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ZAHRADNICKE PRACE STAVEBNE
PEKNE ZAHRADY A MURARSKE PRACE
.'l \ - kosenie travy ZATEPLENIE BUDQV
LV = - strihanie krikov REKONSTRUKCIE BYTOV
\\ -zakladanie travnikov BYTOVE JADRA
NR 4% - Gistenie pozemkov a iné MUROVANE PLOTY
Nz ®L:24 0949 725202 .| ZAMKOVADLAZBA
aokolie ﬁ'f" matyojozefl@gmail.com )¢ | DLAZBY | OBKLADY
KUPELNEINA KLUC
F OMIETKY | STIERKY
STAVEBNE BURACIE PRACE
PYOULERR A3 XA | dodanie materidlu- zaruka na précu |
\0907 369 497 - CENY DOHODOU

REKONSTRUKCIE
DOMOV A BYTOV

dlazby - obklady -
:  bytové jadra - kipelne
omietky - stierky - fasady

Rolety-Zaluzie-Sietky

Montaz-Servis-Predaj
0949 591 589

59-0148

> é plot ~ -
(fima MARKO ponika:| - Zarl Vb, ODKOPIM STARE VEC
, err———Y LP plat t
L AMPII;E'\%A){,%(’%OP%TDALZAH Zabezpeenie materilu : apa':aatyn\euanr::nz oz'«‘ilolfy :t:ry g
DVERi A ZARUBNI 0904 230379 2 \nabytokainé 0904 046 416 J

« ROZPOCTY PRE ZTP Polnohospodarske druzstvo Batovce
« KUPELNE NA Ktu¢ htada do pracovného pomeru
« KOMPLETNE UPRAVY traktoristu do ZivociSnej vyroby
BYTOV A DOMOV Manipulacia najma s hnojom a slamou.
[KURENARSKE PRACE Dvojzmennd prevadzka, pracovny €as 3:00-20:00.
VYMENA RADIATOROV Mzda 5 eur/hod. Nutnost prace cez vikend a potas sviatkov.
. Vodicsky preukaz ,T“
VODOINSTAI'ACIE 9 Moznost noclahu po dlhej zmene pred kratkou. Mozny aj kratsi ivazok. .
\0903 581 01 3) g kontakt: 0905 555 972 H

(- pdnske, ddmske, detské farbenie, strihanie

- regenerdcia vlasov, brazilsky keratin
- v ponuke vysokokvalitné vlasové produkty

‘Vlaboug’ salon

oBa'cbet @Aﬁop

NAMESTIE ODBORAROV 50/7
(v budove zdravotného strediska) /

2= 0940 123 916 (4J BEZ OBJEDNAVKY) f »t'ucka
\ ZA NAJLEPSIE CENY V OKRESE / BENEFITY PRE VERNYCH ZAKAZNiKOV

59-0130

PNEUSERVIS
AUTOSERVIS

C. 31/ 4. AUGUST 2023 7/ 27. ROCNIK
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BAR

e hovootvoreny PENZION
200 m od Dunaja

e ubytovanie pocas celého roka -

e slnecné plaze, rybolov, cyklochodniky, turistické trasy

S epozicovna kajakov, paddleboardov

~Uzite si nadherny vyhlad na Dunaj

Chlaba 581 - Kovacov - tel.: 0915 716 387 - www.penzionbon.sk

5

KAMENARSTVO K&K

FRANTISEK KRAKO

- vyhotovenie pomnikov
- sekanie a zlatenie pismen

- betonovanie zakladov

- Cistenie a opravy hrobov

- krby, parapety, pracovné dosky
z prirodného kamena

Levice, Vojenska 2, 1. poschodie
PO -PI 8:00-16:00 0905 171 604

59-0090

MURARSKE -
STAVEBNE PRACE

prijme do zamestnania na poziciu

400ONik

™

e

7

[Ochrana a 0STLI6y240 SE, #0rt20 |

rekonstrukcie domov a bytov
zateplovanie fasady

/

betonovanie
prendjom lesenia
zamkova dlazba
stierky - omietky - malovanie
biracie prace
stahovanie a vypratavanie
ploty - pletiva

najlacnejsie v okrese
zdruka na prdcu

0919211533 - 0940 173 313

LS f2‘1|-f}\[idz
9tS1uNNSz aZ20K200S
201-RABY SV
LNSaz1 1T 2R621yS? &LIba201 2801
Tolieye LIS@ I &L b/bt 7eT101: LIag0Kiong I
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59-0139

t2ya1l-Y sy
; YTR26S LI2RY1Sy18 LI2RII- THIFRSyAI
a PREDAJ KRMiV

PREDAJ
MLADOK
DOMINANT
od 8.8. 2023

Viac info str. 10 J3

INZERCIA
0905 422 015

Objednavky:

