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KYSUCKO

CADCIANSKO-KYSUCKONOVOMESTSKO
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ZBERNA SUROVIN Teplicka nad Vahom c.|_‘;)|]]

www.cujte.sk

Hviezdoslavova 1876,
CGadca /TATRAKLUB/

Kontaki: 0908 962 950
arenatech@arenatech.sk

Med' 6,80 ai 7,4o EUR/kg pe BT
2@|ezo 0,17 az 0,25 EUR/kg s A 2 'i ml' d TA ZNEEN' A www.arenatech.sk
Mosadz 4,50 aZ 4,80 EUR/kg P B WESV

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

CISTENIE HROBOV J PLECHOVA STRESNA KRYTINA

JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 ¢ [l c€ha za material a pracu 26,99 € / m?

0915470 099 | ZLABY - HLINIK 20€/m/: | (EIDBEEREHD & ARENATESH =
Datum 100 €, inak 10 €/znak 4 m
Obnova pisma 1,30 €/znak PRED
Taburky, fotografie, vazy, svietniky, umucenia STRlECH » qu_n-m

Ing. Miroslav Greisiger CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
0940 653 651, 0919 205 521 0948199128 J

www. greisiger.sk PR_”EMNE CENY e N, WRDE
MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.111 Hi Volajte:0944 813 531 piie co s pteteewo|: A MAKKE

y 4 » ” A" 4 V4 sypane
VYKUPIME OSOBNE AUTA CESTNE ZA VAS (BT R
- POJAZDNE, V HOTOVOSTI 0918/566 211

Volby do EP s tentokrat VELKOST POLIENOK

Ak Eurépu ovladnu kolaboranti s vrahom Putinom,

. Bl podla poiiadavky
postupne nas spoloény Eurépsky dom zvnutra znicia. v * 8 od 25 cm do 50 om

Preto je velmi dolezité volit’ ludi, ktori Slovensko

Putinovi nezapredaju.
WS DAKUJEM za Vasu podporu ¥ _' “9” 249 23“
* * - .

%22 % HNUTIE Y B
** * ** SLOVENSKO , - ¥ doprava: 0,90 €/km H
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pamy tyZdeni; 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

nepary tyzdeii: Koma, Makoy,
Nové Bystrica, OleSnd, 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 Vaditoy,
Lodno, Lopusné Paite, Povina, Radola,
Rudina, Rudinka, Sneznica

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

Prosha o pomoc: Prosime Vas, v pnpa
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komariansko

v 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 Topoltiansko+PE+BN

TN 59.870 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Tmavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

mr 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+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 KosSicko

KS 24900  KoSicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spigsko+LE+GL

.|

Nech si1 deti stastné

Prvého jiina oslavime Medzinarod-
ny den deti. Pri tejto prilezitosti si
isto vSetci Zelame jediné, aby boli
vsetky deti Stastné.

Pred par rokmi by mi ani na um
neprislo, s akymi narocnymi situacia-
mi sa budd musiet dne$né dettrence
popasovat. Najskor nas ako blesk z
jasného neba zasiahol koronavirus, a
eSte sme sa z neho ani nestihli poriad-
ne spamatat, Celili sme dalSej vyzve.
Hlboko nami otriasla vojna na Ukraji-
ne. V tychto diioch sme vSetci zhrozeni
opat. Atentat na premiéra nasej krajiny
ma vazny dosah na celi1 spolo¢nost.

Aj my dospeli mame Co robit, aby
sme spracovali také zavazné udalosti,
eSte narocnejsie je to pre deti, ktoré st
velmi vnimavé a chca byt stcastou
toho, ¢o sa okolo nich deje. Nemoze-
me sa vyhybat tejto téme, nemozeme
sa tvarit, Ze sa ni¢ nestalo, musime o
tom s nimi hovorit. Aj preto si mnohi
dnes kladieme otazku: Ako sa s detmi
rozpravat o siCasnej tazivej situacii?
Predovsetkym je podla miia nanajvys
dolezité vypocut ich a dat im priestor
na vyjadrenie emocii, ale tiez ich
uistit, Ze sme tu pre ne, ak potrebuji

podporu.

