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Ponúkam strojové

     omietky
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OPRAVA

OKIEN
DVERÍ

plastových

0940 765 8880940 765 888
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v ťažko dostupných 
a priestorovo 
obmedzených 

miestach. 

v ťažko dostupných 
a priestorovo 
obmedzených 

miestach. 
Tel.: 0902 593 835Tel.: 0902 593 835

OREZÁVANIE A 
VÝRUB STROMOV 

OREZÁVANIE A 
VÝRUB STROMOV 
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zľavový kód SLNIECKO

PREVRATNÁ NOVINKA!
V Zdravej výžive Slniečko, Coboriho

1484/1, Nitra!

V SLNIEČKU získate na
produkty Pastelly uvádzaciu

15% zľavu!

Viac info na www.biotikum.eu

• Revolučné postbiotiká • Zlepšenie imunity a
trávenia • Fyzická a psychická pohoda •

• Krásna pleť a vlasy • Kĺby a chrupavky •
Prírodné zloženie •

žite s ľahkosťou

produktov. Prvý krok pre podporu
vašej imunity, zdravia, krásy a

energie!

Pozývame Vás na ochutnávku Pastelly
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AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
S E R V I S  A  P R E D A J

AUTOMATICKÉ PRAČKY - UMÝVAČKY RIADU
S E R V I S  A  P R E D A J

D O V O Z  -  M O N T Á Ž  V Ý R O B K U

0905 625 641,    037/656 50 60
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www.hindickyhydroizolacie.sk, minohindicky@gmail.com
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AKCIA
na objednávky

KAMENÁRSTVO MM, s.r.o.
Veľké Zálužie, bratia Bírovci
0907 503 181, 0903 255 547
www.kamenarstvo-mm.sk
ORIGINÁLNE RIEŠENIA
ZA ROZUMNÉ CENY
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ŠTRKOPIESKY
NITRA

pondelok -  piatok
8:00 -  16 :00

sobota
8:00 -  12 :00



Vašinová ul .  Nitra
+421 911 311 619
+421 911 933 810
strkopieskynitra.sk




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www.stahovanieblesk.sk

 

0903 432 588

Sťahovanie BLESK

Sťahovanie a preprava
tovaru!

Aj zahraničie
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Penzión seniorov 
OÁZA

www.penzion-seniorov.sk

0903 532 487

Penzión seniorov 
ponúka bývanie vo 

vlastnej izbe.
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KRTKOVANIE
MONITORING A ČISTENIE KANALIZÁCIÍ

VODOINŠTALATÉRSKE PRÁCE

0907 736 169
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INZERCIA

NITRIANSKO

Veronika Baumajsterová 0910 851 307
baumajsterova@regionpress.sk

Alena Valašeková 0910 455 919
valasekova@regionpress.sk

Daniela Rezáková 0910 569 093
rezakova@regionpress.sk

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

párny týždeň: Nitra, Dolné Krškany, 
Dražovce, Horné Krškany, Janíkovce, 
Kynek, Mlynárce, Párovské Háje, Bádi-
ce, Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čab, 
Čakajovce, Čechynce, Čeľadice, Dolné 
Lefantovce, Dolné Obdokovce, Goliano-
vo, Horné Lefantovce, Hosťová, Ivanka 
pri Nitre, Jarok, Jelenec, Jelšovce, Kolí-
ňany, Lukáčovce, Malý Cetín, Nitrianske 
Hrnčiarovce, Podhorany, Pohranice, 
Rišňovce, Rumanová, Štitáre, Veľký Ce-
tín, Veľký Lapáš, Zbehy, Žirany, Ladice, 
Veľké Zálužie 
nepárny týždeň: Nitra, Dolné Krška-
ny, Dražovce, Horné Krškany, Janíkovce, 
Kynek, Mlynárce, Párovské Háje, Babindol, 
Branč, Veľká Ves, Cabaj, Čápor, Čakajovce, 
Čechynce, Golianovo, Horné Lefantovce, 
Ivanka pri Nitre, Jarok, Jelenec, Klasov, Ko-
líňany, Malý Cetín, Mojmírovce, Nitrianske 
Hrnčiarovce, Paňa, Pohranice, Rišňovce, 
Rumanová, Svätoplukovo, Štitáre, Veľká 
Dolina, Veľký Cetín, Veľký Lapáš, Vinodol, 
Zbehy, Žirany, Veľké Zálužie 

nitriansko@regionpress.sk

Redakcia: Damborského 10/1468
NITRA

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (54.170 domácností)
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GAZDOVSKÝ  DVOR  VINODOL
tel.: 0905 679 519, 0909 105 810, 0907 960 440

