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( Kapim kraélicie koze do 1€/ks. J T i

Staré perie 1ZOLACNEHO skia JRKcia na Srotovné - platime 30 € za autof POPIL T® s.r.o.

3 0908 611 157 0dvoz auta zadarmo Vam ponuka:
Velcice 301 eopilovanie

Uz nemusite chodit na dopravny inipektorat, a vypilovanie stromov

| my v3etko odhldsime za Vas. e prace horglezeckou,
O S ta gl a \g o 91 5 261 120 technikou - vyékové préce

e prace vysokozdviznymi

80-0009

' ® 0940 765 888

59-0012

80-0004

osmaml

Kompletné pohrebne sluzby . ~N WL
NON-STOP SLUZBA: KURENIE - VODA - PLYN s
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« montaz, servis, dodavka materialu kontajnerovym
vozidlom!
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SLZA &

KOMPLETNE POHREBNE SLUZBY

NEPRETRZITE

ZLATE MORAVCE a okolie VRABLE a okolie

0905 349 039 ﬁ 0907 696 577

ul. J. Kral'a 31 ( za hlavnou postou ) Cintorinska 1274 (Dom smutku)

www.slza.eu slza@slza.eu

PMM()NT, PR XY | ovArAcEHoDINY GG 8:00-17:00 8:00-12:00

> V pripade potreby otvorime aj mimo pracovnii dobu 0917 758 716-
TOPOLCIANKY ® 037/6307390,0917758716 @ pmmont@centrum.sk

78-0011

Machulinska 7, 951 93 Topolcianky

PLVYN - VODA - KURENIE - PREDAJ - MONTAZ - SERVIS

AKCIA AKCIA AKCIA
NA ZAVLAHOVY SYSTEM NA SLOVENSKE BATERIE NA ELEKTRICKE OHRIEVACE
AZAHRADNY SORTIMENT 30L,50L,80L,100L

—— b

=l

.

!

PRI KUPE MATERIALU ROZVOZ V OKOLi ZADARMO E=]

Rlulo exira

Zlaté Moravce 0902 250 250
ﬁ ssangyong_autoextra_slovensko f@

80-0111
45-0003
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

Obcianska

!'iaquvé
inzercia

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

»  Kdpim haki
tel.0908 532 682

09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

» VYKUP STAROZITNOSTI
0917048113

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» O0DKUPIM VECI ZO STARYCH
DOMOV 0903868361

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné
15 HLADAM PRACU

leSenie

16 ZOZNAMKA

» Hladam krasnu zenu na
krasny vztah ja roz 58 roc
0902402067

» Hladam priatelku na vaz-
ny vztah do 60 rokov. Tel.
0918 256 367
»  59rhladd
0917049831

» 45MUZ HLADA ZENU NA
Z0ZNAMENIE.0915458419

» HLADAM PRIJEMNU ZENU
NAJRADSEJ Z0 ZL.MORAVIE-
C,TOPOLCIANOK A OKOLIA.
MAM 65 ROKOV.0915 502
923.

priatetku

Doprajme si prijemné osvieZenie

V uplynulych diioch udreli horticavy v
plnej sile. Posledné roky si uZ pomalic-
ky zvykame na to, Ze letné teploty sa aj
na Slovensku Splhaji k Styridsiatke.
Pre vicSinu z nas to vsak nie je nic pri-
jemné, a tak hladame moZnosti, ako
sa aspon trosku schladit a osvieZit.
Chladeny napoj, osvieZujiica zmrzli-
na, lahky letny Salat, sprcha ¢i klima
st pravdepodobne samozrejmostou.

Postrehla som, Ze aj mnohé slo-
venské mesta sa snazia pocas tychto
dni svojim obyvatelom i navstevni-
kom ulahcit zvladat nastrahy horticav.
Prina8aji rozlicné prileZitosti, vdaka
ktorym mozu Iudia pocas hortcich dni
stravit chvile v prijemnej$ej mikrokli-
me. V niektorych z nich najdeme pitné
fontanky, hmlové trysky ¢i pochddzne
fontany zabezpecujice pre vSetkjch
mierne ovlazenie i ochladenie. Inde
dokonca otvorili v centrach miest vod-
ny bar ponudkajiici bezplatnii moZnost
osvieZenia pre vSetkych okoloidtcich.