Rovnako by sme sa v§ak mali pod-
la m6jho nazoru pytat samych seba, o
mozeme urobit preto, aby k podobnym
hrozivym udalostiam vobec nedochéa-
dzalo. Myslim si, Ze je nutné ist nasim
detom prikladom. Ukazat im, Ze agre-
sia, nasilie ¢i Sirenie dezinformacii ne-
majt v nasich Zivotoch miesto. Vedme
ich k pokore, tcte, tolerancii, ohladupl-
nosti a predovsetkym k zodpovednos-
ti. Nech vidia, Ze napriek nestihlasu s
opacnym nazorom ho dokazeme res-
pektovat, Ze si vaZime kazda ziva by-
tost, ale aj pestrost sveta ¢i inakost ludi
a uéme ich, Ze bez ohladu na rasu, na-
rodnost, farbu pleti, jazykovy povod,
socialne pozadie, vyzor, vek, politick
prislusnost, Groven vykonu, zdravotné
znevyhodnenie, sveto-
nazor, tradicie ¢i viero-
vyznanie sme si vetci
rovni. MoZno potom
si bud(i moct nase
deti uzivat radost-
né a Stastné det-
stvo, aké si isto
vsetky zasluzia.

» Renata Kopacova, redaktorka

KAMENARSTVO

JANTAR

- ndhrobné pomniky

- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
- lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na prcu
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA

UBYTOVANIE

v Styroch 4-miestnych
chatkach

v SANTOVKE

80 m od kupaliska

blizsie informacie:
0905 895 698
0907 715793

www.chatynakupalisku.sk

47-022

59-0143

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

' PALIVOVE DREVO

L Z trvalo udrzatelneho Slovenskeho lesa

Pontikam Vam velmi kvalitné

natery striech
za vyhodné ceny!

Dohodnite si obhliadku
zdarma na t.<. 0940 969 994
Farba podla vlastného vyberu!
Kvalitna praca a dobra cena

PLNENIE

TECHNICKYCH PLYNOV

PREDA) FLIAS / ,i
www.ptgas.sk F=ulcy - } . 2 -,
PLATITE IBA ZA CENU PLYNU 10911/780 448

kyslik, dusik, argon, dusikové
\Zmesi, argonové, zmesi, acetylén, (0, ogﬁ's 787 8551 8

FRIELENY = [PIELE

EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO

]
75041

SKAROVKY A STUPNICE NA SdYo0R)Y
AUTODOPRAVA NAINIZSIE cgny

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM
0948 153799 www.drevoza.sk

Kvalitné NATERY STRIECH

a zadobriu cenu!!!

Natery a cistenia striech

Diha Zivetnost nateru

Obhliadka zadarmo
a ROZNE ZLAVY
hlavne pre déochodcov !
Kontakt: 0903 846 665
info@renaclean.sk wwwrenaclean.sk

68-010

Cistenie a kontrola

komina!

s reviznou
spravou

FREZOVANIEE\WIOZKOVANIE
CISTENIEEIKONTROLA

Rekonstrukcia a
oddechtovanie kominov

0914 276 111
0915 483 234

kominarstvo-mitasi@centrum.sk

65-017

Teplicka nad Vahom

plny Uvazok, na dohodu (brigady)

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac
Zaklad 4,31 -

KY24-21 strana

UPRATOVACKA

Termin nastupu: ihned, prip. dohodou

4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochdadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

GROUR

Plotoye

65-011

2

HORMANN |
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.

