(JOREGIONPRESS

ZILINSKO

BYTCIANSKO

NajCitanejSie regionalne noviny

BRIKETY
RUF :vii

OREVO

PRIJMEME
upratovacku

ZILINA - v aredli
SSD Ulica pri Rajcianke

300 €/mesiac v cistom

0948707076

TyZdenne do 50 780 domacnosti

na 3 hodiny denne popoludni

23. TYZDEN / 7. JUN 2024

PRIJMEME
upratovacku

na upratovanie
kancelar. priestorov

3 hodiny denne, popoludni
300 €/mesiacv cistom

5 hodiny denne
500 €/mesiac v ¢istom

ZILINA - Boricka cesta
0948707076

RICI)

65-007

PAPLONY A VANKUSE
CISTENIE PERIA

www.ricl.sk
TEL.: 0908 838 838

65-007

r

PALIVOVE
DREVO
| www.brikety-ruf.sk

0D VYROBCU
PRIAMO K VAM
\! SPECIALNA

AKCIA
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STAHOVANIE

www.stahovaniesvasnou.sk |z
Q. 5Y7Y, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA &

N 6,80 az 7,60 EUR/kg
Zelezo 0,17 aZ 0,25 EUR/kg
Mosadz 4,50 az 4,80 EUR/kg

info: www.zbernezilina.sk,0902 916 093
OTVARACIE HODINY: po — pia 8.00-17.00, s0 8.00-12.00

HYLUNDOAI

www.kontajneryzilina.sk

CISTENIE HROBOV

JEDNOHROB 50 € DVOJHROB 70 €
Dosekavanie pisma

Datum 100 €, inak 10 €/znak
Obnova pisma 1,20 €/znak
Taburky, fotografie, vazy, svietniky, umucenia
Doprava a impregnacia ZDARMA
Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk
MIMORIADNA AKCIA DO 30.6.!!! 5§

Nastupnd mzda od 1 170 €

+ letny a zimny bonus

+ dochadzkovy bonus 70 €

+ vykonnostny bonus 80 €

+ pravidelna valorizacia od 01.04.

+ narodeninovy prispevok 30 €

+ ro¢ny vyrobny bonus.500 €

+ bonus 150 € na stravevaciu kartu
+ prispevok do 3. piliera *

+ priplatok za no¢nu préacu 2,20 €/h

TRANSYS

Priemerné zékladna mzda od 1 400 € brutto

Praca v automobilovom priemysle

Operator vyroby

Kmeriové zamestnanie v centre Ziliny

Jednoduché montazne prace na
vyrobnej linke

Praca s naradim, obsluha néstrojov
3-zmenna prevadzka v ¢istom prostredi

recruitment@hyundai-transys.sk

Hyundai Transys Slovakia s.r.o.
Bratislavska 119, Zilina 010 01
www.hyundai-transys.sk

PLASTOVYCH

VY’ROBA A MONTA’i Auum’l(ovv’
eka . OKIEN A DVERI

Tieniaca technika
Sietky proti hmyzu
Posuvné systémy
Pergoly

0917 173 667 info@eko-okna.sk =, -
0918 392 054 ekooknaponuky@gmail.com B e \: ¥y 41]7/H:{:71 A4 1

J.M. Hurbana 348/4, ZILINA  ZA BEZKONKURENCNE CENY

www.eko-okna_.sk

ZA24-23 strana

polykarboncﬁ‘
rezanie na mieru
ARTRADE - PRO

Povazské Podhradie
0904 030 950
www.artrade.sk

26-0100

47-045

75-018
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Bezplatny tyzdennik

ZILINSKO

BYTCIANSKO

EV 6214/24

vydava spolo¢nost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Tnava, IC0: 36252417,

Rotnik I, Vydanie 6, tyzderi 23/2024.

Redakcia: VlysokoSkolakov 6

ZILINA
zllinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Mgr. Dana Mrézikova 0908 979468
VeronikaZidekova 0905 362 803
Barbora GajdoSova 0915 780 75!

