22 POTERY: OMIETKY: FASADY ¥
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AOd 551,9 € \
s materialom?
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sirechy o brizolity

MONTUJEME .~ “ 3 HNEDE UHLIE o CIERNE UHLIE o BRIKETY
snehu a KOKS o PIESOK, STRKY o EKOHRASOK

TECAUIETE Ty

LAY

a tovare

e — \'[-
ANNA KOLESTIKOVA - UKO, TVRDOSIN na dopra
tel.: 043/532 20 77, 043/532 24 11
T: 0903 527 356, 0903 527 355, 0918 521102
www.uko.sk E-mail:uko.orava@gmail.com ﬁ

86-0046
24-0007
24-0134

-i.H = i ":.5 "} I .J_'! "“““‘
ZATEPLOVANIE T 7 | LATEPLOVARLE
RD FASAD Vel 0905 514 279 \ RODINNYCH
- L : i do

MONTAZ - - B <ietka zdarma \  DOMOV
www.mimax.sk - Sl : T :

pre novostavby B e o g

*“"309% zlava | = TS0

) Poniikame na prendjom priestor na
tu mohla byt umiestnenie napojového aleho oherstvovacieho

¢ automatu v Skole v Dolnom Kubine.
VASA REKLAMA viac info: WWW.S0SdK.edupage.org , 0918 370 851

24-0125

PLASTOVE A HLINIKOVE OKNA

okna, dvere, garazové brany, oplotenie,zaltzie, rolety a sietky

STRESNE R

ANy MASLEN

'II “

CESKOSLOVENSKEJARMADY1 12/1T TRSTENA, 028 01 (NA POSCHODI)

24-0132

(trapézové plechy skladom)

od 4,35€/m? :::~

Skridlové tvary

v ¢ervenohnedej od o= z

ahnedej farbe sasesorv il Sendvicove panely
v dizkach 6m a Tm

KOV/OT

wykup, predaj a wroba

- Zelezny Srot  presné

VYKUPNA NA KOLESACH [ pheRniats
PRIDEME PRIAMO K VAM [iEieal

ZELEZNY SROT
HRUBY

PLECH

+ Akcia -50% na farebné laby.

+ kompletné stresné prislusenstvo skladom
+ Najrychlejsia vyroba na mieru a dovoz na stavbu
+ Klampiarske centrum a ohybacka k dispozicii ZDARMA

WWW. maSIen . Sk presné vazenie na ndpravovych certifikovanych vahach
....................................................................................... pri ndakladke k dispozfch' hydrou“cké ruka
(® Martin, Francuzskych partizanov 5666@ maslenmt@maslen.sk & 0948 993 673 vypldcanie srotu v hotovosti

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

1-0169

prideme aj po mensie mnozstud

86-0010

OR25- 26strana 1



SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 2

Bezplatny tyZzdennik
ORAVSKO
DOLNOKUBINSKO-NAMESTOVSKO-TURDOSINSKO

EV 6216/24

vydava spoloénost

JREGIONPRESS
50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rocnik II, rok 2025

Redakcia:  Trojitné ndmestie 191

TVRDOSIN
oravsko@regionpress.sk

INZERCIA

Jessika Kontrova 0907 727 203
Ing. Vanesa Postekovd 0905 400 035
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (34980 domdcnost)
Kazdy tyzden:

Dolny Kubin (+ primestské Casti),
Turdosin, Namestovo, Nizng, Trste-
nd, Zabiedovo, Brezovica, (imhovd,
Liesek, Stefanov, Vavrecka, Tapesovo,
Lokea, Vasilov, Babin, Hrustin, Pod-
biel, Kriva, Dlhd nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubova, Hornd Lehota,
Oravsky Podzamok, Medzibrodie
nad Oravou, Bziny, Velitnd, Revisné,
Oravska Poruba, Pamica, Istebné,
Zaskov, Vysny Kubin, Jasenova, Ze-
mianska Dedina

+V parom tyZdni navyse:
Oravsky Biely Potok, Habovka, Klin,
Bobrov, Zubrohlava, Rabea, Rabcice,
Sihelné, Oravska Polhora, Pribig, Les-
tiny, 0sadka, Malatind

+V neparnom tyZdni navyse:
Oravska Jasenica, Oravské Veselé,
Mutne, Beriadovo, Breza, KruSetnica,
Lomnd, Zékamenné, Novot, Oravska
Lesnd, Vitanovd, Hladovka, Sucha
Hora, Z&zrivé, Kralovany

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

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, 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  NITRIANSKO

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

u 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

yA'l 38400 ;VOLENSKOfDT—KA

H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

A 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

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
e

- LETNA
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Toaleta drez,
stresny zvod?

Cistenie a monitorovanie kanalizdcii kamerou, novou
vysoko-tlakovou a video technikou od 30-400 mm

=il / krtkovanie orava a liptov
Kl / krtkovanie banik

0905 219 486

L]

BEZPECNOSTNE
DVERE

= DO BYTOV

vchodove-dvere.sk

0917 678 746

UZ 0D

409¢

OR25- 26strana

- solosluheu
spilovanie stromov
renovacia podbitkov
montaz hrotov proti vtakom
montaz a demontaz B

vyzdoby ==
o distenie fasad, str_|e1 - .

21 m do vysky

& 12 m do hoku

MONITORING

86-0004

EE |-PROSTAV..

« DREVO 1,8m ukladané 170€
« PELETY A1 SVETLE 250€/t

« EOHRASOK CIERNY PREMIUM 28MJ 320€/t
« BUKOVE / DUBOVE BRIKETY RUF 200€/t

« UHOENE BRIKETY REKORD 360€/t
« VALCOVE BRIKETY 230€/t

- dovoz zdarma

tel: 0905 783 360 - www.he-prostav.eu

©
3
3
<
<
d

2

86-0006



! kAzpY DEN MAJSTROVSKE CENY
EZH | v OD PONDELKA

ODPONDELKA 30. 6. DO NEDELE 6. 7.
SPECIALITY ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
INSPIROVANE

Talianskom, 10 kg —

oD PONDEILEA
10, JUHA

PARKSIDE

o (R 2
 CENOVY } \
HIT '

349

LIVERGY"
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Riadkpvé
inzercia

1AUTO0-MOTO

»Klpim staré, havarované
a nepojazdné autd. T.L:
0905505129

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

»KUPIM HAKY LESENIE
0908 532 682

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) OR
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP OR 7 Preddm hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51az100 znakov 2€
« Text 101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
verejfiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,0R" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET s.r0.)

