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| MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

SRS = PIELE1IN

. EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA S0

od &4 eur/m? - v cene je farba + praca
tel: 0905129 718

86-0035

Kvalitné NATERY STRIECH [iirirariri it
a za dobru cenu!!!
Néatery a Cistenia striech \

. 09481971128 J
S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM

0948 153799 www.drevoza.sk
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Kontakt: 0903 846 665 nékupni taska ZDARMA |  Dfirobnc pomriky

| - Zulové zakrytia hrobov
; 0DVOZ A DOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR ) 2 iy
info@renaclean.sk wwwrenaclean.sk Tel:0905 267 750 CADCA -urny a urnové schrdnky

-lampase, vazy, krize... *® hE B

68-010

TVRDE
A MAKKE
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“ 0908 252 071 Dozivotnd zdruka na prdcu " :Jﬁ;';ﬁm
OravaKrb lf www.kamenarstvojantar.sk M od & prms do 12 prms
V Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA E f—
R FeT uans VELKOST POLIENOK
"A’VA(SI VVBER . . . podla poziadavky
SPORAKOV NA DREVO UVIUPTN OSOBNE AUTA | el

- POJAZDNE, V HOTOVOSTI 0918/566 211

47-023

objednaviky
0917 249 284

REGION 18. méja 1984 WoEia a udalosti aktualny cennik:
PRESS zacala vystavba sidliska Tahanovce v Ko- www. pilavelkerovne.sk |
Siciach doprava: 0,90 €/km §

JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 € U PRATOVAE KA

- SPORAKY AKACHLE
S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM
- PALETOVE KACHLE Bez demontize pomnika !!
- radiatory BOSCH Datum 100 €, inak 10 €/znak Teplicka nad Vahom @I

- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE P I RA AN | Piny dvazok, na dohody (brigady)

GRCUP
KOMiINY S MONTAZOU od 652 € Ta:’)u;].;f‘;j;s;oir?:ﬁbzzg'h?:ie;"'llgxgmc‘:"a Termin nastupu: ihned;, prip. dohodou
www.oravakrh.sk Ing. Miroslav Greisiger [ Biraptimetmymaning
. 0940 653 651, 0919 205 521 L ' ;
Oravakrh - Zilina 0918 364 633 Y

dochadz. bonus, prisp. strava a doprava

www. greisiger.sk
MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.!1!

| Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vigince 3 )

18-0009
65-011

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

' PALIVOVE DREVO

- metrovica

Med  6,60ai7,20 EUR/kg - po lienka
Zelezo 0,15az 0,23 EUR/kg _
Mosadz 4,10 aZ 4,50 EUR/kg pEIEty

info: www.zbernezilina.sk, 0902 916 093 0948 141 080
OTVARACIE HODINY: po — pia 8.00-17.00, so 8.00-12.00

47-045

! 7 trvalo udrzatelneho Slovenskeého lesa
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DISTRIBUCIA (29300 domaosti)

pamy tyZderi; Kysucké Nové Mesto,
Dubie, (adca, Cieme, Dunajov, Krds-
no nad Kysucou, O5¢adnica, Rakovd,
Stadkov, Swrcinovec, Turzovka, Zborov
nad Bystricou, Budatinska Lehota, Du-
bie, Dolny Vadicov, Lodno, Lopusné Pa-
Zite, Povina, Radola, Rudina, Rudinka,
Sneznica, Korfia, Makov, Nova Bystrica,
0lesnd, Podvysoka, Skalité, Stard Bys-
trica, Nizny Kelcov, Vysokd nad Kysucou,
Vy3ny Kelcov

neparny tyzdeii: Koma, Makoy,
Novd Bystrica, 0OleSnd, Podvysokd,
Skalité, Stard Bystrica, Turzovka, Nizny
Kelcov, Vysoka nad Kysucou, Vysny
Kelcov, Dubie, Cadca, Cieme, Dunajov,
Krdsno nad Kysucou, 05¢adnica, Rako-
V4, Stadkoy, Svrcinovec, Turzovka, Zho-
rov nad Bystricou, Budatinska Lehota,
Kysucké Nové Mesto, Dolny Vadicoy,
Lodno, Lopusné Paite, Povina, Radola,
Rudina, Rudinka, Sneznica

