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BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA A3

ISTENIE HROBOV
[HROB 9€ 60¢ 2HROB 146€ 65 €
OBNOVA PISMA: .2€ 156 /ZNAK
Doseivae iswe: i 90, exT 108/2v
Do VECKE) NOCI STIHAME
CENY PLATNE DO 15.4 11

INe. M

%? www.armyvypredaj.sk 5 REKONSTRUKCIE BYTOV tu mohla byt
armyvypredaj WWW.utafor.sk/armyvypredaje UTAFOR | st DLAZ_BB;:%RS']‘:‘ST;(;“E' OMIETKY a in¢ £ \/ASA REKLAMA

MASKACE - OUTDOOROVE OBLECENIE a OBUV - RUKSAKY a DOPLNKY

A" 4
ZILINA14-15.MAREC 2025 | ;i
5 v— #
KINO USVIT - SOKOLOVNA 0 €
Piatok 10:00 - 18:00 | Sobota 9:00 - 15:00 ‘

ARMY-VYPREDAJ

PRENAJOM KONTAJNEROV

\V/ Y: 24 U P ; Stavebny odpad, Objemny odpad, Bio odpad
KABLOV |

0903 431 746 &
www.zberneteplicka.sk RS Avereraava © 0903 431 746
www.kontajneryzilina.sk

FAREBNE KOVY MED AZ 7,30 € MOSADZ AZ 4,50 € |8

VI

$ TAKENAKA EUROPE GmbH

Vyhlasuje vyberové konanie na poziciu:

 STAVEBNY INZINIER

- zameranie na vonkajsiu infrastrukturu

 STAVEBNY INZINIER

- zameranie na pozemné stavby

« INZINIER ELEKTRO
* INZINIER MECHANO

Znalost anglického jazyka vyhodou
Praca je vhodna aj pre absolventov

MZDA: od 1500 € hr@takenaka.sk
- vysledna mzda zalezi NASTUP: ASAP

& | od skasenosti kandiddta VKON PRACE: Ghel'any (okr. 7ilina) |5

I —

OPROTI NOVEMU MCDONALDU

KRAGUJEVSKA 9 . ZILINA
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Bezplatny tyZdennik

A GMC.., 7ok
ZILINSKO KAMENARSTVO e

PONUKAME VYROBU:

Pestrec mariansky ulavi peceni
BYTCIANSKO

FV62ias24 svojim vzhladom pripominajuca bod-  ku rozdrvenych semien rastliny, zalejte pomnikov, parapet. dosiek,
vydava spolognost liak. Z jeho semien sa ziskava extrakt vriacou vodou a nechajte vylGhovat v k#cgyr;s’k%?r?gov;tédos'kyl,
JREGIONPRESS  silymarin, ktory mavysoky ochranny prikrytej nadobe asi 10 az 15 mint. Caj schodiska, dlazby, kroy a ine

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

Rocnik II, rok 2025

Pestrec mariansky je lieCiva bylinka

Gcinok pre nase pecenové bunky. Po-
moct moze Caj ale aj priama konzu-
mécia podrvenych semiacok.

jedna Salka denne. Jednu €ajovu lyzic-

si pripravujte vzdy Cerstvy, bezprostred-
ne pred pouZitim a pite ho teply.

info@kamenarstvogmc.sk

0911 919 588, 0908 526 890

Redakcia: Viysokoskolakov 6 Nas tip:
B o ANA Pestrec mariansky je silny antioxi- Ak nemate moznost si semena doma i A
Zlinsko@regionpresssk dant, obsahuje latku silymarin, ktora podrvit, mdZete si ich zakapit uz podr- GGV A KOMINAR
INZERCIA jednak chréani pecen pred Skodlivymi vené.
Mo DaraMrszkodt 0908979468 vplyvmi a tieZ napomaha obnove uz - MUROVANIE
Bzgrrboﬁgéaj(;%%slo%a 005 780 75 Pokodenych buniek, ¢im nasu pegefi Pozor! - N FREZOVANIE \
regeneruje. Pestrec mariansky sa neodporica > KOMINOV
Wregionpress sk podavat detom do 5 rokov, tehotnym A VLOZKOVANIE s nerezovou

www.facebook com/regionpress.sk

LieCivé GCink - Pestrec mariansky
mé podla odbornikov vela priaznivych
Gcinkov na na$ organizmus, najma na

a dojciacim Zenam. ESte neZ sa rozhod-
nete uzivat tento doplnok, uistite sa, €i
neuzivate liek so silymarinom, ktory

