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PLNENIE

ZAKAZNICKYCH FLIAS

¥

LTVIRAGIA

www.likvidacia-azbestu.eu

77-0001

PLNENIE: kyslik, dusik, argo

TyZdenne do 52 120 domacnosti NA SLOVENSKU

VSTAVANE SKRINE

SUPER KVALITA : ABS HRANY * HLINIKOVE KOVANIE

V CENE: hlinikové kovanie, komplet korpus, hoky, dna,
police, veSiakové tyce, ABS hrany, posuvné dvere

AKCIA: zameranie ,dovoz ,montaz V CENE

SLOVENSKE#S
BRAVCOVES
POLOVICE

BEZKONKURENCNA CENA!

Doprava v cene!
7: 0908 13 1199

dusikové zmesi, argonové
zmesi, acetylén, (0,

PLATITE IBA ZA CENU PLYNU, BE. hO948 787 855
ZBYTOCNYCH NAJMOV A POPLATKOV 0911 780 448

www.ptgas.sk

@

- Obyvacky
- Kanceldrsk

Viac informdcii:

socialnej prace sv. Alzbety v Bratislave
1 (pod vedenim Dr.h.c.mult. prof. MUDr. Vladimir Kréméry, DrSc.)
Manma detasované pracovisko Ustav Bozieho milosrdenstva v Ziline

Ponuka $tudijny odbor SOCIALNA PRACA

Rigorézne konanie (PhDr.)

Janka Brissdkovd +421 911667 145 (brissakova.janka@gmail.com)
Anna Majchrdkovd +421 911 307 757 (ankamajchrakova@gmail.com)
www.vssvalzbety.sk www.ustavbm-zilina.webnode.sk

Osobne na adrese: Na stanicu 657/24, 010 09 Zilina (budova Walmark) )

Vysoka skola zdravotnictva a

STAHOVANIE

0911319509 - -
0918 799 309

D

BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA

STAHOVANIE

BYTY=KANCELARIE
TREZORY=KLAVIRE

47-042

nabytok

Tel: 0907 225 440 nabytok interiery 2gmal.com
www . wyrobanabythu.eu

o ]

www.zbernezilina.sk

0902 916 093

_ ELEKTRO:0DPAD ~ KABLE

» LAMINATOVE
PODLAHY

e KOBERCE ZILINA, Bajzova 39/B
(budova Tempo Kondela)
* VINYL TEL: 0910 330 077

* ZACLONY

ZA20-11 strana

| VRTANIE STUDNI

0905 635 960 - 0948 333 073 :

s e fIRY

47-062

0902 902 482
TRIV

www.triv.sk

TPB&‘ ddg www.tpd.sk

POZRI PONUKU VO VNUTRI

Poniikam

Zivé prasatd

- [HROBOV

2,30 €/kg

+ Ing. Miroslav Greisiger

CISTENIE

bravcoveé polovice
shlavou 2,95 €/kg

dovoz v cene

Kontakt:

0907 839 394

BYT, DOM

aj radlFeny
& moainostou
ostaf dale)

Zimna akcia!

¥ najme a moIng]
spidine] kipy
DO48 107 a4

Viac na
strane

18-0012

Hladame spolahlivého DOPRAVCU

na paletové rozvozy pre region: Bytéa, Zilina (a okolie do 50 km)

ooooooooooooooooooooooooooo

S VLASTNYM VOZIDLOM

so sklopnym ¢elom/ rukou, plachta, skrinia, kapacita 2-8 pal
hmotnost a rozmer rozvazanych paliet:
960 -1050 kg | 100 x 120 cm, 80 x 120 cm | vyska 120 - 160 cm

ooooooooooooooooooooooooooo

Cenové ponuky posielajte e-mailom do 31. 03. 2020.

seresova@lestn.sk | +421 915 854 552 | www.lestn.sk

www.stahovaniesvasnou.sk 2

0917 346 632 "jtoxsaterconaiion |ypotet eny ¢
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DISTRIBUCIA (52120 doméanosti
pamy tyzden: Hlink nad Va-
hom, Bytca, Koldrovice, KoteSovd,
Predmier, Velké Rovné, Banovd,
Brodno, Budatin, Byttica, Povaz-
sky Chlmec, Tmové, Zadubnie,
Zastranie, Zavodie, Ziling, Zilinska
Lehota, Beld, Bitarova, Dlhé Pole,
Dolny Hricov, Gbelany, Horny
Hricov, Kotrcina Lucka, Krasiiany,
Lietavskd Lucka, Nededza, Po-
ribka, Rosina, StrdZa, Teplitka
nad Vahom, Terchovd, Turie, Va-
nn Vlsnove Hvozdnica, Stiavnik
my tyZzdefi: Hvozdnica,
St|avn|k Hlinik nad Vahom, Bytca,
Koldrovice, KoteSovd, Predmier,
Velké Rovné, Banovd, Brodno,
Budatin, Bytcica, Povazsky Chl-
mec, Trmove, Zadubnie, Zastranie,
Zavodie, Zilinskd Lehota, Beld,
Bitarova, DLhé Pole, Dolny Hricov,
Gbelany, Homy Hricov, Kotrtind
LUcka, Krasriany, Lietavska LUC-
ka, Nededza, Portbka, Rosing,
StraZa, Teplicka nad Vahom, Ter-
chov, Turie, Varin, Visriové

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

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

Zapadné Slovensko

BV 94750 Bratislavsko \Vychod

BZ 100200 Bratislavsko Zapad

DS 33080 Dunajskostredsko

GA 31290 Galantsko+Saliansko

HC 28510  Hlohovecko+Seredsko

KM 16370 Komarmiansko

[} 31310  Levicko

MA 27450 Malacko

NR 54930 Nitriansko

NZ 34140 Novozamocko

PK 18210 Pezinsko

PN 38810 Piestansko+NM+MY

SC 27920 Senecko

SE 34570  Senicko+Skalicko

T0 40560 Topoltiansko+PE+BN

™ 59430 Trentiansko+DCA+L

m 46550 Trnavsko

M 18990 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 50530 Banskobystricko+BR

KY 29120 Kysucko=CA+KM

1} 35020 Liptovsko=LM+RK

LC 30690 Lucenecko+VK+PT

M1 41690 Martinsko+TR

OR 36230 Oravsko=DK+NO+TS

PB 28230 Povazsko=PB+PU

PD 41340  Prievidsko

n 39560  Zvolensko+DT+KA

H 27490  Ziarsko+2(+BS

IA 52120 Zilinsko+BY
Viychodné Slovensko

BJ 33870 Bardejovsko+SK+SP

GE 28710 Gemersko = RV+RS+RA

HU 26,640 Humensko=\T+SV+ML

KE 83740 KoSicko

KS 20730  Kosicko okolie

SL 12970  Lubovniansko

M 29.620 Michalovsko+TV+50

PP 41130  Popradsko+KK

PO 4515 PreSovsko+SB

SN 32750 SpiSsko+LE+GL

.|

Nedobré casy

St tu. Od zaciatku roka sme tak tro-

chu verili, Ze nepridu, hoci, prist

museli. Spolu s epidémiou prisiel
aj strach. NemoZno to odsudzovat,
strach je prirodzene Iudsky.

MozZno s nim vsak bojovat — na-
priklad argumentami. Ak nas strach
ovladne, nas Zivot sa dokaze dostat
do $piraly nepohody a stresu. Lenze,
imunita organizmu a psychika st vza-
jomne prepojené viac, ako si vac¢Sinou
myslime. Nie az tak davne vedecké
Stadie preukazali, Ze k vébec najvac-
§im ,,zabijakom“ imunity, a to bez
ohladu na vek ¢i stav zdravia, patri
stres, dlhodoba depresia a tizkost.

