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REKONgTRUKC|A  hydroizolacie Fatrafol

+ domov « omietky + izolacie domov

+ bytov na kl'u¢ « zamkovadlazba + elektroinstalacia

+ hadstavby a pristavby s strechy / krovy + jadra a natery striech
« zatepleniadomov.  _saltanky + mal'ovky

« fasady « oplotenia =y ypRATAVANIE domov, bytov, zéhrad,
povali, pivnic, garazi a nebezpecného

@ 0904 865 898 odpadu azbest, eternit

Rilivové  RICI)

| Stiepané / ukladané PAPLONY A VANKUSE
dizky od 20 cm do 1m CISTENIE PERIA

mozny DOVOZ www.ricl.sk
[}

bt of T TEL.: 0908 838 838

DREVOLESTURIEC

26-0092
[

26-0060
26-0100

STK NA VSETKY KATEGORIE

dovoz ZADARMO prBra i HORNA STUBNA

PRI OBJEDNAVKE 13,0 PRMS - volné ulozené Ul Bottova 19000 5in 0915 765 892
podmienka vhodny pristup (MT + okolie) tel.: 043/ 4220 120 NON-STOP www.stkhornastubna.sk

0911 043 778, 0903 807 640 VYBAVIME VAS AJ NA POCKANIE

T (T KASAN

26-0001
26-0007
26-0012

STIEPAME (25, 30-33, 40, 50 cm) NASTIEPANE SERVIS OKIEN
BU K ' SM RE K KuggEYézEksAT,li:‘l\z'ghlg\%gAANE L POLIENKA - 25 cm OPRAVY A l'lDRiBA
STALYM ZAKAZNIKOM PRIPRAVUJEME DREVO UZ POCAS HYDROIZOLA(IE POLIENKA-33 cm , e
9.-12. MESIACA - VYSKLADNUJEME V 4.-6. MESIACI SUCHE 1 r.
BAKUJEME VAM ZA ZAVOLANIE. PRACUJEME CELOROENE. - balkény POI'IEN,KA' 50am OKNA = DVERE = TESNENIA = SKLA ©
KLATIKY 0949 119535 | www.servisokien.com g

* terasy NAPILENE - NESTIEPANE
« ploché strechy 25,33,50cm

- altanky METROVICA

osur 103755 1 osuo ooz IR (5 O T
©

Co sa pokazi, to opravime !!!

PomdéZeme Vam s udrzbou Vasej domdcnosti
s ¢imkolvek a kedykolvek budete potrebovat.

9 KOMPLETNA UDRZBA WEJ_
DOMACNOSTI A FIRMY

TS

NABYTOK
= AKcnové|§ENV PODLA VASICH
PN | PREDSTAV

zASOB

0917 346 632

maliarske prdce
drobné rekonstrukcie
pokladka podldh
montdz dveri, zarubni, batérii,
ndbytku, garniz, obrazov
vymena a oprava WC,

staci zavolat

0905 296 197 - kamenarstvobotos@gmail.com svetiel a zdsuviek a spolu najdeme
Dolna Kruzna 7, Vritky tepovanie rieSenie
murdrske prdce

www.kamenarstvobplush.sk

sadrokartondrske prdce 0944 856 009
y,

17-0006

www.nabytokgabor.sk [
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DISTRIBUCIA (38570 domacnosti)
KazZdy tyzden:

Martin, Turcianske Teplice, Jahodniky,
Koduity, Podhdj, Priekopa, Kolonia
Hviezda - mimo ulic roznasanych v
nepdrny 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, Sklabia, Sttovo, Turcianska
Stiavnicka, Vialca, Diviaky, Dolnd Stub-
fa, Dubové, Homd Stubria, Maly Cep-
¢in, Mo3ovce, Slovenské Pravno, H3j
Neparny tyzder:

Bystricka, Horny a Dolny Kalnik,
Tomcany, Kostany nad Turcom, Lipo-
veg, 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 vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zipad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16.450 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 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 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

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33500 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150  PRIEVIDSKO

n 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodne 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

Tehotenské a materskeé pre studentky

Studentka, respektive mlada tehotna
Zena po skonceni stidia nema automa-
ticky narok na davku tehotenské a pri-
padne neskor na davku materské, ktoré
poskytuje Socidlna poistoviia.

»Pocas Stidia totizZ Studenti nie st au-
tomaticky nemocensky poisteni, iba ak by si
napriklad sami platili dobrovolné nemocen-
ské poistenie, ¢o zvacsa nerobia,” uvadza
institGcia a pripomina, Ze podmienkami
naroku na tehotenské/materské st trvanie
nemocenského poistenia najmenej 270 dni
za posledné dva roky a takisto aj existencia
nemocenského poistenia ku diiu vzniku do-
vodu na poskytnutie konkrétnej davky. Vy-
nimkou, kedy narok na davku tehotenské a
materské studentkdm moZe vzniknat, st iba
pripady, ak si pocas Stadia platili poistné
dobrovolne. ,Studentky bez poistenia ne-
majli narok na tehotenské, ale pocas Stidia
maj narok na tehotenské Stipendium od
svojej Skoly a nasledne im odo diia pérodu
vyplaca prislusny Grad prace rodicovsky
prispevok,” informuje Socialna poistoviia.

DolezZité je nemocenské poistenie
Na to, aby mala Zena po skonceni Sttidia
narok na davku tehotenské/materské zo
Socialnej poistovne, je potrebné, aby bola
nemocensky poistend, napriklad praco-
vala ako zamestnanec, bola poistena ako
povinne nemocensky poistena SZCO alebo
dobrovolne nemocensky poistena osoba,
respektive aby jej trvala ochranné lehota ku
dnu vzniku dévodu na poskytnutie davky.

