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(smer ŽOS)

Výkup káblov, 
farebných kovov, 
železa, papiera,  
kartónu

KK NOVOKOV

0907 300 076
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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 50 €      DVOJHROB 70 € 

Dosekávanie písma 
Do 10 znakov 100 €, 11 a viac 10 €/znak 

Obnova písma 1 €/znak 
Doprava a impregnácia ZDARMA!! 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

www. greisiger.sk  

AKCIA 
do 

16.7.2024!! 
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auto moto ine
»Výkup mot. vozidiel, všet-
ky značky, nepojazd., staré, 
havarované. T.č.: 0905 505 
129 
»Kúpim murovanú garáž. 
T.č.: 0905 505 129
»ODKÚPIM PIONIERA BABETU 
SIMSONA STELU AJ POKAZE-
NE 0915215406

STAVBA
»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682
»Predám sklolaminátové 
žumpy o objeme 5.000, 
8.000 a 10.000 litrov a vo-
domerné šach�. Cena 650 
€. Dovoz, osadenie, tlaková 
skúška. T.č.: 0905 925 991
»Kúpim pozemok, ornú 
pôdu, trávnaté poras�, 
zadĺženú aj nezadĺženú 
nehnuteľnosť. T.č.: 0905 
925 991

rozne ine
»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129

zoznamka
»Dôchodca 71r.ešte vytál-
ny,v.165cm. Hľadám si po-
dobnú priateľku zn.úprim-
nosť za úprimnosť.len 
smskujte lebo ešte pracu-
jem na č.t.o940330375
»68r s domom hlada part-
nerku 0909105842
»SYMPATICKA 57 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

01 AUTO-MOTO / predaj          

08 STAVBA                    

Pošlite SMS 
na číslo  8866 

v tvare: 
RPmedzera MT 
medzera Číslo 

rubriky
medzera Text
Cena 0,60 € 

s DPH za každých 
začatých 30 znakov

INZERCIA

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

Alena Špirková  0908 979 477
Ing. Peter Hanakovič  0905 423 331
Nikola Debnárová  0910 503 918

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Každý týždeň: 
Martin, Turčianske Teplice, Jahodníky, 
Košú�, Podháj, Priekopa, Kolónia 
Hviezda - mimo ulíc roznášaných v 
nepárny týždeň, Záturčie, Košťany 
nad Turcom, Príbovce, Sučany, Turany, 
Turčianske Kľačany, Vrútky, Žabokre-
ky, Sklené, Sučany, Belá - Dulice, 
Blatnica, Ďanová, Dražkovce, Kláštor 
pod Znievom, Krpeľany, Necpaly, Pod-
hradie, Sklabiňa, Šútovo, Turčianska 
Štiavnička, Valča, Diviaky, Dolná Štub-
ňa, Dubové, Horná Štubňa, Malý Čep-
čín, Mošovce, Slovenské Pravno, Háj

Nepárny týždeň:
Bystrička, Horný a Dolný Kalník, 
Tomčany, Košťany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolónia Hviezda - H. Gregorovej, 
Helsinská, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochová, Nerudova 

martinsko@regionpress.sk

Redakcia: A.Kmeťa (St.MC) 
 MARTIN

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (38.570 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6217/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník I, Vydanie 12, týždeň 29/2024.

Nedávno som si kdesi prečítala, že na 
svete je aktuálne v prevádzke približ-
ne tisícpäťsto majákov. Tieto neveľké 
stavby či veže, týčiace sa na pobre-
žiach morí, zohrávajú aj v dnešných 
časoch vyspelej techniky významnú 
úlohu. Slúžia námorníkom ako na-
vigačná pomoc pri riadení lodí a lúč 
svetla, ktorý vysielajú, im ukazuje 
bezpečnú cestu do prístavu.

Počas nášho života kráčame po 
mnohých cestách a každá z nich je iná. 
Kým niektorá ubehne bez problémov, 
iná je naopak poriadne tŕnistá či kľukatá 
a plná prekážok. Neraz narazíme, zakop-
neme či si spálime prsty, neraz okúsime 
na vlastnej koži, ako chutí sklamanie, 
žiaľ, beznádej, neúspech, pád, bolesť 
alebo sa celkom stratíme.

