(OREGIONPRESS

LUBOVNIANSKO

NajCitanejSie regionalne noviny

Pozor na chyby pri poukazovani 2 %

Po novom méZu fyzické osoby poukazat 2
% zo zaplatenej dane okrem neziskovych
organizacii aj svojim rodi¢om, ak spifiajit
podmienky. Financna sprava upozoriiuje,
Ze pri poukazovani podielu zo zaplate-
nej dane Casto dochadza k chybam, ktoré
moZu sposobit, Ze peniaze sa k rodicom
alebo neziskovym organizaciam vobec ne-
dostanil.

Pri poukdzani podielu zaplatenej dane
pre rodica za zdafnovacie obdohie 2025 sa za
opravneného rodi¢a povazuje rodic, ktory je
k 31.12.2025 poberatelom starobného, invalid-
ného dochodku po doviseni déchodkového
veku, vysluhového déchodku po doviSeni
déchodkového veku alebo invalidného vislu-
hového dochodku po doviseni déchodkového
veku.

Podiel zo zaplatenej dane
je mozZné poukazat:

e V daniovom priznani k dani z prijmov fy-
zickej osoby za rok 2025 podanom do 31. marca
2026, respektive v predizenej lehote.

¢ Na samostatnom vyhlaseni do 30. aprila
2026, ak danovnikovi zamestnavatel vykonal
roné z{iCtovanie za zdafiovacie obdobie 2025.
V tomto pripade je povinnou prilohou potvrde-
nie o zaplateni dane od zamestnavatela. V pri-
pade poukézania 2% rodicovi, musi vyhla-
senie obsahovat identifikacné tidaje rodica
- meno, priezvisko, rod.cislo.

Financna sprava upozoriuje na najcastej-

Sie chyby:

¢ Poukazanie rodicom aj neziskovej or-
ganizacii bolo urobené na dvoch tlacivach
- dariovnik nepodéva dve samostatné vyhlase-
nia. Ak chce poukazat podiel zaplatenej dane
rodi¢om a podiel zaplatenej dane neziskovej
organizacii, uvedie obe moznosti v jednom
vyhlaseni. V pripade, Ze datiovnik — zamest-
nanec predlozi dve samostatné vyhlasenia,
spravca dane berie do Givahy iba posledné po-
dané tlacivo.

¢ Pouzitie starych, nestruktiirovanych
vzorov tlaciv - danovnici podaji samostatné
vyhlasenie alebo potvrdenie o zaplateni dane
na neaktualnych formularoch.

¢ K vyhlaseniu chyba potvrdenie o za-
plateni dane - pri samostatnom vyhlaseni je
potvrdenie o zaplateni dane povinnou prilo-
hou. Ak chyha, spravca dane nemdze poukazat
podiel zaplatenej dane.

¢ Prijimatel (neziskova organizacia) nie
je vaktualnom zozname Notarskej komory
SR - daniovnik moze uviest len prijimatela, kto-
1 je v zozname pre dany rok.

e Necitatelne vyplnené vyhlasenie -
nejasné alebo necitatelné Gdaje mozu viest
ktomu, Ze spravca dane nedokaze identifikovat
prijimatela ani dafiovnika.

¢ Chybajiice Potvrdenie o dobrovolnic-
kej Cinnosti (pri poukazani 3 % zo zapla-
tenej dane neziskovej organizacii) - ak chce
danovnik neziskovej organizacii poukazat
3% zo zaplatenej dane, musi predlozit pisomné
potvrdenie o dobrovolnickej ¢innosti v rozsahu

aspon 40 hodin za zdatiovacie obdobie.
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13. TYZDEN / 27. MAREC 2026

TyZdenne do 12 940 domacnosti

SUMNA STRECHA

Natery striech
Natery kostolov
Opravy kominov

Vymena striech
0940 849 592

CISTENIE HROBOV

= Obnova plsma, ddtumy Gmrtia
* Mahrobne doplnky

SUMNA
STRECHA IMPREGNACIA A DOPRAVA TDARMA
-natery striech pagy - - .
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893

53 0045
25_012

« najcitanejSie regionalne noviny < vydavané kazdy tyzden
* najvacsia distribucia - grafika v cene inzeratu
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Uzavierka dalSieho vydania regionalnych novin je 30. marca 2026

Milionarom za jednu SMS?

