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povazsko@regionpress.sk

Pred príchodom zimy nás ešte v 
záhrade čaká veľa práce. O slovo sa 
hlásia záhony, trávnik, jazierko, zá-
vlahový systém, záhradné náradie 
aj záhradný nábytok.

Starostlivosť o trávnik - Aby sme 
sa vyhli plesniam, je dôležité na jeseň 
z trávnika priebežne vyhrabávať po-
padané lístie. Trávnik ešte pred zimou 
poslednýkrát pokoste a následne pre-
vzdušnite. Prípadne ho môžete aj pri-
hnojiť.

Postarajte sa o dreviny - Koncom 
októbra môžete ešte pristrihnúť živý 
plot a potom výdatne zalejte vodou 
všetky ihličnaté stromy, kríky a vždy-
zelené dreviny. Nezabudnite na orez 
ovocných stromov.

Upravte kvetinové záhony - Trávy 
nezrezávajte, ale trsy zviažete v hornej 
časti do snopov. Zabránite tak prenika-
niu snehu dovnútra trsu a možnému 
vyhnitiu rastliny. Trvalky zostrihajte 
na výšku približne 5 až 7 cm. Citlivejšie 
rastliny, zabaľte do jutovej tkaniny a 
korene prikryte čečinou.

Vysaďte stromy aj cibuľoviny - Do 
okrasných záhonov môžete vysadiť ci-
buľky – tulipány, krókusy, narcisy či 
hyacinty. Sadiť môžete tiež ovocné stro-
my či okrasné dreviny.

Záhradný nábytok - Prenosný zá-
hradný nábytok pred zimou očistite 
vodou, prípadne aj vhodným saponá-
tom odložte pod strechu, prípadne do 

pivnice, garáže alebo komory.
Očistite náradie - Po ukončení prác 

očistite záhradné náradie a uskladnite 
ho na suché miesto.

Zazimujte jazierko - Plastové a mu-
rované jazierka na zimu vypustite, aby 
ich nepoškodila mrznúca voda. Fóliové 
jazierko vypustiť netreba. Pozor však 
na napadané lístie a zvyšky rastlín. 
Pred zimou ich odstráňte a vyberte z 
jazierka aj čerpadlá, �ltre, prípadne 
UV lampy. Ak máte v jazierku rastliny, 
aj tie potrebujú vašu pozornosť. Hoci 
väčšina z nich zimu prečká, tie náchyl-
nejšie radšej z vody vyberte a uskladni-
te vo vetranej pivnici, v ktorej teplota 
neklesne pod bod mrazu. Počas zimy 
ich pravidelne zvlhčujte.

Vypustite a vypnite vodu - Vodu 
zo sústavy záhradného vodovodu pred 
zimou vypustite a uzavrite vodovodné 
kohútiky. Polievacie hadice odložte na 
suché miesto.

Pripravte záhradu na zimu 

» ren
zdroj foto Skitterphoto pixabay

Spoločnosť Bartošek s.r.o. hľadá 
pracovníkov na pozície:

Kontakt: 0903 195 369 

PREDAVAČKA – 1250€ plus príplatky

EXPEDIENT – 1400€ plus príplatky

VODIČ C – 1450€ plus príplatky
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0915 782 120

od 230
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HĽADÁME mechanikov 
a elektromechanikov

Tel: 0907 432 761

na práce v Považskej Bystrici

ov
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-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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NAJVÝHODNEJŠIA

DO S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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Tel:0905 267 750 Pov.Bystrica
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Považské Podhradie 376, Priemyselná zóna

Autoservis-PneuservisAutoservis-Pneuservis
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zámková dlažba, zateplenie - fasády,
kúpeľne, maľovanie,

izolácie domov a striech, altánky

0907 382 062

Rekonštrukcie domov-bytov

2
0
-0
0
3
6

rekonštrukcie domov-bytov,
izolácie domov a striech,

nátery striech, oprava komínov,
výmena rýn, výmena krytiny, altánky

0944 805 999

Zateplenie domov-fasády
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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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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- PRÍSTAVBY DOMOV
- VÝMENA OKIEN
- OBNOVA HOSPOD. BUDOV
- ZATEKANIE STRIECH
- ODDRENÁŽOVANIE DOMOV
- FASÁDY

0948 107 877
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FASÁD A ZIMNÝCH
ZÁHRAD

VÝROBA PLASTOVÝCH
A HLINÍKOVÝCH 

ILAVA - Kpt. Nálepku 810
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

OKIEN
DVERÍ a

V ponuke máme aj
PROTIPOŽIARNE

DVERE

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU
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SAMOZBER MALÍN - JABĹK