wwwiregionpress.sk
wwwifacebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (50780 domécnosti)
pamy tyzden: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, Povazsky Chlmec,
Tmové, Zadubnie, Zstranie, Zavodie,
Zilina, Bela, Bitarova, Dolny Hrico,
Ghelany, Horny Hricov, Kotrtina Lucka,
Krasiany, Hory Hritov, Lietavska LU¢-
ka, Nededza, Portibka, Rosina, Straza,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Visriové, Hlinlk nad Vahom, Vel-
ka Bytca, Hvozdnica, Kolérovice, Kote-
Sova, Predmier, Stiavnik, Velké Rovné
neparny tyzden: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, MojSovA Lutka,
Povazsky_Chlmec, Tmové, Zastranie,
Zavodie, Zilina, Zilinska Lehota, Bela,
Bitarova, Kamenna Poruba, Konska,
Kotrcind LUcka, Krasiiany, Lietava, Lie-
tavska Lacka, Babkov, Lietavska Svin-
n&, Mojs, Nededza, Nezbudska Licka,
Ovtiarsko, Podhorie, Portibka, Rajec,
Rajecka Lesnd, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Strériavy, Stréza, Stre¢no,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Visfiové

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

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod

Bz 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34.390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750  SENICKO-SKALICKO

10 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750  TRENCIANSKO-DCA-IL

T 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

LI 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

A% 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

ZH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

ZA 50.780  ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

.|

Skladovanie liekov v lete

Teploty vonku pomalicky stupaju
a odbornici zo Statneho Gstavu pre
kontrolu liegiv (SUKL) radia, ako pri
stUpajucich teplotach skladovat lie-
ky tak, aby nedoslo k ich znehodno-
teniu alebo strate Uucinnosti.

Lieky sa vo vSeobecnosti odportca
skladovat na suchom a tmavom mieste
pri teplotach do 25 °C. Pozname vSak
vela vynimiek, napriklad lieky, ktoré
potrebuju nizku regulovanu teplotu a
musia sa skladovat v chladnicke. Ide
napriklad o inzulin, r6zne kvapky do
nosa, o€i alebo usi, sirupy, roztoky,
masti, Capiky Ci emulzie a aerosoly.
,»Pozorne Citajte pisomnu informéciu
pre pouzivatela (PIL). Pri uskladneni
lieku si vzdy precitajte informéacie na
obale a v takzvanom pribalovom leta-
ku, najdete tam aj inStrukcie, pri akej
teplote je potrebné liek skladovat,*
odporucaju odbornici a dodavaju, ze
zabudat by sme nemali ani na kontrolu
datumu exspiracie.

Rady odbornikov zo SUKL:

e Pri uzivani liekov si davajte pozor,
aby ste ich nezabudli na priamom sIn-
ku, napriklad polozené na stole alebo
na kuchynskej linke, pripadne v aute.
Bezprostredne po uziti lieky odlozte
naspat na suché a tmavé miesto.

= Okrem vysokej teploty lieky znehod-
nocuje aj zvysend vihkost.

» Nezabudajte, Ze lieky su jednou z naj-

CastejSich priCin otrav v domaécnosti.
Medzi najohrozenejSie skupiny patria
najma deti a pocas letnych prazdnin
sa riziko otrav liekmi zvySuje. Uistite
sa preto, Ze vaSa doméca lekarnicka je
odlozené na bezpe¢nom mieste, kde na
fu nemaju dosah.

Pri skladovani liekov sa riadte
tymito pravidlami:

= lieky skladujte na bezpenom mieste
mimo dosahu deti,

e po uziti lieku sa vzdy uistite, Ze ste
balenie nezabudli odlozit spat na bez-
pecné miesto,

e lieky neskladujte na miestach v bliz-
kosti potravin alebo sladkosti,

* so starSimi detmi hovorte o zodpo-
vednom uZivani a skladovani liekov.

POZOR!

V pripade, Ze méte podozrenie na
otravu liekmi, okamZite kontaktuje
pohotovostn( zachrannu sluzbu na
Cisle 155 alebo 112. Kontaktovat mozZete
aj Narodné toxikologické informacné
centrum arto:
= pocas pracovnej doby v ¢ase do 15.30
hod. na telefénnych Cislach: 02/ 5477
4166 a 0911 166 066
= pocas pohotovostnej sluzby po 15.30
hod. a pocas vikendov na telefbnnom
Cisle: 02/ 5477 4166

Zdroj informacii: SUKL / Fb

»ren

ZAMESTNAM
alebo

PRENAJMEM

priestor pre
zubného lekéara

0904 485 495

Lietavska Lucka

68-018

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470099 | ZLABY - HLINIK 20€/m

ZALUZIE|
+1SO design retiazka (celotieii)
cena: 11 €/m2

*ISOLINE retiazka(jednoliaty nosni)
cre: 13,50 €/m2 e
*ROLETKY:-DENaNOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
*VERTIKAL. ZALUZIE
+SIETKY pevné, navijacie

