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PALIVOVÉ
DREVO

0917 649 213

Neváhajte sa zásobiť
palivovým drevom už dnes!

POLIENKA BUK, HRAB
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Karol Mikláš

TEPOVANIETEPOVANIETEPOVANIE

tel.: 0949 85 11 10
www.tepovaniekm.sk

HĹBKOVÉHĹBKOVÉHĹBKOVÉ

sedačky, postele,
koberce, kožené sedačky

1
0
-0
1
6
3

• RD, bytov, priemysel. objektov
• rekonštrukcie elektroinštalácií
• videovrátniky a dom. telefóny
• montáž LED osvetlenia
• bleskozvody, revízie

ELEKTROINŠTALÁCIE

0903 793 108

PRIPÁJANIE ELEKTROSPOTREBIČOV
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Info: 0902 419 329, e-mail: m.ertl@jsb.sk
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Slovenská Grafia a.s.
Pekná cesta 6, 834 03 Bratislava
výrobná spoločnosť v oblasti polygrafického priemyslu

PRIJME IHNEĎ
• TLAČIAROV
• ROBOTNÍKOV do výroby, expedície a lisovne

• NASTAVOVAČOV orezových liniek

• KNIHÁROV - zoraďovačov

• KNIHÁROV - rezačov

• MECHANIKA polygrafických strojov

• SKLADNÍKOV
• ELEKTRONIKA, ELEKTRIKÁRA 

Bližšie informácie: 
tel.: 02/4949 3853, 02/4949 3854, 02/4949 3111 

e-mail: kariera@grafia.sk,  www.grafia.sk 

Požiadavky:
• zdravotná spôsobilosť na výkon práce v noci 
• vyučenie v odbore výhodou, nie podmienkou 

Mzda od 850 € - 1 500 €
(z toho: základná zložka mzdy od 500 €, príplatky do 150 €)

5
2
-0
0
7
0
-6

5
2
-0

0
1
8
 

■  Elektroinštalácie 24 hod. 

■  Prípojky NN VN, práca s plošinou do 22m 

■ Revízne správy ■ Vytyčovanie káblových porúch 

■ Pílenie stromov, orezy aj pod napätím 

■ Projektovanie, bleskozvody, inžiniering

0904 466 149 
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0903 594 868

JOŽOVCI
• sťahovanie • likvidácie
• výnos • prenos nábytku

»»» ZŤP, dôch. -10% ««« 
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DOMÁCE A MEDZINÁRODNÉ

 6542 2387
0905 616 329

NÁKLADNÁ DOPRAVA

EXPORTNÉ BALENIE

SKLADOVANIE
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Oprava a údržba všetkých druhov striech,
odkvapových systémov  

a klampiarskych prvkov aj na ťažko
prístupných objektoch.

Práce vo výškach               0903 969 611   
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Eva Horáková   0907 702 195
Mgr. Simona Psotná 0905 719 134 
Silvia Vlasáková   0905 799 782

Distribúcia:
Radovan Janega   0907 887 362
www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Šéfredaktor: Ivan Brožík 

Každý týždeň: Rača, Trnávka, 
Slovnaft, Vrakuňa, Dolné Hony, 
Podunajské Biskupice, Nové 
Mesto, Ružinov, Nivy, Staré 
Mesto, Vajnory

BRATISLAVSKO
východ

bratislavsko@regionpress.sk

Redakcia: Martinčekova 17 
BRATISLAVA

INZERCIA

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko
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Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
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Vydavateľ: 
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REMESELNÍCI
» Maľovky–stierky–obkla-
dy–omietky aj menšie prá-
ce 0940 384 665

REKONŠTRUKCIE
» Rekonštrukcie bytov a 
kúpeľní, obklady, voda a 
elektroinštalácie. 0908 570 
594, www.vrablic.sk