V horiicom pocasi nim prijemné
osvieZenie mbZe priniest aj navsteva
kapalisk ¢i prirodnych vodnych ploch.
Na Slovensku najdeme vela peknjch
miest, kde sa m6Zeme troSku schladit

a je potesujlce, Ze aj toto leto u nas
pribudli tri nové lokality ur¢ené na
kapanie. St nimi Palcmanska Masa
nachadzajtca sa v Kosickom kraji a ja-
zero Klinger ¢i Belianske jazero v Ban-
skobystrickom kraji.

Pobyt pri vode méZeme tieZ dopl-
nit navstevou niektorej z nasich pre-
krasnych jaskyn. VSetky spristupnené
slovenské jaskyne patria medzi sku-
toné klenoty naSej vlasti a viaceré z
nich st zname v celej Eur6pe a dokon-
ca i vo svete. Vydat sa méZeme do Be-
lianskej jaskyne, Brestovskej jaskyne,
Bystrianskej jaskyne, Demdnovskej
jaskyne slobody, Demdnovskej ladovej
jaskyne, DobSinskej ladovej jaskyne,
Domice, jaskyne Driny, Gombaseckej
jaskyne, Harmaneckej jaskyne, Jasov-
skej jaskyne, Ochtinskej
aragonitovej jaskyne
a VaZeckej jaskyne.
Poskytnti nam nielen
Glavu od vysokych
teplGt, ale aj prile-
Zitost  obdivovat
vela nevSednych
prirodnych kras.

» Rendta Kopacova, redaktorka

FREZOVANIE

KANAL SERVIS)

od 15€/bm

- PRESTAVBY _
'NADSTRESNYCH
CASTI KOMINOV

= ZATEPLOVANIE

ASIETKOVANIE

i
ZI:AVA KOMINOV
Bhwwn- :

Predaj mladych
nosnic

10 -tyZdiiové vysokozndskové = rimma rasmeg
mlddky plemeno DOMINANT

ki D>
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME
Dovoz priamo na adpesu

Farma Frajkovci: 160 Velcice

preda) k('mnyd‘

Z\‘\‘\es\

0940 6581399
0905355 145

el eRCETer e RO wwwifarmafrajkovcifsk

eko® Letna AKCIA
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Smrekové peletky —YB‘;L(: ‘,'(: ;’;;';Zt
Premium A1 600 kg / 192€
1005 kg / 292€ Smrekové brikety

780 kg / 249€ 960 kg / 237€
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RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

0907 652 710

www.kanalservis.sk
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DOVOZ
na kvalitné brikety, pelety a drevo ZDARMA

=

Drevo v klietke

1prm/172€
1,7prm /210€

2

Stiepané turdé drevo, dizka polienok
33 cm - 50 cm (+- 3cm)

Cena 65€/ pms (bez dopravy)
Cena za 6pms z dopravou —
(Zlaté Moravce a okolie do 10 km) 400,- €
Cena za 10pms z dopravou -
(Zlaté Moravce a okolie do 10 km) 640,- €
Cena za 6pms z dopravou -
(okruh od Zlatych Moraviec 11km do 25km) 440,- €
Cena za 10pms z dopravou -
(okruh od Zlatych Moraviec 1 1km do 25km) 685,- €
V ponuke aj ukladané dreve, metrovica

a viknina v diZkach.

Frézovanie a vlozkovanie
frézovanie
-IF(réznovaM II ..1“159 v od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda istd

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

HYDINARSKAEARMANTOPOUNICA
NUKAINA

KURICKY NOSIVE
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TVZ
MULARD KACICE A KACERE NA VYKRM .
BROJLEROVE KAGICE NA VYKRM erudune
20 maeoam

80-0019

24-0036

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZM ss7"'
0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK

78-0002

B 2050 HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

96-0005

ROZV02 2ABEZPECIME

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

. sy = = » v/ STOP
- chemicka injektaz{vopa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

20-0026

IZOLACIE
PLOCHYCH
8ityzdiiove morky) STRIECH
brojlerové Kuriatha

0904 005 299

59-0019
20-0022

Vodny viek
na Vinianskom jazere

zdroj foto KOCR KRT




ZLATOMORAVSKO

TIP NA VYLET / SLUZBY, ZAMESTNANIE, REALITY

Vydajte sa Po stopach Srandona

Letné spoznavanie Trnavy a jej okolia
bude opit o Cosi zaujimavejsie i jedno-
duchsie. Oblastna organizacia cestov-
ného ruchu Trnava Tourism predstavila
vo Stvrtok 18. jiila novii online GPS hru s
nazvom Po stopach Srandona. Ta ponii-
ka rodinam s detmi moZnost spoznavat
krasy regionu prostrednictvom interak-
tivnych iloh a zaZitkov.

