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ZILINSKO

BYTCIANSKO

NajCitanejSie regionalne noviny TyZzdenne do 50 780 domacnosti :

BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA £

SKRINE + SATNIKY
NA MIERU AKCIA

Hlinikové kovanie, komplet korpus, hoky, dna,
police, veSiakové tyce, ABS hrany, posuvné dvere

AKCIA: zameranie ,dovoz ,montaz V CENE
nabytokgabor@gmail.com ' vypocet ceny E
0917 346 632 \Xlwwg.naby(tt?kgabor.sk clg; telefény
PRENA JOM KONTAJNEROV
Stavebny odpad, Objemny odpad, Bio odpad

0911 319509 _
0918 799 309 !

Pripominame novootvoreni predajiiu

TIL ZILINA - BULVAR

(A. Bernoldka 75/35)
PON-PIA: 8.00-18.00 SOB: 8.30-12.30

NAJDETE U NAS SIROKY VYBER DAMSKEHO, PANSKEHO A DETSKEHO TEXTILU
0D SPODNEHO PRADLA, TRICIEK, MIKiN, TEPLAKOV, BUND A INEHO DOPLNKOVEHO TOVARU

®© 0903 431 746

www.kontajneryzilina.sk

BRIKETY oa 49€ AKC|A15°/0

100 %
Ru F BUK(]\;E : na vSetky matné stresné krytiny M A s I_ E N

a plechové doplnky k nim*.

DREVD. -’/ Y | . LESKLE,
LernE ceny R g == KRYTINY
LZUJEME - od 7,90€/m?
l:)%EsI:PTEMBRA PA I_ I VO"E 9,48€ s DPH
* plati na vSetky Skridlové tvary

pri objedndvke nad 100m? krytiny

DREVO

| SPECIALNA

AKCIA Iy | | o St
® 0918 898 999 © info@brikety-rufsk ;| NOVINKA SENDVICOVE Jougmspams,
‘| PANELY SKLADOM n) s CTes

Zlava 70% na odrezky
do vypredania zdsob

O najrychlejsie vyrobné
a dodacie lehoty

www.maslen.sk

(& Zilina, DIha 87 (smer Bytgica) © maslenza@maslen.sk () 0948 389 854

CISTENIE HROBOV

TRIB98% 508 HROB L40F 70€.
ROXORY (BNOVA PISMA:15€ 1€/ZNAK
KARI SIETE Dastxivase Pve:Dinad 100€, o 06k
DO DUSICIEK STIHAME!

1-0255

polykarbondt Povaiské Podhradie
rezanie na mieru 0904 030 950
AR TRADE - PRO www.artrade.sk

o CISTENIE HROBOV s FERNITX T RANIN NN | . ccoon [ NapodaniesiINZERATU

CXW G NETENWVEIG GO I JESLELIUNE  Pozarudny servis, diagnostika, Cistenie, idrzba PRESS
jednohrob 60€ = dvojhrob 80€ [\EIEE Yy EI: +421 910 36 36 06

Momentdlne najlacnejie v Ziline

: ING. MIROSLAV GREISIGER
AR 1010 653 651,0919 205571
. IWWW.CISTENIEHROBU.SK

18-0009

47-102

piste zilinsko@regionpress.sk
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P . " Celomasivna PREDLZENA ADRESA PREDAJNE
SLOVENSII(: VYI;!QBFA SEDACICH SUPRAV NA MIERU kostra + HRPENA ZARUKA Kamenna cc;s"tlang
Polohovatelné opierky Eibss vooii 0908 787 089
Moznost ;.Joiohovania Roh na sedenie Listitelnou tpravou ROKOV sl
Zlava
PRAVNO

