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PLOTOVÉ CENTRUM
ŽILINA - POVAŽSKÝ CHLMEC, Bytčianska 120A

0917 090 560
za@ekofence.sk
www.ekofence.sk

2
5
-0
0
3
0

4
7
-0
3
5

4
7
-0
2
3

4
7
-0
0
2

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 2.3.2026

Viac info str. 5

4
6
-0
0
6
-2

0908 979 468
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párny týždeň:
Bánová, Brodno, Budatín, Bytčica, Po-
važský Chlmec, Trnové, Žilina, Dolný 
Hričov, Horný Hričov, Kotrčina Lúčka, 
Krasňany, Horný Hričov, Lietavská 
Lúčka, Rosina, Stráža, Teplička nad 
Váhom, Terchová, Turie, Varín, Hliník 
nad Váhom, Veľká Bytča, Kotešová, 
Predmier, Štiavnik 

nepárny týždeň:
Bánová, Brodno, Budatín, Bytčica, 
Mojšová Lúčka, Považský Chlmec, 
Trnové, Žilina, Kamenná Poruba, Kon-
ská, Kotrčiná Lúčka, Krasňany, Lietava, 
Lietavská Lúčka, Mojš, Podhorie, Ra-
jec, Poluvsie, Rajecké Teplice, Rosina, 
Stráňavy, Stráža, Strečno, Teplička nad 
Váhom, Terchová, Turie, Varín

zilinsko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6
ŽILINA

INZERCIA

ZILINSKO
BYTCIANSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Barbora Gajdošová      0915 780 751

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (50.780 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6214/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

»Kúpim staré, havarované 
alebo nepojazdné auto. T.č.: 
0905 505 129
»Kupim diely na stare auta 
Skoda, Fiat, Tatra, Lada,-
Volga, Trabant, Jawa atd.
Tel.0907 687634

»kúpim zvaracku ks 200, 
ks250, ks350, triodyn 
0949386463

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 
0908 532 682

»Kúpim plechové hračky. 
T.č.: 0905 505 129
»Darujem GAUČ za odvoz, 
centrum ZA, foto pošlem
0910 533 446

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) ZA 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP ZA 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „ZA“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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UPRATOVACIA UPRATOVACIA 
SPOLOČNOSŤSPOLOČNOSŤ PRÍJMEPRÍJME

Rozsah práce: 15 hod. / týždenne podľa potreby 

riadiaceho a výkonného pracovníka
pre čistiace a upratovacie práce.

Náplň práce: Práca so zamestnancami,
kontrola zamestnancov, výpomoc pri čistiacich prácach.
Podmienky: Výborná komunikácia, vodič. preukaz sk. B.

Tel. kontakt: 0905 383 118, 0907 811 452
Mzda: 400 €/bru�o, DVP (možnosť TPP)
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UPRATOVACIA UPRATOVACIA 
SPOLOČNOSŤSPOLOČNOSŤ PRÍJMEPRÍJME

Rozsah práce: Denne, 6 hod. 

riadiaceho a výkonného pracovníka
pre čistiace a upratovacie práce.

Náplň práce: Práca so zamestnancami,
kontrola zamestnancov, výpomoc pri čistiacich prácach.

Podmienky: Výborná komunikácia, vodič. preukaz sk. B.

Tel. kontakt: 0905 383 118, 0907 811 452

Mzda: 900€/bru�o, TPP, fin. príspevok na stravu a rôzne benefi�.
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PONUKA PRÁCEPONUKA PRÁCE
UPRATOVAČUPRATOVAČ

– obsluha posedového
automatu na TPP.

Miesto práce: Teplička nad Váhom

Prijmeme pracovníka na trojzmennú prevádzku
- 7,5 hod. hodinové zmeny + 0,5 hod. prestávka.

