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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

Byt sam sebou

Poznaj sam seba. Kolkokrat uz kaz-
dy z nas tieto slova niekde pocul
alebo cital? Preco je vlastne dolezité
poznat sam seba a ako sa k takému-
to poznaniu dopracovat?

0d nasho narodenia je tu niekto,
kto nam hovori, o mame robit, kedy
mame jest a kedy ist spat, ako mame
konat, ako sa mame spravat, ako mame
Zit. Nasi rodicia, stari rodicia a neskor
ucitelia a vychovavatelia si zvycCajne
myslia, Ze vedia lepSie ako my, ¢o po-
trebujeme, ¢o ndm vyhovuje. Od ma-
licka sme niteni podriadovat sa istym
normam, pravidlam, predpisom.

Sme natolko pohlteni plnenim
priani inych, Ze niet divu, Ze ani ne-
vieme, kym vlastne sme, Ze nepozna-
me samjch seba. Castokrat, mozno aj
zo strachu z odmietnutia ¢i kritiky, zo
strachu z toho, ¢o povedia ini, sa rad$ej
prispOsobime, poprieme vlastné ttzby
a urobime to, ¢o sa od nas ocakava. Ak
vsak chceme byt v Zivote Stastni a uro-
bit Stastnymi aj inych, je potrebné vziat
Zivot do vlastnych rik.

Zit svoj vlastny Zivot je velka v{-
zva a bude vyzadovat dennoden-
ni pracu na sebe samom, pretoZe
spoznavanie samého seba je nikdy sa

nekonciacim dobrodruzstvom. Bude
nevyhnutné, aby sme si kladli otazky
a hladali na ne odpovede. Je treba sa
troSku zastavit, ponorit sa do seba a
pytat sa: ,Kam smerujem? Kam ma
to taha? Co ma napliia? Chcem to, tesi
ma to, €o teraz robim? Citim sa pri tom
dobre? Robi ma to $tastnym? Co mi ub-
lizuje? Co mi $kodi? Po ¢om skuto¢ne
tGZim ja a nie moje okolie? Aké sit moje
potreby?“

Je dolezité poznat vlastné potre-
by, hodnoty a ocakavania a konat v
stilade s tym, Co citime a ako to citi-
me, nie tak, ako to od nas poZadujt ini.
,»Vo chvili, ked zacnete premyslat nad
tym, o si myslia ini ludia, prestanete
byt sami sebou,” povedala v jednom
rozhovore Meryl Streepova. A tak to uz
raz a navzdy prestaiime robit a zZime
podla seba, podla vlast-
nych taGzob, priani,
najlepsieho  vedomia
a svedomia. Prijmime
sa taki, aki sme, so
vSetkymi  naSimi
dobrymi, ale aj
slabsimi stranka-
mi.

» Renata Kopacova, redaktorka
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DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNYCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

- GARAZOVE BRANY

HOME Quatro

CREDIT

Levoiska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

0949177198

tsenref@gmail.com

83-0006

85_0631

Obcianska
riadkova
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

» Hladam ldsku na cely
Zivot so Zienkou do 39r.
0911562156

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera SL medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SL 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Nic iné neic-
tujeme. Upozomenie! Sluzba
nefunguje u operdtorov 02
a 4ka. TIP 1: Ak chcete inzerat
na viac tyzZdnov, poslite rov-
naku sms tolkokrat, v kolkych
tyZdiioch chcete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, SL zamerite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpeCuje ELET, s.r0.
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z roznych vinarskych oblasti _
ako z Topolc¢ianok, Vrabel, Dvorov nad Zitavou,

Zahezpecime vina
podla vasej chuti

na svadby, oslavy, do penzionov
za najlepsiu cenu

aj s vami navrhnutou etiketou.
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Modry, Velkého Krtisa, Castej

Ako jedini poniikame sudové
Ribezlové vino PEREG
od Pereg, s. r. 0., Modra
a cervené vino HRON,
ktory patri k Slovenskym
novoslachtencom.
V ponuke mame aj kvalitn% b

flaskové vina H22
len zo Slovenskych vim'ci

Najdete nas
Frana Krala 44, Poprad-Velka
(pri pekarni Velicka)

Tel.: 0905 603 683

E-mail: umiglanca@gmail.com
P !

SMIECH NEPOZNA VEK

Seniori v seniorskych zariadeniach casto celia
osamelosti. Pocas pandémie im chybal osobny
kontakt eSte viac. O to vdcsia radost sa dosta-
vila, ked' sa konecne zvitali zo€i-voci so svoji-
mi oblibenymi zdravotnymi klaunmi. Pristu-
puji k nim s tctou, ktord si zaslizia, prinasaju
im povzbudenie a radost, ochotne si vypocuju
ich pribehy. Mnohi seniori si ku klaunom vy-
buduju hibsi vztah a tesia sa na ich pravidelné
navstevy.