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Upravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vés, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

Nazrime do historie

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

Miizea sliZia verejnosti predo-
vietkym tym, Ze zhromazduja, trie-
dia, vedecky spracovavaji a chrania
dedic¢stvo minulosti. No ich tilohou je
aj osvetova a kultirna ¢innost. Vda-
ka tomu vSetkému sa mozeme lahsie
oboznamit s nasim kultGrnym a pri-
rodnym dedi¢stvom, s nasou histériou
alepsie sa zorientovat v tom, kto sme a
odkial pochadzame.

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

zostavaj v tento den otvorené do ne-
skorych no¢nych hodin a okrem pre-
hliadky expozicii a vystav pontkaja
neraz nevsedné zazitkové podujatia.
Pocas nich odhaluji navstevnikom
rozli¢né tajomstva a ti tak maja Casto-
krat moznost nazriet aj do inak nepri-
stupnych casti mnohych kultarnych
pamiatok.

Tohtoro¢na Noc miizei a galérii
sa uskutocni 18. maja. Potesitelné je,
Ze sa do nej zapaja mnozstvo sloven-
skych muzei, galérii, ale aj hradov a
zamkov, ktoré skutone maji zaujem-
com ¢o ponidknut. Ak vam
teda ucarovala historia,
priroda, veda ¢i umenie,
nenechajte si ujst skve-
It prileZitost zacCastnit
sa tohto podujatia a
mozZno sa vam po-
dari objavit aj Cosi
dosial nepoznané.

» Rendta Kopacova, redaktorka
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@

kamstav

kompletné kamendrske sluzby

47-062

FREZOVAN 1E

FREZOVANIE
od 15€/bm

——

« PRESTAVBY
NADSTRESNYCH

REKONSTRUK(IA

KOMINOV/

i |.AVA
i namaterlal4o% ;

CASTI KOMINOV
- ZATEPLOVANIE
Asml'mnm:

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

. 0905 742 808 = www.kominy-kabac.sk

'NAJLACNEJSIA

'LIKVIDACIA

LI

NEBEZPECNEHO ODPADU A

N )

AZBESTOVYCH STRIECH

0910 336 600 - 0905 655 414 |
kwdovatazbest@gmall -comj:

Frézovanie a vlozkovanie

\0908 337 893

frezovame
od 15€/m

- frézovanietm-15 €

- vlozkovanie, certifikovany
Ziaruvzdorny material

- zl'ava 35% na material

- obhliadka zdarma, dohoda ista

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com

SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

53-0078

=

59-0106

24-0029

59-0019

NATERY
STRIECH

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531

B o720 eatssiovcod | ywyyw,kamenarstvo-kamstav.sk
BZ 106540 Bratislavsko Zapad . . . ~
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PK 22970 Pezinsko getky pomniky PRE ROK 2024
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SC 35420 Seneck -
X e s::i?(;sﬁdm FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV
T0 £1930 Topoltiansko+PE+BN e
™N 59.870 Trendiansko+DCA+L -
m 49930 Trmavsko DOPRAVA ZDARMA %0948 267 81 4
IM 20930 Zlatomoravsko 84 kominsro@kominsro.sk
Stredné Slovensko @ kominsro.sk
53 ggggg BK;::ckl?ob!csA{if(vBR Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych komlnov
U 37270 Liptovsko=LM+RK
w650 wamsen [ 15, mdja 1948 ILLCELLEEN (PEKNA STRECHA
OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS ‘. . .. . " -
PB 33590 Povazsko-PB+PU Prva arabsko-izraelska vojna: Egypt, Jordansko, Libanon, Syria, iTER RIEL
OO Prevdsko Irak a Saudska Arabia zautocili na Izrael
s \ )
20880 Haroelss MENA STRIEGH
ZA 50780 Zilinsko+BY D AN -
Vychodné Slovensko “\ PEEEE.I!’YOA} ,8m 180¢ £ Z| .. | |,I, | CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
B) 37210 Bardejovsko+SK+SP a priatelnu cenu
G Do el BUKOVE BRIKETY 730¢ 0908 842 631
S 21500 osdoowle UHOLNE BRIKETY 280¢
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e tel: 0905 783 360 » www.be-prostav.eu

