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OTVARACIE HODINY PO-PIA 8:00-17:00 SO 8:00-12:00
V pripade potreby otvorime aj mimo pracovnid dobu - 0917 758 716

PLYN - VODA - IS(IRENIE
PREDAJ - MONTAZ - SERVIS

AKCIA AKCIA AKCIA

RADIATORY BATERIE KOTLE
[ r NA PEVNE
o re--s PALIVO
| | - i f

® 037/ 630 7390, 0917 758 716

PRI KUPE MATERIALU
ROZVOZ V OKOLi ZADARMO

@ pmmont@centrum.sk
PMMONT, s.r.o

Zulové pomniky z prvotriedneho prirodného kameiia za najlepsie ceny v regione.

prijimame objednavky za staré ceny do 20. 2. 2026

Kompletnd realizécia hrobov a urien

od beténového zakladu po findlnu montdz. Bezplatnd obhliadka a nacenenie

Janka Krala 65, Zlaté Moravce (oproti parkovisku COOP Tempo Jednota)
www.mjkamensro.sk E1 MJ-KAMENARSTVO
0948 381424 mjkamensro@gmail.com

SLZ

KOMPLETNE POHREBNE SLUZBY
NEPRETRZITE

ZLATE MORAVCE a okolie VRABLE a okolie

0905 349 039 0907 696 577

ul. J. Kral'a 31 ( za hlavnou postou ) Cintorinska 1274 (Dom smutku)

www.slza.eu slza@slza.eu

SLLA

Machulinské 6, TOPOLCIANKY

59-0012

www.cujte.sk

TyZdenne do 20 930 domacnosti

Nostalgia s

Kompletné pohrebné sluzby
NON-STOP SLUZBA:

0907 789124

www.nostalgiazm.sk
Bernolakova 15, Zlaté Moravce - oproti nemocnici

Predam 11 arovu vinicu
v katastri obce Nova ves nad Zitavou.

0918 518 643

JRICENIE RIZINOVYCHI

STROMOV
Kosenie zahrad

a'pozemkov
Strihanie a*dpray
Palivové drevo ZI. Moravce 0913'2 232 835

WoodMania s.r.o
KANAL SERVIS

RYCHLO | CISTO { SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE

CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

rychly zasah
za najlepsie ceny
DOPRAVA ZDARMA

0907 652 710
: www.kanalservis.sk ‘

Stiepané palivové drevo
Vléakninové palivové drevo
Metrovica

Podpalovy sortiment
Sluzby v lesnictve
Kamiénovd doprava
Tazba dreva

Sluzby

0904 340 886

KURENIE - VODA - PLYN
KRTKOVANIE KANALIZACIE

» montaz kotlov, kiireni, vodovodov
* rozvody plynu, cistenie kanalizacie
» montaz, servis, dodavka materialu

0905 398 652

GARAZOVE
BRANY

www.EL-FIN.sk
0902 604 343

HRAJ
S ROZVAHOU
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Kazdy tyz

Zlaté Moravce Vrdble, Caradice,
Cerveny Hradok, Cieme Klacany,
Hostie, Hostovce, Chota, Jedlové
Kostolany, Ladice, Lovce, Machulin-
ce, Mankovce, Martin nad Zitavou,
Neverice, Nevidzany, Nova Ves nad
Jitavou, Obyce, Skycoy, SlaZany,
Sleptany, Tesdrske Mlyriany, To-
polCianky, Vellice, Vetké Vozokany,
Vieska nad Zitavou, Vrdble, Vol-
kovce, Zikava, Zitavany, Beladice,
Tekovské Nemce, Nemdcinany

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

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pmpa
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zipad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO
IV 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

Davajte si pozor na silné mrazy

V zime je podla odbornikov potrebné
davat si pozor nielen na riziko fyzic-
kych zraneni spdsobenych posmyknu-
tim ¢i padmi, ale aj na nizke teploty,
ktoré majii vplyv na nase zdravie.

Nizke teploty ohrozuj najméa malé deti,

ktoré eSte nemaji dostato¢nd schopnost
tepelnej regulacie tela. Preto by mali byt

pri pobyte vonku dostatocne teplo oblece-
né a chranené proti mrazivému vzduchu.
Starsi ludia st tiez ovela citlivej$i na chlad
ako mladsi dospeli a tazsie sa prisposobu-
ja teplotnym zmenam. Do rizikovej skupi-
ny, ktora tiez tazsie znasa zimné pocasie,
patria najma ludia trpiaci na ochorenia
ciev a pacienti so zvySenym krvnym tla-
kom. Pre nich je doleZité, aby sa vyhybali
vdychovaniu studeného vzduchu ,,MOZe
je potrebny na pretlacenie krvi cez ziiZené
cievy, a tym moze dojst k vyvolaniu srdco-
vého zachvatu,* hovori MUDr. Srankova z
Poradne zdravia Regionalneho tradu ve-
rejného zdravotnictva Bratislava.

