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Doprava v cene!
T: 0908 13 11 99

BEZKONKURENČNÁ CENA!
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www.plechovegarazesk.sk

PLECHOVÉ GARÁŽE
PLECHY, voliery pre psov
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Každý týždeň: Dolný Kubín, Námesto-
vo, Trstená, Tvrdošín, Čimhová, Liesek, 
Brezovica, Zábiedovo, Ústie nad prie-
hradou, Štefanov, Nižná n/ Oravou, 
Zemianska Dedina, Podbiel, Ťapešovo, 
Vavrečka, Lokca, Vasiľov, Babín, Hruš-
tín, Krivá, O.Podzámok, D. a H.Lehota, 
Dlhá n/ Oravou, Sedliacka Dubová, 
Vyšný Kubín, Jasenová, Leštiny, Osád-
ka, Veličná, Vaňovka, Medzibrodie, 
Chlebnice, Malatiná, Párnica, Žaškov, 
O.Poruba a Istebné

+ v párnom týždni navyše: O.Biely 
Potok, Habovka, Zuberec, Klin, Bobrov, 
Zubrohlava, Sihelné, Rabčice, Rabča, 
O.Polhora, Pucov, Pribiš, Pokryváč 

+ v nepárnom týždni navyše: Be-
ňadovo, Mutné, O.Veselé, O. Lesná, 
Zákamenné, Lomná, Novoť, Vitanová, 
Oravská Jasenica, Breza, Krušetnica, 
Hladovka, Suchá Hora, Zázrivá a Kra-
ľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk
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Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV 57.000 Bratislavsko Východ
BZ 67.000 Bratislavsko Západ
DS 26.000 Dunajskostredsko
GA 30.000 Galantsko+Šaliansko
HC 24.000 Hlohovecko+Sereďsko
KM 15.000 Komárňansko
LV 30.000 Levicko
MA 25.500 Malacko
NR 48.000 Nitriansko
NZ 35.000 Novozámocko
PK 21.000 Pezinsko
PN 32.500 Piešťansko+NM+MY
SC 25.000 Senecko
SE 31.000 Senicko+Skalicko
TO 38.000 Topoľčiansko+PE+BN
TN 52.000 Trenčiansko+DCA+IL
TT 45.500 Trnavsko
ZM 18.000 Zlatomoravsko

BB 50.000 Banskobystricko+BR
KY 30.000 Kysucko=CA+KM
LI 35.500 Liptovsko=LM+RK
LC 30.000 Lučenecko+VK+PT
MT 39.250 Martinsko+TR
OR 38.600 Oravsko=DK+NO+TS
PB 30.000 Považsko=PB+PU
PD 35.000 Prievidsko
ZV 36.500 Zvolensko+DT+KA
ZH 26.500 Žiarsko+ZC+BS
ZA 52.000 Žilinsko+BY

BJ 29.000 Bardejovsko+SK+SP
GE 25.000 Gemersko = RV+RS+RA
HU 25.000 Humensko=VT+SV+ML
KE 82.750 Košicko
KS 22.250 Košicko okolie
SL 12.000 Ľubovniansko
MI 30.500 Michalovsko+TV+SO
PP 35.000 Popradsko+KK
PO 40.000 Prešovsko+SB
SN 30.000 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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0800 500 091 - www.konstrukter.sk
PÁRY

Nie váha 
tovaru, ale hmotnosť tovaru.

Slovenčina naša
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Nebuďme otrokmi slobody

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Položme si otázku – ako občania 
Európskej únie – koľkí z nás aspoň 
tušia, že existuje nejaká Charta zák-
ladných práv Európskej únie a koľkí 
z nás ju čítali?

Pritom sloboda sa stala, žiaľ, jed-
ným z najsprofanovanejších slov nie-
len politického slovníka za uplynulých 
tridsať rokov. Tridsať rokov od Novem-
bra 89. Od chvíle, kedy sme si mysleli, 
že sme do našej spoločnosti vpustili aj 
slobodu.

Vráťme sa však k spomínanej Char-
te. Tá tvrdí, že každý má právo, aby 
inštitúcie, orgány, úrady a agentúry 
vybavovali jeho záležitosti nestranne, 
spravodlivo a v primeranej lehote. Ide 
o právo každého na vypočutie pred 
prijatím akéhokoľvek individuálneho 
opatrenia, ktoré by sa ho mohlo ne-
priaznivo dotýkať, taktiež o povinnosť 
administratívy odôvodniť svoje roz-
hodnutia. Tých práv v Charte je samo-
zrejme oveľa viac, ale stačí, aby sme 
sa zamysleli nad (ne)napĺňaním tých 
vyššie spomenutých. Ak sa nebojíme 
myslenia. Tridsať rokov po...

Pápež František sa vo veľkonoč-
nej homílii veľmi konkrétne venoval 
pojmu a obsahu slova sloboda. Odpo-

rúčal klásť si otázky: „Som slobodný, 
alebo som otrokom ambícií, bohatstva 
či módy?“ Alebo sme ako svet, ktorý 
tak trochu schizofrenicky kričí „slo-
boda“, ale stáva sa ešte viac otrokom? 
To sú otázky pápeža Františka inšpi-
rované čítaním zo Skutkov apoštolov. 
„Premýšľajme dnes nad našou slobo-
dou.“ Povedal pápež František. „Som 
slobodný? Alebo som otrokom mojich 
vášni, mojich ambícií, mnohých vecí, 
bohatstva, módy? Zdá sa to smiešne, 
ale koľko ľudí je otrokmi módy! (...) 
Pomyslime na našu slobodu, tento svet 
je trochu schizofrenický, či nie? Kričí: 
„Sloboda, sloboda, sloboda!“ Ale je 
ešte viac otrok, otrok, otrok.“... 

Škoda, že slová svätého otca nevní-
majú ani mnohí tí, ktorí sa oháňajú Bo-
hom, nosia ho na transparentoch a vy-
krikujú jeho meno vo svojich heslách, 
vo svojom otroctve k svojej 
modle, ktorou je na Slo-
vensku, žiaľ, čoraz viac 
moc, peniaze a sláva.

Takže – aká to vlast-
ne sloboda, keď sme 
jej otrokmi? Nie je 
najvyšší čas čosi 
zmeniť?
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V týchto dňoch si pripomíname 30. 
výročie Nežnej revolúcie. Takto pred 
30 rokmi sme si slušným, no ráznym 
spôsobom vybojovali slobodu. 

Vďaka tejto slobode môžeme my, 
kresťania, v západnom svete vyznávať 
Krista a žiť jeho odkaz v každodennom 
živote. Uplynulo 30 rokov odkedy sa pre 
svoju vieru nemusíme báť prenasledo-
vania, alebo diskriminácie. Môžeme 
chodiť do kostola, verejne sa modliť, 
hovoriť o viere v Boha a snažiť sa uká-
zať krásu viery aj spoločnosti. Žiaľ, nie 
všetci bratia a sestry vo svete majú ta-
kéto šťastie. V skutočnosti každý sied-
my kresťan žije v krajine, v ktorej je pre 
vieru znevýhodňovaný, alebo utláčaný.

Podľa Správy o stave náboženskej 
slobody, ktorú každoročne vydáva na-
dácia ACN, kresťanom často hrozí ob-
medzovanie slobôd, nútené konverzie 
na iné náboženstvo, nemožnosť vzdelá-
vať sa, alebo horšie – ublíženie na zdra-
ví, či smrť. Toto je realita, v ktorej žije až 
300 miliónov kresťanov po celom svete. 
A situácia sa, žiaľ, neustále zhoršuje. 
Naše posledné prieskumy ukazujú, že 
až 70 percent nábožensky motivova-
ných útokov je namierených proti kres-
ťanom.

