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Dostala som do daru netradičný ka-
lendár. Pri každom dni je pripísaná 
zaujímavá myšlienka. Dovedna ich je 
tam 365. Vyriekli ich známe osobnos-
ti, ale aj anonymní ľudia. Všetky však 
majú jedno spoločné, a tým je šťastie.

Listujúc v útlej knižočke sa dozve-
dám, že šťastím je pevné a úprimné 
priateľstvo a tiež vedomie, že sme milo-
vaní, ale je ním aj dobrý skutok či pocit 
voľnosti a slobody. Rovnako čítam, že 
šťastím je spôsob putovania po ceste 
života alebo aj život sám, ako aj to, že 
šťastie je všade a že sa začína premenou 
nášho vnútra.

Je úchvatné, čo všetko dokáže nás 
ľudí urobiť šťastnými a o to viac ma udi-
vuje, že ak sa niekoho spýtate, či je šťast-
ný, tak zvyčajne len pokrčí ramenami. 
Akoby sme sa zabúdali tešiť z toho, že 
po búrke svieti slnko, že večernú oblohu 
rozžiarilo tisíce hviezd, že vzduch v lese 
vonia po ihličí, že zurčí potok, že v par-
ku spievajú vtáčence, že záhon zakvitol 
voňavými kvetmi a po lúke lietajú pes-

trofarebné motýle.
Ak by sme sa snažili sformulovať 

univerzálnu definíciu šťastia, pravdepo-
dobne by sme neuspeli, pretože každého 
z nás napĺňa pocitom šťastia niečo iné. 
Šťastnými nás robia určité momenty, ale 
aj ľudia, s ktorými zdieľame svoje životy, 
práca, ktorá nás napĺňa či koníčky, kto-
rým sa venujeme. Pre niekoho je šťastím 
možnosť urobiť šťastnými iných, starať 
sa o chorých či núdznych.

Ak sa možno prestaneme za šťas-
tím naháňať a plánovať, ako ho v bu-
dúcnosti dosiahneme, ale budeme si 
viac všímať každodenný život, veci a 
ľudí okolo seba a nebude-
me to, že sme zdraví, že 
môžeme chodiť do práce, 
že máme priateľov, ktorí 
nás podržia, rodinu, 
ktorá nás miluje, vní-
mať ako samozrej-
mosť, zistíme, že 
máme šťastia na 
rozdávanie.

Šťastie ako dar

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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28. marca 1854    
Francúzsko vyhlásilo vojnu Rusku 

Výročia a udalosti
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Prijímame nových 

pacientov

Konečne ambulancia na ktorú ste čakali
Skúsení praktickí lekári pre dospelých

Ordinujeme 12 hodín denne 8.00 - 20.00 hod

Objednávanie na presný čas zadarmo

Vyšetrenia hradené zo zdravotného poistenia

Banská Bystrica, Kuzmányho 19, tel: 048/ 619 58 58 
www.praktickaambulancia.sk
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»JAWA SIMSON BABETA 
MUSTANG PIONIER MO-
PED STADION KUPIM TIE-
TO MOTORKY PONUKNITE 
0904274781
»KUPIM STARU MOTO HELMU 
zn. CASSIDA 0904274781
»Kupim starodavny bicykel 
aj nekompletny,rozne die-
ly(kolesa,svetla,kostry,a-
td).tel. 0907 687634
»Kúpim Pionier,Stelu,-
Babetu,Simson, aj die-
ly.0949505827

»Dam do prenajmu zahra-
du v starej Sasovej. kontakt 
0905839840, 0484177496.
»Hladam spolocnikov za 
ucelom pestovania zeleni-
ny, drobneho ovocia a kve-
tov v starej Sasovej. konrakt 
0905839840, 0484177496

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Predám nerezový kombi-
novaný sporák AMICA gem 
5133 Di Eco + plechy. Elek-
trickú rúru treba opraviť. 
Cena 100,-€. Tel.: 0903 845 
395

»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince.
Tel. 0905/767 777

»Predam postove znamky- 
Roosevelt tmavo modra 5c, 
Benjamin Franklin zelena 
1c, Frantisek Jozef seria 
0908103398

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0940642703
»Ak rada chodíš do prírody 
aj po 65-ke a nemáš rada 
prázdne hádky napíš SNS 
0907492187

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete

na www.regionpress.sk

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

13 RôZNE / predaj    

16 ZOZNAMKA    

Podľa odborníkov by sme mali 
zdravému spánku venovať náležitú 
pozornosť. Dôležitá je nielen jeho 
dĺžka, ale aj kvalita. Nedostatok 
spánku sa môže prejaviť nielen fy-
zickými, ale aj psychickými zme-
nami.