Slovenski policajti v Chorvatsku

Na zaklade dlhodobej spoluprace medzi
Slovenskou republikou a Chorvatskom
v oblasti bezpecnosti budii aj pocas
tohtoro¢nych letnych prazdnin v obli-
benych turistickych oblastiach Jadranu
posobit slovenski policajti. ,,Ich Gcast
vychadza z dohody medzi oboma vlada-
mi a ma za ciel zvysit bezpecnost najma
pre slovenskych dovolenkarov,* infor-
movalo Ministerstvo vniitra SR.

Spolu osem prislusnikov policie zo Slo-
venska sa vystrieda v dvoch turnusoch.
Prva skupina zacne svoju sluzbu 1. jila a
ukondi ju 31. jila 2025, druhé bude pdsobit
od 1. augusta do 29. augusta 2025. V kaz-
dom z tychto obdobi bud Styria slovenski
policajti nasadeni v teréne — dvaja v regiéne
Splitsko-Dalmatinskeho policajného ria-
ditelstva a dalsi dvaja v oblasti Primorsko-
-Goranského policajného riaditelstva.

Lokalizacia nasadenia slovenskych po-
licajtov

OblastI - Primorsko-goranské policajné
riaditelstvo

Miesta podsobenia: Crikvenica, Novi
Vinodolski, Opatija, Cres, Krk, Mali LoSinj,
Rab, Baska, Malinska.

Zdzemie: Policajna stanica Crikvenica,
Ul Kralja Tomislava 85, Kontakt: +421 908
723525

OblastII - Splitsko-dalmatinske policaj-
né riaditelstvo

Miesta posobenia: Trogir, Split, Seget,
Okrug, Marina, Slatina, Drvenik Veliki, Dr-
venik Mali.

Zazemie: Policajna stanica Trogir, UL
Put Muline 1, Kontakt: +421 908 723 526

Ulohy slovenskych policajtov

Slovenski policajti budd lahko identifi-
kovatelni podla svojich uniforiem a ozna-
Cenych vozidiel. V teréne budd spolupra-
covat s chorvatskymi kolegami a poméahat
slovenskym ob¢anom vr6znych situaciach,
ako st napriklad:
¢ dopravné nehody,
rieSenie nespravneho parkovania a pripad-
ného odtahu,
e strata alebo kradeZ dokladov ¢i financ-
nych prostriedkov,
e incidenty nariSajlice verejny poriadok,
Casto suvisiace s alkoholom,
e asistencia v pripadoch, ked slovensky
ohcan spacha priestupok alebo trestny Cin,
e pomoc pri patrani po nezvestnych oso-
bach,
¢ pritomnost v nemocnici pri ohrozeni Zivo-
ta neplnoletjch obcanov SR.

Chorvatska policia realizuje od roku
2006 iniciativu zamerand na ochranu za-
hrani¢nych navstevnikov pocas dovolen-
kovej sezony. ,,Slovensko sa do nej aktivne
zapojilo v roku 2008 a odvtedy sa kazdo-
rocne vysielaji policajti do terénu,” uzavrel
rezort vnitra.

»ren

VEETHD
LHLADOM

TEPELNE
CERPADLA

odborna montaz - garantovany servis

5-rocna zaruka na celé dielo
5-rocny bezplatny servis

...LEH .uu:l MA BRIKETY -unm _'_l m}ﬂﬂ EE‘;UL
PELETY

www.ime.sk 0948 106 722

OR25- 26strana
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86-0009

* Kk k Kk K

(5o gle hodnotenie 5/5
viac ako 120 recenzii

FUKANE
IZOLACIE /5
@ STARSIE RODINNE E

DOMY
@NOVOSTAVBY

() 0951387 690

KOMINOV ‘o2

- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

PRENAJOM
LESENIA

& sl 0 gmad com
L+ 00N I

86-0007

® Frézovanie kominov

@ Vlozkovanie kominov

® Revizie kominov na kolaudaciu
@ Vystavba nerezovych

a betonovo-nerezovych
kominov

Yielho e 15 horemy

= www.kominy-kabac.sk

L 0908 591 216 L 0905 742 808

Ve

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

\/jl\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

84 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

24-0017

tu mohla byt
VASA REKLAMA

OBNOVA NAPISOV
a DOSEKAVANIE
DATUMOV na
POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE

Cistenie dvojhrobu 100€

0944 229 001 L

. STRIEKANA
. 4o IZOLACIA

T8

LIKVIDACIA
AZBESTU -4

www.montescompany.sk
0904 272 887

24-0005

56-0003
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1ATEPLOVANIE RD OMIETIY STROJOVE 0904 845 444

STAVEBNE
PRACE

Andrzej

Kasperek

STRECHY/

« STRESNE KONSTRUKCIE «
« STRESNA KRYTINA -
.+ KROVY .

+ VYMENA STRIECH -«

tel.: 0904 611 460

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytovych jadier

@DLAZBY

@ KUPELNE / OBKLA

BYTOVE JADRA, STIERKOVANIE MACOVANIE,
BEZBARIEROVE KUPELNE, PLAVAJUCE PODLAHY, DVERE MONTAZ

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

5 —

24-0016

A
prac

e vo vyskach

@) 0951387 690 0917 578 839  www.altitudo.sk

RIiN
MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

86-0027
86-0025

od 4,50 €/m2 - v cene je farba + praca

o rekonstrukcie kupelni v rod. domoch a bytoch
o realizacia bezbariérovych kipelni - ZTP

(

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

24-0066

tel: 0905129 718

)

o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov
(obklady a dlazby, omietky, sadrokartén,
maliarské prace, plavajtce podlahy)

www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577 8

KAMENARSTVO

IVAN SNAUKO LIKAVKA 73
PONUKAME

VYROBA, MONTAZ POMNIKOV
SIROKY VYBER POMNiKOV A TVAROV
Z PRIRODNEHO KAMENA

VYHODNE CENY

AK NEMOZETE PRIST RADI VAS NAVSTIVIME
www.kamenarstvo-snauko.sk 0902 264 540

< PRESTAHOVALI

SME SA

kominov

86-0035

www.vsetkoprestrechu.'sk

OR25- 26strana

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka (1 jl'lla Vyrocia a udalosti
od 15€/m __zdarma Sviatok svatych Cyrila a Metoda - Statny
tel: 0907 265 361 sviatok SR
&3 OPRAVA KLIMATIZACIH] "U™°BUs, NAKLADKE AU,

POLNOSTROJE

* STROJOVE c':lsrl;'NlE DPFFILTROV.
A DEKARBONIZACIA MOTOROV 'y
(NIZSIA SPOTREBA VYS$Si VYKON!)

