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ORAVSKO

VRTANIE po BETONU

8100, 150, 170, 225, 250mm

in ., \
STROJOVE POTERY A OMIETKY
ZATEPLOVANIE

bt RD FASAD 0915620273 2
,l:;tz‘:ietka zdrma MONTAi\; & v/ .
www.mimax.sk SADROKARTONU Do M Ac E

Pre novostavby

024

10SIPANE

UZ V POLOVICKACH

130% zlava

86-0018

<
©
<

@ www.profiprofil.sk

k iulim;a Ornext)
=2 info@profiprofil.sk

Ul. Hviezdos! aVové'45'/'i4,'NAME§T6Vb (b . .. e
> )
KAMENARSTVO .o ety

L Y+ SIETKY - PARAPETY
IVAN SNAUKO LIKAVKA 73
PONUKAME
VYROBA, MONTAZ POMNIKOV
SIROKY VYBER POMNiKOV A TVAROV
Z PRIRODNEHO KAMENA

V CENE
Volajte
0908 131 199

86-0011

R 1208 ACIA NAMESTOVO
< IZOLACIR

ilillill:lll (f) 0948 232 232

AK NEMOZETE PRIiST RADI VAS NAVSTIVIME
www.kamenarstvo-snauko.sk 0902 264 540

AZBESTU k5. A o
www.montescompany.sk EY .- r 09 1 O 2 3 2 2 3 2
0904 272 887 4 17t TAXI LS Namestovo taxilsno

24-0035

Pila Vasil'ov s.r.0. Pelety Al www.krtko vameor'ava.sk

certifikované 3 Toaleta, drez,
stresny zvod?

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

=il / krtkovanie orava a liptov MONITORING
K1 /krtkovanie banik 0905 219 486 :

ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM
DOMOV, AJV SOBOTU Kontakt 0907105008 | {J REGIONPRESS 5400 035
® REALIZACIE STRIECH FI R M A
® REKONSTRUKCIE Kykgd,l QT
STRIECH

D AC H ® KLAMPIARSKE PRACE
o POKRY’\{ACSI(E PRACE
S T R E E H H © MONTAZ Vodi&sky preukaz skupiny C

ODKVAPOVYCH P hod
+421903 511778  systEMov P:)é;ﬁvn; Zas od 700h do 16.00h

strechy@dachpro.sk cx S
DACH PRO - Strechy ® MONTAZ STRESNYCH

www.dachpro.sk DOPLNKOV

R +421 908 411 826
vecerek.dano@kovot.sk

240042
86-0010
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Bezplatny tyZzdennik

ORAVSKO

DOLNOKUBINSKO-NAMESTOUSKO-TVRDOSINSKO

EV 6216/24

vydava spoloénost

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

Rocnik II, rok 2025

Redakcia:  Trojitné ndmestie 191

TVRDOSIN

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

INZERCIA

Jessika Kontrova 0907 727 203
Ing. Vanesa Postekovd 0905 400 035

Www.regionpress.sk
www.facebook comy/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (34980 domdcnost)
Kazdy tyzden:

Dolny Kubin (+ primestské Casti),
Turdosin, Namestovo, Nizng, Trste-
nd, Zabiedovo, Brezovica, Clmhova
Liesek, Stefanov, Vavretka, Tapesovo,
Lokea, Vasilov, Babin, Hrustin, Pod-
biel, Kriva, Dlhd nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubovd, Homa Lehota,
Oravsky Podzamok, Medzibrodie
nad Oravou, Bziny, Velitnd, Revisné,
Oravska Poruba, Pamica, Istebné,
Zaskov, Vysny Kubin, Jasenova, Ze-
mianska Dedina

+V pamom tyZdni navyse:
Oravsky Biely Potok, Habovka, Klin,
Bobrov, Zubrohlava, Rahta, Rahcice,
Sihelné, Oravska Polhora, Pribig, Les-
tiny, 0sadka, Malatind

+V neparnom tyZdni navyse:
Oravska Jasenica, Oravské Veselé,
Mutne, Beriadovo, Breza, KruSetnica,
Lomnd, Zékamenné, Novot, Oravska
Lesnd, Vitanovd, Hladovka, Sucha
Hora, Z&zrivé, Kralovany

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

Prosba o pomoc: Prosime Vés, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390  GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIANSKO

NZ 35050 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  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

o'} 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 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 KO3ICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CGL

Domaca majonéza

Zistili ste, Ze sa vam minula majoné-
za a bezat do obchodu sa vam nechce,
no siirne ju potrebujete? Nevadi, pri-
nasame vam dva recepty na domacu
majonézu krok za krokom.