Zistilo sa, Ze depresia stvisi aj s
vyvojom autoimunitnjch ochoreni,
rakovinou ¢i aktualnym psychickym
nastavenim. Prirodzenou reakciou
mozgu na stres je napriklad zvySena
tvorba adrenalinu, ktory negativne
vplyva na imunitné organy ako kost-
na dren, tymus, slezina a lymfatické
uzliny.

Z obchodov miznii trvanlivé po-
traviny. Obchodnici majit Vianoce,
nikdy nemali také trzby ako teraz, ra-
dujt sa z toho, Ze v hlbinach svojich
skladov uvoltiuji miesto po leZiakoch,

po ktorych sa v predajniach iba tak za-
prasi. A domace zasoby ludi vyjdid o
par tyZdnov navnivo¢. Minimalne ich
zacna likvidovat Spajzové mole. Rad-
Sej si treba v predstihu kapit aj insekti-
cid. O mesiac ¢i dva zarucene nebude
k dostaniu. Na desat kilo polohrubej
jeden kus.

Zeleniny a ovocia je dostatok, ak
nie prebytok. Co tak zamerat sa na
zvySenti konzumaciu vitaminov a
cennych mineralov? Co tak nepod-
liehat panika a doma v strese ratat,
¢i ndm staci tolko a tolko kil maky,
alebo musime zohnat este dvadsat kil
ryze? Co tak viac si umyvat ruky, byt
ohladuplny voci druhym, nekaslat a
nekychat bez zakrytia tst? Co tak ist
na prechadzku do prirody, na vzduch?
Co tak orientovat sa na to, Ze ide jar,
Ze treba opét pracovat v zahradach, na
zahonoch? Co tak mysliet
aj na starkych, ktori zija
okolo nas sami a obcas
sa pozriet, ako sa majt,
C¢i ni¢ nepotrebuju?

Budme stale este
rozumni ludia!
VSetko dobré -

» Ivan BROZIK / séfredaktor

! y .
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GARANACIA KVALITY - 3 roky zaruka na kovanie nabytku

www.kuchynenamieru.eu t.¢. +421905843 686 &

NAJLEPSIA PONUKA l

MATERIALOV °
www.lepsiaponuka.sk 0903 822 390

- vodaol

y
- Spotrebny materlal

PREDAM TATRANSKY PROFIL
DLAZKOVICA, ZRUBOVINA. HRANOLY
PLOTOVE LATY TEL: 0917 266 883

ZATEPLOVANIE
RODINNYCH DOMOV, COKLOV...

tel: 0908 546 228 PRACA

- STAVEBNE PRACE “Omp g7

- OBKLADY A DLAZBY 000y

- LEPENIE PRIRODNEHO KAMENA

86-0028

=

PALIVOVE
DREVO

STIEPANE POLIENKA
£5,33.40,50 cm
TVRDE DREVO

S0om AT, 3%om A6,
25¢m 516 Jprme

MAKKE DREVO

50om 27E, 313om 3DE,
Jdom 51 L'prms*

YEATE - PR BT

AKCIA od1.1.2020

bali pedpalovacich briesol
i dedaniv panma

POMUKAME
baliky o pilesice 5 £/os
- podgalavane Brieiky
250 Ebal rca b
wolal pear ool T.00- 1430

0917 249 284
ROZVOZ - 0,75 €,/km

knatajnery 7,9,i0 a 2 m'
mupﬂnﬂlﬂm:h

7ZALUZIE

KVALITNE A EXKLUZIVNE

PALIVOVE

+1SO design retiazka (celotieri)
cena: 11 €/m2

0d ndvrhu aZ po realizdciu

NA

KRBY-PECE-SPORAKY-KOMINY

* VERTIKAL. ZALUZIE
. SIETKY pevné, navijacie

- okenné - dverové

OPRAVY ZALUZII
0903 525 784

vlado.michal@stonline.sk

*3D navrhy KR BY

a stavebné materialy

DREVO

makka metrovica - 32 €/prm

*ISOLINE retiazkajjednolaty nosi ) k
cena: 13,50 €/m2 (enyvratrane * Kanadské latiky &t ¢
montdze krby, kachle a grily atiky Stiepané - 39 €/prm
*ROLETKY:-DENaNOC, . kololcths SRR tvrdi metrovica - 42 €/
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE ompletné prislusenstvo vrda metrovica - 42 €/prm

klatiky Stiepané - 49 €/prm

www.KAMINA.sk sucha lipova metrovica

, 21€/prm
Krby mm Kominy suchd lipov Stepka
= 29 €/prm
Doiné Rudiny 1, ZILINA (budova DOMINO) N 0911 090 185 g
L 0948 159 954 otv. hodiny: Po - Pi: 09.00 -17.00 hod. JE 0905 193 790 g

DOPREDAJ 185¢

BRIKETY
BUKOVE

s dovozom
(0905 835 191

47-012

nase mobilné sluzby

VYMENA A VYKUP
PAPIERA

V"(I je tu pre kazdého,
kto chce skutocne vyuzit |

a tak vymenit stary papier e
aziskat kvalitny tovar.

A preto U NAS VYMENA VZDY ZACINA KVALITNYM TOVAROM
SVAMI A PRE VAS!

s

W

Chranlme prirodu

0911 022 225
0911022 335 (BB, ZV, ZH) -

vvsrovvi@gmail.com

0911 022 223 (ZA, MT, TR, PD)

29-0021
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PonUkame Vam priestory na prenajom
o velkosti 100 m2 na oslavy, svadby,
firemné posedenia, kary a iné prilezitosti.

U DOBREJ MAMY

Chcete sa zabavit, posediet aj
s priatelmi a znamymi, pospominat
alebo aj zatancovat?

Ani
tak nebolo,
ani tak nesmie
byt, aby ste
to nemali
kde oslavit

Poskytneme Vam riady, obrusy, dekoracie... )

ADRESA J. AIeo Povazsky GhimeckZITINANEES
KONTAKT: ogo3renata danikova@gmailfcomf

VELKOSKLAD ZELENINA-OVOCIE

'
47-053

LIETAVSKA LUCKA CEMENTARENSKA 97 (oproti obecnému dradu)

PONUKAME: zemiaky, sadbové zemiaky 8 druhov, slov. jablk, kvasend kapusta 1;3,5; 10 kg bal.,
slovensky med, vajcia, krmivé, kfmne zmesi, obilie a $roty, CELY SORTIMENT OVOCIA A ZELENINY

od 1.3.2020 OPAT OTVORENE

152855, 041 500 12 20




ZILINSKO

SLUZBY, BYVANIE

POKLADKA
ZAMKOVE)

DLAZBY

09051391

BRIKETY od140¢

buk, dub, smrek, raselina, valce, RUF

PELETY A1, A2 od180¢€
SKAROVKA - STUPNICE - HRANOLY

dub, buk, jasen (cinkované, priehezné)
0948 153 799 - 0917 437 434

EASY Byvanie Zilina
regionalna stavebna firma

PONUKA KOMPLETNE
REKONSTRUKCIE

Spol’ai?livo
BYTOV, BYT. JADIER LGS
A DOMOV

Cenovd ponuka zadarmo do 24 hodin
UL V. Tvrdého 5, Zilina 0948 055 722

65-036

SADROKARTONOVE

A MURARSKE PRACE
0904 174 196

47-025

PONUKA na prenajom parkovacie
miesta pre nakladné vozidla
v strazenom areali (oproti HYPERTESCU)

Kontakt: 0903 504 199

47-048

. ‘_"