o SERVISUJEME AJ NAJNOVSIE KLIiMY
MONTOVANE DO AUT PO ROKU 2013 R 1234
* OPRAVY A VYMENA OLEJA

AUTOMATICKYCH PREVODOVIEK .o we o
Autoservis SALKA === "k in§, ak nie my "
TVRDOSIN | 0904 252197/0903 395 114

oproti zel. stanici

N\ AKCIA;

H‘!’DHG INSTAL

| éistenie
2 ozénom

24-0013

Ekohrdsok A1 pelety'
PREMIUM R - PLATINUM
baledWolckid Ciérng )t b em,}' sﬂa o (et

ul. Kréotka 4, 34480 Jablonka, Polsko
hydroinstalorawa@wp.pl

Tel: SK +48 735 555 188

PL +48 666 846 2394

24-0018

5
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Ak prinesiete cenoyd +421 907 7 [
:c.‘ !kka m Stav ponuku odkonkurele, ?JIRE&(‘)!\EF!ESOS 421 905 400 035
ompletné kamendrske sluzby Znizime
u ‘ | q :ptn‘,lllkt puk .', V

www.kamenarstvo-kamstav.sk L W Vdmju

DOLNY KUBIN, 0908917 634 A 010%
Bysterecka 1263/55 (pri cerpacej stanici BENZINOL)

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odt. 1989

:’ 5 00/'?‘ niky Vyroba kuchynskych prac. dosiek, krbov,
na vsetky p@ schodov, parapiet z materidlov mramor, o nizka popolnatost
Zula, travertiny, guartzit, umely kameii, onyx o nedechtuju
. 7 « pre vsetky typy piecok,
i o spordkov a krbov

DREVO

o buk
o ukladané

KVALITNE CIERNE tu mohla byt * 1,8m/paleta popolnatost: 1,3%

u"L ’E iml N T M NONSTOPSLUZBA 0908 241 937,/ %05,
> %, 0908 944 618

RASELINOVE
BRIKETY

MOZNOST DOPRAVY
Susené drevo
za priplatok.

BOBROV - Obchodné 73
TRSTENA - Oravick4 758

Balené v BIG-BAG (1000 kg)

CMmT-sPoORT
LOMCA

OR25- 26strana 6
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24-0009

86-0068



ORAVSKO

Dochadzkovy bonus,
EBIT bonus

Prispevok do DDS

5J

Rozvoj zamestnancov

Darcek pri nastupe,
k Vianociam

Pitny rezim zdarma

Platené volno pri vlastnej
svadbe a narodeni dietata

Flexibilna pracovna doba

Prispevok pri nastupe
dietata do Skoly

Firemné oblecenie

Odmena pri pracovnych a

-

€
0
@
®
©

Zivotnych jubileach

Zavodné stravovanie za

140€

Nadac¢na pomoc pri
nepriaznivej Zivotnej situacii

KULTURA / SLUZBY / ZAMESTNANIE

SI TIMOVY HRA'é? HERN
PRIDAJ SA K NAM! Wit SaolSice 1953
UZ 70 ROKOV NA
TRHU.

Pracuj ako

1.0PERATOR
ZVARACIEHO
ROBOTA

KONTAKT:

Klinnanska 564, Namestovo

2.CNC OPERATOR www.hern.sk

praca@hern.sk

+421 911179 335

Vystavy velkych maliarov v Piestanoch

Alfons Mucha, Janko Alexy a Aurel Kaj-
lich v urcitom obdobi Zivota Zili a pra-
covali v Piestanoch, kde po nich ostali
nezmazatelné stopy. V kiipelnom meste
budi do konca jiila paralelne tri vystavy
tychto vyznamnych vytvarnikov.

Alfons Mucha - Cesky maliar Alfons Mu-
cha stravil v Piestanoch spolu s manzelkou
Marii, synom a dcérou pomerne vela ¢asu.
Piestanskym kipelom maliar vdacil aj za
vyliecenie dcéry Jaroslavy. Svoju vdaku pre-
javil tym, Ze kiipelom daroval svoj obraz Bud
pozdraveny pozehnany pramen zdravial,
ktory je od 15. méja 1932 aZ dodnes umiest-
neny v reprezentacnom priestore reStauracie
hotela Thermia Palace. Na pomyselnej mape
maliarovych Zivotnyjch ciest preto Piestany
nemo6zu chybat. V Napoleonskych kiipeloch
na Kipelnom ostrove sa kona uz treti rocnik
vystavy diel Alfonsa Muchu, tentoraz tema-
ticky zameranej na folklér.

Janko Alexy - Jeden zo zakladatelov slo-
venskej vytvarnej moderny Janko Alexy,
maliar, spisovatel a publicista v rokoch 1932
—1937 Zil a tvoril v Piestanoch. Jeho zamerom
bolo realizovat tu myslienku takzvanej ume-
leckej koldnie. Projekt vSak nebol Gispesny a
Janko Alexy odchadza v roku 1937 do Brati-
slavy. Piestanské zazitky, svoje snahy o zalo-
Zenie umeleckej kolonie, kontakty s priatelmi
vytvarnikmi a taZkosti i materialnu neistotu,
ktor(t museli prekonavat, opisal vjednej Casti
knihy spomienok s ndzvom Zivot nie je maja-
les, podla ktorej je nazvana aj vystava vo Vile

dr. Lisku pri pieStanskom mestskom parku. E-ﬂl'l ne ﬂl'l'. damp
Na vystave je predstaveny stibor obrazov a Mesiiii Prodmisnscals
tieZ nadherné fotografie z Literarneho archi-

vu Slovenskej narodnej kniZnice v Martine.

Vila s vystavnymi priestormi, v ktorych sa

konajit kratkodobé vystavy a s dvomi staly-

mi expoziciami je sii¢astou Balneologického

miizea Imricha Wintera.

