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" MILWAUKEE M12 FUEL™
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OCHRANNE PRACOVNE POMOCKY Komenského 1931/18, Liptovsky Mikulas Tel.: +421 903 999 686 e-mail: remesloim@expokom.sk e-shop: www.remeslolm.s §
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (37270 domdanosti)
pamy tyzdefi: .
Liptovsky Mikulas, Ruzomberok, Svo-
Sov, Liptovsky Hradok, Liptovska On-
drasovd, Okolicné, Paltidzka, Cernova,
Hrboltova, Bederiovd, lvachnovd, Ka-
lameny, Komjatna, Likavka, Liptovska
Osada, Liptovska Tepld, Liptovské Re-
wice, Liptovské Sliace, Liskova, LUcky,
Ludrova, Stiavnicka, Valaska Dubova

neparmy tyzdeft
Liptovsky Mikuld3, RuZomberok, Lip-
tovsky Hradok, Liptovska OndraSov,
Okolicné, Paltidzka, Ilanovo, Plodtin,
Bobrovec, Dubrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamnik, Kralova Lehota, Kvacany,
Lazisko, Liptovskd Kokava, Liptovska
Sielnica, Dovalovo, Liptovsky Jan,
Liptovsky Ondrej, Lubela, Partizdnska
Lupca, Podturen, Pribylina, Svaty Kifz,
Trstené, Uhorskd Vees, Vavrisovo, Ve-
ternd Poruba, Vlachy, Viachy-Krme,
Vlasky, Zavaznd Poruba, Viychadnd,
Liptovska Portibka

Vydavatel nezodpoveda 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 ndm, 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

[\") 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIANSKO

NZ 35,050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSIRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

Ll 37270 lIP]WSKO-LM-RK

LC 30.860 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

IH 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

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260  MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520 - POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

Domaca majonéza

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

Klasicka majonéza

Budeme potrebovat: 2 Zitky, 250 ml
kvalitného oleja (mézZe byt slnecnico-
vy), lyZicku soli, stipku mletého Cierne-
ho korenia a citron

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 Slaha¢ a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaSlahame. V
opacnom pripade by sa ndm mohla ma-
jonéza zrazit. Ked za¢ne majonéza tuh-
nat, mdZeme olej pridavat po vacsich
davkach.

Hotov(i majonézu dochutime citréno-
vou Stavou.

Domaca majonéza bez vajec

Budeme potrebovat: 100 ml preva-
reného mlieka, 200 ml kvalitného oleja
(m6Ze byt slnecnicovy), lyZicku soli,
Stipku mletého Cierneho korenia a cit-
rén

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

ponorny mixér a druhou po kvapkach
prilievame olej tak, Ze kazda kvapku
samostatne do zmesi zaslahadme. Ked
zaCne majonéza tuhndt, mbézeme olej

Hotovli majonézu dochutime solou,
mletym ¢iernym korenim a citrénovou
Stavou.

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

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

»ren

LEN U NAS ONLINE aj PREZENCNE

Cez Urad prace
pre vSetkych
ZDARMA

FUKANE IZOLACIE
STARSIE RODINNE DOMY, NOVOSTAVBY

“

7 Y

09

- Frézovanieim - 15 €

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytovych jadier

o rekonstrukcie kupelni v rod. domoch a bytoch

o realizacia bezbariérovych 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

Frézovanie a vlozkovanie

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvloZkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

o nizka popolnatost
* nedechtuju

o pre vSetky typy piecok,
spordkov a krbov

NONSTOP SLUZBA
0915113102

Rozvoz aj v sobotu

vyhrevnost: 19 MJ/kg -
popolinatost: 1,3%

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

o i3 foomir
Yselho frre Ve = www.kominy-kabac sk
. 0908 591 216 . 0905 742 808
STRIEKANE IZOLACIE

AKCIA

12,50 €/m*
pur penou, hribka 20 cm = omiet
0,58 €/m? hribka1cm y Pucovka
« najlepsi pomer Od 5,05€
kvalita/cena Partnerfirmy S materidlom
« predizend zdruka Stavpot jendrO,'
na 60 mesiacov . .
. diagn;'Jstikq " STAVEBNE PRACE
zateplovanyc
konstrukciiv cene  tel: 0915 363 983

|ZOLACIA

POTERY:Q STROJOVE OMIETKY PODKROVIA
cachonarons | (ZATERLOVANIE' SR
9,50€/m’ LT 665 719 051
(oovoziNATADRESURIE
My 8tyiimladky
~ brojleraue
anosnicové kuriatka

husi, katky
husokacky,smorky

86-0017

VY§0I(IIZNﬂ§I(0|lE
MLADKY
DOMINANT

rézne farby

frézovanie
od 15€/m

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com

Vek 14 tyzdiov

86-0007

(prvy marcovy tyzder)