HRAJ
ZODPOVEDNE

Viac na dvojstrane vo vnutri
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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisské
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

Skoly posilnia kritické
myslenie aj emocionalnu odolnost

Ministerstvo §kolstva zavadza Al
gramotnost ako sicast vzdelavania
a uvadza, Ze Skoly podporia nielen
technologické zrucCnosti, ale aj Kkri-
tické myslenie a dusevné zdravie Zia-
kov, aby dokazali zvladat vyzvy digi-
talneho sveta.

,»Ak dnes neurobime ni¢, o par rokov
nebudeme riesit technologie, ale do-
sledky ich vplyvu na deti. Budeme mat
deti, ktoré viac doveruja stroju ako svoj-
mu priatelovi, sirodencovi ¢i rodicovi.
Generaciu deti, ktoré si zacnt budovat
vztah k nieComu, ¢o ich sice pocava, ale
nikdy ich skutocne nepochopi. A to je
moment, ked uzZ je neskoro,” upozoriuje
minister $kolstva Tomas Drucker. Rezort
podla neho kladie doraz na ¢loveka, nie
na technolégiu. Sleduje, ako prostredie
umelej inteligencie formuje myslenie,
rozhodovanie aj vztahy mladych ludi
a reaguje na to systematickymi krokmi.
,»Deti a mladi ludia vyuzivaji Al pri uce-
ni, tvorbe textov aj hladani informacii.
Coraz Castejsie ju viak zapajajt aj do rie-
Senia osobnych otazok ¢ emdcii. Skola
preto kona teraz. Ak chceme, aby mladi
ludia zostali slobodni, kriticky mysliaci
a sebavedomi, musia rozumiet technold-
giam, ktoré ovplyviuja ich kazdodenny
zivot,“ doplnilo ministerstvo.

Piliere Al gramotnosti vo vzdelavani

Rezort Skolstva hovori, Ze nepresa-
dzuje mddny trend, ale buduje zaklad-
nt kompetenciu pre zivot v digitalnej
spolo¢nosti. Skoly budti viest Ziakov
k tomu, aby rozumeli fungovaniu umelej
inteligencie, vedeli kriticky hodnotit jej
vystupy a pouzivali ju bezpecne a zod-
povedne. ,,Slovensko zarovein ako jedna
z prvych krajin systematicky prepaja Al
gramotnost s témou dusevného zdravia.
Mladi ludia sa dnes obracaji na techno-
logie aj v situaciach, ktoré si vyzaduji
ludské porozumenie. Rychle odpovede
mozu vytvarat ilaziu vztahu, no techno-
légia nenahradza skutocné prepojenie
medzi ludmi,” pribliZilo ministerstvo a
doplnilo, Ze Skoly preto posilnia emo-
cionalnu odolnost Ziakov, naucia ich
pracovat s emdciami a hladat podporu
v redlnych vztahoch.

Al gramotnost ako stiCast
zakladného vzdelavania

Al gramotnost sa od marca 2026 sta-
va stcastou zakladného vzdelavania.
Rezort ju postupne prepoji s viacerymi
predmetmi a pripravi aj ramec kompe-
tencii pre ucitelov spolu so systema-
tickym vzdelavanim pedagogickych
zamestnancov. Ministerstvo pripravilo
v spolupraci s organizaciou Emocionalny
kompas nové metodické materialy pre
Skoly. Do konca roka pribudne aj Al gra-

motnost pre stredné Skoly. »ren

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj .Sk

Kiipim hodinky, budiky, hodinarske stciastky a naradie.
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi
alebo zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

WWW.moj .Sk
INZERAT TU vzoo 4 EUR

Chcetg si
podat riadkovy
Inzerat?