Kedy vznika narok
na tehotenské a materské

Narok na davku tehotenské vznika od
zaciatku 13. tyzdia tehotenstva - od za-
Ciatku 27. tyZdia pred ocakavanym diiom
porodu a narok na materské spravidla od
zaciatku Siesteho az dsmeho tyzdnia pred
ocakavanym driiom pérodom. ,,To zname-
na, ze Studentka musi byt ku driu zaciatku
27. tyzdna pred ofakavanym diiom pdrodu
nemocensky poistena alebo jej musi plynat
v tento den ochranna lehota, aby splnila
jednu z podmienok naroku na tehotenské.
V pripade materského musi byt nemocen-
sky poistena alebo jej musi plynit ochran-
na lehota k zaciatku 6. alebo 8. tyZdnia pred
ocakavanym diiom poérodu uréenym leka-
rom. Podotjkame, Ze podmienka 270 dni
dva roky spétne sa sleduje v pripade davky
tehotenské k zaciatku 13. tyzdna tehoten-
stva a v pripade davky materské ku sku-
to¢nému diiu pdrodu,” objasiiuje Socidlna
poistoviia.

Viac informdcii o ddvke tehotenské ndjde-

te na webovej strdnke Socidlnej poistovne.

»ren
zdroj foto Robster_91 pixabay

Fazer s.r.o.
spojovaci material

skrutky
matice
podlozky
zavlacky
perd

nity

kotviaca technika
vruty, koliky

capy

poistné krazky

kvalitny spojovaci materidl
na ktory sa da spolahnut

ndjdete nas v Martine na
Ceskoslovenskej armady 8/B

@ 0902914 195 @ 0911811 101
Ceskoslovenskej armady 8/B
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17-0021

za cenu ako z Polska

MARTIN
Robotnicka 18 A
\(byvaly hutny zavod)

kontakt:

0902 828 109
KANAL - servis

+ I(HTK““AHIE'E

VYSOKOTLAKE CGISTE

0903 737 800 -

IALUZIE, SIETKY
OPRAVY ZALUZIL

DEN A NOC, DVEROVE SIETKY, PLISSE
0905 467 323 « vagstavagmail.com

26-0025

18-0003

SERVIS PLASTOVYCH OKIEN

obhliadka
a konzultacie
ZDARMA

- opravy
- Udrzba
- nastavenie
- pretesnenie

0918 389 850
vovinke: DREVENE PELETY

EN PLUS Al

18-0006

UHOLNE SKLADY

PTP

PREDAJ TUHYCH PALIV

-4

K

K|

v,

J R A J

18-0008

0917 220 007

SUCANY - HRADISKA

Eﬁﬂﬂf

MARTIN s.00

ABAKIOVRKY

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

.'Lﬁh': ] ..!i..

10905 514 652

www.kvmont.sk

MALIARSKE
PRACE
0905 810 636

18-0006
26-0002
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OD PONDELKA1.7.DO NEDELE 7. 7.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

STEDRY PONDELOK

Spravna volba

.‘.
ZLﬁUﬁ

459

l.'umit pu

ZADAR Mﬂ

206"

\ SIIIHIIH

OBIAVTE VIAC AKD
i

PRODUKTOV
INSPIROVANYCH Mascar ofe]

'@ KAZDY DEN NIZKE CENY:!

o na WL lidlsk




VZDELANIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

WIET

CHOVATELSKE POTREBY.
MARTIN - STRANE
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Po precitani
do triedeného odpadu / PAPIER /

noviny odhodte

01AUT0-MOTO / predaj

superprémiové krmiva

02 AUTO0-MOTO / iné

»Vykup mot. vozidiel, vet-

od 4,50 €/m2 - v cene je farba + praca
tel: 0905129 718

MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

86-0063

kynologické potreby
nadrozmerné pelechy

Nemusite ¢akat na kuriéra. S nami sa
dohodnete, kedy vam tovar dovezieme

0908 046 036

ky znatky, nepojazd., staré,
havarované. T.¢.: 0905 505
129

»Klpim murovand gardz.
T.C.: 0905 505 129
»ODKUPIM PIONIERA BABETU
SIMSONA STELU AJ POKAZE-
NE 0915215406

08 STAVBA

»Kapim haki leSenie. tel.
0908 532 682

»Preddm  sklolamindtové
Zumpy o objeme 5.000,
8.000 a 10.000 litrov a vo-
domerné Sachty. Cena 650
€. Dovoz, osadenie, tlakova
skuska. T.¢.: 0905 925 991
»Klpim  pozemok, ornd
podu, travnaté porasty,
zad(Zent aj nezad(Zent
nehnutelnost. T.C. 0905
925991

ROZVOZ
ZDARMA

PREDAJ

26-0065

MATE DOMA
PROBLEMY?

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

09 DOMACNOST

DOVOZ V OKRESE
MARTIN ZADARMO

. 0915 212 021

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

18-0035

13 ROZNE / predaj

+

IVCTY PE

&

obhliadka

pivnice Sachty zaklady obytné priestory,

0907 5577 78

ZADARMOg

ponuka

LETY

LR ANT PLUS
CENA 280€

JANTAR

- ndhrobné pomniky

0915 212 021
KAMENARSTVO

18-0060

- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na prdcu
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

47-022

| BITUFLEXs.r.0. OBNOVA PLECHOVE)
A ETERNITOVE) STRECHY Fracyleme vyrranne

NA ZAKLADE ZMLUVY

14 ROZNE / iné
hracky. T.¢.: 0905 505 129

15 HLADAM PRACU - odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA

16 ZOZNAMKA - penetrdcia -BEZZALOHY

wDachodca 7ireste vytal - vynikajiica - prvotriedny materidl

nyv165cm. Hladam si 00- nepriepustnostvody  zn.Index mineral design

dobn priatelku zn.aprim- | - v2hlad skridle -zdruka 25 rokov .

