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a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové satky, Stofky

Najcitanejsie regionalne noviny TyZzdenne do 97 240 domacnosti (0908 627 952}

INFOLINKA

A Nrnureenosti - RNty 0918709 028) 1"'";"‘,";,;',{',',2{'3‘5,:

« HYPOTEKARNE PORADENSTVO ambulancia implantologie

« PRAVNY SERVIS na a stomatochirurgie
« KOMPLEXNE SLUZBY REALITNEJ KANCELARIE STROMOVA 16 - Kramare

VIAC INFORMACII NA 0903 281233 TRAKTO RY 0905 662 407

Realizujeme rekonstrukciu v Bratislave WWW.ZUBARVBRATISLAVE.SK
rodinnych domov a bytov Praca vhodna aj pre déchodcov a invalidov Pracujeme od 15.00 do 21.00 hod.

Nasi majstri sa Epecializuj na vietky BlizSie informacie: 0905 449 843 ; 0O3etrime kaZdého aj bolestivych pacientov
mozné murarske prace,

hydroizlacia striech
a omnoho viac...
0902 272 708 - | LAMA SK

prijme bezpecnostnych

STRECHY - MONT "‘i _ VVM ENA pracovnikov Il Indtalatérske prace - batérie, sprchové hadice, toalety -%
- PLECHOVE - ZATEPLENIE DOMOV COOLT DL NER TGS | 1 Elektro prace - svietidld, Ziarovky, spotrebice, zasuvky, vypinace

- SKRYDLOVE - PRISTAVBY _ v Bratislave Il Interiérové prace - t,esnenle oku?n, zaIu2|,ev, 5|fetky, zdclonové tyce,

- SINDI'OVE - BYTOVE JADRA zémky, kovania, montaz nabytku

- HYDROIZOLACIE - ELEKTROINSTALACIE [ 1300 €brutto/ mesiac [RTIVNTAITetes

- VYMENA RIN - POTERY, OMIETKY YOI A TN | 1 Zahradné prace

- LIKVIDACIA AZBESTU - VODA, KURENIE
0948 696 208 |-

0948 107 877

20-0016

ROT TNER

Predaj trezorov, archivacnych skrin,
schranok a eurosortimentu

WWW.ROTTNER-TREZORY.SK | OFICIALNY E-SHOP ROTTNER

SKVELE CENY CELY MAJ!
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DISTRIBUCIA (57240 domécnost)
Kazdy tyZden: Raca, Tmavka, Slov-
naft, Vrakuria, Dolné Hony, Podunajské
Biskupice, Nové Mesto, Ruzinov, Nivy,
Staré Mesto, Vajnory

Vydavatel nezodpovedd za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
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Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO wchod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
M 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
1] 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 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
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko
BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML
KE 92130  KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK
PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540  SPISSKO-LE-GL
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v pneuservise alebo online: www.mikona.sk

MIKONA

REZANIE BET()N_U

KRATKA GAKACIA DOBA 7
> " &
DLHOROGNE SKUSENOST! 't

| otvory do panelu
| jadrové vrtanie otvorov
| statické posudky

0908 447 006

37-114-2

v? O T hoas | odvoz odpadu www.jadrovevrtanie.sk E
Ll X ] ya
ol 1 Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
L] vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

el TR, o

P

« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
« MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV
« STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI

min. 1450€-2000€

Mzda:

JME IHNED

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

« OPERATORA PRIPRAVY TLACE

« SKLADNIKA

EXPEDIENTA

Mzda:

OBRABACA KOVOV

ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
NASTAVOVACOV OREZOVY(CH LINIEK

min. 1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:

» zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zdkladnej zlozky mzdy od 640 € - 1000 €

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
min. 1250 €

Mzda:

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:

- vzdelanie stredoskolské s maturitou

« Word, Excel

Mzda vratane zdkladnej zlozky mzdy od 750 €

Benefity:

13.a 14. mzda

« kazdoroc¢né zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

Blizsie informdcie:
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06-0077

Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»ODKUPIM  STARY  PIONIER
BABETU SIMSONA STELU VO-
JENSKU VZDUCHOVKU SOM
ZBERATEL PONUKNITE 0915
215 406

08 STAVBA

»Kpim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera BV medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP BV 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si mdzete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktort vam vyuctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdiiov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, BV zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.o.




