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LESNE DRUZSTVO PONUKA

4 PALIVOVE
~%¥: DREVO

POLIENKA - BUK

25-33-50 cm
1 meter sypany

1 meter ukladany

Pracovné dni od 7.00 - 16.00 hod.
0915 928 629

VVKUP KUPIM
KABLOV “BYT
0903 431 746 FHNyN] *GARAZ

 Martin /
Turcianské Teplice

Seriézne jednanie

kontakt: RKNEVOLAT

www.zberneteplicka.sk

KVALITNE [«[57[[4 FASAD

A ZAMKOVEJ DLAZBY !
0917 886 090

©
I
S
<
&
<

Rudolf Huliak je

Strana
Vidieka

18. TYZDEN / 1. MAJ 2026

0 S:[rg na
= vidieka

TyZzdenne do 38 570 domacnosti

<>
RICI)
PAPLONY A VANKUSE
CISTENIE PERIA

www.rici.sk
TEL: 0908 838 838

DAM DO
PRENAIMU

v priemyselnej zéne
v Martine
Vel'ku garaz pre nakladné
auto alebo skladové
priestory 78 m?

\.0905 410 917

STAHOVANIE

0911 319 509 MART
0918 799 309 AP

26-0014

STK NA VSETKY KATEGORIE

STK + EK

HORNA STUBNAR:Y
0915 765 892

www.stkhornastubna.sk B
VYBAVIME VAS AJ NA POCKANIE

www.stahovaniesvasnou.sk |2
BYTY, KLAVIRE, KANCELARIE, TREZORY, DOPRAVA Ad

26-003

STARAME SA
O VASE AUTO

0 rokoV
3 Vami

JMS Umyvacie centrum

v PREZUVANIE

v VYVAZOVANIE
v PREDAJ PNEU A DISKOV
v PROGRAMOVANIE TPMS
v USKLADNENIE PNEU

www.jmsauto.sk

H 0905 583 067 E g Kollarova 89, Martin

0907 762 437
Objednavky
online
www.jmsauto.sk

Novinka
K oblubenému pondelkovému zrebovaniu

EXTRA VYPLATY pribudne aj stvrtkové

Viac na dvojstrane vo vnutri

HRAJ
ZODPOVEDNE
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AUTO-MOTO, SLUZBY, SKOLY Najcitanejsie regiondlne noviny

MALOVANIE
INTERIEROV, EXTERIEROV

CISTENIE FASAD, STRIECH
A ICH IMPREGNACIA

CISTENIE SOLARNYCH PANELOV :

<AUTOAILLES

TURANY-TRUSALOVA

WWW.REVITALDOM.SK

= objednajsa@revitaldom.sk

. +421905 522 119

+421 905 517 914

26-0057

C, AUTOSERVIS | JE%

Tesime sa na Vasu

O PNEUSERVIS Svad% M hdvitevu

Firemné akcie "'h,,,,

C) AUTO UMYVAREN

SREAY S MKV N/NC K\Yg
AN R REITE SA!

( 0908 712 103

“ Prihlagky 1. - 31. maj 2026

Prihlasky sa podavajo elektronicky
1. - 31. méj 2026

| Online eprihlasky.iedu.sk » ‘ : epﬂ'hlasky.iﬂdu.ﬂt

0918378 954

MATE DOMA
PROBLEMY?

elektrika, voda, odpady
opravy, montdze
rekonstrukcie
(interiér - exteriér)

HODINOVY
MANZEL

« » | Pohovor 12.-13. maj 2026 =
| & Qpm—
X\

@ Bezpetné a podnetné prostredie

Cas pohovoru je nutné si

rezervovat cez rezervatny systém:

Materska skola Obchodna - Turany

miesto, kde deti rastii s radostou 7
B msobchodna@turany.sk € +421 915751 18
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SLUZBY, BYVANIE

Najcitanejsie regiondlne noviny
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Bezplatny tyZdennik

MARTINSKO

TURCIANSKOTEPLICKO
£V 6217/24

vydava spolocnost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekarska 7489/40A,
917 01 Trnava, I0: 36252417,

Rocnik IIl, rok 2026

Redakcia: Akmeta (StMC)

MARTIN
martinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Alena Spirkova 0908 979 477
Ing. Peter Hanakovic 0905 423 331

Wwwregionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (38570 domécnosti)
KazZdy tyzden:

Martin, Turcianske Teplice, Podhdj,
Kolénia Hviezda - mimo ulic rozna-
sanych v nepdmy tyZden, Zaturcie,
Kostany nad Turcom, Pribovce, Suca-
ny, Turany, Zabokreky, Sklené, Sucany,
Beld - Dulice, Blatnica, Danovd, Draz-
kovce, Klastor pod Znievom, Krpelany,
Valca, Diviaky, Dolnd Stubria, Homa
Stubria, Mo3ovce, Slovenské Pravno

Neparny tyzder:
Bystricka, Horny a Dolny Kalnik,
Tomcany, Kostany nad Turcom, Lipo-
vec, Kolonia Hviezda - H. Cregorovej,
Helsinska, J. Kostru, K. Hviezda, Mu-
drochovd, Nerudova

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 zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390  GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

[\ 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
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
IC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

ZA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BI 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L/

Riadkova

inzercia

1AUTO0-MOTO

»Kipim do zbierky aj ne-
funkcné Babetta, Korado,
Simson, Stella, Kontakt:
0940232500

»Kilpim staré, havarované
alebo nepojazdné auto. T.C.:
0905 505 129

2 ELEKTRO, TECHNIKA

»Kupim babetu aj nepo-
jazdnu,diely,ihned prices-
tujem,okamzite zaplatim.

Tel.0949154017
wklpim  zvaracku k200,
ks250,  ks350, triodyn
0949386463

3 DOMACNOST, NABYTOK

4DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532 682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A SPORT

»Kipim plechové hracky.
T.€.: 0905 505 129

7 DETOM
8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) MT
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktort Vam
vyUctuje V43 mobilny operator.
Cena spétnej SMS (viétane DPH):

* Text do 50 znakov 1€
« Text 5127100 znakov 2€
* Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, 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 novindch
vinych regiénoch. Vtakom pripade
nahradte pismena ,MT" v texte
Vasej SMS kddom novin, ktory ndj-
dete v tirazi.
(Sluzbu plathamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

e

KVmont

STAVEBNE PRACE

- malovanie - omietky
» stierky - fasady

—
STAVEBNA FIRMAW

P « rekonstrukcie
; + jadra . obklady
_ B « dlazby
E 0908 387 373
0918 956 201
""" www.adamovsky.sk
MALOVANIE - STIERKOVANIE TGS
li?RAVA PODKROVi ZATEPLENIE RD A BUDOV Mmm(v nnmmnm
SYSTEMY - RIGIPS - KNAUF  REKONSTRUKCIE RD A BYTOV
MONTAZ KAZETOUYCH MURARSKE PRACE, Vek 0D 12 tyzdiiov

(rozvoz od 2. aprilového tyzdia)

Cena od 7,60 eur za 1ks
od 10ks doprava zdarma

=0915 988 336 |
www.uflaskov.sk |-

MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

4 od 4,50 €/m? - v cene je farba + praca

STROPOV OBKLADY, DLAZBY

514 652

www.kvmont.sk

- opravy
- adrzba

- nastavenie
- pretesnenie

S.P.O.