Pozor!

Pacienti, ktori trpia na ochorenia srdca
by mali minimalizovat vonkajsie aktivity v
mrazivom pocasi.

Chlad ma nepriaznivé G¢inky i na dy-
chaciu stistavu, a tym sa zhorsuji ochore-
nia djchacich ciest akymi st napriklad as-
tma Ci chronicka obstrukéna choroba pltc.

Vystavenie nizkym teplotam taktieZ po-

tlaca nas imunitny systém, a tym sa zvySu-
je riziko infekcie. Najviac st ohrozeni ludia
s oslabenou imunitou, Iudia ktori nedavno
prekonali ochorenie a ludia, ktori zija v dl-
hodobom strese.

Ohrozenou skupinou st i Iudia bez do-
mova. Hrozi im podchladenie, ¢o je Zivot
ohrozujtci stav.

Treba sa dobre obliect - Pri extrémne
nizkych teplotach je sice bezpecnejsie os-
tat doma, ale ak uZ musite ¢i chcete ist von,
je nesmierne dolezité sa podla odbornicky
dobre obliect. Vhodné je obliekat sa do
viacerych tenSich vrstiev obleCenia, preto-
Ze tie zachytavaji teply vzduch, a tak telo
udrZia teplejSie ako jedna hruba vrstva.
Taktiez je dobré, ak je to mozné, vyuzivat
obleCenie vyrobené z hrejivych materia-
lov. Dolezité je nezabudnut na Ciapku, $al
arukavice, teplé ponozky a topanky, preto-
Ze v chladnom pocasi telo zvySuje prietok
do zivotne dolezitych organov, a tym sa
prietok krvi do koncatin zniZuje. ,,Dolezité
je snazit sa vyhnut vdychovaniu studené-
ho vzduchu, a to napriklad prekrytim dy-
chacich ciest §alom, raskom ¢i lyziarskou
maskou,” radi odbornicka a dodava, zZe
v zimnom obdobi je doleZité davat si pozor
na konzumaciu alkoholu. Ten vSeobecne
spdsobuje rozsirenie ciev, znizuje obrany-
schopnost, pri vypiti vacsich davok docha-
dza k naru$eniu schopnosti termoregula-
cie tela, €o zvysuje riziko podchladenia.

»ren

Spravny krok
pre vasu
reklamu

GOOGLE ADS KAMPANE
TVORBA WEBSTRANKY
OPTIMALIZACIA WEBSTRANKY
REMARKETING, RETARGETING
BANNEROVE KAMPANE
SOCIAL MEDIA MARKETING
SEO

® 0910 851307
www.regionpress.sk

@ baumajsterova@regionpress.sk

-

CELOROCNY PREDAJ
NOSNic 0D 8. TYZDNA.

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Odvoz auta zadarmo
VelGice 301

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

0915 261 120

80-0002

FREZOVANIE
od 15€/bm

FREZOVANIE

§ _ - PRESTAVBY

NADSTRESNYCH
stovmsxvcmnrmovmvmrmml

CASTI KOMINOV
- ZATEPLOVANIE
ZLAVA
|| Na materig| 45 /0

A SIETKOVANIE
KOMINOV

Predaj mladych
NOSNic

7-tyzdiiové vysokoznaskové
mlddky plemeno DOMINANT

mn\/C
- i | Py edG) K
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

1\‘\‘\65\
OBJEDNAVKY UZ PRIJIMAME

P R 0940658399
g pa adzesi 0905355 145

Farma Frajkovci: 160 Velcice

farmafrajkovci@gmail.com =
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
vcene uz od 12,90 €/ m’

Vyber z viac druhov materialov

CENA PODLA VEKU.

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMES]
0905 551 499 * 031/781 15 63 © WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
B0 HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
CENA DOPRAVY: 7,50€

(%

01-0004

- obhliadka a vypracovanie

cenovej ponuky zadarmo

STRECHAFER, s.r.o.
Bozik Peter

0948 606 860

20-0007

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-LL
T 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30860 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-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Stredna odborna Skola technicka, UL. 1. mdja 22, 953 01 Zlaté Moravce

Stredna odborna Skola technickd, UL 1. maja 22, 953 01 Zlaté Moravce, v sulade s § 9a ods. (5) a ods. (9) zak. C.
446/2001 Z. z. 0 majetku vy3sich tzemnych celkov v zneni neskorsich predpisov, zverejfiuje zamer prenajat
formou priameho najmu ¢ast priestorov v budove 3koly, s. €. 1553, par. €. 1538/2, na ulici 1. mja 22, k. U. Zlaté
Moravce, LV €. 3437, s vymerou 29 m2, vhodné na kancelarie, obchod a sluzby, s dobou néjmu na jeden rok,
s cenou najmu minimalne 29,-€/m2/rok, tast pozemku na par. & 1538/1, LV €. 3437, k. (. Zlaté Moravce, na

59-0009

umiestnenie obojstranného panalu s vylepovou plochou 24,8 m2, na jeden rok, s minimdlnou cenou 644,-€/rok.

