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pamy tyzdefi: Banovce nad Bebravou,
Behynce, Biskupice, Bojnd, Dolné Ozorovce,
Dvorec, Horné Obdokovee, Horné Ozorovce,
(hrabrany, Chynorany, Jacovce, Kolacno,
KruSovce, KSinnd, Ludanice, Malé Bielice,
Malé Chlievany, Malé Uherce, Ostratice,
Partizanske, Radoina, Ruskovce, Rybany,
Tesdre, Topolcany, Tovarmiky, Twdomesti-
ce, Unrovec, Urmince, Velké Bielice, Velké
Duorany, Velké Chiievany, Zlatniky

tyZdeii: Binovce nad Bebravou,
Behynce, Belince, Biskupice, Bosany, Bro-
dzany, Celadince, Dolné Ozorovce, Dvora-
ny nad Nitrou, Horné Chlebany, Horné
Ozorovee, HradiSte, Hrusovany, Chrabrany,
JeSkova Ves, Kamanovd, Kidtova Nova
Vies, Koniarovce, Kovarce, Krdsno, Krusovce,
Ludanice, Malé Bedzany, Malé Bielice, Malé
(hlievany, Nedanovce, Nitrianska Streda,
Oponice, Partizanske, Praznovce, Rajcany,
Skacany, Solcany, Stilovee, Topaltany, To-
varniky, Velké Bedzany, Velké Bielice, Velké
Dvorany, Velké Uherce, Velky KI, Zabokre-
ky nad Nitrou

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \iychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16.450 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 36.750 Senicko+Skalicko

T0 £1930 Topoltiansko+PE+BN

™ 60750 Trenciansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 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
MT 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33590 Povazsko=PB+PU
PD 40150  Prievidsko

n 38400  Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+2(+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

M 31260 Michalovsko+TV+50

PP £1520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

./

Nastava adventné obdobie

BliZi sa advent. NaSe mesta a obce sa
zahalili do tisicov trblietajiicich sve-
tielok, v uliciach znejii koledy i via-
nocné melddie, zovsadial citit vonu
ihlicia, viano¢nych medovnickov, vo-
navého puncu a sladkej medoviny.

Toto S$tvortyzdnové obdobie je
Casom pripravy na Vianoce. Mnohi sa
zvyCajne vrhame na velké upratovanie
bytu a tieZ na zhananie viano¢nych dar-
Cekov. Nenechajme sa tym vSak celkom
pohltit. Spomalme, zastavme sa trosku a
popremyslajme nad tym, o je skutocne
dolezité.

Vyberme sa s kolegami, priatelmi
a rodinou do ulic vychutnat si spolo¢ne
Caro adventu a uZime si neopakovatelnii
atmosféru a prijemné chvile s tymi, v kto-
rych spolo¢nosti sa citime dobre.

Myslim si, Ze prave v obdobi adventu
mozeme stravit vela prijemnych chvil s
nasimi najblizSimi. Pocas dlhjch zim-
nych vecerov ich moézeme zapojit nielen
do pecenia viano¢nych dobr6t, ale aj do
tvorenia. Spolo¢ne si moZeme zhotovit

rozlicné dekoracie, adventny veniec,
ozd6bky na viano¢ny stromcek, svietni-
ky ¢i iné drobnosti a vniest tak do nasich
pribytkov ¢arovnd viano¢nti atmosféru.

Vynarajii sa mi milé spomienky z det-
stva. VZdy v tomto predviano¢nom case
som mala plné ruky préce nielen s vykra-
jovanim medovnickov, ktoré sme spolu
so starkou vypekali pre celt rodinu uz
mesiac pred Vianocami, ale aj s vyrobou
a pisanim viano¢nych pohladnic. Bolo
dolezité, aby sa vcas dostali k nasim bliz-
kym a priatelom. No a priznajme si, Ze tra-
di¢né viano¢né pozdravy predsa len maji
svoje Caro, tak pre¢o po nich nesiahnut aj
dnes. Ved také nami vyrobe-
né prianie, doplnené kras-
nym vinsom, isto vSetkych
potesi a sprijemni im ten-
to sviatoCny Cas.

