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ll V pripade potreby otvorime aj mimo pracovné dobu - 0917 758 716
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ZLATE MORAVCE a okolie VRABLE a okolie
0905 349 039 kg 0907 696 577 O 037/ 6307390, 0917 758 716 ©® pmmont@centrum.sk

ul. J. Kral'a 31 ( za hlavnou postou ) 5] BT Cintorinska 1274 (Dom smutku) . "
s M PRI KUPE MATERIALU PMMONT, s.r.o
/ V. 7.4.€U A @S1za. 8 2 2500 3
www.slza.eu slza@slza.eu il ROZVOZ V OKOLi ZADARMO Machulinské 6, TOPOLCIANKY

Milionarom za jednu SMS?

HRAJ Viac na dvojstrane vo vnutri

ZODPOVEDNE
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DISTRIBUCIA (20930 domdcnost)
Kazdy tyzden: ;

Zlaté Moravee, Vrdble, Caradice,
Cerveny Hradok, Cierne Klacany,
Hostie, Hostovce, Chota, Jedlové
Kostolany, Ladice, Lovce, Machulin-
ce, Mankovce, Martin nad Zitavou,
Neverice, Nevidzany, Nova Ves nad
Zitavou, Obyce, Skycov, Slazany,
Sleptany, Tesdrske Mlyriany, To-
polCianky, VelCice, Vetké Vozokany,
Vieska nad Zitavou, Vrable, Vol-
kovce, Zikava, Zitavany, Beladice,
Tekovské Nemce, Nemdcinany

Riadkova

inzercia

1AUTO0-MOTO

» ZA UCELOM ROZSIRENIA
ZBIERKY KUPIM STARU MO-
TORKU ZNACKY ?Z JAWA TYP
125 175 250 350 STAREHO
PIONIERA SIMSONA MOPED
STADION BABETU AJ POKA-
ZENE DLHO ODSTAVENE PRI-
PADNE DIELY SOM ZBERATEL
PLATIM [HNED tel. 0915 215
406

2 ELEKTRO, TECHNIKA

»  kipim
200,ks250,ks350,
0949386463

4 DOM A ZAHRADA
» KUPIM HAKY LESENIE 0908
532 682

6 HOBBY A SPORT

» VYKUP  STAROZITNOSTI
0917048113

» MAM 59 R HLADAM
PRIATELA NA ZOZNAMENIE
0940642703

zvaracku  k

triodyn

Slovenska priroda hlada svoj najlepsi zaber

WWF Slovensko vyhlasuje celoslo-
venski fotostitaZz Priroda cez objektiv
apozyva verejnost zachytit krasu a roz-
manitost slovenskej krajiny - od drob-
nych detailov rastlin a zivocichov az po
posobivé panoramy hor, lesov ¢i mok-
radi. Stfaz potrva do 30. aprila 2026 a
jej cielom je pribliZit verejnosti viznam
europskej sistavy chranenych tzemi
Natura 2000 a ukazat, Ze jej hodnoty sa
ukryvaji priamo okolo nas.

Ststava Natura 2000 chrani najvzacnej-
Sie izemia, druhy rastlin a zivo¢ichov v Eu-
rope. Verejnost si vsak Casto neuvedomuije,
Ze mnozstvo tychto miest sa nachadza aj
na Slovensku. Fotosttaz vSak nevyzZaduje
fotografovat vylucne tieto lokality ani pres-
ne poznat jednotlivé druhy. Naopak, chce
motivovat Iudi v§imat si hodnotu prirody
ako takej. ,Fotografia ma jedine¢nd schop-
nost zastavit okamih a dat mu vyznam.
Préve preto verime, Ze pohlad amatérskych
fotografov mdze verejnosti pomdct lepSie
pochopit, preco je ochrana prirody a biod-
iverzity taka dolezitd,” uvadza riaditelka
WWE Slovensko Miroslava Plassmann.

Do siitaze sa modzu zapojit osoby starsie
ako 18 rokov, pricom kazdy Gi¢astnik moze
prihlasit maximalne tri autorské fotografie
zachytavajiice prirodu na tzemi Sloven-
skej republiky. Satazi sa v dvoch katego-
ridch: Amatérskym objektivom pre nepro-
fesionalnych fotografov a Mlada vizia pre
Studentov fotografie vo veku 18 — 26 rokov.

0 vitaznych fotografiach rozhodne od-
borna komisia zloZena z reSpektovanych
osobnosti fotografie a ochrany prirody.
Medzi nimi je aj renomovany ekol6g a ama-
térsky fotograf Dobromil Galvanek zo Slo-
venskej akadémie vied, ktory zdoraziuje:
,Silna fotografia nevznika len spravnou
expoziciou, ale najma citom pre okamih
a reSpektom k tomu, co stoji pred objekti-
vom. Te$im sa na fotografie, ktoré dokazu
ukazat krasu aj krehkost nasej krajiny a
pripoment, pre¢o ma jej ochrana zmysel.”

Hlavnou cenou je jedine¢ny terénny
vyjazd a monitoring velkych Seliem s od-
kaja dalsie hodnotné vecné ceny, pricom
vyherné fotografie budii sticastou mobilnej
vystavy. Visledky budt vyhlasené 21. méja
2026 pri prilezitosti Svetového diia Natura
2000.