KY24-19 strana

2




OD PONDELKA

OD PONDELKA 13.5. DO NEDELE 19. 5.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

oL oKL o o Xl xx

35% |

Spravna volba zm\m

1+1 G 339

ZADARMO

1.98%+ — _?
:_ :, ; . ;\f _

345+~

"'u. ) 16
th-mr pmdaiky




— 4

ZAHRADA, DOMACNOST / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

Dosiahnite pestrii irodu
aj na malej ploche

Mestské zahrady zvycajne neposkytujit
prili$ velkorysy priestor. Pri vhodnych
postupoch vsak dokaZete vypestovat
pestrit $kalu zeleniny v mnoZstve po-
trebnom pre jednu doméacnost aj na ma-
lej ploche.

Pontika sa viacero moznosti ako sa s
nedostatkom priestoru popasovat. Jednou
z nich je pestovanie plodin v nadobach, ¢i
Stvorcoch, dalSou tahanie rastlin do vysky.
Aby ste boli v pestovani zeleniny Gispesni,
vyuZit by ste mali vSetky zakutia, dobre si
rozvrthnit plochu a premysliet aké druhy
chcete pestovat.

Pestovanie plodin v nadobach

V pripade, Ze priestor, ktory mate k dis-
pozicii je velmi miniatiirny, moZete pesto-
vat bylinky a zeleninu v nddobach. Pama-
tajte vSak na to, Ze pestovanie v nadobach
je naroCnejsie na zavlaZovanie a pripadné
prihnojovanie rastlin, nakolko tie nemajit
moznost prijimat Ziviny z volnej pody.

Pestovanie plodin vo stvorcoch

V maljch zahradach, na balkénoch ¢i
terasach sa dobre osvedcila metéda pesto-
vania vo Stvorcoch, do ktorjch budete jed-
notlivé plodiny vysadzat. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovat hrant ¢i vyvyseny
okraj v tvare Stvorca — postaci vyska 10 az
20 cm, na ktory moéze poslizit ram zhoto-
veny z drevenych hranolov - ten nasledne

pomocou drevenych list este rozdelite na
jednotlivé priehradky ¢i policka s rozmermi
30 krat 30 az 40 krat 40 centimetrov. Mensie
policka pouZite na pestovanie redkoviek,
Salatov, Spenatu ¢i byliniek. Policka s vacsi-
mi rozmermi s vhodné pre raj¢iaky, papri-
ku, kalerab, cuketu, uhorky ¢i mrkvu.

Nas tip: Policka, z ktorych ste uz pozbe-
rali Grodu nenechajte prazdne, vyuZzite ich
na opdtovné pestovanie redkoviek, Salatov,
alebo Spenatu.

Pestovanie plodin do vysky

Plot zahrady moZete zasa vyuZit pri pes-
tovani tych druhov zeleniny, ktoré sa taha-
ji do vysky. Rastliny tak ziskajii prirodzenil
oporu, ktor(t mozete este vylepsit pletivom
¢i drevenymi dostickami, ktoré na stenu ¢i
plot pripevnite a k nim méZete v niektorych
miestach rastliny postupne pocas rastu
privdzovat. Takto moZete pestovat uhorky,
cukety, fazulku aj niektoré druhy rajciakov.
Pod nimi tak ziskate priestor pre iné plodi-

ny.

»ren
llustracné foto. zdroj foto planet_fox pixabay

Poznate syrové fondue
a viete ho pripravit?