Tel. kontakt: 0905 409 121, 0905 625 625

Mzda: 920 €/mesiac (bru�o) + 20€ pravidel. výkon. 

osob. odmena + nočné príplatky, finančný prísp. na stravu.
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Mzda na živnosť: 8 €/hodina + bonus 

Mzda na TPP: od 915 € + bonus + stravný lístok

Možnosť brigády - 5,50 ne­o/hodina

4
7
-0
0
3

HĽADÁME  šikovných 

www.mkenterprise.sk

pracovníkov do Mobisu 
na pozíciu BALIČ    

automobilových komponentov

0918 242 686 
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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4Pripravte si rýchly šalát, kapustnicu alebo holúbky

Kapusta podporí naše zdravie
V minulosti bola kapusta považova-
ná za všeliek. V období, kedy náš or-
ganizmus vyžaduje zvýšený prísun 
vitamínov, by sme na jej konzumáciu 
rozhodne nemali zabúdať a podľa od-
borníkov by sme ju mali mať na na-
šom tanieri pravidelne - ideálne kaž-
dý deň. Pri troške trpezlivosti si túto 
zdravú zeleninu môžeme vypestovať 
aj v našej záhrade.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Vďaka vysokému obsahu vitamínov 

a minerálov je hlávková kapusta veľmi 
prospešná pre naše zdravie. Kyslá či kva-
sená kapusta, ktorá sa pripravuje práve z 
bielej hlávkovej kapusty, obsahuje viac 
vitamínov ako tá čerstvá a má ešte ďal-
šie priaznivé účinky na naše zdravie. „Je 
bohatá najmä na betakarotén a vitamín 
C, B3, B5, B6 a B12 a minerálne látky ako 
draslík, vápnik, fosfor, železo, zinok a 

horčík, má vysoký obsah antioxidantov a 
fytonutrientov,“ vymenúva pozitíva kys-
lej kapusty Mgr. Klinčáková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva Bratislava a dodáva, že 
mikroorganizmy, ktoré sa nachádzajú 
v kapuste, podporujú zdraviu prospeš-
né baktérie v črevách a tie uľahčujú 
trávenie, vstrebávanie živín a využitie 
vitamínov skupiny B. „Už 200 g pokryje 
množstvo všetkých bioaktívnych látok 
prospešných pre naše zdravie,“ objasňu-
je odborníčka a hovorí, že ďalším bene-
�tom je skutočnosť, že kvasená kapusta 
obsahuje tiež kyselinu listovú - vitamín 
B9 a vlákninu, má protizápalové a anti-

biotické účinky, pozitívne vplýva aj na 
náš mozog a nervy a je aj dokonalým 
zdrojom živých probiotík a enzýmov. 
„Vďaka fermentácii sú v ľudskom tele tie-
to cenné zložky veľmi dobre prijímané,“ 
dodáva Mgr. Klinčáková.

Pozor!
„Kapustu je potrebné konzumovať          

s mierou. Veľké množstvo môže spôsobiť 
tráviace ťažkosti či nafukovanie,“ zdô-
razňuje odborníčka.

PESTOVANIE
• Skôr ako sa pustíte do pestovania 

kapusty, mali by ste si zvoliť odrodu. 
Vybrať si môžete skorú odrodu, ktorá sa 
hodí skôr na konzumáciu, alebo niektorú 
z neskorých odrôd, ktoré sú vhodné aj na 
zimné uskladnenie.

• Kapuste nájdite slnečné stanovište      
s pôdou bohatou na živiny. 

Hoci kapustu môžete vysievať priamo 

do záhona, skoré a letné odrody je lepšie 
pestovať z priesad, ktoré sa dajú zakúpiť 
aj v záhradníctve. 

• Vzdialenosť medzi sadeničkami, by 
mala byť približne 60x60 centimetrov.

• Keďže kapusta vyžaduje dostatok 
vlahy, musíte záhon pravidelne a výdat-
ne zalievať.