BESTWAY DETSKY NAFUKOVACI BAZEN

Rozne farby. Objem 140 |, 122 x 25 cm.
0BI ¢. 2450740 a i.

Top cena

BESTWAY BAZEN FAST SET

Pr. 305 cm x 76 cm. Vrét. Cerpadla a filtracnej kartu3e.
0BI €. 1114362

Top cena

BAZENOVY VYSAVAC ,,0RCA 45 CL"

Pre bazény do 50 m2 S jemnostou filtra 180 je robot
obzvlast vhodny na rychle Cistenie bazéna.
0BI €. 2444578

Top cena

12479

BESTWAY BAZEN ,.STEEL PRO MAX"

Pr. 305 x 76 cm. Kovova konStrukcia s utesfiujacim
naterom proti korozii - FrameLink. Balenie obsahuje
filtracné cerpadlo, filtracnd kartuSu a samolepiace
opravné zéaplaty. 0BI ¢. 1114388

KAZDY NAKUP SA POCITA! B

s '} _—
Zbierajte body a zabezpecte si zlavu az 10 %!*

obi..sklbubri-bonus

Plati od 10. 5. do 23. 5. 2024 alebo do vypredania zasob.

BESTWAY BAZEN FAST SET

V baleni tieZ filtracné Cerpadlo a rebrik,
pr. 457 x 107 cm, atraktivny ratanovy vzhlad.
0BI €. 1427871
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L N DOKAZETE (OKOLVEK

39999

BESTWAY ViRIVKA
+LAY-Z-SPA MIAMI AIRJET"

Pr. 180 x 66 cm, S automatickou funkciou zahrievania
Freeze Shield. Pre pocet osdb: 4. 0BI ¢. 1624188

33-0002
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Triedime odpad - praktlcke rady
krok za krokom

Separovanie iste ma vyznam a ve-
die k tomu, aby sa triedeny odpad
ucelnejsie spracoval, o dopadoch na
Zivotné prostredie ani nehovoriac.
Oddelit plasty od ostatného doma-
ceho odpadu nie je na $kodu a zvla-
da to dnes asi vic¢Sina doméacnosti,
ale recyklovat sa da aj inak.

V naSich mestach a obciach je viace-
ro rozdielov v recyklovani odpadov —
napriklad do Zltej nadoby, do ktorej pat-
ria plasty, mbZete v niektorych mestach
separovat aj kovy a napojové kartony.
VZdy si preto pozorne precitajte infor-
macie umiestnené na prednej strane
kontajnera a postupujte podla nich.

Takto sa to robi:

Na Gvod len zhrnieme zakladné
pravidla triedenia odpadov, teda, Ze
recyklovat sa daja plasty, papier, sklo,
kovy, napojové kartény, elektroodpad a
batérie, oleje, bioodpad, pneumatiky aj
textil. A hoci to na prvy pohlad vyzera
pracne, nie je to az také zlozité. Najskor
si zriadte nadoby — nevyuzité plastové
boxy ¢i kartdonové krabice, do ktorych
budete jednotlivé druhy odpadu vkla-
dat a neskor ich odovzdate tam, kam
patria:

e na triedenie plastov pouZzivame kon-
tajnery zltej farby. Pred vhodenim PET
flia§ do kontajnera zmensite ich objem
stlatenim, Setrite tym priestor,

e na separaciu papiera sa pouZivaji
kontajnery modrej farby — pozor nepat-
ria tam kartény od vajec ani voskovany
papier,

e na triedenie skla slizia kontajnery
zelenej farby — nedavajte do nich kera-
miku, zrkadla ani Ziarovky,

e v pripade kovov je to zloZitejSie, pre-
toze kazda obec ma iny sposob zberu
odpadov. Niektoré pouZivaji samostat-
né kontajnery Cervenej farby, iné zasa
zbieraji kovy spolocne s plastom v Zl-
tych kontajneroch. Podmienky zberu si
preto overte na strankach obce,

e rovnako ako v pripade kovov, zvolili
samospravy roznu stratégiu aj v stvis-
losti s triedenim kuchynského bioodpa-
du - zistite, aké nadoby nan vyclenilo
vaSe mesto ¢i obec a majte na pamati,
Ze tam mozete davat neupravené zvy-
$ky potravin rastlinného aj Zivocisneho
povodu, stary chlieb a pecivo, mliecne
vyrobky, vajcia a vajecné vyrobky, po-
traviny po zarucnej dobe, znehodno-
tené potraviny, nedojedenti stravu, ¢i
zvySky z taniera, Supy z ovocia a zele-
niny, zvySky z kvetov a rastlin. Rozhod-

