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ZILINSKO

BYTCIANSKO

NajCitanejSie regionalne noviny

TyZzdenne do 50 780 domacnosti

' prva vol ba pre
|= " i 2 %h\ -

.....--- /\

-
[

A

"!'E‘!i"'ll !!l!l:;::mmilv'l' il e (1 \| |§ \ L

&® EKOfence PLO'rovE CENTRUM | 3/,

ZILINA - POVAZSKY CHLMEC, Bytcianska 120A www.ekofence.sk

HEADATE NOVYCH LUDI? KAE Ko TAXI
ZAVOLAJTE platha @@'ﬂﬂ ﬂ@@ ﬂ@@

0908 979 468 artou

Servis oklen vymena tesnenle,
nefunkéného kovania...

aa

SIAPRACA®P

Praca v automobilovom priemysle
HYUNDAI

TRANSYS Qperétor 'VS/ro by

Kmenové zamestnanie v centre Ziliny

JANTAR

Elegancia
|
Zacni v Marci.v novej praci ! Originalita

TR Priemerna zakladna mzda od 1 500 € brutto Kvalita
0908 252 071

Nastupnd mzda od 1280€

T Jednoduché montéazne prace na www.kamenarstvojantar.sk
+ letny a zimny bonus vyrobnej linke Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA
+ dOChédeOV? bonus 70 € Praca s naradim, obsluha nastrojov
+ vykonnostny bonus 80 € - 3-zmenna prevadzka v ¢istom prostredi

+ pravidelna valorizacia od 01.04.
+ narodeninovy prispevok 30 €

+ ro€ny vyrobny bonus.500 €

+ bonus 150 € na str%ﬁ/oyaﬁiu kartu

recruitment@hyundai-transys.sk

, . y Hyundai Transys SJovakia S.r.o.
+ prispevok do 3. piliera * Bratislavska 119, Zilina 010 01
+ priplatok za no¢nu prégu 2,30 €/h www.hyundai-transys.sk §
~ J

Milionarom za jednu SMS?

ZODPOVEDNE

HRAJ Viac na dvojstrane vo vnutri ([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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od pondelka 2. 3. do 8. 3.

CENOVY
LIDER*

Sa oplati. NA SLOVENSKU.

Nakupovat inde nema cenu.

T radu né
Biele hrozno
bezjadierkové

500 g balenie

ajrl
(1kg=3,39)
4.}'. - 4“1' + 1
‘c} > — ZADARMO Plus
A

* Rajo
maslo
, (lkg=678
Cerstvé vajcia

49 25 . 3 WZDEN 30 kusov, (1 kus = 0,19)
: ——

pr . 1pranie
m L § . iba0.16 €

Bravéova Ko.fo!a. " , ; ; Persil
e gy Originil/ | Tekuty praci gél

krkovicka
cenazalkg
v celku

bez kosti

Ci:rﬁhl‘l M 100 WASHES rézne l:lkruhy
+zdloh za . v ponuke aj
obal 0,15 € : g Persil Praci prasok
(11=0,66) 90 praniza 15,99 €

- .
USETRITE' : USETRITE"

£ iy | =~ -64 %

Silvererest
K . h Vikuovatka
uracie - -
prsné rezne W e

ool PR USETRITE' &

-20 %

19.9%

. ?_4_9 i o "7 o *y poroenani & cenot

13.2. 2026 na lidLsk

-
*Potvrdzuje to vyskum agentury NMS Market Research Slovakia vykonany v diioch 8.12.-14.12. 2025 na reprezentativnej vzorke 2 012 respondentov. viac na www.lidl.sk
Ponuka tovaru v letdku plati od 2. 3. do 8. 3. 2026 alebo do vypredania zdsob. Chyby v tladi vyhradené. Ceny sit bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje prévo zmien v baleniach a variantoch ponikaného tovaru. Odber moiny v obvyklom mnozstve
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ZILINSKO STAVBA, ZAMESTNANIE

3 —

KLADKA STAVEBNYCH ODPADOV
NALOZIME, ODVEZIEME, USKLADNIME, ZRECYKLUJEME

—=. RECYKLATY beténové, tehlové,
' asfaltoveé-oss;0/63

od 3,50 €/1t
na zasypy, obsypy, podsypy

[72)

~ -

-

Tel: 041/ 724 7722 Mobil: 0903 559 697
e-mail: martin.grecnar@erpos.sk web: www.erpos.sk

LIKVIDACIA PRENAJOM PREDAJ PREDAJ

STAV.ODPADOV KONTAINEROV RECYKLATOV  KAMENIVA  CPRAVA

H3INLHVd ANS3IAVLS SYA

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
GISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

Stavebna firma

MOZNOST NA ZIVNOST

ZliMOf'NiKO\l, mpi. Ronon\!il(ov,
MURAROV, TESAROV, VODICOV,
STROJNIKOY, POMOC. ROBOTNIKOV

moznost zaucenia

Volajte:0944 813 531

Rekonstrukcie bytov a domov

LaEglovanientasidy

Oplotenia . zémkwé_:!laéﬁa

MZDA: od 9,40 €/hod.