Podrobné podmienky stitaze a prihlaso-
vaci formular st dostupné na web stranke
Priroda pre vsetkych.

»ren

Zzdroj foto BooPhotographer pixabay

- podrezavanie

- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti
Tel.: 0908 124 331

www.akhydroizol.sk

Stavebné prace
mensieho rozsahu

a pozemkov

MATE VLHKY DOM? B2

Vam ponuka:

e opilovanie
a vypilovanie stromov
e prace horolezeckou,
technikou - vy3kové prace

e préce vysokozdviznymi
ploginami

STOP
VODA

20-0026

"MURARSKY * [PICIALTINIDE  «spiovanie rzkonie
MAJSTER STROMOV stromov
Ponoka: Kosenie zihrad ®kosenie zahrad

Oblladly Dlazby Strinajie a“p[ava efrézovanie priov
0917 213 889 ELUEN plojD Zabezpetime
= S 593 odvoz a dovoz vlastnym
— kontajnerovym
DOVOZ NA ADRESU P“.ENIE ‘ vozidlom!
husi, kacky, “ . 0905 244 214
husokagky, v www.popilto.sk

mladkyymorky »
brojlerové kuriatka

www.hydﬁna'sl:op.sk
0905 207059

T N—
éw.w.Sk

Kapusta podpori
nase zdravie

X

ZM26-

emulcovanie a Stiepkovanie

80-0026

Palivové drevo ZI. Moravce
WoodMania s.r.o

gtieponé palivové drevo
Vldkninové palivové drevo
Metrovica

Podpalovy sortiment
Sluzby v lesnictve
Kamiénové doprava
Tazba dreva

Sluzby

0904 340 886

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.

0dvoz auta zadarmo
Velcice 301

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

0915 261120

HYDINARSKAK-ARMANTIORPOUNICA
NOVINKA: CEEEEs

1,5 ROCNE CERVENE
BROWN NICKY 5€/KUS
PREV2ATIE

0D 31.3. D0 2.4.2026
OBJEDNAVKY VOPRED!

CELOROCNY PREDAJ NOSNIC
0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMESI
0905 551 499  031/781 15 63 = WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
K225 HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

FREZOVANIE
od 15€bm

rﬂ!l‘ i
FREZOVANIE'
LVLOZ KOVA_E[‘I IEM

e e
SLOVENSKY CERTIFIKOVANY MATERIAL |

- ZEavage KOMINOV"

SZDARMAY

KANAL SERVIS

RYCHLO | €ISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU

80-0019

rychly zasah
za najlepsie ceny

0907 652 710

www.kanalservis.sk

78-0010

(I(I'IRENIE - VODA - pm\?

KRTKOVANIE KANALIZACIE

« montaz kotlov, kireni, vodovodov
* rozvody plynu, Cistenie kanalizacie
» montaz, servis, dodavka materialu

80-0008

80-0002

01-0004

0004-1

46-

_ 0905398652 |
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UPOZORNUJEME / DOMACNOST, SLUZBY

Podvodnici zasielaji falosné Ziadosti alebo potvrdenia

Pozor na podvodné SMS a faloSné vyzvy

Finan¢na sprava upozoriiuje verejnost
na sofistikované podvodné aktivity,
ktoré sa v tychto dioch §iria prostred-
nictvom SMS sprav, e-mailov a falos-
nych dokumentov. Nezname osoby sa
v nich vydavajii za finan¢nil spravu,
Slovensky danovy trad ¢i dokonca me-
dzinarodné organizacie a vyzyvaji na
thradu Gdajného nedoplatku na DPH
alebo inej danovej povinnosti.

Finan¢nad sprava uvadza, Ze podvod-
nici zasielaji falosné Ziadosti o thradu
dafiového dlhu alebo potvrdenia o pre-
vodoch finanénych prostriedkov, neraz aj
s hlavickami zahrani¢nyjch institdcii, ako
napriklad INTERPOL alebo AFRIPOL. Aby
posobili doveryhodne, uvadzaja tiez kon-
krétne identifikacné Gdaje subjektu, teda
nézov firmy, ICO, meno zodpovednej osoby
a telefonne cislo. V niektorych pripadoch
zasielaj aj falo$né potvrdenia o prevodoch
finan¢nych prostriedkov alebo Ziadaji
thradu poplatkov za reaktivaciu prevodu,
kolky ¢i idajnt daniovi povinnost v kratkej
lehote - napriklad do 24 hodin, pricom sa
vyhrazaji zablokovanim bankového tGctu
alebo platobnej karty. ,,Apelujeme na ob-
Canov aj podnikatelov, aby boli obozretni
a kazda vyzvu na thradu si vzdy overili
prostrednictvom oficidlnych komunikac-
nych kanalov. Finan¢na sprava nikdy ne-

Ziada tthradu dani cez SMS ani sa nevyhra-
Za zablokovanim G¢tu,” upozoriiuje Daniel
Kovac, hovorca finan¢nej spravy.

