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NajcitanejSie regionalne noviny TyZdenne do 46 550 domacnosti NA SLOVENSKU
‘> KLIMATIZACIE (" TV 7. T \lll Hladame spolahlivého DOPRAVCU
Iﬁé‘ klimapsystem: na paletové rozvozy pre region: TT, GA (a okolie do 50 km)
PREDAJ - MONTAZ - SERVIS m S VL ASTNYM VOZIDLOM
L Carrier ] - so sklopnym ¢elom/ rukou, plachta, skrifa, kapacita 2-8 pal
= o.cf] 0905 506 583 - QTR | - xconmicrt i i s 2000
oz klima-system.sk g | Wwi-ikvidacia-azbesiu.ed | ¢ hmotnost a rozmer rozvazanych paliet:

960 -1050 kg | 100 x 120 cm, 80 x 120 cm | vyska 120 - 160 cm

Vyuzite ponuku Sirokého sortimentu aut [ IS o Jtrreeee e e
Cenové ponuky posielajte e-mailom do 31. 03. 2020.

- k Okam‘z'itému 0dberu seresova@lestn.sk | +421915 854 552 | www.lestn.sk

HIEASYWAY s h
2 ) Vo % ORZAN w0

*zamocnicke prace

46-0069

*kované oplotenia
¢z prof. od svajc.
firmy JANSEN
emontaz nadsvetlikov ’
’ S enerezové dvere, * odvoz stavebného odpadu .
uZ od 17 190 € uz od 17 700€ zébradlia ¢ dovoz a preprava \
Ponuka je limitovana do vypredania zésob. S programom Easy Way ziskate zdarma tri roky . . Q H i %
zaruky a sedem rokov poistenia na motor BoosterJet a prevodovku. Emisie CO, 131 - 172 g/km, sﬁm .m°ba oceonych St.rk“'.meSI(.u' Kamena 'C g
kombinovand spotreba paliva 5,7 - 7,6 | na 100 km. llustracné foto. ~ “Finance okien a dveri /W o hiiranie rodmnvch domov
AUTO TT Ulica Nova&. 1 (pri 0B/), 917 01 Trnava * protipoziarne N g
. ﬁm — www.autott.sk predaj vozidiel: 0910 838 190 uzévery 090512931866, / 0908]1050]6640-
V pripade kipy nového vozidla u nas, Vam vykipime Vase jazdené vozidlo. * |eZzimne zahrady g
Prevadzka:

'PNEUSERWS U PUDELU |
o

; * kompletné s,luiby V pneuservise
UBYTUJEM STUDENTKY _ - oprava pléétov

2izb. byt, Arboria, 250 eur os. / dohoda . pl’ezuvanle obrich neumat' do 56"
0905 452 784

MASAZE o Drmdstonn .
A PEDIKURA ¢ KRI K VA NI E. tets ot33/5517ﬂs s8s
Vvohodli profesionalne ¢istenie a monitoring 2% 65 %8

ponodil kanalizacie - Cistenie lapacov tuku

Vasho d 1
a0 comova: 'l NON - STOP 0905 351 406

0948 02 77 55 www.krtkovaniezsk.sk

39-0013TT02

08-00TT03
01-0011 TTO3

08-036 TT09

MILENIUM'  Yup 72

fax: 033/55 75 124, 0905 976 217 0905 639 697
Chtelnica - Tehliarska

08-0040TT12

Kancelaria: Kukuéinova 27, Trnava
Termin navstevy si treba dohodnut telefonicky.

———

—— I www.toptien.sk

‘; O P I I EN info@toptien.sk
PREDAJ - MONTAZ - OPRAVY - SERVIS

- ZALUZIE (VNUTORNE, VONKAJSIE)

- LATKOVE ROLETKY - MARKIiZY - PARAPETY

- SIETKY - VERTIKALNE ZALUZIE
- ROLETY (PLASTOVE, HLINIKOVE)

OC DOMINO - zavarska 10, Trnava sedacka.sk

- PREDAJ KOMPONENTOV

Q) 0903/848 837, 0918/366 072

08-0006TT11

39-0004TTO03
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DISTRIBUCIA (46550 domécnost)
Kazdy tyZder:

Trnava, Biely Kostol, Bifiovce, Bo-
hdanovce nad Travou, Bolerdz,
KlCovany, Borovd, Brestovany,
Homé Lovcice, Bucany, Cifer,
Dechtice, D&, Dobra Voda, Dol-
nd Krupd, Dolné Dubové, Dolné
LovCice, Dolné Oresany, Homa
Krupd, Homé OreSany, Hmndia-
rovce nad Pamou, Jaslovské
Bohunice, Katlovce, KoSolna,
Krizovany nad Dudvahom, Lo30-
nec, Majcichov, MalZenice, Nahd,
0poj, Ruzindol, Slovenska Nova
Ves, Smolenice, Sucha nad Par-
nou, Spacince, Strovee, Vickovce,
Voderady, Zvoncin, Zavar, Trstin,
Zelene¢ Modranka

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

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. LenzZe,
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 stuvisi 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 ziju
okolo nas sami a obcas
sa pozriet, ako sa majt,
¢i ni¢ nepotrebuju?

Budme stile este
rozumni ludia!
VSetko dobré -

» Ivan BROZIK / séfredaktor

A(¢/

Bc. Adriana Kanikova
Postova ul. 6672/17
917 01 Trnava

tel.: 0918 213 307

DS SALON

£H I'qum"::?
KRAJCIRKU

0948 081090

08-0023 TN

Pohotovostné sluzby

lekarni

V trnavskom okrese si1 od 1. januara 2020
v ramci pohotovostnych sluZieb k dispozicii
v pracovny deii a cez vikendy lekarne
nachadzajice sa v nakupnych centrach:

Lekareni BENU, City Aréna,
Kollarova 8834/20, do 21.00 hod
Lekaren Dr. Max, OC Max,
Ulica Ferka Urbanka 11, do 21.00 hod
Lekareni BENU,
Hospodarska 3611/53, do 20.00 hod
Lekaren City Park, OC City Park,
Trstinska 3, do 20.00 hod
Lekaren Dr. Max, HM Tesco,
Veterna 40, do 20.00 hod
Lekareni Dr. Max, OD Kaufland,
Clementisa 41/D, do 20.00 hod
Lekaren Dr. Max, Kaufland,
Trstinska cesta 2, do 20.00 hod

Doporucujeme
skontrolovat si vzdy
konkrétnu lekaren

avsetky potrebné
informacie na stranke
www.trnava-vuc.sk

503 obchodu a sluzieb Trnava ,
ma zamer prenajat 2
nebytové priestory

BliZ3ie na: www.sosos-trnava.sk

Obcianska
riadkova
inzercia

39-0006TT1

02 AUT0-MOTO / iné

RYCHLOCISTIAREN

» KUPIM staré auto moto
veterany Skoda, Lada,
Trabant, moped Pionier Ba-
beta Simson 0918383828

FJ.:I:'I-i-‘irl'l'i

SITHE jpacplien
AKCIA’
tistenissvankidik, alabo
wikupni taika ZDARMA

T A 04 BYTY / prendjom

0905 651037 TRNAVA |3

» Dam do prendjmu gar-

Prenajom priestorov v arealoch kupalisk

sonku na dedine 14 km od

39-0 TT06

(KANAL SERVIS

RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP &@

KRTKOVANIE Bt/

CISTENIE KANALIZACIi
MONITORING KAMEROU

DOPRAVA ZDARMA PR /5o o
0918907920 |1 Saaiings

g %y Alvarii 5% 2
www.kanalservis.sk J® 215 0’090‘3* 3

ark
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Kamenny mlyn a Castliglione
Sprava kultarnych a $portovych zariadeni mesta Trnava
zverejfiuje zamer prenajat ¢asti priestorov
v objektoch mestskych kupalisk.
Kupalisko Kamenny mlyn:
» doba najmu od 1.6.2020 do 31.8.2022
A > najomné od 1500,00 EUR/sezéna
2 "‘ » lehota na podavanie ponuk: do 19.3.2020
Kupalisko Castiglione:
» doba najmu od 1.6.2020 do 31.8.2020
» najomné od 1627,27 EUR/mesiac
» lehota na podavanie ponuk: do 20.3.2020

Viac informacii na www.sprava.trnava.sk
alebo na 033/3236436

TT. 0903311946.
» Prenajmem 2-izbovy byt
na Hospodarskej ulici, tel.
€. 0905543780.

06 POZEMKY / predaj

» Klpim stary vino-

hrad, polnoh. podu v
lokalite Horné/Dolné
OreSany; Dlha, Dolany. Tel:

52-0003-45

0905312223

BV 94750 Bratislavsko \iychod
BZ 100200 Bratislavsko Zapad
DS 33080 Dunajskostredsko
GA 31290 Galantsko+Saliansko
HC 28510  Hlohovecko+Seredsko
KM 16370 Komamiansko

v 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 Trenci DCAHL
m 46550 Travsko

M 18990 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 50530 Banskobystricko+BR
KY 29120 Kysucko=CA+KM

u 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+Z(+BS

IA 52120 Zilinsko+BY
Vychodné 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 45115 PreSovsko+SB

SN 32750 SpiSsko+LE+CL

|

www.rekomplett.sk

PREROBI VASE

RE KOMPLETT BYVANIENA KOMPLET

centrum rekonstrukénych prac zava rSké 1 1 ’ Tl'nava

rekomplett@rekomplett.sk

033/5513 022
0903 747 015
0902904 711

07 REALITY / iné

» Prenajmem zéhradu v TT
na pestov. zelen kvetov,
0950324670.