Tlustracné foto.

autor foto rendta kopdcova

ne tam nevkladajte plastové, sklenené,
kovové a iné obalové materialy, pouzité
jedlé oleje a tuky, zmesovy komunalny
odpad, i nebezpecny odpad akym st
napriklad farby,

¢ pozor na oleje, nevylievajte ich do pro-
stredia, ale ani do komunalneho odpa-
du ¢&i vylevky, mdzu zaniest kanaliza-
ciu a neprijemnosti nenechaj na seba
dlho cakat. Vzdy zlejte olej po vareni do
flase, ktort si na tento Gcel vyclenite a
neskor odovzdajte oleje v zbernom dvo-
re, pripadne na benzinke,

e staré pneumatiky uschovajte v pivnici
¢i garazi a niekedy cestou odovzdajte
v predajni, ktora ich predava alebo po-
niiknite v pneuservise,

e ak ide o elektrické zariadenia, tie
mozete odovzdat pri kiipe nového elek-
trospotrebica v predajni. Kazdy predaj-
ca je povinny odobrat ho bezplatne,
podmienkou vsak je, Ze stary aj novy

spotrebiC je rovnakého typu - teda na-
priklad chladnicka za chladnicku,

e stary textil neodporti¢ame vyhadzo-
vat, najskor ho vyperte, potom roztried-
te. Staré triCka poslazia v domacnosti
na zhotovenie utierok, iné kasky odo-
vzdajte do charity ¢i odloZte a vezmite
na najbliz§i swap — ide o podujatie,
ktoré sa v poslednych rokoch udomac-
nilo vo vacsine slovenskych miest i
obci. Zaujimavé je tym, Ze tam mozZete
oblecenie, ktoré je vam lato hodit do
kontajnera nielen odovzdat a poteSit
tak inych, ale na oplatku si vybrat nieco
pekné pre seba,

e nadoby od liekov aj s nevyuZitymi
liekmi odovzdajte spat do lekarne.

¢ pouzité batérie odneste do akejkolvek
predajne, v ktorej sa tento druh elektro-
materialu predava pripadne na zberny
dvor.

»ren

Nechaijte sa zlakat na potulky Trenéianskym krajom
Trenciansky hrad aj Maninska tlesnava

Ak sa chystate na potulky Sloven-
skom, mozZno zavitate aj do Tren-
cianskeho kraja. MoZete tam obja-
vovat bohata historiu aj prekrasne
prirodné zakutia. Za vasu pozornost
isto stoji Trenc¢iansky hrad aj Manin-
ska tiesnava.

Trenciansky hrad

Dne$ny hrad vznikol v 11. storoci
ako pohrani¢na pevnost, ktora strazi-
la dolezité vazske brody a vyznamné
karpatské priesmyky. Prechadzali cez
ne obchodné cesty spajajiice oblast se-
verného Uhorska a stredoslovenskyjch
banskyjch miest s Cechami, Moravou,
Shezskom a Polskom V dalsich storo-

Trenciansky hrad.

¢iach sa hrad stal sidlom pohrani¢ného
komitatu, kralovskej a neskor Slachtic-
kej Zupy. Najznamejs$im panovnikom a
majitelom hradu bol Mata$ Cak Tren-
Ciansky. Ak zavitate na Trenciansky
hrad, tak tam mozZete obdivovat Mat-
Sovu vezu. Za vasu pozornost vsak isto
stoji aj Ludovitov, Barborin ¢i Zapol-
ského paléc, Letna veza, Delova basta,
Rotunda ¢i objekt Kasarne. Zastavit sa
nezabudnite ani na Dolnom nadvori,
ktoré pontika nezabudnutelné vyhlady
na mesto Trenc¢in a jeho prilahlé oko-
lie. Vynimoc¢nou je aj Studiia lasky, ku
ktorej sa viaze znama povest o tom,
ako turecky pasa Omar chcel za kazda
cenu oslobodit svoju milt Fatimu, ktor
po jednej z vojnovych vyprav na Tren-
¢ianskom hrade zajal Stefan Zapolsky.
Vykdpit jej slobodu mohol Turek iba
splnenim najtazsej alohy, a to vykopa-
nim hlbokej studne do hradnej skaly.
Zaltibeny a vytrvaly Omar rabal tvrdia
skalu so svojimi tristo druhmi celé tri
roky. So slovami ,,Zapolsky, vodu mas,
ale srdce nie!“ si Omar krasnu Fatimu
napokon odviedol domov.