Viychodné Slovensko K iiado’sti je potrebné dolozit potvrcleniev vi’e uchadzac nie je osobou v zmysle § 9a ods. 6 a 7 /RYCHLOCISTIAREN
Bl 3210 BARDEIOVSKO.SK.SP zak. ¢. 446/2001 Z. z. o majetku vyssich izemnych celkov v zneni nesk. predpisov PERIA

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-S0
PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

SITIE paplénov a vankiisov

AKCIA 7z

V pripade zaujmu Vase cenové ponuky zasielajte na adresu: Stredna odborna Skola technickd, UL 1. maja
22, 953 01 Zlaté Moravce, do 31.01.2026, v oznacenej obalke: “NAJOM - NEOTVARAT*
Termin obhliadky: 19.01.2026 cistenie+vankusik, alebo

nakupni taska ZDARMA

0DVOZ A DOVOZ ZDARMA PO CELE) SR
Tel:0905 267 750 Z.Moravce

Komisia mé prévo neprijat’ Ziadny z predloienych névrhov

68-008

80-0012
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ZDRAVIE

ALE TiTO LUDIA NA NU ZAREAGOVALI!

»UZ chodim
normalne*

_ oLekari vdm ne-
pomdézu, ak
mate reumu!
Napchavaju
do ludi iba
tabletky alebo
hovoria, Ze v takom
veku je to norméalne! Niekedy
ma tak boleli nohy, Ze som ne-
dokézala vstat' z postele a ist’
do kupelne. Moje trapenie sa
skoncilo, ked  mi deti priniesli
tento pas. Staci sa ho natiahnutt’
na par hodin denne, no niekedy
som v fiom vydrzala aj dlhSie.
Nohy ma prestali boliet tak rych-
lo, Ze som tomu neverila! Teraz
mo6Zem normélne chodit'a odist’
z domu!”

BoZena R. (83 rokov), Kosice

»Naozaj to
funguje!*
. .Bez tohto pésu
.\ by som skon¢il
na operacnom
stole, pretoze
som mal straSne
* " vytocené stavce.
Sotva som sa mohol
hybat'. Tiez som nevydrzal dlho
v jednej polohe. Takmer cely d6-
chodok iSiel na prasky a rehabi-
litdcie. Napokon sa nado mnou
zlutoval rehabilitator. Povedal
mi o tomto pase proti bolesti,
ktory pomohol niekolkym jeho
klientom. Zapina sa na suchy
zips a ni¢ viac nemusite robit’
UZ po jednom dni som si mohol
sadnut’do kresla a pozriet' celé
spravy. Po tyzdni som prestal
brat' prasky. Presli 2 mesiace
a bolesti sa nevratili“.

Anton B. (77 rokov), Bratislava

»ortoped bol
v Soku“

.Ked som bol
mlady, bol som
cyklista. Hovo-
1 sa, Ze Sport
je zdravie, ale
ked som mal
po Styridsiatke,
ukdzalo sa, Ze mam kolena
v troskach. Skusal som r6z-
ne veci, ale ni¢ nepomahalo.
Stale som pocuval, Ze v takom
pripade poméZze len operacia
a uz som sa k tomu odhodlal,
ked' som sa o tychto pasoch
dozvedel. Objednal som si
to bez velkého presvedcenia
a potom... Sok! Po prvom pou-
Ziti bola bolest’ menSia. Ale moj
ortopéd bhol naozaj Sokovany,
ked'ma o par mesiacov vysetril
a ukdzalo sa, Ze moje kolend su
ako nové! Dokonca som sa vré-
til k cviCeniu réznych Sportov, a
ked'uz nie som taky blazon ako
za mojich mladych rokov!*

Rébert T. (46 rokov), Zilina

ROZDAVAME

100 KUSOV ZDARMA

magneto—tu.rmavlli.n’ového pasu proti bolesti HIP KNEE,
zmiernujuceho az 5 zdrojov bolesti!

TO NIE JE CHYBA TLACE

Ak ste sa narodili pred rokom
1976 a:

®» unavuje Vs dlhotrvajtica
bolest bedier, ktorti chcete
zmiernit,

= mate bolesti chrbta,
drieku, kolien, laktov
aramien,

» trpite de(igeneréciou bed-
rového kibu, tenisovym
laktom alebo diskopatiou,

® trépia Vas iné druhy bo-
le;stj sposobené degene-
réciou...