« rodinné domy a bytové jadra
« maliarske a murarske prace

« Zivicové kamenné koberce

- sadrokartdn, zateplovanie

« strechy (ploché)

« nabytok na mieru - kuchynské
linky, vstavané skrine

Pontkany sortiment sa moZe realizovat spolo¢nostou

KOMPLETNE REKONSTRUKCIE

« dvere - interiérové,
bezpecnostné, protipoZiarne

« elektroinstalacie a LED svietidla - Schliiter-Systems - nerezové zlaby
izolacie, podlahové vykurovanie

« plyn, voda, kurenie

« klimatizacie Carrier

« podlahy - laminatové,
vinylové, drevené, korkové .

Quatro

PLASTOVE - HLINiKOVE » Pondkame na prendjom

OKNA A DVERE izby v rodinnom dome
0910 728 870 v TT a blizkom okoli tel.
okna@rekomplett.sk 0905587854

» Kipim byt v Trnave a oko-

||| LAMELLAND | (i tel: 0915505359, vopred

- tienaca technika dakujem.
- garazové brany
- markizy
0915251869 |° P —
info@rekomplett.sk z Chcete si podat inzerat?

Névod najdete na strane 5 dolu.

TT20-11-strana 2



TRNAVSKO DOMACNOST, SLUZBY 3

JAROSLAV HUDEC - DOMACE PO'I'REBV

HU}]DE*C
DOMACE POTREBY
ZELEZIARSTVO '*"
0D Jednota
Trojicné nam. 9, Trnava

0905 839 555 | 0903 408 695
www.hudec.eu

Navstivte domace potreby na prizemi 0D Jednota. Vzdy v piatok nakupite tovar so zUavou 20%.
(Plati pri nakupe nad 3 €). Na tovar v akcii sa nevztahuje 20% zlava. 5

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA aj GULATINA

Najsuchs'ie drevojezo

[EKO uPRDFIL
:I._
Najbezpetnejsie oknd s 12-rocnou zarukou

S %
TS za esnopove--
INZERCIA ‘
0905 534 595
KAMEi i: :Rg I ! O —‘_ na Slovensku od roku 1991

Najvacsi vyrobca a predajca zuly
4

Trnava - Binovce nELENE Yy www.zulovepomniky.sk

SRO

Zeleneéska 1 - kruhovy objazd pri LIDL
orGs - | 0918 463 941,033 /53319 14
Jen do konca m ey ..,-.-F""'":"_ “tt@ekoprofil.sk, www.ekoprofil.sky; 2

Binovce

pri hlavnej ceste

Trnava - gratisiavskd cesta 45
oproti Drevoma, Mikona

Stretnutie na predajniach
si dohodnite telefonicky

0905 333 339

Najvdcsie predajne s vystavenymi pomnikmi
za dostupné ceny. Nové materialy a tvary pomnikov.

F

T T

TT20-11-strana 3
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Baksys

Pozornosci, tplatky, baksyse, to sa nosilo odjak-
Ziva a dneska je to téZ velice ,, in“. Bez teho skoro nyst
nevybavite. Ja to nepotrebujem, nerobym to ¢tl a ne-
robyla som to any v minulosci. Tento méj pribech sa
stal v ¢asoch, ket boly auta na poradovnyky a ¢ekalo
sa na ne ve fronte aj celd noc a den. Vtedy sa mi do-
stal do ruky motoristicky ¢asopis, kery odebiral moj
muZ. Pisalo sa tam na dvojstranke, Ze v kazdej mo-
totechne je vystavené auto jako vzorek. A do tjdna
tam zakaznykovy pristava auto podla jeho prectavy.
To ma doZralo, lebo to nebola pravda. Zavolala som
$éfovy Seckych mototechén z celého Ceskosloven-
ska, Ze $aly do novin. On sa ohradzil, Ze dze je prob-
1ém. Otkazala som ho na ten ¢lanek a pozadala ho,
nech splny slovo, lebo slovo roby chlapa.

Zebral si moju adresu a povedal, Ze do tjdna
sa budem vozit na Cerveném aute, (také som scela).
Aj ket som mu to celkom neveryla, povedala som to
doma muzovy a spolu sme sa na tem smaly. Smych
nas presol, ket dosol telegram ( to uz neskaj nefun-
guje), aby som si do Blavy pri$la prevzat auto. Sta-
lo sa, domov zme sa vracaly na novém automobile
Ceskoslovenskej vyroby, samozrejme Cervenej bar-
Vy. Znamy, aj susedé sa nas vypy-
tuvaly kolko zme daly dplatek,
jaky zme daly baksys za to auto.
Nygdo nam neveryl, Ze ma to
stalo jeden, jedziny telefonat.
Sirak dole pret tym dyrektorom
mototechny, ket splnyl slovo a to
neznamej Zzene bez baksysu. Nasa
»Karkulka“ nam slizila vyse dva-
cat rokov a nygdy nas ne-
nechala v Stychu.

» bapka Blaskova

Mozno je to tak

Oplatilo sa mi
Chvalabohu, ze mam
iba minimalny plat,
inak by som sa bol iSiel
do Talianska lyZovat.

VSestranné vyuZitie
Vavrinovy veniec na hlave
sedi vzneSenejsie sice,
ale aj bobkovy list sa hodi,
Sup s nim do kapustnice.

Vlada jednej strany
Podari sa nam to raz,
mozno zajtra, ak nie dnes
a skon¢ime mozZno zas
v spoloCnej strane SOS.

Pecené holuby
Netreba sa hladu bat,
Ze nebude co do huby,

lebo okrem medvedov,
premnozili sa aj holuby.

» Eva Jarabkova

Zdruzenie obcanov
Slovenska postihnutych .
epilepsiou AURA
(ZOSPE AURA)

Adresa pre pisomny styk: P. 0. BOX 70, Dubravska cesta 1, 840 05 Bratislava 45
Kontakt: Jozef Vratil, 906 38 Rohoznik, Senicka, tel.: 0907 531 908

Adresa: Mickiewiczova 13, 811 07 Bratislava Mail: zospe.aura@gmail.com

ICO: 31768491, Pravna forma: Obéianske zdruzenie

IBAN ¢islo uctu: SK83 0900 0000 0000 1149 4464 / kod banky: 0900

Prva pomoc pri epileptickom zachvate

1. Zachovajte, prosim, pokoj. Za&- 7.  Ked sazachvat skonéi, otocte ma
# chvat neohrozuje mdj zivot. tak, aby mohli hlieny a sliny volne
7 2. i 5of i i vytekat von z Ust.

Nechajte ma lezat, uvolnite mi
Saty okolo krku (viazanku, ko- 8. Ak je to mozné, oznamte tito pri-
hodu.

Selu, blizku). Hlavu mi podlozte

mékkym  predmetom  (zloze- g 7ostafite s chorym a2 dovtedy,
nym kabatom, svetrom, taskou kym nenadobudne plné vedomie
apod.). alebo nebude schopny postarat

sa 0 seba sam.

3. Nevkladajte mi medzi zuby nijaky
predmet, mohol by ma poranit.

Zachvat sa nepokusSajte zastavit.
Nie je potrebné ani “ozivovanie” -
zéchvat sa skongi sam.

5. Nedavajte mi ni¢ pit.
6.  Neobavajte sa ma dotknut.

www.epilepsiask.sk

POKLADKA

08-0TT11

die niekewie
QR KEPRO ;v

EUROOKNA A DVERE

HLINIKOVE OKNA ;
PLASTOVE OKNA = -
Posuvné systemy
Exteriérové
zaluzie a doplnky
Garazove brany
VYHODNE CENY
OKIEN A DOPLNKOV
Trnava, Suchovska 5

mob.: 0911 391 426, 0902 469 252
info@eurokepro.sk, www.eurokepro.sk

ZI-'\MKOVEJ DLAZBY

Komplexna realizacia
Vasich predstav
v exteriéri

RASTAR spol. s r.o.

0905 651 584

39-00TTO7

Sikromna spoloénost prijme
4

PREDAVACKU

na skrateny pracovny tvazok
do novinového stanku v Zavare, minimalny zarobok
570 eur brutto + zakonom stanovené priplatky

Blizsie informécie poskytneme na tel. éisle:
0902 976 023.

