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Každý týždeň:
Dolný Kubín (+ prímestské časti), 
Tvrdošín, Námestovo, Nižná, Trste-
ná, Zábiedovo, Brezovica, Čimhová, 
Liesek, Štefanov, Vavrečka, Ťape-
šovo, Lokca, Vasiľov, Babín, Hruš-
tín, Podbiel, Krivá, Dlhá nad Ora-
vou, Chlebnice, Sedliacka Dubová, 
Horná Lehota, Oravský Podzámok, 
Medzibrodie nad Oravou, Bziny, 
Veličná, Revišné, Oravská Poruba, 
Párnica, Istebné, Žaškov, Vyšný Ku-
bín, Jasenová, Zemianska Dedina

+ v párnom týždni navyše:
Oravský Biely Potok, Habovka, Klin, 
Bobrov, Zubrohlava, Rabča, Rabči-
ce, Sihelné, Oravská Polhora, Pribiš, 
Leštiny, Osádka, Malatiná

+ v nepárnom týždni navyše:
Oravská Jasenica, Oravské Veselé, 
Mútne, Beňadovo, Breza, Krušet-
nica, Lomná, Zákamenné, Novoť, 
Oravská Lesná, Vitanová, Hladov-
ka, Suchá Hora, Zázrivá, Kraľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

Redakcia: Trojičné námestie 191 
TVRDOŠÍN
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Každá iskra, ak je v správnom čase 
na správnom mieste iniciovaná, 
spôsobí oheň. Sklamania sú iskry, 
ktoré z nášho života vypaľujú všet-
ko zlé, temné, smutné, všetko, čo by 
sme už nechceli, aby sa niekedy ešte 
opakovalo.

Sklamania medziľudské sú asi naj-
ťažšie. Nikto s nimi neráta vopred a už 
vôbec nie je pripravený na okamih, keď 
prichádzajú. Iba ak ten, kto ich už zažil 
veľa. Poznáme sklamania z eufórie nad 
novým zamestnaním. Práve tak, ako 
sklamania z volieb a z toho, čo po nich 
v spoločnosti nasleduje.

Tu sa ukazuje sila človeka, ako do-
káže „zamávať“ so sklamaním on a nie 
ono s ním. Sklamanie totiž bolí a nate-
raz ešte naň nikto nevymyslel nejaké 
prášky. A ak by ste netušili, tí šťastnej-
ší, o čom píšem, potom ešte na vysvet-
lenie – sklamanie je pocit duševného 
rozladenia, rozčarovania zo zmarenia 
nejakých nádejí. Býva trpké, bolestné, 
ale aj ľúbostné. Sklamanie často vyús-
ťuje do dlhodobého trápenia. Slabší z 
pocitu sklamania nezriedka prepadá-
vajú depresiám a to už je chorobný stav.

Berme preto sklamania iba ako 
emócie, bez ktorých by bol život príliš 

všedný. Ako pocity, ktoré nám signa-
lizujú, že sa máme obrátiť viac k sebe 
a do seba. Nie egoisticky, to vôbec nie, 
ale ide o nachádzanie pozitívnych ja-
vov v našich životoch a stavanie ich do 
kontrastu so sklamaniami v nich.

Asi poznáte nádherný Benigniho 
film, plný pozitívnych emócií – Život 
je krásny. Po piatich rokoch šťastného 
manželstva je Guido kvôli svojmu ži-
dovskému pôvodu odvlečený spolu so 
synom do koncentračného tábora. Aby 
pred malým chlapcom zatajil šokujúce 
okolnosti a uchránil ho pred hrôzami 
nacizmu, predstiera, že všetko okolo 
je samotná hra, pripravená k synovým 
narodeninám. Hra, na konci ktorej na 
oboch čaká veľká odmena.

Berme život ako hru, s prehrami, 
výhrami, remízami, často aj sklama-
nými nádejami. A buďme pri jej hraní 
spokojní, ak nie už šťastní. 
Napokon, každé zlo je na 
niečo dobré, nie? Ozaj, 
ak pôsobíte sklamane, 
všetci vaši blízki sú z toho 
smutní. Tak načo im to 
robiť?