...vyzdvihnite si magneto-tur-
malinovy pas proti bolesti
HIP KNEE, na ktory méte né-
rok, a ktory pomaha zmiernit
bolesti vyvolané ochoreniami
lv)edier, drieku, kolien, laktov,
¢i ramien a méze pomdct
zvratit degenerativne zmeny
bez ohladu na ich pri¢inu.

Na sklade ¢aka 100 kusov
najnovsieho modelu magne-
to-turmalinového pésu proti
bolesti HIP KNEE priprave-
nych na odoslanie! Rozdava-
me ich UPLNE ZADARMO
—na principe ,kto prv pride,
ten prv melie - kazdému, kto
zavolé do 23.01.2026.

Inovativna kdra magne-
to-turmalinovym pasom
proti bolesti pomaha od-
stranit dlhodobé bolesti ki-
bov, ako je bezne zndme z
tlace. Pre tlavu od bolesti si
staci pas jednoducho navliect
na bedra, ruku alebo koleno

a nosit ho minimdalne 2-3
hodiny denne. 2 segmenty
biomagnetov s celkovou si-
lou 7500 Gs vsité do mate-
ridlu, vytvaraji magneticky
obal, ktory p6sobi hlboko
v bunkéch. Nimi generované
terapeutické biomagnetické
pole zlepsuje mikrocirkula-
ciu krvi a urychluje potlaca-
nie zapalovych stavov, vdaka
comu sa zvySuje vyZivovanie
chrupaviek a tvorba synovi-
dlnej tekutiny. Vysledkom
je, Ze dochddza k regenrdcii
klbov. Prirodzené magnetické
impulzy generované pasom
posobia na celt oblast zasiah-
nutd bolestou, odstranujt na-
pétie a blokady. Bolest ustu-
puje - bez ohladu na jej zdroj
alebo pri¢inu. Nanokrystaly
turmalinu zasadené do ma-
teridlu vyzaruju oZivujice
infracervené viny, ¢o doda-
tocne zosiliuje protibolestné
ucinky. Posilnuju pésobenie
biomagnetov, zlepsuji krvny
obeh a urychlujt regeneréciu
Sliach, svalov a viizov postih-
nutych zdpalmi.

Jednd sa o najpopuldrnejsi
a najnovsi model, aky bol kedy
spristupneny v odvetvi zdra-
votnickych pristrojov s ce-
losvetovym posobenim. Vda-
ka jeho univerzédlnej velkosti
a jednoduchému nastaveniu
ho bez problémov prisposobi-
te roznym Castiam Vasho tela
bez ohladu na Vasu postavu.
Bude Vam roky slazit.

Preco ROZDAVAME
magneto-turmalino-
VY pas proti bolesti
HIP KNEE?

Nie sme charitativnou or-
ganizaciou. Oc¢akdvame, e
tato propagacna akcia upiita
vyraznu pozornost v celej
republike, vdaka ¢omu zis-
i(ame mnoho novych klien-

ov.

Tato prileZitost je garantova-
na len do 23.01.2026

Magneto-turmalinovy pés
proti bolesti HIP KNEE
nebude dostupny beZne
v obchodoch. ROZHODU-
JE PORADIE VOLAJUCICH.
Odporicame sa poponahlat
a zavolat ihned na ¢&islo:
054/230 44 29, aby ste to
stihli skor ako sa mint BEZ-
PLATNE zasoby.

POZQR: limit je 1 kus na
domdcnost.

Posledn; /
Sanca

Zbavite sa bolesti a neminiete ani 1 euro!

Toto je vasa posledna Sanca ziskat magnetoturmalinovy
pas proti bolesti HIP KNEE Gplne ZADARMO!
Precitajte si nazory ludi, ktori ho uz vyskusali. Su Stastni, pretoze sa zbavili
neprijemnej bolesti. M6Zu normalne chodit, behat a hrat sa so svojimi vnucatami.
A nemuseli minat stovky eur na neucinné terapie.

Akciova ponuka len do 23.01.2026.

Toto je produkt najnovsej generacie. Vyuzite poslednt $ancu ziskat ho za 0 €!

® 054/230 44 29

Zavolajte o najskor!

