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3
5
-0
0
5
0

3
5
-0
0
1
3

2
6
-0
0
3
6

KVALITNÉ   ČISTENIE   FASÁD

0917 886 090

A ZÁMKOVEJ DLAŽBY
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až 8,70
EUR/kg
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       0905 410 917

DÁM DO
PRENÁJMU

v priemyselnej zóne
v Martine

Veľkú garáž pre nákladné 
auto alebo skladové 

priestory 78 m2
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STARÁME SA
O VAŠE AUTO

www.jmsauto.sk

0907 762 437
Objednávky
online
www.jmsauto.sk

Kollárova 89, Martin

30 rokov

s VamiPREZÚVANIE
VYVAŽOVANIE
PREDAJ PNEU A DISKOV
PROGRAMOVANIE TPMS
USKLADNENIE PNEUUNIE PNEUENNIE PNEU

BYT
GARÁŽ

Martin /
Turčianské Teplice

kontakt:
0905 583 067

RK NEVOLAŤ

KÚPIM

Seriózne jednanie
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MAĽOVANIE 
INTERIÉROV, EXTERIÉROV 

ČISTENIE FASÁD, STRIECH 
A ICH IMPREGNÁCIA

ČISTENIE SOLÁRNYCH PANELOV

+421 905 522 119
+421 905 517 914

objednajsa@revitaldom.sk

WWW.REVITALDOM.SK

Obhliadka je zdarma
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HODINOVÝ

MANŽEL 2
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2Rezervácie:

0918 368 670, rezervacie@umartina.sk 

Tešíme sa na Vašu

návštevu 

Oslavy
Svadby
Firemné akcie
Kary

Denné menuDenné menu
Oslavy
Svadby
Firemné akcie
Kary

www.ww
um

artitt nii a
.sk
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INZERCIA

MARTINSKO
TURČIANSKOTEPLICKO

Alena Špirková  0908 979 477
Ing. Peter Hanakovič  0905 423 331

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

Každý týždeň: 
Martin, Turčianske Teplice, Podháj, 
Kolónia Hviezda - mimo ulíc rozná-
šaných v nepárny týždeň, Záturčie, 
Košťany nad Turcom, Príbovce, Suča-
ny, Turany, Žabokreky, Sklené, Sučany, 
Belá - Dulice, Blatnica, Ďanová, Draž-
kovce, Kláštor pod Znievom, Krpeľany, 
Valča, Diviaky, Dolná Štubňa, Horná 
Štubňa, Mošovce, Slovenské Pravno

Nepárny týždeň:
Bystrička, Horný a Dolný Kalník, 
Tomčany, Košťany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolónia Hviezda - H. Gregorovej, 
Helsinská, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochová, Nerudova

martinsko@regionpress.sk

Redakcia: A.Kmeťa (St.MC) 
 MARTIN

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 (38.570 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6217/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

»Kúpim do zbierky aj ne-
funkčné Babe�a, Korado, 
Simson, Stella, Kontakt: 
0940232500
»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 zvaracku k200, 
ks250, ks350, triodyn 
0949386463

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

»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

9 ZOZNÁMENIE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

Príklad:
RP MT 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 prípade 
nahraďte písmena „MT“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

8 DARUJEM

7 DEŤOM

HODINOVÝHODINOVÝ
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KOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJKOMPLETNÁ ÚDRŽBA VAŠEJ
DOMÁCNOSTI A FIRMYDOMÁCNOSTI A FIRMY
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SADROKARTONÁRSKE PRÁCE
ÚPRAVA PODKROVÍ

SYSTÉMY - RIGIPS - KNAUF
MONTÁŽ KAZETOVÝCH

STROPOV

MAĽOVANIE - STIERKOVANIE
ZATEPLENIE RD A BUDOV

REKONŠTRUKCIE RD A BYTOV
MURÁRSKE PRÁCE,
OBKLADY, DLAŽBY

0918 956 201
www.adamovsky.sk

STAVEBNÁ FIRMASTAVEBNÁ FIRMASTAVEBNÁ FIRMA
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email: urbarmt@urbarmt.sk   •   0917 565 619

dovoz dovoz ZADARMO ZADARMO 

PONÚKA  ŠTIEPANÉ   PALIVOVÉ  DREVO

BUK  JASEŇ   SMREK
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Objednávky prijímame v čase od 9.00 hod do 14.00 hod.

