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Nezabudnite podat danové priznanie

Danové priznanie (DP) k dani z prijmov
za rok 2024 je potrebné podat do 31.
marca tohto roka a do tohto terminu je
potrebné dan aj zaplatit.

DP k dani z prijmov fyzickych osdb je
povinny podat kazdy danovnik, ak jeho
zdanitelné prijmy za minuly rok presiah-
li sumu 2 823,24 eura, alebo ak vykazuje
daniovt stratu. Do tjichto prijmov sa zahf-
fa akykolvek dosiahnuty prijem, ktory je
predmetom dane a nie je od dane z prijmov
oslobodeny. Do celkovych zdanitelnjch
prijmov sa zahfnia aj prijem dosiahnuty zo
zdrojov v zahranici, ak ide o dariovnika s
neobmedzenou dariovou povinnostou,
teda rezidenta SR.

Darnovnik nema povinnost podat da-
nové priznanie:
o ak jeho celkové zdanitelné prijmy do-
siahnuté v roku 2024 nepresiahli sumu
2 823,24 eura s vynimkou danovnika, kto-
1y vykazal danovi stratu, alebo
e dosiahol prijmy oslobodené od dane -
napriklad poberal matersky a rodiovsky
prispevok,
o dosiahol prijmy, ktoré nie st predmetom
dane - napriklad Gver, po6zicka, dar — s
vynimkou darov, ktoré stivisia s podnika-
nim,
o dosiahol prijmy, u ktorych bola dan vy-

0s0b (PO) je povinna podat kaZda prav-
nicka osoba, okrem:

e danovnika, ktory nie je zriadeny alebo
zaloZeny na podnikanie, ak mé iba prijmy,
ktoré nie st predmetom dane z prijmu,
z ktorych sa dan vybera zrazkou;

e Narodnej banky SR, ak ma iba prijmy,
ktoré nie st predmetom dane z prijmu,
z ktorych sa dan vybera zrazkou;

e ob¢ianskeho zdruZenia, ak m4 iba prij-
my, ktoré nie st predmetom dane z prijmu,
z ktorych sa dan vybera zrazkou a prijmy
z ¢lenskych prispevkov podla stanov, ta-
tatu, zriadovacich alebo zakladatelskych
listin, ktoré st oslobodené od dane;

e rozpoctovej a prispevkovej organizacie,
ak ma okrem prijmov, z ktorych sa dan
vybera zrazkou len prijmy oslobodené od
dane;

e registrovanej cirkvi a naboZenskej spo-
lo¢nosti, ak ma iba prijmy, ktorymi sit
vynosy z kostolnych zbierok, cirkevnjch
tkonov, prispevky im plynfice a prijmy,
z ktorych sa dan vybera zrazkou.

Ak danovnici zakonom stanoveny ter-
min nestihaji, méZu financnej sprave
oznamit prediZenie lehoty na splnenie si
tejto povinnosti o tri mesiace, respektive o
Sest mesiacov v pripade prijmov zo zahra-
ni¢ia. Oznamenie o prediZeni lehoty musi
byt podané najneskor do 31. marca 2025.

TyZzdenne do 60 820 domacnosti
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NOVOOTVORENE $TUDIO

Prevadzka: M.R. Stefanika 2926, 911 01 Trencin i

« konzultacia - zameranie - vizualizacia
profesionalna montaz

Otvaracie hodiny: PO-PI: 9.00 h-17.30 h

Zakazkova vyroba
na tel. Cisle 0917 854 198

www.facebook.com/nabytok.meuble |

@ meuble.sk

18-023

MODERNY NABYTOK OD SLOVENSKEHO VYROBCU DO KAZDEJ RODINY 'j

Predaj mladych

nosnic

Zateka Vam strecha?
! Spofahnite sa na odbornikov
a budete kfudne spat

- opravy asfaltovych a plechovych

anhot | ! ” / 7-tyzdiiové vysokoznaskové | iksms rRARGE striech - lokélne aj celoplogne
beran)a zrazkou - naprllflad pf)dlely nazis- L. mlddky plemeno DOMINANT — | novymi elastickymi materiaimi
ku, dayky z doplnkoyeho .dochodkoveho Inforgnacng Hosksitla ; <k m\'\\jCh o hviesa i, 20 ey
sporenia, plnenia z poistenia. FinanCna sprava [ r Pred‘-‘) v cene uz od 12,90 € / m*
. P P est J : 5
DP k dani z prijmov pravnickych LA LI NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL RRRAL Vyber z viac druhov materialov

- obhliadka a vypracovanie

OBJEDNAVKY UZJPRIJ:)IE%E?C’A (LEOIGEEITM | cenovej ponuky zadarmo
RS 0905 355 145 W STRECHAFER, s.r.0.

Farma Frajkovci: Velcice 160 Bozik Peter

LB O ST e R wwwifarmafrajkoycifsk

Sledujte nas

ZATEPLOVANIE a obnova fasad,

na facebooku!

9 Trenéiansko
Dubnicko-llavsko

leSenie « 0907 29 55 70

0948 606 860

07-0006-4
80-0010
20-0012

Kultdrne centrum Kubra, Kubranska 94, Trencin
0907 516 720, kckubra2@gmail.com

SBURZA

Prechodneho a letného detského oblecenia,
tehotenského oblecenia, hraciek, knih, dojéenskych

potrieb, topanok, kocikov, bicyklov, Sportovyc
potrieb, Skolskych pomocok pre deti do 15 rokov !!!

PREBERANIE VECi
Stvrtok 20.3. 2025 10:00 - 18:00 hod.
PREDA] VECi
piatok 21.3. 2025 9:00 - 18:00 hod.
sobota 22.3. 2025 9:00 - 12:00 hod.
VYDAVANIE VECi
nedela 23.3. 2025 08:00 - 09:30 hod.

ZATEPLENIE
DOMOV
FASADY

PALIVOVE
DREVO

PALIVOVE DREVO & STAVEBNE REEIVO

CHOCHOLNA-VELCICE

rekonstrukcie
domov - bytov
jadra, omietky,
malovky, dlazby
natery striech-fasad
izolacie domoyv, striech
vymena rin,
oprava kominov
oplotenia, altanky
vymena okien, dveri
sadrokartony,
buracie prace

0947 160 996

DOPRAVA SYPANE STIEPANE

SYPANEHO DREVA PALIVOVE DREVO

NAKLADANA UKLADANE V PALETE
METROVICA STIEPANE

X PALIVOVE DREVO
STAVEBNE REZIVO
METROVICA

Pocet veci je obmedzeny na 40 - veci musia byt Cisté,
neposkodené. Kto ma zaujem o predaj, treba nas
kontaktovat kvoli kédu. Pocet predavajicich je
limitovany kapacitou objektu.