PrezZime adventné
obdobie v kruhu mi-
lovanych bez stresu
a zbytocného zho-
nu.

» Rendta Kopacova, redaktorka

SIROKA PONUKA

Pracovna obuv

Hrackrs

Vyroba hydraulickych hadic na mieru

PREDAJNA KRAMP

Odbojarov 340/29 Topol€any (pri novom Lidli)

Tel. €. 0905 500 708
Mail: kramp(@agriservis.sk

www.kramp.sk

LAVA
na materlal 3 5 %
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Gumarenska spolo¢nost’ Bencros, s.r.o. so sidlom
v BoSanoch obsadzuje tieto pracovné pozicie:

OPERATOR VYROBY

Nastupny plat je minimalne od 1050€/brutto

Napln prace:

* obsluha strojov a zariadeni v gumarenskej vyrobe
e priprava - montaz a demontaz foriem

* mieSanie gumovych zmesi

¢ vulkanizovanie gumovej zmesi

¢ lisovanie gumy

* iné prace v gumarenskej vyrobe

Sekanie gumy + obsluha stredotlakového parného kotla
* obsluha parného kotla IV. triedy (moznost zaSkolenia

a ziskania opravnenia)

* sekacie a pomocné prace v gumarenskej vyrobe
¢ po dohode mozna praca na dohodu

PRACOVNIK FINALIZACIE
VYROBKOV

Nastupna mzda je od 1200EUR/brutto/mesiac alebo praca
na zivnost’

Napli prace:
* brasenie a balenie vyrobkov
« zacistovanie vyrobkov

VODIC VYSOKOZDVIZNEHO
VOZIiKA

Nastupna mzda od 1100EUR/brutto

Népili prace:

 nakladky/vykladky vyrobkov

* zaskladnenie materialu

* inventury

* zasobovanie pracovisk materialom

ZAMOCNIK/ZVARAC

Moznost’ prace na HPP/ zivnost’ (hodinova mzda od 12e+
dohoda)

Népilr prace:

+ zvaranie kovovych foriem metédou mig

+ opravy/Upravy kovovych foriem

« priprava kovovych dielov

+ opracovanie kovovych dielov (brisenie,vftanie,ohybanie...)
* rezanie kyslikom

« Citanie vykresov

+ oSetrovanie a udrzba naradia

Ku kazdej pozicii + 300EUR naborovy bonus + priplatky
nad ramec Zakonnika prace a iné odmeny predstavené
na osobnom pohovore
**Priemerna hruba mesacéna mzda v roku 2023 je
1400EUR (vratane odmien, bonusov a zakonnych
priplatkov)

Svoje ziadosti spolu so Zivotopismi
nam zasielajte na: praca@bencros.sk,
alebo na adresu spolocnosti Bencros, s.r.o0.,
Nabr. L.Stara 1173/25, 956 18 Bosany
alebo nam zavolajte na tel. ¢islo: 0918 118 987

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na objekt
v Topol€éanoch (kaufiand)

Mzda: 5 € /h. brutto
Nastup ihned. POS NUTNY / OSV o kurze

0948 219 522 » zuzana.horvathova @guarding.sk

40-0022

36-0003
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————RECVAILACIA

STARYCH A HAVAROVANYCH VOZIDIEL

SROTOVNE PODLA DOHODY A STAVU

www.autovraky-rybany.sk

© 0915431 109, 0905 447 697

CIYRIGIVIINA KOMINAR

MUROVANIE

FREZOVANIE \
KOMINOV

A'VLOZKOVANIE |Fastumdets
KOMINOV vlozkou

ZAREZERVUJTE SI OBHLIADKU ZDARMA!