Interaktivna GPS hra je zamerané na 22
najzaujimavejSich miest v regiéne Trnava,
ktoré detskych hracov a ich rodi¢ov priveda
aj do okolitych obci Dolna Krupa a Smo-
lenice. Ich tlohou bude zbierat odtlacky
Srandoniovych labiek, za ktoré si budt moct
odblokovat r6zne odmeny.

Spoznavajte region - ,,Takto pred rokom
sme do Zivota uviedli modrti postavicku
menom Srandonl hravy, vdaka ktorej moézu
rodiny s detmi pocas leta objavovat detské
ihriska, turistické atrakcie a chodniky. V
tomto roku na tiito aktivitu nadvazujeme
interaktivnou GPS hrou, pomocou ktorej
stravia zmysluplny a zabavny Cas nielen
deticky, ale aj dospeli. Caka ich viacero
edukacnych tloh, vdaka ktorym navstivia
a spoznaji rozne Casti nasho regionu,” ho-
vori Alexander Prostinak, riaditel oblastnej
organizacie cestovného ruchu Trnava Tou-
rism, ktora hru vytvorila.

Pravidla st jednoduché - Hru Po sto-
péch Srandona si nie je potrebné stahovat
ani instalovat, jednoducho sa spiista pros-

trednictvom stranky www.srandon.sk. Hra
sa da hrat okamZite, pripadna registracia je
potrebna len v pripade, Ze si chct hraci uk-
ladat ziskané ,,srandopacky“. Je naprogra-
movana tak, aby okolie Trnavy mohli hra-
¢i spoznavat postupne. ,Maji na to celé
prazdniny, a ked nestihni, nevadi. Je to
celoro¢na aktivita, pretoze tlohy na seba
nenadvizujii a budeme ich postupne dopl-
nat. Sme radi, Ze touto hrou rodinam s det-
mi umozZiujeme atraktivnejsie objavovat
nas region. Zaujimavostou je, Ze sa rymuje,
aby sa detom lepsie pociivala. Dobrodruz-
né pribehy vymyslela dvojica copywriterok
Janka Pekarkova a Peta Malovcova, texty
nahovorila trnavska herecka Silvia Solda-
nova. Za vypocutie stoji aj ,srandohymna’,
ktor( Silvia naspievala spolu s Trnavskym
detskym spevackym zborom,“ dodava Ale-
xander Prostinak.

Cely projekt realizovala OOCR Trnava
Tourism vdaka finan¢nej podpore Krajskej
inovacnej a rozvojovej agentdiry z programu
Podpora a rozvoj cestovného ruchu v Trnav-
skom kraji.

»ren
zdroj foto Martin Palkovic, Viera TranZikové

Tlaid blorsvee . r. .
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prijima objednavky na pestovatel'ské palenie ovocia pre paleniiarsku sezonu 2024/2025,
ktora v nasej Palenici zaina diiom 1.7.2024. Minimalne mnoZstvo kvasu pre zacatie palenia
je 1801, maximalne mnoZstvo kvasu pre 1 proces palenia je 350I.

V pripade zaujmu o palenie sa nahlasujte na tel. ¢isle 0908 473 010 alebo
prostrednictvom e-mailu na stevojozef@gmail.com alebo prostrednictvom
kontaktného formulara na mojej stranke
https://pestovatelskapalenicazm.sk/kontakt/

Tesim sG na stretnutie s vami

TOYO REAL

Realitna agentura

Predavate nehnutelnhost?

Sme vas spolahlivy partner v predaji nehnutelnosti.
Dajte nam Sancu dokazat to!

