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STAVEBNE PRACE

omietky - stierky - fasady
malovanie
rekonstrukcie
jadra - obklady - dlazby
zateplovanie
zamkové dlazby

0908 387 373 : 0907 300076

| BRANY I
| DVERE I

’ zaluzie

S KOXI

Regionélny predajca LOMAX

FT{ KASAN

SERVIS OKIEN
OPRAVY A UDRZBA

OKNA = DVERE = TESNENIA = SKLA

0949119 535 | www.servisokien.com

POKLADKA a PREDA)J

zamkovej dlazby

oY BiEE

POLOVICE FOTOVOLTAIKA » www.gopower.sk
BEZKONKURENCNA CENA! 3|

Doprava v cene! | L SKRINE + SATNIKY
1: 0908 13 1199 % www.stahovaniesvasnou.sk |2 NA MIERU AKCIA

Hlinikové kovanie, komplet korpus, boky, dna,
police, vesSiakové tyt':e, ABS hrany, posuvné dvere

Tt | ML CUPOWER

26-0010

0917 346 632 "abmg::a;% b | ARotet cenY

CISTENIE PERIA

- antibakteridlne

Sitie
PAPLONOV a VANKUSOV STK + E K
MARTIN - PRIEKOPA HORNA STUBNA
Priekopskd 88
043/4283 660 0915 765 892
0908 838 838 www.stkhornastubna.sk ,
www.rici.sk 5| VYBAVIME VAS AJ NA POCKANIE

|
/%% ZBERNE® Qgﬁ%

\/\/ SUROVINY

ROLE'_I'YH VYKUP ZELEZNEHO SROTU A FAREBNYCH KOVOV
ZALUZIE gt

043/41 314 14

0905 333 221

Cervenej armady 8, Martin
www.koki-zaluzie.eu
www.lomax-co.sk

26-0085

"f‘""”-"-* -~ 1 NAJUYSSIE CENY V MESTE !!!
s - - - NOVINKA
Zakaznicka BONUS KARTA

26-0004

VYKUPUJEME:
QREZAVA‘&E‘J - papier, kartén, noviny - vykup a odhlasenie
A‘VYRUB A ! a tasopisy starych vozidiel

STAVBA PLOTOV NA MIERU fDREV'N‘ - AN . tobatérie + sklo

(pletivo, tehla, beton, tvarnice)
0908 521 381 - duricaf@gmail.com

e 1& v s
0905 514 652

www.kvmont.sk

Dibravca, areal DCP Timber, 036 01 Martin: +421 907 985 999

18-0017
18-0008

26-0158

47-0026-6
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DISTRIBUCIA (38570 domacnosti)
KazZdy tyzden:

Martin, Turcianske Teplice, Jahodniky,
Koduity, Podhdj, Priekopa, Kolonia
Hviezda - mimo ulic roznasanych v
neparmy tyZden, Zaturcie, Kostany
nad Turcom, Pribovce, Sucany, Turany,
TurGianske Klacany, Vrttky, Zabokre-
ky, Skleng, Sucany, Bela - Dulice,
Blatnica, Danovd, Drazkovce, Klastor
pod Znievom, Krpelany, Necpaly, Pod-
hradie, Skiabia, Sttovo, Turcianska
Stiavnicka, Valca, Diviaky, Dolnd Stub-
fa, Dubové, Homd Stubria, Maly Cep-
¢in, Mo3ovce, Slovenské Pravno, H3j

Neparny tyzder:
Bystricka, Horny a Dolny Kalnik,
Toméany, Kostany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolonia Hviezda - H. Cregorovej,
Helsinska, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochovd, Nerudova

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo 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

BV 97240  Bratislavsko \ychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komariiansko

v 30580  Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1] 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

n 38400 Zvolensko+DT-+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko

B 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=\T+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

Mi 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  Spissko+LE+CL

.|

Ako zvySovat obranyschopnost u deti?

V jesennom obdobi by sme mali
venovat zvysSenil pozornost aj pod-
pore imunity nasich deti. Odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva
(OVZ SR) poniikajii uzitoéné rady:

Kazdodenny pobyt vonku - S det-
mi je podla odbornikov vhodné chodit
kaZzdy den von, bez ohladu na pocasie,
ale v primeranom obleceni. ,,Pravidel-
né prechadzky vonku prekrvuji sliz-
nice dychacich ciest, o¢i a usi, ¢o pod-
poruje ich funkciu. Slne¢né Ziarenie
ovplyviiyje tvorbu vitaminu D, ktory je
dolezity pre spravne fungovanie imu-
nitného systému,* objastuja.

Pravidelné umyvanie rik - Potreb-
né je vstepovat zaklady hygieny detom
trpezlivo a netinavne uz od predskol-
ského veku. ,,Umyvanie rak pred jed-
lom, po pouZiti toalety, po ceste v hro-
madnych dopravnych prostriedkoch,
pobyte na ihriskach a po prichode do-
mov by sa pre deti malo stat samozrej-
mostou. Nevyhnutnostou je naucit deti
pouzivat vreckovky,“ radia odbornici.

Zdrava strava s vitaminmi - Naj-
vitaminy C, D,E a mineral zinok. Det-
sky organizmus oslabuje aj nedostatok
nenasytenych mastnych kyselin, ktoré
si telo nevie vyrobit. ,,Detom chybaji
predovsetkym omega 3 Kyseliny,kto-
ré st obsiahnuté v rybom tuku, oleji z
tresCej pecene ¢i rakytnikovom a chia
oleji,“ upozorniuja.

Odpocinok Odpocinok detské
telo vydatne zregeneruje a doda mu
energiu na boj s virusmi a baktériami.
Dieta do 3 rokov by malo idealne spat
12 hodin, dieta do 6 rokov najmenej
10 hodin denne, star$im detom mézZe
stacit 8 hodin. Vecer uz by malo mat
dieta pokojovy rezim, bez televizie a
mobilu. Prostredie pre spanok tieZ ne-
mozno podcenovat. Detska spaliia by
mala byt dostatoCne vetrana a vnttor-
na teplota by nemala presiahnut 18 az
22 °C. Vhodny nie je ani prili$ suchy a
prehriaty vzduch, pretoZe ten vysusSuje
sliznicu, ktora je vstupnou branou pre
preniknutie baktérii do tela.

Ochrana pred pasivnym fajcenim
- ,R0zne ochorenia, ako st zapal prie-
dusiek, bronchitida, alergia, astma ale-
bo aj zapal ucha, mdzu tkviet aj v pa-
sivnom prijimani cigaretového dymu.
Ten totiz obsahuje toxické latky,ktoré
drazdia alebo poskodzuji bunky v tele
a zniZuji obranyschopnost,” zdo6raz-
fujt odbornici.

