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1. februára 1913                
otvorili newyorskú železničnú stanicu Grand 
Central Terminal ako najväčšiu na svete

Výročia a udalosti
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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

Jessika Kontrová  0907 727 203
Mária Miklušáková  0905 400 035

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  60.750 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: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
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Evidovať sa na úrade práce, sociál-
nych vecí a rodiny v prípade straty za-
mestnania, či hľadania novej práce, je 
po novom jednoduchšie. Prostredníc-
tvom webového portálu slovensko.sk 
sa môžu ľudia registrovať do evidencie 
uchádzačov o zamestnanie či poslať 
žiadosť o sprostredkovanie vhodného 
zamestnania.

Na portál slovensko.sk boli v týchto 
dňoch zaradené nové elektronické for-
muláre na podanie žiadosti o zaradenie 
do evidencie uchádzačov o zamestnanie 
pre ľudí bez práce. Pre tých, ktorí zamest-
nanie majú, no chcú využiť služby úradov 
práce, sociálnych vecí a rodiny pri hľada-
ní si lepšieho uplatnenia na trhu práce, je 
k dispozícii žiadosť záujemcu o zamest-
nanie o sprostredkovanie vhodného za-
mestnania. Novinka odstránila potrebu 
fyzickej návštevy úradu práce, sociálnych 
vecí a rodiny či komplikovaného podáva-
nia žiadosti cez internet. „Na prvý pohľad 
drobné zlepšenie má potenciál ušetriť 
ľuďom mnoho času a úradom práce, soci-
álnych vecí a rodiny podstatne zefektívniť 
prácu. Po významnom zjednodušení po-
dávania výkazov o zamestnávaní ľudí so 
zdravotným postihnutím je to už druhá 
takáto novinka, ktorú sme tento rok ohlá-
sili. Naďalej budeme hľadať ďalšie mož-
nosti, ako vylepšovať služby poskytované 
úradmi práce, sociálnych vecí a rodiny,“ 

uviedol generálny riaditeľ a generálny ta-
jomník služobného úradu Ústredia práce, 
sociálnych vecí a rodiny Peter Ormandy. 

Kategória Zamestnanie
V hlavnej ponuke na titulnej stránke 

portálu slovensko.sk si stačí vybrať ka-
tegóriu Zamestnanie. Z ponúknutého 
výberu kliknúť na možnosť Strata a hľa-
danie zamestnania, kde sa návštevníkovi 
ponúknu možnosti Podávanie žiadosti o 
zaradenie do evidencie uchádzačov o za-
mestnanie a Podávanie žiadosti záujem-
cu o zamestnávanie o sprostredkovanie 
vhodného zamestnania. Po výbere jednej 
z možností je návštevník presmerovaný 
priamo na príslušný elektronický for-
mulár. Ak sa návštevník predtým nepri-
hlásil, portál ho automaticky, ešte pred 
vypĺňaním formulára, presmeruje na pri-
hlasovaciu stránku. Prihlásiť sa na portál 
slovensko.sk je možné prostredníctvom 
občianskeho preukazu alebo cez apli-
káciu Slovensko v mobile. „Vďaka efek-
tívnej spolupráci s ministerstvom práce 
sociálnych vecí a rodiny sa nám úspešne 
darí napredovať v elektronizácií služieb 
úradov práce, sociálnych vecí a rodiny. 
Práve registrácia uchádzačov o zamest-
nanie cez portál slovensko.sk je ďalším 
príkladom toho, že sa snažíme poskytnúť 
nezamestnaným ľuďom čo najväčšiu pod-
poru,“ dodal Peter Ormandy. 

Zjednodušili 
prihlásenie sa na úrad práce

» ren
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4. februára 1993                 
Slovensko sa stalo členom Svetovej zdra-
votníckej organizácie

Výročia a udalosti
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Mnoho ľudí rieši v prvých týždňoch 
a mesiacoch po novom roku rôzne 
diéty či očistné kúry. Podľa odbor-
níčky však na ne máme radšej rých-
lo zabudnúť, pretože si nimi spoma-
líme metabolizmus.