0910 939 148

59-0015
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na recyklovanom
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DISTRIBUCIA (30580 domanost)

parny tyzdei: Levice, Demandice,
Homé Semerovce, Horné Turovce, Hro-
novce, Vozokany nad Hronom, Jur nad
Hronom, Kalnd nad Hronom, Krdkany,
Lok, Plastovce, Pohronsky Ruskov,
Malinovec, Santovka, Sahy, Sarovce,
Tekovské Luzany, Lipnk, Timade, Velké
Turovce, Velky Dur, Zeliezovce

nepamy tyzdefi: Levice, Bdtovce,
(ajkov, (aka, Devicany, Farnd, Hronské
Klacany, Hronské Kosihy, Kozarovce,
Malé Kozmalovce, Novy Tekov, Puka-
nec, Rybnik, Sahy, Lipnik, Timace, Velké
Kozmalovce, Velké Ludince, Zeliezovce,
Zemberovce

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou Uipravou.

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 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

™ 59870 Trentiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1] 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

n 38400 Zvolensko+DT-+KA

IH 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+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  Spissko+LE+CL

.|

Podniknime vylety za poznanim

Pocas leta si mnohi z nas CastejSie ako
inokedy obiivajii turistické topanky a
vydavajii sa objavovat krasy nasej vlas-
ti. Skvelou volbou mozu byt v tomto pri-
pade naucné chodniky, teda turistické
trasy, vdaka ktorym sa nase vychadzky
do prirody mézZu zmenit na zaujimavé
vylety za poznanim. Nijdeme ich roz-
triisené po celom Slovensku. Niektoré
nam umoziujii dozvediet sa viac o na-
$ej faune a flore, iné spoznavat rozlicné
kultiirne pamiatky a najdu sa aj také,
ktoré nas prenesii do dalekej historie.

V Narodnom parku Nizke Tatry v
Lupcianskej doline, isto stoji za pre-
skiimanie Magursky zlaty chodnik.
Tvori ho jedenast tabtl umiestnenych
na viac ako osem kilometrov dlhom
okruhu. Pocas vychadzky sa dozviete
mnozstvo informacii o banictve, tazbe
zlata, spracovani antiménu a hornin,
ako aj o divokej prirode.

Prijemna prechadzka, wZasné
vyhlady, historicka zvonicka i pttnic-
ké miesto. To vSetko a eSte ovela viac
pontka Nau¢ny chodnik Zvonicka,
na ktorého trase dokonca najdete aj
Zahradny les. Cesta sa zaCina v Novej
Bani a na rovnakom mieste je aj ciel.

Obec Smolenice leZiaca na upati
Malych Karpat je vybornym vychodis-
kom viacerych turistickych tras. Moze-
te tam dokonca navstivit miesto, ktoré

patri k najvzacnej$im a najvyznamnej-
§im pamiatkam nasSej davnej minulosti
- hradisko Molpir. Bolo vybudované na
kopci s rovnakym nazvom a je prijem-
nou a nenarocnou prechadzkou, ktora
zvladnu bez tazkosti aj rodiny s detmi.
Uvidite tam pozostatky pevnostné-
ho opevnenia, obydli, tavnych peci,
veZi, opevnenych bran, obetisk alebo
vodnych nadrZi vytesanych do skaly.
Vsetko dolezité o jednotlivych objek-
toch ¢i osidleni tohto Gizemia si mo6zete
precitat cestou na tabuliach tvoriacich
stcast nauc¢ného chodnika.

No a ak sa pocas leta zattlate do
narodného parku Slovensky raj, tak
sa zastavte aj pri Ekocentre Dedinky,
kde najdete pdsobivy nauény aredl.
Jeho dominantou je ohrada, v ktorej sa
pasii ovce a siicastou arealu je aj sedem
zastavok s drevenymi interaktivnymi
tabulami. Vdaka nim budete mat pri-
leZitost spoznavat ohrozené, ale aj lie-
Civé rastliny lak ¢i pestry svet hmyzu.
Dozviete sa aj to, ako sa
spravne o laky starat.
Zaujimavou atrakciou
je motylia zahrada Ci
moznost oddjchnut
si cestou na dreve-
nych oveckach, ¢i
na lavicke v tvare
motyla.