E REZIVO
955

PALI
+4219

E DREVO
995

' JARNA AKGIA
% S0eur/prms

N
+42'I

20-0027

07-0044
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DISTRIBUCIA (60750 domacnosti)

pamy tyzdefi: Bohunice, BoleSou, (enveny
Kamen, Dubnica nad Viahom, Dulov, lava, Ka-
menicany, Kodeca, Ladlce, Ladce-Tunezice, Nové
Dubnica, Pruské, Stavnica, Dolnd SUca, Drieto-
ma, Homd Suca, Homé Smie, Chocholnd, Vel-
(ice, vanovee, Luborta, Nemsovd, Neporadiza,
Omsenie, Selec, Skalka Na Viéhom, Soblahov,
Sinnd, Dobrd, Trendianska Tepld, TrenGianske
Jastrabie, Trentianske Mitice, Trentianske Stan-
kovee, Trendianske Teplice, Trentianska Tumd,
Trendin, Velké Hradng, Zamarovce

nepamy tyzdefi: Bohunice, BoleSov, Bor-
(ice, Dubnica nad Véhom, llava, Koseca, Novd
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovce, Malé
Bierovce, Bobot, Bobotskd Lehota, Dolnd SUca,
Drietoma, Homé Suca, Homé Srie, Chocholnd,
VelCice, Ivanovee, Kostolnd - Zariedie, MelCice -
Lieskové, Homé Motesice, KlUicoveNemSovg,
Neporadza, Oméenie, Opatovee, Selec, Skalka
Nad Véhom, Soblahov, Svinnd, Dobrd, Trendian-
skaTepld, Trencianske Jastrabe, Trendianske Mi-
tice, Trendianske Stankovee, Trentianske Teplice,
Trendianska Tumd, Trencin, Velka Hradn, Velké
Bierovee, Zamarove

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou Uipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vés, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zdpad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
T 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko
BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
1] 37270 LIP]OVSKO*LM*RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38.400 ;VOI.ENSKO-DT—KA
IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Viychodné 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-S0
PP 41520 POP!!ADSKD—KK
PO 49940 PRESOVSK0-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

|

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. . 8866
v tvare RP (medzera) TN
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP TN 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):
« Textdo 50 znakov 1€
« Text51az100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7- Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 -Rozne

Komercné inzeraty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V- pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,TN“ v texte
Vasej SMS koédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET 5.r.0.)

S p
««*" Okna a dvere

LUNAIT

lunal@lunal.sk 0905382202 www.lunal.sk
Interiérové 3D lamely

Kompozitné

v KARI SIETE
v ROXORY
v STRMIENKA

MALBY

0907 295 570

BlizZi sa marcova migracia ropich

Dobrovolni ochrancovia prirody z ne-
formalneho zdruZenia Zelena Hliadka
Moravany vyzjvaji na pomoc. Za-
Ciatkom marca sa kazdorocne zacina
migracia chranenych ropiich v okoli
vodnej nadrze Striebornica pri Mora-
vanoch nad Vahom nedaleko Piestan.
Tak ako kazdy rok, aj tentoraz sa moze
§iroka verejnost zapojit do zachrany
ropiich, aby pri jarnej migracii za pare-
nim a kladenim vajicok nekoncili pod
kolesami aut.

,Od nedele 9. marca v zavislosti od po-
Casia, teploty a zraZok postupne zacneme
prenasat ropuchy spoza bariéry cez cestu
k vode. Prenasat ich budeme kazdy deni
pribliZne tri tyZdne. Pri prenasani roptich
je potrebné mat reflexnii vestu, celovku
alebo baterku, vedro, pripadne rukavice a
chut pomdct. Vitané st aj deti. Zo skiise-
nostivieme, Ze tto aktivitu robia s velkym
nadSenim a rady,” informuje organizator
MUDr. Jakub Hamsik. Vykonna riaditelka
oblastnej organizacie cestovného ruchu
Rezortu Piestany Tatiana Nevolné dopliia
k organizacii podujatia, Ze prenosy ropu-
ch sa budf konat na Styroch miestach:
,»Spoza zabrany ich budeme prenasat cez
cestu k vodnej nadrZi Striebornica, dalej
z druhej strany vodnej nadrZe cez cestu
pod chatami, poza domov seniorov a po
Vyitockej ceste aZ smerom k Villa Judita.
Ak sa zide v jednom ¢ase niekde viac dob-
rovolnikov, treba sa dohodntit a rozdelit si
lokalitu tak, aby bola praca efektivna. Ro-

puchy sa budil po¢as migracie nachadzat
okolo celého jazera, staci ich prenasat cez
cestu, k vode uZ potom zidu samy. Zo za-
Ciatku byva migrany tah mimoriadne
silny, za jeden de ¢i vecer dokazeme za-
chranit aj vyse tisic jedincov.”

Dizka migracie zavisi od pocasia
- Organizatori pripominajii, Ze ropuchy
st najaktivnejSie za siimraku a vecer, no
v Case silného tahu migruji silno pocas
celého diia. Dizka migracie zavisi od po-
Casia, vysSie teploty s pripadnym dazdom
migraciu urychluja a skracujt. Ak st sple-
tené viac ako dve ropuchy - viac samcekov
na jednej samicke, treba ich rozdelit, inak
im hrozi utopenie. Akékolvek otazky or-
ganizatori ochotne zodpovedia na mieste
a poradia kazdému, kto s pomocou pri
migracii ropich eSte nema skfisenosti.
Vitané st aj kolektivy deti z materskych
a zakladnjch 8kol, ktoré sa popri uZitoc-
nej praci zaroven naucia, preco ropuchy
zachrariujeme a preco ich treba chranit.
Organizatori celd akciu metodicky zastre-
Sujt.

Preco pomahame ropucham? - Ropu-
cha bradavicnata je chranené a uZito¢né
zviera, ni¢i Skodlivy hmyz a slimaky.

KazZdodenné aktualne informéacie n4j-
du zaujemcovia vo facebookovej skupine
Zelena Hliadka MORAVANY - Komunit-
né projekty v Moravanoch nad Vahom.

»ren

30.

rokov

07-0023-2

37-053

interiér_Qv
a exterierov

07-0006-4

FREZOVAN 1E

- REKONSTRUKCIA

KOMINOV

LAvVA
-namatenal4o% i

FREZOVANIE

od 15€/6m
4
-PRESTAVBY -
NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV
« ZATEPLOVANIE
lﬂleHlE

OBHLIADKA KOM[NOV
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Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

op 8 EUR

KOBEREC 4959B
CHEAP HNEDA

KOBEREC CHEAP
K857A BEZOVY

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kod
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

TANATECH

2

A B0 TET 00, 4421 903 394 600

46-0018-1



KAZDY DEN

NIZKE CENY

S e R OD PONDELKA

OD PONDELKA10.3. DO NEDELE 16. 3.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOR




— 4

BYLINKY / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

Pestrec mariansky ulavi peceni

Pestrec mariansky je lie¢iva bylinka
svojim vzhladom pripominajtica bod-
liak. Z jeho semien sa ziskava extrakt
silymarin, ktory ma vysoky ochranny
acinok pre nase pecenové bunky. Po-
moct moZe caj ale aj priama konzu-
macia podrvenych semiacok.

Pestrec mariansky je silny antioxi-
dant, obsahuje latku silymarin, ktora
jednak chrani pecen pred Skodlivymi
vplyvmi a tieZ napoméaha obnove uz
poskodenych buniek, ¢im nasu peceni
regeneruje.

