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V tomto cisle:
Ob bezeckej
drénl:’;a ezeckej

Dobrd sprdva pre ziakov
Zdkladnej skoly Pribinova
a zlatomoraveckych bezcov.
BeZecku drdhu na Pribinke
cakd rozsiahla rekonstruk-
cia. Mesto ziskalo na tento
projekt nendvratny financny
prispevok.

Citajte na strane 2
Rekonstrukcia MS
Sturova

V Materskej skole Stiirova
v Zlatych Moravciach v tych-
to drioch prebieha rozsiahla
rekonstrukcia. Opravuje sa
kotolna, strecha a vymienaju
sa oknd.

Citajte na strane 3

TN Odvedenie
dazdovych vod

Mesto Zlaté Moravce bolo
tispesné so svojou Ziadostou
onendvratny financny prispe-
vokz Environmentdlneho fon-
du. Dostane viac ako 180-ti-
siceururéenych na odvedenie
dazdovych véd na Ulici Janka
Krdla.

Citajte na strane 5
Slovo
knaza
Vstupili sme do adventného
casu. Pritejto prilezitosti uve-
rejiiujeme vianocny prihovor
fardra Zlatych Moraviec Petra

Stdlnika.
Citajte na strane 10

Technické sluzby Zlatych Moraviec
sil na zimu pripravené

O zimnu udrzbu ciest a chodnikov v uliciach Zlatych
Moraviec sa pravidelne staraji Technické sluzby mesta.
Tie hidsia pripravenost na tohtorocny boj so snehom.

ReZim zimnej udrzby trva
v Zlatych Moravciach z pra-
vidla od novembra do mar-
ca. Naplno sa viak rozbieha
az v obdobi intenzivnejsieho
snezenia, ktoré sa do nasich
koncin zvykne dostavit v me-
siacoch december, januar
a februar.

Na bielu zimu st Technické

sluzby mesta plne pripravené.
Podla ich menovaného riadi-
tela Branislava Vargu mé pod-
nik k dispozicii niekolko ton
posypového materidlu. ,Strku
mdame pripraveného 50 ton
a okrem toho je k dispozicii aj
pat ton soli," povedal.

Na zimu su pripravené aj
stroje. ,K dispozicii mame

LIAZ-ku — odhffhac¢/posypac,
traktor — odhffia¢, potom
mame malé stroje ur¢ené na
udrzbu chodnikov — malotrak-
tory a posypovu multikaru,”
vymenoval Varga.

Plan odhfiiania ostava rov-
naky ako po minulé roky.
V pripade snezenia budu ako
prvé odrhnuté prioritné Useky,
kde je najvacsi pohyb chod-
cov. Spada sem centrum mes-
ta, okolie nemocnice a polikli-
niky, okolie nékupnych centier
a fabrik. Nasleduju sidliska
a okolie domovej zastavby.

Technické sluzby maju po-
¢as zimného obdobia funke-
nu aj takzvanu zimnu pohoto-
vost. V rdmci nej su pracovnici
podniku nepretrzite 24-hodin
denne na teleféne, pripravenf
vyrazit do terénu a odhfiiat.

Peter Klimant
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Bezecku drahu Zakladnej skoly Pribinova caka
rekonstrukcia

Dobrd sprdva pre ziakov Zdkladnej skoly (ZS) Pribinova
azlatomoraveckych bezZcov. BeZeckti drdhu na Pribinke
cakd rozsiahla rekonstrukcia. Mesto ziskalo na tento
projekt nendvratny finanény prispevok.

Mesto Zlaté Moravce ziska-
lo dotaciu z Okresného Ura-
du Nitra, odboru skolstva vo
vyske 104 653 eur ur¢enu na
rekonstrukciu bezeckej dréhy
Z5 Pribinova. Na rekonstrukcii
sa bude finan¢ne podielat aj
mesto Zlaté Moravce, konkrét-
ne zaplati zo svojho rozpoctu
rovnych 15-tisic eur.

Existujuca bezeckd dra-
ha v aredli zékladnej skoly je
podla vyjadrenia mesta uz
na hranici zivotnosti a pou-
Zitelnosti. ,Jej uzivanie je vy-
razne podmienené pocasim,

nakolko ma hlinito-piescity
povrch a pieskovo-antukovy
povrch. To spdsobuje, ze pre-
vaznu cast roka je existujuca
bezeckd drdha blatista alebo
naopak prasna. Dévodom za-
meru je vymenit existujuci ne-
vyhovujuci Sportovy povrch
za novodoby s lepsimi vlast-
nostami a trvanlivostou. Tym
sa zlepsia technické vlastnos-
ti povrchov bezeckej dréhy
a bude ju mozné intenzivnej-
Sie vyuzivat," povedala Miro-
slava Kovacova, veduica Od-
delenia strategickych ¢innosti

Foto: ilustracné

na Mestskom Urade v Zlatych
Moravciach.

Aktudlne podla jej slov pre-
bieha verejné obstaravanie

na projekt. Akondhle bude
ukoncené, za¢ne sa s realiza-
ciou projektu.

Peter Klimant
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Rekonstrukcia Materskej skoly Stiirova

V Materskej skole (MS) Stiirova v Zlatych Moravciach
vtychto diioch prebieha rozsiahla rekonstrukcia. Opra-
vuje sa kotoliia, strecha a vymienaji sa oknd.

O rekonstrukcii informova-
la Miroslava Kovéacova, vedu-
ca Oddelenia strategickych
¢innosti na Mestskom drade
v Zlatych Moravciach. ,Uce-
lom rekonstrukcie MS Stdrova
bolo zrekonstruovat kotolru,
vymenit okna a dvere (aj na
Casti Anglickej skolky), vyme-
nit sklobetdn za okna a zrekon-
Struovat strechu na budove ta-
kym spdsobom, aby sa zaistilo
Ucelové vyuzitie a funk¢nost
tejto budovy,” povedala.

,Strecha na materskej 5kol-
ke bola v havarijnom stave
na viacerych miestach, na
dvoch podlaznych budo-
véach, kde bolo zna¢né po-
skodenie, ¢o sposobovalo
zatekanie do budovy. V rdm-
ci rekonstrukcie kotolne
prebehla demontdz dvoch
technologickych zariadeni,
z dovodu nefunkenosti a na-
sledne montaZ novych ply-
novych kotlov,” dodala Ko-
vacova.

Rekonstrukcia skolky je hra-
dend zrozpoctu mesta v hod-
note 167 997,24 eur. Prace sta-
le prebiehaju, predpokladany

¢as ukoncenia prace je stano-
veny na polovicu mesiaca de-
cember.

Peter Klimant

Samosprava planuje zmodernizovat Mestské
stredisko kultury a Sportu

Mesto Zlaté Moravce chce zmodernizovat Mestské stre-
disko kultury a sportu. Projekt chce zrealizovat vdaka
nendvratnym finanénym prostriedkom z fondov Eurdp-
skej uinie, o ktoré si samosprdva podala Ziadost.

vyske 10 526 eur by doplatilo
mesto z vlastnych zdrojov.
Samotnd modernizacia ma
podla radnice spocivat predo-
vietkym v zlepseni ozvucenia
a scénického osvetlenia diva-
delnej sély. Okrem toho ma
dojst aj k zakupeniu nového
materiadlno-technického vyba-
venia sliziaceho na ochranu

zdravia v boji proti ochoreniu
Covid-19.

Projekt sa zrealizuje len v pri-
pade, ak bude ziadost mes-
ta o nendvratny financny pri-
spevok schvélend. O tom, ¢i
sa tak stane, vés budeme in-
formovat.

Peter Klimant

O podani ziadosti rozhodli
mestski poslancina 22. zasad-
nuti Mestského zastupitelstva
v Zlatych Moravciach.

Celkové opravnené vydavky
projektu su 210 526 eur. Poza-
dovana vyska dotacie je rov-
nych 200-tisic eur. Rozdiel vo
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Obnova socialno-hygienickych priestorov
v Zakladnej skole Robotnicka

Socidlno-hygienické priestory pre prvy stupen Zdklad-
nej skoly (Z$) Robotnicka sii v havarijnom stave. Coskoro
sa ale zrekonstruuji. Mesto Zlaté Moravce ziskalo dotd-

ciunaich opravu.

O dotacii informovala Mi-
roslava Kovacova, veduca
Oddelenia strategickych
¢innosti na Mestskom Urade
v Zlatych Moravciach. Nena-
vratny finan¢ny prispevok
ur¢eny na odstranenie ha-
varijného stavu socidlno-hy-
gienickych priestorov pre
prvy stupen ZS Robotnicka
bol poskytnuty z Okresného
Uradu Nitra, odboru Skolstva.
Jeho vyska je 56 243 eur.

Hygienické zariadenia sa
nachadzaju v priestoroch
tried prvého stupna zéklad-
nej skoly na 1. poschodi a vo

vstupnej casti vestibulu na
prizemi.

,Obe zariadenia sa tykaju
dievcenskych a chlapcen-
skych zadchodov a na 1. stup-
ni tiez socidlnych zariadenf
pre ucitelov. Obe zariadenia
sU v nevyhovujucom tech-
nickom stave. Vplyvom zate-
kania a vyplavenim podzem-
nych vod vznikli v zdchodoch
a na niektorych castiach
umyvadiel trhliny, mokré
mury, popraskané kachlicky
a kordzia dvier. Dané socidlne
zariadenia v st¢asnosti nespl-
naju standardné hygienické

poziadavky. Vyriesenie hava-
rijného stavu a naslednych
poruch sa da iba kompletnou
obnovou socidlno-hygienic-
kych priestorov,” vyjadrila sa
Kovéacova. Rekonstrukcia by

sa mala udiat v najblizsich
mesiacoch, presny termin
zatial stanoveny nie je.

Peter Klimant

V Chyzerovciach pribudnii vydajné stojany na

pitnu vodu

Mesto Zlaté Moravce ziskalo nendvratny financny pri-
spevok urceny na projekt Podpora pristupu k pitnejvode
v Zlatych Moravciach. V ramci projektu déjde k vybu-
dovaniu vydajnych stojanov na vodu v mestskej casti

Chyzerovce.

Foto: ilustracné

Zlatomoraveckd samo-
sprdva ziskala dotéciu
z Ministerstva prace, so-
cidlnych veci a rodiny SR,
v zastupeni Ministerstva
vnutra SR vo vyske 36 480
eur. Celkové oprdvnené
vydavky na realizdciu ak-
tivit projektu predstavuju
sumu 38 400 eur a spolu-
financovanie mesta vo vys-
ke 5% predstavuje sumu
1920 eur.

,Primarnym vysled-
kom projektu bude tr-
valo udrzatelné zabez-
pecenie pitnej vody pre
obyvatelov marginalizo-
vanych rémskych komunit
(MRK) v meste Zlaté Mo-
ravce v mestskej casti
Chyzerovce s naslednymi

pozitivnymi vplyvmi na hy-
gienu a na zlepsenie zdra-
votného stavu prislusnikov
MRK. A to rieSenim zaso-
bovania pitnou vodou
s vydajnymi stojanmi vy-
bavenymi technickym za-
riadenim s predplatnym
vydanim vody s pouzitim
¢ipovych kariet,” infor-
movala Miroslava Kova-
¢ova, veduca Oddelenia
strategickych ¢innosti na
Mestskom Urade v Zla-
tych Moravciach. Ako da-
lej povedala, mesto pristu-
pi k realizacii projektu po
ukonceni verejného obsta-
ravania.

Peter Klimant
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Odvedenie dazdovych vod na Ulici Janka Krala

Mesto Zlaté Moravce bolo tispesné so svojou Ziadostou
o nendvratny finanény prispevok z Environmentdineho
fondu. Dostane viac ako 180-tisic eur urcenych na odve-
denie dazdovych véd na Ulici Janka Krdla.

Mestu Zlaté Moravce bola
poskytnuta dotacia z Environ-
mentdlneho fondu vo vyske
186 793 eur. Ur¢end je na od-
vedenie dazdovych véd na
Ulici Janka Krala. Projekt bude
spolufinancovat aj mesto Zla-
té Moravce vo vyske 5%, ¢o
¢inf 9 831,22 eur.

,Projekt riesi odvodnenie
dazdovych vod z komunikacie
Ulica J. Krala a bude zabezpe-
¢ené pozdiznym a prie¢nym
sklonom a v najnizsom bode

budu osadené navrhované
ulicné vpusty, ktoré budu na-
pojené do existujucej kana-
lizécie,” povedala Miroslava
Kovacova, veduca Oddele-
nia strategickych ¢innosti na
Mestskom Urade v Zlatych
Moravciach.

Aktudlne podla jej slov pre-
bieha verejné obstardvanie na
projekt. Ten sa zacne realizo-
vat aZ po ukonceni verejného
obstaravania.

Peter Klimant

Vodic Siel v Zlatych Moravciach rychlostou
takmer 150 km/h, dalsi skoro zrazil policajta

V novembri informovala policia o dvoch kuriéznych
dopravnych pripadoch. Vtom prvom jazdil vodi¢ Mase-
rati po uliciach Zlatych Moraviec rychlostou 149 km/h.
V druhom pripade iny vodié takmer zrazil policajta.

TH 15:21.778

-149...,

Dopravni policajti z Nitry
merali v novembri najvyssiu
povolenu rychlost v meste
Zlaté Moravce. Podarilo sa im
pritom zaznamenat cestné-
ho ,rekordéra”. ,Na povolenej

Zdroj: face_book Policié SR - Nitriansky kraj

patdesiatke namerali vodicovi
Maserati rychlost 149 km/h,
¢im prekrocil maximalne po-
volent rychlost 0 99 km/h," in-
formovala policia SR - Nitrian-
sky kraj na svojom oficidlnom

facebooku. Muzi zékona ozna-
¢ili takéto prekrocenie rych-
losti v obci za ,absolutne Sia-
lenstvo”.