BLIŽŠIE INFO 0902 982 120, 0903 767 190

PREDAJ JABĹK
A HRUŠIEK 
 NA KVAS

0903 426 217,

0911 153 041

PRED PRÍCHODOM SI OVERTE DOSTUPNOSŤ A POVETERNOSTNÉ PODMIENKY

www.samozberjablk.sk, www.samozbersliviek.sk

UŽ IBA DO KONCA OKTÓBRA!!!
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V OSTRATICIACH PRI PARTIZÁNSKOM
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk

Redakcia: Partizánska 1128 
POVAŽSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

Emília Rosinová  0907 673 930

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

Považská
Bystrica

Púchov

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 (33.590 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6203/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 26, týždeň 43/2024.
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30. októbra 1918    
Martinská deklarácia proklamovala pri-
danie sa Slovákov k vytvoreniu ČSR.

Výročia a udalosti 31. októbra 1892    
Arthur Conan Doyle vydal knihu Dob-
rodružstvá Sherlocka Holmesa

Výročia a udalosti

Navštívte našu vzorkovú predajňu: 
Hričovské Podhradie 122, okr. ZA - budova Intertank-u

Viac info: 0911 757 663
www.milumo.sk, info@milumo.sk

Cenová
ponuka

ZADARMO

Moderné, inovatívne obloženia hrobov

a výroba pomníkov z HPL materiálov

Ušetrite až    33% 
na 1-hroby, 2-horby a pomníky

Alternatíva kameňa
- moderné hroby a pomníky
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kurence

1 - 3 dňové, 2,8 - 3,5 kg
brojlerové kurence

1 - 3 dňové, 2,8 - 3,5 kg

Prijmem na TPP
šikovného, samostatného 

DISPEČERA
Výkon práce: Ilava

Prijmem na TPP
šikovného, samostatného 

DISPEČERA traktoristov
Výkon práce: Ilava
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0918/76 10 92 • 032/649 93 24
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Zmena: 2-zmenná prevádzka
Týždenný pracovný čas: 37,50 hodín
Miesto výkonu práce: Považská Bystrica

HĽADÁME
Manipulačný pracovník s odpadmi

Mzda: 733 € / mesiac  
+  28,60% mesačná prémia  =  943 €
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Dôležitá je primeraná záťaž aj vyvážená a pestrá strava

Zdravé kosti bez osteoporózy
Osteoporóza niekedy býva označo-
vaná aj ako tichý zlodej kostí, pretože 
sa vyvíja bez zjavných príznakov aj 
niekoľko rokov. Ide o ochorenie, pri 
ktorom dochádza k úbytku kostné-
ho tkaniva a zmene mikroštruktúry 
kostí. Preriedená kosť sa stane menej 
odolnou voči mechanickým vplyvom 
- ťahu, tlaku, šmyku a krúteniu, kle-
sá jej pružnosť a pevnosť, v dôsledku 
čoho sa zvyšuje riziko zlomenín.

„Kostné zdravie a kvalita kostnej 
hmoty sa buduje najmä v detstve a v 
období dospievania, pred dosiahnutím 
veku 30 rokov. Ak v tomto období orga-
nizmus trpí nedostatočným príjmom 
vápnika v dôsledku nesprávnych život-
ných návykov, nedostatočného pohybu 

a iných rizikových faktorov, výsledkom 
je slabá odolnosť a zvýšená krehkosť 
kostí, ktorá sa vekom zhoršuje,“ pri prí-
ležitosti Svetového dňa osteoporózy na 
to upozornili na sociálnej sieti odborní-
ci z Úradu verejného zdravotníctva SR a 
pridali aj nasledovné odporúčania:

 Primeraná záťaž kostného tkaniva 
patrí k najlepším prirodzeným pro-
striedkom udržania pevnosti kosti. Pra-
videlná a veku či zdravotnému stavu 
primeraná fyzická aktivita je dôležitou 
súčasťou prevencie osteoporózy. Naj-
lepšie sú chôdza, ktorá zvyšuje hustotu 
kostí a plávanie, pretože zvyšuje svalo-
vú hmotu a zlepšuje svalovú koordiná-
ciu, čím znižuje riziko pádov a úrazov.

 Udržiavajte si optimálnu telesnú 
hmotnosť. Nízka telesná hmotnosť, res-
pektíve podvýživa (BMI < 18,5), je rizi-
kovým faktorom pre vznik osteoporózy.

