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ZILINSKO
BYTCIANSKO

12. TÝŽDEŇ / 20. MAREC 2026

píšte zilinsko@regionpress.sk

Na podanie si INZERÁTU
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PLOTOVÉ CENTRUM
ŽILINA - POVAŽSKÝ CHLMEC, Bytčianska 120A

0917 090 560
za@ekofence.sk
www.ekofence.sk
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KÚPIM
ORNÚ
PÔDU

0948 107 044 7
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P R E P R AVA  Ž E L E Z N É H O  Š R O T U  Z D A R M AP R E P R AVA  Ž E L E Z N É H O  Š R O T U  Z D A R M A

OTVÁRACIE HODINY: po – pia  8.00-16.00, so 8.00-12.00

7,10 až 8,70  EUR/kg

0,15 až 0,21  EUR/kg

4,30 až 4,50  EUR/kg

VYKUPUJEME STARÉ KÁBLE VYKUPUJEME STARÉ KÁBLE  OTVORENÉaž do16.00 hod.

4
7
-0
1
8

6
8
-0
1
9

NÁTERY
STRIECH2x

+421 940 187 990

OPRAVA,
BRÚSENIE, 
VAPKOVANIE STRIECH
A MAĽOVANIE FASÁD

H2x
Všetko za

dobrú cenu

ČISTENIE ŠKRIDLE

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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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
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0907 974 7910907 974 7910907 974 791www.williman.skwww.williman.skwww.williman.sk

OKNÁ   DVEREOKNÁ   DVERE
Termín

dodania 
- 14 dní

Termín
dodania 
- 14 dní

Vzorkovne PB:    Budova “Zaťko” pri Kauflande, alebo v areáli OSBD

ZIMNÁ ZĽAVA -40%
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Z trvalo udržateľného slovenského lesa
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ČISTENIE ŠKRIDIEL

WWW.REGIONPRESS.SK

Finančná správa upozorňuje, že mno-
hí študenti môžu získať späť zaplatené 
dane, ak sa rozhodnú podať daňové pri-
znanie dobrovoľne. Aj pri nízkych príj-
moch môže študentom vzniknúť nárok 
na daňový preplatok, ktorý im štát vráti. 
Podanie daňového priznania tak pred-
stavuje jednoduchú cestu k vráteniu za-
platenej dane.

„Študent je povinný podať daňové pri-
znanie k dani z príjmov za rok 2025, ak jeho 
celkové zdaniteľné príjmy presiahli 2 876,90 
eur. Do tejto sumy sa započítavajú všetky 
príjmy, ktoré sú predmetom dane a nie sú od 
dane oslobodené. Ak študent pracoval v za-
hraničí, príjem zo závislej činnosti zo zahra-
ničných zdrojov sa započítava do celkových 
zdaniteľných príjmov,“ uvádza Finančná 
správa a dodáva, že od dane sú oslobodené 
napríklad:

• štipendiá zo štátneho rozpočtu, vyso-
kých škôl alebo zo zahraničia, 

• štipendiá podľa zákona o odbornom 
vzdelávaní a príprave, 

• dávky z nemocenského, dôchodkového 
a sociálneho poistenia. 

Výhodnosť dobrovoľného 
podania daňového priznania

„Mnohí študenti síce nedosiahli príjem 
presahujúci 2 876,90 eur, no počas roka im 
zamestnávatelia zrážali preddavky na daň. 
V takom prípade sa im oplatí podať daňové 
priznanie dobrovoľne,“ radí Finančná sprá-
va študentom a objasňuje, že:

• podaním priznania im vznikne daňový 
preplatok, 

• preplatok bude vrátený, ak presiahne 5 
eur, 

• žiadosť o vrátenie preplatku je súčasťou 
daňového priznania, 

• ide o jednoduchý spôsob, ako získať 
späť časť peňazí z brigád alebo krátkodo-
bých pracovných pomerov. 

