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V Zdravej vyzive Siniecko, Coboriho
1484/1, Nitra!

== Patrik VASKO ~ : Pozyvame Vas na ochutnévku Pastelly
f % produktov. Prvy krok pre podporu
J wian T vasej imunity, zdravia, krasy a
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®VaZinova U Nitras za najlepsie ceny ZATEPLENIE rodinnych a priestorovo OKI Stahovame F plreprava
©+421 911 3.11 619 DOPRAVA ZDARMA domov, FASADY MAI.OVKY obmedzenych tovaru!
+421 911933 810 m'eStad‘h DVERI Aj zahranicie
11933810 [ 0907652710 | TTOCLLITUTNN . . , )
®strkopieskynitra.sk £ | Www.kanalservis.sk é 0919 193 878 é Tel.: 0902 593 835 g FQ 0940765888 - www.stahovanieblesk.sk g

PALIVOVE DREVO "r

«4m dlzky . j
+do 10 km od Nitry _'-_ e
«od 79 €/prm %

KAMENARSTVO MM S.I.0.

IZOLACIE A
3

PLOCHYCH STRIECH
VYSOKOKVALITNYMI

MATERIALMI
Sme na thhu uj viac ako 25 rokoo...

- I ---r—-rl'i'..'i-r- =

S (CIA ,-ﬁ &
0901708 171 nalobjed g

Poniitkam strojové | L NIRALIAE L'H I RTKOVANIE
fein MONITORING A CISTENIE KANALIZACII

odrezavanie
omietky !
0915 260 345

78-0001-1
78-0012

- chemicka injektaz YODA

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

VODOINSTALATERSKE PRACE _-._=‘ =
©0907 736 169 g‘; ]3’

80-0024
40-0043
45-0013
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parny tyZden: Nitra, Dolné Krskany,
DraZovce, Homé Krskany, Janikovce,
Kynek, Mlyndrce, Parovske Haje, Badi-
ce, Branc, Velkd Ves, Cabaj, Capor, (ab,
(akajovee, Cechynce, Celadice, Dolné
Lefantovce, Dolné Ohdokovce, Goliano-
Vo, Homé Lefantovce, Hostovd, vanka
pri-Nitre, Jarok, Jelenec, JelSovce, Koli-
fany, Lukécovce, Maly Cetin, Nitrianske
HmCiarovce,  Podhorany, - Pohranice,
Ridrovce, Rumanova, Stitdre, Velky Ce-
tin, Velky Lapds, Zbehy, Zirany, Ladice,
Velké Z3luzie

nepamy tyzdefi: Nitra, Dolné Krska-
ny, DraZovce, Horné Krdkany, Janikovce,
Kynek, Mlynarce, Pérovské Haje, Babindol,
Brant, Velka Ves, Cabai, Cépor, Cakajovce,
Cechynce, Golianovo, Homé Lefantovce,
Ivanka priNitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Ko-
(ifiany, Maly Cetin, Mojmirovce, Nitrianske
Hrntiarovce, Paria, Pohranice, Riéfiovce,
Rumanovd, Svétoplukovo, Stitdre, Velkd
Dolina, Velky Cetin, Velky Lapas, Vinodol,
Thehy, Zirany, Velké Zaluzie

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

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

™N 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 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

') 38400  Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko

B 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

.|

Strachu sa treba postavit

Hovori sa, Ze strach je dobry sluha,
ale zIy pan a v Zivote sa o tom uz isto
presvedcil kazdy. Ja osobne bojujem
so strachom v rdoznych podobach
cely svoj Zivot, niekedy sa mi dari
viac, inokedy menej.

Strach patri k Zivotu, stretivame sa
s nim takmer denne a svojim strachom
¢i obavam celi kazdy z nas. Nie vSetci
sa obavame rovnakych podnetov. Nie-
kto ma strach z v{Sok, z vystupovania
na verejnosti, z lietania ¢i hmyzu, dalsi
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo
zosmieSnenia, ini sa boja tmy, smrti,
zmeny ¢i neistoty a dal$i zasa neza-
mestnanosti, chudoby ¢i vojny, no a
vo vSeobecnosti mame casto strach zo
vSetkého nového ¢i nepoznaného. Ak
by sme chceli vymenovat vSetky naSe
strachy, nestacila by ndm na to ani cela
novinova strana, to vsak nie je doleZité.