K Trenc¢ianskemu hradu sa dostanete
jednoducho z centra mesta. Spod mest-
skej veZe nachadzajiicej sa na namesti
vas k nemu doved(i vynimo¢né kryté
Farské schody.

Maninska tiesiava

V severozapadnej Casti Strazovskych
vrchov, priblizne Sest kilometrov od Po-
vazskej Bystrice sa nachadza prekrasny
vapencovy kanon Maninska tiestiava.
Skalné steny vysoké aZ Styristo metrov
zvieraj uzuckt dolinu Maninskeho po-
toka. Priesmyk vznikol zarezanim Ma-
ninskeho potoka do vapencov a rozde-
lenim Maninskeho bradla na dva vrchy:
Velky Manin (891 m n. m.) a Malj Manin
(812 m n. m.). V podstate st tu dve men-
Sie tiestiavy oddelené malou kotlinkou.
Sirka najuzsich miest sotva sta¢i na
priechod autobusu. Zo strmych svahov
Casto dno doliny zasypavaji snehové
laviny. Hromada snehu sa v tienistom
prostredi topi len pomaly, takZe tu biela
perina niekedy ostava az do maja.

Priamo cez tiestavu prechadza
cesta. Do karonu je tieZ zabezpeCena
mestska aj primestska doprava z mesta
PovaZzska Bystrica.

Nas tip: Proti pradu potoka mbZete
dalej pokracovat nau¢nym chodnikom
azk dalSej prirodnej rarite — Kostoleckej
tiestiave. V nej je najvacsi skalny previs
Karpatského obltka aj s impozantnym
sutinovym kuZelom. Tento vzacny pre-
vis vytvorila priroda tak, Ze sa do va-
pencového bradla Drieniovka od vekov

Maninska tiesnava.

zarezaval Maninsky potok, ktory ma na
svedomi aj Maninsku tiesnavu. Zare-
zaval sa, prekvapkaval, tiekol, a aZ po
velmi dlhej dobe vznikla tato prirodna
rarita. Bralo, na ktorom je vytesana
tiestiava, sa nazyva Kavcia skala podla
vyskytu Kavky tmavej. Na lavej strane
moZete postrehnit skalny Gtvar pripo-
minajtci vlasy.
Informadcie a foto poskytla
Krajska organizdcia cestovného
ruchu Trencin region

»ren
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BRATISLAVSKO SLUZBY

AJ ZARUCNY 4,_ i

5 TIHL A POZARUCNY ;

SERVIS

Splatkovy predaj

wl %-nou
\)\/ﬁén ““

Otvaracia doba:
pondelok — piatok:

9.00 - 18.00,
sobota: 9.00 - 12.00
tel.:031/558 46 00

Novomestska 1
Gabc¢ikovo

- www.telervisgabcikovo.sk |
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Odbornici radia kedy a ako zacat s ucenim

Naucme deti ako si spravne umyvat ruky

V predskolskom veku si dieta vytvara
hygienické navyky pre cely svoj Zivot.
Hygiena rik nie je len vecou cistoty,
ale predovSetkym ochrany zdravia.
Pri dotyku s kontaminovanym povr-
chom sa na ruky moéZe preniest pato-
gén, ktory moZe putovat dalej na dalsi
povrch ¢i predmet, alebo pri kontakte
s Gistami, nosom ¢i oami preniknit
do tela a sposobit ochorenie.

Podla odbornikov je velmi dolezité, ak
si uZ v najttlejSom detstve osvojujeme do-
leZité navyky, ktoré si nesieme so sebou do
dospelosti a dalej ich vStepujeme nasim de-
tom. Patri medzi ne aj umyvanie rik - sta-
le najjednoduchsi a pritom velmi G¢inny
sposob, ako chranit svoje zdravie a branit
Sireniu infekénych ochoreni. ,Denne sa do-
tkneme mnozstva povrchov, ako st kluc-
ky, drzadla v autobusoch, rii¢ky nakup-
nych kosikov a vozikov, mobilné telefony,
tlacidla vo vytahu. Berieme do rk mnoz-
stvo predmetov, nevedomky sa popritom
dotykame vlastnej tvare. To vSetko vytvara
cestu, ktorou sa mozu $irit nakazy a sprav-
ne umyvanie rik je cestou, ako toto Sirenie
obmedzit,” pripomina Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik Slovenskej republiky.