StrechylKrovylaltanky]
Kontakt

0902439154

- dohoda v zavislosti od kvalifikacie a sktisenosti
Kontakt: martin.grecnar@erpos.sk, 0903 559 697

47-035

.. UPRATOVACIA
© SPOLOCNOST PRIJME

- riadiaceho a vykonného pracovnika
pre Cistiace a upratovacie prace.

Rozsah prace: 15 hod. / tyZdenne podla potreby
Napli prace: Praca so zamestnancami,
kontrola zamestnancov, vypomoc pri Cistiacich pracach.
Podmienky: Vyborna komunikacia, vodi€. preukaz sk. B.

Mzda: 400 €/brutto, DVP (moznost TPP)

Tel. kontakt: 0905 383 118, 0907 811 452

. PONUKA PRACE . e[
" UPRATOVAC -

=% - obsluha posedového | -

automatu na TPP.
Prijmeme pracovnika na trojzmennu prevadzku
- 7,5 hod. hodinové zmeny + 0,5 hod. prestavka.

Miesto prace: Teplicka nad Vahom

HEADAME Sikovnych
pracovnikov do Mobisu

na poziciu BALIC
automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 8 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 915 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5,50 netto/hodina

0918 242 686 www.mkenterprise.sk

47-019
47-003

UPRATOVACIA
* SPOLOCNOST PRIJME

riadiaceho a vykonného pracovnika
pre Cistiace a upratovacie prace.

Rozsah prace: Denne, 6 hod.
Napli prace: Praca so zamestnancami,
kontrola zamestnancov, vypomoc pri Cistiacich pracach.
Podmienky: Vyborna komunikacia, vodic. preukaz sk. B.

Mzda: 900€/brutto, TP, fin. prispevok na stravu a rozne henefity.
Tel. kontakt: 0905 383 118, 0907 811452 |3

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

Mzda: 920 €/mesiac (brutto) + 20€ pravidel. vykon.

osob. odmena + nocné priplatky, finanény prisp. na stravu.

Tel. kontakt: 0905 409 121, 0905 625 625 |

Kupim hodinky, budiky a hodinarske stciastky
€i naradie, aj po inom hodinarovi
alebo z pozostalosti. Tel.: 0918 170 073

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA J°

81-0050
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Riadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

»Klpim staré, havarované
alebo nepojazdné auto. T.C.:
0905505129

»Kupim diely na stare auta
Skoda, Fiat, Tatra, Lada,-
Volga, Trabant, Jawa atd.
Tel.0907 687634

2 ELEKTRO, TECHNIKA

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

3 DOMACNOST, NABYTOK

4, DOM A ZAHRADA

»KUPIM  HAKY  LESENIE
0908 532 682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

»Kdpim plechové hracky.
T.€: 0905 505 129
»Darujem GAUC za odvoz,
centrum ZA, foto poslem
0910 533 446

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH);

« Textdo 50 znakov 1€
« Text 517100 znakov 2€
« Text101az150 znakov 3€
1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0-Rozne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akce, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,ZA" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0)

Bezplatny tyZdennik

‘ l
ANSKQO
EV 6214/24
vydava spolotnost
JREGIONPRESS

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

Rocnik IIl, rok 2026

Redakcia: Vysokoskoldkov 6

ZILINA
zilinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Mgr. Dana Mrézikova 0908 979 468
Barbora Gajdosova 0915 780 751

Www.regionpress.sk
www.facebook comy/regionpress.sk

Vychadzame

na recyklovanom

papieri
DISTRIBUCIA (50780 domacnost))
pamy tyZde:
Banovd, Brodno, Budatin, Byttica, Po-
vazsky Chimec, Tmové, Zilina, Dolny
Hricov, Horny Hricov, Kotrtina Lucka,
Krasiiany, Homy Hriov, Lietavska
Lugka, Rosina, Strdza, Teplitka nad
Vahom, Terchovd, Turie, Varin, Hlink
nad Vahom, Velka Bytca, KoteSova,
Predmier, Stiavnik

nepamy tyzder:

Bénovd, Brodno, Budatin, Byttica,
MojSovg Llcka, Povazsky Chimec,
Trmové, Zilina, Kamenna Poruba, Kon-
ska, Kotrtina Lcka, Krasnany, Lietava,
Lietavska Lucka, Mojs, Podhorie, Ra-
Jec, Poluvsie, Rajecke Teplice, Rosina,
Stranavy, Strdza, Stretno, Teplitka nad
Vahom, Terchovd, Turie, Varin

