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POVAZSKO &l
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BYSTRICKO-PUCHOVSKO

Najcitanejsie regiondlne noviny Tyzdenne do 33 590 domacnosti
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VRTANIE STUDN/

= MIKROPILOTY = VYHLADAVANIE VODY
= VSAKOVACIE VRTY = STUDNE NA KLUE -
*I.G.PRIESKUM  =SACHTY .

= CISTENIE STUDNI -

Poniikam na predaj
VELMI CHUTNE ZEMIAKY

vypestované na Povazi - v Predmieri

STAVEBNE PRACE

v okrese Zilina a Bytéa

Ponukam kvalitné
stavebné a rekonstrukcné prdce:

obklady, dlazby

omietky, sadrokartén Moznost dovozu

malovanie, stierky Stallehné o dohode alebho
zateplovanie domov prace==== www.vrtamestudnu.sk :riamo u pestovatela

stavby na klu¢
bytové jadro 0910 293 453 e-mail: lajcak84@gmail.com

Spolahliva prdaca, rozumné ceny {b 0949 79 5 51 3

MozZnost obhliadky a cenovej ponuky zdarma
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Biedronka

Nizke ceny kazdy der

NIiZKE CENY
v .’ v L
KAZDY DEN i o

«Cenoza2kusy:050€  cena za 1 ks

— /"
Zemiukyfﬁiu’nﬁé
zlté neprané

Z nasejzeme 10 kg

CENA ZA 1 KUS *

OD 4. 12. DO 10. 12. 2025 g PRIKUPE MIN.7 KUSOV

WWW.BIEDRONKA.SK

Q CENTRUM 14, POVAZSKA BYSTRICA

Nepotrebujete ich karty! |

ODIDTE S NASIMI cENAMI! i

597€/kg

Maslo 82 %
Mlekovita 300g

- -
369 -

VAKUOVE
BALENIE

198¢/1

@ Pivo

= 248¢/|
Sampén Zihlavovy/brezovy/cajovnikovy
Dixi 400ml

1,59 € (37 %)

Viacinfo ndjdete na www.biedronka.sk

: =
VIANOUNA LO TERIA

Pilsner Urquell b,5|
+zdloh: 0,15 €
0,69 € (44 %)

Vyrobky st predavané bez dekordacii. Zmena obalu je vyhradend. Mézu byt pouzité ilustragné zébery. Ceny sU uvedené v surdch.
Odber je mozny v obvyklom mnozstve pre domécnost. Zmena ponuky je vyhradend. Ponuka tovary plati do uvedeného terminu
alebo do vy&erpania zasob. *Bezné cena. **Cena pred zniZenim.

***Najniz3ia cena za poslednych 30 dni.

Darovat radost

Bravéové karé
bez kosti v celku
Krajina mésa
cenaza | kg

49 2025/48p

[p[ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

je najvacsia vyhra
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (33530 domdanost)
KazZdy tyzden:

Dolny MoStenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, SebeStanovd, Dolny
Lieskov, Domaniza, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzin, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Pdchov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskav, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysd pod
Makytou, Mestecko, Zdriecie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase 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

v 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

T 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

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150  PRIEVIDSKO

Al 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodne 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-CL

N

Vyvazena strava nie je diéta

Strava vplyva na nasu energiu, nala-
du, schopnost stistredit sa a je kla-
¢om k prevencii mnohych chronic-
kych ochoreni. ,Nielen pravidelny
pohyb a vydatny spanok, ale aj to, co
si kazdy den naloZime na tanier, for-
muje nase zdravie v dlhodobom ho-
rizonte viac, nez si uvedomujeme,“
uviedlo na socialnej sieti Minister-
stvo zdravotnictva SR pri prileZitos-
ti Diia boja proti obezite .

ZloZenie vyvazeného taniera do-
spelého c¢loveka nie je podla rezortu
zdravotnictva Ziadna veda. Staci sa
podla neho drzat tohto jednoduchého
navodu:

50 % taniera: Zelenina a ovocie

Cerstva, varena, pripravena na pare,
restovana na olivovom oleji, mrazena ¢i
fermentovana. Zelenina méZe pokojne
tvorit aZ polovicu taniera. Vybornou
volbou je: cuketa, tekvica, mrkva,
cvikla, paprika, karfiol, Salat, para-
dajky, uhorka, brokolica, zeler alebo
kapusta. Z ovocia si vyberajte najma
sezonne a lokalne. Konzumujte ho v
surovom stave, mrazené, pripadne v
malom mnozstve suSené, pretoZe obsa-
huje vela cukru.

