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www.hydinashop.sk
0944 842 953

DOVOZ NA
ADRESU

DOVOZ NA
ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
očistené brojlerové očistené brojlerové 

kurence váha 2,5 - 3,5 kg kurence váha 2,5 - 3,5 kg
 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 1.3. 2024
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Každý týždeň:
Dolný Kubín (+ prímestské časti), 
Tvrdošín, Námestovo, Nižná, Trste-
ná, Zábiedovo, Brezovica, Čimhová, 
Liesek, Štefanov, Vavrečka, Ťapešovo, 
Lokca, Vasiľov, Babín, Hruštín, Pod-
biel, Krivá, Dlhá nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubová, Horná Lehota, 
Oravský Podzámok, Medzibrodie 
nad Oravou, Bziny, Veličná, Revišné, 
Oravská Poruba, Párnica, Istebné, 
Žaškov, Vyšný Kubín, Jasenová, Ze-
mianska Dedina
+ v párnom týždni navyše:
Oravský Biely Potok, Habovka, Klin, 
Bobrov, Zubrohlava, Rabča, Rabčice, 
Sihelné, Oravská Polhora, Pribiš, Leš-
tiny, Osádka, Malatiná
+ v nepárnom týždni navyše:
Oravská Jasenica, Oravské Veselé, 
Mútne, Beňadovo, Breza, Krušetnica, 
Lomná, Zákamenné, Novoť, Oravská 
Lesná, Vitanová, Hladovka, Suchá 
Hora, Zázrivá, Kraľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

Redakcia: Trojičné námestie 191 
TVRDOŠÍN

INZERCIA

 

ORAVSKO
DOLNOKUBÍNSKO-NÁMESTOVSKO-TVRDOŠÍNSKO

Marta Kontrová  0907 727 203
Slávka Sigetová  0908 792 859

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
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/Dolný Kubín/ - Predvianočné a vianočné obdo-
bie, tradície, liturgické zaujímavosti a ľudové oby-
čaje približuje tematická výstava vo Florinovom 
dome v Dolnom Kubíne. Prostredníctvom zbierko-
vých predmetov, dobových fotogra�í a textových 
banerov sa návštevníci symbolicky prenesú do ča-
rovného obdobia od Kataríny do Hromníc. Výsta-
vu pripravilo Oravské múzeum P. O. Hviezdoslava 
a potrvá do 11. februára 2024. Z technických dôvo-
dov je v pracovných dňoch potrebná telefonická 
rezervácia. 

/im, ww om, nr, or/

/Oravský Podzámok/ – Na Oravskom hrade je 
pre návštevníkov sprístupnené už len zimné traso-
vanie základným okruhom. Prehliadka priestormi 
dolného, stredného a horného hradu – citadely 
trvá asi sto minút a je vhodná aj pre deti a najmen-
ších. Veľký a malý okruh budú zatvorené do apríla 
2024. 

/im, ww om, nr, or/

/Jasenová/ - Samospráva v Jasenovej reagovala 
na výzvu na budovanie fotovotlických elektrární, 
splnila prísne podmienky a uspela. Rozhodla sa 
využívať slnečnú energiu na osvetlenie obce. Na 
vlastnú elektráreň získala obec 75-tisíc eur a päť 
tisíc investovala z vlastného rozpočtu. Energiu zís-
kanú z 24 fotovoltických panelov s výkonom 10,68 
kW ukladajú do piatich batérií, z ktorých ju po zo-
tmení odberajú na spustenie verejného osvetlenia. 
Keď sa vyčerpá kapacita batérií, systém sa automa-
ticky prepne na odber z distribučnej siete. 

/im, ww ocu, nr, or/

/Dolný Kubín/ - Výstavbou fotovoltickej elektrár-
ne na streche zariadenia by chcela samospráva 
znížiť energetickú náročnosť mestského akva-
parku v Dolnom Kubíne. Pracujú aj na príprave 
projektov na obnovu viacerých častí akvaparku a 
hotové sú projekty na prvú etapu zníženia energe-
tickej náročnosti. Financie sa pokúsia získať z fon-
dov, aby ušetrili peniaze Dolnokubínčanov. 

