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Prijímame nových 

pacientov

Konečne ambulancia na ktorú ste čakali
Skúsení praktickí lekári pre dospelých

Ordinujeme 12 hodín denne 8.00 - 20.00 hod

Objednávanie na presný čas zadarmo

Vyšetrenia hradené zo zdravotného poistenia

Žilina, Vlčince, Poštová 1, tel: 041/ 516 65 10  
www.praktickaambulancia.sk
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Žilina
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www.pracavsbs.sk

• Preukaz odbornej
   spôsobilosti
• Nástup ihneď
• Výhodné platové
   podmienky
• Výkonnostné
   odmeny

Bezpečnostný
pracovník SBS

0908 912 811

Sociálna poisťovňa pripomína rodi-
čom, že v prípade, ak si želajú čerpať 
dávku ošetrovné z dôvodu uzavre-
tia školy, škôlky či detských jaslí, 
nie je potrebné kvôli žiadosti o dáv-
ku navštevovať ošetrujúceho leká-
ra. Žiadosť vypĺňa rodič a následne 
ju potvrdzuje uzavreté zariadenie. 
Dostupná je na stiahnutie na webo-
vej stránke a tiež na pracoviskách 
Sociálnej poisťovne. 

„Nárok na ošetrovné má zamest-
nanec, povinne nemocensky poistená 
SZČO, dobrovoľne nemocensky po-
istená osoba a fyzická osoba, ktorej 
vznikla potreba osobnej a celodennej 
starostlivosti po zániku nemocenského 
poistenia v ochrannej lehote,“ objasňu-
je Sociálna poisťovňa.

Ako požiadať o ošetrovné?
O krátkodobé ošetrovné požiadate 

Žiadosťou o ošetrovné z dôvodu uzav-
retia školy, predškolského zariadenia 
alebo zariadenia sociálnych služieb. 
• V žiadosti vyplníte časť A. a vyplníte 
a podpíšete „Vyhlásenie poistenca“ na 
druhej strane tlačiva. 
• Žiadosť dáte potvrdiť v časti B. škole, 
škôlke či detským jasliam, ktoré vaše 
dieťa navštevuje. Príslušné zariadenie 
potvrdí obdobie, v ktorom je uzavreté. 
• Ak na žiadosti v časti B. nebol potvr-
dený údaj, dokedy je škola, škôlka či 
detské jasle uzavreté, nárok na výplatu 

ošetrovného je podmienený zaslaním 
tlačiva Oznámenie o zmene skutočnos-
tí ovplyvňujúcich nárok na ošetrovné z 
dôvodu uzavretia školy, predškolské-
ho zariadenia, zariadenia sociálnych 
služieb, v ktorom vám príslušné za-
riadenie potvrdí dátum, dokedy bolo 
uzavreté. Vy vyplníte a podpíšete časť 
A oznámenia. Tlačivo je dostupné na 
webovej stránke Sociálnej poisťovne 
alebo vám ho poskytne Sociálna pois-
ťovňa. „Týmto tlačivom môžete nahlá-
siť aj iné zmeny, ktoré nastali od poda-
nia žiadosti – či ste počas poskytovania 
starostlivosti poberali mzdu, náhradu 
mzdy, od zamestnávateľa, alebo môže-
te nahlásiť prerušenie, ukončenie sta-
rostlivosti o dieťa, prípadne iné zmeny 
ovplyvňujúce nárok na ošetrovné,“ pri-
bližuje Sociálna poisťovňa.
• Ak ste zamestnanec, žiadosť dajte po-
tvrdiť aj svojmu zamestnávateľovi. 
• Žiadosť doručte pobočke Sociálnej 
poisťovne príslušnej podľa: sídla za-
mestnávateľa, ak ste zamestnancom, 
sídla posledného zamestnávateľa, ak 
ste zamestnancom v ochrannej lehote, 
miesta vášho trvalého pobytu, ak ste 
SZČO alebo DNPO. 

„Pripomíname, že nárok na ošet-
rovné nevznikne, ak ošetrujúca osoba 
už poberá inú dávku nemocenského 
poistenia – teda napríklad nemocen-
ské alebo materské,“ pripomína Sociál-
na poisťovňa.