Klasicka majonéza

Budeme potrebovat: 2 7Itky, 250 ml
kvalitného oleja (m6Ze byt slnecnico-
vy), lyZi€ku soli, $tipku mletého Cierne-
ho korenia a citrén

Postup: Zltky oddelime od bielok a
vloZime ich do misky s gulatym dnom.
Pridame lyzicku soli a Stipku mletého
Cierneho korenia a vSetko dokladne vy-
mieSame vidlickou.

Do jednej ruky si vezmeme ru¢ny elek-
tricky Slahac a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. V
opacnom pripade by sa nAm mohla ma-
jonéza zrazit. Ked zaCne majonéza tuh-
nat, mdZeme olej pridavat po vacsich
déavkach.

Hotovi majonézu dochutime citréno-
vou Stavou.

Domaca majonéza bez vajec

Budeme potrebovat: 100 ml preva-
reného mlieka, 200 ml kvalitného oleja
(mo6Ze byt slnecnicovy), lyZicku soli,
Stipku mletého Cierneho korenia a cit-
rén

Postup: Mlieko prevarime a nechame
vychladnit. Potom ho prelejeme do Gz-
kej nadoby. Do jednej ruky si vezmeme

ponorny mixér a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. Ked
za(:ne majonéza tuhnﬁt’ moZeme olej

.....

Hotovii majonézu dochutlme solou,
mletym Ciernym korenim a citrénovou
Stavou.

Nas tip: V pripade oboch naSich re-
ceptov, by mali mat vSetky suroviny,
ktoré budeme na v{robu majonézy po-
uZzivat, izbov1 teplotu.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

»ren

* nizka popolinatost
» nedechtuju

« pre vsetky typy piecok,

spordkov a krbov
NONSTOP SLUZBA
0908 241 937

Rozvoz ajv sobotu

ERB
25%90"

vyhrevnost: 19 M.I/kg
popolinatost: 1,3%

Vyrazné zl'avy pre

vel'koodberatelov,

firmy, restauracie,
jedalne, svadby

Doprava zdarma!
info: 043 - 55813 70
tel: 091163711

na Priemyselnej ulici €. 570
vedl'a Domatry

Bravcové plece Tkg
Bravcové karé bez kosti
Bravcovd krkovica
Bravcovd mast 5009
Olej repkovy 11

Udend slabina Tkg
Goralskd klobdsa
Vegeta Tkg

Vyrobca peliet PILSKA s.r.o.
pontika na predaj .-F A

SMREKOVE|PEI'ERY,

cena 220 €
FUKAN,' E]PELETKY

MOZNY DOVOZ
na 210 €
LIS o [ 0917 750 267

86-0005

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
kominovn od15€/m zdarma

tel: 0907 265 361

( AUTOKLAMPIARSKE A
MECHANICKE PRACE
PRE OSOBNE
AUTOMOBILY
- zvaranie CO2

- oprava karosérif
- oSetrovanie podvozkov

® Frézovanie kominov
® Vlozkovanie kominov
@ Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a betonovo-nerezovych
kominov

Yselho free Yeis fomtre

= www.kominy-kabac.sk
. 0908 591 216 . 0905 742 808

EE [-PROSTAV..

DREVO

PELETY A2 210€/t
PELETY A1 SVETLE 250€/t
ENOHRASOK CIERNY PREMIUM 28MJ 330€/t
BUKOVE/ SMREKOVE BRIKETY RUF 210€II
UHOINE BRIKETY 320€/t
« VALCOVE BRIKETY 230€/t

Akcia na tyzden: 15.2. - 22.2. 2025

CENOVA BOMBA
CENOVA BOMBA
CENOVA BOMBA
1,65€/ks < Super Cena
1,19 €/ ks ~ Super (ena |
6,85€/kg ~ Super Cena
4,60 €/ ks Super (ena |
2,89 €/ks Super (ena |

340€/kg
4,69€/kg
450€/kg

ZLAVA

PRE DOCHODCOV

% .o

nevztahuje
na alkohol

OR25- 07 strana

Syr GRAND 45%
Vajcia L 30ks
Mlieko 3,2% 11

Syr BUNDZ NA NITE
Olej sinecnicovy

2

5,10€/ ks
7,90€
0,85€/ ks
6,60€/kg
1,25€/ ks

Super (ena

re
re
< Super (ena |
e
< Super Cena

Super Cena

86-0015



OD PONDELKA

OD PONDELKA17.2. DO NEDELE 23. 2.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

1 kg iba

063

“T0 NAJLEPSIE - 20 SLOVENSKA- 43% -
ZLAVA

VIAC AKO

30 P1IV

Z0 SLOVENSKA
ACESKA

4+2

ZADARMO

© |

ZLAVA

24

wms -, & mnoho dalfich wjrobkov na www.lidl.sk _
fia Fifei 8
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£ PobitoviaAur) )07 5844325 o7 ) TRSTENA