» Rendta Kopacova, redaktorka

eVvYe

Najvicsie zlyhanie slovenskych politikov ?
Nemaji vysledky !

Ako manazéra ma zaujima jediné. Ako
dosiahnut vysledky. Nielen predstie-
rat ¢innost a minat vela penazi. Po-
Cas predchadzajticeho pol roka Stidia
v Londyne som stretol mnoZstvo za-
ujimavych ludi, s ktorymi ma tento
ciel spéajal. Viaceri z nich dosahovali
skvelé vysledky v zljch podmienkach,
v krajinach, ktoré st na tom horsie ako
Slovensko.

Neschopnost dosahovat vysledky je
chorobou slovenskej politiky. Politici
sa chvalia tym, kolko zakonov pri-
jali a kolko Statnych penazi rozdali.
0 ¢om takmer vobec nehovoria, je to, ¢i
a komu tym vbbec pomohli. Politika je
plna velkych reci a velkolepych planov,
len tie vysledky chybajti.

Malokde vidiet toto zlyhanie, ktoré sa
slovenskou politikou taha uz tridsat ro-
kov, ako pri verejnych investiciach. Zar-
ty o dokonceni dialnice do Kosic sa stali
smutnym politickym vtipom, neschop-
nost postavit modernit nemocnicu zasa
pomnikom krizy zdravotnictva.

Najnov$ou ukazkou zlyhania Statu je
Plan obnovy a odolnosti. Hegerova
vlada sa chvalila, ako plan poslal do
Bruselu medzi prvymi a ako je vSetko
nachystané. Pravda je taka, Ze babrac-
tvo byvalej vlady moZe Slovensko pri-
pravit o stovky miliénov eur, dokonca
mozno o miliardy eur. Vlada ako-tak
dokazala plnit zavazky, ked islo o pri-

jimanie zdkonov. Samotné investicie
aich priprava vSak meskaji.

Skandal s nemocnicou Razsochy je ve-
rejnosti dobre znamy. Podobny problém
hrozi aj na zelezniciach. Je nacase, aby
sa Giradnicka vlada nevenovala iba kon-
cepénym reciam, ale prijala vSetky ne-
vyhnutné opatrenia na zachranu pefia-
zi z planu obnovy. A zverejiiovala stav
vsetkych investicnych projektov. Ludia
maji pravo vediet, aka je pravda.

Strana Hlas-SD garantuje, Ze v pripa-
de prevzatia zodpovednosti za vedenie
Statu, bude presadzovat silny fungujtci
stat.

Investi¢na mizéria sa musi po volbach
skoncit. Je neprijatelné, aby sa Grady
motali v byrokracii, vypliani formula-
rov a pisani zbyto¢nych koncepcii, ked
sa po Slovensku rozpadaji mosty, cesty,
Zeleznice aj nemocnice. Ludia potre-
buja vysledky, nie plany, ktoré koncia
v kosi. » Tomas Drucker

LV23-31 strana
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33-0015 Objednavatel: HLAS - socidlna demokracia, Lazaretska 2400/15 81108 Bratislava, ICO: 53258070

59-0146

k objednavke
zaluzie a sietky
GRATIS

azdo 60%

SALAMAMDER
6-komorovy profil

za cenu 5-komorového
15 - rocna prax

59-0091

PUR PENOU 22 QUC R
podkrovie, vaznikové krovy, e T R )
3‘»'?1?‘“-"% \
plechové haly e
Marcel Tuhy Cajkov . r’E_
© tmstriekaneizolacie@gmail.com -
www.tmstriekaneizolacie.sk
o,
MM.stavei |
0904 883 027
Hlavna 27, Velky Dur
www.mmstavplast.sk
- Buiranie a murovanie otvorov
-Stavebné prace - GaraZové brany
-Vonkajsie rolety za vyhodné ceny
( )
NDF spol. s r.o.
prijme vacsi pocet
VODICOV na zvoz cukrovej repy
v obdobi september 2023 - januar 2024
s moznostou nastupu ihned'a pokracovanie PP.
az do vysky 200 €. Bezplatné ubytovanie.
Poziadavky: VP sk C+E, KKV, Tacho karta, lekdrska
Prax s vykldpacim navesom alebo WF vyhodou.
Kontakt:

stropy, podlahy, beténové zaklady
STRIEKAME
©0908 610 4384
Michal Macho
- Demontaz, montaZ, murarske prace
-Servis okien - Zaliizie, sietky, parapety
Trencianska Tepla ‘m
do cukrovaru v Trencianskej Teplej
Mesacna mzda: min. 1600 €. Dochadzkovy bonus
prehliadka vodica, psych. vysetrenie vodica.
 tel-: 0902 924 400, e-mail: praca@ndf.sk |

51-0044

OPRAVA

HLBKOVE
CISTENIE

V minulom vydani sme omylom
uverejnili pri inzerate oznacenom
Cislom 33-14 ako zadavatela poli-
tickd stranu Dobra volba. Sprav-
ne oznacenie zadavatela malo
byt HLAS - socialna demokracia,
Lazaretska 2400/15, Bratislava,
1CO: 532580870.