-20%

s inzeratom

PLNENIE

TECHNICKYCH PLYNOV

PREDA)J FLIAS

www.ptgas.sk ==

PLATITE IBA ZA CENU PLYNU
kyslik, dusik, argon, dusikové

zmesi, argonové, zmesi, acetylén, (0

OAD

Spanie 320/3128cm

Ulozny priestor Ulozny priestor

STAVEBNE PRACE

* Zatepl'ovanie fasad aj s leSenim
* Cistenie a mal'ovanie fasad

* RekonsStrukcie domov a bytov

* Prenajom lesenia

AJ

(4
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185/60 R14 82T

'\Exg\l WINGUARD

NEXEN TIRE SNOW G3

a stropného debnenia
trendstavby.sk 0904 388 399

65-037

viacinfo: 0911 757 663

www.milumo.sk, info@milumo.sk

V PNEUSERVISOCH

MIKONA

www.mikona.sk

) MILUMO

Alternativa kamena

37-114-2

pALIVOVE
DREVO

TVRDE
A MAKKE

sypané
v kontajneri
od 4 prms do 12 prms

VELKOST POLIENOK
podla poziadavky
od 25 cm do 50 cm

objednavky
0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk |

makka metrovica - 53 €/prm
klatiky stiepané - 67 ¢/prm

tvrda metrovica - 63 €/prm
klatiky Stiepané - 77 ¢/prm

DOVOZ ZABEZPECIME

0911 090 185
0905 193 790

3
s
8

- moderné hroby a pomniky

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
PRIJEMNE CENY

Moderné, inovativne oblozZenia hrobov
a vyroba pomnikov z HPL materialov

USetriteaz 33%
na 1-hroby, 2-horby a pomniky

Navstivte nasu vzorkovu predajiu: .
Hricovské Podhradie 122, okr. ZA - budova Intertank-u

Volajte:0944 813 531 §;

'PAleovE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

! Z trvalo udrzatelného Slovenského lesa

M26-MOD1-3BF195/P03/-R100/P0-2BU132-M26
Rozmer: 166/383/258cm

Latka-kat-A-2382-20%=1 905 Eur
Celokozena-4413eur-20%= 3 530 Eur

TABURET - PUFF,
2X OKRASNY VANKUS ZADARMO

13-0319

KAMENARSTVO

JANTAR

- ndhrobné pomniky

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

OI(I\IA DVERE GARAZE

47-022

@ Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov
@ Revizie kominov na kolaudaciu

. | ® Vystavba nerezovych

a betonovo-nerezovych

kominov » ,
/%@ﬂw//w” = www.kominy-kabac.sk

L 0908 591 216 L 0905 742 808

HYRGIVINNA KOMINAR

MUROVANIE

KOMINOV
s nerezovou
vlozkou

FREZQVANIE
A VLOZKOVANIE

KOMINOV
ZAREZERVUJTE S| OBHLIADKU ZDARMA!

0911 315 249 = www.bmkominy.sk

47-043

BRIKEINVESREFE(TY,

_ EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA S0

AUTODOPRAVA NANIZSIE ceny

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM
0948 153799 www.drevoza.sk
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. KOV Na VYROBENE
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Tatranské mlieko

11
1,5.% tuku

Konzumné

zemiaky neskoré
5 kg balenie
prané

}

ztavaaz =-33%
NA PRODUKTY

33%8

319 Ba LG
o(lig-63) | 2 w s | k
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Spisské parky
500 g

19

®(11=559) : bl ( Bravéové karé
Hubert de Luxe i © DE LUXE i g
075 : I L L sti
blanc/rosé ;

«az07 oen NIZKE CENY €A

r 4 o~ b4 l
MAME PREVAS UZ 20 ROKOV!
i e dan tiab ablath 024 ... amnoho dalich vyrobkov na WW

eny, t. j. mimo akciovych cien, zistenych na zdklade porovnania cil 4.
029.9, 2024 alebo do vypredania zasob. Chyby v tladi vyhrad eny s bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje pravo zmien v baleniach a variantoch ponidkaného tovaru. Odber moZny
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Bezplatny tyzdennik

ZILINSKO

BYTCIANSKO

EV 6214/24

vydava spolocnost

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

Rotnik I, Vydanie 21, tyzder 38/2024.