Ošetrovné pri uzavretí školy

» ren
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kuriatka

a nosnicové kuriatka
brojlerové kuriatka 

a nosnicové kuriatka 

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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NAJLACNEJ�IA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600  � 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

ETERNITOVÝCH STRIECH
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párny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Považský Chlmec, 
Trnové, Zádubnie, Zástranie, Závodie, 
Žilina, Belá, Bitarová, Dolný Hričov, 
Gbeľany, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská Lúč-
ka, Nededza, Porúbka, Rosina, Stráža, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové, Hliník nad Váhom, Veľ-
ká Bytča, Hvozdnica, Kolárovice, Kote-
šová, Predmier, Štiavnik, Veľké Rovné  
nepárny týždeň: Bánová, Brodno, 
Budatín, Bytčica, Mojšová Lúčka, 
Považský Chlmec, Trnové, Zástranie, 
Závodie, Žilina, Žilinská Lehota, Belá, 
Bitarová, Kamenná Poruba, Konská, 
Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, Lie-
tavská Lúčka, Babkov, Lietavská Svin-
ná, Mojš, Nededza, Nezbudská Lúčka, 
Ovčiarsko, Podhorie, Porúbka, Rajec, 
Rajecká Lesná, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stráňavy, Stráža, Strečno, 
Teplička nad Váhom, Terchová, Turie, 
Varín, Višňové 

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

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

DISTRIBÚCIA (50.780 domácností)

Na Slovensku funguje osem koor-
dinačných stredísk integrovaného 
záchranného systému (KS IZS), kto-
ré zabezpečujú príjem a odozvu na 
tiesňové volania 24 hodín denne. 
V roku 2023 na 112-ke zaznamenali 
spolu 994 182 volaní. V porovnaní s 
rokom 2022 sa obyvatelia Slovenska 
obracali na linku 112 častejšie, pri-
čom počet volaní narástol o viac ako 
90 000 prípadov.

Číslo 112 slúži pre stavy tiesne - 
„Pripomíname, že číslo 112 slúži pre 
stavy tiesne, keď je bezprostredne 
ohrozený život, zdravie, majetok ale-
bo životné prostredie a postihnutý je 
odkázaný na poskytnutie pomoci. Aby 
sa pomoc dostala na miesto udalosti 
vždy včas ku každému, kto ju potrebu-
je, je dôležité číslo 112 si nielen pamä-
tať, ale aj správne používať,“ uviedlo v 
tejto súvislosti Ministerstvo vnútra SR 
a doplnilo, že na Slovensku boli vlani 
bez reálnej udalosti takmer dve pätiny 
volaní, konkrétne 388 947. „Najväčší 
počet neoprávnených volaní evidu-
jeme v Prešovskom kraji, najmenej v 
Žilinskom kraji. Išlo najmä o prípady, 
keď občania zavolali omylom prípadne 
po vytočení čísla 112 ostali ticho. Ďalej 
volali, aj keď neboli v tiesňovej situácii, 
ale sa chceli napríklad len porozprávať 
či hľadali informácie. Zaznamenali 
sme aj volania detí, ktoré si vytočením 
tiesňovej linky krátili čas, ale aj úmy-

selné zneužitia čísla 112,“ ozrejmil re-
zort vnútra.

Najvyťaženejšie boli Košice - Naj-
viac vyťažené bolo vlani KS IZS Košice 
(181 478 volaní). Nasleduje Prešov (160 
480), Bratislava (144 960), Banská Bys-
trica (122 979). Za nimi sú KS IZS Nitra 
(108 059), Žilina (97 496), Trnava (93 
238). Najmenej volaní eviduje KS IZS 
Trenčín (85 492). Najviac hovorov pri-
chádzalo na číslo 112 v sobotu, najme-
nej v stredu. 