81-0079

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

Priklad:
RP SL 7 Predam hlbhoky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerét bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Textdo 50 znakov 1€

« Text 51az 100 znakov 2€

« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok
4-Domazéhrada

5 - Zverinec, drobnochov

6 - Hobby a Sport

27. Alena
28. Sona
29. Miroslav

7-Detom
8 - Darujem i
STUDNE b 30. Vler?slaya
SPIS 0-Rézne 31. Benjamin
' 4 2 2 2 Komercné inzerdty, pozvanky
Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdiv'osf inzeratov. Nepreslo jazy- VRTANE STUDNE NAJ DITE na alfcie, ponuky ‘zAamesEnania -
kovou tpravou. (aj v tazko dostupnych miestach) N ovv CH a reallty v rladkovgj inzercil neu- M
Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa- ~~~— verejfiujeme. 2/ th)”Ff;de .ZaUJ'T[U
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny " ™ 0 zvergjnenie tohto typu inzeratu
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme. Studna na kly‘ ZAM ESTNAN cov kontaktujte nasich obchodnikov.
b J 1. Hugo
Zapadné Slovensko ez starosti SMS je mozné podat aj v novinach
. . (spojazdnenie, zapojenie az do domu) P - v inych regiénoch. V takom pripa- 2. Zita
BV 97240 Bratislavsko Vyjchod ~~ EFEKTIVNEJSIE de nahradte pismena ,SL" v texte
D5 .30 Dot | Obhliadka ZDARMA vasgjswskdomnovin kiojnd- 3. Richard
GA 34390 Galantsko+Saliansko dete v tirdzi. .
HC 30330 Hlohovecko:Seredsko B GI?':':E:‘; A ZAVOLAJTE (sluzbu platbamabilom sk 4. lzidor
KM 16450 Komarfiansko , SNV, GL, LE, PP, KK, Tatr i o 4
N 3050 Levidko Y 0907 877 862 technicky zabezpetuje ELET 0. 5. eroslava
MA 29680 Malacko
NR 54770 Nitriansko 0910 907 026 . 6. Irena
Nz 0% mz?k:mko 091 7 204 213 www.regionpress.sk :
PN 41870 Piestansko+NMMY v . 7. Zoltan
Z g tudnespis.eu 5 LEPSIAPRACA® JRRER"
SE 36750 Senicko+Skalicko Www.studnespis.eu |7 8. Albert
0 41930 TopolGiansko+PE+BN
TN 50870 TrendiamskosDCAHL - N 9. -Milena
m 49930 Trnavsko - y 4 .
ey BEZPECNOSTNE DVERE| © 9«
Stredné Slovensko ”' il
B 56200 mmlabystidosk | Nae OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUENIA V3 domov Y
U 37270 Liptovsko=LM+RK
IC 30860 LuceneckosVk+PT DUB ORECH ANTRACIT BIELE] AKCIA 460¢
M 38570 Martinsko+TR EENY 7 =
. marerrormll INZERUJTE
PB 33500 Povazsko=PB+PU ¥ P
PD 40750 Prievidsko I eranie ZDARMA U N AS
I 38400 Zvolensko+DT+KA
H 26880 ?ar:wic':ss zaw
A 50780 Zilinsko+BY ;
Vychodné Slovensko e 0907 877 862
: INTERIEROVE lubovniansko@regionpress.sk
P vl s S v ponuke aj hladké dvere a odtien Wenge (/{11 30\ RS (FL 0 o)) | DVERE - najitanejgie regionalne noviny
HU 27190  Humensko=VT+SV+ML - sy . o o v s . 1
€ 250 ido o odborna montaz s licenciou V ponuke aj bezpeénostné dvere ©eyvané ket S
X icko okolie .
K5 20900 Kefidookole technickej sluzby od policie SR SECURIDO a SECUM grafika v cene inzertu
Ml 31260 Michalovsko+TV+50 -
PP 41520 Popradsko+kK ;s . "
PO /0040 Prdovsensd 0905 468 802 - KEZMAROK, Hlavné namestie 78 «  Otvorené:
SN 32510 SpiskotE+GL Po-Pia: 9°°-17% & [i lubovniansko
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INFORMUJEME / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Prijimame objednavky

na rok 2026 v oblasti:

0 vykopové a zemné prace

o kanaliza¢né a vodovodné
pripojky

o pokladka zadmkovej dlazby

o jednoduché stavebné prace

o obhliadka a cenové ponuky
zdarma

www.pminstal.sk

'NATERY
STRIECH

tel'nym a nechciet.