FUKANE IZOLACIE

STARSIE RODINNE DOMY NOVOSTAVBY

* opilovanie konarov
. redukcia stromov

*are: '09511'3_8-7

86-0027

TEPELNE

EERPADLA

2 x AKCIA

1. Zlava -20% z povodnej ceny.
2. Zadarmo 5-ro€na zaruka a servis.

o\ AKCIA*

H‘H’BHG INSTAL

Ekohrdsok ‘Al pelety,

PREMIUM ¥ PLATINUM
ba/enb‘bolsky,..( Cierny)  dos raﬂ;: skla yonf (_*e%

www.hydroinstalorawa.pl

Najlepsia kvalita v najlepSej cene

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

Tel: SK +48 735 555 188

PL +48 666 846 2394

* * ok o &

Google recenzie 5/5
www.ime.sk 0948 106 722 % won et

24-0018

24-0003

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin s.ro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

&4 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

Kamenarstvo KAMPOL

Oravskd Lesnd

Poniikame kompletné kamenarske prace
z prlrodneho kamena (pomniky, parapety,
: schody, hrobky, urny, ....)

24-0017

www.kampolsro.sk
info@kampolsro.sk

0908 910 437

24-0005

POZICOVNA NARADIA

NIZACIE
MALEJ MECHAR & STIACEJ TECHNIKY

RENTABILNE, KOREKTNE, SPOLAHLIVO

Zistite si dostupnost’/
objednaijte si telefonicky
tel: 0918 483 581

-ln"""

WWLF@MR@@D@[R "
g yCHODOVE DVERE
DO BYTOV

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

cena od zarucény
409 € apozaruény
+ montaz servis
DOPRAVA ZDARMA
L. 0917 678 746
www.vchodove-dvere.sk

24-0006

OR25- 07 strana
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ORAVSKO SLUZBY

ZATEPLOVANIE RD OMIETKY STRO)OVE 0904 845 444

TIETXE flisesssdtddan sackfdniizt s eaisn’

STRECHY ‘K‘a"s%rei?i Frézovanie a vliozkovanie m BYTOVE JADRA
Ko“l“ov frézovar}ie e prestavba bytovych jadier

« STRESNE KONSTRUKCIE - - Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m @ rekonstrukcie kipelni v rod. domoch a bytoch

« STRESNA KRYTINA . - Certifikovany Ziaruvzdorny material e realizacia bezbariérovych kipelni - ZTP
« KROVY - - Akcia 10m komin vyfrézovanie, a2 .. o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov

~ vyvlozkovanie komplet 900€ obklady a dlazby, omietky, sadrokarton,
« VYMENA STRIECH - _ | - Obhliadka zdarma, dohoda ista o N Enaliars‘l’(é préce‘,lplévail.’lcve podlahy)

tel.: 0904 611 460 § 0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com § www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577 §

STAVEBNE PRACE
KUPEENE, OBKLADY, DLAZBY
Bytové jadra, stierkovanie,
malovanie, bezbariérové kupelne,
plavajuce podlahy, dvere+montaz.

Tel: 0951 387 690

5 —

PARTIA
oIS Soerayy SIKOVNYCH ORAVCOV |

suge“,éld't'exf’ prms (sypané) prms (sypané) SA PONUKA NA_\IYSTAVBY R_ODINNYCH DOMoV
Za priplatok. A PRERABKY BYTOVYCH JADIER

Objednajte u ajna @ www.drevotvrdosin.sk & 0909 216 888 - 2y 0918 086 431

PRIPRAVTE SI \Eﬂj
SVOJU ZAHRADU  réwsiow

SUBSTRATY
HNOJIVO
POSTREKY
OSIVA
VYBAVENIE ZAHRADY

REMESLO M3,
NOVA 295, 027 44 TVRDOSIN
(vedla Tesco)




SKOLA / SLUZBY Najéitanejsie regiondlne noviny

NECHODIA VAM NOVINY? KONTAKTUJTE NAS NA :

Mobil: +421 907 727 203

E-mail: kontrova@regionpress.sk

Mobil : +421 905 400 035
E-mail: postekova@regionpress.skk

ZACNITE SVOJE VYSOKOSKOLSKE STUDIUM UZ V MARCI!