25 % taniera: Zdravé bielkoviny

St stavebnym materidlom pre telo
a dolezité pre zasytenie. Patria sem
vajcia, hydina, kralik, ryby a morské

plody, syry a tvaroh (mozzarela, cotta-
ge syr), kefir, strukoviny (fazula, cicer,
SoSovica, hrach) alebo produkty z nich
(tofu, tempeh, strukovinové cestoviny,
hummus).

25 % taniera: Prilohy
- idealne celozrnné

Uprednostiiujte celozrnné varianty,
ako celozrnny kvaskovy chlieb, celo-
zrnné cestoviny, ovos, kuskus, quinou
¢i hneda ryzu.

+ Zdravé tuky

Aby sa niektoré vitaminy vstrebali
a iné Ziviny doplnili, potrebuje telo
zdravé tuky - najmd kvalitné rastlin-
né oleje, orechy, semienka a avokado.
Maslo a mast v menSom mnozstve.

»ren

Zzdroj foto zdroj foto KoiRoylers pixabay

Vypratavanie
domov, bytov,
pivnic, povali,

11. decembra 1967

\yrocia a udalosti

predstavenie nadzvukového dopravného
lietadla Concorde v Toulouse

boracie préace
a likvidéacia
azbestu
. 0948 107 877

( Pontikam vsetky )

stavebné
amaliarské prdce,
striekanie striech

aer R
\\f’w

! {4

|

Kvalita a seriéznost

(0910993219

20-0010

75-002

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE

KOMINOV

VYROBA, PREDAJ A MONTAZ

- NEREZOVYCH VLOZIEK 0,6 - 0,8 - Imm

- 3-VRSTVOVYCH KOMiNOV - ANTIKOR, POZINK, HLINIiK
- MUROVANYCH KOMiNOV S NEREZOVOU VLOZKOU

www.tridek.sk tridek.kominy@gmail.com

OBHLIADKY: 0910 938 961 VYROBA: 0911 938 960

PB25-49 strana

ZLAVA 50% na iny vybrany tovar

TS0\ Strezenicka cesta

Predajia oproti byvalému BIZNIS CENTRU

Pontkame:

NAJLACNEJSIE
VYPRATAVANIE
DOMOV, BYTOV
PIVNIC, POVAL(
GARAZ|

ZAHRAD
likvidacia
nebezpecného

odpadu
a buracie prace

0910710514

2

NABYTOK EXKLUZIV

VIANOENE dekordcie g™
a doplnky u nas v predaji . —'f‘-f

Pridte si k nam vybrat novi postel

- postele drevené aj calinene

- valendy pevné aj s rozkladom

- ortopedicke matrace

- toper na ochranu matraca

- rosty lamelové, polohovatelné manualne
aj elektrické s nastavenim tvrdosti

- velky vyber potahovych latok

- moznost vyberu dennej deky aj vankiSov

Pondelo - Piatok: 9.00 - 17.00

® 0903 581 551

80-0054

Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA
Autorizované stredisko

PRE ZBER A SPRACOVANIE ;
STARYCHVOZIDIEL Wity
A PREDAJ POUZITYCH Mladeznicka 2275
NAHRADNYCH DIELOV 01701 Pov. Bystrica
Info: 0903 511 858 =
0903 830 629 Otvorené:

PO-PI:
8.00-15.30 h.

Poniikame komplexné sluzby - preprava a pravne
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na
doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vs

75-001

www.plotystacha.sk

EXKLUZIVNE BRANY
BETONOVE PLOTY
2D/3D PLOTY
PLETIVOVE PLOTY
PODHRABOVE DOSKY
OPORNE MURY

Ing. Vladimir Stacha:
0903 658 177
0903 556 016

Zameriame, navrhneme, postavime. Vas plot na klu¢.

Predajiia Ploty Stacha. Sladkovic¢ova 127/1, Pov. Bystrica.

75-017

[ REKONETRUKCIE |
DOMOV A BYTOV

« zateplenie domov
« jadra, omietky

- potery

zamkova dlazba
nater striech
malovanie
oprava kominov
altanky

vymena krytiny a rin
izolacia striech
adomov

0910710514 |

« Vypratavanie
domov, bytov,
garazi, poval, pivnic
 Buracie prace
» Likvidacia

nebezpecného
odpadu
o Pilenie stromov

0902 266 147

75-096

vyroha paplonoy
a vankisoy
Puchoy

-Dulné Kockovee
0915 664 775
Odvoz qf dovez po dohode |



od pondelka 8.12. do 14. 12.