VLHNE VAM DOM?

bytov, domov, kancelarii
0907 643 542 - www.stahovanie-ttrans.sk

01-0004 TT11
391200011

PD Hérka nad Vahom, hydindrska farma
Predaj kuriciek DOMINANT 15 - 18 tyzdnove

¢ injektaz a podrezavanie Budmny - matorest 11, 5, 715790k

izolacia pivnic. 73 i i i Widhowoe obe.drad 23, 1, H,00-0.15 6
o |zol_ac|a pivnic, zvakladc_w aj proti tlakovej vode s - et
* omietky a rekonstrukcie RD [ e 13,80 1115 A

® 0902416 560

. Tel: 0908 587 511, 032/ 77981 30
® 0910322544 www.dombezvlhkosti.sk

mailpdhorka@nextra.sk

781200049-3

75-28
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TRNAVSKO

ZDRAVIE / STAVBA, SLUZBY

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 cvieni 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 st 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
sltzi 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 ¢itani, 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

Fi 'r". r‘é‘

WWW

A LIKVIDACIA AZBESTU
STRESNE CENTRUM zo striech
TOMAS MOLNAR) @ exteriérovych priestorov

ZA VYHODNE CENY!

strechymolnar@zoznam.sk

LT |
L5 i

#®) 0918 361 701, 0907 752 282

I

5 —

96-012TT04

SERED (vedla DREVONY)
STRESNE CENTRUM = 0907 752 282, 0911 239 342
%()LII\IA@)'( * REKONSTRUKCIE STARYCH & KLAMPIARSKA
www.strechymolnar.s| STRIECH y Pt
* MONTAZ NOVYCH KROVOV E OHYBACKA
=3 o STRESNYCH KRYTIN < g T\%&m{ lg:tyuTﬂigv ™
= *KJG OPKVAPOWGH SYSTEMOV ' &8 ., ;opANIE MATERIALU (-]
i STRESNYCH OKIEN . REKONSTRUKCIE -
@= ° STRESNYCH DOPLNKOV B PODRROVNYCH PRIESTOROV « MOZNOST
B ° PREDAJ REZIVA B . MONTAZ STRESNYCH OKIEN @/ SAMOSTATNEHO OHYBANIA
* ZHOTOVOVANIE PRISTRESKOV RS AZ 4 M PROFILOV
* KLAMPIARSKE PRACE E -Punwmm&msxm
o B A ODKVAPOVYCH SYSTEMOV
____ . E KJG
L~ NA VYBRANE I
I i
DRUHY KRYTIN wl
ZIAVA 2z do I K255 )

= [T Rében DENNNEY . < N b e s (O] AT Guachornarez

.TonerPartner sk

ZLAVA

10%

na kompatibilné naplne

ZLAVA

3%

na originalne naplne

Ako ziskate zlavu?
Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku zlavovy kéd TRNAVSKO
a ziskate zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.
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SKOLA / ZAMESTNANIE, SLUZBY, STAVBA

Najcitanejsie regiondlne noviny

Obcianska

giaquvé
inzercia

» Lacné ubytovanie 7 km
od Trnavy v rod dome, tel.
0918495926.

» 2izb. byt kdpim.
0907158767

» lizh. byt kdpim.
0907158622

» Ako stikromnd osoba ku-
pim dom/ pozemok. Platba
v hotovosti. Za kazdu
ponuku dakujem. Trnava a
okolie. 0944068093

» Kipim pozemok v okolf
Trnavy. Platba v hotovosti.
0910600525

08 STAVBA
» Predam nevybalené
WC combi zadny vyvod
0907277847

11 HOBBY A SPORT

» Kapim ludové kroje
0902708047

13 ROZNE / predaj
14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

» 36 rocny hlada dievéa na
vazny vztah do 36 r okolie
TTHC 0949449436

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera TT 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 rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyZdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, TT zamerite za skrat-
ku novin, ktort ndjdete na dru-
hej strane vlavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpeCuje ELET, sr0.

Pan Matovic,

zvazte vyber ministra skolstva!

Cakame, koho nam dosadia do rezor-
tu skolstva, ktoré je zakladnou statu,
spoloc¢nosti, komunity.

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

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

Netreba zacat pisanim mnohorocnej
koncepcie Skolstva, kde si precvicia svoje

Stylizacné schopnosti teoretici, iradnici
¢iakademici. Ucitelov si moZete ziskat uz
drobnymi zmenami, ktoré ni¢ nestoja, st
rychlo realizovatelné a upokoja ucitelov.
Aby mali pocit, ze ucia pre Zivot. Aby
nemuseli odstivat Ziakov pre vypliianie
tlaciv, ktoré nepostvaja Skolstvo vpred.
Aby sa nebali robit veci inak a menit tota-
litné kolstvo na sticasné. Casto drobné
krociky etablujit ministra tak, Ze sa s nim
ucitelia konec¢ne stotoZnia. Potom sa Iah-
Sie pustime do velkej reformy Skolstva
- ucitelia pocitia motivaciu. Druha moja
rada je nebat sa vymenit zabetonova-
nych Giradnikov, ktori st uzZ myslienkovo
vzdialeni od stiCasnej $koly a veci riesia
roky zauZivanymi postupmi, prezentu-
jac ich ministrovi ako najlep$ie. Minister
neznaly regionalneho $kolstva prevezme
ich rieSenia, ktoré na papieri vyzeraji
dobre. Casto mame v okoli ucitelov, akti-
vistov, ktori by ministrovi vedeli pomdct
viac ako tiradnicky kader. No aj to chce
ministra, ktory vie takychto ludi pritiah-
nut. V dalSom rade si treba uvedomit, Ze
vysoké Skolstvo 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 ideologiu ¢i doktrinu, ktora tam ne-
patri.

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

18. marca 1804

cuzskeho cisara.

19. marca 1856

rejné osvetlenie v Bratislave.

Vyrocia a udalosti

sa Napoleon Bonaparte vyhlasil za fran-

sa prvy raz pouZili planové lampy ako ve-

0905 534 595

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

SLOVENSKV(ERTIFIKOVAN ATERIAL

I ramates 30%

R&T TRADE

SME PRVA FIRMA,

KTORA

PLASTOVE
OKNA A DVERE

1500 2100 1200 900

o om

499¢€ ),

cena zahfiia: demontaz, montéz, parapety,
zaltizie, murarske prace a DPH
0903342475 | ritrade@ritrade.sk |

TT20-

FREZOVANIE
0d 20€/bm

NA OKNA

TP
it

10% ZLAVA

privymene okien

www.ritrade.sk &

46-1200007

Prijmeme na prevadzku v Trnave
MANIPULACNYCH PRACOVNIKOV

PRE POMOCNE PRACE V KUCHYNI

(umyvacka riadu, priprava jedal pre rozvoz)

Pracovna doba: 07:00-19:00, 12 hod. kratky/dlhy tyzderi
Pracovny pomer: TPP alebo dohoda
Platové podmienky:
700 - 750 eur v hrubom / 555 - 600 eur v Cistom
Nastup: ihned
Volat v pracovnych diioch od 07:00 - 16:00 hod.
telefon: 0945 453 007
e-mail: macada@potes.sk

HLADAME
BRIGADNIKOV

Cistiace, upratovacie a servisné prace
(vhodné aj pre Studentov)

od 3/hod. v ¢istom
+ priplatky
TRNAVA a okolie

0917 920 781 | praca@traust.sk

.

28-0082

0944 19 43 41

Vyrodia a udalosti
Albert Einstein publikoval svoju tedriu re-

20. marca 1916

lativity.

REKONSTRUKCIETS
ETERNITOVYCH, PLOCHYCH
NPLECHOVYCH STRIECH
Rex demantaie !

KVALITA A SPOCARLIVOST Z4 VYHODNE CENY

Realirupeme rodinnd domy, paneldky 3
s plochow strechow, 17 rodod rdnuka. Berphatna miestao ofhiiooka, %
§ tarebaygm a vegrkovanym arlgindlapm maheridiem IWDEX o VILLAS 1D L

vymalovanie
interiéru

0022

e
SUPERLUXE

Suchovska 12
917 01 Trnava
superluxe@superluxe.sk

otvdracie hodiny: pondelok az piatok od 8:00 do 18:00 hod.
 www.pranie-kobercov.sk, 0905 869 836, 0949 106 116 |
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TRNAVSKO OKNA - DVERE, SKOLY, STAVBA, ZAMESTNANIE

7 —
//\ oknagdvere PRECO SI VYBRAT ODBOR
STEVEX S CENTRALNE VYSAVACE SPST 3917 M 02 TECHNICKE A INFORMATICKE

TRNAVA SLUZBY V STROJARSTVE
NA BYVALEJ STROJARINE

ATV RS PAY-' 8 '@ Chees si zalozif viastnu firmu?

Multicar Chces ovlédat'prévne zakony a normy?

trojstranny Chces sa zamestnat v banke alebo v strojarskej firme?
sklapac

0Odvoz a dovoz
- Strku - kamefia Chces sa uplatnit v skladovom hospodarstve?
- piesku - zeminy
- beténu - dreva

- a iného materialu . , . i . .
do 2,2 tony Chces ziskat certifikat z uctovnictva a informatiky?

Chces ziskat vztah k technike?

CENTRALNE VYSAVACE
PLASTOVE OKNA A DVERE PRIDTE SéP NY

ZALUZIE Super
VERTIKALNE A HORIZONTALNE na dﬁ)lnkykoknam

SIETE PROTI HMYZU ...sietky, alizie ainé
PARAPETNE DOSKY

SPACINSKA CESTA 75, TRNAVA
0918 859 429 « 0905 468 792
stevex@stevex.sk

p
TEXTILE . i
‘house Hladame: ﬂ
second hand

TRIEDICKY SECOND-HAND TEXTILU

mc USSR NASTUPNY PLAT 720 €*

DALSIE BONUSY: * Z4KI. plat 600 € brutto + 120 € brutto za dochddzku
- Vykonnostny bonus 100 - 300 € brutto
- MoZnost pracovat v sobotu (extra bonus vo vyske 80 €)

Chces si vyskisat podnikanie v tudentskej firme?

Chces ovladat cudzi jazyk na pokroilej tirovni?

PONUKAME:

- Préca na piny tivizok, jednozmennd prevddzka (7:15 - 15:45 hod.) E "Za sétadium v tomto STREDNA PI,“EMYSH'“A,SKOI'A
- Doprava z miest Senec, Trnava, Galanta, Bratislava zabezpecend zdarma ; odbore" hovori TE(HNI(KA; KOMENSKEHO 19
- Stravné listky v hod. 3,90 €, pitny rezim . 917 31 TRNAVA

viac ako 850

www.spstt.edupage.org
email: spstt@spstt.ssk

Zivotopis prosime zaslat na e-mail: personalne@textilehouse.sk e
170 predajni - 8 krajin - 1 TEXTILE House i M s ™ [l 25 M0 i SPOkOJnyCh absolventov.