Práve v takýchto chvíľach je veľmi 
dôležité mať svoj maják, teda mať pri 
sebe niekoho, kto nás podrží, keď strá-
came pevnú pôdu pod nohami, kto nám 
pomôže niesť ťažké bremeno, kto nás 
vypočuje, poradí, dodá odvahu, kto nám 

pomôže nabrať novú chuť a energiu do 
života či ponúkne inšpiráciu, motiváciu 
a niekedy tiež užitočný nadhľad, kto nás 
upozorní na nesprávny smer a pomôže 
nám nájsť opäť cestu domov. 

Takýto lúč svetla, takúto oporu na-
chádzame častokrát vo svojich rodičoch, 
starých rodičoch či súrodencoch, ktorí 
pri nás stoja vo všetkých chvíľach nášho 
života, inokedy zasa v dobrých priate-
ľoch či kolegoch, ktorí sú nablízku vždy, 
keď je to treba a tiež v našich životných 
partneroch, ktorí nám kedykoľvek podr-
žia chrbát.

Hovorí sa, že maják je najlepší pria-
teľ každého moreplavca. Ak 
máme v živote človeka, 
ktorý je našim svetlom, 
našou navigáciou, našim 
majákom, je to naozaj 
veľmi cenný dar. Mali 
by sme byť zaň vďač-
ní, vážiť si ho a starať 
sa oň, pretože každý 
takéto šťastie nemá.

Mať svoj maják

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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ŠTIEPANÉ

0908 258 112

POLIENKA - 25 cm

POLIENKA - 33 cm

POLIENKA - 50 cm

DOPRAVA ZADARMO

PALIVOVÉ DREVO

ČISTÝ BUK
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Či už trávite dovolenku v zahraničí 
alebo objavujete krásy Slovenska, ur-
čite máte naplánované dni, kedy chce-
te jednoducho „vypnúť“ a oddýchnuť 
si od bežného zhonu a povinností.

Dovolenka či prázdniny sú pre člo-
veka nielen príjemné, ale aj potrebné. 
Preto máme pre vás tri tipy, ako tieto dni 
využiť naozaj naplno a odniesť si z nich 
to najlepšie, bez pocitu prázdnoty a zne-
chutenia z návratu do všednej reality.

1. Dovoľte samým sebe oddychovať. 
Nemali by sme zabúdať, že prvým 

dňom, ktorý dal podľa príbehu stvore-
nia Boh človeku zažiť, bola práve nede-
ľa. Nemusíte sa teda cítiť previnilo, keď 
oddychujete. Namiesto toho sa radšej 
úplne vedome ponorte do oddychu, s 
vďačnosťou spočiňte v Božej prítom-
nosti a vychutnávajte si dobrá a krásy, 
ktoré pre vás Boh stvoril ako dar.

2. Venujte sa činnostiam, ktoré ob-
čerstvujú a oživujú vašu dušu.

Dovolenka či prázdniny nemajú byť 
o prázdnote. Práve naopak. Mali by byť 
ako hora, ktorá vám po výstupe umož-
ní pozrieť sa na bežné veci z nadhľadu a 
nanovo v nich nájsť zabudnutý zmysel 
a krásu. Venujte sa počas svojej dovo-
lenky činnostiam, ktoré máte naozaj 
radi a ktoré umožnia vašej duši uvoľniť 

sa a zhlboka sa nadýchnuť.

3. Neberte si voľno od konania dobra.
Dovolenka nie je výhovorkou pre 

naše neresti ani pre zbytočnú sústrede-
nosť na samých seba. Nehodnoťte kva-
litu svojich prázdninových zážitkov 
výškou utratenej sumy, množstvom 
zakúpených darčekov, alebo vydare-
nosťou fotiek. Ak chcete byť v závere 
dovolenky naozaj spokojní, aktívne 
venujte svoj čas aj druhým – a možno 
práve tým, ktorí sú na tom horšie ako 
vy. Cielene vyhľadávajte príležitosti 
na konanie dobra. Napríklad niekam 
pozvite osamelého priateľa či známe-
ho. Prekvapte seniora vo svojom okolí 
pohľadnicou. Alebo sa zrieknite jednej 
zmrzliny či suveníru, a urobte radosť 
niekomu, kto potrebuje pomoc. 

Pre inšpiráciu na konanie dobra na-
vštívte stránku www.acnslovensko.sk. 
Priamo cez ňu môžete pomôcť konkrét-
nym ľuďom v núdzi. 