0911 315 249 = www.bmkominy.sk

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS

Banovce nad Bebravou - objekt

Praca v stabilnej spoloénosti

corado@corado.sk

0944 242 848

Nutny preukaz odbornej
spnsohilnsti
zdravotna spoasobilost,
bezihonnost

Hladame

47-071

Rybany 553

20-0008

KANAL SERVIS

RYCHLO | GISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny

|__DOPRAVA ZDARMA
0907 652 710

L www.kanalservis.sk

78-0011

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

- opravy asfaltovych a plechovych
striech - lokalne aj celoploSne
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 F

OBHLIADKA
KOMINOV

REZO\IANIE VL0ZKOVANIE

- Stavba troj vrstvovych kominov
- Prestavby nadstresnych casti kominov s 15€/bm
-+ Rekonstrukia a sietkovanie kominov
-+ MontdZ zrealizujeme za jeden der

IDARMA ~9904 157 144, 0903 874 784 |-

ElKoMiNoOV"

frézovanie

SLOVENSKY CERTIFIKOVANY MATERIAL

wavA SN

na materidl

ZAHRADNICTVO

na HRADE

AKCIA

CERSTVO REZANA
KAPUSTA

0,60€ /| KG

OV.OCNE ST ROMKY:
DOPREDAJ -15%

Kl Zahradnictvo Hrad
Hrad 323, TOPOLCANY 0911 732 755 0903 511 654

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

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

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

0915 261 120

SKLADNIKA

od 1400€ /brutto

+421903 826 /36

banoveckamliekaren.sk/kariera

PNOVEC, >

® | N

MLIEKAREN

TO23-47 strana
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Vihne murivo? VYRIESIME!!!

podrezavanie muriva, injektaZ proti vlhkosti
0902 897 906, podrezavanielweb@gmail.com

QbEians[(a 28. novembra 1989 Vyrocia a udalosti
riadkova Nezna revoluicia: Ceskoslovenska vlada a ObCianske forum sa dohod-
Inzercia li na zruSeni clanku ustavy o vedicej ulohe komunistickej strany

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» KUPIM STARE AUTO alebo
MOTORKU 0918383828