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

BIELE AKCIA 430¢

Vzor

2

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

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

ZEMIAKY

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA . sadboveé )
R aj konzumné
v ponuke aj
INTERIEROVE ruznove aj zlté
DVERE Cena

0,58 eur za 1kg

0915 988 336

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17%

Doprava ZDARMA
od 100kg

86-0006

0004
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OD PONDELKA

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

1kg iba

0%
43% §

ZLAVA

VIAC AKO

30 P1V

70 SLOVENSKA
A CESKA

4+2

ZADARMOD
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ZLAVA
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Sirotsky dochodok a stiadium v zahranici

Vicsina Studentov, ktori poberaji si-
rotsky dochodok a pokracuji v stiadiu,
nemajii voci Socialnej poistovni (SP)
Ziadne oznamovacie povinnosti. ,,0s0-
bitnou skupinou si1 vsak siroty, ktoré
Studujii v zahrani¢i. K tomu, aby im
Socialna poistoviia vyplacala sirotsky
dochodok, potrebujii v tjchto diioch
predloZit spolu s neformalnou Ziados-
fou o uvolnenie vyplaty dochodku aj
potvrdenie o $tidiu v zahranici v let-
nom semestri,“ informovala SP.

»AKk chcii mat Studenti aj nadalej vy-
placany sirotsky dochodok - samozrejme,
za predpokladu, Ze splfiajii podmien-
ku nezaopatrenosti a pripravujii sa na
budiice povolanie Stidiom, mali by vo
vlastnom zaujme v ¢o najkratSom Case
zaslat Socidlnej poistovni vlastnorucne
podpisanii neformalnu Ziadost o pokra-
Covanie vo vyplate sirotského déchodku

a k nej priloZit potvrdenie o $tadiu v let-
nom semestri,“ uvadza SP a dodava, Ze
aj na tomto potvrdeni musi byt uvedeny
predpokladany termin ukoncenia letného
semestra. O uvolneni vyplaty dochodku
zasle nasledne Socialna poistoviia pisom-
né rozhodnutie.

»Ostatni Studenti, ktori poberaji si-
rotsky dochodok a pokracujit v Stadiu,
potvrdenie o $tddiu zasielat nemusia.
Informécie o Stadiu poskytuje Socialnej
poistovni cez elektronicky informacny
systém Ministerstvo Skolstva, vedy, vy-
skumu, vyvoja a mladeZe Slovenskej
republiky,” objasiiuje SP a dodava, Ze
vynimkou st $tudenti, ktori Studuji na
Skolach silovych rezortov - rezortu obrany
avnitra, ti k viplate sirotského dochodku
predkladaji potvrdenie o $tddiu, avSak
vzdy je to na zaciatku Skolského roka.

»ren
zdroj foto Yamu_Jay pixabay

Zerucha spestri nas jedalnicek

V obdobi, kedy nase telo potrebuje
dostatok vitaminov, mézZe byt vhod-
nou volbou na ich doplnenie aj Zeru-
cha. Ttito nenaroc¢nii rastlinku s drob-
nymi zelenymi listockami a mierne
korenistou chutou méZeme pokojne
pestovat aj za oknom a mat ju tak k
dispozicii pocas celého roka.

Zerucha je velmi rychlo rastiica by-
linka a v jej pripade rozhodne plati, ze
rastie ako z vody. K jej pestovaniu nepo-
trebujeme zahradu, ani balkén, celkom
postaci slne¢ny okenny parapet. V ku-
chyni ma Zerucha mnohoraké vyuzitie,
vdaka ¢omu spestri nas jedalnicek.

Liecivé ti¢inky - Zerucha obsahuje
rastlinné zlG¢eniny nazyvané antioxi-
danty, ktoré chrania bunky nasho tela
pred poskodenim spésobenym volnymi
radikalmi. Je prospe$na pre srdce, udr-
Zuje zdravé kosti, podporuje imunitu,
chréani oci, podporuje travenie a poma-
ha aj pri koznych tazkostiach. Zerucha
obsahuje vitaminy A, B, C, E a K, dalej
tieZ cholin a betain, z mineralnych la-
tok st to draslik, vapnik, fosfor, horcik,
sodik, Zelezo, selén, mangan, med a
zinok.

