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Každoročne 10. mája si pripomína-
me Svetový deň Pohybom ku zdra-
viu. Vyhlásený bol Svetovou zdra-
votníckou organizáciou v roku 2002 
a jeho cieľom je poukázať na nedo-
statočnú fyzickú aktivitu a sedavý 
spôsob života.

Podľa zistení Svetovej zdravotníc-
kej organizácie 60 až 85 percent ľudí 
na svete vedie sedavý spôsob života, 
čo môže mať negatívny vplyv na naše 
zdravie. Nedostatok pohybu v našom 
živote môže prispievať k rozvoju rôz-
nych chronických ochorení a čím viac 
sedíme, tým väčšie sú naše zdravotné 
riziká.

Ak chceme zistiť, či aj my vedieme 
sedavý spôsob života, musíme si urobiť 
zoznam všetkých činností, ktoré po-
čas dňa vykonávame v sede či v ľahu. 
Počíta sa práca za stolom v kancelárii, 
ale aj doma za počítačom, taktiež šofé-
rovanie, jedenie, sledovanie televízie či 
čítanie. V prípade, že nám tieto aktivity 
počas dňa zaberú viac ako 6 hodín, ob-
vykle sa to označuje za sedavý spôsob 
života. No a myslím si, že sa to pravde-
podobne týka väčšiny z nás. Jediný spô-
sob, ako z toho von, je začať sa hýbať.

Pravidelný pohyb má totiž podľa 

odborníkov mnoho zdravotných vý-
hod a pomáha v prevencii a v zvládaní 
neprenosných ochorení, ako sú rôzne 
srdcové ochorenia, mŕtvica, cukrovka 
či rôzne druhy rakoviny. Pomáha tiež 
pri predchádzaní vysokého krvného 
tlaku či pri udržiavaní zdravej telesnej 
hmotnosti. Priaznivo však ovplyvňuje 
aj duševné zdravie a celkovo kvalitu 
nášho života.

Nie všetci sa radi potíme v posil-
ňovni alebo podnikáme všakovaké ae-
róbne cvičenia. V takomto prípade nám 
môže byť skvelým pomocníkom oby-
čajná chôdza, ktorá je zároveň bezplat-
ným a navyše podľa odborníkov veľmi 
účinným spôsobom, ako žiť aktívnejšie 
a zdravšie. Výhodou je, že nie je potreb-
né zháňať žiadnu špeciálnu športovú 
výbavu, postačí, ak si zadovážime po-
hodlné topánky a dokon-
ca ani nemusíme naraz 
prechodiť celé hodiny, 
zdravotný prínos má 
už každodenná tri-
dsaťminútová rez-
ká prechádzka. A 
na tú si skutočne 
môže nájsť čas 
asi každý.

Hýbme sa!

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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4. mája 1953 
Ernest Hemingway získal za román Starec a more Pulitzerovu cenu 

Výročia a udalosti
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»Predám lacno 4 ks letné 
pneumatiky s hliníkovými 
diskami Continental 245/45 
R17 V XL, originál MO (Merce-
des Benz) E- Klasse, len 1 rok 
jazdené. Tel: 0903480909
»Predám zváračku z dy-
nama, na Š-100 hlavu, 
kľukovku po výbruse, nový 
reťazový rozvod, prevodov-
ku po GO, riadiace skrinky, 
Š-Octáviu, Š-1203, RND, 
ruský samovar, hodiny ku-
kučky, keramické telesá – 
3ks – 3000W, novú čiernu 
prilbu. Tel: 0908370306
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA. Tel: 0908205521
»Kúpim starodávny bicykel 
aj nekompletný, rôzne die-
ly (kolesá, svetlá, kostry, 
atď.). Tel: 0907687634

»Predám 2 izbový byt po 
rekonštrukcii vo ZV. Nie cez 
RK. Tel: 0915150942

»Prenajmem kompletne 
zariadený 1-izb. byt na ulici 
Novosady, na 4. poschodí v 
Detve. Tel: 0915966999
»Prenájom 3,5-izb. zariade-
ný byt ZV Prachatická, Cena 
650 € vrátane energií. Tel: 
0948523459