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 zipad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16.450 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

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

1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

Mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150  PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

MI 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

./



Pripravte si rychly salat, kapustnicu alebo holabky

Kapusta podpori nase zdravie

V minulosti bola kapusta povaZova-
na za vseliek. V obdobi, kedy nas or-
ganizmus vyZaduje zvySeny prisun
vitaminov, by sme na jej konzumaciu
rozhodne nemali zabidat a podla od-
bornikov by sme ju mali mat na na-
Som tanieri pravidelne - idealne kaz-
dy deni. Pri troske trpezlivosti si tlito
zdravii zeleninu méZeme vypestovat
aj vnasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Vdaka vysokému obsahu vitaminov
a mineralov je hlavkova kapusta velmi
prospesna pre nase zdravie. Kysla ¢i kva-
sena kapusta, ktora sa pripravuje prave z
bielej hlavkovej kapusty, obsahuje viac
vitaminov ako ta Cerstva a ma este dal-
Sie priaznivé G¢inky na nase zdravie. ,,Je
bohata najmé na betakarotén a vitamin
C, B3, Bs, B6 a B12 a mineralne latky ako
draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, zinok a

/ v
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Kapustu si m6zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

biotické Gcinky, pozitivne vplyva aj na
nas mozog a nervy a je aj dokonalym
zdrojom Zivych probiotik a enzjmov.
,Vdaka fermentacii st v ludskom tele tie-
to cenné zlozky velmi dobre prijimané,”
dodava Mgr. Klin¢akova.

Pozor!

»Kapustu je potrebné konzumovat
s mierou. Velké mnoZzstvo moZe sposobit
traviace tazkosti ¢i nafukovanie,” zdo-
raznuje odbornicka.

PESTOVANIE

e Skor ako sa pustite do pestovania
kapusty, mali by ste si zvolit odrodu.
Vybrat si m6Zete skorti odrodu, ktora sa
hodi skor na konzumaciu, alebo niektori
z neskorych odrdd, ktoré st vhodné aj na
zimné uskladnenie.

¢ Kapuste najdite slnené stanoviste
s pédou bohatou na ziviny.

Hoci kapustu mézZete vysievat priamo

zdroj foto utrojao pixabay

hor¢ik, mé vysoky obsah antioxidantov a
fytonutrientov,” vymeniiva pozitiva kys-
lej kapusty Mgr. Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho tradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, ze
mikroorganizmy, ktoré sa nachadzaji
v kapuste, podporuji zdraviu prospes-
né baktérie v crevach a tie ulahcuji
travenie, vstrebavanie zivin a vyuzitie
vitaminov skupiny B. ,,UZ 200 g pokryje
mnoZstvo vSetkych bioaktivnych latok
prospesnych pre nase zdravie,” objasiu-
je odbornicka a hovori, Ze dalsim bene-
fitom je skutoCnost, Ze kvasena kapusta
obsahuje tiez kyselinu listov - vitamin
Bog a vlakninu, ma protizapalové a anti-

Nl -~

pf"

Pripravit si m6Zeme aj plnené kapustné
listy. zdroj foto Eisenmenger pixabay

do zahona, skoré a letné odrody je lepsie
pestovat z priesad, ktoré sa daj zakapit
aj v zahradnictve.

e Vzdialenost medzi sadeni¢kami, by
mala byt pribliZne 60x60 centimetrov.

o KedZe kapusta vyZaduje dostatok
vlahy, musite zdhon pravidelne a vydat-
ne zalievat.

ZBER A USKLADNENIE

Kapustu, ktort planujete uskladnit,
zberajte od oktébra do novembra pocas
suchych dni. Hlavky odreZte noZom tes-
ne nad zemou a odstraite poskodené
vonkajsie listy. Nasledne zeleninu uloZte
do debniciek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkostou vzdu-
chu. Idedlna teplota je 0°C az 4°C.

POUZITIE

Kapusta mé v nasej kuchyni vSestran-
né pouzitie. M6Zeme ju konzumovat su-
rovi i varend, pripadne dusend. Pripra-
vit si z nej moZeme velmi zdravi Stavu,
ale pouzit ju tieZ pri priprave Salatov, po-
lievok, ¢i privarkov.

NAS TIP:

Plnené kapustné listy - holibky
Suroviny: 700 g mletého masa, 8 listov

z bielej hlavkovej kapusty, 2 vajcia, slad-

ké mleta Cervena paprika, suSeny majo-

ran, 4 straciky cesnaku, 2 mensie cibule,
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Kapusta je zdrava zelenina plna vitaminov.

zdroj foto auntmasako pixabay

morska sol, Zemla, rastlinny olej, mleté
Cierne korenie, 400 g krajanych lipanych
paradajok z konzervy, 200 ml vyvaru

Postup:

¢ Do hrnca dame varit vodu. Z kapusty
vyrezeme hlib a vloZime ju do hrnca
s vriacou vodou asi na jednu mindtu.
Potom ju opatrne vyberieme, dame do
studenej vody a oddelené listy odloZime
na tanier a pomocou utierky ich zbavime
prebytocnej vody. Potom kapustu opat
ponorime do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kym neziskame potrebny pocet
listov.