Georg Chris toph Lichtenberg
Hrozné je Zit, ak clovek nechce, ale asi ovel'a horSie je byt nesmr-

*NATERY VO VYSKACH| ™ :
“NATERY kosToLov | NATERY,
-0PRAVA AMUROVANIE| | STRIECH
KOMiNOV e] \

*VYMENA STRIECH

0940 366 431

FARBA KTORA VYDRZi
| ZA PRIATELNU CENU |

58_0044

Zachranna lekarska
sluzba 155

DoleZité

telefonne Cisla

=MNatery striech
=Matery kostoloy
=Matery vo vikach
=Dprava kominay
=Malovanie faséd
0940 167 755

1_DIAS
58_045

Poziarna sluzba
150

NOVE MoZNOSTI

2 iedlne prl rekonttrukelieh - bar Bdranis
& Hotové za 1-2 dnil

& Miltie ndklady na vykurovanie

@ REychiy ndbeh tepla

& Rovnomans adlavd teple bes prachu

& Yhodné pre tepalnd éerpadlo af kotod

2 Bez upray dwerl & praboy

‘. 0915 657 466

L
= domirenovationB8@gmail.com

www.domirenovation.sk
§ DomiRenovation

VYKUROVANIA
FREZOVANIE
PODLAHOVEHO

RYCHLA A CISTA
MONTAZ PRIAMO
DO EXISTUJUCED
PODLAHY BEZ JEJ
ZVYSOVANIA

KURENIA

SL26-13 strana

g viavdvoch vekovych skupinach:

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS
na obchodnu prevadzku - Stara Luboviia

Praca v stabilnej spoloénosti

Nutny preukaz odbornej
sposobilosti,
zdravotna spdsobilost,
beziihonnost

Mzda 6 €/hodina.

Inzercia LUBOVNIANSKO
0907 877 862

Startuje umelecka sttaz ,,Veda je umenie*

Umelecka sttaz TyZzdna vedy a techni-
Ky prichadza v novej podobe a s noviym
nazvom - Veda je umenie. StitaZ bude
mat tri samostatné kategorie - kresba/
vytvarné dielo, fotografia a video -
a ponilkne viac prileZitosti Ziakom,
Studentom a skolam, aby sa zapojili do
sttaZe o atraktivne ceny. Na vitazov
Caka instantny fotoaparat, dron, grafic-
ky tablet, videoprojektor Ci inSpirativne
kreativne siipravy.

Téma aktualneho ro¢nika znie Moja $ko-
la buddcnosti, ktora reflektuje skiisenosti
mladych Iudi so vzdelavanim v digitalnej
dobe. Cielom kreativnej vedecko-populari-
zaCnej sttaZe je podporit kreativitu, vizual-
ne myslenie a schopnost mladych autorov
interpretovat vedu a technoldgie prostred-
nictvom umeleckého vyjadrenia. ,,Ako
bude vyzerat Skola o patdesiat ¢i sto rokov?
Buda sa ziaci a Studenti ucit s robotmi?
Vznasat sa v triedach bez stien? Bude Sko-
la viac zelena, digitdlna a plna objavov?
Zmenia sa triedy na Spickové laboratéria
plné technol6gii? Bude sa do Skoly chodit
dronom namiesto autobusu? V3etko je na
kreativite Ziakov a Studentov, aby nam uka-
zali svoju predstavu,” pribliZila Stanislava
Luptakova z komunikacného odboru Cen-
tra vedecko-technickych informacii SR
(CVTISR).