Pestovanie

Budeme potrebovat:

® rozli¢né misky — dobre posltZia viec-
ka zo zavaracich poharov

* semiacka Zeruchy — zakupite beZzne v

predajni pre zahradkarov

® vatu alebo gazu, pripadne viacvrs-
tvové papierové kuchynské utierky

® vodu

Postup:

Do misky vlozte v tenkej vrstve vatu
alebo gazu. Pouzit vsak pokojne mozete
aj viacvrstvovil papierovii kuchynski
utierku preloZenti na polovicu. Tato
vrstvu pokropte vodou tak, aby bol
podklad dostatocne vlhky. Nasledne
rovnomerne nasypte semienka a kazdy
deni ich polievajte tak, aby neplavali vo
vode. Po par diioch za¢ni zo semiaCok
vyrastat zelené rastlinky. Ked dosiahnu
vysku asi 3 aZ 4 cm, postupne ich zostri-
héavajte noznicami a konzumuijte.

PouZitie - Zeruchou si mdZete posy-
pat chlieb s maslom ¢i syrom, alebo va-
rené zemiaky, pridavat ju vSak mozete
3j do natierok, zeleninovych Salatov ¢i
do polievok.

zdroj foto beauty_of nature pixabay
»ren
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S www almudoski’

0917 578 839

tu mohla byt
VASA REKLAMA

od 400 do 30 000 €

86-0025

0951408 361}

FREZOVANIE

FREZOVANIE
od 15€/bm
= v ¥

Cistenie
kanalizacie,
lapacov tukov
kamerovanie
lokalizacia
potrubia

A ZENIT
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

3 ot g

Ultralight 2/10 ¢ira
9,74 €/m>s DPH

Exolon 5X/16 2UV Seda
18,61 €/m?s DPH

BRUSENIE

= Siroky vyber povrchovych dprav lakom
alebo olej-voskom

= Bezprasna technoldgia

= Predaj a montaz drevenych parkiet

= Oprava a vymena poSkodenych parkiet

DREVENYCH PARKIET

Kompletna renovacia
s 3x lakovanim
uz od 14,99€¢/m? =

0917 755577 | www. brusemeparklet com

KAMENARSTVO

IVAN SNAUKO LIKAVKA 73

PONUKAME )
VYROBA, MONTAZ POMNIKOV

SIROKY VYBER POMNiKOV A TVAROV

Z PRIRODNEHO KAMENA

81-0051

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU
KOS - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk

KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk I

VYHODNE CENY

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

24-0035
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«+ rek kcie b d g “ - KOBERCE
" hrubé stavby a betonsze . PONUKAM | DREVO 33cm DLHE | s'.';ﬁm'gﬂ IV - Epacie supRavy
+ zameranie a montaz okien, STAVEBNE 43€\ SMREK - % vﬁﬁ a HEKONSTHUKH’- PRIESTORY
dveri, sietok, zaluzii IPRM’ I'd + KRESLA
+ bdracie a zemné prace PRACE i | 64€ * MATRACE
+ zateplovanie rodinnych domov . __BUK__/PRM 2 o / K CALUNENE POSTELE
+ dekorativne omietky 0902 494 945 % é WWW. wgg}ezs;:zoggny .sk g 0902 366 714 § \0948 010 845
4 ~\ Ve
p— MENARSTVO
/— ) I M G E N E RG I E s r o __ Marian Mlyntek, Dibrava 169
[ ] N ] [ ] www.kamenarstvo-mlyncek.sk
G VA§ PARTNER VO VYKUROVANI
ENERGIE
PROJEKCIA - PREDAJ - REALIZACIE - SERVIS @ R AZUIEME
|N ST AL ACI E PRE DOMACNOSTI

« VYKUROVANIE
« KANALIZACIA, VODA
« PLYNOINSTALACIA
« PLYNOVE PRIPOJKY =
 TEPELNE CERPADLA “'Eslrml:m

« FOTOVOLTAIKA climate of innovation

Palucanska 54/371, Lipt. Mikulas 0901 77 56 56 | pondelok - piatok

(Paludzka, areal byvalej STS) www.imgenergie.sk | 08.00-15.30 hod

73-0005

Revoluc¢na 11
Liptovsky Mikulas
mob: 0902 991 194
www.automatica.sk
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, ec, SLOVENSKEHO VYROBCU
ZAMERANIE A CENOVA PONUKA oY =

ZDARMA
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Daruj lasku po kvapkach

Valentinska kvapka krvi 2025

V piatok 14. februara 2025 odstar-
tuje 30. ro¢nik kampane na podpo-
ru bezprispevkového darcovstva
krvi - Valentinska kvapka krvi. Jej
slogan tento rok znie: Daruj lasku
po kvapkach.