Služba SMS 112 a e-Call - Jedine 
číslo 112 je možné kontaktovať okrem 
volania aj prostredníctvom SMS a cez 
systém eCall vo vozidlách. V roku 2023 
bolo na linke 112 prijatých 15 322 texto-
vých správ SMS, služba je určená naj-
mä na privolanie pomoci pre sluchovo 
znevýhodnených alebo osoby, ktoré 
nemôžu volať. Operátori tiež prijali 5 
543 manuálnych volaní e-Call z auto-
mobilov vybavených touto palubnou 
jednotkou a 1 055 automatických volaní 
e-Call pri nárazoch, keď automobil sám 
odošle dátovú vetu s údajmi o polohe, 
type vozidla, smere jazdy a počte pasa-
žierov na koordinačné stredisko integ-
rovaného záchranného systému.

Tento rok 1. júla oslávime 21 rokov 
od zavedenia čísla 112 na Slovensku.

Počet volaní na 112 stúpol

» ren

27. februára 1933              
bol založený požiar v nemeckom parlamente Reichstagu, ktorý 
využili nacisti na zatýkanie komunistov

Výročia a udalosti
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0907Ê382Ê062

RekonštrukciaÊdomov,Êbytov,Ê
kúpeľní, maľovanie, stierkovanie,

izolácie domov a striech, výmena rýn 
sadrokartónové systémy, podlahy, dlažby 

ZATEPLENIE DOMOV - FASÁDY
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Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:

 od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

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

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

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“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. 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
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2. marca 2007              
výbuch delaboračného skladu v Novákoch po ktorom zostal na 
mieste delaboračnej haly 20-metrový kráter

Výročia a udalosti
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Otvára v �kolskom roku 2024/2025 tieto �tudijné odbory

MASÉR (28 žiakov) FARMACEUTICKÝ
LABORANT

(30 žiakov)

PRAKTICKÁ SESTRA
(30 žiakov)

ZDRAVOTNÍCKY
LABORANT

(28 žiakov)

ZUBNÝ ASISTENT
(30 žiakov)

SANITÁR
(30 žiakov)

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke a sociálne 

zariadenia, kúpele, 
wellness centrá

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

talentové skú�ky

Uplatnenie absolventa:
zariadenia lekárenskej 

starostlivosti
farmaceutické firmy

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + chémia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

ambulantnej
a ústavnej zdravotnej 

starostlivosti
zariadenia sociálnych 

služieb
Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

Uplatnenie absolventa:
zubné ambulancie

ústavné zdravotnícke 
zariadenia

(odd. zubného lekárstva)

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

vy�etrovacích
a liečebných zložiek
pracoviská úradov 

verejného zdravotníctva

Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + chémia

Uplatnenie absolventa:
zdravotnícke zariadenia 

ústavnej
zdravotnej starostlivosti
zariadenia sociálnych 

služieb
Prijímacie konanie - 
testy z predmetov:

slovenský jazyk
a literatúra + biológia

STREDNÁ ZDRAVOTNÍCKA �KOLA
Celestíny Šimurkovej v Trenčíne

denné �túdium

denné �túdium externé (večerné) �túdium

Termín podania prihlá�ky na denné �túdium: do 20. marca 2024
na externé (večerné) štúdium: do 31. mája 2024

www.szstn.skstudijne@szstn.sk032 65 19 810Kontakt:
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Prinášame odporúčania, ako zvládnuť osamelosť

Osamelosť môže ovplyvniť naše zdravie
Odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva (ÚVZ) SR upozorňujú na potrebu 
budovania si kvalitných medziľudských 
vzťahov, pretože tie vplývajú na naše 
duševné aj fyzické zdravie. Sociálne od-
lúčenie a osamelosť postihuje ľudí všet-
kých vekových kategórií a na celom sve-
te. Podľa odhadov WHO čelí sociálnemu 
odlúčeniu jeden zo štyroch starších ľudí. 
V prípade adolescentov sa odhaduje, že 
osamelosť zažíva päť až pätnásť percent.

