tymto partnerom sa budd predsta-
venia aj sprievodny program odohravat
na rdznych miestach v rdznych ¢asoch a
divadlom tak oZije cela Trnava. Festival z
verejnych zdrojov podporil Fond na pod-
poru umenia.

»ren

BUuKové BRIKETY
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CERTIFIKAT ENplus
VYROBENE 20 100% P
BUKOVYCH PILIN,
BEZ KORY

SMREKOVE
PELETY

CERTIFIKAT ENplusA1
BIELE

50¢ -
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T
L

ROZVOZ AJ SOBOTY
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VYSOKY STANDARD KVALITY

- bez spojiv a inych prisad

- vysoka vyhrevnost okolo 20 GJ/t

- dIha doba horenia

- malé mnozstvo obsahu popola 1%

- popol mozno pouZit ako zahradné hnojivo
- prakticky tvar, vjhodné balenie

- malé mnozstvo, nenarocné na skladovanie
- parametre si v stilade s DIN

0902 066 166

DOVOZ A VYKLADKU ZABEZPECUJEME HYDRAULICKOU
RUKOU S DOSAHOM AZ 13M ZDARMA (od 2 paliet)

Ekamstav

kompletné kamenarske sluzby

DOLNY KUBIN,

7 -50%

na vsetky pomniky

Odbornici radia kedy a ako zacat s u¢enim

Naucme deti ako si spravne umyvat ruky

V predskolskom veku si dieta vytvara
hygienické navyky pre cely svoj Zivot.
Hygiena riik nie je len vecou Cistoty,
ale predovsetkym ochrany zdravia.
Pri dotyku s kontaminovanym povr-
chom sa na ruky moze preniest pato-
gén, ktory moZe putovat dalej na dalsi
povrch ¢i predmet, alebo pri kontakte
s Gstami, nosom ¢i oCami preniknt
do tela a sposobit ochorenie.

Podla odbornikov je velmi dolezité, ak
si uz v najltlejSom detstve osvojujeme do-
leZité navyky, ktoré si nesieme so sebou do
dospelosti a dalej ich vStepujeme nasim de-
tom. Patri medzi ne aj umyvanie rdk - sta-
le najjednoduchsi a pritom velmi G¢inny
sposob, ako chranit svoje zdravie a branit
Sireniu infek¢nych ochoreni. ,,Denne sa do-
tkneme mnozZstva povrchov, ako st kluc-
ky, drzadla v autobusoch, riacky nakup-
nych kosikov a vozikov, mobilné telefony,
tlacidla vo vytahu. Berieme do rik mnoz-
stvo predmetov, nevedomky sa popritom
dotykame vlastnej tvare. To vetko vytvara
cestu, ktorou sa moézu $irit nakazy a sprav-
ne umyvanie rak je cestou, ako toto Sirenie
obmedzit,” pripomina Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik Slovenskej republiky.

Kedy a ako zacat s uenim
S vytvaranim vhodnych hygienickych

navykov je mozné zacat u deti uz pribliz-
ne od 2 - 3 rokov. VSetky hygienické ¢in-
nosti ma dieta vykonavat zo zaciatku pod
kontrolou dospelych — doma s rodi¢mi,
alebo v materskej Skole pod kontrolou pe-
dagogov. Rodicia by mali zacat od seba a
ist prikladom svojim detom. ,,Deti byvaji
totiZ pozornymi pozorovatelmi dospelych
a lahko sa ucia od nich zdravym navy-
kom,” vysvetluje zastupkyiia hlavného
hygienika so zameranim na hygienu deti
amladeZe Jana Hamade.

Aktivity v materskej Skole

V ramci aktivit v materskej Skole je po-
trebné najst okrem iného dostatok casu aj
na kontrolu spravnej hygieny rak. ,Malé
zariadeniach, kde st v izkom kontakte a
prave tu dochadza k Sireniu infekénych
ochoreni typickych pre detské kolektivy.
Preto je mimoriadne dolezité, aby pedagé-
govia dbali na spravne a najma casté umy-
vanie rik u deti. Prevadzkovatelia by tieZ
mali venovat pozornost aj dokladnej hy-
giene vSetkych povrchov v predskolskom
zariadeni. NaSim spolo¢nym cielom musi
byt chranit zdravie deti,” zdoraziuje Ta-
tiana Cervetiova, hlavny hygienik Sloven-
skej republiky. ,,Deti by sa mali ucit tejto
¢innosti hravou formou, mézu byt pouzité
napriklad nastenky s kreshami spravneho