09038212

12 www.autobrany.sk

47-062



OD PONDELKA

OD PONDELKA 27.5. DO NEDELE 2. 6.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB
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Pozor na nadmerny prijem soli

Viacsina ludi konzumuje podla
odbornikov privela soli. Dospe-
li prijimaji v priemere priblizne
dvojnasobok jej odporiicaného ma-
ximalneho denného prijmu. ,,ZniZe-
nie celkového prijmu soli je pritom
jednym z najcinnejSich krokov pri
zlepSovani zdravotnych vyhliadok
]ednotllvcov a aj celej populac1e “
upozoriiuje na socialnej sieti Urad
verejného zdravotnictva Slovenskej
republiky (UVZ SR).

Svetova zdravotnicka organiza-
cia odhaduje, Ze ak by sa celosvetova
spotreba soli zniZila na odporticant
aroven,, mohlo by sa tym predist az
2,5 milibnu amrti ro¢ne. Nadmerny
prijem soli totiz okrem iného zvySuje
krvny tlak, zvySuje riziko srdcovo-
-cievnych ochoreni a nadmerne zata-
Zuje oblicky.

Kolko soli konzumovat denne?

»Dospeli by mali denne skonzumo-
vat najviac 5 gramov soli, pricom toto
mnoZstvo predstavuje priblizne jednu
Cajovi lyzicku,” objasiiuja odbornici a
pripominaji, Ze sol, ktora si sami pri-
davame do jedla pri vareni Castokrat
netvori vac¢sinu z celkového mnozstva
soli prijatého v nasej strave. Ta pocha-
dza skor z priemyselne vyrabanjch
potravin. Aj preto sa podla nich oplati
Citat etikety na kupovanych potravi-
nach.

AKko znizit prijem soli?

»Prijem soli dokaZete postupne a
Gcinne zniZovat pomocou niekolkych
relativne jednoduchych krokov,” uva-
dzajt odbornici z UVZ SR a radia na-
sledovné:

e Pri vareni pouZivajte menej soli a ho-
tové jedla uz neprisalajte.

e Solnicku radsej nedavajte pri serviro-
vani pokrmov na stol.

e Postupne zniZujte mnoZstvo soli,
ktoré konzumujete. Vase chutové po-
hariky si na niZsi obsah soli postupne
zvyknd.

¢ Na dochucovanie pouZivajte korenie
a bylinky.

e Obmedzte potraviny s vysokym ob-
sahom soli - obvykle ide napriklad o
Gdeniny, instantné jedla, hotové omac-
Ky a keCupy, slané oriesSky a pochutiny,
¢i takzvané ultraspracované potraviny
- toto st len orientacné priklady, pri-
¢om obsah soli v konkrétnej potravine
si moZete vZdy overit prostrednictvom
idajov na obale vjrobku.

e
2

»ren
zdroj foto mkupiec7 pixabay

Zakrocte proti Skodcom
v zahrade aj bez pouzitia chémie

Otazku ako ochranit drodu pred skod-
cami bez pouZitia chemikalii riesi prav-
depodobne z ¢asu na cas kazdy zahrad-
Kkar a tiloha to nie je vobec jednoducha.
Prinasame zopar tipov, vdaka ktorym
by sa ju mohlo podarit zvladnut lahsie.

Z roka na rok pribtida zahradkarov,
ktori nechctt vo svojich zahradach pou-
Zivat rzne chemickeé postreky ¢i priprav-
ky. Nastastie jestvuji spdsoby, ako sa
zbavit nezelanych hosti v naSich zahra-
dach aj bez zbyto¢nych chemikalii. Zvac-
$a to vSak da viac namahy a spravidla to
vyZzaduje tieZ vacsiu davku trpezlivosti.
Priroda sa nam vsak za to podakuje, o
nasom zdravi ani nehovoriac.