Informdcie poskytol UVZ SR

»ren
zdroj foto anaterate pixabay

I_VEKAPLASD

OKNA A DVERE
SIETKY
ZALUZIE
MARKIZY

www.vekaplast.sk
sfrancuz.vekaplast@gmail.com

0915 825 587
0908 503 030

VYROBCA KVALITNYCH SEDACiICH SUPRAV

26-0044

Oslavujeme
20te narodeniny

© 0905299 868

© kemart@kemart.sk
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© www.kemart.sk
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Plati do 15.11.2023

Pridte si k nam pre narodeninovu

zlavu 20%

Mkemart

2

26-0112

z z NEMCINA

URADNE s peciatkou sudneho prekladatela
beglaubigte Ubersetzungen

PREKLADY gau>9 J

18-0002

0907 846 195, antalova.anna@gmail.com

(S.P.0. - servis plastovych okier
SETRIME VYDAJE ZA TEPLO &%

ULTACIA
D

REVIZIE - OPRAVY « UDRZBA
NASTAVENIE - PRETESNENIE

0918 389 850

PREDAM DREVENE
VALCOVE BRIKETY

0905 481283

KANAL - servis

"y KHIKUWNIEE

VYSOKOTLAKE CISTE
0903 737 800

IN-HOLZ podlahy

BRUSENIE PARKIET
VYROBA NABYTKU
NA MIERU
VSTAVANE SKRINE

0949 327 800
in-holz@marticonet.sk

18-0012
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0918 956 201
jozef@adamovsky.sk
www.adamovsky.sk

SADROKARTONARSKE PRACE
UPRAVA PODKROVI
SYSTEMY - RIGIPS - KNAUF
MONTAZ KAZETOVYCH
STROPOV
MALOVANIE - STIERKOVANIE
ZATEPLENIE RD A BUDOV
KOMPLETNE
REKONSTRUKCIE RD A BYTOV
MURARSKE PRACE,
OBKLADY, DLAZBY

0918378 95
MATE DOMA

PROBLEMY?

elektrika, voda, odpady
opravy, montdze
rekonstrukcie
(interiér - exteriér)
2Zvdranie
orezdvanie stromov
striekanie radidtorov

26-0005

STAVEBNE PRACE

MURARSKE PRACE
REKONSTRUKCIE BYT. JADIER
OPRAVA PLOTOV A KOMiNOV

MALOVANIE STRIECH

VVMENA ZLABOV

0940 857 096

26-0003

HYDROIZOLACIE

« balkény

- terasy

« ploché strechy
- altanky

0907 103 755



MARTINSKO

KULTURA, SLUZBY

THOMAS BERNHARD

DIVADELNIK

KOMEDIA PRE NEPRIATELOV DIVADLA

0D 10. 11.

V SLOVENSKOM
KOMORNOM
DIVADLE
MARTIN

hlavny medialny partner

XY

RADIO EXPRES

I verejnych zdrojov podporil Fond na podporu umenia
fond

na podporu
® umenia

"-I-' T I TILINSKY

SAMOSPRAVNY
o2

S JYR ZALUZIE, SIETKY
DIVINY

OPRAVY ZALUzZII
S e

DEN A NOC, DVEROVE SIETKY, PLISSE
0905 467 323 - vagst;l'@_gmail.com

V KOZI
0910 469 072

18-0006

REKONSTRUKCIE vééﬂnpnAcomsxA, DOMU A ZAHRADY

e —

r

Nerudova 10
Martin
036 08

tel.: 0944'090 021
e-mail: dusan.dvorsky@yahoo.com

26-0103

°  www.issapp.sk

ISSA PP

) Drevené pelety Al

) Vyhrevnolst': kW

o Vyhrevnost: > 4,6 kWh/kg
+ Vlhkost: < 10%

+ Vihkost: < 10% '
o 290¢/t
bez DPH

# Popol: < 0.7%
TURCIANSKE TEPLICE | Robotnicka 841 | 0918 911 915

O Priemer: 6 mm

SLOVENSKY VYROBCA

17-0003

-10%

na vystavené
\ kusy

NABYTOK JUKD

nabytok vsetkych generacii...

UNASAJ
&) NASPLATKY

Jilemnického 4003/47, MARTIN

+421 947 903 407
martin@nabytokjuko.sk

MOZNOST DOVOZU
= AVVNOSU ZAKUPENEHO 'J
TOVARU

MOZNOST MONTAZE
TOVARU

MT23-44 strana 3

26-0051

73-0101
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Obcianska

yiaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Vykup mot. vozidiel, vset-
ky znacky, nepojazd., staré,
havarované. T.C.: 0905 505
129

»Kdpim murovand gardz.
T.¢.:0905 505 129

08 STAVBA

»Kipim  haki
tel.0908 532 682

09 DOMACNOST

npredam atm. plyn. kotol
Buderus 24kW so zasobni-
kom TUV 48l perfekt.stav
tel: 0903885535

10 ZAHRADA A ZVERINEC

leSenie.

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

»Klpim  staré plechové
hracky. T.¢.: 0905 505 129

15 HCADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»SUR!70 R.MLADSI,I-
DEAL. BES  ZAVAZKU,ZE
NICH,78,(NOSTA  MI,NIE!op.
ZENET UZOB,S DOMOM,,
(NOSTI,0D36-67  R.CIELE:-
VYTVORB  Y,GITARY,SPEV,N
AVEKY:viliam babi ¢53@
gmail.0909110773!

Chcete si

Huby v dvoch

jednoduchych receptoch

Jesenné obdobie je priam idealne na
zber hiib. Dopriat si ich vSak mozete
aj v pripade, Ze nepatrite k vasni-
vym hubarom. Na pultoch predajni
je uz v stcasnosti celkom pestry
vyber tychto zdraviu prospesnych
plodov. PrinaSame recept na chutnit
polievku i krémové rizoto.

Hubova smotanovo
- koprova polievka

Suroviny: 300g hiib, 4 zemiaky, sol,
mletid rasca, mleté Cierne korenie, 2
tégliky kyslej smotany, 3PL hladkej
maKky, olej, 3PL nasekaného kopru, 3
vajcia

Postup: Huby ocistite a pokrajajte.
Do hrnca nalejte olej, pridajte huby, sol,
rascu, mleté Cierne korenie a orestujte.

Zemiaky umyte, ocistite, nakrajajte
na kocky a pridajte k hubam. Zalejte 1,5
litrom vody, pripadne hubového buj6-
nu a varte domékka.

Vajcia uvarte natvrdo.

V smotane rozslahajte miku, vlejte
do polievky a varte eSte pat mintut. Na
zaver pridajte nasekany képor.

Polievku méZete podavat s natvrdo
uvarenym vajickom a celozrnnym chle-
bom alebo pecivom.