[
» ZALUZIE
= SIETKY

|

0918 389 850

KUCHYNE

WL ML
za cenu ako z Pol'ska

MARTIN
Robotnicka 18 A
(byvaly hutny zavod)

86-0047

Vs

SKLAD
ZASOB pOM

Z‘: A\’Y azdo
vysky 400/ 0

kontakt:

0902 828 109
POKLADKA ZAMKOVE DLAZBY,
L S==PALISAD A OBRUBNIKOV
SNBSS ¥ MURARSKE PRACE

NiKOV

0905 296 197 - kamenarstvobotos@gmail.com
Dolna Kruzna 7, Vratky

0908 42 5 38 www.pokladka-zamkovej-dlazby.sk www.kamenarstvobplusb.sk é
e-mail: nbdlazby@gmail.com ®
- D
mIoe  WWW.REGIONPRESS.SK Y,
PRESS GIONFRESS.S Q HODINOVY |
manzel
’ Y Co sa pokazi, to opravime !!!
PomdéZeme Vam s udrZbou Vasej domdcnosti
s ¢imkolvek a kedykolvek budete potrebovat.
KOMPLETNA UDRZBA VASEJ
30 rokov skiisenosti a dovery DOIWACNOSH A FIRMY
Cenovo najdostupnejSie pohrebné sluzby
Q Bottova 19§, 0903 807 640 |AISUCIEISIEEES
S| - drobné rekonstrukcie
PONUKA STIEPANE _PALIVOVE DREVO ’;fféi’ng{z‘i‘;?’;’;rubnf ot
o Bu K » jASEN » SMREK ndbytku, garniz, obrazov
dOVOZ ZA DA RMO gnl-kolie vymena a oprava WC, staéi zavolat
PRI OBJEDNAVKE 13,0 PRMS - volné ulozené svetiel a zdsuviek a spolu najdeme
ZLAVA 15% pri objednavke 6 ks paliet a viac. cistenie upchatych odpadov riesenie
ZLAVA 10% pre stalych zakaznikov. o| murdrske prdce 0
emaii):b{ﬁ'i:é;? ':)‘rglma‘rlnreg ;arsle':td.:f(o h:)d c&o’j it.%o Ecgis - 2 L sadrokartondrske prace 0944 856 009)5
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MARTINSKO ZDRAVIE

Podporime tvoje vel'ké
rozhodnutie

Posli SMS™ v éiselnom tvare 2001
na cislo 0940 682 190 a zl'ava je Tvoja.

Nasledne sa Ti ozveme z IQOS zdkaznickej
linky a vSetko vybavis z pohodlia domova.

Chces vediet viac?
Zavolaj bezplatne na telefénne cislo 0800 400 600.

* SMS je spoplatnend tarifou Tvojho mobilného operatora.

TENTO VYROBOK NIE JE BEZ RIZIKA. DODAVA NIKOTIN, KTORY JE NAVYKOVY,
JE URCENY VYHRADNE PRE DOSPELYCH, KTOR[ BY INAK POKRACOVALI VO FAJCENI
ALEBO V UZIVANI INYCH NIKOTINOVYCH VYROBKOV.

MT26-18 strana
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OTVORENE

0|

Jilemnického

NAVIGOVAT DO
PREDAJNE m:zm

o> &

MARTIN

JILEMNICKEHO 11453/63B, 036 01

L oA platnost akcie
6.5.-19. 5.2026

)

AKUDRIFTOVACIE VOZITKO
HECHT 50400

© neskutocnd porcia zabavy
© vykonné motory 2 x 120 W
© ovlddanie pomocou pdk
© jozda vpred, vzad
© otocenie na mieste

HECHT FOLDIS SET 4
© skladaci set stolicky a stol
© vhodné pre exteriéry ainteriéry
© vhodné pre kempovanie

Vsetko o jazde
a funkciéch
vo videu

R b \
* Akciové ceny platia pre drzitelov VIP kariet vo vietkych predajniach HECHT — Specialista na zéhradu v dioch 6.5~
Do akeie je urcenych 60 ks HECHT 50400, 100 ks HECHT FOLDIS SET 4 (max. 1 ks na osobu) alebo do vypredania zésob. www.hecht.sk
Uvedené ceny st v € s DPH. Tlacové chyby vyhradené. **Najnizsia cena za poslednych 30 dni

13-0150

MT26-18 strana 6




MARTINSKO STAVBA A ZAHRADA

7 —
)

ZLAVA 20 % AVAT(-T:73Y NN
NA PREM'OVE KRMIVO alebo do vypredania zasob
I PONORNE GERPADLO ' CHVOSTOVA PiLA
Pl"omlnc-'n'l' HECHT 3752 : HECHT 1575
prikon 750 W prikon 1050 W
max. vytlak sm : Indikécia rezna hibka - drevo 150 mm
max. prietok  140001/h : . . otdcky bez zatazenia 0-2500/min

zneéistend voda : -

: e 54,99¢€
39,99€" [ = 4499€

*%

SADA RUCNEHO NARADIA SLIAPACIA MOTOKARA : BENZINOVY KROVINOREZ
HECHT 2094 : , HECHT 59789 HECHT 129 BTS k
94 ks ruéného naradia : retuzovﬁ rozmery 94x63x5lcm : objem 254 cm® 2 v
: pohon max. zatazenie 25kg : zdber s kotacom / strunou |
: plastové kolesa 2lcm /87 : 255 /43 cm i
hmotnost 8] kg
lastovy kufor lastoveé o
? v IDkolesu : ~  velmilahky
d AR R AR R R RERRREL] . \ J - . leg
; QR 5999€¢ Uy s4,99€" | ’ 109,99°€"
*® * & *
& %I s299¢ 69,99¢ W 15N 89,99¢
| OO R R o ................................. SRR R R R ....................... LT
" . ELEKTRICKA KOSACKA : BEZOLEJOVY KOMPRESOR : ELEKTRICKY PLOTOSTRIH 5
- HECHT 1638 R HECHT 20171 : HECHT 675 laserom
. prikon 1600 W : prikon NoOW : prikon 750 W 2 s
zaber 38cm max. tlak 8 bar : max & strihu 24 mm rezand lista
" , vyska zdvihu  25-65mm : — nadrz 61 : celkové dizka listy 59 cm
. ko3 451 hmotnost 13kg : hmotnost 5 kg ﬂ./
1 ' turbo motor~ velmiticha .
1 . revadzka dizka
\ P 5 N7 235-2,8m
1 * N Y * ]
3 89,99¢€ 94,99¢" 99,99 €
BURACIE KLADIVO : BENZINOVY KULTIVATOR : PLYNOVY GRIL
.|. Ly SDS-HEX ) HECHT 1093 _ o~ ' HECHT 752 HE;HT CONTACT 3
'y prikon 1700 W : objem 52cm? : rozmery grilu 101 x 48 x 98 cm
priklep 1900/min : zaber 25¢cm rozmery rostu 61 x 41cm
sila Gderu 60J : hmotnost 145kg - celkovy vykon hordkov 8,4 kW
¥ hmotnost 14,9 kg :
§
Aax4 3 horaky 1
i plecie radlicky N
s a5
b 164,99°€" 184,99€" _189,99€"
| 149,99€ 154,99€ 139,99€
............................................................. e s e AN
CHRBTOVY POSTREKOVAGC : POKOSOVAPILA : ELEKTROSKUTER |
HECHT 433 : I HECHT 820 : HECHT EQUIS BLACK
vykon 0,75 HP : slaserom prikon 2350 W prikon 3000w W&
prietok <71[min : priemer kotaca 255 mm batéria 72V /20 Ah