Kampan odstartuje presne v den
sv. Valentina, 14. februara, mobilnym
odberom v priestoroch Divadla P. O.
Hviezdoslava (DPOH) v Bratislave.
Kampaii tento raz potrva dva tyzdne,
do 28. februara. V ramci mobilnych
odberov, ktoré organizuju tzemné
a miestne spolky Slovenského Cer-
veného kriZa budd mat zaujemcovia
moznost darovat krv aj v odlahlych
regibnoch po celom Slovensku.
,V Case, ked svet Celi konfliktom a
neistote, je opdt nesmierne dolezité
opakovane S$irit posolstvo mieru, so-
lidarity a Iudskosti. Sloganom ,,Daruj
lasku po kvapkach® chceme zdoéraz-

nit, Ze aj jednotlivci mdZu prispiet
k zachrane Zivotov a zarovei vyjadrit

svoj postoj k mieru. Nasimi zbrafiami
pritom mézu byt prave skutky dobra,
akym je aj darcovstvo krvi,“ hovori
o kampani generalna sekretarka Slo-
venského Cerveného kriza Zuzana
Rosiarova.

Nadej, uzdravenie a novy zaciatok

Darovanie krvi je jednym z naj-
konkrétnejsich prejavov solidarity
a ludskosti. Kvapka po kvapke moze
byt rozhodujtca pre ludi v nadzi — od
onkologickych pacientov az po obe-
te nehod ¢i krizovych situacii. Na
rozdiel od akejkolvek formy nasilia,
ktoré destruuje tela aj duse, darova-
na krv znamenda nadej, uzdravenie
a novy zaciatok. ,Krv nie je voda.
Neda sa otocit kohatikom a natan-
kovat. Krv je Zivot a Zivot ma cenu,
ktora sa meria cez iné Zivoty. Cez ich
symbibdzu, prieniky a spojenia. Cez
empatiu a kooperaciu. Darovat krv
je vrchol spoluprace. Nevyhnutnost
a prejav ultimatnej ludskosti. Sme
hrdi na tych, ktori krv daruji. Sme
hrdi, Ze m6zeme byt sticastou tohto
projektu. Valentinska kvapka krvi v
mori spolupatri¢nosti,“ hovori o spo-
lupraci na kampani riaditelka DPOH
Valeria Schulczova.

AKo sa na darovanie krvi pripravit

e Vypite dostatok vody.

e Ak ste chory, doliecte sa. Len zdra-
vy moZzete darovat krv.

e Pred darovanim krvi minimalne 8
hodin nefajcite.

Tlustracné foto.

zdroj foto SCK

o Alkohol vynechajte aspon 12 hodin
pred darovanim krvi

e UdrZzujte sa v dobrej kondicii.

e Naranajkujte sa. Myslite pritom na
pestrost stravy — pecivo, vlocky,
banan. Vyhnite sa tu¢nym mast-
nym jedlam aj Gdeninam.

o Doprajte si kvalitny spanok.

e VecCer pred darovanim, krvi ne-
chodte cvicit do posiliiovne a vy-

hnite sa tazkej manualnej praci.

Pozor!
Kto méze darovat'krv

Krv moézZe darovat kazdy zdravy
Clovek vo veku 18 az 60 rokov, ak vazi
minimalne 50 kilogramov.

Informacie poskytol Slovensky
Cerveny kriz (SCK)
»ren

teplo &) chladno

9 SHOWROOM - Hlavna 19, Zilina

0948 863 388
@ www.teplochladno.sk

MIMORIADNA PONUKA' VYYKURUJTE EFEKTIVNE

KOMPLETNE SETY TEPELNYCH CERPADIEL

zlava

3800

eur

Plati len do vypredania zasob.

az do vysky
o= 4370 eur

S TEPELNYM CERPADLOM

DOTACIA
NAVIAC

HITACHI Yutaki S 14 kW
1153457 € 8134,57 €
Po dotacii:

HITACHI Yutaki S 16 kW
1159286 € 8192,86 €
Po dotacii:
VRATANE INSTALACIE
AJ INSTAL. MATERIALU