Hlavné znaky prebiehajiiceho podvodu:
o Casovy ndtlak a vyhrazky:
Uto¢nici vyZadujti tthradu v lehote 24 ho-
din, inak hrozia zablokovanim bankového
0Ctu a platobnej karty.

¢ Neoficidlna komunikdcia:

Pouzivajii verejné bezplatné e-mailové
schranky napriklad slovenskadanova-
sluzba@gmail.com).

¢ Falo$nd terminologia:

Ziadajii tihradu za ,,reaktivéciu prevodu®
¢i ,primarny nakup kolkov*, €o si fiktivne
poplatky, ktoré finan¢na sprava nikdy ne-
vyzaduje.

e ZneuZzitie firemnych uidajov:

Podvodnici vyuzivajt loga, ICO a mena
realnych zamestnancov, aby v SMS spré-
vach a e-mailoch p6sobili déveryhodne.

Pozor!

,Oficidlna komunikacia s dafiovymi sub-
jektmi prebieha vylu¢ne prostrednictvom
portalu financnej spravy, osobnej interne-
tovej zény (OIZ), eSluZieb alebo cez Ustred-
ny portal verejnej spravy (Slovensko.sk).

Tustracné foto.

zdroj foto Josefka pixabay

Ak danovy subjekt eviduje nedoplatok, je
o tejto skutocnosti informovany zakonnym
spdsobom prostrednictvom oficidlnych ka-
nalov,“ zdoraziiuje Finanna sprava.

Ako postupovat, ak dostanete
podozrivi spravu:

e Na spravu nereagujte a v ziadnom pri-
pade neposielajte finan¢né prostriedky na
uvedené Gcty.

e Neklikajte na odkazy a neposkytujte
svoje osobné ani bankové tidaje.

e Overte si pravost informacie prihlase-
nim do svojej osobnej oficialnej schranky

na portéli finanCnej spravy alebo Sloven-
sko.sk.

o V pripade podozrenia na podvod kon-
taktujte policiu na Cisle 158 alebo call cen-
trum financnej spravy na Cisle 048/4317
222,

,Prevencia a dosledné overovanie infor-
macii predstavuji najicinnejsiu ochranu
pred podvodnikmi,“ pripomina Financna
sprava a odportca informovat o tjchto
praktikach aj blizkych, kolegov ¢i seniorov,
ktori m6zu byt voci podobnym podvodom
zranitelnejsi.

»ren
paTeel | Zateka Vam strecha? ATEF
Rl | Spolahnite sa na odbornikov DOMOV, FASAD
\5 0 a budete kfudne spat OFRAV
5 0 - opravy asfaltovych a plechovych O 4 O A b a
ZALUZIE striech - lokalne aj celoplosne E I b
CIBULA z L A novymi elastickymi materialmi .. "
. 50 Zivotnostou min. 30 rokov 7 - R A. SR
“33;97:’(:‘3;: Platnost do vcene uz od 12,90 €/ m’ GARAZOVE 5 D v O 'A - D
30.4.2026 Vyber z viac druhov materialov r ¢
Bricviden \ / - obhliadka a vypracovanie B R ANY o > oL A
0915 865 543 o cenovej ponuky zadarmo D .‘ O % .A 5 " o
info@zaluzie-cibula.sk NA VONKAJSIE TIENENIE STBEchAFER’ S.I.0. www.EL-FIN.sk AR
= = ozik Peter . o -
www.zaluzie-cibula.sk 0948 606 860 H| 0902604 343 |} 0902 266 14

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915 470 099 | SME MADARSKA FIRMA

7. marca 2003

¢ | prezidenta

Vaclav Klaus bol inaugurovany za ceského

Vyrocia a udalosti 8. marca 1950 \yrocia a udalosti
Sovietsky zviz vyhlasil, Ze vyvinul jadro-
vii hbombu

Kompletnd realizacia hrobov a urien
od beténového zékladu po findlnu montaz.

R ] -L;

Zulové pomniky z prvotriedneho prirodného kametia za najlepsie ceny v regiéne.

Vyrazné zlavy pre déchodcov
a pre drzitelov preukazu ZTP

Bezplatnd obhliadka a nacenenie

Janka Kral'a 65, Zlaté Moravce (oproti parkovisku COOP Tempo Jednota)

www.mjkamensro.sk
0948 381424

E1 MJ-KAMENARSTVO
mjkamensro@gmail.com
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IM30DOY SPORT

www.imbodysport.sk

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421 907 895 865

Revollucia vo svete

fitness dorazila
do

t]

Pridite si vyskﬁéat

s

o9 ! AM akademy

&eveenkova 23,
85101 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

13-0077
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HRAJ O IAGI(P(I'I'
AZ DO VYSKY

Od vyhry v Eurojackpote
ta mozno deli len jedina
SMS! Podaj si eSte dnes
a vyskusaj svoje Stastie.