KOMINOV

vlozkou

4 1
xgcgi%&rc:nom spravnu funkciu pe€ene. Pouziva sa vam predpisal va$ lekar. Rovnako by ZAREZERVUITE S| OBHLIADKU ZDARMA!
papieri vSak aj pri liecbe zltatky, mononuk- ste poCas uZivania tejto lieCivej bylinky

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

.|

ledzy, stukovatenej pecene a roznych
otravach. Tato bylinka tiez podporuje
imunitu ¢i tvorbu a distribuciu zI¢e. Ma

nemali pit alkohol. Ak si nie ste isty, skor
ako zaCnete pestrec mariansky uzivat,
poradte sa s lekarom alebo lekarnikom.

0911 315 249 = www.bmkominy.sk

47-026

priaznivy vplyv na nase travenie a har-
monizuje traviaci systém.

KAMENARSTVO

JANTAR

-ndhrobné pomniky
- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dosivotnd zdruka na prdcu
www.kamenarstvojantar.sk

Pouzitie - Medzi najucinnejSie formy
uzivania tejto bylinky patri pitie odvaru
a konzumécia semien rastliny. Ich lieci-
va sila sa vSak prejavi iba v pripade, ze
ich pred uzitim podrvime.

Pripravte si ¢aj:
Ak vam nevyhovuje priama konzu-
mécia semiacok pestreca marianskeho,

zdroj foto RitaE pixabay

mdzete si z nich pripravit &aj. Pije sa »ren Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA | &
(ZALI’JZIE Zateplenie domov, ' g
rekonstrukcie,

+1SO design retiazka (celotieii)

cena: 11 €/m2
+ISOLINE retiazka(ednoliaty nosnik)

cenz: 13,50 €/m2 i
“ROLETKY:-DENaNOC,
- PLISE - TEXTILNE - STRESNE
* VERTIKAL. ZALUZIE

omietky, potery,
malovky, oplotenia,
zamkova dlazba,
pristavby, nadstavby;,
elektroinstalacie,
izolacie domov, nater
striech, pristres

'S5 VEELARIUM & e 2s

ZILINA  www.vcelarium.sk

altan mena r|n - . A L
« SIETKY pevné,navijadie dvl);[)),rg%/a\g:lnle Néaradie a pomécky pre vCelarov
OIE1 Bl 0 Krmiva, lie¢iva a vitamin %3
OPRAVY ZALUZI ZI'AVA PRE y
0903525784 | ——"2OX 20
vlado.michal72@gmail.com g 0908 022 754 g

Med, propolis, pel, perga,
medovina, medoveé cukriky,
kozmetika...

Kdpim laviacizb. byt
—— 0908539571 —

CISTENIE PERIA
| SITIE PAPLONOV
VANKUSOV

47-019

STRECHY. - MONTAZ - VYMENA

- PLECHOVE - PRISTAVBY DOMOV

- SKRIDLOVE - VYMENA OKIEN

- SINDLOVE - OBNOVA HOSPOD. BUDOV
- HYDROIZOLACIE - ZATEKANIE STRIECH

- ODDRENAZOVANIE DOMOV
- FASADY

zilinsko@regionpress.sk

PALIVOVE
DREVQ

UKLADANE

makka metrovica - 43 €/prm
Stiepané makke - 55 €/prm
tvrda metrovica - 57 €/prm
Stiepané tvrdé - 73 e/prm
4-5mdizky zlava 5€ =1 MPR
DOVOZ ZABEZPECIME