SLUŽBY
» Pílenie stromov 0909 227 
892

UPRATOVANIE

ČISTENIE
» Tepujem hĺbkovo a ekolo-
gicky. Petrík 0907 152 995

BEZPEČNOSŤ

ELEKTROINŠTALÁCIE
» Elektroinštalácie 0909 
227 892

VODA - KÚRENIE – PLYN
» www.vodo-instalater.sk 
0903 557 127

SŤAHOVANIE, PREPRAVA

PREPRAVA

OKNÁ

PARKETY

MAĽBY - STIERKY – NÁTERY
» Maľby, podlahy 0915 462 
513
» Maľovanie 0,80 €/m2, 
stierka 2,80 €/m2, plávaj-
uce podlahy 0905 204 032

OPRAVA CHLADNIČIEK
» ZIMMERMANN 0905 54 
74 76

OPRAVA SPORÁKOV

OPRAVA  PRAČIEK
» MAX–NONSTOP VŠETKY 
TYPY PRÁČOK 02/63 83 
02 51, 0903 971  472, 0918 
741 618

OPRAVA TV, VIDEO, ELEKTRO
» TV Servis u Vás 62 41 08 
07, 0905 846 710

OPRAVA  PÍSACÍCH STROJOV

OPRAVA  ŠIJACÍCH STROJOV
» Prídem k Vám 0910 363 014

Komerčná
riadková
inzercia

REMESELNÍCI

SLUŽBY

KLIMATIZÁCIE

ČALÚNENIE

OPRAVA TV, VIDEO, ELEKTRO

OPRAVA ŠIJACÍCH STROJOV

KRTKOVANIE

OPRAVA CHLADNIČIEK

OPRAVA PC

OPRAVA  PÍSACÍCH STROJOV

REKONŠTRUKCIE

UPRATOVANIE

ČISTENIE

BEZPEČNOSŤ

ELEKTROINŠTALÁCIE

VODA - KÚRENIE – PLYN

MAĽBY-STIERKY-NÁTERY

PARKETY

OKNÁ

PREPRAVA

SŤAHOVANIE, PREPRAVA

OPRAVA SPORÁKOV

OPRAVA PRÁČIEK

NEHNUTEĽNOSTI

PÔŽIČKY

AUTO-MOTO / predaj 1

AUTO-MOTO / iné 2
» Kúpim starý Pionier Jawa 05, 
Jawa 20, Jawa 21, Mustang, mo-
ped Stadion, Jawa 90 Simson en-
duro electronic aj pokazené, pla-
tím ihneď ponúknite 0915 215 406 

BYTY / predaj 3 

BYTY / prenájom 4

DOMY / predaj 5 
» Predám starší RD so záhra-
dou blízko kúpeľného mesta 
Dudince vhodný ako chata, 
farma Tel: 0944 753 186 

POZEMKY / predaj 6

REALITY / iné 7
» Kúpim byt v Bratislave a oko-
lí 0903 461 817
» Kúpim byt v Bratislave 0907 
402 507

STAVBA 8
» Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682 

DOMÁCNOSŤ 9
» Predám výhodne nové dvier-
ka na kuchynskú linku, rôzne, 
0919 17 62 33 

ZÁHRADA A ZVERINEC 10

HOBBY A ŠPORT 11

DEŤOM 12

ROZNE / PREDAJ 13

ROZNE / INÉ 14

HĽADÁM PRÁCU 15

ZOZNAMKA 16

Občianska
riadková
inzercia

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    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera BV me-
dzera Číslo rubriky medzera 
Text inzerátu

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

Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie inzerátu a jeho cenu, ktorú vám 
vyúčtuje váš mobilný operátor. 
Cena je 0,60 € s DPH za každých 
začatých 30 znakov textu vášho 
inzerátu vrátane medzier. Nič iné 
neúčtujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátora 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich novi-
nách, BV zameňte za skratku no-
vín, ktorú nájdete na zadnej strane 
vľavo dolu. Službu PlatbaMobilom.
sk technicky zabezpečuje ELET, s.r.o.
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PROFESIONÁLNE PRANIE KOBERCOV

www.pranie-kobercov.sk
PO-PI 9:00 - 18:00

Pre veľký záujem o naše služby pranie kobercov 
rozširujeme službu pre Bratislavu, a to v podobe 

ODVOZU a DOVOZU priamo na adresu zákazníkovi.