ALTANKY %
PRISTRESKY
TE RAS Y

DAZA

DAZA NABYTOK pri OC MAX

ZILINA PRIELOHY 970/7
041 568 30 46, 0905 536 089
dazazilina@gmail.com

65-025

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

Kamenarstvo

LOTUS SK .o

KOM I N OV obklady dlazby sanita podlahy JANTAR 4
VYROBA, PREDAJ A MONTAZ poradenstvo 3D vizualizacia predaj | nahrobné pomniky i
- NEREZOVYCH VLOZIEK 0,6 - 0,8 — Tmm ) REALIZACIA KUPELNI NA KLUC - Zulové zakrytia hrobov
- 3-VRSTVOVYCH KOMINOV - ANTIKOR, POZINK, HLINIK e x - urny a urnové schranky
- MUROVANYCH KOMINOV S NEREZOVOU VLOZKOU MONTAZ OBKLADOV A DLAZIEB - lampase a vazy...
REALIZACIE KRBOV, KACHLOVYCH PECI $pecialisti na montaz XXL formatov 0908 252 071

www.tridek.sk tridek.kominy@gmail.com
OBHLIADKY: 0910 938 961, 0918 489793
VYROBA: 0911 938 960

STAVEBNE PRACE

0910 927 038 - info@lotussk.sk
www.lotussk.sk

ZA20-11 strana 3

www.kamenarstvojantar.sk

i Ku kazdej zakazke vaza + svietnik ZDARMA E



ZDRAVIE, SKOLA / SLUZBY
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Obcianska

giaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

»Preddm Skoda Octavia RS,
2.0 TDI (R, Cierna metaliza,
rv.. 12/2007, 290.000 km,
cena 3.800 €, STK a EK plat-
né do 03/2022. T.C.: 0915 386
433,0905 926 181

02 AUT0-MOTO / iné

n(Z 175 JAWA 250 350 PIO-
NIER STADION MUSTANG SIM-
SON KUPIM TIETO MOTORKY
0915215406

»KUPIM  STARU  JAWU
350 Al SAMOTNY MOTOR
0949150398

»Vykupim motorové vozidla
vietkych znaciek, staré, ne-
pojazdné, havarované. TC.
0905 505 129

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

nCheete predat nehnutel-
nost? Kdpim v hotovosti. Tel.
0948 068 938

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
»Predam pavy 0949225092

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»Kipim  staré plechové
hracky. T.¢.: 0905 505 129
(hcetg Si

podat

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

I3Pmedzera ZA medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kazdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Nic iné netic-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatora 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdnov, poslite rovnakt sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, ZAzamerite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na dru-
hej strane vlavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpeCuje ELET, sro.

Vyznam Sportovania pre diabetikov II

Druh fyzickej aktivity si kazdy
moze vybrat podla dostupnosti, ob-
Iabenosti, podla ro¢ného obdobia.
Najvyhodnejsie je zapojit ¢o najviac
svalovych skupin.

Chodza je najlahsi a najdostupnej-
§isposob telesnej aktivity. Je prikladom
pohybu, pri ktorom sa spaluja tuky (a
k tomu je potrebny kyslik, preto sa
nazyva aj aerbbnym pohybom). Ak je
rychlejsia (5-6 km/hod), G¢innostou ju
mozno prirovnat k cviCeniu strednej
intenzity. Priaznivé ovplyvnenie me-
tabolizmu sa dosahuje uz po prejdeni 2
km denne. Tri hodiny rjchlej chodze sa
vyrovnajl 1,5 hodine telesnych cviceni.
Je vhodna pre tych, ktori s pohybovou
aktivitou zacinaja.

Pri cviceni vo vnitri je potrebné
postupne zapojit vsetky svalové partie
a dosledne sa zamerat na nohy. Spe-
cidlne pre diabetika je vhodné denne
rozcvicovat aj prsty a plosky dolnjch
koncatin.

Cviky sii jednoduché:
- otvaranie a zatvaranie prstov
- uchopenia malych predmetov — na-
priklad vreckovky alebo servitky polo-
Zenej na koberci,
- precvicovanie noh - kottlanie valca
alebo flase pl6skami noh, Co stcasne
slazi aj ako prijemna masaz chodidiel
- krazivé pohyby noh v ¢lenkovom zhy-
be.

Vsetky cviky zaberajt iba 5 mintt,
precvicovat ich mozno aj pred televizo-
rom, pri Citani, oddychu, alebo pravi-
delne pred lahnutim do postele.

Velmi vhodné je aj striedanie tep-
loty vody — pravidelne niekolkokrat
striedat tepll a studend vodu dopa-
dajicu na nohy pri sprchovani. Iba 5
mint takejto ¢innosti denne je velmi
Gcinnou prevenciou pred vznikom tzv.
diabetickej nohy.

Co necvicit?
Diabetik bez zistenych komplikacii,
prakticky aZ na tzv. adrenalinové Spor-
ty, nema obmedzenia vo vybere. V pri-
pade postihnutia obliciek (diabeticka
nefropatia) nie je vhodné cviCenie v po-
sililovni. Ak mé pacient ocné kompli-
kécie (proliferativna diabeticka retino-
patia) neodporica sa behanie, loptové
hry, squash, tenis, vzpieranie, box. Pri
postihnuti nervovych vlakien (diabe-
tickd neuropatia) treba sa vyvarovat
behu a dlhjm tram. Pri ochoreni srd-
covo-cievneho systému byjva cvicenie
limitované  vykonnostou
pacienta.

F
» MUDr., Adriana llavska, PhD.,, MBA, MPH
Diabetologicka, odbornicka na poruchy
metabolizmu a vyzivy

Pan Matovic,

zvazte vyber ministra skolstva!

Cakame, koho nam dosadia do rezor-
tu Skolstva, ktoré je zakladiou Statu,
spoloc¢nosti, komunity.

Doteraz bolo v rukach réznych poli-
tickych deviantov, ktori k nemu nemali
cit, potrebnti odbornost a skisenost s
pedagogickou pracou. Preto sa domnie-
vame, Ze Skolstvo nie je prioritou vlad.
A to sa odraZa na ,ne-/vybavenosti“
absolventov. Utitelia kazdjmi volbami
trpia, koho im do rezortu nanominujd,
kedZe predchadzajtci ministri boli viac-
-menej hanbou regionalneho Skolstva.
Zial, minister je politicka funkcia, preto
sa zriedka dockame odborného riadenia
vraj apolitického Skolstva.

V tychto diioch sa tvori vlada. Me-
dzi ¢lenmi vitaznych stran si aj ludia,
ktori posobili v regionalnom Skolstve,
dlhodobo sa venuji $kolstvu, neobjavi-
li sa zrazu pred volbami. MoZno nie st
politickymi ,,expertmi“ na Skoly, ako sa
mnohi politici v poslednjch mesiacoch
prezentovali, ale st to ludia, ktori st
znami ucitelskej verejnosti, st ucitelia.
Neucitelia uz ukazali, ako nezvladli skol-
stvo. Dajme Sancu kolegom. Apelujem na
koali¢né strany, aby Skolstvo nebrali iba
do poctu, ale vzali si ho ako nesmierne
dolezity rezort, ktory potrebuje pomoc.
Nie iba ekonomick, ale pomoc udi, kto-
1isi1 z praxe.