 V rámci prevencie dbajte na dosta-
točný prísun vápnika (denná dávka 
1000 – 1200 mg u dospelých). Hlavným 
zdrojom je vyvážená a pestrá strava. 
Vhodne zostaveným jedálničkom spra-
vidla dokážete svojmu telu zabezpečiť 
dostatočný prísun vápnika. Potraviny 
bohaté na vápnik sú: mlieko a mliečne 

výrobky, ryby, mak, orechy, sója, nie-
ktoré minerálne vody a dostatok zeleni-
ny a ovocia.

 Dôležitý je tiež dostatočný prísun 
vitamínu D (denná dávka 800 – 1000 
IU u dospelých). Vitamín D je potrebný 
na efektívne vstrebávanie a využitie 
vápnika v tele, a tým na správnu stavbu 
kostí. Bez neho sa kosti oslabujú aj na-
priek dostatočnému príjmu samotného 
vápnika. Dobrým zdrojom vitamínu D 
je trávenie primeraného času na slnku, 

ako aj konzumácia rýb napríklad losos, 
makrela, tuniak, sardinky, tresčia pe-
čeň či potravín obohatených o vitamín 
D. Obmedzte pitie kávy a alkoholu – ko-
feín znižuje hladinu vápnika, alkohol 
znižuje vstrebávanie vápnika z čreva.

 Nekonzumujte nadmerné množstvo 
mäsa, soli a cukrov, pretože ich zvýše-
ný príjem môže podporovať vylučova-
nie vápnika, a tým prispievať k vzniku 
osteoporózy.

» ren

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto EddieKphoto pixabay

Ilustračné foto.                                                                   
zdroj foto Imo�ow pixabay

Elegantný dizajn a nové pokročilé funkcie. Bezdymová alternatíva v podobe jedinečnej novinky IQOS ILUMA i PRIME 

prichádza s ďalšou radou vylepšení. Dospelí užívatelia si tak môžu svoju chvíľku s tabakom užiť skutočne po svojom.

Novinka IQOS ILUMA i PRIME s novými funkciami
Čoskoro v predaji!

Pri zariadeniach IQOS sme už zvyk-
nutí na neustále inovácie. Aj teraz 
pribudli nové funkcie – režim pauzy, 
režim ekobatérie či predĺženie užíva-
nia. Dospelých užívateľov určite zau-
jme nový dotykový displej s kovovou 
povrchovou úpravou, ktorý je doko-
nale integrovaný do elegantného tela 
nahrievača. Tým umožňuje ovládanie 
iba dotykom. Dospelí užívatelia si môžu 
vybrať zo štyroch farieb: Aspen Green, 

Breeze Blue, Garnet Red, Midnight 

Black. Na Slovensku bude IQOS ILUMA 

i PRIME v predaji od 6. novembra. 

IQOS ILUMA i PRIME sa dospelému 

užívateľovi �exibilne prispôsobí      

a zároveň ponúka bezkonkurenčný 

pôžitok.

Prečo je IQOS tak výnimočný? 

Dôvod spočíva v technológii!

Prelomová technológia indukčného 
nahrievania tabak nespaľuje, ale 
nahrieva ho zvnútra. Pri používaní zari-
adenia tak vzniká aerosól a nie škodlivý 
cigaretový dym. Taktiež nevzniká decht 
– zvyšok dymu po zhorení cigarety, 

ktorý je zmesou chemických zlúčenín 
s obsahom karcinogénnych a toxických 
látok.

Bezdymové zariadenia nie sú bez rizika. 

Dodávajú nikotín, ktorý je návykový a sú 

určené výhradne pre dospelých, ktorí by 

inak pokračovali vo fajčení alebo užívaní 

iných nikotínových výrobkov.
Foto: PMI
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Katar - bohatstvo a pokrok na každom kroku
Katar - kedysi nenápadná krajina, 
ktorá leží na Arabskom polostro-
ve, sa stala v posledných rokoch 
vyhľadávanou destináciou pre mi-
lovníkov cestovania. Táto krajina 
láka turistov z celého sveta svojou 
dychberúcou architektúrou, per-
fektnými službami a atraktívnymi 
zážitkami. Cestovná kancelária 
Hydrotour pre vás pripravila po-
bytové balíčky, ktoré vám doprajú 
dokonalú luxusnú dovolenku v tej-
to očarujúcej krajine.