nost za primnostlen | -vysokdzivotnost ~_ @dlhorocnéskisenosti

gmskujtve lebo eSte pracu- "«,’ ZLAVA pre ’3 (gl 255 .
jem na ¢.t.0940330375 5= seniorov [T < 3
»68r s domom hlada part- O ~ Bituflexroznava@gmail.com’ [ 2

nerku 0909105842
»SYMPATICKA 57 R HLADA
PRIATELA NA ZOZNAMENIE
0907277466

- vonkajsie Zaliizie, role
- garazové brany

PEMAT= i

GARAZOVE BRANY PR

VCHODOVE DVERE

1%
, I \ﬁ*
B BN 5T T HRoBy, | -renovide
PRESKLIEVANIE
BALKONY, TERASY

v

OKENNE A KAMEN

Poslite SMS
nadislo 8866
v ivare:
RPmedzera MT
medzera Cislo
rubriky
medzera Text
(ena 0,60 €
§ DPH za kazdych
zatatych 30 znakov

POMNiKY "™

ARSKE CENTRUM - A.Kmeta

0908 912 970 - info@okenne-centrum.sk - www.okenn
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PLASTOVE, HLINIKOVE
OKNA, DVERE - EUROOKNA

TICHE - BEZPECNE - SPOLAHLIVE

5 HROBKY, starych hrobov y

GARANCIA
NAJLEPSEJ

nizka popolnatost’
nedechtuju

BUKOVE Clrs
_@Eﬁ}’qﬁ@t&y b::f:s n o ]

pre vsetky typy piecok,

spordkov a krbov

NONSTOP SLUZBA

0915113 102

Rozvoz aj v sobotu

-

ty, Zaluzie, sietky
TORIZOVANY
EDAJCA

Tk

Bl

A‘ |
y

£ E=al™

CENY
17, Martin

e-centrum.sk

18-0024

24-0040

STUDNI

0908 943 835

47-064

0918 570 286

tu mohla byt
VASA REKLAMA

POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE
cistenie dvojhrobu 100€

0944 229 001

=
S
S
<
~
IN



MARTINSKO

VITAMINY Z PRIRODY / SLUZBY

Pripravte si dZzem alebo sorbet

Maliny nas osviezia a dodaji1 vitaminy

Kto by odolal prijemnej voni a vybor-
nej chuti stavnatych malin. Pozna-
meichviac druhov vratane ¢iernych,
fialovych, Zltych, bielych a typicky
najcastejsich cervenych. Maliny ra-
dime medzi sezénne ovocie a zbiera-
jasavlete a pocas skorej jesene.

Maliny maja pre Iudsky organizmus
mnozstvo zdraviu prospesnych latok.
,»Z vitaminov ma popredné miesto vi-
tamin C, ktory je silny antioxidant.
Obsahujit mineraly, ale aj stopové prv-
ky: med, draslik, Zelezo, horcik, vap-
nik, zinok, kobalt. Med obsiahnuta v
malinach sa odporiica tym, ktori trpia
stresovym vypétim,“ pribliZuje na so-
cialnej sieti Mgr.Klin¢akova z Poradne
zdravia Regionalneho tiradu verejného
zdravotnictva v Bratislave. Plody tohto
ovocia obsahuji aj pomerne vysoké
mnozstvo vitaminu A. Ten podporuje
zdravy zrak, chrani bunky, ovplyviiuje
kvalitu zubov, kosti, vlasov a pokozky.
Vdaka biotinu a vitaminu B7 sa pri pra-
videlnej konzumacii tjchto cervenych
plodov mozete onedlho tesit z pevnych,
odolnych a hlavne dlhsich vlasov. ,,Bio-
tin je nevyhnutny pre spravny stav
pokozky. Uz od pradavna sa maliny
pouzivali pri prechladnuti a akttnych
ochoreniach dychacich ciest, pri chrip-

ke, hortckovitych stavoch, bolestiach
kibov a neuralgii,“ popisuje odborni¢-
ka. Pozitivny (i¢inok maji maliny aj pri
problémoch s travenim.

Pozor!
Opatrne by sa mali maliny podavat
alergikom a malym detom.

PouZzitie

Maliny m6zeme vyuZit pri priprave
kolacov, smoothies, do jogurtov Ci cere-
alnych kasi. Pripravit si z nich m6Zeme
aj vynikajici ovocny dZem. V horticich
letnych diloch nas vSak prijemne osvie-
Zi napriklad sorbet. PrindSame skvelé
recepty, na ktorych si isto pochutnate.

Malinovy dZem s métou

Suroviny: 1kg malin, 500g cukru
krupice, Stavu z dvoch citronov, tri
stonky maty

Postup: Maliny umyjeme a nechame
odkvapkat na site. Potom vloZime do
misy, popucime vidlickou a premieSame
s cukrom. Nechame odleZat do nasledu-
juceho dna. Na dalsi den vlejeme zmes
do hrnca a privedieme k varu. Vlozime
stonky méty. Varime a priebeZne mie-
Same az kym neziskame dzem pozado-
vanej konzistencie, moZe to potrvat pri-
blizne 20 mindt. Pred koncom varenia

Tustracné foto.

zdroj foto congerdesign pixabay

vyberieme z hrnca mdtu a vmieSame cit-
rénovi Stavu. DZem vlejeme do Cistych
zavaracich poharov, dokladne uzatvori-
me vieckom a oto¢ime hore dnom.