Zazracné momenty
s najnizsimi cenami
sa oplatia kazdy de.

~Sa oplati. | PN
S 1 69 Tatranské .
&

maslo | . i s

LT T i
*Cenm o ks ol kfipe 3 kasow = 1G0T 250 g o —— | =)
ST T

**Cena 1a buy pri kipes 1 husa = 253 € e s -
Crra 22 3 husy = 5,08 € {1kg=86,76) T G e TS R AL S te L eteaen

*

Salko
tradiéné

397g

A y 3
v ponuke aj ;
2 9 Cherry paradajky datlové g?:;?; 2?3?;1 > sa,ko

500 g balenie 1a219€ g
(1 kg =2,78) (1 kg = 4.01) TRADICNI
. [LP: 1kg=2,58) P

Y o 1 + 1 A%
ot 2 ‘. > ' : ZADARMO _ﬁ )

cenazalkg

USETRITE'

Aljaiska treska
500 g

blogek

[1kg = 5,25/PP)

Bravéové pliecko
cenazalkg
v celku, bez kosti

-44 %

5:39

Kuracie prsné rezne XXL
cenazalkg

-28 %

74 4 £ _ d + Pyiamo .-,1 =
5-3 ; "“._ P R F 2-dielna siprava N

Naskenuj QR kdd
a prelistuj si celd

e . il SO iy ponuku online.

BN e . e w ol

viac na www. lidl.sk

Pomulka tovan plati od 8. 12. do 4. 12. 2025 alebo do vypredania zdsob. Chyby v Hadi vyhradend. Cany 50 bez dekoeacie. Fema LIDL 5i vyhradzuje prasa zmien v balentach a variantoch pondiangh tovanu, Odber mainy len v obvyldom mnalane

49-0002
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Pecieme vianoc¢né susienky

Vianoc¢né korenie plné voni a chuti

V tomto obdobi sa uz vicsina
z nas pasta do viano¢ného pecenia.
0 slovo sa tak hlasi aj aniz, §korica,
badian, vanilka ¢i dumbier. Nase
domovy sit vdaka nim plné neza-
menitelnych voni. Vedeli ste vsak,
Ze toto vianoc¢né korenie nema len
prekrasnu aromaticki vonu, ale aj
vela priaznivych Gc¢inkov na nase
zdravie a dokaZze nam pomoct pri
viacerych zdravotnych problé-
moch?

ANizZ

Aniz obsahuje éterické oleje, vdaka
ktorym ma protizapalové aj antibak-
teridlne ucinky. Rovnako podporuje
travenie a posobi proti kicom.

Nas tip:
Anizové susienky
Suroviny:

250 g hladka mika, 2 vajcia, 1 PL
aniz mlety, 250 g praskovy cukor, Stip-
ka soli

Upecte si voniavé medovnicky.

mandle, 165 g praskovy cukor, 180 g
studené maslo, Stipka soli, 5 balickov
vanilkovy cukor - s pravou vanilkou

Postup:

Do misky preosejeme muku, pri-
dame mleté mandle, Stipku soli, 90
gramov cukru a na vlocky postritha-
né maslo. Vypracované hladké cesto
zabalime do potravinovej folie a ne-
chame hodinu odpocivat v chlade.
Potom z cesta vyformujeme valceky
s priemerom 1,5 cm, ktoré pokrijame
na asi 5 cm dlhé kiisky a z nich vytvo-
rime rozteky. PeCieme v rare vyhria-
tej na 150°C asi 15 minat. Zatial si na
tanieri premieSame 75g praskového
cukru a 5 balickov vanilkového cukru.
ESte teplé roZteky obalime v priprave-
nom cukre.

SKORICA

Skorica ma antibakterialne a antivi-
rusové Ucinky, no tieZ v sebe ukryva
mnozstvo antioxidantov. Tato aroma-
tickd korenina nam pomaha zdolat

zdroj foto Annikai707 pixabay

Postup:

Do misky dame vajcia, cukor
a Stipku soli a sSlTahame kym nevznik-
ne husta, svetld pena. Nasledne do
nej po lyziciach pridavame preosiatu
miku a Slahdme dalSich 5 mint,
potom eSte primieSame aniz. Z cesta
vyformujeme valceky s priemerom 1,5
cm, ktoré pokrajame na asi 6 cm dlhé
kasky  a z nich tvarujeme kolieska,
ktoré kladieme na plech vyloZeny pa-
pierom na pecenie. VSetko nechame 8
az 10 hodin pri izbovej teplote stat. Az
potom vloZime plech do rary vyhria-
tej na 150°C a pecieme asi 15 mindt na
horny aj spodny ohrev, kym suSienky
jemne nezozlatnd.