Okrem toho, koľko hodín spíme, by 
sme si mali všímať aj kvalitu nášho 
spánku, pretože aj od nej závisí, ako 
sa budeme cítiť. Ak je náš spánok často 
prerušovaný, nie je podľa odborníkov 
kvalitný.

Dĺžka zdravého spánku
Inštitúcia The National Sleep Founda-
tion vydala všeobecné odporúčania, 
týkajúce sa spánku a rozdelila ich do 
deviatich vekových skupín, pričom 
každá skupina má svoju odporúčanú 
optimálnu dĺžku spánku. Dospelí by 
mali spať každú noc 7 až 9 hodín a star-
ší nad 65 rokov 7 až 8 hodín. V prípade 
mládeže od 14 do 17 rokov je to 8 až 10 
hodín, u detí vo veku od 6 do 13 rokov 
je to 9 až 11 hodín, od 3 do 5 rokov 10 
až 13 hodín a od 1 do 2 rokov je to 11 až 
14 hodín. Bábätká od 4 do 8 mesiacov 
by mali optimálne spať 12 až 15 hodín 
a od 0 do 3 mesiacov 14 až 17 hodín. 
Tieto všeobecne odporúčané hodnoty 
sa môžu u jednotlivcov líšiť, pretože ne-
berú do úvahy ich individuálne potre-
by. Pre optimálnu dĺžku spánku treba 
zohľadniť napríklad aj celkový zdravot-

ný stav či každodenné aktivity človeka.
Na čo si dať pozor
- Žiadny televízor či počítač do spálne 
nepatrí.
- Spálňu pred spaním poriadne vyvet-
rajte.
- Zaobstarajte si kvalitný matrac a van-
kúš.
- Dodržujte pravidelný spánkový 
rytmus, teda snažte sa zariadiť si veci 
tak, aby ste líhali a vstávali vždy v rov-
nakom čase.
- Pred spánkom už necvičte a vyhnite 
sa stresu.
- Prispôsobte svoje stravovanie a pitný 
režim - večerajte minimálne 3 až 4 ho-
diny pred tým, ako idete spať. Vyhýbaj-
te sa mastným jedlám a jedzte stried-
mejšie. Vyvarujte sa tiež pitiu kávy a 
čierneho čaju.

Nepodceňujte spánok

» ren
Engin_Akyurt pixabay
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Tri kamióny potravinovej pomoci zo 
Slovenska vyrazili do Mukačeva. V 
ukrajinskom meste prevezme pomoc 
miestna charita a potraviny prevezie 
ďalej do oblastí strednej a východnej 
Ukrajiny pre ľudí trpiacich hladom. 
Pomoc tvoria trvanlivé potraviny, 
ktoré zakúpili vďaka štedrosti viac 
ako 12.000 darcov zo zbierky Sloven-
skej katolíckej charity (SKCH).

„Vycestovať na Ukrajinu je čoraz 
riskantnejšie, avšak konvoj, ktorý vyrá-
ža nie je prvou ani poslednou zásielkou 
pomoci. Do ukrajinských miest bolo do-
ručených už niekoľko kamiónov a do-
dávok od diecéznych, arcidiecéznych 
a eparchiálnych charít združených v 
Slovenskej katolíckej charite. Obsa-
hovali potraviny, hygienické potreby, 
detské plienky aj príkrmy, deky a spa-
cie vaky či lieky a zdravotné pomôcky 
zabezpečené z darov od slovenských 
darcov. Nebezpečnú cestu na Ukrajinu 
„odšoférovali“ charitní zamestnanci a 
dobrovoľníci. Aktuálna pomoc v hod-
note 60.000 eur a objeme 72 ton nie je 
výnimkou,“ informuje charita.

Po celom Slovensku zriadila Chari-
ta vyše 60 zberných miest, do ktorých 
je možné prispieť podľa zoznamu vecí 
uverejneného na webovej stránke a 
sociálnych sieťach charity. Tou naj-
potrebnejšou pomocou je však finanč-
ná pomoc. Príspevky umožňujú akútne 
reagovať na rôzne potreby prichádzajú-

cich rodín a rovnako vysielať huma-
nitárnu pomoc zakúpenú vo veľkých 
množstvách a za zvýhodnené ceny 
vo veľkoskladoch ľuďom na Ukrajinu. 
„Doteraz sa v zbierke vyzbieralo vyše 1 
250 000 eur, z ktorých časť bola zaslaná 
partnerom na Ukrajine a časť preroz-
delená medzi diecézne a arcidiecézne 
charity poskytujúce pomoc utečencom 
na Slovensku. Keďže na Ukrajine do-
chádza k nedostatku potravín, zdra-
votných pomôcok či pohonných hmôt, 
zo zbierky čerpáme financie aj na za-
kúpenie a zaslanie akútnej pomoci na 
Ukrajinu. Za každý dar zo srdca ďaku-
jeme,“ odkazuje charita.