Ovela nutnejsie je uvedomit si, Ze
strach by sme v Ziadnom pripade ne-
mali vnimat len ako Cosi negativne. UZ
od nepaméti ndm pomaha chranit sa

pred nebezpecenstvom, ¢im sa pre nas
stava akymsi nastrojom sebazachovy a
vlastne ndm umoziuje preZit.

Tak ako moZe byt strach na jednej
strane velmi uzitocny, moZe sa na stra-
ne druhej stat aj nasim nepriatelom a to
vtedy, ked ho prestavame zvladat, ked
sa stane akousi brzdou nasho Zivota a
nedovoluje nam dosiahnut tie najlep-
Sie veci, robit to, ¢o nas napliia alebo
to, po ¢om sme vzdy tazili. Co s tym?

»Ak sa niecoho bojite, urobte
to,“ Citala som kdesi. Myslim si, Ze len
vtedy, ak to urobime, ak sa strachu
skutoCne postavime, strati nad nami
svoju moc a nam sa bude
ovela lepsie dychat, lah-
Sie kracat a budeme sa
citit volnejsi a slobod-
nejsi. Zvladnut to nie je
lahké, no nie je to ani
nemozné, len treba
nabrat odvahu a ne-
vzdavat sa.

» Rendta Kopacova, redaktorka

c~tapler

Solar

tel: 0905 359 895, e-mail: info@staplersolar.sk
www.staplersolar.sk

Fotovoltika
do 2 mesiacov

SOLARNE SYSTEMY NA KLUC

V cene je zahrnuté vybavenie dotacie, solarne panely,
invertor, konStrukcia s montaZou, oZivenie a skusky,
projektova dokumentacia, revizna sprava
a pripojenie do distribucnej siete (legalizacia).
Cenova ponuka je nezavazna.

OPRAVA
A UDRZBA
ZATEKAJUCICH

STRIECH,
VYMENA RIN

@ 0944 091 085

)
Q
S
3
=3
<

{ @ 0911 041 654 :

GAZDOVSKY DVOR VINODOL
tel.: 0905 679 519, 0909 105 810, 0907 960 440

ZIVA HYDINA:
brojlerové kurence, 6-tyzdiiové morky

kura, kacica, morka

PREDAJVAJEC
PREDAJ KRMNYCH ZMESI

78-0044

PALIVOVE

DREVO
Cenaod 65,- EUR

o Vl&knina dizky & - 5 m. (min. odber 20 PM)
 Metrovica

« Stiepané ukladané drevo v paletach

« Stiepane volne sypané drevo

 Moznost vlastnej dopravy

Ku kazdému objednanému
metru ,tuhy podpalovac”

Zabezpetujeme dopravu, cena sa urcuje individud dreva.

podla vzdi ia

Zateka Vam strecha?
Spolahnite sa na odbornikov
a budete kludne spat’

- opravy asfaltovych a plechovych
striech - lokalne aj celoplo$ne
novymi elastickymi materialmi
s0 Zivotnostou min. 30 rokov
v cene uz od 7,90 €/ m’

Vyber z viac druhov materialov

- obhliadka a vypracovanie

cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.
Bozik Peter

0948 606 860

TEPELNE CERPADLA
SO STATNOU DOTACIOU

SU SKLADOM

model 2022 v akciovej

cene

PREDAJ PELIET A BRIKIET

Zamat s.r.o.

- predaj peletovych kotlov
a kachli

- predaj tepelnych cerpadiel
so Statnou dotaciou

1 2elend

—
C -/ domacnestiam

kotly so Statnou dotéciou

Hlohovska cesta 106, Nemcice pri Topolcanoch

(areal byvalého druzstva)
Tel.: 0908 157 257

NR23-21 strana
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40-0002

40-0103

Kamenarstvo JANTER

 Brusime staré nahrovbé kamene a dosky
* Dosekdvame umrtia a zlatenie pisma

 lyrovnavanie klesnutych hrobov «

* Montaz a predaj novych nahrobnych dosiek a pomnikov ¢

AKCIA

* DVOJHROB - 2800 €
* JEDNOHROB - 1700 €

Predaj mladych
nosnic

7-tyZdiiové vysokozndskové
mladky plemeno DOMINANT

OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME

Dorvoz priamo na adpesi
0D MARCA DO NOVEMBRA

edO) k"mnyCh
-LmeS\

0905355145
0918812 466

80-0002

KURICKY NOSIVE
ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 Ty,
BROJLEROVE KACICE 1-14 DNOVE
MULARD KACICE - KACERE 1-14 DNOVE ~-
HUSATA LANDESKE 1-14 DNOVE