VANILKA

Vanilka ndm mdZe osoZit uz svojou
nezamenitelnou vonou, pomaha nam
vSak aj lepSie zvladat stres a tizkost
a ma tiez antibakterialne G¢inky.

Nas tip:
Mandlové rozky s vanilkou
Suroviny:

250 g hladkd muka, 100 g mleté

napdtie ¢i nervozitu a méZe nam oso-
Zit pri tazkostiach s nadivanim ¢i ne-
volnostou.

Nas tip:
Medvedie labky so §koricou
Suroviny:

150 g hruba muka, 125 g maslo, 120
g mleté orechy, 150 g praskovy cukor,
1 PL kakao, 1/2 lyZi¢ky mleta Skorica,
praskovy cukor na obalenie

Postup:

Vsetky suroviny na cesto zmieSame.
Z cesta rukami odoberame kiisky, kto-
ré vtla¢ime do pripravenych formiciek.
Pecieme v rare vyhriatej na 160°C asi
10 az 15 mindt. Upecené ich este tep-
1é vyklopime a obalime v praskovom
cukre.

BADIAN

Badian je znamy svojimi antioxi-
da¢nymi, protizapalovymi a antimik-
robialnymi vlastnostami a antiviru-
sovymi G¢inkami. Pomdha nam pri
prechladnuti a zlepSuje travenie.

-

Vianoc¢né korenie ma vela priazniv

o

ych Gcinkov na nase zdravie.

zdroj foto Couleur pixabay

Nas tip:
Medovniky
Suroviny:

650 g hladka muka, 250 g praskovy
cukor, 250 g maslo, Stipka mlety ba-
dian, Stipka mlety aniz, 1/2 CL mlety
klin¢ek, 1 CL mleta $korica, 1 3tipka
jedla séda, 4 ks vajcia, 130 g med

Postup:

Zo vSetkych surovin vypracujeme
cesto. Zabalime ho do potravinovej f6-
lie a nechame cez noc odleZat v chlad-
nicke. Na druhy deri ho vyvalkame
a vykrajujeme formi¢kami rozlicné
tvary — hviezdicky, srdiecka, strom-
Ceky. Po upeceni eSte teplé potrieme
roz§lahanym vajcom. Medovnicky st
hned makké.

ZAZVOR

Vdaka svojim protizapalovym Gcin-
kom ndm zazvor pomaha pri nachlad-
nuti. Zmierfiuje tiezZ nevolnost a pro-
spieva aj naSmu traveniu.

= =

Mandlové roZteky isto nesklamt.

Nas tip:
Zazvorové susienky
Suroviny:

110 g maslo, 100 g krystalovy cukor,
1 ks vajecny bielok, 1 KL vanilkovy ex-
trakt, 1 PL med, 1/2 KL mleté Skorica,
1/2 KL mlety zézvor ¢i dumbier, 170 g
hladka muka, 1 KL jedla sdda, 1 Stipka
sol, krystalovy cukor na obalenie

Postup:

V miske vymieSame maslo s cukrom
do peny. Priddme vanilkovy extrakt,
bielok a med a eSte spolu premiesa-
me. V druhej miske zmieSame vSetky
sypké suroviny a postupne zmes pri-
mieSame do prvej misky. Hotové cesto
zabalime do potravinovej f6lie a vloZi-
me ho na hodinu do chladnicky. Raru
vyhrejeme na 180°C a plech vystelie-
me papierom na pecenie. Z vychlad-
nutého cesta formujeme gulky, ktoré
obalime v kry$talovom cukre a na ple-
chu ich trosku stlacime. Pecieme 7 mi-
nt. Susienky by mali byt po upeceni
makké, neskor po vychladnuti trosku
stvrdna. »ren

zdroj foto pixabay
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POVAZSKO SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE

Vianocm
FAVAR

Spliite vianoéné prianie
osamelym seniorom
z domovov déchodcov.