„Dobrovoľné podanie daňového pri-
znania je tak pre študentov často �nančne 
výhodné, najmä ak pracovali na dohody, 
kde sa preddavky zrážali automaticky. Le-
hota na podanie daňového priznania je 31. 
marec 2026,“ informuje inštitúcia a pridáva 
príklad:

Študentka mala v roku 2025 počas let-
ných prázdnin príjem z dohody o brigádnic-
kej práci študentov v celkovej sume 975 eur. 
U zamestnávateľa si v priebehu roka 2025 
neuplatnila nezdaniteľnú časť základu dane 
na daňovníka (nepodpísala tlačivo Vyhláse-
nie na uplatnenie nezdaniteľnej časti zákla-
du dane na daňovníka a daňového bonusu). 
Zamestnávateľ jej zrazil preddavky na daň 
vo výške 160,43 eura a po skončení roka 
vydal Potvrdenie o zdaniteľných príjmoch 
zo závislej činnosti za rok 2025. Keďže úhrn 
jej zdaniteľných príjmov za rok 2025 nepre-
siahol 2 876,90 eura, nie je povinná podať 
daňové priznanie. Daňové priznanie však 
môže podať dobrovoľne, pričom jej vznikne 
nárok na vrátenie preplatku na dani vo výš-
ke 160,43 eura.

Študenti a dobrovoľné daňové priznanie

» ren 
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»Kúpim staré, havarované 
alebo nepojazdné auto. T.č.: 
0905 505 129
»Kupim babetu aj nepo-
jazdnu,diely,ihned prices-
tujem,okamzite zaplatim. 
Tel.0949154017
»Kúpim v akomkoľvek sta-
ve Babe�a, Korado, Simson, 
Pionier, Jawa.  0940232500

»Kúpim zvaracku 
ks200, 250, 350, triodyn 
0949386463

»Darujem GAUČ za odvoz, 
centrum Žilina, foto pošlem 
SMSkou. 0910 533 446

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»Predám el. trojkolku pre 
imobilných dospelých. Cena 
dohodou. 0918 373 225
»Kúpim plechové hračky. 
T.č.: 0905 505 129

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

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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• Do skupiny vyhradených výrobkov patria elektrozariadenia, batérie                            

• Na vyhradené výrobky sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, t. z., že 
výrobca takéhoto výrobku je povinný plniť súbor povinností pre vyhradený 
výrobok uvedený na trh SR. Tým je zabezpečené, že o vyhradený výrobok, resp. 
vyhradený prúd odpadu bude postarané vo všetkých fázach jeho životného 
cyklu.
• Financovanie triedeného zberu vyhradeného prúdu odpadu, vrátane 
triedeného zberu zložiek komunálneho odpadu patriacich do vyhradeného 
prúdu, znášajú výrobcovia v rámci systému rozšírenej zodpovednosti výrobcov.  

odpadu, na ktoré sa vzťahuje rozšírená zodpovednosť výrobcov, náklady               
na triedený zber vyhradeného prúdu odpadu znáša obec.

výrobku. Pre ochranu životného prostredia je dôležité, aby sme kupovali 

triedou, pretože šetríme prírodné zdroje potrebné na výrobu elektrickej energie. 

životnosťou alebo využívame nabíjateľné akumulátory.

-
ho odpadu. 

vo všeobecne záväznom nariadení obce.

Viac informácií nájdete na webových sídlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.

Autorizované organizácie zodpovednosti výrobcov

E-cycling s. r. o. a SLOVMAS, a. s. týmto informujú:
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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

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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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 80 50 €  DVOJHROB 120 70 € 

Dosekávanie písma priamo na cintoríne 
Rok 80€, dátum 100 €, text 9 €/znak 

Obnova písma 1,50  1 €/znak 
13 rokov skúseností a poctivej práce 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

www.cisteniehrobu.sk 

AKCIA 
do 

31.3.2026!! 