N ABOROVE CENTRUM: PEDAGOGIKA \ POPLATAOK ZA PRIHLASKU: 20 € EKONOMIA
) : 11 STUPER $Tibi ‘ TAPISNE: 70 € 11, STUPER $TUDIA
JESENSKEHO 231/5 MAGISTERSKE $TUDIUM (2 ROKY)

, —— & ‘ MAGISTERSKE §TI%IDIUM (2 roky) BEZ PRlJiMACIEHO
958 01 PARTIZANSKE — - oy _ e X ONARIS

URADNE HODINY: \ i P o PSYCHOLOGIA
STREDA: 10:00-16.00 S T 23
SOCIALNA PRACA §TUDIUM

|. STUPEN $TUDIA \ e ’ (5 RoKov)
BAKALARSKE $TUDIUM (3ROKY) e - '

EXTERNA FORMA - 16 7 - KONTAKTNA OSOBA:

JEDNOODBOROVE MAGISTERSKE

PhDr. Dana Lukaova, MBA.
STAROPOLSKA
A AKADEMIA NAUK sk@stsw.edu.pl
STOSOWANYCH b
WAV S1ose A2N908268290 |

' STREDNA ODBORNA SKOLA
LESNICKA TVRDOSIN

& ZAUJIMAJU TA STROJE, CHCES VEDIET

: STROJE OPRAVIT, RIADIT? ) . ) )

CHCES ZISKAT OPRAVNENIE na vedenie asobného vozidla, NAMESTOVO - TVRDOSIN - DOLNY KUBIN

trakiiora, redracike oprivnenia, oprésnenia na obafubu bydrauhicke

raky, motorove] piy, €M $1 ZVYSIS SANCE NA TRHU PRACE? www.kamkostav.sk

CHCES ZISKAT SKUSEMOSTIV ONOLITYCH FIRMACH, ODRLE-
NU ZAPRODUKTIVMU PRACU a MOTIVACHE STPENDIUM?T

KAMKO &, STAV

KAMENARSKE SLUIBY S TRADICIOU

DLHOROCNE SKUSENOSTI SU ZARUKOU KVALITY A VASEJ SPOKOJNOSTI
DOPREDA)J ZASOB
ZLAVY a2 30%

ROKOV
ZARUKA

NAJLACNEJSI

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

e-mail: kamenarstvokamkostav@gmail.com

sdmbrr DUALNY SYSTEM VIDELAVANIA
MECHANIK OPRAVAR -
STROJE A ZARIADEMIA = J-roény

86-0044
18-022

OR25- 07 strana 6



ORAVSKO DOMACNOST / SLUZBY

@ SLOBYT,spols.r.o
sLBYT interiérové studio

Kuchyne na mieru

® 0915 819 356

© SHOWROOM - Hlavna 19, Zilina

tep‘o g) Ch‘adno 0948 863 388

@ www.teplochladno.sk

MMORIADNA PONUKA VYKURUJTE EFEKTIVNE
, — S TEPELNYM CERPADLOM

3?3 0 2 az ey SPICKOVA JAPONSKA KVALITA VYROBENA V EURGPE
 ekologické a efektivne technologie i

HITACHI Yutaki S14 kW
1153457 € 8134,57 € '

Po dotécii: WDaix '”{’S‘K i
HITACHI Yutaki S 16 kW —

dinrili s Lt

11592,86 € 8192,86 € ",
HITACHI B dotacii:
g VRATANE INSTALACIE

AJ INSTAL. MATERIALU

Plati len do vypredania zasob.

/' poradime pri vybere /pomodzeme s dotaciou odborne instalujeme ‘/odborne servisujeme

TEPELNE CERPADLA - KLIMATIZACIE - FOTOVOLTAIKA - VETRANIE - VYKUROVANIE

OR25-07 strana 7



Stravovanie si treba adekvatne upravit

Nezabudajme v zimnom obdobi na vitaminy

Na to, aby sme sa pocas zimného ob-
dobia udrzali v ¢o najlepSom zdravi,
je podla odbornikov potrebné dbat
na dodrziavanie telesnej aktivity,
dostatocny pobyt vo vonkajSom pro-
stredi a tieZ by sme sa mali uistit, Zze
v strave prijimame dostatok Zivin
avitaminov.

staCujiice z konzumovanej stravy, ob-
ratenie sa na suplementy je castokrat
potrebné len v krajnych pripadoch,”
popisuje na socialnej sieti Regional-
neho dradu verejného zdravotnictva
(ROVZ) Bratislava MUDr.Srankova z
tamojSej Poradne zdravia. KedZe naSe
telo v najvac¢som pocte ziskava vitami-
ny z Cerstvej zeleniny a ovocia, ktoré sa
v zimnom obdobi vyskytuji v menSom
mnozstve, je podla odbornicky potreb-
né si stravovanie adekvatne upravit.