PRI OBJEDNÁVKE 13,0 PRMS -  voľné uložené

MT 
a okolie

ZĽAVA 15% 
ZĽAVA 10% pre stálych zákazníkov.

pri objednávke 6 ks paliet a viac.
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ŽALÚZIE

SERVIS OKIENA+A+A+

SIEŤKY

NOVINKA:

OREZÁVANIE
A VÝRUB
DREVÍN

OREZÁVANIE
A VÝRUB
DREVÍN
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STAVEBNÉ PRÁCE
• maľovanie  • omietky

• stierky  • fasády
• rekonštrukcie

• jadrá  • obklady 
• dlažby

0908 387 373
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Dolná Kružná 7, Vrútky

VÝPREDAJ

SKLADOVÝCH

ZÁSOB POMNÍKOV

výšky

až do
ZĽAVY

40%

WWW.REGIONPRESS.SK



MT26-18 strana 5

ZDRAVIEMARTINSKO
5

3
3
-0
0
0
1
-1

Podporíme tvoje veľké 
rozhodnutie

EXTRA ZĽAVA NA PRVÝ IQOS ILUMA i

Chceš vedieť viac? 

Zavolaj bezplatne na telefónne číslo 0800 400 600.

* SMS je spoplatnená tarifou Tvojho mobilného operátora.

Následne sa Ti ozveme z IQOS zákazníckej 
linky a všetko vybavíš z pohodlia domova.

% Pošli SMS* v číselnom tvare 2001
na číslo 0940 682 190 a zľava je Tvoja.

TENTO VÝROBOK NIE JE BEZ RIZIKA. DODÁVA NIKOTÍN, KTORÝ JE NÁVYKOVÝ.
JE URČENÝ VÝHRADNE PRE DOSPELÝCH, KTORÍ BY INAK POKRAČOVALI VO FAJČENÍ

ALEBO V UŽÍVANÍ INÝCH NIKOTÍNOVÝCH VÝROBKOV.
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Sme TIPOS, najväčší 
podporovateľ športu 
na Slovensku
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Začalo sa obdobie ruje

Zvýšte opatrnosť pred výskytom medveďa
Štátna ochrana prírody Slovenskej 
republiky (ŠOP SR) prostredníctvom 
svojich zásahových tímov vykoná-
va hliadkovú činnosť v lokalitách 
so zvýšeným výskytom medveďa 
hnedého. Opatrenie prichádza v sú-
vislosti so zvýšeným pohybom ľudí            
v prírode.

„Osobitne apelujeme na zvýšenú opa-
trnosť v lokalite vrchu Urpín v meste 
Banská Bystrica, kde aj po poslednom 
útoku zásahové tímy ŠOP SR naďalej za-
znamenávajú pohyb jedincov medveďa 
hnedého,“ zdôrazňuje ŠOP SR zároveň 
opätovne vyzýva občanov, starostov 
a primátorov k aktívnej spolupráci pri 
nahlasovaní výskytu medveďa. Včasné 
informácie umožňujú rýchlu a efektívnu 
reakciu zásahových tímov, aj v súčin-
nosti s miestnymi poľovníckymi zdru-
ženiami.

Prevencia je dôležitá
„Ako prevenciu odporúčame sa vyhý-

bať aktivitám v čase svitania, súmraku 
a počas noci, keď sú medvede najaktív-
nejšie, obmedziť pohyb v neprehľadnom 
a husto zarastenom teréne, využívať 
vyznačené turistické trasy a venovať po-
zornosť pobytovým znakom medveďa, 
ako sú stopy či trus,“ radia ochranári.