Liecivé acink - Pestrec mariansky
ma podla odbornikov vela priaznivych
Gcinkov na nas organizmus, najmé na
spravnu funkciu pecene. PouZiva sa
vSak aj pri liecbe zltacky, mononuk-
ledzy, stukovatenej pecene a roznych
otravach. Tato bylinka tieZ podporuje
imunitu ¢i tvorbu a distribiciu ZI¢e. M&
priaznivy vplyv na naSe travenie a har-
monizuje traviaci systém.

Pouzitie - Medzi najacinnejsie formy
uZivania tejto bylinky patri pitie odvaru
a konzumacia semien rastliny. Ich lieci-
va sila sa vSak prejavi iba v pripade, Ze
ich pred uzitim podrvime.

Pripravte si Caj:

Ak vam nevyhovuje priama konzu-
macia semiacok pestreca marianskeho,
moZete si z nich pripravit ¢aj. Pije sa

jedna 8alka denne. Jednu cajova lyZic-
ku rozdrvenych semien rastliny, zalejte
vriacou vodou a nechajte vylihovat v
prikrytej nddobe asi 10 aZ 15 mindit. Caj
si pripravujte vzdy Cerstvy, bezprostred-
ne pred pouzitim a pite ho teply.

0948 926 580

www.studnepovazie.sk Sledujte nés na

INSTAGRAME

@trenciansko_sk

v

CISTENIE - SACHTY - CERPADLA

Nas tip:

Ak nemate moznost si semena doma
podrvit, mbZete si ich zakapit uz podr-
vené.

ZasluZite si chvilu pre seba!

Wellness centrum
podavat detom do 5 rokov, tehotnym HOTEL PANORAM A****

a doj¢iacim Zenam. Este neZ sa rozhod- TRENCIANSKE TEPLICE

nete uzivat tento doplnok, uistite sa, ¢i = ‘

neuzivate liek so silymarinom, ktory OEveEliE el
vam predpisal vas lekar. Rovnako by od 9:00 do 21.00
ste pocas uzivania tejto liecivej bylinky saunovy svet od 14:00
nemali pit alkohol. Ak si nie ste isty, skor
ako zacnete pestrec mariansky uZzivat,
poradte sa s lekarom alebo lekarnikom.

Pozor!
Pestrec mariansky sa neodportca

Doprajte si ...
Luxusné sauny pre dokonalé uvolnenie
Hordcu virivku na odburanie stresu
Masaze pre telo aj dusu
Relaxaény bazén s vodnymi atrakciami

\\\1

+ 421 948 598 335
+ 421 32 655 11 55

-20% NA SAUNOVY SVET S BAZENOM

AKCIA *plati NED - STVR v mesiaci Marec
Nechajte sa rozmaznavat’ °
a rezervulte si svoj wellness zaZitok esSte dnes. §

9. marca 1959 VyroGia a udalosti

Na vel'trhu hraciek v americkom New Yorku predstavili
babiku Barhie

zdroj foto RitaE pixabay
»ren

Prijmeme na
TPP alebo SZCO

ZAMOCNIKA
DO KOVOVYROBY

Kontakt

© kondrat@stavokov.sk

Q@ 0948 238 663

, Pre viac informacii

0907 974758

« Sprava bytovych domov, budov a komerénych nehnutelnosti
+ InZiniering - izemné, stavebné a kolaudacné rozhodnutie
+ Komplexné uctovnictvo a ro¢né vyuctovanie nakladov bytovych domov, budov a komerénych budov
+ Predaj, prendjom a ktipa nehnutelhosti
« Komplexné poistenie nehnutelnosti v bytovych domoch a bytovych domov, budov
« Hypotekdrne Gvery, pozicky, Gvery pre bytové domy, tver zo SFRB
» Vysporiadanie pozemkov

PRIJMEME PRACOVNiKOV SBS
na obchodnu prevadzku TRENGIN

Praca v stabilnej spolocnosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna sposobilost,
bezihonnost

/\ STAVAKOV

. o\
Unique |- lome

Property Services

corado@corado.sk

0944 242 848

DRUHOTNYCH

WKU P SUROVIN

Otvorené Kasarenska 9 (byvalé NAZA), Trencin
po-pia 7:00-16:00 www.laurie.sk - obchod@laurie.sk
sobota 8:00 - 12:00 tel. 0950 460 456

© Nastup dohodou

© Prica v Trenéine

© Platové podmienky:

8-10€/h TPP
11-13€/h SzZCO

Nove byty llava

Kompletny aver na klGé
Financovanie az 90%
Vyhodné podmienky

0907116 118

07-0041

www.uniquehome.sk
info@uniquehome.sk

MKrezidencia B
ElKominoy’

- Stavba tI'OJ vrstvovych kominov frézovanie

- Prestavby nadstresnjich casti kominov s REATALLL
« Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
« Montdz zrealizujeme za jeden den

OBHLIADKA SLOVENSKY (ERTlFlKOV ANY MATERIAL
KOMINOV 1LAVA -
ZDARMA na material I‘

www.bezpecnostnekominy.sk 0903 874784

www.byty-ilava.sk

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

07-0025

- chemicka injektaz VODA
100% odstranenie vihkosti

Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

20-0028
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5' m?

LAMINATOVA PODLAHA BUK CMI

19.3 x 138 cm, hriibka 6 mm. Obsah balenia 2,93 m2.

0BI ¢. 3812807

LAMINATOVA
PODLAHA DUB ,,BODENSEE"

19,3 x 138,3 cm, hribka 7 mm. Obsah balenia 2,669 m2.
0BI €. 2004000

|l KC"

NASA MARCOVA PONUKA

14' m?

VINYLOVA PODLAHA DUB ,,BOLOGNA"

18 x 122 cm, hribka 3,5 mm. Obsah balenia 2,635 m2.
0BI ¢. 2106839

DLAZBA , ARA"

1,700 m?/bal, (14 ks). Rozmer 34 x 34 cm.
Hribka 7 mm. Do interiéru. Trieda oteru PEI3.
ProtiSmykova (prava R9. Vzhlad dreva, matnd.
0BI €. 5222997

Len vo vasej 0BI predajni

Svoju najblizSiu predajiiu 0OBI najdete na obi.sk

Plati od 7. 3. 2025 do 13. 3. 2025 alebo do vypredania zasab.

TN25-10 strana

In- m?

DLAZBA ,METROPOLIS BROWN"

1,620 m?/balenie (9 ks). Rozmer 30 x 60 cm.

Hribka 7,5 mm. Trieda oteru 4. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Rektifikovand. Vhodné do interiéru

aj exteriéru. Matny povrch, vzhlad dreva. 0BI €. 2325462

\ 74

DLAZBA ,LEIDA"

1,080 m?/bal. (3 ks). Rozmer 60 x 60 cm. Hribka

8,5 mm. Trieda oteru. ProtiSmykova Gprava R9.
Mrazuvzdornd. Vhodna do interiéru aj exteriéru. Matny
povrch, vzhiad kamefia. Glazovand. OBI €. 2057529

nﬂJDﬁléﬁ%-l{UﬂnnEJﬁﬂ
Y2024 N\ DOKAZETE COKOLVEK
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BYLINKY / ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 6

Pomahaji aj naSmu imunitnému systému

Jablka - chutné plody plné zdravia

Jablka st podla odbornikov doleZitou
siicastou vyvaZeného stravovacieho
rezimu. NielenZe skvelo chutia a si
prijemnym sladkym doplnkom jedal-
nicka, ale naSmu telu prinasaji vyho-
dy aj po nutri¢nej stranke. Cenné latky
a vitaminy, ktoré obsahujl, pomahaji
aj naSmu imunitnému systému.