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, Zastranie, Zavodie,
Zilina, Bela, Bitarova, Dolny Hricov,
Ghelany, Horny Hricov, Kotrtina Lucka,
Krastiany, Horny Hritov, Lietavska LU¢-
ka, Nededza, Portibka, Rosina, Straza,
Teplicka nad Vahom, Terchova, Turie,
Varin, Vistiové, Hlink nad Viahom, Vel-

ka Bytta, Hvozdnica, Koldrovice, Kote-
sova Predmier, Stiavnik, Velké Rovné

neparny tyzden: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, MojSovA Latka,
Povazsky_Chlmec, Tmové, Zastranie,
Zavodie, Zilina, Zilinska Lehota, Bela,
Bitarova, Kamenna Poruba, Konska,
Kotrciné 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, Vigriové

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

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

LIl 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 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 50780 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

.|

Sl KOMINARSTVO |
/ \ “FREZOVANIE aialeis .
£ ZDARMA
| ) .VLOZKOVANIE
\ / «ODDECHTOVANIE
N = 7 «STAVBY KOMINOV

0904 947 422

( ~\ » _'

Autorizované organizécie zodpovednosti vyrobcov
E-cycling s. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

Stz sloviEg

O' ‘\
« Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidld a pneumatiky.

+ Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit stbor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fazach jeho Zivotného
cyklu.

PEKNA STRECHA
NATERY STRIECH

\IYMENA STRIECH
OPRAVA KOMINOV

59-0019

1J °3 J%Xbcd NX«A
« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane

triedeného zberu zloziek komunaineho odpadu patriacich do vyhradeného
priidu, znasajd vyrohcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov. NDRNOVA APISO

V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloziek komunalneho >

odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, néaklady D k (AVF

na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu zn4Sa obec. DA 0

- Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uZ pri rozhodovani o kiipe nového N

vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je dolezité, aby sme kupovali ONMININOCH
vyrobky, ktoré maju o najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelnych PR'AMO NA C|NTOR|'NE

materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoZe Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabfjatelné akumulatory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumuldtory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komunélne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumuldtory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo vieobecne zavdznom nariadeni obce.

cistenie dvojhrobu 100€

ZALUZIE

*1SO design retiazka (celotieii)
cena: 11 €/m2
| SOLINE retiazka(ednoliaty nosnik)
cenz: 13,50 €/m2 " nifil
*ROLETKY: - DEN a NOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
* VERTIKAL. ZALUZIE
«SIETKY Ppevné, navijacie

- okenné - dverové

Viac informacii najdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

08-0002

J

Realizujeme

STROJOVE POTERY

OPRAVY ZALUZI

0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com

(PREDAJ

SLOVENSKYEHg
ZEMIAKOV 4,

NA USKLADNENIE.
ZLTE AJ RUZOVE
0,69 eur za 1kg

A OMIETKY
B 0948 300 988 &

Cistenie a kontrola

iyl CIBULA
0,75 eur za 1kg

komina)

S I'eyIZI‘IOI.I 0915 988 336
Spl'a\IOll Nad 100kg dovoz
ZDARMA

FREZOVANIEE\WIOZKOVANIE
GISTENIELJKONTROIA

Rekonstrukcia a
oddechtovanie kominov

0914 276 111
0915 483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk j

'
29, septembra 1938 yrotia a udalosti

Bola podpisana Mnichovska dohoda

65-017

Bytcianska 56
tel.: 041/500 11 85

S
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53 0079

77-0004

47-018

81-0276

MRAMOR ¢ ZULA * ONYX ¢ TRAVERTIN

* kompletné zhotovenie hrobov a rekonstrukcie
e kuchynskeé dosky, schody, dlazhy, obklady krbov
e rezanie materialov vodnym licom