Tri tipy, ako zmysluplnejšie 
tráviť prázdninové dni

» acn
zdroj foto ACN
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Dôležitá je aj tepelná úprava a skladovanie

Bezpečné rozmrazovanie potravín
Aby boli potraviny, ktoré konzumu-
jeme bezpečné pre naše zdravie, 
mali by sme sa naučiť ich správne 
rozmrazovať, spracovať aj sklado-
vať. Odborníci z Úradu verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR), ponúka-
jú rady Európskeho úradu pre bez-
pečnosť potravín (EFSA):

• Pred rozmrazovaním rozlomte veľké 
kusy mrazených rýb, kreviet alebo bo-
búľ v balení. Rozmrazte len nevyhnut-
né množstvo potravín a zvyšok nechaj-
te zmrazený. 
• Aby ste predišli kontaminácii iných 
potravín, mäso, ryby a morské plody 
rozmrazujte na podnose v chladničke. 
• Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod 
tečúcou studenou vodou, najlepšie v 
pôvodnom obale. 
• Pri manipulácii s potravinami, naprí-
klad pri lámaní väčších kúskov potra-
vín na menšie, sa uistite, že máte čisté 
ruky a kuchynské pomôcky. 

Ďalšie odporúčania EFSA k roz-
mrazovaniu potravín:
• Rozmrazené potraviny uchovávajte v 
pôvodnom obale alebo vo vhodnej ná-
dobe, aby ste predišli kontaminácii. 
• Potraviny rozmrazujte pri nízkej teplo-
te, aby ste zabránili množeniu baktérií.

• Rozmrazené potraviny pred konzu-
máciou tepelne upravte, aby ste odstrá-
nili baktérie.
• Po rozmrazení potraviny znova ne-
zmrazujte.
• Vždy dodržiavajte pokyny výrobcu na 
skladovanie, aby ste sa uistili, že potra-
viny zostanú bezpečné.

Doktorka Katarína Kromerová, zá-
stupkyňa hlavného hygienika SR so 
zameraním na hygienu výživy a bez-
pečnosť potravín, ďalej odporúča:
• Kupujte len také množstvo a druhy po-
travín, ktoré ste schopní skonzumovať 
do vyznačeného dátumu spotreby, a pre 
ktoré máte zaistené podmienky sklado-
vania podľa pokynov výrobcu na obale. 
• Výrobky/pokrmy z mäsa, hydiny, vajec 
konzumujte len dostatočne tepelne spra-
cované - je potrebné tepelne ich upraviť 
tak, aby sa dosiahla teplota najmenej 
70 °C vo všetkých častiach spracovanej 
potraviny; ideálne je používať teplomer. 
Presvedčte sa pri tepelnej úprave, či šťa-
va z mäsa hydiny je číra a nie ružová, či 
mäso hydiny nie je červené alebo ružo-
vé, a v prípade vajec či sú bielka a žĺtka 
pevné (odporúča sa tepelná úprava vajec 
min. 6 minút v závislosti od ich veľkosti). 
• Pri nákupe uprednostňujte pasterizo-
vané mlieko pred surovým. 

• Pokiaľ sú uvarené pokrmy ponechané 
v izbovej teplote, mikroorganizmy, ktoré 
proces varenia prežili, sa začnú množiť, 
prípadne produkovať toxín. Čím dlhší je 
interval medzi tepelným spracovaním a 
konzumáciou, tým je riziko väčšie. 
• Výrobky z mäsa, vajec a mlieka konzu-
mujte len dostatočne tepelne spracované. 
Dôkladným varením sa zbavujeme mikro-
organizmov, podmienkou je však dosiah-
nutie teploty minimálne 70 °C počas 20 
minút vo všetkých častiach spracovávanej 
potraviny (napríklad hydina pri kosti). 
• Pokrmy je nutné uchovávať buď v tep-
lom stave (okolo 60 °C) alebo v chlade 
(pod 5 °C). Chybou je uloženie väčšieho 
množstva potravín, ktoré sú ešte teplé, 
do chladničky. Môžu sa tak pomnožiť 