Uéinky na zdravie

Jablka st ovocim bohatjm na mnohé Zi-
viny. Obsahujt vela vitaminov; vitamin C,
ktory je silny antioxidant a podporuje imu-
nitny systém ¢loveka. Jablka, hoci v men-
Som mnoZzstve, obsahujd i vitaminy skupi-
ny B - hlavne B1, B2 a B6, ktoré st dolezité
pre podporu nervového systému a Cerve-
nych krviniek. Taktiez sa v jablkach nacha-

dzaj mineralne latky ako hor¢ik, vapnik a
draslik. ,,Jablka st ovocie velmi bohaté na
vlakninu - pektin, ktory ma funkciu prebio-
tika, kedZe je v hrubom ¢reve konzumova-
ny dobrymi ¢revnymi baktériami. Taktiez
spomaluje travenie, ¢o podporuje urychlit
pocit sytosti a tym, Ze do seba absorbuje
vodu, normalizuje stolicu a pomaha pri
hnackach i zapche. Pektin taktiez absorbu-
je ZICové soli v Crevach, ktoré tvoria jednu
zo zakladnych zloziek, z ktorych sa v tele
tvori cholesterol, ¢im zniZuja hladiny cho-
lesterolu v tele,“ popisuje na socialnej sieti
Regionalneho tiradu verejného zdravotnic-
tva (RUVZ) MUDr. Srankova z tamojsej Po-
radne zdravia a vyrativa dalSie benefity
tohto ovocia:

¢ obsahuji i mnoho polyfenolov, ako s fla-
vonoidy, ktoré si silné antioxidanty. M6Zu
nam pomoct znizit krvny tlak, a tym po-
mahaji v predchadzani srdcovych chordb.
TaktieZ vedia ochranit stenu ciev a zniZovat
LDL (zl§)) cholesterol.

¢ jablka st sice bohaté na cukry - obsahujt
glukoézu a sacharozu, ale st bohaté najma
na fruktézu, ktora sa vstrebava pomalsie,
¢im pomaha udrZat stalu hladinu cukru
v krvi, a preto st jablka vhodné na kon-
zumaciu pre diabetikov. Jablka stt naopak
chudobné na tuk, bielkoviny a sodik.

Tlustracné foto.

zdroj foto Couleur pixabay

Konzumacia jabik

Viac ako polovica vlakniny a flavonoidov
sa nachadza v Supke a tesne pod Supkou
jablk, preto je podla odbornikov dobré jest
jablka neostipané. Vychutnat si ich podla
nich mbZeme i vo forme $tiav, ktoré sti 1aka-
vé pre svoje jednoduché pouzitie i fakt, Ze
aktivne latky m6Zeme vdaka ich pomoci za-
komponovat do mnohyjch domacich dobrt.

Skladovanie

,»Odportac¢ame skladovat jablka na chlad-
nom mieste, nie na priamom slnku, kedZe v
izbovej teplote dozrievajti aZ 8-krat rychlej-
Sie. Najlepsie je ich skladovat oddelene od

ostatnych druhov ovocia a zeleniny, preto-
Ze vylucuju etylén, ktory by sposobil, Ze iné
druhy ovocia a zeleniny by zreli rjchlejsie,”
objasnujt odbornici.

Pozor!

»Jablka odporic¢ame kupovat pevné, tvr-
dé na dotyk a nie otl¢ené. Najlepsiu chut,
vonu aj Struktiiru maji nase jablka na jesent
- kedy prirodzene dozrievaji,” radia od-
bornici a prizvukuji: ,,VZdy si jablka pred
konzumaciou dbkladne umyte, nakolko
kupované jablka byvaji mnohokrat che-
micky oSetrené.“

»ren

L N

Inva;ia.info@gmail.com
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BYLIN[;IA KOZMETIKA
NA PRIRODNEJ BAZE

Zmijovit 75g
Pouziva sa pri
bolestiach kibov,
chrbta,
pohybového
apardtu.

LekoPro-Zily s

pagastanom 75mi £ 'y
Pouziva sa pri =t B
kf€ovych zilach, L s
cievnych f——
hviezdiciach.

Elixir Kapilar 75ml

Zvysuje odolnost
stien kapilar proti
poskodeniu,
stimuluje kapilarny
prietok krvi.

Pri lie€be lupienky,
lupin, akné,
ekzému, zGpalu
koze.

Reumatik 75m|

So véelim jedom.
PouZiva sa pri
reumatickych
ochoreniach.

LekoPro so
véelim jedom
75ml

Vhodny pri reume,
zGpaloy, bolesti
svalov a opuchov.

Zlaty drak 100m!

Napomaha pri
bolestiach, kic¢och
a dychacich
tazkostiach.

911 Apitoxin 100g
Odporic¢a sa pri liecbe
zGpalov korienkov driekovej
chrbtice
a krizov.

e —

e T mima,

VIAC VYROBKOV NAJDETE NA WWW.INVAZIA.SK

Sabelnik 75mi

Sungit 75ml

—
o
©
o
(4]

Ma silny
protizapalovy
Gcinok, zlepsuje
pohyblivost kibov.

LekoPro Kostihoj,
mumioa
chondrotin 75mi

Vhodny na kosti,
chréni chrupavku.

Krém na péitné
ostrohy 100m/
Napomdaha aj pri
prasklindch koze
adne.

&

Olej zo 110 bylin 100m!

Odstrariuje pocit

Gnavy z celého

tela. Pésobi dobre ‘i‘j
pri strese, Gnave |

a bolesti hlavy. hl

Podpora pri
reume, opuchoch,
bolestiach kibov
a Sliach.

Lekopro Zraloéia
chrupavka 75mi|

Pri lieCbe dny,
reumatizmu,
artrézy a ostero.

Psorilan krém
75ml

Odporuéa sa pri
psoridze, ichtyoze,
ekzémoch, seborey.

Kur-a-san 250ml

Uginne napomaha
pri bolestiach,
migréne a
uvolrfuje dychacie
cesty.

Telefonické objednavky: 0905 881153, 0907108 434
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TRENCIANSKO

SPRAVODAJSTVO / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Detox pre dusu

40 dni pred velkono¢nymi sviatkami
mame prileZitost prehibit nas vztah
s Bohom. Pretriedit svoje priority,
urobit jarné upratovanie vo svojom
vniitri. Detoxika¢ni kiru pre dusu.
StaroCiami overeny recept na takyto
detox ma tri body: post, modlitba, al-
muzna.