Malinovy sorbet

Suroviny: 250 ml vody, 500 g malin,
250 g praskového cukru, 1 CL Cerstvej
citronovej Stavy

Postup: Vodu zmieSame s cukrom a
zahrievame kym sa cukor nerozpusti.
Potom do hrnca k sirupu vsypeme ma-
liny a varime ich za staleho mieSania
az kym sa rozvaria a vznikne malinové
pyré. To néasledne scedime do misky

tak, aby sa tam nedostali zrniecka. Ne-
chame vychladnit. Potom vmieSame
citronovil Stavu a misku vloZime do
chladnicky. Po hodine prelozime sorbet
do nadoby vhodnej na mrazenie a vlo-
Zime do mraznicky. Mrazime aspon 4
hodiny, pricom kazd polhodinu zmes
premieSavame vidlickou. Podavame na
tanierikoch zdobeny malinami a listka-
mi méty alebo medovky.

Nas tip: Ak je sorbet urCeny dospe-
lym, mo6Zete don tesne pred podavanim
primiesat par kvapiek malinového likéru.

»ren

K kamstav

kompletné kamendrske sluzby

Radi Vas navstivime: 0908 965 976

www.kamenarstvo-kamstav.sk
MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA od r. 1989

18-0010

POKLADKA a PREDA)
zamkovej dlazby

STAVBA PLOTOV NA MIERU

(pletivo, tehla, beton, tvarnice)

STAVEBNE PRACE

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

0908 521 381 - duricaf@gmail.com

zamkové dlazby

0908 387 373

18-0014

- SPORAKY A KACHLE

- PALETOVE KACHLE
- radiatory BOSCH

OravaKrb ‘wr
NAJVACSi VYBER
SPORAKOV NA DREVO

S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM

- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE
KOMINY S MONTAZOU od 652 €

IN-HOLZ podlahy

BRUSENIE PARKIET
VYROBA NABYTKU
NA MIERU

VSTAVANE SKRINE

0949 327 800
in-holz@marticonet.sk

KLAMPIARSKE
PRACE

ZLABY, ZVODY, KOMiNY
NATER STRIECH, LEPENKA
PRiSTRESKY, ALTANKY,
MONTAZ SNEHOVYCH ZABRAN

0940 235 749

ADAM KRTKO:

eCistenie
kanalizacie,

°lapacov tukov

eskamerovanie

26-0085

www.oravakrh.sk

Oravakrh - Zilina 0918 364 633
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Najcitanejsie regiondlne noviny
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Leto a uzivanie liekov

Rozne ochorenia sa niektorym z nas
nevyhybajii ani pocas letnjch me-
siacov. Prave v tomto obdobi by sme
si vSak mali dat na uzivanie liekov
obzvlast pozor. V opacnom pripade
si méZeme privodit rozli¢né taZkosti.

Pri uzivani niektorych liekov je
nasa pokozka citlivejSia na slnecné
svetlo a ultrafialové svetlo vratane so-
larii, upozornujii na socialnej sieti od-
bornici zo Statneho tistavu pre kontro-
lu lie¢iv (SUKL) a prizvukuji tieZ, Ze to
moZe viest k neZiaducim tc¢inkom ako
st vyrazky, zaCervenanie, opuchy ¢i
dokonca popaleniny.

Medzi lieky, ktoré spdsobuja taki-
to citlivost, patria napriklad niektoré
antibiotika, retinoidy, antidepresiva,
antiepileptika, onkologické lieky, lie-
ky na tlak, cukrovku a vysoky choles-
terol, protizapalové lieky vratane tjch
volnopredajnych, masti a krémy, rast-
linné pripravky s obsahom lubovnika
bodkovaného. ,Informéacie o tom, ¢i
vas liek sposobuje zvysent citlivost na
slnko, si precitate v pisomnej informa-
cii pre pouzivatela - pribalovy letak,
pripadne sa spytajte vasho lekarnika,“
radia odbornici zo SUKL.

Zvysena citlivost pokozKky na sln-
ko moze podla nich negativne ovplyv-
nit aj dlhodobé kozné ochorenia ako
napriklad atopickit dermatitidu, psori-
azu alebo herpes,” objastujit a doda-
vajl: ,,Pri uZivani takychto liekov sa
odpor@ica obmedzit pobyt na slnku v
€o najvacsej moznej miere. Rovnako je
dolezité pouZzivanie slnecnej ochrany
pocas celého diia a to aj v pripade po-
bytu mimo priameho slnka“.

»ren
zdroj foto pexels pixabay

Letna AKCIA

- na kvalitné brikety, pelety a drevo

P b &

3¢ Bukové brikety ¢ Smrekové peletky A1 ¢ Drevo v klietke
960 kg /285€ 252€ 1005 kg /-34+0€ 292€ 1prm/172€
600 kg /-285€ 195¢ 780 kg /265€ 249€ 1,7 prm / 210€

OENOVA STRIETH £

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & v

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH
BITUMENOVOU LEPENKOU

bez demontaze povodnej krytiny

=>zameranie = odborné poradenstvo
= cenova kalkulacia ZDARMA!!!

EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO

A

Exolon® Ultralight
2/10 cira

9,50 €/m?2

KosS - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK

A ZENIT

AKCIOVE CENY

Exolon® 5X/16
sSeda

16,52 €/m?2

STRIECH

SKAROVKY A STUPNICE NA S0

CRGITICEEN . AUTODOPRAVA NANIZSE CENY

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM

(Meraviconn)

KLAMPIARSKE CENTRUM

ODKVAPOVY SYSTEM
STRESNA KRYTINA

o
©
I
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ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM
DOMOV, AJV SOBOTU

p
Kontakt 0907105 008
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Kamenna 91, Zilina, 0903 638 463
Langsfeldova 5, Martin, 0902 670 406

www.metalskoba.sk

47-075
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Novinka
pre vodakov

Na Vahu v Hlohovci vybudovali pre voda-
kov nastupné a vystupné miesto. Pri stav-
be nastupiska bolo najdoleZitejSie urobit
terénne tipravy lavého brehu Vahu tak, aby
sa tuvodakom ulah¢il nastup aj vystup.