0911 090 185
0905 193 790

- VYMENARIN
- LIKVIDACIA AZBESTU

0948 107 877

20-0010

Frézovanie a vlozkovanie
KOMI“““ frézovanie i
- Frézovanie L m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0911 322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )&

041-56892!51, 0904962 821

ul. NavStanicu 1032

Lilina-Bytcica

0TVSHODINY:|Pon|-:zatvorené, Ut-Pia:/8:00)-/17:00

47-0CT1
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NizKE CENY

-T0 NAJLEPSIE - Z0 SLOVENSKA - OD Po N D E I-KA

OD PONDELKA 10.3. DO NEDELE 16. 3.

ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

ZLAVA

1.00%

AL : is
o (lkg-876 T Ootmog 079)

Horalky ha [ Cuéoriedky
Ex50g=250g L] . 125 g balenie

I o
BALENIE

%létové uhorky

ozne druhy
+zdloh za obal 015€

1 o (100g=064)

Tumakwy salat -. T Kuracie stehenné
rozne druh]v Wl ’ rezne XXL

v ponuke aj Udené§ roty PR 2T cena za 1k
v Elep 160 g za 1,49 t? - st g bez kosti a%(o}:e

35%
ZLAVA

-
£S5

- v | 409
L] 351;3,?5, = A

Jacobs Velvet = . Braviove karé

mstanma%:a\.ra - 1 B cenazalkg
rézne druhy . - v celku, bez kosti

deo ugand beind
**Cena :odpv vedd ukluu adenéhao de stileha sortimentu spelofnesti
Lidl Slavenzkd repul 1 akeiovéha tjidfa

Ponuka tovaru v letdku plati 0d 10.3.do 16.3.2025 alpbn do vypredanla zasob. Chyby v tladi vyhradend

ZA25-10 strana



— 4

PRIRODA / SLUZBY, BYVANIE

NajCitanejSie regionalne noviny

BlizZi sa marcova migracia ropich

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

,0d nedele 9. marca v zavislosti od po-
Casia, teploty a zrazok postupne zaneme
prenasat ropuchy spoza bariéry cez cestu
k vode. Prenasat ich budeme kazdy den
pribliZne tri tyZdne. Pri prenasani roptich
je potrebné mat reflexna vestu, celovku
alebo baterku, vedro, pripadne rukavice a
chut pomoct. Vitané st aj deti. Zo skiise-
nostivieme, Ze ttto aktivitu robia s velkym
nadSenim a rady,” informuje organizator
MUDr. Jakub Hamsik. Vykonna riaditelka
oblastnej organizacie cestovného ruchu
Rezortu Piestany Tatiana Nevoln dopliia
k organizacii podujatia, Ze prenosy ropu-
ch sa budt 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 dohodnfit 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 migra¢ny 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 simraku a vecer, no
v Case silného tahu migruja 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 ropiich eSte nema skiisenosti.
Vitané s aj kolektivy deti z materskych
a zakladnych 8kol, ktoré sa popri uZitoc-
nej praci zaroven naucia, preco ropuchy
zachrariujeme a preco ich treba chranit.
Organizatori celti akciu metodicky zastre-
Suja.

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

Kazdodenné aktualne informécie néj-
du zaujemcovia vo facebookovej skupine
Zelena Hliadka MORAVANY - Komunit-
né projekty v Moravanoch nad Vahom.