REKONŠTRUKCIE
DOMOV A BYTOV

0910 710 514
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    zateplenie domov
    kúpeľne - jadrá
    dlažby - obklady
    maľovanie, potery
    omietky, oplotenie
    elektrika, voda
    výmena krytiny a rín 
    altánky, prístrešky
    nátery striech
    izolácia domov
    oprava komínov
    renovácia hrobov

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

PALIVOVÉ
DREVO

0917 249 284
aktuálny cenník:

www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1 €/km

cena je vrátane DPH
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TVRDÉ DREVO
od 52 € - 68 € 

/prms *

MÄKKÉ DREVO
od 42 € - 58 € 

/prms *

POLIENKA
tvrdé a mäkké

AKCIA balík podpaľo-
vacích triesok zdarma

* prms = priestor. meter sypaný 

Rekon�trukcie
domov, bytov

Zateplenie,
dlažby a obklady
kúpe¾ne a jadrá
omietky
a oplotenie 
nátery striech,
výmena krytiny
oprava striech
izolácie domov
a striech
výmena rín
altánky
a prístre�ky

0949 149 095
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INZECIA
zilinsko@regionpress.sk

28. marca 1979 
Roztavenie druhého jadrového reaktora 
jadrovej elektrárne Three Mile Island

Výročia a udalosti
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Kontakt:   Dana Mráziková  |  mrazikova@regionpress.sk  |  0908 979 468
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Žilina
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BEZPE NOSTNÉ

0917 678 746

vchodove-dvere.skv

UŽ OD

409€
+montáž

DVERE

DO BYTOV
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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PEKNÁ STRECHA

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

Za prijateľnú cenu
0908 842 631

RÝCHLO A KVALITNE

NAFUKOVACIE

ATRAKCIE

www.detskeatrakcie-zilina.sk
0917 179 996

Prenájom od 200€

Odvoz a dovoz zdarma po celej SR
+DARČEK 30ks balónov Zdarma
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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0902 266 147
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• Vypratávanie domov, 
bytov, garáží, povál, 

pivníc
• Búracie práce

• Likvidácia nebezpeč-
ného odpadu

• Pílenie stromov
• Čistenie fasád, striech

• Renovácie hrobov, 
nápisov
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV

- 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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Zamestnanci Štátnej ochrany prírody 
Slovenskej republiky (ŠOP SR) spolu s 
dobrovoľníkmi každoročne pomáhajú 
obojživelníkom bezpečne prekonať frek-
ventované cesty počas ich jarnej migrá-
cie. Budovaním migračných zábran                
a pravidelnými prenosmi obojživelníkov 
prispievajú k ochrane druhov, ktorých 
populácie v posledných rokoch výrazne 
klesajú.

S príchodom teplejších dní a vlahy v po-
dobe dažďa sa prebúdzajú mnohé obojživel-
níky, ktoré následne migrujú zo zimoviska k 
reprodukčným vodným plochám, kde kladú 
vajíčka. Počas tejto migrácie musia na mno-
hých miestach prechádzať cez cesty, kde ich 
každoročne tisíce uhynú pod kolesami áut. 
Spolu s ďalšími faktormi, ako nedostatok zrá-
žok v zimnom a predjarnom období, rýchly 
nástup vysokých jarných teplôt či úbytok 
mokradí, dochádza k postupnému miznutiu 
populácií obojživelníkov z viacerých lokalít.

Zamestnanci Štátnej ochrany prírody Slo-
venskej republiky spolu s dobrovoľníkmi kaž-
doročne na jar budujú pozdĺž kritických úse-
kov migračné zábrany. V trasách ich ťahu sa 
inštalujú približne pol metra vysoké plastové 
fólie, ktoré žabám zabránia vstúpiť na vozov-
ku. „Zábrany sa následne niekoľkokrát denne 
kontrolujú, obojživelníky sa vyzbierajú a bez-
pečne prenesú na druhú stranu cesty,“ priblí-
žil Odbor komunikácie a propagácie ŠOP SR 
a doplnil, že najčastejšie migrujúcimi druhmi 

sú ropucha bradavičnatá, skokan hnedý a 
skokan štíhly. Medzi prenesenými jedincami 
sa objavujú aj rosnička zelená, kunka žltobru-
chá či mlok hrebenatý a mlok bodkovaný.