Pani Eva Zila aktivny Zivot. Milovala svojho man-
Zela, précu, cestovanie. Dnes uZ na svoju lasku
iba spomina. Dopravnym prostriedkom kraluje
voziek. Exotiku nezndmych krajin vystriedala
jedna izba. Ked'sa otvoria dvere a ona zbada, Ze
dnu vchéddzaju dve osoby s ¢ervenymi nosmi, oci

sa jej rozziaria nadSenim. ,Tak rada vds zase vidim.
Neuverite, dnes sa mi o vds dokonca snivalo! Vy ste
krdsni! Ako sa mdte? Co je nové vonku?“vychrli na
klaunov gejzir otdzok. Obaja jej odpovedaju na-
raz, kazdy za seba, nedari sa im najst chvilu, ked
bude hovorit len jeden, aby im bolo poriadne ro-
zumiet. Pani Eva sa na nich smeje. A pridaju aj
pesnicku o laske. Len pre Evu. Ich humor, hudba
a spolocnost ju vytrhnu z bezného dia plného
rovnakych ¢innosti. ,Mali by ste chodit CastejSie!
povie rozhodne na rozlucku. , Ste prima!*

Stretnutie s pani Evou, opisala zdravotna klaunka
a menovkyna hlavnej hrdinky - Eva Okoli¢aniova,
ktoru seniori v zariadeniach poznaji pod klaun-
skym menom Olga Havranova.
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Co robit v pripade stretu s medvedom

Pri vyletoch do prirody sa moze stat,
Ze stretnete medveda hnedého. Ako sa
v takejto situacii spravat, o robit, ra-
dia odbornici zo Zasahového timu pre
medveda hnedého.

Medved sa zvycajne snaZi ludom vy-
hniit a stretniit sa s nim nemusi znamenat,
Ze zaltoCi. Vjrazny vplyv na to, ako bude
medved reagovat, ma aj nase spravanie.
,Pri neCakanom strete s medvedom, na
blizsie ako 100 m, je treba zvacsit vzdia-
lenost od medveda, nie vSak utekanim,
ktoré by mohlo vyprovokovat prenasledo-
vanie. K medvedovi sa nikdy nepribliZujte,
a to aj v pripade, Ze sa zda byt pokojny.
Vyhnime sa pohladu priamo do o¢i, pre
zviera je to znak agresie. Medvede signa-
lizuja r6zne stupne nepokoja alebo stre-
su. Niektoré signaly st nenapadné - ako
pozastavenie sa v ¢innosti, zmeravenie a
zmena orientacie tela, alebo neprirodze-
né zivanie. Iné st ocividnejSie — fucanie,
mrmlanie a cvakanie zubami. Medzi vel-
mi napaté agresivne prejavy patri slinta-
nie, rychle fucanie, vr€anie a brucanie s
otvorenou papulou, zahananie sa labou
a hrdelné zvuky, napriklad rev. Medved v
sebaobrane niekedy urobi vipad, varova-
nie, aby sa ¢lovek vzdialil. Ak sa stretne
s nevhodnou reakciou zo strany ¢loveka,
vypad sa mdze vystupiiovat do ttoku, ale
mu kontaktu,” popisuji odbornici.

Co ak medved skuto¢ne zatitodi - ak
medved naozaj zatitoci a zda sa, Ze d6jde

k fyzickému kontaktu, popredni odbornici
odporii¢aji pasivnu obranu: lahndt si na
brucho tvarou k zemi, ramenami a rukami
si chranit hlavu a krk, ostat bez pohybu
(,hrat mitveho*) aZ pokial medved ne-
odide. Ak vas medved prevrati, znova sa
dostarite do povodnej polohy, aby ste mali
brucho a ostatné zivotné organy chrane-
né pri zemi. Braniaci sa medved vacsinou
prestane tocCit, ked zisti, Ze uz nie ste
hrozbou. Aktivna obrana by mohla pred!-
Zit titok a zvysit pravdepodobnost vazneho
zranenia. ,Za najlepsi spdsob ako odohnat
GtoCiaceho alebo hrozivo spravajiceho
sa medveda a tym aj zabranit zraneniu
Cloveka, je povazovany paprikovy sprej
na medvede. Sprej na medvede by mal
mat minimalne 225 g a obsahovat 1 - 2 %
kapsaicinu. Sprej by mal poskytniit asponi
6 sekind postreku s dosahom aspoil 7,5
m,“ radia odbornici.

Na koho sa obritit: telefonicky kontakt
na Zasahovy tim pre medveda hnedého:
0903201978, 0903201879.