Za týmito obrovskými číslami sa 
skrývajú príbehy konkrétnych ľudí. 
Každý jeden z nich trpí pre Krista, kaž-
dý iným spôsobom. To, čo ich však spá-
ja, je viera a nádej. Kým týmto trpiacim 
ľuďom neostáva nič iné, len dôverovať 

Bohu, my máme viacero možností. A 
tým pádom, myslím si, aj viac zodpo-
vednosti.

V ACN Slovensko preto pri príleži-
tosti 30. výročia Nežnej revolúcie vy-
hlasujeme prvý ročník Týždňa pomoci 
prenasledovaným kresťanom. V rámci 
neho príde na Slovensko vzácny hosť 
z Pakistanu kňaz Emmanuel Yousaff, 
ktorý podá svedectvo o živote v krajine, 
kde kresťania tvoria len pol percento 
populácie a čelia systematickému pre-
nasledovaniu. Okrem toho pri tejto prí-
ležitosti vychádza aj publikácia Trpiaci 
a zabudnutí - odborná publikácia s viac 
ako 100 zdrojmi, ktorá podrobne mapu-
je stav prenasledovania kresťanov vo 
svete.

Slovensko sa uznesením parlamen-
tu nedávno prihlásilo k ochrane nábo-
ženskej slobody. Nestáva sa často, aby 
za uznesenie hlasovali predstavitelia 
všetkých politických strán. Pridajme sa 
teda ako krajina, ale najmä jednotlivo, 
každý z nás, k zástupu 
tých, ktorým sloboda 
nie je ľahostajná.

Konkrétne mož-
nosti pomoci a viac o 
akcii Týždeň pomoci 
prenasledovaným kresťa-
nom nájdete na www.
prenasledovani.sk

Ako chutí sloboda

» Dominik Harman
Pápežská nadácia ACN Slovensko 

– Pomoc trpiacej Cirkvi 



OR19-46 strana- 4

pávnik radí / služby Najčítanejšie regionálne noviny
4

»Predám Suzuki grand vita-
ra, r. 2004, 152000 km, cena 
dohodou t: 0918425682

»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely-DOHODA ISTÁ 
0908205521

» Kúpim Váš dom, byt. Plat-
ba v hotovosti. Tel: 0944 
630 600

»Predám kvalitné nepouži-
té vchodové plastové dvere 
2 ks. Zmenený projekt lac-
no, záruka. Možný aj dovoz 
0919417435
»PREDÁM DOSKY FORSNE ASI 
3 KUBÍKY ZOSTATOK ZO STAV-
BY . CENA DOHODOU. 0903 
227683
»Predám sklolaminátové 
žumpy o objeme 5.000, 
8.000 a 10.000 litrov a vo-
domerné plastové šachty. 
Cena od 650 €. Doveziem, 
osadím, vykonám aj tlako-
vú skúšku. T.č.: 0905 925 
991
» Čistenie hrobov a obnova 
písma, serióznosť, korekt-
nosť a spoľahlivosť. T.Č. 
0919 205 521
» Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

»Predám stromčeky pagaš-
tana-5ks dubu-3ks agátu-
4ks 0940735725

» Predám tri použité detské 
bicykle po 50€, Tvrdošín, 
0905 400 035

» Predám Tlačiareň Lex-
mark CX310dn, 80€, k tomu 
tonere, lacnejšie, 0905 400 
035
»Predám prasa domáci 
chov tč 0907048633

»Kúpim hodinky OMEGA, 
bodáky, nem.helmy, staré 
vojenské pracky, strieborné 
a zlaté mince 0907166358

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

V  našej spoločnosti sa na vymáhanie 
súdnych alebo akýchkoľvek poplatkov 
hľadí negatívne. Pri vymáhaní súd-
nych poplatkov je na jednej strane ne-
uhradený poplatok a na strane druhej 
je povinný, ktorý ho má uhradiť. 

Súdnymi pohľadávkami sú pohľadáv-
ky z  rozhodovacej činnosti a  inej čin-
nosti súdov, a to najmä súdne poplatky, 
trovy výkonu rozhodnutia o  výchove 
maloletých detí, pokuty, svedočné, zna-
lečné a  iné náklady súdneho konania, 
napríklad náklady tlmočenia. Najdôle-
žitejšou inštitúciou v súvislosti s vymá-
haním súdnych poplatkov je Justičná 
pokladnica s  pôsobnosťou pre celé 
územie Slovenskej republiky. Zámerom 
jej zriadenia bola centralizácia správy 
a  vymáhania súdnych pohľadávok, 
spájanie konania vo vzťahu k  jednému 
povinnému, zavedenie nových infor-
mačných technológií a zefektívnenie 
systému vymáhania súdnych pohľadá-
vok. Pred zriadením Justičnej poklad-
nice boli súdne poplatky spravované a 
vymáhané tými súdmi, ktoré o súdnom 
poplatku rozhodli. Justičná pokladnica 
spravuje a vymáha súdne pohľadávky, 
zastupuje štát ako oprávnenú osobu. 
V prípade, že sa súdom stanovený súd-
ny poplatok neuhradí, stáva sa z neho, 
po uplynutí  stanovenej lehoty na jeho 
úradu, súdna pohľadávka. Súd, na kto-
rom súdna pohľadávka vznikla, zašle 
o  tejto pohľadávke výkaz Krajskému 
súdu v Bratislave. Vykonávacie konanie 

začína v deň doručenia výkazu Justičnej 
pokladnici. Zákon stanovuje, že ak to 
Justičná pokladnica považuje za účelné, 
písomne môže vyzvať povinného, aby 
v  lehote do 15 dní odo dňa doručenia 
výzvy uhradil súdnu pohľadávku, ale 
je to na jej zvážení. Justičná pokladnica 
má limitované spôsoby výkonu rozhod-
nutia, a to konkrétne zrážkami zo mzdy 
alebo prikázaním pohľadávky. Pokiaľ 
Justičná pokladnica nevykonáva roz-
hodnutia sama, môže týmto výkonom 
poveriť súdneho exekútora, ktorého 
oprávnenia sú širšie. Súdny exekútor 
môže vykonať rozhodnutie zrážka-
mi zo mzdy, prikázaním pohľadávky, 
predajom hnuteľných vecí, predajom 
cenných papierov, predajom nehnuteľ-
ností, predajom obchodného podielu 
alebo predajom podniku. Každé súdne 
rozhodnutie musí obsahovať poučenie, 
ale nie v  každom poučení sú uvedené 
platobné informácie, a  preto povinný 
častokrát ani nevie, ako má poplatky 
uhradiť. Splatné súdne pohľadávky sú 
evidované a verejne prístupné na portáli 
splatných pohľadávok štátu, ktorý vedie 
ministerstvo spravodlivosti a zverejňuje 
ho na svojom webovom sídle. 

Vymáhanie súdnych poplatkov

» Tím advokátskej kancelárie 
   V4 Legal, s.r.o. 

e-mail: info@v4legal.sk,   www.v4legal.sk

/Habovka/ - Na prestížnom podujatí Vidiečanova 
Habovka bude 16. a 17. novembra 2019 súťažiť vyše 
dvestopäťdesiat dospelých folkloristov z celého Slo-
venska. O titul laureáta v kategóriách ľudové hud-
by, spevácke skupiny, sólisti speváci a inštrumen-
talisti sa budú pred publikom a porotou uchádzať 
súťažiaci z Abova, Zemplína, Šariša, Spiša, Oravy, 
Kysúc, Podpoľania, Horehronia, Gemera, Hontu, 
horného Ponitria, stredného Považia, Myjavska, 
Záhoria, z okolia Trnavy a Bratislavy. V sobotu o 
14.00 hodine sa začnú súťažné vystúpenia, večer 
bude patriť tanečnej škole a ľudovej zábave pod 
taktovkou Richarda Janoštína. V nedeľu vyhlásia 
víťazov Vidiečanovej Habovky a v galaprograme o 
14. hodine sa predstavia všetci najlepší zo sloven-
ského hudobného folklóru dospelých za rok 2019. 
Vyhlasovateľom súťaže je Národné osvetové cen-
trum, organizačným garantom Oravské kultúrne 
stredisko v Dolnom Kubíne a Obec Habovka.