Netreba zacat pisanim mnohorocnej
koncepcie Skolstva, kde si precvicia svoje

Stylizacné schopnosti teoretici, iradnici
¢iakademici. Ucitelov si mozete ziskat uz
drobnymi zmenami, ktoré nic nestoja, st
rychlo realizovatelné a upokoja ucitelov.
Aby mali pocit, Ze ucia pre Zivot. Aby
nemuseli odstivat Ziakov pre vypliianie
tlaciv, ktoré nepostvaji Skolstvo vpred.
Aby sa nebali robit veci inak a menit tota-
litné kolstvo na sticasné. Casto drobné
krociky etablujii ministra tak, ze sa s nim
ucitelia konecne stotoZnia. Potom sa lah-
Sie pustime do velkej reformy Skolstva
- ucitelia pocitia motivaciu. Druha moja
rada je nebat sa vymenit zabeténova-
nych tradnikov, ktori stt uz myslienkovo
vzdialeni od stiCasnej $koly a veci rieSia
roky zauZivanymi postupmi, prezentu-
jac ich ministrovi ako najlep$ie. Minister
neznaly regionalneho Skolstva prevezme
ich rieSenia, ktoré na papieri vyzeraji
dobre. Casto mame v okoli u¢itelov, akti-
vistov, ktori by ministrovi vedeli poméct
viac ako tradnicky kader. No aj to chce
ministra, ktory vie takjchto ludi pritiah-
nut. V dalSom rade si treba uvedomit, ze
vysoké $kolstvo nie je regionalne. Dosa-
dit na post rieSiaci regionalne Skolstvo
akademika nie je vzdy vyhrou.

Verim aj, Ze sa nesiahne ani po mi-
nistrovi, ktory bude chciet pretlacit do
§kol ideolégiu ¢i doktrinu, ktora tam ne-
patri.

» PhDr. Jan Papuga, PhD.
ucitel Z5 s MS

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
STOP

- chemicka injektaz{vooa
100% odstranenie vihkosti

40-0019

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

4 N\
BIO meranie celého tela )15 €

€O DOKAZE ZISTIT:

- funkcnost a stav jednotlivych organov

« povahu a pri¢inu Vasho ochorenia
bolesti, alergi, skrytych choréb

- pritomnost cudzorodych organizmov

« okamzite riesi zdravotné problémy,

bezbolestne a vhodné aj pre deti, trva 45 r_nr

(as Vasej konzultacie je potrebné objednat: 0905 655 392
v Cinska medicina MING

v VlyZivova poradiia

99-0006-1

FREZOVANIE

FREZOVANIE Sjwrrsm

VLOZKOVANIE

46-1200007

"KUCHYNE o wione
20 comobo Z POESKA
0902 828 109

ul. Robotnicka 18 A, Martin
(byvaly hutnicky zavod)

RI OKINA

www.riplast.sk

17-0009

PLASTOVE - HLINIKOVE
DREVENE - DREVOHLINIKOVE
OKNA A VCHODOVE DVERE

NOTH SALAMANDER

@ ' : EEH IHCAFSTIRE & PRODUCTE

tel. €.: 0915 82 61 81, 041 - 5007 167
e-mail : zilina@riplast.sk

Ul. Za plavariiou 3937/ 1, Zilina

{ budova Tenis Point, vedla Mountfieldu )
e =]

17-0004
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ZILINSKO BYVANIE

5 —
r ENVSERN VYKUPUJEME W . ~
R ZEMNE PRACE | BT GITIT DOKONALE ZATEPLENIE
N PRiPOJKY, OPLOTENIE drevo, dosky, ~— E
l MKOVE DLAZBY | PRMGRUA Al e STRIEKANOU PUR
- ZAMKOVE DLAZBY | Pbsiarmpantll & T | J
3 + AUTODOPRAVA - _PONUKAME A BURACIE PRACE _ |- 5 o IZOLACIOU
\ © 0905 835191 | (). |

\ ﬁ 2 ' 3 e
VODA) | | (Giivove | ovmovooy | svestvove @
““RE“'E{ VLOZKY KOMINY

KANALIZAGIA <N KOMIN sro. GIRTTTT

Predaj a montaz kominov ‘
- vjmena vodomerov SV, TOV 1
e - FREZOVANIE, OravaKrb “
Hydraulické VLOZKOVANIE KOMINOV | 230 -
vyregulovanie TOV, UK . e eeeen .
6;:50 ;..zea 186 - Tek 0948 267 814 N 0903 405 588 najvacsi vyber
L § Elkominsro.sk @kominsro@kominsro.sk % 0905 983 602 E .
_ ) ’ | sporakov na drevo

s . , 2 za najlepsie ceny

« Striekanie fasddnych Novoouyerene Doprava ai k vim domov

i aany e o
omietok a farieb Interierevelstidio
e Sadrokartondrske prdce
) SadrOVé stierky a omietky - ndvrhy a vybavenie interiéru

- podlahy, diazby, sanita, dvere,
ndbytok a bytové dopinky

naulid V., Tvrdéhe 7 , ZILINA

www.easybyvanie.sk/interierove-studio/
ziskajte

zaujimavé

AKCIA

* Maliarskeé prdce
0910 927 038

Easy WCset - CERSANIT za 150€
Sprchovd zdstena Walk - in len 140€
| Celonerezovy sprchovy zlab za 80€

65-013
65-011

i

Oravakrh - Zilina 0918 364 633

A ZENIT Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vléince 3 |
i i . www.oravakrb.sk )i

POLYKARBONATOVE

DOSKY Y RIGIVIIYNA KOMINAR

Zlava -20% na komorkové dosky 10mm
Zlava -25% na plné dosky

Od 6,99 €/m?s DPH

FREZOVANIE distenie
A VLOZKOVANIE Bl

KOMINOV spotrebicov

Viac informacii na: ZAREZERVUITE SI OBHLIADKU ZDARMA!

eshop.zenitsk.sk/akcia KOS: +421 46 5430 771 KOSICE: +421 55 6254 006

721200073

0911 315 249 = www.bmkominy.sk

STAHOVANIE|

47-028

(VURAL-1.poschodie) 010 01 Zilina

Tel/fax.: 041/7232 551
Mobil: 0908 931 936
tribyt@tribyt.sk

l Tribyt, s.r.o., A. Rudnaya 21

781200009

www.tribyt.sk Dispecing SK - 0950 333 222
\ www.stahovanie-profi.sk )
PREDAJ - VYROBA
TYPOVEHO A ATYPOVEHO
NABYTKU

obyvacky, spalne,
detské izby, skrine,
kuchyne, vstavané...

40908 979 468

ZA20-11 strana 5



6 BYVANIE Najéitanejsie regiondlne noviny

DV ERE VCHODOVE VZSPAS 1ZOLACIA PLOCHYCH STRIECH

A - modifikovany asfaltovy pds
www.vchodove-dveresk 0917 678 746 BRI SN .
C - tepelnd izoldcia v pochddznej tvrdosti
- bodové zamykanie obesniaca T D - PU lepidlo ;
15 R, . = ZARUCNY a E - penetracny asfaltovy nater .
a lepelnoizolacnd wyplh, ocelovd zosilnena konstrukcia F - povodna strecha o
FYVC povrchovs Gprava v dekors drava. POZARUCNY SERVIS
Vyhody tohto typu izolacie: -

L - zateplenie usetri Vase mesacné naklady na kurenie o

- zaizolovanie asfaltovymi pasmi zabezpeci Vasu

strechu proti zatekaniu na niekolko desatroci

- ulozenie polystryrénu na lepidlo umoziuje zateplit Vasu strechu bez kotvenia,
¢i iného narusenia sucasnej strechy

- izolacia touto technolégiou je casovo velmi priazniva - nase prace
zrealizujeme za 1 az 3 dni, podla pocasia

- pontikame vyhodnti cenu 22,90€ bez DPH/m? (27,48 € s DPH/m?) pri
hrubke polystyrénu 8 cm a vymere vacsej ako 80m?

- garantujeme 10 ro¢nu zaruku na pracu i material

- okrem izola¢nych prac vieme zabezpecit aj klampiarske prvky (nové ryny,
zvody, oplechovanie atyk, kominov a pod.)

ZDARMA obhliadka a cenova ponuka

Vespas, s.r.o., Precin 173, 018 15 Precin tel.c.: 0948 030 185; krabac@vespas.sk

86-0002

OKNA + DVERE (PG hlink)

Zaluzie, sietky, parapety,
bezpecnostné dvere

OPRAVA OKIEN A DVERi (kovanie, tesnenia, skla,

klucky, panty, atd’)
SPOKOJNOST ZAKAZNIKA = NASA PRIORITA !