Pekný týždeň 
vám želá

Sklamania sú iskrou života

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor
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Ľudia si začínajú všímať zdražovanie. 
Nie o pár percent, ale o desiatky. Vi-
deli sme to už pred vyše rokom, keď 
sa začali spomaľovať a zdražovať do-
dávky z Číny. 

Dodacie termíny súčiastok na bicykle 
narástli na vyše roka a ich ceny sa zvýšili 
o desiatky percent. V desiatkach percent 
rástli aj ceny ocele, plastov, dreva a ďal-
ších vecí. Prepravcovia nestačia vracať 
prázdne kontajnery do Ázie a ich cena je 
sedemnásobná. Výrobcovia už cenu ani 
neriešia, pretože všetko chýba – mate-
riál pre výrobu, stavebné komponenty, 
súčiastky, čipy, všetko... O  príčinách 
tohto stavu diskutujú odborníci. Niektorí 
hovoria o Číne, ktorá zvýšila svoju pro-
dukciu a  spotrebu, skupuje a  hromadí 
strategické suroviny a  materiály. Ďalší 
spomínajú problémy s covidom, zatvore-
né fabriky, požiare a iné dôvody. Hovorí 
sa aj o špekuláciách a dohodách veľkých 
svetových hráčov. Výsledok je rovnaký – 
obrovský rast cien všetkého okolo nás. 
Nedostatok spôsobuje ďalšie zvyšovanie 
dopytu a cien. Následne sa ľudia domá-
hajú vyšších platov a inflačná špirála sa 
roztáča. Hodnota peňazí klesá.

Tento vývoj nám prináša niekoľko 
poučení. Nemali by sme zbytočne vy-

hadzovať toľko vecí, znovu ich vyrábať 
a  ničiť tak prírodu. Mali by sme predl-
žovať životnosť výrobkov, opravovať, 
repasovať a  recyklovať ich tak, ako to 
robili naši starí otcovia. Vážme si viac 
prírodné zdroje a ľudskú prácu a neplyt-
vajme nimi. Nemali by sme podporovať 
neustály rast spotreby a produkcie a dať 
svoje projekty do súladu s prírodou. Vša-
de sa rozpráva o digitalizácií. Mladí chcú 
študovať digitálne technológie, firmy 
budujú digitálne systémy, politici hovo-
ria a digitálnej krajine. Počas covidu za 
zvýšili požiadavky na kapacity počíta-
čových serverov a  sietí. Elektromobily 
potrebujú viac čipov a  digitálnych sys-
témov ako tradičné automobily. A tak sa 
dnes mesiace čaká na nové auto alebo 
stroj – lebo chýbajú čipy, ktorých hlavné 
výrobné fabriky sú v Ázii.  Čina skupuje 
suroviny na ich výro-
bu. Najbohatšie firmy 
sveta budujú digitál-
ne siete na predaj 
výrobkov. A  nemajú 
čo predávať. Ešte ne-
vynašli digitálnu 
pšenicu, dre-
vo alebo  že-
lezo.

Drahota

» Ján Košturiak

19. septembra 1848   
vypuknutie prvého Slovenského povstania, vyhlásenie Slovenskej 
národnej rady a jej zasadanie v dome pani Kolényovej v Myjave

Výročia a udalosti
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»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682.

»PREDÁM LIEČIVKU ALOE 
VERA CENA DOHODOU TEL 
0908199695 PO 20 H

»Kúpim staré hodinky PRIM. 
Tel. 0905/767 777

»KUPIM HELIGONKU 
MOZE BYT AJ POSKODENA 
0903317515

»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521

Občianska
riadková
inzercia

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.

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    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Žijeme dnes obdobie, keď sa dejú 
veci, ktoré nás hnevajú. Tento hnev 
mnohí odbúravajú tak, že sa vy-
jadrujú. Pribudlo mnoho blogov, 
komentárov, statusov, videoblogov, 
pretože ľudia veria, že tak môžu nie-
čo zmeniť. 

Sám sa vyjadrujem najmä k témam 
školstva. Záleží mi na tom, aby sa o ško-
le - základe spoločnosti - verejne a pod-
robne hovorilo. Aj preto publikujem a 
dávam vyjadrenia médiám. I ja verím, 
že sa takto môžu veci meniť.