História
Pre Katar, ktorý sa v minulosti ve-

noval obchodu s perlami, nastala naj-
väčšia zmena objavením ropy a zem-

ného plynu a jeho ťažbou po skončení 
2. svetovej vojny. Vďaka kumulácii vý-
razného �nančného kapitálu sa kraji-
na stala vo veľmi krátkej dobe moder-
nejšou a otvorenejšou. Najvýraznejší 
obrat zaznamenal Katar v posledných 
15-tich rokoch, kedy krajina investo-
vala do urbanizácie a najmodernejšej 
architektúry hlavného mesto Doha, 
kde sa postavilo za krátky čas až 140 
mrakodrapov. Významnou črtou tejto 
krajiny je technologický pokrok a zá-
roveň hlboká úcta k tradíciám.

Obyvateľstvo
Dominantným náboženstvom Ka-

taru je islam a o�ciálnym jazykom je 
arabčina. V krajine je vysoká životná 
úroveň a získané bohatstvo je účelne 
investované do vzdelania, urbanisti-
ky a zdravotníctva. Populácia Kataru 
je 2,8 mil. obyvateľov a z toho až 2,4 
mil. obyvateľstva žije v hlavnom mes-
te Doha.

Tradície
Katarčania si nesmierne ctia svoju 

bohatú históriu. Zaujímavosťou je,       
že za svoje národné dedičstvo pova-
žujú sokoliarstvo. Sokol je symbolom 
krajiny, kráľovských tradícií a maj-
strovskej zručnosti, aj preto sú domáci 
ochotní za vzácneho sokola zaplatiť 
aj státisíce eur. Za unikátnosť môže-

me považovať nemocnicu pre sokoly 
dotovanú šejkom Tamim bin Hamad 
al-Thani. Má množstvo špecializova-
ných oddelení a starostlivosť poskyt-
nú až 150 sokolom denne. 

Katarčania dodržujú svoje tradí-
cie aj v obliekaní. Ženy nosia abáje                                 
a hidžáby, ktoré zahalia väčšinu tela. 
Muži nosia tóby a šatky. Katar dodr-
žiava niekoľko islamských zvykov ako 
ramadán, zákaz alkoholu a bravčové-
ho mäsa.

Architektúra
Architektúra v Dohe je naozaj 

nezabudnuteľná a unikátna, este-
tický vzhľad dopĺňa čistota a poria-
dok v meste. Pri koncipovaní dizaj-
nu mysleli na množstvo detailov, 
ktoré vizuálny zážitok umocňujú. Mra-
kodrapy, ale aj múzeá a galérie sú na-
vrhované svetovými architektmi. Roz-
manité budovy majú nezvyčajné tvary                                                                                         
a v návštevníkoch zanechajú neza-
budnuteľné spomienky. Mnohé zo 
stavieb sú inšpirované katarskou kul-
túrou a históriou.

Ako na to?
Na návštevu Kataru odporúčame 

obdobie od októbra do mája, kedy sú 
teploty na pobyt ideálne. Pre vstup 
do krajiny nie sú potrebné víza. Ces-
tovná kancelária Hydrotour vám za-

bezpečí ubytovanie a zážitky šité na 
mieru. Stačí len kliknúť na stránku              
www.hydrotour.sk. 

(vb)

foto: Hydrotour

 foto: Hydrotour

info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk
Rezervácie: 0918 591 942Rezervácie: 0918 591 942

5 x ubytovanie s vlastným sociálnym zariadením
5 x plnú penziu, folklórne vystúpenie

1 x celodenný autobusový zájazd za krásami Oravy

( 1 dôchodca na 6 dní / 5 nocí )
DOVOLENKA iba za 230,- €DOVOLENKA iba za 230,- €
POBYTY so ŠTÁTNOU DOTÁCIOU

€230 €230 €
U
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Celá SRC
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1Vám zmení život.

Váš domov, vaša sloboda

Spoločnosť Stannah má ideálne riešenie, 

s ktorým sa dostanete do každej časti 

svojho domu. Naše stoličkové výťahy 

ponúkajú bezpečie a istotu. Spoločnosť 

Stannah zmenila životy 99 % našich 

klientov. Zverte nám návrat pohodlia do 

vášho domova. 

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

0800 162 162

Zavolajte nám už dnes a získajte 

bezplatnú cenovú ponuku.

Zavolajte zadarmo www.stannah.sk

Darček v

hodnote až

do 100,- €*

Ponuka

*Kampaň platí pre každú 
objednávku do 31.10.24, 
nie je retroaktívna ani 
kumulovateľná s inými 
ponukami alebo 
kampaňami.