/im, ww dk, nr, or/

/Nižná/ - Folklórny súbor Oravan si pripomenul 
70. výročie vzniku a 50. výročie od znovuobno-
venia činnosti veľkolepým predstavením v Dome 
kultúry v Nižnej. Preplnenému hľadisku ponúkol 
žánrovo, kompozične i technicky veľmi pestrý a 
zaujímavý program.  Tance, spevy a ľudová hudba 
boli obrazom dlhoročnej úspešnej činnosti súbo-
ru, v ktorom sa vystriedalo niekoľko generácií. 
Folklórny súbor Oravan prezentoval svoje umenie 
na mnohých scénach doma a v zahraničí. 

/ww fs, nr, or/ 

/Dolný Kubín/ - Študenti Strednej odbornej školy 
polytechnickej v Dolnom Kubíne-Kňažej sa už učia 
v nových dielňach. Odborné pracoviská disponujú 
moderným materiálno-technickým vybavením, 
aby boli žiaci dostatočne pripravení na prácu s 
technikou v reálnej praxi. Dielne slúžia na výučbu 
všetkých odborov. Rekonštrukcia stála viac ako 1,6 
milióna eur. Objekt je plne bezbariérový a energe-
ticky hospodárny. Bola zmodernizovaná aj telo-
cvičňa za takmer milión eur a je zároveň najväč-
šou športovou halou v regióne. Zázemie poskytne 
imobilným hráčom hokeja a viacerým športovým 
klubom. Stavebné úpravy zahŕňali zateplenie, 
novú strechu, okná, dvere, opravu podláh, nové 
osvetlenie, moderné šatne a sociálne zariadenia. 
Zo zdrojov ŽSK vznikla v dielňach nová plynová 
kotolňa, rozvod plynu a elektroinštalácia. 

/im, ww zsk, nr, or/
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auto-moto/iné
»BABE TA ,STEL A ,SIMSON,-
PIONIER KÚPIM ponukni-
te.0949505827

STAVBA
»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

záhrada a zverinec
»Predám pšenicu jačmeň 23 
€ za 100kg tel.0904076340

rôzne/iné
»Predám rohový pisaci sto-
lík so 4 šuplikmi, rozm. 1,35 
m x 1,27m. 0908566040

Občianska
riadková inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

08 STAVBA                    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera XX 
medzera Číslo rubriky 
medzera Text inzerátu

Príklad:
RP XX 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít je 
od 26.10.2023 zrušená, in-
zerát si môžete podať len 
cez www.mojinzerat.sk 
Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie inzerátu a jeho cenu, ktorú vám 
vyúčtuje váš mobilný operátor. 
Cena je 0,60 € s DPH za každých 
začatých 30 znakov textu vášho 
inzerátu vrátane medzier. Nič iné 
neúčtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, XX zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

16 ZOZNAMKA    

„Viete si predstaviť, že nové oblečenie 
je pre bežných ľudí nedosiahnuteľ-
ným luxusom? Rodičia v Sýrii már-
ne snívajú o tom, že svojim deťom 
zadovážia potrebný odev. Pracujú v 
dvoch – troch zamestnaniach, no ani 
tak nemajú na najnutnejšie potreby. Z 
čoho majú potom kúpiť oblečenie pre 
deti, ktoré vyrastajú z nohavíc a vetro-
viek?“ pýta sa sestra Annie zo Sýrie.

Sestra Annie Demerjian z Kongre-
gácie sestier Ježiša a Márie je drobná, 
energická a akčná žena. Koordinuje 
ďalších spolupracovníkov, ktorí v kraji-
ne zničenej dlhou vojnou vyhľadávajú 
najzraniteľnejších, izolovaných alebo 
hendikepovaných kresťanov. Neúnav-
ne im pomáhajú dostať sa k základným 
potrebám, ako sú potraviny, oblečenie 
a lekárska starostlivosť. Zďaleka naj-
viac ohrozené sú práve deti.