Prijmem do
stolarskej dielne
na poziciu

TT% Bezpelnostd dvere uod S49€

kontakt: 0903 190 400, kontakt@okno-stav.sk
A. Rudnaya 2247/23, Zilina-Bérik (budova MAGNUS-prizemie)

47-031

Tel: 042/4362391, www. williman.sk | Tel.ﬂ?ﬂ&ﬂ]ﬂlm

okna a dvere
Llovaktual’

ZILINA * Frafa Mraza 285/12

0902 950 702 » 0910 696 312
www.slovaktual.sk slovaktualzilina@stonline.sk

—
i |
p.-..

1.'._--'

5-047
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ZILINSKO SLUZBY, BYVANIE -

Najucinnejsi a najsetrnejsi sposob, ako aj zo star¢ho hrobu urobit’ dostojné miesto posledného odpocinku.

CISTENIE HROBOV

Zimna akcia!! VyuZite nizke ceny na zaciatku sezény!

Jednohrob 86€ 65€ Dvojhrob 140€ 100€ Obnova pisma 1;2€ 1€/znak Cena platiprioLyS Ay ,_510. S
Ochranny nater ZDARMA Doprava ZDARMA Dosekavanie pisma 8€ 5€/znak '

Ing. Miroslav Greisiger 0919 205 521

www.cisteniehrobu.sk 0940 653 651

Za 7 rokov sme v Zilinskom kraji navstivili uz 228 miest a obci a urobili radost” viac .
ako 1650 spokojnym zakaznikom. Stavte na skiisenosti a kvalitne odvedent pracu.

ZBAVTE SA VLHKOSTI <)

PALIVOVE
DREVO

18-0012

Miroslaw Paur

:,:,'m, . pivnice Sachty zaklady obytné priestory,
0908 832 086 0907 55 77 78 *hizde ZADARMO:
@ mai: aina« proflastib. s -

www . profiplastsk.eu n

OKNA-DVERE ﬁ@

PLHSTDVE OKNA A DVERE

hezpecnostné dvere

- 7-kom. profil triedy A VEKA trajskie U=0,5W/m2K Py
- Na viathky oknd teply rdmik grdtis garazove brany BU!(, SMREK
- tré dvere HISEC, SOFIA m 1m
- Vehodové dvere PVC cena od 480 € 4| o0 parapervza 1 -

- Servis okien o dverd

9-02

) OKNA DVERE GARAZOVE BRANY |
Zﬁ\i INTERIEROVE DVERE  ZALUZIE ROLETY | i

vteple.sk GARANTUJEME VAM Hollého 13, Zilina  INF0: 0911 421 966
PI€. NAJLEPSIE CENY (Vedla mestskej Policie)  vteple@centrum.sk

‘ iE.k{G -F’RGFIL'

Najbezpecnejsie okna s 12-rocnou zdrukou

INFo: zilina@profioknosk.eu, 0917 606 602, 0917 596 983 [ IUALN+ F

VRTANIE
STUDNI

1 i o el o
LZILINA: Bulvér, A. Bernoldka 75/35 bud “;'I.h #1 ml mm

0907 284 483, 0948 365 005
20918 620 100§

ZLAVA

(o) 3 o
10% ] 70
na kompatibilné naplne na originalne naplne

e L . .
e Ry

Ako ziskate zlavu?
Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku zlavovy kéd
ZILINSKO a ziskate zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.

33-0030

ZA20-11 strana 7
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HYGIENA / SKOLA, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Spravnou hygienou predchadzajme zavaznym ochoreniam

Pozor na kontaminaciu potravm

Denne média informuji o tom,
Ze dodrziavanim zakladnjch hy-
gienickych navykov, najmid do-
kladnym umyvanim rik, moézZe-
me zabranit Sireniu respiracnych
ochoreni, ku ktorym patri aj CO-
VID-19, teda Koronavirus. Vyvsta-
vaji vsak aj dalSie otazky.

Nasi Citatelia nas upozornili na to,
ako nezodpovedne sa mnohi ludia spra-
vaju pocas nakupov v obchodoch. ,,Ho-
Iymi neumytymi rukami sa prehiniaji v
pecive, chleboch, ovoci ¢i zelenine, na-
priek tomu, Ze v tychto diloch je nutnost
hygieny velmi potrebna,“ poukazuji a
zaroven sa pytajd, ¢i mbze byt takéto
spravanie sa zakaznikov istou hrozbou
z nakazy chripkou, koronavirusom ¢i
inymi ochoreniami.

Pozor na kontaminaciu potravin
Ako nam potvrdila Jozefina KasSova
z Komunikaéného referatu Uradu verej-
ného zdravotnictva Slovenskej repub-
liky (SR), nedostato¢nou hygienou rik
sa mOZu na potraviny prenasat virusy,
parazity i baktérie, vratane patogén-
nych foriem. ,,Ak je spotrebitel chory a
nevenuje dostatocni pozornost osob-
nej hygiene, vratane hygieny rak, méze
takéto druhy potravin kontaminovat,*
upozoriiuje J. Kas$ova. ,,Pri volne uloZe-

nom pecive a chlebe majt spotrebitelia —

k dispozicii jednorazové rukavice, vrec-
ka alebo naradie, aby sa zabranilo pria-
memu kontaktu rk s potravinou, ktora
nie je zabalena v spotrebitelskom oba-
le,“ dodava. Je preto dolezité, aby sme
pri kupovani nebalenych potravin, tieto
pomocky skutocne pouzivali. Ak ich pri
vyrobkoch nenajdeme, mal by nam ich
predajca na poZiadanie nachystat, co
potvrdzujii aj slovad Zuzany Fischero-
vej, vediicej odboru surovin a potravin
rastlinného pévodu zo Statnej veteri-
narnej a potravinovej spravy SR. ,Pre-
dajca v zmysle platnej legislativy musi
pri takomto predaji nebaleného peciva,
zabezpecCit vhodné pomocky, akymi st
Kklieste, mikroténové vrecka a podobne,
aby sa zabranilo nevyhovujticej osobnej
hygiene zdkaznikov a zabezpecila sa
tak celkova hygiena predaja,“ objasiiuje
odbornicka. Je teda pravdepodobne na
kazdom z nas, ¢i sa odvazime v tychto
dnoch riskovat kiipou nebalenjch pe-
karenskych vyrobkov nase zdravie, ale-
bo siahneme radsej po tovare balenom.

Ovocie aj zeleninu
dokladne umyte

Pokial ide o ovocie a zeleninu, urcite
je podla Jozefiny KasSovej namieste jej
dokladné umyvanie pod studenou te¢i-
couvodou, nie v stojacej a nepitnej vode.

ilustracné foto

autor TiBine pixabay

»Neustale majte na paméti aj dodrzia-
vanie hygienickych zasad pri priprave
jedal, predovSetkym cCasté umyvanie
rak,” zdoraziuje KasSova. Vysvetluje
pritom, Ze kazdé umyvanie rik ma trvat
40 az 60 sekind. Ruky si treba navlh-
Cit teplou vodou a nabrat si dostatocné
mnozstvo mydla. Ruky nasledne potie-
rat sposobom dlan o dlan, pokracovat
preloZenim dlane pravej ruky na chrbat
lavej ruky s Cistenim vnitornych stran
prstov a opacne. Trenim dalej Cistit spo-
jené prsty pravej ruky proti lavej ruke a
opacne, nasledne zovriet prsty jednej
ruky do dlane a potierat si ich oproti
druhej dlani. Nasleduje Cistenie lavého
palca kraZivim pohybom pravou rukou
a opacne. Potom treba Cistit lav dlan
krizivim pohybom spojenymi prstami

pravej ruky a opacne. Ruky oplachnut
vodou a dokladne utriet jednorazovou
utierkou alebo Cistym uterakom.

