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Predstavili opatrenia na zvySenie
bezpecnosti v Skolach

Minister $kolstva Tomas Drucker pred-
stavil kroky, ktoré rezort uz podnikol,
ale aj tie, ktoré planuje uskutocnit na
zaistenie bezpecného a podporného
prostredia v Skolach pre vSetkych Zia-
kov a ucitelov. Rezort $kolstva zaroven
v predchadzajicich diioch informoval
vsetky Skoly o dostupnych formach
podpory, aby dokazali reagovat a po-
skytnit pomoc a podporu.

»Riaditelov $kél prosim, aby tieto in-
formacie zdielali medzi ucitelmi. Pomoc
a podpora je tu pre kazdého, kto ju potre-
buje,“ dodal minister. T. Drucker pripo-
menul, Ze od oktdbra 2023, ked nasttipil
do funkcie ministra Skolstva, je cielom
rezortu vybudovat systém bezpecného
prostredia na Skolach, ktory stoji na pev-
nych a udrzatelnjch zakladoch. Minister-
stvo Skolstva preto prijalo a planuje dalsie
opatrenia, ktoré maja zvysit pocit bezpe-
Cia a podporit zdravé vztahy v Skolskom
prostredi:

Posilnenie odbornych timov na skolach

Od septembra 2024 ministerstvo zvy-
Silo financovanie o 1 500 Gvazkov od-
bornych pracovnikov, vratane Skolskjch
psychologov, Specialnych pedagogov a
socidlnych pedagbgov. Sluzby Centier
poradenstva a prevencie sa rozsiruji, aby
mali Skoly pristup k Specializovanej pod-
pore.

Vzdelavanie pedagogov a odbornikov

V ramci projektu DuSevné zdravie a
prevencia bolo od januara 2024 vyskole-
nych viac ako 1 100 odbornikov v oblasti
prevencie, tvorby bezpecného prostredia
a zvladania kriz. Tento proces vzdelavania
pokracuje intenzivne aj tento rok.

Databaza preventivnych programov
Historicky prva databaza preventivnych
programov bude spustend v priebehu najbliz-
$ich mesiacov. Umozni $kolam lahsi pristup k
osvedCenym postupom a stratégidm na pre-
venciu nasilia a podporu dusevného zdravia.

Nova smernica k prevencii Sikanovania

0d februara 2025 vstiipi do platnosti
smernica, ktora jasne definuje Sikanova-
nie, vratane emocionalnych a psychickych
foriem. Zaroven zavadza doraz na interven-
ciu voci agresorom s cielom poskytnit im
odbornti pomoc a predist opakovaniu na-
silného spravania.

Podpora pre ucitelov a rodicov
Rezort pripravuje praktické prirucky na
podporu dusevného zdravia a budovanie
dobrych vztahov medzi Ziakmi, ucitelmi
a rodi¢mi. ,.Vieme, Ze spolupraca s rodic-
mi patri medzi najvacSie zdroje stresu pre
ucitelov. Preto im chceme poskytnit kon-
krétne navody a stratégie, ako tieto vztahy
posilnit,“ zd6raznil Drucker.
»ren
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Fasiangové hodovanie

Fasiangy sii prechodom medzi zimnym
ajarnym obdobim. Tradi¢né fasiangové
jedlo bolo mastné a syte. Typické pre
toto obdobie sti zakalackové pokrmy,
ako napriklad drZkova, restovana pe-
Cienka, tlacenka, jaternicky. Nezabiida
sa vSak ani na milovnikov sladkého
jedla, priCom typickym fasiangovym
jedlom sit okrem iného aj $isky vypra-
Zané na masti. PrinaSame recept na ich
pripravu.

Fasiangové sisky
Suroviny: 500 g hladkej maky, 250
az300 ml mlieka, 40 g praSkového cuk-

ru, 1vajce, 3 vajecné zltky, 42¢g drozdia,
4 PL oleja, 4 PL rumu, Stipka soli

Postup: Z drozdia, 100 ml mlieka,
lyzicky cukru a trochy muky pripra-
vime kvasok. Prelejeme ho do vacsej
misy, pridame zvy3né mlieko, vajce,
3 Zltky, cukor a v3etko spolu vymie-
sime. Potom pridame rum, olej, a po
troSke prisypame miku zmieSand so
Stipkou soli. Cesto prikryjeme utierkou,
poloZime ho na teplé miesto a necha-
me vykysnut. Potom ho vyklopime na
pomtcent dosku a nechame chvilku
oddychnut.

Cesto rozvalkame a vykrajujeme z

neho pomucenym poharikom alebo
kovovym kolieskom SiSky. Na kazdé
koliesko cesta dame lyZicku hustého
dZemu a polozime druhé koliesko.
Okraje koliesok prstami pritlacime a o
kiisok mensim kolieskom znovu vykro-
jime koliesko, ¢im vznikne plnena $is-
ka. Takto pripravené $iSky zakryjeme
Cistou utierkou a nechame na teplom
mieste eSte podkysnit.

V hlbSej panvici rozpalime olej.
Sisky musia v oleji plavat. Sisky vypra-
Zime z oboch stran tak, Ze ich najskor
kladieme do oleja vrchnou stranou,
ked st upecené, otocime ich a pecieme
z druhej strany.

VypraZené $iSky nechame odkvap-
kat od prebyto¢ného tuku na papie-
rovych obrtiskoch a potom posypeme
praskovym cukrom.