MUDr.Srankova zaroven pribliZzu-
je, na ktoré vitaminy by sme nemali
zabudat a kde ich méZeme najst:

VITAMIN C

Vitamin C je vo vode rozpustny vita-
min a velmi G¢inny antioxidant. Medzi
jeho Ucinky patri posiliiovanie imu-
nitného systému, ¢im podporuje obra-
nyschopnost, hojenie povrchovych ran,
speviiovanie steny ciev a podporuje
vstrebavanie Zeleza.

Dennd davka - Odporicana denna
davka vitaminu C u dospeljch je pri-
blizne 70-100mg. VdcSie mnoZstvo je
potrebné u ludi so zvySenou psychic-
kou nadmahou, u ludi so zvySenou fy-
zickou aktivitou, u starSich a dlhodobo
chorych ludi, tehotnych Zien a u fajcia-
Tov.

Co ak chyba - Pri nedostatku vi-
taminu C mbZe okrem iného dojst k
oslabeniu imunity, a teda CastejSiemu
ochoreniu na infekcie, vyskytuje sa po-
malé hojenie ran, CastejSie sa méZu ob-
javovat zapaly dasien, Ginava, anémia
¢i sklon k depresiam.

Kde ho hladat - Bohatym zdrojom vi-
taminu C st napriklad Cerstvé citrusové
plody — pomarance, citrény, dalej kivy,

paradajky, brokolica, hrasok, kapusta,
karfiol, jablka ¢i ribezle.

KYSELINA LISTOVA - VITAMIN Bg

Kyselina listova je vo vode rozpustny
vitamin a patri do vitaminov skupiny
B. Je potrebna na spravnu funkciu ner-
vového systému a tvorbu kostnej drene
a zvySuje odolnost organizmu.

Dennd davka - Dospeli by mali den-
ne prijimat o,4mg a tehotné a dojciace
Zeny 0,6mg/den.

Co ak chyba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej mo6ze dojst k vzniku anémie,
k zvySenej tinave, slabosti a nadmernej
spavosti.

Kde ho hladat - Zdrojom kyseliny
listovej je napriklad Spenéat, kapusta,
karfiol, brokolica, marhule, strukoviny,
kvasnice, celozrnné obilniny, mrkva,
mlieCne vyrobky.

VITAMIN D

Vitamin D je v tukoch rozpustny
vitamin, ktory sa vytvara pdsobenim
slnec¢ného svetla v pokozke zo svojho

Tlustracné foto.

Tlustracné foto.

zdroj foto DianaLavrova

slne¢nych licov v zimnom obdobi moze

dochédzat k deficitu vitaminu D Castej-

$ie ako v inom obdobi pocas roka.
Dennd davka -Odportcana denna

>

zdroj foto cattalin pixabay

provitaminu. Pomaha pri vstrebavani
vapnika do kosti, podporuje hojenie
pokozky, pomaha podporovat imunit-
ny systém. Vitamin D taktieZ vplyva na
nervovy systém, ovplyviiuje naladu a
pomaha pri depresii. Kvoli nedostatku

Tustracné foto.

zdroj foto PhotoEnduro pixabay

OR25- 07 strana

davka pre dospelych je priblizne 0,1mg/
der.

Co ak chyba - Pri nedostatku vita-
minu D dochadza k zvySenej lamavosti
kosti, taktieZ sa u cloveka moZe vysky-
tovat zvySena podrazdenost a poruchy
spanku.

Kde ho hladat - Na ziskanie jeho
dostato¢ného mnozstva je dobré stra-
vit aspon 15 mintt denne vonku v Case,
kedy je slnko najsilnejSie. V strave sa
vyskytuje v napriklad vo vajickach,
mliec¢nych vyrobkoch, hriboch ¢i tuc-
nych rybach, ako napriklad tuniak,
losos.

VITAMIN E

Vitamin E je v tukoch rozpustny vi-
tamin a antioxidant. Podporuje tvorbu
cervenych krviniek, zGiCastiiuje sa ob-
novy tkaniv a pomaha pokozke udrzat
svoju hebkost a pruznost.

Dennd ddvka - Odportcana davka u
dospelych je priblizne 15mg/defi.

Kde ho hladat - Vitamin E je mozné
néjst v arasidoch, cerealiach a v Spena-
te, brokolici, kapuste ¢i v avokade.

Tip - V zime p6sobenim chladného
vzduchu a vetra lahsie vysycha pokoz-

8

ka, a preto je dobré si ju oSetrovat kré-
mami, ktoré obsahuji tento vitamin.
OsSetrena pokozka je potom chranena
pred poskodenim, Co je dolezité najma
u ludi s citlivejSou pokozkou.