* kobercov ® sedacick ¢
* bytov a kanceldrii ® dut

POZICIAVANIE TEPOVACOV
0908 471 473

Za chybu sa ospravedliiujeme.
REGIONPRESS s.r.o0.

59-0065
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/IKVETINARTVO LEVICE

e jediné kvetinarstvo
priamo na cintorine

R ‘k‘“\

¢ objednajte si kvety
a vyzdvihnite priamo
pred pohrebom

e v budove krematoria

WwwkvetlnarstvoleVlce sk 0947 951 552 |

kompletné pohrebné

#/ KREMATORIUM LEVICE
a kremacné sluzby ‘“
v jednom objekte

vlastna obradna sdla [ - iEamte

Zivé kvety

novy urnovy hdj e
& &

59-0158

OCGNAYOPTIKA

meranie zrakovej ostrosti
ZDARMA

Navstivte OPTIKU OPTAL s.ro., *
Levice, Na Baste 5.
Zdroveii na mieste kazdy utorok

od 9:00 - 15:00 hod. Vam odborne &
zmeriame Vasu zrakovii ostrost ‘ -
a zhotovime okuliare na mieru. |j|
Objedndvky na .

€. t.: 036/63 152 08, 0907 185 322 Ny I
Tesime sa na Vasu navstevu. B -

HLI

o7 atmuiR T - rekonstrukcie domova bytov

av uka
5 YOKOV z info@oknook.sk - 091188 77 51 - 0903 88 77 51

- c "\. 5
ZALUZIE SIETE

N\

24 hodinova sluzba

www.krematoriumlevice.sk. 0904 401 426

RECYKLACIA a VYRADENIE
VOZIDLA z EVIDENCIE

Autorizovany spracovatel starych vozidiel

EAST - WEST SK, s.r.o. www.stareauta.sk

Prevadzka: Batovce 364  east.west.sk@gmail.com

VYRADIME VAS

ZABEZPECIME ODTAH VASHO VOZIDLA

Prijem vozidiel 0911 939 149
Predaj pouzitych nahr. dielov 0948 255 662

PREDAJ, MONTAZ A SERVIS
KLIMATIZACII

Jar, Leto, Jesen, Klima

ICEBERG LEVICE
0910 567 898

www.klimatizacielevice.sk

PREDA.\J{NA: OD Pokrok,
M. R. Stefanika 1, Levice

LV23-31 strana

59-0158

59-0015

CISTENIE KANALIZACIE
°"R‘“’A i_ : (WC, umyvadio
zvody, potrubie)
O‘ZEN WR| (kamerovanie, trasovanie)
VYMENA * 0903 405 087
JZOLACNEHO SKLA
“®o0940 765888 - || ELVBPOMOCI y

26

ZOME

* Hydroizolacia striech pvc féliou Fatrafol

» Hydroizolacia modifikovanym
asfaltovym pasom

* Pokryvacské a tesarske prace

rokov sa venujeme
tejto cinnosti

Vazeni priatelia, mate problém so strechou?
Je tu pre vas IZOMER s.r.o., Ku Bratke 13/6583,

Levice, preto volajte 0903 727 829
IZOMER - strecha pre viy zivot

www.izomer.sk

izomer8@gmail.com

3

59-0030

59-0003

59-0005

59-0004
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MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

- chemicka injektaz ook

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331
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GLAZUROVANIE GO ETY (TN TIA M OBNOVA NAPISO

\"-\Ni . PERIA a DO 1’? i

SITIE paplonov a vankiisov DA 1 0

kov ri predlozeni

"“ ﬁgt::v AKC’A plrfzeratu PONVINIROCF
MOLNAR™ CECTERELLTHIEICIE  pRIAMO NA CINTORINE

0903 405 588
0905 983 602

nakupna taska ZDARMA
0DVOZ A DOVOZ ZDARMA PO CELEJ SR |

2 (istenie dvojhrobu 100€

=
S
3
<
&
>

Tel:0905 267 750 LEVICE

31 a viac 11€/znak

www.greisiger.sk

CISTENIE HROBOV
DOSEKAVANIE PISMA

Cistenie: Jednohrob 100€ 65€ Dvojhrob 150€ 95€
Impregnacia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova pisma: (zlata, strieborna, Cierna, biela) 2€ 1,2€/znak.
Dosekavanie pisma priamo na cintorine:

Do 5 znakov 80€, 6-11 znakov 120€, 12-30 zn.

Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521

S Vami uz od roku 2014

RYCHLO } GISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

CISTENIE KANALIZACIi

BEZVYKOPOVE OPRAVY

X724 MONITORING KAMEROU

AKCIA!! rychly zasah
Pri objednani do 31.8. za najlepSie ceny
POMNIKY, DOPRAVA ZDARMA
KRYCIE DOSKY,

TABULKY S MENAMI, ‘é 0907 652 71 0
VA’ZYA SVIETNIKY |2 www.kanalservis.sk

il 0944 229 001 £

o
n
=]
S
~
~

78-0011

SLDVENSKY CERT!HKOVANY MATERML

FREZOVANIE
F REZOVAN 1E od 15Abm

=

REKO'iSTRUKCIA £20R0 IMKELAT

2X7RONOMT?LGC
2QChIMT?LEC

4 Zl.AV

35% -

FREZOVANIE -VLOZKOVANIE

KOMINOV
stavba kominov, krbov, peci

47-040

www.ekokrbysro.sk0907 262 007, 0918 469 799

{HXV@B FARMANTOROUNICA

KURICKY NOSIVE

ROZNEJ FARBY 8-12-15-18 TYZ
BROJLEROVE KACICE NA VY i
MULARD KACICE A KACERE NA VYKRM ,'
HUSI NA VYKRM )
VAL ,
( 'évkjmunum?z_nsoa

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ I(RMIIEJ IMEST
0905 551 499  031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
K .icooii HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

RO2VOZ 2ABEZPECIME

36-0002

°
S Po precitani noviny odhod'te
E do triedeného odpadu / PAPIER /

Predaj mladych

NOSNIcC

7-tyzdiiové vysokozndskové

frajka.team1@gmail.com

mlddky plemeno DOMINANT

Dovoz priamo na adresu
0D MARCA DO NOVEMBRA

Farma Frajkovci: 160 Velcice

‘:’é
- vyhodne
predaj kim™ vo vybranych

Nakupte

E-shopoch

decoreum.sk
85:29

HERNA STOLICKA SOFO

MASTER CIERNO-SIVA

0905355145 ~e £ 3.
0918812 466 VyUZIte kOd' Pre ziskanie zlavy zadajte kod OPLATISA
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom

OPLATISA kosiku e-shopu.

Bwwwifarmafrajkoycifsk

80-0002
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www.elektrolv.sk

elektr\ JLV

VSTAVANE SPOTREBICE - ODBORNE PORADENSTVO - VLASTNY SERVIS

CIERNA A BIELA TECHNIKA
VSTAVANE SPOTREBICE
INDIVIDUALNE NACENOVANIE

DOVOZ - ODVOZ — VYNOS SPOTREBICA V RAMCI
OKRESU LV ZADARMO

PREDLZENE ZARUKY NA
VYBRANE SPOTREBICE GRATIS

0905 504 093
036 6312 620

ProELEKTRO’

PRVA SLOVENSKA SIET ELEKTRO PREDAJNI

Elektro-LV-sro
www.elektrolv.sk

Bernolakova 3, Levice
elektrolv@elektrolv.sk

Ponukame:

i 1\!(
STAVEBNE REZIVO
hranoly, foSne, laty, dosky
spojovaci material
streSnu krytinu

Zelena ul.
(500m za Fradex zb. suroviny)

Pozor na prehriatie organizmu a apal

Upal je poskodenie zdravia, ku ktorému
dochadza posobenim vysokej teploty
alebo vlhkosti prostredia na organiz-
mus, kedy telo nie je schopné odvadzat
prebytocné teplo a dochadza k posko-
deniu organizmu teplom. V horicich sl-
necnych diioch nie je vobec vinimocny.

Na tepelny apal st nachylni najméa
starsi ludia a malé deti. Novorodenci a
doj¢ata nemaja vyvinuté termoregulacné
mechanizmy, pal im hrozi uz po niekol-
kych minttach. Rodicia by mali pravi-
delne kontrolovat, aby deti nosili lahky,
vzdusny, svetly odev, pokryvku hlavy,
dodrziavali pitny rezimu a pouzivali kré-
my s vysokym ochrannym faktorom.