Počas jednej migračnej sezóny prenesú 
pracovníci ŠOP SR spolu s dobrovoľníkmi ti-
síce jedincov. „Napríklad minulý rok bolo pri 
vodnej nádrži Sigord prenesených približne 2 
800 obojživelníkov, zatiaľ čo pred piatimi rok-
mi to bolo na rovnakej lokalite až 8 000 jedin-
cov,“ upresnill Odbor komunikácie a propa-
gácie ŠOP SR. Obojživelníky sú pritom podľa 
odborníkov významnou súčasťou potravové-
ho reťazca, regulujú množstvo hmyzu a záro-
veň sú potravou pre mnohé druhy vtákov a ci-
cavcov. Ich úbytok môže narušiť rovnováhu  v 
ekosystémoch a znížiť biologickú rozmanitosť 
krajiny. „Apelujeme preto na vodičov, aby 
najmä na úsekoch v okolí vodných plôch 
zvýšili ostražitosť a boli ohľaduplní k oboj-
živelníkom aj dobrovoľníkom, ktorí ich 
pomáhajú zachraňovať,“ uzavrel Odbor 
komunikácie a propagácie ŠOP SR.

Viac informácií na webovej stránke ŠOP 
SR.

Jar je časom migrácie obojživelníkov

Inštalácia dočasných migračných 
zábran pre obojživelníky.    autor foto M. Hrešová

» ren

31. marca 1387  
Žigmund Luxemburský sa stal uhorským 
kráľom

1. apríla 1810 
Napoleon Bonaparte sa v Louvri oženil s 
Máriou Lujzou Habsbursko-lotrinskou

Výročia a udalosti
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Čítať sa bude opäť po celom Slovensku

Blíži sa Čítajme si...2026
Projekt „ČÍTAJME SI...“ je dlhoročnou 
iniciatívou Linky detskej istoty (LDI), 
ktorej cieľom je nielen vzbudiť v de-
ťoch a mládeži záujem o čítanie, ale 
v dnešnej dobe im prostredníctvom 
papierovej knihy ponúknuť aj po-
trebný digitálny detox a priestor pre 
ich zdravý osobnostný rozvoj. Tento 
rok organizuje LDI už 17. ročník tohto 
podujatia a čítať sa bude v týždni od 
23. do 27. marca 2026 opäť po celom 
Slovensku.

„Každý rok, v spolupráci s miestnymi 
partnermi, realizujeme celoslovenský 
detský a mládežnícky čitateľský mara-
tón, do ktorého sa zapája stále rastúci 
počet účastníkov – od materských, zá-
kladných a stredných škôl cez knižnice, 
školské a voľnočasové kluby až po ne-
mocnice a ďalšie inštitúcie,“ priblížila 
Mgr. Táňa Ivanič Rybanská, riaditeľka 
LDI a spomenula tiež, že miestni part-
neri – školy, knižnice a kluby – v rámci 
„ČÍTAJME SI…“ organizujú rôzne sprie-
vodné podujatia a prizývajú si na bese-
dy napríklad spisovateľov, ilustrátorov 
či rôzne významné osobnosti. „Zároveň 
toto podujatie slúži ako komunikačný 
most k pomoci – žiaci dostanú knižné 
záložky, nálepky a ďalší materiál s in-
formáciami o dostupnosti bezplatnej 

pomoci na Linke detskej istoty: Linka 
pomoci pre deti a mládež na tel. č. 116 111 
aj online (chat a e-mail) na www.ldi.sk. 