Péstom sa rozhodneme odrieknut si
nieco, ¢o nas rozptyl’u]'e a dat' namiesto
nym. M6Ze to byt jednoduché. Zrieknime
sa niecoho, ¢o nam robi radost, ale zaro-
ven brani v duchovnom raste. Mozno j jeto
sladkost, pivo, ¢i zbytoéné nakupy. Co-
kolvek, ¢o ndm pomoZe viac sa sistredit
na nas vztah s Bohom a s bliznymi.

Modlitha nas vovadza do BoZej pri-
tomnosti a pomaha nam pocivat jeho
hlas. Stcastou nasho duchovného deto-
xu preto moZe byt kratke Citanie zo Svété-
ho pisma, rannych 10 minat modlitby ¢&i
ruzenec cestou do prace.

A almuzna je pomoc, ktori davame
druhym z lasky, aby sme zmiernili ich
utrpenie a ukazali im Boziu lasku. Kazdé
rozhodnutie zrieknut sa nieCoho mdéze
byt cestou, ako uSetrené peniaze pouZit
na pomoc tym, ktori to naozaj potrebujt.

V tomto poste sme vSetci pozvani
jednou rukou sa nieCoho vzdat, a zaroven
druhou obdarovat tych, ktori st v nidzi.
ESte nikdy tolko Iudi netrpelo pre vieru v

Krista, ako dnes. Sme jednym spolocen-
stvom a navzajom sa potrebujeme. Oni
st ndm in$piraciou, ked vydavajt svojim
Zivotom svedectvo o nadeji. My ich mé-
Zeme posiliiovat praktickymi skutkami
lasky.

Vstiipme do tohto pdstneho obdo-
bia so srdcom otvorenym pre pomoc
druhym. To, €o uSetrime za svoje pdstne
odopretie, moéZeme venovat ako almuz-
nu nadim bratom a sestrdm. NaSa post-
na obeta bude praktickou pomocou pre
tych, ktori ju potrebujt najviac. Zrieknete
sa v poste sladkosti a sladenych napojov?
USetrené peniaze mdZete venovat na za-
bezpecenie jedla pre rodiny v utec¢enec-
kych taboroch v Mozambiku. Alebo si
odopriete navstevu restauracie? Za tito
sumu moZete pomoct organizacii, ktora
sa stard o zneuzivané dievcata a Zeny
v Pakistane.

Viac prikladov pomoci néjdete na

www.svedkovianadeje.sk.

»acn
zdroj foto ACN

Zateplenie domoy,
rekonstrukcie,
omietky, potery,
malovky, oplotenia,
zamkova dlazba,
pristavby, nadstavby,
elektroinstalacie,
izolacie domov, nater
striech, pristresky,
altanky, vymenarin,
vypratavanie
domov a bytov

ZLAVA PRE
SENIOROV 15%

0908 022 754

13-0069

® www.allcar.sk

NAJNIZSIE CENY
AUTOSKIEL

CISTENIE INTERIERU
Zla AUTOFOLIE 3M
BEEENEER RENOVACIA SVETIEL
S

@ 0905 606 709

PRIIMEME

SIKOVNEHO, SAMOSTATNEHO

do vyznamnej dopravnej spolocnosti v llave
BlizSie informacie: 0905 449 843

DISPECERA

Gleistein

s 200-rocn

Sme medzinarodnd spoloénost Gleistein s.r.o.
radiciou. Sidlime v Tren¢ine od roku

1997. Zaoberdme sa vyvojom, vyrobou a predajom
kvalitnych syntetickych lan do celého sveta.
Obrovské mnozstvo skiisenosti na trhu tvori zaklad
pre stabilné pracovné miesto, ktoré uchadzacovi

poniikame.

Co ponakame:
préca v 3-zmennej prevadzke
mzdovad tarifa 6,85/hod.
dochadzkovy bonus 10% zo mzdy
priplatky za nadéas a prostredie
13. plat, 14. plat
prispevok 2% do 3.piliera
odmena pri zivotnom a pracovnom jubileu

moznost kariérneho rastu, vianoc. vecierok,
teambuildingy

Ak si manudine zruény

mas chut pracovat v kolektive, ozvi sa na 032/7417 910

alebo posli zivotopis na omachelova@gleistein.com

BliZi sa Cas testovani a dolezitych skasok

Ako sa efektivne pripravit na testovanle

BliZi sa obdobie ddlezitych testova-
ni a skiisok, ¢o pre mnohych Ziakov
znamena zvyseny tlak a stres. Aby
sa im podarilo zvladnut toto obdobie
s €o najlepsim vysledkom, prinasa
Ministerstvo Skolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeze SR nasledovné
osvedcené tipy a metédy na efek-
tivne ucenie, zlepSenie siistredenia
a optimalizaciu Studijného ¢asu:

¢ Jednou z efektivnych technik je spo-
lo¢né ucenie v skupine. Pocit, Ze ,,sme
v tom vSetci spolu“ poméaha s motiva-
ciou, ziaci sa mézu navzajom skasat,
robit spolu testy ¢i kvizy, ¢im sa zvySu-
je efektivita zapamatania si u¢iva. Uce-

Tlustracné foto.

zdroj foto Pexels pixabay

nie nahlas aktivuje viac zmyslov, ¢o
pomaha lepsie si informacie zapamatat
a spracovat ich hlbsie.

e (QOdhalit medzery v porozumeni
a lepsie si upevnit vedomosti pomaha
Feynmanova met6da. Jej podstatou je
vysvetlit ucivo vlastnymi slovami, ako-
by sme ucili niekoho, kto ho nepozna.

o Pri priprave na testy nestaci iba Ci-
tat poznamky. Je vhodné sa pravidelne
testovat, skusat si pisomné alebo Gstne
odpovede, vyuzivat aj Al nastroje na
generovanie otazok k ucivu.

¢ Na lepSie zorganizovan
ie uenia mozu pomoct techniky time
managementu:

Pomodoro technika: Ziaci by si
mali nastavit ¢asova¢ na 25 mindt in-
tenzivneho ucenia, po ktorom nasledu-
je 5-minditova prestavka. Tento pristup
podporuje siistredenie a pomaha pred-
chadzat vyhoreniu.

SMART ciele: Namiesto vagnych
planov ako ,naucim sa matematiku®,
je efektivnejSie si stanovit konkrétne
ciele, napriklad ,,za hodinu precvi¢im
rieSenie piatich typov rovnic*.

Tlustracné foto.

zdroj foto StockSnap pixabay

Planovanie ucenia dopredu: Orga-
nizované Studijné plany eliminuji po-
trebu chaotického ucenia na poslednti
chvilu.

Zvolte vhodné prostredie
Dolezitou sticastou ispeSného ucenia je
vhodné prostredie. Organizovany stol
a tiché miesto mo6zu vyrazne prispiet k
lep$iemu sustredeniu. Ak nie je mozné
eliminovat hluk, méZzu pomdct sla-
chadla s timenim okolitého ruchu. Kaz-
dy ¢lovek ma svoj optimalny ¢as na uce-
nie, niektori sa lep$ie ststredia rano,

ini vecCer, preto je dblezité prispdsobit

si Stidium vlastnému biorytmu. Okrem
toho je vhodné minimalizovat rusivé
faktory, napriklad vypnutim notifikacii
na mobilnom zariadeni alebo vyuZitim
aplikacii, ktoré podporuja sstredenie.