Dbajte aj na hygienu
pracovnych ploch

Aby sme predisli kontaminacii potra-
vin aj pocas pripravy pokrmov, musime
si vZdy dokladne umyt ruky mydlom.
Zaroven vSak musime dbat aj na hy-
gienu kuchynského dresu a pracovnej
dosky, ktora pravidelne a dokladne
Cistime, priCom sa zameriame na vsetky
povrchy, kde by mohli zostat necistoty
pri spracovani predchadzajtcej potravi-
ny. V Cistote musime samozrejme drZat
aj vSetok kuchynsky riad a pravidelne
menit tieZ Spongiu a utierky.

TEXT: RENATA KOPACOVA

=ARAZ /

Priama konverzacna metoda,

LaZVYHOVE SHOLS

o

PRIJMEME UPRATOVACKY

NA TRVALY PRAC. POMER ALEBO DOHODU, DO VYROBNEHO ZAVODU

- 3,56€/hod. brutto (pripl.: notné, soboty, nedele, sviatky)
- zahezpecena doprava (prispevok)

_ dochadzkovy bonus [4[1] 1. WIEEART:

) 0903 828 397

\IH|\||\I\l“IHII'HI\IHII'HI i
1

I
saer (]

- prdca v stabilnej a rychlo rastiicej spolocnosti

A, VYDAJCA STRAVY

Miesto prace: Horny Hricov MZDA: od 600 EUR/mesiac

- zaujimavé financné ohodnotenie (mesacné odmeny)13. plat, vikendy a
sviatky volné, jednozmennd prevddzka, pracovnd doba pondelok-piatok

PRIJMEME

upratovacku
ZILINA

v popolud. hodindch 3 hod. denne
200-230 €/mesiac v Cistom

0948707076

ZA20-11 strana

65-010

65-007

az 500 slov
Anglicky

za 32 hodin!

aj nemecky jazyk

hned' a ZARAZ!

Ukazkova hodina ZADARMO!

0918429686 mwww.zaraz.sk

Draiobnd zibezpeka: 5,000, €

1 X 1
|
| ITI@=

Mieto konania drabby: LICTTOR growp, . &, Slidkovidava g, 000 00 Filins

X
Oivhliadiky

LR NN r 18 bl
L3N] 18 haad

Termin konanis drafby: 31,03,2020

Cas kenania drafby: — 10:30 hod.

info: 0918 H

i B

MLTH3 22 H

81-0062
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ZILINSKO DOMACNOST - ELEKTRO

=] Najlepsie elekt
* dde www.tpd.sk lepsi sektro

UZ 33 ROKOV PRINASAME POCIT DOMOVA

448¢

Pri kape pracky Whirlpool nad 300€ v

predajni sieti Euronics Vam posleme

zadarmo daréekovu kartu v hodnote
25€ do siete drogeérii Teta.

lTeraz{so}zvyhodnenou cenou

EUranics

3GB || 32GB
RAM pamit

1200 || 8kg A [ Lenovo Yoga Tah Smart JBL PartyBox 300 / Vykonny
oticly | | kapacita e I 10,1“ Tahlet party reproduktor so svetelnymi
| :
. 10,1” IPS displej, rozlisenie 1920x1200 ~ @fektami
Whlrlpoql F‘.”GB.!.ZMW EV \ 5 pX, 8-jadrovyppr]ocesor 2,0 GHz, 3 GB Bezdrétové slichadla s mikrofénom, do
Automaticka pracka . RAM, interna pamét 32 GB, podpora usi, konstrukcia uzatvorena, Bluetooth,
Hlugnost 52 dB pri prani, 79 dB pri — pamétovych kariet (max. 256 GB), zadny hlasovy asistent, krytie IPx0, frekventny
odstredovani, 6. zmysel, 12 programov, fotoaparat 8 Mpx, predny fotoaparat 5 rozsah 20Hz—20000Hz, citlivost 105dB/
digitalny displej, funkcia FreshCare+, Mpx, USB-C, GPS, Wi-Fi ac, Bluetooth 4.2,  mW, impedancia 32 Ohm, meni¢ 12mm,
detsky zamok, odlozeny Start. operacny systém Android. vydrZ batérie az 3 h.

3%  «0B% FTE

= -
| s At
| f“f'
T .
¥
- _ STARTUJEME
# ZAHRADNU SEZONU
4K
UHD - GUDE UASA 12-201-24
Sony KD-43XG7096 / 4K UHD Smart i i Smykr i A orvetvovacia pita
ony’ ma Ariete 4164 / Parny mop 10v1 KBY Smykfavka pre deti 3m Akumuldtorova univerzélna odvetvovacia
Televizor SMART LED, 4K Ultra HD, Funkcia 10v1. Nadoba na vodu s Na $mykacku je mozné pripojit hadicu pila s dobrym zéberom vdaka vykonnému
Motionflow XR 400 (50Hz), HDR10 a objemom 350 ml. Ru¢ny parny Gistic. na privod vody - priprava na hadicu sa motoru, variabilné regulacia rychlosti,
HLG, DVB-T2/52/C, H.265/HEVC, 3x Odnimatelna rukovét/hlavica mopu. nachddza zo zadnej strany pri vrchu signalizécia stavu nabitia, zabkovany
HDMI, 3x USB, Cl+, USB nahravanie, Konstantny vystup pary. Hlinikova $mykacky v strede. Dizka 2750 mm, strmefi na kondre, rychloupinacie
LAN, WiFi, Miracast, HbbTV, herny rezim,  teleskopicka rukovt. Indikator Sirka 495 mm, vnitorna Sirka 330 - 353 sklugovadlo, kompatibilnd s beznymi
Netflix, Linux, VESA 200x100 mm, repro zapnutia. Regulacia pary. Doba mm, vy$ka pre osadenie Smykacky je pilovymi listami. Dodavana vratane
20W, Dolby Atmos, DTS Digital Surround, prevadzky 18 — 20 mindt. 1500 mm, nosnost 80 kg. rychlonabijacky, batérie 2 Ah a pilového
Dolby Digital Plus a ClearAudio+. listu a strmena.

Akcia plati od 13.03. 2020 do 19. 03. 2020 alebo do vypredania zésob.

Liptovsky Mikulas EURONICS TPD, OD PRIOR, Sttirova ul. 1968, 044/562 1674 » Luéenec EURONICS TPD, OD Prior-Stred, tel. 047/433 3332
Zilina EURONICS TPD, Prielohy 1012/1C, tel. 0918 421 069 « Ziar nad Hronom EURONICS TPD, OD Prior-Stred, tel. 045/673 2289
Zvolen EURONICS TPD, RETAIL PARK, tel. 045/540 1845

0 aktudlnej dostupnosti letdakovych vyrobkov sa mozete vopred informovat na telefonnych €islach jednotlivych predajcov uvedenych v letaku. Ak sa vyrobok uverejneny v
letaku nenachadza v predajni uvedenej v zozname predajni, predajia zabezpeci dodanie poZzadovaného vyrobku do predajne. Technické parametre a vyobrazenia vyrobkov
s prevzaté od vyrobcov. Chyby a omyly v texte, cendch a technickom popise st vyhradené. Niektoré obrazky mozu byt len ilustracné. Ceny vyrobkov st uvedené vratane
DPH. Vydavatel letaku: FrantiSek Majtan - Euronics TPD, Farského 26, 851 01 Bratislava

03-0064
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JARNA UNAVA
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Salatml proti
jarnej Gnave

V tomto obdobi by sme mali za-
budniit na tazkeé jedla, ktoré pre-
vladali v nasom jedalnicku pocas
zimy a odlahcit traviaci systém A
¢o moze byt lepsie ako Cerstvy Sa-
1at? Ci uz zelenmovy alebo ovoc-
ny, urcite doda nasmu telu mnoz-
stvo tak potrebnych vitaminov.
Nechajte sa inSpirovat.