Samostatnym a velmi prijemnym
spdsobom podavania syrov je fondue
¢oznamena taveny. Ide o jedlo zo syra
roztaveného nad ohniom. Ak si chcete
vychutnat prijemny vecer straveny
v spolocnosti blizkych a priatelov,
moZe byt prave pohostenie v §tyle sy-
rového fondue, vhodnou volbou.

Na syrové fondue se pouziva velké
mnozstvo druhov syra. Vytvorit si mo-
Zete r6zne kombinacie a najst také, kto-
ré chutovo ulahodia prave vam. Najlep-
Sie je vSak kombinovat tri, minimalne
vSak dva druhy syra. Fondue pripravite
v $pecidlnom hrnci z kameniny, ktory
sa pocas stolovania polozZi na lieho-
vy hordk umiestneny uprostred stola.
Kazdy stolovnik dostane S$pecialnu
dlha vidli¢ku, na 1u si nastokne kiisok
bagety alebo chleba a nasledne nama-
¢a do hrnca s rozpustenym syrom. Ako
priloha sa hodi nakladana zelenina.

Priprava syrového fondue

Ako na to? Na jednu osobu si nachys-
tajte priblizne 150 aZ 200 gramov syra.
Syry, napriklad Gruyér a Emmental,
nastrthajte na hrubom strihadle, na-

sypte do fondue hrnca a zalejte bielym
vinom. Na minimalnej teplote zacnite
pomaly ohrievat. Ked sa syr zaCina vo
vine topit, zvyste teplotu a syr mieSajte
vareSkou aZz kjm nedostanete homo-
génnu hmotu, trva to priblizne desat
minat. Do stredu stola postavte horak
a zapalte ho, bude nadobu s priprave-
nym fondue udrziavat pocas konzuma-
cie stale horticu.

Nas tip: Popri mieSani fondue dor
moZete pridat cesnak, pripadne cCerstvo
zomleté biele korenie.

3

4

»ren
autor Efraimstochter pixabay

16. maja 1929

Akadémia filmovych umeni a vied po prvykrat udelila ceny za za-
sluhy, znamejSie pod menom 0scar

\yrocia a udalosti

e

VCHODOVE DVERE

DO BYTOV

15-bodové bezpecnostné zamykanie
zvukovotesniaca a tepelna izolacia
ocelova zosilnena konstrukcia

cena od zaruény

409 € apozarucny

+ montaz servis
DOPRAVA ZDARMA

L. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

24-0007

VYPESTUJTE S|
DOMACU URODU!

SKLENIK&VO

Polykarbonatové skleniky

Kompostéry
Sudy na vodu

DOPRAVA

B -\ DARMO!

Navstivte nas e-shop!

24-0035

800 € /2 TYZDNE
Oblubené jarné prace
na Ceskych Chmelhniciach

Mﬂfﬂﬂ' - tradi¢né zarobky u tradi¢nych ceskych partnerov, uz viac ako 30 rokov.

17. méja 1632

Vyrocia a udalosti

Tridsatrotna vojna: Svédske vojsko pod vedenim Lennarta Torsten-
ssona dobylo Mnichov

08-0052

—

REKONSTRUKCIA ¥ =5 =
ETERNITOVVCH, PLOCHYCH, 47— ¢~

PLECHOVYCH A PVC STRIECH
BEZ DEMONTAZE!!! P

TEL.: 0915 437 039 BEZPLATNA OBHLIADKA hﬁtm

75-055

19. maja 1900

Vyrodia a udalosti
v Londyne bola podpisana zmluva ohladne Dohovoru o ochrane

oo »

vol'ne Zijucich Zivocichov, vtakov a ryb v Afrike
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KYSUCKO ZDRAVIE, ZAMESTNANIE

) VISTAMET

OCNE CENTRUM

SIVY ZAKAL
KATARAKTA

Zverte sa do ruk odbornikom

4

‘ Zdakrok plne hradeny
zo zdravotného poistenia

‘ Bez dlhych €akacich lehét

‘/ Spic¢kové technické vybavenie

Odbornost srdcom.