Kniha ako nástroj psychohygieny 
a „digitálneho detoxu“

• V súčasnej dobe, keď sú deti a mlá-
dež vystavené extrémnemu preťaženiu 
digitálnymi zariadeniami, považujú 
odborníci z LDI za kriticky dôležité po-
vzbudzovať ich k tráveniu voľného času 
mimo monitorov. Pritiahnuť deti späť        
k papierovej knihe prináša podľa nich 
merateľné bene¤ty:

• Hlboká psychohygiena a duševná 
rovnováha: Fyzická papierová kniha 
predstavuje pre dieťa bezpečnú zónu, 
kde nie je rozptyľované digitálnym šu-
mom a noti¤káciami. Tento čas sústre-
denia je nevyhnutný pre upokojenie 
nervovej sústavy, oddych od modrého 
svetla a celkovú emocionálnu stabilitu.

• Rozvoj empatie a identi�kácia 
emócií: Čítanie príbehov učí deti všímať 
si pozitíva, rozvíja ich schopnosť vcítiť sa 
do iných a pomáha im lepšie identi¤ko-
vať a pomenovať vlastné prežívanie.

• Zníženie kognitívnej únavy a lep-
šie porozumenie: Na rozdiel od digitál-
neho čítania, ktoré vedie k fragmentácii 
pozornosti, čítanie z papiera preukáza-
teľne prehlbuje sústredenosť, zlepšuje 

porozumenie textu a znižuje únavu 
mozgu.

• Kritické myslenie a rozvoj fantá-
zie: Práca s textom a následné diskusie 
o prečítaných príbehoch formujú u detí 
schopnosť kritického úsudku a podpo-
rujú rozvoj ich vlastnej kreativity a vní-
mania sveta.

Denne pomáhajú 
deťom a mladým ľuďom

Iniciatíva „ČÍTAJME SI...“ vznikla             
v roku 2008 ako reakcia na každoden-
nú prax poradcov Linky detskej istoty, 
ktorí už 30 rokov nepretržite prijímajú 
hovory, čety a e-maily od detí a mladých 
ľudí z celého Slovenska. Doteraz ich bolo 
viac ako 3,5 milióna a každý deň priná-
šajú široké spektrum tém – od pocitov 
osamelosti, nedostatku pozornosti zo 
strany dospelých či tlaku na výkon, 
až po tie najvážnejšie krízové situácie. 
„Naši odborníci denne pomáhajú deťom                    
a mladým ľuďom, ktorí prechádzajú 
náročnými životnými skúškami, aký-
mi sú napríklad šikana, kyberšikana, 
porovnávanie sa na sociálnych sieťach, 
tlak na výkon, pocity úzkosti, depresie, 
závislosti, sebapoškodzovanie či iné 
hlboké duševné krízy. Tento čitateľský 
maratón vnímame ako dôležitý nástroj 
prevencie, ktorý chráni duševné zdravie 

detí a zároveň slúži ako komunikačný 
most k pomoci,“ uviedla Mgr. Táňa Iva-
nič Rybanská a dodala: „Chceme, aby 
každé dieťa a mladý človek vedeli, že        
v náročnej životnej situácii nie sú sami. 
Ak nemajú možnosť alebo odvahu zdô-
veriť sa niekomu vo svojom okolí, sme tu 
pre nich nonstop, bezplatne a anonym-
ne na Linke pomoci pre deti a mládež 116 
111, ako aj v online poradniach na www.
ldi.sk. Sme pripravení vypočuť ich a od-
borne sprevádzať v každom okamihu, 
keď to potrebujú.

Minulý rok sa do celoslovenského čita-
teľského maratónu zapojilo viac ako 180 
000 čitateľov vo viac ako 1 000 mestách 
a obciach po celom Slovensku a čítalo sa 
v 23 rôznych jazykoch. » ren

       zdroj foto sunriseforever pixabay
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NAJLACNEJŠIE
VYPRATÁVANIE
DOMOV, BYTOV
PIVNÍC, POVALÍ

GARÁŽÍ
ZÁHRAD

Búracie práce
likvidácia

nebezpečného odpadu
pílenie stromov

0910 710 514
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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�.

4
7
-0
1
9

PRIJMEME PRIJMEME 
pracovníčkupracovníčku

na upratovacie práce kancelárií,
do objektu na Kragujevskej ulici

na 3,5 hod. denne (PO-PI).