Zilina-Povazsky Chimec

CISTENIE PERIA
SITIE PAPLONOV
VANKUSOV

041-568192 51, 0904962/821

ul. NavStanicu 1032

Lilina-Bytcica

0TVHODINY:|Pon|-'zatvorené, Ut-Pia:/8:00-17/00

47-0CT1

p

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY

FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

3 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk |

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

—

24-0022

FREZOVANIE

FREZOVANIE 0d 15€/m

od 220

RUF
€/paleta NESTRO

O 0915 782 120

REZO\IANIE VL0ZKOVANIEIKOMINOV

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie
« Prestavhy nadstresnyich casti kominov &s 15€/bm

« Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
« Montdz zrealizujeme za jeden den
OBHLIADKA SLOVENSKY CERTIFIKOVANY MATERIAL

KOMINOV ZLAVA

na material

s /DARMA ~ 0904 157 144, 0903 874 784

www.riedl.sk

Rajec
Hollého 47
tel.: 041/542 43 31

Varin
Martincekova 55
tel.: 041/569 12 72

65-036



ZILINSKO SLUZBY, BYVANIE

5 —
OravaKrb ‘“ 2 9 418
o wwr o 2 5 513 9 2|7
NAJVACSI VYBER 37 4 6 5 4
SPORAKOV NA DREVO 3 1[5(8]®
—— 516 3 4 3
a2 |9 6] |3
5 3 112 5 2 /
6 4 8 3 8|2
- SPORAKY A KACHLE
S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM 8 9 3[4 6 216[4
- PELETOVE KACHLE — — - :
- radiatory BOSCH SUMNA INZEC| A 26. septembra 1969
- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE STRECHA Beatles vydali svoj posledny Sttdiovy al-
KOMINY S MONTAZOU od 652 € -natery striech | LUIUCETIEEES bum Abbey Road
-natery kostolov
-oprava kominov P )
- filina 0918 364 633 . 3 : ‘_ .
L Mati‘c';as“,l::gslf:jlg;ZB, ZILINA - VIgince 3 ) g x09%3 )é (" ggnmeéi gty ........

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

A ZENIT 6 -
AKCIA NA POLYKARBONAT -50% T

y iky
2 vietky pomn! PRE ROK 2024
REZANIE MATERIALU ZDARMA nave ! ZA MINULOROCNE CENY

eshop.zenitsk.sk/akcia - | ¥, % DOPRAVAZDARMA

TN E

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVEJ
A ETERNITOVE) STRECHY “msaticrsini

- odstrdnen?e necistot ~ -ZAMERANIE ZDARMA

Ultralight 2/10 &ira Exolon 5X/16 2UV seda - penetrdcia - BEZZALOHY
9,50 €/m?s DPH 16,51 €/m*s DPH - Vynikajtica - prvotriedny materidl
nepriepustnostvody zn. Index mineral design
-vzhlad skridle -zdruka 25 rokov
ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU -vysokdzivotnost adlhorocné skiisenosti

Har ¢

KOS - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk M = 7ravapre O .
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk I§ yu>~ seniorov IS4 d

PROFIL

OKNA | BRANY | TIENENIE

Ve \d L / ZILINA: Kamenna 4, areal KINEKUS, 0907 284 483, za@ekoprofil.sk
Akcia plat pri fegiétraeii doernostieno mu; do 30.9.2024. Vsetky. infﬁrmacie v predajniach’
il  nlady,Provid www.ekoprofil.sk
~ . 12-rocna zarukaineza vne naklady. Pravidlazartky vo VOP. i . ONK
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Nauéme sa umeniu vnimavosti

V poslednom case sa Casto na réznych
forach stretivam s pojmom mindful-
ness. Dozvedam sa, Ze ide o doéleziti
schopnost, ktorii by sme mali ovladat.
Ulavit by ndm mala od uzkosti, ale aj
pomoct zlepSovat medziludské vztahy,
lahsie zvladat stres ¢i konflikty a naucit
nas Zit tu a teraz. O Co teda vlastne ide?