Inancnych strat.
e TEiZle, Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE [#’[ ]
Zakaz hrania hazardnych hier asobém mladsim ako 18 rokov. T’pas WWW-TIPOS-SK
Hazardné hry predstaVlljlifiziko vysokych fi ¢nych strat
2 i 80 sebou mozné z

ZM26-09 strana
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Predstavte si, Ze sa vas mobilny telefon premeni
na osobny terminal, ktory vam kedykolvek a
kdekolvek moze otvorit dvere k zaujimavym
vyhram, a to bez nekonec¢nych radov, bez
papierovych tiketov a s maximalnym pohodlim.
Moderny svet lotérii od TIPOSu je teraz dostupny
priamo z vasho vrecka.

Bleskova registracia: Len dve bezplatné SMS a
stev hre

Vedeli ste, ze okrem klasickej registracie v herni sa
mozete registrovat aj cez SMS? V TIPOSe sa totiz
snazime prinasat riesenia aj pre tych, ktori nemaju
radi zlozité vyplnanie formularov a skenovanie
dokladov. Cely proces registracie prebieha v dvoch
rychlych krokoch, ktoré vdm nezaberu viac nez par
sekund.

Postup je nasledovny: Najskor poslete prazdnu
spravu na skratené cislo 3333. Obratom dostanete
spravu s podmienkami sluzby. Staci na nu
odpovedat textom ANO a potvrdit tak svoju
plnoletost. A to je vietko! Ziadne hesla, ktoré by ste
zabudli, Ziadne overovacie e-maily. Od tohto
momentu je vas mobilny telefén vasou vstupenkou
do Zrebovania o miliény eur.

Lotérie: LOTO aj Eurojackpot na par klikov
Podanie tiketu cez SMS je proces, ktory zvladne
naozaj kazdy. Zakladom je pamétat si jediné ¢islo —
3333. Tato Stvorciselnd kombindcia vas vezme do
sveta zédbavy a hier ako napriklad LOTO, LOTO 5 z 35,
Vsetko alebo ni¢ ¢i oblubeny Eurojackpot. Kazda hra
ma svoj unikatny kéd, ktory moézete poslat a byt tak
Vv hre.

Pohodlie bez kompromisov

Ak chcete skusit Stastie napriklad v hre LOTO s
vasim tipom, napiste text,LOTO X X X X X X“ (s
vasimi Siestimi Stastnymi cislami od 1-49) na cislo
3333. Systém vasu stavku ihned prijme a obratom
vam zasle SMS potvrdenie o jej UspeSnom
uzatvoreni. Vas tiket je bezpecne ulozeny v systéme
pod vasim telefénnym cislom pocas lehoty 60 dni.V
tomto case si vyhru jednoducho nérokujete
odoslanim overovacej spravy (text VYHRA na 3333).
Uz Ziadne hladanie stratenych papierovych
dokladov!

SMS zreby: Hry pre nedockavych

Ak nepatrite k trpezlivym hracom, ktori ¢akaju na
zrebovanie, SMS zZreby su pre vas to pravé. Je to
digitalna obdoba klasickych stieracich zrebov, no
bez potreby hladat mincu na zoskrabanie vrstvy.
Poslete spravu s kli¢ovym slovom bez diakritiky
(napriklad BANA pre Zreb Zlata bana) na ¢islo 3333 a
obratom dostanete spravu, ktora odhali, i ste

vyhrali. Je to rychle, interaktivne a mimoriadne
pohodIné. Vyhry sa pripisuju do vasho hraéskeho
SMS konta a nasledne vyplacaju na vas bankovy
Ucet, ak méate registrovany IBAN. Radost z vyhry
mozete pocitit uz po par sekundach.

Vyhry na ucet: Prevod po overeni tipu

Pri SMS tipovani je proces vyplaty nastaveny na
maximalne pohodlie. Aby ste si mohli naplno uzit
svoje peniaze bez ndvstevy posty, staci jednorazovo
zaregistrovat svoj bankovy ucet (IBAN) zaslanim
SMS v tvare: UCET SKXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX na ¢islo
3333,

Ked'si chcete overit Uspesnost svojho tipu, poslete
SMS s textom VYHRA na ¢islo 3333. Systém vam
doruci ozndmenie o vysledku. Ak ste vyhrali a mate
uz predtym registrovany svoj IBAN, TIPOS vam
vyhru po tomto overeni prevedie priamo na vas
bankovy uUcet. Nezabudnite viak, Ze na overenie a
narokovanie si vyhry mate 60 dni od zrebovania. Po
tomto Case narok zanika, preto je dobré poslat
overovaciu SMS,VYHRA" po kazdom Zrebovani.

Bezpecnost a m-platba

Cena stavky sa odpocita z kreditu alebo pripocita k
mesacnej fakture u operatora. Digitalny tiket sa
neda stratit ani poskodit. Vasa cesta k milionom
nikdy nebola kratsia a bezpecnejsia. Staci siahnut

Ak potrebujete poradit alebo vediet viac, zavolajte
nam na bezplatnu infolinku 18177.

Hazardné hry su urcené pre osoby od 18 rokov.
Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

Vedeli ste, ze lotérie mozno

HRAJ
ZODPOVEDNE

podat jedinou SMS?

Posli SMS s textom

LOTO S)na éislo@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Cena stavky:
25€
55¢€

10,5 €

Dalsie rychle stavky:

LOTO M - 2 ndhodné tipy + JOKER
LOTO L - 5 ndhodné tipy + JOKER
LOTO XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER

Alebo si zvol vlastné Cisla:
LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cCisel z 50 + 2 Cisla z 12)

Odosli na &islo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vdaka hre LOTO pribudlo
na Slovensku uz 69 milionarov!