»ren

STAVEBNA FIRMA

REKONSTRUKCIE DOMOV - BYTOV

* zateplenie domov-stropov
* malovanie, omietky

* oplotenie, zamkova dlazba
« izolacie domov, striech

« vymena okien, dveri

« elektrika, vodoinstalacie

Frézovanie a vlozkovanie

frézovanie

KOMINOV

- Frézovanielm-15€

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

* sadrokartony

* oprava striech, kominov
* vymena krytiny

e vymenarin

« altanky, pristresky

« buracie prace

ZA NAJLEPSIE CENY! 0940300 123 §

od 15€/m

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )3

PRIAMO NA CINTORINE

cistenie dvojhrobu 100€

0944 229 001

DOVOZ NA ADRESU

18. tyz. mladky, brojlerové
a nosnicové kuriatka,

A & husi, kaéky.,@

husokacky,

#

morky

D ~ e -ﬂ
www:hydinashop!sk

©
)
<
~
R

59-0021

CISTENIE (G517

A KONTROLA
KOMINA =i

spl’é\lou

PALIVOVE
DREVO

polienka sypané
v kontajneri
od 25-50 cm

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE AKC' A
CISTENIE - KONTROLA
Rekonstrukcia a oddechtovanie kominov ¥393I§0EZS
0914 ?76 111 : 0_915 483 234 turdé pouenka 33cm
kominarstvo-mitasi@centrum.sk 59 €/prms
skké polienka 33cm
Slovenské prislovie makkeh%0€ /prms
Zatva z celého roka zavisi na jari, + balik podpalovacich
kedy sa seje. triesok zdarma

0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk
doprava: 0,90 €/km

GLAZUROVANIE

OKNA - DVERE - GARAZE

PONUKAME VAM PROFESIONALNE
0903 405 588

0905 983 602

KOMPLEXNE ZAHRADNICKE SLUZBY

Vyrub drevin, vysadba, starostlivost o okrasné aj ovocné
stromy, strihanie Zivych plotov. Kosenie, vyzinanie,
Cistenie pozemkov aj v tazko pristupnych lokalitach.
Starostlivost o okrasné a ovoc. stromy - v stilade s prirodou.
Porez dreva na dosky na mieste u Vas mobilnym gatrom.
Mozny odvoz bio materidlu

Férovd cena pri nezdvdznej obhliadke. Spokojnost zarucend

ZATEPLOVANIE
ROD.DOMOV

STAVEBNE
PRACE

0911171816

L&L - Komplexné zahradnicke sluzby

0904 162 980 - 0949 508 595 "™

26-025

PALIVOVE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

Z trvalo udrzatelného Slovenského lesa

Akgia plati na 1-strannti laminaciu, po registracii do vernostného

0944 842 953,

A * e N

programu, do 31.03.2025. Viac informacii v predajniach.

EKO =PROFIL

OKNA | BRANY | TIENENIE

FAREBNE OKNA SALAMANDER

V CENE BIELYCH

ZILINA: Kamenna 4, areal KINEKUS, 0948 365 005, za1@ekoprofil.sk

www.ekoprofil.skx '

ZA25-10 strana
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5' m?

LAMINATOVA PODLAHA BUK CMI

19,3 x 138 cm, hrdbka 6 mm. Obsah balenia 2,93 m2.

0BI €. 3812807

s- m?

LAMINATOVA
PODLAHA DUB ,,BODENSEE"

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

) UF 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 tprava R9. Vzhlad dreva, matna.
0BI €. 5222997

Len vo vasej OBl predajni

Svoju najblizSiu predajiu 0Bl najdete na obi.sk

Platiod 7. 3. 2025 do 13. 3. 2025 alebo do vypredania zasoh.

ZA25-10 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 (prava R9.
Mrazuvzdornd. Rektifikovand. Vhodna do interiéru

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

) 74
&1 5

NAJDOVERYHODNEJSIA

DLAZBA ,LEIDA"

1,080 m2/bal. (3 ks). Rozmer 60 x 60 cm. Hribka

8.5 mm. Trieda oteru. ProtiSmykova (prava R9.
Mrazuvzdornd. Vhodnd do interiéru aj exteriéru. Matny
povrch, vzhiad kamena. Glazovand. 0BI €. 2057529

L N DOKAZETE COKOLVEK

33-0001
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BliZi sa Cas testovani a dolezitych skasok