Nové nastupné miesto pri Zamockej z&-
hrade najdu zaujemcovia par desiatok met-
rov od velkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodnika
a dalsej infraStruktdry. ,,Ide o pohodInejsi
a najmd bezpecnejsi pristup na raft alebo
CIn pre kazdého, kto sa rozhodne v tomto
aseku splavovat rieku Vah,“ hovori trnav-
sky zupan Jozef Viskupic. ,,Vodacky cestov-
ny ruch je v naSom regiéne ¢oraz popular-
nejsi. Mame tu idealne podmienky najma
pre zacinajicich vodakov, rodiny s detmi,
Skolské vylety, teambuildingy. Prave preto
sme chceli lepsie spristupnit aj lavy breh
Vahu,“ hovori organizator splavov Daniel
Balaga. ,,Nakup kameniva a terénne Gpra-
vy - to znie jednoducho, no realizacia
bola naro¢na, kedZe nastupové miesto sa
nachadza v koryte rieky. Najtazsie bolo
zohnat techniku, ktora dokaze pracovat v
tomto teréne. Ide o takzvany kracajici ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je malo
a vSetky majl prace naplanované na roky
vopred,* dopliia vjkonna riaditelka Rezor-
tu PieStany Tatiana Nevolna.

Informdcie a foto poskytla Oblastnd orga-
nizdcia cestovného ruchu Rezort PieStany

»ren

Noveé informac¢né centrum a miizeum

Navstivte Zadlelsku tlesnavu

Zadielska tiesfiava, znama aj ako Za-
dielsky karon, je pozoruhodnou lo-
kalitou narodného parku Slovensky
kras. Je sticastou ikonickej Zadiel-
skej doliny a na diZke pribliZne 3.8
km poniika pocetné zaujimavosti a
prilezZitosti pre zaZitkovi turistiku.

Vstupnou branou do tiesiavy je ma-
lebna obec Zadiel, kde v ramci projektu
Attraction, vzniklo v zrekonsStruova-
nom objekte nové informacné centrum
a mizeum. Jeho priestory poskytnt
navstevnikom vSetky dolezité informa-
cie o turistickjch mozZnostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a flore v
celej oblasti. V budove muzea otvorili v
uplynulych dnoch taktiez expoziciu s
nazvom Zadielsky kabinet. Ide o kolek-
tivne dielo obyvatelov Zadielu, starostu
obce a umelca Michala Machcinika.
Prostrednictvom zozbieranych predme-
tov sa vytvara zbierka, ktora reflektuje
»dusu“ lokalneho miesta a pracuje so
stopou a pamitou samotného zadiel-
skeho prostredia. ,Nové informacné
centrum by malo byt miestom prvého
kontaktu navstevnika so Zadielskou
tiestiavou, nakolko sa nachadza v tes-
nej blizkosti parkoviska. Nasim cielom
je, aby tu ludia ziskali potrebné infor-
macie o lokalite a zoznamili sa nielen so

Zadielska tiestiava.

samotnou tiesniavou, ale aj s obcou a jej
histériou. V budiicnosti mame v plane
budovu doplnit aj 0 moznost ubytova-
nia tak, aby si u nas navstevnici mohli
vytvorit zdkladniu pre viacdiiové spo-
znavanie Slovenského krasu,“ povedal
starosta Zadiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozpravaji pribeh

V ramci projektu boli na severnom
konci tiestiavy, pri Zadielskej chate,
osadené dve 3 metre vysoké drevené
postavicky, znazornujace hlavnych hr-
dinov pribehov o ¢arovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie st len ozdo-
bou lokality, ale rozpravaji aj pribeh
samotnej tiesiavy a mali navstevnici sa
takto zabavnym spdsobom zoznamia s
histoériou, faunou, flérou a geograficky-
mi zvlastnostami tejto vynimocnej lo-
kality. Autorom s6ch je Michal Hanula,
ktory sa inSpiroval kresbami ilustratora
Mareka Rakucaka, tvorcu vizualu kra-

jiny Haravara.
Informadcie a foto poskytla Krajska
organizdcia cestovného ruchu Kosice
Region Turizmus

»ren

Kupalisko Vrutky

Q

Novinky na kupalisku:

Prvou, najvdcsou a najviditelnejsou, je nové prestresenie
bufetu ako aj samotny kontajnerovy bufet s viacerymi
vydajnymi okienkami.

V ramci tohto projektu sa podarilo spevnit zostvajtci sa svah
a vybudovat popri kipalisku chodnik, aby chodci nemuseli

klué¢kovat pomedzi autd.

Novd kompletnd vymena filtraéného zariadenia. To pévodné,
ktoré nam posluzilo 25 rokov, uz nedokdzalo plinit svoj tcel.
Vdaka tejto investicii Mesta Vrutky vieme garantovat kvalitu

vody, ako si to vyZaduju hygienické standardy.

kupaliskovrutky.sk 0904 817 564

( EKOKANAL 0908 967 587, 0911 967 587)

0 Cistenie kanalizdcii

i NON-STOP
0 Ingpekcia potrubia
kamerou 0 Frézovanie kanalizatnych
0 Cistenie lapagov tukov potrubf
0 Tlakové skusky potrubia 0 Vyhladavanie kanalizag.
0 Bezvjkopové opravy trds detektorom