VITAMIN A

Vitamin A je taktieZ v tukoch roz-
pustny vitamin a dodlezity antioxidant
pomahajtci pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkaniv a tym rege-
neruje poSkodent pokozku, podporuje
zdravie kosti a zubov a pomaha udrzia-
vat dobry zrak.

Dennda davka - Odportcana davka u
dospelych je priblizne 0,8mg/der.

Co ak chyba - Pri nedostatku sa moze
vyskytovat Castejsi zapal ocnych spo-
joviek, vysychanie pokoZzky, zniZenie
imunity a sklon k zapalom.

Kde ho hladat - Vitamin A sa nacha-
dza napriklad vo vajickach, mliecnych
vyrobkoch, tuénjch rybach, Zltom ovo-
ci, mrkve, Zltej alebo tmavozelenej zele-
nine, napriklad v $penate.

Informdcie poskytol RUVZ Bratislava

Ilustracné foto.
zdroj foto BuyMeACoffee pixabay
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s LEKAREN

SVv. Michala
NOVA karta vyhod!

NAJLEPSI vernosTNY
PROGRAM V MESTE

Maximalne vyhody pre Vase zdravie

Ziskavajte SX viac bodov
na vernostnu kartu, vase body

u nds neexpiruju OLFEN FORTE

« Imierfiuje bolesti

Moznost uplatnit' si body na celé GEL 180G . polica spal asaaiciN

portfél iO Ieké rne® neObmedZUjeme bo|e5tiv)'[ch stavoch

: + Je urceny pre dospelych
&l % a dospievajucich vo veku 14r. a viac
¥

Vds v Cerpani bodov

Daréek k Vasmu sviatku - \

vynimo¢nd narodeninova zlava "Alfen : A 19;38€
az 20% ’f-ﬁﬂ" 12,98€

R

Lieky zadarmo alebo &UPER GENA!]
s maximalnou zl'avou na recept®®

o Okrem uz zI'avneného sortimentu. Presné podmienky ziskania zI'avy pri nakupe sortimentu uhradzaného zdravc tr au poistaviiau a rakvae ve neare dajného coriner tu s avedend vo Véee seamich sodne dnkeca Yeinesin< 1o programu Sv. Michala v lekarni alebo na
www.lekarensvmichal.sk. Maximdlna zl'ava z doplatku za liek iastocne uht: dzary na zdw ade vzre 16 a zdravotnd 1o paisteia je poskytovatd vsil:des § $2zakeva € 353,201 2 2 Iinena akdi vyhradend. ZI'avy sa nekumuluji.

AVR P ol expLuzZiNE V Natcy Lerdeincy sv. weqiea W SRR

BIOTECHNOLOGY A ZDRAVOTNICKE POMOCKY:
\f=-

|

HLIEN

A VYKASLIAVANIE VYKASLIARERIS

SUCHY KASEL

parkovanie parkovanie
P pred lekarfou P pred lekarnou

Lekarefi Sv. Michala 1. © Budova ORNEXT, Hviezdoslavova 45/24, NAMESTOVO ® 0904 737 444 ® info@lekarensvmichala.sk
Lekarefi Sv. Michala 2. © Miestneho priemyslu 983, ACKO, NAMESTOVO @ 0910 901700 ® www.lekarensvmichal.sk
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VZDELANIE /

ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Noveé studijné odbory aj modernizacia

Zilinsky samospravny kraj ma v zria-
dovatelskej posobnosti 56 strednych
§kol a 1 jazykovi $kolu. V kraji pdso-
bi 84 strednych kol a tie méZu do 1.
roc¢nika v §kolskom roku 2025/26 pri-
jat celkovo 7 065 Ziakov.

»,Najvyssi zaujem je o Stadium na
gymnaziach, obchodnych akadémi-
ach, strednych zdravotnickych S$ko-
lach a strednych priemyselnych a
odbornych $kolach so zameranim na
informacné technolégie, stavebnictvo,
elektrotechniku. Zo $kol, ktoré nie st
v zriadovatelskej posobnosti Zilinskej
Zupy, je najvyssi zaujem o Stdium na
bilingvalnych gymnaziach,” informo-
val Zilinsky samospravny kraj.

Nové studijné odbory

Nové Studijné odbory, ktoré kraj v
novom S$kolskom roku pontkne, re-
flektuja sticasné poziadavky trhu pra-
ce. Spomentt moZeme moznost Stidia
v ucebnom odbore barbier, barbierka,
ktory pocita aj s dualnym systémom
vzdelavania so zameranim na starost-
livost o telo. Rovnako ide o Stadium
v novom $tudijnom odbore s maturitou
pedagogicky asistent, pedagogicka
asistentka, ktori v Skolskych podpor-
nych timoch chybaiti a sii Ziadani. Zia-
dany je aj Studijny odbor s maturitou
z oblasti IT informacné a digitalne
technologie, ktory pontiknu v Skol-
skom roku 2025/26.