Mindfulness by sme mohli prelozit
ako vSimavost ¢i vsimavy stav mysle.
V praxi to znamena, Ze by sme mali za-
merne venovat nasu pozornost tomu, ¢o
sa prave s nami ¢i okolo nas deje, a to bez
akychkolvek predsudkov ¢i ocakéavani.
Mali by sme sa pokisit byt naplno sii¢as-
tou daného okamihu, vnimat nase aktu-
alne telesné vnemy, myslienky a pocity
bez toho, aby sme ich nejakym spdsobom
posudzovali, hodnotili ¢i analyzovali.

Aby sa nam to podarilo, je potrebné
trosku spomalit, nadjchnut sa, pokoj-
ne sa okolo seba rozhliadnut a v§imat si
vsetky zvuky, vone, farby a tvary, ktoré
mozZno inokedy prehliadame, pretoZe
myslime na Cosi iné a nesledujeme to, ¢o
je prave v nasom bezprostrednom okoli.
Nasou snahou by malo byt naucit sa vni-
mat svet okolo nas a vlastné emdcie prave
tuateraz.

Citala som kdesi, Ze tejto schopnosti
sa da naucit. D4 sa dokonca aj trénovat a
posiliiovat tak, ako ked sa uc¢ime napri-
klad hrat na hudobny nastroj alebo sa ve-
nujeme nejakému Sportu ¢i inej aktivite.
Dostupné je mnoZstvo literatdry a jestvu-
ja tiez kurzy, ktoré nas naucia potrebné
techniky.

Za seba mozem povedaf, Ze som
si pri pisani tychto riadkov uvedomila,
Ze mindfulness ¢i vS§imavost predsa len
praktizujem. Kazdy den, ked ideme pod-
veCer s manZelom a nasou suckou na
dlhSiu vychadzku, sa aspon na kratky
¢as oprostime od kazdodennjch povin-
nosti, zabudneme na vSetky starosti ¢i
trapenia, ni¢ nerieSime, len sa kochame,
vnimame atmosféru daného miesta,
obCas postojime a uZivame si pritom-
ny okamih, pozorujeme
okolie, budovy, stromy,
kvety, hmyz, niekedy
dihu, inokedy blesky
¢i hviezdnu oblohu.
Domov sa potom }
vraciame plni pri-
jemnych pocitov. |
Tak ako? Vyski- |
sate aj vy?

» Rendta Kopacova, redaktorka

Ustne zdravie je doleZité

Europsky den aistneho zdravia, kto-
ry sa kona kaZdorocne v septembri,
sa snaZzi upriamit pozornost obyva-
telov na dolezitost prevencie a vzde-
lavania v oblasti Gistneho zdravia.

,Ustne zdravie je neoddelitelnou
stcastou celkového zdravia,“ hovoria
odbornici a dodavaja: ,,Aby boli vy-
sledky prevencie priaznivé, je dolezité
dodrziavat Styri piliere, ktoré dokazu-
ja, Ze zubnému kazu je mozné GspesSne
predchadzat:

e spravna vyziva s redukciou cukrov,

e spravna Gstna hygiena,

e aplikacia fluoridov na cisty zubny
povrch,

e pravidelné prehliadky u zubného le-
kara.“

Standardnou prevenciou / odpo-
riianiami pri spravnej astnej hy-
giene sii podla odbornikov tieto:

1. S Gstnou hygienou zacat hned po
prerezani prvého mliecneho zuba.

2. PouZivanie fluoridovanych zubnych
past.

3. Cistenie zubov dvakrat denne, pri-
Com veCerné Cistenie je efektivnejsie
pre pdsobenie fluoridov na zuby v noci.

4. Cielom cistenia zubov je dokladné
odstranenie zubného povlaku zo zu-
bov.
5. Po Cisteni zubov je potrebné zubnil
pastu vyplut a nevyplachovat tsta, aby
mohli fluoridy z pasty na zuby nadalej
posobit (neplati pre deti v predskol-
skom veku)
6. Zubnt kefku je potrebné menit kaz-
dé tri mesiace alebo po infekénom
ochoreni.
7. Mensim detom sa odportica docisto-
vat zuby.
8. Dolezité je docistovanie medzizub-
nych priestorov zubnou nitou alebo
medzizubnou kefkou (s Cistenim me-
dzizubného priestoru zacat, ked sa u
deti za¢ni dotykat dva susedné zuby).
Informdcie poskytol Odbor podpory
zdravia a vychovy k zdraviu UVZ SR

i

N |
»ren
zdroj foto jennyfriedrichs pixabay

Snezienky, krokusy, tulipany, narcisy, bledule, modrice ¢i hyacinty

Na zahony vysadzame cibuloviny

Ak sa chcete na jar tesit z pohladu na
prvych poslov jari, treba sa uz teraz
pustit do prace. Rozkvitnuté prvé
jarné kvietky sa vam za to odvdacia
svojou krasou. Vybrat si moZete sne-
zienky, krokusy, tulipany, narcisy,
bledule, modrice ¢i hyacinty.

Cibuloviny rozdelujeme podla termi-
nu vysadby na jarné a jesenné. Medzi
jarné cibuloviny méZeme zaradit napri-
klad gladioly, kaly, pivonky ¢i begénie.
Medzi jesenné cibuloviy patria sneZien-
ky, krékusy, tulipany, narcisy, bledule,
modrice ¢i hyacinty.

Je ¢as na vysadbu cibulovin.
zdroj foto Capri23auto pixabay

Ako si vybrat cibuloviny

V obchodoch je uz v tomto obdobi
pestra ponuka cibulovin. Tie balené st
zvycajne o Cosi drahs$ie, mate vsak vac-
Siu zaruku, Ze ide o cibulky rovnakej od-
rody. Ak uprednostnite volne predavané
cibuloviny, treba si skontrolovat ich
kvalitu. Zamerajte sa najmé na to, aby
neboli posSkodené, naklicené, pripad-
ne pokryté plesiiou. Zdrava cibulka by
mala byt pevnd, nie midkka a scvrknuta.

Ako sadit cibuloviny

e Cibuloviny zvacsa oblubujt dobre
priepustnit pédu s dostatoénym mnoz-
stvom Zivin.

e Pred vysadbou najskér podu do-
kladne prekyprite a odstrarite z nej bu-
rinu.

o Ak je poda prili$ tazka, pridajte na
zlepSenie jej Struktiiry jemny Strk alebo
hrubsi piesok.

e Cibulky treba sadit do hibky, ktora
by mala predstavovat dvojnasobok vys-
ky cibulky. Ak cibulka meria napriklad
tri centimetre, zasadit ju musite do hib-
ky Sest centimetrov.

o Vzdialenost medzi jednotlivymi
cibulkami by mal byt priblizne trojna-
sobok velkosti cibulky.

e Nezabudnite, Ze cibulky sa sadia
Spickou hore. Po vysadbe zasypte ci-

Cibuloviny sa vam uz na jar odvdacia svojou krasou.

zdroj foto Anders_Mejlvang pixabay

bulky zeminou, utlacte a polejte.

Nas tip:

Cibuloviny vyniknd, ak ich
budete sadit do skupiniek,
pricom jednotlivé druhy mozete
aj kombinovat.

bulky a zatlacte ich do p6dy. Odhalené
miesto po vysadbe opat prikryte vyre-
zanym kusom a dobre pritlacte.

Nas tip:
Na vysadbu cibulovin si zvolte
vlhké pocasie.