„Vhodné je postupne pridávať 
zdravšie jedlá a zamieňať za tie, ktoré 
ste jedli predtým. Na podporu trávenia 
je vhodné využiť také potraviny, ktoré 
nastoľujú zdravú rovnováhu v čre-
vách, prípadne obnovujú črevnú  óru: 
kyslá kapusta, bryndza, zeleninový či 
mäsový vývar, zeler ako prírodné an-
tibiotikum, škorica a klinčeky“, radí 
Mgr.Klinčáková z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva (RÚVZ) Bratislava. Ako ďalej 
objasňuje, ľudské telo je prispôsobivé 
a dokáže viaceré procesy riadiť úplne 
samo. Zmena stravovania zo dňa na 
deň by mohla znamenať pre organiz-
mus šok.

Dôležitá je pravidelnosť - Počas 
sviatkov často konzumujeme rôzne 
koláčiky, dojedáme po večeroch šalát a 
rezne. Po sviatkoch s týmito neresťami 
prestávame. Tým, že počas sviatkov 
nechodíme ani do práce, tak máme 
narušený aj bežný chod dňa. Znamená 
to, že ideme neskôr v noci spať, ráno ne-
musíme skoro vstávať, to všetko vedie 
podľa odborníčky k nepravidelnostiam 
v jedle a stravovaní a tiež k priberaniu. 

„Ak chceme návrat k predvianočnému 
telu podporiť, je potrebné do stravova-
nia vrátiť pravidelnosť“, prízvukuje.

Upravte pitný režim - Veľmi dô-
ležité je podľa odborníčky upraviť aj 
svoj pitný režim - sladené nápoje, ktoré 
často nechýbajú vo vianočnom jedál-
ničku nahradíme len čistou vodou, 
ktorá je vynikajúca pre správne fungo-
vanie organizmu aj pre chudnutie. „Na 
zmenu a úpravu stravovania je dôležité 
použiť zdravý sedliacky rozum. Žiadne 
diéty, tabletky, nápoje alebo iné zá-
zračné rýchle kúry. Stačí sa viac hýbať, 
pravidelne jesť, piť vodu - najlepšie z 
vodovodu. Svojmu tráveniu ulahodíte 
aj bylinkovými čajmi – mätou, medov-
kou, materinou dúškou. Pravidelnou 
pohybovou aktivitou získame lepšiu 
fyzickú kondíciu, štíhlejší vzhľad, ale 
aj psychickú pohodu,“ uzatvára. 

Zdroj informácií RÚVZ Bratislava / Fb

Po sviatkoch opäť vo forme

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

príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 
v Dolnom Kubíne (Lidl, Kaufland)

0948 219 522 • zuzana.horvathova@guarding.sk

Mzda: 5,20� /h. brutto
Nástup ihneď. POS NUTNÝ  
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INZERÁT,
KTORÝ
PREDÁVA

0907 727 203
0905 400 035
oravsko@regionpress.sk
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Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk
0800 162 162
Zavolajte zadarmo
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1Č.
NA 

SLOVENSKU

Táto ponuka je k dispozícii do 9 . 2. 2024 a nie je 
platná s inými kampaňami alebo ponukami.

Schodiskový výťah Stannah je 
vhodný pre každé schodisko, 
lomené, rovné, vnútorné alebo 
vonkajšie. Používanie schodov 
nikdy nebolo také jednoduché. 

Stoličkové výťahy Stannah. Slovenská 
voľba č. 1 na prekonávanie schodov.

Zákaznícka podpora 24h/7d

157 rokov výrobca

Vynikajúca kvalita výrobkov

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť 
na zakúpenie 
stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.
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nnahStoličkové výťahy StanStoličkové výťahy StanStoličkové výťahy Stan

10%
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ZĽAVA

Celá SRC

4
6
-0
0
0
9

�������������������������

���� ����������� ����� �����

����� ����������� �����

������ �������������� �����

����� ����������� �����

������ ����������� �����

����� ������������� �������

�������� ����������� �����

������ ����������� �����

������ ������� ��� �������

�����
�����

�	������������
����ť o 2m.

Š x V x D

����� �������������� ����
�����

ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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