ZBER A USKLADNENIE
Kapustu, ktorú plánujete uskladniť, 

zberajte od októbra do novembra počas 
suchých dní. Hlávky odrežte nožom tes-
ne nad zemou a odstráňte poškodené 
vonkajšie listy. Následne zeleninu uložte 
do debničiek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkosťou vzdu-
chu. Ideálna teplota je 0°C až 4°C. 

POUŽITIE
Kapusta má v našej kuchyni všestran-

né použitie. Môžeme ju  konzumovať su-
rovú i varenú, prípadne dusenú. Pripra-
viť si z nej môžeme veľmi zdravú šťavu, 
ale použiť ju tiež pri príprave šalátov, po-
lievok, či prívarkov. 

NÁŠ TIP:
Plnené kapustné listy - holúbky

Suroviny: 700 g mletého mäsa, 8 listov 
z bielej hlávkovej kapusty, 2 vajcia, slad-
ká mletá červená paprika, sušený majo-
rán, 4 strúčiky cesnaku, 2 menšie cibule, 

morská soľ, žemľa, rastlinný olej, mleté 
čierne korenie, 400 g krájaných lúpaných 
paradajok z konzervy, 200 ml vývaru 

Postup:
• Do hrnca dáme variť vodu. Z kapusty 

vyrežeme hlúb a vložíme ju do hrnca            
s vriacou vodou asi na jednu minútu. 
Potom ju opatrne vyberieme, dáme do 
studenej vody a oddelené listy odložíme 
na tanier a pomocou utierky ich zbavíme 
prebytočnej vody. Potom kapustu opäť 
ponoríme do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kým nezískame potrebný počet 
listov. 

Plnka: Mleté mäso zmiešame s va-
jíčkami, mletou červenou paprikou, 
majoránom, 2 prelisovanými strúčikmi 
cesnaku a 1 cibuľou nakrájanou najem-
no. Osolíme, pridáme vo vode namočenú         
a následne vyžmýkanú žemľu a všetko 
dobre premiešame.

Omáčka: Na oleji opražíme nadrob-
no pokrájanú druhú cibuľu a 2 strúčiky 
cesnaku nakrájané na menšie kúsky. 
Osolíme, okoreníme mletým čiernym 
korením, pridáme lyžičku mletej papriky 
a paradajky z konzervy. Podľa potreby 

podlejeme vývarom a varíme približne 
15 minút.

• Na každý kapustný list dáme porciu 
mäsovej plnky, zabalíme a poukladáme 
vedľa seba do zapekacej misy. Prelejeme 
pripravenou omáčkou. Pečieme v rúre pri 
160 °C asi 45 minút najskôr prikryté a po-
tom dopekáme bez pokrievky dozlatista.

Šalát z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,           

1 cibuľa, 1 väčšia mrkva, soľ

Postup: 
• Cibuľu očistíme, prekrojíme na po-

lovicu a potom krájame na tenké plátky, 
ktoré následne rozoberieme na prúžky. 
Cibuľu vložíme do misky, mierne posolí-
me a necháme chvíľu v miske postáť, aby 
pustila šťavu. 

• Mrkvu umyjeme, očistíme a postrú-
hame. 

• Na záver v miske zmiešame kvasenú 
kapustu, mrkvu a cibuľu. 

• Šalát môžeme podávať samostatne, 
alebo ako prílohu k jedlám.

Kapustnica
Suroviny: 400 g bravčového mäsa 

(môže byť pliecko), 150 g údeného mäsa, 
2 klobásy, 1 cibuľu, 400 g kyslej kapusty, 
soľ, mleté čierne korenie, mletú červenú 
papriku, sušené huby (hrsť), 4 sušené 
slivky, olej, šľahačkovú smotanu, chlieb

Postup:
Na oleji speníme cibuľu, pridáme 

papriku a na kocky pokrájané mäso. 
Popražíme, podlejeme vodou a dusíme. 

