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Byt lepsim ¢lovekom

Aj vy sa niekedy sami seba pytate, ¢i
ste dobrym ¢lovekom? Je pre vas taz-
ké dat si na tiito otazku jednoznacnit
odpoved? Zamyslate sa nad tym, ¢o
vlastne definuje dobrého Cloveka,
podla ¢oho ho méZeme rozpoznat?

Hoci vSetci nazerame na tito otaz-
ku inou optikou, va¢sina z nas sa asi
zhodne na tom, Ze dobry Clovek je ten,
kto je v pripade potreby ochotny podat
pomocnt ruku, mysli nie len na seba,
ale aj na ostatnych, nie je pomstych-
tivy, neporovnava sa s inymi, neoho-
vara, nezavidi, neubliZuje slovom ani
skutkom, nezranuje, nehodnoti injch
a ani ich nestdi, nepovysuje sa nad
ostatnych. Naopak, ma tctu k ludom,
sprava sa k nim slusne, tctivo a s res-
pektom, je tolerantny, priatelsky, viad-
ny, laskavy, dobrosrde¢ny, vzdy hra
fér, dokaze odpistat, vie byt vdacny
aj za malo, pochvalit inych, je prajny a
Cestny. Vie inym poradit, zastat sa slab-
Sieho, je Gprimny, jeho slova a ¢iny st
v siilade.

Nik z nas nie je dokonaly, o tom
niet pochyb, a ani by nebolo dobré o do-
konalost usilovat, to vS8ak neznamena,
Ze by sme sa mali prestat snaZit na sebe
pracovat. Ak sa skutoCne tiZime stat
lepSou verziou samych seba, najskér
si musime povedat, kjm by sme chceli
vlastne byt a zadefinovat si, na ktorjch
délezitych aspektoch svojho ja chceme
popracovat. Aj uvedomenie si vlast-
nych nedostatkov ndm méZe pomoct
vykro€it na cestu za svojim lepSim ja.
Je k tomu vSak rozhodne potrebna po-
riadna davka odhodlania, vytrvalosti,
sebazaprenia a trpezlivosti.

Lepsim clovekom sa
isto nik z nas nestane zo
diia na deni a pravdepo-
dobne nas ¢aka beh na
dlha trat, ale ako uz
kedysi povedal LAO-
-C": ,,Aj cesta dlha ti-
sic mil' sa musi zacCat
prvym krokom.”

» Rendta Kopacova, redaktorka

0911 996 087 0949 651250
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KADERNICKY SALON Mr.&Ms.Grand s.r.o.

CAKAME VAS / NOVABUDOVA LIVE CENTER vedla dafového tradu
MARTINA MARTINCEKA 4701/2, LIPTOVS
e L

0919 440 035

mr.msgrand@gmail.com  Mr.&Ms.Grand

73-0045

Eitajte N9S’

TyZdenne do 37 270 domacnosti

- TAXI
0907 780 780

www.mikulastaxi.sk

VIDEO SLUZBY
e s

' V cene je DVD s potlacou a obalom
~ Formaty: VHS, VHS-C, video 8,

Hi8, Digital8, miniDV... aj NTSC

/ ...pripadne aj magnetofdnové

kazety a kotticové pasky na (D

85 70|EASANOKS

0905666303
www:jozofasanok’sk:

l TAXI )

73-0008

FAGAN

S.I.0.

tu mohla byt
VASA REKLAMA

AUTOFOLIE

Montaz a lepenie

0907 456 227

AUTOSERVIS

www.lmservis.com

14-0021

73-0006
73-0009

=1

NABYTOK JUKD

nabytok vsetkych generacii...