V poslednom čase sa venujem aj 
nelogickým opatreniam, ktoré majú 
predísť epidémii. Odporcovia týchto 
opatrení schytávajú od „názorových te-
roristov“ nenávistné útoky zasahujúce 
až do osobnej integrity. Nie je to síce ne-
obyčajný jav, nenávisť u Slovákov pod 
vplyvom politiky bujnie mnohé roky. 
Sám niečo podobné zažívam, keďže 
mám vlastný a nezávislý názor.

Netreba zabúdať, že učiteľ je aj ob-
čan, ktorý má svoje súkromie a má prá-
vo na akýkoľvek názor, ak nie je nele-
gálny. Stačí, že denne myslí na svojich 
žiakov, kontroluje svoje správanie, no 
uprieť mu právo na svetonázor hrani-
čí s ľudskými právami. Podstatné je, 
aby svoje presvedčenia neprezentoval 
pred žiakmi, najmä ak ide o politické 
preferencie alebo kontroverzné témy. 
V rámci vyučovania ma žiaci podnietili 
diskutovať o rôznych témach: o men-

šinách, sexualite, protipandemických 
opatreniach, o fungovaní politiky, o 
školstve, náboženstve a pod. Na všet-
ky tieto okruhy mám jasný, niekedy  
nekompromisný názor. Uvedomujem 
si však, že stojím pred žiakmi, ktorí po-
trebujú poznať vyvážený, komplexný a 
viaczdrojový postoj. Ani mi nenapadlo 
vnucovať im svoje preferencie. Samo-
zrejme, ak chceli počuť môj názor a išlo 
o bežnú tému, povedal som im ho. Ale 
zotrvávam na diskurze náhľadov a po-
znania, aby si žiaci v procese dospieva-
nia vytvorili svoj postoj. Na tvárach žia-
kov často vidím, že môj objektivizujúci 
postoj oceňujú, dokonca ma pochvália, 
že im nič nevnucujem. Takže, moji ne-
priatelia, nie som taký úbohý, aby som 
žiakov ovplyvňoval sebou. Isto, tvrdo 
brojím proti drogám, násiliu, rasizmu, 
nenávisti, tu som rázny a nekompro-
misný. 

Obávam sa však, že mnoho kolegov 
nedokáže zachovať v triede objektivi-
tu. Z rôznych strán počúvame, akými 
spôsobmi sa až totalitným spôsobom 
uzurpuje v triede jediný správny názor, 
ten učiteľský. Takéto konanie je nebez-
pečné, ba dovolím si povedať, že aj ono 
je brzdou reformných úsilí v školstve. 
Brzdou je však aj očakávanie, že peda-
gógovia budú v škole i v súkromí šíriť 
jediný „správny“ názor.

Objektivita na vyučovaní

» PhDr. Ján Papuga, PhD.
pedagóg
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22. septembra 1818   
bulou rímskeho pápeža Pia VII. Relata Semper bola kanonicky 
zriadená Prešovská eparchia

Výročia a udalosti
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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

AKCIOVÁ ZĽAVA PRE SENIOROV

18. septembra   
Židia v tento deň slávia sviatok Roš ha-ša-
na, príchod nového roka 5781

Výročia a udalosti

20. septembra 1633   
Galileo Galilei bol súdený inkvizíciou

Výročia a udalosti

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

0908 792 859
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Firma Grosse - Vehne Transport Slovakia s.r.o.

prijme do pracovného pomeru

 MKD VP skupiny "C+E"
Mzdové podmienky: od 1.800€ brutto/mesiac

Kontakt: 00421 917 999 400 
e-mail: dispo@gvslovakia.eu 13
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0918 087 769

Stavebná �rma prijme na prácu
v regiónoch Orava, Liptov

skúsených stavebných robotníkov
aj ucelené partie murárov,

tesárov, zatepľovačov.
Cena práce úkol/hodina

od 8 do 10 € 
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0 Prípadné otázky Vám radi zodpovieme pri osobnom stretnutí 

alebo na          0911 455 415

Do nášho kolektívu v Bratislave hľadáme
ČAŠNÍKA / ČAŠNÍČKU

▪ Pracuje sa krátky / dlhý týždeň
▪ Nástupná mzda 1.000 € netto + tringelty, strava, ubytovanie
▪ Ubytovanie počas zamestnania ZADARMO
▪ Ponuka aktuálna aj v prípade lockdownu