objem nadrze 151 :

: otacky bez zatazenia : bezdusové pneumatiky
hmotnost 93kg :

4200/min no/70-12 &
natasanie stola : rmax. dojazd 60 km @
-45° [ 0° [ 450 brzdy kotacove

boist v : tloZny priestor
° ogi;:? ny : podysgdlom

postrekovacia
trubical20cm

'I79 99€ 189,99€" 1299,99€

a d’alSie produkty za skvelé ceny najdete v predajniach HECHT - Specialista na zahradu

MT26-18 strana 7



Najcitanejsie regiondlne noviny

Nasich sportovcov
podporujeme v kazdej

Sme TIPOS, najvacsi
podporovatel Sportu
na Slovensku
HRAJ
= el (E[TIPOS]

Vase vyhry, nasa radost

MT26-18 strana



MARTINSKO

NOVINKA: K oblibenému pondelkovému zrebovaniu EXTRA VYPLATY pribudne aj $tvrtkové

Ciselna lotéria, ktora si za 2 roky ziskala
tisice hracov, sa od 23. 4. 2026 rozsiruje. K
pondelkovému Zrebovaniu pribudne aj
Stvrtkové - viac prilezitosti na zabavu,
kratsie cakanie a rovnaka Sanca na vyhru az
480 000 €.

2 roky na trhu: ¢o sa udialo?

Od spustenia Extra Vyplaty az do 15. aprila 2026
bolo hrd¢om vo vietkych poradiach (1.-8.)
vyplatenych celkovo 15 563 955,80€. Za kazdou
vyhrou stoji pribeh skuto¢ného ¢loveka,
ktorému Extra Vyplata priniesla radost a
prijemné prekvapenie. Spomedzi hracov, ktori
sa tesili z vyhry 1. poradia, ich bolo doteraz 14, v
2. poradi sa vyhry dockalo 63 hracov. Vietci
zacali rovnako — jednym tipom a s trochu
Stastia.

Za dva roky si Extra Vyplata vybudovala povest
lotérie, ktorej mozno déverovat. Transparentné
pravidld, pravidelné Zrebovania a skuto¢né
vyhry, ktoré sa skutocne vyplacaju - to su
hodnoty, na ktorych Tipos od zaciatku stoji.

Preéo $tvrtok?

Extra Vyplata od samého zaciatku stavia na
pravidelnosti a zabave. Teraz k pondelkovému
zrebovaniu pribudne aj Stvrtkové - a s nim novy
dovod na prijemnu chvilu tesne pred vikendom.
Dvakrat do tyzdna, kratsi ¢as ¢akania medzi
zrebovaniami. V Tipose ostdvame verni tomu, ¢o
funguje: jednoduchosti, redlnym vyhram a
jasnym pravidlam, ktorym rozumie kazdy.

Stvrtok bol dlho diom, ked'si fudia hovorili:

Hrame o 3 balicky

,ESte chvila a je vikend." Od 23. aprila 2026 k
tomu moze pribudnut aj prijemna sprava
navyse.

Pribeh z 13. aprila: 6 eur, 30 000 €

Zrebovanie 13. aprila 2026 ukazalo, e vysledky
kazdého zrebovania su nepredvidatelné. Tak to
pri lotéridch byva. Jeden z hra¢ov uzatvoril
stdvku online, vyplnil tiket ndhodnymi ¢islami v
Styroch hracich poliach a vlozil do hry 6 eur.
VlyZrebované ¢isla z prvého osudia boli 3,7, 17,
23,26 a 27, zdruhého osudia padlo
powerballové ¢islo 1. Hrac trafil vietkych Sest
Cisel z prvého osudia — powerballové ¢islo sa
vsak nezhodovalo, a tak dosiahol vyhru 2.
poradia vo vyske 30 000€.

Kazdé zrebovanie prindsa vyhercov v roznych
poradiach. Tieto pribehy pripominaju, Ze lotéria
méze priniest prijemné prekvapenie. Hrajte s
rozvahou, hrajte zodpovedne! Nech su stavky
vzdy v rdmci vasich moznosti.

Extra Vyplata: jednoducha hra, realne vyhry
Extra Vyplata je Ciselna lotéria, v ktorej sa hrd o
hlavnu vyhru 1. poradia vo vyske az 480 000€.V
2. poradi mozno ziskat az 30 000€. Cena za
jeden tip je 1,50€ na jedno Zrebovanie.

0Od 23. aprila 2026 sa vyherné Cisla zrebuju
kazdy pondelok aj kazdy Stvrtok. Ci uz hrate
online z pohodlia domova, alebo osobne na
pobocke Tipos, pravidla su jasné a hra je férova.
Ako hrat zodpovedne?

Hrajte s radostou, v rdmci svojich moznostia s

rozvahou. Pred registraciou sa obozndmte s
nastrojmi zodpovedného hrania — nastavte si
limity a stavkujte tak, aby hra zostala naozaj len
zabavou.

Tipy pre zodpovedné hranie:

« Hrajte pre zabavu a potesenie, neberte hru ako
formu zarobku.

« Nevnimajte hranie ako Unik od kazdodennych
problémov.

«Na hru si vopred stanovte finan¢ny a ¢asovy
limit.

+ Nehrajte s cielom ziskat spat peniaze, ktoré ste
uz raz prehrali.

- Rekapitulujte si pravidelne svoje vydavky a ¢as
spojeny s hranim.

Pokial chcete ziskat viac tipov, ndjdete ich na
stranke:
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/zdravotne-rizika-nadmerneho-hr
ania

Ak mate podozrenie, ze vase hranie prekracuje
zdravé hranice otestujte sa ZADARMO na nasej
stranke:
https://www.tipos.sk/stranky/pre-hracov/zodpo
vedne-hranie/test-mate-svoje-hranie-pod-kontr
olou.