Kedy a ako zacat s u¢enim
S vytvaranim vhodnych hygienickjch

navykov je mozné zacat u deti uz pribliz-
ne od 2 - 3 rokov. VSetky hygienické ¢in-
nosti ma dieta vykonavat zo zaciatku pod
kontrolou dospelych — doma s rodi¢mi,
alebo v materskej kole pod kontrolou pe-
dagogov. Rodicia by mali zacat od seba a
ist prikladom svojim detom. ,,Deti byvaji
totiz pozornymi pozorovatelmi dospelych
a lahko sa ucia od nich zdravym navy-
kom,” vysvetluje zastupkyna hlavného
hygienika so zameranim na hygienu deti
amladeZe Jana Hamade.

Aktivity v materskej Skole

V ramci aktivit v materskej Skole je po-
trebné najst okrem iného dostatok casu aj
na kontrolu spravnej hygieny rik. ,Malé
deti travia vacsinu dni v predskolskych
zariadeniach, kde st v tizkom kontakte a
prave tu dochadza k Sireniu infekénych
ochoreni typickych pre detské kolektivy.
Preto je mimoriadne ddleZité, aby pedagd-
govia dbali na spravne a najma casté umy-
vanie rak u deti. Prevadzkovatelia by tiez
mali venovat pozornost aj dokladnej hy-
giene vsetkych povrchov v predSkolskom
zariadeni. Nasim spolo¢nym cielom musi
byt chranit zdravie deti,” zdéraziuje Ta-
tiana Cervetiova, hlavny hygienik Sloven-
skej republiky. ,,Deti by sa mali ucit tejto
¢innosti hravou formou, mézu byt pouZité
napriklad nastenky s kresbami spravneho

Tlustracné foto.

k. )
zdroj foto berggeschwister pixabay

umyvania rak. Deti treba oboznamit aj s
ochoreniami, baktériami alebo virusmi
spdsobom, akym moézZu problematike po-
rozumiet — napriklad pouzit farebnii en-
cyklopédiu, alebo spolu s detmi vykreslo-
vat farebne obrazky s baktériami. Takouto
hravou formou sa detom vysvetli, preco je
hygiena riik doleZita a ako pomaha v bojis
chorobami,” dodava Jana Hamade.

Kedy a ako Casto
Deti by sa mali podla odbornikov nau-

Cit, Ze nie je dolezité vediet iba to, ako si
maji umyvat ruky, ale aj ako casto a kedy
ato:
o ked st ruky viditelne Spinavé,
 po navsteve toalety,
¢ po hrani vonku,
o pred jedlom,
o pri prichode domov,
° po smrkani.
Zdroj informdcii Urad verejného
zdravotnictva SR / Fb

»ren

Ovplyviuje nase fyzicke aj duSevné zdravie
Nepodcenujte spanok, dolezita je jeho
dizka aj kvalita

Zdravému a dostatotnému spanku by
sme mali podla odbornikov venovat na-
lezitii pozornost. Jeho vyznam casto ne-
doceriujeme a to je velmi nebezpecné.
Nedostatok spanku sa moze nasledne
prejavit nielen fyzickymi, ale aj psy-
chickymi zmenami.

Spanok je prirodzeny Gtlmovy stav, no
nie je to len akysi cas necinnosti alebo od-
dychu organizmu. ,,Je to biologicky proces,
ktory je nevyhnutny pre regeneraciu orga-
nizmu, nacerpanie energie a pre celkovy
priebeh jednotlivich procesov v tele ¢love-
ka. Kvalita aj kvantita spanku sa odraza na
psychickom a fyzickom zdravi a tak ovplyv-
nuje kvalitu Zivota,“ hovori MUDr. Sranko-
va z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva (RUVZ) Bratislava
a pripomina, Ze dospely ¢lovek by mal spat
priblizne 7 az 8 hodin.