„Ľudia, ktorí majú silné a kvalitné vzťa-
hy, bývajú menej náchylní k úzkosti či k 
riziku rozvoja depresie a lepšie sa vyrovná-
vajú so stresom. Okrem toho, dobré vzťahy 
môžu pomôcť pri zvládaní zdravotných 
problémov a zlepšiť celkovú kvalitu života,“ 
hovoria Odborníci z ÚVZ SR a dodávajú, že 
pocit osamelosti sa u človeka rozvíja, pokiaľ 
nie je dlhodobo napĺňaná potreba socializá-
cie, pričom sa môže vyskytnúť v akejkoľvek 
etape ľudského života. Ovplyvniť to môže 
viacero faktorov, ako napríklad strata blíz-
kej osoby, nedostatok sociálnych kontaktov, 
životné zmeny, ako sú napríklad odsťahova-
nie sa do iného mesta či krajiny, zmena za-
mestnania, prípadne chronické ochorenie.

Osamelosť môže vplývať na zdravie
Osamelosť a sociálne odlúčenie sa spá-

ja s viacerými rizikami, ako sú napríklad: 

zvýšenie hladiny stresových hormónov, 
zníženie kvality spánku, zvýšené riziko 
rozvoja depresie, zvýšené riziko vzniku 
kognitívnych porúch - napríklad poruchy 
pamäte, zvýšené riziko rozvoja niektorých 
chronických ochorení - príčinou môže byť 
chronický stres, ktorý môže mať negatív-
ny vplyv na zdravie srdca a ciev, prípadne 
môže osamelosť viesť k zhoršeniu zdravých 
návykov, ako je napríklad nezdravá strava, 
fajčenie, nedostatok pohybu, ktoré sú rizi-
kovými faktormi pre vznik kardiovaskulár-
nych ochorení.

Odporúčania odborníkov 
pri zvládaní osamelosti

• Komunikujte s rodinou a priateľmi 
- Niekedy pomôže prítomnosť niekoho, o 
koho sa môžete „oprieť“. Porozprávajte sa s 
niekým, komu dôverujete o tom, ako sa cí-
tite. Hovoriť o svojich pocitoch sa môže zdať 
skľučujúce, ale môže vám pomôcť uvedomiť 
si, že nie ste sami. 

• Zapojte sa do komunitných aktivít 
vo svojom okolí - Môžete sa venovať čin-
nostiam, ktoré máte radi a zároveň spoznať 
nových ľudí, pomôže vám to prekonať po-
city osamelosti. Vyhľadajte vo svojom okolí 
komunity a skupiny, ktoré sa venujú rovna-
kým záľubám, alebo sa naopak odhodlajte 
vyskúšať úplne novú aktivitu. 

• Staňte sa dobrovoľníkom - Zapojte sa 

do dobrovoľníckej aktivity vo svojej komuni-
te, dobročinné aktivity vám môžu prinášať 
pocity uspokojenia a naplnenia. Zároveň 
môžete spoznať nových ľudí, získať nové 
kontakty, nových priateľov a zároveň aj 
nové skúsenosti. 

• Naplánujte si na každý deň aktivitu, 
na ktorú sa budete tešiť - Nemusí ísť o nič 
zložité či náročné, postačia aj drobné zdroje 
radosti ako sú prechádzka, športové aktivi-
ty, čítanie knihy, maľovanie, písanie den-
níka, prípadne kurzy cvičenia, tanca alebo 
kreatívne kurzy. 

• Trávte viac času v prírode - Pobyt v 
prírode upokojuje a prechádzky v prírode 
aj v mestskom parku dokážu zvýšiť pocit 
pohody a zlepšiť náladu. Môžete stretnúť 
nových ľudí, prehodiť pár slov, usmiať sa. 
Prínosný je aj samotný pohyb a pobyt na 
čerstvom vzduchu a slnku. 

• Zostaňte v kontakte s inými ľuďmi 
- Zostaňte v kontakte s ľuďmi, na ktorých 
sa dokážete spoľahnúť, ktorým môžete dô-
verovať, a ktorých viete v prípade potreby 
požiadať o pomoc. Nezabudnite, že psy-
chická pohoda a duševné zdravie nesúvisí s 
počtom priateľov, ale s kvalitou vzájomných 
vzťahov. 