,Priprava na skasky moéZze byt néa-
rocna, ale ak si ju Ziaci rozlozia syste-
maticky, buda si vediet udrzat prehlad
a zvladnu to s mensim stresom. Rodicia
a ucitelia mozu Ziakov podporit tym,
Ze im odporucia relaxacné techniky
a vytvoria prostredie, ktoré zniZuje na-
pétie,” uzatvara rezort kolstva.

»ren

TN25-10 strana

75-014

07-0039



Objavujeme krasy a zaujimavosti slovenskych miest

Bardejov sa pysi cennymi pamiatkami

Bardejov je okresnym mestom v Pre-
Sovskom Kkraji a prirodzenym kultirno -
spolocenskym i hospodéarskym centrom
regionu horného SariSa. Jeho cennou
devizou sii pamiatky vytvorené v obdobi
stredoveku. Zname je tieZ svetoznamymi
kiaipelmi a krasnou okolitou prirodou.

Prvd zmienka o Bardejove pochadza
z roku 1241 a tvori ju zépis v Ipatijevskej
kronike. KedZe mesto leZalo na vyznamnej
obchodnej ceste medzi Ciernym a Baltskym
morom, ¢uly obchodny ruch urobil z ma-
lej osady v pomerne kratkom case bohaté
mesto, ktorému venovali pozornost vSetci
uhorski panovnici.

Mestska radnica.

nicu v neskorogotickom duchu dokoncil
majster Jan z PreSova. Maliarska vyzdoba
je dielom bardejovského maliara Theofila
Stanzela, ktory namaloval erby na Stitoch
radnice a nastenni malbu Posledny sid
v zasadacej sieni radnice. Exteriér ne-
skor vymaloval bardejovsky maliar Matej
Griinwald. Radnica bola sidlom mestskej
rady, centrom obchodného, spolocenského
a kultrneho zivota mestanov. Na juhoza-
padnom rohu vonkajsej Casti radnice st
zachované dve duté mestské miery, ktory-
mi sa pri predaji meralo obilie a strukoviny.
Na severnej strane pod hodinami je umiest-
neny erb mesta a na juznom Stite vynika
kamenna plastika rytiera Rolanda, ktory

autor foto Marcel Tribus

Radni¢né namestie

Bardejov bol zaloZeny na nepravidelnom
Sachovnicovom pddoryse. Stred mesta tvori
ohdlZnikové ndmestie s rozlohou 260 x 80
metrov, obkolesené z troch stran 46 - timi
poschodovymi mestianskymi domami,
postavenymi na typickych tizkych stredo-
vekych parcelach, kolmych na namestie.
Stvrta, severna strana, je vymedzena domi-
nante mesta - gotickému farskému kostolu
- Bazilike minor sv. Egidia, prepojenému
spolocnym mirom s historickou renesanc-
nou budovou mestskej - humanitnej Skoly.
Ich protivahou je centralne umiestnena re-
prezentacna ranorenesancna budova mest-
skej radnice. Do nadmestia st orientované
vSetky vyznamné ulice historického jadra.

Mestska radnica

Mestska radnica je goticko - renesanc-
na stavba postavena v rokoch 1505 - 1509.
Uplatnené na nej bolo renesan¢né kamen-
né tvaroslovie. Je dielom stavitelov majstra
Alexandra, ktory v roku 1508 vyhotovil pre
novl radnicu takzvané talianske okna,
arkier a kamenné portaly. V roku 1509 rad-

~.

Mestské opevnenie.

chranil mestské prava. Po obvode celej rad-
nice st kamenné plastiky. Nechybajti ani
pod strieskou renesan¢ného arkiera, kde
je umiestnend aj najkuriéznejsia z nich. Ide
o figtirku chlapca s hlavou medzi nohami a
zadockom otoCenym do namestia. O povo-
de plastiky sa traduje, Ze pri stavbe radnice
sa stavhari spolu s mestskou radou dohodli
na vyplateni urCitej sumy. Stavba bola do-
konc¢ena v dohodnutom termine, mestska
rada vSak dohodnutti sumu nevyplatila.
A tak jeden z majstrov pod riskom noci na
arkier pribudoval plastiku chlapceka, ktory
holy zadok vytf¢a smerom k domu, v kto-
rom byval richtar. Po poZiari v roku 1902
bola radnica v rokoch 1904 - 1905 obnovena
a v jej priestoroch bolo zriadené Mizeum
Sarisskej Zupy.

Bazilika minor Sv. Egidia

Chram sv. Egidia je druhym najvacsim v
KoSickej arcidiecéze. Je dlhy 50 m a Siroky
31 m. Prostredna Cast kostola so svétynou
a hlavnou lodou st vysoké 24 metrov. Veza
baziliky meria 76 metrov a zaraduje sa
medzi najvyssie kostolné veze na Sloven-

autor foto Marcel Tribus
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Radni¢né namestie.

autor foto Marcel Tribus

sku. Veza je Sestposchodova, na Stvrtom
poschodi je umiestnena zvonica s novymi
zvonmi Jan a Urban, osadenymi v roku
1995, a povodnym zvonom Signum, vy-
robenym v roku 1625. P6vodné zvony Jan
a Urban boli umiestnené pred baziliku. Na
Siestom poschodi je vyhliadka. Kapacita
chramu je okolo 3000 Iudji, z toho cca 500
miest je na sedenie.

Slavnostny akt povySenia chramu na
Baziliku minor, na zaklade Apostolského
BREVE péapeZza Jana Pavla II., sa uskutocnil
29. septembra 2001. Tymto sa bardejovsky
chram sv. Egidia stal v poradi uZ siedmou
bazilikou na Slovensku.

Mestské opevnenie

Pocas potuliek Bardejovom za prehliad-
ku isto stoji aj jeho mestské opevnenie,
ktoré sa zachovalo takmer v povodnej po-
dobe a pozostava z hradieb, bast a bran.
Vzhliadnut mézu zaujemcovia Hruba ba-
Stu, ktora bola vybudovana koncom 15.
storoCia a sltzila ako delova parkanova
basta. Ide o patpodlazny objekt s pretiah-
nutym polkruhovim pddorysom. Svoje
pomenovanie ziskala basta podla hrib-

Bazilika minor Sv. Egidia.

pristup k Dolnej brane. Obranu Hornej
brany mala zasa posiliiovat Prasna basta.
Je to goticka, Stvorpodlazna basta so Stvor-
covym poédorysom a neskorogotickym
sedlovym portalom, veddicim na ochodzu
hradobného mra. V predsunutej dvojitej
linii hradieb na mieste byvalého mlynské-
ho nahona sa nachadza trojpodlazna Ar-
chivna basta s polkruhovym pddorysom,
ktora bola vysunuta pred vodna priekopu.
Zo strany od mesta pristupna vchodom
s kamennym portalom sa nachadza Stvor-
podlazna Skolska basta so so3ovkovitym
podorysom a novou kuZzelovitou strechou.
V druhom podlazi je otvor s portalom a
dverami sliiziaci na vytahovanie kanénov
a streliva na poschodie.