Po 30 minútach pridáme kyslú kapustu, 
sušené huby, sušené slivky, celé klobásy 
a na kocky nakrájané údené mäso. Soľ                   
a korenie pridáme podľa chuti. Po uva-
rení kapustnice z nej vyberieme klobásy. 
Nakrájame ich na kolieska a vrátime do 
hotovej kapustnice, ktorú ešte môžeme 
zjemniť šľahačkovou smotanou. Kapust-
nicu podávame s chlebom.

» ren

Kapusta je zdravá zelenina plná vitamínov.                        zdroj foto auntmasako pixabay                                                                                           

Kapusta má v našej kuchyni všestranné použitie.                  zdroj foto RitaE pixabay

Kapustu si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.      zdroj foto utroja0 pixabay

Pripraviť si môžeme aj plnené kapustné 
listy.           zdroj foto Eisenmenger pixabay
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PALIVOVÉ
DREVO
UKLADANÉ

mäkká metrovica - 43 €/prm

štiepané mäkké - 55 €/prm

tvrdá metrovica - 57 €/prm

štiepané tvrdé - 73 €/prm

4-5 m dĺžky zľava 5€ = 1 MPR

DOVOZ ZABEZPEČÍME

0911 090 185
0905 193 790
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0915 782 120

od 250
€/paleta
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0905 139 1390905 139 1390905 139 139

OKNÁ  DVERE  GARÁŽE
ŽALÚZIEŽALÚZIEŽALÚZIE

www.PROFIOKNOSK.euwww.PROFIOKNOSK.eu

ZIMNÁ AKCIA 3+33 sklo + 3 tesnenia ZADARMO
ZATEPLENIE 

DOMOV, FASÁDY, 
STRECHY, OPRAVY 
KOMÍNOV, NÁTERY 

STRIECH, FASÁD, 
REKONŠTRUKCIE, 

ELEKTROINŠTALÁCIE, 
JADRÁ, OBKLADY, 

POTERY, MAĽOVKY, 
OMIETKY, IZOLÁCIE 

DOMOV, OPLOTENIA, 
ZÁMKOVÁ DLAŽBA, 

VÝMENA RÍN

0902 266 147
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

ESURDOVOZ NA AD

0905 207 059

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL

53
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- Frézovanie 1 m - 15 €
- Certifikovaný žiaruvzdorný materiál
- Akcia 10m komín vyfrézovanie, 
   vyvložkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda istá

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

od 15€/m

Zľava 

na materiál

40%
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   �ASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A ��EŤKOVANIE

   KOMÍNOV
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v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
�vo�ov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
�e�nová�Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Vala�ská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
�asenová . . . . . . . . ��,�� ho�.
Vy�ný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
�eš�iny . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
��avsk� �o�zámok ��,�� ho�.
�olná �eho�a�Coop 12,40 hod.
�o�ná �eho�a . . . . ��,�� ho�.
�e�l. �ulová�kostol 13,10 hod.

�eličná . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��av. �o�uba . . . . . ��,�� ho�.
�s�ebné . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�á�ni�a . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�aškov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�áz�ivá�Coop . . . . . . 15,00 hod.
�e��hová�Lidl . . . . . 15,20 hod.
�elá�Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
���áža�kaplnka . . . . 15,50 hod.
K�as�any�námestie. 16,00 hod.
�a�ín�OÚ . . . . . . . . . 16,10 hod.
�be�any . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�e�e�za . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�eplička n���Coop . 16,35 hod.

10.3., 31.3., 21.4., 12.5.,

2.6., 23.6., 14.7., 25.8. 2026
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v�d� v ������ v týc�to term�noc��

Ra�ov-Cintorín . . . . . . 9,30 hod.
Predmier . . . . . . . . . 9,45 hod.
Súlov - Hradná. . . . 10,00 hod.
Hlboké nad Váhom 11,00 hod.
�oln� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.
Bitarová . . . . . . . . . 11,30 hod.
Hôrky . . . . . . . . . . . 11,45 hod.
Brezany . . . . . . . . . 12,00 hod.
�o�n� ��ičov . . . . . ��,�� ho�.