+43 660 399 3736

RAKÚSKO

24. septembra 1046   
počas tzv. pohanského povstania v Uhor-
sku boli umučení biskupi Gerard a Buldus 
a smrteľne zranený bol nitriansky biskup 
Bystrík, ktorý zraneniam podľahol 26. 
septembra 1046

Výročia a udalosti

21. septembra 1937   
bol vydaný román J. R. R. Tolkiena Hobbit

Výročia a udalosti

23. september    
Deň jesennej rovnodennosti

Výročia a udalosti
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Pridaj sa do nášho tímu

Tel.: +421 918 966 932
E-mail: recepcia@materasso.sk 

��������
pracovníka do výroby
matracov

pracovníka do výroby
postelípostelímatracov

Pridaj sa do nášho tímu

Tel.: +421 918 966 932
E-mail: recepcia@materasso.sk 

��������
 VO sk. B

����������
VO sk. B
������������
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PONUKA PRÁCE:

SKÚSENÉHO MURÁRA
zateplenie, omietky, potery, maliarske práce,

pokládka dlažby, celoročne na práce v BB a okolí

HĽADÁME

Kontaktné t. č.: +421 905 656 319
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Prijmeme

Kontakt: 0905 583 824

UPRATOVAČKU
na upratovanie

bankových priestorov
v Námestove
1 hod./denne.

Odmena 70 EUR/mesiac.
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CBDexpert

www.cbdexpert.sk 
�����������

v predajniach:

10% CBD olej

5% CBD olej

20% CBD olej

45,90
EUR 63,00

EUR

31,50
EUR

CBD BIO KONOPNÉ OLEJE
����������������������

+421 904 552 345
objednávky@cbdexpert.sk
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CBD pomáha zbaviť sa úzkostí
Buchot srdca, stuhnuté svaly, tlak na hrudi. 

Stav, kedy telo zostáva paralyzované a realita 
je skreslená, pretože namiesto celostnej per-
spektívy vnímame len jej útržky. Konštruktív-
ne myslenie sa mení na unáhlené, mnohokrát 
dochádza k úplnému zahmleniu mysle. Aj 
takto sa prejavuje úzkosť alebo anxieta, kto-
rou podľa Svetovej zdravotníckej organizácie 
na svete trpí aspoň jedna osoba z trinástich. 
Na Slovensku sa v roku 2017 na úzkostnú po-
ruchu liečilo až 60 000 ľudí.

Hoci spôsoby, ako sa s ňou vyrovnať sú 
rôzne, podľa konkrétneho prípadu, vedci po-
tvrdili, že pomôcť so zmierňovaním anxiety 
nám môže aj CBD, ktoré sa najčastejšie užíva 
vo forme olejov.

Hranice úzkosti

Americká psychologická asociácia úzkosť 
definuje ako pocit napätia, obáv a fyzických 
prejavov. Tie zahŕňajú napríklad sucho v 
ústach, potenie, zrýchlený pulz či problémy 
s trávením. Ľudstvu je tento neduh známy 
už odpradávna. Lekári v starovekom Grécku 
ju odlíšili od melanchólie či smútku, navrhli 
dokonca techniky na jej zmiernenie. Dnes o 
úzkosti počuť často najmä v západnej hemi-
sfére, kde sa ľudia čoraz viac starajú o men-
tálne zdravie.

Úzkosť je pritom prirodzenou ľudskou emó-
ciou a do určitej miery ju prežíva každý z nás, 
telo ju napríklad využíva preventívne, v prí-
pade nebezpečia. Spozornieť však treba, keď 
úzkosť začne výrazne ovplyvňovať náš život. 
Ak sa neustále strachujeme aj v bezstresových 

situáciách a našu myseľ okupujú často iraci-
onálne a nekontrolovateľné obavy, môže ísť 
o chronickú neurotickú poruchu, ktorá často 
spôsobuje pridružené ochorenia.