Aurel Kajlich - ,K Piestanom neodmys-
litelne patri aj meno vytvarnika Aurela Kaj-
licha, ktory tu desatrocia Zil a tvoril. Spolu-
pracoval s Jankom Alexym na organizovani
umeleckej kolonie,” hovori Tatiana Nevolna,
vykonné riaditelka Rezortu Piestany a doda-
va: ,Rodina Kajlichovcov bola vyznamnou
piestanskou rodinou, ktora sa zaslizila o roz-
kvet a premenu PieStan zo zanedbanej obce
na svetozname kiipelné mesto. Aurel Kajlich
Zil a tvoril vo vile Anna na nabrezi Vahu, kde
sa stretavali osobnosti spolocenského a kul-
tirneho Zivota. Na vystave Aurela Kajlicha v

sl AGRO PNEUMATIKY
venflc}} jeho 49 diel, 3 diela jeho ucitela prof.
ATRAKTIVNE CENY
e

Maxa Svabinského a jeden obraz jeho velké-
ho priatela Janka Alexyho.
VOLAJTE 1
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zdroj foto Oblastna organizacia
cestovného ruchu Rezort Piestany
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Najcitanejsie regiondlne noviny

Priatelia mi
aby som sa citil lepsSie

sPouzivatelom zariadenia na nahrievanie tabaku som pol roka a méj prechod z klasickych cigariet

na nahrievany tabak ovplyvnili viaceré dévody. Moja priatel'ka prestala fajcit cigarety priblizne

pred dvoma rokmi a napriek jej tolerancii, €o sa tyka méjho faj€enia, jej prekazal neustaly zapach
cigariet. Kedze som vSak ako aktivny fajCiar nechcel prestat s uzivanim nikotinu, hladal som sposob,
ako to riesit. Mnoho kamaratov, byvalych faj€iarov, mi preto poradilo prechod na nahrievany tabak,
ktory teraz uzivaju. Po prechode na toto zariadenie sa hned' zacali citit lepSie, ustupil im takzvany
fajciarsky kasel, ale zachovali si socialny aspekt fajéenia a nepocitovali potrebu navratu ku klasickym
cigaretam. Pri navsteve predajne, ked som eSte nevedel, €i naozaj prejdem na tento produkt,

pomohili,

ma potom v prvom rade presvedcilo testovanie oxidu uholhatého v dychu fajCiara a vSeobecné
zdravotné hladisko.”

Fajciari, pozor!

Preditajte si nasledujuce
riadky a cigaretu navzdy
uhaste

Najlepsie je nefajcit vobec, idedlne ani
nikdy nezacat. To si uvedomuje azda kazdy
fajciar. Preto ak fajcite, tak s tym skoncuijte!
Pre tych, ktori by inak pokracovali vo
fajceni, st urcite lepSou vol'bou bezdymové
alternativy.

To, Ze cigarety nie st tym najlepsim Zivotnym
spolo¢nikom, si uvedomuiju aj fajciari. Velmi
dobre vedia o rizikdch tejto neresti. Vacsina
z nich dokonca skusila s fajéenim skoncovat,
ato opakovane. Ci u# to bolo kvéli strachu

o vlastné zdravie, zlepSeniu kvality Zivota pre
seba aj okolie, alebo pre peniaze.

Klasicka
cigareta

Obsahuje
nikotin

Tabak sa
spaluje

Produkuje 6 000 chemikalii/
100 z nich je klasifikovanych

ako Skodlivé alebo
potencialne skodlivé

1 Poznate to?
Chceme skongit
s fajéenim, ale...

Skoncovat s fajéenim nie je jednoduché.
Pevna vola nam vydrZzi tyZden i par
mesiacov, v mnohych pripadoch sa zlozvyk
vracia spat. ,Na pomoc" mu pride cely rad
vyhovoriek a prekazok. Fajcenie cigariet si
ospravedIfiujeme tym, Ze ndm pomahaju
zvlddat stresové situdcie alebo nepribrat,

a nakoniec za¢neme zlahovat vplyvy

na nase zdravie. Nemenej osvedcené su
vyhovorky, Ze bez cigariet sa citime divne
medzi priatelmi. Ved je to len jedna cigareta
ku kave alebo dve pri pive. Alebo Ze fajcenie
k ndm skratka patri. A celé to obvykle uzavrie
povzdych, Ze skratka nemame dostatocne
pevnu volu skongit.

Vytvara Skodlivy
cigaretovy dym,

dechta popol nikotin

Zanechava
cigaretovy zapach
na obleceni,
vlasoch a pokozke

Vytvaraju
aerosol

Obsahuju

) Problémy spdsobuje
horenie cigarety

Najlepsim rieSenim je s fajéenim skoncovat
Uplne. Mnohi fajciari vSak potvrdia, Ze prestat
fajCit zo dria na der je pre nich mimoriadne
narocné, a to prave kvoli zavislosti od
nikotinu.

Co robit v takom pripade? Vyhladajte
odbornu pomoc alebo skuste niektory

z dostupnych prostriedkov pre odvykanie od
fajcenia, ako su pastilky alebo naplasti. A ak
sa nechcete z akéhokolvek dévodu nikotinu
vzdat, zvazte prechod na bezdymové
alternativy. Medzi ne patria aj zariadenia

na nahrievanie tabaku, e-cigarety alebo
nikotinové vrectska.

Zariadenia na nahrievanie
tabaku alebo e-cigarety

Tabak alebo '
kvapalina sa
nahrievaju

Produkuiju o 95 % menej
Skodlivin v porovnani
s cigaretami*

Nezanechavaju
cigaretovy zapach

na pokozke, vo
vlasoch a na obleceni

Mytus o nikotine, pravda o dechte

Bezdymové zariadenia nie su bez rizika. Obsahuju nikotin,
ktory je névykovy. Su uréené vyhradne pre dospelych
fajCiarov, ktori by inak pokracovali vo fajéeni cigariet alebo
uzivaniinych nikotinovych vyrobkov. Bezdymoveé zariadenia
nie su prostriedkom na odvykanie od faj¢enia. Najlepsim
sposobom, ako znizit zdravotné rizikd spojené s uzivanim
vyrobkov s obsahom tabaku alebo nikotinu, je prestat ich
celkom uzivat.

Mnoho fajciarov si mysli, Ze pévodcom ochoreni
spojenych s fajéenim je nikotin. Ako je to vSak naozaj?
Nikotin a decht su dve rozdielne veci. Cigarety ludia
faj¢ia kvoli nikotinu. Ten je sice ndvykovy, nie je vSak
hlavnou pri¢inou ochoreni spojenych s fajéenim.
Skuto€nym vinnikom, ktory je zodpovedny za najvacsie
Skody na zdravi dospelych fajciaroy, je tabakovy dym,
resp. tabakovy decht — zmes chemickych latok, ktora
vzniké pocas horenia cigarety a obsahuje karcinogénne
a toxicke latky nebezpecné pre zdravie.

* Plati pre bezdymové zariadenie na nahrievanie IQOS. ,O 95 % menej* predstavuje priemerné znizenie
hladiny 9 Skodlivych chemickych latok, ktorych obsah odportca Svetova zdravotnicka organizacia znizit
v cigaretovom dyme a ktoré nezahrfiujui nikotin. To nevyhnutne nepredstavuje znizenie rizika o 95 %.

