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Nazrime do historie

Miizejnici a spoloCne s nimi aj nav-
Stevnici mizei oslavuji 18. maja
Medzinarodny denn miizei. Tento
den je zaroven pripomienkou toho,
aké vyznamné poslanie tieto insti-
thcie v nasej spoloc¢nosti zastavaji.

Mizea sliZia verejnosti predo-
vietkym tym, Ze zhromazduja, trie-
dia, vedecky spracovavaji a chrania
dedic¢stvo minulosti. No ich tlohou je
aj osvetova a kultrna ¢innost. Vda-
ka tomu vSetkému sa mdZeme lahSie
oboznamit s nasim kultGrnym a pri-
rodnym dedicstvom, s naSou histériou
alepsie sa zorientovat v tom, kto sme a
odkial pochadzame.

Viacsina miizei po celom svete pri
prileZitosti tohto sviatku pripravuje
pre navstevnikov mnozstvo pitavych
aktivit. Inak tomu nie je ani na Sloven-
sku, kde si Medzinarodny deii mazei
kazdorocne pripominame celoeurdp-
skym podujatim pod nazvom Noc ma-
zei a galérii. Mnohé miizea a galérie

zostavaji v tento den otvorené do ne-
skorych no¢nych hodin a okrem pre-
hliadky expozicii a vystav ponikaji
neraz nevsedné zazitkové podujatia.
PoCas nich odhaluji navstevnikom
rozlicné tajomstva a ti tak maji Casto-
krat moznost nazriet aj do inak nepri-
stupnych ¢asti mnohych kultarnych
pamiatok.

Tohtoro¢na Noc miizei a galérii
sa uskutocni 18. maja. Potesitelné je,
Ze sa do nej zapaja mnozstvo sloven-
skych mazei, galérii, ale aj hradov a
zamkov, ktoré skutone maji zaujem-
com Co pondknut., Ak vam
teda ucarovala historia,
priroda, veda ¢i umenie,
nenechajte si ujst skve-
Ia prileZitost zG¢astnit
sa tohto podujatia a |
moZno sa vam po-
dari objavit aj Cosi
dosial nepoznané. |

» Rendta Kopacova, redaktorka
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cCistenie
kanalizacie,
lapacov tukov
kamerovanie
lokalizacia

potrubia
NONSTOP

81-0002

Tvrdé Makké

60€/prms 40€/prms

0918158

STIEPANE PALIVOVE DREVO A

81-0005

KANALIZACIA A KRTKOVANIE ODPADOV ZH-2C-NB

Il kamerovy prieskum a urcenie trasy kanalizacie , opravy poskodenych potrubi [/

MONTA'Z, CISTICIEK ODPADOVYCH VdD,
» VODOMERNYCH SACHT A PRIPOJOK

19. tyzdeii / 10. maj 2024

TyZdenne do 26 880 domacnosti

LEN U NAS ONLINE aj PREZENCNE

Cez Urad prace
pre vSetkych
ZDARMA

TREDY © 0918870344 © © @tredy_bb

MALIARSKE A NATIERACKE PRACE + UPRATOVACIE SLUZBY A TEPOVANIE
domy, byty, obchodné priestory, ploty, brany, garaze, tatransky profil, kontrukcie,
priestory bytovych domov a vchodov, rieenie 50 zai ymi a ymi pri

0907 877 860 0903 810 097, hronkol@gmail.com

oﬂj‘ optika VS0p .

o
vietico pre vede of

OMEGA OPTIX

Pozyvame Vas na Deii otvorenych dveri
v O¢nej optike V.S.0.P. s.r.o0.

Kde a kedy to bude: od 13. 5. 2024 do 17. 5. 2024
O¢né optika V.S.0.P. s.r.o.

N4mestie Matice Slovenskej 404/0, Ziar nad Hronom
tel. &.: +421 905 535 661

Poc¢as dni ponukame
Siroku ponuku okuliarovych ramov
v akciovych cenach od 10% do 30%
A v spolupraci s firmou Omega-Optix
zlava na vSetky okuliarové
Sosovky 50%.