& www.toyoreal.sk

3 —

HIADAME
OPERATOROV
VYROBY

788,9 - 1100€

/mesiac
(zdkladna mzda od 4,84€
+mesaény bonus do 25%)

+ PRIPLATKY
+ OBEDY/STRAVENKY

+ NAVYSENIE MzZDY

uZ po 3 mesiacoch
+dochadzkovy bonus 35€

a vzdialenostny bonus do vysky
40€

AURIA Solutions Slovakia s.r.o.

PRACA NA 3 ZMENY

* Obsluha vyrobnych strojov a zariadeni
* Nastavovanie parametrov strojov a zariadeni

* Jednoduché manipulacné prace
* Kontrola vyrobkov a poloproduktov

Ponukame:

* Pracu v nadndrodnej rychlo sa rozvijajucej spolo¢nosti

* Praca v Uspesnej spolo¢nosti s ocenenim
“Zlatd firma 2023”

* Prispevok na doplnkové dochodkové sporenie

* Odporucaci bonus az do 300€
* Vianoc¢né vecierky, dni zdravia
* ZlepSovaci bonus az do vysky 1500€

V pripade zaujmu nas, prosim, kontaktujte

+421 948 389 440

Email: miroslava.slachtova@auriasolutions.com

A dalsie iné pozicie ndjdete na www.profesia.sk

Hlavna 1792/58A, 952 01 Vrable

- kontrola zasuviek a vypinacov
- kontrola dotiahnutych spojov v rozvadzaci
- kontrola isti€ov a pradovych chrani¢ov

/ZimlecH..

Elektroinstalacie

Aj tymto jednoduchym opatrenim viete zabranit’ velkym skodam

+421 904 272 825

climax

.
ER

e

-

Majte tienenie
pod kontrolou

ZALUZIE + SCREENY + PERGOLY

BUDOVA PRAMOS CENTRUM Hviezdoslavova 86, Zlaté Moravce
® ZimTech / www.zimtech.eu / info@zimtech.eu

Cena za kontrolu
od 29€ do 39€

S AUTORIZOVNANY
PARTNER CLIMAX

&

climax.cz

+421 911773 050

&

ZALUZIE
CIBULA

PD, Duklianska 2
0915 865 543

PE, Uherecka 23
038 740 14 60

www.zaluzie-cibula.sk

e 0909 194 194

& info@toyoreal.sk

ZM24-30 strana 3

78-0083

80-0110

20-0018

32-0054



Domace
nanuky

V letnych mesiacoch sit nanuky jed-
nou z najoblibenejsich pochitok
deti aj dospelych. Pripravte si ich
doma - postaci vam zopar surovin.

Cucoriedkové nanuky

Suroviny: 250 g cucoriedok, 150 g
krystalového cukru, 150 ml vody, Stavu
z polovice citréna

Postup: Z vody a krystalového cuk-
ru uvarime na miernom ohni husty
cukrovy sirup a nechame vychladnit.
Potom sirupom zalejeme cucoriedky,
pridame tiez citrénova Stavu a roz-
mixujeme ponornym mixérom. Zmes
nalejeme do formiciek, teda nadobiek
urcenych na vyrobu nanukov a uloZzi-
me aspon na tri hodiny do mraznicky.

Nas tip: Ak nanuky pred podava-
nim kratko podrzite pod horticou te¢i-
cou vodou, bud sa vam lahsie vyberat
z formiciek.

Iustracné foto.
zdroj foto JillWellington pixabay

Jahodové nanuky

Suroviny: 1 hrncek Cerstvych jahod,
2 zrelé banany, 1/2 hrnceka gréckeho
jogurtu, podla chuti m6zeme osladit
lyZicou medu

Postup: Vsetky ingrediencie zmi-
xujeme do hladka, nalejeme do formi-
Ciek a uloZime aspon na tri hodiny do
mraznicky.

E b
L]

Tlustracné foto.
zdroj foto JillWellington pixabay

Tvarohové nanuky

Suroviny: 250 g jemného tvarohu, 2
PL praskového cukru, 1 balicek vanil-
kového cukru, 180 ml smotany na Sla-
hanie, 4 PL kyslej smotany

Postup: V miske vySlahame tvaroh,
praskovy a vanilkovy cukor. Prilejeme
vychladent sladk@t smotanu a $laha-
me az kym nam nevznikne nadychany
krém. Na zaver dori eSte vmieSame ky-
sl smotanu. Tvarohovy krém naplni-
me do formiciek na nanuky a ulozime
aspon na Styri hodiny do mraznicky.