08 STAVBA

09 DOMACNOST
oo S MIBIRIEIDAYR KRNI/
11HOBBY A SPORT e . e . . ve
kralik s lieCcivom, nosnice, brojlery a kacice,
ODKUPIM STARE MINCE - Sz o q
BANKOVKY Al (e Ay | PaZant, ovce, kozy, osipané, husi, morky, psy PREDA.'
ZBIERKY A INE 0903868361 ”
v Aktualne ceny na Viku MLADOK
12 DETOM yKup
A el saoakujekaidé  |Reiulbiaild
T3 ROINE preda) wwwaslovakiaskin sa opakuje kazdé ¢
14 ROZNE / iné Koze vykupujeme vysusené, bez hlav 3 tyZdne 0 1 '3' 2024
a noziciek. Cena kozi sa méze menit.
15 HADAM PRACU } ] ]
SV GINRRIA VZdyv UTOROKVtYChto termIHOCh:28.1 1 oy 19.1 2. 2023 Vi 901 oy 3001 oy 20020 7 12.3- 2024 @
Bosany.......... 8,30 hod. Sulovce......... 10,00 hod. Neverice........ 12,10 hod.  Vieska n/Zitavou. 14,00 hod.
Krnca-Jednota..... 8,45hod. Oponice-kostol ... 10,15hod. Jelenec......... 12,25hod. Tes. Mlyiany.... 14,15 hod.
Praznovce ....... 9,00 hod. Badice.......... 10,30 hod. Ladice.......... 12,40 hod. Slazany......... 14,35 hod.
Solcany.......... 9,15hod.  Nitr. Hrnciarovce. 11,00 hod.  Kostolany p/T ... 12,55 hod.
Nitrianska Streda. 9,30hod. Celadice......... 11,20 hod.  Nova Ves n/Zitavou-trth 13,25 hod.
Celadince........ 9,45hod. Choca ....ccccee 11,45hod. Slepéany........ 13,40 hod.
vzdy v STREDU v tychto terminoch: vzdy v STVRTOK v tychto terminoch:
29.11.,20.12.2023, 10.1., 7.12.2023, 18.1., 8.2.,
® e £lese, 13.3. 29.2.,21.3.2024
Chrabn:any-Jednota .. 8,30 hod. Surlan!(y ......... 11,55 hod. Ruskovee ......... 8,30hod. Zabokrekyn/N.... 12,35 hod.
Ludanice ......... 8,50 hod. Hruboiiovo....... 12,10hod. | pejerice.......... 8,45hod. Chynorany....... 12,50 hod.
Dvorany .......... 9,05 hod. Velké Ripiiany-Coop 12,30 hod. | Horpé Nastice .. ... 9,10 hod. Nedanovce-Coop .. 13,05 hod.
Mytna N.Ves-Jednota 9,20 hod. H.Obdokovce..... 12,45hod. | yproyec .......... 9,25hod. Krasno .......... 13,20 hod.
Chcete si Kamanova........ 9,35 hod. Merasice......... 13,00hod. | Bjskupice-Coop..... 9,45 hod. JeikovaVes-Coop.. 13,35 hod.
odat Belince........... 9,50 hod. Dolné Otrokovce .. 13,20 hod. |  yelké Chlievany. .. 10,00 hod. Velky Kliz-Coop. ... 13,50 hod.
: Preselany........ 10,05 hod. Horné Otrokovce.. 13,35 hod. |  Malé Hoste....... 10,15 hod. Rajcany.......... 14,10 hod.
inzerat? Hrusovany....... 10,20 hod. Horné Trhoviste .. 13,55hod. |  Pochabany....... 10,30 hod. Chiebany........ 14,25 hod.
Poglite SMS na fislo Koniarovce....... 10,35hod. Teplicky ......... 14,10 hod. |  Velké Hoste ...... 10,45 hod. Krusovce......... 14,40 hod.
8866 v tvare: Vyéapy Opatovce.. 10,50 hod. Pastuchov ....... 14,30 hod. | Libichava........ 11,00 hod. M. Bedzany-kostol . 14,55 hod.
RPmedzera T0 medzera JelSovce-Jednota. .. 11,05 hod. Aleksince........ 14,45hod. | Nedasovce....... 11,15hod. Velké Bedzany.... 15,10 hod.
Eislo rubrikymedzera Text Cab...covvvvennn 11,20 hod. Risiiovce-Coop .... 15,00 hod. | Brezolupy........ 11,30 hod. Jacovce-Coop...... 15,25 hod.
inzerétu Nové Sady ....... 11,35 hod. Klaéany.......... 15,15hod. | Dolné Nastice .... 11,50 hod. Tovarniky........ 15,40 hod.
s - s . Pecenany........ 12,05 hod. Kuzmice......... 16,00 hod.
P vzdy v STREDU v tychto terminoch: RyBANY .+ e et 1220 hod.
RP T0 12 Predam kotik, 22.11.,13.12. 2023, 24.1., 2d PIATOK v tchto t . h
0987654 321 ® 14.2., 6.3.2024 i D 0aa e
Riadkova inzercia realit Hradiste.......... 9,00 hod. Kamenecp/\V..... 12,30 hod. 4.11.,15.12. . 1.,
B Skacan 9,15hod. Zem. Kostolany... 12,45 hod 16.2.,8.3.2024
inzerat si mdZete podat i y ceeceeece 4 : ° Yoo 12 . . <
len cez www.mojinzerat.sk Velké Bielice-KD. ... 9,30 hod. Lehotap/\V....... 13,05 hod. Zavada ........... 8,45hod. LuZany.......... 11,35 hod.
SpAto SMS vam patclime Brodzany-kostol .... 9,45hod. Kos ............. 13,20 hod. Velusovce......... 9,00 hod. Radosina ........ 11,50 hod.
prijatie inzerdtu a jeho cenu, M. Krsteiiany..... 10,05hod. Sebedrazie....... 13,35hod. | Tvrdomestice...... 9,15 hod. Koplotovee....... 12,20 hod.
ktor(i vam vytictuje vés mobilny V.Krsteiiany ..... 10,20 hod. Cigel'............ 13,50hod. | pragice-Coop....... 9,30 hod. JalSové.......... 12,35 hod.
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH Velké Uherce..... 10,40 hod. V.Lehdtka-hasici .. 14,10 hod. TESAHC e 9 45hod. Sokolovce........ 12.50 hod.
2 kazdych zacatych 30 znakov Kolaino ......... 10,55 hod. Mala Lehotka-KD. . 14,25 hod. . ¢ !
textu VaZho inzeratu vratane Horna Ves 11,0 hod. Hradec-Coop 14.40 hod Nemcice ......... 10,05 hod. Ratnovce ........ 13,05 hod.
medzier. Nit iné neictujeme. dobica .. ... "'25 h d' Nitr. Sué ottt 15'10 h d. Urmince ......... 10,20 hod. Moravany n/Vahom 13,20 hod.
Upozomene! Sluzba nefunguje Radobica ........ 25 hod. Nitr. Su¢any-nam. . 15,10 hod. Velké b 1035 hod.  Drahovce-trhovisko. 13.45 hod
u operatora 02.a 4ka. Oslany-kostol...... 11,45 hod. Nitrica .......... 15,25 hod. elke Dvorany. ... 19,35hod.  Drahovce-tiovisko. 13,25 hod.
TIP 1: Ak cheete inzerat na viac Cerenany-trinica .. 12,00 hod. Horné Vestenice-KD 15,40 hod. Bojna ........... 10,50 hod. Madunice-nimestie 14,00 hod.
tyzdiiov, poslite rovnaki sms Bystricany ....... 12,15 hod. D.Vestenice-nim. . 15,55hod. ' H.Stitére........ 11,20 hod. Leopoldov-kostol .. 14,15 hod.
tolkokrat, v kolkych tyzdfioch
dERUEEREL >> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym uradom 10 minut <<
TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
U T D P [ A B BB A N AN R 2]
Vi, 0 et 2 skt VOLAJTE 0907 893 351 - 0907 684 441 - 0915 252 372
Sy abayioblon s e www.slovakiaskins.sk « Slovakia Skins s.r.o. - 913 24 Svinna 466
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SLUZBY /