Ciselné lotérie su uréené vyhradne pre osoby od
18 rokov. Hrajte zodpovedne - hrajte pre
radost.

stieracich zrebov od TIPOSu

05°“‘

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Kolko Cisel staci trafit na ziskanie hlavnej vyhry
100 000 € v Ciselnej lotérii VSetko alebo Ni¢?

Spravnu odpoved vyplite FELEfie) ha stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR koéd:

e Sutaz tyzdna prebieha od piatku 1. 5. 2026 od 12:00 hod. do piatku 8. 5. 2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
» Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

MT26-18 strana
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Zacalo sa obdobie ruje

Zvyste opatrnost predvyskytm medveda

Statna ochrana prirody Slovenskej
republiky (SOP SR) prostrednictvom
svojich zasahovych timov vykona-
va hliadkovii ¢innost v lokalitach
so zvySenym vyskytom medveda
hnedého. Opatrenie prichadza v sii-
vislosti so zvySenym pohybom ludi
v prirode.

,»Osobitne apelujeme na zvysenii opa-
trnost v lokalite vrchu Urpin v meste
Banska Bystrica, kde aj po poslednom
titoku zasahové timy SOP SR nadalej za-
znamenavaji pohyb jedincov medveda
hnedého,“ zdoéraznuje SOP SR zaroveil
opdtovne vyzjva obCanov, starostov
a primatorov k aktivnej spolupraci pri
nahlasovani v{skytu medveda. V¢asné
informacie umoznuji rychlu a efektivnu
reakciu zasahovych timov, aj v sicin-
nosti s miestnymi polovnickymi zdru-
Zeniami.

Prevencia je dolezita

,»Ako prevenciu odpori¢ame sa vyhy-
bat aktivitam v Case svitania, simraku
a pocas noci, ked st medvede najaktiv-
nejsie, obmedzit pohyb v neprehladnom
a husto zarastenom teréne, vyuzivat
vyznacené turistické trasy a venovat po-
zornost pobytovym znakom medveda,
ako st stopy Ci trus,” radia ochranari.

Co robit pri strete s medvedom

»Pri strete s medvedom zachovajte
pokoj, nerobte prudké pohyby, pomaly
sa vzdalujte a neotacajte sa mu chrb-
tom. Ak zviera ustupuje, nedrazdite ho
a vyCkajte. Ak je ohrozené zdravie, Zivot
alebo majetok, bezodkladne kontaktujte
tiesniovd linku 112. Operatori situaciu
vyhodnotia a v pripade potreby vysli
zasahovy tim. Verejnost sa moze obratit
aj priamo na jednotlivé zasahové timy,“
odporti¢a Odbor komunikacie a propa-
gacie SOP SR.

Dalsie informacie o bezpe¢nos-
ti a odportianiach, ako sa spravat
v oblastiach s vyskytom medveda
hnedého, najdete na webovej stranke:
https://zasahovytim.sopsr.sk/bez-
pecnost/ a webovej stranke: https://
www.pozormedved.sk/.

Zacalo sa obdobie ruje

Medvedie samce Ziji poCas celého
roka samotarskym Zivotom, vynimkou
je prave obdobie medvedej ruje, v tom-
to obdobi vyhladavaji rujné medvedi-
ce. Medved hnedy patri k polygamnjm
druhom, samec nasleduje medvedicu,
pri ktorej v niektorych pripadoch zosta-
va aj viac ako 3 tyZdne. Samicu potom
cely ¢as sprevadza, pricom ju brani pred
inymi samcami a dokonca aj pred clove-

zdroj foto bergadder pixabay

kom. Vo vztahu ku konfliktnym stretom
s Clovekom je najviac rizikové prave
obdobie medvedej ruje. Ta je stresuja-
cim obdobim, najma pre vodiace med-
vedice, ktoré chrania svoje mladata.
Samce mo6zu byt agresivnejSie. Hoci st
medvede v Case ruje mimoriadne opa-
trné a kontaktu s ¢lovekom sa radsej
vyhnt, mdze v tomto obdobi dochadzat
k stretom s clovekom, pretoZe stiipa ich
aktivita aj pocas diia.

Kontakty na zasahové timy:

Zasahovy tim Zapad: +421 910 406 418
Zasahovy tim Stred: +421 903 201 879
Zasahovy tim Vyichod: +421 910 406 581
Zasahovy tim TANAP: +421 903 987 628
Zasahovy tim NAPANT: +421 903 201 978
Zasahovy tim FATRA: +421 910 658 615
Zasahovy tim MURAN: +421 910 195 790
Zasahovy tim POLONINY: +421 910 273 574

»ren

Strana
vidieka

Rudolf Huliak ;-
Strana Vidiek

Hrdy vidiek, hrdé Slovensko.

MT26-18 strana
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Kurikularna reforma slovenského
Skolstva vstupuje do dalSej fazy

Kurikularna reforma slovenského
skolstva vstupuje do dalSej fazy. Po
troch rokoch dobrovolného zavadzania
je dnes do zmien zapojenych 944 zak-
ladnych §kél, teda takmer polovica vSet-
kych §kdl na Slovensku. Od septembra
sa novy sposob vyucby zacne postupne
zavadzat na vSetkych zakladnych $ko-
lach.

wKurikularna reforma je odpovedou na
meniacu sa realitu, v ktorej dnesné deti vy-
rastaji. Nechceme, aby deti len vedeli, ale
aby rozumeli tomu, ¢o sa ucia a dokazali
to pouzivat v praxi. Preto menime spdsoh
vyucovania tak, aby boli Ziaci aktivnejsi
arozvijali zrucnosti, ktoré budi potrebovat
v Zivote,“ povedal minister Skolstva Tomas
Drucker.

Reforma podla rezortu Skolstva reaguje
na dlhodobé zistenia o vysledkoch Ziakov,
najmd v oblasti Citatelskej gramotnosti,
porozumenia a schopnosti pracovat s in-
formaciami. Nejde o pridavanie uciva, ale
0 zésadnil zmenu pristupu k vzdelavaniu
— od memorovania k porozumeniu, Kritic-
kému mysleniu a praktickému vyuzivaniu
vedomosti. ,,Zmeny reaguji aj na vyvoj spo-
lo¢nosti. Ziaci st dnes vystaveni va¢Siemu
mnozstvu podnetov, maji kratSiu mieru
ststredenia a iné vzdelavacie potreby. Aj
preto sa vjucba viac zameriava na aktivne
zapojenie Ziakov, spolupracu a prepajanie

11—

Ekamstav ‘

kompletné kamenarske sluzby

poznatkov s redlnym Zivotom,* doplnilo
ministerstvo.