»ren

Prinasame rady, Co si treba pri kiipe zmrzliny vsimat

Vychutnajte si kvalitni

lahodnii zmrzlinu

Leto a zmrzlina jednoducho patria k
sebe. Kto by odolal tejto osviezujiicej
pochitke plnej lahodnej chuti? Aby
bol vsak nas poéZitok Co najlepsi, je
dobré naudit sa rozoznat, ktora zmrz-
lina je skutocne aj kvalitna. Odborni-
ci zUradu verejného zdravotnictva SR
(OVZ SR) pripravili rady, vdaka kto-
rym si budete vediet vybrat ti pravi.

Kvalitna nebalena zmrzlina

Tento rychly test vam napovie, Ci
je zmrzlina kvalitna. Zodpovedat by
mala nasledovnym zmyslovym poZia-
davkam:
e vona a chut musi byt prijemna, cha-
rakteristicka po pouZitych surovinach,
e farba musi svojou intenzitou zodpo-
vedat pouzitym surovinam,
e konzistencia ma byt hladka, bez
krystalikov ladu a hrudiek spracova-
nych surovin a prisad, okrem surovin
a prisad pouzitych na ochutenie, ako
napriklad ovocie, orechy.

Pri kiipe nebalenej

zmrzliny si dajte pozor:

o Ci st informacie o pritomnosti alergé-
nov viditelne uvedené,

e v pripade pouzitia farbiv E 122, E 129
a E 102 musi byt uvedena informacia
,modZe mat nepriaznivé Gcinky na ¢in-
nost a pozornost deti*,

¢ nebalena zmrzlina sa méZe predavat
24 hodin po zmrazeni. Ak je zmrzlina
opakovane zmrazovana, mozu sa v
nej vytvorit kasky ladu, ktoré nielen
zmyslovo znehodnotia zmrzlinu, ale
mbdZe byt dokonca zdrojom mikrobio-
logickej kontaminacie. Po konzumacii
takejto zmrzliny sa mozu objavit aj
traviace tazkosti, ako napriklad nevol-
nost, zvracanie a hnacka. CitlivejSie na
ochorenie sii deti a star$i ludia.

Pri kiipe nebalenej

zmrzliny si dalej v§imajte:

e Cisté pracovné plochy a naradie a ich
pravidelné umyvanie,

Tustracné foto.

Tlustracné foto.

zdroj foto picjumbo_com pixabay

¢ nadoby aj oblatky na zmrzlinu maja
byt chranené pred znecistenim z von-
kajsieho prostredia,

e ¢i pracovnici pouZivaji jednorazové
rukavice pri manipulacii so zmrzlino-
vym kornatkom, pripadne, ¢i ma kor-
nutok okolo seba obal, ktory brani jeho
kontaminAcii,

e porciovacie naradie nesmie byt skla-
dované v nadobe so stojacou vodou,
pretoZe sa tam mnoZia mikroorganizmy.

Na kvalitu dozeraji aj odbornici

Na potvrdenie zdravotnej bezpec-
nosti zmrzliny, v8ak uZ potrebujete
odbornika. ,,Nasi odborni pracovnici z
Gradov verejného zdravotnictva kazdé
leto ndhodne odoberajt vzorky zmrzlin
alaboratérnou analyzou zistuji ich zlo-
Zenie. Preveruja napriklad, ¢i zmrzlina
bola alebo nebola kontaminovana mik-
roorganizmami, ako st napriklad koli-
formné baktérie alebo salmonela, ¢i sa
v nej nachadzaji nepovolené farbiva,
alebo ¢i v nej bolo prekrocené najvyssie
pripustné mnozstvo farbiva,” povedala
doktorka Tatiana Cervetiova, hlavny
hygienik SR dodala: ,,Odborni pracov-

zdroj foto silviarita pixabay
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nici Gradov verejného zdravotnictva
preverujil v teréne aj povod surovin a
polotovarov na vyrobu zmrzliny, ich
datum spotreby a minimalnej trvanli-
vosti, hygienu procesu vyroby zmrzli-
ny, Groven jej podavania, prevadzkova
hygienu zariadeni, odborn aj zdravot-
na spdsobilost pracovnikov. Nahodne
odoberajl aj stery z prostredia, odevov
aruk pracovnikov a pracovnych ploch.

