(JREGIONPRESS

€. 11/ 13. MAREC 2020 / 2&4. ROCNIK

POVAZSKO

BYSTRICKO-PUCHOVSKO

Najtitanejsie regionalne noviny

NOVE BYTY uZ od 58 931 €

i
= krdsna a pedini lkaii
= Pove g modeme bvans

15 min. od centra Povadshey Bysiice |8

®  pEckovacia meesto & pivnica ¥ CENE

mkmnhlwm
www.luhypark.sk

0948 948 420

Zivé prasatd

aj zadlZeny
s moZnostou
ostaf dalej
vV Najme a MozZne|
spatnej kapy
0548 107 044

2,30 €y

bravéové polovice
s hlavou 2,95 €/kg

Kamenarstvo .
Kontakt: BOLEGA 6445 H KUCHAR
0907839394 rekonitraci terazovichhrobor| | 6444 H CASNIK, SERVIRKA
= it P 6456 H KADERNIK
LETAKY ~obnava pismae graviravanie 2064 H CUKRAR
0918 827 303
0907 673 930 milanbolegazgmail.com é

e

[ Pondkam vs EI*}" ] bovom Stidiu { 2-roéné ukondend muturimou skiskou) v od-
stavebné boroch spoloéné stravovanie a viasova kozmetika. !
a maliarské price, :
striekanie striech
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NA SLOVENSKU

TyZdenne do 28 230 domacnosti

L STREDNA ODBORNA SKOLA
% OBCHODU A SLUZIEB V PUUICHOVE
[\ ¥ ULLmsja 1264, Pichov
v Skolskom rokn 202072021

otvira Stadivm v odboroch:

e
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Studijnych:

{absolvent ziska maturitné vysvedéenie a vyuényg list)
6323 K HOTELOVA AKADEMIA (5-roéné Stidium)
adde K KOZMETIK ( 4-rofné Liidium)

6442 K OBCHODNY PRACOVNIK ( 4- roéné 3tidium)
6352 M OBCHOD A PODNIKANIE,

zameranie na cestovny ruch (4-roéné Stadm)
ucebnych:

{absolvent ziska vyudny list a mdFe pokrafovat

v nadstavbovom Stadiu)

Absolventi uéebnych odborov méZu pokradoval v nadstav-

REKONSTRUKCIE

BYTOVYCH JADIER
KUPECHI & BYTOV

Milan
Sadlak

0911113 701

VYKUPIME
VASE VOZIDLO

od roku 2005, Férove
ceny, platba v hotovosti
Tel: 0901 747 444

(5 1

1tona

drevobuilding.sk
+421 948 277 822

Lt
Faran 37T
il e pea i

pelety
Kontakt: 0905 556 624
e-mail: ib.brikety@gmail.com

PELETY

Borovioove

- MALIARSKE

a natieracské prace
stierky

www.novosad.sk

Ievalita A1

Kontakt: 0905 485 603 |
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Doy McAtenac, Homy MioSte-
e, Milochov, Oriowd, Podmanin
Pk Bystica,  Powadska
bepla, Povals kol Fodnmcke, Faz-
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Nedobré casy

Satu, Od zafiatku roka sme tak tro-
chu verili, Ze nepridu, hocl, prist
museli. Spolu s epidémiou prigiel
aj strach. NemoZno to odsudzovat,
strach je prirodzene ludsk{.

MoZno 3 nim viak bojovat - na-
priklad argumentami. Ak nas strach
ovlddne, s Fvit sa dokife dostal
do Epiraly nepobicdy a stresu. Lende,
imunita orgmnizmu a pevehika s0vzi-
jortme prepojend viac, ako =i VaCSinou
myslime. Mie a? tak davne vedecke
Atidie preukazali, Fe k vitbec najwid-
Sim . zabijakom®™ imunity, a o boy
ohladu na vek G stav zdravia, patri
sires, dlhodobd depresia @ dekost,

fistilo sa, 7o depresiz sovis g =
vivojom  autolmunitngch  ochiorend,
rakovinon & aktudlnym payvohickim
nastavenim,  Prissdzenon  reakeioo
mozgu na sires je napeikiad sviEend
tvirbs adrenalinu, ktord nesativne
vplvva na imunliné orginy ako kost-
nia dred, tymus, sezing a lymfaticks
uzliny.

£ obchodov miznd (rvanlive po-
traviny, Obchodnici maji Vianoce,
nikdy nemali také triby ako teraz, ra-
dujd sa 2 toho, fe v hibinach svaiich
skladoy wolfiujt miesm po leZiakoch,

po ktorych sa v predajniach iba tak za-
sl A domice zieoby Tadi vyjdd o
mér Ly Zdnoy navnived, Minimdlne ich
zafni likvidoval Spajzove mole, Had-
Sej si treba v predstibu kipdf aj insekn-
cil, () mesiac & dva zarecene nebude
k dostaniu, Na desaf kilo polohrube)
jeden ks,

Zeleniny a ovocia je dostatok, ak
nie prebytok. Co @k zamerat sa na
EviEenn  konzumaciu vitaminav @
cennfch minerilov? Co ak nepod:
lichat panika a doma v strese ratat,
i name stadl olke 3 tolke kil miky,
aleb musime sohnal e3te dvadsat ki)
ryie? Co tak viac si wmgvad Tuky, byl
ohiaduplay vodi drubim, nekaslat a
nekgchal bee wmbrytia tst? Co tak sf
na prechadzku doprirody, na vedoch?
Cor tak orientoval 0 na o, Fe ide jar,
Fi treba opdl pracovat v sihradach, na
#hhonoch? Co tak myslict
aj ma starkich, ktori i &
okolo nds sami a obfas
sa poeriel, ako s magi,
T mif nepotrebuin?

Budme stile este
rozumni  Tudial
Vaetke dobré -

» Ivan BROZIK / idfredaktor

17. marca 2012

novomenovany pomocny biskup Bratislavskej arcidiecézy Jozef

Hal'ke prijal biskupshu vysviacku.