Zoznam Zelani ndjdete na:

www.vianocnyzazrak.sk

Mediglny partner (JJREGIONPRESS

PREE}F\/IANOCNY |
VYKUP
SROTU

POVAZSKA BYSTRICA PUCHOV

0911 711 885 0911 711 570
Frézovanie a vlozkovanie m

'SWQVM!HQ" Jfﬁ??}'fn = zruéného mechanika
=« zruéného autoelektrikara

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl
Miesto vykonu llava

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
Bliz&ie informacie: 0905 449 843

vyvlozkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda ista

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

5 —

LASTOYYCH
HLINIKOYYCH

V ponuke mame aj

PROTIPOZIARNE DVERE

4 \
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydingss. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informuju:

Ve

A Y. X 4

U imas

+ Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidla a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

- Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vratane
triedeného zberu zloziek komundineho odpadu patriacich do vyhradeného
pridu, zndsajd vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zbieranych zloZiek komundlneho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu zndsa obec.

« Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je dbleZité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maju o najmenej obalov, pokial mozno z rozlozitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoZe 3etrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouzivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.

- Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmd vyhadzovat do komunélne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel' moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumuldtory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo vieobecne zvaznom nariadeni obce.

46-0002-1

Viac informécii ndjdete na webovych sidlach
www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

08-0006

4 5 3

S okamzitym nastupom m

do TPP mladi posilu muza alebo
Zenu na dlhodobu spolupracu

ktorého naplfiou prace bude praca s PC,

5
312 918 6
6

prehlad v sklade, starostlivost o servis aut, o STK

a EK aut, riadenie servisu.
Podmienkou je mat logické myslenie,
vodicsky preukaz sk. B
a minimalne stredoskolské vzdelanie.

Ak mate zaujem, ale bojite sa, Ze z tohto nieco
neviete, radi vas zaucime.
Prdaca je v llave. Ak mate radi pracu, kde
sa stdle nieco deje, tak zavolajte.

kontakt: 0905 449 843

75-014

2 9

59-0025

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

[Fasédne 3-vrstové kominy ]
MONTAZ
V CELEJ SR

Rekonstrukcie kominov

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
kominovn od15€/m zdarma

tel: 0907 265 361 f

12. decembra 1941 PVCCELLENSR (16, decembra 1911

Vyrocia a udalosti

Slovenska republika vyhlasila vojnu Spejenému kralovstvu a bola otvorena trat’ Tatranskej elektrickej Zeleznice zo Starého
| Spojenym Statom Smokovca do Tatranskej Lomnice

PB25-49 strana 5
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Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE

Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuju riziko vysokych finan¢nych strat.
Nadmerné hranie prinasa so sebou mozné zdravotné rizika.
Viac info na www.tipos.sk

PB25-49 strana
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INZERCIA

Darovat radost
je najvacsia

IE[][II]E UYRIER:

«@@*
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VIAI\CILNA LGTbRIA f a

o AVNAVWHIA S
llHIlHIu‘l

e

Druha sanca na vyhru

s Adventnym kalendarom a Vianocnou
lotériou!

Zaregistrujte svoje nevyherné zreby na
www.tipos.sk/tatry a vyhrajte relax na zimnej
dovolenke a mnoho dalSich vyhier!

Sutaz prebieha od 1.12. - 24.12.2025 a hlavnu vyhru
zrebujeme 9.1.2026. Viac informacii najdete na
www.tipos.sk/tatry.
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AKY si zvolit - rezan§7 ¢i érepnikov;’r"

Kupujeme zZivy Vlanocny stromcek

_'.n.‘i

Rozhodli ste sa, Ze pocas tohtorocnych
Vianoc bude vas pribytok zdobit Zivy
viano¢ny stromcek? V tychto dnoch
je na trhu ponuka skuto¢ne bohata a
je si z coho vyberat, ale ¢o tak siahnut
po stromceku v ¢repniku? KazZdy z nich
ma svoje vyhody i nevyhody, a tak roz-
hodovanie nemusi byt jednoduché.

Rezany alebo ¢repnikovy?

V pripade rezaného viano¢ného strom-
Ceka volba zvycajne pada na smrek, boro-
vicu a jedlicku. A prave normandska jed-
licka mo6Ze byt dobrou volbou. Ma peknii
zelendl farbu ihli¢ia, krasne vonia a po-
merne dlho vydrzi cerstva. Naopak, smrek
obycajny opada velmi rychlo, zaujimava
vsak mozZe byt jeho cena. Ak sa rozhodnete
pre borovicu ¢iernu myslite na to, Ze tento
strom potrebuje viac priestoru. Odmeni
sa vam vSak tzasnou vonou. Jeho ihli¢ie
je krasne dlhé a vyhodou je, Ze neopada-

Zvolit mbéZeme aj vianocny stromcek v Crep-
niku.  zdroj foto cherylkcantu pixabay

va ani po vyschnut1 Smrek biely je zasa
vhodnym rieSenim do mensich miestnosti.