SPICKOVA JAPONSKA KVALITA VYROBENA ' EUROPE

/' poradime pri vybere /pomdzeme s dotaciou odborne instalujeme < odborne servisujeme

TEPELNE CERPADLA -

KLIMATIZACIE -

LI25- 07 strana

FOTOVOLTAIKA -

6

VETRANIE -

VYKUROVANIE




LIPTOVSKO

SLUZBY

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMI

7 —

r

Fasadne 3-vrstové komin
Rekonstrukcie kominov

(

kominov od15€/m zd

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka

tel: 0907 265 361

~
W y inua nmi POKRYVACSKE PRACE STRIECH
B | Reelizvjeme, © ::":l’r'::::m’m ~~| | AMONTAZ KLAMPIARSKYCH PRAC
i e s . Montaz stresnych okien
y ] . Prerahky kupel'm"-},' « Predaj odkvapového systému
. Hrubé stavllv J_ : ohytbame plechov do dizky
metrov
arma &‘ tel. 090419 e « Prerabanie malych staveb. prac
strojoveomietkyy@ ayzj% JAN KLIMO, 0915 7106 313, jk.klimo@gmail. com |

73-0002

RENOVACIA STRIECH, RENOVACIA GARAZI,
* ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZLABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

B

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628

« DREVO 1,8m ukladané 180€
o PELETY A2 210€/t
o PELETY A1 SVETLE 250€/1

« BUKOVE/ SMREKOVE BRIKETY RUF 220¢€1
« UHOCNE BRIKETY 320€/t
« VALCOVE BRIKETY 230€Il

91-0036

EE |-PROSTAV..

« EKOHRASOK CIERNY PREMIUM 28MJ 330€/t

tel: 0905 783 360 - www.he-prostav.eu

11*.---

PILA PUEIUHEH

« REZING MA MIERD, KAODYY

« ALTRMEY, BREVODEMY

« RETANIE HA MIERE PREIA
POTIADAYIER HEIENTA

»PALIVONE DREVD

- QBREIEY

EMAIL : HAHIIK.\ILAIIIS@EMILGIIM -
TEL. : -421 940 314 324
WWW.PILAPODTUREN.SK

g

-~

FREZOVANIE a
VLOZKOVANIE

. . KoMiNaVv
> revizie kominov
ku kolaudacidm RD
> frézovanie a vlozko anle
kominov

> strojové Eistenie
zadechtovan(ch
kominov

» fasadne kominy

» Cistenie a kontrola
kominov

0905 279 418
obhliadka ZDARMA

Kontaktujte nas v pracovn{ch drhoch
od 7.00 hod de 17.00 had

ﬂ‘x

r P 3 ra ~
NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY

OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

a\komin S.I.0.

%0948 267 814

83 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMINOV

\__Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

STAVEBNE PRACE
KUPEENE, OBKLADY, DLAZBY

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

Tel: 0951 387 690

20. februira 2001 QALLLEELTET I

agent FBI Robert Hanssen bol zatknuty za
SpionaZ pre Rusko a odstideny na doZivotie

|

73-0034

86-0027

Pila Vasil'ov s.r.o.

www.kominar-poprad.sk

www.kominyfrezovanie.sk

Pelety Al

certifikované sietok a roliet

vsetkych typov

Zameranie
aponuka

=MONTAZ ZALUZIi

» ZDARMA

73-0017

24-0006

Erimont s.r.0., Lugivna 315 ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM p i
0905 279 418, Michal Hudae | DOMOV,AJVSOBOTU Kontakt 0907105 008 g
‘ Eiﬁgﬁ‘;ﬁ"‘: SLE:ECH g™  VCHODOVE DVERE
% DO BYTOV
STRIECH 15-bodové bezpecnostné zamykanie
o KLAMPIARSKE PRACE zvukovotesniaca a tepelna izolacia
" - . _ ocelova zosilnena konstrukcia
® POKRYVACSKE PRACE » — cenaod  zaruény
STRECHY  + mownz 4B5c e
- + montaz servis
ODKVAPOVYCH
+421 903511778 systEmov ’. :
strechy@dachpro.sk . o |
DACH PRO - Strechy  ® MONTAZ STRESNVCH DOPRAVA ZDARMA
www.dachpro.sk DOPLNKOV
o . 0917 678 746
g www.vchodove-dvere.sk
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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

LI25- 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

»ren
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Banskd Bystrica
_Mesto pod Urpinom”

www.cujte.sk [

Nové studijné odbory aj modernizacia

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

»,Najvyssi zaujem je o $tddium na
gymndaziach, obchodnych akadémi-
ach, strednych zdravotnickych S$ko-
lach a strednych priemyselnjch a
odbornych Skolach so zameranim na
informacné technologie, stavebnictvo,
elektrotechniku. Zo $kél, ktoré nie si1
v zriadovatelskej posobnosti Zilinskej
Zupy, je najvyssi zaujem o Stidium na
bilingvalnych gymnéziach,“ informo-
val Zilinsky samospravny kraj.