10 - ro€né skisenosti s dualnym
vzdelavanim

Zilinsky samospravny kraj patri
medzi lidrov v systéme dualneho
vzdelavania na Slovensku. Aktualne
je do neho zapojenych 1351 Ziakov,
201 zamestnavatelov a 30 strednjch
§kol. ,,Skisenosti potvrdzuja, Ze Zia-
ci, ktori absolvovali takéto stredo-
Skolské vzdelavanie, st nielen lepSie
odborne a prakticky pripraveni, ale
nadobudli pozadovant droveil za-
mestnaneckych a pracovnych navy-
kov, ktoré tak chybaji absolventom,*
uviedla Zilinska Zupa.

Modernizacia
odborného vzdelavania

V minulom roku prebiehali viace-
ré investicné akcie. RekonStrukcia
Konzervatéria v Ziline za 2 mil. eur,
komplexna rekonStrukcia strediska
praktického vyucovania SOS obcho-
du a sluzieb v Martine pre odbor cuk-
rar, tiez debarierizacia na 8 strednych
skolach.

Moja stredna - S vyberom stred-
nej Skoly pomaha Studentom stranka
www.mojastredna.sk, kde najdu Ziaci
aj ich rodicia komplexné informacie
o Skolach, Studijnych a ucebnych
odboroch na vsetkych 84 strednych
8kolach v Zilinskom kraji.

PODMIENKY
* NASTUP

D104 205
- 5€/ HOD.

Pofwbujef;
Pom

Hasiéska a zachranna
sluzba, policia:
112
Hasicska sluzba:
150, 112
Zachrannad sluzba:
155, 112
Policia:

158, 112
Mestska policia:
159
Havarijna sluzba:
0123
Leteckd zachrannd

»ren

-

EEL

tu mohla byt

VASA REKLAMA

Rozsirujeme nas kolektiv
O pracovnu poziciu

ZAMOCNIK - MONTA

\Bliz's'ie info na tel. kontakte: 0949 208 433

VYSOKOZNASKOVE
MLADKY
DOMINANT

rézne farby

Vek 14 tyzdiov
(prvy marcovy tyzden)

| 4

Cena od 7,80 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

——- DRAZBA :

Predmet drazby: Spoluvlastnicky podiel o velkosti 7/8-in k pozemku parcela reg.
»E“KN €.5925/1, druh: ornd pdda, o vymere 775 m2 v k.u. Zabiedovo, Okres Tvrdosin,

(LV <. 674)- 1. kolo drazby

Miesto konania drazby: v sidle spravcu JUDr. Tomas Sufék, so sidlom Strkova 95/21,
010 01 Zilina (prizemie)
(as: 14.03.2025 0 10:00 hod. (iicastnici min. 30 mindt pred otvorenim drazby)

Vyvoldvacia cena: 13.657,44 €

MinimdlIne prihodenie: 300 €
Drazobné zébezpeka: 3.000 €

Termin konania obhliadok: 1. Termin: 17.02.2025 o 11:00 hod.
2.Termin: 24.02.2025 0 11:00 hod.

JUDr. Tomas Sufak, spravca
Sidlo: Strkova 95/21,010 01 Zilina
1€0: 53 035 861, DIC: 107 643 2929

Zapisany v zoznamespravcov na MS SR pod znackou: 51989

E-mail: sufak.spravca@gmail.com
Mobil: +421/ 910707 599
Mobil: +421/915 883 079

OR25- 07 strana

4 =0915 988 336 H

sluzba:

18 155
Horska zachranna
sluzba:

18 300
Odstrarnovanie
nasledkov
dopravnych nehdd:
154
Havarijna a nadzova
sluzba pre motoristov:
18 128, 18 154

<
3
S
<

ZEMIAKY

sadbové
aj konzumné

ruznove aj zlte

Cena
0,58 eur za 1kg

0915 988 336

Doprava ZDARMA
od 100kg

47-040
81-0044

10

zahradniknizna@gmail.com

7
MAS RADA MANU_éLNU PRACU?

HLADAME

ZAHRADNICKU
KTORA JE MILOVNICKOU A ZNALKYNOU
PESTOVANIA KVETOV V ZAHRADE

p 7IVOTOPIS S Z1ADOSTOU POSIELAJTE NA:
Telefén t‘\
0903 406 515
20. februira 2001 Vyrocia a udalosti

agent FBI Robert Hanssen bol zatknuty za

E- mail

24-0005

SpionaZ pre Rusko a odstideny na doZivotie

9 8
2

S

4

O|uU1o| O

9
2

24. februara 1968

Jocelyn Bellova na univerzite v Cambridge
objavila prvy pulzar

25. februara 2000

v severnej stene Malého KeZmarského Stitu
tragicky zahynul vyznamny slovensky horo-
lezec Pavel Pochyly spolu s bratom Ondrejom

