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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 38 570 domácností 

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

7. TÝŽDEŇ / 14. FEBRUÁR 2025

Stavebné práce

ZIMNÁ ZĽAVA 20%
na rekonštrukciu

Stavebné práce Jopa 0951 892 2650951 892 265

 JOPA-JP, s.r.o.

Rekonštrukcie rodinných
domov a bytov. jadier

Kúpeľne na kľúč

3D vizualizácia kúpeľní

jopastavebneprace@gmail.com
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MALIARSKÉ
PRÁCE

8 rokov na trhu
+421 940 187 990

BYTY, DOMY,
KANCELÁRIE, HALY...

BYT
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DOMÁCE
O�ÍPANÉ 
UŽ V POLOVIČKÁCH 
S DOVOZOM
V CENE

0908 131 199
Volajte
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STAVEBNÉ PRÁCE
• maľovanie  • omietky

• stierky  • fasády
• rekonštrukcie

• jadrá  • obklady 
• dlažby

0908 387 373
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PALIVO

ČISTÝ BUK

ŠTIEPANÉ

POLIENKA - 25 cm
POLIENKA - 33 cm

0908 258 112
DOVEZIEM

email: urbarmt@urbarmt.sk   •   0917 565 619

dovoz dovoz ZADARMO ZADARMO 

PONÚKA  ŠTIEPANÉ   PALIVOVÉ  DREVO

BUK  JASEŇ   SMREK
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2Objednávky prijímame v čase od 9.00 hod do 14.00 hod.

PRI OBJEDNÁVKE 13,0 PRMS -  voľné uložené

MT 
a okolie

ZĽAVA 15% JASEŇ,  ZĽAVA 10% BUK

ZĽAVA 20% pre stálych zákazníkov
Zľava platná do 31.6.2025, pri objednávke 6 ks paliet a viac.
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KUCHYNEKUCHYNE

0902 828 1090902 828 1090902 828 109

Martin

Robotnícka 18 A

Martin

Robotnícka 18 A

Martin

Robotnícka 18 A

na mieru
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Kúpim 1 a viac izb. byt
0908 539 571
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Slovenské komorné divadlo Mar�n 

podľa § 9a ods. 9 zákona č. 446/2001 Z. z. o majetku vyšších územných celkov v znení 
neskorších predpisov zverejňuje ZÁMER č. 1-SKD/2025 prenajať dočasne nevyužívaný 
nehnuteľný majetok formou priameho nájmu, a to: 

- nebytové priestory s výmerou 100,90 m�, ktoré sa nachádzajú na prízemí budovy               
/ západná časť / tzv. Gašparíkov dom, s.č. 650, postavenej na parcele KN-C č. 681                
v k.ú. Mar�n, evidovanej na LV č. 1115.

Podmienky nájmu pre uchádzačov sú uverejnené na úradnej tabuli v sídle vyhlasovateľa, 
na www.zilinskazupa.sk a www.skdmar�n.sk. 

Ponuky je potrebné doručiť na adresu: 

Slovenské komorné divadlo Mar�n, Divadelná č. 1, 036 80 Mar�n 
v lehote do 03.03.2025 do 13.00 hod. 2
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JATOČNÝCH

OŠÍPANÝCH NA DOCHOV

ODSTAVČIAT

BRAVČOVÝCH POLOVIČIEK

AJ NA OBECNÚ ZABÍJAČKU
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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 II, rok 2025

Stredná odborná škola

obchodu a služieb Martin

Stredná odborná škola

obchodu a služieb Martin

Stavbárska 11, Martinsosmt@sosmt.sk

043/41 353 11 www.sosmt.edupage.org
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Profesionálne upratovanie 

UPRATUJEME 
domácnosti 
a kancelárie

dagmarbrazinova@gmail.com
0944 669 573

srdcom a dušou

Smemajstri v upratovaní

2
6
-0
3
0

4
7

-0
1

5

STAVBY

TOMAŠÁK
stavebné práce
stavby RD od základu
prerábky bytov
pokládka zámkových dlažieb
zatepľovcie práce
dovoz sypkých hmôt
do 3,5 t
úprava terénu čelným
nakladačom

0904 569 227

PRIJMEM DVOCH MURÁROV
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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

• kompletné rekonštrukcie 
rodinných domov, bytov, 

bytových jadier
• maľovanie interiérov

• iné stavebné 
a murárske práce

• dovoz materiálu do 1,5 t
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RENESANT SK s.r.o.RENESANT SK s.r.o.