Priznaky tepelného tipalu:
- vyCerpanie z tepla - inava, nepokoj,
bolest hlavy, zavrate, nevolnost, vra-
canie, hnacky, kice, rychle djchanie,
zrychleny pulz,
- poruchy vedomia,
- bizarné spravanie, halucinacie, zme-
ny duSevného stavu,
- zmatenost, dezorientacia,
- bezvedomie,
- sucha koza - typicka pri Gpale z nad-
mernej namahy.

Prva pomoc pri tipale spociva v po-
stupnom ochladzovani a nahradou teku-
tin, okam?zité vyhladanie chladného pro-
stredia s pristupom Cerstvého vzduchu,
uvolnenie, pripadne tplné odstranenie

5 —

odevu. DalSou volbou je sprchovanie
vlaznou vodou, priloZenie vrecka s la-
dom na zatylok, pod pazuchy - axily a na
slabiny.

Odbornici hovoria, Ze medzi 11 aZ 15.
hodinou by sme sa nemali vystavovat
slne¢nym lacom. Pri extrémnych hord-
Cavach odporicaji obmedzit alkoholické
a kofeinové napoje, ktoré zbytocne od-
vodiuja organizmus. Vhodné je pit mi-
neralky s obsahom soli, ktoré dodavaji
do organizmu stratené mineraly. Dolezité
je aj zvySenie prijmu Cerstvej zeleniny a
ovocia, ktoré poskytni extra davku teku-
tin, obmedzenie fyzickej namahy (predo-
vSetkym v poludiiajSich hodinach), treba
obmedzit pohyb na sInku v najvacsej ho-
rcave, robit si prestavky na chladnych
miestach (v tieni), nosit vhodnt pokryv-
ku hlavy, preventivne oSetrit koZu opalo-
vacim krémom a nosit slnecné okuliare.

Informdcie poskytol Regiondlny irad
verejného zdravotnictva Bratislava

»ren
llustracné foto. zdroj foto Olichel pixabay

NAJMA BUK, HRAB

horenie

PALIVOVE DREVO

TVRDE LISTNATE, Z HRUBEJ GULATINY,

stiepané - dizky 25 - 30 - 35 - 40+ cm
na poZiadanie aj na hrubé kusy
do kotlov a kozubov na celonocné

cisté bez hniloby

59-0197
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Zdravé stravovanie
pocas letnych mesiacov

Pocas horiicich letnjch dni by sme mali
nasu pozornost zamerat nie len na dodr-
Ziavanie pitného reZimu, ale aj na vhod-
ny vyber potravin.

Strava ma byt podla odbornikov v let-
nych mesiacoch lahsia, teda lahko stra-
vitelnd, s nizSou energetickou hodnotou,
pretoze organizmus v lete nepotrebuje vy-
tvarat teplo v takej miere ako v zimnjch
mesiacoch. Stcasne vSak musi strava
poskytovat dostatok vyzivnych latok. Zlo-
Zenim ma byt vyvaZena a pestra, ¢o pred-
stavuje dostatok celozrnnych vyrobkov,
nizkotu¢nych mliecnych vyrobkov, ryb,
hydiny, zemiakov a strukovin a samozrej-
me ovocia a zeleniny - najma sezénnych,
ktoré okrem tekutin obsahujii mnozstvo
cennych vyzivovych zloZiek, ako si vi-
taminy a mineraly, enzymy ¢i vlaknina.
Konzumovat by sme mali menej jedal a
potravin bohatjch na tuky, najmé nasy-
tené a na jednoduché sacharidy.

Doplnit treba aj antioxidanty

V letnjch mesiacoch treba pamadtat
aj na to, Ze slnecné Ziarenie spotrebiiva
najma pri opalovani antioxidanty v or-
ganizme. Ide najmi o antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou a to: vitaminy A
respektive Betakarotén - provitamin A, a
vitaminy Ca E.
- Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-

liach, masle, rybach.

- Vitamin C n4jdete v ovoci, akjm st na-
priklad cierne ribezle, jahody, citrusové
ovocie, kivi, maliny, Cernice a najdete ho
aj v zelenine, akou je paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky, ale aj v zemiakoch.

- Vitamin E sa nachadza v rastlinnych tu-
koch a olejoch, zelenine, orechoch, obil-
nych klickoch.