Bližšie info.: 0905 500 198, 0905 625 625

Mzda: 405,00 € / mes. (bru�o)
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PRIJMEME PRIJMEME 
pracovníčkupracovníčku

 na upratovacie práce kancel.
 priestorov na Vlčincoch, na DvP.
Čas výkonu: 07:00 – 10:00 (3 hod. denne PO-PI)

Bližšie info.: 0907 811 452, 0905 625 625

Mzda: 347,00 € / mes. (bru�o)

Strechu robíte raz za 30 rokov. Vyberte ju správne. 

0948 107 877
OBHLIADKA ZDARMA

A KEĎ ROBÍME DOM urobíme
aj interiér od A po Z:
kúpeľne, jadro, zateplenie
elektro, voda, kúrenie ŽILINA

murárske práce

podbitie striech
2
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PRIJMEME 
UPRATOVAČKU

kancelárskych priestorov
PO-PIA na 2,5 hod popoludní

0948 70 70 76
MZDA: 300 €/mes. v čistom
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ŽILINA - ul. Pri Rajčianke

PRIJMEME 
UPRATOVAČKU
kancelárskych priestorov
2,5 hod. denne / popoludní

0948 70 70 76

MZDA: 320 €/mesiac v čistom

ZA - Centrum
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0908 979 468 1
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Nastal čas nazbierať si prvé liečivé bylinky
Máme tu jar a spolu s ňou nastáva 

obdobie, kedy si budeme môcť počas 
našich výletov do prírody opäť nazbie-
rať rozličné liečivé bylinky. Za našu 
pozornosť isto stojí pŕhľava dvojdomá, 
púpava lekárska, pľúcnik lekársky, 
podbeľ lekársky, sedmokráska oby-
čajná aj prvosienka jarná. Niektoré                  
z nich dokonca nájdeme rásť aj v na-
šich záhradách.

ŽIHĽAVA
Pŕhľava dvojdomá alebo ľudovo žihľa-

va - obsahuje magnézium, vápnik, železo, 
fosfor, sodík, ale aj mnoho vitamínov. Pri-
pisujú sa jej priaznivé účinky na obličky, 
žlčník či pečeň. Rovnako však čistí krv, 
podporuje krvotvorbu a pomáha pri liečbe 
rôznych kožných ochorení. Čaj sa používa 
aj pri zápaloch močových ciest a osteo-
poróze.

Použitie
Čaj - 1 čajovú lyžičku sušenej pŕhľavy 

zalejte 250 ml vriacej vody a lúhujte v pri-
krytej nádobe  10 až 15 minút. Čaj môžete 
piť vlažný dva až trikrát denne a pripravuj-
te si ho vždy čerstvý.

Kúpeľ - čerstvo nazberanú žihľavovú 
vňať zalejte šiestimi litrami studenej vody 
a nechajte lúhovať asi 12 hodín. Hotový vý-
luh preceďte, ohrejte – ale nevarte a vlejte 
do vodou napustenej vane, pričom sa na-
močte len po oblasť srdca. Vo vani zostaň-
te približne 20 minút.

Výluh - na posilnenie vlasov si pripravte 
výluh a to tak, že približne dve hrste čer-
stvo nazberanej žihľavy povarte v 500 ml 
vody. Vlažným výluhom si potom opla-
chujte vlasy.

Žihľavová polievka
Ak ste odvážnejší, môžete si z pŕhľavy 

pripraviť aj chutné a zdravé pokrmy. Jej 
listy sa pridávajú napríklad do šalátov, 
prívarkov či polievok. Tepelné spracova-
nie by ich malo zbaviť pŕhlenia.

Budeme potrebovať: 1 liter zelenino-
vého vývaru, 400 g žihľavy (listy), 1 ks 
cibuľa, 1 ks pór, 1 ks väčší zemiak, 1 ks 
mrkva, 50 ml smotany na šľahanie, 50 g 
masla, 1 PL oleja, 1 štipka soli

Postup: 
• Na miernom ohni zahrejte olej. Pri-

dajte nadrobno nakrájanú cibuľu, pór, 

na kolieska nakrájanú mrkvu a na kocky 
nakrájaný zemiak. Duste 10 minút, kým 
zelenina nepustí šťavu. Potom zalejte vý-
varom a varte, kým zemiaky nezmäknú. 