Čo robiť pri strete s medveďom
„Pri strete s medveďom zachovajte 

pokoj, nerobte prudké pohyby, pomaly 
sa vzďaľujte a neotáčajte sa mu chrb-
tom. Ak zviera ustupuje, nedráždite ho 
a vyčkajte. Ak je ohrozené zdravie, život 
alebo majetok, bezodkladne kontaktujte 
tiesňovú linku 112. Operátori situáciu 
vyhodnotia a v prípade potreby vyšlú 
zásahový tím. Verejnosť sa môže obrátiť 
aj priamo na jednotlivé zásahové tímy,“ 
odporúča Odbor komunikácie a propa-
gácie ŠOP SR.

Ďalšie informácie o bezpečnos-
ti a odporúčaniach, ako sa správať                
v oblastiach s výskytom medveďa 
hnedého, nájdete na webovej stránke: 
https://zasahovytim.sopsr.sk/bez-
pecnost/ a webovej stránke: https://
www.pozormedved.sk/.

Začalo sa obdobie ruje
Medvedie samce žijú počas celého 

roka samotárskym životom, výnimkou 
je práve obdobie medvedej ruje, v tom-
to období vyhľadávajú rujné medvedi-
ce. Medveď hnedý patrí k polygamným 
druhom, samec nasleduje medvedicu, 
pri ktorej v niektorých prípadoch zostá-
va aj viac ako 3 týždne. Samicu potom 
celý čas sprevádza, pričom ju bráni pred 
inými samcami a dokonca aj pred člove-

kom. Vo vzťahu ku kon�iktným stretom 
s človekom je najviac rizikové práve 
obdobie medvedej ruje. Tá je stresujú-
cim obdobím, najmä pre vodiace med-
vedice, ktoré chránia svoje mláďatá. 
Samce môžu byť agresívnejšie. Hoci sú 
medvede v čase ruje mimoriadne opa-
trné a kontaktu s človekom sa radšej 
vyhnú, môže v tomto období dochádzať 
k stretom s človekom, pretože stúpa ich 
aktivita aj počas dňa.

» ren

                                                zdroj foto bergadder pixabay

Kontakty na zásahové tímy:
Zásahový tím Západ: +421 910 406 418 

Zásahový tím Stred: +421 903 201 879 

Zásahový tím Východ: +421 910 406 581 

Zásahový tím TANAP: +421 903 987 628 

Zásahový tím NAPANT: +421 903 201 978 

Zásahový tím FATRA: +421 910 658 615 

Zásahový tím MURÁŇ: +421 910 195 790 

Zásahový tím POLONINY: +421 910 273 574
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0908 965 976, 0907 840 778

Výroba kuchynských  pracovných dosiek, krbov, schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula, travertíny, guartzit, umelý kameň, onyx

-50%
na všetky pomníky
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PLASTOVÉ OKNÁ

ŽALÚZIE, ROLETY

GARÁŽOVÉ BRÁNY

MARKÍZY

• manuálne

• pohon

• sekčné

• výklopné

• rolovacie

• sieťky proti

hmyzu

• žalúzie

• textilné rolety

• 5 a 6 komorové
GEALAN

SALAMANDER

varinsky@varinsky.eu
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BRIKETY  PELETYBRIKETY  PELETY

www.prikur.skwww.prikur.skwww.prikur.sk
0915 21 20 210915 21 20 21

PALIVO

ČISTÝ BUK

ŠTIEPANÉ

POLIENKA - 25 cm

POLIENKA - 33 cm

0908 258 112
DOVEZIEM

1
8
-0
0
1

75
-0
02

4

ČISTENIE ŠKRIDIEL
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ODSTÚPIM   zabehnutú dlhoročnú prevádzku 
akvaristiky v hypermarkete Tesco Martin

/oproti pokladniam/.

Kontakt: 0905 316 252 

Možnosť dlhodobého nájmu a v prípade záujmu
aj s možnosťou zmeny druhu prevádzky.
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Kurikulárna reforma slovenského 

školstva vstupuje do ďalšej fázy. Po 

troch rokoch dobrovoľného zavádzania 

je dnes do zmien zapojených 944 zák-

ladných škôl, teda takmer polovica všet-

kých škôl na Slovensku. Od septembra 

sa nový spôsob výučby začne postupne 

zavádzať na všetkých základných ško-

lách.