Hubové rizoto
Suroviny: 200g Cerstvych hribov ale-

bo 50g susenych hribov, 1/2 PL oleja,
2 stri¢iky cesnaku, 1 cibula, 4 listky
Salvie, 185g okrtihlej ryze, 6oml suché-
ho Cerveného vina, sol, mleté Cierne
korenie, 11 zeleninového vyvaru, syr
parmazan

Postup: Huby ocistite a pokrajajte.
Ak budete pouzivat suSené huby, tie
asponi hodinu pred pripravou rizota
namocte do teplej vody, ktorti pred
varenim hiib scedte. Na vacsej panvici
zohrejte olej, pridajte cibulu a pretla-
Ceny cesnak a orestujte. Pridajte huby,
nasekani Salviu a restujte dalsie 2 mi-
nuty. Pridajte ryZu, sol, mleté Cierne ko-
renie a restujte 2 mintty. Prilejte vino a
mieSajte, kym vsiakne do ryZe. Potom
prilejte hordci vyvar a miesajte, az kym
bude ryza krémova. Podavajte posypa-
né hoblinkami parmazanu.

»ren
zdroj foto valtercirillo pixabay

» CALUNICKE PRACE
» PREDAJ CALUNICKEHO MATERIALU ™
| > MOLITANY REZEME NA MIERU
* > SIJEME NA MIERU

* molitanové, paletové, zahradné

PONUKA STIEPANE PALIVOVE DREVO

BUK (100%) v cene 66,90 €/prms
SMREK (80% + MIX) v cene 49,20 €/prms
JASEN (80% +MIX) v cene 65,90 €/prms

INFORMI-'\C’IE 0 DOSTUPNOSTI TOVARU PRI OQJEDNI'\VKE
CENY SU S DPH NA SKLADE DODAVATELA
Balenie: paleta 120 x 120 cm objem dreva = 1,7 prms
Objednavky prijimame v ¢ase od 9.00 hod do 14.00 hod.
www.urbarmt.sk - 0917 565 619

Cennik platny od 1.10.2022

6-0008

KUCHYNE

W MLy .

za cenu ako z Polska

Ir"(dtﬁ)%.::\'?cka 18A Kontakt:
Gyvalyhutnyzavos) (0902 628 109

STAVEBNA
CINNOST

Kvalitné sluzby

Za rozumnu cenu
= REKONSTRUKCIE BYTOV A DOMOV
= ZATEPLOVANIE )
= SADROKARTONARSKE PRACE
= OBKLAD, DLAZBY, MALOVANIE
= VODOINSTALACIE, ELEKTROINSTALACIE
= BURACIE PRACE .
= POKLADKA ZAMKOVEJ DLAZBY

= REVIiZNE SPRAVY
= FASADY

VITAGER

. A

w -

= MONTAZOPLOTENIA PV PP o) Y

H MALOVANIE STRIECH
vitager.sro@gmail.com WWW.VitagEIlelI ‘:

UHLIE
BRIKETY

Vsetko na sklade
pod strechou

UHOLNE SKLADY

KOKS

26-0019

sedenie, zariadime restauracie a penziony
* rozne bytové doplnky

© IDEAL DECOR RTATATAL I NS

STYLEDOOR® —g

VYROBA DYERE o

PRIJMEME NOVYCH KOLEGOV
DO VYROBY A NA MONTAZ

9 o -
podat inzerat?
Poslite SMS na Cislo 8866
v tvare: RP medzera MT

medzera Cislo rubriky
medzera Text inzeratu

EKOHRASOK
suéany - HRADIskA 0917 220 007

18-0014

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

Riadkova inzercia realit je
od 26.10.2023 zruSena, in-
zerat si mdZete podat len
cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzeratu a jeho cenu, ktorti vam
vylctuje vas mobilny  operdtor.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zacatych 30 znakov textu vasho
inzeratu vrdtane medzier. Ni¢ iné
netctujeme. Upozornenie! Sluzha
nefunguje u operdtorov 02 a 4ka.
TIP 1 Ak cheete inzerdt na viac
tyZdnov, poslite rovnakd sms tol-
kokrat, v kolkych tyzdfioch cheete
inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, MT zamente za skratku
novin, ktord najdete v tirdz.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sro.

0905 890512 / 0940092099 wWww.STYLEDOOR.sk

26-0023

MT23-44 strana 4
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KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE

Zulové hroby * pomniky « hrobky  urny
* renovacie starych hrobov

POSLEDNE BYTY o B i e
NA PRENAJOM V NOVOM MARTINE '

2 a 3-izbové moderné byty

V cene od 550 € mesaéne
v atraktivnej novopostavenej bytovke
na Hajskej ulici 61 - 71
Vlastné parkovacie miesta
=

Kontakt: ASTORIA REALITY
0911 348 889 ¢« hogh@astoria.sk
www.dostupnydomovbyty.sk

0905 259 926

: www.dobrekamenarstvo.sk

NOVEMBER 2023

BIIWACI
FRUDAY

ZLAVY V OC GALERIA MARTIN

(~ GALERIA
Y2 MARTIN

WWW.GALERIAMARTIN.SK NS

f Galéria Martin
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Jedinecné 3D bludisko na Alpinke

V blizkosti Kosic, v areali na Alpinke,
pribudlo jedinec¢né 3D bludisko v ramci
projektu pod nazvom Svet plny oddy-
chu a zabavy. 3D bludisko s prekazka-
mi, dom¢ekmi, tunelom, toboganom
a Smykackou tak rozSiruje mozZnosti
aktivneho relaxu pre navstevnikov Cer-
melského tidolia vo vsetkych vekovych
kategoriach.

Alpinka sa stala druhym miestom
na Slovensku, a prvim na vychodnom
Slovensku, kde vyrastlo takéto unikatne
miesto pre spolo¢né travenie Casu deti a
aktivnych rodicov. Nachadza sa na konec-
nej zastavke Detskej historickej Zeleznice.
Bludisko je postavené s ohladom na vSetky
technické a bezpeCnostné parametre. ,,\V
troch vyskovych Grovniach nad zemou
sme vytvorili 3D bludisko s plochou 154
m2, s desiatimi prekazkami, desiatimi
domcekmi, drbtenym tunelom, tocitym
toboganom a Smykackou,” priblizuje reali-
zator projektu Ing. Lubo$ Mackanic.

Bludisko je urcené pre Siroki1 verejnost
pocas otvaracich hodin - v letnej sezéne
od 10.00 do 18.00 a pocas zimnej sezony v
zavislosti od pocasia. VZdy aktualnu infor-
maciu o otvoreni v zimnej sezone poskytni
navstevnikom na tel. ¢isle +421 915 859 363
alebo emailom alpinkasro@gmail.com.