• Listy žihľavy opláchnite vo vode a pri-
dajte do polievky. Varte ešte asi jednu až 
dve minúty - kým listy nezvädnú. Potom 
premiešajte a polievku rozmixujte. Pridaj-
te maslo a smotanu, dochuťte soľou.

Náš tip - ak nazbierate viac pŕhľavy ako 
stačíte spotrebovať, jednoducho si ju mô-
žete usušiť. Listy rozprestrite na podnos 
tak, aby sa neprekrývali a umiestnite na 
vzdušné tmavé miesto.

Pozor
Čaj zo žihľavy pite maximálne tri týžd-

ne. Potom si doprajte niekoľko týždňov 
prestávku. Čaj nie je vhodný pre deti do 15 
rokov, tehotné a dojčiace ženy.

PÚPAVA
Púpava lekárska - jej listy obsahujú 

vitamín C, vitamíny skupiny B a tiež pro-
vitamín A, rovnako aj množstvo minerá-
lov – draslík, sodík, hliník, meď, železo, 
vápnik, kremík, síru a fosfor. Púpava má 

močopudné účinky, podporuje tvorbu žlče 
a žalúdočnej kyseliny a pomáha upravo-
vať trávenie. Povzbudzuje činnosť pečene, 
žlčníka, obličiek a čriev, podporuje rast 
červených krviniek, znižuje krvný tlak. 
V ľudovom liečiteľstve sa púpava využíva 
pri liečbe močových kameňov, cukrovky, 
lymfatických uzlín ako aj pri chronickej 
únave.

Použitie
Púpavový med
Budeme potrebovať: 400 kusov púpa-

vových kvetov bez stoniek, 2 umyté che-
micky neošetrené citróny, 2 l vody, 2 kg 
kryštálového cukru

Postup: Kvety púpavy a na kolieska 
nakrájané citróny vložte do hrnca. Zalejte 
dvoma litrami vody a varte na miernom 
ohni 15 minút. Následne preložte hrniec 
na chladnejšie miesto a nechajte všetko lú-
hovať do ďalšieho dňa. Na druhý deň zmes 
preceďte cez sitko alebo plátno, tekutinu 
vlejte späť do hrnca a pridajte cukor. Var-
te 10 minút a nechajte vychladnúť. Potom 
opäť varte až do požadovanej hustoty. Med 
nalejte do sklených zaváracích pohárov, 
ktoré po uzatvorení prevráťte hore dnom.

Šalát z listov púpavy
Budeme potrebovať: za hrsť čerstvých 

mladých púpavových listov, listový šalát, 
uvarený väčší zemiak, 1 vajíčko uvare-
né na tvrdo, 1 jarnú cibuľku, viazaničku 
reďkovky, 1 PL olivového oleja, 1 PL citró-
novej šťavy, 1 ČL medu, soľ na dochutenie

Postup: Listy púpavy a šalátu umy-
te a potrhajte na menšie kúsky. Cibuľku               
a zemiak nakrájajte na kolieska, reďkovky 
na štvrtiny. Vložte do misky a jemne pre-
miešajte. Následne ozdobte na osminky 
nakrájaným na tvrdo uvareným vajíčkom 
a prelejte zálievkou. Tú vymiešajte z olivo-
vého oleja, citrónovej šťavy, medu a soli. 
Ozdobiť môžete kvetmi púpavy.

Náš tip:
Listy púpavy majú špeci¥ckú a pomer-

ne horkastú chuť, a tak skúšajte radšej 
opatrne – menej je niekedy viac.