Prispieť do zbierky na pomoc 
Ukrajine môžete online na charita.
darujme.sk/ukrajina/ alebo prostred-
níctvom platby na číslo účtu SK93 1100 
0000 0029 4546 3097, VS 380.

Na Ukrajinu smeruje ďalšia pomoc.

Charita posiela pomoc na Ukrajinu

» ren
 zdroj foto SKCH
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30. marca 1920    
česko-slovenský parlament schválil ofici-
álnu vlajku Česko-Slovenska 

Výročia a udalosti

Úrad verejného zdravotníctva Sloven-
skej republiky je ústredím radiačnej 
monitorovacej siete a radiačnú situá-
ciu na Slovensku monitoruje nepretr-
žite už desiatky rokov.

Navyše, v súčasnosti má aktuálne v 
neustálej pohotovosti deväť mobilných 
jednotiek pripravených zasahovať v teré-
ne 24 hodín denne, sedem dní v týždni.

Desiatky detekčných zariadení
„Na celom území Slovenska sú rovno-

merne a v rôznych nadmorských výškach 
rozmiestnené desiatky detekčných zaria-
dení viacerých inštitúcií, ktorými monito-
rujeme gama žiarenie v ovzduší. Niektoré 
z nich sa nachádzajú aj na vybraných 
strechách úradov verejného zdravotníc-
tva. Pri neobvyklých hodnotách dostanú 
pracovníci radiačnej ochrany upozor-
ňujúci e-mail a sms,“ informuje Úrad 
verejného zdravotníctva SR. Na vybra-
ných strechách úradov sa nachádzajú aj 
filtračné zariadenia, ktorými monitorujú 
prítomnosť rádionuklidov v aerosóloch v 
ovzduší. „V prípade akejkoľvek udalosti 
vieme mať informáciu o stave ovzdušia 
za približne desať minút,“ objasňuje úrad. 

Zároveň dodáva, že údaje o radiačnej 
situácii získavajú aj zo zahraničia a aj v 
prípade udalosti mimo Slovenska vedia 
pracovníci pomocou počítačovej simulá-
cie cez inteligentný prognózovací systém 
veľmi promptne zistiť prognózu dopadov 
na Slovensku, čo im dáva dostatok času 
na prijatie opatrení na ochranu obyvateľ-
stva. „Na prítomnosť rádionuklidov pra-
videlne monitorujeme rieky, potraviny, 
mlieko, huby a ďalšie iné,“ uzatvára úrad.

Údaje o meraní gama žiarenia zo sond 
sa prenášajú do systému, takže môžu od-
borníci v reálnom čase sledovať situáciu 
nielen na Slovensku, ale aj v iných európ-
skych krajinách, ktoré dáta z radiačného 
monitorovania poskytujú.

Radiačnú situáciu 
monitorujú nepretržite

» ren
zdroj foto ÚVZ SR

31. marca 1387    
Žigmund Luxemburský sa stal uhorským 
kráľom 

Výročia a udalosti

INZERCIA
0905 915 034
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Za účasti zástupcov obchodníkov 
podpísali v uplynulých dňoch na Mi-
nisterstve pôdohospodárstva a rozvo-
ja vidieka SR (MPRV SR) Deklaráciu o 
cenovej stabilite potravín.

„Som veľmi rád, že ako Zväz obcho-
du Slovenskej republiky (ZO SR), tak aj 
Slovenská aliancia moderného obchodu 
(SAMO) dnes vyjadrili dobrú vôľu pri 
udržaní cenovej stability základných po-
travín pre našich spotrebiteľov. Žijeme v 
neľahkých časoch a verím, že podpisom 
tohto dokumentu sa aj naplnia očakáva-
nia upokojiť vzniknutú situáciu, ktorú 
vyvolali zvýšené ceny energií. Tie sa 
následne pretavili aj do finálnych cien 
potravín a my musíme reagovať. Preto 
vznikol zoznam konkrétnych 13 základ-
ných potravín, ktorých cenu musia mať 
naši spotrebitelia garantovanú,“ uviedol 
na tlačovej konferencii minister Samuel 
Vlčan.