OR25- 26strana 10
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Vyroba a predaj
mobilnych
kontajnerov

KONTAJNERY

LIPTOV

() showroom Ruzomberok @ kontajneryLIPTOV.sk @ 0915595555 (® 044 3811135

KAMKO S, STAV

KAMENARSKE SLUZBY S TRADICIOU

NAMESTOVO - TVRDOSIN - DOLNY KUBIN

www.kamkostav.sk
DLHOROCNE SKUSENOSTI SU ZARUKOU KVALITY A VASEJ SPOKOJNOSTI

ZULOVY KOMPLET

1-Hrob od 1 900€
>-Hrob od 2 900€

tel.: 0903 272 952, 0904 916 896

e-mail: kamenarstvokamkostav@gmail.com

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, 4 flovensia

firma
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pvodnej krytiny
yzameranie =>odborné poradenstvo = cenova kalkulacia ZDARMA!!!
> _ NI'NOVINKA !!!
BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stuprov.

)

{JREGIONPRESS
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BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE)
A ETE RNITO‘,EJ STRECH PRACUJEME VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY
3 T R

- odstrdnenie necistot -ZAME@ANIEZDARMA

- penetrdcia -BEZZALOHY

- vynikajiica - prvotriedny materidl R/i TIS
nepriepustnostvody zn. Index mineral design = :

- vzhlad skridle -zdruka 25 rokov 0950266604
- vysokd Zivotnost a dlhorocné skiisenosti
ZABEZPECUJEME REALIZACIU www.bituflex.sk b 1 -

fKRIDI.‘OVY'(tIVSTRIE(H <
>>> pa KLUC <<< -

e

3 ztavapre
yme seniorov

88-08-6

PEKNA STRECHA

MENA STRIEL
DPRAVA KOMING

1

Za priatelnd cenu

0908 842 631

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

53 0055

Volajte:0944 813 531
tu mohla byt
VASA REKLAMA

~ =\
i SUMNA
= STRECHA
. celokeramicky |I : -nitery striech
Sporak BESKYD |'= -nétery kostolov
NA DREVO y Cenalplati | -oprava kominov
na varenie aj pecenie ku'&l{,’;’.!}:&i _MICHAL 2
tradifndruc'q:j vyroba & y ,I \0908 337 893 );!
preverena casom
LRI
p www.pokrokextra.sk . |

0905 296 197 - kamenarstvobotos@gmail.com
Dolna Kruzna 7, Vruitky
www.kamenarstvobplush.sk

18-032

Vyrodia a udalosti
Den Slovakov Zijticich v zahranici - pamat-

5. jula

| ny deri SR
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Objavujeme krasy a zaujimavosti slovenskych miest

Spoznaijte caro Kosic - metropoly vychod

Kosice sa nachadzaji vo vychodnej
Casti nasej vlasti, v Kosickej kotline. Sit
druhym najvacsim mestom na Sloven-
sku, sidlom Ustavného siidu Slovenskej
republiky a tieZ Kosického samosprav-
neho kraja. Historicky a architektonicky
uchvatné budovy lemujii skvostné cen-
trum mesta, ktoré svojim dokonalym
tvarom pripomina velki SoSovku. Nah-
liadnite cez fiu do historie mesta aj vy a
spoznajte jeho krasy.

Mesto KoSice uz v minulosti patrilo me-
dzi najdolezitejSie obchodné krizovatky
vtedajSej Eurdpy. Od nepaméti bolo cen-
trom vychodného Slovenska, ktoré zohra-
valo vyznamn rolu vo vtedajsom Uhor-
sku aj Raktsko-Uhorsku. Prva pisomna
zmienka o KoSiciach je z roku 1230. Vdaka
obchodne i strategicky vyhodnej polo-
he a udelovaniu privilégii zaZilo mesto

Stevnika. Vystapte na vrch severnej veze
po tocitom schodisku, obdivuijte oltare,

alebo si v§imajte pribehov plné detaily na
vonkajSej fasade. Vdaka zazraku, ktory
sa vroku 1352 udial pocas obradu v dome,
sa navySe KoSice stali vyhladavanym
patnickym miestom medzinarodného
stredovekého vyznamu. Nadchnite sa pre
krasy interiéru pocas vsednych dni ¢i sva-
tych omsi alebo sa zattilajte do tajomnych
kitov katedraly so sprievodcom.

Historicka radnica

Pri prehliadke historickej Casti Starého
mesta si nezabudnite obzriet budovu na
Hlavnej 59 - ide o klasicistickl stavhu
Historickej radnice z konca 18. storocia,
navrhnutd Janom Langerom. Na prednej
fasade sa v tympanéne nachadza slavny
kosicky erb. Do popredia tiez vystupuje
podobenstvo o kralovi Salamtinovi a spo-

Narodné divadlo KoSice.

zdroj foto Visit KoSice

rychly vzostup. Z roku 1307 sa zachovali
najstarsSie cechové stanovy v krajine a v
roku 1369 dostali KoSice ako prvé mesto v
Eur6pe vlastny mestsky erb. Od roku 1347
aZ do zaciatku 18. storocia si po Budine —
v sti¢asnosti stcast Budapesti - zachovali
postavenie druhého mesta Uhorska. Cen-
trum mesta dnes tvori takmer kilometer
dlha pesia z6na obkolesena skvostnymi
historickymi budovami, ktoré obyvali
stredoveki krali, grofi a viznamni pred-
stavitelia Slachty. Pévodné stredoveké
namestie je dominantou vytvarajicou
najvacsiu mestskii pamiatkovd rezerva-
ciu na Slovensku.

Dom sv. Alzbety

Najslavnejsia stavba v meste, najvacsia
katedrala na Slovensku, najvychodnej-
Sia katedrala v Eur6pe a v neposlednom
rade aj povinna zastavka kazdého nav-

Spievajtca fontana so zvonkohrou.

re medzi dvoma matkami. Dnes je budova
sidlom kancelarie primatora a miestom
konania mnohych slavnostnych ceremo-
nialov.

Dolna brana - Miizeum archeoldgie

Archeologicky podzemny komplex,
ktory bol ndhodne objaveny pocas rekon-
Strukcie dlazby na Hlavnej ulici koncom
90. rokov, je zachovanym poévodnym
vstupom do mesta. Do dnesnych cias sa
zachovalo v rdznych ¢astiach centra mes-
ta celkom 26 fragmentov hradieb. Areal
Dolnej brany je z nich najvacsi a najza-
ujimaveji. Dnes s tajomné katakomby
spristupnené predovSetkym v letnych
mesiacoch v ramci prehliadok Archeolo-
gického miizea.