Reforma bola v prvych troch rokoch za-
lozena na dobrovolnosti. Kym v prvom roku
sa zapojilo 39 §kdl, v druhom ich bolo uz
439 a dnes ich je 944. ,Zavadzanie reformy
je postupné, vzdy od prvych ro¢nikov. Sko-
ly, ktoré sa zapoja v septembri 2026, budi
po novom ucit najprv prvakov. Pritom nie
je podmienkou, Ze uz od zaciatku buda
mat svoje Skolské vzdelavacie programy
a ucebné osnovy kompletne pripravené.
Majt cely budici $kolsky rok na pripravu,”
pribliZil rezort skolstva s tym, Ze reforma
nie je jednorazovy krok, ale priebezne ria-
deny proces. Stat poskytuje ramec vo forme
Statneho vzdelavacieho programu, kon-
krétnu podobu vyucby si vSak nastavuji
samotné Skoly. Cielom nie je formalne pre-
beranie vzorov, ale posilnenie odbornosti
a spoluprace ucitelskych timov.

Aj samotny Statny vzdelavaci program je
podla ministerstva skolstva od zaciatku na-
staveny tak, zZe sa sleduje kvalita podpory,
priebeh zmien aj skiisenosti $kol a na zaklade
ich spétnej vazby bol upraveny. ,,Dolezitou
zmenou je aj déraz na hodnotenie, ktoré sa
viac zameriava na to, ako ziak vie vedomosti
pouzivat,“ uviedla riaditelka odboru podpory
formalneho vzdelavania NIVaM Petra Fridri-
chova. Do programu pribudli aj nové témy,
vratane umelej inteligencie.

»ren

www.kamenarstvo-kamstav.sk
MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
Radi Vas navstivime: 0908 965 976, 0907 840 778

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odr. 1989

Vyroba kuchynskjych pracovnych dosiek, krbov, schodov, parapiet
B zmateridlov mramor, Zula, travertiny, guartzit, umely kamen, onyx W

na vsetky PO

18-008

Kiipim hodinky /funkéné i nefunkéné/: [
zn. HEUER za 200 EUR a krabicku zn. HEUER za 50 EUR.

Tel.: 0918 170 073

NATERY

81-0092

PLASTOVE OKN

-5 a 6 komorové
GEALAN
SALAMANDER

ZALUZIE, ROLETY

- sietky proti
hmyzu

- zaluzie

- textilné rolety

- sekcné
- vyklopné
- rolovacie

- manualne
- pohon

v]AlR] NS kY]
r e a |l i z &4 c i e

VRUTKY, 1. Csl. brigady 53  varinsky@varinsky.eu
043/4303 474,0915 1066 10 www.varinsky.euJ

MT26-18 strana

0905 826 420

Facebook.com/Vyskové prace,
natery striech — Martin Mlynarcéik

- STRIECH

IN-HOLZ podlahy

oms;zaﬂzon*
www.prlkur.s
m‘t\\w e

ML

18-0013

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANfMl FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

- Frézovanie tm - 15 €

vyvlozkovanie komplet 900€

Cistetle e BRUSENIE PARKIET
lapacov tulf’ov WR?&AMNIQEJTKU
::)akn;ﬁ;g‘:;?: e VSTAVANE SKRINE
potrubia 0949 327 800
NONSTOP | in-holz@marticonet.sk
POKLADKA a PREDA)J
zamkovej dlazby
STAVBA PLOTOV NA MIERU

(pletivo, tehla, beton, tvarnice)
0908 521 381 « duricaf@gmail.com

18-002

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl
- Akcia 10m komin vyfrézovanie,

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

I zabehnuti dlhorocni prevadzku
akvaristiky v hypermarkete Tesco Martin
[oproti pokladniam/

Moznost dlhodobého najmu a v prlpade zaujmu
aj s moznostou zmeny druhu prevadzky.

Kontakt: 0905 316 252

26-0049

STIEPANE

PALIVO
CISTY BUK

frézovanie

POLIENKA - 25 cm
POLIENKA - 33 cm

DOVEZIEM

75-0024

Volajte:0944 813 531

11

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com )5
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V Malych Karpatoch pribudli herné prvky
Slovensky raj ma novi ,,branu“ do pnrody

NajnavstevovanejSia roklina Slo-
venska, Sucha Bela meni svoju tvar.
V turistickom centre Podlesok slav-
nostne otvorili unikatny vstupny
portal, ktory spaja moderny dizajn
s praktickymi funkciami pre bezpec-
nejsi a komfortnejsi pohyb navstev-
nikov. V blizkosti jaskyne Driny zasa
pribudli nové herné prvky, ktoré za-
zitkovou formou pribliZuji prirodné
dedicstvo Malych Karpat.

Sucha Bela

Novy prvok v srdci Slovenského raja
ma nielenZe ulahdit orientaciu turistov,
ale vdaka inovativnej digitalnej techno-
l6gii priniest dolezité informacie o aktu-
alnej vytazenosti trasy priamo v redlnom
Case. Dominantou nového vstupného
portalu je kruhovy objekt, ktory je vizu-
alnou branou medzi svetom civilizacie

Malé Karpaty.
zdroj foto KOCR Trnavsky kraj

a divokou prirodou. Konstrukcia portalu
kombinuje prirodné drevo a odolny kov,
vdaka Comu objekt prirodzene zapada
do prostredia Podleska. Okrem vizualnej
stranky je jeho najvacsim prinosom digi-
talny ukazovatel navstevnosti, takzvany
semafor obsadenosti. Ten informuje pri-
chadzajicich o aktudlnom pocte os6b
v rokline, ¢im predchadza vzniku nebez-
pecnych kolon pri rebrikoch a v tzkych
tisekoch. Projekt dopliiajii aj tri nové in-
fopointy osadené priamo na trase, ktoré
turistom ukazuja ich aktualnu polohu
a odhadovany c¢as potrebny na zdola-
nie zvysku cesty. Zaroven slazi vstupny
portal ako atraktivny fotopoint. ,,Narod-
ny park Slovensky raj je naSou pychou
a dlhodobo sa snaZime investovat do
projektov, ktoré zvysuja kvalitu zazitkov
navstevnikov pri zachovani maximalnej
Gcty k prirode. KoSicky samospravny
kraj prostrednictvom programu Terra
Incognita, podporil vybudovanie tohto
moderného portalu sumou 16 ooo eur,”
uviedol predseda Kosického samosprav-
neho kraja Rastislav Trnka.

Realizacia vstupného portalu do rokli-
ny Sucha Bela tak prindsa novi Groven
organizacie turizmu priamo v turis-
tickom centre Podlesok. Projekt je pri-
praveny slizit navstevnikom uz pocas
nadchadzajticej sezony a stat sa nielen

Sucha Bela.

zdroj foto Kosice Regwn Tunzmus

estetickym orientacnym bodom, ale pre-
dovsetkym dolezitym informacnym na-
strojom pre bezpecné objavovanie kras
divokej prirody Slovenského raja.