»ren
zdroj foto RitaE pixabay
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bol vysviteny prvy biskup Starokatolickej cirkvi na Slovensku Au-

gustin Bacinsky
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since 1921

v predajniach SLOVENKA

vo viac ako 40 kamennych
predajniach a v eshope,
zlavu nie je mozné
kombinovat s inymi zlavami.
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Sukromna stredna odborna skola

S
v) pre instalatérov a autooprav

Hronom, Studium je bezplatné

® v 1. roéniku pracuje$ v nasich dielfiach v Ziari nad
Hronom s novymi technickymi zariadeniami

@ v 2. a 3. ro¢niku pracuje$ na zmluvnych pracoviskach
firiem v regiéne Ziar nad Hronom, Kremnica, Banska
Stiavnica, Zarnovica, Nova Bafa, Zvolen, Banska
Bystrica, Handlova s finanénym odmerfiovanim

® v 2. alebo v 3. roéniku mo6ze$ absolvovat plne hradenu
prax v Mnichove cez program ERASMUS+

@ po absolvovani praxe v zahrani¢i, mozes ist' na platenu
brigadu k nadim partnerom v Mnichove

® po vyuceni mbzes u nas pokracovat v nadstavbovom
Studiu a ziskat maturitu alebo ist pracovat aj

ako zivnostnik

Prave TEBE ponukame moznost’ Studovat’
v 3-ro¢énych ué¢ebnych odboroch:

)Ins"talatér(—ka) - voda,
a obnovitel'né zdroje energii (vyucny list)

> Autoopravar(-ka) - mechanik (vyuény list)
e teoretické a praktické vyucovanie prebieha v Ziari nad

plyn, kurenie,

Derni otvorenych dveri - info - 0905 606 940 @ @

@ www.facebook.com/ssosziar.sk , www.instagram.com/ssosziar.sk ~ web
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Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.
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KOBEREC CHEAP K857A BEZOVY

Osetrovanie
a rez stromov

Arboristika

Rez Zivych plotov, vysadba stromov, vyrub stromov, odvoz drevnej hmoty

0 0904 842 323 & www.citytrees.sk E
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=zameranie > odborné poradenstvo
=cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'ABOV :

0907 727 201

kucerova@regionpress.sk

LIENKA, LIENKA, POVEDZ Ml...

... KDE NAJDEM KVALITNY
SLOVENSKY SYR
ZA NAOZAJ NIZKE CENY?
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Fyzické osoby uz mozu
podavat danoveé priznania

Fyzické osoby uZ méZu podavat
danové priznania. Na webe si k
dispozicii prislusné formulare.
Elektronicky formular dafovych
priznani k dani z prijmov fyzickej
osoby za zdanovacie obdobie roku
2024 je nastaveny tak, Ze po zadani
potrebnych tdajov do formulara,
premietne automaticky tieto tidaje
do prislusnych riadkov.

,»Ide o spolahlivii poméocku pre da-
nové subjekty, ktord zaruci, Ze dano-
vé priznanie bude vyplnené spravne.
Elektronicky formular totiZ vykona aj
logické kontroly a na pripadné chyby
danovnika upozorni,“ uvadza financ-
na sprava a dodava, ze formulare st
danovym subjektom k dispozicii na
portali finan¢nej spravy (PFS) Elektro-
nické formulare — PFS.

Odkazy na jednotlivé tlaciva:

¢ DPFOAv24 - Danové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ A)
za zdafiovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025),

¢ DPFOBv24 - Dafové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ B)
za zdafiovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025).

Formular ma zjednodusit vyplnenie
»PouZitie elektronického formulara

vyrazne zjednodusuje danovnikovi vy-
plnenie datiového priznania. Po zadani
adajov o vyske dosiahnutych jednotli-
vych prijmoch a k nim prislachajticich
vydavkoch a tidajov relevantnyjch pre
uplatnenie napriklad nezdanitelnych
Casti zakladu dane, danového bonusu
na vyzivované dieta, dafiového bonu-
su na zaplatené aroky, danovej straty a
podobne, formular po kliknuti na pri-
sludny riadok dariového priznania au-
tomaticky vypocita hodnotu na danom
riadku,“ vysvetluje finan¢na sprava a
dodava, Ze elektronické formulare sla-
Zia bezplatne nielen danovnikom, ktori
s finan¢nou spravou komunikuja elek-
tronicky, ale aj tym, ktori s finanénom
spravou elektronicky nekomunikuja.
»Takyto datiovnici si po vyplneni a
skontrolovani dafiového priznania toto
moZzu vytlacit a dorucit ho v papierovej
podobe spravcovi dane osobne, alebo
prostrednictvom dorucovatela,“ uza-
tvara finan¢na sprava.

»ren

zdroj foto Pexels pixabay

Autorizovany spracovatel

RECYKLACIA AUTOMOBILOV

Y RQVAMI

Vasho starého tatosa

ODVEZIEME A VYRADIME

priamo uVas doma

ZVOLEN » 0902457 777
www. AUT®VRAKOVISKO sk
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TEPLO A POHODA S EKOPALIVAMI 0D NAS

Bukové brikety Smrekové brikety — Drevovkfietke  Smrekové peletky A1

980kg/272€ 960kg/ 267€
600kg/212€ &00kg/ 207€

1.7 prm f 222 €

1005 kg / 302 €
TBOkg /252 €

Tprm [ T72€

www.ekomax.sk OBJEDMNAJTE: 0918 348 999

info@ekomanx.sk

Prva pomoc pri iirazoch na svahu

Nasvahu sa méZeme stretnit s roznymi
Grazovymi stavmi. Medzi najcastejSie
patria poranenia kosti, kibov a svalov,
najmé zlomeniny koncatin. MoZe vsak
dojst aj k zavaznym poraneniam hlavy,
mozgu a chrbtice. Odbornici zo Slo-
venského Cerveného kriza radia, ako
spravne poskytnif prvii pomoc, aby ste
postihnutému este viac neubliZili.

Ak s nami po iraze zraneny nekomu-
nikuje, nereaguje na slovné ani fyzické
podnety, uvolnime mu dychacie cesty
opatrnym zaklonom hlavy. Uvolnime mu
aj odev okolo krku a dame dole aj prilbu,
ak by branila dychaniu. PriloZime si ucho
k jeho nosu a Gistam a 10 sekdnd sleduje-
me, ¢i sa mu dviha hrudnik. Ak nedycha,
okamZite zaCneme s ozivovanim: stlaca-
me hrudnik do hibky 5-6 cm vo frekvencii
100-120 stlaCeni za mindtu v pomere 30
stlaceni a 2 zachranné vdychy.