Pon-Pia: 8:00-20:00,
So-Ne: 9:00-18:00
(Normalny miestny
hovor bez priplatku

Opisané produkty nie st zdravotnickymi poméckami alebo liekmi a neslizia na uréenie diagndzy, obnovenie, zlep3enie alebo modifikaciu fyziologickych funkcii
organizmu prostrednictvom farmakologického,imunologického alebo metabolického t¢inku. Produkty nie su zdravotnymi poméckami a nenahradzaju zdravotnu
starostlivost. Pri zdravotnych problémoch a dysfunkciach je vzdy potrebné navstivit lekara. INZERENT: TWT GROUP

ZM26-03 strana

3

~Ponizujuca
bolest™

,Ked'sa zdravy
Clovek ne- /.
moze hybat’
pre bolesti
chrbta, je to
tragédia! Ne-
Cakal som, Ze nieke- dy
budem mat’ problémy so stavmi.
Ale stalo sa - stradnd bolest, hnev
a bezmocnost. Prvy zachvat bol
pre mria taky zly, Ze som si po-
vedal: nikdy viac! A slovo som
dodrzal. Magneto-turmalinovy
pas na mria spadol ako z neba,
0 par dni neskér bolest'hola prec.
Teraz ho nosim raz za Gas. Viem,
ako je to — jednym zachvatom to
nekonci. Preto je lepSie sa chranit.
Tieto pasy som odporucil mnohym
svojim priatelom, pretoze st na-
0zaj UiZasné! Ni¢ také rychle na
trhu eSte nebolo”.

Andrej R. (53 rokov), Martin

»ldealne pre
starsich ludi“

di¢om. Obaja

mali viac ako

Ze ak nepomdzu

tabletky, nepomaze nic iné. A sil-
mala reumatické bolesti. Otca
velmi bolelo koleno. Tento pas
lo ich bolest' presla! Tieto pasy
boli hitom medzi mojimi pria-
to ludia rézneho veku a stazuju
sa na rozne bolesti. Tieto pasy

,Tieto pasy som )
dala svojim ro- /
.+ o

80 rokov a ‘ /
obaja verili, L
né lieky proti bolesti sa v tomto
veku neodporticaji! Moja mama
si poradil s oboma problémami.
Obaja boli prekvapent, ako rych-
telmi a rodinou! Pre viacerych
[udi sa ukazali ako spasa. Su
pomohli vSetkym*.

Soria D. (55 rokov), PreSov

»-Na operaciu uz
nemyslim“

,Noc¢na mora sa
zacala pred /
2 rokmi. Jed-
no rano som

nemohla vstat’
z postele.
Podarilo sa mi

pohndt, ale bolest' v krizoch mi
stale vyZarovala pozdiZ chrbtice
pri kazdom pohybe. Specialista
povedal, Ze jedine operacia. Naj-
blizSi termin bol o 3 roky, dovtedy
by som sa asi zhlaznila od boles-
ti. Ked'ma susedka videla kracat’
zohnutu, povedala mi o tychto
pasoch. Takmer okamZite po
nasadeni som citila, Ze bolest’
ustupuje. Nechala som si to cez
noc. Rano som hned'vstala z po-
stele, nebola som stuhnuta ani
ubolend. Po 2 tyzdrioch bolest’
v dolnej Casti chrbta zmizla“,

Dorota C. (61 rokov), Trnava

47-004
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HRAJ 0 FANTASTICKY
JACKPOT AZ DO VYSKY

HRAJ
ZODPOVEDNE

Z3kaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov.
Hazardné hry predstavuiju riziko vysokych financnych strat.
Nadmerné hranie prindsa so sebou mozné zdravotné rizika.

Viac info na www.tipos.sk

35-0003




Pripravte si natierku, rizoto ¢i zdravi polievku

Cvikla je zelenina plna vitaminov

Mnohi cviklu ¢i ¢ervenil repu povazu-
ji za elixir Zivota. Pravdou je, Ze tato
zelenina obsahuje vela zdraviu pro-
spesnych latok a preto by sme na jej
konzumaciu rozhodne nemali zabidat.
Nakolko ju na pultoch nasich predajni
najdeme pocas celého roka, ni¢ nam
nebrani v tom, pravidelne ju zaradit do
svojho jedalnicka.

UCINKY NA ZDRAVIE

Cvikla ocistuje na$ organizmus, odstra-
fiuje z tela toxiny a ma pozitivny vplyv na
tvorbu Cervenych krviniek, na pevnost
kosti aj vazivovych tkaniv. Tato zdrava ze-
lenina obsahuje sodik, draslik, vapnik ale
aj horcik ¢i zelezo, dalej tieZ betain a kre-
mik. Z vitaminov je to vitamin C a vitaminy
skupiny B. Velkym plusom Cervenej repy je
vysoky obsah kyseliny listovej a viakniny.

Vedeli ste, Ze...

..jedlé a zdravé si j listy Cervenej repy?
Mladé listy méZete pridavat do Salatov,
smoothie ¢i polievok.

[ R AN ]
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S cviklovou $tavou zacinajte postupne.

rastlinky vytriedit ¢i povytrhavat tak, aby
ste dosiahli medzi nimi vzdialenost na
riadku asi 8 aZ 15 cm. Rozhoduijte sa podla
toho, aké velké bulvy chcete dopestovat.

budd potrebovat. Zahon nezabudnite zav-
laZovat.