 0903 300 436  0903 300 436 
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1www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové 

a nosnicové kuriatka
brojlerové 

a nosnicové kuriatka 
husi, kačky, 

husokačky, morky
husi, kačky, 

husokačky, morky 
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20. februára 2001                     
agent FBI Robert Hanssen bol zatknutý za 
špionáž pre Rusko a odsúdený na doživotie 

Výročia a udalosti
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Obchodný dom Demro

29. augusta 11, 036 01 Martin

Po-Pi: 08:00-18:00

Sobota: 08:30-12:30

Nedeľa: zatvorené

Bojíš sa kde v tom centre 
zase zaparkuješ? 
Bojíš sa kde v tom centre 
zase zaparkuješ? 
Neboj sa!Neboj sa!

Pri DEMRE zaparkuješ,
pohodlne a bez stresu

nakúpiš.

Pri DEMRE zaparkuješ,
pohodlne a bez stresu

nakúpiš.

DEMROVJAZD od ulice 

P. Mudroňa
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Stavebné práce

ZIMNÁ ZĽAVA 20%
na rekonštrukciu

Stavebné práce Jopa 0951 892 2650951 892 265 JOPA-JP, s.r.o.

Rekonštrukcie rodinných
domov a bytov. jadier

Kúpeľne na kľúč

3D vizualizácia kúpeľní

jopastavebneprace@gmail.com
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Daruj lásku po kvapkách

Valentínska kvapka krvi 2025
V piatok 14. februára 2025 odštar-
tuje 30. ročník kampane na podpo-
ru bezpríspevkového darcovstva 
krvi - Valentínska kvapka krvi. Jej 
slogan tento rok znie: Daruj lásku 
po kvapkách.

Kampaň odštartuje presne v deň 
sv. Valentína, 14. februára, mobilným 
odberom v priestoroch Divadla P. O. 
Hviezdoslava (DPOH) v Bratislave. 
Kampaň tento raz potrvá dva týždne, 
do 28. februára. V rámci mobilných 
odberov, ktoré organizujú územné 
a miestne spolky Slovenského Čer-
veného kríža budú mať záujemcovia 
možnosť darovať krv aj v odľahlých 
regiónoch po celom Slovensku.          
„V čase, keď svet čelí kon�iktom a 
neistote, je opäť nesmierne dôležité 
opakovane šíriť posolstvo mieru, so-
lidarity a ľudskosti. Sloganom „Daruj 
lásku po kvapkách“ chceme zdôraz-
niť, že aj jednotlivci môžu prispieť      
k záchrane životov a zároveň vyjadriť 
svoj postoj k mieru. Našimi zbraňami 
pritom môžu byť práve skutky dobra, 
akým je aj darcovstvo krvi,“ hovorí    
o kampani generálna sekretárka Slo-
venského Červeného kríža Zuzana 
Rosiarová.

Nádej, uzdravenie a nový začiatok
Darovanie krvi je jedným z naj-

konkrétnejších prejavov solidarity  
a ľudskosti. Kvapka po kvapke môže 
byť rozhodujúca pre ľudí v núdzi – od 
onkologických pacientov až po obe-
te nehôd či krízových situácií. Na 
rozdiel od akejkoľvek formy násilia, 
ktoré deštruuje telá aj duše, darova-
ná krv znamená nádej, uzdravenie           
a nový začiatok. „Krv nie je voda. 
Nedá sa otočiť kohútikom a natan-
kovať. Krv je život a život má cenu, 
ktorá sa meria cez iné životy. Cez ich 
symbiózu, prieniky a spojenia. Cez 
empatiu a kooperáciu. Darovať krv 
je vrchol spolupráce. Nevyhnutnosť 
a prejav ultimátnej ľudskosti. Sme 
hrdí na tých, ktorí krv darujú. Sme 
hrdí, že môžeme byť súčasťou tohto 
projektu. Valentínska kvapka krvi v 
mori spolupatričnosti,“ hovorí o spo-
lupráci na kampani riaditeľka DPOH 
Valeria Schulczová.