Rosina. . . . . . . . . . . 12,50 hod.
�iš�ové. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Turie . . . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Poluvsie . . . . . . . . . 13,35 hod.
Kam. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Konská pri Rajci . . 14,05 hod.
�by�ov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Rajec-Kostol. . . . . . . 14,50 hod.

11.3., 1.4., 22.4., 13.5.,

3.6., 24.6., 15.7., 26.8. 202622

v�d� v �����O� v týc�to term�noc��

Ko�eca . . . . . . . . . . . 9,00 hod.

Ladce . . . . . . . . . . . . 9,15 hod.

Belu�a. . . . . . . . . . . . 9,30 hod.

Visolaje. . . . . . . . . . .  9,45 hod.

Sverepec. . . . . . . . .  10,00 hod.

�. Kočkov�e  . 10,20 hod.

�. Kočkov�e-kostol  . 10,35 hod.

�es�ečko  . . .  10,55 hod.

�á�iečie. . . . .  . . . . . ��,�� ho�.
��ky p��  . . . . 11,15 hod.

�ysá p�� . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Nimnica-kostol . . . .  11,55 hod.

��iča . . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Podmanín-KD . . . . . 12,30 hod.

Praznov-KD . . . . . . . 12,45 hod.

Pov. Podhradie-KD. 13,05 hod.

Jasenica  . . . . . . . . . 13,20 hod.

Stupné. . . . . . . . . . . 13,30 hod.

Brvni�te-Coop. . . . .  13,40 hod.

Hvozdnica. . . . . . . . 14,00 hod.

��iavnik . . . . . . . . . .��,�� ho�.
�y�ča  . . . . . . 14,35 hod.

Petrovice . . . . . . . . .14,50 hod.

Kolárovice . . . . . . .   15,05 hod.

�liník n��-H. zbroj . . 15,25 hod.

Kote�ová . . . . . . . . .15,30 hod.

Dlhé Pole . . . .  . . . . 15,50 hod.

12.3., 2.4., 23.4., 14.5.,

4.6., 25.6., 16.7., 27.8. 202618

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant, ovce, 
kozy, ošípané, husi, morky, psy

Kože vykupujeme 
vysušené, bez hláv 

a nožičiek. Cena 
koží sa môže meniť.

ČISTENIE 
A KONTROLA 
KOMÍNA

35 €
 s DPH

FRÉZOVANIE - VLOŽKOVANIE
ČISTENIE - KONTROLA

s revíznou 

správou

0914 276 111     0915 483 234
kominarstvo-mitasi@centrum.sk

Rekonštrukcia a oddechtovanie komínov
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Projekt sa bude počas roka venovať rôz-
nym oblastiam mestského života. Podrob-
nosti predstavili v uplynulých dňoch part-
neri iniciatívy, ktorí chcú v Žiline spoločne 
vytvárať príjemnejšie, ohľaduplnejšie a 
kultivovanejšie prostredie pre všetkých. 
Iniciatíva má za cieľ kultivovať vzťahy me-
dzi ľuďmi, zviditeľňovať a upozorňovať na 
slušnosť v bežných situáciách, v ktorých 
sa Žilinčania a návštevníci mesta ocitajú 
denne.

Projekt Slušná Žilina je prvým svojho dru-
hu na Slovensku, vo svete funguje podobných 
iniciatív niekoľko. „Nechceme poúčať, ale 
nastavovať zrkadlo, podporovať a motivovať 
k slušnému správaniu medzi ľuďmi nielen vo 
verejných priestoroch, mestskej hromadnej 
doprave, na kultúrnych a športových podu-
jatiach, ale aj v komunikácii na sociálnych 
sieťach, kde sa často vytráca rešpekt, empa-
tia a elementárna úcta. Veríme, že pozitívne 
príklady a citlivá forma komunikácie môžu 
prispieť k zmene atmosféry aj za pomyselnými 
hranicami nášho mesta,“ vyjadril sa k projek-
tu Slušná Žilina primátor Peter Fiabáne. 

