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V.Y KUP
KABLOV

0903 431 746

www.zberneteplicka.sk

47-021

FAREBNE KOVY MED AZ 7,30 € MOSADZ AZ 4,50 €

- opravy bhliadk

- > (o] l1adka
-udrzba  @ETYYIVY
- nastavenie

- pretesnenie

S.P.0.

0918 389 850

www.stahovaniesvasnou.sk
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BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA A3

5. TYZDEN / 31. JANUAR 2025

DOMACE
OSIPANE

-

S DOVOZOM.#
V CENE =
Volajte i )
0908 131 199

TyZzdenne do 38 570 domacnosti

¢itajte N6

RICI)
PAPLONY A VANKUSE
CISTENIE PERIA

www.rici.sk
TEL: 0908 838 838

s =
52 < A 7 z NEMCINA
VYC I STI M E PRENAJOM . URADNE s peciatkou sudneho prekladatela
tepovac|eho strola PREK'.ADY beglaubigte Ubersetzungen
= vSetko calinené 9 0907 846 195, antalova.anna@gmail.com

= okna = auta

= kancelarie, domacnosti,
obchodné priestory

V cene dovoz
az domov v

Vi
[Martin/ f

Rychle a jednoduché objednanie,
telefonicky alebo SMS

Najmodernejsie vybavenie
diagnostiky oénych ochoreni

Viac ako 15 rokov skisenosti v
o¢nom lekarstve

HORNA STUBNARS
0915 765 892

www.stkhornastubna.sk
VYBAVIME VAS AJ NA POCKANIE )

26-001

STAVEBNA
CINNOST
Za rozumnu cenu

= REKONSTRUKCIE BYTOV A DOMOV
u ZATEPLOVANIE e

= SADROKARTONARSKE PRACE
A
!
(e Vv

VITAGER

= OBKLAD, DLAZBY, MALOVANIE
= VODOINSTALACIE, ELEKTROINSTALACIE
= BURACIE PRACE .

= POKLADKA ZAMKOVE) DLAZBY
= REVIZNE SPRAVY

= FASADY.

= MONTAZ OPLOTENIA

= MALOVANIE STRIECH 0948 415 817 5}9
vitager.sro@gmail.com . WWW.Vitager.eu
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Objednanie na:

<Y 0552266621
W IAEUS

MUDR. LIESNEROVA ANDREA

tu mohla byt
VASA REKLAMA

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

L

26-026

26-007

KANAL - servis
W KRTKOVANIE

VYSOKOTLAKE CISTENIE

0903 737 800

N

- terasy
- ploché strechy Polwelnd sy
» altanky Ul. Bottova 19, Martin
tel.: 043/ 4220 120 NON-STOP
0907 103 755 0911 043 778, 0903 807 640
A ZENIT
-
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

Ultralight 2/10 cira
9,74 €/m?s DPH

Exolon 5X/16 2UV Seda
16,92 €/m>s DPH

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

|§0§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

26-021

18-007

©
S
4
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26-005

3-0040
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OD PONDELKA

OD PONDELKA 3.2. DO NEDELE 9. 2.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

KAZDY DEN

16009 =182/

Tl.miak

rczne druhy

v ponuke aj Insalatissime
tuniakovy salat, rézne
druhy 160 g za ‘I B8O €

53%
ZLAVA

A
135~

65

o (11=114)

Budvar Original
11,9°
0,368
+ zaloh za obal 0,15 €

35%
ZLAVA

125+

29

e (11=065)
Pepsi/
Pepsi Zero/

ermdal 7 UP Zero |

! + zaioh za obal 0,15

33%
ZLAVA

22.85+*

1592

Praci prasok
70/80 prani

rézne druhy

gonuke aj Tekuty praci
gel/Kapsuly bz,‘bjf
prani za 15,99 €

SUPER LIDL

CENY

znaékovych vyrobkov

1pranie od

51%
ZLAVA

n“-.nrt

289

Pomarance
3 kg balenie

25%
ZLAVA

135

099

Ladovy salat
kus

@m’[
SIANDR

DENNE CERSTVE

4":'9799

Kuracie prsné
rezne XXL

cenazalkg

Bravcova
krkovicka
cena za 1 kg

v celku

bez kosti

Dllnn!ll.hnl bt miloolichadid prodajink eena viiohel.
Il'suuhwrutml]lllm'} hulm[nloﬁ o e ., mimo dt|r.l!\|f||{|l|l lhluljth i mlmwmmanllnu it 14 1, 2008,
AT+ Cemn oy Beins] pi o ytiletia i Lidl Slovenslol repabiiin, wro ¢ aéte na hmatnost