Vzhladom nato, ze dopravni
policajti mali v tom ¢ase zasta-
vené iné vozidlo, nestihli toto
auto zastavit. ,Vodic simozno
mysli, Ze dobre dopadol a Ze
ho uz nec¢akd Ziaden postih,
no je na omyle! Policia tento
priestupok riesi v rdmci tzv.
objektivnej zodpovednosti
a majitelovi auta tak bola za-
sland pokuta vo vyske 798,-
eur,” informovala policia.

,Jazdit v obci takouto rych-
lostou je Uplne absurdné. Je
potrebné si uvedomit, Zze na
tej ceste nie ste samil Ohrozu-
jete svojou bezohladnostou
chodcov, cyklistov a tiez os-
tatnych nevinnych vodicov.
Jazdite zodpovedne!” Vyzy-
vaju policajti.

Policajtovi ukazal

hanlivé gesto

November priniesol i dal-
$i kuriézny dopravny pripad,
ktory sa odohral taktiez v uli-
ciach Zlatych Moraviec. Ako
informovali muzi zakona, ten-
to vodi¢ na vyzvu policajtov,
aby zastavil vozidlo, vobec ne-
reagoval a nereSpektoval ani
pokyn STOJ! davany policaj-
tom prostrednictvom vystraz-
ného znamenia na vozidle.

,Policajt mu musel z cesty
doslova odskocit. Vodi¢ este
predtym ako $liapol na plyn,
stihol policajtovi ukazat han-
livé gesto. Tento vodic prekro-
¢il rychlost v obci 0 83 km/h.
KedZe usiel, bude vec rieSend
v dalsom konani. Vodic¢ovi hro-
zi pokuta a trest zékazu cin-
nosti viest motorové vozidla,”
informuje policia.

Peter Klimant
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Darcovia krvi pomahaju zachrainovat Zivoty aj pocas
pandémie, nemocnica ma nové pristroje na odbery krvi

,Hoci sa pandemicka situacia
prudko zhorsuje a covidovi pa-
cienti zap[haju nemocnice, ne-
pretrzitl zdravotnu starostlivost
poskytujeme aj pacientom, kto-
ri nemaju koronavirus, ale iné,
rovnako vézne diagndzy. Aj
v tychto pripadoch je krv ne-
nahraditelnd a bez darcov krvi

Nemocnica AGEL Zlaté Moravce intenzivne spolupra-
cuje s darcami krvi aj po¢as pandémie koronavirusu.
Odber zo dria 18. novembra 2021 bol uspesny a na od-
berové miesto prisli takmer tri desiatky dobrovolnikov,
pre ktorych pomoc pri zdchrane Zivota nie je len frazou.
Nemochnica si kazdého jedného darcu nesmierne vdzi.
V priebehu novembra tak zlatomoravecki zdravotnici
ziskali 13 litrov najvzdcnejsej tekutiny.

sa nevieme zaobist. Preto mu-
sime, samozrejme, za prisnych
opatreni, v darcovstve konti-
nudlne pokracovat,” vysvetlu-
je riaditelka Nemocnice AGEL
Zlaté Moravce Nina Horniakova.

S obrovskym podakovanim
sa obracia na vietkych darcov
i tych, ktori o darovant krvi este

len uvazujy, aby tdto nezistnu
pomoc inym zvazili, kedze nik-
to z nds nikdy nevie, & krv iné-
ho ¢loveka nebude potrebo-
vat. Vdaka skvelej spolupréci
s Hematologicko-transfuziolo-
gickym oddelenim Nemocnice
AGEL Komdrno uz mame orga-
nizaciu a celt logistiku planova-
nych odberov nacvi¢enu. Vsetci
chapeme, 0 aku dolezitd dobru
vec ide,” dodala Horniakova.
Nemocnica AGEL Zlaté Mo-
ravce prave kvoli darovaniu
krvi obstarala aj novd zdravot-
nu techniku. ,Mame k dispo-
zicii zvaracku hadiciek odbe-
rovych setov, odberové véhy

s prislusenstvom, ¢itacku ciaro-
vych kédov, transportné kufri-
ky a nabijatelné batérie," hovorf
riaditelka nemocnice.

V aktudlnej pandemickej situ-
cii musi kazdy zaujemca o da-
rovanie krvi splnit stanovené
podmienky, aby sa predislo aké-
mukolvek riziku. Vo vieobec-
nosti plati, ze darovat krv moze
¢lovek vo veku 18 az 65 rokov,
v aktudlnej dobe sa v3ak prisnej-
Sie posudzuje prave pandemic-
k& anamnéza.

Mgr. Martina Pavlikova,
hovorkyna skupiny
AGEL SK

Nemocnica v Zlatych Moravciach ma nové
pristroje na diagnostiku

Nemocnica AGEL Zlaté Morav-
ce v poslednych drioch dostala
do svojej vybavy nové diagnos-
tické pristroje, ktoré vyraznym
sposobom prispeju k skvalit-
neniu poskytovanych zdravot-
nickych sluzieb. Nemocnica
ma novy pojazdny RTG pristroj
a celotelovy sonograf. Pristro-
je zakupila nemocnica v rdmci
projektu spolufinancovaného
z fondov EU pod nazvom: Po-
silnenie materidlno-technickych
kapacit Nemocnice AGEL Zlaté
Moravce v suvislosti s vyskytom
ochorenia COVID-19 v celkovej
hodnote 200 tisic eur a vyuzili
ich uz prvi pacienti.

Rychla, presna a spolahliva
diagnostika je v rdmci zdravot-
nickeho zariadenia aj mensieho
typu dnes uz nevyhnutnostou.
Zlatomoraveckd nemocnica
v tomto nezaostava a uz nie-
kolko dni disponuje Uplne no-
vym pojazdnym RTG pristrojom,
ako aj celotelovym sonografom.
,Je to pre nas obrovsky posun

v kvalite diagnostiky, nové pri-
stroje su sice naro¢né na ob-
sluhu, ale to stvisi s ich velkou
skalou ¢innostf a vysetreni, kto-
ré poskytuju. Su rychle, presné,
mobilné, takze Setrime ¢as pri
diagnostike nasich pacientov.
Vsetky vysledky sa automaticky
prendsaju do nemocni¢néhoin-
formacného systému a su k dis-
pozicii aj inym lekdrom,” vysvet-
[uje riaditelka Nemocnice AGEL
Zlaté Moravce Nina Horniakova.
LUz sme zrealizovali potrebné
zaskolenia personélu, ako aj
skusobnu prevéadzku pristro-
jov. Tato modernd pristrojova
technika bude vyclenend pre
pacientov s ochorenim COVID
v Cervenej zone, na reprofilizo-
vanom COVID oddeleni a na
izolovanom JIS I6zku. Je to ne-
vyhnutné zdévodu zabranenia
potencidlneho prenosu ocho-
renia COVID-19 pouzivanim
identickej pristrojovej techniky
pre neinfekénych pacientov. Vy-
¢lenené diagnostické pristroje

nam umoznia realizovat akut-
ne vysetrenia aj v Case, ked je
potrebné realizovat ¢asovo
naro¢nu dezinfekciu zariadenf
a priestorov,” vysvetlila dovody
a pouzitie noviniek riaditelka ne-
mocnice.

Diagnostické ultrazvukové
vysetrenie je neinvazivna me-
téda, zalozend na fyzikdlnom
principe, ktord méa velmi nizke
potencionalne riziko poskode-
nia zivych tkaniv. ,Celotelovym
ultrazvukovym pristrojom vy-
kondvame celotelové vysetre-
nie, najma diagnostiku ochorenf
brusnych organoy, traviaceho,
urogenitalneho, muskuloskele-
talneho traktu, diagnostiku po-
vrchovych orgénov, vratane
doplerovského vysetrenie ciev.
Umozriuje ndm  vykondvanie
terapeutickych vykonov ako i
cielent drendz a punkciu. Vyho-
dou ultrazvukového vysetrenia
je jeho neinvazivnost a lahka
dostupnost,” hovori Hornia-
kovd, ¢o vsetko nové pristroje

pacientom v rdmci diagnos-
tiky ochoreni umoznuju. Ul-
trazvukové vysetrenie je jedna
z diagnostickych metdd aj pri
diagnostike ochoreni COVID
pozitivneho aj suspektného
pacienta. Vysetrenie pltc po-
mocou USG je indikované pre
nenaro¢nost a dostupnost na
denné vyhodnocovanie pltc-
neho nélezu.

Druha novinka, pojazdny di-
gitdlny RTG pristroj je moder-
ny, kompaktny, bezbariérovy
pristroj, ktory umozriuje vyko-
navat radiologické vysetrenia
priamo pri 16zku pacienta. Vy-
Setrenie je rychle a bezbolestné.
Toto zariadenie je ideélne pre
snimkovanie v priestorovo ob-
tiaznych podmienkach. Pristroj
je plne digitalizovany, jeho vy-
hodou je nizsie radiacné zataze-
nie pre pacienta aj pre obsluhu.

Mgr. Martina Pavlikova,

hovorkyna skupiny
AGEL SK




m Strana 07

SPRAVODAJSTVO

December 2021

Vyskyt cukrovky dlhodobo stipa, moze za to zly

Zivotny styl

Cukrovka, teda diabetes mellitus, je ochorenie rozma-
nitého povodu, pre ktoré je priznaéné dlhodobé zvyse-
nie glukoézy v krvi s poruchou Idtkovej premeny cukrov,
tukov a bielkovin. Je spésobend poruchou vylucovania
inzulinu, pésobenia inzulinu alebo oboch poriich sticas-
ne. S cielom zvysitpovedomie o tejto chorobe a o preven-
ciibol 14. november vyhldseny za Svetovy der diabetu.

Pozname niekolko typov cuk-
rovky, ale najcastejsie sa vysky-
tuje diabetes mellitus 2. typu,
ktory vznika v dospelom az star-
Som veku. ,Pacienti ho ¢asto na-
zyvaju starecky, pri tomto type
cukrovky je pacient lieceny dié-
tou a liekmi, po dlhsom trvani
ochorenia aj inzulinom, menej
Casto sa stretdvame s diabetes
mellitus 1. typu, ktory postihu-
je prevazne deti a pri ktorom je
pacient od zaciatku ochorenia
zavisly na inzuline. Zriedkavo
nachddzame pacientov s cuk-
rovkou, ktoré vznika pri chronic-
kom ochoreni pankreasu alebo
u tych, ktorf uzivaju hormonaine
lieky - kortikoidy a samostatnu
kapitolu predstavuje diabetes,
ktory vznikd pocas tehotenstva,
tzv. gestacny,” vysvetluje Mag-
daléna Smatanova, diabetolo-
gicka z Nemocnice AGEL Zlaté
Moravce.

Wyskyt cukrovky podla jej slov
nielen na Slovensku, ale celosve-
tovo dlhodobo stupa, predo-
vsetkym 2. typu, ¢o je dané
nespravnym zivotnym stylom,
prejedanim sa vysokokalorickou
stravou, nedostatkom bezné-
ho denného pohybu a vy3sou
mierou stresu v kazdodennom
zivote. ,Vdaka tomuto trendu sa
objavuje cukrovka v ¢oraz mlad-
sich vekovych skupinach. Kym
v minulosti to boli prevazne
Sestdesiatnici, dnes k nam pri-
chadzaju aj tridsiatnici,” uviedla
odbornicka.

V poslednych desiatich ro-
koch zazivame v diabetologii

revoluciu, ¢o sa tyka novych
liekov. ,Je to dané tym, Ze po-
zornost sa zamerala nielen na
cukrovku ako taku, ale predo-
vietkym na jej nasledky, ktoré
sposobuje na kardiovaskular-
nom aparate. Stale zomiera na
srdcovo-cievne prihody 65%
nasich pacientov. Kazdy novy
liek sa vzdy testuje, ako vplyva
prave na kardiovaskularny apa-
rata v lieche sa uprednostriuju
tie lieky, ktoré dokazu spomalit
aterosklerdzu alebo ju ciastoc-
ne zvratit hovori o dosledkoch
cukrovky lekdrka.

Velmi dolezité je podla nej
pritom, aby bol pacient dobre
a ucinne lie¢eny od zaciatku
ochorenia, kedZe existuje nieco,
¢omu sa hovori metabolicka pa-
mat. Ak na zaciatku ochorenia
ma pacient niekolko rokov zlé
vysledky a zmeni svoj pristup
k chorobe azv momente, ked'sa
objavia komplikacie, poskode-
nie organov, ktoré do tej doby
vzniklo, uz nie je mozné zvra-
tit. ,M&zeme ho iba spomalit,
a to aj v tom pripade, ak bude
pacient od tej doby dodrziavat
vietko, o je potrebné. V¢asna
lie¢ba a dodrziavanie rezimo-
vych opatrenizo strany pacien-
ta tak dokézu predlZit paciento-
vikvalitny Zivot bez komplikacit,
uviedla.