Narodné divadlo Kosice
Ak zatGZite po noblesnej noci plnej

zdroj foto Visit KoSice
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Do6m sv. Alzbety.

zdroj foto Visit KoSice

hudby, ktora povznesie vase kroky do
vysin, mozete si rezervovat vecer v tyzd-
ni pre nadherny ¢as v Narodnom divadle
Kosice, ktoré vas opanta secesnym inte-
riérom Historickej budovy i Malej scény
priamo v centre KoSic na Hlavnej ulici. Na
vyber mate slavne opery, operety, ¢ino-
hry, balet i zndmu koSickt talkshow Bez
Sepkara.

Ulicka remesiel

Ak dostanete chut zacestovat si v Case,
vydajte sa na spoznavanie miestnych re-
meselnikov v Ulicke Remesiel na Hrn¢iar-
skej ulici. Ulicka je domovom viacerych
umelcov a prevadzok — pridte na Salku
vonavej kavy, debatujte o ¢are habanskej
keramiky s tunaj$im hrnciarom, nasavaj-
te vonu rastlin v bylinkarstve.

Jakabov palac

Vstup do mesta zo Zelezni¢nej a auto-
busovej stanice krasli impozantna bu-

Ulicka remesiel.

hlasena za narodnd kulttrnu pamiatku.

MikluSova véiznica

Chceli by ste v KoSiciach objavit skryté
tajomstva davnej minulosti? Zastavte sa v
Miklusovej vaznici, v komplexe gotickych
obytnjch domov, ktoré boli v minulosti vy-
uzivané ako védznica a skuto¢na muciaren.
Dnes s tieto priestory sti¢astou Vichodo-
slovenského miizea. V rdmci prehliadky
MikluSovej vaznice odhalite tajomné pri-
behy histérie Kosic a navstivite aj priestor,
kde byval skutocny koSicky kat.

Spievajiica fontana so zvonkohrou

Ak vas potulky KoSicami uz troSku
unavia, prijemné posedenie a oddych si
moZete uZit poniZze Narodného divadla
Kosice, kde sa nachadza mimoriadne ob-
Itbena Spievajiica fontana s parkom pre
oddych. Fontana pocas letnych dni rea-
guje nielen na vlastn@t hudbu, no kazda
hodinu sa rozozvuci do rytmu nedalekej

zdroj foto Visit Kosice

dova Jakabovho palaca. Jej autormi si
Jakabovci, vyznamna rodina stavitelov
a architektov z Kosic, ktori sa etablovali
koncom 19. storo¢ia viacerymi ikonicky-
mi budovami v meste. Neogoticky palac v
minulosti sltiZil aj ako sidlo Ceskosloven-
ského prezidenta Edvarda BeneSa. Dnes
patri medzi narodné kultrne pamiatky.

Urbanova veza

Urbanova veza je goticka stavba zo
16. storoCia, ktora bola v minulosti zvo-
nicou pre vedlajSiu katedralu. Obdivujte
zreStaurovany pdvodny zvon pred veZou,
alebo sa vydajte aZ na samotny vrch ob-
divovat jeho funkény odliatok. Urbanova
veZa je venovana pamiatke svitého Ur-
bana, patréna vinohradnikov, a spolu s
Démom svitej Alzbety a vtedajSou Kapln-
kou svatého Michala bola v roku 1970 vy-

12

zvonkohry. V repertoari ma takmer sto
piesni od popularnych zahrani¢nych
evergreenov az po slovenské Kklasiky.
Zvonkohra pozostava z 22 zvonov, ktoré
symbolizuji 22 mestskych casti Kosic.

Kosicky hrad
No ak budete mat chut, pozriet si KoSi-
ce z vySKky, vyberte sa na pit za pozostat-
kami Kosického hradu, ktory sa nachadza
pod Vyhliadkovou veZou Hradova. Jeho
vznik sa datuje k roku 1301, no zachovali
sa zneho iba zriicaniny. Zretelné si troju-
holnikova basta a okrtihla veza. Blizko
hradu sa nachadza dreveny amfiteater
a 21,5 metra vysoka vyhliadkova veza ¢i
stupienok pod vyhliadkou, odkial sa vam
naskytne nadherny pohlad na celé mesto.
Informdcie poskytla OOCR Visit KoSice

»ren
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KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE

Zulové hroby * pomniky  hrobky ¢ urny
* renovacie starych hrobov

VYROBA NA MIERU _
PODLA VASICH PREDSTAV

0905 259 926

www.dobrekamenarstvo.sk

ZATEPLOVANIE
PODKROVIA

' « STRIEKANA PUR PENA
* FUKANA CELULOZA |
* MONTAZ SADROKARTONOV

CISTENIE

HROBOV
jednohrob 70
dvolhrob 100 €

impregnacia v ce

BRIKETY*PELETY
0915,’1_72012

R www.prlkur. Ky

‘t.."h"."‘h L

14-0001

www.cujte.sk

tu mohla byt
VASA REKLAMA

5, jiila 1943

Bitka v Kurskom obliku

Vyrocia a udalosti

druha svetova vojna: zacala sa najvacsia tankova bitka v histérii -

Nechtik zahoji rany a pomozZe aj pri koZnych problémoch

Pestujeme nechtik lekarsky

Nechtik lekarsky je velmi lieciva a
v§estranne vyuzitelna bylinka, kto-
ra si mozete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnicku, ktora kvitne
od jari aZ do jesene oranZovymi, pri-
padne zltymi kvetmi.

Pestovanie

Nechtik lekarsky nie je velmi naroc-
ny na pestovanie. Darit sa mu bude v
zahrade aj v naddobach na balkéne ¢i
terase. Oblubuje slnecné miesto a dobre
priepustnit podu. Semena sa vysievaji
priamo do pddy, do hibky 2 a7 3 cm.

Liecivé ti¢inky

Nechtik lekarsky cisti krv, hoji rany,
zmiernuje kicové Zily, zapaly ciev, lie¢i
popaleniny ¢ omrzliny. Caj z tejto by-
linky pdsobi priaznivo na ¢innost pe-
Cene, na zalidoc¢né a ¢revné ochorenia,
detoxikuje organizmus a lymfaticky
systém, podsobi priaznivo na nervovy
systém, upokojuje, uvoltiuje menstru-
acné kice, pomaha vykasliavat hlieny,
zmieriiuje reumatické bolesti aj bolesti
hlavy ¢i migrény.

Zber

Oranzové kvety nechtika zbierajte od
jina do septembra pocas slnec¢ného po-
ludnia. Pozhierané kvety suste v tieni ¢i

tme v suchom prostredi.