/oks, am ,or/

/Dolný Kubín/ - Na literárny podvečer „Čítanie z 
trezoru“ pozýva aj čitateľov Oravska v pondelok 18. 
novembra 2019 o 16.00 hodine Oravská knižnica 
Antona Habovštiaka v Dolnom Kubíne. Pri príle-
žitosti 30. výročia nežnej revolúcie bude spomien-
kou na autorov, po ktorých zostali na dlhé roky 
biele miesta v dejinách a ich knihy sa stali súčas-
ťou tzv. zvláštnych fondov knižníc známych ako 
„zakázaná“ alebo „trezorová literatúra“. V trezore, 
ktorý sa nachádza v knižnici, budú predstavené 
diela samizdatovej a exilovej literatúry a tiež diela, 
ktoré boli v Československu vyradené z knižníc na 
základe zoznamov ideologicky nevhodných kníh. 
Účinkujú Mária Ferancová, Rastislav Stanček, Jo-
zef Kaščák a ako hudobný hosť Ondrej Štyrák.

/ok, mk, or/

/Orava - Slovensko/ - K 30. výročiu pádu komu-
nizmu v Československu Nadácia Milana Šimečku 
pripravila kampaň Nežná (r)evolúcia. Hrou so slo-
vami (r)evolúcia chce upozorniť mladých ľudí, že 
požiadavky Novembra zostávajú stále platné a je 
potrebné sa za ne stále zasadzovať. Informoval o 
tom Laco Oravec, koordinátor kampane. Aj po tri-
dsiatich rokoch zostáva obsah prvého vyhlásenia 
Verejnosti proti násiliu až prekvapivo aktuálny, 
avšak manifest je neznámy pre väčšinu spoloč-
nosti. Kampaň Nežná evolúcia sa to snaží zmeniť. 
Jeden zo záverečných apelov zakladateľov VPN 
napríklad znel: „Žiadajme všetci, aby nás a naše 
záujmy na všetkých úrovniach zastupovali čestní 
ľudia, ktorí majú našu dôveru.“ Na tomto výroku 
sa nič nezmenilo a spoločnosť stále čelí podobným 
výzvam. „Refrešnúť“ staré výzvy na nové môžu 
mladí (ale aj pamätníci Novembra) na stránke 
www.neznaevolucia.sk. Druhým cieľom kampa-
ne je ukázať, že mnohým ľuďom nie je November 
’89 a jeho základné myšlienky ani po troch desať-
ročiach ľahostajné a berú ho vážne. Na rovnakej 
webstránke je možné nájsť podujatia, ktoré sa ko-
najú po celom Slovensku pri príležitosti 17. novem-
bra a pridávať aj ďalšie.

/lo, ng, or/

/Lokca/ - Súbor Oravský pramienok a obec Lokca 
pripravujú na 23. novembra 2019 už 6. ročník súťa-
že Zlatá heligónka. V Lokci sa predstavia heligon-
kári z celého Slovenska, ľudový zabávač Martin 
Kôpor a Moštenskí pajtáši. Pekný deň  po progra-
me zavŕšia Katarínskou zábavou.

/op, ocu, or/
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Postaviť dom, ktorý nás počas jeho 
užívania finančne nezruinuje, je 
možné. S ohľadom na životné pros-
tredie aj nevyhnutné.

Energetická úspornosť domu sa 
posudzuje za pevne stanovených pod-
mienok. Ide o údaj, ktorý hovorí, aké 
množstvo energie spotrebuje dom pre 
vykurovanie za jeden rok ak platí, že 
teplota úžitkového priestoru bude udr-
žiavaná na 20 °C a ročný priebeh teplôt 
zodpovedá dlhodobému priemeru.

Aby bolo možné porovnávať ener-
getickú úspornosť rôzne veľkých sta-
vieb, vyjadruje sa energetická spotreba 
v kilowatthodinách (kWh) alebo me-
gajouloch (MJ) na jeden m2 úžitkovej 
plochy domu za jeden rok. Spotreba 
energie na vykurovanie = úžitková 
plocha domu x energetická spotreba 
(kWh/(m2.rok), resp. v MJ/(m2.rok)). 
Podľa toho, aká veľká je ročná energe-
tická spotreba domu sa  u nás domy 
rozdeľujú na stavby z klasických ma-
teriálov, energeticky úsporné domy, 
nízko energetické, pasívne, nulové a 
energeticky plusové domy.

Základom dobrej stavby je vhodný 
konštrukčný systém, ktorý musí spĺňať 
nároky na statiku, priestorovú tuhosť 

a stavebnú fyziku. Veľmi podstatnou 
etapou stavby je precízne plánovanie 
hrúbky tepelných izolácií, materiály 
a konštrukčný systém, ktoré budú eli-
minovať tepelné mosty a zabezpečia 
potrebnú tepelnú ochranu.

Pri nízkoenergetických domoch 
je hrúbka tepelnej izolácie pomerne 
veľká. Funkčným riešením je v tomto 
prípade skriňový nosník, ktorý pri za-
bezpečení dostatočnej statickej únos-
nosti a tuhosti vykazuje čo najmenšie 
tepelné mosty. 

Úsporný  dom má niekoľko 
základných znakov:

- nadštandardné tepelné izolácie oproti 
klasickej výstavbe
- kompaktný tvar bez zbytočných výč-
nelkov , jednoduché tvary (štvorec, 
obdlžník)
- presklené plochy, obytné miestnosti  
sú orientované na juh, technické na 
sever
- stavba bez tepelných mostov
- k vykurovaniu sa využívajú aj tepelné 
zisky zo slnka
- spotreba tepla na vykurovanie je max 
70 kWh/m² za rok , čo je menej ako po-
lovica bežnej stavby.

Úspornosť nie je iba fráza

» red
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»Pripomínam tomu kto si 
požičal asi 6m hliníkový 
rebrík ktorý bol 20 rokov 
opretý o chatku v záhrade 
že to bolo v Krásnej Hôrke 
č. 9. Môj nebohý manžel ho 
poznačil hnedou farbou

»Muž 40 hľadá ženu z 
Oravy na zoznámenie 
0907473240

Občianska
riadková
inzercia

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera OR medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP OR 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobil-
ný operátor.
Cena je 0,60 € s DPH za kaž-
dých začatých 30 znakov textu 
vášho inzerátu vrátane me-
dzier. Nič iné neúčtujeme.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, OR zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

Diabetes mellitus je ochorenie, ktoré 
často nemá žiadne ťažkosti, chorý si vô-
bec nemusí uvedomovať, že má nejaké 
ochorenie. Cukrovka nebolí. 

Typické príznaky sú – smädenie, časté 
nutkavé močenie, chudnutie, avšak sú 
typické iba pre pokročilé, plne rozvinuté 
štádium. Stále platí, že na jedného pozna-
ného diabetika platí jeden nepoznaný. Na 
Slovensku máme približne 400 000 diabe-
tikov. 

Človek, ktorý má cukrovku, ale o nej 
nevie, môže prísť k odborníkovi až v štádiu 
plne rozvinutých ťažkostí a  komplikácií. 
A  tie bývajú závažné, hlavne zo strany 
srdcovo-cievneho systému, ohrozujúce 
kvalitu a dĺžku života. Ak je pri vyšetre-
ní zistená glykémia nalačno viac ako 5,6 
mmol/l, ide už o potenciálneho diabetika, 
alebo minimálne o  človeka s  jeho pred-
stupňom – prediabetom. Pritom platí, že už 
pred diagnostikovaním cukrovky, hladina 
krvného cukru stúpa v  priemere 8-15 ro-
kov a podklady na budúce komplikácie sa 
postupne v  tele rozvíjajú. Včasné zistenie 
preto znamená významnú prevenciu pred 
neskoršími komplikáciami.
Ako často vyšetrovať glykémiu? 