Spytali sme sa jej aj na prvé
priznaky, pri ktorych by mali
pacienti vyhladat odbornika.
,Cukrovka prebieha u mnohych
pacientov zo zaciatku nepozo-
rovane, méze to byt len pocit

Magdaléna Smatanova

suchosti v Ustach, trochu castej-
Sie mocenie a mierne zvyseny
prijem tekutin. Velakrét, ked' sa
pacientov pytam na tieto pri-
znaky pri zisteni cukrovky, mno-
hi si az vtedy uvedomia, Ze sa
u nich nieco podobné vyskytlo.
Tychto pacientov kndm odosie-
laju najcastejsie prakticki leka-
ri, ktorf zistia zvySenu hladinu
cukru nala¢no pri preventivnej
prehliadke. Mensia ¢ast pacien-
tov vyhlada lekdra aktivne pra-
ve preto, ze maju vyrazné sma-
denie, ¢asté mocenie, hlavne
v noc¢nych hodinach, to uz
ide casto o rozvinuty diabetes
a hodnoty glukdzy v krvi pre-
sahuju 10 mmol/I. Preto by som
pacientom velmi odporucala,
aby nezanedbavali preventivne
prehliadky, pretoze prave vdaka
nim mdme moznost zachytit
cukrovku vo ve¢asnom stadiu
a uspesne ju liecit,” informuje
Magdaléna Smatanova zo zla-
tomoraveckej nemocnice.
Najvacsi problém maju pa-
cienti so zmenou Zzivotného
Stylu. ,Casto im vysvetlujem,
Ze kompenzacia ich cukrovky
zavisi z 80% od toho, ako do-
drziavaju rezimové opatrenia,
15% predstavuje to, aki maju
lie¢bu a musim zddraznit, ze
na Slovensku bezne pouzi-
vame najmodernejsiu liecbu,
ktoru si v inych krajindch musf
pacient casto doplacat, no
a poslednych 5% predstavuje

dedi¢nost, teda, ¢i sa ochore-
nie vyskytlo v rodine,” hovori.
Zmenit zivotny Styl rozhodne
nie je jednoduché, niektori to
dokézu ihned, ale vacsina pa-
cientov s tym bojuje. Ked chcu
nieco v Zivote zmenit, musia pri-
jat urcité obmedzenia, v tomto
pripade musia z jedalnicka vy-
nechat cukry, takze koniec slad-
kostiam, zakuskom, cukrikom,
sladkym ndpojom, ale musia
premyslat aj nad tym, ¢o pra-
videlne jedia, regulovat prijem
peciva, chleba, priloh a aj ovo-
cia. Uz len toto véetko zvladnut
kazdy den, si ziada snahu a pev-
nu volu. Okrem toho by si mali
planovat svoj den tak, aby zvysili
mieru bezného pohybu a pokial
potrebuju znizit hmotnost, mali
by sa 3x do tyzdna 45-60 minut
venovat fyzickej aktivite, napri-
klad sviznej prechadzke alebo
inej aktivite, ktord je v ich moz-
nostiach. Mnohf pacienti sa spo-
Ciatku aj snazia, ale po Case zly-
haju, mnohokrét preto, ze chcu
zmenit vsetko naraz. Ovela ro-
zumnejsie je robit malé zmeny
postupne a natrvalo, tesit sa aj
zdrobnych pokrokov, neklést na
seba neprimerané poziadavky,
ale aninekapitulovat prizlyhani,
poucit sa z nelspechu a poku-
sit sa veci dalej menit,” dodala
na zaver.
Mgr. Martina Pavlikova,
hovorkyna skupiny
AGEL SK
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Nemocnica v Zlatych Moravciach ma dva nové
sterilizatory

Nemocnica AGEL Zlaté Moravce md vo svojej vybave
dva uplne nové sterilizdtory. Tieto nové zariadenia sa
podarilo ziskat vdaka spolufinancovaniu z eurofondov.
Sluzit budi v operacnych sdlach nemocnice.

,,Parné sterilizdtory zn. Az-
teca maju objem 70 a 150
litrov. Obstarali sme ich
v rdmci projektov spolufi-
nancovanych z EU fondov
v ramci projektu zamera-
ného na posilnenie mate-
ridlno-technickych kapacit
Nemocnice AGEL Zlaté Mo-
ravce v suvislosti s vyskytom
ochorenia COVID-19, uviedla
riaditelka Nemocnice AGEL
Zlaté Moravce Nina Hornia-
kova.

Sterilizdtory budu zabez-
pecovat dokladnu steriliza-
ciu vietkych ndstrojov, ako
hovori ich ndzov, pracuju
na principe sterilizacie pa-
rou, su moderné a vykonné
pre pouzitie v centralnych

operac¢nych sdlach nemoc-
nice.,,Hned po ich dorucenf
bude nasledovat odborné
zaskolenie ndsho persona-
lu, aby ¢o najskér mohli byt
zaradené do prevadzky,”
objasnuje riaditelka nemoc-
nice s tym, ze ide o velku
pomoc prave v tomto ob-
dobi pandémie. Celkova
suma obstaranej zdravotnej
techniky predstavuje vyse
71 000 eur.

Mgr. Martina Pavlikova,
hovorkyna skupiny
AGEL SK

Na podnet obcana samosprava zabezpecila
zrkadlo na neprehladnii kriZovatku

Prejst z ulice Sturovej na Va-
janského, robilo problém aj Lu-
bosovi, ktory prisiel s ndvrhom
na umiestnenie dopravného
zrkadla medzi tieto ulice. Svoj
podnet napisal na online sluz-
be Odkaz pre starostu. ,Poprosil
by som umiestnit zrkadlo, pre-
toze ak vychadzate z ulice Stu-
rovej na Vajanského, nevidite
tam Uplne ni¢, cudujem sa, ze
sa tam este nestala nehoda,”
stazoval sa Lubos.

Jeho podnet mesto zare-
gistrovalo. Dalo vypracovat
dopravno-inziniersku doku-
mentaciu na posudenie roz-
hladovych pomerov a navrhu

Krizovatka medzi ulicami Stirova a Vajanského v Zla-
tych Moravciach sa stala prehladnejsou a bezpecnejsou
vdaka dopravnému zrkadlu.

pouzitia dopravnych znaciek
a dopravnych zariadeni v uve-
denej krizovatke.

Na zaklade dokumentacie do-
$lo k umiestneniu dopravného
zrkadla i novych dopravnych
znaciek. ,V krizovatke Sturo-
va-Vajanského dopravné zaria-
denie - dopravné zrkadlo bolo
osadené a este bolo doplnené
(osadené) trvalé dopravné zna-
Cenie DZ ¢ 302 ,Hlavnd cesta”
z obidvoch strén na krizovatke
ulic Vajanska-Starova,” vyjadril
sa Emil Hudak, referat dopravy
a technickej infrastruktdry mes-
ta Zlaté Moravce.

Andrej Nipca
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Krasa v dreve ukryta

do dalsej tvorby.

Ponitrianske muzeum v Nit-
re usporiadalo v zavere roka
od 8. oktébra do 31. decem-
bra 2021 v Muzeu v Zlatych
Moravciach autorsku vystavu
rezbarskeho ludového ume-
nia Jozefa Gregésa, Jdna Valas-
ka a Martina Pisa pod ndzvom
Krdsa v dreve ukryta.

Jozef Gregas (1915-1989)
z Caradic patril k vyznamnym
drevorezbdrom, ktorého die-
la zdobili vo Vychodnej Fol-
klérny festival. Jeho umelecku
tvorbu ndjdeme aj v zbierkach
Historického Ustavu Sloven-
ského narodného muzea
v Nitre, Slovenskej ndrodnej
galérii, Ponitrianskom muzeu
v Nitre a Zapadoslovenskom
muzeu v Trnave.

Cely svoj zivot preZil v obci
Caradice pod Velkym Inov-
com. Pracoval ako drevarsky
robotnik na Lupacke v Zar-
novici a neskoér pri hutnych
peciach v Ziari nad Hronom.
Uz ako chlapec so zaluby
struzlikal vibové pistalky, va-
resky a v dospelosti jeho pr-
vou pracou bolo zhotovenie
konika ako detsku hracku pre

Drevo v rukdch Sikovnych majstrov oZiva krdsou ume-

svojho syna. Rad vyrezéval
malé sosky z lipového dreva
a neskor reliéfne obrazy s lu-
dovymi dedinskymi a vojno-
vymi ndmetmi. Prvymi rezbar-
skymi Uspechmi autora bolo
vyhotovenie plastiky Jdnosika
v nadzivotnej velkosti, Betle-
hemu, sochy Lurdskej Panny
Marie pre kostol v Caradiciach
a do kostola v Kovalove zhoto-
venie celého oltdra. Socha J3-
nosika bola natolko vydarens,
Ze o fu prejavila zaujem jed-
na americkd turistka. K dalsim
autorovym velkoformatovym
drevorezbérskym pracam pat-
rili, Krojovand matka s dieta-
tom na rukach a skupinova
plastika Tancujuci mlddenec
a deva. Poslednym rezbar-
skym dielom autora bol jeho
vlastny dreveny pomnik na
hrob osadeny dvoma obra-
zovymi biblickymi vyjavmi
s plastikou hlavy ukrizované-
ho JeZisa Krista.

Jan Valasek (1926-2006)
z Velkych Janfkoviec s oblu-
bou maloval krajinky, venoval
sa drobnym reStaurdtorskym
pracam v kostole, oprave soch

a krizov. Sikovné ruky majstra
stvarnovali Janosika, dedin-
ské zeny, dievcata v ru¢niku
a pod..

V Nitrianskych mlynoch za-
staval funkciu majstra, kde po-
Cas vikendov vyrezaval prvé
malé plastiky. Pravdepodobne
neabsolvoval Ziadne vytvarné
vzdelanie, az na moznost roz-
vijat svoj talent na maliarskom
kurze v Prahe a pri ndvstevach
Tibora Bértfaya v Nitre. S ob-
l[ubou navstevoval Nitriansku
galériu a zaujimal sa o diela
umeleckych majstrov. Jeho
inSpirdciou v tvorbe boli kra-
jinky Martina Benku a inych
vytvarnych umelcov. Prvé sos-
ky vytvaral z lipového, topo-
lového dreva a z pieskovca.
Valasekova tvorba sa vyznaco-
vala figurdlnou preciznostou,
modelaciou tvére s vystiznou
mimikou a gestami.

Martin Pis (1912-1991)
zKosa sa vyznacoval drevorez-
barskou tvorbou s dokonalym
vyjadrenim emdcie mimiky
tvére. Jeho rezbérske prace su
dodnes zastUpené v zbierko-
vom fonde Hornonitrianskeho
muzea v Prievidz, v muzeu Boj-
niciach a Ponitrianskom muizeu
v Nitre. Vacsina jeho prac je
uchovana v rodinnom archive.

Ako najstarsi spomedzi de-
viatich deti chodieval past
kravy, pricom sa zabaval stru-
hanim jelSového dreva, z kto-
rého dokézal vyrobit fajky,
pre surodencov vtaciky a iné
hracky. V Sestnastich rokoch
zacal pracovat ako polnohos-
podérsky robotnik na Morave
a neskor v Rakusku. Po névra-
te do svojej rodnej obce sa
venoval tesarskemu remeslu.
Po druhej svetovej vojne az
do starobného déchodku bol
zamestnancom bane Nova-
ky. V roku 1968 sa opat zacal
venovat rezbdrskej tvorbe.
Prvé drevené plastiky vyrobil
z brezového dreva, ktoré boli
pomerne vysoké, pIné tvarov
a prepracované az do detai-
lov. Typickymi ndmetmi boli
postavy kosca, bacu, pastie-
ra, drotdra, tkdcky, hrabacky,
hlasnika, gajdosa a v kompo-
zi¢nej tvorbe tkanie kobercoy,
kosenie, trepanie konope, z&-
prah s rebrindkom a iné.

Kurdtorom vystavy boli Jan
Hamaj a Patricia Zacikova. Vy-
stavu podporil Nitriansky sa-
mospravny kraj.

Anton Kaiser
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Farar Zlatych Moraviec Peter Stalnik: Aj ty chce$

byt stastny?

Ak by sa nés niekto spy-
tal, ¢i chceme byt $tastni,
zrejme by sme odpovedali:
A kto by nechcel? Mudrost
sveta sa nas snazi presved-
¢it, ze Stastie k ndm pricha-
dza spolu s Uspechom alebo
s dosiahnutim vynimoc¢nos-
ti v nasom odbore, s bohat-
stvom ziskanym podnikavos-
tou alebo v lotérii, pripadne
s dosiahnutim statusu ce-
lebrity, hoci aj v podobe
prchavej sladvy. Hovori ndm,
7e stastie spociva v tom, ako
nas vnima spolo¢nost. No
v nasom vnutri vieme, ze to
tak nie je, Ze nase Stastie je
omnoho blizsie k ndsmu do-
movu: v stabilnych vztahoch
priatelstva a lasky: v nasich
rodinach a spoloc¢enstvach.
Mastal v Betleheme vyzaru-
je toto ponaucenie ako jas-
né hviezda, ktord presvecuje
chladny no¢ny vzduch. Je to
naozaj ludska rodina — Méria,
Jozef a dieta Jezis — milujuca
dvojica odhodlana spolo¢ne
zdielat nepriazeri okolia aj
okamih radosti. Toto je prvy
zdroj $tastia: verna, trvald las-
ka muza a zeny, ktord prinasa
ovocie v podobe sebaobe-
tovania.

A potom je tu dieta. Ono je
v srdci tohto zjavenia, v srdci

nasho stastia, lebo v kazdom
jeho slove a c¢ine zjavuje
pravdu, nielen o Bohu, ale
aj o nas, ludoch. Ono stoji
v centre tychto oslay, je to
Jeho narodenie, ktoré slavi-
me a Jeho posolstvo, ktoré
znovu a znovu ohlasujeme.
Ale je tu este nieco, ¢o potre-
bujeme pochopit pri pohlade
na Dieta, ktoré jediné dokaze
odomknut dvere k pravému
Stastiu: Ono je, vo svojej 0so-
be, pravym Bohom aj pravym
¢lovekom. To je klu¢. Bez pev-
ného uchopenia tejto pravdy
stratime najvacsi zo vietkych
darov. Bez tejto pravdy nepo-
chopime skuto¢ny vyznam
tohto posolstva. Ak by bol
Jezi$ skutocny Boh, ale ne-
bol by plne ¢lovekom - ¢ize
akymsi ,Bohom v prestrojeni”
- potom by posolstvo miluju-
ceho a odpustajuceho Boha
bolo vskutku ocarujuce, avsak
pre nas nedosiahnutelné. Ak
by nebol vskutku ¢lovekom,
nenasiel by domov v nasom
tele. Ak by bol Jezi$ skuto¢ne
jednym z nés, pravym ¢love-
kom, ale nie pravym Bohom,
jeho posolstvo pokoja a od-
pustenia by mohlo byt fud-
sky in$pirujuce, avsak chybala
by mu sila menit nase Zivo-
ty. To dokéze iba Boh. Len ak

Peter Stalnik

pochopime, ze Jezis je pravy
Boh a pravy c¢lovek, priepast
medzi nami a Bohom sa pre-
klenie, a potom uz nebude-
me ponechani sami na seba.
To je dovod, prec¢o nebesa
plesaju a anjeli spievaju pri
Jezisovom narodeni!