(www.textilehouse.sk | tel.: 0902912410 )

06-0040
01-0 TTI0

0905 534 595
FUTURBIZs.r. o.

DOERAVA}  ,  \iesTvamE sikovEHo

Realizacia UUH[IIJ(IU a betonaii 4
Zakladanie stavieb I‘Dlllllll!!(:ll domov m ER PA “ E LE KTRI KA RA
Vyroba rozvadzacov, montaze, servis.

7aKiadové doskY n:“m“ﬂ B E.I. 0 “ 0 U Moznost prace na zivnost (vyhoda) alebo TPP.
2a vjnodné c8 Platové podmienky: 10 - 12 Eur/hod.

ZA!VIESTNI'\ME
PROGRAMATORA PLC SIEMENS

zTrnavy a okolia
0905 452 784
Siakromna spolo¢nost prijme

BRIGADNlKOV YELLOW AX’
(vysokoskolaci, MD, déchodkyne) do trafik v Trnave
na zastupovanie dovoleniek, PN, mzda 3,90 Eura/hod. brutto

+ zakonom stanovené priplatky.
(pondelok - piatok) na tel. éisle: 0911 068 443 a 0902 953 066. Mas VOl'I‘I\'( cas? Poznas Trnavu? Chces si Zarobit’?
= SANDROCK SPED Do nasho timu prijmeme:

prijme do TPP aj Zivnostnikov

VODICOV na SKLAPACIE NAVESY ‘vodi‘c’ov .dispe‘c’era / - k“

Preprava sypkych materidlov.

Vjkon préce - zipadné Slovensko, Ubfyt‘:;’;;i_:is‘;":’(')’:- na HPP aj brigddnicky. Mzda: 800 - 1200€. V pripade potreby zabezpetime ubytovanie.
Info:

garancia latu 1000 €/mes. ATt - 0905 613 572 - yellow@taxisluzbatrnava.sk

96-0008 TT02
08-0038 TT09

~

BlizSie informéacie poskytneme v ase od 8:00 do 15:00 hod.

01-0004 TT09

01-0010TTO3

TT20-11-strana 7
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jelenie, Okenne
srncie; v .o

CENIE S

zhody.

a trofeje.

7
VYKUP
VOJENSKYCH VECI - MILITARII (.09“ 556 070

S BOCN Y L YA | www.susiakynaokna.sk

13120 0103

= Tna vystavbu -
rodmnych a bytovych
~ domov,v Belgicku
» Praca na zivnost
» Praca na ukol (3.500 - 4.500 €/mes.)
» Ubytovanie zabezpecené a hradené

» slovensky hovoriaci kolektiv
» Néstup ASAP

U'COM, S.r.o.
Tel:0917 860 693

e, ako ziskaf
pefiazny prispevok.

Zavolaijte na nase

Viac ako bezplatné telefénne ¢islo
600 000

Stannah 0800 162 162

zdkaznikov

& www.stannah.sk

Sme priami vyrobcovia a Specialisti na najpredavaneijsie stolickové vyfahy na svetel

87-0036
85-0008

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

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU

E(\f@ Fn gy o CHCETE VYUZIVAT SLNECNU ENERGIU NA MAXIMUM?

ADMINISTRACIU PRE ZISKANIE DOTACIi NI . treba elektrick Fotovoltaicka elektraren 3000 W
— - - Virtudina batéria :ggga ?Z: ‘r)eka elektrickej energie - pozostavaz 10 panelov + menit
POTVRDENE NASIMI ZAKAZNIKMI 7 ZARUKA s neob'rnedzen’ou — vlas?na s};aotreb ¥ +szr?:t:lb;|ni:(lirzteu:qlaﬂak2;taecrilt1u
Ako jedinj na trhu Vam prinaSame moznost splatit s Vase nové  15-ROKOV kapacitou u nds D1 nedostatok vlastnej elek nny - mont4Z na kfi¢, ndvratnost investicie 4-5 rokov

zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot Setrit Vasu CU
pefiaZenku. Toto zariadenie si nyavysesplatlte FOD VYROB Nemusite si
z usporenych financif, ktoré by ste aj tak zaplatili kupovat
za nakup elektrickej energie. viastnu

-3 ploche kolektory, 3001 bojler v cene fyzicka

—navratnost investicie 2-3 rof(y batériu
— kompletnd konstrukia na strechu + pripoj Jovacie potrubie |

- spolahlivo pokvyje spotrebu teplej vody od marca do oktdbra

23 55€ X 96 MES. | ,jane montize . - rano
Moznost na splatky na cely sortiment aZ na 5 aZ 8 rokov ' ——"

&

ENVIROTHERM

- ro¢nd vyroba el. energie 3500 kWh
Tvybok Zivotnosti elektrdme viac ako 25 rokov
matevamlvymbenuelektnnu -

{iplne zdarma

106

atane montaze OD VYROBCU

as \at 25
Ajn = 39,91€ x 96 mes

viader

www.envirotherm.sk
info@envirotherm.sk 4
tEI.' 0909 150 150 - zaruka 10 rokov
< - tdinnost az 91%
= - nizka spotreba Splyiiovaci kotol
g ATMOS DC 18 S kW
@ Doporucena ’
2 vykurovacia Doporucena Doporucena
g plocha vykurovacia| Cena vykurovacia
‘2 16 kKW 150 m? 1€ plocha ¢ Doporucena plocha
Ceny kotlov em’snej t”edy 5 § 21kw 220 m? 35€ 200 m? kW VyKkurovacia Cena 18 kW 200 m? 199 €
st uvedené po odrétani S 25kw| 290’ | 79€ 25kw|  290m> (380 € plocha 25kwW | 290nm? | 380€ |,
Stétnej dotdcie, bez montdze. 30kw| 350m’ [150 € 30kW| 350m° |457€ 19kw| 270m? |999€ 30kw | 3507 | 457€ |S

TT20-11-strana 8
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S NAWAESIM
ZI\SN\ON\

NA SLOVENSKU

TyZzdenne do 46 550 domacnosti

KONTAJNERY

ODVOZ ODPADU

zdhradny, stavebny, komunélny-velkokapacitnymi kontajnermi 5m3 a 7m3

DOVOZ STRKU, PIESKU, KAMENA,
»r ZEMINY, SUCHEHO BETONU
. | BURACIE PRACE S ODVOZOM STAVEBNEJ SUTE

0917 102 255

_ Www.ovtrade.sk, ovtrade.kont@gmail.com )

P.N.T. nabytok

MATRACOVE CENTRUM a postele
s fines

Materasso

o
=3
S
S
S
o
S

391200003

Otvaracie hodiny

PO - PIA: 9:30 - 18:00
$0: 9:30 - 13:00

NE: zatvorené

KRSTINY
KARY ,
SPOLOCENSKE AKCIE

informacie: tel.: 0915 676 111 www.hviezdaclub.sk

|
blanar

011200008
08-0020TTO5

Veterna 7462/18H, Trnava * pntpetrlenic@gmail.com 0905 433 328

REZANIE BETONUJ KUPIM JMATE VLHKY DOM?
BYT - podrezavanie

STOP
vTmaveaokoli |l - chemicka mjektaz
~ 0915505350 1 100% odstranenie vihkosti

0915505359 [
Tel.: 0908 124 331 g

KAMENARSTVO

KAMBEN

kompletne

08-0037 TT09

kamenarske
sluzby

0905 541 285

LS EVY Domaci trnavsky predajca Nlajvacs

AKCIOVE CENY!

www.jadrovevrtanie.sk
0908 447 006 www.rezaniebetonu.eu

E

4 www.akhydroizol.sk

1)

39-0005TT02

Vopred dakujem.

i vyber potahovych latok!

Rodinny dom
Okruzné namestie ¢. 6
Trnava

(smer Biely Kostol)

| e
volat \Iopl“Ed @@dbﬁm

po-pia: 9:00 - 17:00 so-ne: 10:00 - 14:00
po telefonickom dohovore - KEDYKOLVEK

ciimoznostjodvozu
033/5546 744 - 0905 313 421

TTzel20-11 strana- 1
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Opatrenia podnika
aj mesto Trnava

Aj mesto Trnava podnika preven-
tivne opatrenia z dovodu Siriaceho
sa koronavirusu. , Rozhodne nie
je dovod na paniku, treba sa vSak
spravat zodpovedne a byt priprave-
ny na pripadné komplikacie,“ ho-
vori primator Trnavy Peter Brocka.

V snahe eliminovat mozné rizika
primator po zasadnuti krizového Stabu
rozhodol o viacerych opatreniach.

e V Zariadeni pre seniorov i Zariadeni
opatrovatelskej sluzby plati od 6. marca
2020 zakaz navstev a sprisneny hygienic-
ky reZim, denné centra sit od utorka 10.
marca zatvorené az do odvolania. Kon-
tinualna dezinfekcia zariadeni je samo-
zrejmostou.

e _Rovnako obcanom odporiicame
navstevovat priestory mestskej polikli-
niky len v nevyhnutnyjich pripadoch a na
o najkratsi ¢as. Najomcov v poliklinike
sme vyzvali, aby dodrZiavali usmernenia
Ministerstva zdravotnictva Slovenskej
republiky a Uradu verejného zdravotnic-
tva SR a sprisnili hygienické opatrenia,“
objasniuje Brocka.

e Spolocnost Arriva Trnava na zaklade
Ziadosti trnavskej radnice vykonava
dezinfekciu vsetkjch autobusov MAD v
meste.

o Specialny rezim plati aj na mestskom
arade: Klientske centrum, pokladiia,
ohlasoviia pobytov a matrika fungu-
ju dalej za sprisnenych hygienickych
opatreni. Klienti teda doc¢asne nebuda
mat pristup na pracoviska jednotlivych
odborov MsU na 1. a 2. poschodi na Tr-
hovej 3.