Dva celé pracovné mesiace. Toľko 
musí priemerný Sýrčan pracovať, aby 
svojmu dieťaťu mohol kúpiť jedny no-
havice, jednu košeľu a jedny topánky. 
A to by za svoju mzdu nemohol kúpiť 
nič ďalšie. Na zimný kabát môže rovno 
zabudnúť. Aj ceny v second-handoch 
s oblečením neúmerne vzrástli. Rodi-
ny si pomáhajú, ako najlepšie vedia. 
Oblečenie koluje a deti ho nosia až do 
úplného zodratia. 

Sestra Annie neváha a prosí dobro-

dincov o príspevok na vianočnú radosť 
pre takmer 27 600 najchudobnejších detí 
z celej Sýrie: „Tento rok pomôžete nielen 
deťom, ale aj drobným remeselníkom. 
Oblečenie dávame šiť v lokálnych kraj-
čírskych dielňach, aby sme dali prácu 
živiteľom rodín.” Majiteľ jednej z dielní, 
Fadi Ibrahim, hovorí so slzami v očiach: 
„Pamätám si ako keby to bolo dnes. Vo-
lali mi zo školy, kam chodí moja vnučka. 
Pohrozili mi, že ak nezaplatím dlžobu 
na školnom, vylúčia ju zo školy. V zúfal-
stve som sa modlil k Bohu a prosil o jeho 
zmilovanie. V ten istý deň ma kontakto-
val spolupracovník ACN a požiadal ma, 
aby som prevzal časť výroby oblečenia 
v rámci niekoľkomesačného projektu 
sestry Annie. Ja aj moji kolegovia máme 
opäť z čoho žiť a uživiť naše rodiny. Je to 
pre nás skutočný zázrak Vianoc!”

Pripojte sa aj vy k vianočnému zá-
zraku v Sýrii. Viac sa dozviete na strán-
ke www.acnslovensko.sk. 

Vianočný zázrak v Sýrii

» acn
zdroj foto ACN

27. novembra 1095    
pápež Urban II. vyhlásil prvú križiacku vý-
pravu.

Výročia a udalosti

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

• PRESTAVBY 

   NADSTREŠNÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)
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28. novembra 1989   
Nežná revolúcia: Československá vláda a Občianske fórum sa dohod-
li na zrušení článku ústavy o vedúcej úlohe komunistickej strany

Výročia a udalosti
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Oddelenia dokladov Policajného 
zboru (PZ) v týchto dňoch vybavujú 
enormné množstvo žiadostí o vý-
menu vodičského preukazu. Kon-
com tohto roku totiž končí platnosť 
takzvaným ružovým vodičským 
preukazom vydávaným od 1. januá-
ra 1993 do 30. apríla 2004. V eviden-
cii je ich aktuálne takmer 180-tisíc. 
Ministerstvo vnútra v tejto súvislos-
ti upozorňuje, že vymeniť je potreb-
né len vodičské preukazy vydané do 
konca apríla 2004.

Ministerstvo vnútra však zazna-
menalo, že k výmene pristupujú aj 
držitelia vodičských preukazov vyda-
ných od 1. mája 2004 do 18. januára 
2013, ktoré sú platné až do konca roku 
2032. Nie je teda potrebné ich meniť. 
Napriek tomu niektorí ich držitelia žia-
dajú o nový doklad, v dôsledku čoho sa 
predlžujú čakacie doby na oddeleniach 
dokladov.

Ministerstvo vnútra v tomto roku 
konštatuje v priemere dvojnásobný 
nárast žiadostí o vodičský preukaz, v 
posledných mesiacoch stúpol počet 
žiadostí viac ako trojnásobne proti rov-
nakému obdobiu minulého roka – na-
príklad minulý týždeň zaznamenali na 
oddeleniach dokladov rekordných 19 
233 žiadostí.