To dieta je vskutku jedinec¢-
né a jeho prichod je premie-
najucim okamihom. Toto je
Boh s nami, Boh v nasom tele
a jeho posolstvo je pravdi-
vé a silné zaroven. Je tu pre
nas a mdze naozaj zmenit nas
zivot. Toto dieta, Jezis, musi
rast. Rovnako ako jeho posol-
stvo v nas, v nasom svete. VVy-
zyva kazdého z nas, aby sme
postupne dozrievali a rastli,
od detskej viery az k zrelému
odhodlaniu stat sa — tak ako
Méria — nastrojom nie nasich
vlastnych ambicif, ale néstro-
jom Bozej vole. Hoci tuzime
po pokoji, vo vnutri, v nasich
srdciach aj v nasom svete,
pretrvava konflikt. Konflikty
zaplfiaju stranky novin a spo-
sobuju zranenia aj smrt tych,
ktorf bojuju. Hoci tuzime po

dprimnosti, stale je v nas
a v nasej spolo¢nosti mno-
ho podvodu a pokrytectva.
Hoci tuZime po uzmiereni,
stale koluje v nasej krvi pri-
vela zatrpknutosti. No i tak,
navzdory vsetkému, ten dar
je tu pre nas: dar Kristovej las-
ky a odpustenia, ktory ¢ak4,
aby sme ho prijali, lebo ak
ho prijmeme, mézeme opat
rast. V tomto raste spociva
nase pravé §tastie: Stastie
z Uprimnej sluzby druhym,
stastie z oslavy spoloc¢nych
snazeni a radostnych oka-
mihov, $tastie zo schopnosti
odpustenie ponukat aj prijat,
Stastie trvalej lasky, ktord sa
neboji sebaobetovania. Je to
Stastie, ktoré sa nam otvara
uprostred tejto tmavej noci.
Radujme sa z tohto daru, prij-
mime ho nanovo a s vdakou,
a zazelajme si navzjom nao-
zaj $tastné a pozehnané Via-
noce.

Peter Stalnik,
fardr Zlatych Moraviec
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Ucitelia Gymnazia Janka Krala na kurze projek-
tového manazmentu programov Erasmus+

Ucitelia Gymnézia Janka
Krala v Zlatych Moravciach
sa zucastnili Strukturovaného
kurzu, ktory bol zamerany na
nadobudnutie kompetencif
v oblasti projektového ma-
nazmentu programov Eras-
mus+. Kurz bol organizova-
ny hamburskym Institutom
European Teacher Training
UG na gréckom ostrove Kré-
ta. Mobilita bola presunuta
na oktéber 2021 a prebie-
hala v dvoch terminoch, od
3. oktobra do 8. oktébra 2021
(mobilita v nemeckom jazy-
ku) a od 10. oktébra do 17.
oktébra 2021 (mobilita v an-
glickom jazyku). Spolu sa jej
zucastnili traja nasi pedagoé-
govia.

Program kurzu bol in-
tenzivny a casovo naroc-
ny. Pocas Siestich dni sme si
rozsirili svoje zru¢nosti v ob-
lasti rozvoja, pldnovania,

riadenia a realizécie eurdp-
skych projektovaziskaliprehlad
o eurdpskych podpornych
programoch a informacnych
zdrojoch. V priebehu projektu
Erasmus+ sme si osvojili stra-
tégie vyhladavania partnerov,
rozdelenie uloh v rdmci part-
nerstva, finan¢ny manazment,
sledovanie a dokumentovanie
pokroku v projekte, stratégie
sirenia informécii o projekte
aevalvacné stratégie, sposoby
rieSenia vzniknutych problé-
mov ako aj interkulturne ko-
munikacné stratégie. Pocas
kurzu sa striedali teoretické
a praktické aktivity s vyuzitim
roznych metdd ako rollové
ulohy, praca v pléne, diskusie
vo dvojiciach ¢i v malych sku-
pinach a workshopy.

Pocas pobytu sme mali
moznost prezriet si kultdrne
pamiatky, vypovedajlce o bo-
hatej historii tohto ostrova

...."- .H.
R Y

- od vyspelej minojskej kultury
az po dnesok. Prehliadka his-
torickych pamiatok mesta so
sprievodkyriou archeologic-
kého muzea a tiez navsteva
Knossosu doplnili nds prehlad
o tomto nddhernom ostrove.

Kurz bol zéroven Uzasnou
prilezitostou nadviazat kon-
takty so Skolami v zahrani-
¢i, vyhladat si adekvétneho
partnera na job shadowig,

i‘ﬁ:._'l

alebo priamu spolupracu na
projekte Erasmus+ v novom
programovom obdobi 2021-
2027. A to sa ndm aj podari-
lo. Prezentéciou nasej krajiny,
nasej Skoly a okolia s moznos-
tami, ktoré poskytuje navstev-
nikom, sme oslovili viacero za-
hrani¢nych $kol.

Mgr. Viera Mihalkova

Cesty za poznanim minulosti
P
O

)

Ziaci nasej Pribinky sa aj
v tomto roku zapojili do
13. ro¢nika celoslovenskej
literdrnej a vytvarnej sutaze
vyhldsenej pri prileZitosti 77.
vyrocia Slovenského nérod-
ného povstania a 76. vyrocia
ukoncenia 2. svetovej vojny
- Cesty za poznanim minu-
losti 2021.

Poslanim sutaze bola pod-
pora kreativity deti a mlade-
Ze tak, aby pretransformova-
li svoje pocity, sny, tuzby do
vytvarnej a literdrnej podoby.
Sutaz tiez prehibila pozitivny
vztah mladej generécie k na-
rodnym dejindm.

Z velkého mnozstva prac

porota ocenila i vytvarnu pra-
cu nasej ziacky Adelky Salin-
govej, ziacky 4.B triedy. T4 si
spomedzi tém vybrala tému
Zviera je zivy tvor, nie hracka.
M3 svoje prava.

Adelka pod vedenim svojej
pani ucitelky PaedDr. Katariny
Sustakovej vytvorila original-
ny obrazok s technikou grafi-
ka. Za svoju kreativitu ziskala
krdsne 3. miesto, diplom i za-
ujimavé ceny. Vitazke zo srd-
ca blahozeldme a prajeme jej
este vela Uspechov.

PaedDr. Katarina Sustakova
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Stromy mali svoj defi na ZS Mojmirova

| »Stromy, to stizdreva bdsne o tom, ako treba Zit.” Boris
Filan, slovensky spisovatel'a textdr.

V Zivote ¢loveka zohravali
stromy odjakziva velku ulo-
hu. V. mnohych kulttdrach
a davnych civilizaciach boli
stromy mytologickymi sym-
bolmi a boli im prisudzované
liecivé Ucinky. Boli zosobne-
nim ve¢ného zivota, obnovy
a poznania. Strom je dnes, bo-
huzial, ¢asto degradovany iba
na zdroj suroviny, pricom sa
zabuda na jeho dalsie funk-
cie — ochrannd, ozdravova-
cia, spolocenska, symbolicka
a v neposlednom rade este-
ticka.

Aredl nasej Zékladnej sko-
ly na Mojmirovej ulici mé na
svojej ploche zna¢ny pocet
réznych drevin — stromov, kri-
kov.V septembri sme preto do
aredlu pozvali dendrolégov
z Ustavu krajinnej architektury
Fakulty zdhradnictva a krajin-
ného inzinierstva, SPU v Nitre:
Ing. J. Cerny, PhD,, doc. Ing. K.
Mikl&sovy, PhD. a doc. Ing. J.
Kollara, PhD. Spolu s nimi sme

presli cely aredl, prezreli, deter-
minovali dreviny a zhodnotili
ich stav, za ¢o im velmi pekne
dakujeme. Na névstevu den-
drolégov sme nadviazali v ok-
tébri aktivitami pri prileZitosti
Stredoeurdpskeho dna stro-
mov. Prvd aktivita bola zame-
rand na oznacenie vybranych
druhov drevin nasho aredlu.
So Ziakmi piateho ro¢nika sme
pripravili stru¢ny opis— cha-
rakteristiku dvanéastich drevin.
Opis je umiestneny na tych-
to drevindch v podobe ma-
lych zalaminovanych stromov
a moze si ho ktokolvek preci-
tat. Ide o sposob oznacenia,
aky sa pouziva v arborétach.
Postupne chceme oznacit aj
zvys$né dreviny aredlu a vytvo-
rit si nase vlastné arborétum.
Ziaci deviateho ro¢nika nato-
¢ili taktiez kratke video, v kto-
rom piataci prezentovali tieto
vybrané dreviny. Tréma piata-
kov pred kamerou neubrala
ni¢ z krasnej akcie, doplnenej

Uzasnymi fotkami detf a stro-
mov. Drevindm sme sa veno-
vali aj na hodinach bioldgie
v rdmci Praktickych aktivit.
Ziaci sa ucili spoznévat rozne
druhy drevin, tentoraz nielen
znésho aredlu. Na hodine sme
mali aj zaujimavé dreviny ako
ginko dvojlalo¢né, katalpa
bignoniovitd, laliovnik tulipé-
nokvety, sekvojovec mamu-
ti ..ale Ziakov najviac zaujala
Siska borovice — pinus coul-
teri, ktord ich ohromila svo-
jou velkostou a hmotnostou.
Nezabudli sme si samozrejme

pripomenut dévody, pre ktoré
su stromy také dolezité: tvoria
kyslik, zmierriuju hluk a veter-
nost, zadrziavaju vlahu, filtruju
ovzdusie, zmierfiuju horuca-
vy...a tiez maju liecivé ucinky
adodévaju energiu. Prave pre-
to treba stromy objimat a my
sme ich so ziakmi v skole obja-
li. A ¢o vy? Nezabudnite v lese
objat strom a ziskat tak Uzasnu
energiu.

PaedDr. Hana Verespejova,
ZS Mojmirova

Halloweenské ucenie na Zakladnej skole Robotnicka

Viete, ¢o je Haloween? Viésina z nds ho poznd najmd
z filmov anglickej ¢i americkej produkcie, no pévodny
vyznam tohto sviatku nepoznd.

My v nadej $kole (Z5 Robotnic-
ka 25, Zlaté Moravce), kedZe Hal-
loween médme radi, aj napriek
tomu, Ze sa k nédm dostal az po

revoldcii a niektorf ho zatracuju
ako americky sviatok, sme si na
hodinach anglictiny vytvorili tzv.
Hallowensku atmosféru.

Urcite mnohi nevedia, ze
skor ako v Amerike oslavo-
vali tento sviatok nasi pred-
kovia a nazyvali ho Samhain.
Halloween (skratené z All-hal-
low-even) bol pévodne po-
hansky keltsky sviatok konca
leta Samhain sldveny za prvé-
ho mesa¢ného splnu v zna-
meni Skorpidna. Kelti verili,
Ze vtedy sa duse mftvych
vracaju na zem a snazia sa
ovladnut vsetko zivé. Ochra-
nou proti tymto duchom
bolo svetlo, najskor v podo-
be ohnivych uhlikov, neskor
sa premiestnilo do tekvic.
Ziaci 2. az 5. ro¢nika si hodiny

anglického jazyka posledny
den pred prazdninami spes-
trili ,Halloweenskym ucenim”.
Pocas hodin sa rozpravali
o zvykoch a tradicidch, ktoré
sa pocas Halloweenu dodr-
Ziavaju. Ziskané informéacie
nésledne spracovali formou
projektov. Ziaci sa tesili najma
z masiek, ktoré si vlastnoruc-
ne vyrobili. Sme radi, ze z ho-
din odchéddzali $tastni a toto
netradi¢né vyucovanie saim
velmi pacilo.

Mgr. Lenka Krchnava,
ZS Robotnicka 25,
Zlaté Moravce
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Iba 8-rocny Matej dosiahol velké tispechy
v lyzovani na trave

dzoval prvé miesta.

Mlady zlatomoravecky ta-
lent, ktory preteka za Spor-
tovy tim DUVI Sport, sa toto
leto zUcastnil troch sérii pre-
tekov v grasski - lyzovani na
trave. ,Prvou sériou bol FIS
Children Cup, ktory sa konal
v Rakusku, Nemecku, Talian-
sku a Cechach. V tychto prete-
koch vyhral bezkonkurenc¢ne
prvé miesto. Druhou sériou
bol Cesky pohér na réznych
miestach v Cechach. Ten jaz-
dil aj minuly rok. Tento rok sa
mu v3ak podarilo ziskat prven-
stvo a domov si doniesol ob-
rovsky pohar. Velmi sa z toho
tesil, pretoze tento pohar mu
kvoli opatreniam minuly rok
o vlasok unikol. Okrem jed-
nych pretekov sa mu podari-
lo vo vietkych ostatnych ob-
sadit prvé miesto,” povedala

Matej Vitek (8) zo Zlatych Moraviec md za sebou tispes-
nt sezénu v lyZovanina trdve. Domaiv zahraniciobsa-

Matejova mama Zuzana Vi-
tekova.

Poslednou sériou bol Slo-
vensky pohdr, avak tu sa
uskutoc¢nil len jeden preteko-
vy vikend, ale aj v tom sa mu
podarilo vyhrat. ,Radi by sme
sa podakovali sponzorom, aj
vdaka ktorym to ide obcas
lahsie. Nie je ich vela, ale o to
viac si to cenime,” podakovala
Vitekova.