Do siitaze sa mozu zapojit zaujemco-

f

.
®

i"

-..:.rn- .&

corado@corado.sk

0901 770 125

Policia
158

PREDAJ ZIVEJ HYDINY
VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tyzdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: marec a april
Jednokilové = termin: koniec aprila, zaciatok maja

MORIAKY
termin: méj = vaha: cca 2,5 kg

Prijimame objednavky na tel. €.

0911 952 229 atebo 052 7767 359

JODUI..

Priemyseiné podlahy
Realizujeme betondrske price,
Zhotovujeme priemyselné
podlahy do garazov, dielni
a pristupové cesty)
Tel: 0950 211 802

( > ~\
HLADATE
ZAMESTNANCA?

SKUSTE TO

[INZERCIOU

v nasich novinach

| 0907877862

Tiesriové telefénne
Cislo 112

® 6 — 14 rokov (Ziaci),

e 15 — 19 rokov (Studenti).

WV kazdej vekovej kategérii sa pra-
ce budd hodnotit v troch samostatnych
disciplinach: kresba/vytvarné dielo, fo-
tografia a video. V kazdej discipline budi
ocenené prvé tri miesta, Co znamena, ze v
jednej vekovej kategodrii bude udelenych
devét cien. Okrem toho bude v kaZdej ve-
kovej kategdrii udelena aj cena verejnosti
pre tri najaspesSnejSie prace,“ objasnila
Stanislava Luptakova a dodala, Ze sutaz
odstartovala 16. marca 2026 a prace je
mozné prihlasovat do 31. jila 2026. Komi-
sia rozhodne, ktoré diela p6jdu do uzsieho
vyberu, a tie sa predstavia verejnosti. Ludia
tak bud moct od septembra do konca ok-
tobra 2026 hlasovat online za prace, ktoré
ich oslovili najviac.

Ako sa do siitaze zapojit - Prvym kro-
kom je vytvorit dielo v jednej z uvedenych
kategorii. Nasledne je potrebné zaregistro-
vat'sa na oficialnej webovej stranke TyZd1a
vedy a techniky vsekcii Registrdacia-TVT
a vyplnit pozadovany formular. U¢astnici
sitaze maji moznost vyhrat atraktivne
kreativno-technické ceny. Diela bude hod-
notit komisia a neskor verejnost. CVTI SR
zverejni vitazov a oceni ich pocas Tyzdna
vedy a techniky 14. novembra 2026 v Zazit-
kovom centre vedy Aurelium v Bratislave.
Podrobné informécie o stitaZi st zverejnené
na oficialnej webovej stranke TyZdia vedy
a techniky www.tyzdenvedy.sk.

»ren
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HRAJ O IAGKPO'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote

ta mozno deli len jedina

SMS! Podaj si eSte dnes

a vyskusaj svoje Stastie.
HRAJ

ZODPOVEDNE % T p
Z3kaz hrania hazardnych h sobam mladsim ako 18 rokov. [ ] ’ as] WWW.TIPOS.SK
Hazar ne" ry p_re stavujt zi ovyso ¥C, inancny
s Isose ou mozné zdra

inanc¢nych §trét.
=0 Vase vyhry, nasa radost
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Vyhra vo vrecku: objavte svet SMS lotérii a zrebov!

Predstavte si, Ze vas mobilny telefon sa
premeni na osobny terminal, ktory vam
kedykolvek a kdekolvek moze otvorit
dvere k zaujimavym vyhram, a to bez
nekoneénych 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 ste v hre

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

Postup je nasledovny: Najskor poslete
prazdnu spravu na skratené ¢islo 3333.
Obratom dostanete spravu s
podmienkami sluzby. Staci na riu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak
svoju plnoletost. A to je vietko! Ziadne
hesld, 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
pamatat si jediné ¢islo — 3333. Tato
Stvorciselnd kombinacia vés vezme do
sveta zabavy a hier ako napriklad LOTO,
LOTO 5 z 35, V3etko alebo ni¢ ¢i oblubeny
Eurojackpot. Kazda hra ma svoj unikatny
kod, ktory mozete poslat a byt tak v hre.