- okenné - dverové

OPRAVY ZALUZI
0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com )=

makka metrovica - 53 €/prm
klatiky sStiepané - 67 €/prm

tvrda metrovica - 63 €/prm
klatiky stiepané - 77 ¢/prm
DOVO0Z ZABEZPECIME

0911 090 185
0905 193 790

| 0950 811609

PREDAJ JAHOD!

za najlepSiu cenu v okoli

rozvoz nad 20kg

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA e
- penetrcia - BEZZALOHY | T
- vynikajiica - prvotriedny materidl RA' TIS
nepriepustnost'vody zn. Index mineral design = ==
- vzhlad skridle e 0950,266 604
- vysokd Zivotnost _adlhorocné skiisenosti [RSSSSS

~ Saviore DS o Sl R

v ZLAVApre gL/ www.bituflex.sk 7 =

waz=seniorov_E8
T

A ETERNITOVE) STRECH

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

W —r=

60 az 120 hosti
g - -_L_&:_Hitr. _—

_

www.ml
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ynarka.sk / 0903 532 497

88-12-11

VRTANIE STUDNI

0905 635 960 -

vstupné )
JONOVY

0948 333 073

KONCERT

21.6.2024 0 19.00 hod.

uo Sonet, Kysuck)" DI I3 Velké Rovné

D
pramen z 03cadnice

0949 150 500

2

Predpredaj vstupeniek v dern
akcie od 17:00 DK Velké Rovné

Predpredaj vstupeniek pod ndzvom
Jjuinovy koncert na www.maxiticket.sk P

18 tyz. mladky}
brojlerové kuriatka

+ ZATEPLENIE
RODINNYCH
DOMOV, FASADY

+ REKONSTRUKCIE
DOMOV, BYTOV

+ ELEKTROINSTALACIE
+ OPLOTENIA

+ ZAMKOVA DLAZBA
+ STRECHY

0911 475 700

65-047

470000

59-0019

26-0084
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z z SUMNA |
STAVEBNE PRACE gR5LliGL
T ——————r -hdtery striech
» Zateplovanie fasad aj s leSenim UG ALY
* Cistenie a malovanie fasad -oprava kominov
* Rekonstrukcie domov a bytov _MICHAL

0908 337 893

* Prenajom leSenia
a stropného debnenia

trendstavby.sk 0904 388 399 &

KAMENARSTVO

JANTAR
- ndhrobné pomniky
- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dotivotnd zdruka na pracu
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE

DATUMOV na
POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE
Cistenie dvojhrobu 100€

ZATEPLOVANIE
ROD.DOMOV

STAVEBNE
PRACE

47-022

® Frézovanie kominov
® Vlozkovanie kominov
® Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a betonovo-nerezovych

kominov
Ysolho frve Vs fomi

L 0908 591 216

PONUKAME VAM PROFESIONALNE
KOMPLEXNE ZAHRADNICKE SLUZBY

Vyrub drevin, vysadba, starostlivost o okrasné aj ovocné
stromy, strihanie Zivych plotov. Kosenie, vyzinanie,
Cistenie pozemkov aj v tazko pristupnych lokalitach.
Starostlivost o okrasné a ovoc. stromy - v siilade s prirodou.
Porez dreva na dosky na mieste u Vas mobilnym gatrom.
Mozny odvoz bio materialu

Férovd cena pri nezdvdznej obhliadke. Spokojnost zarucend

Realizujeme

= www.kominy-kabac.sk

L 0905 742 808 S

plm\lml'l’-
DREVO

TVRDE
A MAKKE

sypang

L&L - Komplexné zahradnicke sluzby

KOMINARSTVO

65-044

-

\ v komtajner
, ° FREZOVANIE OBHLIADKY M
| ‘ VLOZKOVAN|E S W
\ « ODDECHTOVANIE podl'a poziadaviy
AN — I .STAVBY KOM[NOV od 25 cm do 50 cm
0904947 422 ¢ [f_abeanave
0917 249 28B4

ZBAVTE SA VLHKOSTI

pivnice Sachty zaklady obytné priestory

0907 55 77 78 *hi=de ZADARMO:
BRIKETWAIPELEV

_ EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA STreEY

AUTODOPRAVA NANIZSIE ceyy

aktualnmy cennik:
www.pilavelkerovne.sk

VRTANIE
STUDNI

0908 943 835 |}
0918 570 286 &

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM

0948 153799 www.drevoza.sk

ZA24-23 st

0944 229 001 |

0911171816 H§

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

@ 0948 300988

doprava: 0,90 €/km §

Intenermue dvere
Plotnygpnhonyr

53-0078

0903 82 12 12 www. .'aut-::nl:nr:am,»r sk

PALIVOVE DREVO
- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

Z trvalo udrzatelného Slovenskeho lesa

Zateplenie domov-fasady
rekonstrukcie bytov-domov,
omietky, sadrokartony,
dlazby, malovanie, vymena ryn,
altanky a pristresky.