Pri každej preventívnej prehliadke u 
osôb bez rizikových faktorov pre vznik 
DM ako súčasť preventívnych prehliadok 
raz za dva roky v ambulancii všeobecné-
ho lekára.
Kedy je potrebné ísť na vyšetrenie a kedy 

je väčšia hrozba vzniku cukrovky

cukrovka u príbuzného prvého stupňa
-

počas tehotenstva zistenú tehotenskú cuk-
rovku

-
ne nameranému vyššiemu tlaku krvi

mužov < 1,0 mmol/l, u žien < 1,3 mmol/l a/
alebo triacylglyceroly > 1,7 mmol/l

hraničnej glykémia nalačno pri predchá-
dzajúcich vyšetreniach, teda pri potvrde-
nom prediabete  

nigricans, obezita ťažkého stupňa 
-

ká choroba srdca, cievna mozgová prího-
-

ných končatín) 
-

rovku – smäd, suchosť úst, 
časté močenie, chudnutie, 
únava najbližšie k hodno-
tám zdravého človeka.

Kedy je podozrenie na vznik cukrovky, 
kedy je potrebné ísť na vyšetrenie? 

» MUDr. Adriana Ilavská, PhD., MBA, MPH
Diabetologička, odborníčka na poruchy 

metabolizmu a výživy

/Dolný Kubín/ -  V piatok 22. novembra 2019 o 
16.30 hod. v Oravskej galérii v Dolnom Kubíne 
otvoria výstavu zo 4. ročníka projektu vytvorené 
na Slovensku Orava. Tvorbu súčasného vizuál-
neho umenia a dizajnu s prepojením do tradícií a 
námetov kultúrnych hodnôt z regiónu Orava pred-
stavia účastníci projektu, ktorí spolu tvorili počas 
letných dní v prostredí Oravy a so zázemím v Orav-
skej galérii. Pre štvrtý ročník vytvorené na Slo-
vensku Orava 2019 navrhli a vytvorili limitované 
edície umeleckých diel/suvenírov, ktoré budú na 
výstave predstavené. Martin Šalgo s dielom “Ot-
covská roľa (domov ma volá)” vzdal poctu oravskej 
krajine, Karolína Bašteková s autorským návrhom 
“Holub, holub, holubienka, sedáva mi do okien-
ka“ sa inšpirovala rázovitým oravským krajom, 
pre dizajnérku Janku Potiron a sochárku Ninu A. 
Šoškovú ich spoločnú dielňu pre verejnosť “vytvor 
si Kompánka“ bol inšpiráciou výtvarník Vladimír 
Kompánek. Výstavu si bude možné pozrieť do 31. 
januára 2020.

/og, or/

/Dolný Kubín/ - Oravská galéria prevádzkuje de-
väť stálych expozícií, z toho päť v Župnom dome 
v Dolnom Kubíne. Expozície umožňujú sledovať 
vývoj slovenského výtvarného umenia od stredo-
veku až po súčasnosť. V tomto roku galéria pripra-
vila projekt 9xEXP so sériou edukačných aktivít 
na vzdelávanie detského diváka a hravou formou 
vysvetľuje základné pojmy vo výtvarnom umení. 
Súčasťou projektu je multifunkčný mobilný box. 
Program je určený predovšetkým pre školy a po-
núka detskému divákovi  aktivity na lepšiu orien-
táciu vo výtvarnom umení. Nadväzuje na predchá-
dzajúce aktivity, ktoré galéria v oblasti galerijnej 
pedagogiky poskytuje už niekoľko rokov. V roku 
2012 galéria vydala detského sprievodcu po stá-
lych expozíciách s názvom „GPS – ako sa nestratiť 
v galérii“. Edukačné programy pripravuje v súlade 
s učebnými osnovami. Séria workshopov je rozde-
lená do štyroch tém: Mobilný krídlový oltár, Tvár 
ako médium, Mobilná moderna a jej princípy a 
Živé sochy. Termín podujatí je od októbra do konca 
decembra 2019. Na každý program je potrebné sa 
vopred objednať telefonicky a podrobnejšie infor-
mácie získať na tel. čísle: +421 43 586 3212 u galerij-
nej pedagogičky Žofie Mäsiarovej.

/og, žm, or/

/Dolný Kubín/  - Na jesenných majstrovstvách 
stredoslovenskej oblasti v plávaní 12  členov Mest-
ského plaveckého klubu Dolný Kubín absolvovalo 
73 štartov. Jakub Porvazník v náročnej disciplíne 
400 m polohové preteky získal zlatú medailu. Strie-
borné medaily si vyplávali piati plavci a Filip Lizák 
vystupoval až šesťkrát na druhý stupeň víťazov. 
Medailisti MPK: 1. miesto Jakub Porvazník: 400 m 
polohové preteky 5:45,27 s, 2. miesto Filip Lizák: 50 
m voľný spôsob 26,93 s, 100 m voľný spôsob 58,83 s, 
100 m prsia 1:16,20 s, 200 m motýlik 2:32,21 s, 100 m 
polohové preteky 1:06,34 s400 m polohové preteky 
5:10,67 s, Martina Mesárošová: 200 m znak 2:42,37, 
400 m polohové preteky 5:46,30 s, Margaréta 
Moskáľová: 200 m znak 2:40,23 s, Laura Piecková: 
100 m voľný spôsob 1:06,90 s, Soňa Tarčáková: 400 
m polohové preteky 6:27,89 s, 3. miesto Margaréta 
Moskáľová: 200 m motýlik 3:01,80 s, 100 m poloho-
vé preteky 1:18,51 s, Kristína Foltínová: 400 m polo-
hové preteky 5:50,04 s, Martina Mesárošová: 50 m 
prsia 39,01 s, Jakub Porvazník: 200 m znak 2:40,52 
s, Michaela Porvazníková: 200 m motýlik 3:18,55 s, 
Linda Urbanová: 400 m polohové preteky 6:20,79 
s. V banskoštiavnickom bazéne o tituly majstrov 
bojovalo 233 plavcov zo 16 plaveckých klubov.

/mpk dk, or/
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Milí čitatelia, rozhodli sme sa, že v 
zimnom, na zdravie rizikovom obdo-
bí, si pripomenieme často zabudnu-
té, no mimoriadne účinne lieky, kto-
ré máme v komore či v chladničke.

Ako inak začať, ak nie cibuľou? 
Pridávame ju ako základ do takmer 
každého jedla, niet asi „obyčajnejšej“ 
suroviny na prípravu potravy. Cibuľa 
je však zázračný liek už viac ako 5000 
rokov. Je možné, že cibuľa pochádza 
zo strednej Ázie. Je tak isto možné, že 
po prvý krát bola pestovaná v Iráne a 
západnom Pakistane. V Egypte bola 
cibuľa predmetom uctievania. Rimania 
konzumovali cibuľu pravidelne a vozili 
si ju aj do svojich provincií v Anglicku 
a Nemecku. Podľa nich mala cibuľa 
silu liečiť zrak, navodiť spánok, liečiť 
pohryznutia, otlačeniny, bolesti zubov, 
úplavice, či bolesť v krížoch.

Smrdí a štípe, ale ako prírodný liek 
je asi neprekonateľná. Užívanie cibule 
chráni pred rakovinou a infarktom, 
posilňuje obranyschopnosť nášho or-
ganizmu pred chrípkovým vírusom. 
Kombinácia cibuľovej šťavy a medu do-
káže spôsobiť priam zázrak pri kašli a 
bolestiach hrdla.