PREDAJ

ŽIVÁ HYDINA:
brojlerové kurence, 6-týždňové morky

ČISTENÁ HYDINA:
kura, kačica, morka

PREDAJ VAJEC
PREDAJ KŔMNYCH ZMESÍ

Kamenárstvo JANTER
Brúsime staré náhrovbé kamene a dosky

Dosekávame úmrtia a zlatenie písma
Vyrovnávanie klesnutých hrobov

Montáž a predaj nových náhrobných dosiek a pomníkov

AKCIA

DVOJHROB - 2800 €

JEDNOHROB - 1700 €

Mobil: 0949 459 199, 0902 831 087
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Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Ponúka na predaj: (pri galante)

hydinárska farma topoLnica

Rozvoz zabezpečíme

0905 551 499 • 031/781 15 63 • www.hydinarskafarma.sk
Hydinárska farma Topoľnica

 

Aktuálne 

do vypredania zásob
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Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG-6   6 týždňové
Brojlerové kačice na výkrm
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OPRAVA
A ÚDRŽBA

ZATEKAJÚCICH
STRIECH,

VÝMENA RÍN 
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Fotovoltika
do 2 mesiacov

SOLÁRNE SYSTÉMY NA KĽÚČ
V cene je zahrnuté vybavenie dotácie,  solárne panely,
invertor, konštrukcia s montážou, oživenie a skúšky,

projektová dokumentácia, revízna správa
a pripojenie do distribučnej siete (legalizácia).

Cenová ponuka je nezáväzná.

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

www.staplersolar.sk
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Hlohovská cesta 106, Nemčice pri Topoľčanoch
(areál bývalého družstva)

Zamat s.r.o.
- predaj peletových kotlov

  a kachlí

- predaj tepelných čerpadiel
  so štátnou dotáciou

TEPELNÉ ČERPADLÁ
SO ŠTÁTNOU DOTÁCIOU

SÚ SKLADOM
model 2022 v akciovej

cene
PREDAJ PELIET A BRIKIET

8
0
-0
0
0
2

Dovoz priamo na adresu
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

   5 € / ks
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Cena od 65,- EUR
 

 

0911 041 654

PALIVOVÉ

DREVO

Ku každému objednanému 
metru „tuhý podpalovač“

Zabezpečujeme dopravu, cena sa určuje individuálne podľa vzdialenosti a množstva dreva.

 

 

Vláknina dĺžky 4 – 5 m. (min. odber 20 PM)
Metrovica

   Štiepané ukladané drevo v paletách
Štiepane voľne sypané drevo 
Možnosť vlastnej dopravy

Hovorí sa, že strach je dobrý sluha, 
ale zlý pán a v živote sa o tom už isto 
presvedčil každý. Ja osobne bojujem 
so strachom v rôznych podobách 
celý svoj život, niekedy sa mi darí 
viac, inokedy menej.

Strach patrí k životu, stretávame sa 
s ním takmer denne a svojim strachom 
či obavám čelí každý z nás. Nie všetci 
sa  obávame rovnakých podnetov. Nie-
kto má strach z výšok, z vystupovania 
na verejnosti, z lietania či hmyzu, ďalší 
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo 
zosmiešnenia, iní sa boja tmy, smrti, 
zmeny či neistoty a ďalší zasa neza-
mestnanosti, chudoby či vojny, no a 
vo všeobecnosti máme často strach zo 
všetkého nového či nepoznaného. Ak 
by sme chceli vymenovať všetky naše 
strachy, nestačila by nám na to ani celá 
novinová strana, to však nie je dôležité.