Nové studijné odbory

Nové Studijné odbory, ktoré kraj v
novom S$kolskom roku pontikne, re-
flektuji sticasné poziadavky trhu pra-
ce. Spomenit méZeme mozZnost stadia
v u¢ebnom odbore barbier, barbierka,
ktory pocita aj s duadlnym systémom
vzdelavania so zameranim na starost-
livost o telo. Rovnako ide o $tadium
v novom Studijnom odbore s maturitou
pedagogicky asistent, pedagogicka
asistentka, ktori v Skolskych podpor-
nych timoch chybajti a st Ziadani. Zia-
dany je aj Studijny odbor s maturitou
z oblasti IT informacné a digitalne
technologie, ktory pontknu v $kol-
skom roku 2025/26.

10 - ro¢né skiisenosti s dualnym
vzdelavanim

Zilinsky samospravny kraj patri
medzi lidrov v systéme duéalneho
vzdelavania na Slovensku. Aktualne
je do neho zapojenych 1351 Ziakov,
201 zamestnavatelov a 30 strednych
§kol. ,,Skiisenosti potvrdzujd, Ze Zia-
ci, ktori absolvovali takéto stredo-
Skolské vzdelavanie, st nielen lepsie
odborne a prakticky pripraveni, ale
nadobudli poZadovand droven 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 strednyjch
Skolach.

Moja stredna - S vyberom stred-
nej $koly pomaha Studentom stranka
www.mojastredna.sk, kde najdu ziaci
aj ich rodicia komplexné informéacie
o Skolach, Studijnych a ucebnych
odboroch na vsetkych 84 strednych
skolach v Zilinskom kraj.

»ren

+421445221528

PREDAINE: Moyzesova 187, L. Hradok
Moyzesova (budova Vitalit), L. Mikulas
E-shop: www.vitalitsport.sk

SPOrc
Nove detské modely 2025

Keno 16"

o

skutoéné farebné
prevedenie

o9 e

conmneviaLtsgonm [ <oy rermen
HUNKOW 6061 n Riim
30T, HLINIKOVEKLIKY, L: 102mm E Prraivi

KOTOUCOVEECHANIKE Beily

a2t bezpomenihioies) [ Hevotnast

skutoéné Jarebné
prevedenie

|
eno - & . - CONTINENTALL960mm . Klinovy remefi
E ;( . uniovicon [ e
7 PREVODNIPREKLIOVYREVER, g
G) - @ E) VL5 Bl FPevecindk

it e [ Becty

140mm E Hotowbe

6 PIHBOT5 n Pratre

SIQEI-E-W

7.7 0902 167 622 happyenglish.im@gmail.com
Individuéine hodiny pre deti do 4 rokov.

~

73-0010

bAJTE 0 seBe VEDIET

prezentujte svoju myslienku
zvyste povedomie o svojej firme
zvyste si triby z predaja

® 0907 673 928

X liptovsko@regionpress.sk

23, februara 1952
premiér Spojeného kralovstva Winston Churchill vyhlasil, Ze jeho
krajina vyvinula atémovii hombu

s

OVEIEHD MLIEKA

CERSTYT OvEl 5TH / WDENT OWEl 47R I
OATIERPGE WEMDENTY | OSTIEPOK WRENY
120 % OVCIA BETHOZA | dmelica

AgroSine.