Pouzitie

Z kvetov nechtika lekarskeho si mo-
Zete pripravit mast, ktorit m6zete bezne
pouzivat na hydratovanie suchej pokoz-
ky, ako aj na dalSie vonkajSie problémy
ako st hojace sa rany, vredy, opuchy,
zapareniny, preleZaniny, omrzliny ¢i po-
paleniny. Upokoji aj pokozku spalenti od
slnka. Obzvlast vhodna je na kicové Zily
¢i ako prva pomoc pri plesiiovych ocho-
reniach n6h. Rovnako prospeje pokozke
rak pocas zimnych mrazivych dni.

Nechtikova mast

Budeme potrebovat: 100g vazeliny
alebo bravcovej masti, hrst suSenjch
okvetnych listkov nechtika lekarskeho,
nadobku na mast

Postup: BravCovl mast alebo Cista
vazelinu vloZte do hrnca s hrubsim
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte
nechtik, dobre premieSajte a zlozte zo
sporaka. Hrniec prikryte pokrievkou a
vSetko nechajte stat do dalSieho dia.
Potom mast opét ohrejte a nasledne
precedte cez gazu do vhodnej nadobky
Ci pohara s uzaverom.

Nechtikovy caj
Jednu cajovi lyZicku suSeného kve-

Tustracné foto.

zdroj foto TanteLoe pixabay

tu nechtika lekarskeho zalejte 250 ml
vriacej vody a nechajte prikryté lihovat
10 mint. Nasledne precedte cez sitko a
mozZete popijat.

Nas tip: Caj z nechtika lekarskeho
nam moze poslazit aj na pripravu ob-
kladov napriklad pri zapale spojiviek.
Nechajte ho vychladnat na teplotu tela.
Nasledne dont mozete namacat Stvorce z
gazy a prikladat na oci.

Pozor!

Bylinky st vybornym pomocnikom
pri rbznych ochoreniach, uzivat by sme
ich vSak mali s rozumom a mierou, pre-
toZze u kazdého mo6zu mat iné ucinky
a aj ich dlhodobé uzivanie nam méze
namiesto ocCakavanej pomoci skor
uskodit. Ak si nie ste isti s ich pouzitim,
poradte sa vzdy so svojim lekarom.

»ren
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VITAMINY Z PRIRODY / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

NECHODIA VAM NOVINY? KONTRKTUJTE NAS NA

Mobil: +421 907 727 203

E-mail: kontrova@regionpress.sk

+421 905 400 035

E-mail: postekova@regionpress.skk

« pivnice

-;Nww.cujte.sk
X

Stavebna spolo¢nost ARBET, s.r.o. Veli¢na
ponuka na predaj kvalitné slovenské:

+ zelezo-betonové Zumpy

- dodanie a osadenie do 30km v cene

Vyrobky si mozete
osobne pozriet u nas

0917 979 744

.

www.arbet.sk

3.jila 1988

Vyrocia a udalosti

americky kriznik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo
Airbus A300 spolocnosti Iran Air

VOLNE PRACOVNE POZICIE

HYUNDAI

MOBIS

PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby - Prdca v trojizmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, Stvrtrocné, polrocné, rocné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie

Plat: 8,18 € — 8,81 €/hod

Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,30 €/hod - nocnd zmena

Miesto prdce:
Zilina - Gbelany / Novdky

kontakt: praca@mobls.com

415158158, 041515 8169, 0903 056 831

Salat s vajickom a uhorkou

Nezabiudajme na hlavkovy salat

Hlavkovy Salat je na jar aj v lete
stucastou takmer kazdého zele-
ninového taniera, alebo aspon
vizualnym spestrenim nasich
pokrmov. Jeho hodnota je vSak
podla odbornikov vicsia ako len
ozdobna.

Salat obsahuje mnoZstvo prospes-
nych latok. ,,Ukryva sa v iiom mnoZzstvo
vitaminov — B1, B2, B6, Bg, C, E, K a
hodnotny je aj pre obsah Zeleza, vap-
nika, sodika, zinku, selénu, hor¢ika a
draslika. Jeho priaznivé Gcinky sa pre-
javia aj vdaka obsahu vlakniny,“ hovori
Mgr. Blazova z Poradne zdravia Regio-
nalneho tiradu verejného zdravotnictva
(RUVZ) Bratislava.

U¢inky na zdravie

,»Konzumacia $alatu ndm mdZe po-
moct pri traviacich tazkostiach, posilni
nas imunitny systém, odstrani inavu,
podpori okyslicenie buniek, zabezpeci
lepSie zuzitkovanie bielkovin v naSom
organizme, posilni nervy a pre nizky
obsah kalérii pom6ze aj pri redukcii
hmotnosti,“ hovori odbornicka na
zdrav(i vyzivu a dodava, Ze ¢im je Salat
tmavsi, tym viac obsahuje antioxidan-
tov a tie zabranuj vzniku zapalovych
procesov.

Vplyv na cievy

Vitamin C a betakarotén v Salate
chrania a posiliiuji nase cievy, zlep-
Suju prietok krvi a tym zabranuja
vzniku infarktu. Draslik pritomny v
hlavkovom S$alate zniZuje krvny tlak
a vyhodny pomer omega-3 a omega-6
mastnych kyselin ma priaznivy vplyv
na zvySovanie hladiny HDL cholestero-
Iu (,,dobrého cholesterolu) a zaroven
na zniZenie hladiny LDL (,,z1ého cho-
lesterolu®).

Salat a Diabetes melitus

Je Stadiami preukazané, Ze zelena
zelenina znizuje riziko vzniku diabetu
2. typu. Dévodom je nizky glykemicky
index, ktory nespdsobi vysoky narast
hladiny cukru v krvi. Odportacany je
najmd rimsky Salat, pretoze obsahuje
viac esencialnych mikroZivin, tieZ ob-
sahuje lactucaxantin - antidiabetic-
ky karotenoid, ktory zniZuje hladinu
glukoézy.

Salat a nespavost

Pri rozrezani $alatu je vidno bielu
tekutinu, ktora obsahuje lactucarium,
latku, ktora ma relaxatné a spanok
vyvolavajiice Gc¢inky podobné ako pri
pOsobeni Opia. Nemusite sa vSak bat
vedlajsich acinkov.

Tlustracné foto.

zdroj foto Andy333 pixabay

Salat a zdravie o¢i

V Salate sa nachadza ajlatka nazyvana
zeaxantin, ide o antioxidant, ktory zlep-
Suje videnie a brani vekom podmienenej
makularnej degeneracii. V kombinacii s
luteinom, ktory je v lom tieZ pritomny,
znizuje vznik katarakty - sivého zakalu.