Alpinka - miesto plné zabavy - Rekre-
a¢né stredisko Alpinka v Cermelskom tadoli
je uz dlhodobo zname ako miesto plné za-
bavy a dobrodruzstva, kde si kazdy najde

to svoje. Drezinovy oval, Tubing, Tarzania,
Mini zoo, voliera pre pavy, altanky, ohnis-
ka, detské ihriska, ale aj areal tidolia Ma-
nitou st odteraz doplnené o jedine¢né 3D
bludisko, ktoré bude urcite patat pozornost
svojimi rozmermi a inovativnym koncep-
tom. ,,Jednym z velkych benefitov tohto pro-
jektu je, Ze ho mbzu vyuzit aj dospeli. Tym-
to spdsobom sa mozZeme vratit do detstva
a naskytne sa nam prileZitost na spolocné
zazitky pre celi rodinu. Som rad, Ze sme sa
mohli podielat na realizacii tohto projektu,
avsak treba poznamenat, Ze podpora Zupy
nekondi iba pri tejto konkrétnej atrakcii. Ide
predovsetkym o podporu celého miesta,
ktoré sa mdZe stat jednou z najnavstevo-
vanejsich detskych zon v KoSickom kraji a
dokonca aj na Slovensku. Chceme vytvorit
prostredie, kde rodiny mozu travit kvalitny
Cas spolu, preZivat dobrodruzstva a tvorit
nezabudnutelné spomienky. Dakujem v3et-
kym, ktori sa podielali na tomto projekte, a
teSim sa na to, ako ho budi navstevnici Al-
pinky a Kosického kraja aktivne vyuZivat,“
povedal Rastislav Trnka, predseda KoSické-
ho samospravneho kraja.

»ren
zdroj foto Kosice Region Turizmus

GREGOR pila Sucany L
areal Stara tehelna 18 tyz! mladKy
BRIKETY - REZIVO Brosuoriaac)
© 0908154368 1W094s 842 95300}

A ZENIT

L}

JESENNA AKCIA

Exolon 7/16 BF
bronz
16,51 eur/m?

Exolon 2/10 Ultralight
éira
9,50 eur/m?

eshop.zenitsk.sk

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KosSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

13-0190-29

Uatro NAKUP NA SPLATKY

ATTACK PREDAJNA

Priekopska 53, Martin - Priekopa
dopyt@attackpredajna.sk,0918 511 228

www.attackpredajna.sk

UROKY PRI SPLATKACH
DO 12. MESIACOV

R L

09

=

PREDAJNA

86-056

AKCIA

pri odbere nad 15 Prm
cena 49 € /Prm

Dovoz priamo
k Vam domoVv l.

" PALIVOVE DREVO

UKLADANE/SYPANE
NASTIEPANE POLIENKA 20 cm - 50 cm « METROVICA

(30940 326 824

oBJEDNAVKY (©) palivopredaj@gmail.com

o

18-0123

fﬁh

INTE Limyans eeartrnm

STARAME SA O VASE AUTO

v PREZUVANIE
v VYVAZOVANIE

v PREDAJ PNEU

v PROGRAM TPMS

v USKLADNENIE PNEU

Kollarova 89, Martin o 4 ‘
0907 762 437, objednavky online www.jmsauto.sk

17-0002

MT23-44 strana
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MARTINSKO SLUZBY

SLUSNOST, SERIOZNOST A PROFESIONALITA

Profesiondlnym a ludskym spdsobom so snafime odbremenit pozostalych od starosti s vybavovanim
posiedne] rozlucky. Vy moZete zostat v krunu svojich blizkych a spolocne prekonal smutok a Zial,

« Vybavenie administrativiych
zaleZitosti . Hulmrm

» Kompletné vybavenie '
pohrebu od B00E

» roziickova miestnost

» Prevoz rosnulych v ramci SR aj
zahranidia

« Viostna vyrobo umelych aj
Zivych vencov, Kytic o ikeban

« Aroniovanie obrodne|

miestnosti kvetinovou vyzdobou '--'

Zlavovy kupon v

KAMEMNARSTVO

TERRASTENE

KAMENARSKE SLUZBY A CINTORINSKA ARCHITEKTURA
SPECIALIZOVANA NA PRIAMY DOVOZ PRIRODNEHO
KAMENA S DOZIVOTKOU ZARUKOU.

i e e e e Martin, Sklabinska 147/
LY |"q..|':..l'|'.-'.l'|"\-|'.|'.]: ."‘-l"\'.!.

mniky, urny, rekonstrukcie SILENCIA non-stop 0807 47 70 70
ra vysoka xkvalita TERASTONE 0907 222 012

wWWIW Silencia. sk
W lerastone. sk
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ZDRAVIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

Dolezita je primerana zataz aj prijem vitaminov

Zdrave kosti bez osteoporozy

Osteoporodza niekedy byva oznaco-
vana aj ako tichy zlodej kosti, preto-
Ze sa vyvija bez zjavnych priznakov
aj niekolko rokov. Ide o ochorenie,
ktoré sa prejavuje ubtidanim mnoz-
stva Kkostnej hmoty a poruchami
mikroarchitektiry Kkosti. Vedie k
oslabeniu pevnosti kosti a tym k
zvyseniu ich lamavosti.

Varovnym priznakom osteopordzy
mozu byt podla odbornikov bolesti
chrbta hlavne medzi lopatkami pri
dlhSom stati, pokles vysky ¢i hrbate-
nie. Osteopor6ze je potrebné venovat
pozornost pre komplikacie, ktoré ju
sprevadzaji - v dosledku ochorenia
totiz vznikaji nebezpetné zlomeniny.
Medzi najcastejSie miesta zlomenin
patria kosti predlaktia, stavce a horna
Cast ramennej Ci stehennej kosti. Takéto
zlomeniny si neraz vyZaduji hospitali-
zaciu ¢i chirurgicky zakrok, dlhodobt
rehabilitaciu a ludia pre ne castokrat
prichadzajt o svoju samostatnost a po-
trebuji asistenciu aj pri kazdodennych
Gkonoch. Kritickymi obdobiami pre
vznik osteoporézy sit najmd obdobia
menopauzy a staroby.

Zacat treba uz u deti
Kvalita kostnej hmoty sa buduje naj-

ma v detstve a vobdobi dospievania. Ak
v tomto obdobi organizmus trpi nedos-
tato¢nym prijmom vapnika v désledku
nespravnych Zivotnych navykov, nedo-
statocného pohybu a inych rizikovych
faktorov, vysledkom je slaba odolnost a
zvySena krehkost kostnej hmoty, ktora
sa vekom dalej zhorSuje. ,,Zjednoduse-
ne povedané, ¢im viac kostnej hmoty
nadobudne Clovek pred dosiahnutim
veku 30 rokov, tym niZ$ia je pravdepo-
dobnost, Ze bude s pribidajicimi rokmi
Celit osteopordze a jej nasledkom,” ob-
jasiiuj odbornici.