Oveľa nutnejšie je uvedomiť si, že 
strach by sme v žiadnom prípade ne-
mali vnímať len ako čosi negatívne. Už 
od nepamäti nám pomáha chrániť sa 

pred nebezpečenstvom, čím sa pre nás 
stáva akýmsi nástrojom sebazáchovy a 
vlastne nám umožňuje prežiť.

Tak ako môže byť strach na jednej 
strane veľmi užitočný, môže sa na stra-
ne druhej stať aj našim nepriateľom a to 
vtedy, keď ho prestávame zvládať, keď 
sa stane akousi brzdou nášho života a 
nedovoľuje nám dosiahnuť tie najlep-
šie veci, robiť to, čo nás napĺňa alebo 
to, po čom sme vždy túžili. Čo s tým?

„Ak sa niečoho bojíte, urobte 
to,“ čítala som kdesi. Myslím si, že len 
vtedy, ak to urobíme, ak sa strachu 
skutočne postavíme, stratí nad nami 
svoju moc a nám sa bude 
oveľa lepšie dýchať, ľah-
šie kráčať a budeme sa 
cítiť voľnejší a slobod-
nejší. Zvládnuť to nie je 
ľahké, no nie je to ani 
nemožné, len treba 
nabrať odvahu a ne-
vzdávať sa.

Strachu sa treba postaviť

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Akcia na šrotovné - platíme 30 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.
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topstrechu@gmail.com

0915 470 099

PONÚKAME 
POKRYTIE STRIECH 

PONÚKAME 
POKRYTIE STRIECH 

• plechová strešná krytina
• trapézový plech

• poplatok za materiál 
  a prácu je 35€ / m²

Sme maďarská firma, 
ponúkame vysoko kvalitnú 

prácu
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www.lexanzm.sk
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Výkup starého periaVýkup starého peria
0908 611 1570908 611 157
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montáž - výmena
škridlové - plechové

výmena rýn
zateplenie - fasady domov

STRECHY

KROVY
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0905 66 22 29

4
0
-0
0
8
7

NAJLACNEJŠIE
VYPRATÁVANIE 
DOMOV-BYTOV,
ZÁHRAD, POVÁL

 0907 382 062
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Obhliadka a cenová 
ponuka zdarma.
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P PÍL T s.r.o.

Vám ponúka:

0905 244 214
www.popilto.sk

Zabezpečíme
odvoz a dovoz vlastným

kontajnerovým
vozidlom!  

opilovanie 
a vypilovanie stromov

práce horolezeckou 
technikou - výškové práce

práce vysokozdvižnými 
plošinami

spilovanie rizikových 
stromov

kosenie záhrad
mulčovanie a štiepkovanie

frézovanie pňov
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Obnova rašelinísk Obnova rašelinísk 

v Karpatochv Karpatoch

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

0910 851 307 

0910 455 919
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AUTO-MOTO INÉ
» Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné. Slušne 
zaplatím. 0949 371 361
» Kúpim tovarenský traktor 
/malotraktor, aj starý ne-
funkčný. Tel. 0949 350 195
» Kúpim motorky babeta, 
Jawa, pionier, Korado, sta-
dion aj nepojazdné, nekom-
pletné 0950 578 622

REALITY INÉ
» Kúpim RD v okolí Nitry 
Vrábloch alebo byt 0905 
283 550

STAVBA
» Kúpim haki lešenie .tel. 
0908 532 682

HOBBY A ŠPORT
» Kúpim dychové nástroje, 
heligonku, akordeón, hus-
le. 0915 876 860

RÔZNE/INÉ
» Kúpim posledné Sloven-
ské bankovky a strieborné 
mince 0905 651 837
» hľadám spoločníčku na 
pekne zabehnutú záhradu 
s chatkou grilom aj ba-
zénom, vek nerozhoduje 
0908 153 513
» Kúpim domáce tkanné 
plátno, vrecia, šatky, sukne, 
starožitnosti ako hodiny, 
obrazy, maľované truhlice. 
0909 117 320

ZOZNAMKA
» SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907 277 466
» 62/69,ROCKNY,ZENICH,AJ,-
TUZOB,OPATUJEM LASKY,V-
SETKO,78,CNOSTAMI,NIE!op.
NEVESTE,OD36-67R.S DO-
MOM CNOSTI,CIELE:VY TVOR-
BY,GITARY,SPEV AJINA,SUR! 
SMS.io10:0h.p.p.NA Č.VILIAM 
BABIC 0905 466 963.