Ovplyviiuje nase fyzické
aj dusevné zdravie

Spanok je dolezity pri spracovani emécii
a ukladani spomienok. Bez dostatocného
spanku tak clovek nedokaze dostatocne
prijimat a zapamatavat si nové informacie

a ststredit sa. Spanok je rozhodujtici aj pre
fyzicky vykon ako aj pre zotavenie po fyzic-
kom vykone. Pri nedostatku spanku docha-
dza k rychlejSiemu fyzickému vyCerpaniu,
k spomaleniu reakéného Casu a tym sa
zvySuje riziko zranenia. ,,TaktieZ dochadza
k rychlejSiemu psychickému vyCerpaniu, a
tym sa oslabuje motivéacia zvladat atletické
vyzvy,“ argumentuje odbornicka. Po fyzic-
kom vykone je dostatocny spanok taktiez
nesmierne délezity, pretoZe urychluje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a
poméaha doplnit zasoby energie buniek.

Hrozia zdravotné tazkosti

Nedostatok spanku moZze viest k vaznym
zdravotnym nasledkom. Cyklus spanku a
bdenia a jeho dostatocné a pravidelné do-
drziavanie je nevyhnutné aj na predcha-
dzanie rozvoja réznych ochoreni. Pocas
spanku nastava prirodzeny pokles krvného
tlaku. Pri nedostatku spanku nedochadza
k jeho dostato¢nému poklesu, o Casom
moZe prispievat k zvySovaniu rizika rozvoja
ochoreni kardiovaskularneho systému. Po-
Cas spanku taktieZ prirodzene klesa mnoz-
stvo glukézy v krvi. Nedostatok spanku
preto moZze byt spojeny s narusenim spra-

Tlustracné foto.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

covania glukdzy v tele a moznjm rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajtici nedostatok
spanku taktiez mdze ovplyviiovat imunit-
né procesy, ¢o moZe viest k nedostatocnej
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voci
infekciam, a teda k lah$iemu infikovaniu a
tazSiemu priebehu ochorenia,“ objasiuje
MUDr. Srankova. Je podla nej nesmierne
dolezité nezanedbavat doleZitost spanku
a dopriat telu pravidelny, kvalitny a dosta-
tocny spanok. Spolo¢né pomenovanie via-
cerych zdravych spankovych navykov sa
nazjva ,,spankova hygiena“.

Medzi tieto navyky patri napriklad:
e dodrziavanie urcitej pravidelnosti v ¢a-
soch zaspavania a zobtdzania sa. Clovek

by mal zaspévat a vstavat priblizne v tjch
istych ¢asoch kazdy deii.
o TaktieZ je doleZité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzumaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i vacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
e Rovnako nie je dobré vykonavat fyzickt
aktivitu pred spankom, ale venovat sa skor
relaxa¢nym aktivitam.
¢ Dolezité je aj spravne prostredie v spalni ¢i
detskej izbe, ako je vhodna teplota v miest-
nosti, pohodIny matrac a vankis, dostatoc-
nd tma ako aj ticho a nepritomnost elektro-
nickych zariadent.

Zdroj informdcii RUVZ Bratislava / Fb

»ren
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_levandulu

Octavia

. o i O Financovanie .
5-roéna O Najblizsie . £ Rychle
@ zaruka I:]‘_;j k vam @ :;ztka"r::i @ dodanie

0903 969611 [i

PALIVOVE | BLUAAL V0o r4Vmh i N 411, M4

DREVO DARUJTE ICH NAM

POLIENKA BUK, DUB, HRAB, 0907 701 786
SMREKOVE PELETY

Nevdhajte sazdsobit

palivovym drevom uz dnes!
0917 649 213

JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 €

15-0015

Bez demontaZe pomnika !!

OPRAVA Déatum 100 €, inak 10 €/znak

1,30 €/znak
STR,EVGHY Taburky, fotografie, vazy, svietiliky, umudcenia
» oprava a udrzba Doprava a impregnacia ZDARMA
» odstranenie zatekania Ing. Miroslav Greisiger
PLLITAETE S T 0940 653 651, 0919 205 521

» odkvapovy systém www. greisiger.sk
MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.!!!