„Kurikulárna reforma je odpoveďou na 
meniacu sa realitu, v ktorej dnešné deti vy-
rastajú. Nechceme, aby deti len vedeli, ale 
aby rozumeli tomu, čo sa učia a dokázali 
to používať v praxi. Preto meníme spôsob 
vyučovania tak, aby boli žiaci aktívnejší                  
a rozvíjali zručnosti, ktoré budú potrebovať 
v živote,“ povedal minister školstva Tomáš 
Drucker. 

Reforma podľa rezortu školstva reaguje 
na dlhodobé zistenia o výsledkoch žiakov, 
najmä v oblasti čitateľskej gramotnosti, 
porozumenia a schopnosti pracovať s in-
formáciami. Nejde o pridávanie učiva, ale 
o zásadnú zmenu prístupu k vzdelávaniu 
– od memorovania k porozumeniu, kritic-
kému mysleniu a praktickému využívaniu 
vedomostí. „Zmeny reagujú aj na vývoj spo-
ločnosti. Žiaci sú dnes vystavení väčšiemu 
množstvu podnetov, majú kratšiu mieru 
sústredenia a iné vzdelávacie potreby. Aj 
preto sa výučba viac zameriava na aktívne 
zapojenie žiakov, spoluprácu a prepájanie 

poznatkov s reálnym životom,“ doplnilo 
ministerstvo.

Reforma bola v prvých troch rokoch za-
ložená na dobrovoľnosti. Kým v prvom roku 
sa zapojilo 39 škôl, v druhom ich bolo už 
439 a dnes ich je 944. „Zavádzanie reformy 
je postupné, vždy od prvých ročníkov. Ško-
ly, ktoré sa zapoja v septembri 2026, budú 
po novom učiť najprv prvákov. Pritom nie 
je podmienkou, že už od začiatku budú 
mať svoje školské vzdelávacie programy                    
a učebné osnovy kompletne pripravené. 
Majú celý budúci školský rok na prípravu,“ 
priblížil rezort školstva s tým, že reforma 
nie je jednorazový krok, ale priebežne ria-
dený proces. Štát poskytuje rámec vo forme 
štátneho vzdelávacieho programu, kon-
krétnu podobu výučby si však nastavujú 
samotné školy. Cieľom nie je formálne pre-
beranie vzorov, ale posilnenie odbornosti     
a spolupráce učiteľských tímov.

Aj samotný štátny vzdelávací program je 
podľa ministerstva školstva od začiatku na-
stavený tak, že sa sleduje kvalita podpory, 
priebeh zmien aj skúsenosti škôl a na základe 
ich spätnej väzby bol upravený. „Dôležitou 
zmenou je aj dôraz na hodnotenie, ktoré sa 
viac zameriava na to, ako žiak vie vedomosti 
používať,“ uviedla riaditeľka odboru podpory 
formálneho vzdelávania NIVaM Petra Fridri-
chová. Do programu pribudli aj nové témy, 
vrátane umelej inteligencie.

Kurikulárna reforma slovenského 
školstva vstupuje do ďalšej fázy

» ren
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husi, kačky,

husokačky,

mládky, morky

brojlerové kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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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
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V Malých Karpatoch pribudli herné prvky

Slovenský raj má novú „bránu“ do prírody
Najnavštevovanejšia roklina Slo-

venska, Suchá Belá mení svoju tvár. 
V turistickom centre Podlesok sláv-
nostne otvorili unikátny vstupný 
portál, ktorý spája moderný dizajn      
s praktickými funkciami pre bezpeč-
nejší a komfortnejší pohyb návštev-
níkov. V blízkosti jaskyne Driny zasa 
pribudli nové herné prvky, ktoré zá-
žitkovou formou približujú prírodné 
dedičstvo Malých Karpát.