Matej sa okrem lyZovaniu na
tradve venuje aj lyzovaniu na
snehu. Podla slov jeho mami-
ny, pokial to opatrenia dovolia,
v zime by si rdd porovnal svoje
sily s inymi pretekdrmi v ob-
lastnej lyziarskej lige a v Lesy
Cup (Horehronskej lige).

Matej Vitek sa narodil v ra-
kuskom Innsbrucku. Ako dvoj-
ro¢ny sa s rodi¢mi prestahoval

sHour

do Zlatych Moraviec, rodného
mesta jeho otca. Ako prezra-
dila Matejova mamina Zuzana,
od jeho narodenia ho vied-
li k Sportu. Obaja rodicia po-
chdadzaju z lyziarskych rodin,
bolo preto prirodzené, ze aj
on sa ubral tymto smerom.

Do zaciatku roka 2020 lyzoval
len rekreacne. Svoj Uplne prvy
pretek absolvoval v Myte pod
Dumbierom, kde hned skonil
na prvom mieste.

Peter Klimant

Box Club Zlaté Moravce

MAJSTROVSTVA
SLOVENSKA

Dra 13. - 14. novembra
2021 sa konali v Holi¢i Maj-
strovstva Slovenska zia-
kov mladsich dorastencov,
kde nés klub Uspesne repre-
zentoval talentovany boxer
Juraj Béna. Uz v semifinale
si hravo poradil so siperom
avyhral 5:0 na body. Vo finé-
le sa stretol s borcom z Ko-
marna, ktoré jednoznacne
vyhral. Po vybornych vyko-
noch sa nas boxer stal maj-
strom Slovenska za rok 2021.

Jeho tréningova pripra-
va sa zurocila na najvacsej
udalosti jeho vekovej ka-
tegérii v Slovenskej repub-
like. Pocas leta sa zUcastnil

na dvoch medzindrodnych
sustredeniach v Rakusku
a Nemecku, kde mal moz-
nost boxovat v Rakudskom
drese a svoju prilezitost vy-
uzil a svoj zépas vyhral RSC.
O tyzden na to boxoval
v nemeckom Ingolstadte,
kde tiez potvrdil svoje kva-
lity a zvitazil nad skdsenym
superom. Na oktdbrovej
lige v Leviciach mal zapas
s Uradujucim MSR, ktorého
porazil a pripisal si dolezité
vitazstvo. Jeho terajsia bi-
lancia je 7:0 a tesSime sa na
jeho dalsie zapasy.

Box Club Zlaté Moravce
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Sipkarsky klub v Zlatych Moravciach

V Zlatych Moravciach sa za-
¢alo pravidelne hrat v roku
1999 v podniku Trend. Hra-
¢ov bolo priblizne sedem.
Trénovali a hrali na jednom
hracom automate. Postu-
pom ¢asu sa zacalo hravat
aj mimo mesta. Hraci pribu-
dali @ menili sa tiez miesta,
kde klub pdsobil. Z podni-
ku Trend sa hra presunula
do restauracie U Stefanca.
V roku 2012 klub zacal hrat
v bare Ocedn na Robotnic-
kej ulici. Momentélne klub
pdsobi na Ulici Sladkovicovej
411/1, ako uvadza interneto-
vé stranka klubu.

WV klube hradme Sipky na
elektronickych ter¢och

Sport, ktory sa stdva vo svete ¢oraz populdrnejsi, sa
v Zlatych Moravciach hrdva pravidelne uz 22 rokov.

(softy) a na sisalovych ter-
¢och (steely). Softy su Sipky
s umelymi hrotmi. Hra s nimi
je unas rozdelend na 4 ligy.
Hravaju sa kazdu sobotu,
stvrtd liga je otvorena Siro-
kej verejnosti so zaciatkom
turnaja o 17.30 hodine. Ko-
niec registracie do turnaja
je 0 1715 hodine. Steely su
Sipky s kovovymi hrotmi. Hru
s nimi mame rozdelenu na
2 ligy, ktoré hrdvame kazdu
stredu, druhé liga je otvore-
na pre verejnost so zaciat-
kom turnaja o 18.00 hodine.
Koniec registracie je 0 17.45
hodine. Kazd4 liga sa hra 13
kol. Na konci sa odovzdavaju
trofeje trom najuspesnejsim,”

vyjadril sa Oliver Novotny zo
zlatomoraveckého Sipkarske-
ho klubu.

V nasom klube méame
aj uspesnych hracov, ktorf
dosiahli vela Uspechoy, ale
najviac musim vyzdvihnut
3. miesto Juraja Hlavaté-
ho v softovych Sipkach a 3.
miesto Romana Merciaka,
tiez v softovych Sipkach
na Majstrovstvach Sloven-
ska. Za klub mame dvakrat

tretie a raz druhé miesto na
Majstrovstvach Slovenska
v druzstvach. Okrem toho,
sme ako klub boli ocenenf
za nase Uspechy v roku 2020
mestom Zlaté Moravce,” do-
dal.

Viac sa o klube mozete do-
zvediet na jeho internetovej
stranke: https://zm-darts.sk/

Andrej Nipca

Horolezecky klub Zlaté Moravce ukoncil
pretekarsku sezonu za rok 2021

Klub vsak urobil maximum,
aby sa deti vrétili do trénin-
gového procesu ¢o najskor

Sestndst lezcov zo Zlatych Moraviec a okolia reprezen-
tovalo mesto a klub (na) celkovo na 11. koldch Sloven-
ského pohdra po celom Slovensku. Do sezény isiel klub
bez nejakych velkych oéakdvani, kedZe Sportovci prisli
o pretekdrsku sezénu v roku 2020 a navyse tiito sezénu

boli lezecké steny prvé Styri mesiace zavreté, ¢im sme
prisli aj o zimnu pripravu.

amotivacne sme pre nich zor-
ganizovali preteky Zlatomora-

vecka lezeckd liga. Celé leto sa

trénovalo, absolvovali sme su-
stredenia na stenach v Ziline
a dvojdriovy lezecky kemp
v Samorine, ktory organizoval
zvaz. Vdaka vietkym tymto ak-
tivitdm, zostal nas pretekovy
tim motivovany a zapaleny pre
lezecky Sport, za ¢o sme velmi
vdacni.

Z jednotlivych kol nasi $por-
tovci priviezli 2x zlato (Laura
Balazova U16), 3x striebro (Kris-
tina Steklova U10, Viktéria Sali-
Sova U14, Laura Baldzova U16)
a 10x bronz (Viktoria Saliso-
va U14, Marcela Salisova U10,
Timotej Ondrejka U14, Laura
Baldzové za zeny). Aj na Maj-
strovstvach Slovenska sme ne-
zostali bez medaili, v lezeni na
rychlost si bronz odniesol Ti-
motej Ondrejka, v boulderingu
najlepsi Uspech dosiahla Vik-
toria Salisova, ktoré sa tesila zo

striebra. Obaja pretekari Timo-
tej a Viktoria boli navyse Uspes-
nf aj na Majstrovstvach Sloven-
ska v kombinécii, kde si svojimi
vysledkami na vsetkych MSR,
¢ize v obtiaznosti, bouldri
a rychlosti vybojovali oba-
ja fantastické 3.miesta, ¢im si
obhdjili bronzové umiestnenie
z roku 2019 a Uspesne sa tak
lUcia s detskymi kategdriami
a prechadzaju do mladeznic-
kych. Ako klub chceme poda-
kovat mestu Zlaté Moravce za
podporu projektu Zlatomora-
veckd lezeckd liga, ktory lezcov
do pretekania motivoval a na-
sim $portovcom za skvelé vy-
kony a vzornu reprezentaciu.

Horolezecky klub
Zlaté Moravce
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Ponuka na prenajom nebytovych priestorov,
budovy a pozemku vo vlastnictve mesta Zlaté
Moravce formou priameho prenajmu

priameho prendjmu:

W nebytové priestory o vy-
mere 22,20 m? nachadzajuce
sa na 1. poschodi v budove
so supisnym ¢islom 1330 (Da-
novy Urad - kancelaria ¢. 107)
na Hviezdoslavovej ulici ¢. 183
v Zlatych Moravciach, postave-
nej na pozemku - parcele KN
registra (", ¢. parcely 1129/2
o vymere 1211 m? (druh po-
zemku: zastavané plochy
a nadvoria) zapisanej na LV ¢.
3453, pre katastralne Uzemie
Zlaté Moravce, Ucel vyuzitia
prenajimanych nebytovych
priestorov: sluzby,

W nebytové priestory o vy-
mere 22,20 m? nachadzaju-
ce sa na 1. poschodi v budo-
ve so supisnym cislom 1330
(Danovy Urad - kanceldria ¢.
103) na Hviezdoslavovej ulici
¢. 183 v Zlatych Moravciach,
postavenej na pozemku - par-
cele KN registra ,C", ¢. parce-
ly 1129/2 o vymere 1211 m?
(druh pozemku: zastavané
plochy a nadvoria) zapisanej
na LV ¢ 3453, pre katastral-
ne lUzemie Zlaté Moravce,
Ucel vyuzitia prenajimanych
nebytovych priestorov: sluzby,
maloobchod, kancelaria,

W nebytové priestory o vy-
mere 84,84 m? nachadzajuce
sa na 1. poschodiv budove so
supisnym ¢islom 1572 (,Stre-
disko obcianskej vybavenosti”)
na Ul Duklianskej 2/A v Zla-
tych Moravciach, postavenej

Mesto Zlaté Moravce v silade so zdkonom SNR ¢.
138/1991 Zb. o majetku obci v zneni neskorsich pred-
pisov a podla Zdsad hospoddrenia a nakladania s ma-
jetkom Mesta Zlaté Moravce SM_001/2017, tic¢innych
od 01.01.2017 v zneni neskorsich dodatkov vyhlasuje
ponuku na prendjom nasledovnych nebytovych priesto-
rov, budovy a pozemku vo vlastnictve mesta formou

na pozemku - parcele KN regis-
tra (", ¢. parcely 2490/2 o vy-
mere 849 m? (druh pozemku:
zastavané plochy a nadvoria)
zapisanej na LV ¢. 3453, pre ka-
tastralne Uzemie Zlaté Morav-
ce, Ucel vyuzitia prenajimanych
nebytovych priestorov: sluzby,
maloobchod, kancelarske
priestory,
a resStauracné zariadenia,
skladové priestory, priestory
na vyrobné tcely,

W nebytové priestory o vy-
mere 80,83 m? nachadzajuce

pohostinské

sa na 1. poschodiv budove so
supisnym ¢islom 1572 (,Stre-
disko obcianskej vybavenosti”)
na Ul Duklianskej 2/A v Zla-
tych Moravciach, postavenej
na pozemku - parcele KN regis-
tra (", ¢. parcely 2490/2 o vy-
mere 849 m? (druh pozemku:
zastavané plochy a nadvoria)
zapisanej na LV ¢. 3453, pre ka-
tastralne Uzemie Zlaté Morav-
ce, Ucel vyuzitia prenajimanych
nebytovych priestorov: sluzby,
maloobchod, kancelarske
priestory,
a resStauracné zariadenia,
skladové priestory, priestory
na vyrobné tcely,

W nebytové priestory o vy-
mere 53m?nachadzajice sa

pohostinské

na 1. poschodi v budove so
supisnym ¢islom 1572 (,Stre-
disko obcianskej vybavenosti”)
na Ul. Duklianskej 2/B v Zla-
tych Moravciach, postavenej

na pozemku - parcele KN regis-
tra (", ¢. parcely 2490/2 o vy-
mere 849 m? (druh pozemku:
zastavané plochy a nadvoria)
zapisanej na LV ¢. 3453, pre ka-
tastralne Uzemie Zlaté Morav-
ce, Ucel vyuzitia prenajimanych
nebytovych priestorov: sluzby,
maloobchod, kancelarske
priestory,

B budovu so supisnym cis-
lom 3286, v ktorej sa nacha-
dzaju nebytové priestory
o celkovej vymere 318,75 m?
nachadzajuce sav aredlina Vi-
ni¢nej ulici ¢. 1 v Zlatych Mo-
ravciach, postavenej na po-
zemku - parcele KN reg. ,C" €.
parcely 2606/8 (druh pozem-
ku: zastavané plochy a nddvo-
ria), zapisanej na LV ¢ 3453 pre
k.U. Zlaté Moravce a ¢ast po-
zemku parcely KN reg. (", ¢.p.
2606/1 o vymere 471,43 m?/
podiel na pozemku (pristu-
povej ceste), ktory pripadd na
najomnika/ zapisany v katastri
nehnutelnosti v k.U. Zlaté Mo-
ravce na LV ¢. 3453, Ucel vyuzi-
tia prenajimanych nebytovych
priestorov: skladové priestory,

Lehota na predkla-
danie ponuk konéi dina
20.12.2021 0 13.00 hod.

BlizSie informacie o prendj-
me vyssie uvedeného ne-
bytového priestoru ziskate
na Uradnej tabuli a webovej
stranke mesta Zlaté Moravce
www.zlatemoravce.eu, /Mest-
sky urad; Predaj, prendjom/,
pripadne na ¢. telefénu 037/69
23922 (Oddelenie majetkovo
—pravne MsU Zlaté Moravce).

PaedDr. Dusan Husar,
primdtor mesta

V novembri nds
navzdy opustili tito
Zlatomoravcania

Margita Adamcova
1 vo veku 81 rokov
Maria Buchenova
i vo veku 77 rokov

Jan Drahos
1 vo veku 71 rokov
Alzbeta Eliasova
T vo veku 84 rokov
Matus Kasuba
1 vo veku 40 rokov

Margita Laurincova

T vo veku 99 rokov
Maria Lutkova
T vo veku 83 rokov
Jan Meréiak
% vo veku 73 rokov
Jan Pintér
i vo veku 89 rokov
Helena Rapava
vo veku 78 rokov

Nikoleta Seckarova
1 vo veku 48 rokov

Anton Sendrey
% vo veku 85 rokov
Jozef Starovic
T vo veku 63 rokov
Laurinec Sabik
1 vo veku 71 rokov
Lenka Simekova
i vo veku 43 rokov
Alena Sinkova
T vo veku 56 rokov

Augustin Tomajko
T vo veku 72 rokov
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CO KAM PATRI

Radime, ako spravne triedit odpad EN‘" PAI(

Na to, aby mohol byt odpad recyklovany, je potrebné
ho pred vyhodenim spravne vytriedit.