Nas tip:
Salat s vajickom a uhorkou

Suroviny: 2 ks hlavkovy Salat, 3 ks
vajce, 1 ks $alatova uhorka, 2 dl smo-

tana alebo biely jogurt, paZitka, podla
chuti cibula

Postup: Salat rozdelime na listy,
umyjeme a nechame na site odkvapkat.
Uhorku umyjeme a nakrajame na kolies-
ka. Vajcia uvarime na tvrdo a pokrajame
na Stvrtiny. Na pripravenii misu poukla-
dame $alat, nani dame uhorky a vajicka.
Zalejeme smotanou alebo bielym jogur-
tom. Posypeme posekanou pazitkou,
pripadne cibulou nakrajanou na krizky.

»ren
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ORAVSKO

ZAMESTNANIE / REALITY
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 #STADREKO

0., jl.'lla 1968 Vyrocia a udalosti
v Bratislave uskutocnili prvii transplantaciu srdca v strednej Eurdpe a v Pa‘lﬂeb“l
poradi 24. na svete (patdesiatstyrirotnd pacientka kratko po operacii zomrela)

jete
e

Ponuka prace
)/ Hasicska a zachranna
LO]D) sluzba, policia:
VODIC '
Miesto vykonu prace: . Hasitska sluzba:
Liskova - ﬁﬂ'&.ﬁﬁ" 150, 112
X Zachranna sluzba:
Viax informsbcil na 155, 112
0905 287 356 tel. tisle +421 348 076 172 Policia:
praca@stadreko.sk 158, 112
& Mestska policia:
- 8 159
: Havarijna sluzba:
, Letecka zachranna
b 4
sluzba:
VODICA 18155
H Lnnn'lM E kamidénovej dopravy Horska zachranna
L] & ~
Pontkame: sluzba:
: SHI.EI]II'I!F n d E - pravidelna praca SK, CZ, AT, 18 300
0 "f::;'ﬂ};‘.’:;‘? pomer Odstranovanie
- vikendy .
* PRACA NA SLOVENSKU Potadujeme: k DANUP s.r.0., Dolny Kubin do ;?,Snl?gr:( nehod:
+ PONUKAME PRISPEVOK NA CESTOVANIE, el martingdanup.sk e
STRAVU A KURENIE ~2odpovedny pritup 0903 532 747 : Havarijna a nidzova
& sluzba pre motoristov:
8. jula 2010 Vyrocia a udalosti 18 128, 18 136
- | Iveta Radicova sa stala prvou premiérkou
s| Slovenska

OBRABAC KOVOV
CNC FREZAR
CNC SUSTRUZNIK
MONTAZNY PRACOVNIK

v Prdca: v 2. smennej prevddzke
vikendy volné

v Plat: zamestnanie 1000€-1800€/

brutto, podla odbornosti pracovnika
-Zivnost od 10€ do 16,50€ / hod
-plat bude dohodnuty poCas pohovoru

pracovnika

v Dotované: obedy s vyberom zo 3.jeddl
-prepldcanie nadCasov
-koncorocné odmeny na zdklade HV

Strojarska firma METALTRIM s.r.o.

Oravskd Jasenica T
AT [ETAL
'\\___,..I' Tren

BliZSie info. poskytneme osobne na pohovore
pripadne telefonicky na 0905 718 308
e-mail: konatel@metaltrim.sk

6. jula 1957 Vyrocia a udalosti
John Lennon sa po prvykrat stretol s
Paulom McCartneym

Nak"lpte decoreum
VghOdne ‘o094 o0 8
vo vybranych |
E-shopoch
Vyuzite kéd:

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

0907 727 203
0905 400 035

oravsko@regionpress.sk

KOBEREC 4959B CHEAP HNEDA

decoreum

2 001622

decoreum

autor foto Marti..., SAV

op 379 o 3339

www.cujte.sk

KOBEREC D663M ASTHANE BIELA KOBEREC CHEAP K857A BEZOVY
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CAHBEALY

I'“Ill‘:lﬂ A Ilfli_' .::;_ﬁl E‘ ' M6i domOV. M6i iiVOi‘.
Mai Stqnnah vy,i.,qh. *Tato ponuka je k
dispozicii do

Ked' sa zhorsi mobilita a kazdy krok je 18.07.2025 a nie je
s v . . , e latnd s inymi

nérocny, schodiskova stolicka Stannah E::;;;"mbbo

mdze byf rieSenim, ktoré vém pomdze ponukari

zostaf nezdvisly a Zif naplno vo

vlastnom domove.

Pre TZP obéanov moznos vybavif na zakipenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

’ PretoZe Stannah zmeni V43 Zivot.

@0800 162 162 www.stannah.sk

PO I(IWVAC- TESAR
- renovacia striech,

renovacia garazi,
zatepleme,

oprava‘a renovacia
-*""“ zlabovkompletna
vymena striech
!hl"ll;‘ ‘OKACMZITE
ZACATIE:
._'- . L“I. PRAC

-10% Z CENY PRACE D0 31.07.2025

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

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

|

nfpii*bombafasada. sk

91-0122

LETO PRE SENIOROV NEPRACUJUCIDOCHODCA  STATNADOTACIA
’ 100 EUR
IIAHTH EROV |4\ ORAVSKEJHORARNI  [ETRGNGeomyfirom NP e

b 1I:nn Vyuite VOLNE TERMINY BCHODCA

mm“ F‘m\l“:ﬂ'm}] th ] od JULA do konca SEPTEMBRA
WA I l Q oo

CEZ REKREACNE POUKAZY
PREPLATENIE AZ
55 % Z CENY POBYTU!

Pobytovy balicek zahriia: - Cena pobytu

v hlavnej sezéne je 396 €/10soba.

» 5 x ubytovanie v dvojpostelovych izbach = i~ | -

RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZIJ I  'a1ile wa vyhiadnym & :gigili}';%lfjf;':‘lgg;‘:’fe‘” wq e Penzién
_ ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA e e e » 5 x vetera podla vberu z ponuky jedal Oravska horaren
ZEABOY KOMPLETNA VYMENA STRIECH . » 1x celodenny z&jazd autobusom za krasami Oravy Oravsk{ Podzamok €. 396
Ll » 1x folklérne vystipenie lokalita Hrustin Zabava

zA NAgU PRACU ; z | i i I_I. Il. .. ..._.:_I 5 ik 2 3 :::.I BONUS: 1x kéva a zékusok v cukrarni Bublinka v Hrustine, vstup do herni, parkovanie v areali, poZicanie bicyklov, WIF, dargek Oravskej horérne na pamiatku
RUCIME! aychis daconi Rezervicie: 0918 591942, info@oravskahoraren.sk
CCUIEIREN I Y PR LY Y23y 0907 633 712 | www.sTYLINEsk & Informacie o nas najdete na: www.oravskahoraren.sk
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