-
...amnoho dalsich vyrobkov na www.lidl.sk
 Ponuka tovaru platf od 3.2, do 9. 2. 2025 alebo do vypredania zasob, Chyby v tadl vyhradené. Ceny s bez B8, cic. Firma LIDL i

hradzuje pravo zmien v baleniach a variantoch pondkaného tovaru. Odber moiny v obvyklom mnoZstve.

duktu z akeiovéha tyidha
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MARTINSKO

VZDELANIE / SLUZBY, STAVBA

Predstavili opatrenia na zvySenie
bezpecnosti v Skolach

Minister $kolstva Tomas Drucker pred-
stavil kroky, ktoré rezort uz podnikol,
ale aj tie, ktoré planuje uskutocnit na
zaistenie bezpecného a podporného
prostredia v Skolach pre vsetkych Zia-
kov a ucitelov. Rezort skolstva zaroven
v predchadzajicich diioch informoval
vSetky Skoly o dostupnych formach
podpory, aby dokazali reagovat a po-
skytnit pomoc a podporu.

»Riaditelov $kél prosim, aby tieto in-
formacie zdielali medzi ucitelmi. Pomoc
a podpora je tu pre kazdého, kto ju potre-
buje,“ dodal minister. T. Drucker pripo-
menul, Ze od oktdbra 2023, ked nastapil
do funkcie ministra Skolstva, je cielom
rezortu vybudovat systém bezpecného
prostredia na Skolach, ktory stoji na pev-
nych a udrzatelnjch zakladoch. Minister-
stvo Skolstva preto prijalo a planuje dalsie
opatrenia, ktoré maju zvysit pocit bezpe-
Cia a podporit zdravé vztahy v Skolskom
prostredi:

Posilnenie odbornych timov na skolach

Od septembra 2024 ministerstvo zvy-
Silo financovanie o 1 500 Gvazkov od-
bornych pracovnikov, vratane skolskych
psycholégov, Specidlnych pedagdgov a
socidlnych pedag6gov. Sluzby Centier
poradenstva a prevencie sa rozsirujd, aby
mali Skoly pristup k Specializovanej pod-
pore.

Vzdelavanie pedagogov a odbornikov

V ramci projektu DuSevné zdravie a
prevencia bolo od januara 2024 vyskole-
nych viac ako 1 100 odbornikov v oblasti
prevencie, tvorby bezpecného prostredia
a zvladania kriz. Tento proces vzdelavania
pokracuje intenzivne aj tento rok.

Databaza preventivnych programov
Historicky prva databaza preventivnych
programov bude spustena v priebehu najbliz-
$ich mesiacov. Umozni $kolam lahsi pristup k
osvedCenym postupom a stratégiam na pre-
venciu nasilia a podporu dusevného zdravia.

Nova smernica k prevencii Sikanovania

0d februdra 2025 vstiipi do platnosti
smernica, ktora jasne definuje Sikanova-
nie, vratane emocionalnych a psychickych
foriem. Zaroven zavadza doraz na interven-
ciu voci agresorom s cielom poskytndat im
odborntt pomoc a predist opakovaniu na-
silného spravania.

Podpora pre ucitelov a rodicov
Rezort pripravuje praktické prirucky na
podporu dusevného zdravia a budovanie
dobrych vztahov medzi Ziakmi, ucitelmi
a rodi¢mi. ,,Vieme, Ze spolupraca s rodic-
mi patri medzi najvacSie zdroje stresu pre
ucitelov. Preto im chceme poskytnit kon-
krétne navody a stratégie, ako tieto vztahy
posilnit,” zdoraznil Drucker.
»ren

BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

-‘/ seniorov }%

A ETERNITOVE) STRECH

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA
- penetrdcia -BEZZALOHY
- vynikajiica - prvotriedny materidl
nepriepustnost'vody zn. Index mineral design
-vzhlad skridle -zdruka 25 rokov
- vysokd z'ivotnost’ a dlhorocné skiisenosti
“Z 1tavApre §

_ 4 o "‘_‘
- Bituflexroznava@gmail.com

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

p—

l!-.=

5
ROR 41

960kg / 272 €

960 kg / 267 €
600kg/212€ 600kg/ 207 €

DOPRAVA PO CELEJ SR ZDARMA

www.ekomax.sk OBJEDNAJTE: 0918 348 999

PONUKA STIEPANE PALIVOVE DREVO

BUK » JASEN » SMREK

dovoz ZADARMO Y.

PRI OBJEDNAVKE 13,0 PRMS - volné ulozené

ZLAVA 15% JASEN, ZLAVA 10% BUK
Zlava platna do 31.6.2025, pri objednavke 6 ks paliet a viac.
ZLAVA 20% pre stalych zakaznikov
Objednavky prijimame v ¢ase od 9.00 hod do 14.00 hod.
email: urbarmt@urbarmt.sk « 0917 565 619

1prm /172 €
1,7prm /222 €

STIEPANE

PALIVO
CISTY BUK

DOVEZIEM

26-012

TEPLO A POHODA S EKOPALIVAMI 0D NAS

1005 kg / 302 €
780 kg / 252 €

info@ekomax.sk

POLIENKA - 25 cm
POLIENKA - 33 cm

73-0001

SCHVALENY PLAN VYKONOV PRE SKOLSKY ROK 2025/2026
V $kolskom roku 2025/2026 otvarame nasledovné odbory :

Z toho MOZNOST
Studovat’ v systéme
duilneho vzdelivania

Nizov $tudijnych a ué¢ebnych

odborov LRetEl

celkovy

6444 H
6445 H
2964 H
6456 H

Casnik, servirka

kuchar, kucharka

cukrér, cukrarka
kadernik, kaderni¢ka

polygraf — knihar
polygrafka - kniharka

barbier, barbierka

3473 HO8

6462 H
SPOLU ucebné odbory :
6323 K

hotelova akadémia

operator tlace
operatorka tlace
kozmetik — vizazista,
kozmeticka - vizazistka

3457K

6463 K

grafik tlacovych médii

36K graficka tlacovych médii

obchodny pracovnik

442K obchodna pracovnicka

SPOLU $tudijné odbory :
SPOLU celkom :

pomocnik v kuchyni,
pomocnicka v kuchyni

. RASTISLAY
CHABADA

ZATEPLOVANIE| DOMOV,
REKONSTRUKCIE | KUPELNI
REKONSTRUKCIE BYTOV) RD
OMIETKY/A'STIERKY,

MONTAZ! SADROKARTGNU
0BKLADY/ A DLAZBY,
DEKORATIVNE! OMIETKY,
MALIARSKE | PRACE
KUADENIE PODLAH

RENOVA(IA STRIECH, RENOVACIA GARAZI,
%{ZATEPLENIE 'OPRAVA'A RENOVACIA
'=Z BOV KOMPLE'I'NA VYMENA STRIECH

e

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628

26-010
91-0023

JOPA-JP, s 0

Stavebné prace

= Rekonstrukcie rodinnych
domov a bytov. jadier

= Kipelne na kl'ac

= 3D vizualizacia kipeUni

ZIMNA ZLAVA 20%

na rekonstrukciu

jopastavebneprace@gmail.com
K1 stavebné prace Jopa

0951 892 265
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Bezplatny tyZdennik

MARTINSKO
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so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, I0: 36252417,

Roénik Il, rok 2025

Redakcia: AKmeta (StMC)

MARTIN
martinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Alena Spirkova 0908 979 477
Ing. Peter Hanakovic 0905 423 331
Nikola Debnérova 0910 503 918

Wwwregionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (38570 domacnosti)
KazZdy tyzden:

Martin, Turcianske Teplice, Jahodniky,
Kosuty, Podhdj, Priekopa, Kolonia
Hviezda - mimo ulic roznasanych v
neparny 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, Sklabifa, Sttovo, Turcianska
Stiavnicka, Valca, Diviaky, Dolnd Stub-
fia, Dubové, Homé Stubria, Maly Cep-
¢in, Mo3ovce, Slovenské Pravno, H3j
Neparny tyzder:

Bystricka, Horny a Dolny Kalnik,
Tomcany, Kostany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolonia Hviezda - H. Cregorovej,
Helsinska, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochovd, Nerudova

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390  GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35.050 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

Ll 37270 IJP]'OVSKO»LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

M1 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BI 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Fyzické osoby uZ mozu
podavat danove priznania

Fyzické osoby uz méZu podavat
danové priznania. Na webe si1 k
dispozicii prislusné formulare.
Elektronicky formular danovych
priznani k dani z prijmov fyzickej
osoby za zdanovacie obdobie roku
2024 je nastaveny tak, Ze po zadani
potrebnych ddajov do formulara,
premietne automaticky tieto tdaje
do prislusnych riadkov.

,Ide o spolahlivii pomdcku pre da-
nové subjekty, ktora zaruci, ze dario-
vé priznanie bude vyplnené spravne.
Elektronicky formular totiZ vykona aj
logické kontroly a na pripadné chyby
daniovnika upozorni,“ uvadza finan¢-
na sprava a dodava, ze formulare st
daniovym subjektom k dispozicii na
portali finan¢nej spravy (PFS) Elektro-
nické formulare — PFS.

Odkazy na jednotlivé tlaciva:

¢ DPFOAv24 - Danové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ A)
za zdatovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025),

e DPFOBv24 - Dailové priznanie k
dani z prijmov fyzickej osoby (typ B)
za zdafiovacie obdobie 2024 (platné od
1.1.2025).

Formular ma zjednodusit vyplnenie
»PouZitie elektronického formulara

vyrazne zjednodusuje daniovnikovi vy-
plnenie dariového priznania. Po zadani
Gdajov o vyske dosiahnutych jednotli-
vych prijmoch a k nim prisltichajtcich
vydavkoch a idajov relevantnych pre
uplatnenie napriklad nezdanitelnych
Casti zakladu dane, darfiového bonusu
na vyzivované dieta, dafiového bonu-
su na zaplatené Groky, datiovej straty a
podobne, formular po kliknuti na pri-
sludny riadok datiového priznania au-
tomaticky vypocita hodnotu na danom
riadku,” vysvetluje financna sprava a
dodéva, Ze elektronické formulare sli-
Zia bezplatne nielen dariovnikom, ktori
s finan¢nou spravou komunikuja elek-
tronicky, ale aj tym, ktori s finan¢nom
spravou elektronicky nekomunikuja.
»Takyto danovnici si po vyplneni a
skontrolovani dafiového priznania toto
mozu vytlacit a dorucit ho v papierovej
podobe spravcovi dane osobne, alebo
prostrednictvom dorucovatela,” uza-
tvara financ¢na sprava.

»ren
zdroj foto Pexels pixabay

FREZOVANIE

- PRESTAVBY “’

NADSTRESNVCH

' R_EKQNSTRUKCIA castiKomiNo

« ZATEPLOVANIE

ENSKV ((R"FIKOVANV MATERM[ -

« ZLAVA

ROZVOZ PRIAMO AZ K VAM
DOMOV, AJV SOBOTU

VYQBKIIZN“I(WE
MLADKY
DOMINANT

rézne farby

Vek 14 tyzdinov
(prvy marcovy tyzden)

Cena od 7,80 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

=0915 988 336 F

MT25-05 strana

ZEMIAKY

sadbové
aj konzumné
ruznove aj zlte
Cena
0,58 eur za 1kg

0915 988 336

Doprava ZDARMA
od 100kg

FREZOVANIE
od 15€/bm

Pelety Al
certifikované _

B,
Kontakt 0907105 008

KVALITNE CIERNE

UHLIE =

0908 944 618

RASELINOVE
BRIKETY

BOBROV - Obchodné 73
TRSTENA - Oravick4 758

Balené v BIG-BAG (1000 kg)

a odtokov

kamerou

[ EKOKANAL 0908 967 587, 0911 967 587)