mikroorganizmy. 
• Zabráňte skríženej kontaminácii su-
rových a uvarených potravín: bezpečne 
uvarené potraviny sa môžu sekundárne 
kontaminovať surovými, a to priamo 
dotykom alebo nepriamo, použitím toho 
istého noža, dosky na krájanie a pod. 
• Umývanie rúk je nutné pred prípra-
vou potravín, počas jej prerušenia, po 
opracovaní surových potravín a, samo-
zrejme, po použití toalety, prebaľovaní 
dieťaťa a dotyku domácich zvierat. 
• Potraviny môžu byť kontaminované 
mikroorganizmami z pracovných plôch 
a kuchynských pomôcok. Prevenciou je 
udržiavať celé kuchynské zariadenie v 
čistote. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                                      zdroj foto pexels pixabay
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Insolvency services, k.s., so sídlom správcovskej kancelárie Rad-
linského 1730, 026 01 Dolný Kubín, správca zapísaný v zozname 

správcov vedenom Ministerstvom spravodlivosti SR pod č. S1856 (ďalej len 
,,Správca’’), správca dlžníka: Milan Kubaľa, nar. 08.05.1969, Bystrička 149, 038 04 
Bystrička (ďalej len „Dlžník“) oznamuje, že dňa 13.08.2024 o  09:00 hod. sa na 
adrese Poštová 1, 010 08 Žilina, notársky úrad JUDr. Martiny Harantovej (zasadacia 
miestnosť na prízemí) bude konať prvé kolo dobrovoľnej dražby, predmetom ktorej 
je spoluvlastnícky podiel Dlžníka o veľkosti 1/2 v pomere k celku k nehnuteľnosti 
zapísanej na LV č. 29 vedenom Okresným úradom Martin, katastrálny odbor pre 
okres Martin, obec Bystrička, katastrálne územie Bystrička, a  to k Bytu č. 2 na-
chádzajúcom sa vo vchode č. 1 na prízemí stavby - rod. dom so súp. č. 149 postaven-
om na pozemku parcely registra „C“ s parc. č. 339, ku ktorému patrí:

- spoluvlastnícky podiel o veľkosti 8619/17440 na spoločných častiach
a spoločných zariadeniach domu, na príslušenstve,

- spoluvlastnícky podiel k pozemku parcely registra „C“ s parc. č. 339,
o výmere 469 m2, druh: Zastavaná plocha a nádvorie o veľkosti 8619/17440, a

- spoluvlastnícky podiel k pozemku parcely registra „C“ s parc. č. 340,
o výmere 228 m2, druh: Záhrada.

Bližšie informácie poskytuje dražobník telefonicky na čísle: +421 45 5240 200

Najnižšie podanie: 51.800,- EUR.

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre
seniorov

BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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Finančná správa (FS) upozorňuje 
na podvodníkov, ktorí sa snažia 
oklamať daňovníkov. „Tentoraz im 
zasielajú podvodné SMS správy, v 
ktorých im ponúkajú vrátenie dane 
vo výške 100 eur, ak cez priložený 
odkaz vyplnia svoje bankové úda-
je,“ informuje Finančná správa a 
dodáva, že takéto SMS neodosiela 
a daňovníkom odporúča, aby na ne 
nereagovali a najmä neposkytovali 
žiadne svoje údaje.

Finančná správa apeluje na obča-
nov, aby sa nenechali nachytať. Nezná-
my odosielateľ v mene �nančnej správy 
rozposiela daňovníkom SMS správy, 
v ktorých ich informuje, že im „bolo 
schválené vrátenie dane vo výške 100 
eur“, ktoré im budú elektronicky pripí-
sané na účet, keď zadajú svoje bankové 
údaje cez priložený odkaz. Cez tento 
odkaz sa podvodníci snažia vylákať 
údaje k platobnej karte, aby ich násled-
ne mohli zneužiť.

Na SMSky nereagujte!
Finančná správa informuje verejnosť 

o týchto podvodných praktikách, aby 
občania zbytočne nenaleteli podvod-
níkom a neprichádzali tak o svoje pe-

niaze. Finančná správa vyzýva verej-
nosť, aby na takéto SMSky nereagovali, 
neklikali na priložené linky a nevypĺ-
ňali žiadne údaje. Finančná správa ta-
kýmto spôsobom nekomunikuje.

Finančná správa je orgánom štát-
nej správy v oblasti daní, poplatkov a 
colníctva. Úlohou FS je výber daní a cla 
s cieľom zabezpečiť príjmy do štátneho 
rozpočtu SR a EÚ. 

Pozor na podvodné SMS správy

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto JerzyGorecki pixabay
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 Tu v Horáčkovej pasáži  Tu v Horáčkovej pasáži 

0908 977 855

Turčianske realitné služby
aj hodinová kancelária
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„Ľudová medicína porazila konvenčnú medicínu!“ 
– povedalo vyše 5000 žien, ktoré už vyskúšali 

účinky prípravku prof. Milánskej.