„O nový vodičský preukaz možno 

požiadať na ktoromkoľvek oddelení 
dokladov. Starý vodičský preukaz tre-
ba odovzdať na oddelení dokladov PZ, 
kde vodič požiadal o nový, najneskôr v 
čase vydania nového dokladu. Žiadosť 
o výmenu vodičského preukazu do 30 
dní je spoplatnená správnym poplat-
kom 6,50 eura. Na výslovnú žiadosť po-
platníka je možné vyhotoviť vodičský 
preukaz urýchlene do 2 pracovných 
dní. Správny poplatok je vtedy štvor-
násobný, teda 26 eur. Osoba staršia ako 
65 rokov žiadajúca o výmenu vodičské-
ho preukazu v štandardnej 30-dňovej 
lehote je od poplatku oslobodená. V 
zrýchlenom konaní do 2 dní však takis-
to uhrádza poplatok 26 eur,“ informuje 
rezort vnútra.

Za jazdu s neplatným VP vám polí-
cia môže uložiť pokutu 50 eur v bloko-
vom konaní, v správnom konaní mož-
no uložiť pokutu do 100 eur. Neplatný 
VP vám v každom prípade odoberú.

Výmena vodičských preukazov

» ren
zdroj foto NoName_13 pixabay

Nylonový pelech pre psov  
Čierny 70x80 cm

Profitent.sk

38,00€

Forma na bábovku MARISSA 
24 cm

Kuchyňovo.sk

29,89€

Žiarovka OSRAM® LED 
GU10 36° 5W
TopNaradie.sk

1,73€

Štiepačka na drevo 
VARI 5T
trtechnic.sk

399,00€
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Alebo kúpiť aj v predajni:

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

-40% 

LIMITOVANÁ 
ZĽAVA

ku každému
lipozómu

+ jód zadarmo

13,8623,10 EUR

9,9616,60 EUR

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 

aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , kto-
rá je základným prvkom pokožky, ciev 
a  tkanív. Rybí kolagén má blahodárne 

účinky v boji proti vráskam, zvyšuje pruž-
nosť a  elasticitu pokožky a  podporuje 
antioxidáciu organizmu. Pleti pomáha   
udržiavať mladistvý vzhľad s  potlačením 
známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert

3
3
-
0
0
2
8



OR23-47 strana 12

ZDRAVIE / ŠKOLY, ZÁHRADA Najčítanejšie regionálne noviny
12

S diabetom žije celosvetovo jeden z desiatich dospelých

Riziká a možnosti prevencie cukrovky
Nezdravé stravovacie návyky a seda-
vý životný štýl sú častými faktormi, 
ktoré prispievajú k rozvoju cukrovky 
2. typu. „Riziko ochorenia možno 
znižovať prostredníctvom vyváženej 
stravy, pravidelnej fyzickej aktivity a 
kľúčové je aj udržiavanie primeranej 
hmotnosti,“ pripomínajú odborníci.

Medzinárodná diabetologická fe-
derácia odhaduje, že s diabetom žije 
celosvetovo 1 z 10 dospelých, pričom 
medzi chorými jednoznačne prevláda 
diabetes 2. typu. Predpokladá tiež, že 
až polovica chorých netuší, že má cuk-
rovku a svoje ochorenie nijako nerieši.

Rizikové faktory pre diabetes 2. typu
• Rodinná anamnéza diabetu. 
• Nadváha. 
• Nesprávne stravovacie návyky (ne-
vhodné zloženie stravy a jej nadmerné 
množstvo). 
• Fyzická nečinnosť a sedavý životný štýl. 
• Zvyšujúci sa vek. 
• Vysoký krvný tlak. 
• Porucha glukózovej tolerancie (IGT) 
- je kategória vyššej ako normálnej hla-
diny glukózy v krvi, ale pod prahom pre 
diagnostiku cukrovky. 
• História gestačného diabetu (tehoten-
skej cukrovky) 

• Nevhodná výživa počas tehotenstva. 