Plnka: Mleté mdso zmieSame s va-
jickami, mletou Cervenou paprikou,
majoranom, 2 prelisovanymi stra¢ikmi
cesnaku a 1 cibulou nakrajanou najem-
no. Osolime, pridame vo vode namocenit
a nasledne vyZmykant Zemlu a vSetko
dobre premieSame.

Omdacka: Na oleji oprazime nadrob-
no pokrajant druht cibulu a 2 straciky
cesnaku nakrijané na mensie kisky.
Osolime, okorenime mletym ciernym
korenim, pridame lyzicku mletej papriky
a paradajky z konzervy. Podla potreby

Kapusta ma v naSej kuchyni vSestranné pouZzitie.

Postup:

e Cibulu ocistime, prekrojime na po-
lovicu a potom krajame na tenké platky,
ktoré nasledne rozoberieme na prazky.
Cibulu vloZime do misky, mierne posoli-
me a nechame chvilu v miske postat, aby
pustila Stavu.

e Mrkvu umyjeme, oCistime a postra-
hame.

¢ Na zaver v miske zmieSame kvasenil
kapustu, mrkvu a cibulu.

o Salat mdZeme podavat samostatne,
alebo ako prilohu k jedlam.

Kapustnica

Suroviny: 400 g bravéového masa
(mbze byt pliecko), 150 g ideného misa,
2 klobasy, 1 cibulu, 400 g kyslej kapusty,
sol, mleté Cierne korenie, mlett Cerventi
papriku, susené huby (hrst), 4 suSené
slivky, olej, slahackova smotanu, chlieb

Postup:

Na oleji spenime cibulu, pridame
papriku a na kocky pokrajané médso.
PopraZime, podlejeme vodou a dusime.

zdroj foto RitaE pixabay

podlejeme vyvarom a varime priblizne
15 mindt.

o Na kazdy kapustny list dame porciu
masovej plnky, zabalime a poukladame
vedla seba do zapekacej misy. Prelejeme
pripravenou oméackou. PeCieme v rare pri
160 °C asi 45 min{t najskor prikryté a po-
tom dopekame bez pokrievky dozlatista.

Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,

4

Po 30 minttach pridame kysla kapustu,
su$ené huby, susené slivky, celé klobasy
a na kocky nakrajané tidené méso. Sol
a korenie pridame podla chuti. Po uva-
reni kapustnice z nej vyberieme klobasy.
Nakrajame ich na kolieska a vratime do
hotovej kapustnice, ktora eSte méZeme
zjemnit Slahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

»ren



ZILINSKO ZAUJALO NAS / SLUZBY, ZVERINEC
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Predstavili projekt Slusna Zilina PALIVOVE Y2 ZALUZIE
+1S0 design retiazka (celotieri)
Projekt sa bude pocas roka venovat roz- Pre najmladSiu generaciu Ziakov 1. stupiia D REvo « U FLASKOV Vg cena: 11 €/m2
nym oblastiam mestského zivota. Podrob-  Zilinskych zakladnych kol mesto usporiada UKLAD ANE < +ISOLINE retiazka(ednoliaty nosni)
nosti predstavili v uplynulych diioch part- 28 besied, na ktorych ich bude atraktivnou MLADKY nnMI“A“T cena: 13,50 €/m2 e
neri iniciativy, ktori chctiv Ziline spoloéne  formou motivovat k slusnosti v $kole, naulici, | ~ méakka metrovica - 43 €/prm *ROLETKY: - DEN a NOC,
vytvarat prijemnejsie, ohladuplnej$ie a aj medzi kamaratmi. Do projektu sa bud(i| —Stiepané makkeé - 55 ¢/prm Vek 0D 14 tyzdiiov - PLISE - TEXTILNE - STRESNE
kultivovanejsie prostredie pre vietkych. moct zapojit aj prevadzky, sikromné podni-|  tyrda metrovica- 57 ¢prm | I22/0200 1. marcovéoyzdna) | |+ VERTIKAL. ZALUZIE
:jniclia(tjl’va méga ciIeI’ kultivovat' vztahy me-  ky, ka\k/iarnel,( kultl]rnle a komunitné tr))riestolry stiepané tvrdé - 73 ¢prm Cena od 8,20 eur za 1ks| |* SIETKY P%‘g‘rﬁ] g‘ac}(llgr%fllee
zi ludmi, zviditelfovat'a upozortiovat na  avzniknu takzvané Slusné miesta. Obyvatelia i 2 _
anavétevnici Ziliny ich spoznajti tak, ze budu e am | od 10ks doprava 2darma OPRAVY ZAI_UZII

slusnost v beznych situaciach, v ktorych
sa Zilin¢ania a navstevnici mesta ocitaju
denne.