Vyuzite silu rastlin - Na zeleninové
hriadky vysadte nechtik lekarsky a ak-
samietnicu, dezinfikuji pddu a chrania
rastliny pred Skodcami. Aksamietnica
posobi proti hadatkam, nitkovitym cer-
vikom v pdde a tiez proti molici. Odstra-
ni aj plesne a hnilobu z pddy. K rajcia-
kom a jahodam sa hodi paZitka, képor
zasa k uhorkdm ¢i Salatom. Fazulu a
cibulu ochrani saturejka, kapustu zasa
levandula.
Na mravce tabakom - Ovocné stromy
zbavite mravcov pomocou tabaku.
Postup: tabak vloZte do vedra, zalejte
vodou a niekolko dni nechajte lahovat.
Potom do takto pripraveného roztoku

namocte mot(iz a nasledne ho omotajte
okolo kmena stromu.

VajeCnymi $krupinami proti slima-
kom - Zeleninu pred slimakmi ochranite
pomocou vaje¢nych Skrupin. Rozdrvte
ich a vzniknuty prasok nasypte okolo
rastlin, ktoré si obltibili slimaky.

Sodou bikarbonou proti miicnatke
- Pred mii¢natkou rastliny chrani rozto-
k,ktory pripravite z dvoch lyZiciek sody
bikarb6ny a dvoch litrov vody. Nasledne
striekajte na listy rastlin dvakrat do tyz-
dnia, vzdy rano aj vecer.

Na vosky zihlavou - Postrek, ktory si
pripravite zo Zihlavy, vim pom6zZe zba-
vit sa vosSiek. Aplikovat ho vSak treba
viac dni za sebou.

Postup: Nazbierajte o najviac Zihla-
vy, natrhajte ju na mensie kiisky a vloz-
te do vedra. Nasledne zalejete vodou.
Potom vedro s vodou a kusmi Zihlavy
odloZte na tienisté miesto. Nechajte Zih-
lavu lithovat 24 hodin a potom takto zis-
kany vyluh prelejte cez sitko do zahrad-
ného postrekovaca.

»ren
llustracné foto. zdroj foto congerdesign pixabay
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| MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

I
4 lAv
namatenal40% &Y

Pozicie: ey
Zabezpecujeme
barman/barmanka uby‘t)ovajnie
€asnik/casnicka
""hpomoc sila do kuchyne MZDA:
chyzna od 16,50 = 5,00 €/hod.
recepcna (zévisi od pozicie)

ZAHRADNA A LESNA TECHNIKA

Dvojkolesové Kosacky zlektncke 011 61 996; .
k enzinoveé o
tra" tory bubnové od 559€
; od 2590€ robotické od 599¢€
ilustraéné foto

Kultivdtory
RNE elektrické od 179€
4 W' benzinové od 329€
sk

\_“

Pily bezninové od 124€ m
elektrické od 65€ .

Predsezénny servis kosaciek a krovinorezov RYCHLO a so ZLAVOU!

- Predaj

- Servis - zarucny, pozarucény
- Nahradné diely

- Vybrusy valcov

- Brusenie ret'azi

- Odborné poradenstvo

- gufera, klin.remene

- oleje, loziska, uhliky

od &4 eur/m? - v cene je farba
tel: 0905 129 718

O0BAS - A. Hlinku 20, Cadca
/za kostolom/ 041/432 63 38
OBAS - Stred 311, Turzovka /pri poste/ 0908 262617
O0BAS - Méjova 2858, Cadca /pod policiou/ 0915 293 476

@DBFIS

 UBYTOVANIE
V AREALI

+ praca

86-0035

FREZOVAN 1E

« PRESTAVBY
NADSTRESNVCH
CAsTi KOMiNOV

«ZATEPLOVANIE
ASIETKOVANIE
KomiNov

: OBHLIADKA KoMiNOV

REKO[!STRUKCIA

KOINOV

-..‘!':uu:

FREZOVANIE

KUPALISKA
MARGITA-ILONA
PRI LEVICIACH

blizsie informacie:

0905 895 698
0907 715793

. www.chatynakupalisku.sk

od 15€/bm
o adhd
¥ F

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

%0948 267 814

& kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych komlnov

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV

III‘

Za priatelnd cenu

0908 842 631

[ SUMNA )
STRECHA

-natery striech

LETNA BRIGADA PRE STUDENTOV
V SENCI NA SLNECNYCH JAZERACH

Kontakt: brigada@hotelsun.sk (potrebne poslat zwotopls)

tel 0918 727 000 0919 787 000

e
GIDPC“”"Q
PRIJMEME

POMOCNU SILU
DO KUCHYNE

v zavodnej restauracii v Kysuckom
Novom Meste. Praca na 3 zmeny.
Kontakt: personalne@aproxima.sk
tel. €. 0917 167 682, www.aproxima.sk
APROXIMA s.r.o0., Nadrazna 2534, 909 01 Skalica

4

-natery kostolov

-oprava kominov
MICHAL

L0908 337 893 )

47-077

REGION
PRESS

5

63-0014

59-0143

53_0079

53-0078
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Ekamstav e

kompletné kamenarske sluzby

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

SERIOZNOST - FLEXIBILITA « TRADICIA odr. 1989

-50%

iky SPISUJEME OBJEDNAVKY
na vietky pomn

PRE ROK 2024
ZA MINULOROCNE CENY

DOPRAVA ZDARMA

TR L

VCHODOVE DVERE

DO BYTOV

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

zarucny
a pozarucény
servis

cena od

409 €

+ montaz

DOPRAVA ZDARMA

L. 0917 678 746

www.vchodove-dvere.sk

FREZOVANIENVLOZKOVANIEKOMiNOV '

- Stavba troj vrstvovych kominov frézovanie
- -« Prestavby nadstresnych casti kominov L 15€/bm
~~ - RekonStrukcia a sietkovanie kominov
~— - MontdZ zrealizujeme za jeden den
~ OBHLIADKA Wl
KoMiNov ZUAVA

na material

", TDARMA " 0904 157 144, 0903 874 784

ERTIFIKOVANY MATERIAL

24-0036

Priprava a realizacia online kampani
‘Kompletné vyroba web stranok
\

VSETKO na jednom mieste

Vyrocia a udalosti

Peklo vo Svatom Jure - policajny zasah
voci tcastnikom hudobného festivalu

30. maja 2003

’ “ .
OravaKrb ‘1/ __\
“AI.VACSI VVBER 29, méja 1919 Vyrocia a udalosti
SPORAKO\I “A nnivo potas zatmenia Slnka Arthur Eddington po prvy-
krdt testoval platnost vseobecnej tedrie relativity
—— <y

MECHANIK SENIOR
- SPORAKY A KACHLE STAVEBNYCH STROJOV
S TEPLOVODNYM VYMENNIKOM : .
- PALETOVE KACHLE Mzdové podmienky (brutto)
- radiatory BOSCH od 1750 EUR/mesiac

- KRBY - NEREZOVE TROJPLASTOVE
KOMINY S MONTAZOU od 652 €

Oravakrh - Zilina 0918 364 633
| Matice slovenskej 3723, ZILINA - Vicince 3 |

65-013

KUHN - SLOVAKIA s.r.o. hl'ada

MECHANIK JUNIOR
STAVEBNVCI-_I STROJOV

W Mzdove podmienky (brutto)
od 1250 EUR/mesiac

Celkova vySka odmeny je dohodnuta individualne
podla znalosti/sklisenosti + naborovy prispevok.

24-0007

17-0026

4 97| [al 5
9[5]6 1 1> BEE 2
6 ARE 1 93] |4 9
E o [2] [3]7 SIRE 217 SE 2
6 711 9|5 4 7
. 31 6| & 4 715 [2] [z]s8
512 20 |8 119 3
91 6 4 118 2 E 9
5[2 9|3 2 1195 418
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Odbornici radia ako predchadzat vysokému krvnému tlaku

Strazte si svoj krvny tlak

V uplynulych diioch sme si pripome-
nuli Svetovy dei hypertenzie. Urad ve-
rejného zdravotnictva SR (OVZ SR) pri-
bliZil pri tejto prileZitosti na socialnych
sietach viznam hypertenzie a jej zavaz-
nych zdravotnych komplikacii a posky-
tol informacie o tom, ako predchadzat,
rozpoznat a liecit vysoky krvny tlak.