Na iniciatíve bude mesto spolupracovať 
aj s ďalšími partnermi, konkrétne mestskou 
políciou, Dopravným podnikom mesta Žiliny, 
žilinskými športovými klubmi či mestským 
divadlom. Samospráva však nezabúda ani 
na súkromnú sféru. Projekt podporujú viace-
ré žilinské �rmy, ale aj občianske združenia                 
a v oslovovaní partnerov bude radnica pokra-
čovať. 

Pre najmladšiu generáciu žiakov 1. stupňa 
žilinských základných škôl mesto usporiada 
28 besied, na ktorých ich bude atraktívnou 
formou motivovať k slušnosti v škole, na ulici, 
aj medzi kamarátmi. „Do projektu sa budú 
môcť zapojiť aj prevádzky, súkromné podni-
ky, kaviarne, kultúrne a komunitné priestory 
a vzniknú takzvané Slušné miesta. Obyvatelia 
a návštevníci Žiliny ich spoznajú tak, že budú 
označené nálepkou projektu,“ hovorí žilinský 
poslanec Martin Barčík, ktorý je spolu s pri-
mátorom iniciátorom projektu. 

Projekt Slušná Žilina štartuje online 
prieskumom na rôzne témy týkajúce sa sluš-
nosti v meste. Môžu sa doň zapojiť Žilinčania 
aj tí, ktorí v meste pracujú, študujú či ho pra-
videlne navštevujú z iných dôvodov. Cieľom 
je získať relevantné informácie o tom, ako 
ľudia vnímajú atmosféru a slušnosť v Žiline. 
Účastníci prieskumu sa zároveň môžu zapo-
jiť do súťaže o zaujímavé ceny. Prieskum je 
zverejnený na stránke www.slusnazilina.sk                                 
a na sociálnych sieťach mesta.

Predstavili projekt Slušná Žilina

» ren

Ambasádori projektu Slušná Žilina.           
                                                            zdroj foto Mesto Žilina
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Osamelosť sa môže vyskytnúť v akejkoľvek etape nášho života

Ako zvládnuť osamelosť
V uplynulých dňoch sme si pripomenu-
li Deň osamelých. „Prináša nám to prí-
ležitosť zvýšiť povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na duševné 
zdravie,“ uviedol v tejto súvislosti Úrad 
verejného zdravotníctva SR (ÚVZ SR). 
Tiež pripomenul, že osamelosť sa môže 
týkať kohokoľvek, bez ohľadu na vek či 
životnú situáciu.

Osamelosť sa môže vyskytnúť v akej-
koľvek etape nášho života. „Môže byť spô-
sobená rôznymi faktormi: stratou blízkej 
osoby, nedostatkom sociálnych kontaktov, 
životnými zmenami, ako je odsťahovanie 
sa do iného mesta, krajiny či chronické 
ochorenie. Osamelosť môže negatívne 
ovplyvniť nielen duševné, ale aj fyzické 
zdravie,“ objasňujú odborníci a vysvetľu-
jú, ako môže osamelosť vplývať na zdravie:

• chronická osamelosť môže byť spoje-
ná s nárastom hladiny stresových hormó-
nov, konkrétne hormónu kortizolu 

• spôsobiť zníženie kvality spánku či 
zvýšiť riziko rozvoja depresie 

• zvýšiť riziko rozvoja niektorých chro-
nických ochorení: osamelosť môže byť 
spojená s rizikom vzniku kardiovaskulár-
nych ochorení. Príčinou môže byť chronic-
ký stres, ktorý môže mať negatívny vplyv 
na zdravie srdca a ciev, prípadne môže 

osamelosť viesť k zhoršeniu zdravých ná-
vykov, ako je napríklad nezdravá strava, 
fajčenie, nedostatok pohybu, ktoré sú ri-
zikovými faktormi pre vznik kardiovasku-
lárnych ochorení. 