Lampovy stip

Medzi Klastornou baStou a Hornou
branou, v zahrade starej nemocnice, stoji
lampovy stlp. V stredoveku slazili lampo-
vé stlpy ako orienta¢né body, preto sa sta-
vali najmd na kriZovatkach, cintorinoch a
na pamatnych miestach. Vo veZovitej Casti
stipu horelo svetlo, ktoré plnilo funkciu
orientacnd, ale aj spomienkovi. Bardejov-

autor foto Marcel Tribus

ky obvodovych mtrov, ktord dosahuje az
3,5 m. Dojem nalepenia na Hrubi bastu
vzbudzuje Mal4 basta. Bola postavena v
17. storoc¢i ako posledna basta hradobné-
ho opevnenia a sliZila na ticely zbrojnice.
DalSou je pétpodlazna Velka basta s pol-
kruhovym pddorysom, ktora svojou hmot-
nostou presahuje cez priestor parkanu do
priekopy. Hradobnym miirom je tato basta
spojena s Cervenou ¢i Kralovskou bastou.
Je to trojpodlazna basta s polkruhovym
podorysom zdobené Cervenym kvadrova-
nim, zo strany od mesta je otvorena. Pod
hornou rimsou, na vonkajSom plasti, s
zachované zvysky erbu mesta a erbu Uhor-
ska. Za zmienku stoji aj pévodne goticka
Pravouhla basta. Spolu s Renesanc¢nou
bastou, ktora dostala pomenovanie podla
nadstavenej renesancnej atiky, chranili
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sky lampovy stlp stal povodne na cintori-
ne pred Hornou branou. Podla zaznamov
v mestskej knihe rozsudkov sa pri tomto
stipe vykonavali popravy.

Bardejovské Kiipele

Neodmyslitelnou a neoddelitelnou sd-
Castou mesta Bardejov sii Bardejovské
Kapele. Od Bardejova st vzdialené 6 km
a lezia v nadmorskej vyske 325 m n.m.,
v krasnom, tichom a pokojnom prostredi
ihli¢natych a listnatych lesov. Skuto¢nym
a najvzacnej$im bohatstvom Bardejov-
skych Kipelov st vzacne zdroje prirod-
nych lie¢ivych mineralnych véd, ktoré st

zakladom komplexnej kitpelnej liechy.
Informdcie a foto poskytlo
Mesto Bardejov
»ren



TRENCIANSKO SLUZBY, ZAMESTNANIE, ZAHRADA

www.elasticsro.sk

A ZENIT
AKCIA NA POLYKARBONAT

REZANIE MATERIALU ZDARMA

eshop.zenitsk.sk/akcia

KUPUJTE OKNA PRIAMO U VYROBCU . ZAHRA

ILAVA - Kpt. Nalepku 810
tel.: 0905 371 379 V ponuke mame aj

elasticsro@elasticsro.sk PROTIPOZIARNE DVERE

46-0002-1

> 4 4 4 Ultralight 2/10 cCira Exolon 5X/16 2UV Seda
VOLNE PRACOVNE POZICIE .74 €/m s DPH 2062 €/ s DPH

HYLNDAl PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU
-Op gra’tor vjroby S KOS - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
MOBIS - Prdca v trojzmennej previdzke KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

3-0081

- Odmeny a bonusy (mesacné, strtrocné, polrocné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi
- Mozny prispevok na ubytovanie

el PLASTOVE OKNA RLLYEUIL]

ol ; ) . . |VYPRATAVANIE
ot ggo‘g’_‘{,ggb@'g;gg,;‘;;; YT NN (s REXelall 0907 295 570 - DOMOV-BYTOV,
2,20 €/hod - nocnd zmena . . -, Z AH RAD, POVAL

e toa=Gte | \TODIELHA SIHOT TRENGIN | pumacie phice

- . kontakt: praca@mobis.sk | 5
. 0415158158,0415158169 J:  |=5 KONTAKT: 0951 164 662 = = 094716099 B

07-0033

Lo . NEVYHADZUIJITE KNIHY
U DARUIJTE ICH NAM
KOMPLETNA UDRZBA .= PWVY,OVOG‘;\)" 0907 701 786
POZEMKOV A ZELENE

el 7 ALUZIE, SIETKY PROTI HMYZU
) frézovanie (odstranenie) priov [ ::ffﬁi'aff",’é"::;?m" PREDAJ, MONTAZ 0907 29 55 70
(& strihanie tuji a okrasnych drevin P R R

) kosenie a muléovanie pozemkov ‘ nqoinost'zgl;?pit' - vSTAVEBN[.'\ FIRMA

o) sametnyhotevyives: REKONSTRUKCIE DOMOV - BYTOV

Sluzby

07-0006-4

59-0021

Sledujte nas
na facebooku!

Trenéiansko 0948/ 95 55 59 8 . : . 5
o KONTAKT . g zateplenie domov-stropov sadrokartény
pubnicko-liavsko i Ktn-sk ° MAALLCIIN: www.palenicakrasno.sk & = malovanie, omietky * oprava striech, kominov
ie, zamkova dlazk . vy krytiny
. |zola4:|e domov striech e vymenarin
« vymena okien, dveri - altanky, pristresky

« elektrika, vodoinstalacie « buracie prace

ZA NAJLEPSIE CENY! 0940300 123

= zruéného mechanika
= zruéného autoelektrikara

Miesto vykonu llava

BlizSie informacie: 0905 449 843

PRES TREEE"’[' m
K RUHOWEH
BAZENOV

20-0027

75-014

e N
Eum Kameniirsivo, €.r.0.
Saratovska 2373, Trenéin-Juh (oproti cintorinu)

0908 190 831 www.eurokamenarstvo.sk

JARNA AKCIA
OBJEDNAVKY ZA MINULOROCNE CENY

_w Em Lexmont s.r.o0., Zelezniéna 1420/47, Senica _ montazne prace - beténové zéklady - pomniky
- :

tel.: 0908 726 900, 0915 778 188, lexmont@lexmont.sk, I - lexansenica _prekrytia - obklady - obnova pisma + dopisanie datumu )

63-0061
07-0028-1
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SLUZBY, ZAMESTNANIE, ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

—10

KOMP

spolocnosti Marius Pedersen

y i’ 4
AUSTROTHERM
Tapuini ieslicis JTST

ot __|
[

vol'ne sypany kompost dostupny pre fyzické osoby aj pravnické osoby

vhodny na zdkladné hnojenie polnohospodarskych pozemkov, zahrad,
ovocnych sadov, okrasnych zahradnickych ploch, pri vysadbe stromov,
okrasnych drevin a trvaliek, na rekultivaciu ploch, zdrodnovanie pody, pri
zakladani a pestovani travnikov

0
NN

=0

CENA: 1 tona (~2 m3) / 30 € bez DPH / 36,90 € s DPH

MIESTO: Kompostaren BRO Marius Pedersen a.s.
(za Trencianskym utulkom)

LY 1 A
%
- - K 1 k]

pred odberom je potrebné odvazit dopravny prostriedok

na prevadzke Marius Pedersen na Zlatovskej ulici v Trencine Ehvt I"i Ch',l'{!'é Eh',f'l:!'ﬁ
CAs:  PO-PL77-13%h o vyroba poradenstvo distriblicia
V pripade zaujmu o vacsie mnozstva kontaktujte prosim
nasho obchodného zastupcu na tel. ¢. 0914 362 108 5
( ’ > N\
HLADATE
/AM ESTNANCA?
FREZOVANIE MI?OI;;)I,‘:‘AJ";E e
A ‘ILQZKOVANIE s nerezovou v nasich novinach — h i .
7 0911 762 378
aLilliok iz austrotherm.sk —
ZAREZERVUJTE SI OBHLIADKU ZDARMA!
- - e = -
0911 315 249 » www.bmkominysk [l | Chytré tepelnoizolacné rieSenia ¢

OBCHODNY DOM FIX
DUBNICA NAD VAHOM
0917 027 571

doctor @ optic
OCNA OPTIKA

CHCETE OKULIARE
NA VSETKY VZDIALENOSTI?