Pocas dni bude vySetrenie
zrakovej ostrosti na ¢asenky.

SETS 1100 600 0039 13183 4588
. 0 DAKUFME

BYT, DOM
PORUCHOVA SLUZBA
20903 397 668

bytspolservis@gmail.com

aj zadlzeny, v exekucii,
aj v dedi¢skom konani

0948 001 811

81-0163

81-0164
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Kaidy tyZdeii: Banska Stiavpica, Ban-
ska Beld, Stiavnické Bane, Zamovica,
Brehy, Hodruga - Hamre, Hronsky Be-
fiadik, Nové Baria, Rudno nad Hrongm,
Tekovskd Breznica, Velkd Lehota, Ziar
nad Hronom, Bartosova Lehdtka, Dolnd
Tndvka, Hlink nad Hronom, Janova
Lehota, Jastrabd, Kosorin, Kremnica,
LovCa, Lovtica - Trubin, Lutila, Pitelova,
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaskd, Stard
Kremnicka, Tmava Hora, Vyhne, Hodru-
8- Hamre, Wyhne

Kremnica

Ziar n/

snuv n:u

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo 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 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]'OVSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 IVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50.780 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

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-S0

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Medzi kobrami v dzungli

Stostrovia Andamany a Nikobary v
Indickom oceane ni¢im nezaostava-
ji za bielymi plaZami Thajska ¢i My-
anmarska, ku ktorym st geograficky
najbliZsie. Teritorialne patria k Indii.

Okrem nadhernych plaZzi sa na ostro-
voch rozprestiera husta dzungla,

plna kobier a inych nebezpecenstiev.

,»Je extrémne naro¢né dostat sa cez
nepriechodnti dZzunglu do odlahljch
oblasti,“ hovori Santosh Kumar. Péso-
bi ako diakon vo farnosti Panny Marie
ustavi¢nej pomoci v Kalapahade na se-
vernych Andamanoch. ,,Pri predierani
sa hustym porastom myslime na Iudi,
ktori sa rovnako ako my presekavaji
cez dZunglu, aby prisli na svita omsu.
Zdolavaji pritom casto aj niekol'ko kilo-
metrov. To ndm spolu s fararom dodéava
silu pokracovat,“ poukazuje Santosh
na velkd vieru krestanov, ktori Ziji v
najvzdialenejSich cCastiach farnosti.
,»Ked prideme do kaplniek, nikdy ich
nenajdeme prazdne - ludia maja smad
po Eucharistii a modlitbe.“

K niektorym kaplnkam vedi aké-
-také cesty. Kilaz a diakon na nich
Casto vyuzivaji motorku, ktort farnost
dostala od nadacie ACN — Pomoc trpia-
cej Cirkvi. ,,Motorka je pre nas velmi
uzito¢na. Keby sme ju nemali, nemohli
by sme plnit naSe poslanie a navstevo-
vat dediny vzdialené 10, 20 alebo aj 30
km,“ vysvetluje Santosh. V mnohych

dedinach nie je elektrina a ludia trpia
nedostatkom pitnej vody. ,,VZdy si ne-
jako poradime,” nestraca optimizmus
diakon.

Santosh v tychto diioch prijme
knazska vysviacku. Je vdacny za to, Ze
ho pri stadiu ako prvého seminaristu
na Andamanoch a Nikobaroch podpo-
rovala nadacia ACN. Jeho cesta povola-
nia sa zacCala necakane, po vricnych
modlitbach za uzdravenie svojho otca.
,»Nikdy som nepomyslel na to, Ze sa sta-
nem kiiazom, ale potom mdj otec ocho-
rel na rakovinu. Modlil som sa k Bohu a
to zaCalo menit mdj Zivot,“ spomina. Po
otcovom vylieCeni Santosh citil, Ze ho
to taha ku knazstvu: ,,V nasej diecéze je
velmi méalo kiiazov. Vnimal som tazbu
Tudi po Kristovi a po sviatostiach, a roz-
hodol som sa odpovedat na BoZie vola-
nie a slazit jemu i ludom.”