ZDRAVIE

Najcitanejsie regiondlne noviny

CERSTVE PALIVOVE DREVO VOU'NE SYPANE

PREPRANVDVANE MA MAKLADNTCH AUTACH AKD VOLNE SYPANY MATERIAL

211 ntgq:ﬂn..-n-.. pd 1
||-:-h||l-dn'n.-'|-.

Bplls o ra podtete A0S0 om, prame bl 130 cm

widbay bk 160 oo, clbFis polken 13 am (28 o
Wiha balika sivisi od vihkosti drewva:

suiche pad T4 oo 00 ki,

od 1% do 75% .. cca B00 R
sl 35 . oca TDO g

wal 18 =Y

66-309

Ziskajte nové moznosti

kariérneho rastu ako

OPERATOR/ OPERATORKA VYROBY

Mzda sa sklada zo zakladnej

sadzby 5,30€ a variabilnej zlozky max 260€

Pozadujeme:

e ochota pracovat v 3 zmennej alebo v

e nepretrzitej prevadzke

e prakticka a manualna zru¢nost'
skusenost ako montaznik vo vyrobe je vitana

Mzdové podmienky od 1050€ (brutto)

hodinovej

Kontakt: +421 46396 2248 | job.prievidza@brose.com

PRENAYOM
IKONITVAYYN EROG\V.

Objem 6m? na sut
a
12m? na iné odpady.

09173151013

REGION
PRESS

L O
TOPOLCIANSKO

PARTIZANSKO-BANOVECKO

v roct 5
2. decembra 1805

v bitke troch cisarov pri Slavkove zvitazilo
vojsko cisara Napoleona Bonaparteho nad
spojenymi silami rimskonemeckého cisara
Frantiska II. a ruského cara Alexandra I., o
viedlo k uzavretiu bratislavského mieru
(26. decembra)

S diabetom Zije celosvetovo jeden z desiatich dospelych

Rizika a moznosti prevencie cukrovky

Nezdravé stravovacie navyky a seda-
vy Zivotny $tyl sii Castymi faktormi,
ktoré prispievaji k rozvoju cukrovky
2. typu. ,Riziko ochorenia moZno
zniZovat prostrednictvom vyvazZenej
stravy, pravidelnej fyzickej aktivity a
klicové je aj udrZiavanie primeranej
hmotnosti,” pripominaji odbornici.