- Velmi G¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén, ktory obsahuji paradajky ¢i
Cerveny melon.

Pozor na rizikové potraviny
ZvySen opatrnost by sme mali ve-
novat aj takzvanym epidemiologicky
rizikovym potravindm, najma pokial nie
je zaruCena dostatocna hygiena pri ich
vyrobe, skladovani a manipulacii s nimi.
Patri sem zmrzlina, lahédky, cukrarske
vyrobky, pokrmy pre dojcata a deti. Vy-
robky z médsa, vajec a mlieka konzumujte
len dostato¢ne tepelne spracované.
Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR

»ren
zdroj foto silviarita pixabay

@ Servis a oprava okien
@ Vymena sietok proti hmyzu -

@ Vymena zaluzii

+421 945 440 200

LEVICE.VOLITASERVIS.SK
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VOLITA 3"
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plné ovocia
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w
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pomdce limonddy | '

2droj foto Al

Vyrazate na hory -

Planujete vydat sa do hdr za novymi
dobrodruzstvami? Na ¢o nezabudnit,
aby sa dovolenka vydarila? Prinasame
Zopar tipov.

Horské poistenie

Ak sa chystate vyrazit na horski turis-
tiku, tak by ste nemali zabudnat uzatvorit
si horské poistenie. Bez ohladu na to, ¢i
chcete podniknit len kratky vylet alebo
tiru, mbéZe vam poistenie v pripade ne-
predvidanych okolnosti pomdct vyhnit
sa zbytoCnym starostiam navyse. Zo za-
kona je totiZ kazda osoba nachadzajtica sa
v horskej oblasti povinna uhradit horskej
sluzbe naklady spojené s vykonom za-
chrannej ¢innosti alebo s patranim. Tato
povinnost sa nevztahuje len na deti a fy-
zické osoby nespdsobilé na pravne tkony.

Priprava na tiiru

Ak sa vydate na thru, horska sluzba
radi, vziat si so sebou aj mobilny telefon.
Priebeh tiry si prezrite na mape alebo v
turistickom sprievodcovi a v pripade po-
treby vyuZite sluzby horského vodcu alebo
horského sprievodcu. Na tiru odchadzajte
skoro rano a dokoncite ju do zotmenia. Pri
zostupe je podla odpori€ani horskej sluz-
by nutné ratat s Casom rovnajiicim sa asi
70 % Casu vystupu. Pri pohybe v horskom
teréne vam chddzu ulah¢i pouZivanie tu-
ristickych palic. Na kazda tru sa vystrojte
primerane rocnému obdobiu, naméahavos-

ti tary a jej dizke. Nevyhnutna je obuv s
vibramovou podrazkou a plast do dazda
alebo vetrovka. V chladnejSom pocasi
alebo pri vystupe na sedlo alebo vrchol
st potrebné aj sveter, Ciapka a rukavice.
Nezabidajte na jedlo a dostatok tekutin.
Na orientaciu pouzite turistickih mapu, v
ktorej st zakreslené vsetky dolezité adaje.
Pouzivajte vzdy posledné opravené vyda-
nie, vyhnete sa omylom v teréne. Viac in-
formacii sa dozviete na strankach horskej
zéachrannej sluzby, kde st tieZ pravidelne
aktualizované najdolezitejSie informacie
tykajtce sa aktualneho stavu v horach na
jednotlivé dni.

Planovanie tiry pocas brok
Dolezité je sledovat predpoved pocasia,
vystrahy na strankach SHMU, IMGW (pol-
sky hydrometeorologicky tstav) a HZS.
Odporticame pozriet si pozorne planova-
nd trasu, hlavne, ¢isa da v pripade bliZia-
cej sa birky richlo zbehntt do tdolia. Ak
je tara dlha, po hrebeni alebo bez moz-
nosti rychleho Gniku, je najlepsie zacat
uz skoro rano. Pekné pocasie totiZ nemusi
vydrZat po cely den. Birky ovela Castejsie
prichadzajii v poobediiajsich hodinach.

Sledujte pocasie aj pocas tiry

AKk sa bliZi barka, chodte ¢o najrychlej-
Sie do Gidolia. V sicasnosti existuji rozne
aplikacie, kde sa da sledovat pohyh birok
online na meteorologickych radaroch,

napriklad na stranke SHMU. Délezité je
ale sledovat pocasie aj vizualne, ¢i sa hro-
madia oblaky, ¢i sa zvySuje rychlost vetra,
pripadne sa objavuji blesky, hrmenie.
Na hrebenioch a vrcholoch je ovela vacsia
pravdepodobnost zasiahnutia bleskom,
preto je potrebné ¢o najrychlejsie zist do
adolia.