»Predám podiel v lesnom 
spoločenstve urbariátu 
Sielnica - cca 10 ha. Cena 
dohodou. Tel: 0904354916

»Prenajmem garáž vo 
ZV za nemocnicou. Tel: 
0915550327

»Kúpim haki lešenie. tel.: 
0908 532 682

»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495
»Predám kožuch Nutria, č. 
42-44, cena dohodou. Tel: 
0908618202 volať do 18h

»Kúpim staré mechanické 
hodinky PRIM a iné hodin-
ky.0905767777

Občianska
riadková
inzercia
01 AUTO-MOTO / predaj        

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   

V posledných rokoch sa do záhradní-
čenia púšťa čoraz viac ľudí. Jednou z 
plodín, ktorá nie je na pestovanie prí-
liš náročná a potešiť nás môže celkom 
slušnou úrodou sú zemiaky. Vysadiť 
ich môžeme na políčko, prípadne 
pestovať vo vreciach. Voľba je na nás. 
Vhodný čas na výsadbu je polovica až 
koniec apríla, ideálne po posledných 
mrazoch.

Ak chceme dosiahnuť dobrú úrodu, 
mali by sme si zakúpiť kvalitné sadbové 
zemiaky. Podľa toho, kedy plánujeme 
úrodu zberať, vyberáme vhodnú odro-
du. Rozlišujeme veľmi skoré, poloskoré, 
skoré a neskoré. Veľmi skoré odrody majú 
najkratšiu dĺžku pestovania, niektoré len 
65 dní, neskoré aj 130 a viac dní.

Príprava pôdy - Zemiaky najviac ob-
ľubujú piesočnaté až hlinitopiesočnaté 
kypré pôdy. Skôr ako začneme s ich vý-
sadbou, mali by sme si pripraviť pôdu, 
kvalitne ju zrýľovať a odstrániť burinu. 
Motykou si urobíme do pôdy brázdy 
vzdialené od seba 50 až 75 cm. Zemiaky 
sadíme klíčkami nahor tak, že ich vkla-
dáme do hĺbky 4 až 20 cm, pričom sa sna-
žíme dodržať rozostupy medzi zemiakmi 
20 až 60 cm, podľa typu pôdy. Následne 

zemiaky zasypeme zeminou tak, že z nej 
vytvoríme malé kopčeky. 
Starostlivosť - V priebehu rastu treba 
zemiaky polievať, občas ich okopať a tak-
tiež zbaviť políčko buriny. Ak sa na nich 
objaví známy škodca – pásavka zemiako-
vá, môžeme ju na menšej ploche, odstrá-
niť pravidelným ručným zberom.

Zber - To, že sú zemiaky už vhodné na 
zber a následnú konzumáciu či usklad-
nenie, spoznáme podľa vädnutia nad-
zemnej vňate, čo sa prejavuje aj žltnutím 
listov. 

Náš tip: Od pestovania zemiakov vás ne-
musí odradiť ani to, že nemáte záhradu. 
Pestovať túto obľúbenú plodinu môžete 
aj na balkóne či terase a to v nádobách, 
sudoch alebo vo vreciach.

Je čas vysádzať zemiaky

» ren
zdroj foto Nadezhda56 pixabay

STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)
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1. mája 1953  
spustenie vysielania Česko-slovenskej te-
levízie 

Výročia a udalosti
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»Predám funkčnú mláťač-
ku 22, sečkáreň, konský 
pluh dvojak, špulier a snice, 
80r. nástenné hodiny, pet-
rolejovú lampu, komplet 
krosná, cena dohodou. Tel: 
0908370306

»Kúpim staré zváračky aj 
pokazené. Tel: 0944707491

»Práce okolo domu a v zá-
hrade. Tel: 0940870790
»Hľadám prácu v potravi-
nárstve, pom. kuchárka, 
mám potravinárske mini-
mum, zdravotný preukaz. 
Tel: 0908618202 volať do 
18h
»Hľadám prácu, výpomoc 
v domácnosti, a pod.. Tel: 
0905165409