• Starajte sa o svoje zdravie - Nezabud-
nite sa starať o seba, o svoje zdravie. Jedzte 
potraviny bohaté na živiny, snažte sa jesť 
čo najviac čerstvého ovocia a zeleniny, ce-

lozrnných výrobkov a bielkovín. Vyhnite 
sa potravinám s vysokým obsahom tuku 
a cukru. Nezabudnite na pravidelnú pohy-
bovú aktivitu a tiež na dostatok kvalitného 
spánku. 

• Hľadajte pomoc - Nebojte sa vyhľadať 
pomoc psychológa alebo psychoterapeuta, 
ktorý vám pomôže zvládnuť vaše pocity 
osamelosti. Ak potrebujete okamžitú po-
moc, obráťte sa na linky pomoci. 

Informácie poskytol ÚVZ SR / Odbor 
podpory zdravia a výchovy ku zdraviu

» ren

Ilustračné foto.  
  zdroj foto ua_Bob_Dmyt_ua pixabay
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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�.

5.3. , 26.3. , 16.4. , 7.5. ,

28.5. , 18.6. , 9.7. , 20.8. 2024

16
v�d� v ������ v týc�to term�noc��

Ra�ov . . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Predmier . . . . . . . . . 9,45 hod.
Súlov - Hradná. . . . 10,00 hod.
Hlboké nad Váhom 11,00 hod.
�oln� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.
Bitarová . . . . . . . . . 11,30 hod.
Hôrky . . . . . . . . . . . 11,45 hod.
Brezany . . . . . . . . . 12,00 hod.
�o�n� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.

Rosina. . . . . . . . . . . 12,50 hod.
�iš�ové. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Turie . . . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Poluvsie . . . . . . . . . 13,35 hod.
Kam. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Konská pri Rajci . . 14,05 hod.
�by�ov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Jasenové . . . . . . . . 14,35 hod.
Rajec . . . . . . . . . . . . 14,50 hod.

6.3. , 27.3. , 17.4. , 8.5. ,

29.5. , 19.6. , 10.7. , 21.8. 2024 22

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Ko�eca . . . . . . . . . . . 9,00 hod.

Ladce . . . . . . . . . . . . 9,15 hod.

Belu�a. . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Visolaje. . . . . . . . . . .  9,45 hod.

Sverepec. . . . . . . . .  10,00 hod.

�. Kočkov�e  . 10,20 hod.

�. Kočkov�e-kostol  . 10,35 hod.

�es�ečko  . . .  10,55 hod.

�á�iečie. . . . .  . . . . . ��,�� ho�.
��ky p��  . . . . 11,15 hod.

�ysá p�� . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Nimnica-kostol . . . .  11,55 hod.

��iča . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Podmanín-KD . . . . . 12,30 hod.

Praznov-KD . . . . . . . 12,45 hod.

Pov. Podhradie-KD. 13,05 hod.

Jasenica  . . . . . . . . . 13,20 hod.

Stupné. . . . . . . . . . . 13,30 hod.

Brvni�te-Coop. . . . .  13,40 hod.

Hvozdnica. . . . . . . . 14,00 hod.

��iavnik . . . . . . . . . .��,�� ho�.
�y�ča  . . . . . . 14,35 hod.

Petrovice . . . . . . . . .14,50 hod.

Kolárovice . . . . . . .   15,05 hod.

�liník n��-H. zbroj . . 15,25 hod.

Kote�ová . . . . . . . . .15,30 hod.

Dlhé Pole . . . .  . . . . 15,50 hod.

7.3. , 28.3. , 18.4. , 9.5. ,

30.5. , 20.6. , 11.7. , 22.8. 202418

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 27.2. 2024

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.

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY
- odstránenie nečistôt
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre

seniorov

- zameranie zdarma
- bez zálohy
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

BITUFLEX s.r.o.

www.bituflex.sk

8
8
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Používate v kuchyni jačmenné krú-
py? Ak nie, pouvažujte o ich zara-
dení do vášho jedálnička. Nielenže 
majú veľa priaznivých účinkov na 
naše zdravie, ale aj veľmi dobre 
chutia.

Jačmenné krúpy môžeme pripraviť 
na mnoho spôsobov a veľmi dobre chu-
tia v slaných aj sladkých jedlách. Kon-
zumovať ich môžeme vo forme kaše, 
ktorú si môžeme osladiť medom a dopl-
niť ovocím a orieškami, pripraviť z nich 
môžeme tiež chutné rizoto, či pridávať 
ich do polievok a fašírok. 