¢ Naplanované svadby na radnici sa
uskutocnia za sprisneného hygienického
rezimu, uvitania do Zivota st od 10. mar-
ca 2020 az do odvolania zrusené.

e Zmeny sa dotkn(l aj ¢innosti vyborov
mestskych Casti, ktorych stretnutia sti do
odvolania zrusené, rovnako aj stretnutia
k Participativnemu rozpoctu pre Trnavu.
Stretnutia komisii budd bez pritomnosti
verejnosti, respektive sa ich hlasovanie
uskutocni elektronicky. Sprisnené hygie-
nické opatrenia sa dotknd aj zasadnuti
mestského zastupitelstva, ktoré sa takis-
to budi1 konat bez tcasti verejnosti. Tak
ako doteraz vsak budii prenasané online
na trnavavideostream.sk. ren

namety a reakcie spravodajstvott@regionpress.sk

Trnavska automobilka zaznamenala historicky aspech
Novy Peugeot 208 vyhlasili
za europske Auto roka 2020

Nova generacia modelu Peugeot
208, ktorého vyrobu vlani Gispesne
rozbehol tim zamestnancov trnav-
skej automobilky Groupe PSA Slo-
vakia, ziskala prestiZne ocenenie.
Novy Peugeot 208 z Trnavy bol v
Zeneve vyhlaseny za eurdpske
Auto roka 2020.

Ocenenie udelili v Zeneve na zaklade
rozhodnutia poroty zloZenej zo 60 auto-
mobilovych novinarov z 23 eur6pskych
krajin. Porota vyzdvihla najma ponuku
troch druhov motorizacie, okrem klasic-
kého benzinového a naftového prvykrat
aj elektrického s nulovymi emisiami
CO2. Clenovia poroty na novom modeli
Peugeot 208 ocenili jeho odvazny dizajn
a pouzité technoldgie. Auto je nielen
bestsellerom, ale zarovenl prvym mo-
delom Peugeot série 2, ktory ziskal tito
prestiznu cenu. Car of the year 2020,
novy Peugeot 208, otriasol zakladmi
segmentu B. Dostupny s elektrickymi
aj spalovacimi motormi prinasa budd-
cim z4kaznikom skutoént slobodu vol-
by. Zakaznik ma tak v ramci konceptu
Power of choise po vibere modelu moz-
nost sa rozhodnat akej motorizacii da
prednost.

Pri sptistani vyroby
boli od zaciatku

Vobec prvy exemplar termickej ver-
zie tohto modelu bol v Trnave na linke
Gspesne vyrobeny 27. novembra 2018.

NEW PEUGEOT 208
UINB(

IRIMG THE FUTURE

Novy Peugeot 208 vyhlasili za eur6pske Auto roka 2020.

foto zdroj Peugeot, Groupe PSA Slovakia

Ten isty model v elektrickej verzii bol
prvykrat vyrobeny 27. marca 2019.
Viac ako 100 zamestnancov trnavskej
automobilky sa pritom podielalo na
spastani vyroby nového modelu 208
a e-208 uz od samého zaciatku vo vy-
vojarskom centre Velizy pri Parizi. S
novym vozidlom zacalo v Trnave po
prvykrat aj lisovanie Casti karosérie z
hlinika. V roku 2019 sa z neho vyrobilo

55.762 vozidiel novej generacie Peuge-
ot 208. Z toho 7.263 boli elektromobily
e-208.

Aktualne vytvara automobilka oko-
lo 4.500 pracovnych miest. Zaciatkom
roka 2017 sa Uspes$ne rozbehla takzva-
na Stvrta, vikendova pracovna zmena.
Vratane dodavatelov generuje tento vy-
robca aut na Slovensku takmer 20.000
pracovnych miest. ren

Zmeny v primestskej
doprave

V stivislosti s prijatymi preventiv-
nymi opatreniami pred Sirenim
koronovavirusu pristipila trnav-
ska Zupa k zavedeniu prazdni-
nového reZimu primestskej auto-
busovej dopravy. Toto opatrenie
plati azZ do odvolania.

,Pristupujeme k obmedzeniu verej-
nej dopravy, a to z dévodu prerusenia
vyucovania na vSetkych Grovniach. Od
Stvrtka 12. marca bud@ nase primest-
ské autobusy jazdit ako pocas Skol-
skych prazdnin,“ povedal trnavsky
Zupan Jozef Viskupic. ren

Vynovit chcii gynekologicko - porodnicku kliniku a tiez onkologiu
Rekonstrukcia v trnavskej nemocnici

Fakultna nemocnica Trnava zaha-
jila rekonstrukciu svojich priesto-
rov. Prace sa dotkni dvoch jej
Kklinik. Pocita sa aj s urCitymi ob-
medzeniami v chode jednotlivich
oddeleni.

Obnovy by sa tak mala do leta doc-
kat gynekologicko - porodnicka klini-
ka a tiez klinika onkologie. ,Fakultna
nemocnica Trnava neustale renovuje
priestory, ktoré sliZia pacientom,* ho-
vori generalny riaditel FN Trnava Daniel
Zitfian. ,,Som velmi rad, Ze nemocnica
mobze pokracovat v rekonsStrukénych
pracach na Onkologickej klinike a tieZ
rekonstrukciou zvySime komfort aj na
Gynekologickopdrodnickej  klinike®,
dodava riaditel. Na rekonStrukcii Kli-
nik sa bude podielat trnavska spoloc-
nost ISMONT s.r.0., ktora sa rozhodla
trnavska fakultnit nemocnicu nezistne
podporit. ,Tieto dve kliniky sme vybra-
li spoloCne a sme si isti, Ze sme vybrali
spravne. Budeme velmi radi, ak sa nam
podari vytvorit dostojnejSie, prijemnej-
Sie, funkénejSie a krajSie prostredie pre

Tudi, ktori to najviac potrebuja“, vysvet-
luje Ivan SliZ, majitel a konatel spoloc-
nosti ISMONT s r.o.

Prace sa dotknii viacerych oblasti

Zahdjenie prac naplanovali kompe-
tentni na zaciatok marca, priCom poci-
taji s ur€itymi obmedzeniami v chode
jednotlivych oddeleni, funkénost vSak
bude zachovana pocas celej prestavby.
Konkrétne pdjde o rekonstrukciu spich
a toaliet na oddeleni Sestonedelia a od-

Prace sa dotknii aj rekonstrukcie spich.

deleni rizikovej gravidity gynekologicko
- pérodnickej kliniky. Prerabat sa chys-
taji aj Styri predpbérodné miestnosti,
urcené pre budiice mamicky. Na klinike
onkologie sa pocita s kompletnou Gipra-
vou elektroinstalacii, podlahovin, stro-
pov, dveri a interiérového vybavenia.
Predpokladané ukoncenie prac bude
v maji. Odovzdanie novych priestorov
sa planuje na jin, kedy by sa mal chod
jednotlivych klinik opdt v plnej miere
obnovit. ren
—

foto zdroj FN Trnava
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TRNAVSKO SLUZBY, ZVERINEC
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ZSSSVETLO ) —
LD vomopesenor | REKONSTRUKCIE

Frantiskdnska 2, 917 01, Trnava

- bytovych jadier, domov a bytov L = , _ %
~ - - obklady a dlaz| LAVA 30‘.
POSKYTUJE CELOROCNU | | malarsks price  sirovane NIIV\‘%ZBT(‘::DY A DLAZBY
SOCIALNU SLUZBU :;ﬂ::jl;a::ﬁ:dlahy 0949 319 336 §

Darujte nam svoje 2%

KUCHYNE NA MIERU

DaNKUCHEN

Volné miesta. Vsetkym nasim darcom ( Ve
M — zo srdca dakujeme.
Tel.: 033/554 54 33, 0903 450 944 « Email: svetlo.no@gmail.com | KA M E N A Rs I vo
\ ‘Web: www.svetlotrnava.sk « Facebook: PATRIK SVETLO jg , . . ﬁ
“| Bocan s.r.o., Hviezdoslavova 309, Senica |-
(L]
Stavebné prace a stavby na klaé 'Ei AKCIA MAREC 2020 [
i~ o
li ‘S 1-hrob 0d 1090 € - 2-hrob 0 1250 € =
e Kvalita - S ) ) 7]
: : = 5 obkiadom a vlkd zulovd varovand tabuta =
° Ry'Ch lost g s podiozkou =
L] L “
* Spolahlivost g Tmavy Zulovy indicky zakryt + tvarovana tabula: S
= 2-hrob od 2450 € * 1-hrob od 1750 ¢ E
< A > -
0949 11 33 81 | N I A
Skt GLUUCCAI |=| < viSMETINEL L vis o 0910 902 635 +0905 323 022 Jf:

ga\‘éiové
brany

od 699€

0911 421 691

Suchovska 5, Trnava
www.balu-pohony.sk

www.luxdan.sk | Bratislavska 56, Trnava [ 0911 044 041

391200012

DOPREDAJ 195¢

BRIKETY
- . BUKOVE

markizy, s dovozom
tieniaca technika 0919 020 350 )

wvw.po:mg;mrgnm.sx@ ZEM N E, WKO I?OVE
B s o ] BURACIE PRACE

* 1-14 DNOVE MULARD KAGICE J _ - S =
« 114 DNOVE MULARD KAGERE / . BAGER UNC - kladivo, miesa¢ betonu