Na Co si dat pozor?

o Pri kiipe Zivého vianocného stromce-
ka myslite na to, Ze predavané stromy sa
rezl v predstihu a tak mozu byt aj niekol-
ko tyzdiiov staré. Pozorne si preto prezri-
te vetvicky stromceka. Nesma byt suché
a na dotyk maji byt méakké, ohybné. Ak
strom¢ekom parkrat potrasiete, nemalo by
z neho opadavat ihlicie.

o Po prichode domov vloZte stromcek do
nadoby s vodou, aby nevysychal a umiest-
nite ho do najmenej vykirenej miestnosti,
alebo do garaze i na balkon.

» Na osadenie stromceka pouZite stojan
s nadrzkou na vodu. Pred tym, kym ho do
stojana vloZite, odreZte dva az tri centimet-
re zo spodnej Casti kmena. Pravidelne do
stojana dopliiajte vodu.

A Co tak crepnikovy?

V pripade Zivého vianotného strom-
Ceka mozeme siahnut aj po stromceku
v Crepniku a tesit sa tak z jeho krasy aj
v budicnosti. Na jar ho m6Zeme premiest-
nit na balkén ¢i terasu, alebo ho presadit
do zahrady. V takom pripade vSak dobre
zvazte, aky druh si zvolite, aby po Case

Zivy viano¢ny stroméek doda nadmu pribytku autenticki viano¢nii voiiu.

zdroj foto OleksandrPidvalnyi pixabay

v zahrade nezaberal prili§ vela miesta
a tiez ratajte s tym, Ze bude vyzadovat vac-
Siu starostlivost.

e Po prichode domov je doleZité, aby si
stromCek postupne privykol na zmenu tep-
loty. Nedavajte ho preto hned do obyvac-
ky, umiestnite ho najskor do najmenej vy-
kirenej miestnosti a postupne ho zvykajte
na vyssie teploty.

o PribliZzne po tyZdni moZete stromcek
premiestnit do obyvacky, pamatajte vSak
na to, Ze teplota v miestnosti by nemala
prekrocit 21 stupniov Celzia.

¢ Nezabudnite stromcek priebezne po-
lievat tak, aby bola poda v kvetinaci stale

vlhka, nie vSak premocena.

¢ Po sviatkoch stromCek neprestvajte
hned von, pretoZe si opét potrebuje zvyk-
niit na zmenu teploty. Najskor ho teda pre-
miestnite do najmenej vykdrenej miest-
nosti a aZ po dvoch, troch tyZdiioch ho
preneste von. Postavte kvetina¢ na chra-
nené miesto, napriklad k stene domu. Na
jar ho potom mozete presadit do zahrady,
pripadne ho pestovat v kvetinaci na terase.

Nas tip

Ci sa uZ rozhodnete pre rezany alebo
Crepnikovy viano¢ny stromcek, vyber-
te mu dobré miesto, aby pekne vynikol
a rozhodne ho umiestnite ¢o najdalej od

vykurovacich telies. » ren

Revolucia vo svete
fithess dorazila
na Slovensko

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mbézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
cvicit a potom priebeh vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamendva
Vase cvicenia a umozni planovat

dalSie

FITNESS CENTRA

REHABILITACIA

PB25-49 strana

VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba

“»»

IMB0ODY SPORT

www.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

8

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota



POVAZSKO

ZDRAVIE

Pripravte sa
na bezdymové Vianoce

Neodolatelnd ponuka je tu! Predvianocné
nakupovanie v Sstyle IQ0S? Zvyhodnené
bezdymové sady zariadenti pre dospelych uzi-
vatelov ako skvely tip pod stromcek a k tomu
ikonickd vona z difuzéra. A nakoniec aj Sanca
na lukrativny vikendovy pobyt so skipasom ci
zazitkovit veceru pre dvoch.

UZ Coskoro nas Caka odratavanie posled-
nych dni do najkrajsich sviatkov roka. Urob-
te si tohtorocné Vianoce este krajsie aj vdaka
bezdymovym tipom. Zabudnite na Skodlivy
cigaretovy dym, ktory sa drZi na koncekoch
prstov, vo vlasoch alebo v interiéri.

Hladate spravny darcek?
Vsadte na $tyl a praktické vyuzitie

Ponozky, knihy, pyZamo? To vSetko sa
zide a urcite potesi, ale nebude to originalne
prekvapenie. Dospely faj¢iar alebo uzivatel
bezdymovych zariadeni sa urcite poteSi aj
dizajnovému darceku v podobe IQOS Iluma.
A pokojne k nemu pribalte aj spominany di-
fuzér. Bude to Stylové a bezdymové prekvape-
nie v jednom.