0907 382 062

Siluréh S.r.0.

Gbchodny zZdstupca

SKLENIKY
6 druhov

JpestavenyZSKIENIKS
ulnasjnalpredajnil

PONUKAME
www.siluran.sk

LEXA N A PRISLUSENSTVO

Vyuzitie platni LEXAN™ v praxi:

xSkIemky / Teras y./\P!e;r.g’o"ly /,Pristresky.
Nl Zimng zdhrady / Deliacelsteny,

M.R. Stefdnika 71, ZILINA
0904 111443 » lexan@siluran.sk

rana 4



vhodna do zahrady

aj na pol'nohospodarske ucely
vniitorna cierna vrstva
zamedzuje tvorbe rias

ZAHRADNA HADICA ,ECONOMIC"
Dizka 15 m, priemer 1/2" (1,27 cm). 0BI ¢. 1063577

NASA JUNOVA PONUKA

Top cena
m Top cena
LUX STVORHRANNY ZAVLAZOVAC

S MOSADZNOU TRYSKOU ,,COMFORT"
ZavlaZovand plocha max. 320 m? Plynulo nastavitelny. SUD NA VODU

LUX PONORNE GERPADLO ,TPS 8000"

Prikon 400 W, max. ¢erpané mnozstvo: 8000 I/h,
max. vyska cerpania: 5 m, max. velkost Gastic: 15 mm.
Hmotnost: 3,25 kg. 0BI €. 1313642

UPLATNITE SVOJE BODY
a ziskajte zlavu az 10 %!* W
.'::::; = s - ) |

e

*Viac na obi.sk/bobri-bonus

Plati od 7. 6. do 20. 6. 2024 alebo do vypredania zasob.

18 mosadznych trysiek s dlhou Zivatnostou. Z plastu, vratane kohitika a veka, bez podstavca.
0BI ¢. 4639449 Objem 200 . 0BI €. 3717105
Top cena
Top cena
9929 ; ;
o ' DOMACA AUTOMATICKA

LUX KOVOVY VOZiK NA HADICU VODAREN 800 W “"HWA 3500
7 kvalitného kovu. 0dolny proti UV. Prispdsobitena Na plnoautomatické zasobovanie vodou v domacnosti
rukovat v 4 polohach od 54,5 do 90 cm. Vratane 30 m a na zahrade. Vysoky cerpaci vykon s objemom
z&hradnej hadice, dyzy a armatdry na pripojenie. 3200 1/h (0,000972 m3/s). Vysokokvalitné teleso
0BI €. 4885448 ¢erpadla z u$lachtilej ocele. 0BI ¢. 1313519

Y oBx

NAJDOVERYHODNEJSIA

N DOKAZETE (OKOLVEK

ZA24-23 strana 5

33-0002
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Jediny, a predsa nie sam

Martin Alberto Peiia ma 47 rokov a
pracuje ako konzultant. Zije v ko-
lumbijskom meste Miti velkom
ako Poprad, ktoré pripomina ostrov
uprostred mora amazonskej dZungle.
Je to hlavné mesto departementu
Vaupés, rozlohou vicsieho ako Slo-
vensko. Clovek tu ma neodbytny po-
cit, Ze sa ocitol Panu Bohu za chrbtom.
A predsa aj z tohto vzdialeného kiita
zemegule pridi do sveta dobro.

Ked sme ako zastupcovia nadacie
ACN - Pomoc trpiacej Cirkvi kracali s
miestnym biskupom po uliciach Mitd,
biskup sa pristavil pri jednom muZovi a
zoznamil nas. Martinova tvar sa rozziari-
la: ,Som dobrodincom ACN!“ Ohromeni
sme pocavali jeho pribeh.

»Na socialnych sietach som si vSi-
mol iniciativu na podporu krestanov vo
Svatej zemi a rozhodol som sa poslat im
maly dar,” vysvetlil nAm Martin svoj prvy
kontakt s ACN. Ako podakovanie dostal
naramkovy ruzenec vyrobeny krestanmi
v Betleheme. Martin ukazal na koralky s
kriZom z olivového dreva na jeho zapasti:
,Sila modlitby ma nesie a kazdy den vi-
dim, Ze s Bohom je mozné vsetko.“ Vni-
ma, Ze dostal ovela viac nez len predmet
na modlitbu ruZenca; citi, Ze sa istym
spdsobom duchovne spojil s tymito kres-
tanmi.