Ak je osoba pri vedomi a dyicha (aj roz-
pravanie je znakom, Ze djcha), zistime
pritomnost poraneni a poskytneme prvi
pomoc.

Poranenia koncatin

V pripade poranenia koncatiny, pokial
nevieme spolahlivo urcit rozsah porane-
nia, k postihnutému vZdy pristupujeme,
ako by mal najzavaZnejSie poranenie -
teda zlomeninu. Je velmi dolezité, aby sme
sa nikdy nepokusali napravat deformova-

ni koncatinu! Popri kostiach totiZ precha-
dzajt doleZité cievy a nervy, ktoré by sme
mohli Glomkami zlomenej kosti poranit a
tym zhorsit celkovy stav. Musime zistit, ¢i
ide o otvorené alebo uzatvorené porane-
nie. Pri otvorenej zlomenine kost nezatla-
Came, ale zastavime vonkajSie krvacanie
pomocou uloZenjch obvizov po stranach
vyCnievajlcej kosti a obviazanim. Prie-
mer obvdzov by mal byt vacsi, ako vyc-
nievajlica kost. Koncatinu nasledne zne-
hybnime, pricom robime iba nevyhnutné
pohyby. ReSpektujeme rozsah potrebnej
manipulacie, aki je postihnuty vzhladom
na bolestivost schopny zniest.

Dolné koncatina

Ak je poranena dolna koncatina: V pri-
pade, Ze z miesta udalosti bude postihnu-
ty transportovany horskou zachrannou
sluzbou, volime znehybnenie pomocou
vypodloZenia postihnutej koncatiny a jej
obloZenim po oboch stranach. Takto sa
vyhneme zhyto¢nej opakovanej manipu-
lacii pri pouziti fixacnych prostriedkov.
V pripade vlastného transportu moZeme
dolndt koncatinu znehybnit pomocou
zdravej nasledovne: zdrav(i nohu priloZi-
me k poranenej, vlozime medzi ne bundu,
alebo ind makka vystuz a zviaZzeme ich k
sebe pod a nad miestom bolesti, ¢o naj-
blizsie ku kibom. Znehybnenim zlome-
niny zniZime riziko vaznych komplikacii.
Rovnako postupujeme aj pri podozrenina
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zdroj foto Josefka pixabay

poranenie kibov. Ani vtedy koncatinou
nehjbeme, iba ju znehybnime v tej polo-
he, v ktorej zostala po traze.

Horna koncatina

V pripade hornej koncatiny, ak je to
mozné, koncatinu ohneme v lakti do
pravého uhla, priom ju drZime nad a
pod poranenim, aby nedoslo k pohybu
zlomenej kosti. Nasledne ruku zafixuje-
me do zavesu pomocou obleCenia alebo
trojrohej Satky z lekarnic¢ky. Ak nie je
mozné s poranenou rukou takto pohnit
(napriklad v pripade silnej bolesti, alebo
poranenia kibu), kon¢atinu znehybnime
priviazanim Kk telu v polohe v akej zosta-
la po traze, alebo ju drZime nad a pod
miestom poranenia do prichodu horskej
sluzby, €i pocas transportu.

DalSie poranenia
Ak pri Graze priSlo k zavaznym pora-

neniam hlavy a/alebo méZeme predpo-
kladat poranenie chrhtice, s postihnutym
sa snazime nehybat. Krént chrbticu mo-
Zeme znehybnit tak, Ze podrZime hlavu
svojimi rukami po stranach, aby sme za-
branili jej rotatnym pohybom. Je velmi
dolezité so zranenym komunikovat a na-
lezite mu vysvetlit vSetko, ¢o chceme pri
jeho oSetreni vykonat.
Popri osetreni poraneni az do prichodu
zdravotnikov vykonavame aj
protisokové opatrenia: branenie
stratam tepla, upokojenie zraneného, ne-
davame mu ni€ jest ani pit, tiSime bolest
(Cize poranenie znehybnime, pripadne
oSetrime), zabezpe¢ime transport — teda
bezodkladne zavolame horskil zachran-
na sluzbu (18 300) alebo zachrannd zdra-
votn sluzbu (155, 112).
Informadcie poskytol
Slovensky Cerveny kriz

»ren
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( Biedronk
Nizke ceny kazdy den

TO JE JEDNODUCHE!

KVALITNY SLOVENSKY SYR
ZNACKY DELIKATE
ZA NIZKE CENY KAZDY DEN,

NAJDES V BIEDRONKE

uZ COSKORO




Oslava
skialpinizmu
na Liptove

Jedine¢né podujatie s nazvom Malino
Skialp Days 2025 sa uskuto¢ni v lyZiar-
skom stredisku Malind Brdo 5. aZ 9.
februara 2025. Na Liptov prinesie to
najlepsie zo skialpinizmu. Tento exklu-
zivny festival vo Velkej Fatre slubuje
neopakovatelnii atmosféru a vrcholové
Sportové vykony na jednom z najkraj-
sich miest Slovenska. Ak este nemate
program, zajdite podporit pretekarov
a uzit si skialpové podujatie roka v nad-
hernom prostredi.

Liptov je stvoreny aj pre skialpinizmus.
Region tvori niekolko pohori, ktoré majt
vyborné podmienky pre tento Sport. Vy-
brat sa da medzi hladkymi planiami Velkej
Fatry, skalnatymi severnymi Zlabmi Niz-
kych Tatier alebo si uZit slne¢né svahy na
juZnej strane Zapadnych Tatier. ,,Podujatie
Malino Skialp Days 2025, ktoré prichadza

zdroj foto OOCR REGION LIPTOV

na Liptov bude zahfiiat v podstate troje
hlavnych pretekov v skialpinizme, ktoré
poteSia nielen pretekarov, ale aj divakov.
Oslava skialpinizmu odStartuje vo Stvr-
tok 6. februara dalsim kolom Svetového
pohéra mladych talentov a v piatok za-
¢nt Akademické majstrovstva Slovenska
a Otvorené majstrovstva Slovenska. V
sobotu je volny deti a v nedelu, pocas 1a-
kavych stitazi v Sprinte, najdu Sportovci aj
névstevnici na Malinom Brde i atraktivny
stan s prezentaciou regiénu Liptov,” pove-
dala Darina Bartkova, riaditelka Oblast-
nej organizacie cestovného ruchu (OOCR)
REGION LIPTOV.