Všeobecné odporúčania Medzi-
národnej diabetologickej federácie 
pre zdravú výživu:
• Vyberať si vodu alebo nesladený čaj 
namiesto ovocnej šťavy, malinovky ale-
bo iných nápojov sladených cukrom. 
• Jesť najmenej tri porcie zeleniny každý 
deň, vrátane zelenej listovej zeleniny a 
dopĺňať ju aj surovým čerstvým ovocím. 
• Na desiatu jesť výber orechov, kúska čer-
stvého ovocia alebo nesladeného jogurtu. 
• Obmedzenie príjmu alkoholu. 
• Uprednostniť chudé mäso, hydiny 
alebo morských plodov namiesto červe-
ného alebo spracovaného mäsa. 
• Uprednostniť celozrnné pečivo, ce-
lozrnnú ryžu, alebo celozrnné cestoviny 
namiesto bieleho pečiva, lúpanej ryže 
alebo klasických “bielych” cestovín. 
• Výber nenasýtených tukov by mal 
byť olivový olej, repkový olej, kukurič-
ný olej alebo slnečnicový olej namiesto 
nasýtených tukov ako sú živočíšny tuk, 
kokosový olej alebo palmový olej. 

Odporúčané 
množstvo fyzickej aktivity

Akýkoľvek pohyb napomáha znižo-
vaniu rizika vzniku a rozvoja cukrovky 
2. typu. Mali by ste sa zamerať na naj-

menej 150 minút aeróbneho cvičenia 
strednej intenzity, napríklad chôdza, 
jogging, plávanie alebo jazda na bicykli 
týždenne, rozložené na niekoľko dní, 
prípadne v kratších intervaloch 10-15 
minút. Silový tréning má tiež svoje vý-
hody. Pomocou závaží alebo odporo-
vých pásov na posilnenie svalov môžete 
zvýšiť svalovú hmotu a zároveň zlepšiť 
citlivosť na inzulín a kontrolu glukózy.

S prevenciou 
pomôžu aj poradne zdravia

Na každom regionálnom úrade ve-
rejného zdravotníctva (RÚVZ) sa na-
chádzajú poradne zdravia. Aktivity 
poradní zdravia sa zameriavajú na zvy-
šovanie záujmu obyvateľov o vlastné 
zdravie, poznávanie zdravotných rizík 
a prevenciu chronických neinfekčných 
chorôb, a to najmä srdcovo-cievnych 
- vysoký krvný tlak, srdcová či mozgo-
vá príhoda či chorôb látkovej premeny 
- obezita, cukrovka, poruchy metabo-
lizmu tukov. V rámci prevencie môžete 
bezplatne navštíviť niektorú poradňu 
zdravia RÚVZ. „Poradenstvo pozostáva 
z vyšetrenia hlavných rizikových fakto-
rov. Ide o meranie krvného tlaku, tepo-
vej frekvencie, biochemické vyšetrenie 
krvi - odber z prsta, výsledky sú hotové 
do 10-tich minút, vyšetrenie choleste-

rolu, glukózy, meranie telesnej výšky a 
hmotnosti,“ informuje Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR). V poradni u 
návštevníkov zisťujú aj rodinnú anam-
nézu - srdcovo-cievne ochorenia často 
postihujú pokrvných príbuzných, tiež 
osobnú anamnézu - pri ochoreniach 
tepien je riziko cievnych príhod zvý-
šené, či stravovacie zvyklosti a sklon k 
pravidelnému pohybu.

Informácie ako sa objednať do porad-
ne zdravia nájdete na každej stránke 
príslušného Regionálneho úradu verej-
ného zdravotníctva.

Zdroj informácií ÚVZ SR

» ren

Ilustračné foto.  
  zdroj foto silviarita pixabay

4
6
-0
0
0
7
-9

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 1.3. 2024

VOLAJTE  0907 893 351 � 0907 684 441
0915 252 372 � 0905 345 352

0,8
0

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant,
ovce, kozy, ošípané, husi,
morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
�vo�ov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
�e�nová�Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Vala�ská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
�asenová . . . . . . . . ��,�� ho�.
Vy�ný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
�eš�iny . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
��avsk� �o�zámok ��,�� ho�.
�olná �eho�a�Coop 12,40 hod.
�o�ná �eho�a . . . . ��,�� ho�.
�e�l. �ulová�kostol 13,10 hod.
�eličná . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

��av. �o�uba . . . . . ��,�� ho�.
�s�ebné . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�á�ni�a . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�aškov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�áz�ivá�Coop . . . . . . 15,00 hod.
�e��hová�Lidl . . . . . 15,20 hod.
�elá�Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
�olná �ižina. . . . . . ��,�� ho�.
���áža�kaplnka . . . . 16,05 hod.
K�as�any�námestie. 16,20 hod.
�a�ín . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Moj� . . . . . . . . . . . . 16,50 hod.
�be�any . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�e�za . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�eplička�Coop . . . . . ��,�� ho�.