Jej pozitívne liečebné účinky sa 
však naplno prejavia iba vtedy, ak ju 
používame ako čerstvú zeleninu a nie 
iba ako základ pri varení jedál. Cibuľa 
je zdrojom takých minerálnych látok, 
akým je kalcium, fosfor, síra a stopový 
prvok selén. Práve síra spôsobuje, že 

pri šúpaní či krájaní cibule často ne-
dokážeme zadržať slzy. Malý tip od ra-
kúskych vedcov - slzám ľahko zabráni-
me, ak cibuľu, nožík a lopár umyjeme 
pred krájaním v studenej vode.

Počas chrípkovej epidémie by sme 
teda nemali zabudnúť na to, že možno 
práve v kuchyni nájdeme výborný a ce-
novo dostupný liek proti chrípkovým 
vírusom. Cibuľa tiež preukázateľne 
znižuje hladinu cukru v krvi, čo možno 
pripísať obsahu rastlinného hormónu 
zvaného glykoquín. Ten predlžuje roz-
klad inzulínu v organizme a zároveň 
dobu jeho pôsobenia. Rovnica je jed-
noduchá, čím viac cibule diabetik zje, 
tým bude jeho hladina cukru nižšia. 
Zaujímavosťou je, že zjedením suro-
vej cibule sa údajne dá zastaviť alebo 
zmierniť astmatický záchvat. Zásluha 
sa pripisuje jej antialergickým účin-
kom a tiosulfinátu (zložka éterických 
olejov), ktorý rozširuje bronchiálne 
cesty. Alergici tvrdia, že účinok sa pre-
javí už pár minút po zjedení.

Lekárnička z prírody – cibuľa

» red
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Ministerka kultúry Slovenskej republiky
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Ak máte príbuzných v zahraničí – 
podľa štatistických údajov je ich 
viac ako milión, potom ich upozor-
nite aj na nasledujúcu možnosť.

Právo voliť do Národnej rady Slo-
venskej republiky má občan Sloven-
skej republiky, ktorý najneskôr v deň 
konania volieb dovŕši 18 rokov veku. 
Volič môže voliť na území Slovenskej 
republiky vo volebnom okrsku, v ktoré-
ho zozname voličov je zapísaný, alebo 
v ktoromkoľvek volebnom okrsku na 
základe hlasovacieho preukazu. Volič 
môže však voliť mimo územia Sloven-
skej republiky poštou, ak nemá trvalý 
pobyt na území Slovenskej republiky 
a bol na základe žiadosti zapísaný do 
osobitného zoznamu voličov, alebo 
má trvalý pobyt na území Slovenskej 
republiky a v čase volieb sa zdržiava 
mimo jej územia.

Nepremeškajte lehotu pre podanie 
žiadosti!Nečakajte v radoch. Neodkla-
dajte to! Zaberie to tri minúty. Ide o veľa!

Rôzne spôsoby voľby vyžadujú:
- včas podanú žiadosť,
- čestné vyhlásenie,
- fotku / scan dokladu (len ak nemáte 

trvalý pobyt v SR),

Všetky náležitosti odošlete e-ma-
ilom na adresu, ktorá sa zobrazí v po-
slednom kroku (závisí od miesta Vášho 
trvalého pobytu). Ak nedostanete od-
poveď na e-mail, doporučujeme overiť 
si prijatie žiadosti telefonicky.

Formulár je vyplnený len vo vašom 
zariadení (mobile, počítači,..). Žiadne z 
údajov, ktoré zadáte, sa sa nikde neuk-
ladajú. Vytvorenú žiadosť si uložíte u 
seba a odošlete z vášho e-mailu.
https://www.srdcomdoma.sk/ 

Voľte aj zo zahraničia

» red

InZerCIA
0908 792 859
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Je tu Deň boja za slobodu a demok-
raciu, ktorý ukončil vládu komunis-
tov.  Súčasťou rôznych dokumentov 
isto bude anketa, ako porevolučná 
generácia vníma prevrat, aké má 
vedomosti o revolúcii. 

Médiá ukážu mladých, čo nebudú 
o tom tušiť. Hoci memorovanie sa často 
odmieta, tak prečo by si mali pamätať 
fakty, ktoré nájdu na internete? Nesta-
čí sa orientovať v zdrojoch? Pripusťme 
v týchto dňoch, že 89. rok je jedným z 
medzníkov, ktoré patria do všeobec-
ného rozhľadu. Navyše ide o zaujíma-
vú tému, ktorá sa dá vďaka početným 
prameňom vyučovať názorne, pútavo 
a s možnosťou prepojenia s viacerými 
učebnými predmetmi. Je to teda proto-
typová téma na moderné vyučovanie s 
využitím skupinovej práce, multimédií, 
kritického myslenia a pod. Kde je teda 
problém? Veď aj ministerstvo nám pri-
kázalo pridať deviatakom o jednu hodi-
nu dejepisu viac, takže už aj času je.

Ministerstvo školstva teda tento 
problém vyriešilo kvantitatívne, aby 
sa mohlo prezentovať, že posilnilo vy-
učovanie novodobých dejín. Bez kvali-
tatívnej zmeny! Opakovane kritizujem 
štátny vzdelávací program (ŠVP), kto-
rý bez väčších zmien funguje od roku 
2008. Je predimenzovaný tak, že neraz 
učitelia musia uplatňovať vyučovanie 
typu diktovanie poznámok. Ak nechcú 
byť pranierovaní kontrolou, ktorá im 

môže vyčítať, že nestihli naplniť osno-
vy. Obzvlášť citlivé to je v slovenčine, 
matematike a cudzích jazykoch, ktoré 
sú testované, a preto sa nemôže stať, 
že sa niečo „nepreberie“. ŠVP neumož-
ňuje vynechať niektoré témy a venovať 
väčší priestor iným. Obsahuje aj témy, 
ktoré sú zbytočné v 21. storočí. Zabúda 
sa, že školy okrem formálneho vyučo-
vania majú plno neformálnych vzdelá-
vacích aktivít. Napr. pri téme 1989 mi 
na e-mail prišlo mnoho ponúk na akti-
vity súvisiace s týmto rokom. No účasť 
v nich prerušia formálne vyučovanie a 
dôjde k meškaniu s učivom, keďže ŠVP 
nepočíta s takýmito výpadkami vyučo-
vania. Väčšinou sú neformálne aktivi-
ty pre žiaka prínosnejšie ako učebnice. 

Ale nie iba ŠVP bráni v rozvíjaní 
významných učebných tém. Treba si 
ujasniť aj to, ako pristúpime k memo-
rovaniu v situácii, keď máme prístup k 
mnohým zdrojom, kde si môžeme veci 
vyhľadať. Na druhej strane memorova-
nie cibrí pamäť a sú situácie, keď nám 
naspamäť naučené vedomosti pomá-
hajú, napr. šetria čas. 

Opäť tak musím konštatovať, že 
vzdelávanie žiakov nepadá iba na uči-
teľoch, na vôli školy či na pamätaní si 
žiakov. Chýba tu kvalitatívna premena 
ŠVP, o ktorej sa roky teoretizuje, no pra-
xou je retardujúci centrálny dokument, 
ktorý musia naplniť všetky školy. 

Učiť o revolúcii

» PhDr. Ján Papuga, PhD.
riaditeľ ZŠ s MŠ
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0915 549 895

V pripade zaujmu nas kontaktujte telefonicky alebo emailom 
lucia.vojtassakova@euromicron-deutschland.de

- Nemecká pracová zmluva na dobu neurčitú
- Turnusová práca: 3 týždne sa pracuje a týždeň máte voľno
- Poskytujeme ubytovanie, služobné vozidlo,  pracovné oblečenie 
a pracovné náradie
- Mzda: 12-13€ na hodinu brutto  
+ 8€ netto za odpracovaný deň
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Národná banka Slovenska pripravi-
la Stratégiu NBS na podporu finanč-
nej gramotnosti a plánuje v budúc-
nosti ešte viac podporiť finančné 
vzdelávanie rôznymi aktivitami.