Preteky aj pre Siroki verejnost
Podujatie Malino Skialp Days 2025 sa
udeje pod taktovkou obcianskeho zdru-
Zenia MalinoSkialpTeam, ktoré s vasiou,
pokorou a profesionalitou urobi vSetko pre
jeho hladky priebeh. Organizatori ocaka-
vajii pretekarov aj z Polska, Rakiiska, Ces-
ka, Talianska, Spanielska, Svajciarska,
Franciizska a Gcast prislabili dokonca i
AmeriCania. Tretieho kola Svetového po-
héra mladych talentov by sa mohla zd-
Castnit zhruba stovka Sportovcov. ,,Pocas
pretekov Youth World Cup ocakavame
atraktivne zapolenie mladych nadeji. Aka-
demické majstrovstva Slovenska budi
mat nulty ro¢nik a prinesii na svah najlep-
Sich Studentov zo slovenskych univerzit.
Otvorené Majstrovstva Slovenska Caka tre-
tie kolo. Zaroveri sa uskutoc¢ni aj 14. ro¢nik
Malind Brdo Night Skialp Challenge. Pre-
teky budi otvorené pre Siroki1 verejnost,
kde si m6Zu svoju kondiciu a schopnosti
vyskasat amatérski aj profesionalni skial-
pinisti,“ navnadila na podujatia Lucia
Stanova z ruzomberskej radnice, ktora je
zaroveni ¢lenkou organizacného timu.

»ren

Objavujeme krasy a zaujimavosti slovenskych miest

Zilinu sa rozhodne oplati

navstivit
Zilina je podIa potu obyvatelov $tvr-
tym najvacsim mestom na Slovensku
a ako krajské a okresné mesto je ad-
ministrativnym, hospodarskym, kul-
tirno-spolocenskym aj historickym
centrom regionu Horného PovaZia.
LeZi na severozapade Slovenska - v
Zilinskej kotline rozprestierajiicej sa
medzi horskymi chrbtami pohori
Mala Fatra, StraZovské vrchy, Siilov-
ské vrchy, Javorniky a Kysucka vrcho-
vina, na siitoku riek - Vah, Kysuca a
Rajcanka. Najdete tam vela miest, kde
sa minulost spaja so siiCasnostou a
tak vyznam niektorych pamiatok pre-
kracuje aj hranice Slovenska.

Zilina je vyznamnou dopravnou kri-
Zovatkou, v ktorej sa stretavaju trasy
medzindrodného vyznamu spéjajiice
Slovensko s Ceskom a Polskom. V meste
sa stretaji aj hlavné slovenské Zelezni¢né
trate, ktoré st siiCastou postupne moder-
nizovaného Paneur6pskeho dopravného

koridoru.
i

Katedrala na ndmesti Andreja Hlinku.
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Rosenfeldov palac.

zdroj foto mesto Zilina

stupnena pre verejnost prostrednictvom
prehliadok, ktoré organizuje Turisticka
informacna kancelaria Zilina.

Rosenfeldov palac

Tento prekrasny palac bol postaveny v
roku 1907 podla projektu architekta Nico-
letta Rautera. Pomenovali ho podla ma-

zdroj foto mesto Zilina, autor foto David Micuch

Upita historickymi pamiatkami

Perla na Vahu, ako zvyknii Zilinu na-
zyvat, patri k najstarSim mestam Sloven-
ska. Prva pisomna zmienka o nej pocha-
dza z roku 1208. V centre mesta sa dnes
nachadza pamiatkova rezervacia, ktorej
jadrom je Maridnske namestie s typicky-
mi meStianskymi domami. V centre Zili-
ny s tri kostoly, ktoré patria k architekto-
nickym dominantam mesta. V§znamnou
secesnou pamiatkou, ktord pripomina
viedensky zamok Belveder, je Rosenfel-
dov palac zo zaiatku 20. storocia. Oproti
nemu sa nachadza Neologicka synagoga.
Odbornici ju radia k jedine¢nym staveb-
nym pamiatkam. Dom umenia Fatra,
byvalé Grand Bio Univerzum, je dielom
secesnej architekttry. V roku 1921 sa tu
konala premiéra prvého slovenského fil-
mu Janosik.

Burianova veZa

Névitevu Ziliny mozete zacat vystu-
pom na Burianovu veZu. Nachadza sa v
centre mesta a pontika prekrasny vyhlad
na celé mesto. Burianova veza je spri-

jitela — obchodnika Ignaca Rosenfelda.
Patri medzi najkrajSie secesné pamiatky
na Slovensku. Mesto Zilina budovu zre-
konStruovalo a zriadilo v nej reprezen-
tativne a kultdrne priestory. Palac je pre

Budatinsky hrad.

e

verejnost spristupneny prostrednictvom
komentovanych prehliadok a sticastou
palaca je aj miizeum babok.

Katakomby

Pod Kostolom Obratenia sv. Pavla na
Marianskom namesti sa nachadzaji go-
tické pivnice. Tieto p6vodom meStianske
pivnice pochadzaji z 15. storocia, pricom
za svoju dlht histériu vystriedali niekol-
ko funkcii. SlaZili na pochovavanie, ne-
skor ako sklad potravin a pocas 2. sv. voj-
ny sa tu ukryvalo niekolko Zidovskych
deti. Dnes st pivni¢né priestory spristup-
nené verejnosti. Spolu so sprievodcom sa
navstevnici dozvedia mnoho zaujima-
vosti a za svetla sviecky alebo ¢elového
osvetlenia objavia zakutia historickjch
podzemnych priestorov.