Ako sa efektivne pr1p_rav1t na testovame

BliZi sa obdobie doleZitych testova-
ni a skiisok, ¢o pre mnohych Ziakov
znamena zvysSeny tlak a stres. Aby
sa im podarilo zvladnut toto obdobie
s €o najlepsim vysledkom, prinasa
Ministerstvo S$kolstva, vyskumu,
vyvoja a mladeze SR nasledovné
osvedCené tipy a metddy na efek-
tivne ucenie, zlepSenie siistredenia
a optimalizaciu Studijného casu:

¢ Jednou z efektivnych technik je spo-
lo¢né ucenie v skupine. Pocit, Ze ,,sme
v tom vSetci spolu“ pomaha s motiva-
ciou, Ziaci sa m6Zu navzajom skusat,
robit spolu testy ¢i kvizy, ¢im sa zvySu-
je efektivita zapamadtania si u¢iva. Uce-

[lustracné foto.

zdroj foto Pexels pixabay

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

e (Odhalit medzery v porozumeni
a lepsie si upevnit vedomosti poméaha
Feynmanova metoda. Jej podstatou je
vysvetlit u¢ivo vlastnymi slovami, ako-
by sme u€ili niekoho, kto ho nepozna.

e Pri priprave na testy nestaci iba ¢i-
tat poznamky. Je vhodné sa pravidelne
testovat, skasat si pisomné alebo Gstne
odpovede, vyuzivat aj Al nastroje na
generovanie otazok k u¢ivu.

¢ Na lepSie zorganizovan
ie uenia méZu pomdct techniky time
managementu:

Pomodoro technika: Ziaci by si
mali nastavit ¢asovac na 25 mindt in-
tenzivneho ucenia, po ktorom nasledu-
je s-mindtova prestavka. Tento pristup
podporuje ststredenie 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®.

Tustracné foto.

zdroj foto StockSnap pixabay

Planovanie ucenia dopredu: Orga-
nizované Studijné plany eliminuja po-
trebu chaotického ucenia na poslednt
chvilu.

Zvolte vhodné prostredie
Dolezitou sticastou ispeSného ucenia je
vhodné prostredie. Organizovany stol
a tiché miesto mbzu vyrazne prispiet k
lepSiemu sustredeniu. Ak nie je mozné
eliminovat hluk, mdéZu pomdct sla-
chadla s timenim okolitého ruchu. Kaz-
dy ¢lovek ma svoj optimalny ¢as na uce-
nie, niektori sa lepSie sistredia rano,
ini veCer, preto je dolezité prisposobit

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

»Priprava na skasky moze byt na-
rofna, 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,
7e im odporucia relaxacné techniky
a vytvoria prostredie, ktoré zniZuje na-
pétie,“ uzatvara rezort Skolstva.

»ren

BYTCA

priestor na uskladnenie:
-Ndbytku

-Sezénnych veci
-Firemnych zdsob

dni v roku.

zabezpecené.

Ziliny

A Cena od 35 €/mesiac.

IDEALNY SKLAD PRE VAS - BYT / DOM / HOBBY /
PODNIKRNIE

Ponukame Vam samoobsluzny
-Bicyklov / skutrov / motoriek

-Automobilov / kabrioletov
Kontajneroveé sklady na prendjom su v Bytéi —
sidlisko Thurzové Sady s dostupnostou 24/7 — 365

Sklady su v uzavretom aredli, nepretrzite
monitorované, suché, odvetrané a dobre

? Lokalita: Byt&a, 2 minuty od dialnice, 12 minut do
W Velkosti skladov: 3 m?, 6 m? 14 m? a 28 m?

sPristup autom priamo ku skladu, ndjazdové
rampy pre motocykle/autd

Kontakt)» +421 902 25 2510 » info@idealnysklad.sk

www.idealnysklad.sk
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ZILINSKO

ZAMESTNANIE, REALITY

Hladame Sikovnych
pracovnikov do Mobisu

na poziciu W FITFAEIT{E]
automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 7,50 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 816 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5 €/hodina

0918 242 686

47-005

Chcete si
podat riadkovy

UPRATOVACKA
Teplitka nad vahom |Ssi|

Plny Uvazok, na dohodu (brigady) ROUP

inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vém

Termin nastupu: ihned, prip. dohodou
Mzda: 820-1000 EUR / mesiac / 7,5 hod.