»Predstavte si, Ze hadicou polievate
zahradu. Ak ju priSliapnete, priid vody sa
zmen$i, no tlak v hadici pred prekazkou
- vaSou nohou - stiipne. Podobne sa zvy-
Suje aj tlak v obehovom systéme, ak dojde
k z(Zeniu ciev,” popisujit odbornici a ob-
jastiujd, Ze hypertenzia znamena trvalé
zvysenie krvného tlaku. V pociato¢nom
stadiu hypertenzie nemusite pocitovat
Ziadne tazkosti, a preto si vobec nemusite
uvedomit, Ze mate tazkosti s krvnym tla-
kom. Podla odhadov Svetovej zdravotnic-
kej organizécie aZ 46 % dospelych netust,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie sa za-
¢ni objavovat postupne, vedil k vaznym
zdravotnym nasledkom a odvratitelnjm
pred¢asnym Gimrtiam.

Zasiahnuty je cely krvny obeh
Hypertenzia nadmerne zataZuje srdce,
ktorého svalstvo musi vyvijat viac ndma-
hy, aby dokazalo pumpovat krv v tele. Tr-
pia aj cievy, ktorymi sa krv v tele prepravu-

je - poskodzuje sa ich vntitorna vystelka,
v dbsledku ¢oho sa v nich mézu usadzat
tuky a vznikat krvné zrazeniny. ,,\Vysoky
krvny tlak tak sposobuje okrem poskode-
nia srdca aj poskodenie mozgu, obliciek
alebo oci. Zasiahnuty je cely krvny obeh,
takZe transport krvi, a tym aj kyslika a
zivin od srdca k doleZitym organom pre-
bieha tazsie. Ak sa na vysoky krvny tlak
zavcasu nepride a nelieci sa, méze mat
tento stav za nasledok ischemick choro-
bu srdca, infarkt myokardu ¢i mozgovi
mitvicu,“ upozoriuji odbornici. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa ¢asto hovori aj tichy
zabijak, pretoZe znacna Cast ludi zisti, ze
ma vysoky krvny tlak, az ked ich necaka-
ne postihne srdcovy infarkt alebo mozgo-
va mitvica. Ak sa priznaky objavia, podla
WHO méZu byt varovanim prejavy ako
ranné bolesti hlavy, krvacanie z nosa, ne-
pravidelny tlkot srdca, zhorSenie zraku a
bzucanie v usiach. ,,Pred vaznymi nasled-
kami vysokého krvného tlaku sa mozete
chranit jedine tak, Ze ho v¢as zachytite po-
mocou merania tlakomerom a podniknete
kroky, ktorymi zniZite riziko zdravotnych
nasledkov hypertenzie,“ zdoraznuji od-
bornici a prinasajt nasledovné rady:

Ako predchadzat vysokému krvné-
mu tlaku:
o UdrZiavajte si primerand telesni hmot-

Tustracné foto.

zdroj foto geraldoswaldé62 pixabay

nost - pozor na nadvahu a obezitu.

e Vjrazne obmedzte prijem soli - dospe-
li by mali denne prijat najviac 5 gramov
soli, ¢o je priblizne ekvivalent jednej ¢a-
jovej lyzicky.

o Nefajcite, minimalizujte prijem alkoholu.
e Chrante sa pred stresom, doprajte si
dostatok oddychu a priestoru pre regene-
raciu.

e Zlepsite si fyzicka kondiciu - pasivny
sedavy Zivotny $tyl obohatte o aktivne
¢innosti, pri ktorych ste na nohach a v
pohybe.