VISTAMET Povazskd Bystrica, Centrum 12/17, 017 01 Povazskd Bystrica & www.vistamet.sk

MozZnost predlZenia pracovného
pomeru na dobu neurcitu.

Eﬁ Prihlas sa este dnes na
;E"ﬁ-. -

KY24-19 strana 5
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Nasla som cenovo

Rebeka (27)

tak uzivat aj v niektorych uzavretych priestoroch.”

dostupnejsiu alternativu

»Cigarety som fajcila skoro sedem rokov. Vzdy mi velmi prekazal ich zapach, ktory sa usadzoval

na mojich vlasoch, rukach, oble¢eni, o dychu ani nehovoriac. Zo v§etkého najviac mi v§ak prekazalo,
Ze ich cena kaZdy rok stupala a fajéenie mi zacalo liezt naozaj velmi do periazi. Uvedomila som si,

Ze s tym musim nieco urobit. Preto ma zaujalo, ked' prisli na trh cenovo dostupnejsie elektronické
cigarety. Presla som na ne prakticky hned. Okrem ich ceny mi na elektronickych cigaretach
vyhovuije, Ze necitim potrebu po nich uzivat nikotin tak ¢asto. NavySe nevytvaraju dym a mézem ich

Fajciari, pozor!

Preditajte si nasledujuce
riadky a cigaretu navzdy
uhaste

Najlepsie je nefajcit vobec, idedlne ani
nikdy nezacat. To si uvedomuje azda kazdy
fajCiar. Preto ak fajcite, tak s tym skoncuijte!
Pre tych, ktori by inak pokracovali vo
fajéeni, su urdite lepSou vol'bou bezdymové
alternativy.

To, Ze cigarety nie st tym najlepSim Zivotnym
spolo¢nikom, si uvedomuiju aj fajCiari. Velmi
dobre vedia o rizikach tejto neresti. Va¢sina
z nich dokonca skusila s fajcenim skoncovat,
ato opakovane. Ci uz to bolo kvéli strachu

o vlastné zdravie, zlepSeniu kvality Zivota pre
seba aj okolie, alebo pre peniaze.

Klasicka
cigareta

Obsahuje
nikotin

Tabak sa
spaluje

Produkuje 6 000 chemikalii/
100 z nich je klasifikovanych

ako Skodlivé alebo
potencialne skodlivé

1 Poznate to?
Chceme skongit
s fajéenim, ale...

Skoncovat s fajéenim nie je jednoduché.
Pevna vola nam vydrZi tyzder ¢i par
mesiacov, v mnohych pripadoch sa zlozvyk
vracia spat. ,Na pomoc* mu pride cely rad
vyhovoriek a prekazok. Fajcenie cigariet si
ospravedIfiujeme tym, Ze ndm pomahaju
zvladat stresové situécie alebo nepribrat,

a nakoniec za¢neme zlah&ovat vplyvy

na nase zdravie. Nemenej osvedcené su
vyhovorky, Ze bez cigariet sa citime divne
medzi priatelmi. Ved je to len jedna cigareta
ku kave alebo dve pri pive. Alebo Ze fajcenie
k ndm skratka patri. A celé to obvykle uzavrie
povzdych, Ze skratka nemame dostatocne
pevnu volu skongit.

Vytvara Skodlivy
cigaretovy dym,

decht a popol nikotin

Zanechava
cigaretovy zapach
na obleceni,
vlasoch a pokozke

Vytvaraja
aerosol

Obsahuju

Problémy spdsobuje
horenie cigarety

2

Najlepsim rieSenim je s fajéenim skoncovat
Uplne. Mnohi faj€iari v8ak potvrdia, Ze prestat
fajcit zo dia na deri je pre nich mimoriadne
naro¢né, a to prave kvoli zavislosti od
nikotinu.