Neskor zacal Martin dostavat pravi-

delné e-mailové newslettre, ktoré ACN
posiela svojim dobrodincom. Takto sa za-
Cal zaujimat o situaciu trpiacich a nadz-
nych krestanov v rdznych ¢astiach sveta
a pochopil poslanie nadacie, ktoré presa-
huje ramec obyc¢ajnej finan¢nej pomoci.

Jedného diia sa docital o misionarovi
- uZ si presne nepamata, v ktorej krajine -,
ktory sa Zivil len araSidmi a vodou. Vtedy
pocitil inSpiraciu urobit dalsi krok a zria-
dil si trvaly prikaz pre ACN. Bez zavaha-
nia nam vysvetlil: ,Ked davate dar, uz sa
vam dostalo poZehnania. Davat zo srdca
je naozaj to najlepsie.”

Na celom tizemi departmentu Vaupés
je Martin jedinym dobrodincom ACN. Nie
je vSak sam. Patri do velkej rodiny 360
000 dobrodincov z celého sveta rozptyle-
nej v desiatkach krajin, ktora podporuje
pracu Cirkvi na odlahljch miestach, nie-
kedy zabudnutyrch, ale vZdy odkazanych
na pomoc.

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

NATERY, OPRAVA,
CISTENIE

- STRIECH
- KOMiNOV

0940128 302

PREDAJ

PALIVOVEHO

DREVA “

=)

+ hydroizolacie Fatrafol

0918 373 680

REKONSTRUKCIA

+ domov + omietky + izolacie domov

+ bytov na kl'uc « zamkova dlazba + elektroinstalacia

+ hadstavby a pristavby s strechy £ krovy + jadra a natery striech
« zatepleniadomov  _zaltanky + malovky

« fasady «oplotenia _yypRATAVANIE domov, bytov, zéhrad,

@ 0904 865 898 povali, pivnic, garazi a nebezpec¢ného

odpadu azbest, eternit
; P
Ekamstav

kompletné kamendarske sluzby

www.kamenarstvo-kamstav.sk
MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
Radi Vas navstivime: 0908 965 976 5

SERIOZNOST - FLEXIBILITA - TRADICIA odr. 1989

SPISUJEME OBJEDNAVKY
PRE ROK 2024
ZA MINULOROCNE CENY

DOPRAVA ZDARMA

w Centrum DL nt

kel - i ik

65-073

ZA24-23 strana 6



ZILINSKO POTRAVINY

ZA24-23 strana 7



— 3

ZDRAVIE Z PRIRODY / SLUZBY, STAVBA

NajCitanejSie regionalne noviny

Salat s vajickom a uhorkou

Nezabudajme na hlavkovy salat

Hlavkovy $alat je na jar aj v lete
stcastou takmer kazdého zele-
ninového taniera, alebo aspon
vizudlnym spestrenim nasSich
pokrmov. Jeho hodnota je vsak
podla odbornikov vicsia ako len
ozdobna.

Salat obsahuje mnoZstvo prospes-
nych latok. ,,Ukryva sa v iiom mnozstvo
vitaminov — B1, B2, B6, Bg, C, E, K a
hodnotny je aj pre obsah Zeleza, vap-
nika, sodika, zinku, selénu, hor¢ika a
draslika. Jeho priaznivé G¢inky sa pre-
javia aj vdaka obsahu vlakniny,“ hovori
Mgr. BlaZova z Poradne zdravia Regio-
nalneho tiradu verejného zdravotnictva
(ROVZ) Bratislava.

U¢inky na zdravie

»Konzumacia $alatu nam méZe po-
moct pri traviacich tazkostiach, posilni
na$ imunitny systém, odstrani inavu,
podpori okyslicenie buniek, zabezpeci
leps$ie zuzitkovanie bielkovin v naSom
organizme, posilni nervy a pre nizky
obsah kalérii pomoze aj pri redukcii
hmotnosti,“ hovori odbornicka na
zdrav(i vyZivu a dodava, Ze ¢im je Salat
tmavsi, tym viac obsahuje antioxidan-
tov a tie zabranuja vzniku zapalovych
procesov.

Vplyv na cievy

Vitamin C a betakarotén v Salate
chrania a posiliiuja nase cievy, zlep-
Suju prietok krvi a tym zabranuja
vzniku infarktu. Draslik pritomny v
hlavkovom Salate znizuje krvny tlak
a vyhodny pomer omega-3 a omega-6
mastnych kyselin ma priaznivy vplyv
na zvySovanie hladiny HDL cholestero-
lu (,,dobrého cholesterolu®) a zaroven
na zniZenie hladiny LDL (,,z1ého cho-
lesterolu®).