& & & &y &b &
Co patri do triedeného Co patri do triedeného

zberu skla:

nevratné obaly zo
skla z alkoholickych

a nealkoholickych
napojov, sklenené
nadoby, tabulové
sklo z okien a dveri
(vacsie mnozstvo
patri na zberny dvor),
sklenené crepy a pod.

zberu papiera:

noviny, Casopisy,
zosity, reklamné
letaky, plagaty,
kartony a papierové
obaly, kancelarsky
a skartovany papier
a pod.

&b & & &
Co patri do triedeného zberu plastov,
kovovych obalov a napojovych kartonov: —
¢ stlacené alebo zoSliapnuté plastové obaly z potravin, igelitové a mikroténove

vrecka, baliace folie, obalovy polystyrén, obaly z pracich prostriedkov,
kozmetiky, kelimky z jogurtov, obaly z CD,

¢ kovové obaly, konzervy, alobal,
¢ stlacené napojové kartony z mliecnych vyrobkov a napojov. V’
Aj pri spoloénom zbere plastov, kovovych obalov a napojovych kartonov

je potrebné, ak je to mozné, oddelit od seba r6zne materialy. Napriklad
hlinikové viecko z plastového kelimka v pripade obalu z jogurtu. -

L 2

SnaZte sa odpad netvorit vébec.

2

Len vytriedeny odpad sa da zhodnotit
a recyklovat.

¢ Triedte odpad, oplati sa to. Za vytriedeny
odpad obcan neplati, jeho zber hradia
vyrobcovia prostrednictvom OZV ENVI - PAK.

®
TI NASLE ¢ Obal oznaeny @ patri do triedeného zberu.

www.triedime.sk www.envipak.sk www.vezmisi.ma
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Unava nemusi byt len fyzicka, boliet méze
aj kazdodenné rozhodovanie sa

Varit alebo radsej objednat hotové jedlo? st do prdce
autobusom alebo autom? Pozriet si vecer seridl alebo

ten novy film?

Niektoré z kazdodennych
rozhodnuti su zdanlivo ne-
skodné a je mozné, Ze niekto-
ré robime automaticky, bez
vacsej ndmahy. Veda vsak na-
znaluje, Ze neustala a opako-
vand potreba rozhodovania
mbze mat negativne dosledky
na sebakontrolu a aj kvalitu
rozhodnuti.
Tento jav zndmy ako "deci-
sion fatigue" - Unava z rozho-
dovania, je stav dusevného
pretazenia, ktory moze bra-
nit nasej schopnosti prijimat
dalsie rozhodnutia, nech uz
su akokolvek banélne. Horsie
viakje, ak ovplyvnia aj tie klu-
¢ové rozhodnutia. Podobnej
unave podliehaju vietci - na
profesii pritom vébec neza-
leZ.
V ¢lanku sa dozviete:
« ako zistit, ¢i aj vy trpite
Unavou z rozhodovania,

+ ako to méze ovplyvnit
vase kazdodenné fun-
govanie ¢i produktivitu
prace,

« ako tento fenomén

ovplyvnila pandémia,

- tipy, ¢o pomaha, aby ste

si rozhodovanie ulahili.

Vycerpany mozog
straca schopnost
usudku

VyCerpanie prichadza naj-
ma vtedy, ak realizujeme pri-
lis vela rozhodnuti v krdtkom
Case.

"Predstavme si, Ze mdzeme
denne urobit sto rozhodnu-
ti. S kazdym jednym sa nase
rozhodovacie schopnosti
vycerpavaju. Nas mentalny
potencidl je v tomto smere

obmedzeny. Ak si ho miria-
me na jednoduché rozhod-
nutia, v zévere dna, tyzdna
alebo mesiaca nemusime
mat energiu na vyhodnotenie
zlozZitejsich uloh alebo urobe-
nie strategickych rozhodnuti.
Sme prilis unaveni na to, aby
to bolo mozné," vysvetluje
psycholdg a lektor Karol Ko-
vac z Institdtu stresu.

Podla neho sa unava z roz-
hodovania tazko identifikuje.
Casto sa totiz prejavuje poci-
tom hlbokej Uinavy, no od bez-
nej fyzickej Unavy sa lisi a na
rozdiel od nej, nemusi pomi-
nut do pér dni. Casto byva na-
vyse zosilnend aj vnutornym
tlakom, ktory citime, aby sme
urobili to "najlepsie" mozné
rozhodnutie.

"Ked mame kapacitu, sme
schopni nadhladu. Starostlivo
zvazovat, vidiet perspektivy
désledkov nasich rozhodnuti,
zvazovat kompromisy. Len ¢o
je mentélna energia vycerpa-
nd, mozog zac¢ne vykonavat
nelogické skratky, na zaklade
ktorych sa v danej chvili roz-
hodujeme. Stdvame sa aky-
misi 'kognitivnymi lakomca-
mi'. Nemdm energiu, vydam
sa preto cestou najmensieho
odporu," vysvetluje tento fe-
nomén Kovac.

Doma sa preto ¢asto moze
stat, ze ak sme unaveni, pri-
kyvneme partnerovi na nieco,
¢o ndm vobec nevyhovuje, no
v danom okamihu nemame
kapacitu to riesit.

"To isté sa moze diat aj v pra-
covnom kontexte. Vycerpa-
ny mozog straca schopnost
Usudku, prichddzaju problémy

s pamaétou alebo s koncentra-
ciou pozornosti. Musime ve-
novat ovela viac ¢asu tomu,
aby sme robili veci spravne,
nerobili chyby, dokdzali sa su-
stredit. Vo vysledku to nega-
tivne ovplyvnuje produktivitu
prace," upozornuje odbornik.
Raciondlne konanie ¢asto
nahradi to impulzivne. Vtedy
aj bezne rozumni fudia vybu-
chuju od zlosti na kolegov
a rodinu, kupuju si nezdravé
jedlo v supermarkete a neve-
dia odolat ponuke online zliav,
hoci inak dbaju na ekolégiu
a rozmyslaju ekonomicky.
"Konat impulzivhe nemusf
byt pri rozhodovani vzdy tou
najvhodnejsou volbou. Unika-
ju ndm doésledky takychto roz-
hodnuti," upozormuje Kovac.
Alebo nastane este druha
moznost. Ta horsia. Nie su
schopni robit ni¢, ani len mys-
liet. Na chvilu to sice zmierni
psychicku zétaz, no v dlhodo-
bej perspektive to veci méze
este viac skomplikovat.
Unava z rozhodovania je
spojena aj s "paradoxom vol-
by", ktory preslavil vyskumny
projekt Kolumbijskej univerzi-
ty, hovori Kovac.
"Dokazuje, Ze viac moz-
nosti nevedie k vys$siemu
konverznému pomeru. Ked

bolo k dispozicii Sest prichuti
dzemu, 30 percent tych, kto-
ri ochutnali vzorky, urobilo
nékup. Ked' bolo kupujucim
k dispozicii 24 prichuti vzo-
riek dZzemu, iba tri percenta
z tych, ktori ochutnali vzorky
dzemu, pokracovali v ndkupe.
V skutocnosti fudia zavaleni
prilis velkym mnozstvo volieb
mozu ostat paralyzovani, neu-
robia ni¢," dodava.

Pandémia priniesla
neisté rozhodnutia

Mozno ste o tomto feno-
méne este nikdy nepoculi,
no pravdepodobne ste nie¢o
podobné uz zazili. Obzvlast
v Case pandémie. Aj tie najjed-
noduchsie rozhodnutia boli
zrazu zatazené rizikom.

"Extrémny ndrast Una-
vy z rozhodovania sme vy-
skumne sledovali najma
v prvej vine pandémie. Zrazu
sme sa ocitli v novej situdcii.
Nepoznali sme, s ¢im bojuje-
me, nevedeli sme si predstavit
¢o robit a nerobit, nemali sme
déta a tym sme si nevedeli po-
stavit stratégiu, ako sa spravat,
ako to celé prezit" rozprava
Kovac.

Stratégie nebolo mozné na-
stavovat na viac ako tyzderi ¢i
mesiac, pokracuje.

PROBLEMY S ULASMI

Predneddvnom sme  priniesli
rozhovor s vedenim tejto firmy
o problematike vypadavania vla-
sov a o vyrobkoch SALON TEX-
TURES, ktoré tito firma velmi
uspesne uviedla na tuzemsky trh.
Dozvedeli sme sa o pripravkoch,
ktoré vyvinuli podla najnovsej
technoldgie $pickovi odbornici z
USA. Kompletnd vlasova kira sa
sklada z terapeutického vlasového

Kvoli mnohym otazkam ¢itatelov znovu zverejfiujeme adresu firmy
KVATROFIN s. r. 0., ktora sa uspe$ne zaobera predajom vlasovej
kury SALON TEXTURES. Je to KVATROFIN s. r. 0., ul. Lichardo-
va 10, 909 01 Skalica, 034/664 74 35, www.vlasovakura.sk

$ampona za 23 € a kondicionéra
za 16 €. Podla obrovského ohlasu
spokojnych zakaznikov sa kone¢ne
osvedcil preparit, ktory skutocne
zastavi padanie vlasov a obnovi ich
novy rast. Zdroven nds zastupcovia
firmy ubezpeili, Ze tieto priprav-
ky je mozné ziskat nielen v mieste
firmy, ale velmi rychlo vybavuji
pisomné aj telefonické objednavky,
a to zaslanim tovaru na dobierku.

TP21302015/451



TN Strana 18

ZDRAVIE

December 2021

"To vyvijalo tlak a stres na
nas samych, ale aj na nase roz-
hodovacie procesy. Neustéle
rozhodovanie sa a vyhodno-
covanie situdcii viedlo k Una-
ve z rozhodovania. Rezervoar
energie sa vycerpal a my sme
Casto siahali po kognitivnych
skratkdch," dodédva odbornik.

Ako priklad uvadza nalety

ludi v hypermarketoch, ked

sa zrazu muka, drozdie ¢i to-
aletny papier stali nedostat-
kovym tovarom. Rozhodnu-
ti bolo vela a museli sme ich
robit s velkou neistotou, pre-
toze situdcia sa stéle vyvijala

a to, ¢o platilo veera, uz zajtra
mohlo byt bezpredmetné.

Mnohi aj dnes denne riesia,
¢i je vhodné ist na obed do
preplnenej restauracie, ¢i je
bezpecné ist do divadla, alebo
¢i kone¢ne vymenit domécu
podlozku na cvicenie za stroje
v posilfiovni.

Veci, ktoré pred pandémiou
nevyzadovali vela premysla-
nia ani Usilia, sa teraz moézu
zdat neisté, akokolvek sa roz-
hodnete, hovori pre Washin-
gton Post aj psycholdg Barry
Schwartz.

"Neexistuje ziadny aspekt

Inaky, ze trpite
unavou
z rozhodovania:

Prokrastinacia - odkladate povinnosti

na neskor.

pandémie, ktory by na nas
nevrhal rozhodnutia, ktoré
sme predtym nemuseli ro-
bit," hovori.

Z prieskumu, ktory Institut
stresu realizoval v oktobri
a novembri minulého roka,

vyplynulo, Ze z 9500 Ucastni-
kov sa az 68 percent citi vy-
Cerpanych, 60 percent emo-
cionélne vycerpanych a 79
percent fudi na konci pracov-
ného dna preziva pocit Uplnej
vycerpanosti.

RECYKLACIA

o
&

AUTOMOBILOV
M Vase vozidla odhlasime
priamo u Vas doma!

Uz nemusite cakat
v radoch na policii

M Predaj nahradnych dielov
M Autorizovany spracovatel

Pre auto si prideme k Vam!

o

Impulzivita - rozhodujete sa na zédklade
hodenia si mincou.

Vyhybanie sa - "Teraz to nemézem
vyriesit."

Nerozhodnost - ak mate pochybnosti
o niecom a neviete to vyhodnotit, radsej
poviete iba nie.

o

-

AUTAVRAKOVISKO KEXEWINN

Bernolakovo, Sladkovicovo 09483002 88

R
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"Najma posledny Udaj napo-
veda o tom, Ze pridem domov
a uz nemam takmer ziadnu
energiu na rodinu, partnera,
deti. Chybajuca kapacita a vy-
Cerpanost sa mozu prejavo-
vat nielen v rozhodovani, ale
aj v nachylnosti na ochorenia
na psychickej, ako aj fyzickej
urovni," dodéva Kovac.

Rano tak, vecer inak

Zndmym prikladom, v kto-
rom sa odrazila Unava z roz-
hodnutia u profesiondlov, je
jeden americky der na sude,

ktory pred par rokmi pri tejto
téme spomenul aj dennik The
New York Times. Trojica muzov
- sudca, kriminalista a social-
ny pracovnik - mala spolo¢ne
rozhodnut o podmiene¢nom
prepusten( troch vaznov.
Dvaja z nich si odpykavali
rovnaky 30-mesacny trest za
podvod - prvy z nich si mal roz-
hodnutie vypocut rdno o de-
viatej, ten druhy sa dostal na
rad az o pol piatej poobede.
Hoci ich pripady boli Uplne
totozné, na slobodu sa s pod-
mienkou dostal len ranny

odsudenec. Bolo to spravne?
Mali prepustit oboch alebo
radsej ani jedného? Rozhod-
nutie vyvolalo polemiku, no
zistilo sa, ze nebolo zZlomyselné
ani neobjektivne. Vietko bolo
len o nacasovani, ako neskér
potvrdili vedci, ktori uskutoc-
nili analyzu viac ako 1100 roz-
hodnuti sidu v priebehu roka.