Posli SMS s textom

EJ Shha éisIO@

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
v cene 3 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:

EJ M - 2 ndhodné tipy + JOKER 5€
EJ L - 3 ndhodné tipy + JOKER 7€
EJ XL - 5 ndhodnych tipov + JOKER ne€

Alebo si zvol vlastné Cisla:
EJ 13 6 20 49 18 8 12 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 cisel z 50 + 2 ¢isla 2 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 €- 0,70 €

Hraj az o neuveritelnych
120 000 000 €!

( ZLATE PRAVIDLO pisania SMS: Nezabudaj na medzery!|

Aby bola tvoja stavka uspesna hned na prvykrat, dbaj na spravne pouzivanie medzier.

Medzi kédom hry a &islami: (napr. LOTO 5 12...) a aj medzi jednotlivymi &islami: (napr. 12 18 25...)
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Posli SMS s textom

VAN S/na éislo|3333

a si v hre s jednym tipom a Jokerom
vcenel5 €

Dalsie rychle stavky: Cena stavky:
VAN M - 2 ndhodné tipy + JOKER
VAN L - 5 ndhodné tipy + JOKER

VAN XL - 10 ndhodnych tipov + JOKER
Alebo si zvol vlastné Cisla:

LOTO 15 8 7 3 35 32 (priklad, nezabudni na medzery)
(vyberas 5 éisel z 50 + 2 &isla z 12)

0Odosli na cislo: 3333

Cena za SMS 0,20 € - 0,70 €

Vyhraj 100 000 €
aj ked neuhadnes nic!

o
25RE %

'.l-
www.tipos.sk/smstip E“;?f

Vstup do sveta
SMS tipovania

e O
R O

35-0013
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Najcitanejsie regiondlne noviny

Osamelost sa mozZe vyskytniit v akejkolvek etape nasho Zivota

Ako zvladnut osamelost

V uplynulych diioch sme si pripomenu-
li Deni osamelych. ,,Prina$a nam to pri-
leZitost zvysit povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na duSevné
zdravie,” uviedol v tejto stivislosti Urad
verejného zdravotnictva SR (OVZ SR).
TieZ pripomenul, Ze osamelost sa moZe
tykat kohokolvek, bez ohladu na vek ¢i
Zivotni situéciu.

Osamelost sa mdzZe vyskytnit v akej-
kolvek etape nasho Zivota. ,,Mo6Ze byt spo-
sobend roznymi faktormi: stratou blizkej
osoby, nedostatkom socialnych kontaktov,
zivotnymi zmenami, ako je odstahovanie
sa do iného mesta, krajiny ¢i chronické
ochorenie. Osamelost moZe negativne
ovplyvnit nielen dusevné, ale aj fyzické
zdravie,“ objasiiujii odbornici a vysvetlu-
ji, ako moze osamelost vplyvat na zdravie:

e chronicka osamelost méZze byt spoje-
na s narastom hladiny stresovych hormé-
nov, konkrétne hormoénu kortizolu

e sposobit zniZenie kvality spanku ¢i
zvysit riziko rozvoja depresie

o zvysit riziko rozvoja niektorych chro-
nickjch ochoreni: osamelost méZze byt
spojena s rizikom vzniku kardiovaskular-
nych ochoreni. Pri¢inou méZe byt chronic-
ky stres, ktory moZe mat negativny vplyv
na zdravie srdca a ciev, pripadne moze

osamelost viest k zhorSeniu zdravych na-
vykov, ako je napriklad nezdrava strava,
fajcenie, nedostatok pohybu, ktoré st ri-
zikovymi faktormi pre vznik kardiovasku-
larnych ochorenti.

Odporiicania odbornikov, ktoré
moZu pomoct zvladnut osamelost

Komunikujte s rodinou a priatelmi
- Niekedy pomdze pritomnost niekoho
o koho sa mozete ,,opriet“. Porozpravaj-
te sa s niekym, komu déverujete, o tom,
ako sa citite. Hovorit o svojich pocitoch sa
moze zdat sklucujice, ale moZe vam po-
moct uvedomit si, Ze nie ste sami.

Naplanujte si na kazdy den aktivitu,
na ktorit sa budete tesit - moZe to byt:
prechadzka, turistika, bicyklovanie, pla-
vanie, ¢itanie knihy, malovanie, kurz cvi-
Cenia, tanca, pisanie dennika, a podobne.

Travte viac ¢asu v prirode - Travte Cas
mimo vasho domova. Pobyt v prirode upo-
kojuje a prechadzky v prirode (mestskom
parku) m6zu zvysit pocit pohody a zlepsit
naladu.