Dbajte na primeranii zataz

Primerana zataz kostného tkaniva
patri k najlepSim prirodzenym pro-
striedkom udrZania pevnosti kosti. Pra-
videlna a veku ¢i zdravotnému stavu
primerana fyzicka aktivita je ddlezitou
stcastou prevencie osteopordzy. Naj-
lepsie st chddza, ktora zvySuje hustotu
kosti, a plavanie, pretoZe zvySuje sva-
lovit hmotu a zlepSuje svalovd koor-
dinaciu, ¢im sa zniZuje riziko padov a
Grazov.

Nepodceriujte prijem vitaminov
»Myslite na to, Ze vapnik a vitamin

D st spolo¢ne zodpovedné za pevné a

zdravé kosti. Ich nedostatok méze byt

pri¢inou odbtravania kostnej hmoty,“
prizvukuja odbornici. V ramci pre-
vencie je podla nich potrebné dbat na
dostato¢ny prisun vapnika - denna
davka 1000 - 1200 mg u dospelych.
Hlavnym zdrojom je vyvaZena a pestra
strava. Vhodne zostavenym jedalnic-
kom spravidla dokaZeme svojmu telu
zabezpecit dostato¢ny prisun vapnika.
Potraviny bohaté na vapnik sii: mlieko
a mlieCne vyrobky, ryby, mak, orechy,
s6ja, niektoré mineralne vody a dosta-
tok zeleniny a ovocia. DoleZity je tiez
dostato¢ny prisun vitaminu D. Denna
davka je pritom 800 — 1000 IU u dospe-
Iych. Vitamin D je potrebny na efektiv-
ne vstrebavanie a vyuzitie vapnika v
tele, a tym na spravnu stavbu kosti. Bez
neho sa kosti oslabuji aj napriek dosta-
to¢nému prijmu samotného vapnika.
Dobrym zdrojom vitaminu D je travenie
primeraného ¢asu na slnku, ako aj kon-
zumacia ryb ako napriklad losos, ma-
krela, tuniak, sardinky, trescia pecen ¢i
potravin obohatenych o vitamin D.

Tlustracné foto.
zdroj foto Imoflow pixabay

ny prijem mdZe podporovat vylucova-
nie vapnika a tym prispievat k vzniku
osteoporozy.

Dolezita je aj hmotnost
UdrZiavajte si optimalnu telesnt
hmotnost. Nizka telesnd hmotnost, res-
pektive podvyziva (BMI < 18,5), je rizi-
kovym faktorom pre vznik osteoporozy.
Informdcie poskytol Odbor podpory
zdravia avychovy k zdraviu UVZ SR

»ren

Obmedzte niektoré potraviny
Obmedzte pitie kavy a alkoholu — ko-
fein znizuje hladinu véapnika, alkohol
zniZuje vstrebavanie vapnika z Creva.
Nekonzumujte nadmerné mnozZstvo

Cistenie
kanalizacie,
lapacov tukov

kamerovanie

TATRANSKY PROFIL - PERODRAZKA
0917 266 883

cena 0d"6;99¢/iim?

lokalizacia
potrubia

NONSTOP

RYCHLOCISTIAREN .‘

PERIA Dovezieme.
SITIE paplonov a vankiisov y
s hydraulikou.

pripredioZeni

AK C'A inzerdtu
Cistenie+vankusik, alebo
nakupna taska ZDARMA

0DVOZ ADOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR |5
Tel:0905 267 750 MARTIN / ©

BUK VE

rng@

volat moézete
NONSTOP aj v nedelu

0915113102

Rozvoz aj v sobotu

RUF

N
Zilinsky samospravny kraj
odbor zdravotnictva
Komenského 48,011 09 Zilina
(dalej len ,vyhlasovatel)

27-0016

86-0095

madsa, soli a cukrov, pretoze ich zvyse-
K lkamstav
‘ kompletné kamenarske sluzby

www.kamenarstvo-kamstav.sk

MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
Radi Vas navstivime: 0908 965 976, 0907 840 778

SERIOZNOST - FLEXIBILITA - TRADICIA odr. 1989

Spisujeme objedndvky bez financnej zdlohy.

ZVEREJNUJE ZAMER PRENAJAT MAJETOK
formou priameho najmu
a to nebytové priestory v stavbe (byvala poliklinika)

s. €. 438 postavenej na pozemku KN-C ¢. 435/2, k. U. Turcianske Teplice,
zapisanej na LV ¢. 15 o celkovej vymere: 15,92 m2.
Vhodny tcel ndjmu: denna miestnost k prevadzkovanej ambulancii.

Podmienky ndjmu pre uchddzacov su uverejnené pod oznacenim
Zamer priameho najmu TT ¢. 1/2023 na webovom sidle vyhlasovatela
www.zilinskazupa.sk a na tradnej tabuli v sidle vyhlasovatela. Lehota
na dorucenie cenovych ponuk je do 15.11.2023 na adresu vyhlasovatela.

86-0274

v

MT23-44 strana
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MARTINSKO SLUZB&

KVALITNE CIERNE

[N | St
0908 944 618

RASELINOVE
BRIKETY

‘ Fusbrwtost s badfer

Ul. Bottova 19, Martin
tel.: 043/ 4220 120 NON-STOP
0911 043 778, 0903 807 640

26-0001

|
STIEPAME (25, 30-33, 40, 50 cm)
KUBIKOVANE, STIEPANE, UKLADANE

SMREK
BU K POLIENKA, METROVICA

STALYM ZAKAZNIKOM PRIPRAVUJEME DREVO UZ POCAS

KANEX s.r.o.
BOBROV - Obchodn4 73
TRSTENA - Oravicka 758

Balené v BIG-BAG (1000 kg)

9.-12. MESIACA - VYSKLADNUJEME V 4.-6. MESIACI SUCHE 1 r.
DAKUJEME VAM ZA ZAVOLANIE A PRAJEME PRIJEMNU ZIMNU
POHODU V TEPLE PRI KRBE. PRACUJEME CELOROCNE.