MORKY BIELE 8I6-6 6 rmnav lmu -
BROJLEROVE KACICE NA VYKRM 00 WPRFW‘""“ &

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ I(RMNEJ ZMEsT™-

0905 551 499 * 031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
Kl .-.... HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

ROZV02 2ZABEZPECIME

36-0002




NITRIANSKO SLUZBY, BYVANIE

PLOCHE
STRECHY

~ 8 -izolacie plochych striech
- zateplenia plochych striech
- kaucukové pasy, PVC félie
- odborné poradenstvo
a cenova ponuka na mieste
ZDARMA

0905 66 22 29f

IZOLACIE
PLOCHYCH

STRECHY
KROVY

montaz -

vymena

Skridlové - plechové
vymena ryn

zateplenie - fasady domov

@0948 107 877

LEXAN

BALKONY .
J. M.

* balkonové striesky
« zastresenie terds
» zimné zdahrady

« kompletnd rekonstrukcia
(dlazba,stierka,zateplenie...)
« hlinikové zasklenie
« Uprava zdbradlia

40-0004

STRIECH
watimorvee (0908 427 957 ,
jozef.jm@gmail.com ihod I R 0910 851 307
wwwlexanzm.sk [N A o b 4 0904 005 299 HUEITRFIEIE
www. lermowin.sk N IFHTF?ETI-E ::::.:Illrg:]? NA.’LACNE.’glE
TE RM Dw | H PR A e auety | VYPRATAVANIE
tel.: 0905 560 054

DOMOV-BYTOV,
ZAHRAD, POVAL

OKNA

= 0907382062 E

3 —

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Akcia na Srotovné - platime 30 € za auto
0dvoz auta zadarmo
GA SA HCLV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny in3pektorat,
my vSetko odhldsime za Vas.

0915 261 120

POPIL T® sr.0.
Vam ponuka:

POKRYTIE STRIECH_.

ol i

|I 't' 1
e opilovanie
« plechova streéna krytina a vypilovanie stromov
« trapézovy plech
- poplatok za materis| e prace horolezeckou,

technikou - vy3kové prace

e prace vysokozdviznymi
ploSinami

espilovanie rizikovych
stromov

apracu je 35€/ m?

Sme madarska firma,
ponukame vysoko kvalitnu
pracu

0915470099

Eopstrechu@gmail.com S | ekosenie zahrad

emulcovanie a Stiepkovanie

a DVERE

T T N—
=NA KEUC =] | {.josk
Obnova raselinisk
pmﬁlm. v Karpatoch
ﬁ Hrruﬂﬂm?'fhﬂmmhn ZEH“Y AZDO 45?!’“. % m

efrézovanie priov

Zabezpetime
odvoz a dovoz viastnym
kontajnerovym
vozidlom!
0905 244 214
www.popilto.sk

2droj foto S0P SR

Najvaciia predajna (700 m3)
vystavenych pomnikov v regione.

Jelsovce

Jelsovce 421 (pri poste)
Po - Pia: 8:00 - 16:00

0903 747 666

Slovensky vyrobca pomnikov
za dostupné ceny, s tradiciou od 1991

e ® . www.zulovepomniky.sk

NR23-21 strana
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ZAMESTNANIE, SLUZBY Najéitanejsie regiondlne noviny

Obtianska ( ]l SBS GUARDING s. r. o.
yiaquvé ST RE D I s KO VI N H o RAD OV prijme straZnikov na obchodnu prevadzku
inzercia V PD HLOHOVEC

1 i V Nitre (LipL + cestovné)
ol | HLADA PRACOVNIKOV Mzda: 6€/h. brutto .
’ Nastup ihned. POS/osvedéenie o absolvovani

T —— )
- kurzu OS - NUTNE!