o Upravte si jedalnicek - mastné ¢i vypra-
Zané jedla, polotovary, sladkosti a pochu-

tiny vymeiite za stravu bohat(i na Cerstv
zeleninu, ovocie ¢i orechy.
e Dbajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, kor¢ulovanie ¢i plavanie zlep-
$uja kvalitu Zivota a podporuji zdravie.
e Pravidelne si kontrolujte krvny tlak, op-
timalne je meranie tlaku v domacom po-
kojnom prostredi, vZdy v rovnaka dennt
hodinu.
e DodrZiavajte lieCbu, ktor vam nastavil
lekar - to sa tyka nielen liecby vysokého
krvného tlaku, ale aj injch ochoreni.
Informdcie poskytol UVZ SR / Fb
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Sme zmluvni partneri
so vsetkymi zdravot.
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Zhody, trofeje i celé @
polovnicke zbierky.

Kiapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.
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0940 723 073 PRESS KAVOVAS

trofejeeu@gma il.com ZLAVOVY KOD - 5% ZLAVA NA NAKUP Z0 STRANKY WWW.DOMKAVY.SK
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Vyu2|te koéd: DETSKA STOLNA SOLARNA LED GIRLANDA 6X SOLAR LED

i SOLI 7,7 METROV ZAHRADNE SVIETIDLO
LED LAMPA PSIK -30 ZIAROVIEK LANTERN FILAMENT

OPLATISA °
Pre ziskanie zlavy zadajte kod -10% -10% -lo /0
OPLATISA do pola pre zlavovy

kupon v nakupnom kosiku e-shopu.

SIVY ZAKAL
Zverte sa do ruk odbornikom

Zdakrok plne hradeny
zo zdravotného poistenia

Bez dlhych ¢akacich lehét

Spi€kové technické vybavenie

Objednajte sa na zdkrok:
Q 042/29016 00 = objednavky@vistamet.sk

Odbornost srdcom.

VISTAMET Povazskd Bystrica, Centrum 12/17, 017 01 Povazskd Bystrica & www.vistamet.sk
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. o L. Sluzby
Toto hovoria nasi zdkaznici. ¥4 Spickovej

Neni k tomu éo dodat. Kvality

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni

080 0 3 33 223 ochotou, Ustretovosfou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stolickovy vytah mi zmenil kvalitu
- e 1 méjho Zivota a umoznil mi strévif zvy$ok méjho Zivota

ZAMERAMNIE A | . v nasom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
i : = celému timu spoloénosti Stannah.

@ Helena Sotékova K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakpenie i
stoli¢kového vytahu penazny prispevok od §tatu.

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kamparami. Plati do 7,/6,/2024

e e 7 &._ rodinné
GNOM 1,64x1,66x4m 379 € ( d
- GRETA 2x2x4m 479 € E KO LOG ICKE 4b omy
- f GLORIA 258x2x4m 579 € 45
GENIO 3x2x4m 479 € 0

GARANT 3x2x4m 579 € b4
GULLIVER 3x2x4m 649 € ,
GOLIAS 3x2x4m 729 € Patentovana

GOLEM  4x27x4m  1599€ , -
GIGANT  6x4x10m  5799€ kontaktna technoldgia

Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

Bez vysokotlakovych
Cisticov

El1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk o0 oy UKAZKA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

DOPRAVA ZADARMO .
JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003-2
65-001

ZIMNE ZAHRADY TEPELNE CERPADLA
ZASKLENIE* PRISTRESKY, VODA-VODA

BEZPROBLFMOV?
PRIMAR
SPIRALA
MOZNA DOTACIA
po VYSKY 4370¢

HLINIK VO FARBE K MONTAZI

ANTRACIT
7016

HNEDA
8003

HNEDA
8017

............. BIELA I viga@viga.sk
| Drevo Jses 9018 _ tel: 0905 258 236
5 www.viga.sk

0054

WWW.MONTTER.SK 0919 370 730 OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

7-0074

PREDAJ ODVETRANEJ FASADY §
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