Vyrodia a udalosti

F

Vyznam Sportovania pre diabetikov Il

Druh fyzicke] aktivity si kaZdy
madEe vybral podla dostupnosti, ob-
lithenosti, podla roéného obdobia,
NajvihodnejSie je zapojit fo najviac
svalowich skupin.

Chidza je najlabdi & najdosiupae)-
& spdaob telesnej aktivity. Je prikladom
pohvbu, pri Ktorom sa spaluji muky (2
k tomu je potrebny kyslik, preto s
naziva aj acribnym pohybom), Ak je
rychbeiSia (5-6 km/hod), Gcinnoston ju
modne prirovnal k cviceniu strednej
intenzity, Priazoivd ovplyvoenic me
tabolizmu sa dosahoje u? po prejdeni z
ke dennie. Tri hodiny richle) chidee si
vyt 1,5 hodine telesnpch cviceni.
Je vhodnd pre tgch, ktori s pohybowoo
aktivitou zacinaji.

Pri cvifeni vo vnitri je potrebni
postupree mpofil vietky svalovd partie
a disledne s wameral na noby, Spe-
cidglne pre diabetika je vhodng denne
rozcvicoval aj prety a plisky doloych
kopcatin.

Cviky st jednoduché:
- afviranie a zatvaranie prstov
- uchopenia malych predmetov - na-
priklad sreckovky aleho servitky pido-
Feme] na koberc,
- precvicovanie noh - alanie vale
alebo flage piidkami nih, co sifasne
clG# aj ako prijemnd masiZ chodidiel
- kriEive pohyby nith v Slenkovem zhy-

be.

Vietky cviky zaberajl iba 5 mindt,
precvicoval ich maodno aj pred elevizo-
rom, pri Citani, oddychu, alebo pravi-
delne pred lahnutim de postele,

Velmi vhodné je aj striedanie lep-
Toty vody — pravidelne nickolkokrit
striedal twepld a studend vodu depa-
dajicu na nwthy pri sprehovani. Tha 5
it tkejto Snnost denne je velmi
OEnnown prevenciou pred venikom v,

diabeticke] nohy.

Conecvifit?
[Mabetik ber zstenych komplikicii,
prakticky a na tzv. adrenalinovg Spor-
ty, nemd obmedzenia vo vibere, V pri-
pade postihnuta oblidiek (diaberticka
nefropatia) nie je vhodne cvifeniey po-
silfiovnd, Ak md pacient ofnd kompli-
kacie (proliferativna diabeticka retinog-
patial peodperica s behanie, lopiove
hry, squach, tenis, veplerande, box. Pri
postibnuti nervivych vidkien {diabe-
tickd nevropatia) treba sa vyvaroval
beehu & dlhirm toram. Pri ochoreni sed-
covo-clevneho systému byva cvifenle
limitevand  wikonmnosfouw
paienta,

'
v MUDy, Aariama Navska, Phl., MBA, MPH
Ciabetoipgicka, oabomiika na poruchy
mutabalizmu & vidhivy

MATE PHpBlEM'f
S KOMINOM?

%I.‘l- EGRA .10

\==—— Sl Frézovanie, vioikovanie,
i o udritva, kompletné sluiby
:“_':I:_: | K I rok K
o fl’]l [id.rrl _" FidRiFN K '“ll”l'.l'l"
: Povaiské Podhradie 357
e

Telefdn: +421 42 43205 57

Mabil: 0905 548 264, 0905 BFO 164

Email: integraczintegra-sk.sk
www.integra-sk.sk

HEL Do sre. P
Odtvor kompletmych vozidiel do 30 km sdarma 30
Autorizované stredisko §
PRE ZBER A SPRACOVANIE
STARYCH VOZIDIEL
A PREDAJPOUZITYCH
NAHRADNYCH DIELOV
INFO: 0903 577 B58
09203 830629
mum mﬁﬂpﬁqﬂrmepﬂm

rulﬂﬂ evidenale ng
vybaime berpiatie 7o Kds

PRIEMYSELNY PARK
[yt Farves 1)

wl. Middeinickn 3275
1701 Pare Byshics

FPo-Fi
B8:00-15:30 ;

JANTAR
« nahrobné
s e AR

Ku kaidej zakazke vdza + svietnik ZDARMA B

BRIKETY od140 ¢
buk, dub, smrek, radelina, valce, RUF

PELETY A1, A2 od180 €

SKAROVKA - STUPNICE - HRANOLY
dub, buk, jasen (cinkované, pricheiné)
0948 153 799 - 0917 437 434 J

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

T

STOP
VODA

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

| KVALITNE A EXKLUZIVNE |
wm;im -sonivihy IKRBY

* Kanadské
krby, kachle a grily
* Kompletné prisluienstvo

m | HA a stavebné materidly

o i et worw. KAMINALsK

Krby | Kachle | Pece | Kominy

Dolné Rudiny 1, ZILINA (budova DOMING)
| 0948 159 954 ooty Po - P 0900 -17.00 hod, |

Fer
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FOVA L SKQ SLUZBY, STAVBA

;.
PROFIID) it dar - Betonové ploty
@ g el @ p o tj - Podhrabové dosky
PLAST.! mmm o, it - Pletivové ploty

- 7-kom. profil triedy A VEKA trojsklo U=0,5W/m2K
- Na vietky oknd teply rdmik grdtis

- Bezpecnostné dvere HI/SEC, SOFIA

- Vehodove dvere PVC ceno od 480 €

- Servis okien a dveri

DVERE VCHODOVE
www.vchodove-dvere.sk 0917 673 745

15 - bodové zamykanle, zvukotesniaca i :
a tepalnaizalaénd vyplh, ocelovd zosilnend konstrukcia HHUﬁH‘I" -
PYC povrchova dprava v dekore dreva, POZARUCNY SERVIS