Budatinsky hrad
Budatinsky hrad bol budovany kon-
com 13.storocia na sttoku Vahu a Kysuce
ako strazny hrad. V stcasnosti je sid-
lom Povazského mfizea, ktorého hlav-
nym poslanim je dokumentacia dejin
drotarstva ¢i dopravy. V okoli hradu sa
nachadza krasny historicky park, kde
Zilin¢ania radi travia volné chvile pre-
chadzkami alebo piknikom. Toto vyni-
mocné prostredie je oblibené aj na uza-

tvaranie sobasov.
Informdcie poskytlo
Mesto Zilina

zdroj foto mesto Zilina

»ren
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SIII’EII.I’II&IIIII(TY v ramci ZIMNE] CENOVE] PONUKY!

Napadité produkty, ktoré vam ulahtia kazdodenny Zivot; pomozu vam postarat sa o\vasu kondiciu'a krasu bez toho; aby ste opustili’domov;a udetria vas ¢as a peniaze.

Bedrowy pas ,.Chiropraktik*

Nasadte si ho,ak vas trapia degenerativne

)

bolesti a bolesti z pretaZenia, reuma, radi- Bﬂ'ﬁ:"
kulopatia, ischias, lumbago alebo napdtie

v krizoch. Vdaka 3pecialnym vystupkom Bolest
s magnetmi pas nahradza manualnu te- chrbta
rapiu, stimuluje lymfodrenaz a cirkulaciu Bolest

krizov
LA

Lumbago

v bolavych tkanivéach. Pri pravidelnom
noseni vdaka uvolfiovaniu endorfinov
uvolfiuje svalové napdtie a odstrafiuje
zapaly a bolesti.

* Regulacia na suchy zips - nulovy tlak
* Neoprén - Ziadne odreniny alebo

odreniny
* Neviditelny pod oblecenim

_ @ sﬂuga;f“

Univerzalna velkost pre Zeny aj muzov

Magickeé tyéinky, ktoré odblokuji potrubie

Uz Ziadne upchaté drezy, umy- %

vadla, vane, sprchy, zaplavené [ zanesenim!

a prasknuté kanalizacie! Vlozte Ay

magicku tycinku do odtoku a do \

2 minGt sa odblokuje. Na rozdiel od

tekutin a granl, ktoré pomaly pdso- A i

bia len na povrch blokady, tycinky

prenikajui blokadou a rozpustaju ju

zvniitra.Vykonné prirodné enzymy

okamzite pohltia necistoty, hlien»

avlasy, ktoré blokujui va$ odtok.

o Ziadne preplacanie za
indtalatéra!

* Beztoho, aby ste si
zaSpinili ruky slizom

* Bezpetné pre potrubia
a zivotné prostredie

Profesiondlna optika 50x60 poskytuje
Siroké zorné pole a obrovsky zoom
a7 8 km. Prizmaticka technoldgia
NASA BaK-4 vytvara vysoky kontrast
a kriStatovo istd ostrost obrazu. Vdaka  pg.¢
supersvetlym prizmatickym SoSovkdm 26¢
s vrstvami NoReflex a FogStop uvidite
vietko na dosah potas diia, v noci, na slnku aj
vhmle! Vdaka uchyteniu na stativ a smartfon
mozete robit ostré fotografie a videa na
zdpase, koncerte alebo vonku.
« Nastavenie zoomu od 50 m do 8 km!
» Vodotesné, protiSmykové puzdro
» Ultralahky, zmesti sa
do vrecka!
/ » Zadarmo: remienok na zapastie,
stativ, adaptér na smartfon,
-"I handricka, kryt

Umyvaci a masazny pas 2v1).
| MozZete si rychlo a bez ndmahy umyt cele
telo v sprche alebo pri kiipani vo vani!

|| UZsa nemusite ohybat a krtit rukamil

Vystupky jemne odstrania ne€istoty,

| odumrett pokozku a prebytoény maz,

vycistia pory a vyhladia plet. Pas masiruje

svalové napatie, zlep3uje krvny obeh

a zrelaxuje po narocnom dni.

1 » 2 pohodlné protiSmyko-
rukovate - pas sa vam nebu-
de $mykat z namydlenych rik

+ Na jednej strane pasu su
Cistiace vystupky a na druhej

. strane masazne vystupky

= |+ 100% prirodny eko-silikon

|« 2v1-umyvaa vypina pokozku

.« Mozete si umyt nohy bez toho, aby ste sa zohli

* Sx ucinnejSie ako bezné kefy a hubky!

29€ 4
19€]
12 kusov v baleni vydrzi
niekolko rokov

Technologia
BakK-4

jasny obraz
bez vinetdcie

-

DI. 60 ¢cm, sfr. 11 cm.
Bez BPA.

& ' s

Kazdy produkt dostanete iba v telefonickom

predaji. Platba je tuplne bezpecna pri
doruceni. Garantujeme vysoku kvalitu!

A

_ = -

.. *100% UV ochrana

. kable, opasky, kabelky, okuliare, kvetinace za

Okuliare s automatickym zaostrovanim

Ziskaijte spat zrakovui ostrost bez ohladu na vasu poruchu zraku

- bez navstevy optika! Vdaka optimetrickej technoldgii aktivneho
pola sa Sosovky automaticky prispdsobia vasej chybe. Oko automatic-

ky zaostruje - na blizko aj na dialku. Malé pismena na krabicke lieku,

v knihe alebo vo vasom teleféne budu opét zretelné - dokonca aj pri
slabom osvetleni.
+ Technoldgia automatickéha zaostrovania - na blizko

3j na dialku
« Nerozbitné ramy
* Klasicky model - pre Zeny
aj muzov

Na televiznych
obrazovkdch

Na obrazovkdch pocitacov

< & . 30€
Vsetkolepiaca paska ,Strong MEN“ 16 ¢
Pomocou obojstrannej montaznej pasky mézete i B |
zavesit policku, zrkadlo, obraz alebo vesiak v
- bez vitania alebo znicenia stien! Ni¢ ne-
spadne, nezlomi sa a zo stien nebudu trcat
Ziadne hatiky ani klince. Prilepi ¢okolvek
na cokolvek: latku na drevo, plast na steny,
sklo na dlazdice, kov na tehlu. Pevne drzi
aj vo vlhkej kiipelni a vonku. Mézete =7
pripevnit: teplomer, plagat, po3- g

i o

Dizka5m

tova schranku, vesiak, koberec, aby ste ofi nezakopli.
Pre kazdy povrch! MEGAODOLNA!