(zaklad 4,70 - 5,01 EUR /hod.+ priplatky,
dochéadz. bonus) prisp. strava a doprava

REGION
PRESS

68-011

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

EEE'?::"“"* ME RIAMEHO\
NAJMU C. BY 6/2025

Zilinsky
Komenského 48, 011 09 Zilina (dalej len ,,vyhlasovatel
“) zverejfiuje zamer prenajat majetok formou priameho
najmu a to nebytové priestory v stavbe ( CZS - Bytca) s.
¢. 160

samospravny kraj, odbor zdravotnictva,

postavenej na pozemku KN-C &. 1087/1, k. 4. Bytéa,
zapisanej na LV ¢. 2085 priestor o celkovej vymere:
19,00 m2 pre ucel ndjmu : poskytovanie zdravotnej
starostlivosti zdzemie - suterén

Podmienky najmu su uverejnené pod oznacenim
Zamer ﬂriameho najmu €. BY 6/2025, na webovom
sidle vyhlasovatela www.zilinskazupa.sk a na uradnej
tabuli v sidle vyhlasovatela.

Lehota na dorucenie cenovych ponuk je do 23.03.2025
Qa adresu vyhlasovatela. /

240065

vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spdtnej SMS (vrtane DPH):

VOLNE PRACOVNE POZICIE g
PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL [

HYUNDAI

MOBIS

2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azdhrada

5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojizmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtrocné, polrocné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie Z;Z'Seatrﬂ'.'lm
Plat: 7,48 €- 8,11 €/hod 9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Priplatky za zmenovost
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,20 €/hod - nocnd zmena

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
- a reality v riadkovej inzercii neu-
Miesto prdce: Zilina — Gbelany verejiujeme. V pripade zaujmu

kontakt: praca@mobis.sk (k) zverkejnenie tOh:]O Eypr)]u(;nzlfratu
s kontaktujte nasich obchodnikov.
041515 8158/ 0415158169 J?? SMS je mgﬁné podat aj v novindch

ZAMER PRIAMEHO\

NAJMU C. BY 5/2025

AILINSKY
SAMOSPRAVNY
KRAJ

Zilinsky samospravny kraj, odbor zdravotnictva,
Komenského 48, 011 09 Zilina

(dalej len ,vyhlasovatel “) zverejiiuje zamer prenajat
majetok formou priameho ndjmu a to nebytové
priestory v stavbe ( CZS - Bytca) s. €. 160

postavenej na pozemku KN-C ¢. 1087 , k. u. Bytca,
zapisanej na LV ¢. 2085 priestor o celkovej vymere:
18,60 m2 pre ucel najmu : poskytovanie zdravotnej
starostlivosti zdzemie

Podmienky najmu su uverejnené pod oznacenim
Zamer ﬁriameho najmu €. BY 5/2025, na webovom
sidle vyhlasovatela www.zilinskazupa.sk a na dradnej
tabuli v sidle vyhlasovatela.

Lehota na dorucenie cenovych ponuk je do 23.03.2025
Qa adresu vyhlasovatela. j

911 8 4

(o] NG No e} Ne)

240085

9. marca 1959

v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,ZA" v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdz.

(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

DRAZBA - Nebytovy priestor ¢. 3 a nebytovy priestor & 1 v
bytovom dome siip. &. 8555 na ul. Obchodni v obci Zilina,
okres Zilina (LV & 8168)

/3

D 500624B Podlzhovi plocha: 1867,79 m?

Vyvoldvacia cena: 88.400,- € p

iechibod dbcapelin 15.000,- € Nakupte

Ditum konania drazby: 28.03.2025 VghOdne

Cas konania drazby: 10.30 hod. vo vybranych

Obladky: 11.03.2025 o 14:15hod. E-shopoch
21.03.2025 o 14:15hod.