Co robit v takom pripade? Vyhladajte
odbornu pomoc alebo skuste niektory

z dostupnych prostriedkov pre odvykanie od
fajCenia, ako su pastilky alebo naplasti. A ak
sa nechcete z akéhokolvek dévodu nikotinu
vzdat, zvazte prechod na bezdymoveé
alternativy. Medzi ne patria aj zariadenia

na nahrievanie tabaku, e-cigarety alebo
nikotinové vrecuska.

Zariadenia na nahrievanie
tabaku alebo e-cigarety

—
Tabak alebo !
kvapalina sa " £ )
nahrievaju ’

Produkuju o 95 % menej
Skodlivin v porovnani
s cigaretami*

Nezanechavaju
cigaretovy zapach

na pokozke, vo
vlasoch a na oble¢eni

Mytus o nikotine, pravda o dechte

Mnoho faj€iarov si mysli, Ze pévodcom ochoreni
spojenych s fajéenim je nikotin. Ako je to vSak naozaj?
Nikotin a decht su dve rozdielne veci. Cigarety ludia
fajCia kvoli nikotinu. Ten je sice ndvykovy, nie je vSak
hlavnou pri¢inou ochoreni spojenych s fajéenim.
Skuto€nym vinnikom, ktory je zodpovedny za najvacsie
Skody na zdravi dospelych fajciarov, je tabakovy dym,
resp. tabakovy decht — zmes chemickych latok, ktora
vzniké pocas horenia cigarety a obsahuje karcinogénne
atoxické latky nebezpeéné pre zdravie.
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Bezdymové zariadenia nie su bez rizika. Obsahuju nikotin,
ktory je navykovy. St uréené vyhradne pre dospelych
fajCiarov, ktori by inak pokracovali vo fajéeni cigariet alebo
uzivani inych nikotinovych vyrobkov. Bezdymaové zariadenia
nie su prostriedkom na odvykanie od faj¢enia. Najlepsim
sposobom, ako zniZit zdravotné riziké spojené s uzivanim
vyrobkov s obsahom tabaku alebo nikotinu, je prestat ich
celkom uzivat.

* Plati pre bezdymové zariadenie na nahrievanie IQOS. ,O 95 % menej* predstavuje priemerné znizenie
hladiny 9 Skodlivych chemickych latok, ktorych obsah odporuca Svetové zdravotnicka organizacia znizit
v cigaretovom dyme a ktoré nezahriiuju nikotin. To nevyhnutne nepredstavuije znizenie rizika o 95 %.
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KYSUCKO

ZDRAVIE / AUTO-MOTO

Ovplyviuje nase fyzickeé aj duSevné zdravie
Nepodcenu]te spanok, dolezita je ]eho
diZka aj kvalita

Zdravému a dostatocnému spanku by
sme mali podla odbornikov venovat na-
leziti pozornost. Jeho v§znam Casto ne-
doceriujeme 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 odraza na
psychickom a fyzickom zdravia tak ovplyv-
fiuje kvalitu Zivota,“ hovori MUDr. Sranko-
va z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného zdravotnictva (RUVZ) Bratislava
a pripomina, zZe 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 dostato¢ného
spanku tak Clovek nedokaze dostatocne
prijimat a zapamadtavat si nové informacie

a ststredit sa. Spanok je rozhodujtci 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
zvySuije riziko zranenia. ,,Taktiez dochadza
k rjichlejsSiemu psychickému vycerpaniu, a
tym sa oslabuje motivacia zvladat atletické
vyzvy,“ argumentuje odbornicka. Po fyzic-
kom vykone je dostatotny spanok taktiez
nesmierne dolezity, pretoZe urychluje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a
poméaha 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 réznych ochoreni. Pocas
spanku nastava prirodzeny pokles krvného
tlaku. Pri nedostatku spanku nedochadza
k jeho dostatoénému poklesu, o ¢asom
moze prispievat k zvySovaniu rizika rozvoja
ochoreni kardiovaskularneho systému. Po-
Cas spanku taktieZ prirodzene klesa mnoz-
stvo glukozy v krvi. Nedostatok spanku
preto moZe byt spojeny s naruSenim spra-

Tustracné foto.

zdroj foto Engin_Akyurt pixabay

covania glukdzy v tele a moznym rizikom
vyvinu cukrovky. ,,Prebiehajiici nedostatok
spanku taktieZ moze ovplyvilovat 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
nazjva ,,spankova hygiena“.