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj        

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 10.

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    
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PRIJÍMAME

Voľné pozície:

nových zamestnancov

Alebovolajte na
0903 310 325

Váš životopis pošlite sem: reception@farguell.com

• Technik kvality 
   5€ + 1,2 € variabil + hlukový príplatok 

   (cca 125€ za mesiac) 

• Zoraďovač lisov 
   900 € +variabil 200€+hlučné cca 125€

• Skladník expedičný
    968 € fix + 160 € variabil + hlučné 

   120 €, 2 smeny
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-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

-poskytneme dôkladné zaškolenie

  

 

  

Prijme do pracovného pomeru

VODIČOV nákladného automobilu 
(na zber komunálneho odpadu alebo na vedenie hákového

vozidla pre prepravu druhotných surovín)

Pracuje sa na jednu zmenuPracuje sa na jednu zmenu

Ponúkame:Ponúkame:  nástupnú mzdu 1 130 EUR* v hrubom, po plnom nástupnú mzdu 1 130 EUR* v hrubom, po plnom 
zapracovaní 1 230 EUR* v hrubom+odmeny+preplácanie zapracovaní 1 230 EUR* v hrubom+odmeny+preplácanie 
nadčasov+diétynadčasov+diéty

Požadujeme:Požadujeme:  vodičské oprávnenie sk. C, sk. E (na vedenie hákového vodičské oprávnenie sk. C, sk. E (na vedenie hákového 
vozidla)  odbornú, zdravotnú a psychickú spôsobilosť na vedenie vozidla)  odbornú, zdravotnú a psychickú spôsobilosť na vedenie 
motorového vozidla, kartu vodiča a tachografovú kartumotorového vozidla, kartu vodiča a tachografovú kartu

V prípade záujmu nás kontaktujte telefonicky na  0904 852 251,
alebo mailom kolevova@envigeos.sk  

*mzda pozostáva zo základnej mzdy a pohyblivej zložky mzdy

so sídlom v Lužiankach
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eshop.zenitsk.sk

AKCIOVÝ POLYKARBONÁT
REZANIE MATERIÁLU ZDARMA

ROZVOZ PO CELEJ SR
KOŠ

KOŠICE

 -30%  -30%

3
6
-0
0
0
3

SBS GUARDING s. r. o.
príjme strážnikov na obchodnú prevádzku 

v Nitre (LIDL + cestovné)

0948 137 340 • andrej.kacer@guarding.sk
volať v pracovné dni od 9:00h do 16:00h

Mzda: 6€ /h. brutto
Nástup ihneď. POS/osvedčenie o absolvovaní 
kurzu OS - NUTNÉ! 
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KAMENÁRSTVOKAMENÁRSTVO
ŠIMUNIČŠIMUNIČ

» nové pomníky
» rekonštrukcie
   starých hrobov
» krycie dosky

» obnova písma
» brúsenie starých
   hrobov

Robíme
najlacnejšie

1900 €
1-hrob

2600 €
2-hrob

STREDISKO VINHORADOV
V PD HLOHOVEC

HĽADÁ PRACOVNÍKOV

na zelené práce. Ide o prácu

na Dohodu, v prípade osvedčenia
uchádzača možnosť v budúcnosti
uzatvoriť pracovnú zmluvu.

MZDA od 4,10 €/hod. a VIAC
v závislosti od vykonanej práce

0905 535 099 | 033 742 21 81
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

0910 851 307 

0910 455 919
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FIRMA ROLFES SRO HĽADÁ UCHÁDZAČOV O 
ZAMESTNANIE NA POZÍCIE: 

ZVÁRAČ 
•zváranie oceľových 
konštrukcií 
• podmienka - znalosť 
výkresovej dokumentácie

Práca na živnosť, platobné podmienky
pri osobnom pohovore
Pracovná doba jednozmenná od 6.00 do 16:30.

office@rolfes.sk             0911 694 071
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IZOLATÉR-MONTÉR
• izolovanie a 
montovanie ocelových 
kontajnerov 
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                                   VÝHODY UCHÁDZAČA (nemusí spĺňať): 
                                   * prax v obore vítaná 
                                   * vodičský preukaz B, T - skúsenos� s vedením traktora 
                                   * vyučený ako Mechanik, opravár poľnohospodárskych strojov 

 

Poľnohospodárske družstvo Hlohovec,                               

Nitrianska 109, 920 12  Hlohovec                  www.pdhlohovec.sk  

HĽADÁTE ISTOTU A STABILITU V DNEŠNEJ DOBE?   