21.11. , 12.12. 2023, 23.1. ,

13.2. , 5.3. 2024
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>> Auto bude stáť na stanovišti 
alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

2675 M elektrotechnika

MATURITNÁ SKÚŠKA 
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Vianočnú atmosféru dokáže príjemne 
umocniť aj pútavá vianočná výzdoba. 
Venčekom zhotoveným z prírodných 
materiálov a voňajúcim ihličím a via-
nočným korením isto nič nepokazíte. 
Nehovoriac o tom, že vlastnoručne 
vyrobená dekorácia isto poteší nie-
len vás, ale i vašich blízkych a vtisne 
vášmu príbytku punc originality.

Materiál:
• prútený alebo slamený veniec
• vetvičky ihličnatých stromov
• rastlinný materiál podľa vášho vý-
beru: šišky, žalude, šípky, kolieska 
sušeného ovocia – jablká, pomaranče, 
jarabina, kúsky škorice, bydián
• viazací drôt
• stuha
• drevené vianočné ozdôbky – naprí-
klad srdiečka alebo hviezdičky
• nožnice

Príprava materiálu na výzdobu venca:
• pomocou nožníc si odštipnite kúsky 
viazacieho drôtu a upevnite na všetky 
žalude, vetvičky šípok, gaštany, kolies-
ka sušeného ovocia či iné plody tak, že 
drôt ohnite do tvaru U, prevlečte alebo 
prepichnite cez jednotlivé plody alebo 
ich stonky, oba konce zmotajte a pevne 
utiahnite, tiež si pomocou drôtu uviaž-
te škoricu do menších otiepok

Zdobenie venca:
• vetvičky ihličnatých stromov si na-
strihajte na asi 10 až 15 cm dlhé konári-
ky a tie postupne prikladajte na veniec 
a omotávajte drôtom tak, aby ste ich 
dobre na veniec pripevnili a zároveň 
zakryli slamený podklad
• pomocou drôtu pripevnite na veniec 
v ľubovoľnom počte ostatný rastlinný 
materiál – fantázii sa medze nekladú
• stuhu upravte do ozdobnej mašle, do 
jej stredu pripevnite viazací drôt, oba 
konce zmotajte, prestrčte vencom a pri-
pevnite na jeho zadnej strane
• z pevnejšieho drôtu vyrobte oko a 
pripevnite ho k vencu na jeho zadnej 
strane, aby ste mohli veniec zavesiť na 
klinček či háčik.

Vyrobte si 
vianočný veniec na dvere

» ren
zdroj foto MAKY_OREL pixabay
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SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 
v Dolnom Kubíne (Kaufland)

0948 219 522 • zuzana.horvathova@guarding.sk

Mzda: 4,80� /h. brutto
Nástup ihneď. POS NUTNÝ  
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29. novembra 1877    
Thomas Alva Edison prvý raz predstavil 
svoj fonograf na verejnosti

Výročia a udalosti 30. novembra 1939    
Zimná vojna: sovietske vojská vstúpili do 
Fínska a postúpili k Mannerheimovej línii

Výročia a udalosti

3. decembra 1973    
Program Pioneer: Pioneer 10 poslal prvé 
snímky Jupitera zblízka

Výročia a udalosti
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info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 

základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 

10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ

POLYKARBONÁTOVÉ

SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr enia o 2m 750 €

�����
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Celá SRC
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9 0907 727 203, 0908 792 859

oravsko@regionpress.sk

POMÔŽEME
VÁM

NAŠTARTOVAŤ
VAŠE

PODNIKANIE !

Oravsko.sk