02 AUT0-MOTO / iné

y na zelené prace. Ide o pracu 0948 137 340 * andrej.kacer @ guarding.sk
» Kupim motocykle Jawa ; XAnj volat v pracovné dni od 9:00h do 16:00h
(Z/Babetta/Stadion/Pio- na D,Ohocj’“’ vpvr/pac{e osve’dcema!

nier/simson aj iné. Slugne uchadzaca moznost’ v budtcnosti

36-0003

zaplatim. 0949 371361 uzatvorit pracovnu zmluvu. i

» Kdpim tovarensky traktor P" jm'eme
/malotraktor, aj stary ne- . -4
funkeny. Tel. 0949 350 195 MZDA od 4,10 €/hod. a VIAC . > vodica

» Kipim motorky babeta, | V zavislosti od vykonanej prace
Jawa, pionier, Korado, sta-
dion aj nepojazdné, nekom-

pletné 0950 578 622
03 BYTY / predaj

skupiny CE

0908 166 209

0910 851 307
0910455919

65-076

e s T
@KO"™ pobavaTEL KVALITNYCH EKOPALIV @ Farguell

- - PRUJIMAME
1 ‘ /. hovych zamestnancow
- i = " = .
: , - 7 % é Volné pozicie: Q

04 BYTY / prendjom

05 DOMY / predaj
06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

e

» Kdpim RD v okoli Nitry "E BUKOVE / SMREKOVE
Vrébloch alebo byt 0905 : BRIKETY KVALITNE PELETKY A1 « Zoradovac lisov
283550 960 kg /326 €/331€ 1005 kg / 426 € 900 € +variabil 200€+hlucné cca 125€
08 STAVBA 600 kg /255 € /265 € 780 kg /365 € e Technik kvality

0918 www.ekomax.sk [ 5€ + 1,2 € variabil + hlukovy priplatok
» Kdpim haki lesenie tel. info@ekomax.sk g (cca 125€ za mesiac)
0908 532 682 « Skladnik expedi¢ny

968 € fix + 160 € variabil + hlucné
120€, 2 smeny

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC V43 Zivotopis poslite sem: reception@farguell.com

80-0055

11 HOBBY A SPORT

» Kapim dychové nastroje,
heligonku, akordeon, hus-
le. 0915 876 860

12 DETOM

= ] .
@) ENVI-GEOS Nitra

so sidlom v Luziankach

Prijme do pracovného pomeru
VODICOV nakladného automobilu

(nazber komunélneho odpadu alebo na vedenie hakového
vozidla pre prepravu druhotnych surovin)

13 ROZNE / predaj

330¢€

marimie s e ) ML QA%0 10T 113

USETRITE S DIGI TV

81-0031

14 ROZNE / iné

:kgutgwkg\?@egnﬁr%ggfgé Ponikame: nastupnd mzdu 1130 EUR* v hrubom, po plnom
mince 0905 651 837 zaprfacovanij’230 EUR* v hrubom+odmeny--preplacanie

» hladam spolo¢nitku na A Z E N IT nadcasov-+diéty

pekne zabehnutl zéhradu Pozadujeme: vodicské opravnenie sk. C, sk. E (na vedenie hakového
s chatkou grilom aj ba- vozidla) odbomni, zdravotni a psychickii spdsobilostnayedenie

zénom, vek nerozhoduje AI(CIOW POLY'(ARBONAT

Pracuje sa na jednu zmenu

0908153513 ) . V pripade zaujmu nés kontaktujte telefonicky na 0904 852 251,

» Kipim domace tkanné REZANIE MATERIALU ZDARMA alebo mailom kolevova@envigeos.sk 2
platno, vrecia, satky, sukne, *mzda pozostéva zo zakladnej mzdy a pohyblivej zlozky mzdy $
starozitnosti ako hodiny, "
obrazy, malované truhlice. eshop.zenitsk.sk

0909117320

CSmonie
<3

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA T8Iy Ivii
» SYMPATICKA 56 R HLADA TIFIE/
PRIATELA NA ZOZNAMENIE - - f

"E"‘ﬂ-’f 4 i /7
F VA

0907 277 466 ST, .