Medzinarodna diabetologicka fe-
deracia odhaduje, Ze s diabetom Zije
celosvetovo 1 z 10 dospelych, pricom
medzi chorymi jednoznacne prevlada
diabetes 2. typu. Predpoklada tiez, Ze
az polovica chorych netusi, Ze ma cuk-
rovku a svoje ochorenie nijako neriesi.

Rizikové faktory pre diabetes 2. typu

¢ Rodinna anamnéza diabetu.

¢ Nadvaha.

e Nespravne stravovacie navyky (ne-
vhodné zlozZenie stravy a jej nadmerné
mnozstvo).

o Fyzicka necinnost a sedavy Zivotny Styl.
e Zvysujuci sa vek.

o Vysoky krvny tlak.

e Porucha glukézovej tolerancie (IGT)
- je kategéria vysSej ako normalnej hla-
diny glukézy v krvi, ale pod prahom pre
diagnostiku cukrovky.

e Histéria gestacného diabetu (tehoten-
skej cukrovky)

¢ Nevhodna vyZiva pocas tehotenstva.

Vseobecné odporiicania Medzi-
narodnej diabetologickej federacie
pre zdrava vyZivu:

e Vyberat si vodu alebo nesladeny caj
namiesto ovocnej Stavy, malinovky ale-
bo inych napojov sladenych cukrom.

¢ Jest najmenej tri porcie zeleniny kazdy
den, vratane zelenej listovej zeleniny a
dopliiat ju aj surovym erstvym ovocim.
o Na desiatu jest vyber orechov, ktiska Cer-
stvého ovocia alebo nesladeného jogurtu.
¢ Obmedzenie prijmu alkoholu.

e Uprednostnit chudé méso, hydiny
alebo morskych plodov namiesto Cerve-
ného alebo spracovaného mésa.

e Uprednostnit celozrnné pecivo, ce-
lozrnnti ryZu, alebo celozrnné cestoviny
namiesto bieleho peciva, lapanej ryze
alebo klasickych “bielych” cestovin.

e Vyber nenasytenych tukov by mal
byt olivovy olej, repkovy olej, kukuric-
ny olej alebo slnecnicovy olej namiesto
nasytenych tukov ako st zivo¢isny tuk,
kokosovy olej alebo palmovy olej.

Odporacané

mnozstvo fyzickej aktivity
Akykolvek pohyb napoméaha zniZo-

vaniu rizika vzniku a rozvoja cukrovky

2. typu. Mali by ste sa zamerat na naj-

menej 150 mindt aerdbneho cvicenia
strednej intenzity, napriklad cho6dza,
jogging, plavanie alebo jazda na bicykli
tyZdenne, rozloZené na niekolko dni,
pripadne v krat$ich intervaloch 10-15
mintt. Silovy tréning ma tieZ svoje vy-
hody. Pomocou zavazi alebo odporo-
vych pasov na posilnenie svalov mdZete
zvysit svalovit hmotu a zaroven zlepsit
citlivost na inzulin a kontrolu glukézy.

S prevenciou
pomoZu aj poradne zdravia

Na kazdom regionalnom drade ve-
rejného zdravotnictva (RUVZ) sa na-
chadzajii poradne zdravia. Aktivity
poradni zdravia sa zameriavaji na zvy-
Sovanie zaujmu obyvatelov o vlastné
zdravie, poznavanie zdravotnych rizik
a prevenciu chronickych neinfekénych
chordb, a to najmd srdcovo-cievnych
- vysoky krvny tlak, srdcova ¢i mozgo-
va prihoda ¢i chor6b latkovej premeny
- obezita, cukrovka, poruchy metabo-
lizmu tukov. V ramci prevencie mozete
bezplatne navstivit niektord poradiiu
zdravia RUVZ. ,,Poradenstvo pozostava
z vySetrenia hlavnych rizikovych fakto-
rov. Ide o meranie krvného tlaku, tepo-
vej frekvencie, biochemické vySetrenie
krvi - odber z prsta, vysledky s hotové
do 10-tich mindt, vySetrenie choleste-