Pozor!
Prípravky s obsahom púpavy nie je 

vhodné užívať ak máte vážnejšie ťaž-
kosti s obličkami či užívate diuretiká, 
pretože rastlina je výrazne močopudná. 
Liečba pomocou púpavy nie je vhodná 
pre pacientov s vážnymi alebo akútnymi 
chorobami žlčníka, pri nepriechodnosti 
žlčovodov a pri žalúdočných vredoch. 
U niektorých ľudí môže púpava vyvolať 
alergickú reakciu.

PĽÚCNIK LEKÁRSKY
Pľúcnik lekársky - pomáha pri ocho-

reniach dýchacích ciest, ako aj pri zápa-
loch močových ústrojov, hemoroidoch 
či hnačke. Čistí náš lymfatický systém a         

v podobe obkladov uľahčuje hojenie rán.

PODBEĽ LEKÁRSKY
Podbeľ lekársky – je skvelým pomoc-

níkom pri zápaloch a ochoreniach dýcha-
cieho ústrojenstva.

SEDMOKRÁSKA OBYČAJNÁ
„V kvietkoch sedmokrásky obyčaj-

nej nájdete saponíny, viaceré organické 
kyseliny, inulín prospievajúci tráveniu, 
alebo ¨avóny s antioxidačným účinkom. 
Sedmokráska sa tiež využíva pri problé-
moch dýchacích ciest, pomáha hojiť rany 
a podporuje činnosť pečene,“ hovorí Mgr.
Blažová z Poradne zdravia Regionálneho 
úradu verejného zdravotníctva Bratislava.

Použitie
Kvety sedmokrásky môžete použiť na 

ozdobenie chlebíčkov i zákuskov, ale 
možno ich pridať aj do kúpeľa, pretože 
majú relaxačné účinky. Čaj z tejto rast-
linky pomáha pri ochoreniach dýchacích 
ciest – pije sa vlažný alebo studený. Kúpeľ 
a odvar zo sedmokrásky sa zasa využíva 
pri kožných ťažkostiach.

PRVOSIENKA JARNÁ
Prvosienka jarná pomáha pri liečbe dý-

chacích ciest, pri migrénach, nespavosti 
či nervových poruchách. Nápomocná je aj 
pri reumatických ťažkostiach.

Pozor!
Odborníci neodporúčajú užívať bylin-

ky dlhodobo. Ak nie ste si istý o vhodnosti 
ich použitia, poraďte sa radšej so svojim 
lekárom alebo lekárnikom. » ren

Je čas zbierať prvé liečivé bylinky.                                                                                        
                                                                                              zdroj foto congerdesign pixabay

Bylinkové čaje môžu podporiť naše zdravie.                                                                                                                             
                                                                                                           zdroj foto ivabalk pixabay

Bylinky zbierame mimo ciest, najlepšie na lúkach.                                                                                                    
                                                                                                            zdroj foto couleur pixabay
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Gucci Guilty 
Parfumovaná voda 50 ml

Notino.sk

55,08€

Zastrihávač Philips OneBlade 
360 QP2724/31

mojalekaren.sk

49,99€

ASTORIA FORMA SAE2 
čierna kat.b

Domkavy.sk

799,00€

LIVARNO home Podložka 
na matrac, 160 x 200 cm

Lidl.sk

32,99€

Musetti zrnková káva 
Gentile - 500g

Domkavy.sk

14,78€

Plne vstavaná umývačka 
riadu Siemens 60 cm

Siko.sk

1177,00€

Krycia plachta na traktorovú 
kosačku (logo STIGA)

trtechnic.sk

54,90€

PARKSIDE® Aku vŕtací 
skrutkovač 20 V bez aku.

Lidl.sk

59,99€

Benzínový záhradný drvič 
STIHL GH 370 S

Trtechnic.sk

1290,00€

BALLARINI Ferrara 
Nepriľnavá panvica 32cm

Drmax.sk

62,70€

Emos LED žiarovka 
Classic MR16 , GU10, 3W (40W)

Obi.sk

4,09€

CRIVIT Dámske funkčné 
termotričko

Lidl.sk

7,99€
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.

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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