Suchá Belá
Nový prvok v srdci Slovenského raja 

má nielenže uľahčiť orientáciu turistov, 
ale vďaka inovatívnej digitálnej techno-
lógii priniesť dôležité informácie o aktu-
álnej vyťaženosti trasy priamo v reálnom 
čase. Dominantou nového vstupného 
portálu je kruhový objekt, ktorý je vizu-
álnou bránou medzi svetom civilizácie   

a divokou prírodou. Konštrukcia portálu 
kombinuje prírodné drevo a odolný kov, 
vďaka čomu objekt prirodzene zapadá 
do prostredia Podleska. Okrem vizuálnej 
stránky je jeho najväčším prínosom digi-
tálny ukazovateľ návštevnosti, takzvaný 
semafor obsadenosti. Ten informuje pri-
chádzajúcich o aktuálnom počte osôb      
v rokline, čím predchádza vzniku nebez-
pečných kolón pri rebríkoch a v úzkych 
úsekoch. Projekt dopĺňajú aj tri nové in-
fopointy osadené priamo na trase, ktoré 
turistom ukazujú ich aktuálnu polohu     
a odhadovaný čas potrebný na zdola-
nie zvyšku cesty. Zároveň slúži vstupný 
portál ako atraktívny fotopoint. „Národ-
ný park Slovenský raj je našou pýchou            
a dlhodobo sa snažíme investovať do 
projektov, ktoré zvyšujú kvalitu zážitkov 
návštevníkov pri zachovaní maximálnej 
úcty k prírode. Košický samosprávny 
kraj prostredníctvom programu Terra 
Incognita, podporil vybudovanie tohto 
moderného portálu sumou 16 000 eur,“ 
uviedol predseda Košického samospráv-
neho kraja Rastislav Trnka.

Realizácia vstupného portálu do rokli-
ny Suchá Belá tak prináša novú úroveň 
organizácie turizmu priamo v turis-
tickom centre Podlesok. Projekt je pri-
pravený slúžiť návštevníkom už počas 
nadchádzajúcej sezóny a stať sa nielen 

estetickým orientačným bodom, ale pre-
dovšetkým dôležitým informačným ná-
strojom pre bezpečné objavovanie krás 
divokej prírody Slovenského raja.

Malé Karpaty
V blízkosti jaskyne Driny pribudli 

nové herné prvky, ktoré sú rozšírením 
náučného chodníka Smolenický kras. 
Ich úlohou je zážitkovou formou priblí-
žiť prírodné dedičstvo Malých Karpát. 
Sú navrhnuté tak, aby oslovili rodiny                 
s deťmi, školy aj individuálnych turistov 
a podporili ich zvedavosť a záujem o spo-
znávanie okolitej krajiny. „Herné prvky 

spájajú zábavu s poznávaním, budujú 
vzťah k prírode a sú ďalším turistickým 
lákadlom Smolenického krasu, ktorý 
patrí k najnavštevovanejším lokalitám 
Trnavského kraja,“ povedal trnavský žu-
pan Jozef Viskupič. 

Projekt bol realizovaný z Fondu ma-
lých projektov v rámci programu cezhra-
ničnej spolupráce a prepája dve chrá-
nené prírodné krajinné oblasti – Malé 
Karpaty a Bíle Karpaty. Okrem budova-
nia infraštruktúry zahŕňa tiež vzdeláva-
cie aktivity pre žiakov základných škôl 
zo Slovenska aj Českej republiky.

» ren

Suchá Belá.                                                                   zdroj foto Košice Región Turizmus

Malé Karpaty.                  
                        zdroj foto KOCR Trnavský kraj



MT26-18 strana 13

ZAMESTNANIE, SLUŽBY, STAVBAMARTINSKO
13

1
8
-0
0
5

Pre posilnenie pracovného tímu prijmeme
pracovníkov do tlačiarenskej prevádzky na pozíciu:

BLIŽŠIE INFORMÁCIE:
» miesto výkonu práce - Trnava
» možnosť pracovať aj na vedľajší PP / SZČO
» dvojzmenná prevádzka

PONÚKANÝ PLAT:
» zákl. zložka mzdy od 1400 - 1600 € (brutto) / mes.
   podla skúseností a zručností uchádzača
   + variabilná zložka

REGIONPRESS, s.r.o.