Miesto konania drazby:
sidlo drazobnika - Slidkovitova 181/6, 010 01 Zilina (drazobna
miestnost - v suteréne)

».

info: 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitorsk

LICATOR

91-009

KOBEREC 4959B

DRAZBA - Nebytovy priestor &, 58 a nebytovy priestor & 208 v
- polyfunkénom objekee siip. & 8556 na ul. Vysokoskolikov v CHEAP HNEDA

obci Zilina, okres Zilina (LV &. 8481)

D 500624A Podlahovd plocha: 42,50 m?

Vyvolivacia cena: 70.400,- €

Drazobn4 zibezpeka: 15.000,- € decore1u m:)k
Ditum konania drazby: 28.03.2025 - T 6'_EUR
Cas konania drazby: 10.00 hod. :
Obiadey: 2105202 0 1330hod.

Miesto konania drazby: K:::,':\Egéfx’

sidlo drazobnika - Slidkovicova 18176, 010 01 Zilina (drazobnd
miestnost - v suteréne)

Vyuzite kod:
OPLATISA10

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

LiclTor

91-009

info: 0918 §34 834, 041/763 22 34, www.liciror.sk

Vyrocia a udalosti

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

Slovenské prislovie
Na jar zamaz, v jeseni zapras.
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ZDRAVIE / SLUZBY

NajCitanejSie regionalne noviny

Pomahaji aj naSmu imunitnému systému

Jablka - chutné plody plné zdravia

Jablka st podla odbornikov déleZitou
siucastou vyvazeného stravovacieho
rezimu. Nielenze skvelo chutia a si
prijemnym sladkym doplnkom jedal-
nicka, ale nasmu telu prinasajia vyho-
dy aj po nutricnej stranke. Cenné latky
a vitaminy, ktoré obsahujl, pomahaji
aj naSmu imunitnému systému.

Uéinky na zdravie

Jablka st ovocim bohatym na mnohé 7i-
viny. Obsahuijti vela vitaminov; vitamin C,
ktory je silny antioxidant a podporuje imu-
nitny systém Cloveka. Jablka, hoci v men-
Som mnozstve, 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 creve 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 zékladnych zloZiek, z ktorjch sa v tele
tvori cholesterol, ¢im znizujit hladiny cho-
lesterolu v tele,“ popisuje na socialnej sieti
Regionalneho tradu verejného zdravotnic-
tva (RUVZ) MUDr. Srankova z tamojsej Po-
radne zdravia a vyratiiva dalSie benefity
tohto ovocia:

¢ obsahujt i mnoho polyfenolov, ako s fla-
vonoidy, ktoré st silné antioxidanty. M6Zu
nam pomoct znizit krvny tlak, a tym po-
méhaji v predchadzani srdcovych chordb.
TaktieZ vedia ochranit stenu ciev a znizovat
LDL (zl§7) cholesterol.

¢ jablka st sice bohaté na cukry - obsahujt
glukozu a sachardzu, ale st bohaté najma
na fruktozu, ktora sa vstrebava pomalsie,
¢im pomaha udrZat stalu hladinu cukru
v krvi, a preto st jablkd vhodné na kon-
zumaciu pre diabetikov. Jablka s naopak

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 modzeme i vo forme Stiav, ktoré sit 1aka-
vé pre svoje jednoduché pouZzitie i fakt, Ze
aktivne latky m6zeme vdaka ich pomoci za-
komponovat do mnoh§jch domacich dobrét.

Skladovanie

»0dportcame skladovat jablka na chlad-
nom mieste, nie na priamom slnku, kedze v
izbovej teplote dozrievajt az 8-krat rychlej-
Sie. Najlepsie je ich skladovat oddelene od

ostatnych druhov ovocia a zeleniny, preto-
Ze vylucuju etylén, ktory by spdsobil, Ze iné
druhy ovocia a zeleniny by zreli rjchlejsie,“
objasniujt odbornici.