Bylinné tablety prof. Milánskej odstraňujúBylinné tablety prof. Milánskej odstraňujú ,,

„S však zaujímali 

14 

 slovenskej naturopatickej chemičky v boji proti kŕčovým žilám

)
.

054/230 44 13

ZAVOLAJTE

BEZPLATNÉ 
BALENIA

TIETO BYLINKY
POMÁHALI NA:

„Akoby nové nohy“

„Operácia nebola potrebná“

30 

PROBLÉMY S NOHAMI, ktoré maximálne
do 30 dní REDUKUJE bylinná kúra:

Ako funguje prírodná kúra?
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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0948 948 606NONSTOP

čistenie
kanalizácie,
lapačov tukov

kamerovanie
lokalizácia
potrubia

ADAM KRTKO s
.r
.o
.
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 
 8 týždňové morky, 8 týždňové morky,
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KONEČNE JE JOBBEES
V NEMECKU A RAKÚSKU

 zárobok 3 000 € /mesiac | 12,40 € /hod. a viac
V súčasnosti prebiehajú prvé nezáväzné registrácie na prácu na jeseň:

Zber chmeľu / Zber Jabĺk / Zber vo vinohradoch
Nástupy 10.8.2024 ale dohodou

Viac na 0948 944 782 (stačí prezvoniť, zavoláme naspäť).
Jobbees – tradičné zárobky u tradičných českých partnerov, už viac ako 30 rokov.

S radosťou vám oznamujeme, že naša spoločnosť úspešne rozšírila svoje aktivity na Nemecký a 
Rakúsky trh. Spolupracujeme iba s overenými partnermi, kde pracovné a životné podmienky 

budú odpovedať jasným štandardom. V závislosti od strediska a práce, budú rôzne aj podmienky 
práce. Niekde sa pracuje v hodinovej odmene, inde v úkolovej odmene. Prideľovanie miest 

bude prebiehať na základe poradovníka. Práce nie sú ťažké, ale hľadáme prednostne ľudí 
zvyknutých na fyzickú prácu. Pracuje sa 10 hodín denne, PO – SO. 

Ponúkame aj celoročnú prácu a možnosť získania dôchodku z Nemecka/Rakúska.
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D R A Ž B A  2-izbového bytu
NAJ dražby s.r.o.

Kozmonautov 35, 036 01 Martin

o z n a m u j e

Dátum konania dražby:   6.8.2024

čas otvorenia dražby:       13:30 hod

Miesto konania dražby:    budova OSBD Martin

                     Kozmonautov 35, 036 01 Martin

Najnižšie podanie:             67.400,-€

Minimálne prihodenie:    500,- €

Dražobná zábezpeka:       3.000,- €

Obhliadka predmetu dražby:
                                                Obhliadka 1:  04.08.2024 o 16:00

                                                Obhliadka 2:  05.08.2024 o 16:00

Bližšie informácie a pokyny na tel.: 0918 834 526

Predmet dražby: byt č.3 na 2.p., vchod č. 2 v bytovom dome 
súp.č. 1109 na ul. Mládeže v Martine o veľkosti 52,59 m2

zapísaný na LV č. 5131 v k.ú. Martin
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PRIJMEMEPRIJMEME
PRACOVNÍČKU

na čistiace a upratovacie práce 
objektu v Martine, Priekopa

Práca je na TPP, v čase od 16.00 do 21.00 hod., 
s nástupom ihneď.

Tel. kontakt: 0905 204 906

Mzda: 478 EUR / mesiac (bru�o)
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U
á

27. júla 1991 
biskupská vysviacka Františka Rábeka za 
nitrianskeho pomocného biskupa

Výročia a udalosti

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

martinsko@regionpress.sk
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Na čo pamätať, 
aby sa dovolenka vydarila
Vyrážate onedlho na dovolenku a 
chcete si ju užiť čo najlepšie? Na čo 
nezabudnúť, aby sa dovolenka vy-
darila k spokojnosti celej rodiny? 
Odborníci z Úradu verejného zdra-
votníctva SR (ÚVZ SR) ponúkajú uži-
točné rady, na čo si dávať pozor na 
dovolenke a to nielen v zahraničí:

Cestovanie
„Počas cestovania autom je potrebné 

klimatizáciu používať tak, aby vám ne-
škodila. To znamená, aby rozdiel teplôt 
medzi vonkajším a vnútorným prostre-
dím auta nebol vyšší ako 5, maximál-
ne 7 stupňov Celzia. Tiež je potrebné 
nasmerovať prúd vzduchu do priestoru 
a nie priamo na tvár a chrbát,” odporú-
ča vedúca odboru hygieny životného 
prostredia ÚVZ SR doktorka Milada Eš-
tóková a dodáva, že počas leteckej pre-
pravy sa odporúča používať respirátor. 