18-0095

86-0192

26-0132

REKONSTRUKCIE
STRIECH

ZLABY, ZVODY, KOMINY
NATER STRIECH, LEPENKA
PRISTRESKY, ALTANKY,
STRECHY NA KLUC

0940 202 594

PALIVO
CISTY BUK

NASTIEPANE

POLIENKA 25 cm, 33 cm
METROVICA
DOVEZIEM
0908 258 112

18-0009
18-0035

STAVIAME
PRE VAS

" 0905 641325

WWW.STAMAXPLUS.SK 0950 492 562

Www.gopower.sk

26-0166

RUBEN, s.r.0. - MOSOVCE

GYPOWER

FOTOVOLTAIKA SPOLAHLIVO A PROFESIONALNE

FOTOVOL'I:AICKE
ELEKTRARNE

PRE DOMACNOSTI - PODNIKY

BY BUBEH e

BYTOVE SPOLOGENSTVA
VYHOTOVENIE NA KLUC
0D PROJEKTU AZ PO REVIZIU
PREDAJ - MONT@i -SERVIS
ZAROZUMNU CENU
i S MOZNOSTAMI FINANCOVANIA
- Z AKTUALNYCH DOTACNYCH
Blizko Vas... PROGRAMOV
oprdvneny zhotovitel v dofaénych programoch s osvedéenim
| s 1770 T
i 1 m“ TIPSR T
\{_f-' EEIr::gnu:tum H SR Y] RIS %

VYKURUJ SVOJ DOM KRBOM

na vykurovanie
a tepld vodu

STAVBY

VYPRATAVANIE

To M Ag A'K bytov, domov, pivnic,
garazi, poval, zahrad,
u stavebné prdce nebytovych
u stavby RD od zdkladu nv i . . . .
u prerdbhy bytov spolocnych priestorov. PLASTOVE — HLINIKOVE - DREVENE
u poklddka zimkovych dlaZieb oDVOZz A _ - 3
= zateplovcie prdce nepotrebnych vedi, OKNA DVERE HST portaly.
» dovoz sypkyich hmét <bvtku. spotrebicoy RIPLAST s.r.o., Kollarova 73, 036 O1 Martin
do3,5t Nabytku, spotrebicov, 0918 64 93 84, martin@riplast.sk
= tiprava terénu celnjm zariadenia atd. .
nakladacom — B WWW.IIp last.sk
| 0904569 227 |- QiR ELl:

26-0007

DOPRAVA AZ
K VAM DOMOV

- SPORAKY NA DREVO

- SPORAKY A KACHLE
S TEPLOVODNYM
VVMENNiKOM

- KRBY - KOMINY

- radiatory BoSCH

Oravakrh - Zilina 0918 364 633
| Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vicince 3 )

65-102

POMOZEME
VAM
NASTARTOVAT
VASE
PODNIKANIE !

(&) Inzeran (& )DISTRIBGCIA
o

® 0908 979 477, 0905 423 331, 0910 503 918
® martinsko@regionpress.sk

e \

© MARTINSKO
(JREGIONPRESS

MT23-44 strana
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Myslite na svoje
dusevné zdravie
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OD PONDELKA

OD PONDELKA 6.11. DO NEDELE 12. 11.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

0.80**

Spravna volba 0 40"

Kaki 4 EQ=#%

kus Y
*Cena za kus pri ktipe 2 kusov = 0,40 €.
**Cena za kus pri kipe T kusa = 0,80 €. -
Cena za 2 kusy = 0,80 €.
@ (1kg=135)

Pomarance
2 kg balenie

® (1kg=780)

Rajo maslo
250 g

23%

ZLAVA
929

® (1kus=0,15)

Cerstvé
vajcia ,M*
20 kusov

) Mleté hovadue

| mdso XXL
1000 g balenie

2 Bravéova panenka
® (1kus=0,14) cenazalkg

Kazdy deri NIZKE CENY!

Odporucana beznd maloobchodna predajna cena vyrobcu
Ztava uréend z najniz3ej beznej predajnej ceny, t. ] mimo akciovych c|en nstenych na zéklade porovnania cien diia 24.10. 2023.

**Cena zodpoveda beinej predajnej cene p ého produktu ého do staleho sortimentu spoloc¢nosti Lidl Slovenska republika, v.0.s. e o o %
pnpvepoc(enahmo!nastpvodukmzakcvovehutyzdna ...amnoho dals8ich Vyl’OkaV na www.lldl.Sk

Ponuka tovaru plati od 6. 11. do 12.11. 2023 alebo do vypredania zasob. Chyby v tlaci vyhradené. Ceny sii bez dekoracie. Firma LIDL si vyhradzuje prévo zmien v baleniach a variantoch pontikaného tovaru. Odber mozny len v obvyklom mnozstve.

MT23-44 strana 10



MARTINSKO

SLUZBY, SPORT

KOMPLEXNE TLACOVE SLUZBY

KOMPLEXNE
TLACOVE
RIESENIA

INFORMACNE
TECHNOLOGIE

VASA KANCELARIA
A 0OPP

CHRANENE
DIELNE

SKOLSTVO A DOTACNY

osheiek 50"

UPLATNIS NA LINKU

www.epson.sk/cashback

&

EPSON

{99¢

¢ OPH

Multifunkéna farebna
tlaciaren EPSON L3250

100stran
VBALENI

tlaciarni fotopapier
EPSON paper Value Glossy Photo
1839 - 10x15cm

+ZADARIO

objednavajte na:
zmgroup@zmgroup.sk
www.zmgroup.sk/e-shop/

\3

Sportovci a Nad3enci z klubu Vitale
vas pozyvaju na plavecké preteky

Vel @ Nag s
o %o,

& SLOVENSKY PQHAR )
> . | VZIMNOM PLAVANi VITALE

2. preteky v sezone 2023 | 2024 Pt 5 v
Pretekame v kategoriach Zzeny, muzi a juniori v disciplinach

prsia 50 ma 100 m

volny $tyl 1000 m, 750 m, 500 m, 250 m, 100 m, 50 m,

motylik 25 m

Zaciatok registracii online od piatka 27. 10. 2023 na adrese
https: [ [pohar.sportoveotuzovanie.sk
Startovné pre prva disciplinu je 17 €,
kazda dalsia disciplina 5 €, fond SPvZP 3 €

Pretek organizuje VITALE Sportovci a Nad3enci - Obéianske zdruZenie,
dna 11. 11. 2023 od 8:00 do 9:15 zaciname prezenciou
v prostredi LAKE SIDE RESIDENCE - Cierna Voda

GPS 48.087090595874336, 17.61819108896706

g L
ot : W a

MT23-44 strana
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Pelety Al
certifikované

-PRIAMO AZ K VAM DOMOV

B
-AJV SOBOTU Kontakt 0907105 008

NEREZOVE KQMiNovE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\/}l\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV
0948 267 814

& kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

—

GARAZOVE
BRANY

www.EL-FIN.sk
0902 604 343

27-0015

VCHODOYE =
B vicee VCHODOVE DVERE
DO BYTOV
15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia
B — cena od zarucény
409 € apozarucny
: + montaz servis
,’ . DOPRAVA ZDARMA
. 0917 678 746
www.vchodove-dvere.sk

S—

Hasitskda a zachrannd sluzba, policia: 12

Hasicska sluzba: 150, 112
Zachranna sluzba: 155, 112
Policia: 158, 112
Mestska policia: 159

Havarijna sluzba: 0123

Letecka zachranna sluzba: 18 155

Horska zachranna sluzba: 18 300
Odstranovanie nasledkov doprav. nehéd: 154
Havarijnd a nidzova sluzba pre motoristov: 18 128, 18 154

11

27-0018

40-0127

86-0005




VIANDCE

KTORE MH.UJET E
L % o7
Navstlvte 0Bl wanocny trn!