Projekt Slu$né Zilina je prvym svojho dru-
hu na Slovensku, vo svete funguje podobnych
iniciativ niekolko. ,,Nechceme poucat, ale
nastavovat zrkadlo, podporovat' a motivovat
k sluSnému spravaniu medzi ludmi nielen vo
verejnych priestoroch, mestskej hromadnej
doprave, na kultdrnych a $portovych podu-
jatiach, ale aj v komunikécii na socialnych
sietach, kde sa Casto vytraca reSpekt, empa-
tia a elementarna Ucta. Verime, Ze pozitivne
priklady a citliva forma komunikécie mozu
prispiet k zmene atmosféry aj za pomyselnymi
hranicami nasho mesta,” vyjadril sa k projek-
tu Slusna Zilina primétor Peter Fiabane.

Na iniciative bude mesto spolupracovat
aj s dalSimi partnermi, konkrétne mestskou
policiou, Dopravnym podnikom mesta Ziliny,
Zilinskymi Sportovymi klubmi ¢i mestskym
divadlom. Samosprava v3ak nezablda ani
na stlkromnu sféru. Projekt podporuju viace-
ré zilinské rmy, ale aj obCianske zdruzenia
av oslovovani partnerov bude radnica pokra-
Covat.

oznacené nalepkou projektu,” hovori Zilinsky
poslanec Martin Barcik, ktory je spolu s pri-
matorom iniciatorom projektu.

Projekt Slusna Zilina 3tartuje online
prieskumom na rozne témy tykajlce sa slus-
nosti v meste. Mzu sa dori zapojit Zilincania
aj ti, ktori v meste pracuju, Studuju €i ho pra-
videlne navstevujd z inych dovodov. Ciefom
je ziskat' relevantné informéacie o tom, ako
[udia vnimaja atmosféru a sludnost v Ziline.
Ugastnici prieskumu sa zaroveli mozu zapo-
jit do sttaZe o zaujimavé ceny. Prieskum je
zverejneny na stranke www.slusnazilina.sk
anasocialnych sietach mesta.

»ren

Ambasadon pro;ektu Slusna lema
zdroj foto Mesto Zilina

CISTENIE BAsh
A KONTROLA
KOMINA srevizne®

SpraVOU

FREZOVANIE - VLOZKOVANIE
CISTENIE - KONTROLA

35 € %
—T B
T TR

- Frézovanielm-15€

DOVOZ ZABEZPECIME
0911 090 185
0905 193 790

od 250
€/paleta

A =0915 988 336 §
& www.uflaskov.sk |5

0903 525 784

vlado.michal72@gmail.com .

RUF
NESTRO

O 0915 782 120

OKNA - DVERE - GARAZE

ZALUZIE

WWW‘PRG)FI@KNOSK.

SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

(0908 337 893

53 0045

frézovanie

od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

DOVOZ NA ADRESU

husi, kacky,
husokacky

brojlerdy Kuriatka

WWW. hyd?nashop sk
0905 207959

LEPSIA
PRACA @

NAJDITE
NOVYCH
LUDI

ZATEPLENIE
DOMOV, FASADY,
STRECHY OPRAVY
KOMINOV, NATERY

STRIECH, FASAD,
REKONSTRUKCJE,
ELEKTRQINSTALACIE
JADRA, OBKLADY,
POTERY, MALOVKY
OMIETKY, IZOLACIE

DOMOY, OPLOTENIA

ZAMKOVA DLAZBA,
VYMENA RIN

0902 266 147

FREZOVANIE
od 15A/bm

T PRESTAVBY
NADSTRE&NYCH
FASTI KOMINOV

T ZATEPUOVANIE

13-0077

3 ZI.AVA 0 ;
na materia| /0 ;
il - - - § -.

2 QECOKOVANIE

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvloZkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda ista

Rekonstrukcia a oddechtovanie kominov
0914 276111 0915483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk

a PREDAJ
KRMIV,

PREDAJ
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HRAJ O IAGI(P(I'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote
ta mozno deli len jedina
SMS! Podaj si eSte dnes
a vyskusaj svoje Stastie.

HRAJ
ZODPOVEDNE
il e, 22 TIPOS |

d hyp dt 0 k y kyhf yhstrét.
N dm é hraniey Sa sebou mozné zdravo né rizika. Vase Vyhl’y nasa radost’
v f)

#5 f aw ti '.k
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ZILINSKO

Predstavte si, Ze sa vas mobilny telefon premeni
na osobny terminal, ktory vam kedykolvek a
kdekolvek moze otvorit dvere k zaujimavym
vyhram, a to bez nekonec¢nych radov, bez
papierovych tiketov a s maximalnym pohodlim.
Moderny svet lotérii od TIPOSu je teraz dostupny
priamo z vasho vrecka.