Tustracné foto.

www.kamenarstvo-kamstav.sk

Bysterecka 1263/55 (pri Cerpacej stanici BENZINOL) 0908 917 634 3
SERIOZNOST - FLEXIBILITA » TRADICIA odr. 1989

SPISUJEME OBJEDNAVKY
PRE ROK 2024
ZA MINULOROCNE CENY

DOPRAVAZDARMA

N

el

zdroj foto berggeschwister pixabay

umyvania rdk. Deti treba oboznamit aj s
ochoreniami, baktériami alebo virusmi
sposobom, akym mo6Zu problematike po-
rozumiet — napriklad pouzit farebna en-
cyklopédiu, alebo spolu s detmi vykreslo-
vat farebne obrazky s baktériami. Takouto
hravou formou sa detom vysvetli, preco je
hygiena riik dolezita a ako pomaha v bojis
chorobami,” dodava Jana Hamade.

Kedy a ako casto
Deti by sa mali podla odbornikov nau-

Cit, Ze nie je dolezité vediet iba to, ako si
maji umyvat ruky, ale aj ako ¢asto a kedy
ato:
e ked st ruky viditelne Spinavé,
* po navsteve toalety,
¢ po hrani vonku,
e pred jedlom,
e pri prichode domov,
® po smrkani.
Zdroj informdcii Urad verejného
zdravotnictva SR / Fb
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Medzi kobrami v dzungli

Stiostrovia Andamany a Nikobary v
Indickom oceane ni¢im nezaostava-
ji za bielymi plaZami Thajska ¢i My-
anmarska, ku ktorym sii geograficky
najbliZsie. Teritorialne patria k Indii.
Okrem nadhernych plaZi sa na ostro-
voch rozprestiera husta dzungla,
plnakobier a injch nebezpecenstiev.

,Je extrémne narocné dostat sa cez
nepriechodni dzunglu do odlahlych
oblasti,“ hovori Santosh Kumar. P6so-
bi ako diakon vo farnosti Panny Marie
ustavicnej pomoci v Kalapahade na se-
vernych Andamanoch. ,,Pri predierani
sa hustym porastom myslime na ludji,
ktori sa rovnako ako my presekavaji
cez dZzunglu, aby prisli na svitd omsu.
Zdolavaji pritom casto aj niekol'ko kilo-
metrov. To nam spolu s fararom dodava
silu pokracovat,” poukazuje Santosh
na velk( vieru krestanov, ktori Ziji v
najvzdialenejSich castiach farnosti.
,Ked prideme do kaplniek, nikdy ich
nendjdeme prazdne - ludia maja smad
po Eucharistii a modlitbe.“

K niektorym kaplnkam veda aké-
-také cesty. Kilaz a diakon na nich
Casto vyuzivaji motorku, ktort farnost
dostala od nadacie ACN — Pomoc trpia-
cej Cirkvi. ,,Motorka je pre nas velmi
uzito¢na. Keby sme ju nemali, nemohli
by sme plnit naSe poslanie a navstevo-
vat dediny vzdialené 10, 20 alebo aj 30
km,“ vysvetluje Santosh. V mnohych

dedinéach nie je elektrina a ludia trpia
nedostatkom pitnej vody. ,,VZdy si ne-
jako poradime,” nestraca optimizmus
diakon.

Santosh v tychto diioch prijme
knazska vysviacku. Je vdacny za to, ze
ho pri Stadiu ako prvého seminaristu
na Andamanoch a Nikobaroch podpo-
rovala nadacia ACN. Jeho cesta povola-
nia sa zacala neCakane, po vriicnych
modlitbach za uzdravenie svojho otca.
,»Nikdy som nepomyslel na to, Ze sa sta-
nem kiiazom, ale potom mdj otec ocho-
rel na rakovinu. Modlil som sa k Bohu a
to zacalo menit moj zivot,” spomina. Po
otcovom vylieceni Santosh citil, Ze ho
to taha ku knazstvu: ,,V nasej diecéze je
velmi malo kilazov. Vnimal som tGzbu
ludi po Kristovi a po sviatostiach, a roz-
hodol som sa odpovedat na BoZie vola-
nie a slazit jemu i ludom.“

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

N

Ovplyviuje nase fyzicke aj duSevné zdravie
Nepodcenujte spanok, dolezita je jeho
dizka aj kvalita

Zdravému a dostatoénému spanku by
sme mali podla odbornikov venovat na-
lezitii pozornost. Jeho vyznam casto ne-
doceriujeme a to je velmi nebezpecné.
Nedostatok spanku sa moze nasledne
prejavit nielen fyzickymi, ale aj psy-
chickymi zmenami.