Zdroj informdcii
Stdtna ochrana prirody SR

o
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»ren
llustracné foto. zdroj foto Bergadder pixabay

Polovi¢ny hamor sa znova roztocil

Ak sa vydate na potulky metropolou
vychodu, tak priamo v srdci Kosic
moZete obdivovat obnoveny polo-
vicny Medzevsky hamor. Hamor
sa nazyva polovicny preto, Ze ide o
verni zmenseni kopiu hamru na-
chadzajiceho sa v Medzeve, ktory
je Zivou technickou pamiatkou.

Nadsenci z neziskovej organizacie
,»Cech umeleckych kovacov a kovacov
Slovenska“ na cele s cechmajstrom
Vladimirom EperjeSim, si dali za ciel
zrekons$truovat zmenseninu kovacskej
dielne, pévodne stojacej v Medzeve a
priblizit tak tradicné remeslo dal$im
generaciam. Tento ich zamer podporil
aj Kosicky samospravny kraj.

V Ulicke remesiel v KoSiciach
nesmie hamor chybat

Polovi¢ény hamor je drevenou pri-
stavbou a nachadza sa na Hrnciarskej
ulici. Ta je sama o sebe atrakciou v
Starom meste a turistov aj miestnych
laka nielen svojou nezamenitelnou
atmosférou, ale dava priestor aj na ne-
vSedné zazitky a vzdelanie. Bylinkar
vedla kamenara, hrnciar vedla kovaca
Ci rezbara. Ulicka remesiel uz od roku
1998 ukazuje, Ze remeslo ma zlaté dno.
0 jej dolezitosti dobre vedel aj rodak z
Medzeva a byvaly prezident Sloven-
skej republiky, Rudolf Schuster, kto-
ry inicioval vystavbu napodobeniny
velkého medzevského hamru prave

za kovacskou dielfiou na Hrnciarskej
ulici. Vdaka rekonstrukcii objektu
vznikol priestor urCeny na prezenta-
ciu kovacskeho remesla. ,,Toto je prva
rekonstrukcia od postavenia zmen-
Seniny hamru v Medzeve. Drevena
pristavba bola prakticky nefunkénd,
nadrZe na vodu, hornt aj spodnt bolo
treba odizolovat a ochranit pred nik-
mi vody a vodné koleso bolo potrebné
Gplne zrepasovat. Odviedol sa tu kus
dobrej prace,“ popisuje rekonstrukciu
Rastislav Trnka, predseda KoSického
samospravneho kraja. ,,Ako sa volake-
dy kulo Zelezo, ked nebola elektrina?
Ked'sa nedal pohodlne stlacit vypinac?
Presne to sa dozvedia ti, ktori sa pridu
pozriet na hamor - na genialnu kon-
Strukciu nasich predkov, ktori vedeli
vyuzit silu prirody vo svoj prospech,”
pozyva kovac Vladimir Eperjesi, ktory
v Ulicke remesiel stoji uz 7 rokov pri ho-
rtcej vyhni a kuje umelecké diela zna-
me po celej Eurdpe.

Informdcie a foto poskytla
KOCR Kosice Region Turizmus
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pre odberatelov NEWSLETTRA

Prihlaste sa na stranke
sutaz.lubovniansko.sk

na odber ndsho newslettra
a hrajte o novy super

vykonny mobil.

Kazdy tyzden vyzrebujeme spomedzi
vSetkych odberatelov vyhercu,
ktory sa stane majitelorn REALME 8,
smartfénu s top parametrami.

VSetky zaujimavé ponuky z nasho
regiénu odteraz najdete
nielen v postovej, ale aj
v e-mailovej schranke
Newsletter LUBOVNIANSKO
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REALME 8 128 GB CIERNY

Uhlopriec¢ka displeja: 6,4"
Typ operacného systému: Android 11
Kapacita batérie: 5 000 mAh

Typ SIM karty: 2x Nano SIM
Vnutorna pamat: 128 GB
Fotoaparat: 64 + 8 + 2 + 2 Mpx
Najrychlejsi internet: LTE

Slot na pamatové karty: Micro SD

SL22-20-strana 4
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MEDIKA | & Comoze sposobovat
SGENE . T RN nedostatok jodu v tele?

EXPERT

g e Dlhodoba Unava, narast hmotnosti, problémy s vyprazdnovanim, depresie,
}ﬂﬂ =y _ problémy so spankom. VSetky tieto spominané priznaky signalizujd, ze nieco
LTEETT - Vasmu telu chyba a tym moze byt jod.
Jod patri medzi velmi délezité stopové prvky pre tvorbu horménov Stitnej
Zlazy. Nedostatok jodu mdze mat za nasledok vo viacerych pripadoch
zvacsenie Stitnej zlazy a zaroven znizenie jej funkcie.

Sprievodnym prejavom znizenej funkcie Stitnej zlazy je priberanie, Unava,
svalova slabost, zavraty.