OBJEDNÁVKY: +421 (0)905 869 836
Služba je spoplatnená 9,90 € (jednorazovo) a obmedzená  

na jeden deň v týždni, a to v utorok.

Práčovňa a čistiareň 
TUZEXX s.r.o. ,

Otvorili sme pre Vás novú zberňu

Kopčianska 20, Bratislava-Petržalka

PO-PIA 8:30 - 16:00 
tel.: +421 948 327 723  

Už sú to viac ako tri desaťročia, keď 
„Modlidba pre Martu“ znela už aj v 
štátnych médiách, niesla sa ponad 
námestia, zaplnené do posledného 
miesta ľuďmi spoločnej vôle po slo-
bode, právnom štáte a demokracii 
v zmysle dovtedy iba vysnívaných 
„západných“ ústavných noriem.

Všetci, ktorí vtedy zažili atmosfé-
ru námestí, sa túžili zbaviť otroctva 
demagógie, propagandy, otroctva 
vedúcej úlohy samovyvolenej strany. 
Lenže – tak, ako to bývalo bežné v ot-
rokárskych časoch nielen v kolóniach, 
ale aj v satelitoch vtedajšej sovietskej 
Moskvy, mnohí z otrokov nezatúžili po 
slobode, ale po pozícii stať sa dozorca-
mi iných otrokov. Mnohí z tých, ktorí 
stáli vtedy na námestiach, sú dnes v 
pozícii otrokov a mnohí z tých, ktorí 
vtedy využili šancu, sú dnes otrokári. 
Zloba, závisť a zášť sa vrátili s x-násob-
nou intenzitou. Počúvajúc vyjadrenia 
niektorých politikov a sledujúc mieru 
ich empatie k občanom, ktorí už ne-
majú z čoho žiť, zostáva iba žasnúť nad 
tým, s akou inteligenciou a šarmom 
v porovnaní s dneškom udupávali 
slobodu „husákovci“. Inak poveda-
né – zmenil sa iba štýl presadzovania 

moci. Mier už dávno prestal strážiť túto 
krajinu.

Takže, zaspomínajme si v týchto 
dňoch na Karlíčka Kryla. Ak sa nám 
aspoň komusi ešte trochu chce:

„Demokracia rozkvitá, hoci s koz-
metickou chybou. Tí, ktorí kradli po 
celé roky, dnes dvojnásobne kradnú.  
Tí, ktorí nás roky týrali, nás vyhadzujú 
z práce. A z tých, ktorí pravdu spieva-
li, dnes narobili zradcov. Demokracia 
panuje od Ašu až po Humenné. Zamat 
i neha v pánovi je a zuby vylomenné.

Dali nám nové postroje a hoci nás 
chomút páli, zaujímame postoje, na-
miesto aby sme stáli. Bez poctivosti, 
bez práva a hlavne bez ohľadov. De-
mokracia miesto srdca brucho má a  
miesto duše papule.“

Možno je to krutý text a ide iba o 
hrubý preklad. Ale Karel Kryl bol vi-
zionár. Vedel, že to proste 
s tou demokraciou akosi 
nevyšlo Že nám ju iba na-
hovárajú.

Želám vám emotívne 
prežitý týždeň, plný 
spomienok na časy 
nádejí – s pozdra-
vom

Zloba, závisť, zášť

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor
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Viac informácií o podmienkach na www.raiffeisen.sk/pozicka

Iba za

15 €
mesačne.
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• bez poplatkov
• máme pre vás pôžičky až do výšky 30 000 €

Infolinka: 0850 850 555 | www.raiffeisen.sk

Sme banka najspokojnejších klientov na Slovensku.

Príklad výpočtu ročnej percentuálnej miery nákladov Parádnej pôžičky (RPMN): celková výška pôžičky: 1 000 EUR, 
výška mesačnej splátky: 15,00 EUR (výška poslednej splátky pôžičky je 13,15 EUR), poplatok za poskytnutie: 0 EUR, 
počet splátok 96, doba splatnosti 8 rokov (lehota splatnosti je kratšia ako požadovaná z dôvodu, že pre výpočet 
RPMN bol použitý dodatočný zákonný predpoklad). Štandardná úroková sadzba: 9,53 % p. a. ( xná), 
RPMN: 10,11 %, celková čiastka ktorú zaplatíte: 1 423,15 EUR.