Mikovíniho 10. 917 01 Trnava

0908 979 394
kascak@regionpress.sk

BLIŽŠI
» miesto v
» možnos
» dvojzme

PONÚK
» zákl. zlož
   podla sk
   + variab

TLAČIAR

» vzdelanie SŠ bez / s maturitou, nadstavbové/vyššie odborné vzdelanie
» vzdelanie v odbore polygra�a - tlačiar
» prax v oblasti vítaná, manuálna zručnosť, zodpovednosť 
   a pracovné nasadenie,
   ZAUČÍME

NÁPLŇ PRÁCE:

POŽIADAVKY:

» obsluha heatsetového tlačiarenského stroja ROTOMAN N a LITHOMAN IV
» príprava kotúčov papiera (ambaláž, zavedenie papiera do stroja)
» príprava tlačových dosiek v stroji
» obsluha a nastavenie skladacieho zariadenia
» údržba tlačového stroja
» iné práce súvisiace s obsluhou tlač. stroja
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14Pripravte si osviežujúce smoothie alebo rýchle cestoviny

Špenát prospieva nášmu zdraviu
Špenát je zdravá a veľmi všestran-

ná zelenina. Dopriať si ho môžeme 
kedykoľvek, keďže je v obchodoch 
dostupný či už čerstvý alebo mra-
zený počas celého roka. Rovnako si 
ho však môžeme dopestovať v našej 
záhrade, ale aj na balkóne či terase. 
Zberať ho môžeme postupne a kon-
zumovať sa dá surový ale aj tepelne 
upravený.

ÚČINKY NA ZDRAVIE
Špenát siaty je listová zelenina 

bohatá na množstvo zdraviu pro-
spešných živín. „Obsahuje rôzne 
množstvo vitamínov; akými sú na-
príklad vitamín A, vitamín C, vita-
mín K či kyselina listová. Obsahuje 
aj minerály ako napríklad horčík 
alebo draslík,“ vymenúva pozitíva 
špenátu MUDr. Šranková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva Bratislava. Vďaka 

obsahu draslíka, horčíka či kyseliny 
listovej je špenát vhodný pre ľudí, 
ktorí sú vo zvýšenej miere vystavení 
stresu. Konzumácia špenátu taktiež 
pozitívne vplýva na spánok. Vďaka 
obsahu vitamínu A je veľmi dobrý aj 
pre zdravie očí - karotenoidy luteín a 
zeaxantín pomáhajú pri ochrane očí 
pred poškodením UV žiarením. Špe-
nát má nízky glykemický index, teda 
nespôsobuje prudký nárast hladiny 
cukru v krvi. „Obsahuje tiež množ-
stvo vlákniny, ktorá pomáha pod-
porovať tráviace procesy. Je dôležitá 
pre udržiavanie pravidelnosti stolice         
a pri predchádzaní zápchy,“ pribli-
žuje odborníčka a dodáva, že tepelne 
neupravený špenát v surovej forme je 
dobrý zdroj napríklad kyseliny listo-
vej, vitamínu C alebo draslíka.

Pozor!
Hoci je špenát veľmi zdravá potra-

vina, nie je vhodné ho konzumovať    
v príliš veľkých množstvách. „Špe-
nát má vysoký obsah vitamínu K, 
ktorý je najznámejší pre svoju úlohu 
pri zrážaní krvi a preto ako taký by 
mohol interferovať s liekmi na rie-
denie krvi. Veľké množstvá špená-
tu teda nie sú vhodné najmä u ľudí, 
ktorí tieto lieky užívajú,“ upozorňu-
je MUDr.Šranková. Taktiež vápnik          

a oxaláty obsiahnuté v špenáte môžu 
podľa odborníčky podporovať tvor-
bu obličkových kameňov, a preto nie 
sú vhodné veľké množstvá špenátu 
pre ľudí so sklonom k problémom        
s obličkami.