Salat s pomaranom

Suroviny:

4 druhy rozliénych druhov Salatov, 2
pomarance, 3PL olivového oleja, Sta-
vu z polovice citréna, 50 g vlasskych
orechov, nasekant paZzitku, sol, mleté
Cierne korenie

Postup:

V Salatovej miske pripravime ma-
rinddu vymieSanim olivového oleja s
citrénovou Stavou, solou a korenim.

Pomarance oltipeme, odstranime aj
bielu Supku, rozoberieme ich na me-
siaCiky, prekrojime na mensie kisky a
vloZime do pripravenej marinady.

Salaty umyjeme, rozdelime na listky
a pridame do $alatovej misky k poma-
ran¢om a marinade. Vsetko spolu pre-
mieSame.

Pred podavanim posypeme orech-
mi a pazitkou. Salat podavame s ce-
lozrnnym pecivom.

ilustracné foto
autor jshawy160 pixabay

Salat s kuracim miisom

Suroviny:

1 ladovy Salat, 1 Salatova uhorka, 2
papriky, 5 paradajok, 250 g kuracich
pfs, sol, oregano, olivovy olej

Postup:

Zeleninu umyjeme, oCistime, nakra-
jame na malé kasky a dame do misy,
kde vSetky druhy premieSame. Kuracie
prsia nakrajame na kocky. Dame na
panvicu, posypeme solou a nechame
na oleji restovat. Opecené maso dame
odkvapkat na obrtisok, potom ho na-
sypeme do Salatu a zamieSame. Podla
potreby eSte pokvapkame olivovym
olejom. Salat podavame samotny ale-
bo s bagetou.

Pomoze pobyt na Cerstvom vzduchu, vitaminy aj pitny rezim

Zatocte s ]arnou unavou

Hoci jarna Ginava nie je choroba,
mnohych z nas dokaZe poriad-
ne potrapit. Ak sa proti nej dob-
re a vCas vyzbrojime, méZeme ju
zvladnut bez vicsich problemov
Staci ak sa zameriame na zvyseny
prijem vitaminov, absolvujeme
denne aspon polhodinovii pre-
chadzku, dodrziavat budeme pra-
videlny pitny reZim a dbat na do-
statok spanku.

Jarna Ginava nie je mytus a sthrn ne-
prijemnych pocitov, ktoré ju sprevadza-
ji sa objektivne prejavuje u vietkych ve-
kovych kategorii. Vieme vSak proti nej
celkom Gc¢inne zabojovat tak, Ze svoje
telo pripravime po zime vhodnymi pro-
striedkami na prechod do jari.

Na vine sii biorytmy

Pri¢inou jarnej Gnavy st podla od-
bornicky biorytmy, ktoré Iudsky orga-
nizmus vyrazne ovplyviiuji. Pocas zim-
ného obdobia neprijimame dostatok
slnecného svetla, Co sa prejavi tbytkom
energie, malatnostou a negativnym psy-
chickym naladenim. ,,Po skonceni zimy
je organizmus vyCerpany a unaveny
70 stresov a chordb,“ hovori docentka
Jana Hamade, vediica sekcie ochrany
a podpory zdravia a Specializovanych
¢innosti Uradu verejného zdravotnictva
Slovenskej republiky. ,.V zime sa viac
ludi pohybuje v uzavretych priestoroch,
¢im sa zvySuje pravdepodobnost preno-
su infekénych chordb formou kvapdc-
kovej infekcie. ZvySena je aj produkcia
smogu, ktorda ma za nasledok vyssi
podiel kyslikovych radikalov v naSom
okoli. Tieto latky potom eSte viac zata-
Zujl organizmus a zvySuji nachylnost
k infekcii. Svoju Glohu zohrava i to, ze
pocas zimy jedavame menej ovocia a ze-
leniny. To vSetko kladie velké naroky na
telo, ktoré musi casto maximalne vyuzi-
vat rezervy energie, ako aj imunitného
systému,* objasiiuje odbornicka.

Stavte na pohyb a pobyt
na ¢erstvom vzduchu

Organizmus po zime naStartujeme
vhodnym pohybom a pobytom na cer-

v
Zvyste prijem vitaminov a mineralov aj pitim domécich Stiav, ktoré pripravite z

Cerstvého ovocia a zeleniny.

Doprajte si vychadzky do prirody.

foto autor silviarita pixabay

stvom vzduchu, pretoze aktivny pohyb
a Cerstvy vzduch rozpradi nas krvny
obeh, zbavi nas stresu a tizkosti, doda
nam endorfiny, Cize hormény Stastia.
Vhodné je najmd bicyklovanie, beh,
rychla choédza ¢i dlhSia vychadzka.
Vybornym pomocnikom je tieZ praca v
zahradke.

Nas tip:

Ak nemate pocas pracovnych dni
dostatok prileZitosti stravit cas vonku a
dopriat si blahodarny Gi¢inok slne¢nych
lacov, pokaste sa aspori o drobné zme-
ny. Obed si nemusite zjest v kancelarii,
kde i tak travite vacsinu dna, ¢i v reStau-
racii. Vychutnat si ho moZete aj v parku
na lavicke. No a ¢o sa pohybu tyka, na
ceste do prace Ci z prace vystipte o za-
stavku skor a zvySok cesty prejdite peSo.
Rovnako sa to da aj v pripade, Ze ste na-
teni jazdit do prace autom. Zaparkujte
ho na vzdialenejSom parkovisku ako
doposial a o vychadzku mate postara-
né. No a pocas vikendov by sa mali stat
vychadzky do prirody samozrejmostou.
Ak so sebou vezmete prijemnych spo-
lo¢nikov, antidepresivne ti¢inky by mali

foto autor silviarita pixabay
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byt zarucné.

Jana Hamade vSak upozoriiuje aj na
skutocnost, Ze na pohyb by sme mali
mysliet nie len vonku, ale aj v praci.
Ak mate sedavé zamestnanie, robie-
vajte si pravidelné prestavky a zacvicte
si. Otvorte okno, poprechadzajte sa a
ponatahujte si chrbat, ruky i nohy. Na
uvolnenie pomahaji i dychacie cvice-
nia, a tak pocas dia urobte vo vzpria-
menom sede tri - Styri razy sériu hlbo-
kych nadychov a vydychov, pri kazdom
nadychu a vydychu ratajte do pat,“ radi
odbornicka.

Zvyste prijem Cerstvého
ovocia a zeleniny

Pred prichodom jarnjch dni je velmi
dolezité zvysit prijem Cerstvého ovocia a
zeleniny. Zaradit tak méZeme do svojho
jedalnicka aspoii raz do tyZdna ovocny
alebo zeleninovy deil. Pripravit si mo-
Zeme $tavy aj chutné Salaty z Cerstvého
ovocia €i zeleniny, ktoré st vibornym
zdrojom vitaminov aj mineralov. ,,Imu-
nitny systém podporite uzivanim pri-
rodnych latok zo skupiny antioxidan-
tov, ktoré zmieriiuji pdsobenie volnych
kyslikovych radikalov, ako st vitaminy
A, B, C a mineraly, selén a zinok,“ radi
docentka Jana Hamade.

Zabudat by sme vSak nemali ani na
pravidelné pitie Cistej vody, ktort mo-
Zeme striedat s nesladenymi ¢ajmi ¢i
Stavami.