ZBER A SKLADOVANIE

Cviklu zbierame priebezne ako dorasta
od leta az do jesene. Posledné bulvy by
sme mali pozberat este kratko pred prvymi
mrazmi. Bulvy o€istime od hliny a necis-
tot, nechame preschnit a skladovat mé-
Zeme podobne ako inil korefiov zeleninu
vtmea chlade.

POUZITIE

Cvikla je vyborna surova, varena aj pe-
Cena, moZeme ju vsak aj zavarat. Zo suro-
vej si mozete pripravit Stavu ¢i smoothie.
Odbornici vSak radia konzumovat ju skor
tepelne upravent. Po tom ako cviklu umy-
jete pod te¢ticou vodou, varte ju v dostatoc-
nom mnozstve vody asi hodinu alebo pecte

2817
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zdroj foto congerdesign pixabay

PESTOVANIE

Cvikla nie je naro¢na na pestovanie.
Darit sa jej bude aj v polotieni az tieni. Vy-
pestovat si ju moZete zo sadenic, pripadne
priamym vysevom do zahrady. Ten je po-
trebné prispdsobit odrode, ktort si vybe-
riete, zvyCajne je to od konca aprila do jila.

Ako na to:

Pripravte si riadky, hlboké priblizne 3cm
avzdialené od seba 25 aZ 30 cm, semiacka
do nich zasejte a prikryte zeminou. Po vy-
seve moZete semiacka mierne zavlazovat.

Potom ako cvikla vyklici a dorastie do
velkosti dvoch pravych listkov, moZete

Cviklovy Salat.
zdroj foto zuzyusa pixabay

rovnako dlho zabalenti v alobale, ktory ste
potreli olejom. Po schladeni ju ocistite od
Supky a moZete pridavat strihand do Sala-
tov, alebo na platky nakrajant ako prilohu
ku grilovanému i pecenému méasu alebo
k syrom.

Cviklovo-jablkové
smoothie plné vitaminov

Suroviny: 1 mensia cvikla (mdZe byt
uvarena), 1 mrkva, 1jablko, citronova stava
z polovice citréna, 500 ml vody, med podla
chuti - moZete vynechat

Postup:

Cviklu, mrkvu aj jablko umyjeme, oSa-
peme a jablko zbavime jadrovnikov. Vset-
ko nakrajame na malé kocky. Vlozime do
mixéra a pridame citrénova Stavu a vodu.
Vsetko spolu rozmixujeme. Na zaver mo-
Zeme podla potreby pridat med a eSte raz
rozmixujeme.

Cviklova natierka

Suroviny: 1vacsia cvikla, 250 g tvarohu,
2 PL biely jogurt, sol, mleté ¢ierne korenie,
pripadne mleta rasca podla chuti (mdzete
vynechat)

Postup:

Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspori hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oStpeme

ZM26-03 strana
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Cviklu si dopestujeme aj v zahrade.

zdroj foto Alexey_Hulsov pixabay

a najemno postrithame. V miske vymie-
Same tvaroh spolu s jogurtom, pridame
cviklu a vSetko dobre zmieSame. Dochuti-
me solou a podla chuti aj mletym Ciernym
korenim alebo mletou rascou.

Cviklové rizoto

Suroviny: 2 mensie cvikle, 1/2 PL oleja,
2 stri¢iky cesnaku, 185g okrtihlej ryze, sol,
mleté Cierne korenie, 1 a pol litra zelenino-
vého vyvaru, syr parmazan

Postup:

Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspori hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oSGpeme
a nahrubo postrGhame. Na vicSej panvici
zohrejeme olej, pridame pretlaceny cesnak
a orestujeme. Pridame cviklu a restujeme
dalsie 2 mindty. Nasledne do hrnca pri-
mieSame umyt a scedent ryZu, sol, mleté
Cierne korenie a restujeme 2 minfty. Po ¢as-
tiach prilievame hordci vyvar a mieSame,
az kym bude ryZa krémova. Podavame po-
sypané hoblinkami parmazanu.

Cviklova polievka bez mésa
FTE

Cviklova polievka.

anahrubo postrtthame do misky.

e Mrkvu, petrZlen, zeler a zemiaky
umyjeme, oCistime a pokrajame — mrkvu
a petrzlen na kolieska, zeler a zemiaky na
mensie kocky. Kapustu zbavime vrchnjch
listov, cibulu ocistime a vSetko pokrajame
na rezanceky. Na vdc¢Sej panvici zohrejeme
olej, pridame cibulu a orestujeme. Nasled-
ne pridame vsetku zeleninu okrem cvikly,
kratko restujeme a potom podlejeme ze-
leninovym vyvarom a podla potreby este
moZeme doliat vodu. Varime do méakka.

o Cast zeleniny odoberieme z hrnca do
misky a polievku rozmixujeme. Nasledne
do nej priddme odlozend zeleninu a po-
strithan(t cviklu. Dochutime paradajko-
vym pretlakom, solou a mletym Ciernym
korenim.