Pre všetky príklady platí, že pri výpočte úrokov vychádzame zo skutočného počtu dní 
v jednotlivých mesiacoch a predpokladu dĺžky kalendárneho roka 360 dní.

AŽ TOĽKO ZA TAK MÁLO!

MÔŽETE MAŤ  AJ VY 

1000 €

RB_inzercia_1000za15_207x277_1121.indd   1RB_inzercia_1000za15_207x277_1121.indd   1 08/11/2021   10:3608/11/2021   10:36
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ČÁRY
GBELY ( objekt tehelne )
HOLÍČ ( pri smaltovni )

Prevádzky: 
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SBS GUARDING s. r. o.

príjme strážnikov na prevádzku 

DANUBIA v Bratislave

948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,50 €/h. netto
Nástup ihneď.
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SBS GUARDING s. r. o.

príjme strážnikov na prevádzky 

v Bratislave

948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,247 €/h. brutto
Nástup ihneď.
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SBS GUARDING s. r. o.

príjme strážnikov na prevádzky 

v Bratislave, ul. Svornosti

0948 113 319 • martin.kotlarik@guarding.sk

Mzda: 4,247 €/h. brutto
Nástup ihneď.
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HRADEC KRÁLOVE
 145 KČ/ NETTO HODINA 

OPERÁTOR 
VÝROBY
- ubytovanie 
zabezpečené

VIAC INFO 
NA TEL. ČÍSLACH:   

0800 500 091     +420 702 193 121
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NÁTER: DVERÍ, OKIEN,
ZÁRUBNE, RADIÁTORY

0905 621 229
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00915 948 417

0905 758 469

PRIJMEME 
SPOĽAHLIVÉ  PANIE 

na upratovanie 
kancelárskych priestorov  

od 17 hod. do 20 hod.
Plat: 4,80 € / hod. brutto

17. novembra 1939   
nacisti uzavreli české vysoké školy, množ-
stvo študentov deportovaných do koncen-
tračných táborov. O dva roky v Londýne 
vyhlásili 17. november ako Medzinárodný 
deň študentstva.

Výročia a udalosti
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SLUŽBY

Stretnem niekedy ľudí, ktorí mi po 
krátkej chvíli začnú rozprávať o tom, 
ako nás „niekto“ chce ovládať a obme-
dzovať našu slobodu. Niekedy sa pri-
tom záhadne tvária a hovoria tak, aby 
nás ten „Veľký brat“ nepočul. 

Zdá sa mi, že ich tento stihomam dosť 
zamestnáva, lebo vedia predložiť množ-
stvo informácií, ktoré nepochádzajú z 
oficiálnych alebo overených zdrojov (veď 
sú to „ich“ zdroje ). Debata sa často kon-
čí tým, že oni sú odhodlaní nenechať sa 
ovládnuť týmito temnými silami, nebudú 
používať informácie, očkovacie látky ale-
bo iné škodlivé produkty od svetovládcov. 

Ja považujem za jediného svetovládcu 
Pána Boha a bol by som veľmi rád, keby 
ma úplne ovládol. Áno, uvedomujem si, že 
keď budem hovoriť ateistovi o odovzdaní 
sa Bohu, bude ma možno považovať za 
blázna. Mnohí ľudia, ktorí sa obrátili k 
Bohu, majú svoju skúsenosť, ktorá sa nedá 
prerozprávať a preniesť na niekoho iného. 
Boh má vlastnú komunikáciu. A jeho syn 
Ježiš Kristus liečil hluchých a slepých. 

Mnohí uverili, že nás chcú ovládnuť 
novodobí králi tohto sveta. Možno majú 
pravdu. Aj v histórii bolo veľa generálov 
a cisárov, ktorí chceli ovládnuť svet. A 
poznáme aj odpovede, ako sa skončilo 

ich úsilie. Ich ríše sa nakoniec rozpad-
li. Aj oni odišli z tohto sveta a možno sa 
nevedeli dostať cez tesnú bránu do več-
ného života. 