Vyhybaijte sa stresu a relaxujte
Nielen len pohyb na Cerstvom vzdu-
chu, vitaminy a mineraly st déleZité,
zabtidat by sme nemali ani na dalSie
veci. ,,AK je to mozné, snazte sa vyhybat
stresujicim situdciam. Neokradajte sa
0 spanok, najdite si vhodn relaxac¢nt
metddu, napriklad jogu, ¢i autogénny
tréning a venujte sa nejakej zalube,“
uzatvara Jana Hamade.
STRANU PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA
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BYVANIE, ZAMESTNANIE 1

s BALKONY ¢ ZIMNE ZAHRADY * PERGOLY

balkony rémové

Obliibena brigada. Cisty zarobok sa najcastejsie pohybuje cez
1 300 Ké/deii a VIAC (cez 50€/den a viac), celkovo bezny
zarobok predstavuje cez 1 400 €. Vyplata v hotovosti, zélohy
kazdy tyzden. Préca na cca 2 aj 4 tyzdne (moznost vycestovat
domov a naspat). Prac. zmena 10 hod, pracuje sa na ukol!
Ubytovanie a cestovné zdarma. Celodenné stravovanie
za symbolicky prispevok. Nastup po Velkej noci. Prica nie je
tazkd, ale hladdme iba fudi zvyknutych na fyzicki pracu. Praca
vhodnd pre Zeny, muZov aj pary. U nas vek nerozhoduje.
Istota aj celorocnej prace a dachodku.

Aktualne hladame

do nagho timu IJI'DSE
NASTAVOVACOV a
MONTAZNYCH

OPERATOROV

e < "
Viac info Viac info
NASTAVOVAC MONTAZNY |
OPERATOR

brose.sk

PRIJMEME PREDAVACKY
do novootvaranej predajne
zakuskov GLACIO v Kauflande
v Ziline. Mzda brutto 750-850 eur.
Tel. 0903 623 231 info@glacio.sk

balkény bezrémové

§

splatky od99€ ' l‘

=3 —1E

08-0TT11

LARABASSK [ETimapodiel vo Vasom byte

prijme élena me Vas byt
vyjazdovej skupiny SBS

T a mézete v iom ostat byvat
Zilinsky kraj (0948]100/007f:

1100 € brutto/ mesiac

Nastup ihned? Hl’adéme pani m
-
0948289238 ;| Na upratovanle

do KIA Zilina na trvaly pracovny pomer

a aj brigddu. Pracuje sa od pondelka do

piatka rannd, poobednd, notnd zmena.

Ide o upratovanie kancelarii a vyrobnych

priestorov.
Platové podmienky: od 3,40 € /h v Cistom.
MZDA: od 1200€/mesiac brutto + mesaéné a koncoroéné Viac info na tel: 0908 945 203
odmeny, stravné poskytnuté aj za dni dovolenky
Poziadavky: karta vodica, psychotesty,

KKV (s moznostou preplatenia) Hladame nového zamestnanca

_ Kontakt: 0903 510 068, pam@ndz.sk IE na monta’i a servis V)'lt'ahOV
Vhodné vzdelanie - elektrotechnik

(:) YV} PERSONALISTKA, UCTOVNICKA Prdca vhodna pre mladsich, ktorym nechyba chut'sa zaskolit.

Skolenia a neskorsie ziskanie osvedceni zabezpecime.
plny dvazok 6¢/h t P
raca
Miesto prace: Horny Hricov MZDA: od 900 EUR/mesiac Nastupny plat: DU v okoli Ziliny

cca 1000 €/mes. v Cistom + podla vykonu
- dlhodobé zamestnanie v stabilnej a rychio rastiicej nadndrod. spolocnosti ¢ i Ykonu)
- zaujimavé financné ohodnotenie (mesacné odmeny), 13. plat, stabilné Po zaskoleni a ziskani zrucnosti primerane k vykonu

a prijemné pracovné prostredie, priestor pre reaizdciu viastnych ndpadov Ponuky s krdtkym prof. Zivotopisom
Poslite nam svoj Zivotopis na saker@saker.sk ' zasielajte na email info@rm-vytahy.sk

13120 0107

22120 0041
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tel.0940723 073

trofejeeu@gmail.com

¥ .
rodmnych a bytovych
~ domov,v Belgicku

» Préca na zivnost
» Préca na ukol (3.500 - 4.500 €/mes.)
» Ubytovanie zabezpecené a hradené
» slovensky hovoriaci kolektiv

» Néstup ASAP

U'COM, S.F.0.
Tel:0917 860 693

www.susiakynaokna.sk

Okenne

(.09lcl| 556 070

13120 0103

87-0036

85-0008

e, ako ziskaf
azny prispevok.

Zavolaijte na nase
bezplatné telefénne ¢islo

0800 162 162
www.stannah.sk

Viac ako

600 000

Stannah

zdkaznikov
na svete

Sme priami vyrobcovia a Specialisti na najpredavaneijsie stolickové vyfahy na svetel

ECQERer

energetické poradenstvo

zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot SetritVasu
peiiaZenku. Toto zariadenie si navySesplatite

z usporenych financif, ktoré by ste aj tak zaplatili
za ndkup elektrickej energie.

-3 ploche kolektory, 3001 bojler v cene
— navratnost investicie 2-3 rof(y

— kompletnd konstrukia na strechu + pripo Jovacie potrubie |
- spolahlivo pokvyje spotrebu teplej vody od marca do oktdbra

23, 66€ x 96 mes. ?ratane montaze

» CHCETE VYUZIVAT SLNECNU ENERGIU NA MAXIMUM?

Teraz uz mézete vdaka neobmedzenej virtualnej batérii, z ktorej Eerpate elektricku energiu pre celt Vasu
domacnost vecer aj rano. Spotrebujete ju dokonca este skor ako ju vyrobite, staci ked'ju vratite pocas roka.

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU
ADMINISTRACIU PRE ZISKANIE DOTACII

POTVRDENE NASIMI ZAKAZNIKMI 17

Moznost na splatky na cely sortiment a7 na 5 a7 8 rokov ' —>

ZARUKA
Ako jediny na trhu Vam prindsame moznost splatit si VaSe nové 1" ROKOV

FoD VYROBCU

Virtudilna batéria
s neobmedzenou
kapacitou u nds
Nemusite si
kupovat
viastnu

fyzicka
batériu

~rvasa spot‘r)eba elektrickej energie
vasa

m vas prebytok

m viastnad spotreba z ¥

[ nedostatok vlastnej elek riny

Fotovoltaicka elektraren 3000 Wp

- pozostéva z 10 panelov + meni¢

+ zdarma virtudlna batéria

s neobmedzenou kapacitou

- montaZ na kli¢, nvratnost investicie 4-5 rokov
- ro¢nd vyroba el. energie 3500 kWh

Tvybok Zivotnosti elektrdme viac ako 25 rokov

Mate vami vyrobend elektrinu__

tiplne zdarma

18O

atane montaze

OD VYROBCU

as \at 25
Ajn = 39,91€ x 96 mes

viader

ENVIROTHERM

www.envirotherm.sk
info@envirotherm.sk

tel: 0909 150 150

Ceny kotlov emisnej triedy 5,
su uvedené po odratani
Stdtnej dotdcie, bez montdze.

Uvedené ceny su s DPH.

A

- zaruka 10 rokov
- tinnost aZ 91%
~hizka spotreba Splyiiovaci kotol
ATMOS DC 18 S kW
Doporucena
vykurovacia Doporucena
plocha vykurovacia| Cena
16kw|  150m? 1€ plocha
21 kW 220 m? 35€ 200 m?
25 kW 200m* | 79€ 25kW| 290m? |380 €
30 kw 350m?* [150 € 30 kw 350m? |457€

: Doporucena
vykurovacia
plocha

Doporucena

vykurovacia, Cena 18 kW 200 m? 199 €
plocha 25kW | 290m° | 380€ |,
19kw| 270m? |999¢€ 30kw | 350m? | 457€ |5
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