Spanok je prirodzeny Gtlmovy stav, no
nie je to len akysi cas necinnosti alebo od-
dychu organizmu. ,,Je to biologicky proces,
ktory je nevyhnutny pre regeneraciu orga-
nizmu, nacerpanie energie a pre celkovy
priebeh jednotlivich procesov v tele ¢love-
ka. Kvalita aj kvantita spanku sa odraza na
psychickom a fyzickom zdravi a tak ovplyv-
nuje kvalitu Zivota,” hovori MUDr. Sranko-
va z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva (RUVZ) Bratislava
a pripomina, Ze dospely ¢lovek by mal spat
priblizne 7 az 8 hodin.

Ovplyviiuje nase fyzické
aj dusevné zdravie

Spanok je doleZity pri spracovani emécii
a ukladani spomienok. Bez dostatocného
spanku tak clovek nedokaze dostatocne
prijimat a zapamatavat si nové informacie

a ststredit sa. Spanok je rozhodujtici aj pre
fyzicky vikon ako aj pre zotavenie po fyzic-
kom vykone. Pri nedostatku spanku docha-
dza k rychlejSiemu fyzickému vyCerpaniu,
k spomaleniu reakéného Casu a tym sa
zvysuje riziko zranenia. ,, Taktiez dochadza
k rychlejSiemu psychickému vyCerpaniu, a
tym sa oslabuje motivécia zvladat atletické
vyzvy,“ argumentuje odbornicka. Po fyzic-
kom vykone je dostatotny spanok taktiez
nesmierne délezity, pretoZe urychluje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a
poméaha doplnit zasoby energie buniek.

Hrozia zdravotné tazkosti

Nedostatok spanku moze viest k vaznym
zdravotnym nasledkom. Cyklus spanku a
bdenia a jeho dostatocné a pravidelné do-
drziavanie je nevyhnutné aj na predcha-
dzanie rozvoja réznych ochoreni. Pocas
spanku nastava prirodzeny pokles krvného
tlaku. Pri nedostatku spanku nedochadza
k jeho dostato¢nému poklesu, o Casom
moZe prispievat k zvySovaniu rizika rozvoja
ochoreni kardiovaskularneho systému. Po-
Cas spanku taktieZ prirodzene klesa mnoz-
stvo glukézy v krvi. Nedostatok spanku
preto moze byt spojeny s naruSenim spra-

Tlustracné foto.

S N—
w.w.Sk

Pohybom
ku zdraviu

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

covania glukdzy v tele a moznym rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajtici nedostatok
spanku taktieZ mdze ovplyviiovat imunit-
né procesy, ¢o moZe viest k nedostatocnej
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voci
infekciam, a teda k lah$iemu infikovaniu a
tazSiemu priebehu ochorenia,“ objasiuje
MUDr. Srankova. Je podla nej nesmierne
dolezité nezanedbavat dolezitost spanku
a dopriat telu pravidelny, kvalitny a dosta-
tony spanok. Spolo¢né pomenovanie via-
cerych zdravych spankovych navykov sa
nazjva ,,spankova hygiena“.