Mnohí z tých, ktorí mi hovoria, 
že chcú byť slobodní a nenechajú sa 
ovládnuť temnými silami, už dávno slo-
bodní nie sú. Hltajú rôzne informácie z 
pochybných zdrojov, zamotávajú sa do 
vymyslených príbehov, ktoré šíria ďalej 
na druhých ľudí. Je to ako drogová závis-
losť. Oberá ich o radosť zo života a šťastie. 
Viackrát mi títo ľudia hovorili, že strácajú 
ilúzie, nádej a zmysel života. Podliehajú 
pesimizmu a negatívnym myšlienkam. 

Ja sa cítim slobodný a šťastný. Neve-
rím, že by ma ovládali nejakí všemocní 
kazisveti (aj keď je okolo nás kazisve-
tov určite dosť). Som šťastný, lebo som 
dostal talenty a dary, ktorými môžem 
každý deň aktívne 
meniť tento svet k 
lepšiemu. Tak ako 
každý človek, ktorý 
nepodľahne tomu, 
že nás ovládajú iní a 
my sme iba ich bez-
branné a kri-
čiace obete.

Som slobodný a šťastný

» Ján Košturiak
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DOBROVOĽNÁ DRAŽBA
2 izbový byt

Bratislava m.č. Staré Mesto
Najnižšie podanie: 180 000 EUR

Termín konania dražby: 
dňa 16.12.2021 o 10:00 hod.
Miesto konania dražby: 
Konferenčná miestnosť K3, na prízemí, HOTEL 
COLOR, Pri Starom mýte 3095/1, 831 04 Bratislava, 
Bratislava, okres Bratislava III, Bratislavský kraj.
Dražobná zábezpeka: 20 000,00 EUR
Predmet dražby:  dvojizbový byt o celkovej výmere 
52,28 m2, na ul. Tichá v meste Bratislava m.č. Staré 
Mesto. Byt č. 7 je na 2.p., vchod Tichá 4, v bytovom 
dome súpisné č. 2179. Podiel priestoru na spoločných 
častiach a zariadeniach bytového domu je o veľkosti 

11/1000. Spoluvlastnícky podiel na pozemkoch parc.č. 2274/6, 2274/7, 2274/24, 
2274/40, 2274/45, 2274/47, 2275/2, 2274/41, 2274/42, 2274/43 je o veľkosti 

11/1000. Predmet dražby je evidovaný na LV č. 4951, 9718, 9740, k.ú. Staré Mesto.

Kontakt: 0903 404 713

schmidt@heypay.sk, www.heypay.sk

ZUBNÁ AMBULANCIA

Stromová 16 - Kramáre

0905 662 407

Pracujeme od 15.00 do 21.00 hod. 
Ošetríme každého aj bolestivých pacientov

ambulancia implantologie
a stomatochirurgie 

WWW.ZUBARVBRATISLAVE.SK
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Žalúzie, sieťky, rolety aj hliníkové

UNIVERZAL TRADE s.r.o.

JESENNÉ  ZĽAVY

Tel.: 0905 474 663 , Závodná 3, Bratislava
E-mail: okna@univerzaltrade.sk

www.univerzaltrade.sk

NAJLEPŠIE CENY U NÁS

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
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13. novembra 2019   
Pri zrážke linkového autobusu a nákladného auta medzi Nitrou a Zlatými Mo-
ravcami zahynulo 12 ľudí, išlo o jednu z najtragickejších nehôd v histórii Slovenska

Výročia a udalosti
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4kfkservis1@zoznam.sk       0948 155 452 • 0903 033 862       www.kfkservis.sk

JESENNÁ AKCIAJESENNÁ AKCIA

balkóny • terasy • pergoly • zimné záhrady • prístrešky

Kto pomôže osamelým deťom v nemocniciach
Zdravotní klauni navštevujú pravidelne vyše 80 detských oddelení na Slovensku