PLASTOVE OKNA A DVERE § 53 MONTAZ A PREDAJ OPLOTENIA

Info: 0903 658 177 - www.plotystacha.sk ¥

LETiky § [ 2 ‘
g T VM?DHSM

i e ik oo *Hlinikové okna, dvere
;ﬁ:ﬁrﬁwé ' F HEZO\FAN IE T'.'_E:_._F EEI;;E:;: « Plastové okna, dvere

NEREZOVE = OCELOVE
KOMINOVE = DYMOVODY

VLOZKY KOMINY » Protipoziarne dvere
* Presklenné fasady
n KOMIN S.R.0O. » Dvere na fotobunku
e Hlinikové zabradlia
FREZOVANIE, * Pergoly, zimné zahrady
VLOZKOVANIE KOMINOV  Bideittsaud Baldnla
Tek 0948 267 814 = Vstavané skrine

# Nadrozmerné zasklievanie
« Prenajom manipulac. techniky

Mobil: 0908 753 666
e-mail: vmrplast@vmrplast.sk

www.vmrplast.sk

@ kominsro.sk () kominsro@kominsro.sk E

¢> KERAMIKA

NVALITNE KLLPELNE Wé KLLE 2 NAILEPSIE CENY Jp’TEHL"-Yﬂ _
OBKLADY+ DLAZBY + UMYVADLA + VAKE & KﬂﬁEmﬂr—‘ '

@ - / /f _
0949 204 816 VA, oo, |
9 204 IS

eprod] reataardcil U KOMKA"
SIROKY VYBER 2 Ba 7
d B e OBEOY,
.-L-_E[:WHE_E_FQDMHE- 1w
CENOVE PONURY VAN ZDARMA YYPRACIIEME MA:

www.keramikasro.sk Niacastia @ ksemlkisa o,k
o) @raiely e ZAmAENOI DOVOZ TOVARU

LAMERANIE NA VIZUALIZACIE, PORADENSTUO A OBHLIADKA PRIAMO U VAS DOMA TEL: 0908 226 822 &

A m.uilmunnllz kominov a
KOMINOV Spotrebior

ZAREZERVUITE S! OBHLIADKU ZDARMA!

0911 315 249 - www.bmkominy.sk

novinv pb 20-11 3



SPRAVODAJSTVO / SLUZBY, OKNA A DVERE

Majcitanefiie regiondine noviny

Obtianska
riadkova

inzercia

02 AUTO-MOTO / ing

wURM STARD  1AwWU
380 A0 SAMOTNY  RAOTOR
CoeciaNzaR

aPredam Skoda Octiavia S,
2.0 TON &, Cierna metalies,
(v 122007, 290000 km,
cena 300 € ST a Bk plat-
nd o 0372032 TL: 0915
486 &33, 0905 920 161

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom

07 REALITY / iné

nHl2dAM byt na prendiom
telafonne fslo 0503 EQ
(iae

08 STAVEA

w{hpte predal nahnutal
nasl? KUgn v hotoeostl
Tei. 0948 OBE 938

09 DOMACNOST

wPredam  sklolaminatowe
nempy O objeme S000,
S.000 210000 trow 2w
domeme plastove Sadity
tena ol 850 € Doweiem,
eadim, wyknonm aj tako
clitky TC: 0905 925 991
ulistensa heohoy & obnova
pisma, sarfdznost, Konakt-
wost & ospolahtivest. TE
0518 205521

wHiapirn haki fedensy (908
132 632

10 ZAHRADA A IVERINEC

14 ROIME / iné

Cheete si
odat

erat?

Poslite SM5 na cisla

BEEE v tvare:

RPmedzera PE medrera
Cislo rubsikymedzers Texe
Inzeritu

2riklad

RPPE12 Predam kodik,
0987654 321,

Spabnon SWS M patwdime
priatie ireerdby a eha e
KL Wrm T el
Bilry operdtn fena o Ol £
s DPH za kazdych zacatych 30
gk trad) wtho Ny
vistane medzien. KIZ iné ned-

tiujerne. Upozornenie! Shuzha
mlur%qn U operiton Sk
TP & Ak cheete irgerat na vat

IdE pobie mnakl] s
tfkckrat, v koikyeh TiEdhoch
chiete gt

TIP 2 Ve eter inparal e e
v isiovoiwyehimych nadich no-
wvingrh, PR zamente 24 skeathu
woniry kfond ndjdate na zad-
nef strane wiavo dofe Suzby
Plathanobiomsk  echnicky
Iabezpalue ELET sno

Nepenazné benefity

Novela zikona o dani z prifmov 0¢inné
ol o0, 2020 priniesla viaceré viznam-
né zmeny, medzi kioré mozeme zaradif
aj noweE typy oslobodenia od dane z prij-
mii 20 Favislej Gnnosti, (2v. nepenainé
henefity.

Pevym = tichie benefifow je rogiirenie
mslobodenia  pre vedeivanie  zamest-
nancov, Rogsirenie si tyka akéhokolvek
vadeldvania zamestnanca, Za splnenia
podmienky, ktord oréuje, e musi is o s63-
le vadelivante sivisiace & Annoston alebo
poctnikanim amesimavatels, pricom ak by
Blo o vysokofkolské vedelivanie preého
alebo druhihs stupfia, must by sploend
dalfia podmienka, kword orcuje, $@ wnim
pracovny§ walfah e Zamesinanes povinny
docriiaval & zadiatku akademickeho roks
neprelriiie 14 mesiacov,