MULTIFOKALNE
ZLAVA SK[_A

%

SIROKY VYBER
OKULIAROVYCH RAMOV

@ orTikADROPTIK @ DR.OPTIK_SK

CIA PLATI NA

MERANIE ZRAKU
~ BEZ CAKANIA

WEBRANE OKULIAROVI

@) www.DRrRoPTIC.SK

75-005
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Iimné rahrody
Iasklanio teras, balkonow
Fristrefky o Pergoly

Tabrodlia

4 3313 Bne
infodd reymaont. euw
eyt eu

32-0017

renovacia striech,
~renovacia garaii,
zateplenle,
hoprava arenovacia

E._leabov kompletna
SWvymenastriech

0 OKAMZITE
ZACATIE
PRAC

10% Z CENY PRACE D0 31.03.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

91-0049

Trencin
0903 896 897

Aké sluzby pontikame 2

+/ Osobna fyzioterapia

«/ Fyziomasaze

+/ Razovavina

 Vysokofrekvenéna magnetoterapia
/ Vysokovykonna laseroterapia

+/ Skupinové cvi¢enia

Nase prevadzky najdete tu:

Banovce nad Nové Mesto n.
Bebravou Vahom |
0910518 080 0910 646 088

Viac informacii najdete na www.rozhybto.sk

Puchov
0910 141 077

PETENTIFAMDL TECHNDLO RO

BOMBA
FASADA

Nase Rozhyb to centra pracujii s modernym
pristrojovym vybavenim a odbornym personalom,

vdaka ¢omu dokazeme poskytniit maximalnu
starostlivost o Vas pohybovy aparat

S ¢im Vam dokazeme pomaoct ?
«/ Akutne, chronické bolesti chrbta
«/ Poskodené platni¢ky

/ Bolesti kibov

/ Ischias, vyzarovanie bolesti

+/ Temporomandibuldrna porucha
/ Pitova ostroha

«/ Tenisovy laket a zapaly sliach

=]

0l

-

V poslednych rokoch sa o kolagéne ho-
vori stale CastejSie. Celosvetové Stiidie
preukdzali, Ze sprdvne uzZivanie kolagénu
pomadha pri sivislosti so starnutim a po-
hybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospe$nych
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st dolezitym
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 slabsSia a slab$ia. Bolo preuka-
zané, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota
je vo vacsine pripadov tvorba vlastného
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaze robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavaji u kazdého je-
dinca rdzne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dne$nej
dobe existuji formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi dolezZi-
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

G

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

Z-MESADH
ZAZVYHOD

VEAICEKE
NENUBENU.

uZzivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo
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

zakladnym prvkom pokoZKky, ciev a tkaniv.
Rybi kolagén ma blahodarne tc¢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 sit obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom

~

MEDIKA
EXPERT

Volajte v pracovné dni:

od Pondelka do Piatka,

atolall, tieto kolagény sti neoddelitelnou hydrolizacie kolagénu z ryb s Supiny C.Denna davka hovddzieho kolagénu for- . .
e , P : g . : od 10:00 do 16:00 hod.
suicastou v raste, obnove a rekonvalescen- a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na te obsahuje aZ 8 000 mg kolagénu s prida-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom aminokyselinu ,,hydroxyprolin® , ktora je nym MSM Opti+. text:Medika Expert
AN J

68-002

07-0045
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Zachovaijte si svoju
pohyblivost s nami!

Spoloénost Stannah, rodinnd firma pésobiaca na
Slovensku, uz viac ako 20 rokov pomdha svojim
zdkaznikom dosahovat va&siu nezdvislost, bezpeénosf
a pohodlie. S dokonalym servisom.

Zavolajte zadarmo v y . . iy
Pre TZP ob&anov moznost vybavif
0800 162 162 na zakUpenie stolickového vytahu

www.stannah.sk penazny prispevok od $tatu.

*Kampari plati pre kazd objedndvku do 21.03.25, nie je
retroaktivna ani kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kamparami.

OBNONA STE’}DE@D%]

Zhody, trofeje i celé ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,
polovnicke zbierky. KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

Kdpim veci BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze povodnej krytiny
Z 1. a2 SVaVOJitY, =>zameranie =>odborné poradenstvo . ovenska
vzduchovky. =>cenova kalkulicia ZDARMAI! ™ firma
Vykup minci __ W'NOVINKA ! il i ——
do roku 1945 BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely. ZA NASU PRACU RUCIME!

Verfl'\i vyhodna aj na bezné Pre‘(‘l:\ltie Stresh\l o 1 RENOVACIA STRIECH (/. KOMPLETNA VYMENA STRIECH
Celé SR - znizuje tepIOtu StrEChV na 40az 50 stupnov. i / RENOVACIA GARAZI OPRAVA ZLABOV

0904 474 597 TS
vykupparoziaeu@gmail.com

OBNOVA A ZATEPLENIE ——————— §xvxp —M8M
PLOCHYCH STRIECH E - > GRETA@D 2x2x4m 499 €

Poniikame Vém profesiondine sluzby: 7 GLORIA 23 2 i D) E
= hydroizol@ciu strechy bituménovymi pasmy y z GALA 3x2x4m 469 €

= zateplenie strech E E
= cenclqu kalkulumg zadarmo f“ GENIO SR ey 499 € ZI M N E ZAH RADY

GARANT 3x207x4m 599 €
= zlava pre déchodcov
= zdaruka 20 rokov ! GULLIVER 3x207x4m 669 € PERGOLY

= rodinné domy, bytovky :' R - | GOLIAS  3x21x4m  749€
= skladové priestory, firmy . '1, ’ . GORAL 3%x23%x4m 749 € ZASKLENIE
\ et - - - U
' NOVINKA !!! : [ GALINA  3x227x4m  899€

-
Bituménova lepenka uréend Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m. DR EVO HLINI KOVA
pod solarne panely.

‘ . - pe 2,
Velmi vyhodna aj na bezné M galerica S OPRAVA ZADARMO zimna zdhrada
prekrytie strechy - znizuje teplotu JEDNODUCHA MONTAZ 0919 383 881
strechy na 40 az 50 stupnov.

www.montter.sk

0918 773 790 . 0948888855 galerica.sk objednavky@montter.sk &