Náš tip:
V obchodoch kúpite jačmenné krúpy 

rôznych veľkostí. Zvyčajne to nájdete 
uvedené na obale. Čím sú krúpy men-
šie, tým skôr sa uvaria.

Zeleninová polievka 
s jačmennými krúpami

Budeme potrebovať: 1/2 hrnčeka 
krúpy stredné, 1 hrnček mrkva na-
krájaná na kocky alebo strúhaná, 1/2 
hrnčeka petržlen nakrájaný na kocky 
alebo strúhaný, 1/2 hrnčeka červená 
šošovica, 2 polievkové lyžice repkový 
olej, 1 cibuľa, soľ, mletá červená papri-

ka, drvená rasca 

Postup: Krúpy preberieme, premyje-
me, scedíme a varíme v hrnci s vodou 
40 minút.

Zatiaľ si umyjeme zeleninu, očistíme 
ju a nakrájame na drobné kocky, prí-
padne postrúhame. Šošovicu preberie-
me, premyjeme a scedíme. 

Na oleji opražíme nadrobno nakrá-
janú cibuľku do sklovita. Pridáme ze-
leninu a restujeme 5 minút. Polievku 
dochutíme soľou, mletou červenou 
paprikou a drvenou rascou, pridáme 
červenú šošovicu, predvarené krúpy aj 
s vodou, v ktorej sa varili, podľa potre-
by prilejeme ďalšiu vodu a varíme do 
mäkka – približne 15 až 20 minút. 

Pri podávaní môžeme posypať nase-
kanou petržlenovou vňaťou.

Nezabúdajme na jačmenné krúpy

» ren
zdroj foto ivabalk pixabay

Odštartovala súťaž Vráťme knihy do 
škôl, ktorá motivuje deti čítať aj písať.

Materské, základné a stredné školy 
na celom Slovensku majú príležitosť sa 
zapojiť do 12. ročníka obľúbenej čitateľ-
skej súťaže Vráťme knihy do škôl. Jej 
hlavným cieľom je motivovať deti k čí-
taniu kníh. Novinkou aktuálneho roč-
níka je súťaž v písaní mikropoviedok.

Ako sa zapojiť?
Do súťaže sa dá zapojiť jednoducho. 

Stačí si prečítať ľubovoľnú knihu a v 
prípade žiakov II. stupňa základných 
škôl a žiakov stredných škôl zaslať text 
v rozsahu 0,5 až 2 normostrany, v kto-
rom súťažiaci popíše, prečo si konkrét-
nu knihu zvolil a čo mu jej prečítanie 
prinieslo. Škôlkari nakreslia obrázok s 
pomocou učiteľa či rodiča. Žiaci I. stup-
ňa základných škôl môžu poslať buď 
text, obrázok alebo oboje. V súťaži sa 
neposudzuje literárna kvalita príspev-
kov, dôležité je čítať. Z doručených prí-
spevkov sa víťazi pre jednotlivé kategó-
rie určujú žrebovaním. 

Súťaž o ceny
Uzávierka súťaže je 1. apríla 2024. Sú-

ťažiaci môžu získať množstvo zaujíma-
vých cien. Ocenená bude aj najaktív-
nejšia škola ako aj Knižní anjeli, ktorí 
vedú mládež k literatúre. Na túto cenu 
navrhujú študenti knihovníka, učiteľa 
slovenského jazyka či vychovávateľa, 

ktorý u žiakov podporuje záujem o čí-
tanie. Slávnostné vyhlásenie víťazov 
a odovzdávanie cien sa uskutoční na 
konci apríla.