Odporúčania odborníkov, ktoré 
môžu pomôcť zvládnuť osamelosť

Komunikujte s rodinou a priateľmi 
- Niekedy pomôže prítomnosť niekoho             
o koho sa môžete „oprieť“. Porozprávaj-
te sa s niekým, komu dôverujete, o tom, 
ako sa cítite. Hovoriť o svojich pocitoch sa 
môže zdať skľučujúce, ale môže vám po-
môcť uvedomiť si, že nie ste sami.

Naplánujte si na každý deň aktivitu, 
na ktorú sa budete tešiť - môže to byť: 
prechádzka, turistika, bicyklovanie, plá-
vanie, čítanie knihy, maľovanie, kurz cvi-
čenia, tanca, písanie denníka, a podobne.

Trávte viac času v prírode - Trávte čas 
mimo vášho domova. Pobyt v prírode upo-
kojuje a prechádzky v prírode (mestskom 
parku) môžu zvýšiť pocit pohody a zlepšiť 
náladu.

Zostaňte v kontakte s inými ľuďmi - 
Zostaňte v kontakte s ľuďmi, ktorým mô-
žete dôverovať, a ktorých môžete požiadať       

o pomoc. Nezabudnite, že psychická po-
hoda a duševné zdravie nesúvisí s počtom 
priateľov, ktorých máme, ale s kvalitou 
vzťahov a z nášho vnútorného a subjek-
tívneho pocitu spojenia s ostatnými, teda          
s vedomím že máme vo svojom okolí nie-
koho, na koho sa môžeme spoľahnúť.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie - 
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snažte sa jesť čo najviac čerstvého 
ovocia a zeleniny, celozrnných výrobkov 
a bielkovín. Vyhnite sa rýchlemu občer-
stveniu a potravinám s vysokým obsahom 
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnú 
pohybovú aktivitu aspoň 30 minút denne 
a tiež na dostatok spánku, snažte sa spať 
aspoň 7 hodín denne.

Zapojte sa do komunitných aktivít vo 
svojom okolí - Môžete sa tak venovať čin-
nostiam, ktoré máte radi, a zároveň spo-
znať nových ľudí.

Staňte sa dobrovoľníkom - Zapojte sa 
do dobrovoľníckej aktivity vo svojej komu-
nite - keď robíte dobro pre druhých, je to 
dobré aj pre vás, prináša to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zároveň môžete spoznať 
nových ľudí, získať nové kontakty, nových 
priateľov a zároveň aj nové skúsenosti.

Hľadajte pomoc - Ak sa cítite osamelí a 
máte pocit, že sa s tým nedokážete vyrov-
nať, neváhajte vyhľadať odbornú pomoc. 
Ministerstvo zdravotníctva SR spustilo        
v roku 2025 Národnú linku na podporu 
duševného zdravia, na ktorej kvali�kova-
ní odborníci poskytujú širokej verejnosti 
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefónne číslo: 0800 193 193
„Duševné zdravie je rovnako dôležité 

ako fyzické. Ak cítite, že potrebujete pod-
poru, neváhajte sa obrátiť na kvali�kova-
ných odborníkov,“ uzatvárajú odborníci 
z Odboru podpory zdravia a národných 
programov podpory zdravia. » ren

Ilustračné foto.                                                                                                      
                             zdroj foto Dimhou pixabay
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BEZPE NOSTNÉ

0917 678 746

vchodove-dvere.skv

UŽ OD

409€
+montáž

DVERE

DO BYTOV
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Z trvalo udržateľného slovenského lesa