Nas tip: Domaca zmrzlina

Aj domaca zmrzlina mo6ze chutit vy-
borne a vieme, aké suroviny si do nej
dame. Jej priprava nie je zloZita a ne-
zaberie nam vela Casu, tak preco nevy-
skaSat? Pontikame dva recepty:

Bananova zmrzlina

Suroviny: 5 bananov, 3 lyZice grécke-
ho jogurtu, 2 lyZice arasidového masla

Postup: Deni vopred zbavime ba-
nany Supy, nakrajame ich na kolieska
a dame do mraznic¢ky. Na druhy den
vloZime eSte zmrazené banany spolu
s araSidovym maslom a gréckym jo-
gurtom do mixéru a vSetko dohladka
vymixujeme. MéZeme ihned podavat.

Jahodova zmrzlina

Suroviny: 250 g jahody, 80 g krysta-
lovy cukor, 1 KL citrénova Stava, 500
ml smotana na $lahanie, 1 vanilkovy
cukor, 100 g grécky jogurt

Postup: Jahody umyjeme a v miske
popucime vidlickou. Jahodové pyré
prelejeme do rajnice, pridame cukor,
citronovii Stavu a nechame povarit pri-
blizne 5 minat. Omacku prelejeme do
misky a uloZime do chladu. V druhej
miske vySlahame vychladent smotanu
s vanilkovym cukrom na $lahacku, do
ktorej primieSame jogurt a vychladent
jahodovi omacku. Formu na pecenie
srnieho chrbta vystelieme papierom
na pecenie, navrstvime do nej jahodo-
v zmrzlinu, vrch prekryjeme féliou a
ulozime do mraznicky na minimalne
Sest hodin. Zmrzlinu podavame nakra-
jant na platky.

»ren



ZLATOMORAVSKO

ZDRAVIE / SLUZBY

Socialne vztahy, pozitivnhe myslenie aj fyzicka aktivita

Dbajme o svoje dusevné zdravie

Sticasnadobaprinasanerazdonasich
Zivotov vela zhonu a stresu. Podla od-
bornikov z Ligy za duSevné zdravie je
preto dolezité, pestovat si rezilienciu,
alebo inak povedané psychicki odol-
nost. Ide vlastne o schopnost zvladat
stres, prekonavat prekazky a rychlo
sa zotavit z netispechov. Tato vlast-
nost je zakladnym pilierom pre udr-
Zanie dobrého dusevného zdravia a
celkovej pohody.

»Reziliencia nie je len vrodena da-
nost, ale aj zrucnost, ktord mdZeme
rozvijat a posiliiovat pocas celého Zi-
vota a méZeme ju teda vedome rozvijat
prostrednictvom osvojovania mikro-re-
zilientnych navykov. Zaroven je zak-
ladnym kametiom pevného dusevného

Tlustracné foto.
zdroj foto Surprising_SnapShots pixabay

zdravia a jej posiliiovanim mozeme lep-
Sie zvladat Zivotné vyzvy, zlepSit svoju
celkov pohodu a viest Stastnejsi a pln-
§i Zivot,“ pribliZuja odbornici.

Reziliencia zahifta

¢ Schopnost zvladat stres.

o Flexibilitu a prispdsobivost.

e Optimisticky pohlad a vieru v svoje
schopnosti.

Reziliencia a dusevné zdravie
Reziliencia je déleZita pre dusevné
zdravie, pretoZe:

ZniZuje riziko dusevnych ochoreni:

Rezilientni ludia stt menej nachylni k
depresii, izkosti a inym dusevnym cho-
robam. Vedia lepSie zvladat stresové si-
tuacie, Co zniZuje riziko vzniku tjchto
problémov.

Podporuje fyzické zdravie:

DuSevné a fyzické zdravie st tzko
prepojené. Reziliencia prispieva k niz-
Siemu krvnému tlaku, lepSiemu imu-
nitnému systému a celkovej fyzickej
pohode.