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

by mal zaspavat a vstavat priblizne v tych
istjch asoch kazdy deri.
o Taktiez je doleZité niekolko hodin pred
spankom vynechat konzumaciu kofeinu,
nikotinu, alkoholickych napojov ¢i véacsich,
vysokokalorickych porcii jedal.
¢ Rovnako nie je dobré vykonavat fyzicki
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 vankus, dostato¢-
na tma ako aj ticho a nepritomnost elektro-
nickych zariadeni.

Zdroj informdcit RUVZ Bratislava / Fb
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Nakupte
vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite kod:

OPLATISA

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

LED SOLAR ZAHRADNE

ZAHRADNY STLP

decoreum.sk

ZAHRADNA LED
GIRLANDA 10 M

+20X 1W LED ZIAROVKA

W .

60'E3U(|)1
decoreum.sk

SVIETIDLO,

levandulu
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AGRO PNEUMATIKY
ZA ATRAKTIVNE CENY

o

VOLAJTE
0911 403 927

Bohnenkamp

[ B ® Moving Professionals

86-0050



euens 6L-vZAM

¥  cUROTHERM
A MAOAT

= 1l . Ponuka sa nekumuluje s inymi
ZIMNE ZAHRADY . : . " ¢ - zlavami a kampanami.

ZASKLENIA BALKONOV - L. = | Plohd024/5/2024
A TERAS = PRISTRESKY : A -
PREKRYTIA BAZENOV

HLNIKOVE A NEREZOVE [ Vieme vyborne robif
ZABRADLIA A BRANY i o el Zivoty ludi Uzasnymi.
- — Zakdste teplo domova so
080 U 3 33 223 stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
s6 navrhnuté tak, aby vam priniesli

7 AMERANIE A ' 1 [ w I nezdvislosf a pokoj na dusi.
e ; Déverujte nasej tradicii starostlivosti
o bezpeénosf a pohodu, vdaka
ktorej akykolvek priestor zmenime Q $pitkovej
na radostné a pohodIné miesto. Kvality

3D VIZUALIZACIA

Pre TZP ob&anov moznost vybavif Zavolajte zadarmo

na zakdpenie stoli¢kového vytahu 0800 162 162

periazny prispevok od $tétu. e

= ., rodinné . GNOM ?);ixxbmemm 379 €
EKOLOGICKE Ll .
‘q - . GLORIA 2,58x2x4m 579 €

g GENIO 3x2x4m 479 €

)4 — 1 GARANT 3x2x4m 579 €
z = ~ GULLIVER 3x2x4m 649 €

Patentovana | | GOLIAS  3x2x4m 729 €

kontaktna technoldgia GOLEM 4x27x4m 1599 €

4 . GIGANT 6x4x10m 5799 €
b o “ ) . -
FA SA D BeZ VySOkOtIakOVVCh H | " Vsetky modely je mozné predlzovat o 2m.

Cisticov
K1 BombaFasada

www.BombaFasada.sk o5 oy 4 UKAZKA A KONZULTACIA DOPRAVA ZADARMO 4 lerica.sk
0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA ‘ JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.s

ZIMNE Zl-'\HRADY
Wopud PARDS, MONm:R ZRSKLENIE {PRISTRESKY

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky. ANTRAGIT
7016

HNEDA
8003

HNEDA
8017 |
. BIELA
0940 723 073

trofejeeu@gmail.com - WWW MONTTER.SK 0919 370 730 E== UBJEDNAVKY@MONTTER SK .

46-0003-2

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

, B VAKUPUITE ov viRoBCY !
Kapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945