NBS si uvedomuje, že nízka finanč-
ná gramotnosť obyvateľov na Sloven-
sku je častou príčinou problémov, do 
ktorých sa spotrebitelia dostanú, prí-
padne je dôvodom ich nespokojnosti s 
finančnou službou. Akákoľvek dôsled-
ná regulácia nie je dostatočne účinná 
bez finančného vzdelávania. Poslaním 
NBS je prispieť k podpore finančného 
vzdelávania na školách a čo najlepšie 
prepojiť verejné a súkromné aktivity v 
tejto oblasti. NBS sa zameria na vzdelá-
vanie mládeže, žiakov ZŠ a SŠ a vzdelá-
vanie dospelej populácie.

Platí, že čím sú obyvatelia finanč-
ne vzdelanejší, tým stabilnejší bude 
ekonomický a finančný systém. Lep-
šie a zároveň správne ekonomické 
rozhodovanie prinesie vyšší blahobyt 
spotrebiteľom a ich rodinám. Finanč-
ná gramotnosť je schopnosť využívať 
poznatky, zručnosti a skúsenosti na 
efektívne riadenie vlastných finanč-
ných zdrojov s cieľom zaistiť celoživot-
né finančné zabezpečenie seba a svojej 
domácnosti. Finančná gramotnosť 
slúži na efektívne riadenie vlastných 
finančných zdrojov s cieľom zaistiť ce-

loživotné finančné zabezpečenie seba 
a svojej domácnosti.

Finančná gramotnosť nie je abso-
lútnym stavom, je to súbor schopnos-
tí, ktoré sú podmienené premennými 
ako vek, rodina, zamestnanie, kultúra 
či miesto bydliska. Je to označenie pre 
stav neustáleho vývoja, ktorý umož-
ňuje každému jednotlivcovi efektívne 
reagovať na nové osobné udalosti a 
neustále meniace sa ekonomické pro-
stredie. 

V súvislosti so zvyšovaním vedo-
mostí v oblasti finančnej gramotnosti 
je podstatnou zložkou zameranie na 
vonkajšie prostredie na trhu práce, kde 
je uplatnenie možné vo forme zamest-
nania alebo samozamestnania.

Vzhľadom na nedostatočné skú-
senosti a ešte neosvojený požadovaný 
stupeň zodpovednosti, súčasný ab-
solvent strednej školy nebude vykazo-
vať rovnaký stupeň znalostí v oblasti 
osobných financií ako starší, finančne 
gramotný dospelý. Finančne gramot-
ní absolventi stredných škôl by však 
mali aspoň vo všeobecnosti chápať 
všetky kľúčové aspekty osobných fi-
nancií. Títo absolventi budú mať istotu, 
že budú samostatne schopní nájsť si a 
použiť informácie potrebné pri špeci-
fických finančných výzvach, zoči-voči 
ktorým sa môžu čas od času ocitnúť. 

Finančná gramotnosť potrebuje 
podporu!

» Zdroj: NBS + red
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A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Základná zložka mzdy + príplatky 
a 

UBYTOVANIE ZADARMO – NÁSTUP IHNEĎ 
, recepcia@aii.sk
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Už predtým, než vyplávali na povrch prepisy 
z threemy a nahrávka Gorily, sme tušili, že veci na 
Slovensku asi nejako „super“ nefungujú. Boli sme 
ochotní pripustiť, že niekedy v politike príde aj 
k zlyhaniam; veď sám si dobre pamätám, kde som 
bol na raňajkách. Ale po tomto všetkom, a bohvie, 
čo ešte príde, je jasné, že toto je kategoricky iné. 

Čítame, ako pani Jankovská vybavovala kšeft y, 
toľko tisíc za rozsudok, toľko miliónov za kúpenie 
poslancov... Slovensko je však civilizovaná krajina 
a neexistuje, že si s týmto neporadíme. Nedávno to 
predsa dokázali v Rumunsku alebo v tridsiatych 
rokoch v Chicagu. Musí byť možné túto zlodejskú 
bandu odstaviť!

Uvedomujem si, že my, demokratická opozícia, 
nie sme jeden monolit. Nie sme ako Fico v 2012-tom, 
keď palec pani Laššákovej, ktorý ukazoval, ako 
majú vládni poslanci hlasovať, bol najmocnejším 
orgánom na svete. Náš spoločný záujem je oveľa 
silnejší.

To, čo táto vláda nastvárala, musí skončiť.               
Za seba hovorím, že po desiatich rokov v politike 
sa cítim byť pripravený. V opozícii spolu intenzívne 
komunikujeme, vieme sa dohodnúť a garantujem 
vám, že budeme postupovať spoločne.  

29. február bude kľúčový deň v de-
jinách Slovenska, najmä v dejinách 
od revolúcie, za posledných 30 
rokov. Pretože po tomto dni spo-
ločne docielime, aby boli gauneri 
postavení pred spravodlivý súd.

Postavíme gaunerov
pred spravodlivý súd

Richard Sulík
predseda SaS

Pripravení prevziať 
zodpovednosť

Diagnostikovanú cukrovku má dnes u nás pri-
bližne 8 % dospelých a odborníci predpokladajú, 
že ďalších 2,5 % ju má, len o nej zatiaľ nevie. Táto 
choroba je zákerná, pretože sa prejaví až, keď urobí 
v tele veľké škody. Cukrovka spôsobuje poškodenie 
cievneho a nervového systému, ktoré môže skon-
čiť poškodením obličiek či mozgovou porážkou.       
Väčšinou vzniká postupne a to nezdravým život-
ným štýlom. Rizikové faktory sú najmä nesprávne 
stravovanie alebo aj stres.

Veľmi dôležitá je prevencia a skoré odhalenie 
ochorenia. Ak sa cukrovka skoro podchytí a lieči, 
dá sa komplikáciám zabrániť. Najdôležitejšie sú 
preventívne prehliadky u všeobecných lekárov, 
správna výživa a dostatok pohybu. 

Ak niekto cukrovku má, mal by striktne dodržia-
vať liečebný režim - užívať pravidelne lieky, dodr-
žiavať stravovací režim, venovať sa telesnej aktivite 
a chodiť na kontroly k lekárovi. Podľa nášho progra-
mu by starostlivosť o cukrovkárov v ľahšom stupni 
mohli prevziať aj všeobecní lekári.

Slovenská diabetologická aso-
ciácia dokonca zverejnila, na 
aké zdravotnícke pomôcky majú       
diabetici nárok. Navyše, diabe-
tici, ktorí sú uznaní ako osoby                    
s ťažkým zdravotným postihnu-
tím, môžu požiadať svoj ÚPSVaR   
o peňažný príspevok.

Cukrovka je závažný problém

Zdravý rozum je 
najlepší recept

Martin Barto
člen zdravotníckeho tímu SaS
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Platové podmienky: 
728€/Brutto + diéty, mesačné odmeny

z celej Oravy - Dolného Kubína - Námestova - Tvrdošína - Trstenej a okolia
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Novembrom 1989 
sa boj medzi dobrom a zlom neskončil

■ REGIONPRESS: Máme k dispozícii slobodu 
slova, prejavu, vierovyznania, voľného pohybu, 
či slobodu podnikania. Môžeme chodiť do školy aj 
do kostola, cestovať, podnikať, čítať knihy podľa 
vlastného výberu, protestovať proti klimatickým 
zmenám, aj zhromaždiť sa na námestí. 
O slobode sa však málo hovorí, ak ju vnímame 
ako nevyhnutnosť rešpektovať isté normy, zákony. 
Ako by sme mali narábať so slovom sloboda?