Turistika na horách
„V prípade turistiky na horách 

zvážte počasie v aktuálny deň, ne-
preceňujte svoje fyzické schopnosti. 
Počas búrky sa nezdržiavajte na otvo-
renom priestranstve, pri otvorených 
lokalitách vodných plôch a ich blízkom 
okolí. Opustite vrchol a hrebene hôr, 
postupujte do nižších polôh a dolín, 
vzdiaľte sa od vysokých stromov, sto-
žiarov, kovových reťazí, plotov či záb-
radlí. Počas búrky preventívne vypnite 
elektronické zariadenia, ako napríklad 
mobil. Snažte sa nájsť a prečkať búrku 
napríklad v chate, útulni alebo pod prí-
streškom, ktorý nevyčnieva nad okolitý 
terén. Ak sa rozhodnete ukryť v previse 
alebo jaskyni, držte sa čo najďalej od 
vchodu a stien, posaďte sa na izolujúci 
materiál a spojte končatiny. Zamedzte 
kontaktu s vodivými predmetmi - kovo-
vé predmety, turistické palice či dážd-
nik dajte čo najďalej od seba. Pri ústupe 
pred búrkou sa snažte robiť menšie kro-
ky a ruky držte pri tele, aby ste minima-
lizovali riziko krokového napätia. Ak 

sa pohybujete ako väčšia skupina ľudí, 
snažte sa rozptýliť na vzdialenosť as-
poň troch metrov,” radí vedúca odboru 
hygieny životného prostredia ÚVZ SR 
doktorka Milada Eštóková. 

Zvieratá a hmyz 
Podľa odborníkov je tiež prospešné 

vyvarovať sa kontaktu s voľne sa po-
hybujúcimi zvieratami, uprednostniť 
kvalitné bývanie v hoteloch vzdiale-
ných od liahní komárov, využívať ne-
porušené moskytiéry - ochranné siete 
proti komárom, používať repelentné 
prípravky, nosiť košele s dlhým ruká-
vom, dlhé nohavice, predovšetkým 
po súmraku, nosiť bavlnené či ľanové 
odevy, ktoré sajú pot, chrániť sa pred 
kliešťami, nosiť vhodné oblečenie kto-
ré účinne bráni kliešťom v prístupe k 
pokožke, používať repelenty, po pobyte 
v prírode dôkladne skontrolovať pokož-
ku, či nedošlo k zakliešteniu.

Stravovanie
V prípade stravovania sa počas do-

volenky, odborníci odporúčajú:

• piť nápoje (vrátane minerálnej a pra-
menitej vody a mlieka) len v originál-
nom balení
• na kávu a čaj používať len prevarenú 
pitnú vodu alebo vodu zo spotrebiteľ-
ského balenia, 
• konzumovať len dôkladne tepelne 
spracované jedlo (dôkladne uvarené a 
prepečené) 
• nejesť neumyté surové ovocie a zele-
ninu; jesť len ovocie, ktoré sa dá ošúpať, 
respektíve ovocie a zeleninu, ktoré sú dô-
kladne umyté pitnou (balenou) vodou, 
• vyhýbať sa konzumácii surového 
mäsa, surových rýb a surových mor-
ských živočíchov (vrátane šalátov z 
nich pripravených) 
• vyhýbať sa majonézam, vajíčkam, 
studeným misám, 
• mlieko a mliečne výrobky jesť iba 
pasterizované, čiže riadne tepelne 
upravené (inak hrozí aj riziko nákazy 
kliešťovou encefalitídou), 
• nekonzumovať jedlá, ktoré už raz boli 
zohriate 
• v zahraničných destináciách nepo-
užívať na chladenie nápojov ľadové 
kocky, pretože môžu byť vyrobené z 
kontaminovanej vody, 
• zvažovať, či je v danej destinácii bez-
pečné konzumovať zmrzlinu - pozrite 
si, či je zmrzlina hladká, bez kryštáli-
kov ľadu alebo hrudiek nerozmixova-
ných surovín, či vonia po použitých su-
rovinách; všimnite si, či sú prostredie 
predajne, pracovné plochy a náčinie 
čisté, či sú nádoby aj kornútky na zmrz-
linu chránené pred znečistením, či per-
sonál používa jednorazové rukavice, 
prípadne, či má kornútok okolo seba 
obal, ktorý bráni jeho kontaminácii. 
Porciovacie náradie nesmie byť sklado-
vané v nádobe so stojacou vodou (mno-
žia sa tam mikroorganizmy), 
• časté a dôkladné umývanie rúk myd-
lom a vodou, prípadne použitie čistia-
cich výrobkov na báze alkoholu,
• umývanie zubov len pitnou (balenou) 
vodou. 