DalZim henefitom si |ckirske prom-
tivoe prehliadky, ktoré su sacasfon opai-
reni o bezpetnosti & ochrane zdravia prl
prci. famesinavatel jo povinnd saberpedir
wykondvanie zdravomého dohfado veitane
Jekiarskveh proventiviyeh prehliadok v
vafahu & praci, a to v pravidelmgch ineer-
valoeh v ewislost od charakiery vykond.
vane price a pracovngch podmienok, fa-
mestndvatel je povinny ich zabexpedit aj na
podiadanie zamestnanca. Takto venilonuid
naklady je povinmy uhradif a nie prenagar
ich na zamestnanca. Novela zaviedia dva
pripady poskytovania prispevioy na pne-
vertivan prehliadku. Ak pojde o poskyi
natie prispevku pre Zkonom urfent okruh
Pudi a price, tak pdjde o prijem vylifend «

predmer dane w Emmestmanca & o uenatel-
Y cafioay vidavok zamestndvatela. Ak by
i 0 poskytmuatie prispevio ned dimes ar-
Cerwch prodpdsov prostrednicnomm Ghrady
2o sociilneho fondo, tak pijde o oslobode-
T [TIRATI U Emesianc & w samesnavite-
Ta o dadonrd vidavok spadajéicl pod teorbu
pwvinnéhe peidale do socilnehs fonduw,
Posledndm = benchiov zavedenyim nove-
Tou e evidenie sumy cebobodenia na uby-
towanie. Temto nepefaing benefit s tyka
gammestnanco, kil u zamestnavatelov vy-
kemdvail prevadne Snnost Vo viaczmen-
nej prevideke, a on im zaberpeduje abyio-
vanie, 5 dlinnostow od onee.zoao bol teato
benefit mvSeny ma SUme 1040 e mesagne,
kiord sa mé@e uplatnid pri poskytovany
phytwvania po Jrazamg. Okrem tchice
nepediafnich bencfitow s Ofimneston od
oo 20, fovela zavadz aj srihodnenie
plymiice af od cLorzoat tikajine sa oslo-
bodenka nepefaindhe peiimu smestnanca
vo forme dopravy do zamestnania orani-
govarne) mamestnivarefom do vsky 6o eur
mesaine, Novels sjednodusoje doterajsie
ustEnovenie 4 aviEm  pauiilmi sumaou
prispevky na jedno obsadend miesto v mo-
tprnm vordle. Po prekrodend kel surmy
sa wdani len rovediel nad 6o eur

V|4 | Legal

L AW FlawM
» Tim advokdtskef kancelarie
¥4 Legal, s.ro.
e-mail infodvdlegalsk, wwwedlagalsk

Pan Matovic,

zvazte vyber ministra skolstva!

Cakame, koho nam dosadia do rezor-
tu Skolstva, kioré je ghldadiou Stata,
spalotnosti, komunity.

Dsteraz bole v rakich rienych poli-
tekdch deviantow, ki k nemu semali
rit, potrebnn odbornost a skisenost s
pedagoickou pracou. Preto sa domnie-
vamee, Fe Skolstvo nie je prioribow viad.
A v sa odrdZa na ne-fvybavenost™
absobveniov, Uckelia kakdvmi voTbami
irpis, kohe im do resorin nanomind,
ked¥e predebadzajiel mintsord boli viac-
-menyj hanbou regiondlneho skolstvia.
Fial, minister o politickd funkeia, preto
sa friedka dodkiame odborméhao riadenia
viaj apolitickiho Skolstva.

¥ t¥chio dioch s tverd vlada, Me-
dzi Elenmi vitaznich sirin s0 aj Tadis,
ki phsobill v regiondinom Skolstve,
dlhodesbo sa venuin skolstvo, neobjavi-
li 52 sz pred volbami. MoZno nie s
politickimi expertmi® na skoly, ako s
mnithi politici v posledngch mesiacoch
prezentovali, ale =G to Tudia, kiori sh
rmami ulitelske] veromosti, si uditelia.
ReuCielia u? ukimli, akonesvladli Skol-
et Lrjme Sancu kodepom. Apelujem na
ks licme: stramy, aby Skolstu nebrali iba
doy podtu, ale veall i o ako nesmbemie
dilefity rerort, klory poetrebuje pomo.
Mk tha ckonomick(, ale pomoc Tudf, kio-
sl z praxe.

Netreha zacaf pisanim mnohomocne
koncepeie Skolstva, ke gi preoviCia svoje

Stylizadné schopnosti teoretici, Gradnici
diakademicd, Uiteliny sl mifete ziskar ud
drobnimi zmensemi, kioré nic nestog, si
rychlo realizovatelnd a upokoja udiefow,
Aby mali pocil, fe ulla pre Evol Aby
nemuseli odstval Ziakov pre vyplianie
thadiv, ktond mepostvagic Skolstvo vpred,
Aby e nebiali robil vec nak @ menit toka-
Timié Eholstvn na s0fasné, Casto drobné
kol ky etabluji minisina tak, Fesa s nim
ucitelin konedne stomEnia, Potom = fah-
e pustime do velbe) reformy Skolsiva
- ueiteli pocitia motivacie, Drohi maja
rada jo neldl sa vymenid zabetinoeea-
riveh arednikow, ko siu? myShienkavo
vzdinkeni od sifasnej Skoly a veci riesia
roky Zaufivanymi postupmi, prezeniu-
jiac ich ministrovi ako najlepsie. Minister
neznal§ regiondineho Skolstva preveme
ch rieSenia, kord na paperi vyleraj
dbre, Casto mame v okoli nete T, akti-
vistow, ktogi by minksteovi vedeli pomicr
Wiz ako Gradnicky kider No aj to chee
ministra, kiord vie takychito fudi pritah-
nut. ¥ daliom rade si treba uvedomil, o
vysekd Sholstve nie je regivnalne, oza-
it ma post rieSact reglondlne Skalsteg
akademika nie je vady vihno,

Verim aj, £e sa nestahne ani po mi-
nistrewd, kory bude cheiel’ prethecic di
Skl iceoliain & dokiring, kiord tam ne-
[reiLri,

» PhDv. Jdn Papuga, PhD.
ueTterZE s ME

IRI OIKINA]

www.riplast.sk

PLASTOVE - HLINIKOVE
DREVENE - DREVOHLINIKOVE
OKNA A VCHODOVE DVERE

‘ INOTHERM SALAMANDER

DUSTRIE & PRODUKTE
tel. & : 0915 82 61 B1, 041 - 5007 167
g-miail : zilina@riplast.sk
Ul. Za plavarfiou 3937/ 1, Zilina
{ budova Tenis Point, vedia Mountfieldu )