* 1-14 DNOVE LANDERSKE HUSATA - 1 - podkop 30, 40, 60 cm
* 7 TVZD. MORKY BIG 6 > S - vrtak priemer 20, 30, 40, vidly
KRMIVO PRE NOSNICE, RASTOVA A ZNASKOVA - . JCB 3CX - lyzica 30, 40, 45, 60 80 cm

: i JCB 3CX - kladivo, svahovka, vidly

..............

kované a nerezové diely

47-012

39-0002 TT02

MINIBAGER - lyzica 20, 30, 50 cm, svahovka
SKLAPAC - 11m3, 14,5t - DOVOZ STRKU
VALNIK - na prevoz strojov do 3,3t

08-0006 TT02

zemnepracetrnavasro@gmail.com - www.zemnepracetrnava.sk- 0902 047 516

SERVIS OKIEN

RENOVACIA EUROOKIEN
* KOVANIA * ZALUZIE * SIETKY
PREDAJ / MONTAZ / SERVIS e i ™
Michal MARKOTAN

Tel.: +421 948 144 844
info@servisokientrnava.sk
www.servisokientrnava.sk

~

» Stavba
teplovzdu$nych
krbov a teplovzdu$nych rozvodov

* VloZkovanie kominov
* Rekonstrukcia starych kominov

* Obhliadka
komina zdarma

REGION
PRESS

www.kominicek.sk
0905 702 276 + 0917 850 155

S
01-0005 1103
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Usmerngnie
pre verejnost
o karanténe

Ak Urad verejného zdravotnic-
tva SR alebo prislusny regio-
nalny Grad verejného zdravot-
nictva nariadi fyzickej osobe
karanténu, tato fyzicka osoba je
karanténu povinna dodrziavat,
v opa¢nom pripade sa podla za-
kona dopista priestupku a hrozi
jej pokuta az do vysky 1659 eur.
Zaroven v kontexte uvedeného
je potrebné poukazat aj na skut-
kovii podstatu trestného cinu
Sirenia nebezpecnej nakazlivej
ludskej choroby.

Osoba, ktorej bola nariadena do-
maca izolacia, alebo izolacia v zdra-
votnickom zariadeni je povinna po-
Cas celej doby karantény, teda 14 dni:

-sledovat svoj zdravotny stav (na-
hly nastup asponl jedného z tychto
priznakov: horicka, kasel, dychavic-
nost) a v pripade objavenia sa prizna-
kov bez meSkania telefonicky kontak-
tovat oSetrujiiceho lekara a miestne
prislusny regionalny trad verejného
zdravotnictva a podrobit sa odberu
biologického materialu,

-zostat v domacej izolacii alebo v
izolacii v zdravotnickom zariadeni
(podla rozhodnutia hlavného hygie-
nika SR alebo regionalneho hygieni-
ka),

-zdrZat sa socidlnych kontaktov
(napriklad navstev kultarnych, spo-
lo¢enskych, Sportovych alebo inych
hromadnych podujati alebo prijima-
nia oséb alebo vykonavania spolo-
Censkych aktivit v mieste izolacie),

-zdrZat sa cestovania,

-zdrZat sa Gicasti na vjucbovych ak-
tivitdch s vynimkou e-learningovych
foriem,

-zdrZat sa pracovnej Cinnosti s vy-
nimkou prace v mieste domacej izo-
lacie,

-zdrZat sa akyjchkolvek Cinnosti,
ktoré si vyzaduji opustit miesto izo-
lacie alebo prijimat, v mieste izolacie
vnimavé osoby.

Fyzicka osoba je povinna podla §
51 ods. 1 pism. ¢) zakona €. 355/2007
Z. z. oznamit neodkladne oSetrujtice-
mu lekarovi a regionalnemu tradu
verejného zdravotnictva v SR vSetky
okolnosti dblezité na predchadzanie
vzniku a Sirenia prenosnych ochore-
ni a poskytovat informacie doleZité
pre epidemiologické vySetrenie a
posudzovanie ochoreni vo vztahu
k vykonavanej praci. Z uvedeného
ustanovenia zakona vyplyva, Ze aj
informacia tykajlca sa cestovatelskej
anamnézy je doleZita pre epidemiolo-
gické vySetrovanie a zamlcanie tejto
informacie je poruSenim predmet-
ného ustanovenia a rovnako je to
priestupok na tiseku verejného zdra-
votnictva — hrozi pokuta az do vysky
1659 eur.

Mgr. RNDr. MUDr. Jan Mikas, PhD.,
hlavny hygienik SR

namety a reakcie spravodajstvott@regionpress.sk

Pre koronavirus nechodte k lekarovi ani na Socialnu poistoviiu

Vybavte oSetrovné a nemo-
censké z domu

V savislosti s aktualnym rizikom
Sirenia nakazy Koronavirusu ma
kazdy ¢lovek vybavovat oSetrovné
¢i nemocenské priamo z domu a to
telefonicky pripadne elektronic-
kou postou, vyhnite sa chodeniu k
lekarovi ¢i do Socialnej poistovne.

Socialna poistoviia zjednodusila po-
stupy pri uplatiiovani naroku poisten-
cov na oSetrovné a nemocenské - teda
PN-ku tak, aby sa obmedzil osobny
kontakt verejnosti v ambulanciach vse-
obecnych lekarov, pediatrov a v poboc-
kach Socialnej poistovne.

Pri Ziadosti 0 oSetrovné
na dieta postupujte nasledovne:
Rodi¢ si uplatni narok v prislusnej
pobocke Socialnej poistovne telefonic-
ky alebo zaslanim vyplneného formula-
ra, ktorého vzor je na webovej stranke
Socialnej poistovne pod nazvom Zia-
dost o vyplatu davky. Vo formulari treba
vyznacit davku oSetrovné.

-Deti vo veku do 10 rokov: Socialna
poistovna si overi, ¢i Skola konkrétne-
ho dietata bola uzatvorena z dévodu
nariadeného karanténneho opatrenia
a potom sa mo6Ze zacat konanie o tejto
davke. Zriadovatel by o tom mal infor-
movat na svojej webovej stranke. Potom
by mal poistenec, ktory je zamestnan-
com, informovat o prekazke v praci
svojho zamestnavatela bud telefonicky
alebo e-mailom.

-Deti vo veku nad 10 rokov: V tomto
pripade rodi¢ musi telefonicky kontak-
tovat pediatra a riadit sa jeho pokynmi.
Ak lekar vyhodnoti, Ze je nevyhnutné
osobné a celodenné oSetrovanie dietata

Oc¢r-ku ¢i Pn-ku vybavte telefonicky, pripadne elektronickou postou.

foto autor annca pixabay

napriek tomu, Ze choroba sa u neho este
nevyvinula, moZe potvrdit Ziadost o
oSetrovné a zasle ju Socialnej poistovni.

V oboch pripadoch pobocka pri po-
sudzovani Zziadosti skiima, ¢i Ziadatel
o oSetrovné spliia vietky ostatné pod-
mienky na priznanie davky, najmi
existenciu nemocenského poistenia.
Ak je karanténa dlhsia ako desat dni,
pocas ktorych sa moze vyplacat davka
osetrovné, Socidlna poistoviia na zak-
lade nového potvrdenia zriadovatela o
pretrvavajlicej karanténe, akceptuje jej
prediZenie podlIa realnej potreby.

V pripade Ziadosti o nemocenské
postupujte nasledovne:

Poistenec, ktory sa vratil z rizikovej
oblasti (méa alebo nema priznaky) alebo
nikde necestoval a ma priznaky ocho-
renia, telefonicky kontaktuje svojho

Ak ste sa vratili z rizikovej oblasti alebo ste nikde necestovali a mate priznaky
ochorenia, telefonicky kontaktuje svojho vseobecného lekara.

foto autor StockSnap pixabay

TTzel20-11 strana- 4

vSeobecného lekara. Ten rozhodne o
opodstatnenosti docasnej PN a vystavi
Potvrdenie o docasnej PN, na ktorom
uvedie prislusna diagnézu. Zaroven
poziada pacienta o telefénne cislo a
zapiSe ho viditelne na potvrdenie o
docasnej PN. Bez ohladu na chybajiici
podpis pacienta lekar zasle IL., Ila. a IIL.
diel Potvrdenia o docasnej PN pobocke
Socialnej poistovne. Socialna poistovia
potom zasle Ila. diel zamestnavatelovi,
ak je pacient v pravnom postaveni za-
mestnanca. Ostatné diely PN zostavaji
v Socialnej poistovni na dalsie konanie.

Dolezité rady:

-Poistenec, ktory je zamestnancom,
by mal informovat zamestnavatela te-
lefonicky alebo e-mailom o prekazke v
praci.

-Ak je na potvrdeni o docasnej PN
uvedené telefénne cislo poistenca, So-
cidlna poistoviia ho bude telefonicky
kontaktovat a v pripade jeho zaujmu s
nim spiSe Ziadost o vyplatu nemocen-
skej davky.

-Ak na potvrdeni nebude uvedeny
telefonicky kontakt na poistenca, musi
pobocku (telefonicky alebo e-mailom)
kontaktovat poistenec a ta s nim spiSe
Ziadost o davku.

-Aj v pripade Ziadosti o davku ne-
mocenské Socidlna poistoviia skiima,
¢i poistenec spiiia vietky ostatné pod-
mienky na priznanie davky, najma exis-
tenciu nemocenského poistenia.