PALIVOVÉ
DREVO

0917 249 284
aktuálny cenník:

www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1 €/km

AKCIA
MAREC
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25 cm   65,- €
30 cm   62,- €
33 cm   59,- €
40 cm   54,- €
50 cm   49,- €

POLIENKA
TVRDÉ DREVO

SYPANÉ

 + balík podpaľovacích
triesok zdarma
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FARMA ČREMOŠNÉ

moriak@moriak.sk
0911 593 555

Dovezieme až k Vám

5,05 - 5,55 €/kg

MORMORKY 

Berieme objednávky na 6+týždňové moriaky, 
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si už teraz moriaky na ďalší chov.

ZAREZERVUJTE SI UŽ TERAZ 

VEĽKONOČNÉ
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objednávky na 6+týždňové moriaky, 
Zarezervujte si už teraz moriaky na ďalší chov.
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Plech. škridla, šindeľ
Výmena krovov
Hydroizolácie striech
Výmena rín, zvodov
Nátery striech
Oplechovanie komínov
Výmena korýtok
Podbitie striech
Likvidácia azbestu

0948 107 877
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MURÁRSKE
PRÁCE

Zateplenie domov
Rekon�trukcie
bytov, domov
Jadrá, kúpeľne, obklady
Voda, plyn, kúrenie
Elektroin�talácie
Sadrokartóny, omietky
Podlahy, stierky,
maľovky 
Potery, murovky,
prístavby
Búracie práce

STRECHY
MONTÁŽ
VÝMENA

.
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.

.

.

.

.

.
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.

.
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NEREZOVÉ KOMÍNOVÉ VLOŽKY
OCEĽOVÉ DYMOVODY

FASÁDNE 3-VRSTVOVÉ KOMÍNY

kominsro.sk
kominsro@kominsro.sk
0948 267 814

FRÉZOVANIE, VLOŽKOVANIE KOMÍNOV

Slovenský certifikovaný výrobca nerezových komínov
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7. marca 2003                      
Václav Klaus bol inaugurovaný za českého 
prezidenta

Výročia a udalosti
11. marca 1985     
Michail Gorbačov sa stal sovietskym 
lídrom

12. marca 1975 
v Prahe bola popravená posledná žena na 
území Česko-Slovenska Olga Hepnarová

Výročia a udalosti

8. marca 1950              
Sovietsky zväz vyhlásil, že vyvinul jadro-
vú bombu

Výročia a udalosti
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Chloé Love Story 
Parfumovaná voda 75 ml

Notino.sk

66,40€

Skagen - Hodinky 
SKW2307

Answear.sk

119,90€

Haier HW50-BP12307U1-S 
+ BENEFIT

Tibi.sk

511,00€

Musetti zrnková káva 
Gentile - 500g

Domkavy.sk

14,78€

3D nástenné hodiny 
BAST čierne

Houseland.sk

20,20€

Akumulátorový plotostrih
HECHT 6020

Trtechnic.sk

62,99€

Vysokotlakový čistič Kärcher K4 
Power Control Car & Home

Lux-karcher.sk

374,13€

Detské odrážadlo
 Milly Mally Marshall

drmax.sk

82,50

Weltbild Silikónová forma 
na tortu v tvare srdca

velkykosik.sk

79,00€

Playtive
Drevené potraviny

Lidl.sk

5,49€

SILVERCREST® Vákuovačka 
SV 130 A1 + 2 x fólie

Lidl.sk

27,99€6,99€ 30,98€

CRIVIT Dámska freeridová 
bunda

Lidl.sk

52,99€535,00€
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Dlhodobáspolupráca

Platobnépodmienky

4.000–5.000€/mesiac

Fakturáciekaždé2týždne

s10-dňovousplatnosťou

Ubytovaniezabezpečenéahradené

Ponuka práce pre

MURÁRSKE
part ie

(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás

+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

RSKE

S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV

ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk
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NA PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
zilinsko@regionpress.sk