-vykopové opravy kanalizacii 0 Lokdlne bezvykopové opravy

FREZOVANIE
\II.'OZKOVAIE

REKONSTRUKCIA

=rc

KOMINOV

81 -0018,80

FREZOVANIE
od 15€/6m

PV
- PRESTAVBY P
NADSTRESNYCH
CasTiKOmiNOV

- ZATEPLOVANIE
ASIETKOVANIE

KoMiNov

OBHLIADKA KOMINOV

OBNOVA

i ZLAVA
J na matenal4o%

E.‘-E::f-

MT24-26 strana

otvorilo svoje brany pre verejnost 15.6. 2024

Cennik
dospeli- 6,00 €

dospeli (Vratocéania)- 5,50 €
deti do 3 rokov-zdarma
detiod 3 do 15 rokov- 3,50 €
nad 65 rokov -3,00€

jednotné vstupné

A

-l.' prace vo vyskach

STRIECH

>

A DOSEKAVANIE PISMA

DOSEKAVANIE PISMA NA CINTORINE znak - 9€
OBNOVA PISMA - zlat3, strieborna,
¢ierna farba znak - 0,80€

do 48 hodin

stoneco@centrum.sk
0940 705 434

7

3 bazény

po 16.00 hod. - 4,00 €

24-0002

Pondelok - Nedela :
od 10:00 do 18:00 hod.

teplota vody v bazénoch .
plavecky bazén - 25° it
detsky bazén - 26°
mini bazén - 30°

26-0105

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

kominov » ;
Yselhe, W = www.kominy-kabac.sk

L 0908 591 216 L 0905 742 808

Realizujeme

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

& 0948 300 988



Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horticav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vSetky doleZité
informécie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu sméddu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
mdZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnozZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,2Mimoriadne dolezZité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomalSie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa viak zvySuje u ludi,
ktori pracuja fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnozstve.

¢ V horticavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smdd nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horiicav ¢asto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady hortacav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely deni doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennit davku - pribliZzne 1,5 aZ 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL

MT24-26 strana
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zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu

pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnjch mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopliiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

8

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych virobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prili$§ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢ni stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z médsa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity Gnavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

i

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozZu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren
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ZDRAVIE

Sponzorovany clanok

Bolest’ zmizla mihnutim oka...
Tento magneticky naramok funguje dokonca aj-
vtedy, ked’ vSetky iné metody zlyhali!

Pani Agatu pred dplnou stra-
tou obratnosti zachranila... jej
laska k Sperkom. Pribeh nasej
hrdinky sa moze stat skutoc-
nou inspiraciou pre ludi, ktori
bojujii s podobnymi proble-
mami. PoZiadali sme Agatu,
aby nam povedala o tom, ako
sa zbavila bolesti.

Bolest' mi postupne
odoberala silu
a schopnost’ pohybu...

,0dkedy mi zomrel manZel,
Zijem sama. Staram sa o svo-
je vniicata, o zahradu a o svoj
milovany domcek pri lese.
ESte pred 3 mesiacmi som
si musela davat velky pozor
na svoje klby, pretoZe aj naj-
mensia namaha mi sposobo-
vala silné bolesti, ktoré mi
na druhy den znemoziovali
vstat z postele. Bojovala som
s tymto problémom, ako sa
len dalo. Pocivala som rady z
kazdej strany. Nevedela som
pochopit, preco bolest neustu-
ouje, aj ked robim presne to,
o mi odporicali. Dnes
poznam  odpoved
- vsetci mi

~-
'\

odporacali len nelcinné che-
micke prostriedky propagované
v televizii, ktoré v konecnom
dosledku len zatazili moju pe-
nazenku a Zalddok.

Ukazalo sa teda, Ze som celé
roky len vyhadzovala peniaze!
Horsie bolo, Ze moje bolesti
klbov boli ¢oraz viac na obtiaz.

Bolo pre mna tazké sadnit si
a vstat zo stolicky. Presunit sa
z kuchyne do kipelne si vyza-
dovalo vela namahy. Nemala
Som uZ energiu na pracu v za-
hrade a starostlivost o vnicata.
Zapastia ma tak boleli, Ze som
nedokazala ani odskrutkovat
krabicku s tabletkami. Bola
som na pokraji zifalstva. Ne-
mohla som spavat, len som

N | TR

Pani Agata 7 rokov bojovala

s bolestami kolien, bedier a zapasti.
Dnes ma 57 rokov a nieco uZasného

sa stalo jej kibom!

rozmyslala, co by sa stalo, keby
som Gplne stratila fyzicka kon-
diciu. Bala som sa, Ze sa sta-
nem pritaZou pre svoju rodinu.

Uzdravujuca energia

Nakoniec som dostala odpori-
Canie na rehabilitaciu, s ktorou
by som mala zacat ihned.
Zavolala som do centra s
myslienkou, Ze som ko-
necne nasla riesenie
svojich problémov. Ale
ked mi povedali cenu, bola
som ohromena. Sklamana a na-
hnevana som zlozila telefon.
Zacala som s nechutou listovat
v novinach. Zrak mi padol na

obrazok elegantného naramku,
ktory sa mi hned velmi zapacil.
AZ neskor som si vsimla nazov
clanku:

»Nova zbraii v boji proti
bolesti“

Naramok, ktory bojuje s boles-
fou? To je nemozZné, pomyslela
som si. Ale Citala som dalej. Zisti-
la som, Ze naramok ma az 20 ne-
odymovych magnetov so zdraviu
prospesnymi vlastnostami.Pod-
la odbornikov v oblasti magne-
toterapie jej nosenie pomaha
telu bojovat s hypertenziou,
osteopordzou, glaukomom, ne-
spavostou, nadvahou, Gnavou,
bolestami klbov, chrbta a ate-
rosklerozou. Bola som nadsena
vidinou tak prijemne;j terapie
a hned som zavolala na uvede-
né Cislo. O par dni neskor som
uz naramok nosila a na treti den
tejto kiiry som zacala pocitovat
vyrazne miznicu bolest, ktora
po 2 tyzdiioch Gplne zmizla. Az
som tomu nemohla uverit!
Prestali ma boliet klby, do-
konca som prestala brat tablet-
ky proti bolesti! Povedala by
som, Ze je to skutocny zazrak, ale
bola by to loz - je to jednoducho
veda! Veda, ktora konecne vy-
riesila moj neprijemny problem.
Naramok som darovala aj mojej
dcérke, ktora trpela nespavos-
tou a holestami chrbta. TieZ jej
pomohla, hoci Anka uZ predtym
dplne stratila nadej, Ze sa nie-
kedy bude citit lepsie. Najlepsie
na tom je to, Ze tato metoda je
na 100% bezpecna a ani len ne-
musite vyjst z domu, ani platit
Ziadneho fyzioterapeuta! Odpo-
ricam tento naramok kazdému!"

Systematické nosenie tohto magnetického sperku je
tym najlepsim riesenim pre udi, ktori dennodenne
bojuju s chronickymi bolestami a chcu predist’ vzniku

zavaznych ochorent,

Opisané produkty nie st zdravotnickymi pomdckami alebo liekmi a nesluzia na urcenie diagnozy, obnovenie, zlep$enie alebo modifi
kaciu fyziologickych funkcii organizmu prostrednictvom farmakologického, imunologického alebo metabolického G¢inku. Produkty nie su
zdravotnymi pomdckami a nenahradzaju zdravotnu starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkcidch je vzdy potrebné navétivit

lekara. INZERENT: TWT GROUP
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Ako funguje magneticky
naramok?

Ako funguje magneticky naramok?

Vytvara magnetické pole 10 000 Gs, ktoré prenika pokozkou
a tkanivami a spuist'a procesy vediice k zaniku impulzov
bolesti, zrychleniu metabolizmu a odkysleniu organizmu.

Terapeutické magnetické pole posobi ako neviditelny stit.
Cisti cievy od usadenin cholesterolu - chrani pred aterosk-
lerdzou a srdcovym infarktom. Ul'ah€uje zaspavanie, zlepSuje
¢innost’ mozgu a celkovi naladu.

20 silnych a bezpecnych neodymovych
an'tt magnetov (0 sile 10 000 Gs) zaruCuje
e dihodobi Gcinnost' a terapeutické tcinky

Zivotodarné
prvky: turmalin
ai6ny striebra so
zdraviu prospesnymi
vlastnostami, ktoré
ZvySujul Ucinok
neodymu,

Vysoko kvalitna, 100%-ne
hypoalergénna chirurgicka
nehrdzavejlca ocel

Na zapdsti vyzera
elegantne tak u Zien ako
aj umuzov

Naramok ihned' po nasadeni vysiela lie¢ivé magnetické impulzy
hiboko do tela. Rozdiel pocitite do 72 hodin.

Pokial’ ste u seba spozorovali
tieto priznaky:

® bolesti sposobené degenerativnym ochorenim,
syndromom karpalneho tunela, urazy sivisiace
s chronickym pretaZenim svalov a sliach,

= bolesti a zapaly v ramenach, paZiach, zapastiach
a dlaniach

= bolest po urazoch, lamavost kosti
= bolesti hlavy, tinavu, nespavost, nervozitu,
nadmerny stres...

Tento magneticky naramok robi zazraky!

ZAVOLAJTE HNED A ZISKAJTE
JEDNO Z0 30 BALENI MAGNETICKYC
NARAMKOV UPLNE ZADARMO.
NEODKLADAJTE -
ROZHODUJE PORADIE PRIHLASOK
Ponuka plati do: 05.07.2024.

Tel. 02/77 277 355

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00
(Normalny miestny hovor bez priplatku)

&
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RADIME / ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Odvodova ulava pre studentov

Pocas letnych prazdnin si mnoho
Studentov hlada brigadu. Ak so svoj-
im zamestnavatelom uzavrit dohodu
o brigadnickej praci Studentov, maji
pravo uplatnit si odvodovii odpodi-
tatelnit polozku, takzvanii odvodo-
vi Glavu, a zniZit si tak vymeriavaci
zaklad na platenie poistného na do-
chodkové poistenie a v peniazenke
im zostane viac.

»0 urcenie dohody na tcely uplat-
nenia odvodovej odpocitatelnej polozky
moZu poZiadat v jednom kalendarnom
mesiaci len u jedného zamestnavatela a
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov. Ak majt viacero dohdd -
brigad, na ostatné si uz odvodovi tilavu
uplatnit nemo6zu,”“ priblizuje Socialna
poistovna. Tla¢ivo pre zamestnavate-
la, prostrednictvom ktorého pisomne
informujii zamestnavatela o uplatneni
tejto Glavy, je k dispozicii na webovej
stranke Socialnej poistovne.

Odvodova tlava predstavuje 200
eur za kalendarny mesiac. Ak ma bri-
gadujtci Student vymeriavaci zaklad
na zaklade urcenej dohody nizsi ako
200 eur za mesiac, odvodova tlava je
v sume tohto vymeriavacieho zakladu.
Ak je jeho vymeriavaci zaklad vyssi ako
200 eur, Student plati poistné na dé-
chodkové poistenie z vymeriavacieho
zakladu, ktory sa urci ako rozdiel medzi
mesacnym prijmom alebo priemernym

mesaénym prijmom a sumou 200 eur.
,»Brigadnici m6zu zarobit tolko, na akej
sume sa dohodnti so zamestnavatelom,
respektive viacerjmi zamestnavatelmi.
Socialna poistoviia vysku prijmu z bri-
gad neobmedzuje — obmedzena je len
vyska odvodovej ilavy na sumu 200 eur
mesacne, pricom v jednom kalendar-
nom mesiaci si ju student méze uplatnit
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci studentov,” objasnuje institacia.