Upozoriiujeme, Ze tieto postupy pla-
tia len v pripadoch, ktoré stivisia so Sire-
nim nakazy koronavirusu. V ostatnjch
pripadoch pri uplatiiovani naroku na
davky nemocenské a oSetrovné platia
Standardné postupy.

Informécie poskytla Sociilna poistoviia
STRANU PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA
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Nepenazné benefity

Novela zakona o dani z prijmov G¢inna
od 01.01.2020 priniesla viaceré vjznam-
né zmeny, medzi ktoré moéZeme zaradit
aj nové typy oslobodenia od dane z prij-
mu zo zavislej ¢innosti, tzv. nepenazné
benefity.

Prvym z tychto benefitov je rozsirenie
oslobodenia pre vzdelavanie zamest-
nancov. RozSirenie sa tyka akéhokolvek
vzdelavania zamestnanca, za splnenia
podmienky, ktora urcuje, Ze musi ist o sta-
le vzdelavanie stivisiace s ¢innostou alebo
podnikanim zamestnavatela, pricom ak by
iSlo o vysokoSkolské vzdelavanie prvého
alebo druhého stupiia, musi byt splnena
dalSia podmienka, ktora urcuje, Ze tento
pracovny vztah je zamestnanec povinny
dodrziavat k zaciatku akademického roka
nepretrzite 24 mesiacov.

Dalsim benefitom sii lekarske preven-
tivne prehliadky, ktoré st stcastou opat-
reni o bezpecnosti a ochrane zdravia pri
praci. Zamestnavatel je povinny zabezpecit
vykonavanie zdravotného dohladu vratane
lekarskych preventivnych prehliadok vo
vztahu k préci, a to v pravidelnych inter-
valoch v zéavislosti od charakteru vykona-
vanej prace a pracovnych podmienok. Za-
mestnévatel je povinny ich zabezpecit aj na
poziadanie zamestnanca. Takto vzniknuté
naklady je povinny uhradit a nie prenaSat
ich na zamestnanca. Novela zaviedla dva
pripady poskytovania prispevkov na pre-
ventivnu prehliadku. Ak pojde o poskyt-
nutie prispevku pre zdkonom urceny okruh
ludi a prace, tak p6jde o prijem vyliceny z

predmetu dane u zamestnanca a o uznatel-
ny datiovy vydavok zamestnavatela. Ak by
iSlo o poskytnutie prispevku nad ramec ur-
Cenjch predpisov prostrednictvom Ghrady
20 socialneho fondu, tak pdjde o oslobode-
ny prijem u zamestnanca a u zamestnavate-
la o danovy vydavok spadajiici pod tvorbu
povinného pridelu do socidlneho fondu.
Poslednym z benefitov zavedenym nove-
lou je zv§Senie sumy oslobodenia na uby-
tovanie. Tento nepefiazny benefit sa tjka
zamestnancov, ktori u zamestnavatelov vy-
konévajli prevazne Cinnosti vo viaczmen-
nej prevadzke, a on im zabezpecuje ubyto-
vanie. S Gi¢innostou od 01.01.2020 bol tento
benefit zvySeny na sumu 100 eur mesacne,
ktord sa modze uplatnit pri poskytovany
ubytovania po 31.12.2019. Okrem tychto
nepetniaznych benefitov s G¢innostou od
01.01.2020, novela zavadza aj zvyhodnenie
plyniice aZ od 01.01.2021 tykajiice sa oslo-
bodenia nepefiazného prijmu zamestnanca
vo forme dopravy do zamestnania organi-
zovanej zamestnavatelom do vysky 60 eur
mesacne. Novela zjednoduSuje doterajsie
ustanovenie a zavadza pausalnu sumou
prispevku na jedno obsadené miesto v mo-
torovom vozidle. Po prekroceni tejto sumy
sa zdani len rozdiel nad 60 eur.

V(4| Legal

LAW FIRM
» Tim advokatskej kanceldrie
V4 Legal, s.r.o.
e-mail: info@v4legal.sk, www.v4legal.sk

15. marca 1848

Vyrocia a udalosti

vypukla revoliicia v Rakiisko-uhorskej
monarchii.

16. marca 1968

CLUBY .
ZDR2AVIA

( ‘g' ) Ob¢ianske zdruZenie Zivot a zdravie
vas pozyva na prednasky Klubu zdravia Trnava:

12. 03. 2020 0 17.30 hod. (Stvrtok)

Informacny chaos vo vyZive
Co je pravda, polopravda, loz. Ako sa to da dokazat’. .
Roman Uhrin, vediici EPIcentra zdravi EDEN (CR)

18. 03. 2020 o0 17.30 hod. (streda)

Nedostatok vitaminu D — strasiak alebo skutoc¢na hrozba?

O vitamine D sa v poslednej dobe popisalo vel'mi vela. Vraj ovplyviuje vietky bunky v nasom tele a tak by
mali spozorniet’ v3etci, ktori byvajl ¢asto chori, majli problém s tlakom, cukrovkou, maji onkologické alebo
rézne autoimunitné ochorenia. Ini v3ak tvrdia, Ze sa mdZeme nim predavkovat’. Ako je to v skutocnosti.
RNDr. Lubov Ludhov3, lektorka OZ Zivot a zdravie

15. 04, 2020 o 17.30 hod. (streda)

Ako si doma vyrobit’ hygienické prostriedky
Praktické priklady, ukazky vyroby mydla, prachu na pranie, hygienickych a kozmetickych pripravkov.
Timea Konecna

29. 04. 2020 0 17.30 hod. (streda)

Prirodné produkty a ich pouzivanie
Co podporilo méj boj s rakovinou
Eliska Perska

13. 05. 2020 o 17.30 hod. (streda)

Zazrak odpustenia
Bozi zasah zmenil méj Zivot. M&j pribeh ako som schudla 70 kg.
Radomila Markova

Kde: Trhova 2 (byvalé Tatrasklo), 1. poschodie, Trnava
Vstup vol'ny.

Kontakt: 0903 254 816

5 dominika.fajnorova@gmail.com
www. klubyzdravia.sk  ww.zvotazdravie.sk

s . owmom T

Vyrocia a udalosti

spachali americki vojaci masovl vrazdu
vietnamskych civilistov v My Lai.

SBS 70S Bezpetnost, spol. s . 0.

realizuje kurzy

DIAGNOSTICKE CENTRUM

L. 1. F. E. system Quantum Il.

Kompletné vysetrenie a stanovenie Vasej diagnozy na najmodernejSom

diagnostickom biorezonanénom pristroji L.I.F.E. systém Quantum II.

Pomozeme Vam

urdit pricinu a zavaznost Vasich choréb a doporucime Vam liechu:
chrbtice a kibov, reumatizmu, artrézy, osteoporézy, cukrovky, pankreasu,
prostaty, vysokého krvného tlaku, sexudlnej disfunkcie, psychickych portch,

migrény, depresie, tzkosti, nervového systému, lymfatického systému,
cievnych problémov, alergénov, toxinov, bakteérii, virusov, plesni ...

Objednat sa mozete na tel. ¢isle: 0903 412 343

numerolégia, jasnovidec’r\w
Liecitel'Boris
lhoroéne pracujem s anjelskymi
energiami u nas i v zahranici:
Nemecko, Belgicko, Irsko...
Tieto energie odstranuju zpalové
procesy, neplodnost, psychické zataze,
Cistuju telo i dusu, priestory od negatl'vm{ch
energii a prekliati, spajanie parov.

Trnava-0911884580 5

odhornej pripravy
(preukaz) na pracu v SBS.

Koniarekova 20/B, Trnava
0903 720 365, 033/556 71 90
www.zoshezpecnost.sk

VYKUPIME
VASE VOZIDLO
od rokw 2005, Fénové

ceny, platha v hotowesti

Tel: 0501 74T 444

PLOCHE
STRECHY

- izolacie plochych striech
- zateplenia plochych striech
- kaucukové pasy, PVC félie
- odborné poradenstvo
a cenova ponuka na mieste
ZDARMA

3 0905/66 22 29

41-0020

ARMOVANIE - OHYBANIE

VIAZANIE - UKLADANIE
BETONARSKEJ OCELE

MANIKURA

VYROBA * STRMENOV
* ARMOKOSOV

1 0910808745

15V'P“E‘PI!S€I§'tBAkv

na akrylové na akrylové
a gélové nechty a gélové nechty
0915 664 789 - 0949 568 116 K Blue Nails Trnava
Troji€né ndm. 9, na prizemi COOP Jednota (oproti ROH)
\% P0-5S0 8:30 - 19:00, NE 10:00-15:00 )
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Salatm1 proti
jarnej Gnave

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

Salat s pomarancom

Suroviny:

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

Postup:

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

Pomarance oliipeme, odstranime aj
bielu Supku, rozoberieme ich na me-
siaCiky, prekrojime na mensie kiisky 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 3alat, 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 $alatu a zamieSame. Podla
potreby eSte pokvapkame olivovym
olejom. Salat podavame samotny ale-
bo s bagetou.

Pomoze pobyt na Cerstvom vzduchu, vitaminy aj pitny rezim

ZatocCte s ]amou unavou

Hoci jarna tinava 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 asponi 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 vsetkych ve-
kovych kategérii. Vieme vSak proti nej
celkom {cinne zabojovat tak, Ze svoje
telo pripravime po zime vhodnymi pro-
striedkami na prechod do jari.

Na vine si1 biorytmy

Pri¢inou jarnej Gnavy s podla od-
bornicky biorytmy, ktoré ludsky orga-
nizmus vyrazne ovplyviiuji. Pocas zim-
ného obdobia neprijimame dostatok
slne¢ného svetla, ¢o sa prejavi bytkom
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 choréb formou kvapdc-
kovej infekcie. ZvySena je aj produkcia
smogu, ktora ma za nasledok vyssi
podiel kyslikovych radikalov v naSom
okoli. Tieto latky potom eSte viac zata-
Zuji 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,“ objastiuje odbornicka.