www.acnslovensko.sk

»acn
zdroj foto ACN

pred prlchodom si overte
dostupnost na cislach:

0903 767 190
0903 752433
0902982 120

Otvorené 7 dni v tyZdni
7:00-18:00

Preprava
Expresna Preprava

Upratovanie

Vypratavanie (priestorov, pivnic, garazi)

o

0907 302 462
SR aj zahranié¢ie

10% zlava
na vsetky sluzby

MB-Y Zarnovica

info@napisnapomnik.sk
0951 042 751

IZ

DOPISOVANIE a OBNOVA
pisma priamo na cintorine

Ponikam pre kamenarov pieskovanie textu na pomniky E

[ EKOKANAL 0908 967 587, 0911 967 587)

0 Gistenie kanalizdci

i NON-STOP
0 In§pekcia potrubia
kamerou 0 Frézovanie kanalizagnych
0 Cistenie lapatov tukov potrubi
0 Tlakové skusky potrubia [ Vyhladavanie kanalizag.
[ Bezvjkopové opravy trés detektorom

-vjkopové opravy kanalizacii U Lokdlne bezvykopové opravy )

(=

Predaj kazdu sobotu bez objednavok:

- vysoko nosivé mladky NOVINKA r. 2024, ,tovaren” na vajicka
Lohmann Brown 14 a viac tyzdiiové od 9,6 €/ks. Predaj kazdu
sobotu od 09:00 h do 13:00 h.

Znaska jun/ jul 2024.

Predaj hydiny na objednavku v maji az juni:

- 1diiové brojlerové kurcata; 2 tyzdnové kacky / mulardy / husi

= KVALITA OVERENA

Liaheii \l
DESATROCIA - ponuka:

Bzenica

Nasa aktudlna ponuka vid web:
www.liahenbzenica.wbl.sk

< | vBzenici¢.d. 127 (smerVyhne) okr. Ziarnad Hronom;
S | tel.: 045/ 676 91 18, 677 32 25, e-mail: liahenbzenica@gmail.com

:(‘ kompletné kamendarske sluzby

www.kamenarstvo-kamstav.sk

B. BYSTRICA, J.KRALA 4, CENTRUM, PRI POTOKU
(novootvorena predajiia - prestahovana z Radvane)

0917216390 .-

-50%
na vietky P°mmky

SPISUJEME
OBJEDNAVKY

PRE ROK
2024
ZA

MINULOROCNE

DOPRAVA ZDARMA
CENY . |

CINTORIN RADVAN NOVE URNOVE A HROBOVE MIESTA 2AKi’lP|TE UNAS

p
Ponukame:

_tel. 0917 333133

~

¢ Zulové hroby
* rekonstrukcie
a Cistenie starsich hrobov
¢ na splatky bez navysSenia
e kvalitnd zZula z Indie, Juznej Afriky ...
e bez financnej zalohy
Celozulovy jednohrob s pomnikom od 1.250€
Celozulovy dvojhrob s pomnikom od 2.190€
Urnovy hrob od 635€

ZAVOLAJTE, PRIDEME ZA VAMI.
Obhliadka a doprava zdarma.
www.kamenarstvorovnan.sk

81-0018,80

81-0028

81-0006



OD PONDELKA

OD PONDELKA 13. 5. DO NEDELE 19.5.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
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WET

giaquvé
inzercia

01AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

»Kipim  haki
0908532 682

leSenie.tel.

09 DOMACNOST

»Predam FTVP Philips -
krasny obraz, elektronic
prenosny pisaci stroj, 2x
nocna lampa. Nove vedi
0910295897

»Preddm bielu skrifu IKEA
Pax 49€, 0908 551420.