Členovia SAMO a ZO SR sa podpisom 
tohto dokumentu zaväzujú k tomu, že pri 
cenotvorbe základných druhov potravín 
budú pristupovať férovo, citlivo a zohľad-
nia mieru svojich zvýšených vstupov a 
prevádzkových nákladov. Ďalej deklaru-

jú, že trend vývoja spotrebiteľských cien 
a marží základných druhov potravín 
bude vyvážený a najmä bez odchýlok v 
neprospech spotrebiteľa. Pri uplatňovaní 
Deklarácie o prejave dobrej vôle vo veci 
udržania cenovej stability potravín bude 
dodržiavaná platná legislatíva, ako aj 
predpisy o ochrane hospodárskej súťaže.

Súčasťou dokumentu je aj zoznam 
potravín, pri ktorých sa obchodníci za-
viazali vytvoriť ich cenovú stabilitu: 
dusená šunka bravčová, kurča pitvané, 
bravčové párky, rožok biely obyčajný, 
ovocný jogurt, chlieb (pšenično-ražný), 
čerstvé maslo, kuracie prsia – rezne, syr 
eidam tehla (45% t.s.), slepačie vajcia 
(veľkosť M), bravčové karé, mlieko trvan-
livé polotučné a pšeničná múka polohru-
bá výber.

Garantujú ceny 
niektorých potravín

» ren
Ilustračné foto. autor Couleur pixabay
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOKOK ŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hov�dzie kože

viac akoviac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk
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Dispečing SK - 0950 333 222
B. Bystrica



BB 22-12 strana_ 10

Pred dvoma týždňami sme sa ob-
rátili s prosbou na našich klientov 
– spoločnosti inzerujúce v týchto no-
vinách -  aby spolu s nami prispeli na 
pomoc obetiam ruského vojenského 
útoku na Ukrajinu.

Inšpirovali sme sa porekadlom 
„babka k babce“ a ponúkli sme kaž-
dému inzerentovi možnosť navýšiť 
svoju faktúru za uverejnený inzerát 
o symbolickú sumu 1 euro. K tomuto 
euru pridávame ďalšie euro my ako 
vydavateľ: Vzdávame sa 1 eura z kaž-
dej faktúry, pri ktorej sa klient rozho-
dol pomôcť.

Sme radi, že táto akcia si našla svo-
ju odozvu a aj tento týždeň sme vďa-
ka dobrosrdečnosti našich klientov 
mohli prispieť ukrajinskému Červené-

mu krížu sumou ďalších 334 eur.
Žiaľ, situácia na Ukrajine sa stále 

nezlepšuje a obetí ruského útoku, aj     
z rád civilistov pribúda. Stále preto 
pokračujeme v akcii „euro k euru“ 
a prosíme každého klienta, aby sa k 
nám aspoň takto symbolicky pripojil.

Opätovne prosíme aj Vás, milí či-
tatelia, aby ste v týchto náročných 
časoch boli súdržní a podporili ko-
munity, v ktorých žijete – nákupmi                    
a objednávkami služieb od tých, čo sú 
Vám najbližšie a umožnili im pomá-
hať aj ďalej. Naša súdržnosť je naša 
najväčšia sila.

Všetkým úprimne ďakujeme.

» Tím REGIONPRESS

EURO k EURU pre Ukrajinu

A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Le t n á ú d r ž ba c ie st a komu nikác ií v BA 
0 9 4 8  6 1 2  1 2 3 ,  0 9 4 8  9 1 6  7 2 7  z ichova@ai i . sk

• VODIČ "C" Priemerná mzda 1.250,- € brutto
• VODIČ „B“ a „T“ Priemerná mzda 1.100,- € brutto

• RUČNÝ PRACOVNÍK Priemerná mzda 900,- € brutto

UBYTOVANIE ZDARMA
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1. apríl 2001    
bol zatknutý bývalý prezident Juhoslávie 
Slobodan Milošević  

Výročia a udalosti

26. marca 1979  
premiéri Egypta a Izraela Anvar Sadat a Menachem Begin a prezi-
dent USA Jimmy Carter podpísali vo Washingtone mierovú zmluvu

Výročia a udalosti

INZERCIA
0907 727 204

INZERCIA
0905 915 034
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
������������������������

���TO, RÝCHL���������������
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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www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

0902 466 448 ● 0902 606 436 ● 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 30 rokov!!!
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Môj Stannah, 
moja sloboda

Cenovo dostupné riešenie pre každé schodisko

24/7
Servis po celom 

Slovensku

Volajte teraz pre bezplatnú a nezáväznú obhliadku schodiska alebo 
navštívte www.stannah.sk. Získajte 10% zľavu s týmto časopisom.

BEZPLATNÁ
INFOLINKA 0800 162 162

Stannah je svetovým lídrom na trhu stoličkových výťahov

5 rokov záruka vrátane bezplatného servisu – jedinečné na trhu

Pre priame, točité aj vonkajšie schodiská

Fre1
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