62/69,R0CKNY.ZENICH,AJ,- 4:‘-1:1\

TUZOB,0PATUJEM  LASKY,V-

SETKO,78,CNOSTAMINIELOp. Ultralight 2/10 ¢ira Exolon 7/16 BF bronz
NEVESTE,0D36-67R.S  DO-
MOM CNOSTI.CIELE:VY TVOR- 10,57 €/m2s DPH 19,42 €/m2sDPH
BY,GITARY,SPEV  AJINA,SUR!
SMS.i010:0h.p.p.NA CVILIAM
BABIC 0905 466 963. ROZVOZ PO CELE] SR

. o I§O§ - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk .
Chcete si podat inzerat? KOSICE - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk g

Navod néjdete na strane 10.
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NITRIANSKO ZAMESTNANIE

Praca v Pastuchove

HUADATE ISTOTU A STABILITU V DNESNEJ DOBE?

LZAMESTNAIJTE SA V POLINOHOSPODARSTVE!“

s VYHODY UCHADZACA (nemusi spiiat):
Vodiésky preukaz B, T * prax v obore vitana

- nie je podmienkou * vodicsky preukaz B, T - skiisenosti s vedenim traktora
Osobnostné predpoklady a zrucnosti * yyuéeny ako Mechanik, opravér polnohospodérskych strojov

- znalosti v obore auto-elektrikar -vyhodou
skusenosti s pracou na traktore S — e
ZvaraCSky preLIkaz - VyhOdou pracovat v pc;l'nohospojdérstve ‘

Zameranie, odbor: polnohospodérstvo, automechanik, autoelektrikar PONUKAME MOZNOST ZiSKANIA t-
VODICSKEHO OPRAVNENIA

Pracovnik v rastlinnej vyrobe OPRAVAR =

Polnohospodarske druzstvo Hlohovec, 0917/836130
Nitrianska 109, 920 12 Hlohovec www.pdhlohovec.sk 0905/534440

HLOHOVEC &_’ Pracovnik v rastlinnej vyrobe TRAKTORISTA

FIRMA ROLFES SRO HLADA UCHADZACOV 0
ZAMESTNANIE NA POZICIE: "/.'\—-\Skf -3 = Lite sk
ZVARAC IZOLATER-MONTER cu ’ A : e J ’
-zvaranie ocelovych - izolovanie a T

konStrukif montovanie ocelovych .
+ podmienka - znalost kontajnerov Koraly si z dovolenky

vykresovej dokumentacie
lﬂ nevozte
Praca na Zivnost, platobné podmienky

l
pri osobnom pohovore SN - m

Pracovna doba jednozmenna od 6.00 do 16:30.
office@rolfes.sk 0911 694 071

Ako vybrat’ _
tie sprdavne okna

80-0070

ZBERNE®
\./\/ SUROVINY

HELADAME SIKOVNYCH KOLEGOV DO NOVOVYTVORENEHO
REGIONALNEHO STREDISKA PRE FAREBNE kOvY A3

Vyuzi prilezitost a star sa sucastou nasho timu ako:

*VODIC SK. C, E
« STROJNIK
*MANIPULANT

| -, MZDA AZ DO 1 600 EUR! b
 » S KLADNIK 5 STABILNE ZAMESTNANIE S DLHODOBOU
r PERSPEKTIVOU V ODVETVi BUDUCNOSTI

0918 371 130, kariera@zsza.sk www.zsza.sk

47-0026
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NITRIANSKO ZDRAVIE / ZAMESTNANIE

Strazte si krvny tlak

Hypertenzia znamena trvalé zvyse-
nie krvného tlaku. V pociatocnom
stadiu hypertenzie nemusite po-
citovat Ziadne tazkosti, a preto si
vobec nemusite uvedomit, Ze mate
tazkosti s krvnym tlakom. Podla
odhadov Svetovej zdravotnickej or-
ganizacie aZ 46 % dospelych netusi,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie
sa zacnii objavovat postupne a vedit
k vaznym zdravotnym nasledkom.

Pred vaznymi nasledkami vysokého
krvného tlaku sa modZete chranit jedine
tak, Ze ho vCas zachytite pomocou me-
rania tlakomerom a podniknete kroky,
ktorymi zniZite riziko zdravotnych na-
sledkov hypertenzie.