Tlustracné foto.
zdraj foto silviarita pixabay

rolu, glukozy, meranie telesnej vysky a
hmotnosti,“ informuje Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR). V poradni u
navstevnikov zistuja aj rodinni anam-
nézu - srdcovo-cievne ochorenia ¢asto
postihujit pokrvnych pribuznych, tieZ
osobni anamnézu - pri ochoreniach
tepien je riziko cievnych prihod zvy-
Sené, Ci stravovacie zvyklosti a sklon k
pravidelnému pohybu.

Informéacie ako sa objednat do porad-
ne zdravia najdete na kazdej stranke
prislusného Regionalneho aradu verej-
ného zdravotnictva.

Zdroj informdcii UVZ SR

»ren
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TOPOLCIANSKO SLUZBY

VIAC DRUHOV
PONOZIEK NA

Objednavajte na tel. Cisle: 0904 552 345 mylovelyday'SK
alebo piste na email: objednavky@mylovelyday.sk %

krémové polievky d i
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549 € Galerica

e25¢ Gamma 3x4m

M galerica

+ SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

FREKRY 1A Bf

I, 'E &
1 o I I AL = Bez budovania 0 Odolnost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu BIO HNOJIVO

FARRADLIA zakladov -; snehu a vetru 10 rokov zaruka na polykarbonat  chraniace rastliny
pred skodcami

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 164x166x4m 379€ cena predlzenia 0 2m 100 €
GRETA 2x2x4m 479 € cena prediZzenia o 2m 160 €
GLORIA 258Xx2Xx4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GALA 3x2x4m 449 € cena predizenia 0 2m 150 €
GENIO 3Xx2x4m 479 € cena predizenia 0 2m 160 €
GARANT 3Xx2X4m 579 € cena prediZenia o 2m 160 €
GAMMA 3X215X4m 549 € 649-€ cena predlzenia 0 2m 160 €
GULLIVER 3x2x4m 649 € cena predizenia o0 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia o0 2m 200 €
GOLEM 4X27xX4m 1599 € cena prediZenia 0 2m 400 €
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena predizenia 0 2m 750 €

£10948 88 8855 info@galericask www.galerica.sk

EKOLOGICKE
CISTENIE et

X patentovana Kapim veci
FASAD e Z1.a 2. sv.vojny,
technologta vzduchovky.
. kotlakovych - ¥
BEZPLATNA Bez Vs dtitov Vykup minci

UKAZKA do roku 1945
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA
CelaSR

f BombaFasada 59%
www.BombaFasada.sk rotinne 0904 474 597
0905 148 393 ¥ vykupparoziaeu@gmail.com

V NOVOM PROJEKTE | <. Zelend FOTOVOLTIKA
ENVIROU :!;FIE;'N!LE.TABVM ZELENA DOMACNOSTIAM domdcnastiam NA KLUC

JE K DISPOZicCIl VYSE 151,6 MILIONOV EUR AJ PRE BYTOVE DOMY O VYKONE:

VE z .
MAME NO NEVAHAJTE oL - v 3kW za 3 240 €

.\ NIZSIE CE;;Z APREDREGISTRUJTE SA “Aibill ) RS Sl
OPROT! ROKY ESTE DNES! AR v 7kWza 6 509 €

, . " . v 10kW za 9 099 €
Ziskame Vam dotaciu pre fotovoltiku

ai d o vyé ky 4 025 € N . 0800 909 I:(:gl,l?ll;aﬂ 909 909
www.envirotherm.sk

kontakt@envirotherm.sk
fb.com/envirotherm.sk

V cene fotovoltiky je montaz
vratane administrativy na kfa¢