¢ Polievku podavame ozdobenii kop-
Cekom hieleho jogurtu a nasekanym
képrom. Ako priloha ndm posliizi opecena
bagetka alebo chlieb.

Pozor!
e Cviklu by nemali konzumovat Iudia
trpiaci oblickovymi kamenimi ¢i nizkym

zdroj foto ivabalk pixabay

Suroviny: 1 cvikla, 4 mrkvy, 2 petrZleny,
1/4 zeleru, 4 zemiaky, 1/4 hlavky kapusty,
2 PL oleja, 1 cibula, sol, mleté Cierne kore-
nie, 2 L zeleninového vyvaru, 1 PL paradaj-
kového pretlaku, kdpor, biely jogurt, voda
podla potreby

Postup:

o Cviklu so Supkou dokladne umyjeme,
vloZime do hrnca a varime aspori hodinu.
Potom scedime a po vychladnuti oStpeme

6

krvnym tlakom. Rovnako nie je vhodna ani
pre tych, ktori bojujt s kolisavou hladinou
cukru v krvi.

¢ Ak sa rozhodnete pre pitie cviklovej
stavy, zozaCiatku ju pite zriedent s vodou
v pomere jeden diel Stavy a desat dielov
vody. Postupne moZete podiel vody znizo-
vat.

»ren
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Biadkpvé
inzercia

1AUTO0-MOTO

» ZA UCELOM ROZSIRENIA
ZBIERKY KUPIM STARY PIO-
NIER JAWA 05 JAWA 20
JAWA 21 MUSTANG BABETU
SIMSON AJ POKAZENE DLHO
ODSTAVENE PRIPADNE DIELY
SOM ZBERATEL 0915 215 406

4 DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE
0907715027
»  KUPIM HAKY LESENIE
0908 532 682

6 HOBBY A SPORT

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» VYKUP STAROZITNOSTI
0917048113

» Som vdovec a hladam
Si pani na Zzoznamenie.
0910138100

» 55MUZ HLADA ZENU DO
70r.0918056732

» Seriozny muZ hlada pria-
telku nad 64 1. 0903404189
» 55ATRAK.MUZ HLADA PO-
HLADNU ZENU DO 70r NA
PEKNE CHVILE 0918056732

Chcete si
odat riadkovy

inzerat?

Poslite SMS na tel. €. 8866
v tvare RP (medzera) ZM
(medzera) cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP ZM 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vém
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text 51aZ 100 znakov 2€
« Text 101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7 - Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komercné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V' pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
vinych regiénoch. V takom pripade
nahradte pismena ,ZM* v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET Sr.0)
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VYBAVITE

Distribiiciu
ONLINE

PPC kampane
Tvorba webstrénok
Socialne siete
Online marketing

ainé sluzby

Sme tu pre vas 7

www. sk

Nova Poradenska linka 116117

Vedeli ste, Ze od 1. januara 2026 fun-
guje na Slovensku bezplatna poraden-
ska linka 116117? Volajiicim poskytuje
konzultacie a rady o zvladani menej
zavaZnych ochoreni a stavov, ktoré
nevyZadujii zasah zachrannej zdra-
votnej sluzby.

,Linku 116117 zabezpeCuje Operacné
stredisko zachrannej zdravotnej sluzby
SR (0OS ZZS SR) nonstop 24 hodin denne, 7
dni v tyzdni a obsluhuja ju kvalifikovani
zdravotnicki pracovnici. UZ prvé dni po-
tvrdili jej opodstatnenost a vysoky zau-
jem verejnosti,” informovalo Ministerstvo
zdravotnictva. ,,Stovky vybavenych hovo-
rov potvrdzujd, Ze pacienti tito formu od-
bornej pomoci skuto¢ne potrebuji,” uvie-
dol minister zdravotnictva Kamil Sasko.

Na ¢o a komu linka slazi

Na linku 116117 sa mze obratit obcan,
ktory sa chce poradit, opytat ¢i konzul-
tovat neurgentny zdravotny problém.
Operatori linky pomoci poradia, ako po-
stupovat napriklad pri drobnych Girazoch,
horticke ¢i zhorSenych chronickych sta-
voch. ,,Zdoraziujeme vsak, Ze dopravné
nehody, zavazné Grazy, masivne krvaca-
nie, poruchy vedomia, bolesti na hrudi,
lapanie po dychu, ¢i dusenie na linku
116117 nepatria. Pre zavazné stavy je pre
pacientov k dispozicii linka tiesnového
volania 155, ktora ich moze riesit vysla-
nim ambulancie zachrannej zdravotnej

sluzby,“ objasnila Petra KlimeSova, ho-
vorkyiia OS ZZS SR.