■ Tomáš Valášek: „Citlivo a  s  empatiou. Slovo 
sloboda sa stalo tak trochu synonymom pre 
ľahostajnosť a  bezcitnosť. Ako keby znamenalo 
hlavne slobodu nezaujímať sa o osudy iných, tých 
menej šťastných či privilegovaných. To je veľmi krutá 
a veľmi obmedzená interpretácia. Ozajstný význam 
slova je aj sloboda konať veľkodušne, postarať 
sa o  blížneho svojho. Rok 1989 bol aj nádejou, 
že keď sa zbavíme strachu a  núdze, budeme viac 
tolerantní, viac chápaví.Čiastočne sa to naplnilo - 
stovky občianskych združení stavajú detské ihriská, 
čistia lesy či nosia jedlo bezdomovcom. Ale príliš 
často vidno zbytočnú, skoro náhodnú ľahostajnosť 
voči osudom iných. Či vo forme chodníkov a domov 
neprístupných pre tých, čo sa pohybujú na vozíku, 
alebo vo forme lenivého, nezdvorilého správania 
k  dlhodobo chorým či seniorom. Odsúdiť tých 
menej šťastných na podštandardnú existenciu – to 
nie je sloboda. To je krutosť.“

■ REGIONPRESS: November 89 znamenal 
nadobudnutie občianskych a ľudských práv a 
prepojenie so slobodným svetom. Toto je však 
spojené s trvalou zodpovednosťou, zasadzovaním 
sa o to, aby zostali zachované. Zodpovedný občan 
– aký je to občan?

■ Tomáš Valášek: „Pre mňa je to ten, ktorý 
nestratí záujem o vec verejnú a optimizmus, že veci 
sa dajú zmeniť k  lepšiemu. Rovnako aj ten,  ktorý 
má trpezlivosť a  morálnu silu nepodľahnúť 
pokušeniu korupcie či totalitárnej ideológie. Život 
v slobodnej spoločnosti je o niečo komplikovanejší 
ako v  totalite. Kým sme nemali slobodu výberu, 
v  mnohom sa nám žilo pohodlne. Nebolo treba 
sa rozhodovať medzi politickými stranami, 
možnosťami – a  niesť následky zlých rozhodnutí. 
Žiaden politik nesklamal naše očakávania, lebo 
nič dobrého sme od nich nečakali. Demokracia je 
oslobodzujúca a  sloboda je úžasne motivujúca, 
ale vyžadujú si väčšie osobné nasadenie. A  tým 
skutočne zodpovedným aktom je nikdy nestratiť 
elán a  kultivovať túto spoločnosť a  vlasť, či 
rozumnou politickou voľbou, či občianskym 
aktivizmom.

■ REGIONPRESS: Zápas o demokraciu je 
neustály a nikdy nekončiaci sa proces, v kto-

rom zohráva kľúčovú úlohu práve občianska 
spoločnosť a aktívny občan, ktorý svojich 
politikov kontroluje a upozorňuje na chyby a 
prešľapy. Voličská účasť však často hovorí skôr 
o pasivite k veciam verejným. Čo s tým?

■ Tomáš Valášek: Pasivita je pochopiteľnou 
reakciou na cynizmus a  korupciu ľudí aktuálne 
pri moci. Pochopiteľnou, ale škodíme ňou len sami 
sebe. Pasivita je presne to, v  čo táto vláda dúfa. 
Že slušní ľudia vzdajú nádej, že politici vedia byť 
nezištní. Že prijmú korupciu ako súčasť vládnutia. 
Nemusí to tak byť a  nie je to tak. Netreba chodiť 
ďaleko, do Švajčiarska či Singapúru po príklady. 
Už  v  susednom Poľsku by bolo nemysliteľné, aby 
bola korupcia tak hlboko zakorenená v politickom 
priestore, ako je to u nás.

■  REGIONPRESS: Mať rôzne názory a vedieť sa 
navzájom rešpektovať, slušne žiť, hľadať svoje 
vlastné šťastie a dopriať ostatným nájsť to svoje. 
Toto akoby nám  chýbalo. Slušnosť sa vníma skôr 
ako slabosť. Aj politika sa vulgarizuje, je akási 
viac „silová“ ako pragmatická. To zrejme nie je 
dobrý trend.

■ Tomáš Valášek: Vulgarizácia politiky vie 
v  konečnom dôsledku potopiť demokraciu. Lebo 
demokratické spoločnosti robia pokrok trpezlivým 
budovaním zhody na zmene medzi rôznymi 
politickými stranami a  názormi. To sa dá len 
vtedy, ak sa tieto správajú k  sebe ako rivali. Keď 
sa nezhodnú, tak slušne. Ak sa totiž raz stanú 
nepriateľmi a  začnú po sebe brechať, priestor na 
kompromis mizne. Spoločnosť ustrnie. 

Ale som optimista. Nezdieľam pocit, že sme 
odsúdení na čoraz vulgárnejšiu diskusiu. Keď 
pozerám na prieskumy verejnej mienky, vidím 

v  prvej trojke dve strany demokratickej opozície, 
ktoré cielene vedú slušnú kampaň. Paradoxne, 
aj fašistom sa darí sčasti preto, lebo sa snažia 
svoje extrémne názory podávať kultivovane. Tie 
vulgarizmy sú nástrojom najmä časti SMERu 
a  niektorých menších opozičných strán. Mnohé 
z  tých najväčších úspešne vsadili na slušnosť 
a voliči to odmeňujú podporou. Dalo by sa povedať, 
že vulgárnosť je nástrojom slabých a  tých, čo sa 
cítia ohrození.

■ REGIONPRESS: V súvislosti s Novembrom 
89 sa často používa slovo zlyhanie. Ak nastalo 
zlyhanie, v čom teda?

■   Tomáš Valášek:  Neviem, či by som použil 
slovo zlyhanie. Možno podcenenie moci zla. 
Neuvedomili sme si, že strach, nenávisť a korupcia 
spájajú rovnako – možno ešte dôkladnejšie – ako 
sloboda či láska k  blížnemu svojmu. Novembrom 
1989 sa boj medzi dobrom a  zlom neskončil. Len 
sa posunul z  roviny konfl iktu medzi autoritami 
a  disentom do roviny zápasu medzi viacerými 
ideológiami. Tí, ktorí čakali, že tento večný boj sa 
novembrom skončí, sú asi sklamaní. Ale boj dobra 
a zla je tak starý ako ľudstvo.

■  REGIONPRESS: Do ďalšej desiatky rokov, na 
čo by sa Slovensko malo zamerať? Kde má svoje 
priority, respektíve, malo by ich mať? Aká je naša 
vízia demokracie?

■   Tomáš Valášek:  „Prvoradé musí byť obnovenie 
dôvery občanov v  štát a  základnú spravodlivosť. 
Lebo všetky ostatné výzvy sa riešia ľahšie, keď 
verejnosť dôveruje, že politici konajú nezištne 
a  vo verejnom záujme. To nepôjde bez zlepšenia 
zdravotnej starostlivosti. Ľudia často nechcú od 
vlády veľa, ale to, aby za svoje dane boli ošetrení 
načas, kvalitne a  zdvorilo, to je absolútnym 
minimom. Čaká nás ozdravenie školstva, pretože 
bez lepšej schopnosti myslieť za seba, kriticky 
posudzovať rôzne konšpiračné bludy na sociálnych 
sieťach, nezastavíme radikalizáciu politickej 
scény. Vo vzťahu k  Európe a svetu treba začať 
systematickejšie presadzovať slovenské záujmy za 
hranicami. Nebyť len za obľúbených, ale pretvárať 
„naše“ inštitúcie ako EÚ či NATO tak, aby nám 
lepšie pomohli modernizovať ekonomiku či obrániť 
našu suverenitu. 
Tomášovi Valáškovi za odpovede ďakuje 
šéfredaktor Ivan Brožík.

Kto je Tomáš Valášek
Tomáš Valášek je riaditeľom eu-
rópskych operácií Carnegie nadácie 
pre medzinárodný mier a  bývalým 
veľvyslancom Slovenskej republiky
pri NATO.

rokov SERIÁL: Tridsaťročná cesta Slovenska k demokracii 6NOVEMBER  89 

„Kde ste boli, čo ste robili, aký postoj ste zaujali“ - to sú bežné otázky, ktoré sa teraz vo zvýšenej miere v súvislosti 
s výročím Novembra 89 zjavujú vo verejnom priestore. Vhodnejšie by však asi bolo pripomenúť si niektoré slová, 

pojmy, ktoré by v nás mali rezonovať. O ich výklad REGIONPRESS požiadal uznávaného diplomata, Tomáša Valáška.