0 Cistenie kanalizéci
0 Ingpekcia potrubia

[ Cistenie lapatov tukov

0 Tlakové skusky potrubia

[ Bezvykopoveé opravy
-vjkopové opravy kanalizacii U Lokdlne bezvykopové opravy )

NON-STOP

0 Frézovanie kanalizaénych
potrubi

[ Vyhladdvanie kanalizag.
tras detektorom

81-0021

| « opilovanie konarov
¢ redukcia stromov

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytowych jadier

e rekonstrukcie kupelni v rod. domoch a bytoch

e realizacia bezbariérovych kupelni - ZTP

e rekonstrukcie rodinnych domov a bytov
(obklady a dlazby, omietky, sadrokartén,
maliarské prace, plavajtice podlahy)

www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577

w:altitudo. sk# 0917 578 839

ADAM KRTKO:
ecCistenie
kanalizacie,
°lapacov tukov
ekamerovanie
lokalizacia
potrubia

NONSTOP 0948 948 606

86-0017
81-0012

86-0009

IN-HOLZ podlahy

BRUSENIE PARKIET
VYROBA NABYTKU
NA MIERU

VSTAVANE SKRINE

0949 327 800
in-holz@marticonet.sk

STAVEBNE PRACE

- malovanie - omietky
» stierky - fasady
« rekonstrukcie
+ jadra . obklady
« dlazby
0908 387 373

@ kominsro.sk

81-0044

%0948 267 814

& kominsro@kominsro.sk

NEREZOVE KQMiNovE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\_/}\komin S.I.0.

s 1
Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

—_—

59-0021

JATOCNYCH
0SIiPANYCH NA DOCHOV
ODSTAVEIAT
BRAVEOVYCH POLOVIGIEK
AJ NA OBECNU ZABiJACKU

4 0908 885 892 |

4




MARTINSKO AUTOSKOLA

LUBOMIR
Llsxy

U NAS S| NAJDE KAZDY TO SVOJE!

B osobné auto
B studenti
B individualny vycvik
rozsirenie z B na BE
T traktor
B+T
rozsirenie z B na C nakladné auto
rozsirenie zB+Tna C
rozSireniezDna C
rozsirenie z C na D autobus
rozsireniezB na D
rozsirenie zB na C+D
rozsSirenie z C na CE

Kuzmanyho 525/36, Martin
0908 118 551, 043/413 35 34

www.autoskola-liska.sk

MT25-05 strana 5
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PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS
na obchodnu prevadzku - MARTIN

Praca v stabilnej spoloénosti

TURIANSKOTEPLICKO

MARTINSKO KVmont

Nutny preukaz odbornej cofado@corado.sk

sposobilosti, 0948 061 335
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

0

HUADAME KOLPORTEROV
NA ROZNOS REKLAMNYCH NOVIN

MARTINSKO do schranok v lokalitach:
Bystricka - 500ks, Horny + Dolny Kalnik - 180ks,
Kolénia Hviezda - 250ks, Lipovec - 350ks,

Tom¢any - 235ks ZaEs i ¥ oA
SREGIONPRESS  © 0908 979 477 Resstiadaall

( \ ( )
Upratovacia spoloénost -

- prijme 7 - PRUMEME -

I

“ omsexrowvpozor | | | "\ pracovnicku

(aj popri zamestnani) v Martine . . STAVBY
. N na upratovanie kancelarskych TOMASAK
Rozsah prace: 5 hod. / tyzdenne (P0O-PI) pl'i estorov v Martine.

BU

] 5 V£ 01000 um
| M’_’}(—(\e;itﬁy bo,vkas

 nizka popolnatost
* nedechtuju

'NONSTOP SLUZBA (90X 60
0915113102 vyhrevnost: 19 MJ/kg

. popolnatost: 1,3%
Rozvoz aj v sobotu = T

86-0006

Naplii: Praca so zamestnancami, kontrola zamestnancov, dozor. . - . = stavebné prdce
Podmienky: Vyborna komunikdcia, vodi¢sky preukaz sk. B. Upratuje sa 2 x do tyzdia po 2 hodiny. " ’“'V’{{I"w:iz"k'"d"
u prerdbky bytov
Mzda: 7,00 EUR/hod. Mzda: 100 EUR/mesiac (brutto) = poklddka zimkovych dlazieb
2 N g | = zateplovcie prdce
L Blizsie info: 0907 811 452 Js‘ | BlizSieinfo: 0905 204 906, 0905 625 625 Ji u dovoz sypkyich hmét
do3,5t
= == . = == 7 u liprava terénu celnym
6. februara 1901 QALEELTEINE 7. februara 1311 Vyrocia a udalosti nakladaéom REGION
v PariZi boli nainStalované prvé verejné te- Jan Luxembursky bol korunovany za ces- | LLILEEATICIITTIITR, PRESS
| lefony na vlakovych staniciach kého krala 0904 569 227 |2