Medzi tieto navyky patri napriklad:
e dodrziavanie urcitej pravidelnosti v ¢a-
soch zaspavania a zobtdzania sa. Clovek

by mal zaspévat a vstavat priblizne v tjch
istych ¢asoch kazdy dei.
o TaktieZ je doleZité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzumaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i vacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
¢ Rovnako nie je dobré vykonavat fyzicka
aktivitu pred spankom, ale venovat sa skor
relaxacnym aktivitam.
¢ Dolezité je aj spravne prostredie v spalni ¢i
detskej izbe, ako je vhodna teplota v miest-
nosti, pohodIny matrac a vankis, dostatoc-
nd tma ako aj ticho a nepritomnost elektro-
nickych zariadent.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb
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HLADAME
zodpovedného

VODICA/CKU

800 € /2 TYZDNE
Oblubené jarné prace
na Ceskych Chmelniciach

j SEAAVERAF 205/55R16 91V

18980 54,90 €

v pneuservise alebo online: www.mikona.sk

do zabehnutej
taxisluzby

4

VYPREDAJ

MIKONA
r. __________ jm praca vhodna aj pre
NAJLACNEJSIA invalidov alebo ZTP,

mzda 1000 €

.LIKVIDACIA ' 0948125901

NEBEZPECNEHO ODPADU A I

AZBESTOVYCH STRIECH |
0910 336 600 - 0905 655 414 ',

86-0048

MMH - tradi¢né zarobky u tradi¢nych ¢eskych partnerov, uz viac ako 30 rokov.

HLADAME LUDI , STROINIKOV
(bager, nakladac), Sofér (sk.T).
Praca v kamenolome pri Parnici

51119 dopravex@dopravex.sk
aly '3 0915870 839 X i
& 0917399 777 : g
3 916 > | [ ODBORNY/A
) 8127 513 PRIPRAVAR/KA - E ig EL
5318 6 ROZPOCTAR(KA) T - .
0 Potiadavky Rozsirujeme nas kolektiv
2 3 1 - 505 technického zamerania o pracovn'j poz"ciu
(stavebné, strojnicke, P v . s -
9 11618 elekrotecicd) ZAMOCNIK - MONTAZNIK
~pracas 11€/hod + priplatky za montdz,
(Cenkros, AutoCad) 5
1 PROVEST, spol. sr.o. li3die inf patene CLEg)
5 et o f | kontakte: < < 0949208433 ;
\ ‘ g ———— ¢
o
,th FIED

Moznost predlZenia pracovného
pomeru na dobu neuréitd.

o E' Prihlas sa este dnes na .
of www.lidlLsk - sekcia kariéra Spravna volba

91-0084
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' Ponuka sa nekumuluje s inymi
FIMNE TAHRADY " " ik |- zlavami a kampanami.
TACSKILE N A lap _ch-l:_-l.-\. D"' rr ] [ L o Plati do 24/5/2024
A TERAS + PRISTRESKY X
FREKRYTIA BAZENOW

HLNIKOVE A NEREZOV _ Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY | ha el l zivoty ludi UZasnymi.
- A Zakiste teplo domova so
0800 333 223 stolikovymi vyfahmi Stannah, ktoré
i . s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
' ' nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénost a pohodu, vdaka @

ktorej akykolvek priestor zmenime

LAMERANIE A
1D VIZUALIZACIA
Sluzby
A% Spickovej
na radostné a pohodlné miesto. Kvality

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zakUpenie stolickového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tétu. B

P H 4 > i e §xVxD ——————————

7 roggnr::e . GNOM 1,64x1,66x4m 379 €
EKOLOGICKE <% Ty e
4 T . GLORIA 2,58x2x4m 579 €

30 GENIO 3x2x4m 479 €

> 3 I GARANT 3x2x4m 579 €
, = GULLIVER 3x2x4m 649 €
Patentovana v GOLIAS  3x2x4m 729 €

kontaktnd technoldgia GOLEM — 4x27x4m  1399¢

- GIGANT 6x4x10m 5799 €
FA SA D Bez vysokotlakovvch H A Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

Cisticov
1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk .5 oy 4 UKAZA A KoNZULTACIA DOPRAVA ZADARMO

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA {  JEDNODUCHA MONTAZ

ZIMNE ZAHRADY
Wopud PARDS, MONTTER |2 Ty

Zhody, trofeje i celé
ANTRACIT

polovnicke zbierky. [

e | %l nez ZALOHY!
HNEDA ; o ennask\adovefarb RAL
8003

HALEDA _i Y Leme
8017 | Ca e
, BELA |B° et po o iy
Cela SR gu-ls ] : S - - '.1' 5 -
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com g WWW MONTTER.SK 0919 370 730 == UBJEDNAVKY@MONTTER SK |

46-0003-2

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

)= NAKUPUJTE o viROBCU !
Kuapim veci

z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Akcla sa vz‘tahllle |

Vykup minci
do roku 1945
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