Zostarite v kontakte s inymi ludmi -
Zostarite v kontakte s ludmi, ktorym mo-
Zete doverovat, a ktorych moZete poZiadat

o pomoc. Nezabudnite, Ze psychicka po-
hoda a dusevné zdravie nesavisi s poctom
priatelov, ktorjch mame, ale s kvalitou
vztahov a z nasho vnttorného a subjek-
tivneho pocitu spojenia s ostatnymi, teda
s vedomim Ze mame vo svojom okoli nie-
koho, na koho sa m6Zeme spolahnt.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie -
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snazte sa jest o najviac cerstvého
ovocia a zeleniny, celozrnjch vyrobkov
a bielkovin. Vyhnite sa rjchlemu obcer-
stveniu a potravinam s vysokym obsahom
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnt
pohybovi aktivitu aspor 30 minit denne
a tieZ na dostatok spanku, snazte sa spat
aspon 7 hodin denne.

Zapojte sa do komunitnych aktivit vo
svojom okoli - MoZete sa tak venovat ¢in-
nostiam, ktoré mate radi, a zaroven spo-
znat novych ludi.

Starite sa dobrovolnikom - Zapojte sa
do dobrovolnickej aktivity vo svojej komu-
nite - ked robite dobro pre druhych, je to
dobré aj pre vas, prinasa to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zaroverl moZete spoznat
novych ludi, ziskat nové kontakty, novych
priatelov a zaroven aj nové skiisenosti.

Ilustracné foto.
zdroj foto Dimhou pixabay

Hladajte pomoc - Ak sa citite osameli a
mate pocit, Ze sa s tym nedokaZete vyrov-
nat, nevahajte vyhladat odbornti pomoc.
Ministerstvo zdravotnictva SR spustilo
v roku 2025 Narodnd linku na podporu
dusevného zdravia, na ktorej kvalifikova-
ni odbornici poskytuji Sirokej verejnosti
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefonne ¢islo: 0800 193 193

»,Dusevné zdravie je rovnako dolezité
ako fyzické. Ak citite, Ze potrebujete pod-
poru, nevahajte sa obratit na kvalifikova-
nych odbornikov,” uzatvarajii odbornici
z Odboru podpory zdravia a narodnych

programov podpory zdravia. » ren

vzdy v UTOROK v tychto terminoch:
1 7.30, 7.4., 28-40, 19.5.]
© 9.6.,30.6., 11.8. 2026

PPC kampane
Tvorba webstranok

-om

KozZe vykupujeme vysusené, bez hlav
a noziciek. Cena kozi sa mdze menit.

vzdy v UTOROK v tychto terminoch:
3.3-, 24.30, 14.4.] 5.50,
@ 26.5.,16.6.,7.7.,18.8.2026

$ocialne siete
Online marketing

PREDA)J
MLADOK

DOMINANT
od 2.3.2026

ainé sluzby

vzdy v UTOROK v tychto terminoch:

3.3.,24.3.,14.4.,5.5,,
©® 26.5.,16.6.,7.7., 18.8. 2026

Sme tu pre vas
WWW. sk

\ [
husi, morky, psy

Vykup
sa opakuje kazdé
3 tyzdne

Bosany........... 8,30 hod.
Krnca-Jednota...... 8,45 hod.
Praznovce ........ 9,00 hod.
Solcany........... 9,15 hod.
Nitrianska Streda. . 9,30 hod.
Celadince......... 9,45 hod.
Sulovee..oeveenes 10,00 hod.
Oponice-kostol . ... 10,15 hod.
Badice......e.... 10,30 hod.
Nitr. Hrnéiarovce. . 11,00 hod.
Celadice ......... 11,20 hod.

0907 893 3510907 684 441 - 0915 252 372

Choca........... 11,45 hod.
Neverice......... 12,10 hod.
Jelenec.......... 12,25 hod.
Ladice.....ve00.. 12,40 hod.
Kostolany p/T .... 12,55 hod.
Nova Ves n/Zitavou-trh 13,25 hod.
Slepcany......... 13,40 hod.
Vieska n/Zitavou. . 14,00 hod.
Tes. Mlyiany ..... 14,15 hod.
Slazany.......... 14,35 hod.

Skycov-ndmestie ... 8,20 hod.

Hostie...vveneeene 8,45 hod.
Topolcianky....... 9,00 hod.
Machulince ....... 9,20 hod.

Obyce-Coop .+ vevs. 9,35hod.
Jedlové Kostolany. . 9,55 hod.
Zitavany-Coop .... 10,25 hod.
Lovce......vvu... 10,45 hod.
Martin n/Zitavou . 11,00 hod.
Velcice .......... 11,15 hod.
Beladice......... 11,35 hod.
Cierne Klacany ... 12,00 hod.

Volkovce......... 12,15 hod.
Velké Vozokany. .. 12,30 hod.
Cerveny Hradok. . . 12,45 hod.
Nevidzany ....... 13,00 hod.
Nemdinany-obchod 13,20 hod.
Malé Kozmalovce . 13,35 hod.
Velké Kozmalovce. 13,50 hod.
St. Tekov-Trhovisko . 14,05 hod.
Hronské Klacany. . 14,20 hod.
Horna Sec-Coop ... 14,40 hod.
Kalna nad Hronom 14,55 hod.