NA JARNÉ bylinky žena 
HĽADÁ kamarátku Seni-
orku LEN ZO Zvolena. Tel: 
0908355554

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera ZV medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP ZV 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, ZV zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na druhej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

INZERCIA
0907 727 201

0907 727 201

INZERCIAZVOLENSKO
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V Slovenskom múzeu máp môžete 
nazrieť do tajov podzemia a tvorby 
máp týchto tajuplných priestorov. 
Aktuálna výstava zameraná na jas-
kyniarstvo a baníctvo je sprístupnená 
verejnosti do konca júna. Počas pre-
hliadky múzea sa dozviete aj to, ako 
sa jaskyne mapovali v minulosti a ako 
sa tvoria mapy jaskýň dnes. 

„Pre návštevníkov sme sprístupnili 
zaujímavé kartografické diela podzem-
ných priestorov a mnoho zaujímavých 
predmetov týkajúcich sa baníctva a jas-
kyniarstva,“ prezrádza kurátorka múzea, 
Andrea Farkašová.

 
Najnebezpečnejšie mapovanie

Pri mapovaní a tvorbe rôznych te-
matických máp je reč o povrchových 
mapách, ktoré s pomocou dnešnej tech-
nológie vznikajú pomerne jednoducho. 
Pokiaľ sa ale presunieme do podzemia, 
práca jaskyniarov a baníkov patrí medzi 
najnebezpečnejšie povolania a čo sa týka 
tvorby mapy, je  to vo viacerých smeroch 
nebezpečné. „Medzi najväčšie riziká 
patrí už len to, že ste pod zemou, kde by 
človek z dlhodobého hľadiska neprežil. 
Pri prieskume jaskynných priestorov hro-
zí nebezpečie zatopenia úzkeho priestoru 
či sifónu, alebo nedostatok kyslíka spô-
sobuje udusenie. Pri takejto práci musí 
byť speleológ dobre vybavený a musí mať 
dostatok skúseností, aby vedel správne 
konať v život ohrozujúcej situácii,“ hovorí 

speleológ zo Správy slovenských jaskýň. 

Banícka uniforma 
musí mať 29 gombíkov

Počas výstavy majú možnosť náv-
števníci nahliadnuť aj do tajov baníctva. 
Výnimočné mapové diela ukážu naše ne-
rastné bohatstvo. Výnimočnosťou sú aj 
banícke predmety a príslušenstvo baní-
kov, ktoré nesmelo v 80. tych rokoch 20. 
storočia chýbať. „Múzeum máp má obľu-
bu u školských exkurzií, ale aj u individu-
álnych návštevníkoch. Typické je najmä 
pre svoju interaktivitu a možnosť zábav-
ným spôsobom pochopiť kartografiu a 
geografiu. Aj počas práve prebiehajúcej 
tematickej výstavy si návštevníci môžu 
rôzne vystavené predmety aj vyskúšať 
či chytiť do ruky. Ozvláštnením výstavy 
je aj malá zbierka hornín a minerálov 
pochádzajúcich najmä zo stredného Slo-
venska,“ uzatvára kurátorka múzea. 

Slovenské múzeum máp nájdete v 
obci Kynceľová neďaleko Banskej Bystri-
ce a na svoje si tam prídu aj tí najmenší 
návštevníci.

Spoznajte podzemie prstom po mape

» ren
zdroj foto Slovenské múzeum máp

2. mája 1945 
Červená armáda dobyla Berlín 

Výročia a udalosti 6. mája 1937
havaroval a zhorel Hindenburg, najväčšia 
vzducholoď všetkých čias 

Výročia a udalosti
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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

Renovácie chát, zrubov a dreva

info@tryskaci.sk  |  +421 948 047 451

Renovácie chát, zrubov a dreva

NOVÁ TECHNOLÓGIA BRÚSENIA DREVA
EKOLOGICKÝM PIESKOVANÍM

A NATIERANIE DREVA

do pár hodín
Kvalitný
výsledok

Nízka
cenaPred Po

€
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!

15- %
ZĽAVA

*

Stoličkové výťahy Stannah, Slovenská 
voľba č. 1 na prekonávanie schodov.
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