Ako si spravne zmerat tlak?
Hypertenzia postihuje 40 az 50 % do-
spelych osob vo veku nad 18 rokov. Pra-
videlné meranie tlaku sa teda netyka len
seniorov - vhodné je pre vSetkych dospe-
Iych, a preto byva sticastou preventiv-
nych prehliadok u vSeobecného lekara.
Meranie tlaku si vSak viete urobit aj sami
v pohodli domova pomocou tlakomeru.
Aby malo meranie tlaku ¢o najpres-
nejsi vysledok, dodrzte tieto zasady:
- Aspon hodinu pred meranim nepite
alkohol, kavu, nefajcite.
- Pred kazdym meranim treba sediet
aspon pat mintt v pokoji, nerozpravat.
- Celé meranie by malo prebehniit bez

pritomnosti vonkajSich rusivych vply-
Vov.

- ManZeta tlakomeru sa upevni na ruku
tak, aby bola niekolko centimetrov nad
laktom (pribliZzne 2-3 cm alebo na 2 prsty)
- vo vyske srdca. Predlaktie je volne po-
loZené na stole a laket mierne ohnuty.

- PoCas celého merania ruku nedvihaj-
te, opierajte dolné koncatiny o zem, ne-
stlacajte brucho a nerozpravajte.

- Mali by ste uskutocnit 2 — 3 merania
v odstupe 1 aZ 2 mindty. Zaznamenava
sa hodnota, ktora je priemerom z po-
slednych dvoch merani alebo najnizsie
namerana hodnota (zvycajne je to po-
sledna).

- O pripadnjch zvySenjch hodnotach
informujte svojho lekara. Vysledné
hodnoty si mozete porovnat s priloZe-
nou tabulkou:

Klasifikacia pre dospelych - hodno-
ty pre namerany tlak, ktoré vyuzivaji v
poradniach zdravia regionalnych dra-
dov verejného zdravotnictva:

Vyssie cislo (systolicky krvny tlak)
informuje o sile, akou srdce vytlaci krv
do ciev, nizsie Cislo (diastolicky krvny
tlak) informuje o tlaku v cievach medzi
dvoma srdcovymi stahmi.

- Optimalny: < 120 a <80

- Normalny: 120 - 129 a/alebo 80 - 84

- Vysoky normalny: 130 — 139 a/alebo
85-89

- Hypertenzia — stupefi 1: 140 — 159 a/

alebo 90 - 99

- Hypertenzia — stupen 2: 160 — 179 a/
alebo 100 - 109

- Hypertenzia — stupeil 3: > 180 a/alebo
2110

- Izolovana systolicka hypertenzia: 140
a<9o

Ako predchadzat vysokému
krvnému tlaku?

- Udrziavajte si primerani telesnt
hmotnost - pozor na nadvahu a obezitu.
- Vjrazne obmedzte prijem soli - dospeli
by mali denne prijat najviac 5 gramov
soli, Co je priblizne ekvivalent jednej
Cajovej lyZicky.

- Nefajcite, minimalizujte prijem alko-
holu.

- Chranite sa pred stresom, doprajte si
dostatok oddychu a priestoru pre rege-
neraciu.

- Zlepsite si fyzick kondiciu - pasivny

sedavy Zivotny Styl obohatte o aktivne
Cinnosti, pri ktorych ste na nohach a v
pohybe.
- Upravte si jedalnicek - mastné ¢i vy-
prazané jedla, polotovary, sladkosti a
pochutiny vymerite za stravu bohatii na
Cerstvii zeleninu, ovocie ¢i orechy.
- Dhajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, kor¢ulovanie ¢i plavanie zlep-
$ujt kvalitu Zivota a podporuji zdravie.
- Pravidelne si kontrolujte krvny tlak,
optimalne je meranie tlaku v domacom
pokojnom prostredi, vidy v rovnaki
dennt hodinu.
- DodrzZiavajte lie¢hu, ktord vam nastavil
lekar - to sa tyka nielen liecby vysokého
krvného tlaku, ale aj im’rcp ochoreni.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR / Fb

»ren
zdroj foto geraldoswald62 pixabay

3. juna 1989

\yrocia a udalosti

Cinska vlada rozhodla o vyslani armady na potlacenie Studentskych
protestov na pekinskom namesti Tchien-an-men kuang-tchang