Zlepsuje kvalitu Zivota:
Ludia s vysokou mierou reziliencie
si Stastnejsi, spokojnejsi so svojim Zivo-

Tustracné foto

zdroj foto AndrzejRembowski pixabay

tom a majt lepSie medziludské vztahy.

Rozvijanie reziliencie
Rezilienciu mézZeme rozvijat viace-
rymi sposobmi:

Budovanie silnych vztahov

Socialna podpora je klacom k odol-
nosti. Investujte do kvalitnych vztahov
s rodinou, priatelmi a kolegami. Silné
vztahy poskytuji emocionalnu podpo-
ruv tazkych casoch.

Pozitivne myslenie
Pestujte optimisticky pristup k Zivo-

tu. Zamerajte sa na pozitivne aspekty
a Gspechy, aj ked st malé. Tento postoj
pomaha prekonat tazkosti s va¢Sou lah-
kostou.

Fyzicka aktivita
azdravy zivotny Styl

Pravidelny pohyb, vyvazena strava
a dostatok spanku posiliiuja fyzicka aj
duSevnt odolnost.

Informacie poskytla
Liga za duSevné zdravie

»ren
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Zhody, trofeje i celé ClSTENlE

pol'ovnicke zbierky 4 patentovana
F AS AD kontakt’na.
Kupim veciz 1. a 2. technologia

sv. vojny, vzduchovky BEZPLATNA

Vykup minci UKAZKA
A KONZULTACIA

do roku 1945 PRIAMO U VASDOMA ~ ZLAVA

AKT 2 m 50%
74 597 Cela SR o VTIVESV.BT;a;:g:sada.sk r?igirw;é
vykupparoziaeu@gmail.com § 0905 148 393 ‘

" - kbl I -~ °w.
REKREACNE POBYTY s DOTACIOU (’}1{_‘
pre dochodcov SR
260,- EUR za pobyt

1 nepracujiici dochodca/ 6 dni/ 5 noci
(pondelok - sobota, kazdy tyzdei)

Bez vysokotlakov{{ch
Cisticov

3
3
P
@

0800 333 223

S —

TAMERAMIE & I'e,

AP )
¥ 7 H a S .
Cena zahfiia: C' taj te n
5 X ubytovanie s vlastnym socialnym zariadenim
5 X pInii penziu, folklérne vystiipenie
1 X celodenny fakultativny vylet za krasami Oravy

Rezervacie: 0918 591 942

info@oravskahoraren.sk, www.oravskahoraren.sk

37-146

Penzion *** Oravska Horaren, Oravsky Podzamok 396, lokalita Hrustin Zabava

HIKVISION Zariadenia maju nadétandardna Zaruku na 5 rokov

+ SUcastou balenia je instala¢na sada na uchytenie na stenu

Interaktivny displej
na vyucbu aj

VELKOST 5"
DISPLEJA:

videokonferencie

Vybaveny najmodernejsimi technolégiami
s vynikajucim vizud/nym zobrazenim pre rézne
profesiondlne potreby ako st konferencie, vyuka a dalsSie.

‘ HIKVISION DS-D5B65RB/C

W Jas displeja: 350 cd/m? B QOperacny systém: Android 11.0 .

W Pozorovaci ahol: 178°(H)/178°(V) B Rozhrania: WiFi, Bluetooth f [ J L E L j
W Doba odozvy: 6 ms W Pamét: 4GB

B Pocet dotykovych bodov: Max 45 bodov. W Kapacita GloZiska: 64 GB

B Podporované jazyky: cestina, sloventina  ® Reproduktory: 2 x 16 W

MW Zivotnost panelu: 50 000h W Rozmery: 1507 x 930 x 86 mm https://eshop.zmgroup.sk/interaktivne-ploche-panely/

Vhodny pre firmy, Skoly a edukacné centra

Z+Mgroup, as.
Martincekova 17 | 851 04 Bratislava | Slovak Republic
pobacka: Pribinova 13 | 022 01 Cadca | Slovak Republic

PREDAJNA CENA 1 692 EUR s DPH pobodka: Germelska 3 | 040 01 Kosice | Slovak Republic

www. zmgroup.sk  zmgroup@zmgroup.sk m
Kontaktujte nas: +l|-21 414 331 340

mart
T LICENCIANA

33-023