(16. marca 1968

spachali americki vojaci masovi vraidu

vietnamskych civilistov v My Lai. )

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

KOMINOV

VYROBA, PREDAJ A MONTAZ

- NEREZOVYCH VLOTIEK 0,6 - 0,8~ 1mm

- 3-WRSTVOVICH KOMINOV - ANTIKOR, PGZINK, HLINIK
- MUROVANYCH KOMINOY S NEREZOVOU VLOZKOU
REALIZACIE KRBOV, KACHLOVYCH PEC

www.tridek.sk tridek kominy@gmail.com
OBHLIADKY: 0970 938 067, 0918 489 793

humno, sypka, pajta

LN L] RAC]
tel: 0908 795 502 &
nfo@staryhranol.sk

VYROBA: 0911 938 960

[ 8=]

VYKUPUJEME

STARE KRESANE
drevo, dosky,
hranoly, stodola,

V7=
STUDNI

vitanie aj malou supravou
budovanie # 160mm

0918 620 100§

A BL

b o

18. marca 1804

sa Napoleon Bonaparte vyhlasil za fran-
clzskeho cisdra.

19. marca 1856

sa prvy raz poufili planové lampy ako ve-
rejné osvetlenie v Bratislave.

novinv pb 20-11
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PREDAJ A POZICOVNA NARADIA KARCHER  [TSI/NE;

WYSOMOTLAKOVY CISTIC * DARCEK VYSOROTLAMOVY Eismie + DARCEK

K 3 Fisil Conbral CarkHome

POL
=l pARNY CISTIE + DARCEK

K 4 P ol Comtrel Plax o
SC 3 EasyFix SK Set -

SNP 1425, 017 07 Povazska Byshiica TEL. + 421 911 137 347 www.keraspol.sk :

. PREDAM TATRANSKY PROFIL [ it el
www.regionpress.sk DLAIKOVICA, ZRUBOVINA, HRANOLY ia isteni
PLOTOVE LATY  1ei. 0917 266 883 “1;‘*,:;2‘:;':':'
a mramorovych obrib,
!iLKD EPROHLI

Neabernednaisic okrnd 5 1.2-rocnow Zankos

P"W*ﬂ:iﬁﬁ. BYSTRICA: Gentrum 18/23 distenbesvankudiik, alebo
- budowa Slovenskaj sporiisine nakupna taska IDEHMR

X s
(1905 651 037 P.BYSTRICA |

krycich dosiek
a pomnikov.

marmitu

1 .|
'ﬂ’._‘l i,

splatkyndugt
—a

novinv pb 20-11 5



SPRAVODAJSTVO / SLL

JZBY, AUTO - MOTO Nejcltareiiie reglondine noviny

— 6

Rychlost

Cifiania postavili nemocnicu za de-
sat dni. Jednoduchiiu vraj postavili
aj za 4% hodin a #eleznicni stanicu
za 24 To e rychlost,

Aj Rusi sh richli. Nedavio zbirali
simny dtadion sa pdr sekand. Chlapik
cdpdlil nosaik a bobo, A Ceskoskoven:
sko prepardli 22 par hodin v noci. Bech-
I prishi a pomaly odehiidzali, Sbovic
vraj zavolali Sflanoy, aby tm postavili
Ao kilmmetrov dialnice @ Bratislavy do
Kogic. Cifianta odmietlt s tim, %o sa im
reoplat chodil kviili pednému (vedhu
prace,

Ak je v dnefnej dobe nejak dikekin
parameter podnikania, tak e o rch-
Ioet, Vostrofirskyeh fnmich, kde spolu
pracujeme ma inovdciach a prolotypoch
nowch virobkiw, sa snadia skranf fas
o napedu po prodolyp & mesiaooy a
rakey na tyZdne a dni. Pomahaji noeé
metodiky a echnolighe. Cim skir dame
wikarnihond do raky proweyp, tim skie
ho mideme upravit a vylep&it, Cim ski
presveddime skasmikoy o nasom pre-
fosmerwnmm rieSent, tym vAESI0 mariu zin-
kasujeme. Prvi na trhu definuji ceneovi
drovedi. Posledni konkuruji namizion
cenaont, Ziakarnic dnes nevedia Sakar,
Richlost procesov viroby, ndkupo 3
Ingistiky si dnes klodod. Stihle proce-

sy e s ani tak o znifovani nakladoy
abo oovyEovani richiost a fexibility.
Frpehlila sa viroba Filinskef tresky, ho-
ralick aj awtramokilov,

Kedysi bola richlost = priplatok.
Dnes je to Sandard, Pomali vypadni.
Tak ako cyklfst, kiorf nepridu do ciela
v Casovom limite. Aj vo firme dnes po-
trebujeme dladif individudlny vwhon s
yikonam fmevym, Crganizoval richiu
a pruEnd sief, kinre Slenovia s rieni
a Gasto pracujil na rozlicngch miestach
svetd, nie je jednoduche. Pri vvssej
rpchlosti ndm pomahai®  technolbgie,
Vysie richlostl podiiadov, dopravy a
vyrobngeh zariadeni si na w, aby fudia
ziekali fas a dokizali spomalif, Pomald
a snstredend prica je lepSa, rovmako
akny pomakd varenie, jedenie alebo vy-
chulnavanie si Ziveda. Suladil so strojmi
v richliosti je ako po-
kil sa predbebindif
Cinsky richlovlak,

Bata hovorie- |
wval - pracu stropom, ‘{ »
myslenie  Tudom. Ja
by som doplndl -
rychlost stro-
jom,  poma-
leoxsk Faediom.

o Jan Kosturiak

14. marca 1994

odvolal prezident SR Michal Kovat z funkcie premiéra Viadimira

Megiara.