Salat a Diabetes melitus

Je Stidiami preukazané, Ze zelena
zelenina zniZuje riziko vzniku diabetu
2. typu. Dévodom je nizky glykemicky
index, ktory nespdsobi vysoky narast
hladiny cukru v krvi. Odportacany je
najma rimsky $alat, pretoze obsahuje
viac esencialnych mikrozivin, tiez ob-
sahuje lactucaxantin - antidiabetic-
ky karotenoid, ktory zniZuje hladinu
glukozy.

Salat a nespavost

Pri rozrezani $alatu je vidno bielu
tekutinu, ktora obsahuje lactucarium,
latku, ktorda ma relaxané a spanok
vyvolavajice G¢inky podobné ako pri
posobeni 6pia. Nemusite sa vSak bat
vedlajSich G¢inkov.

[ustracné foto.

zdroj foto Andy333 pxxabay

Salat a zdravie o¢i

V $alate sa nachadza aj latka nazyvana
zeaxantin, ide o antioxidant, ktory zlep-
Suje videnie a brani vekom podmienenej
makularnej degeneracii. V kombinacii s
luteinom, ktory je v lom tieZ pritomny,
zniZuje vznik katarakty - sivého zakalu.

Nas tip:
Salat s vaji¢kom a uhorkou

Suroviny: 2 ks hlavkovy $alat, 3 ks
vajce, 1 ks Salatova uhorka, 2 dl smo-

tana alebo biely jogurt, pazitka, podla
chuti cibula

Postup: Salat rozdelime na listy,
umyjeme a nechame na site odkvapkat.
Uhorku umyjeme a nakrajame na kolies-
ka. Vajcia uvarime na tvrdo a pokrajame
na Stvrtiny. Na pripravenii misu poukla-
dame $alat, nait dame uhorky a vajicka.
Zalejeme smotanou alebo bielym jogur-
tom. Posypeme posekanou paZzitkou,
pripadne cibulou nakrajanou na krazky.

»ren

Frezovanie a vlozkovanie

frezovame
od 15€/m

- frézovanie1m - 15 €

- vloZkovanie, certifikovany
Ziaruvzdorny materidl

- zlava 35% na material

- obhliadka zdarma, dohoda istd

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )5

PRIJMEME
upratovacku

na dlhodoby zastup popoludni
4 hod. denne

5 €/hod
0948707076

Q: \
N ~ N

\

ngolon® Ultrallght
2/10 cira

9,50 €/m?2

A ZENIT

JARNA AKCIA

Exolon® 5X/16
Seda

16,52 €/m?2

65-007

Mertatsicorn)

KLAMPIARSKE CENTRUM

ODKVAPOVY SYSTEM
STRESNA KRYTINA

NAJDETE NAS:

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

WWW.ZENITSK.SK

Kamenna 91, Zilina, 0903 638 463
Langsfeldova 5, Martin, 0902 670 406

www.metalskoba.sk
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ZILINSKO

ZAMESTNANIE, SLUZBY

~

- PRUMEME -
' PRACOVNiCKY

na upratovacie prace kancelarskych
priestorov, Zilina.
Praca vhodna pre osoby na ddchodku, prip. invalidnych.
Cas vykonu: 07:00 - 10:00 (3 hod. denne PO-PI).
Mzda: 287 EUR (brutto)
Telefonicky kontakt: 0907 811 452

47-006

Hl'adame sikovnych
pracovnikov do Mobisu

na poziciu bali¢/balicka
automobilovych
komponentov

Mzda na zivnost: 7,50 €/h. + bonus
Mzda na TPP: od 750<€ + bonus + stravny listok

0918 242 686

UPRATOVACKA
Teplicka nad vahom [SSi|

plny Uvazok, na dohodu (brigady) p—

Termin nastupu: ihned;, prip. dohodou

Mzda: 750-1000 EUR/mesiac
Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

Spoloénost Bartoek s.ro. hlada
pracovnikov na pozicie:

PREDAVACKA - 1250¢ plus priplatky

EXPEDIENT - 14200¢€ plus priplatky

VODIC C - 1450¢ plus priplatky
Kontakt: 0903 195 369

PRIJMEME :
PRACOVNICKY

na zastupy pocas dovoleniek na leto
- na distiace a upratovacie prace v Iiline

Mzda: 5,00 € / hod. (brutto)

0 —

\

- PRUMEME -
' PRACOVNiCKU

na cistiace a upratovacie prace
do objektu SAD - Bytca.
Praca je na DvP.
Pracuje sa 2 x do tyZdia po 2 hod.