Zaujem je velky

Podla dat OS ZZS SR, len za prvé 4 dni
a noci od spustenia linky pomoci riesili
operatori viac nez 700 udalosti, priCom
najviac volani bolo v ramci Bratislavského
kraja. ,,NajCastejSimi dévodmi volani na
poradenski linku 116117 boli hortcky, vy-
soky krvny tlak, bolesti brucha a tazkosti
s travenim,” uviedla Petra KlimeSova.
0 konzultaciu telefonicky ziadali aj rodi-
¢ia malych deti s réznymi respiranymi
ochoreniami.

Zavedenim linky 116117 sa Slovensko
pripojilo k vyspelym eurdpskym krajinam
ako je Finsko, Nemecko, Velka Britania
¢i Taliansko, kde sa tato sluzba osvedcila
ako efektivny nastroj odbornej pomoci pri
stavoch, ktoré nevyzadujii poskytnutie
neodkladnej zdravotnej starostlivosti.

»ren

llustracné foto.  zdrojfoto Alexandra_Koch pixabay

Ritualy ostanq, zvyky sa menia: Zacni novy rok lepsie

V duchu hesla ,,Zmen zvyk, nie ritual!“ prichadza na zaciatok roka aj bezdymové
rieSenie pre dospelych fajciarov. A prave januar je idealnou prilezitostou, kedy si mozu
uvedomit, Ze prejst na lepsiu volbu nemusi znamenat obetovanie ritualu, ktory maji
radi. Existuje totiz bezdymova alternativa k cigaretam IQOS ILUMA i.

Kolko predsavzati ste uz zacali a kolko z nich
skuto¢ne vydrZalo? UdrZat si novy zvyk byva
narocnejsie, nez ho vébec odstartovat. Podstat-
né je vediet, preco to robite. Ak je dévod dosta-
tocne silny, Sanca, Ze pri zmene zostanete, je
ovela vyssia.

Preco chcete zmenit zvyk? Najdite si dévod,
preco to robite. Pre niektorych dospelych fajciar-
ov moZe byt tymto dovodom Skodlivy cigaretovy
dym a vsetko, ¢o s nim stvisi. Zapach dymu na
prstoch, vlasoch ¢i obleceni, popol alebo jed-
noducho ttzha prejst na bezdymové rieSenie,
ktoré je menej rizikové ako klasické cigarety.

DAY 1?
Necakajte na zajtrajSok

Ak uZ nad zmenou uvazujete, je zbytocné
to odkladat. Najnovsie bezdymové zariadenie
IQOS ILUMA i prichadza s pokrocilymi funk-
ciami a poniika dospelym faj¢iarom moZnost
lepSej volby bez toho, aby Gplne menili svoj
zauzivany ritual.

Preco je IQOS lepSou
volbou ako cigarety?

Cigaretovy dym je nezelany spolo¢nik a do-
speli faj¢iari ho velmi dobre poznajt. Pri IQOS
ILUMA i nant mozu zabudnt. Tabak sa v zari-
adeni nespaluje, ale nahrieva pomocou induk-
cie. Pri pouzivani zariadenia tak vznika aerosol
anie §kodlivy cigaretovy dym. TaktieZ nevznika
decht - zvySok dymu po zhoreni cigarety, ktory
je zmesou zli¢enin s obsahom karcinogénnych
a toxickych latok.

Zariadenie IQOS ILUMA i navy3e nevyZaduje
Ziadne Cistenie. Ma prepracovany dizajn, na-
dcasové farby a vdaka kompaktnému tvaru sa
hodi doma i na cestach.

Bezdymové zariadenia 1QO0S nie sii bez rizika.
Dodavaju nikotin, ktory je navykovy. St urcené
len pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo fa-
jceni alebo uzivani inych nikotinovych vyrobkov.

Zdroj foto: PMI
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Stoli¢kovy vyfah Stannah:

uZivajte si svoj domov naplno

Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stoli¢kové vyfahy od Stannah vam dajd slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii do

Pre TZP obéanov moznosf vybavif na zakipenic RN SOURN ie platnd s ingrmi

stoli¢kového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

Q© 0800 162 162

kampariami alebo ponukami.

www.stannah.sk

91-0002

EXOLOGICKE CISTIME FASAD
PATENTOWAMIU TECHNOLORIOU

[ EXPERTI NA STRECHY |

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY

» RENOVACIA STRIECH / GARAZ]

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV WA

» KOMPLETNA VYMENA ov,\\\\“%“
STRIECH x POV

PRINASAM ISTOTU SVETOVEJ
ZNACKY V REALITACH PRIAMO

DO ZLATYCH MORAVIEC A OKOLIA

0915 574 256

| -
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Zaneta Uhrecka

zaneta.uhrecka@re-max.sk

RE/MAX

Farmily
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