4. jiina 1996

\yrocia a udalosti

prvy testovaci Start nosnej rakety Ariane 5 so Styrmi vedeckymi

druzicami skoncil havariou

DUB | BUK | SV

0911 445779

JUDr. Martina Holeckova, so sidlom spravcovskej kancelarie Vojtecha Tvrdého 873/4, 010 01Zilina,
spravca zapisany v zozname spravcov vedenom Ministerstvom spravodlivosti SR pod ¢. S1900
(dalej len ,,Spravca”), spravca dlZnika: Paulina Komarfianskd, nar. 29.03.1983, Zbehy 297, 951 42
Zbehy (dalej len ,,DlZnik“) oznamuje, Ze diia 13.06.2023 o0 11:00 hod. sa na adrese Kupecka 8, 949
01 Nitra, notdrsky rad JUDr. Ivety Grellovej, PhD. (zasadacia miestnost na 1. poschodi ) bude
konat druhé (prvé opakované) kolo dobrovolnej drazby, predmetom ktorej je spoluvlastnicky
podiel Dlznika o velkosti 1/1 v pomere k celku k nehnutelnostiam evidovanych na LV ¢ 91,
vedenom Okresnym tradom Nitra, katastralny odbor pre okres Nitra, obec Zbehy, k.u. Zbehy ako:

- pozemok parcely registra ,,C“ KN, parcelné cislo 2087/8,
druh pozemku Zahrada, o vymere 1217 m?
- pozemok parcely registra ,,C“ KN, parcelné cislo 2087/18,
druh pozemku Zastavana plocha a nadvorie, 0 vymere 790 m?
- pozemok parcely registra ,,C“ KN, parcelné cislo 2087/28,
druh pozemku Vinica, o vymere 330 m*
- Rodinny dom so stipisnym cislom 297, postaveny na pozemku parcely reg. ,,C KN,
parcelné cislo 2087/18

Najnizsie podanie: 50 490,- EUR.

81-0276

KAMENARSTVO waivra

B 0903 471375

www.kamenarstvomanura.sk

decoreum.sk

decoreum.sk

DETSKA HOJDACKA
S DVOMA SEDADLAMI

vyhodne

vo vybranych
E-shopoch

Vyuzite kod:

OPLATISA

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

PRENOSNA PREKAZKOVA
DRAHA PRE DETI 10

96-0044
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*0 ¢ NeW S FOTOVOLTIKOU OD NAS SA NEOBAVATE RASTUCICH CIEN
2o cucTeM  ENERGIH PREVAS DOMOV ALEBO VASU FIREMNU PREVADZKU

Fotovoltika pre domacnosti - tepelné cerpadla - Fotovoltika pre Firmy

v Riesenie na kluc 4 SATENL KN L e Y \
e s . . 4 RO, L1LLLLh L RLY } k y o .2 2. 2 \
v Kombindcia s tepelnym o TRETE TRV $EAEA THMURL VURRA S AN Fotovoltické elektrérei
cerpadlom SMWILETICA  BUEEHR VAR YA WARRR WUUEL AR ¥ sa dnes uZ
v’ Najvyssia efektivita ; a potas svojej Zivotnosti

Uspory energii ' i ktora je aZ 30 rokov,

Tepelné éerpadlo Vam spuasta priamo vyrobca Na nasom sa investicia do nej
a aj zan prebera zarucny a pozarucny servis CALLCENTRE

Verime, Ze nase sluzby radi vyuzijete a pomozeme KL objednajte BEZPLATNU
Vam tak podporit vasu zelenu a udrzatelnd firmu. obhliadku ndsho Specialistu @ 0951 000 010

Sxyx0 ) rodinné

GNOM 1,64x1,66x4m 379 € 4 .
GRETA 2x2x4m 479 € E KO LOG I C K E » domy
GLORIA 2,58x2x4m 579 € 4
GALA 3x2x4m 449 € So
AV 4
CISTENIE £

GENIO 3x2x4m 479 €
kontaktna technoldgia

GARANT 3x2x4m 579 €
Y d
FA SA D Bez vysokotlakovych

GAMMA 3x2,15x4m (TN 549 €
Cisticov

GULLIVER 3x2x4m 649 €
GOLIAS 3x2x4m 729 €
GOLEM 4x27x4m 1599 €
GIGANT 6x4x10m 5799 €

Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk _£p070 \ny 4 i A AKONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

Oplatisdls NAJLEPSIE PONUKY

4 N [ N [~ Ay 4

v g7,l]l]£ 4999¢ 9243205& o 52,555
,‘bm

— q . w { 2l

Marc Jacobs Perfect PHILIPS zastrihavac Kuchynsky robot MagicHome Vysavac na okna
Parfumovana voda 50 ml série 5000 Lenotre, 1000W Aquanta Click

9 Demro.sk 9 Demro.sk 9 Profltent 9 Demro.sk

"m | 00

Nescafé Dolce Gusto Grande Intenso Whirlpool WL B8160 NE GRIL ACTIVA ANGULAR SInecnik
kévové kapsule 16 ks VEIGEY: [ €] XL GRIL WAGON HECHT SANDY I.

9 MojePapiernictvo.sk ' 9ZIavneneSpotrebnce sk 9 topnaradie.sk .""' 9 hausmarket.sk

o~

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

65-001

84%¢

e =} |
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Stannah

LIMNMNE LAHRALY : ’ ZI:AVA
ZASKLENIA BALKONOV —
A TERAS = PRISTRESKY
FHERKY | LA BALENUY ; |
HLNIEOVE & MEREZOWT ! i Zlava 15 % na exkluzivne modely stolickovych vyfahov
TABRADLIA & BRAMY | r Sofia a Solus s luxusnym kozenym &alonenim.
d Stolickové vytahy Stannah, Pouzivanie schodov nikdy
’ nebolo také jednoduché.
GBUU 3 3 3 2 2 3 Bezpecnost, pohodlie a nezdvislost - to je stolickovy vyfah Stannah.
e V 9 z 10 pripadov dokézeme nainstalovaf stoli¢kovy vyfah Stannah.

# Bez ohladu na to, &i s schody rovné, toéité, vnitorné alebo vonkaisie.
= & . -
FAMERANIE A '3

B VIZUALIZACIA el e : ¥ Vynikajica kvalita vyrobkov @‘ Na celom
= - Eff —_— 4 ¥ Zdakaznicka podpora 24h/7d

Slovensku
¥ 156 rokov vyrobca

Pre TZP ob b Zavolajte zadarmo

re obcanov moznost vybavif -

na zakdpenie stolickového vyfahu = 0800 162 162
peRazny prispevok od statu. @ www.stannah.sk

Ponuka je platné pre modely Sofia a Solus do 30/6,/2023 alebo do vyéerpania
zésob. Neplati spétne ani kumulativne s inymi zlavami & kampanami.

Cur  _Kominy s najlepsim pomerom ceny a kvallty na trhu
IM PARO I BE Kominy "TURM& THERR +° & [K{R'Y

AEFH par | Jl.i.llulun'.ll.lln.:r! [ [T

. pece na elety

K Zhody, trofeje
1 celé pol’ovmcke zblerky
VYKUP MINCi S e R her R e
do roku 1945 [ ofis | 20 20 an o ed o | e
Kipim veciz 1. a 2. ao" krby - kachle - sporakyll [www. krby

sv. vojny,vzduchovky. pece 2 grily| AR
- palmy

3 - - . 71
Cela SR najvécsie krbové Studio v SR - - olivovnik

prev.: Pezinok - 0917 861 305 - citrusy

: Kosice - 0915147 170 yucey

tel. 0904 474 597 prev v - cykasy
K . il ra,_ i prev.: Nitra - 0908 136 854 - bannovniky| 3
vykupparoziaeu@gmail.com = d,evo uhlie - pelety prev.. Bans.Bystrica - 0915 905 112 | (YT T AT TSP IIT Pr T -

MONTTER
ROK 2022

461230009

ANTHA[}IT
701 B
HNEDA
Bllll:{
HNEDA
8017
BIELA
9016 _

} ) STRIEBORNA
PRE;SIEZMIIIIE ‘mw A0%= e

HLiNiK VO FARBE K M[lNTﬂZ

ORECH

WWW.MONTTER.SK < 0919 383 881- 0919 383 363 \