Pohodlie bez kompromisov

e v

LOTO s vasim tipom, napiste text,LOTO X
XX XX X" (s vadimi Siestimi stastnymi
¢islami od 1-49) na ¢islo 3333. Systém vasu
stavku ihned prijme a obratom vam zasle
SMS potvrdenie o jej UspeSnom
uzatvoreni. Va3 tiket je bezpecne ulozeny v
systéme pod vasim telefonnym ¢&islom
pocas lehoty 60 dni.V tomto ¢ase si vyhru
jednoducho narokujete odoslanim
overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz ziadne hladanie stratenych
papierovych dokladov!

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

navstevy posty, stali jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN)
zaslanim SMS v tvare: UCET
SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX Na Cislo 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 Ucet. Nezabudnite v3ak, Ze na
overenie a narokovanie si vyhry mate 60
dni od zrebovania. Po tomto ¢ase narok
zanika, preto je dobré poslat overovaciu
SMS ,VYHRA" po kazdom zrebovani

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpodita z kreditu alebo
pripocita k mesacnej faktire u operatora.
Digitalny tiket sa neda stratit ani poskodit.
Vasa cesta k miliGnom nikdy nebola kratsia
a bezpecnejsia. Staci siahnut do vrecka a

e vy

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

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

Vedeli ste, ze lotérie mozno

radost!
HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na ¢islo[3333)

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcene 1,8 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER 3€
LOTO L - 5 ndhodnych tipov + JOKER 6,6 €
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER 12,6 €

Alebo si zvol vlastné ¢isla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 6 cisel zo 49)

Odogli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

na éislo@]

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

Alebo si zvol vlastné &isla:

EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 Cisel z 50 + 2 cCisla z 12)

0Odosli na &islo: 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...)
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Posli SMS s textom

VAN S)na ¢islo|3333

a si v hre s jednym tipom
vcenel5 €

Cena stavky:

Dalsie rychle stavky:

VAN M - 2 ndhodné tipy
VAN L - 6 ndhodnych tipov
VAN XL - 10 ndhodnych tipov

Alebo si zvol vlastné ¢isla:
VAN 57110 18 20 14 9 2111 3 (priklad)
(vyberas 11 Cisel z 22)

0dosli na gislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

—
Skiis SMS tip @%ﬁf@

na lotérie tu: ~1

35-0013
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Ponikame prehlad toho, o naASmu mozgu prospieva

Starajme sa 0 sVvoj mozog

V uplynulych diioch sme si pripo-
menuli TyZden mozgu, ktory sa vo
svete oslavuje uz od roku 1996. Od-
bornici hovoria, Ze mozog je jeden z
najddlezitejSich organov v ludskom
tele, umozZnuje nam mysliet, hybat
sa a komunikovat s okolim. Dava
nam schopnost vnimat svet naoko-
lo, citit emdcie, pamiitat si, ucit sa a
ststredit sa. Zdravy mozog je preto
zasadny pre preZitie plnohodnotné-
ho Zivota a mali by sme mu venovat
svoju pozornost. Odbornici z Od-
boru podpory zdravia a narodnych
programov podpory zdravia z Uradu
verejného zdravotnictva SR prinasa-
jii na socialnej sieti prehlad toho, ¢o
nasmu mozgu prospieva:

¢ Udrziavat ho v aktivite, nenechat
ho “zleniviet”. Spravny typ aktivity mu
prospieva:

- socidlna interakcia ako st napriklad
rozhovory, spolupraca, diskusie,

- ucenie novych veci ako napriklad
jazyky, hudba,

- nové zrucnosti, mentalne narocné
tlohy ako napriklad strategické hry, lo-
gické alohy, tvorivé pisanie, pestovanie
konickov.

o Trénovat pamét — vijkon pamiti

sa mdZe vekom zniZovat, preto ju tre-
ba stale trénovat a udrziavat v aktivite.
Dolezité je pouzivat aj vlastni pamat,
nielen t digitalnu. Skiste svoj mozog
priebezne stimulovat napriklad vedo-
mostnymi sttazami, rébusmi, kriZov-
kami, sudoku, pexesom alebo Sachom.
Vedecké ddkazy o miere prospesnosti
obdobnych aktivit st mozZno nejednot-
né, no mozgu nimi urcite neubliZite.