SnaZte sa najst ukryt

Blesky najcastejSie udieraji do najvys-
Sich polozenych predmetov v okoli. Elek-
tricky naboj si vybera ¢o najkratsiu cestu,
ako sa vybit. Nebezpecné st napriklad
samostatne stojace stromy alebo volné
priestranstva, stlpy vysokého napitia.
Odportii¢ame Co najrychlejsie skasit najst
Gkryt, napriklad chatu, Gtulfiu, preto je
dobré mat nastudovand trasu a vediet, kde
sa takéto objekty nachadzajii. Dalsim vel-
mi dobrym Gkrytom je auto. Ak nie je moz-
né ndjst lepsi tkryt, vyhladajte miesto pod
troviiou terénu, napriklad priekopu. V pri-
pade, Ze je v blizkosti les, vyberte si miesto
radsej hlbsie v lese ako na jeho okraji.

na ¢o nezabudniit?

X -

Ak je tkryt daleko,
dodrzujte tieto zasady

Zbavte sa kovovych predmetov (odloz-
te dalej od seba). Nebezpecné sii ocelové
lana, retaze a rebriky. Dajte sa do podrepu,
najlepsie na nejakiizolacnii podlozku (na-
priklad. batoh), vhodné je chranit si sluch.
DodrZujte vzdialenost od dalSich osob.

Nas tip: Pribalte si cestovatelski le-
karnicku - ta by mala byt umiestnena v
suchu, chlade a tme, tak aby nedoslo k
poskodeniu jej obsahu.

Nezabudnite sa chranit pred kliestom
— je dobré zvolit vhodné oblecenie pokry-
vajlice ¢o najvacsie Casti tela, najma dlhé
nohavice a ponozky. Zabiidat by ste ne-
mali ani na pouzivanie repelentov.

Nezabudnite na pokryvku hlavy - pre-
toZe aj horské slnko moZe byt zradné a
mohli by ste si lahko privodit Gipal.

Informdcie poskytol Urad verejného
zdravotnictva SR a Horskd sluzba

»ren
zdroj foto Sorbyphoto pixabay
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v W ~ ’ A
POZICOVNA NARADIA CERIETET
www.domnaradia.sk
Po-Pia: 7:00 - 17:00 Mestsky majer 5426/1a domnaradia@domnaradia.sk
So0:8:00-12:00 934 01 Levice Tel.: 0911 751 177

BETON SLUZBY 0711818018

K dispozicii su 4 AL e | =
chladiarenske privesy: " | i . CHLADIARENSKY PRIVES

* 2 privesy s usporiadanim polic po bokoch
e 2 privesy s usporiadanim polic po bokoch a
oproti dveram.

BlizSie informacie: 0911 818 070

Pripojenie 220V. Privesy nie su mraziarenské.

59-0066
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ZIMNE ZAHRADY - ZASKLENIE
PRISTRESKY NA AUTO

ANTRACIT
7016 |g
HNEDA
8003
HNEDA
8017

ieme
N\o‘c‘)\t\e{ég‘s\ewens\k\l
P

HLINiK VO FARBE K MONTAZI

_ 5 OBJEDNAVKY@MONTTER.SK Il L
SUPER RYCHLE dodacie doby. Leto sa blizil WWW.MONTTER. SK * 0919 383 363

Oplatisdls NAJLEPSIE PONUKY

4 N N [~ N N

Qg.90¢ 20.9% Q490¢ 557

HUGO BOSS BOSS Alive Gillete 4 v 1 Precizny PHILCO tyovy mixér Suprava upratovacia Neco
Parfumovana voda 80 ml Zastrihdvac Na Telo A Bradu Prikon 1000 W TORNADO Spin Mop
9 Demro.sk 9 Demro.sk 9 Demro.sk 9 Profitent.sk
4 N N [ 0
7,626 249,9% ‘| [] ],64E

Kava LAVAZZA Caffé Espresso Plynova varna doska Gril Strend Pro Anderson, Slnecnik
mleta v déze 250 g Whirlpool GOFL 629/NB BBQ, na drevené uhlie HECHT SANDY I.

9 MojePapiernictvo.sk 9 ZlavneneSpotrebice.sk 9 Profitent.sk 9 Hausmarket.sk

SLEDUJTE NAS NA — N
FACEBOOKU éuite-s
Zdravé stravovanie
pocas leta
R
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