Stavte na pohyb a pobyt
na Cerstvom vzduchu

Organizmus po zime naStartujeme
vhodnym pohybom a pobytom na cer-

| { f .'|
o o M
Zvyste prijem vitaminov a mineralov aj pitim domaécich $tiav, ktoré pripravite z

Cerstvého ovocia a zeleniny.

oy -
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Doprajte si vychadzky do prirody.

ﬂ.ﬁ -:;"

"1.
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foto autor silviarita pixabay

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

Nas tip:

Ak nemate pocas pracovnych dni
dostatok prilezitosti stravit ¢as vonku a
dopriat si blahodarny t¢inok slnecnych
lacov, pokaste sa aspori o drobné zme-
ny. Obed si nemusite zjest v kancelarii,
kde i tak travite vacsinu dnia, ¢i v reStau-
racii. Vychutnat si ho mo6zZete aj v parku
na lavicke. No a ¢o sa pohybu tyka, na
ceste do prace €i z prace vystiipte o za-
stavku skor a zvySok cesty prejdite peso.
Rovnako sa to da aj v pripade, Ze ste ni-
teni jazdit do prace autom. Zaparkujte
ho na vzdialenejSom parkovisku ako
doposial a o vychaddzku mate postara-
né. No a pocas vikendov by sa mali stat
vychadzky do prirody samozrejmostou.
Ak so sebou vezmete prijemnych spo-
lo¢nikov, antidepresivne G¢inky by mali

foto autor silviarita pixabay
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byt zarucné.

Jana Hamade v8ak 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 diia 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 jarnych dni je velmi
dolezité zvysit prijem Cerstvého ovocia a
zeleniny. Zaradit tak méZeme do svojho
jedalnicka aspon raz do tyzdna ovocny
alebo zeleninovy defl. Pripravit si mé6-
Zeme Stavy aj chutné Salaty z cerstvého
ovocia Ci zeleniny, ktoré st vybornym
zdrojom vitaminov aj mineralov. ,,Imu-
nitny systém podporite uZivanim pri-
rodnych latok zo skupiny antioxidan-
tov, ktoré zmiernuja posobenie volnych
kyslikovych radikalov, ako st vitaminy
A, B, C a mineraly, selén a zinok,* radi
docentka Jana Hamade.

Zabtdat by sme vSak nemali ani na
pravidelné pitie Cistej vody, ktortt mo-
Zeme striedat s nesladenymi Cajmi Ci
Stavami.

Vyhybaijte sa stresu a relaxujte
Nielen len pohyb na Cerstvom vzdu-
chu, vitaminy a mineraly st dolezité,
zabGidat by sme nemali ani na dalSie
veci. ,,Ak je to mozné, snazte sa vyhybat
stresujiicim situdciam. Neokradajte sa
0 spanok, najdite si vhodna relaxacni
metddu, napriklad jogu, ¢i autogénny
tréning a venujte sa nejakej zalube,“
uzatvara Jana Hamade.
STRANU PRIPRAVILA: RENATA KOPACOVA
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Infolinka Corona

Narodné centrum zdravotnickych in-
formadii zriadilo v stvislosti so Sirenim
koronavirusu novu infolinku. 0dbornici
na Cisle 0800 221 234 odpovedaji na
otazky 24 hodin denne, 7 dni v tyZdni.
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ZALUZIE
ROLETY
0904 237 414
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Stavmiko s. r. o.
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malovanie ¢ stlerkovanle
sadrokarton § o
obklady - dlazby .

2= BALKONY ¢ ZIMNE ZAHRADY ¢« PERGOLY -

balkéy rmové alkény bezramové

INTERIEROVE STUDIO
TRNAVA - Hospodarska 53
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ZACLONY

Viac ako Mdruhov zaclon,
dekorac¢nych a potahovych latok

ROLETY

zatemnovacie « defi a noc
latkové, drevené - plisé

VSETKO NA MIERU
zameranie - Sitie - montaz
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www.multiform.sk - trnava@multiform.sk }

Po-Pi: 9:00 - 18:00, So: 9:00 - 13:00
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Kazdy tyzden

Trmava, Biely Kostol, Bifiovce, Bo-
hdanovce nad Trnavou, Boleraz,
KlCovany, Borovd, Brestovany,
Horné LovCice, Bucany, Cifer,
Dechtice, Dha, Dobra Voda, Dol-
nd Krupd, Dolné Dubové, Dolné
LovCice, Dolné Oredany, Homd
Krupd, Homé OreSany, Hmdia-
rovce nad Parnou, Jaslovské
Bohunice, Katlovce,  KoSolng,
Krizovany nad Dudvahom, LoSo-
nec, Majcichov, Malzenice, Nahc,
0Opoj, Ruzindal, Slovenskd Nova
Ves, Smolenice, Suchd nad Par-
nou, Spatince, Strovce, Vickovce,
Voderady, Zvondin, Zavar, Trstin,
Zelene¢, Modranka

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Zapadné Slovensko

BV 94750 Bratislavsko \iychod

BZ 100200 Bratislavsko Zapad

DS 33080 Dunajskostredsko

GA 31290 Galantsko+3aliansko

HC 28510  Hlohovecko+Seredsko

KM 16370 Komamiansko

v 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 Trenciansko+DCA+L

m 46550 Trmavsko

M 18990 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 50530 Banskobystricko+BR

KY 29120 Kysucko=CA+KM

u 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+Z(+BS

IA 52120 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 33870 Bardejovsko+SK+SP

GE 28710 Gemersko = RV+RS+RA

HU 26.640 Humensko=VT+SV+ML

KE 83740 Kosicko

KS 20730  Kosicko okolie

SL 12970 Lubovniansko

M 29.620 Michalovsko+TV+50

PP 41130  Popradsko+KK

PO 45115 PreSovsko+SB

SN 32750 SpiSsko+LE+CL

( V' 4
HLADATE
ZAMESTNANCA?

SKUSTE TO

v nasich novinach

0905 534 595
0905 333 832
0905 943 528

STAVEBNE
PRACE

- Obklady a dlazby

- Poklédka
zdmkovej dlazby

- Zateplovanie a ostatné
stavebné prdce

(0910 127 792

EXEKUCIE

STOPR

VEGREHAJTAS

Pomoc pri
STOPNUTI EXEKUCIT
Segélynyujtas
VEGREHAJTASOK:
LEALLIFASAHOZ

T

Kancelarie / Irodak
Komarno 0915 896 536
Dunajska Streda 0907 167 463
Banska Bystrica 0908 679 612

Zeliezovce 0915 896 536
Sturovo 0915 896 536
Infolinka: 0907 167 538

96-037 TT10

59-0011

KAMEX

HKAMENARSTVO - DOLAK
FEENTISKANSHE Y, TR

]
[
o

NaJvAacsi vupen vysSTAVENYCH
pomnNiKov v REGIONE

JANUAR - FEBRUAR
zLAvY AZ DO
-35 %
ax neméFre polst ool vas navéTivime

> 0915 713 478 £ KAMEX.SK

SPST
TRNAVA

* kvalitne vybavené odborné uéebne
a moderné laboratoria

* zaruéené uplatnenie absolventov
doma aj v zahranidi

* ziskanie poznatkov a praktickych
zruénosti so zalozenim, prevadzkou
a vedenim malych a strednych firiem

* odborna prax v renomovanych firmach g l L

* $kola s dlhou histériou od roku 1957 R

« kvalifikované vzdelanie v oblastiach Mb 2~
konstrukéného, technologického,
prevadzkového i riadiaceho charakteru

Preco itudovat na SPST

V skolskom roku 2020/2021
otvarame studijné odbory:
2675 M elektrotechnika
-2387 M mechatronika
-2381 M strojarstvo

-3917 M 02 tech.

a informatické
sluiby v strojarstve

B

._\_. - 1
J IH %

STREDNA PRIEMYSELA SKOLA TECHNICKA Komenského 1, 917 31 Trnava
www.spsit.edupage.org, email: sps@spstt.sk

(Hviezdosluvovc 3, Trnava (vo dvore oproti gym. A. Merici) 033/55 13 185\
www.kasna.sk - skoppo@gmail.com 0905 575 191

Skvelé Najvacsi vyber Mikoviniho 7 * Trnava
ceny na KU C HYN E 4o eyt | | *LIKVIDACIA STAVEBNYCH ODPADOV
KVALITA, ZA KTOROE'SI STOJIME > ZARUKA 5 ROKOV A “YK“ pﬂ“EJ ZEMINY
.40% s ATN I KY garandia - skladka priamo v Trnave

najnizsel M| | oo KAMENIVA
Nase postele farebne zladime so Satnikom! | | - riene: na betsnovanie a potery 0-22, 0-4

(BEMAT, spol. s r. o.

triedené: 4-8, 16-22, 22-63

- drveny dolomit: frakcie: 0-4, 4-8, 11-22, 0-63
na spevnené plochy, zasypové kamenivo,
podklad pod zadmkovd dlazbu

*PREDAJ PIESKU

*DOPRAVA - vratane drohného rozvozu

TOVAR VAZIME NA CERTIFIKOVANEJ
5 MOSTOVEJ VAHE 5
ZIADNY PREDAJ ODHADOM MNOZSTVA!

0915 930 683, 0915 930 672, hemat@hetos.sk

011200003
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