» ren

Ilustračné foto.                                                             zdroj foto DariuszSankowski pixabay

Na dovolenku je potrebné si zbaliť 
aj cestovateľskú lekárničku, pričom 
jej obsah podľa odborníkov závisí 
od krajiny, do ktorej cestujeme, a 
aj od dĺžky pobytu a dostupnosti 
zdravotnej starostlivosti.

Čo obsahuje kompletná cestovateľ-
ská lekárnička? Radí docentka Jana 
Hamade, zástupkyňa hlavného hygie-
nika SR so zameraním na deti a mlá-
dež:
• lieky, ktoré cestovateľ bežne užíva, 
• lieky proti horúčke a bolestiam hlavy, 
• kvapky do nosa, očí, uší 
• lieky proti hnačke, 
• lieky proti nevoľnosti pri takzvanej 
chorobe z pohybu, 
• lieky proti zápche, 
• antihistaminiká (lieky pri alergic-
kých reakciách), 
• lokálne antihistaminiká - krém, gél 
(potrebný pri poštípaní hmyzom), 

• lieky na ochranu proti malárii, v prí-
pade pobytu v oblasti s výskytom ma-
lárie, 
• sprej alebo krém proti hmyzu (repe-
lent), 
• dezinfekčný prostriedok, 
• pohotovostné obväzy, elastický ob-
väz, 
• lieky proti plesňovej infekcii nôh, 
• rehydratačný roztok (najmä pre deti), 
• teplomer, obväzovú vatu, pinzetu, 
nožničky, náplasti. 

„Príbalové letáky všetkých liekov si 
prečítajte ešte doma pred odchodom - 
je nutné splniť všetky podmienky na 
skladovanie a uchovávanie liečiv, prís-
ne dodržiavať účel liečby a dávkova-
nie, kontraindikácie, zohľadniť vedľaj-
šie účinky a znášanlivosť, respektíve 
pôsobenie s inými liekmi. Lekárnička 
musí byť v suchu, chlade a tme, aby 
nedošlo k poškodeniu jej obsahu,” vy-
svetlila doktorka Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik SR.

» ren

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto adexo_medical pixabay

Cestovateľská 
lekárnička

Ilustračné foto.                                                                                     zdroj foto dpung pixabay
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PODĽA KVALIFIKÁCIE
Brutto na hodinu

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko 
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná práca

od 13

OBSLUHA UMÝVACEJ

LINKY

20 dní platenej dovolenky
preplácané sviatky
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Toto hovoria naši zákazníci.

Neni k tomu čo dodať

Už po prvom kontakte sme boli veľmi milo prekvapení 
ochotou, ústretovosťou a profesionálnym prístupom 
tejto spoločnosti. Stoličkový výťah mi zmenil kvalitu 
môjho života a umožnil mi stráviť zvyšok môjho života 
v našom rodinnom dome. Moje poďakovanie patrí 
celému tímu spoločnosti Stannah.

Helena Sotáková

e patrí 

Služby 

Špičkovej
Kvality

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

Táto ponuka platí pri kúpe schodiskového výťahu Stannah do 31.8.2024 

a nie je platná s inými akciami alebo ponukami.

Ahoj, Leto!
PONUKA

GRIL alebo

FRITÉZA

KÚPIM
        PAROZIE

Zhody, trofeje i celé

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

KONTAKT Celá SR

4
6
-0
0
1
2

8
7
-0
0
7
4

9
8
-0
0
5