Socialna poistoviia uvadza pri-
klady sumy odvedeného poistného za
zamestnanca a zamestnavatela k vyme-
riavacim zakladom 200 eur a 400 eur:

e Z vymeriavacieho zakladu 200 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 14 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 45,60 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 200 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky st odvody na socidlne poistenie
za zamestnanca vo vyske o eur, za za-
mestnavatela vo vyske 2,10 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 28 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 91,2 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky (na sumu do 200 eur) sit odvody
na socialne poistenie za zamestnanca
vo vyske 14 eur, za zamestnavatela vo
vyske 47,70 eura.

»ren

Ponukame pracu v armovni
ohybanie a strihanie betonarskej ocele

Miesto vykonu prace - Parndorf - Rakiisko (20km od BA)
Termin nastupu = ihned po vybaveni vstupnych povoleni
Hruba mzda - 1500 eur/brutto/mesiac

Ubytovanie priamo v areali zabezpeceneé

Celorocna praca na TPP

Prax nie je podmienkou, aj ucelené partie

Volajte len v pripade vazneho zaujmu

info@dreva.sk 0904 827 319

VOLNE PRACOVNE POZICIE

PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojizmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtrocné, polroné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie

Plat: 7,48 €- 8,11 €/hod
Priplatky za zmenovost’
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,20 €/hod - nocnd zmena

HYUNDAI

MOBIS

Miesto prdce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk
041515 8158,0415158169 )

plny Uvazok, na dohodu (brigady)

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac

UPRATOVACKA

Termin nastupu: ihned;, prip. dohodou

Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochéadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

Gigup

HLADAME LUDI , STROINIKOV
(bager, nakladac), sofér (sk.T).
Praca v kamenolome pri Parnici

dopravex@dopravex.sk

0915870839
0917399 777 :

5. jula

65-011

<
NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY

OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

L |

26-0107

65-005

\/jl\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

£ kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

Vyrocia a udalosti

Sviatok svatych Cyrila a Metoda - Statny
sviatok SR

3. jila 1988

Airbus A300 spolocnosti Iran Air

americky kriznik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo

Vyrocia a udalosti

T

prva dialkova Zeleznitna trat zatala prevadzku medzi britskymi
mestami Birmingham a Liverpool

316(1(8|2

4

/

8|4 3
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Gueci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Demro.sk

Philips OneBlade na tvar
QP2724/20

9 4home.sk

Kavovar JURA E6
Piano Black (EC)

9 Domkavy.sk

NAJLEPSIE PONUKY

é N

@ - £.9%

Topmove® Prirucny kufor,
30/351, Cierna

9% Lidl.sk

Musetti zrnkova kava
Gentile - 5008

9 Domkavy.sk

Umyvacka Whirlpool
WIC 3C26F

9 ZlavneneSpotrebice.sk

N

Bazén ramovy s filtraciou
3,66 x 1M 56418

9 Merkury Market

AKUKOSACKA NA TRAVU
HUSQVARNA LC 1371

9 zakovsky.sk
i

f

www. TonerPartner.sk

FLORINA hranata rajnica
NELIO, 4L

9 Kuchyrovo.sk

Ziarovka LEDVANCE® SMART+
WIFI, RGB, GU10

9 ZEPAsk

-3 "]‘_':I | > '-]-_'; [ =il
" / ] " / ] |
1/
HP 44A HP 106A H? 650-XXL
Toner PREMIUM, Zierny Toner PI:EEI:IFI)I;J"I‘\]/I cierny Cartndg:r:I;EMIUM,

N

249me

3734¢

Dvojkomorovy paddleboard
Mistral Allround

T

7999

Stojanovy ventilator
s rozprasovacom hmly Ssvs 70 (3

9% Lidl.sk

1232¢

.

|
¥’

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku

zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne.

W'ﬂ"'

; —na onlme trhowsku. ?;, a
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Sd™
GRIL alebo flw,\{}

FRITEZA

Tato ponuka plati pri kipe
i 3 schodiskového vyfahu Stannah do
LZIMMNE £AHRBRALDY F | 31.7.2024 a nie je platnd s inymi
= B E TR i J ; kciami alebo ponukami.
ZASKLENIA BALKONOV [ 1 - S B :
S gt ; . - AR O et SR TS S
A TERAS « PRISTRESKY . _ - a8 h
PREKRYTIA BAZENOV
HLMNIKOVE A NEREZOWVE
LABRADLIA & BRANY

=

Zakuste teplo domova so
stolikovymi vyfahmi Stannah, ktoré
sU navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénost a pohodu, vdaka

ktorej akykolvek priestor zmenime @
na radostné a pohodlné miesto.

Sluzby
N4 Spickovej
Kvality

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif Zavolajte zadarmo

na zakdpenie stoli¢kového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tétu. it - ST

z rodinné HOSTINEC U JAKUBA
dom o s
EKOLOGICKE ”430 Bl HLADA NOVYCH KOLEGOV

CISTENIE g™

kontaktna technoldgia

V4
FASA D Bez vysvokovtlakov{(ch - b,
Ei1 BombaFasada Cisticov CHYZNA

www.BombaFasada.sk o5 oy 4 UKAZa A KoNzZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA . 5€/h / NETTO

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky. - é 5
Kdpim veci
Z 1. a 2. Sv. vojny, w a/

vzduchovky.

Vykup minci

R RN ZAVOLAJTE NAM

Cela SR

0940 723 073 0905 110 910

trofejeeu@gmail.com

46-0009
17-0030
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