FADENOST DBIEDHAYOR-
1 AGROSIMA & GFAIL.COM
FTRS 935 vOT

14-0013

Vyrocia a udalosti

v obci Velka Maca doslo k vrazde investigativneho novinara Jana
Kuciaka a jeho priatel’ky Martiny KuSnirovej

21. februara 2018
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REALITY / ZAMESTNANIE Naj¢itanejsie regiondlne noviny

online noviny pre vietky regiony WWW.REGIONPRESS.SK

NEITER (23, februdra 1991 Vyroia a udalosti .
R e | pruhé vojna v Perzskom zélive: pozemné jednotky prekrotili saudskoa- @ L WWW.REGIONPRESS.SK

, rabsku hranicu a vosli do Kuvajtu, ¢im zatala pozemnd faza vojny
na prendjom formou

Zameru priameho ndjmu »
nebytové priestory za Gcelom - Prijmeme Prijmeme Prijmeme Prijmeme e
skladové priestory o vjmere do zamestnania do zamestnania do zamestnania do zamestnania do zamestnania
26,95 m v priestoroch LNsP = 7 -
piwneesil ruromecHanika [j OBSLUHU B o) npnika [ VODICA sk.C B FERIAVNIKA
plnom znenf j& mozné néjst na STAVEB. STROJOV na sklapac

www.nspim.sk, www.zilinskazu- plat dohodou plat dohodou plat dohodou plat dohodou plat dohodou
pa.sk ana dradnej tabuli

1K a LNsP. 1 0905501318 ] 0905501318 ;3 0905501318 F} 0905501318 ] 0905 501318

PONUKAME NA PREDAJ Polnohospodarske druzstvo, Ludrova
DVE JEDNOPODLAZNE BUDOVY prijme do zamestnania:
sl AL DS IH DB « AGRONOM Mzda: 1 800€ + prémie

Jednopodlazné: vhodné ako dielne, = i « TRAKTORISTA Mzda: 1 500€

sEeowe pisiony ; e § | - TECHNIKV ZIVOCiSNEJ VYROBE Mzda: 1 300€ + prémie
+ Vacsia lr(na 1|'4'55hm ,Vratfll?e * TECHNIKV LQME Mzda: 1 700€ (aj pre absolventa SS bez praxe)
LRI GUETEN [PISES oV 3 § « TECHNIK NA USEKU BIOPLYNOVEJ STANICE Mzda: 16§
S.l] Mpeo?esr:z ngvcsigzaelg]hﬂnﬁsaﬁ;}l‘] socialne miestno. o ‘ DQJICIDOJICKA Mzda: 1 200€ + prémie
aj miestnosti, ktoré mozu sluzit ako kancelarske priestory ! ‘ ¢ :)I?VEIIII‘}?I)I’RBE(!;TI:)I\)I:\/II;?I(}\3&02+ ?rzéggz _
. vy oz .. s o zda: + premie
Dvojpodlaznd: administrativna budova « MZDOVA UETOVNICKA Mada: 1 200€ + przmie

. 2 - -
fozioha 2x96 m - MECHANIZATOR V RASTLINNEJ VYROBE Mzda: 1.60¢

» kancelarske priestory s wc
. i , CENA DOHODOU « ZOOTECHNIK Mzda: 1 700€ + prémie
Obec Liptovska Stiavnica,

hned za obcou Stiavni¢ka, blizko Ruzomberka 0915 595 701

ASISTENT
MANAZERA
PREDAJINE (M/2)

73-0019

N |

-
Y
(O) LIPTOVSKY HRADOK ™

ww.lidl.sk
::KCIA KARIERA

4

BENEFITOV
1 470 € V HODNOTE
38,75 HOD./TYZ. VIAC AKO
+ PRIPLATKY 800 € ROCNE

LI25- 07 strana



renovacia striech,
renovacia garazi,
e zateplenie,
..,.,H:\oprava arenovacia
% 30 .
. o e ag,mx_z!abov kompletna
"£ '-'-.‘p.,,,;_‘pb,vyl?ena striech
i, OKAMZITE
ZACATIE
PRAC

e “-r!:." L:m

-10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!

Kontakt: +421 949 623 050

Nakupte

91-0037

vyhodne

vo vybranych E-shopoch

Vyuzite kéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy

kupdén v nakupnom kosiku e-shopu.

Svetovy den boja proti rakovine

Nevynechavajme preventivne vysetrenia

Nadorové ochorenia sii v Slovenskej
republike druhou najcastejSou prici-
nou hospitalizacii a druhou najcas-
tejSou pricinou amrti. Na rakovinu u
nas kazdy rok zomrie pribliZne 13 000
ludi, pricom v roku 2022 to bolo 12 773.
Pri prilezZitosti Svetového dina boja
proti rakovine, ktory si vo februari
pripominame, o tom informovalo Mi-
nisterstvo zdravotnictva SR.