Kozarovce-Coop .... 9,00 hod.
Lipnik-Coopssses... 9,15 hod.
Timace-0CTekovskd. . 9,30 hod.
Rybnik ........... 9,45 hod.
Cajkov........... 10,00 hod.
Hr. Kosihy........ 10,15 hod.
Nova Dedina ..... 10,30 hod.
Devicany......... 10,45 hod.
Pukanec......... 11,00 hod.
Batovee ......... 11,15 hod.
Zemberovce...... 11,30 hod.
Horsa ........... 11,45 hod.
. 12,00 hod.

KrSkany .

Santovka........ 12,30 hod.
Demandice....... 12,45 hod.
Zbrojniky ......... 13,00 hod.
Hon. Vrbica ...... 13,15 hod.
Mytne Ludany.... 13,30 hod.
Jurn/Hronom .... 13,45 hod.
Sarovce.......... 14,00 hod.
Tek. Luzany ...... 14,15 hod.
Farna ........... 14,30 hod.
V. Ludince........ 14,45 hod.
Poh. Ruskov...... 15,00 hod.
Hronovce ........ 15,15 hod.
Zeliezovce-Lidl . ... 15,30 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym uradom 10 minut <<

Slovakia Skins s.r.0. - 913 24 Svinna 466
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Pripravte si rychly salat, kapustnicu alebo holabky

Kapusta podpori nase zdravie

V minulosti bola kapusta povaZova-
na za vseliek. V obdobi, kedy nas or-
ganizmus vyZaduje zvySeny prisun
vitaminov, by sme na jej konzumaciu
rozhodne nemali zabidat a podla od-
bornikov by sme ju mali mat na na-
Som tanieri pravidelne - idealne kaz-
dy den. Pri troske trpezlivosti si tiito
zdravii zeleninu mdéZeme vypestovat
aj vnasej zahrade.

UCINKY NA ZDRAVIE

Vdaka vysokému obsahu vitaminov
a mineralov je hlavkova kapusta velmi
prospesna pre nase zdravie. Kysla ¢i kva-
send kapusta, ktora sa pripravuje prave z
bielej hlavkovej kapusty, obsahuje viac
vitaminov ako ta Cerstva a ma este dal-
Sie priaznivé ¢inky na nase zdravie. ,Je
bohata najmé na betakarotén a vitamin
C, B3, Bs, B6 a B12 a mineralne latky ako
draslik, vapnik, fosfor, Zelezo, zinok a

Kapustu si md6Zeme dopestovat aj v nasej zahrade.

biotické Gcinky, pozitivne vpljva aj na
nas mozog a nervy a je aj dokonalym
zdrojom Zivych probiotik a enzymov.
,Vdaka fermentacii sti v Iudskom tele tie-
to cenné zlozky velmi dobre prijimané,”
dodava Mgr. Klin¢akova.

Pozor!

»Kapustu je potrebné konzumovat
s mierou. Velké mnozstvo moZe sposobit
traviace tazkosti ¢i nafukovanie,” zdd-
raznuje odbornicka.

PESTOVANIE

e Skor ako sa pustite do pestovania
kapusty, mali by ste si zvolit odrodu.
Vybrat si mbzete skorti odrodu, ktora sa
hodi skor na konzumaéciu, alebo niektorii
z neskorych odrdd, ktoré st vhodné aj na
zimné uskladnenie.

e Kapuste najdite slne¢né stanoviste
s pédou bohatou na ziviny.

Hoci kapustu mozete vysievat priamo

zdroj foto utrojao pixabay

hor¢ik, ma vysoky obsah antioxidantov a
fytonutrientov,” vymeniiva pozitiva kys-
lej kapusty Mgr. Klincakova z Poradne
zdravia Regionalneho dradu verejného
zdravotnictva Bratislava a dodava, Ze
mikroorganizmy, ktoré sa nachadzaji
v kapuste, podporujii zdraviu prospes-
né baktérie v Crevach a tie ulahcuji
travenie, vstrebavanie zivin a vyuzitie
vitaminov skupiny B. ,,UZ 200 g pokryje
mnoZstvo vSetkych bioaktivnych latok
prospesnych pre nase zdravie,” objasiu-
je odbornicka a hovori, Ze dalsim bene-
fitom je skutocnost, Ze kvasena kapusta
obsahuje tiez kyselinu listova - vitamin
B9 a vlakninu, mé protizapalové a anti-

Pripravit si m6Zeme aj plnené kapustné

listy. zdroj foto Eisenmenger pixabay

do zahona, skoré a letné odrody je lepsie
pestovat z priesad, ktoré sa daji zakapit
aj v zahradnictve.

e Vzdialenost medzi sadenickami, by
mala byt pribliZne 60x60 centimetrov.

e KedZe kapusta vyZaduje dostatok
vlahy, musite zahon pravidelne a vydat-
ne zalievat.

ZBER A USKLADNENIE

Kapustu, ktora planujete uskladnit,
zberajte od oktébra do novembra pocas
suchych dni. Hlavky odreZte noZom tes-
ne nad zemou a odstraite poskodené
vonkajsie listy. Nasledne zeleninu ulozte
do debniciek a skladujte vo vlhkej a tma-
vej miestnosti s vysokou vlhkostou vzdu-
chu. Ideélna teplota je 0°C aZ 4°C.