OTVOR S NAMI
NOVU PREDAJNU

© MARTIN

PREDAVAC -
Lo (W] I { /@ SIROKY VYBER

(M/2) BENEFITOV
V HODNITE

1 084 VIAC AKO_
800 € ROCNE

35 HOD./TVYZ.
+ PRIPLATKY

91-0019
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Ponuka prace pre

MURAROV

H Dlhodoba spolupraca
[ ] Platobne podmnenky

Korntaktu1te nas
+ 421917 860 693 info@zu-com.eu

<
S
S
<

+32492049012 www.zu-com.eu |s

Vyuzite kéd:
OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA do pola pre zlavovy

KAVOVARYS5

DOMKAVY.SK
TRNAVA

ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA PLATI PRI NAKUPE KAVOVAROV ZNACKY LELIT

| _ZOSTRANKY WWW.DOMKAVY.SK ALE AJ PRINAKUPE NA PREDAUNI.

kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

decoreum

decoreum

oD 33 EUR

_

KOBEREC D663M ASTHANE BIELA

REGION
PRESS

decoreum

KOBEREC CHEAP K857A BEZOVY

Dolezita je hygiena, zdrava strava, ¢isty vzduch aj oddych

Ochrana deti pred respiracnymi
ochoreniami

NajcitlivejSou vekovou skupinou, ktorit
postihujii akiitne respiracné ochorenia sit
najmi deti, starSie osoby a osoby s osla-
benou imunitou. Odbornici z Uradu verej-
ného zdravotnictva SR (UVZ SR) poskytli
niekolko vSeobecnych zasad prevencie
respiracnych ochoreni a chripky u deti.

Umyvanie rak

,»Najjednoduchsi a pritom velmi G¢inny
sposob, ako chranit svoje zdravie a branit
Sireniu infekénych ochoreni, je umyvanie
rik. Zakladné hygienické navyky sa u deti
vytvaraji v predskolskom veku, preto im
treba primerane veku, trpezlivo a netinavne
pripominat dolezitost umyvania rtik a nau-
Citich spravny postup,” vysvetluje doktorka
Tatiana Cervetiova, hlavny hygienik SR. Pri-
dava aj dalsie rady:
o opakovat im, kedy si maji ruky umyvat
- po prichode do Skoly i névrate domov, po
pobyte vonku, po pobyte na ihrisku, na
pieskovisku, pred a po jedle, po kazdom
pouziti toalety, po kaslani, kychani a pri
akomkolvek pocite necistych rik,
o dbat na to, aby si ruky umyvali dékladne a
nevynechali Ziadne miesto,
o pripominat im, Ze si nestaci ruky oplach-

nut, treba pouzit mydlo a tepld vodu,

e rovnako doleZité je naucit deti, aby si po
umyti ruky spravnym spdsobom aj osusili
- uprednostnit papierové jednorazové utier-
ky, ak st k dispozici; textilné uteraky doma
ivskole treba pravidelne vymienat,

¢ v Ziadnej Skole nepouzivat jeden spolocny
textilny uterak pre viaceré deti.

Respiracna etiketa

¢ naucit deti, aby si pri kjchani, ¢i kaslani
zakryvali Gsta, najlepSie papierovou vrec-
kovkou, nevyhnutnostou je naucit deti pou-
Zivat vreckovky a spravnu techniku ftikania
nosa,

e ak deti nemajit vreckovku ihned k dispo-
zicii, mozu si pri kasli alebo kychani tsta
narychlo prekryt laktovou jamkou,

e usmernit ich, aby vreckovky po pouziti
odhodili do uzatvaratelného odpadkového
koSa a umyli si ruky.