Mzda: 80 EUR (brutto)

Telefonicky kontakt: 0905 621 610

47-003
47-006

Spoloénos? SLOVENSKE STRKOPIESKY
obsadzuje volnd pracovni poziciu:

* STROJNIK prevadzka BYTCA PREDMIER

Tivotopisy zasielajte na e-mail:

& SLOVINSKE
obchod@slovenske-strkopiesky.sk

= STREOPIESKY

47-006

| BliSieinfo na tel. . 0907 811 452, 0905 625 625)

99-090

badd AN1 PLUS
! CeENA280€

0915 212 02]

PLASTOVE — HLINIKOVE — DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly
RIPLAST s.ro., Ul Za plavarnou 3937 /1
010 O1 Zilina, 0908 74 74 67, zlina@riplast.sk

www.riplast.sk @,

26-0016

Zateplenie domov-fasady

rekonstrukcie bytov-domov,
omietky, sadrokartony,

dlazby, malovanie, vymena ryn,
altanky a pristresky.

0907 382 062

ZA24-23 strana
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OravaKrb 1“
NAJVACSi VYBER
SPORAKOV NA DREVO

- SPORAKY A KACHLE
S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM
- PALETOVE KACHLE
- radiatory BOSCH -
- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE
KOMINY S MONTAZOU od 652 €

www.oravakrb.sk

Oravakrb - Zilina 0918 364 633

[LCTAPELETY

| Matice slovenskej 3723, ZILINA - VIcince 3 |

FREZOVANIE
od 15€/bm

=

(Y

« PRESTAVBY

i
REKONSTRUKCIA | =5y

'KOMINOV/

NEREZOVE KQMiNovE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\/_)l\komin S.I.0,

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMINOV

%0948 267 814

3 kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk

i
\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

CISTENIE PERIA
| SITIE PAPLONOV
~ VANKUSOV

041:568192/51, 0904 962821

—

18-0055

ul. Na Stanicu'1032
Lilina:Bytcica
O0TVSHODINY:|Pon - zatvorené, Ut-Pia:/8:00-17:00

47-035

Kualitné VATERY STRIECH
a za dobri cenu!!!
Natery a Gistenia striech Y

65-013

Obhliadka zadarmo
a ROZNE ZLAVY
hlavne pre déchodcov !
Kontakt: 0903 846 665
info@renaclean.sk wwwrenaclean.sk

68-010
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Pestra zabava pre rodiny s detmi

Rozpravkové prazdmny lopu na dvere

Kde bolo, tam bolo, ale lepSie pove-
dané, este len bude. Na Liptove totiz
aj tento rok odstartuji letné prazd-
niny najvicsim rozpravkovym fes-
tivalom na Slovensku ZA7HORAMi
a to uz v piatok 28. jina. Navstevnici
tohto rodinného podujatia sa uz po
7. raz mozu tesit na bohatiai porciu
rozpravok v podani babkovych di-
vadiel, interaktivneho vzdelavania,
koncertov a tvorivych dielni napriec¢
Liptovom. Jedinecny festival vyvr-
choli v nedelu 7. jiila 2024.

Desat mesiacov vzdelavanie sa a na-
mahy v Skolskych laviciach sa blizi ku
koncu a preto to treba oslavit ako sa
patri. Na Liptove sa aj preto rozhodli
spojit zaver Skolského roka so zaciat-
kom letnych prazdnin a pre rodiny s
detmi pripravili skveld rozpravkova
»party“. Jej sticastou buda nielen uci-
telia a Ziaci, ale aj mnozZstvo umelcov,
lektorov, spevakov a hudobnikov.

Predstavenia aj koncerty

Festival ZA7HORAMI Liptaci pre
vsetkych otvoria v piatok 28. jlina 2024
predpoludnim v Liptovskom Jane, kde
potrva az do nedelného vecera. Jeho
druha cast je putovna a pocas nasle-
dujaceho vikendu 5. aZ 7. jala 2024

navstivi postupne Hrabovska dolinu,
stredisko Jasna a Liptovsky Hradok,
kde vyvrcholi 7. jala 2024. Desat ume-
leckych stiborov odohra pocas Siestich
dni takmer tri desiatky predstaveni a
navstevnici sa moézu tesit aj na koncerty
pre malych aj velkych. ,,Ani tento rok
nezabtdame na to najdbleZitejSie — hra-
vé vzdelavanie v lone krasnej liptovskej
prirody. Detom sa budeme nenasilnou
formou snaZit vstepit zaklady financnej
gramotnosti, nau¢ime ich déavat prva
pomoc, umyvat si zuby, ochratiovat
prirodu, triedit odpad, spravne riesit
dopravné situicie a tiez Setrit energia-
mi,” prezradza riaditel festivalu ZA7HO-
RAMi Michal Rybansky.