| =

« Namiesto lepidla, klincov
a hmozdiniek

' * Bezvitatky a bez

j r__ & Spedialistu!
!QWLME&H

« Opdtovne pouZitelné:
UZ pouZitu pasku mozete
Okuliare na jazdu vo dne a v noci
Chrania pred oslepenim, oslnenim a svetlami.
Navrhnuté na nosenie s dioptrickymi oku-
liarmi alebo bez nich. Zvy3uju ostrost zraku
pri jasnom svetle, hmle, za sumraku a v noci. 1
Zvy3uju kontrast a rozjasfiuju obraz. Po
vzore vojenskej techniky. Nenahradite(né pre
namornikov, rybarov a cyklistov.
* Eliminuji 99% odleskov
oslnenia

20 €=

¢ Odolné voti rozbitiu
* Univerzalny unies¢ dizajn

BEZ OKULIAROV

=l ~§ ™ o |
Ultra silné 5-sekundové nano lepidio,
Toto nie je obycajné lepidlo! Je to tekuty
konstrukény plast, ktory drzi v3etko pohro-
made! Opravi a utesni $perky, rary, hracky,

deii

S OKULIARMI

menej ako 5 sekiind! Vstavana UV lampa

rychlo vytvrdzuje spojivo a vytvara

nerozbitny spoj.

* Pre vSetky materialy: plast,
drevo, keramika, kov, sklo

¢ Jednoducha a pohodlna
aplikacia: vo forme pera

« Mozete si ho dat do vrecka!

o0 Na opravich uetrite

22 velapefiazi!

Nanesiete
kvapku lepidla

Vytvrdite a je
to hotové!

SUPER

PRODUKTY

odtrhn(t (nezanecha Ziadne
stopy), umyt a znova pouZit!

9 * Pre vetky, aj nerovné povrchy!

Magneticky regenerator kolena
Len za 90 sekund ulavi aj chronickym
a opakujucim sa bolestiam kolena, zmier-
fiuje opuchy a stuhnutost. 4 hyperpolarizo-
vané neodymovo-feritové magnety s celko-
vou silou 2000 Gs vytvaraju terapeutické
viny, ktoré prenikajti do kolena a zlep3uju
krvny obeh. Vdaka tomu sa poskodené Struktu- i3
ry chrupavky regeneru;jd a posiliiuju. 19 €
* Prispieva k rekon-

Strukcii kolenného

kibu .'
« Prieduénjimateridly ¢ Qf !
z mikrovlakna "]“F'?i_- AL
* Super flexibilny 4=~
- netlaci! ik

+ Univerzalny. - sedi
naobe kolena» i
Nastavitelné'zapinanie 'na'2'stichézipsy-

Solarny odpudzovac krtkov a hlodavcov

Navzdy z vadej zahrady vyZenie ( = .
< : =

krtkov, hraboSov, polné mysi, hady,
sysle a inych Skodcov. Pohdfiany
slnecnym Ziarenim vydava tiché zvuky
s premenlivou frekvenciou 400-
1000 Hz v 30-sekundovych
intervaloch. Hlodavce
budu navzdy pre€ uz po
3 diioch! A nie je mozné,
aby si na ne zvykli. Uplne
bezpecné pre [udi a doméace
zvieratd, obtazujlce pre hlodavce,
ktoré v panike utekaju!
* Pracuje 24/7 s rozsahom
do 1000 m?
+ 100% ucinnost potvrdena
certifikatom

6-kolesovy nakupny koSik

Ma otocny systém kolies - mozete

vyjst na akékolvek schody, pre-

konat kazdy obrubnik a akdkolvek

dieru v chodniku. Preprava tazkych

nakupov sa stane jednoduchou

a nenarocnou.

+ Vodotesny, stabilny, lahko ovladatelny

+ Silna $nirka, velka chlopnia, vzadu vrecko
na zips

3

dlazobné 3 &
kocky /540 po Sc“gé" .

3-sekundovy odblokovac pre sifony,
umyvadia a drezy

Vycisti aj tie najspinavsie odtoky v umy-

vadle, dreze, vani, sprche alebo zacho-

dovej mise za 3 sekundy! Zabudnite

na boj s piestom a chemikaliami, ktoré

rozozieraju potrubia (pri dthodobom

pouzivani vam zaplavia kipelfiu ¢i

kuchyriu)! Pomocou vysokotlakovej

technologie vytlati vietky bloka-  3%€

dy: viasy, usadeniny mydla, papier ] 6 €

Ci zvysky jedla! Ziadna namaha

ani plateni indtalatéri.

+ Extrémne jednoduché
poutitie - okamzity efekt!

* Ziadne Spliechanie, neporia-
dok ani dalSie naklady

* 10-krat ucinnejSie ako rucné zatlacadla,
tekutiny, granule

» Neutralizuje neprijemné pachy

» Stard sa o stav kanalizcie vo vadej domacnosti

nerovny terén,
trava

2.0tocte

3. Stlacte!
e
RYCHLO! _

Zavolajte teraz: 042/321 79 00

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00. (Bezny miestny hovor bez priplatku)

47-008
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Bezplatny tyzdennik

ZVOLENSKO

AKko spravne uzivat paracetamol? KOVOVYROBA

- ploty a brany
- pristresky na autda

DETVIANSKO-KRUPINSKO
EV 6201/24

Vedeli ste, Ze paracetamol patri k netimyselnému zdvojnasobeniu dav-
medzi najcastejSie pouZivané lieky ky.