Malé Karpaty

V Dblizkosti jaskyne Driny pribudli
nové herné prvky, ktoré st rozsirenim
nauc¢ného chodnika Smolenicky kras.
Ich tlohou je zazitkovou formou pribli-
Zit prirodné dedicstvo Maljch Karpat.
St navrhnuté tak, aby oslovili rodiny
s detmi, Skoly aj individualnych turistov
a podporili ich zvedavost a zaujem o spo-
znavanie okolitej krajiny. ,,Herné prvky

spajaja zabavu s poznavanim, buduji
vztah k prirode a st dal$im turistickym
lakadlom Smolenického krasu, ktory
patri k najnavstevovanej$im lokalitam
Trnavského kraja,” povedal trnavsky zu-
pan Jozef Viskupic.

Projekt bol realizovany z Fondu ma-
Iych projektov v ramci programu cezhra-
nicnej spoluprace a prepaja dve chra-
nené prirodné krajinné oblasti — Malé
Karpaty a Bile Karpaty. Okrem budova-
nia infrastruktary zahiiia tiez vzdelava-
cie aktivity pre Ziakov zakladnjch $kél
zo Slovenska aj Ceskej republiky.

»ren

o
VODICA

kamiénovej dopravy
Poniikame: Pozadujeme:

+100-135€/deit « vodicsky preukaz C,E
« pravidelna praca SK, (Z, AT, - kartu vodica

« praca na trvaly pomer - zodpovedny pristup
*vikendy doma

A

DANUP s.r.0., Dolny Kubin
martin@danup.sk

0903 532747

N
24-0096

- PRESTAVBY

NAI

CAsT!
« ZATE!

A SIETKOVANIE

I(OM[HOV

:
4 I.AVA
na matenal45 %

FREZOVANIE
od 15€/bm

RESNYCH
KOMINOV
LOVANIE

® Frézovanie kominov
® Vlozkovanie kominov
® Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a betonovo-nerezovych

kominov )

. 0908 591 216
Realizujeme

STROJOVE

= www.kominy-kabac.sk

L 0905 742 808

( )

« SKRIDLOVE PLECHY
V HRUBKE 0,5/0,6 v matnom prevedeni

« TRAPEZOVE PLECHY V HRUBKE 0,5/0,6
v matnom /lesklom prevedeni

« OHYBANIE PLECHU NA MIERU
« PLECHOVANIE KOMINA
« POMERANIE GRATIS

« ZLABOVY SYSTEM SKLADOM
3M/4M/6M ZLAVA DO 25%

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

e prestavba bytovych jadier
o rekonstrukcie kipelni v rod. domoch a bytoch
e realizacia bezbariérowyjch kupelni - ZTP

o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov

DBNOVA NAPISC
A DOSEKAVA
DATUMOV
A PO N
PRIAMO NA CINTORINE
Cistenie dvojhrobu 100€
0944 9 OU

=)
8

) 0 NS

=

(obklady a dlazby, omietky, sadrokarton,
maliarské prace, plavajice podlahy)
www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577

3| PRIOBJEDNAVKE SO STRECHOU
FIRMY ODBEROVE ZLAVY :
_— . thermano
* MONTAZ A DEMONTAZ izoldcia

‘5 dachorava@dachorava.sk

2o

DACH ORAVA

GRATIS

24-0018

AKGIANA PLEGHY fvachorava s R SRt
PREDAJNA ”
PN S\ =t (0910 197 197 'S 10910 793 190

86-0009
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Pre posilnenie pracovného timu prijmeme

pracovnikov do tlaciarenskej prevadzky na poziciu:

TLACIAR

NAPLN PRACE:
» obsluha heatsetového tlaciarenského stroja ROTOMAN N a LITHOMAN IV
» priprava kotucov papiera (ambalaz, zavedenie papiera do stroja)

» priprava tlacovych dosiek v stroji

» obsluha a nastavenie skladacieho zariadenia

» UdrZba tlacového stroja

» iné prace suvisiace s obsluhou tlac. stroja

POZIADAVKY:

» vzdelanie SS bez / s maturitou, nadstavbové/vyssie odborné vzdelanie
» vzdelanie v odbore polygrafia - tlaciar
» prax v oblasti vitand, manualna zru¢nost, zodpovednost

a pracovné nasadenie,

ZAUCIME

BLIZSIE INFORMACIE:

» miesto vykonu prace - Trnava .
» moznost pracovat aj na vedIajsi PP / SZCO
» dvojzmenna prevadzka

PONUKANY PLAT:

» zakl. zloZzka mzdy od 1400 - 1600 € (brutto) / mes.

podla skusenosti a zru¢nosti uchadzaca
+ variabilna zlozka

Q 0908 979 394

Q kascak@regionpress.sk
REGIONPRESS, s.r.0.

www krbyliptov.sk

Prezentucm kanadskych krbov
Vv KRBY Liptov

VYSTAVNA ZLAVA 'IO%

do 10. 5. 2026

GARBIARSKA 2343, LIPTOVSKY MIKULAS
0903 545 9700905 622 071-luptak@krbyliptov.sk - ziak@krbyliptov.sk

=

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITO\IYCH, PLECHOVYCH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pvodnej krytiny
zameranie =>odborné poradenstvo = cenova kalkulcia ZDARMA!!!

# slovenska
firma

) _ T'NOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.
Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stuprov.

Mikoviniho 10. 917 01 Trnava

PELETY
O’BRIKETY

PRIA
915 4 )
SKLADOM
6 317 2
A 416 VYRUB A OREZ STROMOV NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
7 9 6 3 V RIZIKOVYCH POD’MIENKACH 'OCEILOVE DYMO\{ODY )
) ZDRAVOTNY REZ FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY
2 OVOCNYCH STROMOV N 2
: 5 A komin s.ro.
www.cujte.sk [l KOSENIE ZAHRAD , : ]
3 1 [} 0902 796 885 FREZOVANIE, VLOZI(OVANIF KOMINOV
9 5 A 0948 267 814
3 kominsro@kominsro.sk
,] 4 6 7 znl“ZI E SI ETKY @& kominsro.sk I
Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov
OPRAVY ZAlIlZI -
4 DEN A NOC, DVEROVE SIFTKY; SE
1 8 7 0905 467 323 - vagsta\r‘qgmail.com 2
6 813|5
SAMORPRAY OZN,AMENIEOVYHLASENI
) 8 T VYBEROVEHO KONANIA
- _ VYMENA
1 9(5|4]8 o.vy.hléseni vy’/b.erloyého konania na fu_nkfiu _ #= DAZDOVYCH ZLABOV
‘NEBE G | | ot i »acomae sscrst UYMENA STRESNES KRYTINY
6 9 3 . g;;n;f:\;l;Tﬁj:zefa Lettricha, J. Lettricha 2, 0905 1 1 1 637 )
4 Vi Kvalifikagné potiadavky a podmienky zaradeni . Vyrocia a udalosti
31 |3 Kvlfhotns potadovyapoinieny srsieria | ', maja 1974
4 nc |?tgrnetovej §tranf \Illvww.zﬂmskazupa.sk v rubrike s | bolo otvorené praiské metro
\,, olne pracovne miesta . / g
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Pripravte si osvieZujiice smoothie alebo rychle cestoviny
v

Spenat prospieva naSmu zdraviu

Spenatjezdravaavelmivsestran-
na zelenina. Dopriat si ho méZeme
kedykolvek, kedZe je v obchodoch
dostupny ¢i uz Cerstvy alebo mra-
zeny pocas celého roka. Rovnako si
ho vSak mdéZeme dopestovat v nasej
zahrade, ale aj na balkone ¢i terase.
Zberat ho mdéZeme postupne a kon-
zumovat sa da surovy ale aj tepelne
upraveny.