Chystaji aj novinky

Navstevnici sa budi moct opét tesit
na mnozstvo noviniek a vylepsSeni. K
vacsej LED obrazovke pribudne pre-
hladnejSie znacenie, priestrannejSia
oddychova a gastro zona a tahdkom
pre deti bude urcite aj zabavny park s
mnozstvom atraktivnych nafukovacich
hradov. Na festivale zaroven zaZije pre-
miéru aj novucicka rozpravka O zabud-
livej vile zknihy ZA 7 HORAMI v podani
Babkového divadla UZ. Programovymi
tahakmi budi vikendové koncerty sku-
piny Basawell, vysttipenia oblitbeného

Na Liptove chystaji pestrii zabavu pre rodiny s detmi.

Snicka Huga a malinyJAM ¢i skvela
bubnova show v podani Campana Ba-
tucada. Chybat nebudd ani tradi¢né
detské hviezdy ako Teater Komika,
ktizelnik Peter Sestdk a rozpravkovy
Dedo Miro v podani charizmatického
Miroslava Kasprzyka.

Oslava zaciatku prazdnin

»Vlanajsi koncept sa nam osvedcil
a na dobré sa vzdy oplati nadviazat.
Spokojné tvare deti a slzi¢ky v ociach
rodiCov nas presvedcili, Ze aj odovzda-
vanie vysvedCenia mo6ze byt nezabud-

nutelna spomienka, bez ohladu na to,
aké znamky sa na fiom nachadzaji.
Oficialnou castou festival otvorime, no
zaroven chceme prilakat nielen obyva-
telov Liptova, ale aj dovolenkarov z celé-
ho Slovenska ¢i blizkeho okolia, aby so
svojimi detmi oslavili zaciatok prazdnin
tym najkrajS$im moznym spdsobom,”
avizuje vykonna riaditelka Oblastnej
organizacie cestovného ruchu(OOCR)
Region Liptov Darina Bartkova.
Informadcie a foto poskytla
OOCR Region Liptov

»ren

Akma pIat| pn reglstracu do vernostneho programu, d0 30.6.2024. Vsetky informacie v predajnlach
" -

’ 12 -rotna zaruka nezahrna’dopravne naklady. Pravidla,zaruky.voVOP

C— LW )

)

=PROFIL

OKNA | BRANY | TIENENIE

&8 DARUJEME VAM 12-ROENU ZARUKU

ZILINA: Kamenna 4, areal KINEKUS, 0907 284 483, za@ekoprofil.sk

a

D 3090324 Vimera p-m'rnku 661,67 m*
Vyvaldvacia cena: 28.900,- €
Dragobnd zibezpeka: 5.000,- €
Drigum konania deadhy: 01.07.2024
Cas komania draghy: 13.00 hod.
ot et

Miesto konania dragby:

sidln dragobnika - Slidkaovicovs 18108, 010 01 Zilina (dragobni

H " / a i
infec (0K mmnﬂuu“m&

mizstnast - ¥ suteréne)
uclTor

DRAZBA = 1/3 RODINNEHO DOMU SUP. C. 140
NA UL DOLINKY V OBCI VEI'KE ROVNE,
OKRES BYTCA (LV & 318)
Em'ﬁmn plocha: m m?

ZA24-23 strana
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www.ekoprofil.skx

7-025

VCHODOVE
DVERE

|

VCHODOVE DVERE

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia

DO BYTOV

cena od zarucény

409 € apozaruény

+ montaz servis
DOPRAVA ZDARMA

L. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

10

24-0007
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SIVY ZAKAL

Zverte sa do ruk odbornikom

Zdakrok plne hradeny
zo zdravotného poistenia

Bez dlhych ¢akacich lehot

Spi¢kové technické vybavenie

Objednajte sa na zdkrok:
Q 042/29016 00 = objednavky@vistamet.sk

Odbornost srdcom.

VISTAMET Povazskd Bystrica, Centrum 12/17, 017 01 Povazskd Bystrica & www.vistamet.sk

cu w.s“ll\la vylet do Smoleﬁ
kyvadiovou doprmg
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