18-0009

Vyberte si z limitovanej edicie
modelov Fabia, nova Scala
a Kamiq, Karoq alebo Octavia
s cenovym bonusom, bohatou
vybavou a financovanim s nizkymi
splatkami.
nHJDﬁlIRoVHUDﬂE.SIH

Z0ACKA
KARIREAL SLOVAKIA, a.s.
Nova 17, 902 03 Pezinok
Galvaniho 13, 821 04 Bratislava
www.karireal.sk
KARIREAL

SLOVAKIA

SKODA Financial Services  www.skoda-auto.sk

- £ | 4 ¥ - - 4 3 Kombinovana spotreba a emisie CO, automobilov Skoda Octavia a Skoda Karoq podla
Cenovy bonus azdo | Nasplatky uz za Cenovy bonus aZ do | Nasplatky uzza cykluWLTP: 4.2 - 7,41/100 km, 109 - 167 g/km. Uveden informécie a fotografie

maju len informativno-ilustraény charakter. Podrobnosti g ponuke, kone&nych cenach,

392 €/ mes- 32 1 €/ mes- 3Specifikécii vam poskytne autorizovany predajca znaky Skoda. Reprezentativny priklad
vratane poistenia vratane poistenia - ponuka plati pre fyzicki osobu. Modelovy priklad financovania Skoda NaMieru pre

model Karoq TSI EVO 81 kW (110 k) 6° MP Drive v cene: 26 760 € vratane DPH, pri
urokovej sadzbe 5,49 %, dlzke Gveru 60 mesiacov, vyske poskytnutého Gveru 16 056 €
a pri 40 % akontacii (10 704 €), s ro&nym najazdom 20 000 km. Po&et splatok je 60,
prvych 59 splatok je vo vyske 320,63 €, posledna splatka je vo vy3ke 6 976,82 €.
Splatka zahffia povinné zmluvné poistenie a havarijné poistenie. Spracovatelsky

Akéné poplatok je 0 % z financovanej hodnoty, RPMN vratane poistenia 13,83 %. Celkova
suma k thrade 36 597,99 €. Uvedené sumy st s DPH. Financovanie zabezpecuje
ceny spolo&nost VOLKSWAGEN Finanéné sluzby Slovensko, s.ro. Mesaéna splatka sa moze

zmenit pri zmene ceny vozidla alebo aktuélnej Grokovej sadzby. Priklad financovania ma
informativny a nazorny charakter a nie je pravne zavazny, nejde o verejny prislub.

51-0092
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ZIMMNE LAHRADY g -7 zlavami a kampafiami.

 ASKLENIA BALKGNOV AW BN roido2isoe 8
LASRLER S DL LEL 3 = W B TEATEEL LN |
A TERAS = PRISTHESHY ; | - -

FHRERKRY T14A BALEMNLY

HLNIKOVE A NEREZOVE _ Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY B LRll Zivoty ludi Uzasnymi.
— Zakuste teplo domova so
DBGU 333 223 stoli¢kovymi vyfahmi Stannah, ktoré
- — ] s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénost a pohodu, vdaka @

ktorej akykolvek priestor zmenime

ZAMERAMIE A

Sluzby
Spickovej
na radostné a pohodIné miesto. SAS Kvality

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zakdpenie stoli¢kového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od §tétu. oI b

i 5 —— S Y XD

Ve
y ro(di:)nrlf‘:e GNOM 1,64 x1,66x4m 379 €
EKO LOG ICKE b o 4 GRETA 2x2x4m 479 €
< i 3 GLORIA 258x2x4m 579 €

GENIO 3x2x4m 479 €

— - . GARANT 3x2x4m 579 €
, - GULLIVER 3x2x4m 649 €
Patentovana _ : GOLIAS  3x2x4m 729 €

kontaktna technoldgia GOLEM  Ax27x4m  1599¢€

~ GIGANT 6Xx4x10m 5799 €
. Yl “ . 34 s :
FA SA D Bez VYSOkOtIakOVyCh Vsetky modely je mozné predlZovat o 2m.

Cisticov
1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk .5 oy 4 UKAZa A KoNZULTACIA DOPRAVA ZADARMO

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA : o A G 0948 88 88 55 galerica.sk

Sies | MONTTER 55T e
AT/ ZASKIENIEWPRISTRESKY, WEXp ety
EREE K ﬂ/ll(llPlIJTE ov I/YR034'”' ANTRACIT P = zZimnu za h du a|
Kipim veci o g,\\ = 7016 > Y2
z1.a2.sv.vojny, Usey HIEDAL 7] he
. cia sa vztal
vzduchovky 8003 Ak

HNEDA

8017
Cela SR

BIELA
8016
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com g WWW MONTTER.SK 0919 370 730 =5 OBJEDNAVKY@MONTTER.SK |

46-0003-2

HLINIK VO FARBE K MﬂNTf\ZI

huje len na skladove farby RAL.

Vykup minci
do roku 1945
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