PESTOVANIE
Špenát nie je náročný na pestova-

nie, nemá však veľmi rád príliš vy-
soké teploty. Výhodou tejto zdravej 
zeleniny je, že ju môžeme vysievať až 
trikrát do roka. Prvý, takzvaný jarný 
výsev môžeme realizovať koncom 
marca až začiatkom apríla a úrodu 
by sme mali zberať v máji. Druhým 
obdobím, kedy môžeme špenát 
siať, je polovica augusta a na úrodu 
sa môžeme tešiť približne koncom 
septembra. Zimný špenát sa vysie-
va koncom septembra až v októbri            
a úrody sa dočkáme skoro na jar.

Ako na to?
Pripravte si riadky vo vzdialenos-

ti približne 15 až 30 cm a semiačka 
špenátu sejte do hĺbky približne 2 až 
3 cm, pričom vzdialenosť medzi nimi 
by mala byť 1,5 až 3 cm. Nezabúdajte 
na zavlažovanie. Rastlinky zalievaj-
te ku korienkom tak, aby bola pôda 
vlhká, nie premočená. Listy rad-
šej nepolievajte, mohlo by to viesť              
k plesňovým ochoreniam.

Náš tip
Ak chcete špenát pestovať na bal-

kóne či terase, zabezpečte mu kveti-
náč s hĺbkou aspoň 15 až 20 cm. Keď-
že  špenát obľubuje vlhké prostredie, 
zvážte použitie samozavlažovacích 
črepníkov.

ZBER A USKLADNENIE
Špenát zbierame ešte pred kvitnu-

tím, v čase, keď jeho listy dorastú do 
veľkosti približne 10 až 15 cm. Čer-
stvý a neumytý vydrží v chladničke 
niekoľko dní. Ak sa nám ho urodilo 
viac, môžeme si ho aj zamraziť. „Pri 
nákupe čerstvého špenátu treba 
dbať na to, aby listy boli bez škvŕn. 
Skladovaný by mal byť len niekoľko 
dní, a to najlepšie v chladničke,“ radí 
MUDr.Šranková.

POUŽITIE
Špenát je veľmi všestranná potra-

vina a spôsobov jeho prípravy je veľa, 
pričom podľa druhu úpravy sa jeho 
chuť výrazne líši. Môže byť pripra-
vený surový v šaláte či v smoothie, 
tepelne upravený ako omáčka alebo 
polievka alebo napríklad i zapekaný. 
Obľúbené sú i špenátové halušky, 
omeleta, koláče alebo dokonca i la-
sagne. Tepelnou úpravou možno 
znížiť množstvo oxalátov v špenáte, 
avšak živiny, ktoré sú rozpustné vo 
vode sa pri varení či dusení strácajú. 
Preto je lepšie tepelne upraviť špenát 
bez použitia vody, napríklad na pare.

Náš tip
ŠPENÁTOVÉ SMOOTHIE (4 poháre)
Suroviny: 1 jablko, 40g špenátu,     

1 uhorka, 1 avokádo, 500 ml mandľo-
vého mlieka, 4 datle

Postup:
• Jablko a uhorku umyjeme, zbavíme 
šupky a pokrájame na kocky. 
• Avokádo rozdelíme na polovice, vy-
berieme kôstku a vydlabeme z neho 
dužinu.
• Datle odkôstkujeme a pokrájame 
na menšie kúsky.
• Všetky ingrediencie vrátane špená-

tu a mandľového mlieka vložíme do 
mixéra a mixujeme do hladka.