10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

WWYKUP  STAROZITNOSTI
0917048113

»KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124
»ODKUPIM STARE VECI 70
STARYCH DOMOV PIVNIC PO-
VALOV 0903868361

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné
15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

hlada
63r.SMS

muz
nad

nseriozny
priatelku
0903404189
nSympaticky 55r muz hla-
da priatelku do 60r sms
0904619573

nSYMPATICKA 58 R HLADA
PRIATELA NA ZOZNAMENIE
0907277466

Chcete si

9 o -
podat inzerat?
Poslite SMS na Cislo 8866
v tvare: RP medzera ZH

medzera Cislo rubriky
medzera Text inzeratu

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

Riadkova inzercia realit je
od 26.10.2023 zruSena, in-
zerat si mdZete podat len
cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzerdtu a jeho cenu, ktord vam
vy(ctuje vaS mobilny operdtor.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zatatych 30 znakov textu vasho
inzeratu vrdtane medzier. Ni¢ iné
nelctujeme. Upozornenie! Sluzha
nefunguje u opertorov 02 a 4ka.
TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyZdrov, poslite rovnakd sms tol-
kokrat, v kolkych tyzdioch cheete
inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, ZH zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZ.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sro.

Pestujeme bylinky - Rozmarin

Rosmarinus officinalis, v preklade
»morska rosa“ pochadza z oblasti
juZnej Eurdpy a je dalSou z byliniek,
ktorii moZete pestovat aj vo svojej
bylinkovej zahrade. KedZe nie je
prili$ naro¢ny na pestovanie, darit
sa mu bude aj v kvetinaci na balké-
ne Ci terase.

Rozmarin lekarsky je vzdyzeleny
poloker a dorasta do vysky 40 az 200
cm. Ide o trvalku, ktora oblubuje slnec-
né stanoviste a suchs$ie pody. Treba ho
vSak chranit pred mrazom. Jeho listky
mozeme zberat pocas celého roka. Pre
svoju vyrazn( aromatickd chut je tato
bylinka obltbena aj v kuchyni. Vybor-
ne ochuti pecené méso a zeleninu a
hodji sa aj pri priprave ryb.

U¢inky na zdravie

Rozmarin obsahuje vo velkom
mnozstve éterické oleje - cineol a bor-
neol. Oba pdsobia blahodarne na ner-
vovl ststavu a na podporu dobrého
travenia. Bohaty je aj na flavonoidy,
triesloviny, terpenoidy, Zivice, saponi-
ny a vitamin A, B6 a C. Do nasho tela
nim doplnime tieZ mineraly ako man-
gan, Zelezo, med, vapnik a hor¢ik. ,,Vy-
uZiva sa na posilnenie imunitného sys-

tému a krvného obehu. M6zZe zvySovat
krvny tlak a mé aj vyrazné antiseptické
a mocopudné Ucinky“, hovori odbor-
nicka na zdravl vyZivu z Regional-
neho uradu verejného zdravotnictva
v Bratislave. Za zmienku urcite stoji aj
Gcinok spoésobeny jeho voriou - dokaze
nabudit naSe zmysly, posiliiuje stistre-
denie.

Pozor - nepreZerite to

dovaty, preto je potrebné dat si pozor
na konzumované mnoZstvo. Aj v pripa-
de rozmarinu plati, Ze hoci st bylinky
vybornym pomocnikom pri réznych
ochoreniach, uzivat by sme ich mali s

rozumom.

»ren
zdroj foto HansLinde pixabay

PREDAVATE DOM, BYT,
POZEMOK A INE?