POUZITIE

Kapusta ma v nasej kuchyni vSestran-
né pouzitie. M6Zeme ju konzumovat su-
rov i varend, pripadne dusent. Pripra-
vit si z nej moZeme velmi zdravi Stavu,
ale pouZit ju tiez pri priprave Salatov, po-
lievok, ¢i privarkov.

NAS TIP:

Plnené kapustné listy - holiibky
Suroviny: 700 g mletého mésa, 8 listov

z bielej hlavkovej kapusty, 2 vajcia, slad-

k& mleta Cervena paprika, suSeny majo-

ran, 4 straciky cesnaku, 2 mensie cibule,

ZM26-09 strana

Kapusta je zdrava zelenina plna vitaminov.

zdroj foto auntmasako pixabay

morska sol, zemla, rastlinny olej, mleté
Cierne korenie, 400 g krajanych lapanych
paradajok z konzervy, 200 ml vyvaru

Postup:

¢ Do hrnca dame varit vodu. Z kapusty
vyrezeme hlib a vloZime ju do hrnca
s vriacou vodou asi na jednu minftu.
Potom ju opatrne vyberieme, dame do
studenej vody a oddelené listy odloZime
na tanier a pomocou utierky ich zbavime
prebytocnej vody. Potom kapustu opat
ponorime do vriacej vody a postup opa-
kujeme, kym neziskame potrebny pocet
listov.

Plnka: Mleté médso zmieSame s va-
jickami, mletou cervenou paprikou,
majoranom, 2 prelisovanymi stra¢ikmi
cesnaku a 1 cibulou nakrajanou najem-
no. Osolime, pridame vo vode namocenil
a nasledne vyzmykana zemlu a vSetko
dobre premieSame.

Omacka: Na oleji oprazime nadrob-
no pokrajant druht cibulu a 2 straciky
cesnaku nakrajané na mensie kisky.
Osolime, okorenime mletym Cciernym
korenim, pridame lyZicku mletej papriky
a paradajky z konzervy. Podla potreby

Kapusta ma v naSej kuchyni vSestranné pouzitie.

Postup:

e Cibulu ocistime, prekrojime na po-
lovicu a potom krajame na tenké platky,
ktoré nasledne rozoberieme na prazky.
Cibulu vloZime do misky, mierne posoli-
me a nechame chvilu v miske postat, aby
pustila stavu.

e Mrkvu umyjeme, oCistime a postra-
hame.

e Na zaver v miske zmieSame kvasent
kapustu, mrkvu a cibulu.

o Salat méZeme podavat samostatne,
alebo ako prilohu k jedlam.

Kapustnica

Suroviny: 400 g bravéového misa
(moZe byt pliecko), 150 g ideného misa,
2 klobasy, 1 cibulu, 400 g kyslej kapusty,
sol, mleté Cierne korenie, mletd Cerveni
papriku, suSené huby (hrst), 4 susené
slivky, olej, Slahackovt smotanu, chlieb

Postup:

Na oleji spenime cibulu, pridame
papriku a na kocky pokrajané méso.
PopraZime, podlejeme vodou a dusime.

zdroj foto RitaE pixabay

podlejeme vyvarom a varime priblizne
15 minat.

e Na kazdy kapustny list dame porciu
masovej plnky, zabalime a poukladame
vedla seba do zapekacej misy. Prelejeme
pripravenou omackou. Pecieme v riire pri
160 °C asi 45 min{t najskor prikryté a po-
tom dopekame bez pokrievky dozlatista.

Salat z kvasenej kapusty
Suroviny: 200 g kvasenej kapusty,

7

Po 30 minfitach pridadme kysla kapustu,
suSené huby, suSené slivky, celé klobasy
a na kocky nakrajané tdené méso. Sol
a korenie pridame podla chuti. Po uva-
reni kapustnice z nej vyberieme klobasy.
Nakrajame ich na kolieska a vratime do
hotovej kapustnice, ktordi eSte mézeme
zjemnit §lahackovou smotanou. Kapust-
nicu podavame s chlebom.

»ren



TERAS A BALKONOV

NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

HLINIK, DREVO
CINEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EXPERTI NA STRECHY oNLlNE

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE
» POKLADKA PLECHOVE) STRESNEJ KRYTINY
» RENOVACIA STRIECH / GARAZI
» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV
» KOMPLETNA VYMENA

STRIECH

zcEvan‘?,

PPC kampane
Tvorba webstrano
Socialne siete
Online marketing
ainé sluzby
-om vybvite aj
Qitibici
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Inzerciu Mlaé

91-0030

Ponuka j)ra'ce pre

MURARSKE

(sz€o) bo BELGICKA
= Dlhodoba spolupraca i 1
u Plaltobne podmienky,
4.000—5.000 € /mesiac
® Fakturacie kazdéR:tyzdne)
s 10-d30*/0u
i a

Kontaktulte nas

POKRYVAC STRIECH
MAISTER TESAR

« kompletna montaz novych striech
« kompletna renovacia striech
- renovacia zlabov
« renovacia hospodarskych budov
« pokladka stresnej krytiny - zateplenie

+421917 860 693 info@zu-com.eu|_
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