„ZAMESTNAJTE SA V POĽNOHOSPODÁRSTVE!“ 

ZÁUJEMCOM, ktorí majú chuť 
pracovať v poľnohospodárstve 
PONÚKAME MOŽNOSŤ ZÍSKANIA 

VODIČSKÉHO OPRÁVNENIA 
 

Práca v Pastuchove 

Vodičský preukaz  B, T    

-  nie je podmienkou 

Osobnostné predpoklady a zručnosti 

- znalosti v obore auto-elektrikár -výhodou 

- skúsenos� s prácou na traktore  
-  zváračský preukaz – výhodou 

Zameranie, odbor: poľnohospodárstvo, automechanik, autoelektrikár 
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 Ako vybrať  Ako vybrať 
tie správne oknátie správne okná

0910 851 307 



NR23-21 strana6

RELAXNajčítanejšie regionálne noviny
6

ZDRAVIE / ZAMESTNANIENITRIANSKO
6

NOVÉ TVARY POMNÍKOV

www.kamenarstvomanura.sk

OTVORENÉ

AJ V SOBOTU

0903 471 375

KAMENÁRSTVO MAŇURA
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JARNÁ AKCIA - zľavy až 25%

Strážte si krvný tlak
Hypertenzia znamená trvalé zvýše-
nie krvného tlaku. V počiatočnom 
štádiu hypertenzie nemusíte po-
ciťovať žiadne ťažkosti, a preto si 
vôbec nemusíte uvedomiť, že máte 
ťažkosti s krvným tlakom. Podľa 
odhadov Svetovej zdravotníckej or-
ganizácie až 46 % dospelých netuší, 
že trpia hypertenziou. Komplikácie 
sa začnú objavovať postupne a vedú 
k vážnym zdravotným následkom. 

Pred vážnymi následkami vysokého 
krvného tlaku sa môžete chrániť jedine 
tak, že ho včas zachytíte pomocou me-
rania tlakomerom a podniknete kroky, 
ktorými znížite riziko zdravotných ná-
sledkov hypertenzie.

Ako si správne zmerať tlak?
Hypertenzia postihuje 40 až 50 % do-

spelých osôb vo veku nad 18 rokov. Pra-
videlné meranie tlaku sa teda netýka len 
seniorov - vhodné je pre všetkých dospe-
lých, a preto býva súčasťou preventív-
nych prehliadok u všeobecného lekára. 
Meranie tlaku si však viete urobiť aj sami 
v pohodlí domova pomocou tlakomeru.

Aby malo meranie tlaku čo najpres-
nejší výsledok, dodržte tieto zásady:
- Aspoň hodinu pred meraním nepite 
alkohol, kávu, nefajčite.
- Pred každým meraním treba sedieť 
aspoň päť minút v pokoji, nerozprávať.
- Celé meranie by malo prebehnúť bez 

prítomnosti vonkajších rušivých vply-
vov.
- Manžeta tlakomeru sa upevní na ruku 
tak, aby bola niekoľko centimetrov nad 
lakťom (približne 2-3 cm alebo na 2 prsty) 
– vo výške srdca. Predlaktie je voľne po-
ložené na stole a lakeť mierne ohnutý.
- Počas celého merania ruku nedvíhaj-
te, opierajte dolné končatiny o zem, ne-
stláčajte brucho a nerozprávajte.
- Mali by ste uskutočniť 2 – 3 merania 
v odstupe 1 až 2 minúty. Zaznamenáva 
sa hodnota, ktorá je priemerom z po-
sledných dvoch meraní alebo najnižšie 
nameraná hodnota (zvyčajne je to po-
sledná).
- O prípadných zvýšených hodnotách 
informujte svojho lekára. Výsledné 
hodnoty si môžete porovnať s prilože-
nou tabuľkou:

Klasifikácia pre dospelých - hodno-
ty pre nameraný tlak, ktoré využívajú v 
poradniach zdravia regionálnych úra-
dov verejného zdravotníctva:

Vyššie číslo (systolický krvný tlak) 
informuje o sile, akou srdce vytlačí krv 
do ciev, nižšie číslo (diastolický krvný 
tlak) informuje o tlaku v cievach medzi 
dvoma srdcovými sťahmi.
- Optimálny: ≤ 120 a ≤80
- Normálny: 120 - 129 a/alebo 80 - 84
- Vysoký normálny: 130 – 139 a/alebo 
85 – 89
- Hypertenzia – stupeň 1: 140 – 159 a/

alebo 90 – 99
- Hypertenzia – stupeň 2: 160 – 179 a/
alebo 100 – 109
- Hypertenzia – stupeň 3: ≥ 180 a/alebo 
≥110
- Izolovaná systolická hypertenzia: ≥140 
a ˂90

Ako predchádzať vysokému 
krvnému tlaku?
- Udržiavajte si primeranú telesnú 
hmotnosť - pozor na nadváhu a obezitu. 
- Výrazne obmedzte príjem soli - dospelí 
by mali denne prijať najviac 5 gramov 
soli, čo je približne ekvivalent jednej 
čajovej lyžičky.
- Nefajčite, minimalizujte príjem alko-
holu.
- Chráňte sa pred stresom, doprajte si 
dostatok oddychu a priestoru pre rege-
neráciu.
- Zlepšite si fyzickú kondíciu - pasívny 

sedavý životný štýl obohaťte o aktívne 
činnosti, pri ktorých ste na nohách a v 
pohybe.
- Upravte si jedálniček - mastné či vy-
prážané jedlá, polotovary, sladkosti a 
pochutiny vymeňte za stravu bohatú na 
čerstvú zeleninu, ovocie či orechy.
- Dbajte na dostatok pohybu - činnosti 
ako pravidelné prechádzky, turistika, 
cyklistika, korčuľovanie či plávanie zlep-
šujú kvalitu života a podporujú zdravie.
- Pravidelne si kontrolujte krvný tlak, 
optimálne je meranie tlaku v domácom 
pokojnom prostredí, vždy v rovnakú 
dennú hodinu.
- Dodržiavajte liečbu, ktorú vám nastavil 
lekár - to sa týka nielen liečby vysokého 
krvného tlaku, ale aj iných ochorení.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva SR / Fb

» ren

zdroj foto geraldoswald62 pixabay

3. júna 1989  
čínska vláda rozhodla o vyslaní armády na potlačenie študentských 
protestov na pekinskom námestí Tchien-an-men kuang-čchang 

Výročia a udalosti 4. júna 1996  
prvý testovací štart nosnej rakety Ariane 5 so štyrmi vedeckými 
družicami skončil haváriou 

Výročia a udalosti
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Kuchynský robot MagicHome
Lenotre, 1000W

Profitent

92,70 €
102,59€

Vysavač na okna
Aquanta Click

Demro.sk

52,65 €

Whirlpool WL B8160 NE
Varná doska

ZlavneneSpotrebice.sk

279,00 €

PHILIPS zastrihávač
série 5000

Demro.sk

49,99 €

Slnečník 
HECHT SANDY I.

hausmarket.sk

84,99 €

Nescafé Dolce Gusto Grande Intenso
kávové kapsule 16 ks

MojePapiernictvo.sk

11,02 €

GRIL ACTIVA ANGULAR
XL GRIL WAGON

topnaradie.sk

199,00 €

Marc Jacobs Perfect 
Parfumovaná voda 50 ml

Demro.sk

97,00 €
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s

prvotriednou kvalitou a eleganciou!

Zľava 15 %

15- %

ZĽAVA

*

4
6
1
2
3
0
0
0
9

Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny,vzduchovky.

Celá SR
tel. 0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

do roku 1945
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