Osemročná Amálka leží v nemocnici dlhé tri 
mesiace, často trávi čas bez rodičov. Každý deň 
podstupuje liečbu spojenú s rôznymi vyšetre-
niami a odbermi. Už si na to zvykla, ale aj tak 
sa cíti občas osamelá a býva jej smutno za rodi-
nou, domovom aj kamarátmi. Vždy sa však teší 
na utorky a štvrtky. Vtedy ju totiž navštevujú 
zábavní doktori a sestričky s červenými nosmi, 
ktorí vedia, ako ju rozosmiať a zlepšiť jej náladu.
 

Aktuálne je v nemocniciach veľa chorých detí, 
ktoré musia denne čeliť bolesti, osamelosti 
a strachu z neznámeho lekárskeho prostredia. 
Poslaním nášho občianskeho združenia je priná-
šať radosť a smiech tým, ktorí to potrebujú. 
Preto už 18. rok profesionálni zdravotní klauni 
pravidelne navštevujú viac ako 50 nemocníc, 

kde sa nachádzajú detské oddelenia, ale tiež 
seniorov vo vyše 30 zariadeniach. Prostredníc-
tvom klaunského umenia pomáha viac ako 60 
zdravotných klaunov z Červeného nosa zmierniť 
stres a priniesť psychickú úľavu veľkým aj ma-
lým pacientom. Do nemocnice, kde leží Amálka, 
prichádzajú dvakrát do týždňa, aby jej a ďalším 
chorým deťom pomohli na chvíľu zabudnúť na 
ich trápenia spojené s chorobou i pobytom v ne-
mocnici, a vyčarili im úsmev na tvári. 
 

Aj vy môžete pomôcť deťom, ako je Amálka. 
Prispejte, prosím, akoukoľvek sumou online na 
www.cervenynos.sk alebo priamo na účet 
SK11 1100 0000 0026 2886 2684 a pomôžete 
tak vrátiť úsmev na tvár tým, ktorí to teraz naj-
viac potrebujú. ĎAKUJEME!Ilustračné foto, autor: Katarína Bezáková

CBDexpert

www.cbdexpert.sk 

alebo kúpiť v predajni:

10% CBD olej

5% CBD olej

20% CBD olej

45
,90
EUR 63

,00
EUR

31
,50
EUR

CBD BIO KONOPNÉ OLEJE
si môžete objednať na:

sledujte nás aj na facebooku:
www.facebook.com/cbdexpert.sk

Ak sa chcete stať  predajcom aj Vy,
kontaktujte nás a získajte zaujímavé

podmienky

+421 904 552 345
objednávky@cbdexpert.sk

Možnosť predaja osobne 
aj na predajni.
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Zdravý spánok radšej v súlade s prírodou
Problémami so spánkom trpí čoraz 

viac ľudí. Dôvodom toho nárastu sú stre-
sy, ktoré čoraz viac ľudí nedokáže dostať 
z hlavy ani vo večerných hodinách, keď 
by už hlava mala odpočívať.

Nebezpečenstvo závislosti

Nedostatok spánku vedie k vytvoreniu 
bludného kruhu, v ktorom večer nevieme 
zaspať, ráno sa budíme unavení a telu 
neustále chýba regenerácia, bez ktorej 
sa zvyšuje riziko viacerých chronických 
ochorení. Práve preto sa čoraz viac ľudí – 
najmä vo vyššom veku – rozhodne riešiť 
problémy so spánkom pomocou rôznych 
syntetických tabletiek.

Tabletky na spánok fungujú u mnohých 
ľudí, ale najmä krátkodobo. Ich hlavným 
rizikom je vznik závislosti – mozog cel-
kom stratí schopnosť navodiť si pohodu 
potrebnú pre spánok a bez tabletiek je 
spánok celkom nemožný. Iné skupiny 
liekov pôsobia utlmujúco a hrozí pri nich 
predávkovanie. Existujú aj tabletky bez 
týchto dvoch hlavných rizík, ale tak ako 
väčšina liekov, hrozia pri nich nežiadúce 
bočné efekty: brnenie v rukách a nohách, 
nechutenstvo, zápcha či hnačka, točenie 
či bolesti hlavy – je ich celý rad a sú veľmi 
individuálne.