VODICA

kamionovej dopravy
Pontikame:

- dobré ohodnotenie

« pravidelnad praca SK, CZ, AT,

* praca na trvaly pomer

- vikendy doma =
Pozadujeme: DANUP s.r.0., Dolny Kubin
. Kodiisk{v trreukaz CE martin@danup.sk

- kartu vodica

- zodpovedny pristup 0903 5 3 2 747

240001

. PRIJMEME
5 pracovnika/cku

na doobedné upratovanie

skladovych priestorov, Satni

od 10.00 do 14.00 hod., na 4 hod., TPP, od PO-PI.
Miesto préce: Dolny Kubin (obec Siroka)

Mzda: 413 EUR/mes. (brutto)

47-009

Bliz&ie info: 0917 939 311, 0905 625 625




ERDUDOICEE CISTEMIE FASAD
FATENTOVANDU TECHNOLO G

renovacia striech,
renovacia garazl

zateplenie,
oprava arenovacia
Yzlabov kompletna

=y "gvymena striech

DOMKAVY.SK
TRNAVA

=""I:. % oxamzite

0% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

| KAVOVARY5 |
ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATi PRINAKUPE KAVOVAROV

ZNACKY LELIT Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK
0 L ALE AJ PRINAKUPE NA PREDAJNI. 1

wuwnhombafasadask

91-0037

N aku pte decoreum decoreum decoreum

whodne _ e 167

g ch i = |
vo vybranych E-shopo K4 ) !
L]
L. 5
Vyuzite koéd: !I;&‘ {
OPLATISA

%
Pre ziskanie zlavy zadajte kod -1 o% -1 o%

OPLATISA do pola pre zlavovy
kupdén v nakupnom kosiku e-shopu.

@ “’RDQS'N \lojtassakova 635,

pri hlavnej ceste, vedla posty 3

© NAMESTOVO, DOLNY KUBIN

_____________________________

KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE
Zacal sa zber Zulové hroby « pomniky * hrobky « urny
lie kového o dpadu * renovacie starych hrobov

VYROBA NA MIERU _
PODLA VASICH PREDSTAV

0905 259 926

www.dobrekamenarstvo.sk
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LIMMNE LAHBRALY
ZASKLEMIA BALKOMNOV
A TERAS = PRISTRESKY

PREKRYTIA BATENOV
HLMIKOVE A NERELOVE
LSABERADLIA & BRANY

4] B
84

0800 333 223

R
ZAMERANIEA . & - :,yw
ID VIZUALIZACIA et

s Zirmnd zdhrady
« Tosklania terds, bolkénoy

[ REYMONT

Reymont zimné zihrady - investicia
do pohodiia za skveld ceny |

» Pristregky a Pergoly
= Idbradlia

+471 744 333 818
info@reymaont.eu

wierw reymant.eu |5

Stolickové vytahy Stannah,
zit doma nezavisle

Stoli¢kové vyfahy si nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na
to, Ze méZeme slovenskym domédcnostiam dodavaf
najbezpeénejsie a najodolnejsie schodiskové vytfahy v odvetvi.

@.‘

Zavolajte zadarmo
&= 0800 162 162

@ www.stannah.sk

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov
v Zékaznicka podpora 24h/7d
¥ 158 rokov vyrobca

Na celom
Slovensku

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakdpenie stolickového vyfahu
pefiazny prispevok od §tétu.

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampariami. Plati do 28.02.2025

%&)@W}s PAR 0 2&,&? POKF._{___Y'_IVAC- TE_S_I-'\R

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.
RENOVACIA STRIECH; RENOVACIA'GARAZI 1
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA

ZrABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH
=
Cela SR ZA NASU PRACU

0940 723 073 e
trofejeeu@gmall'com = Kontakt: Janek - 0919 495 628 %

Vykup minci
do roku 1945

NEPREM ESH:AUTE! 1!

:'I. ||:'-r| |r...-'r|| I"I

Fakarnikow

Specialnalpenuka
AkisitraobstaratelSkWielekiraren

DOSTANETEN OkW

menic-napatia

10kw Menic

Fotovoltaicka elektraren’d: lE-l-:W

namiesto! 5 kW
LIz 5 ME|

=

24-0027
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