* Pomdzeme vam s ich predajom alebo prendjmom
» 15 rocné skusenosti na trhu s nehnutefnostami
* Trzné ohodnotenie vasej nehnutelnosti
* Profesionalne pravne, katastraine a hypotekarne sluzby

volajte @0903 419 623 ¢

DVOJHROB 95 €

JEDNOHROB 65 €

Bez demontaze pomnika !!
Datum 100 €, inak 10 €/znak

1,30 €/znak
Taburky, fotografie, vazy, svietniky, umucenia
Doprava a impregnacia ZDARMA i
Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521 né

www. greisiger.sk

MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.11! B

VYRUB A OREZ STROMOV
V RIZIKOVYCH PODMIENKACH
ZDRAVOTNY REZ
OVOCNYCH STROMOV

UDRZBA ZIVYCH PLOTOV

KOSENIE ZAHRAD
20902 796 885

(DovozINAYADRESURIER

B

/RYCHLOCISTIAREN)
PERIA

SITIE paplénov a vankisov

8 pripredioze

kupna taska ZDARMA
0DVO0Z A DOVOZ ZDARMA PO CELE) SR
Tel:0905 267 750 Ziar n. Hrono

0009

OBNOVAYSIRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,

slovenska
firma

+

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny

=>zameranie > odborné poradenstvo
=cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932
VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'/ABOV

59-0019

o0
S
<
@
©

43-0019

PREDAJ MALEJ HYDINY

AKCIA za bezkonkurenéné ceny

V PIATOK 24. 5. 2024
v Zarnovici,
Sandricka ulica

- Za mostom,

byvalé skieniky

od 17:00 do 18:00 hod.

18 tyzdiové mladky 10,00 €/kus
3tyzdiiové husokacky 5,00 €/kus
3 tyzdiiové  kacky 5,00 €/kus
3tyzdiiové husi 11,00 €/kus

TURA - byvalé PD 0905 745 006 + 0903 944 151

FREZOVANIENVL0ZKOVANIE KomiNov '

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie
==« Prestavby nadstresnyich Casti kominov B! 15€/bm
=+ Rekonstrukcia a sietkovanie kominov
-+ MontdZ zrealizujeme za jeden den _
OBHLIADKA SLOVENSKY (ERTIflKOVANY MATERIAL

KOMiNOV ILAVA o

na material

) DARMA 0904 157 144, 0903 874 784

59-0067

e - A =
ZBERSTARVCH |, U G5ovaNiE
VOZIDIEL i
2 \ KOMINOV
3 trvale.;y rafieme Fasadne 3-vrstové kominy
gieviaencicy Rekonstrukcie kominov
moznost odvozu.

~ Po-Pia:7,00-15,30
e 0944530853 |
045/53 33 644J §

Zl'ava na
material
35%

Obhliadka
zdarma

Montaz
v celej SR

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI

PLOCHE
STRECHY

- izolacie, zateplenia

- bezplatna cen.ponuka
- realizacia do 7 dni

0904 644 980

https: //sites.google.com/view/strechygalis
( & \

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

=0908 627 952

FREZOVANIE
VLOZKOVANIE

IO LT << PRESTAVBY

E NADSTRESNYC
KOMINOV:Z

' CASTI KOMINOV
" =
SLOVENSKY CERTIFIKOVANV' MTERML

" < ZATEPEOVANIE
e, ASIETKOVANIE
CAVA
Na materia| 40%
ELEe—— . '

=) 3= {c{0) A o BIOKLIMATICKE

nakldpacie lamely
O strecha

s polykarbondtom
¢ 0 strechaso sklom
§ 0 strecharolovacia
® zimné zdhrady
SLOVREKLA s.r.0. - Zvolen, Trhovd 6 (Trznica)

www.slovrekla.sk, info@slovrekla.sk
045/5402071,0905 298 160

tel: 0907 265 361

20-0033

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

77-0013

FREZOVANIE
od 15€/bm

46-0007-1

77-0005




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. Vrdt. 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