UCINKY NA ZDRAVIE
Spenat siaty je listova zelenina
bohatd na mnoZstvo zdraviu pro-
spesnych Zivin. ,Obsahuje rozne
mnozstvo vitaminov; akymi si na-
priklad vitamin A, vitamin C, vita-
min K ¢i kyselina listova. Obsahuje
aj minerdly ako napriklad horcik
alebo draslik,“ vymeniva pozitiva
$penatu MUDr. Srankova z Poradne
zdravia Regionalneho Giradu verejné-
ho zdravotnictva Bratislava. Vdaka
1 i

£ 2

épenéfové smoothie je plné vitaminov.

a oxalaty obsiahnuté v Spenate mézu
podla odborni¢ky podporovat tvor-
bu oblickovych kameriov, a preto nie
st vhodné velké mnozstva Spenatu
pre ludi so sklonom k problémom
s oblickami.

PESTOVANIE

Spenat nie je naro¢ny na pestova-
nie, nema vs$ak velmi rad prilis vy-
soké teploty. Vyhodou tejto zdravej
zeleniny je, Ze ju méZeme vysievat az
trikrat do roka. Prvy, takzvany jarny
vysev moZeme realizovat koncom
marca az zaCiatkom aprila a Grodu
by sme mali zberat v maji. Druhym
obdobim, kedy mo0zeme Spenat
siat, je polovica augusta a na rodu
sa mdZeme teSit priblizne koncom
septembra. Zimny $penat sa vysie-
va koncom septembra aZ v oktdbri
a trody sa dockame skoro na jar.

zdroj foto NatureFriend pixabay

obsahu draslika, horcika ¢i kyseliny
listovej je Spenat vhodny pre ludi,
ktori st vo zvySenej miere vystaveni
stresu. Konzumacia $penatu taktiez
pozitivne vplyva na spanok. Vdaka
obsahu vitaminu A je velmi dobry aj
pre zdravie oci - karotenoidy lutein a
zeaxantin pomahaja pri ochrane oci
pred poskodenim UV Ziarenim. Spe-
nat ma nizky glykemicky index, teda
nespdsobuje prudky narast hladiny
cukru v krvi. ,,Obsahuje tieZ mnoz-
stvo vlakniny, ktorda pomaha pod-
porovat traviace procesy. Je dolezita
pre udrziavanie pravidelnosti stolice
a pri predchadzani zapchy,” pribli-
Zuje odbornicka a dodéva, Ze tepelne
neupraveny Spenat v surovej forme je
dobry zdroj napriklad kyseliny listo-
vej, vitaminu C alebo draslika.

Pozor!

Hoci je Spenat velmi zdrava potra-
vina, nie je vhodné ho konzumovat
v prili§ velkych mnoZstvach. ,Spe-
nat ma vysoky obsah vitaminu K,
ktory je najznamejsi pre svoju tlohu
pri zraZani krvi a preto ako taky by
mohol interferovat s liekmi na rie-
denie krvi. Velké mnoZstva Spena-
tu teda nie st vhodné najma u ludi,
ktori tieto lieky uzivaji,“ upozoriiu-
je MUDr.Srankova. TaktieZ vapnik

Ako na to?

Pripravte si riadky vo vzdialenos-
ti priblizne 15 aZ 30 cm a semiacka
Spenatu sejte do hibky priblizne 2 az
3 cm, pricom vzdialenost medzi nimi
by mala byt 1,5 aZ 3 cm. Nezabudajte
na zavlaZovanie. Rastlinky zalievaj-
te ku korienkom tak, aby bola péda
vlhka, nie premocena. Listy rad-
Sej nepolievajte, mohlo by to viest
k plesiiovym ochoreniam.

Nas tip

AKk chcete $penat pestovat na bal-
kone Ci terase, zabezpecte mu kveti-
nac s hibkou aspoii 15 aZ 20 cm. Ked-
Ze $penat oblubuje vlhké prostredie,
zvazte pouzitie samozavlaZovacich
Crepnikov.

ZBER A USKLADNENIE

Spenat zbierame este pred kvitnu-
tim, v Case, ked jeho listy dorastti do
velkosti priblizne 10 az 15 cm. Cer-
stvy a neumyty vydrzi v chladnicke
niekolko dni. Ak sa nam ho urodilo
viac, moZeme si ho aj zamrazit. ,,Pri
nakupe CcCerstvého Spenatu treba
dbat na to, aby listy boli bez Skvin.
Skladovany by mal byt len niekolko
dni, a to najlepsie v chladnicke,” radi
MUDr.Srankova.
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Spenat si mdzeme dopestovat aj v nasej zahrade.

zdroj foto haii1ok pixabay

POUZITIE

Spenat je velmi viestranna potra-
vina a sposobov jeho pripravyje vela,
pricom podla druhu Gpravy sa jeho
chut vyrazne 1isi. Moze byt pripra-
veny surovy v Salate ¢i v smoothie,
tepelne upraveny ako omacka alebo
polievka alebo napriklad i zapekany.
Obltbené st i Spenatové halusky,
omeleta, kolace alebo dokonca i la-
sagne. Tepelnou upravou mozno
znizit mnoZstvo oxalatov v Spenate,
avsak Ziviny, ktoré si rozpustné vo
vode sa pri vareni ¢i duseni stracaju.
Preto je lepSie tepelne upravit Spenat
bez pouZitia vody, napriklad na pare.

Nas tip
SPENATOVE SMOOTHIE (4 pohare)
Suroviny: 1 jablko, 40g Spenatu,
1 uhorka, 1 avokado, 500 ml mandlo-
vého mlieka, 4 datle

Postup:
¢ Jablko a uhorku umyjeme, zbavime
Supky a pokrajame na kocky.
¢ Avokado rozdelime na polovice, vy-
berieme kostku a vydlabeme z neho
duZzinu.
¢ Datle odkéstkujeme a pokrajame
na mensSie kasky.
e V8etky ingrediencie vratane Spena-

- ad L :

tu a mandlového mlieka vloZime do
mixéra a mixujeme do hladka.