Bleskova registracia: Len dve bezplatné SMS a
stev hre

Vedeli ste, ze okrem klasickej registracie v herni sa
mozete registrovat aj cez SMS? V TIPOSe sa totiz
snazime prinasat riesenia aj pre tych, ktori nemaju
radi zlozité vyplnanie formularov a skenovanie
dokladov. Cely proces registracie prebieha v dvoch
rychlych krokoch, ktoré vdm nezaberu viac nez par
sekund.

Postup je nasledovny: Najskor poslete prazdnu
spravu na skratené cislo 3333. Obratom dostanete
spravu s podmienkami sluzby. Staci na nu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak svoju
plnoletost. A to je vietko! Ziadne hesl3, ktoré by ste
zabudli, Ziadne overovacie e-maily. Od tohto
momentu je vas mobilny telefén vasou vstupenkou
do Zrebovania o miliény eur.

Lotérie: LOTO aj Eurojackpot na par klikov
Podanie tiketu cez SMS je proces, ktory zvladne
naozaj kazdy. Zakladom je pamétat si jediné ¢islo —
3333. Tato Stvorciselnd kombindcia vas vezme do
sveta zédbavy a hier ako napriklad LOTO, LOTO 5 z 35,
Vsetko alebo ni¢ ¢i oblubeny Eurojackpot. Kazda hra
ma svoj unikatny kéd, ktory moézete poslat a byt tak
Vv hre.

Pohodlie bez kompromisov

Ak chcete skusit Stastie napriklad v hre LOTO s
vasim tipom, napiste text,LOTO X X X X X X“ (s
vasimi Siestimi Stastnymi cislami od 1-49) na ¢islo
3333. Systém vasu stavku ihned prijme a obratom
vam zasle SMS potvrdenie o jej Uspesnom
uzatvoreni. Vas tiket je bezpecne uloZeny v systéme
pod vasim telefénnym cislom pocas lehoty 60 dni.V
tomto case si vyhru jednoducho nérokujete
odoslanim overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz Ziadne hladanie stratenych papierovych
dokladov!

SMS zreby: Hry pre nedockavych

Ak nepatrite k trpezlivym hracom, ktori ¢akaju na
Zrebovanie, SMS zreby su pre vas to pravé. Je to
digitalna obdoba klasickych stieracich zrebov, no
bez potreby hladat mincu na zoskrabanie vrstvy.
Poslete spravu s kli¢ovym slovom bez diakritiky
(napriklad BANA pre Zreb Zlata bana) na ¢islo 3333 a
obratom dostanete spravu, ktora odhali, i ste

vyhrali. Je to rychle, interaktivne a mimoriadne
pohodIné. Vyhry sa pripisuju do vasho hraéskeho
SMS konta a nasledne vyplacaju na vas bankovy
Ucet, ak méate registrovany IBAN. Radost z vyhry
mozete pocitit uz po par sekundach.

Vyhry na ucet: Prevod po overeni tipu

Pri SMS tipovani je proces vyplaty nastaveny na
maximalne pohodlie. Aby ste si mohli naplno uzit
svoje peniaze bez ndvstevy posty, staci jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN) zaslanim
SMS v tvare: UCET SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX na ¢islo
3333,

Ked'si chcete overit Uspesnost svojho tipu, poslete
SMS s textom VYHRA na ¢islo 3333. Systém vam
doruci ozndmenie o vysledku. Ak ste vyhrali a mate
uz predtym registrovany svoj IBAN, TIPOS vam
vyhru po tomto overeni prevedie priamo na vas
bankovy uUcet. Nezabudnite viak, Ze na overenie a
narokovanie si vyhry mate 60 dni od zrebovania. Po
tomto Case narok zanika, preto je dobré poslat
overovaciu SMS,VYHRA" po kazdom Zrebovani.

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpocita z kreditu alebo pripocita k
mesacnej fakture u operatora. Digitalny tiket sa
neda stratit ani poskodit. Vasa cesta k milionom
nikdy nebola kratsia a bezpecnejsia. Staci siahnut

Ak potrebujete poradit alebo vediet viac, zavolajte
nam na bezplatnu infolinku 18177.

Hazardné hry su urcené pre osoby od 18 rokov.
Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

Vedeli ste, ze lotérie mozno

HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na éfslo@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Cena stavky:
25€
55€

10,5 €

Dalsie rychle stavky:

LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER
LOTO L - 5 ndhodné tipy + JOKER
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cCisel z 50 + 2 Cisla z 12)

Odosli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

EJ Shha éisIO@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
v cene 3 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:

EJ M - 2 ndhodné tipy + JOKER 5€
EJ L - 3 ndhodné tipy + JOKER 7€
EJ XL - 5 ndhodnych tipov + JOKER ne€

Alebo si zvol vlastné Cisla:
EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cisel z 50 + 2 ¢isla 2 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Hraj az o neuveritelnych
120 000 000 €!