PB25-49 strana

Sutaz! Zazitkové vianoc¢né
prekvapenie

Zakaznici, ktori zakipia zvyhodnenti sadu
IQOS Iluma a splnia podmienky stitaze mézu
ziskat zazitkové vyhry. Bude to exkluzivny
wellness pobyt v Tatrach aj so skipasmi ale-
bo zazitkova vecera pre dvoch v GaSperovom
Mlyne? Nechajte sa prekvapit a mozno sa
Stastie usmeje prave na vas!

Zvyhodnené I1QOS Iluma sady uZ od 15 eur
mozu byt elegantnym darcekom pre dos-
pelého fajciara prave pod viano¢ny stromcek.

Okrem toho moznost vyhrat neodolatelné
ceny. To sa oplati.

Bezdymové zariadenia IQOS nie
su bez rizika. Dodavaji nikotin, ktory je
navykovy a su urcené vyhradne pre dos-
pelych, ktori by inak pokracovali vo fajceni
alebo uzivanti inych nikotinovych vyrobkov.

Zdroj foto: PMI




INFORMUJEME / OPLATISA.SK

Najcitanejsie regiondlne noviny

—10

Ako moZeme predchadzat odolnosti voci antibiotikam

Preco je odolnost voci antibiotikam problém

Antibiotikd st nenahraditelnymi
liekmi. Liecia nas a zachranuji Zivoty.
Ak sa vSak pouZivaji Casto a nesprav-
ne, narasta riziko, Ze sa baktérie voci
nim stani odolnymi. Antibiotika tak
stracaji Gcinnost a lieCba nimi pre-
stiva zaberat. NemoZno sa pritom
spoliehat na to, Ze vCas pridu nové,
ucinné lieky. Vyvoj novych antibiotik
nie je taky rychly ako tempo, ktorym
baktérie nadobuidajii odolnost voci
pouzivanym liekom. V§sledkom moze
byt, Ze aj Giplne bezné infekcie budi uz
Coskoro opit neliecitelné a rizikom sa
moZu stat aj beZné chirurgické zakro-
ky, poranenia ¢i tirazy.

Odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) vysvetlujti, ako vznika
odolnost vo€i antibiotikdm a ako kazdy
z nas dokéze prispiet k tomu, aby antibio-
tika Gcinkovali a zachratiovali Zivoty ¢o
najdlhsie.

Co je to antimikrobialna rezistencia?
Antimikrobidlna rezistencia (AMR)
nastava, ked sa baktérie, virusy, plesne
Ci parazity stavaja rezistentnymi, teda si
vyvinil odolnost proti lie¢ivam, ktoré ich
majl zniCit alebo zastavit ich mnoZenie
v Iudskom organizme. ,V tejto savislosti
hovorime najcastejsie o rezistencii (odol-

nosti) baktérii voci antibakterialnym lie-
¢ivam - antibiotikdm. Dosledkom takto
ziskanej odolnosti voci antibiotikam je, ze
baktérie sa v tele mnozia aj napriek liec-
be, infekcie st tazsie liecitelné, niekedy
s vyraznejSimi priznakmi, a aj pacient ich
mbze v niektorych pripadoch lahsie §i-
rit,“ objasiiujit odbornici a vysvetluja, ze
odolnost voci antibiotikam je prirodzenou
vlastnostou niektorych mikroorganiz-
mov: ,teda vieme, Ze napriklad konkrétne
baktérie st vZdy odolné voci konkrétnym
antibiotikim. No velmi vyznamnd rolu
zohrava hlavne rezistencia ziskana, teda
taka, ked baktérie, ktoré sit normalne na
konkrétne liecivo citlivé, sa stani voci
nemu odolnymi. Vyznamnym faktorom,
ktory k vzniku takejto rezistencie prispie-
va, je nespravne pouzivanie a naduziva-
nie antibakteridlnych lie¢iv. Zvykli sme
si na lahkd dostupnost a G¢innost anti-
biotik, ktorou sa lie¢ia mnohé bezné, ale
izavazné a aj Zivot ohrozujiice bakterialne
infekcie. Ak vSak o ich G¢innost prideme,
infekcie sa u pacientov stavaji dlhotrvaja-
ce alebo neliecitelné. Zakladnym krokom
je uzivat antibiotika len v odévodnenych
pripadoch a spravnym sp6sobom,” apelu-
ja odbornici.