Vyrocia a udalosti

F

Volby 2020

Volby do Narodnej rady SR z konca
februdra si uZ za nami a obdania
rozdali politickvm zoskupeniam
karty podla svojho uviZenia.
Visledky  wolich  mivu
priviastok prekvapujtoe”, ale aj ke,
akis svigim spdsobam v mimulost nebo-
Ii. Vifazem, a ti celkom jednoznacne,
wii stalo hnutie ORaMNGO. Kedfe najvys-
5 predstavitel whio hiutia Casto na
strinkach ftohio periodika oslovowal
chéanoy nasej krajiny & feda aj moa a
ako vifaz volieb chen, aby viada, kiord
v mafbliFse) dobe 2ol bola nagepsia v
histairii krajiny, cheel by sem v rovnee

ko priestore upriamif jeho posorost

prave na proces volieb.

Ako bojovnik s korupcion, akao bo-
pvnik za spravodlivost a rovaake mod-
musti vEetkfch tbéanov Slovenska, ma
lider OLaNO urfite chipe, #e by som
velmi cheel, aby padamenmi volfby
priniesli pomuky kamdidito o viet
kych regionov, teda aj 2 teho mojho a
aby mia a mij regiin po akyehkofek
dalzich volbach nezastupovali iba po-
stand z Trnavy aleba 2 Bratislavy.

Kaivne sa domnievam, 7¢ posla
nec (ant nemusi byl Clenom . politicke)
strany) #jch v danom regicmne nielon-
fe md vatah k micstu kaZdodenndého
Fivola, ale on @ jeho pribuemi chodia
po rovnakych cestich a chodnikoch,
osobne Zafivajl radost a strasti dand-
iy miesta, a preqo wikon poslaneckeha
mandai mivde byl csobnejSia so came-

niesl

ranim na skutefng osoh obfamw a kra-
jimy. Rozdelte jpdnotny videbny okrsok
na principe krajov a zaviaZte politicks
strany, aby ziujem o miesta, kde nacko
LNiE mie je, bol skutolfné a rvaly, aby
valebnd kampai nebola len rfletom
na vidiek™ a opijanie sucdym rofkom®,

Komkretne hnutie OLalN{(k by 5 tym
urcite nemalo ZFiadny problom, kedic
programovo hfada v resionoch osob-
nost, Na takdin @zmenn treba nielen
Gstavmi vicSin v parlamente, ale naj-
mi odvahu a presvedéenie o tom, Je
partokracia, kiord je len karkatinon
teoreticke] demaokracie, slazi obéanom
len mackn, pretede sieF len politickym
subjektom a ich Zaujmaom.

Urobte zmenwo videbnéhe systému
tak, aby visledky volich pre wvolica
neboli len siborom televiznyeh alebo
intermetiwych spriv o cudzich Tudoch,
ket dostali mandat od rovnako ou-
drich Tudi. ¥ym pred volbami vietd
kandidan velmi dobre chapu volicoy
aich potreby, tak po volbich Zasto ne-
chipu nasledné nepochopenie voliCow
{ak sa nim vibeo raoberajl). Vesledky
tichto volicl si arkadlom renoradych
ndideji volicdow a ndsledne prind&aji -
chu wodpovednosti na zodpovednihn
palitthe, Abovsak vyhlasenia o systémao-
vich amendch neboli len prazdoymire-
{ami, je tu jedinednd moZnost pribl iz
sastupitelskd demokracin kb volidom,
primanatit joj elementamy zmysel,

» Wiado Bordk z Oravy

redukcis hmotnesti, sottilenie a spevnenie
, imbemenie bolesti chrbta a budovanie swalbow.

Prin'rte sa skradlita zostiblit do ndiho

fitstudia na stroje INFRASHAPE horizontal,

X-BODY a LPG masdze.

Fit Studio
ANDREA
Robotnicka IEBI&
Kolania, P.Bystrica

POZICOVNA
DODAVOK

Kontakt: 0907 505 169
e-mail: prenajmisidodavku@gmail.com

772

POTREBUJETE PREDAT AUTO

zavolajte nam na 0903 47 50 63

AT h
W e S ey TR B
Wkupujeme vietky typy vozidiel, suiuumné aj firemné

osobné - veterdny - motorky - doddvky - ndkladné - stavebné stroje - traktory

TU vykupime Vase auto !!!

LA T

Juna 1-"‘

1%“

. 4
a nﬂ“ﬁ z
EéE O : 3-
Enﬁ .HL"““
=S L2 evo 02
23 I OREs 5e2 202
-

infolinka Corona

Narodné centrum zdravotnickych in-
formacii zriadilo v stvislosti so Sirenim
koronavirusu novi infolinku. Odbornici
na disle 0B00 221 234 odpovedaji na
| otazky 24 hodin denne, 7 dni v tyZdni. |

novinv pb 20-11 6
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POVAZSKO STAVEA, ZAHRADA, ELEKTRO, SLUZBY

wraven
STAVEBNINY

SADROKARTONISTI, MALIARI, OMIETKARI, OKNARI A PODLAHARI POZOR!!!

SADROVE VYROBKY ATLAS GIPS ZA UVADZACIE CENY
m vynikajica kvalita m vyrobky obsahuji prirodni sadru m Ziaden popolcek

ATLAS GTA - hotova superbiela sadr. polymérova stierka, extrémne rychle nanasanie valéekom
ATLAS GIPSAR UNI - sucha finalna sadr. stierka 0-2 mm, spracovatelnost’ az 90 min.