  Ako CBD pôsobí na úzkosť

Pri liečbe úzkosti je dôležité dostať sa ku 
koreňu problému, napríklad cez psychote-
rapiu či meditáciu. Účinné však môžu byť aj 
prírodné liečivá, ktoré organizmus upokoja. V 
súčasnosti si čoraz viac ľudí pochvaľuje efekt 
látky kanabidiol (CBD), ktorá sa získava z ko-
nopy siatej.

Pomoc pri boji s úzkosťami patrí medzi 
najbežnejšie spôsoby využitia CBD. Vďaka jej 
netoxickým a nenávykovým vlastnostiam je 
táto látka mnohokrát efektívnym doplnkom 
k farmaceutickým liekom, v prípade menej 
závažných porúch ich môže aj nahradiť. Hoci 
efekty CBD na ľudský organizmus vedci stále 
skúmajú, viacero štúdií túto tézu potvrdzuje.

Podľa výskumu pre vedecký žurnál Neu-
rotherapeutics z roku 2015 pôsobí CBD proti 

rôznym typom úzkosti. Patrí k nim napríklad 
generalizovaná úzkosť, sociálna fóbia či pa-
nická porucha. Štúdia pre Journal of Psy-
chopharmacology z roku 2011 porovnávala 
vplyv placeba a CBD na sociálnu úzkosť a jej 
základné mechanizmy v mozgu. Oproti pla-
cebu, CBD výrazne znížilo hladinu sociálnej 
fóbie vďaka jeho účinku priamo na konkrét-
nych miestach v mozgu. 

Posttraumatická stresová porucha

K poruchám úzkosti patrí aj PTSD – post-
traumatická stresová porucha. Výskum z roku 
2019 pre Journal of Alternative and Comple-
mentary Medicine zaznamenal dopad CBD 
na jedenásť pacientov s týmto problémom. 
Pacienti užívali CBD ústne počas ôsmich týž-
dňov. Až 91% z nich cítilo úľavu od úzkosti. 
Skúmaní ľudia tiež cítili, že sa im obmedzili 
nočné mory a prehrávanie negatívnych myš-
lienok v hlave. Magazín Business Insider zas 
zverejnil výpoveď užívateľky CBD, ktorá regis-
trovala zlepšený spánok a pokojnejšie reakcie 
na okolnosti, ktoré ju bežne sužovali. „Hoci 
som počas noci nebola úplne bez stresu, po 
týždni užívania CBD oleja – približne šesť až 
osem kvapiek dvakrát denne – úzkosť opadla 
a cítila som sa uvoľnenejšie.“

Nájsť optimálnu dávku, ktorá uvoľní telo 
a myseľ, je individuálne a mnohokrát to vy-
žaduje experimentovanie. Do určitej miery 
si ho možno dovoliť, keďže CBD je prírodná 
substancia s malým množstvom vedľajších 
účinkov. Pokiaľ máte s CBD olejom málo skú-
seností, začnite s nižšou dávkou, postupne ju 
zvyšujte, kým nenájdete tú správnu.    » red.

Foto: freepik / jcomp
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
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stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia
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Stavbári
   a lešenári pozor!

Volajte:+421 948 672 122
+421 907 780 698

www.alukogroup.com/nabor
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Nemecká pracovná zmuva 
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko potrebné  pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené 
Stabilná celoročná práca

20 dní platenej dovolenky, 
preplácané sviatky

na 1 hod. podľa kvalifikácie.

www.eifelfleisch-mueller.de
karriere@eifel-fleisch.com

BRAVČOVÁ A HOVÄDZIA 
PORÁŽKA 

A ROZRÁBKA  V NEMECKU

PRÁCA VHODNÁ 
AJ PRE PÁRY

+421 944 995 400

17€ � 20€
BRUTTO NA HODINU

Č Á Ä
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HRADEC KRÁLOVE
 145 KČ/ NETTO HODINA 

OPERÁTOR 
VÝROBY
- ubytovanie 
zabezpečené

VIAC INFO 
NA TEL. 
ČÍSLACH: 
BEZPLATNÁ LINKA  

0800 500 091                                        

+420 702 193 121