Mentalna ndmaha, ktorej boli
sudcovia pri posudzovani pri-
padu za pripadom vystavova-
ni, ich velmi opotrebovévala,
aj preto robili iné rozhodnu-
tia rdno a iné vecer. Aj ked'islo

v principe o rovnaku vec. Uka-
zalo sa, Ze kvalita rozhodnuti
vie pocas dnia velmi utrpiet.

To, Ze Unava z rozhodovania
sa Castejsie prejavuje na kon-
ci tazkych dni v dosledku sé-
rif rozhodnuti, ktorym ¢lovek
v tom dni musel ¢elit, potvr-
dzuje aj Kovac.

"Preto dblezité a strategické
rozhodnutia by sme mali robit
vrannych alebo v predpolud-
najsich hodinach, kym sme ka-
pacitne sposobilejsi," dodava.

Monika Morav¢ikova

Tipy, co robit, ak na vas dolahne inava
zrozhodovania

Najlepsim spbsobom, ako sa jej vyhnut, je minimalizovat pocet rozhodnutf, ktoré musime urobit, alebo ich strategicky rozloZit,
hovori psycholég Karol Kovac. Ponuka niekolko tipov, ako si rozhodovanie ulahdit:

1. Vybudujte si navyky

V nasich Zivotoch mame niekolko vecf, ktoré robime kazdy den bez premyslania - vstavame z postele, osprchujeme sa a ranaj-
kujeme. Pravdepodobne prilis neuvazujete o tom, ako tieto veci vykonat, len ich urobime. Steve Jobs nosil kazdy den rovnaky
cierny roldk, modré rifle a tenisky rovnakej znacky. To sa rychlo stalo jeho charakteristickym vzhladom a stcastou celkovej
znacky Apple. Steve tiez pochopil, Ze ma konecnu kapacitu mozgovych schopnosti na to, aby sa mohol dobre rozhodnut.
N&$ mozog miluje stereotypy a ritudly. Ak dokazeme udrziavat kazdodenné rutiny, mozog vie automatizovat rozhodnutia
a pouzivat Struktdry, ktoré nie su energeticky naroc¢né.

2. 0Obmedzte svoje moznosti

Ak sa stretneme s prili$ velkym poctom moznosti, moze to zvysit Uroven nasho stresu. Jednym zo sposobov, ako mozete tento
zdroj stresu minimalizovat, je jednoducho obmedzenie nasich moznosti. Zacnite najskor rozélenenim svojich moznosti, aby
ste si mali z coho vyberat, potom nastavte kritéria a zamerajte svoje moznosti. Ak napriklad kupujete koselu - obmedzte vyber
na jeden alebo dva obchody. Dalej zizte vyber tym, Ze vyberiete iba moznosti, ktoré st pod konkrétnym cenovym bodom.

3. Obratte sa na expertov

Existuju fudia, ktorf UspesSne robia to, ¢o by ste chceli. Sledovanie a ucenie sa z nich méze byt velkym zdrojom znalosti a in-
Spiracie. Ak teda zacinate s niecim novym alebo sa pytate, ¢i existuje lepsf sposob, ako nieco urobit, jednoducho sa skuste
opytat. Vela fudf je viac ako Stastnych, Ze mézu hovorit o tom, o im robi dobre, a dokonca sa citia pocteni, ked sa opytate.
Pre kazdého funguje nieco iné, preto sa pozrite a preskimajte rézne tipy a stratégie, ale implementujte len tie, ktoré sa zdaju
funkcéné pre vas zivot.

4. Naucte sa povedat "nie"

Ak nie ste ochotni odmietnut Ziadosti inych [udi, vase plany mézu nardsat zmeny v poslednej chvili alebo prehnane nabity rozvrh
a tym eSte viac rozhodnuti, ako to vietko skombinovat. Nastavenie limitov pre vase moznosti znamena, Ze nebudete zavaleni
skimanim a porovnavanim vsetkych moznosti, ktoré su k dispozicii. To znamena, Ze si musite pamatat, o je potrebné, ¢o bolo
vykonané, ¢o treba naplanovat, kto musi byt kde v akom ¢ase a podobne. To vietko méze hrat Ulohu pri Unave z rozhodova-
nia. Lahsie sa to hovorf, ako robf, ale musite mat v hlave jasnu predstavu o tom, ¢o mézete a ¢o zvlddnete - a stojte si za tym!

5. Drzte sa svojich rozhodnuti

Jeden z naozaj unavujucich aspektov rozhodovania je pocit, Ze rozhodnutie, ktoré ste urobili, nemusf byt spravne, ¢o nas vedie
k tomu, aby sme sa k nemu vratili. Spochybriovanie rozhodnutia si méze vyziadat ovela vacsiu dar, ako by ste si mohli uvedo-
movat. Kazdé rozhodnutie ma svoje za a proti. Hned ako sa rozhodnete, zamerajte sa predovsetkym na vyhody a nemyslite na
nevyhody. Kazda situdcia ma svoje nevyhody a ak by negativa, ktoré ste vybrali, boli skutocne také zIé, pravdepodobne by ste
sa v prvom rade rozhodli inak. Majte na pamati, ze prijaté rozhodnutie bolo v danej chvili vzhladom na tieto okolnosti spravne.
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Macky a psy maju konkurenciu. Izbové rastliny
uz davno nie su len dekoraciou

Nemohlivychddzat’zdomu, tiesnilisa v malom priestore,
prisli o obliibené aktivity anemalisa o koho starat. Atak sa
zacali obklopovatizbovymirastlinami. Najskér zhirialiiba
tie bezné, také, ktoré uz roky cupia v kute na skrini starej
mamy a mdich aj ktordkolvek suseda.

Onedlho im to prestalo sta-
¢it a nova zaluba ich hnala
este dalej. Tuzili viastnit druhy,
ktoré su vzacne a nemé ich
len tak hocikto, zacali experi-
mentovat s ich pestovanim aj
mnozenim.

Ak ste sa v tomto opise nasli,
verte, ze nie ste sami. Vasen
pre izbové rastliny vzplanula
minuly rok poc¢as obmedze-
nych moznosti socidlneho vy-
Zitia u mnozstva ludi.

Pestovanie zaujimavych iz-
bovych rastlin je sice novo-
dobym trendom, no vedci uz
dlho poukazuju na to, Ze tato
zaluba ma mnozstvo vyhod.

Co vravi veda o vplyvoch iz-
bovych rastlin na fudské zdra-
vie?

To, ze izbové kvety zlepsuju
celkovu néladu ¢loveka, po-
tvrdila aj studia z roku 2016.
Pritomnost izbovych rastlin
v domécnostiach a podni-
koch pozitivne vplyva na ich
citové rozpolozenie pricom
platf - ¢im viac rastlin v miest-
nosti je, tym je ¢lovek lepsie
naladeny.

Zlepsuja koncentraciu
avykon

Ak patrite medzi fudi s kre-
ativnym typom zamestnania,

urcite ste uz zazili dni, ked ste
stravili hodiny pozeranim na
blikajuci kurzor ¢i prazdny pa-
pier s pocitom, Ze neviete nic
zmyslupIné vytvorit. Aj v ta-
kychto pripadoch vém mohla
pomoct rastlinna terapia.

Je dokézané, ze pritomnost
rastlin mé pozitivny vplyv na
kreativne myslenie ¢i priesto-
rovu predstavivost a zlepsu-
je sustredenost na akukolvek
ulohu.

Za takéto efekty vdacime
stimula¢nym farbdm rastlin,
ich energizujucim arémam
aj okyslicovacej schopnos-
ti. Spravna rovnovdha medzi
kyslikom a oxidom uhli¢itym
je totiz kli¢om k optiméalnej
funkcii mozgu.

A kedZe vela ludi travi nie-
kolko hodin denne v interiéri,
kde je prirodzene vyssia hladi-
na CO,, prave to Casto spdso-
buje tazkosti v koncentracii ¢i
rozhodovani. Kyslik generova-
ny izbovymi rastlinami poma-
ha vyrovnavat hladiny oxidu
uhli¢itého v nasom tele.

Vyskumnd Studia vykonand
na Exeter University vo Velkej
Britanii zistila, ze izbové rastli-
ny moézu zvysit koncentraciu
a produktivitu zamestnancov
az 0 47 percent.

Mnohé studie ukazuju aj
to, Ze Ulohy vykonavané pod
upokojujucim vplyvom priro-
dy dokdzeme zvladnut lep-
sie a s vyssou presnostou,
¢im sa dosiahne aj kvalitnejsi
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VRAVELI M1 S NAIl KRADNI
DNES VRAJ-PADNI-KOMU PADNI
vysledok.

Svojou pritomnostou elimi-
nuju stres

"Zelenému koni¢ku" v po-
slednych mesiacoch podlah-
li najma milenidli - generacia
ludi, ktori prekrocili prah do-
spelosti na prelome 21. sto-
ro¢ia. Zivotny priestor mo-
dernych fudf sa prestahoval
z exteriéru do interiéru.

Prdve tato generdcia sa upi-
na k pestovaniu izbovych rast-
lin najdynamickejsie a najhlta-
vejsie zo vsetkych. Rastliny im
ponukaju prilezitost starat sa
o nieco, ¢o si vyzaduje menej
pozornosti, ¢asu a penazi ako
doméce zviera alebo dieta.

A kedZe tito ludia dospievali
vo svete, ktory sa dramaticky
meni kazdym driom, navrat
k prirode je pre nich Utocis-
kom pred stresom spdsobe-
nym rychlymizmenami (napr.
klimatické ¢i technologické
zmeny), na ktoré je tato ge-
nerdcia obzvlast citliva.

Ak sa obklopite rastlinami aj
v pracovnom prostredi, preu-
kdzatelne to moze znizit mieru

v Jelenci Remitazi.

0d 11.12.2021 PREDI'\VAME'iIVE RYBY
KAPRE A TOLSTOLOBIKY

v Rekreaénom zariadeni Chaty pod GymeSom

Predaj DENNE od 8,00 do 18,00

RYBY AJ CISTIME

BLIZSIE INFORMACIE 0905 334 432

TP213021727/005
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PO POLROKU SLAVA
2AS SA NESKOR VSTAVA

stresu a napadtia, tvrdia japon-
ski vedci.

V rdmci svojej studie nariadili
63 Ucastnikom, ktorf pracovali
na plny uvézok, aby si urobili
trojmindtovd prestavku vzdy,
ked sa citili unaveni a pod
stresom. Pocas tejto prestav-
ky sa mali starat, polievat ale-
bo jednoducho len pozorovat
rastlinu, ktord mali polozenu
na svojom pracovnom stole.

V priebehu styroch tyzdriov
Ucastnici zaznamenavali svoj
pulz pred a po pohlade na
rastliny a vyplnali dotazniky,
ktoré meraliich psychicky stav
a Uroven Uzkosti.

U ludi, ktori mali na sto-
le malu rastlinu, sa na konci
stvortyzdriového obdobia

zaznamenala nizsiu Uroven
Uzkosti a stresu.

Rastliny ako terapeuti
aj Cistiarne vzduchu

Rastliny v byte su viac nez
len estetickd ozdoba. V pod-
state robia pravy opak toho,
¢o robime pri dychani: uvol-
nuju kyslik a absorbuju oxid
uhli¢ity. To nielenze osviezu-
je vzduch, ale tiez odstrariuje
skodlivé toxiny.

Rozsiahly vyskum NASA od-
halil, ze izbové rastliny mézu
odstranit az 87 percent toxinu
zo vzduchu za 24 hodin.

Medzi najlepsie rastlinné ¢is-
ticky vzduchu je radeny napri-
klad zelenec chochlaty, ktory
vdaka dlhym tenkym listom
dostal prezyvku pavucia rastli-
na, dalej aj dracéna lemovans,
fikus malolisty, potosovec zla-
ty, rézne druhy filodendronov
¢i svokrine jazyky (lat. Sanse-
vieria).

Dalgie vyskumy tiez nazna-
¢ili, Ze Tudia sa v skuto¢nosti
v pritomnosti rastlin rychlejsie
zotavuju z choroby.

Predstavte si chodby

s ‘F-"F 1\‘,‘#. i
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nemocnic a zotavovni - takmer
vzdy na nich néjdete obriu
zelent rastlinu. Nevyplnha-
ju iba prazdny priestor, maju
schopnost uputat a udrzat
pozornost zotavujucich sa
pacientov, ¢o na nich posobi
upokojujico a méze urychlit
ich rekonvalescenciu.

2

Vyuzivanou technikou na
skratenie ¢asu zotavenia je
napriklad aj zahradnicka tera-
pia, kde sa pacienti o rastliny
sami staraju.

Monika Moravcikova
ilustracné foto:
Pexels, Pixabay

Najvyhladavanejsie
izhové rastliny podla
Googlu v roku 2020:

1.Figovnik lyrovitolisty
2.Pilea peperomioides
3.Senecio rowleyanus (starcek)

4,Strelicia kralovska

5.Aloe vera

6.Lampasik Woodov

7. Maranta rebernata
8.Calathea makoyana

9. Kaktus

10. Svokrine jazyky
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Cesnak v nose a slepacia polievka. Aké su
najvacsie myty o lieche prechladnutia?

Nasocidlnejsieti Tik Tok sa stalo virdlnym video, v ktorom

si autori strcili do nosa cesnak. Chceli tak demonstrovat,
Ze na liecbu prechladnutia existuje jednoduché, rychle

alacnériesenie.

Na video zareagovali vedci
Duane Mellor a James Brown,
ktori pracuju na Lekarskej fa-
kulte Aston University vo Vel-
kej Britanii.