CESTOVINY SO ŠPENÁTOM
Suroviny: 300 g cestovín typu 

penne, 250 g baby špenátu, 250 ml 
smotany na varenie, 1 čerstvý syr vo 
vaničke, 1 strúčik cesnaku, 1 PL strú-
haný parmezán, 1 PL olivový olej,        
1 PL masla, soľ, mleté čierne korenie, 
hrsť vlašských orechov

Postup:
• Cestoviny uvaríme v osolenej vode.
• Kým sa cestoviny varia, pokrájame 
si orechy nadrobno, opražíme ich na-
sucho v panvici a odložíme do misky.
• V ďalšej väčšej panvici rozohreje-
me olej, maslo a pridáme špenát, soľ 
a mleté čierne korenie a zakrátko aj 
očistený, popučený cesnak. Krátko 
restujeme.
• Prilejeme smotanu a pridáme syr z va-
ničky. Omáčku privedieme k varu.
• Do hotovej zmesi pridáme uvarené 
cestoviny a dôkladne premiešame.
• Podávame posypané opečenými 
orechmi, ozdobiť môžeme ešte lístkami 
čerstvého špenátu.

» ren

Špenát si môžeme dopestovať aj v našej záhrade.                                                                                                                  
                                                                                                            zdroj foto ha11ok pixabay

Cestoviny so špenátom zvládnete pripraviť za pár minút.                                                                                                                             
                                                                                                      zdroj foto m_krohn pixabay

Špenátové smoothie je plné vitamínov.                                                                                             
                                                                                               zdroj foto NatureFriend pixabay

» ren
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Začala sa sezóna motoriek a spolu                
s ňou aj ich zvýšená nehodovosť. Naučte 
sa ako poskytnúť správnu prvú pomoc          
v prípade nehody motocyklistu. Radia 
odborníci zo Slovenského Červeného 
kríža:

• Ak ste svedkom dopravnej nehody mo-
tocyklistu, zastavte autom 10 metrov pred 
motorkárom tak, aby ste ho chránili, označ-
te miesto nehody. 

• Skontrolujte, či motorkár nemá veľké 
vonkajšie krvácanie, ak áno, zastavte ho 
tlakom na ranu. Zistite prítomnosť či neprí-
tomnosť vedomia a dýchania. Ak je motor-
kár       v bezvedomí a nedýcha, začnite s kar-
diopulmunálnou resuscitáciou. Ďalšieho 
svedka nehody požiadajte, aby zavolal na 
tiesňovú linku 155 alebo 112. Začnite s oživo-
vaním podľa pokynov tieňovej linky, ktorú 
si dajte na hlasitý odposluch. Poranenie 
chrbtice je v takejto chvíli druhoradé. Ak ste 
sami, volajte tiesňovú linku až po zastavení 
krvácania a začatí oživovania. 

• Pokiaľ je v šoku a nespolupracuje, upo-
kojte ho tak, aby sa nehýbal až do príchodu 
špecializovanej pomoci. 

• Pri nehodách motorkárov musíme 
predpokladať poranenie chrbtice, preto po-
kiaľ nemáme praktický nácvik nemeníme 
jeho polohu, nedávame mu dole prilbu, 
počkáme na príchod záchranárov. 

Čo s prilbou?
• Odstránenie prilby je veľmi citlivá 

záležitosť. Je dôležité to robiť opatrne, aby 
sa nepoškodila krčná chrbtica. Prilbu dá-
vajte dole zásadne vo dvojici, ale len keď 
najmenej jeden človek absolvoval nácvik 
snímania prilby. Jeden záchranca oboma 
rukami �xuje krčnú chrbticu a druhý za hla-
vou zraneného pomaly vyťahuje prilbu bez 
jej otáčania zo strany na stranu. Pohyby do 
strán a rotácia sú neprípustné pre riziko, že 
by zranený mohol trvalo ochrnúť. 

• Ak však zranený človek nedýcha, zá-
klon hlavy je možné vykonať ako záchranu 
života v každom prípade.

• Ak je viac prítomných svedkov neho-
dy a motorka bráni premávke, označte jej 
polohu kriedou, kamienkami, pieskom                       
a odstráňte ju z cesty.

• Pamätajte si polohu motorkára pred 
jeho otáčaním a premiestňovaním. 

Ako poskytnúť prvú pomoc motorkárovi

» ren

                   zdroj foto DawidC pixabay Kontakt:   Dana Mráziková  |  mrazikova@regionpress.sk  |  0908 979 468
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU
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