AT 5’ 3
L
% 005

A

ﬁ )

'Ign

= T

SVIETNIK
DEKORATIVNA FIGURKA LUSKACIK NA CAJOVU SVIECKU , HANS S" DEKORATIVNA FIGURKA PAULY HNEDA
Bytové dekoracia. Rozne druhy. 18 x 5 x 4,5 cm. Vianocné dekoracia, biela farba. Rozmery: 14 x 7 x 7cm. | Vianocna dekordcia. Rozne druhy. Farba: hnedd. 36 cm.

Material: drevo. 0BI €. 2393353 Material: keramika dolomit. 0BI €. 2316925 0BI €. 2316115

Len Vo va§ej I]BI predajni

Plati od 3. 11. do 16. 11. 2023 alebo do vypredania zasob.

MT23-44 strana 12



MARTINSKO SLUZBY, ZAMESTNANIE
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FREZOVANIE
od 15€/bm

Realizujeme

astikominoy
. REKONSTRUK(IA m,;;,",;;;;"
AlefIWVAIIIE
| \"/.\
namatenal35% - e L

STROJOVE POTERY (PODLAHY)
& 0948 300 988

Radi prijmeme do kolektivu novych
spolupracovnikov na poziciu:

85_0286

 ZEMNE A BURACIE PRACE € DiRe

f'\i PRWOJKY OPLOTENIE Inter Cars Slovenska republika s.r.o.
"r'q.

+AUTODOPRAVA | BTN

“ O EIEEEERENPH & HODINOVY PRACOVNY CAS, BEZNOCNYCH ZMIEN

Miesto prace: Stard Prefa 5, Sucany Zivotopisy zasielajte na:
Termin nastupu: dohodou

Mzda: 1050 €/ mesiac (950 € brutto je zdkladnd mzda. Ku mzde
prislticha mesacné osobné ohodnotenie vo vyske 100 € brutto

Pracovné miesta obmedzené poctom.

47-033

r

e-mail: martina.kutlikova@easy-fin.sk

(Po absolvovani skisobnej doby). Priplatky za nadcasy nad ramec ZP) kontakt: 0940 999 159 §
Napln prace: 8
« Prijem tovaru od doddvatelov na sklad = =

+ Naskladriovanie vyskladiiovanie tovaru F R EZOVA N I E - ‘"_oz KOVA N I E

« Balenie a priprava zésielok na expediciu

www:altitudo.sk " 0917 578 839 2k Préca na VZV (potrebné skisenosti, ale platny VZV nie je podmienkou) CISTEN I E = KONTROI.A
« Starostlivost o poriadok v sklade a spolocnych priestoroch . p
« Inventarizicia skladu [K@mgm@ + REVIZNA SPRAVA
MIKONA « Iné Cinnosti na zéklade pokynov nadriadeného A CERTIFIKAT V CENE

T A PoZiadavky na zamestnanca: CENA od 20 €/m

| l * opilovanie konarov
* redukcia stromov

P A |- vzdelanie - stredoskolské bez maturity / s maturitou Rekonstrukcia a
« prax na pozicii / v oblasti - 1rok : ?
195/65 R15 od 34,90 € s dph « pozicia je vhodnd pre absolventa Odde‘htovame komvmov
165/70 R13 Sl = dPh « pracovitost a samostatnost, schopnost pracovat'v time KOMINARSTVO MITASI, s.r.o.
do vypredania zasob - flexibilita, fyzickd zdatnost

@0914 276 111
0915 483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk

v pneuservist_Jch MIKONA
e sk Kontak: mficekova@intercars.eu

I3
2
N
S
5

VYKUROVACIA SEZONA {‘
V PLNOM PRUDE |

SPOTREBICE A DOPLNKY ZA VYHODNE
CENY NAJDETE V NASICH PREDAJNIACH

ETHA Deluxe Lahradmy
BRAT'SLAUA ohrieval WVESUY
PO - PIA 08:00 - 16:00
Lieskovska cesta 3, \

Podunajske Biskupice

MARTIN
PO - PIA 08:00 - 16:00
Dabravca 5, Martin

Pre viac informacii volajte bez-
e % acil o Teplomet Ardent Vikumvacse feleso F‘I'-,-".u'.rapcf_

platne na fislo 0B00 17 00 17 BRI VS-piezo Relax PLUS

91-0224

MT23-44 strana 13
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VITAMINY Z PRIRODY / ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Podporte svoju imunitu

Ludi s roznymi respiracnymi ocho-
reniami v jesennom obdobi pribida.
Odbornici neustale zdoraznuja, Ze v
tomto pripade zohrava doleziti dlo-
hu dobra imunita. Pomdct nam moze
ovocieizelenina a rovnako aj bylinky.

Obranyschopnost  organizmu,
vratane detského, mozno pocas chrip-
kovej sezony podporit zvySenym
vitaminov zo skupiny B — komplexu.
Ziskate ich konzumaéciou dostato¢né-
ho mnoZstva Cerstvej zeleniny, ovocia
a celozrnnych obilnin. ,,Najvhodnejsie
je vyberat si z nej druhy bohaté najma
na vitamin C, teda papriku, chren,
citrusové ovocie, kivi, zelené vnate,
kel, kapustu,“ radia odbornici z Uradu
verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky. Na posilnenie celkovej odol-
nosti organizmu odporacaji udrziavat
sa v dobrej fyzickej kondicii v podobe
cviCenia a kazdodenného pobytu na
Cerstvom vzduchu. Pomoze tiez dosta-
tok spanku a otuzovanie.

Bylinkové caje

Podporit obranyschopnost nasho or-
ganizmu nam mo6zu pomoct aj bylinko-
vé ¢aje. Nielen, Ze nas v jesennych me-
siacoch zahreja, ale aj podporia nase
zdravie. Stavit mdZeme, na echinaceu,
Sipky aj rakytnik. Mnohi tieZ nedaja
dopustit na zazvorovy ¢aj. Ten jednak
posilni imunitu a pomdZe tieZ organiz-

mu bojovat s nachladnutim a chripkou.
UcinKky pre zdravie sa znasobia, ak do
Caju pridate med a citron.

Nas tip:

Pripravte si Cerstvy zazvor priblizne
vo velkosti orecha. Ocistite ho, nastrii-
hajte, zalejte pol litrom vriacej vody a
nechajte lithovat 10 mint. Caj ochutte
medom a citrénovou Stavou. Med ne-
pridavajte do horticeho napoja, nechaj-
te ho mierne vychladnt, inak pridete o
zdraviu prospesné latky.