Zdravý život a čaje

Pokiaľ sú vaše problémy so spánkom 

chronické, skôr než siahnete k akýmkoľ-
vek tabletkám, mali by ste urobiť maxi-
mum pre fungovanie v zdravom režime: 
dve až tri hodiny pred spánkom mať kľud, 
nesledovať elektronické prístroje (hlavne 
mobily), nejesť alebo ak jesť, tak len ľah-
ké jedlá bez zbytočného cukru a tuku, cez 
deň mať aspoň hodinu pohybu – ideálne 
na čerstvom vzduchu a pred spánkom 
mať svoj ukľudňujúci rituál – napríklad 
čítanie knihy.

Okrem týchto psychohygienických 
zvykov sa mnohým ľuďom osvedčilo piť 
bylinkové čaje – ale treba vedieť aké. 
Osvedčený relaxačný účinok má medov-

ka lekárska, valeriána lekárska, mäta 
prieporná, ale aj ľubovník bodkovaný, 
chmeľ či levanduľa.

CBD ako prírodná cesta k rovnováhe

V poslednej dobe čoraz viac ľudí vyskú-
šalo na podporu rýchlejšieho a kvalitnej-
šieho spánku CBD. Laické reakcie sú pozi-
tívne. A tie potvrdzujú aj vedecké štúdie. 
CBD nie je liek, je to prírodná látka, ktorá 
je pochádza z konopy siatej a poznali ju 
prastarí predkovia vo všetkých častiach 
zeme. Funguje tak, že stimuluje recepto-
ry endokanabinoidného systému v tele   
a ten pomáha hľadať rovnováhu v mno-
hých procesoch organizmu. Podľa štúdie 
vedcov z Univerzity v Colorade v časopi-
se Permanente Journal z roku 2019 sa po 
mesiaci užívania CBD prejavilo zlepšenie 
u 66% pacientov trpiacich nespavosťou. 
Obdobné výsledky majú aj viaceré men-
šie štúdie, avšak presný rozsah a očaká-
vané účinky nie sú zmapované natoľko, 
aby existovalo niečo ako záruka. Dôležité 
je vždy dávkovanie a to si musí nájsť kaž-
dý individuálne. Štúdie sa však zhodujú 
v tom, že u pacientov užívajúcich CBD sa 
neprejavili žiadne vedľajšie účinky. 

Tak ako pri čajoch, aj pri CBD však pla-
tí, že žiaden prípravok nedokáže plne na-
hradiť efekt zdravotného životného štýlu 
a preto každému, odporúčame, aby pra-
coval najmä na odstránení dôvodov, pre 
ktoré sa mu nedarí ľahko zaspať.                          
             » red.

Foto: Canva.com

Relax Studio Danillo
Hrobákova 1,
Bratislava-Petržalka
Tel.: 0919 074 858
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AIW - Práca pre opatrovateľky
    seniorov v Rakúsku 

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·

  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

• pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
 

• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

• súrne hľadáme mužov-opatrovateľov!

• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Máme zástupcov
v každom kraji Slovenska!

Volajte na bezplatné číslo 

0800 24 24 44
a dohodnite si pohovor. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 3
2
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ZÁRUKA

5
ROKOV

STOLIČKOVÉ VÝŤAHY

BEZPLATNÁ
INFOLINKA

Volajte teraz pre bezplatnú a nezáväznú obhliadku

  Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok
 Vynikajúca kvalita prevedenia
 Funguje aj v prípade výpadku elektrického prúdu
 Inštalácia za 1 deň a bez potreby stavebných úprav 
 Náš vlastný technický tím pre rýchly zákaznícky servis 

Veľmi obľúbené

Sme tu pre Vás po celom Slovensku 

0800 162 162
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PNEUMATIKY
          CEZ  

UMATIKY
ZZ

+ TERMÍN DO SERVISU

          ONLINE!  
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