■ Tomáš Valášek s bývalým generálnym 
    tajomníkom NATO Anders Fogh Rasmussenom. 

SLOBODA

ZODPOVEDNOSŤ

SLUŠNOSŤ

ZLYHANIE

VÝZVA

ZÁPAS
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slobodu 

Ak ste tieto noviny dostali 

“Novembra 89”

V roku 1989
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Každý týždeň: Dolný Kubín, Námesto-
vo, Trstená, Tvrdošín, Čimhová, Liesek, 
Brezovica, Zábiedovo, Ústie nad prie-
hradou, Štefanov, Nižná n/ Oravou, 
Zemianska Dedina, Podbiel, Ťapešovo, 
Vavrečka, Lokca, Vasiľov, Babín, Hruš-
tín, Krivá, O.Podzámok, D. a H.Lehota, 
Dlhá n/ Oravou, Sedliacka Dubová, 
Vyšný Kubín, Jasenová, Leštiny, Osád-
ka, Veličná, Vaňovka, Medzibrodie, 
Chlebnice, Malatiná, Párnica, Žaškov, 
O.Poruba a Istebné

+ v párnom týždni navyše: O.Biely 
Potok, Habovka, Zuberec, Klin, Bobrov, 
Zubrohlava, Sihelné, Rabčice, Rabča, 
O.Polhora, Pucov, Pribiš, Pokryváč 

+ v nepárnom týždni navyše: Be-
ňadovo, Mutné, O.Veselé, O. Lesná, 
Zákamenné, Lomná, Novoť, Vitanová, 
Oravská Jasenica, Breza, Krušetnica, 
Hladovka, Suchá Hora, Zázrivá a Kra-
ľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk
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Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV 57.000 Bratislavsko Východ
BZ 67.000 Bratislavsko Západ
DS 26.000 Dunajskostredsko
GA 30.000 Galantsko+Šaliansko
HC 24.000 Hlohovecko+Sereďsko
KM 15.000 Komárňansko
LV 30.000 Levicko
MA 25.500 Malacko
NR 48.000 Nitriansko
NZ 35.000 Novozámocko
PK 21.000 Pezinsko
PN 32.500 Piešťansko+NM+MY
SC 25.000 Senecko
SE 31.000 Senicko+Skalicko
TO 38.000 Topoľčiansko+PE+BN
TN 52.000 Trenčiansko+DCA+IL
TT 45.500 Trnavsko
ZM 18.000 Zlatomoravsko

BB 50.000 Banskobystricko+BR
KY 30.000 Kysucko=CA+KM
LI 35.500 Liptovsko=LM+RK
LC 30.000 Lučenecko+VK+PT
MT 39.250 Martinsko+TR
OR 38.600 Oravsko=DK+NO+TS
PB 30.000 Považsko=PB+PU
PD 35.000 Prievidsko
ZV 36.500 Zvolensko+DT+KA
ZH 26.500 Žiarsko+ZC+BS
ZA 52.000 Žilinsko+BY

BJ 29.000 Bardejovsko+SK+SP
GE 25.000 Gemersko = RV+RS+RA
HU 25.000 Humensko=VT+SV+ML
KE 82.750 Košicko
KS 22.250 Košicko okolie
SL 12.000 Ľubovniansko
MI 30.500 Michalovsko+TV+SO
PP 35.000 Popradsko+KK
PO 40.000 Prešovsko+SB
SN 30.000 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY



ORzel19-46 strana- 3

POLITICKÁ INZERCIA / sPOmíNAmE, sLužbyORAvsKO 3autooravsko 3



ORzel19-46 strana- 4

zdravie / služby Najčítanejšie regionálne noviny
4

hlavu hore / služby Najčítanejšie regionálne noviny
4

33
-0

04
1 

Peter Diamandis napísal knihu Hoj-
nosť a Hans Rosling Moc faktov. Na 
faktoch v nich ukazujú, že ľuďom sa 
žije stále lepšie. 

Čísla hovoria, že zažívame viac 
slobody a demokracie, menej násilia 
a vojen, máme lepší prístup k potravi-
nám, vode, hygiene, vzdelaniu, žijeme 
zdravšie a dlhšie ako naši predkovia. 
Napriek tomu, sme stále smutnejší a 
nevieme sa tešiť zo života.

Dobrým ukazovateľom rozvoja 
spoločnosti je ušetrený čas, ktorý ľudia 
venovali napríklad získaniu potravín, 
príprave jedla, získavaniu informácií 
alebo presunu z jedného miesta na 
druhé. V Babylone v roku 1750 pred 
Kristom musel človek pracovať na jed-
nu hodinu svetla s lampou so sezamo-
vým olejom 50 hodín. Lojová sviečka v 
19. storočí predstavovala 6 hodín práce 
a petrolejová lampa koncom 19. storo-
čia 15 minút práce. Dnes pracuje človek 
na jednu hodinu svetla asi pol sekun-
dy. 

Celý svet za posledných 100 rokov 
zbohatol a bohatstvo sa rozdelilo na-
prieč populáciou. Vytvorili sa štyri príj-
mové skupiny ľudí. V najchudobnejšej 
skupine je asi miliarda ľudí, ktorí za-
rábajú iba dva doláre na deň. V druhej 
sú tri miliardy ľudí, ktorí zarábajú od 
dvoch do osem dolárov denne, v tretej 

skupine žijú dve miliardy ľudí s príj-
mom osem - 32 dolárov na deň. Štvrtú 
skupinu boháčov tvorí jedna miliarda 
ľudí s príjmom väčším ako 32 dolárov 
na deň. Priemerná mesačná mzda na 
Slovensku je 1101 eur.

Peter Diamandis hovorí o týchto 
zmenách v posledných 100 rokoch ľud-
stva:

x)

z  12 percent na 88 percent) a máme 
prístup k  informáciám z celého sveta, 
knihám a kurzom kvalitných univerzít

Ak sa vám zdá, že svet sa zhoršu-
je, nie je to pravda. Médiá majú radi 
negatívne správy, ale stačí sa pozerať 
okolo seba. Spomeňte 
si, ako sa žilo pred 
50 rokmi. Kedy sa 
naposledy triasla 
zem, ozývala streľ-
ba alebo ľudí zabíjal 
mor. Máme sa lep-
šie, ale sme 
smutnejší a 
naštvanejší.

Sme stále smutnejší

» Ján Košturiak
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

AJ V ZIME
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InZerCIA
0908 792 859
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Bolesť

Zápal

Poúrazové a pooperačné stavy

Reumatické ochorenia

Použitie u detí od 2 rokov 

Výživa kĺbov

Vhodné pre tehotné  ženy 

Posunuté platničky

Karpálny tunel

Tenisový lakeť

Ľahšie popáleniny

Uštipnutie hmyzom

Kŕčové žily

Podráždená a suchá pokožka

Regenerácia svalov a šliach

Podporná liečba pri ultrazvuku

Podporná liečba pri elektroforéze

Pacienti so srdcovociev. ochoreniami

Aktívny kyslík proti bolestiam
a zápalom svalov a kĺbov

Kúpite v každej lekárni Ozonicon® je zdravotnícka pomôcka.

www.ozonicon.sk
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ZASKLIEVANIE BALKÓNOV A TERÁS

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás
splátky od 98 €

zimné záhrady 
splátky od 149 €

balkóny bezrámové
rámové

splátky od 49 €

ZĽAVY AŽ DO 25% Možnosť výhry 250 €JESENNÁ AKCIA

prístrešky
splátky od 101 €

InZerCIA
0907 727 203
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