na zmiernenie bolesti a zniZenie i ) . Jll  vydava spolotnost

horiicky? Na socilnej sieti o tom Vyhnite sa alkoholu: - prekrytie terds [striesky P JREGIONPRESS
informuje Statny astav pre kontrolu ~ Alkohol méZe zosilnit G¢inky para- | BB ZLl Ll LL UL LI e oo e e on
lieciv (SUKL) a poniika uZitoéné od- cetamolu, ¢o moZe viest k nevedomé- | [N SN G T LY AL s . okl ok2025
porii¢ania. mu prekroceniu bezpecnych davok a| EEENEFASTH IEIPETYCHE G TN — = '

zvysit riziko otravy a vazneho posko- Redakcia: Hronska 1
»Lieky s obsahom paracetamolu sa denia pecene. m - ZVOLE';
uzivaji najma pri chripke, prechladnu- 2V0lensko@reglonpress.s
ti, na bolesti hlavy a chrbta. Narozdiel Konzultujte s lekarom: Te I .e o 9] o 1 7] l 0 3
od kyseliny acetylsalicylovej (znamej e ak uzivate iné lieky.
ako acylpyrin alebo aspirin) nemd e ak mate ochorenie peCene alebo ob-
protizapalové ucinky, neovplyviiuje liciek.

43-0006

INZERCIA

. Mariana Kuterovd 0907727 201
FREZOVANIE Mgr.Tomd3 Truben 0907 727 204

FREZOVANIE 04 15€/om

vyrazne zrazanlivost krvi a je Setrny k e ak potrebujete uZivat liek viac ako 3 Py Distribiici:
trviacemu traktu,” priblizujii odbor- dnina zniZenie horti¢ky a 10 dnina uti- VLOZKOVANIE ST R i regionpress sk

nici. Uvadzaja tiez, Ze paracetamol je Senie bolesti.
bezpecny a G¢inny, ak sa pouziva zod-
povedne a spravne. V tejto savislosti
ponukaji rady, ako spravne uZivat pa-
racetamol:

REKNSTRUKQA CASTI KOMINOV

— www.facebook com/regionpress.sk
Y ey 1 “AsEfouANE ,

i ZEAVA 0 KOMlNOV KOMiNoV Vychadzame
‘namateria’l4o /o K R

. OBHL| na recyklovanom
papieri
A5

DISTRIBUCIA (38400 doméanost)

D9dr iiava.itte odporicané @ Liaheii “.»  =KVALITA OVERENA ?ﬁ;y Detva, Hrrligavé, Korytarky, Kivai,
davkovanie: Bzenica | DESATROCIA - ponuka: Stozok, Viglas, Krupina, Bzovik, Dudince,

Dospeli: 500—-1000 mg kazdé 4—6 ho-
din (maximéalne 4000 mg denne).

R S— " Hontianske Nemce, Sebechleby, Babind,
Predaj kazdu sobotu bez objednavok od 15. februara: Budta, Dobrd Niva, Hionskd Breznica,

- vysoko nosivé mladky Dominant hnedé, jarabé, cieme, modré, sasexo- | Kovacovd, Lieskovec, Oova, PlieSovee,
vité a Greenshell 9 a viac tyzdiiové od 7,0 €/ks. Predaj 15.2.; 22.2.;1.3. Podzamcok, Sasa, Sielnica, Sliac, Zvolen-

Nikdy neprekracujte a8.3.0d 09:00 h do 13:00 h. Znaska uz v polovici roka 2025. ska Slatina, Kovatovd, 0Cova, Zvolenska
maximalnu dennit davku: Predaj hydiny na objednavku v mardi aZ juni: Slatina
Prili§ vysoké davky mé6zu poskodit -1 diiové brojlerové kurcatd; 2 tyzdiiové kacky / mulardy / husi a 6 tyz-
diové MORIAKY na chov.

pecen.
Nasa aktudlna ponuka vid web:

Skontrolujte zloZenie inych liekov: www.liahenbzenica.wbl.sk

Paracetamol je ¢astou sti¢astou kom-

. - . - P Blizsie informacie a objednavky:
bmovany,cvh helfov (I}?prllflad na Chl;l.p } .. »reni |yBgzenici¢. d.127 (smerVyhne) - okr. Ziar nad Hronom; * 8
ku). Ich sd¢asnym uZzivanim moZe dojst zdroj foto jhenning pixabay | | tel.: 045 / 676 91 18, 677 32 25, e-mail: liahenbzenica@gmail.com 2

Frezovanie a vlozkovanie
KOMINOV e/

- Frézovanie1m - 15 €

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com |

Vydavatel nezodpovedd za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosha o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

B.Uﬁ VE BEE
b}!ﬁll?@ty <l
© niz:a”’.‘:l’.o,'ﬂafost' nagelv

o nedechtuju

86-0007

NONSTOP SLUZBA 2o eapeslil 97240 BRATISLAVSKO vychod
vyhrevnost: 19 MJ/k 106540 BRATISLAVSKO z3pad
ARBORISTIKA| R W e

certifikovana starostlivost o vase stromy Rozvoz aj vsobotu 30330 HI.DHWECIOSSEREDSKO

= Osetrovanie stromov
= Vysadba a vyrub stromov
u Istenie korun stromov

stromy AZ - zahracnicic price PENZION PRE SENIOROV

STAROSTLIVOST O STROMY =Orezavanie zivych plotov 2 =
Marek Sara - SARA

0917 884 717 info@stromyaz.sk www.stromyaz.sk
” > 4
Slovenska Lupca
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35050 NOVOZAMOCKO
22970 PEZINSKO

41870  PIESTANSKO-NM-MY
35420 SENECKO

36750 SENICKO-SKALICKO

41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
49930 TRNAVSKO

20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSIRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

| MT  385/0 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 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
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UBYTOVANIE PRE
ROBOTNIKOV

L .
RENOVACIA STRIECH, RENOVACIA GARAZI,

45 /ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA ==
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

e

Slovenska Lupca

'ZA NASU PRACU
RUCIME!
Kontakt: Janek - 0919 495 628

SL 12940 LUBOVNIANSKO
ZUOLENSKO 33 st

Info 0917 123 307 0907 727 201 BN e e

91-0023
13-0039




Ponuka prace pre

MURAROV

H Dlhodoba spolupraca
u Platobné podmienky

® Fakturacie kazdeéf2 tyzdne

s 10-driovou ”splanost’ou
e - [ A
B Ubytovanie|zabezpecenélalhradene}
7 Kntaktujte- n—és—_-’
+ 421917 860 693 info@zu-com.eu

+32492049012 www.zu-com.eu |s

h’ l DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVARY5

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATi PRI NAKUPE KAVOVAROV ZNACGKY LELIT

| _ZOSTRANKY WWW.DOMKAVY.SK ALE AJ PRINAKUPE NA PREDAUNI.