Cibuloviny ukaZzu aj v travniku
Narcisy, tulipany, modrice ¢i krokusy
sa budd na jar velmi pekne vynimat aj
vo vaSom travniku. Staci noZzom vyre-
zat potrebny kus travnika aj s pédou.
Odkrytt pddu prekyprite, vysadte ci-

Pestovanie cibulovin

CibulovinAm prospeje kazdorocné
jarné prihnojenie kompostom. Po od-
kvitnuti nechajte listy rastlin zosusit a
odkvitnuté kvety zostrihajte.

»ren

28. septembra 1820

paradajka bola verejne potvrdend za bezpecnu po tom, ako Robert
Johnson zjedol v Saleme v americkom State Massachusetts 24 kg

Vyrocia a udalosti

30. septembra 1952

Vyrodia a udalosti

v KoSiciach sa zacal siidny proces s clenmi protikomunistickej orga-
nizacie Biela légiaplodov
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ZILINSKO

STAVBA, ZDRAVIE

8' m?

DLAZBA ,SGR56"

Rozmery: 60 x 60 cm, mrazuvzdornd a rektifikovana.
protiSmykovost R10. Obsah balenia 1,8 m2. 0BI €. 2425148

LAMINATOVA PODLAHA
~CLASSIC" DUB WOODWORK

Rozmer dielca 1292 x 193 x 7 mm. Obsah balenia: 2,493 m2
Vhodné na pokladku na podlahové vykurovanie. 0BI €. 2382919

4933
N ks

0BI ¢.1006881ai.

* Cena pri kipe 1bal.: 10,79 €/m? NajnizSia cena v obdabi 30 dni pred znizenim ceny tovaru: 10,79 €/m? Cena pri kipe od 25 m? 8,99 £/m?
** Cena pri kipe 1bal.: 8,99 €/m? NajnizSia cena v obdobi 30 dni pred zniZenim ceny tovaru: 8,99 €/m? Cena pri kiipe od 25 m% 5,99 €/m?.

*** Cena pri kipe 1ks: 64,99 €/ks. Najnizsia cena v obdohi 30 dni pred zniZenim ceny tovaru: 59,99 €/ks. Cena pri kipe 4 a viac kusov pri akejkolvek kombindcii velkosti a otvaravosti kridla: 49,99 €/ks. Cena bez kovania a zdrubne.
Plati od 1. 9. do 30. 9. 2024 alebo do vypredania zésob. Plati len pre predajne: 0Bl Banské Bystrica, 0B Nitra, 0BI PreSov, 0B Trnava, 0Bl Zvolen a 0Bl Zilina.

! Cena bez kovania a zarubne. |

INTERIEROVE DVERE ,METRIX 2/3™

Prevedenie: 60, 70, 80 a 90 cm, rém z MDF dosky,
stabilizatné vyplii vostina, lakované, dub bieleny.

\ 74

NAJDOVERSHODNELSIA
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Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

AKCIA
2+1ZADARMO

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové stadie
preukazali, Ze spravne uZzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st déleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribiidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slab$ia a slabSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaju u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénu a s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi d6lezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény stt neoddelitelnou
stiCastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom

383

uzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZzstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je

HovADZi
KOLAGEN FORTE

4573

ALY

KOLAGEN
FORTE2v1

(Akcia plati iba pri ndkupe dvoch

/1KS rovnakych druhov kolagénov.)

zakladnym prvkom pokozky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne G¢inky v boji
proti vraskam, zvySuje pruznost a elastici-
tu pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlaCenim znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovadzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 ooo mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

MEDIKA
EXPERT

Mozete teraz
objednat na:

www.medikaexpert.sk
alebo na tel.:

0904 552 345

Volajte v pracovné dni:

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

Alebo kuapit
aj v predajni:

S i

\\ sdtapd oifiva

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
(. J
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