Zhierajte body a zabezpecte si zlavu az 1[]_%!*

P/ K =
¥ - o

obi':sklbubri-bonus W

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

\ 74
O

NAJDOVERYHODNEJSIA

. N DOKAZETE (OKOLVEK

39925

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



— 6

ZDRAVIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

Ovplyvinuje nase fyzické aj duSevné zdravie
Nepodcenu]te spanok, dolezita je jeho
diZka aj kvalita

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

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

Ovplyviiuje nase fyzické
aj dusevné zdravie

Spanok je doleZity pri spracovani emocii
a ukladani spomienok. Bez dostato¢ného
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 rjichlejSiemu psychickému vycerpaniu, a
tym sa oslabuje motivéacia zvladat atletické
vyzvy,“ argumentuje odbornicka. Po fyzic-
kom vykone je dostatotny spanok taktiez
nesmierne dolezity, pretoZe urychluje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a
pomaha doplnit zasoby energie buniek.

Hrozia zdravotné tazkosti

Nedostatok spanku moZe viest k vaZnym
zdravotnym nasledkom. Cyklus spanku a
bdenia a jeho dostatocné a pravidelné do-
drziavanie je nevyhnutné aj na predcha-
dzanie rozvoja roznych ochoreni. Pocas
spanku nastava prirodzeny pokles krvného
tlaku. Pri nedostatku spanku nedochédza
k jeho dostatocnému 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 moZe byt spojeny s naruSenim spra-

Tlustracné foto.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

covania glukdzy v tele a moznym rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajiici nedostatok
spanku taktiez moze ovplyviiovat imunit-
né procesy, ¢o moZe viest k nedostatocnej
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voci
infekciam, a teda k lahSiemu infikovaniu a
tazSiemu priebehu ochorenia,” objastiuje
MUDr. Srankova. Je podla nej nesmierne
dolezité nezanedbavat dolezitost spanku
a dopriat telu pravidelny, kvalitny a dosta-
to¢ny spanok. Spolo¢né pomenovanie via-
cerych zdravych spankovych navykov sa
nazyva ,,spankova hygiena“,

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

by mal zaspavat a vstavat priblizne v tjch
istych ¢asoch kazdy der.
o Taktiez je dolezité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzumaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i vacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
¢ Rovnako nie je dobré vykonavat fyzicka
aktivitu pred spAnkom, ale venovat sa skor
relaxaénym aktivitam.
¢ Dole7ité je aj spravne prostredie v spalni ¢i
detskej izbe, ako je vhodna teplota v miest-
nosti, pohodlny matrac a vankds, dostatoc-
né tma ako aj ticho a nepritomnost elektro-
nickych zariadeni.

Zdroj informdcii ROVZ Bratislava / Fb
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PRAKTIKPUMP

Prafesiondiny partner gre ferpacie technoldgie

CERPADLA - VODARNE - NﬂDRiE - PRISLU

PONUKAME NAJLEPSIE CENY, onBORNE

PORADENSTFO SER‘UIS A flRDKY SORTIMENT

' Hﬂnlﬂﬂlsxﬂiﬂuf 60 01 IVOLEN
TEL.: 045/524 90 13-14; predajna

PRM{TII{PUMP TEN DPRDTI NAI{I.ADNEJ STANI(I!!!.

b

*na vybrane d'I'Uh'f cerpadiel a nahradnyn:h dlelov

www.praktikpump.sk

RECYKLACIA a VYRADENIE
VOZIDLA z EVIDENCIE

Autorizovany spracovatel starych vozidiel

EAST - WEST SK, s.r.o.