= AVAT
7ACNITE PREDAV
ONLINE!

e i |

Dolezita je hygiena, zdrava strava, Cisty vzduch aj oddych

Ochrana deti pred respiracnymi
ochoreniami

NajcitlivejSou vekovou skupinou, ktori
postihujii akitne respira¢né ochorenia sit
najmd deti, starSie osoby a osoby s osla-
benou imunitou. Odbornici z Uradu verej-
ného zdravotnictva SR ((VZ SR) poskytli
niekolko vSeobecnych zasad prevencie
respiracnych ochoreni a chripky u deti.

Umyvanie rak

»Najjednoduchsi a pritom velmi G¢inny
sp0sob, ako chranit svoje zdravie a branit
Sireniu infekénych ochoreni, je umyvanie
rik. Zakladné hygienické navyky sa u deti
vytvaraji v predskolskom veku, preto im
treba primerane veku, trpezlivo a neinavne
pripominat déleZitost umyvania riik a nau-
Cit ich spravny postup,” vysvetluje doktorka
Tatiana Cervetiové, hlavny hygienik SR. Pri-
dava aj dalsie rady:
e opakovat im, kedy si majti ruky umyvat
- po prichode do $koly i ndvrate domov, po
pobyte vonku, po pobyte na ihrisku, na
pieskovisku, pred a po jedle, po kazdom
pouziti toalety, po kaslani, kychani a pri
akomkolvek pocite necistjch rik,
¢ dbat na to, aby si ruky umyvali dokladne a
nevynechali Ziadne miesto,
o pripominat im, Ze si nestaci ruky oplach-

nut, treba pouZit mydlo a teplii vodu,

¢ rovnako dolezité je naucit deti, aby si po
umyti ruky spravnym sposobom aj osusili
- uprednostnit papierové jednorazové utier-
ky, ak st k dispozici; textilné uterdky doma
iv 8kole treba pravidelne vymienat,

o v Ziadnej Skole nepouZivat jeden spolo¢ny
textilny uterak pre viaceré deti.

Respiracna etiketa

e naucit deti, aby si pri kychani, ¢i kaslani
zakryvali Gsta, najlepSie papierovou vrec-
kovkou, nevyhnutnostou je naucit deti pou-
Zivat vreckovky a spravnu techniku ftikania
nosa,

o ak deti nemajii vreckovku ihned k dispo-
zicii, mozu si pri kasli alebo kychani dsta
narychlo prekryt laktovou jamkou,

o usmernit ich, aby vreckovky po pouZiti
odhodili do uzatvératelného odpadkového
koSa a umyli si ruky.

Cerstvy a €isty vzduch

LVnitorné priestory je dolezité pravidel-
ne kratko a intenzivne vetrat niekolkokrat
pocas diia. Na kratku chvilu je potrebné
otvorit okno dokoran tak, aby sa vzduch v
miestnosti vymenil. Pri obnove vzduchu ide

nielen o dopliianie spotrebovaného kyslika
a odstrafiovanie CO2, ale v znaCnej miere
aj o Gpravu vlhkosti a teploty vzduchu, o
odstrafiovanie mikroorganizmov, prachu,
zépachovych latok a podobne,” vysvetluje
doktorka Alena GreguSova, hlavna odbor-
nicka hlavného hygienika SR pre hygienu
deti a mladeZe.

Zdrava strava a vitaminy

Najvacsi viznam pre rozvoj imunity maji
vitaminy C, D, E a mineral zinok. ,,Vitamin
Cje najlepsie zabezpecit prisunom dostatoc-
ného mnozstva ovocia a zeleniny. Dolezité
je ucit deti pravidelnej dennej konzuméacii
predovsetkym sezénneho ovocia a zeleniny,
a to pocas celého roka, nielen v ¢ase zvyse-
ného vyskytu respiracnych infekcii,” odpo-
raca doktorka Tatiana Cervetiova, hlavny
hygienik SR.

Dostatok odpocinku

Spanok regeneruje organizmus a dodava
mu energiu na boj s virusmi a baktériami.
,Cim je dieta mladsie, tym st naroky na
dizku spanku vyssie. Potreba spanku viak
vykazuje velké individualne rozdiely,” zdo-
raziiuje doktorka Alena GreguSova, hlavna

=

Tlustracné foto.
zdroj foto Sterling-Tsai pixabay

odbornicka hlavného hygienika SR pre hy-
gienu deti a mladeze.
¢ deti do 3 rokov veku by mali spat 12 hodin
denne, pricom mladsie batolata (do 24 me-
siacov) by mali okrem no¢ného spanku spat
eSte dvakrat pocas diia, starSie batolata (2-3
roky) spia okrem noci este raz denne,
e u deti Skolského veku uZ potrebu odpo-
Cinku dostato¢ne kryje nocny spanok, jeho
dizka by mala byt u deti do 6 rokov veku
najmenej 11 hodin denne, u deti do 12 rokov
10 azZ 11 hodin spanku, u deti starSieho Skol-
ského veku a dospievajtcich 9 az 10 hodin
spanku,
e vecer uz by malo mat dieta pokojovy re-
7im, bez televizie a mobilu, detska spalia
by mala byt dostatoCne vetrana a vnitorna
teplota by nemala presiahnut 18 az 22 °C.
Informdcie poskytol UVZ SR

»ren




Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

— Vykup minci
ZIMNE ZAHRADY | ' fo rokudessy | WAPKY,
ZASKLENIA BALKONOV B e
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PREKRYTIA BAZENOV U, 4 « = 0940 723 073 \ Fusmu B e i
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