¢ Kvalitna strava - mozog spotre-
biva vela energie. DoleZita je zdrava a
vyvazena strava. Vhodnym prikladom
je stredomorska strava zahinajica ze-
leninu, ovocie, olivovy olej, obilniny,
chlieb, strukoviny, ryby, vajicka, mliec-
ne vyrobky, mdso. Dolezité je redukovat
prijem alkoholu. Vitaminy skupiny B st
prospesné pre cely nervovy systém.

* Dostatok tekutin - ak je telo zaso-
bené tekutinami, mozog je dostatocne
prekrveny a nervové bunky navzajom
dobre komunikujt.

¢ Kvalitny spanok - chronicky ne-
dostatok spanku poSkodzuje pamét,
Ginava zniZuje schopnost koncentracie.
Vytvorenie pravidelného spankového
rezimu moéZe pomoct zlepsit kvalitu
spanku.

¢ Pravidelna fyzicka aktivita — po-
hybom sa zvySuje mozgova vykonnost.
Idealny je pohyb na Cerstvom vzduchu.
Mozog je pri fyzickej aktivite viac prekr-
veny, a teda viac okyslicovany a zasobo-
vany Zivinami.

¢ Pravidelny oddych pocas dina
- kratke prestavky, mikroprestavky, 5
- aZ 10-minftové, pocas dia zmieriuji
Gnavu — prospieva napriklad pohlad
z okna, kratka prechadzka, hlboké dy-
chanie, kratka meditacia.

e Pobyt v prirode - aspoii dve ho-
diny za tyzdeil. Podporuje psychické aj
fyzické zdravie.

¢ Pouzivat informacné a komuni-
kacné technoldgie len v nutnej mie-
re a nenechat ich zbytocne zapnuté.
Namiesto pasivneho sledovania diania
online sa rad$ej venujte zmysluplnym
aktivitim, ktoré vas napliiaji. Mali by
sme si urcit si vo svojom byte aj pracov-
nom prostredi zény bez akychkolvek
technoldgii.

Potraviny pre mozog - ,Pravidel-
nou konzumaciou nasledujtcich potra-
vin moZete zlepsit fungovanie svojho
mozgu,” radia odbornici z Odboru pod-

zdroj foto dbreen pixabay

pory zdravia a narodnych programov
podpory zdravia z UVZ SR: Potravinové
zdroje vitaminu E, ako st rastlinny olej,
semena, avokado, orechy, zdroje anti-
oxidantov vratane vitaminov A, C, D,
E, K, ktoré sa nachadzaja v pestrofareb-
nom ovoci a zelenine, ryby obsahujtice
omega-3 mastné kyseliny, tmavozelena
listova zelenina, ako napriklad kel, Spe-
nat, mangold, v3etky strukoviny nam
mo6zu pomoct stabilizovat hladinu cuk-
ru v krvi, a tym zabezpecit priebezné
dodavky potrebnej energie aj do mozgu,
Caj a horka cokolada; kofein konzumo-
vany v tychto formach a s mierou.

»ren
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NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Nadstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

nomestd .
Chcempt\ﬂes‘dt:::xosﬂ"#m& °tvorenos
\:‘«p‘ﬁc‘" oo
IctoréTu

Stvrtstranovy PR &lanok

Kandidujer g
m do Vi, aby.
13 20dpovedingp y0 K2 prinie
a sl viac
'nia Poriadky,

Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komundlne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

POMAHAME

REGIONOM

Poskytujeme vSeobecne

prospef"(ré sluzby pre fyqgy
vV nasich regiénoch »

HLAVNE CINNOSTI NASE]
NEZISKOVE] ORGANIZACIE

DARUJTE
NAM

%

Z DANE

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecnti komunikaciu tém
verejného Zivota v regiénoch. Nejde o predvolebnu kampar. Ide

0 moznost vysvetlovat obcanom, comu sa venujete, aké problémy riesite
a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci.