( ZLATE PRAVIDLO pisania SMS: Nezabudaj na medzery!|

Aby bola tvoja stavka uspesna hned na prvykrat, dbaj na spravne pouzivanie medzier.

Medzi kédom hry a &islami: (napr. LOTO 5 12...) a aj medzi jednotlivymi &islami: (napr. 12 18 25...)

ZA26-09 strana

N

Posli SMS s textom

VAN S/na éislo|3333

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
VAN M - 2 ndhodné tipy + JOKER
VAN L - 5 ndhodné tipy + JOKER

VAN XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER
Alebo si zvol vlastné Cisla:

LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 &isel z 50 + 2 &isla z 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

o
23RE %

'.l-
www.tipos.sk/smstip E“;?f

Vstup do sveta
SMS tipovania

e O
R O

35-0013
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Osamelost sa moZe vyskytniit v akejkolvek etape nasho Zivota

Ako zvladnut osamelost

V uplynulych diioch sme si pripomenu-
li Deni osamelych. ,,Prina$a nam to pri-
leZitost zvysit povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na dusSevné
zdravie,“ uviedol v tejto stivislosti Urad
verejného zdravotnictva SR (OVZ SR).
TieZ pripomenul, Ze osamelost sa moZe
tykat kohokolvek, bez ohladu na vek ¢i
Zivotni situaciu.

Osamelost sa mdzZe vyskytnit v akej-
kolvek etape nasho Zivota. ,,Mo6Ze byt spo-
sobend roznymi faktormi: stratou blizkej
osoby, nedostatkom socialnych kontaktov,
zivotnymi zmenami, ako je odstahovanie
sa do iného mesta, krajiny ¢i chronické
ochorenie. Osamelost moOZe negativne
ovplyvnit nielen dusevné, ale aj fyzické
zdravie,“ objasiiujii odbornici a vysvetlu-
ji, ako moze osamelost vplyvat na zdravie:

e chronicka osamelost méZze byt spoje-
na s narastom hladiny stresovych hormé-
nov, konkrétne horménu kortizolu

e sposobit zniZenie kvality spanku ¢i
zvysit riziko rozvoja depresie

o zvysit riziko rozvoja niektorych chro-
nickjch ochoreni: osamelost méZze byt
spojena s rizikom vzniku kardiovaskular-
nych ochoreni. Pri¢inou méZe byt chronic-
ky stres, ktory moZe mat negativny vplyv
na zdravie srdca a ciev, pripadne moze

osamelost viest k zhorSeniu zdravych na-
vykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajcenie, nedostatok pohybu, ktoré st ri-
zikovymi faktormi pre vznik kardiovasku-
larnych ochoreni.

Odporicania odbornikov, ktoré
moZu pomoct zvladnut osamelost

Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy pomdze pritomnost niekoho
o koho sa mozete ,,opriet“. Porozpravaj-
te sa s niekym, komu déverujete, o tom,
ako sa citite. Hovorit o svojich pocitoch sa
moze zdat sklucujice, ale moZe vam po-
moct uvedomit si, Ze nie ste sami.

Naplanujte si na kazdy den aktivitu,
na ktorit sa budete tesit - moZe to byt:
prechadzka, turistika, bicyklovanie, pla-
vanie, ¢itanie knihy, malovanie, kurz cvi-
Cenia, tanca, pisanie dennika, a podobne.

Travte viac Casu v prirode - Travte Cas
mimo vasho domova. Pobyt v prirode upo-
kojuje a prechadzky v prirode (mestskom
parku) m6Zu zvysit pocit pohody a zlepsit
naladu.

Zostarite v kontakte s inymi ludmi -
Zostante v kontakte s ludmi, ktorym mo-
Zete doverovat, a ktorych moZete poZiadat

o pomoc. Nezabudnite, Ze psychicka po-
hoda a dusevné zdravie nestvisi s poctom
priatelov, ktorjch mame, ale s kvalitou
vztahov a z nasho vnttorného a subjek-
tivneho pocitu spojenia s ostatnymi, teda
s vedomim Ze mame vo svojom okoli nie-
koho, na koho sa m6Zeme spolahntt.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie -
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snazte sa jest o najviac cerstvého
ovocia a zeleniny, celozrnjch vyrobkov
a bielkovin. Vyhnite sa rjchlemu obcer-
stveniu a potravinam s vysokym obsahom
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnti
pohybovi aktivitu aspor 30 minit denne
a tieZ na dostatok spanku, snazte sa spat
aspon 7 hodin denne.