Pozor!

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

»ren

NAJLEPSIE PONUKY

1

Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Notino.sk

chudobné na tuk, bielkoviny a sodik.
2
) 36%

i

Zastrihavac Philips OneBlade
na tvar QP2724/20

9 4home.sk

g Musetti zrnkova kava
& Gentile - 500g

é’/’ 9 Domkavy.sk
: e A il

37w
E-

Umyvacka BEKO Beyond
BDIN16430

9 Fuego.sk

o y
-%«-‘; 2 £
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Kavovar JURA E6
Piano Black (EC)

9 Domkavy.sk

Husqvarna Krycia plachta na
traktor

9 Zakovsky.sk

= o)

8

a

103 l im0

095

PARKSIDE® Elektricky
vertikutator PELV 1800 A1

T

=

SILVERCREST® Ruény a tycovy

——

vysavac2v 1

T



ZILINSKO GASTRO, STAVBA, SLUZBY 9
= 0911 593 555 FARMA CREMOSNE
< moriak@moriak.sk Dovezieme az k Vam -
_ AUSTROTHERM
e ZAREZERVUJTE S1 UZ TERAZ “ Tepelné izolecio AN
VELKONOCNE GAZDOVSKE OCISTENE S8
MORKY A MORIAKY 5%
4,75 = 5,25 €y g7 o : A
Berieme objedndvky na 6+tyzdriové moriaky, N m‘@'@ N %
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si uz teraz moriaky na dalsi chov. 2 \N\l U (W] <« @ =3
et e s T
NEREZOVE KOMiNOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY fj\t;S“ @ v
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY 0\'“/4 . ' .
N , e nds: Chytra Chytré Chytra
v\k() min s.ro. cita) vyroba poradenstvo  distribicia
%0948 267 814

& kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk
\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov )

24-0017

STAHOVANIE| FREZOVANIE |
//,,/ VLOZKOVANIE
Lz IVRA| e REKONSTRUKCIA s austrotherm.sk
GHINE [z KOMINOV ) e .
Depecig k- 0503222 | et 40% L8 Chytre tepelnoizolacneé rieSenia
\www.stahovanie-profi.sk ) g

p
Z ® Frézovanie komino
VCHODOVE DVERE | [ Gezmeiomia
DO BYTOV ® Revizie kominov na kolaudaciu
15-bodové bezpeénostné zamykanie y :‘{fgfg::v';?;?rgz‘c,gch STRIECH
zvukovotesniaca a tepelna izolacia kominov » , CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
ocelova zosilnena konstrukcia Yselko frre Vs WWW,kominy-kabac.sk PRIJEMNE CENY
cena od zéruér,n'( o < 0908 591 216 . 0905 742 808 Volajte:0944 813 531 §
409 € apozarucny
+ montaz servis ~ -~ ~
IALOZIE, SIETKY
popravazoarva | OPRAVY ZALUZII
DEN A NOC, DVEROVE SIETKY, PLISSE
0917 678 746 o . "
wwwychodove-dvere.sk |3 0905 467 323 « vagstavegmail.com |2

ADRESA PREDAJNE
Kamenna cesta 8
OC IDEA, Zilina
0907 787 089
www.zarpa.sk

SLOVENSKY VYROBCA SEDACICH SUPRAV NAMIERU  Celomasivna kostra
- Sedenie - HRPENA

roh na sedenie

TARPA

polohovatelné opierky 3 ks polohovatelné opierky 4 ks

./\

PRAVNO
M37/TAB/-3BF195/P0-3/-R100/PLYT/PO-1/-28132/P0-2/MOD1/P0-1/-M26

Rozmer: 335/320/160 cm
Latka - kat. A - 3.050 € -20% = 2.400 €
Bez polohovatelnych opierok =1.900 €

Moznost tpravy hibky
a tvrdosti sedenia

Ulozny priestor

Ulozny priestor

3-0078
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