ATLAS STONER - Sparovaci sadr. tmel bez pouzitia pasky

ATLAS SOLARIS - jednovrstvova sadr. omietka do 30 mm, spracovatelnost’ az 120 min.
ATLAS BONDER - lepenie sadr. dosiek, vyspravky do 20 mm

ATLAS RAPID - hotova biela sadr. polymérova stierka

ATLAS SAM 100 - sadrovo-anhydridova samonivelacna hmota 5-30 mm

Pre Zivnostnikov a firmy vzorka suchych vyrobkov na vysk(3anie zdarma.
Plati do minutia limitovaného mnoZstva zasob vzoriek.

tel.: + 421 [/ 42 [/ 433 0653, email: stavebniny@raven.sk

www.raven.sk
ELEKTRO) &rtrumsiia Eko Stradas. r. 0.
/Byvalé Tladiarne/ ) iy

NAHALKA Povaiskd Bystrica ... Vasa nova zahrada
- Montdi a servis klimatizdcii /Daikin, Sinclair/ D r
- 0dborné poradenstvo a servis domdcich 4 & 7 flh'l'ﬂd r's l‘l'é‘ﬁ‘lii(
spotrebicov /BIELA TECHNIKA/ o y y
- Predaj domdcich spotrebicov vietkych - & ﬁd;iby & névrhy
znaciek /BIELA TECHNIKA/ . I =5 y :
- Ndvrhy pre kuchyne L. ol & realizacie & terénne upravy

+Predaj chladiacichvirrin [ 2 -
a gastrozariadenia - ~

- Kontakt: 0915 737 032
| Otvdracia doba: PO - Pi: 9.30-16.30 hod. tel: 0907 731614

k www.ekostrada.sk i

e ™ T — e

~ wwwTonerPartnersk

ZLAVA

3%

na kompatibilné napine na origindine néplne

Ako ziskate zlavu?
Pri objedndvke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v ndkupnom kodlku ziavovy kéd
POVAZSKOBYSTRICKO a ziskate zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na origindlne ndplne.

novinv pb 20-11 7



JARNA UNAVA
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Salatmi proti
jarnej nave

V tomto obdobi by sme mali za-
budmit na fazké jedld, ktoré pre-
vladall v naSom jedilnicku potas
zimy a odlahéif traviaci systém. A
0 miZe byt lepsie ako cerstvy Sa-
it? Ci uf zeleninovy alebo ovoc-
my, uréite doda nagmun teln mnoz-
stve tak potrebnych vitaminowv,
Nechajte sa inSpirovat,

Salit s pomaranfom

Suroviny:

4 druhy rozlitnych drobov Silaow, 2
pomarande, L olivowéhao oleja, Sta-
v # poliwice citrdna, s viagskich
orechoy, nasekann pafitku, sof, mleté
Cierne korenie

Postup:

Vozalitove) miske pripravime ma-
rinddu wymiesanim olivivihio oligja s
cltedmovau Savou, solou a korenim.

Pomarance olipeme, odsirinime aj
blelu Zupku, meoberieme ich na me
siadiky, prekrodime na mensie kisky a
vindime do pripravene] marinady.,

Salary umyjeme, medelime na sty
a prickime do Zakitovej misky k poma-
rancom a marindde, Vaetko spolu pre-
mitSame.

Pred podivanim posypeme orech-
mi 4 paditkow, Saldt poddvame s ce
legrnnim pediviam.

ilusteatndg frao
autor jshawyito pixabay

Salit s kuracim miisom

Suroviny:

1 Tadovy Salir, 1 Salatova uborka, 2
papriky, 5 paradajok, 250 g kuracich
s, sof, oregano, alived olej

Postup:

Yeleninu umyfemes, ofistime, nakea-
jamee nia malé kisky a dme do misy,
ke vietky druby premicSame Kuracie
prsia nakrijame na kocky. Dame na
panvicy, posypeme soliu a nechdms:
ma oleji restovafl, Opeens miiso dime
odkvapkal na chrisck, peom ho na-
sypeme do Zalin a samiciame. Fodfa
potreby eite pokvapkame olivegm
clejorm. Salit podivame smotny ale-
b s bagetou,

PomozZe pobyt na Cerstvom vzduchu, vitam‘iny aj pitny reZzim

ZatocCte s ]arnou unavou

Hocl jarnd dinava nie je choroha,
mnohych z nas dokife poriad-
ne potrapit. Ak sa proti nej doh-
re a vias vyzbrojime, miZeme ju
vladnut bez vicgich problémow.
Stafi ak sa rameriame na zvjSeny
prijem vitaminov, absohujeme
denne aspofn polhodinowi pre-
chadzku, dodriiaval budeme pra-
videlng pitny reZim a dbat na do-
statok spanku,

Jarnd dnava nie jo mgtus a sihm e
prifemmnich pocitey, kioré ju sprevid -
ji =3 objektivne prejavige u vietkyeh we
keewrjch kateporii. Vieme viak proti mej
celkom Ofinne zabojoval tak, Ze svoje
ek pripravime po dme vhodnfmi pro-
striedkami na prechod do jari.

Ma vine si biorytmy

Pricinow jarme] Gnavy <0 podiz od-
bormidky bioryimy, ktord fadeky onga-
nizmus viTazne ovphoviug . Podas xim-
nche obdobia neprifimame  dostaick
slnecncho svella, Go sa prejad dbytkom
energle, maliinoston a negativiym psy-
chick¥m naladenim, ,Po skondeni dimy
e TEAniEmUS VWoETpany @ umaveny
w0 sfresy a chordb,” hovor] diceniia
Jana Hamade, vediwa sekce ochrany
a podpory zdravia a Specializovanych
Cinnosti Cradu versiného adravotnict
Slovenskej republiky. V' rime sa viac
Tudi pobyybufe v uzavretich priestoroch,
cim s svyuje pravdepodobnost preno-
20 infekingch chordb formou kvapie-
ke infekocie. PviBena je aj produkcia
smogm, ktord ma za nasledok wES
podicl kyslikowch radikilov v nasom
okoli. Tieto Eiky potom eSte viae zata-
Al opmmizmus 2 evyiujl nachylnost
kinfekdi. Svoju tlohu sohriva i o, fe
poias gimy feddvame menej ovocia a e
Lerd iy o vietho kladie vellke ndroky na
telo, ktoré musi Sasto maximalne vyugi-
val rezervy energle, ako a) imunitndého
sysiemu,” objasiuje odbormicka.