Zapojte sa do komunitnych aktivit vo
svojom okoli - MoZete sa tak venovat ¢in-
nostiam, ktoré mate radi, a zaroven spo-
znat novych ludi.

Starite sa dobrovolnikom - Zapojte sa
do dobrovolnickej aktivity vo svojej komu-
nite - ked robite dobro pre druhych, je to
dobré aj pre vas, prinasa to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zaroveni moZete spoznat
novych Iudi, ziskat nové kontakty, novych
priatelov a zaroven aj nové skiisenosti.

zdroj foto Dimhou pixabay

Hladajte pomoc - Ak sa citite osameli a
mate pocit, Ze sa s tym nedokaZete vyrov-
nat, nevahajte vyhladat odbornti pomoc.
Ministerstvo zdravotnictva SR spustilo
v roku 2025 Narodn linku na podporu
dusevného zdravia, na ktorej kvalifikova-
ni odbornici poskytuji Sirokej verejnosti
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefonne ¢islo: 0800 193 193

»,Dusevné zdravie je rovnako dolezité
ako fyzické. Ak citite, Ze potrebujete pod-
poru, nevahajte sa obratit na kvalifikova-
nych odbornikov,” uzatvarajii odbornici
z Odboru podpory zdravia a narodnjch

programov podpory zdravia. » ren

Revolucia vo svete

fitness dorazila
- do Nového Mes a
. _nad Vvahom

A

Pridte si vyskusat

‘\l
RIA
FITNESS WELLNESS
odbordrska 1367/,

Nové Mesto

nad Vahom
Tel.: +421 948 287 336

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvic¢enia si mdzete nastavit sami alebo

sa nechate viest umelou inteligenciou

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

Stroj je prepojeny s mobilnou

"

aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvic¢enia a umozni planovat

dalsie

FITNESS CENTRA

REHABILITACIA
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VSESTRANNE VYUZITIE

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatnd vazba

SPORTOVE KLUBY
Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondic¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota

IMB00Y SPORT
“www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262

‘sﬁ

+421 905 333 832
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SLUZBY, GASTRO, VZDELAVANIE

UZ 0D

409¢

@ 0911 593 555

XX moriak@moriak.sk

ZAREZERVUJTE SI UZ TERAZ
VELKONOCNE

MORKY

5,05 = 5,55 Gy

Berieme objedndvky na 6+tyZdriové moriaky,
cena 15-16 €/ks. Zarezervujte si uz teraz moriaky na dalsi chov.

BEZPECNOSTNE
DVERE

% DO BYTOV

vchodove-dvere.sk

. 0917 678 746 APALIVOVE] STRECHY MURARSKE

24-0013

AKCIA
MAREC

FARMA CREMOSNE
Dovezieme az k Vdam

o Fakulte

priemyselnych
|'eC h"OIégii v PUchove .

7. marca 2003
Vaclav Klaus bol inaugurovany za ceského
prezidenta

8. marca 1950

Sovietsky zviz vyhlasil, Ze vyvinul jadro-
vii bombu

v

www.fpt.tnuni.sk

Michail Gorbadov sa stal sovietskym
lidrom

12. marca 1975
v Prahe bola popravena posledna Zena na
tizemi Cesko-Slovenska Olga Hepnarova

Z trvalo udrzatelného slovenského lesa

1
o L
8 25cm 65,- €
o 30 cm 62,- €
N 33cm 59,-€
g 40 cm 54,- €
3 50 cm 49,- €
3 + balik podpalovacich
£ triesok zdarma
3 0917 249 284
- aktudlny cennik:
www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1€/km ;

75-015

, :
11. marca 1985

47-010

MONTAZ
VYMENA

+ Zateplenie domov
« Rekonstrukcie
bytov, domov
+ Jadra, kopelne, obklady
« Voda, plyn, kirenie
« Elektroinstaléacie
+ Sadrokartény, omietky
« Podlahy, stierky,

* Plech. skridla, Sindel'

* Vymena krovov

» Hydroizolacie striech

* Vymena rin, zvodov

* Natery striech

« Oplechovanie kominov

» Vymena korytok malovky
« Podbitie striech * Potery, murovky,
+ Likvidécia azbestu pristavby

P .
« Boracie préace

{, 0948 107 877

~N

.
NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY

'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

%0948 267 814

= kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov )

24-0003

( - )\
Prijmem VODICA, ktorého bavi jazdit a spoznat
SVEDSKO A NORSKO z kamiéna.

0910 516 993

pre skupinu B, C, E plat od 2500,-eur v éistom
V pripade rozsirenia vodi¢ského preukazu
s B na C+E vybavime.

-

o

2 71374
4 8
716 31 |5
SIBE
2171 6
51 4 2
51 |6
8 3
2 16
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