V texte pre portdl The Con-
versation ¢itatelov upozormuju,
Ze vkladanie cesnaku do nosa
nielenze nepoméha vyliecit
prechladnutie, ale dokonca
moze byt aj nebezpecné.

Obdobnych tvrdeni o lie¢be
prechladnutia je vSéak omnoho
viac. Poméha napriklad vitamin
Ca D alebo konzumécia horu-
ceho vyvaru? Odpovede na
tieto otazky uz hladal nejeden
vyskumny tim.

Odbornici preto zhrnuli Sest
najcastejsich mytov o prechlad-
nuti, s ktorymi sa stretavaju.

1. Prechladnutie ide
ruka v ruke s chlad-
nym pocasim

Ludia su prechladnuti vacsi-
nou najesen avzime, ked kles-
nu vonkajsie teploty. Za vacsinu
infekcii dychacich ciest su zod-
povedné virusy.

Odbornici hovoria, ze tedria,
podla ktorej vystavenie tela
nizkym teplotdm spdsobuje
prechladnutie, vsak moze byt
ciastocne pravdiva.

Zmeny teplét totiz mozu
ovplyvnit vystelku hrdla a prie-
dusnice, vdaka ¢omu sa virus
lahsie dostane do buniek.

Ale hlavnym dévodom, pre-
¢o sme pocas zimy CastejSie
prechladnuti je fakt, ze trdvime
viac ¢asu v interiéroch - doma,
v restauracii alebo kaviarnach,
pricom sme blizsie k inym [u-
dom a tak sa virusy lahko

prenasaju z jedného hostitela
na druhého.

2, Cesnak zablokuje
tok hlienu

Autori populdrneho "cesnako-
vého videa" na Tik Toku tvrdia,
ze cesnak posobi ako dekon-
gestant, teda liek, ktory doka-
Ze odstranit zdurenie nosovej
sliznice.

Preto povazuju za dobry né-
pad vlozit si striciky do nosnej
dierky. Cesnak v nose blokuje
tok hlienu, takze ked'ho odstra-
nia, tok sa spusti a hlien kvapka
alebo dokonca a7 tecie z nosa.

Vedci upozormiujy, Ze aj hlien
ma svoje opodstatnenie. Poméa-
ha zachytavat patogény, vrata-
ne virusovych castic, obsahuje
aj protilatky, méze znizovat in-
fekénost a Sirenie virusov.

Okrem toho cesnak obsahuje
cely rad zlucenin, ktoré mézu
nos drazdit.

Odbornici tiez dodavaju, ze
strkat si do nosa ¢okolvek nie
je dobry ndpad. Predmet moze
poskodit vystelku nosa, viest
ku krvacaniu alebo sa v nosnej
dierke zaseknut. Ukon preto
hodnotia nielen ako neucin-
ny, ale povazuju ho dokonca
za skodlivy.

3. Echinacea
a kurkuma vyliecia
prechladnutie
Odbornici odportcaju
na prechladnutie neexistuju
Ziadne zézracné recepty
najlepsia vec, ktoru podla
odbornikov mézete urobit
ked' ste prechladnuti, je
oddychovat a pit vela

tekutin, aby ste boli
hydratovani

Viyrobcovia réznych bylinnych
pripravkov tvrdia, ze mézu byt
pri prechladnuti uzito¢né. V tej-
to suvislosti je ¢asto spomina-
né napriklad echinacea alebo
kurkuma.

Echinacea je bylina, ktord
rastie v Severnej Amerike, av-
sak bez problémov sa da vy-
pestovat aj v nasich koncinach.

Niekolko malych studif uka-
zalo, ze by bylina mohla mat
drobny preventivny Ucinok,
ale vysledky neukazuju ziadne
Statisticky vyznamné znizenie
ochorenia.

Kurkumu ¢asto vyrobcovia
rozli¢nych pripravkov propa-
guju ako preventivny liek na
prechladnutie, o jej U¢innosti
vsak doposial neexistuju ziadne
spolahlivé dokazy.

4, Vitamin C zabrani
nachladnutiu

Nositel Nobelovej ceny Linus
Pauling naznacil, ze vitamin C
vo vysokych dévkach méze
vyrazne liecit virusové infekcie.

Avsak Cochranov prehlad,
pomerne robustny systém,
v ktorom vyskumnici hodnotia
vysledky, uvadza, ze vitamin C
v skuto¢nosti nedokaze zabra-
nit prechladnutiu, ale u niekto-
rych ludi dokdze skrétit jeho
trvanie.

Niektori odbornici hovoria, ze
uzivanie vitaminu C v bezpec-
nom mnozstve (priblizne 200
miligramov na der\) méze byt
rozumnou stratégiou na skra-
tenie doby prechladnutia.

5. Vitamin D ako
univerzalny doplnok
Kedysi bol vitamin D znamy
najma vdaka tomu, Ze ho zis-
kavame zo slne¢ného Ziarenia.

Ludia ho spajali nielen so zdra-
vymi kostami, ale aj so znizova-
nim rizik, ktoré suvisia takmer
s hocic¢im. Od srdcovo-cievnych
chorodb, cukrovky az po viruso-
vé ochorenia.

Na zaciatku pandémie bol
preto o vitamin D velky zaujem,
pretoze mnohi predpoklada-
li, ze by mohol byt Gcinnym aj
proti ochoreniu covid-19.

Laboratorne experimenty
ukdzali, Zze vitamin D je d6lezi-
ty pre podporu imunity a tiez,
Ze je vyznamny v boji proti vi-
rusom.

Problémom moze byt, ak
¢lovek trpi jeho nedostatkom.
Nase telo si vitamin D dokéze
vytvarat vdaka slne¢nym lu-
¢om, jeho nizke hladiny médme
najma pocas jesene a zimy.

Odbornici preto povazuju za
rozumné uzivat v tomto obdobf
doplnky s vitaminom D. Dodé-
vaju, Ze tym sCasti mozete pre-
dist prechladnutiu.

6.Horucivyvarvyzenie
z tela infekcie

Slepacia polievka sa odpradav-
na pouzivala nalie¢bu prechlad-
nutia. Hoci vedci uzndvajy, ze
konzumécia teplej polievky méze
mat nejaké vyhody pocas liecby,
je podia nich nepravdepodobné,
Ze by to malo velky vplyv na po-
tlacenie infekcie v tele.

Voda v polievke poméze s hy-
drataciou, ¢o zvykne byt pri
prechladnuti ¢asto problém.
Ako vécsina hortcich napojov,
aj vyvar moze pomaoct zmiernit
bolest dutin.

Odbornici hovoria, Ze existuju aj
studie, ktoré skimaju Ucinok na
bunky imunitného systému, ale
dokazy z nich nie su ani zdaleka
presvedcivé.

Denisa Kolenic¢ova
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Velli predplatitelska sits

Pre novych, aj vernych predplatitelov 2021/22

Predplatte si MY noviny, ziskajte
zaujimavé benefity a budete zaradeni Volajte:
do sutaZe o mnoZstvo 02/323 77777

zaujimavych cien Mv

Mat predplatné sa oplati:

Piste na e-mail:
. predplatne
’ 5 < @petitpress.sk

USPORA - za rok usetrite viac ako 25 eur oproti beZnej cene v stanku

ISTOTA - za vkladané darceky a Specialne prilohy neplatite zvySenu cenu
BONUS - ziskate Specialny kupén so zlavami, bonusmi v hodnote viac ako 30 eur
POHODLIE - nikam nemusite chodit, noviny vdam doru¢ime priamo domov

HRA - zaradenie do stitaZze o hodnotné ceny

0 60 HRATE?

Auto Becchi 1 x automobil KIA STONIC na rok od spolo¢nosti Auto Becchi
150 x palivova karta v hodnote 30 eur Shell Shell
6 x Darcekovy dvojnocovy pobyt Classic
Lol — ubytovanie s polpenziou pre 2 osoby Wellness Hotel Patince**** m
PATINCE 10 x poukazka na nakup v hodnote 30 eur Intersport
B 5 x kavovar Tchibo
3 x Daréekovy pk na fotoobraz podla vlastného vyberu RHgrafika il
3 x svietidla IMAO - Predajca svietidiel a elektroinstalacného materialu
25 x degustacny bali¢ek piva Kaltenecker
3 x roéna pernamentka Minigolf Prievidza
13 x kniha od vydavatel'stva Artforum

,ﬂyRHGRAFmM

IMAOAE 4 10 x woucher na donasku jedla a nakupov
. FOODPANDA v hodnote 30 eur
5 x 1 kg kvalitnej zrnkovej kavy
= Ceny budeme priebezne aktualizovat
3 o[ URO
foodpanda -

[=

H~
Akcia je uréena pre novych aj vernych predplatitefov. Podmienkou zapojenia sa do sttaze je objednanie a Ghrada minimalne roéného predplat- E
ného tyzdennika MY v obdobi od 15.11.2021 do 28.2.2022. Objednavky predplatného vdm vybavime v redakcidch, e-mailom: predplatne@
petitpress.sk, alebo telefonicky na &isle 02/323 77 777. Pri objednévke predplatného je Ziadatel povinny uviest kompletné tdaje v tvare meno, =

priezvisko, bydlisko (doru¢ovacia adresa), telefonicky kontakt a email. V opatnom pripade bude objedndvka povaZovand za neplatnti a nebude
zaradeny do sttaze. Zrebovanie cien sa uskuto¢ni 9. marca 2022. Statt sutaZe najdete aj na strénke bit.ly/VPS-MY
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Pernicky, ktore nepokazite

Na tento recept som natrafila pred rokmi a uz ani ne-
viem, v ktorom casopise. No jeho autorke som velmi
vdacnd. Ucila som sa piect a s medovnikmi som vtedy
nemala Ziadne skiisenosti.

A pravdupovediac, nepatrim
medzi Zeny, ktoré zacinaju hrko-
tat plechmi uz pred prvym ad-
ventom. Vtedy mam este hlavu
v préci, zoznam s dar¢ekmi nik-
de, chladnicka prazdna, plany na
sviatky v nedohladne. A tak sa mi
Casto stdvalo, Ze na medovniky
som si spomenula neskoro.

Recept, ktory vdm ponukam,
tieto obavy skrtd. Rychle kaka-
ové pernicky vam vrdtia status
dobrej gazdinky aj ked sa do
nich pustite tri-Styri dni pred
sviatkami, nestvrdnd, moéze-
te ich zdobit, alebo iba potriet
bielkom. Odbornicky by mohli
namietat, Ze maju viac kakaovu
ako medovu chut, ¢o je pravda,
ale detom to vébec pri zdobe-
ni ¢i maskrteni neprekaza. A na
podnose vyzeraju rovnako ex-
kluzivne, ako tie tradicné.

Potrebujeme (na asi
40 kusov):

2409 hladkej muky, 7 g kakaa,
1409 praskového cukry, 1 bali-
ek kypriaceho prasku do pemi-
ka, 2 PL tekutého medu, 2 vajcia,

VEC| BERIEM S POKOJOM
A IDEM S| PO SVOJOM

PROBLEMY A RIESENIA
SA PODSTATNE NEMENIA

1 bielok na potretie, zdobiace
trubicky.

Postup:

Na dosku preosejeme muku
s kakaom, priddme cukor, pra-
sok do pernika, med a vajcia.
Vypracujeme hladké cesto a ak
sa lepi, priddme trochu muky.
Cesto mdzeme na noc odlozit
zabalené v potravinarskej félii do
chladnicky. Na druhy deriz cesta
vyvalkdme plat hruby asi 5mm,
vykrajujeme zneho rézne tvary,
prelozime na plech vystlany pa-
pierom na pecenie.

Ak nechceme pernicky zdobit
polevou z bielok, mézeme ich
pred pec¢enim potriet vajecnym
bielkom a ozdobit kiiskom man-
dle ¢iviasskym alebo lieskovym
orieskom.

Pecieme 10 minut v rure vy-
hriatej na 180 stuprov Celzia.

Ponukame vdm na inpiraciu
aj niekolko tipov na zdobenie
pernfkov polevami.

(VL)
llustr.foto: Pixabay a TASR

AHladdm osobného asistenta na prepravu pre 38
ro¢nu dcéru Luckuy, ktord je postihnutad a navstevuje
$pecializované zariadenie v Topol¢anoch. V pondelok
ju treba odviezt zo ZM do TO a v piatok popoludni do-
viezt do ZM z TO. Auto mame s automatickou prevo-
dovkou. Kontakt: 0908 615 708

Zdravim Vs, ak dovolite,r4d by som Vam ukradol chvifku eas.

Vdaka spolupraci siete MY novin (najcitanejSich regionalnych na Slovensku)
a mesta Zlaté Moravce Vam ponikame vyhodn( ponuku inzercie v Tekovskych
novinkach, ktoré st s nakladom 4 500 vytlackov distribuované raz mesatne do
vSetkych domacnosti v Zlatych Moravciach. Majil tradiciu i serioznost, st rozvaza-
né Slovenskou poStou v spolupraci s mestom.

Ked'teda so svojou spolognostou chcete byt na otiam celému
nasmu mestu, mate na to idedInu prileZitost ©.

Prosim kontaktujte ma na: Stefan.korman@petitpress.sk

0907 813 099

W Mesacnik mesta Zlaté Moravce B Vydavatel: Mestské stredisko kulttry a Sportu Zlaté Moravce B Schvaluje redakénd rada
mS¢fredaktor: Mgr. Peter Klimant, mobil: +421 904560678, e-mail: msks.tekovskenoviny@gmail.com
M Evidencné ¢islo: EV 3148/09 M ISSN 1338 — 8800 M Adresa vydavatela a redakcie: Nam. A.Hlinku ¢.1,953 01

Zlaté Moravce, ICO: 00308676 M Tlac: Tlaciarer Petit Press, a.s. M Prispevky dopisovatelov nehonorujeme
W Uzdvierka Cisla je vzdy k 25. driu v mesiaci B Redakcia si vyhradzuje pravo vyberu a Upravy prispevkov

KP247