Prevadzka: Batovce 364

www.stareauta.sk
east.west.sk@gmail.com

VYRADIME VASE V
PRIAMO

Vydame Vam potv

ZABEZPECIME ODTAH VASHO VOZIDLA

Prijem vozidiel 0911 939 149

Predaj pouzitych nahr. dielov 0948 255 662

59-0122

Kravec s.r.o., Dobronivska cesta 8772, 960 01 Zvolen
mobhil: 0905 470 774, e-mail: predajna@kravec.sk



ZIARSKO

TIP NA VYLET / SLUZBY, ZAMESTNANIE

Nechaijte sa zlakat na potulky Tren(:ianskym krajom

Trenciansky hrad aj Maninska tlsnava

Ak sa chystate na potulky Sloven-
skom, mozZno zavitate aj do Tren-
Cianskeho kraja. MoZete tam obja-
vovat bohati histériu aj prekrasne
prirodné zakutia. Za vasu pozornost
isto stoji Trenciansky hrad aj Manin-
ska tiesnava.

Trenciansky hrad

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

Trenciansky hrad.

Ciach sa hrad stal sidlom pohrani¢ného
komitatu, kralovskej a neskér $lachtic-
kej Zupy. Najznamejs$im panovnikom a
majitelom hradu bol Mata$ Cak Tren-
Ciansky. Ak zavitate na Trenciansky
hrad, tak tam méZete obdivovat Mat-
Sovu veZu. Za vaSu pozornost vSak isto
stoji aj Ludovitov, Barborin ¢i Zapol-
ského palac, Letna veza, Delova basta,
Rotunda Ci objekt Kasarne. Zastavit sa
nezabudnite ani na Dolnom nadvori,
ktoré pontika nezabudnutelné vyhlady
na mesto Trenc¢in a jeho prilahlé oko-
lie. V¥nimocnou je aj Studiia 1asky, ku
ktorej sa viaze zndma povest o tom,
ako turecky pasa Omar chcel za kazda
cenu oslobodit svoju mili Fatimu, ktort
po jednej z vojnovych vyprav na Tren-
¢ianskom hrade zajal Stefan Zapolsky.
Vykupit jej slobodu mohol Turek iba
splnenim najtazSej Gilohy, a to vykopa-
nim hlbokej studne do hradnej skaly.
ZaltGbeny a vytrvaly Omar ribal tvrda
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 doveddi vynimocné kryté
Farské schody.

Maninska tiesiiava

V severozapadnej Casti StraZovskych
vrchov, pribliZzne Sest kilometrov od Po-
vazskej Bystrice sa nachadza prekrasny
vapencovy kation Maninska tiestiava.
Skalné steny vysoké az Styristo metrov
zvieraji uzucka 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 Maly Manin
(812 m n. m.). V podstate st tu dve men-
Sie tiesnavy oddelené malou kotlinkou.
Sirka najuzsich miest sotva staéi 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 méaja.

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

Nas tip: Proti pridu potoka mézete
dalej pokracovat nau¢nym chodnikom
az k dalSej prirodnej rarite — Kostoleckej
tiesnave. V nej je najvacsi skalny previs
Karpatského obliika aj s impozantnjm
sutinovym kuzelom. Tento vzacny pre-
vis vytvorila priroda tak, Ze sa do va-
pencového bradla Drieriovka od vekov

Maninska tiesnava.

zarezaval Maninsky potok, ktory méa na
svedomi aj Maninsku tiesfiavu. Zare-
zaval sa, prekvapkaval, tiekol, a aZ po
velmi dlhej dobe vznikla tato prirodna
rarita. Bralo, na ktorom je vytesana
tiesniava, sa nazyva Kavcia skala podla
vyskytu Kavky tmavej. Na lavej strane
mozete postrehniit skalny Gtvar pripo-
minajaci vlasy.
Informacie a foto poskytla
Krajska organizdcia cestovného
ruchu Trencin region
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Realizujeme

STROJOVE POTERY
A OMIETKY

® 0948 300 988

REKONSTRUKCIA

+ omietky
« zamkova dlazba

+ domov
« bytov na kl'uc

sme@oogle partneri O

+ hydroizolacie Fatrafol
+ izolacie domov
+ elektroinstalacia

+ nadstavby a pristavby s strechy  krovy + jadra a natery striech

' zateplenia domov
« fasady « oplotenia

« altanky

® 0904865 898

+20X TW LED ZIAROVKA

+ malovky

VYPRATAVANIE domov, bytov, zahrad,

povali, pivnic, garazi a nebezpec¢ného
odpadu azbest, eternit

decoreum.sk

ZAHRADNA LED
GIRLANDA 10 M

Vyuzite koéd:

OPLATISA

Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v nakupnom
kosiku e-shopu.

ecoreum.sk

LED SOLAR ZAHRADNE
_SVIETIDLO,
ZAHRADNY STLP

162

Mate svoju webovi stranku? @

Urobime Vam kompletnu servisna prehliadku
ZDARMA

0907 877 860

\.

Prijmeme VODICOV na

TRAKTORY

Praca vhodna aj pre déchodcov a invalidov

Blizsie informacie: 0905 449 8435

\

ﬂ MET=KOV"

Hladame do svojho timu kolegu
na trvaly pracovny pomer

UDRZBAR STROJOV A ZARJADEN[
LAKIRNIK OGELOVYCGH KONSTRUKCII
VODIC C,CE

plat 1500 EUR + dochadzkovi bonus

Miesto vykonu prace: Ladomerska Vieska. Nastup mozny: ihned

Kontaki3{Peter{Krumi(0903]58313984090318057201 Yemail peter@met:kovisk

[ 15. mija 1948

[ 16. maja 1929

\yrodia a udalosti

Prva arabsko-izraelska vojna: Egypt, Jordansko, Libanon, Syria,
Irak a Saudska Arabia zautocili na Izrael

Vyrocia a udalosti

Akadémia filmovych umeni a vied po prvykrat udelila ceny za za-
| sluhy, zndmejSie pod menom Oscar )

75-011

81-0172



Stannah

| Ponuka sa nekumuluje s inymi

ZIMNE ZAHRADY : ' RO ARl iovomi o komparior

ZASKLENIA BALKONOV == i A - Ff"’"'d°24/5/2°24 B
A TERAS * PRISTRESKY . =1 |1 - LA
S

PREKRYTIA BAZENOV

HLNIKOVE A NEREZOVE Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY | B Sl zivoty ludi Uzasnymi.
=8 ’

_ : Zakste teplo domova so
0800 333 223 = stoli¢kovymi vyfahmi Stannah, ktoré
— . s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
ZAMERANIE A E’ |l _ nezdvislost a pokoj na dusi.
! E__J;E-{qg" el s 1) Déverujte nasej tradicii starostlivosti
. o bezpeénost a pohodu, vdaka
ktorej ok)'/k(,)l'vek priesto,r zr.nem'me Q $pickovei
na radostné a pohodIné miesto. Kvality

[

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zakUpenie stolickového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tétu. www.stannah.sk

SxVxD

rodinné

V4 : ; < — -

GNOM 164x1,66x4m 379 €

EKOLOGICKE "Bl i oo R N
‘q Y Bl = GLORIA 2,58x2x4m 579 €

GENIO 3x2x4m 479 €

)4 - — GARANT  3x2x4m 579 €
, A i GULLIVER 3x2x4m 649 €
Patentovana - 40 GOLIAS  3x2x4m 729 €

4 Lt GOLEM 4x27x4m 1599 €
kontaktna technoldgia CIGANT  Genciom 5790e

Bez VYSOkOtIakOVVCh Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.
Cisticov
1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk .5 oy 4 UAZKA A KONZULTACIA DOPRAVA ZADARMO

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA ‘ A e 0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003-2

ZASKEENIE
ANTRACIT

e | ROk ALOHY!
Hsl\lllEﬂ[!iA e ahadovéfalb R
HNEDA 4
8017

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

LINIK VO FARBE K MONTAZI

N T o A
, JEZ2E yakupuaTE 00 VIROBCY!
Kupim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Celd SR ;

0904 474 597 :
vykupparoziaeu@gmail.com j WWW.MONTTER.SK 0919 370 730 0

= | 9016