Ako sa na darovanie krvi pripraviť
• Vypite dostatok vody.
• Ak ste chorý, doliečte sa. Len zdra-

vý môžete darovať krv.
• Pred darovaním krvi minimálne 8 

hodín nefajčite.

• Alkohol vynechajte aspoň 12 hodín 
pred darovaním krvi

• Udržujte sa v dobrej kondícii.
• Naraňajkujte sa. Myslite pritom na 

pestrosť stravy – pečivo, vločky, 
banán. Vyhnite sa tučným mast-
ným jedlám aj údeninám.

• Doprajte si kvalitný spánok.
• Večer pred darovaním, krvi ne-

choďte cvičiť do posilňovne a vy-

hnite sa ťažkej manuálnej práci.

Pozor!
Kto môže darovať krv

Krv môže darovať každý zdravý 
človek vo veku 18 až 60 rokov, ak váži 
minimálne 50 kilogramov. 

Informácie poskytol Slovenský 
Červený kríž (SČK)

» ren

Ilustračné foto.                                                                                                              zdroj foto SČK
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Regionálny predajca LOMAX

Červenej armády 8, Martin

www.koki-zaluzie.eu

043/41 314 14

0905 333 221

I BRÁNY

I ŽALÚZIE 

I SCREEN 

I ROLETY www.lomax-co.sk
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0908 965 976, 0907 840 778

Výroba kuchynských  pracovných dosiek, krbov, schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula, travertíny, guartzit, umelý kameň, onyx

-50%
na všetky pomníky
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Nezabúdajme v zimnom období na vitamíny
Na to, aby sme sa počas zimného ob-
dobia udržali v čo najlepšom zdraví, 
je podľa odborníkov potrebné dbať 
na dodržiavanie telesnej aktivity, 
dostatočný pobyt vo vonkajšom pro-
stredí a tiež by sme sa mali uistiť, že 
v strave prijímame dostatok živín            
a vitamínov.  

„Živiny sú najlepšie a väčšinou do-
stačujúce z konzumovanej stravy, ob-
rátenie sa na suplementy je častokrát 
potrebné len v krajných prípadoch,“ 
popisuje na sociálnej sieti Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava MUDr.Šranková z 
tamojšej Poradne zdravia. Keďže naše 
telo v najväčšom počte získava vitamí-
ny z čerstvej zeleniny a ovocia, ktoré sa 
v zimnom období vyskytujú v menšom 
množstve, je podľa odborníčky potreb-
né si stravovanie adekvátne upraviť.

MUDr.Šranková zároveň približu-
je, na ktoré vitamíny by sme nemali 
zabúdať a kde ich môžeme nájsť:

VITAMÍN C
Vitamín C je vo vode rozpustný vita-

mín a veľmi účinný antioxidant. Medzi 
jeho účinky patrí posilňovanie imu-
nitného systému, čím podporuje obra-
nyschopnosť, hojenie povrchových rán, 
spevňovanie steny ciev a podporuje 
vstrebávanie železa. 

Denná dávka - Odporúčaná denná 
dávka vitamínu C  u dospelých je pri-
bližne 70-100mg. Väčšie množstvo je 
potrebné u ľudí so zvýšenou psychic-
kou námahou, u ľudí so zvýšenou fy-
zickou aktivitou, u starších a dlhodobo 
chorých ľudí, tehotných žien a u fajčia-
rov.

Čo ak chýba - Pri nedostatku vi-
tamínu C môže okrem iného dôjsť k 
oslabeniu imunity, a teda častejšiemu 
ochoreniu na infekcie, vyskytuje sa po-
malé hojenie rán, častejšie sa môžu ob-
javovať zápaly ďasien, únava, anémia 
či sklon k depresiám.

Kde ho hľadať - Bohatým zdrojom vi-
tamínu C sú napríklad čerstvé citrusové 
plody – pomaranče, citróny, ďalej kivy, 

paradajky, brokolica, hrášok, kapusta, 
kar�ol, jablká či ríbezle.

KYSELINA LISTOVÁ - VITAMÍN B9
Kyselina listová je vo vode rozpustný 

vitamín a patrí do vitamínov skupiny 
B. Je potrebná na správnu funkciu ner-
vového systému a tvorbu kostnej drene        
a zvyšuje odolnosť organizmu. 