CESTOVINY SO SPENATOM

Suroviny: 300 g cestovin typu
penne, 250 g baby $penatu, 250 ml
smotany na varenie, 1 Cerstvy syr vo
vanicke, 1 stracik cesnaku, 1 PL stra-
hany parmezan, 1 PL olivovy olej,
1 PL masla, sol, mleté ¢ierne korenie,
hrst vlagskych orechov

Postup:
e Cestoviny uvarime v osolenej vode.
¢ Kym sa cestoviny varia, pokrajame
si orechy nadrobno, opraZime ich na-
sucho v panvici a odloZime do misky.
o V dalSej vacsej panvici rozohreje-
me olej, maslo a pridame Spenat, sol
a mleté Cierne korenie a zakratko aj
oCisteny, popuceny cesnak. Kratko
restujeme.
¢ Prilejeme smotanu a pridame syr z va-
nicky. Omacku privedieme k varu.
® Do hotovej zmesi pridame uvarené
cestoviny a dokladne premieSame.
e Podavame posypané opecenymi
orechmi, ozdobit mozeme eSte listkami
Cerstvého Spenatu.

»ren

Cestoviny so Spenatom zvladnete pripravit za par mindt.

zdroj foto m_krohn pixabay
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MARTINSKO

RADIME / FITNESS

Ako poskytniit prvii pomoc motorkarovi

ZaCala sa sezona motoriek a spolu
s fou aj ich zvySena nehodovost. Naucte
sa ako poskytniit spravnu prvii pomoc
v pripade nehody motocyklistu. Radia
odbornici zo Slovenského Cerveného
kriza:

o Ak ste svedkom dopravnej nehody mo-
tocyklistu, zastavte autom 10 metrov pred
motorkarom tak, aby ste ho chranili, oznac-
te miesto nehody.

o Skontrolujte, ¢i motorkdr nema velké
vonkajSie krvacanie, ak ano, zastavte ho
tlakom na ranu. Zistite pritomnost ¢i nepri-
tomnost vedomia a dychania. Ak je motor-
kar vbezvedomi a nedjicha, zacnite s kar-
diopulmundlnou resusciticiou. DalSieho
svedka nehody poZiadajte, aby zavolal na
tiesniovi linku 155 alebo 112. Zacnite s ozivo-
vanim podla pokynov tiefiovej linky, ktort
si dajte na hlasity odposluch. Poranenie
chrbtice je v takejto chvili druhoradé. Ak ste
sami, volajte tiesiov( linku aZ po zastaveni
krvacania a zacati oZivovania.

o Pokialje v Soku a nespolupracuje, upo-
kojte ho tak, aby sa nehybal az do prichodu
Specializovanej pomoci.

e Pri nehoddch motorkdrov musime
predpokladat poranenie chrbtice, preto po-
kial nemame prakticky nacvik nemenime
jeho polohu, neddvame mu dole prilbu,
pockame na prichod zachranarov.

Cos prilbou?

o Odstrdnenie prilby je velmi citliva
zélezitost. Je dolezité to robit opatrne, aby
sa neposkodila kréna chrbtica. Prilbu da-
vajte dole zasadne vo dvojici, ale len ked
najmenej jeden Clovek absolvoval nacvik
snimania prilby. Jeden zachranca oboma
rukami fixuje krénii chrbticu a druhy za hla-
vou zraneného pomaly vytahuje prilbu bez
jej otacania zo strany na stranu. Pohyby do
stran a rotacia st nepripustné pre riziko, Ze
by zranen§ mohol trvalo ochrnit.

o Ak vSak zraneny clovek nedycha, za-
klon hlavy je mozné vykonat ako zachranu
Zivota v kazdom pripade.

o Ak je viac pritomnych svedkov neho-
dy a motorka brani premavke, oznacte jej
polohu kriedou, kamienkami, pieskom
a odstrarite ju z cesty.

¢ Pamditajte si polohu motorkara pred
jeho otac¢anim a premiesttiovanim.

»ren

Zzdroj foto DawidCpixabay
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NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obcanmi

Kandigy;

yem do Vi

Otvorenosti by Som do keryj
9a prinies,

ladenia

Seho mest® |
+ st doaSe! jeseniad,
Cheem p“‘;‘::f otvorenosta’
ctivil Y o7

ol viac Poriadky,
Ytoré Tud

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskuto¢nia komunélne 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 ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecnt komunikaciu tém
verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnt kampar. Ide

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

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a s distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obcanom
vo vasom regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Dana Mrazikova | mrazikova@regionpress.sk | 0908 979 468

s”)’
IMB0JY SPORT

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

Revolucia vo svete

fitness dorazila

info@imbodysport.sk

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

na Slovensko

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo o
sa nechate viest umelou inteligenciou \

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

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvicenia a umozni planovat
dalsSie

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Stac¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

www.imbodysport.sk

bezpecna spatna vazba

MT26-18 strana

VSESTRANNE VYUZITIE

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,

INFORMACIE: +421907 895 865

SRR

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridand hodnota
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EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

EUROTHERM T heledk ~ B ] Fnsnnn
HIONT

INVESTICNE i ' .- .
TERAS A BALKONOV il ) eezmLar
NAJVYSSE) KVALITY i -

NAJLACNEJSIE B ewwibonie ' © info@bombafasada.sk
NA MIERU

68-001

ExVxD
, GRETAED 2x2x4m 499 €
0800 333 223 - — GLORIA 258x2x4m 599 €
o " .  GALA 3x2x4m 469 €
DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE ' 11— GENIO 3x207x4m 499 €
e - ) cananr o e
SME VELKA SPOLoCNosT, \EAC}Ei 90 LUDI . - GUELIVER 3x207xfm| Sa9d
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV p A ™ 1a GOLIAS  3x21x4m 749 €
e Mo, e - GORAL  3x23x4m 749 €
ROl ) , .o S - P 2  GALINA 3x227x4m 899 €

€I NEREZ? . . .
Vietky modely je moZné predlzovat o 2m.

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

46-0011

LEPSIA @ (’4@

PRACA

PODJAVORINSKEJ 2, VRUTKY

NAJ D,|TE VYROBA A PREDAJ]
NOVYCH KLAMPIARSKYCH PRVKOV, STRIECH, PVC,
FOLII, STRESNYCH OKIEN, SVETLOVODOV,

ZAMESTNANCOV AJ S MONTAZOU DO VSETKYCH TYPOV STRIECH

3337a U351 | www.dhdsro.sk 0904 125 963

dhd.spol.sro@gmail.com Po - Pi: 8°° -163°

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvac

Pokryvacské prace
Nové stresné konstrukcie

Klampiarske prace
Zateplenle

91-0056

m?ﬂenggy 5k e /‘ \mmn - FWN.W
15000t

12 800£

G000:€ |

86-0119
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