Stavie na pohyb a pobyt
na ferstvom veducha

Organizmus poo 2ime naSariene
vhodnym pohybom a pobytom na Ser-

Dinprajte si viychideky dio prirody,

stvom veduchu, pretode akimmy pohyb
a cerstvy vaduch roepradi ndE krvny
obeh, zbavi nds stresu a dekost, doda
nam endorfing, éife hormOny Stastia,
Vhodné je najmdl bicyklovanie, beh,
richla chivlea @ dihdia wehadeka,
Vybornym pomocnikom j¢ def praca v

wihradke

i tip:

Ak nemédte podas pracovmych dni
dostatok priledfites st Cas vonku a
daopriaf =i blahudamy Glinok sinefngch
G, pokiste sa aspoi o drobné zme-
iy, Obed si nemusite zjest v kancelani,
kerber i ke brdvine vacEing diva, G v et
racil. Yychutmarl si ho méddete aj v parku
na laviche, Mo a @0 sa pohybu ik, na
ceste do price & @ prace vystipte o wm-
stavku skiir a wvyiok cesty projdite peso,
Rovmako sa todi aj v priparde, #este ni-
terd jaedif do prace autom. Zaparkujte
b na vediabeneSom parkoviskua ako
dopnslal a o vwehidzkn mate postara-
i Moca podas vikendow by sa mali staf
wychidzky do prirody samazmejmoston,
Ak e sebow vermele prifemnych spo-
loenikow, antidepresivne ddnky by mali

J"‘-"j'EII_ p:‘iju_m Vitaminoy a n‘lll!ll.fnlm.-' d.] it du:l:l!lélr_u.h "-[|-|l'l.l'. kllm_ pn[lhﬂ-[h_ %

Cershviho ovicia a zeleniny,

finfo autor silviariia pixabay

novinv pb 20-11 8

foto autor sifviarite pixabay

bt zaruiné.

Jana Hamade viak uporomuje aj na
skutofnest, Fe na pohyb by sme mali
miyslief nie len vonka, ale ay v peact
LAk mite sedave zamestnanie, robie-
vajie sl pravidelnd prestiviy a zacviite
s Ovorte okng, poprechadzie sa a
ponatahujte si chrbat, nuky | nohy, Ma
uvelnenic pomahajd | dychacie owide-
nia, & tak podas ditg wroble e vepria-
menem sede o - Syl razy séviu hilkbo-
kgrh nidychoy a virdyehow, pri kaddom
nadychn a vidychu ricajte do paf," radi
odbormicka

Zvyste prijem ferstvého
ovacia a zeleniny

Pred prichodom jarngch dnf je welmi
Ailafind oSl prijem Cerstvicho ovocia g
zeleniny. Zaradit tak midene do svojho
jedalnitka aspof raz do offdia ovorny
alebo seleninovy def. Pripravit’ i mio-
Fome Savy al chutné Sality » Cerstviho
ovocia 4 zeleniny, ktord st wwhorngm
zrlrajom vitaminoy af minerdlow. |, Imu-
nimy systém podporite ufvanim pri-
rdnjch Euok wo skuping antionidan-
tory, ktorG amierfinjil pisobenie volivech
kyshikovych radikilov, ako st vitaming
A, B, C a mineraly, selén a snek,” madi
dewentka Jana Hamade,

Zabidad by sme viak nemali ani na
pravidelnd pitie Gste] wody, kiond mb-
Feme striedatl s neslademimi Cajmi &
Alaviami,

Vyhibajte sa stresu a relaxujte
MNiclen len pohyb na Serstvom vadu-
chu, vitaminy a mineraly s dolefied,
zabiilat by sme nemali ani na dalSie
veol, AR je o mafné, snafte sa vwhibarl
stresujicim sitaciam. Neokridajte su
o spanok, ndjdite si vhodnd relaxaini
metidu, napriklad josu, ¢ autoeénny
tréning a venujte sa nejake zalube
uaivira fana Hamade,
STRANU PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA



POVAFSKD ZDRAVIE, SLUZBY, SKOLA

OCNE &)

CENTRUM viSTAMeT =

& |edinecny zakrok PRELEX
Vas navidy zbavi okuliarov

3 @ 0948 345 145 /=
% 2 info@vistamet.sk
- El Vistamet.sk

: ';;;- /aseloGi
Va I podakuyu

Navstivte nds aj osobne

lllll

Ocne centrum Vistamet - M. R. '*«iﬂiem ka 161 - Povazska Bystrica

Priama konverzacna metoda,

az 500 slov za 32 hodin!
Analicky « jazyk

ZHRHZ | hnedaZARAZ'

Jazvkova Skola | Ukazkova hodina ZADARMO!
| > 0918429686 www.zaraz.sk

Vyroba plastovych a hlinikovych

OKIEN, DVERI

fasad a zimnych zahrad

lntl-niuhpvtunm OKNA sk
wimossm  PRIAMO & & ¢
elasticsrogelasticsro.sk | YYROBAU &

www.elasticsrosk

www.regionpress.sk
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@, MARKIZA DB:00 Telaring OBAD Tame-
na mandelak 0950 Moz 1055 Susedoks
pripady 155 Redinne pipacy 1255 Mantadisty
1&:55 Suseddskd pipady 15:55 Rodinng pripady
17:00 DRUE TELEVITHE MOWINY 17:25 Refiex 1158
ek 19:00 TELEVEME MOVINY 20008 POCA-
S 20e30 SPORTOVE NIINY 20:30 Susedia 21238
Pan profesor 2230 Homa Dolng 2345 Mentz-
li=ra 030 Howdin & Doyte: Londynske Zahady
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» Praca na fvnost

 Praca na 0kol (3.500 - 4.500 €fmes) B

» Ubytovanie zabezpeéené a hradend

» shovensky howoriact kolektiy
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Zavolope na nose

bezploineg telefénne dslo

0800 162 162

www.stannah.sk

H

ENVIROTHERM

www.envirotherm.sk
info@envirotherm.sk

tel: 0909 150 150
mmmm g
5 2

§
Ceny kotlov emisne] triedy 5, E

54 Uwedend po odrdtan
dotdcie, bez montdde.
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