Cerstvy a Cisty vzduch

,Vnttorné priestory je dolezité pravidel-
ne kréatko a intenzivne vetrat niekolkokrat
pocas dnia. Na kratku chvilu je potrebné
otvorit okno dokoran tak, aby sa vzduch v
miestnosti vymenil. Pri obnove vzduchu ide

nielen o doplfanie spotrebovaného kyslika
a odstraniovanie CO2, ale v znacnej miere
aj o tpravu vlhkosti a teploty vzduchu, o
odstratiovanie mikroorganizmov, prachu,
zapachovych latok a podobne,” vysvetluje
doktorka Alena GreguSova, hlavna odbor-
nicka hlavného hygienika SR pre hygienu
deti a mladeze.

Zdrava strava a vitaminy

Najvacsi viznam pre rozvoj imunity maji
vitaminy C, D, E a mineral zinok. ,Vitamin
Cje najlepsie zabezpecit prisunom dostatoc-
ného mnoZstva ovocia a zeleniny. Dolezité
je ucit deti pravidelnej dennej konzumacii
predovsetkym sezonneho ovocia a zeleniny,
a to pocas celého roka, nielen v case zvyse-
ného vyskytu respiracnych infekeii,” odpo-
rica doktorka Tatiana Cerveriova, hlavny
hygienik SR.

Dostatok odpoc¢inku

Spanok regeneruje organizmus a dodava
mu energiu na boj s virusmi a baktériami.
,Cim je dieta mladsie, tym st naroky na
dizku spanku vyssie. Potreba spanku vsak
vykazuje velké individualne rozdiely,” zdo-
raziuje doktorka Alena Gregu$ova, hlavna

Ilustracné foto.
zdroj foto Sterling-Tsai pixabay

odbornicka hlavného hygienika SR pre hy-
gienu deti a mladeZe.
o deti do 3 rokov veku by mali spat 12 hodin
denne, pricom mladsie batolata (do 24 me-
siacov) by mali okrem nocného spanku spat
este dvakrat pocas diia, starSie batolaté (2-3
roky) spia okrem noci este raz denne,
e u deti Skolského veku uz potrebu odpo-
Cinku dostatocne kryje no¢ny spanok, jeho
dizka by mala byt u deti do 6 rokov veku
najmenej 11 hodin denne, u deti do 12 rokov
10 az 11 hodin spanku, u deti starsieho Skol-
ského veku a dospievajicich 9 aZ 10 hodin
spanku,
e vecer uz by malo mat dieta pokojovy re-
Zim, bez televizie a mohilu, detska spalia
by mala byt dostatoCne vetrana a vniitorna
teplota by nemala presiahnut 18 aZ 22 °C.
Informdcie poskytol UVZ SR

»ren
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky. - , >
Kapim veci il
z1.a2.sv.vojny, cds l
vzduchovky. -
Y : [in
BEZPLATNA
UKAZKA
N 1 o

= Vykup minci

do roku 1945

ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS *« PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE

% www.bombafasada.sk
) +421 905148 393
=) info@bombafasada.sk

Cela SR

0940 723 073

trofejeeu@gmail.com §

68-002
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. ' PREDAJ VO VASOM OKRESE! © 0907 095 719

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA 3 ; < -opvoz-
E ” \ - LIKVIDACIA -
= % - AUTODOPRAVA -
: ! A
AN | s 7AHOVANIE

ROZVOZ: MAREC - SEPTEMBER 2025 |

| www_matei ovdvor_sk : MONTAZ A DEMONTAZ NABYTKU
| 0902 692290 - 0902 606 436 | [HERENRNSNERRhRGt—

- _:F | Volajte p’rosfm og 9.00 do 12.00 hog. | WWW.EAGLESERWIS.SK :
¢ | PRVE AJICKA UZ KONCOM APRILA! e ———r
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- SKLENIKY
i - KRYCIE PLACHTY
nmow{zu; STRIECH; RENOVACINGARAZI] NAJN |2 gl E CE NY!!

ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA

ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH +421 915 516 672

ZA NASU PRACU

RUCIME! www.sklenikovo.sk
Kontakt: Janek - 09194956285 DOPRAVA ZADARMO

24-0035

24-0027