Denná dávka - Dospelí by mali den-
ne prijímať 0,4mg    a tehotné a dojčiace 
ženy 0,6mg/deň.

Čo ak chýba - Pri nedostatku kyseli-
ny listovej môže dôjsť k vzniku anémie, 
k zvýšenej únave, slabosti a nadmernej 
spavosti. 

Kde ho hľadať - Zdrojom kyseliny 
listovej je napríklad špenát, kapusta, 
kar�ol, brokolica, marhule, strukoviny, 
kvasnice, celozrnné obilniny, mrkva, 
mliečne výrobky.

VITAMÍN D
Vitamín D je v tukoch rozpustný 

vitamín, ktorý sa vytvára pôsobením 
slnečného svetla v pokožke zo svojho 

provitamínu. Pomáha pri vstrebávaní 
vápnika do kostí, podporuje hojenie 
pokožky, pomáha podporovať imunit-
ný systém. Vitamín D taktiež vplýva na 
nervový systém, ovplyvňuje náladu a 
pomáha pri depresii. Kvôli nedostatku 

slnečných lúčov v zimnom období môže 
dochádzať k de�citu vitamínu D častej-
šie ako v inom období počas roka. 

Denná dávka -Odporúčaná denná 

dávka pre dospelých je približne 0,1mg/
deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku vita-
mínu D dochádza k zvýšenej lámavosti 
kostí, taktiež sa u človeka môže vysky-
tovať zvýšená podráždenosť a poruchy 
spánku. 

Kde ho hľadať - Na získanie jeho 
dostatočného množstva je dobré strá-
viť aspoň 15 minút denne vonku v čase, 
kedy je slnko najsilnejšie. V strave sa 
vyskytuje v napríklad vo vajíčkach, 
mliečnych výrobkoch, hríboch či tuč-
ných rybách, ako napríklad tuniak, 
losos.

VITAMÍN E
Vitamín E je v tukoch rozpustný vi-

tamín a antioxidant. Podporuje tvorbu 
červených krviniek, zúčastňuje sa ob-
novy tkanív a pomáha pokožke udržať 
svoju hebkosť a pružnosť. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 15mg/deň.

Kde ho hľadať - Vitamín E je možné 
nájsť v arašidoch, cereáliách a v špená-
te, brokolici, kapuste či v avokáde.

Tip - V zime pôsobením chladného 
vzduchu a vetra ľahšie vysychá pokož-

ka, a preto je dobré si ju ošetrovať kré-
mami, ktoré obsahujú tento vitamín. 
Ošetrená pokožka je potom chránená 
pred poškodením, čo je dôležité najmä 
u ľudí s citlivejšou pokožkou.

VITAMÍN A
Vitamín A je taktiež v tukoch roz-

pustný vitamín a dôležitý antioxidant 
pomáhajúci pri podpore imunity, pod-
poruje rast a obnovu tkanív a tým rege-
neruje poškodenú pokožku, podporuje 
zdravie kostí a zubov a pomáha udržia-
vať dobrý zrak. 

Denná dávka - Odporúčaná dávka u 
dospelých je približne 0,8mg/deň. 

Čo ak chýba - Pri nedostatku sa môže 
vyskytovať častejší zápal očných spo-
joviek, vysychanie pokožky, zníženie 
imunity a sklon k zápalom.

Kde ho hľadať - Vitamín A sa nachá-
dza napríklad vo vajíčkach, mliečnych 
výrobkoch, tučných rybách, žltom ovo-
cí, mrkve, žltej alebo tmavozelenej zele-
nine, napríklad v špenáte.

Informácie poskytol RÚVZ Bratislava

» ren

Ilustračné foto.                                                                                     zdroj foto DianaLavrova

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto PhotoEnduro pixabay

Ilustračné foto.                                                                    
zdroj foto BuyMeACo�ee pixabay

Ilustračné foto.                                                                                             zdroj foto cattalin pixabay
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Kuzmányho 525/36, Martin
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Zahájenie základného kurzu na skupiny B, T

sa uskutoční 26.2.2025 o 15:00 hod.

Rozširujúce výcviky C, D, T, E otvárame podľa vzájomnej dohody