PODPORA
TALENTOV

&

PODPORA

ZDRAVOTNICTVO .
A ROZVOJ REGIONOV

_— , . et 1 . o A SOCIALNA POMOC
Regionadlne noviny patria medzi stabilné a déveryhodné komunikacné

kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umoziuju hovorit
o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.
Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k ob¢anom
vo vasom regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

REGIONPRESS ludom, o.z.
Martincekova 783/17
821 01 Bratislava-RuZinov

1€0: 52 385 515

Transparentny Gcet (FIO banka):
IBAN: SK48 8330 0000 0023 0209 1402
Registracia 0.z.: VVS/1-900/90-56512

Slovenska republika
www.pomahameregionom.sk

Kontakt: Marcela Petrekova | petrekova@regionpress.sk | 0905 338 878
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MONT-SKA

ZASKLIEVANIE BALKONOV

Ramovy systém AluPlus
Bezramovy otocny systém
AluVista, AluVerso
Bezramovy systém HPS
_ Celohlinikové zabradlia
wassbambalatadask - +421 505 148 393 () infe@bambafasada,zk Zasklievanie balkonov a teras

ZARUKA na stalost farby 28 rokov
Zarucny aj pozarucny servis ZDARMA
- vyrobky su certifikované .

Vyskasajte cim skor
P4 -~ staci prezvonit alebo zaslat SMS
“CINN“ REKI.AM“ my sa Vam ozveme

v najcitanejSom tyzZdenniku na Slovensku 0905205774 | 0948205774

I.’“ BO““I A“SKo = SPISSKA BELA, Tovarenska 22

= POPRAD, Levocska 845/15, PD Viktoria

Tyzdenne az v 12 940 Pondelok - Piatok: info@balkony-zaluzie.sk
domacnostiach 8.00-12.00/13.00-17.00 hod. ARVIA LIS IR

Revollcia vo svete NS

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

fitness dorazila na vSetky Casti tela v jedinom stroji IMEDE? SFDET

do Starej L'ubovn_."- Futuristicky dizajn s minimalnym www.imbodysport.sk
narokom na priestor INFORMACIE: +421 904 896 262

= | I- +421 907 895 865
:‘E —_— a8 _'l‘li Cvicenia si mézete nastavit sami alebo -

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

[I sa nechate viest umelou inteligenciou
E

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

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA
= . “&at ‘ Cvi¢enie s trénerom aj individudlne
Prid’te Sl VySkusat Od jednoduchych po komplexné cviky
DO DOMU A BYTU SPORTOVE KLUBY

Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum Pokrocilé funkcie pre profesiondlov
priestoru. Cvicite kedy chcete a kondi¢nych trénerov

Levotska 27, g REHABILITACIA HOTELY & WELLNESS

Stara Lubovia, 064 01 KontrOEO\/,anynpohyl?, progresivna zétaz, Prénjioy)? zéii.tok, minimum priestoru,
Tel: 0903 692 367 bezpecna spéatna vazba maximalna pridana hodnota
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HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

GRETAED :Zxixam
GLORIA 5

GALA

GENIO

GARANT

GULLIVER 1»

GOLIAS

GODRAL LE |

GALINA

Vietky modely je modné predliceal o

» ZATEPLENIE, OPRAVA ILABOV
» KOMPLETNA VYMENA

:I"“'f" STD DE GmbH

== HUADAME

VODICOV MKD

NA PRAVIDELNE LINKY V DE

2ARABA) A2 2800 € v éisTom
+ VYKONNOSTNE ODMENY

~ NEMECKA ZMLUVA

~ TURNUS DOHODOU

~ UBYTOVANIE A DOPRAVA
HRADENE FIRMOU

< - I (] 3
EXPERTI NA STRECHY A
POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE INZERUJTE U NAS

» POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACl A STRIECH/ G ARf\Zl + najitanejsie regiondlne noviny  « najvaﬁia distribiicia

« vydavané kazdy tyzdei « grafika v cene inzeratu

STRIECH

-10%

ZCENY PRACEp = |

1».3 REDLZUJEME AK(

B
':'II'-\.
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