Súťaž Vráťme knihy do škôl organi-
zuje Bratislavský samosprávny kraj v 
spolupráci s občianskym združením 
Učenie s úsmevom, Trnavskou župou 
ako aj s ďalšími samosprávnymi krajmi 
na Slovensku. „Pravidelné čítanie kníh 
je ako nikdy nekončiaca dobrodružná 
cesta objavovania. Vďaka čítaniu sa 
môžeme stretnúť so zaujímavými ľuď-
mi, ísť na zaujímavé miesta a ako bonus 
rozvíja kreativitu a porozumenie. Aj 
preto sa Trnavská župa pripojila k orga-
nizácii už 12. ročníka čitateľskej súťaže 
Vráťme knihy do škôl. Verím, že všetci 
zúčastnení niečo nové zažijú,“ uviedol 
trnavský župan Jozef Viskupič. 

Viac informácií na: www.vratmekni-
hydoskol.sk.

Zdroj informácií TTSK

Vráťme knihy do škôl

» ren
zdroj foto: Pezibear pixabay
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HUGO BOSS BOSS Alive 
Parfumovaná voda 80 ml

Demro.sk

98,90€

Gillete 4 v 1 Precízny
 Zastrihávač Na Telo A Bradu

Demro.sk

31,15€

SMEG Espresso kávovar 50 ś 
Retro Style White, Čierny

Domkavy.sk

324,00€

Ceresit Stop Vlhkosti 
Aero 360°
Demro.sk

14,55€

Musetti zrnková káva Intenso 
1kg

Domkavy.sk

26,00€

Plynová varná doska 
Whirlpool GOFL 629/NB

ZlavneneSpotrebice.sk

255,00€

Plachta na gril Valencia
105x58x95 cm

Profitent.sk

22,22€

Rotavátor, kultivátor Worcraft 
WPLM112, 7HP, 100 cm

ZEPA.sk

545,70€

Nylonový pelech pre psov 
Čierny 70x80 cm

Profitent.sk

38,00€

ORION Forma na bábovku 
MARISSA, 24 cm

Kuchyňovo.sk

29,89€

Žiarovka OSRAM® LED GU10 
36° 5W/2700K

Profitent.sk

1,66€

Štiepačka na drevo 
VARI 5T
trtechnic.sk

399,00€

329,00€
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V �KOLSKOM ROKU 2024/2025 

OTVÁRAME DVE TRIEDY

NEMECKÝ JAZYK, GEOGRAFIA, 

DEJEPIS A MATEMATIKA VYUČOVANÉ 
GYMNAZIÁLNYMI UČITEĽMI Z NEMECKA

TERMÍN PODANIA PRIHLÁ�KY 20. MAREC 2024

PODĽA INEKO SME NAJLEPŠIE GYMNÁZIUM 
V POPRADE A V PREŠOVSKOM KRAJI

ŠTUDUJ NA NAŠOM 
BILINGVÁLNOM GYMNÁZIU

SPOJENÁ ŠKOLA
DOMINIKA TATARKU 4666/7, POPRAD

SLOVENSKÉ AJ NEMECKÉ 
MATURITNÉ VYSVEDČENIE

28. februára 1983        
bola odvysielaná posledná epizóda seriálu M*A*S*H 
v USA, ktorá sa zároveň stala najsledovanejšou tele-
víznou epizódou v histórii (pozeralo ju 106 – 125 milió-
nov divákov v USA)

5. marca 1993   
Slovensko nadviazalo diplomatické vzťahy s Bolíviou

Výročia a udalosti
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4. marca 1944                      
Druhá svetová vojna: americké letectvo 

prvýkrát bombardovalo Berlín

Výročia a udalosti

Mokrade sú Mokrade sú 

pre ľudstvo dôležitépre ľudstvo dôležité
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Váš partner pre stoličkové 
výťahy na Slovensku. 

Pretože Stannah 

mení váš život.

0800 162 162

www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo

Pre ŤZP občanov 
možnosť vybaviť na 
zakúpenie stoličkového 
výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

Ostaňte sami sebou
vďaka stoličkovým
výťahom Stannah

0800 162 162

Zavolajte zadarmo

MOBILITA

PONUKA

2023!

DOMA ZA CENU

Kampaň platí do 20/3/2024 na základe cenníka z roku 2023. 
Nekumuluje sa s inými ponukami alebo kampaňami.
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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ZADARMO4L HNOJIVA
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

TO, RÝCHL

stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Celá SRC
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