U muzZov st najcastejsimi nadorovymi
ochoreniami karciném prostaty, karci-
ném hrubého Creva a konecnika a karci-
ném plic. U Zien vedie karcinom prsnika,
karciném hrubého ¢reva a kone¢nika a
karciném tela maternice. Medzi najCas-
tejSie onkologické ochorenia u deti patria
leukémie, zhubné nadory mozgu a lym-
fomy. ,,30 aZ 50 percentdm nadorovych
ochoreni pritom mozeme predist. Skri-
ning onkologickych chordb, takzvana
onkokontrola, je jednym z najic¢innejsich
nastrojov na boj proti rakovine. SliZi na
zachytenie onkologickej choroby vo v€as-
nom S$tadiu u zdanlivo bezpriznakovej
populacie. V¢asné odhalenie rakoviny
zvySuje Sance na Gspednd lie¢bu a zaro-
ven je menej nakladné na zdravotn sta-
rostlivost,“ uviedol rezort zdravotnictva.

Hradené si tri druhy onkokontroly

V Slovenskej republike sa v sticasnosti
vykonavaja tri druhy onkokontroly plne
hradené z verejného zdravotného poiste-
nia: skrining rakoviny kréka maternice,
rakoviny hrubého Creva a konecnika a
rakoviny prsnika. V $tadiu pripravy st
podla ministerstva zdravotnictva mo-
mentalne programy skriningu rakoviny
pltc a skrining rakoviny prostaty.

Obmedzenie rizikovych faktorov

Délezitou stiCastou primarnej preven-
cie je podla odbornikov aj obmedzenie
rizikovych faktorov, ktoré prispievaja k
vzniku nadorovych ochoreni. Ide naj-
md o fajCenie, konzuméaciu alkoholu,
obezitu, nedostatok fyzickej aktivity Ci
infekciu virusmi, akym je napriklad Iud-
sky papilomavirus (HPV). ,,Infekcia HPV
moze sposobit rakovinu krcka maternice,
vaginy, vulvy, kone¢nika, penisu, hlavy
a krku. NajicinnejSou prevenciou proti
HPV infekcii, akti ma svet v stiCasnosti
k dispozicii, je ockovanie. V Slovenskej
republike je hradené z verejného zdravot-
ného poistenia dievCatdm a aj chlapcom
vo veku od 12 aZ do doviSenia 15 rokov,*
uzavrel rezort zdravotnictva.
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Preco ist na
vySetrenie krcka maternice?

Na délezitost skriningovych vySetreni,
ktoré dokazu odhalit onkologické ocho-
renie v skorSom S$tadiu, ¢im zachranuji
Zivoty, upozornil v uplynulych diioch aj
Urad verejného zdravotnictva SR (0VZ
SR). ,Pravidelné cytologické vySetrenia
pomahajt odhalit rakovinu krcka mater-

DOMKAVY.SK
TRNAVA

KAVOVARY5
ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATi PRINAKUPE KAVOVAROV

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

_

68-002

L
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nice v $tadiach, kedy je liecitelna. U Zien
v reproduk¢énom a produktivnom veku je
to druhy najcastejsi druh rakoviny, pri-
Com najvyssi vyskyt je zaznamenany u
Zien vo veku okolo 45 rokov. Na Slovensku
na rakovinu krcka maternice ochorie roc-
ne priblizne 600 Zien a zomrie priblizne
200 Zien,” priblizuji odbornici a dodava-
ja, ze vySetrenie je urcené Zenam vo veku
23 - 64 rokov.

Preco ist na vySetrenie prsnikov?

Pravidelné mamografické vySetrenia
prsnikov - nazyvané skriningové ma-
mografické vysetrenia - odhaluja rako-
vinu prsnika v Stadiach, kedy je vysoka
pravdepodobnost na vylieCenie. ,Ide o
najcastejSiu rakovinu Zien, priCom rocne
sa na Slovensku zaeviduje viac ako 3 000
novozistenych pripadov,” upozoriuji
odbornici a pripominaji, Ze mamografic-
ké vySetrenie prsnikov je urené Zenam
vo veku 50 - 69 rokov. ,VySetrenie trva
maximalne 5 mindt. Pred vySetrenim
je potrebné si spravit zakladni/bezni
hygienu, nenanasajte si Ziadne krémy,
antiperspiranty ani voniavky v oblasti de-
koltu, prsnika a podpazusia,” uzatvaraji
odbornici z OVZ SR.
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Pre TZP ob&anov moznosf vybavit = 0800 162 162
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