Ako méZeme predchadzat odolnosti
voci antibiotikam?

wAntibiotika stt ¢inné proti baktéri-
am, nie proti virusom. Net¢inkuji teda
na virusové ochorenia ako chripka ¢i
prechladnutie, ak nie s sprevadzané aj
infekciou sposobenou baktériami,” pri-
zvukuji odbornici a pripajaji nasledovné
odporticania:

o Nikdy od lekara nevyzadujte antibio-
tika, ak vam povie, Ze ich nepotrebujete.
Rovnako nikdy neuZivajte antibiotiké bez
predpisu lekéra a pri ich uzivani sa riadte
pokynmi lekara.

o Nikdy nezdielajte antibiotika s injmi
osobami. To, Ze antibiotika pri liecbe za-
ucinkovali vdm, neznamena, Ze zaber aj
vas$im pribuznym s rovnakymi priznakmi.

o Nikdy nepouzivajte zvysky antibio-
tik. Takéto rozhodnutie moze byt pre vase
zdravie potencialne nebezpecné a vedie k
AMR.

o Neukoncujte liecbu antibiotikami
svojvolne, hoci sa uz citite lepsie. Antibio-
tika nicia baktérie postupne. Je dolezité
douzivat lieky tak, ako urci lekar, pretoze
sa tym zabrafiuje premnoZeniu baktérii
a opdtovnému vzniku ochorenia.

o UdrZujte antibiotika G¢inné aj tym, Ze
absolvujete pravidelné povinné a odpor-
¢ané ockovania.

o Vyhybajte sa blizkemu kontaktu s cho-
rymi ludmi. DodrZiavajte spravnu osobnii

Tlustracné foto.
zdroj foto stevepb pixabay

hygienu i respiracnt etiketu (kychajte a
kaslite do jednorazovej hygienickej vrec-
kovky, ak vreckovku nemate po ruke,
prekryte si Gsta aspon laktovou jamkou).
Ak je to potrebné, izolujte sa od ostatnjch
ludi, ¢im zabranite Sireniu infekcii.

o Pravidelne si umyvajte ruky a hygie-
nicky pripravujte jedlo (oddeluijte tepelne
upravené jedla od tepelne neupravenych
surovin, dosledne umyvajte listovil zele-
ninu pitnou vodou, oddelujte kuchynské
nécinie na spracovanie surového méasa od
ostatného a podobne).

Informdcie poskytlo Ndrodné refe-
rencné centrum pre sledovanie rezis-
tencie mikroorganizmov na antibiotika
UVZSR. »ren

Oplatisd’

NAJLEPSIE PONUKY

Lacoste L.12.12 Rose Eau de
Parfum pre Zeny 50 ml

9 notino.sk

Xiaomi Smart Band 10,
RuzZové

9 Pracujezamna.eu

Musetti zrnkova kava
Deca - bezkofeinova 500g

9 Domkavy.sk

i _—u"'

3899

LAVVU Stylové
drevené hodiny LOFT

" 9 4home.sk
¢ I___-'n'-'; E—', {4 1 i)
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PARKSIDE® Benzinova
refazova pila PBKS 46 Al

9 Lidl.sk

204%¢

Drvi€ zahr. odpadu
Riwall PRO RES 3044 B

9 merkury market.sk

a

1540

Chladnicka
Candy CHASD4385EBC

9 Tibi.sk

SILVERCREST®Multifunkény
krajac EDS SMZE 500 (2
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B
ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS * PRISTRESKY
PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

AMERANIE A '-,
3D VIZUALIZACIA =7 .___,

f wharw bombafasada sk
«421 905 148 383
info@bombafasada.sk

68-002

Stannah

Stolickovy vytah Stannah:
uZivaijte si svoj domov naplno

Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vém daji slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Naijvys3ia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii do
26.12.2025 a nie je platnd s inymi
kampariami alebo ponukami.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vyfahu periazny prispevok od $tétu.

www.stannah.sk

Q© 0800 162 162

98-001
91-0001

0911 376105

S0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvac
Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie, Opravy

Izolacia plochych striech
KIampiarske prace, Zateplenie

Haatsy, ey N

na ohjednavky L
ricdo3ii. €

SLOVENSKE OBLIECKY
PAPLONY -VANKUSE -PLACHTY

Za rozumnu cenu

www.oblieckypaplony.sk

Aj pre velkoobchod, hotely, soc. zariadenia, firmy.

[=T=1 FIONOR s.R.O.
OBLIECKY - PAPLONY

0414327 616

24-0209