Pozor - Zazvor nie je vhodny pre
kazdého. Vyhnut by sa mu mali deti do
dvoch rokov, ako aj dlhodobo chori lu-
dia. V kombinécii s niektorymi liekmi
moze dokonca spOsobovat zdravotné
tazkosti. Ak si nie ste isti, poradte sa
najskor s lekarom.

»ren
zdroj foto silviarita pixabay

Goldgrif, s. r. 0.

ponuka pracovnu poziciu:

Pozicia: na Zivnost
Plat: dohodou
Viac informacii na osobnom pohovore.

26-0052

RESTAURACIA ESPRIT
SUCANY PRIJME

KUCHARA/KU
0918 032 345

espritsucany@gmail.com

26-0168

HORIZONTKAR
od 1.400,- Eur/mes.

OBSLUHA 5 0SEHO CENTRA
od 1.300 Eur/mes.

ZVARAC

od 1.000,- Eur/mes.

LAKYRNIK

od 1.000,- Eur/mes.

SPONAR

m

Spoloénost M-TEC s.r.o.
prijme pracovnikov:

PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojzmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, strtrocné, polrocné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie

Plat: 6,85 €/hod - 7,48 €/ hod
Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,00 €/hod - nocnd zmena

Miesto prdce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk
0415158158, 0415158169

UPRATOVACKA
Tepliéka nad vahom |51

Druh pracovného pomeru: AT
plny Uvazok, na dohodu (brigady)

HYUNDAI

MOBIS

65-007

Prijmeme do TPP
SKLADOVYCH
PRACOVNIKOV

- praca s ru¢nym skenerom
- preukaz VZV vitany
Plat: 800 - 1200 €
v zavislosti od vykonu

0905 550 896

a spol. so sku fou a tradiciou 2 1 8 3

Termin nastupu: ihned;, prip. dohodou
Mzdové podmienky: od 4,03 - 4,30 €/hod.
+ dochadz. bonus, stravovacia karta, doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

Dynamicky rozvijajtica sa dop

— UPRATOVAC VO VYROBE na a ., arodnom dop trhu prijme do timu
od 750,- Eur/mes. VODICOV skupiny C+E /
na vnutrostatnu prepravu paletového tovaru
o BSLU H A plachtovoz ngvesnopu supravou 5 9

OHRANOVACIEHO STROJA
od 1.400,- Eur/ mes.

Pontkame:
« praca v stabilnej spoloc¢nosti
e nastup ihned’
« vyska mzdy sa odvija
od skusenosti a praxe

Kontakt: Ing. Peter Sulan
Tel.: 0917 391577, E-mail: sulan@mtec.sk
www.mtec.sk

18-0098

MT23-44 strana

MZDA: 1 600 - 2 000 EUR brutto
PONUKAME: )

« hlavny pracovny pomer
« vyplatny termin do 15. diha v mesiaci 4
« zaskolenie vodicov aj bez praxe

« pridelené vlastné vozidlo s palivovou a platobnou kartou 0 2 6
« preplacanie KKV, psychotestov, lekarskej spdsobilosti,

karty do tachografu
- firemné poistenie za $kodu pri vykone povolania 6
- odmeny za ziskanie dalsieho vodica az do vysky 665 €

Pre blizsie informacie nds nevahajte kontaktovat na: 5

0915 848 141

Pripadne mailom na: personalne@yellowexpress.sk
Postové adresa: Yellow Express, s.r.o., Kozmonautov 34, 036 01 Martin

26-0104
w
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ENVIROOTHERM

PROFESIONALITA & KVALITA

VELKA JESENNA AKCIA

10KW MENIC ZA CENU 5KwW !11*

4990 €

*Akcia je limitovana do vypredania zdsob
vztahuje sa na invertor

ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU

PRE ZiSKANIE DOTACII

HEADNARE
OPERATOROV VYROBY
AVODICOV VIV

FRACA VLR RRANDYS NAD LABEM

0919 4%

wWWwW.emp

=

Priaca vhodnd pfe muiov

PODNIKANIE !

Zebena

infolinka : 0800 909 909, 0951909 909
www.envirotherm.sk

kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk

POMOZEME
VAM

NASTARTOVAT

VASE

® 0908 979 477, 0905 423 331
© martinsko@regionpress.sk

O Martinsko.sk

MARTINSKO

(JREGIONPRESS
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Kolagen, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz! “&E’?Eﬁ—‘ ZEA

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktora tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st délezitym
stavebnym prvkom.

Ludskeé telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v nasom
tele stale slabsia a slabsia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavajui u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyZzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dneSnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uZivanim rdznych vyZzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén sii velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom

-

.|

KOLAGEN
FORTE2v 1

17 B

&

S800-EUR

B RN g i
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po Grazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,.hydroxyprolin“ , ktora je

JESENNA AKCIA

HOVADZI KOLAGEN
FORTE

zakladnym prvkom pokoZzky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navy$enych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovédzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 0oo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

o

Zinok 15mg + Vitamin C

+J0D ZADARMO

KU KAZDEMU
LIP0zOMU

MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebo natel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

:\:'l: T I'\.-'l".l'

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

33-0028

AN J
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549 € Galerica

e25¢ Gamma 3x4m

M galerica

+ SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

BIO HNOJIVO

L ™

£y
Bez budovania 0 Odolnost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu

) zakladov . ¥ snehuavetru m 10 rokov zaruka na polykarbonat ~ chraniace rastliny

pred skodcami

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m
GNOM 164x166x4m 379 €
GRETA 2X2Xx4m 479 €
GLORIA 258x2x4m 579 €
GALA 3Xx2x4m 449 €
GENIO 3Xx2x4m 479 €
GARANT 3x2x4m 579 €
GAMMA 3x215X4m 549 € 649-€
GULLIVER 3Xx2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 1599 €
GIGANT 5799 €

) 0948 88 88 55

cena predizenia 0 2m 100 €

cena predlZzenia o 2m 160 €
cena predizenia 0 2m 160 €

cena predizenia 0 2m 150 €

cena predlzenia o 2m 160 €
cena predizenia 0 2m 160 €
cena predizenia 0 2m 160 €
cena predizenia 0 2m 200 €
cena predizenia o0 2m 200 €
4x27x4m cena prediZenia 0 2m 400 €

6x4x10m cena pred[Zema o2m 750 €

info@galericask  www.galerica.sk

ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

stabilizujeme zakladovu pédu
a zastavime sadanie budov injektdZou syntetickej Zivice

= 90918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

EKOLOGICKE

CISTENIE
FASAD

K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

0914706 703

info@komtech.sk

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
Z 1. a 2. SV. vojny,
B( vzduchovky.
AK

VLOZKOVANIE komina od 95 €/bm
+ reviz. sprava a certifikat v cene, 4 ROKY ZARUKA

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com

46-0009