4 L Spravna funkcia Stitnej Zlazy je pre kazdy metabolizmus velmi délezitym
JO DOVE TABLETY 150 mcg aspektom. Pri akomkolvek naruseni jej €innosti, je viac nez potrebné zbystrit
a tento zdravotny problém zacat riesit o najskor.
UCINKY JODU: ;
 poméha zlepsovat mentélne funkcie Stitna Zlaza ma v tele délezitd Glohu - uvoliuje a kontroluje hormény
 poméha upokojovat nervy stitnej Zlazy, ktoré riadia metabolizmus.
o zlepsuje rychlost metabolizmu
e pomaha spalovat prebytocné tuky
® je znamy pre svoje silné dezinfekéné Ucinky
e pomaha zlepSovat fungovanie imunitného systému

Stitna 7laza produkuje niekolko $pecifickych horménov - T4 (tyroxin, ktory
obsahuje Styri atomy jodidu) a T3 (trijodtyronin, ktory obsahuje tri atomy
jodidu). V pripade nedostatku jodu v tele je ohrozena spravna funkcia Stitnej

- o - 22 zlazy a tym padom zasobovanie tela hormonmi, ktoré riadia spravne fungo-
@ CUKRU @ LEPKU 6MO @ LAKTOZY vanie celého metabolizmu.

Objednavky na:
Zadajte kod [TZTNIEIN do pola pre zfavovy kupén v kogiku | Www.medikaexpert.sk
e-shopu: www.medikaexpert.sk alebo na tel.: 0904 552 345
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Zahradny postrekovac Susiak na bielizen Nivea Sun Protect Vecerny potok
-vodna clona 20m policovy bielo-modry & Dry Touch, 200 ml akryl na platne vrame

M Profitent.sk 9 shopjk.sk 9 DEMRO 9 Zlatovsky
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o
-

ih

2

s beztlakovou batériou AirFree ventil OranZova 77 biele bodky, 24 cm

: S A » ; ~ E
Prietokovy ohrievac vody ’ Philips AVENT Flasa 125 ml YarnArt Jeans . BELIS smaltovana panvica
9 VODOTERM s.r.o. - 9 prenasedeti.sk 9 Vinytinka ! v 9 Kuchynovo.sk
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prEvopomy 0911 113 130 www.drevodomystenko.sk mediinipartneri
STENKO 0917 1232 136 | ZAMERANIE U VAS V RAMCI SLOVENSKA ZDARMA | RIS CL R o
skt W drevodomy.sEgmail.com " OBIEDNAITE 51 ESTE DNES ZA MINULOROGNE cENy 1 [ TA 3 RURETRET

ZIMNE ZAHRADY A BIOKLIMATICKE CELOROCNE DREVO- MODULOVE DOMY OBYTNE MODULY
ZASKLIEVANIE TERAS  PERGOLY A TERASY  DOMY NA PODVOZKU ==

Na mobilny / modulovy s
dom alebo modul
nie je potrebné
stavebné povolenie ! Pt

85_0505

Ko P PARO7y

MA[“TBAKT“H Zhody, trofeje

i celé polovnicke zbierky.

AGZAT VARI, (PASOVACIE TESAKY)

i Dalej kiipim militarie
kovadl,ln“’ z1. a2 sv. vojny +
Zverak. vjikup vzduchoviek.

Cela SR
tel. 0940 723 073
i trofejeeu@gmail.com
Pracovna ponuka

- hradené ubytovanie

461220002

Tel: 0950 735 425
Bezpecnost na schodoch a

- or , — RPRI ~
styl jednym slovom: Stannah w

Znovu ziskajte radosf z pouzivania vietkych poschodi vdsho

domu so schodiskovym vyfahom, ktory odrdza vas exkluzivny SCAFFOLDING

vl Vhodné . krivend schod SLOVAKIA

§tyl. Vhodné pre rovné a zakrivené schody. - e e Sest
Zavolajte spolo&nosti Stannah edte dnes, aby védm bezplatne a - tarif 18-21€/hod.
nezdvdzne posidila vade schody. Spomerite toto vydanie a - cestovné prispevky

ziskajte 10 % zl'avu na svoj oblibeny schodiskovy vyfah. ) o
- nastup mozny ihned

Zavolajte zadarmo 'E Této ponuka je k dispozicii do

31.5.2022 a nie je platné s inymi
0800 162 162 kampaﬁomiaaT;ZLe;)o:Lnkc;;lir.]yml

Q) +421907 11 33 66

) www.scaffolding.sk

52-0003

HNEDA 8003

HNEDA 8017

BIELA 8016

/ ad za ceml drevenycll'
& le/e mll P AZDARMAL /

STRIEBORNA 8006 - vl
OREcH %8| E-mail: OBJEDNAVKY@MONTTERSK

Nehladajte 2 alebo 3 firmy, my robime vsetko copotrebu;ete... www.montter.sk - 0919 383 881-0919 383 363 |
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