Ruzomberok/Likavka

0904 230 555

73-0023
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Liptovsky Mikulds, Ruzomberok,
Liptovsky Hradok, Liptovskd On-
drasova, Okolicné, Paludzka, Biely
Potok, Cernovd, Hrboltovd, BeSe-
fova, vachnovd, Kalameny, Kom-
jatnd, Likavka, Liptovskd LUZna,
Liptovskd Osada, Liptovskd Tepld,
Liptovské Reviice, Liptovské Sliace,
Liskova, Lucky, Ludrova, Stiavnicka,
Valaskd Dubovd, Svoov

neparny tyzden:

Liptovsky Mikulas, Ruzomberok,
Liptovsky Hradok, Liptovskd Ondra-
Sova, Okolicné, Paludzka, Ilanovo,
Plodtin, Bobrovec, Dubrava, Gotova-
ny, Hybe, Jakubovany, Jamnik, Kra-
lova Lehota, Kvacany, Lazisko, Lip-
tovska Kokava, Liptovska Sielnica,
Dovalovo, Liptovsky Jan, Liptovsky
Ondrej, Lubela, Partizdnska Lup-
(a, Podturen, Pribylina, Svéty KriZ,
Trstené, Unhorskad Ves, VavriSovo,
Veternd Poruba, Viachy, Vlachy-Kr-
mes, VIasky, Zavazna Poruba, Va-
Ze, Wchodnd, Lipt. Portibka

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko \/iychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komdriiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoltiansko+PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270 Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

Mr 38570 Martinsko+TR

OR 32480 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

N 38400  Zvolensko+DT+KA

H 26880 Ziarsko+Z(+BS

A 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

B 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA

HU 27190 Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

Mi 31260 Michalovsko+TV+S0

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540  SpiSsko+LE+CL

L/

Doprajte si viSne, sii plné vitaminov

Visne sii plody ovocného stromu
Ceresne visnovej. Pochadzaja prav-
depodobne z oblasti juhozapadnej
Azie, odkial sa toto ovocie postupne
rozsirilo aj do inych oblasti sveta.
Hoci visne mozno patria kvoli svojej
kyslej chuti k menej oblubenému
ovociu, obsahuji mnoho zdraviu
prospesnych Zivin a preto by sme na
ich konzumaciu nemali zabiadat.

Existuje viacero odrod visni, ktoré
sa od seba lisia farbou, ta moze byt od
Zlto-Cervenej aZ po tmavsie Cervené od-
tiene, chutou, ktora moze byt sladkasta
¢i menej az velmi kysla, ¢i obdobim do-
zrievania - hoci najCastejSie dozrievaji
v jini ajali.

Visne a vitaminy: Vi$ne st bohaté
na vitaminy, a to hlavne vitamin C, da-
lej vitaminy A, E, K a vitaminy skupi-
ny B. Z mineralov obsahujt napriklad
draslik, hor¢ik, med ¢i mangan. St
taktiez zdrojom vlakniny, ktora je ne-
vyhnutna pre zdravé traviace procesy.
Za svoje Cervené sfarbenie vdacia svoj-
mu bohatému obsahu flavonoidovyjch
farbiv, antokyanov, ktoré maji vyrazné
antioxidacné ako i protizapalové tcin-
ky. ,,Obsahuji i zdraviu prospesné ka-
rotenoidy, ako beta-karotén a pomenej
i lutein a zeaxantin. Visne st bohaté i
na melatonin - hormén spolupodiela-
juci sa na regulacii spankového cyklu,
vdaka ktorému moZe konzumécia vis-

ni napomahat pri zlepSovani kvality
a trvania spanku,” konStatuje MUDr.
Srankova z odboru podpory zdravia
Regionalneho Gradu verejného zdra-
votnictva Bratislava.

Zber a pouzitie: Visne sa zbieraju
uz ako zrelé plody, a preto st okamzi-
te vhodné na konzumaéciu alebo dalsie
spracovanie. AvSak skladovat ich mo-
Zeme iba niekolko dni, a to najlepsie
neumyté v chladnicke, pricom umyvat
je ich vhodné az tesne pred ich kon-
zumaciou. No modZeme ich aj vysusit
¢i zmrazit. Hodia sa na vyrobu dZzemu
alebo kompétu. Velmi vhodné st i do
pecenia ¢i do omacok k mésu a tieZ sa
z nich da pripravit $tava. Zo suSenjch
vidni si mozete uvarit vyborny caj.

Informdcie poskytol Regiondlny iirad
verejného zdravotnictva Bratislava

»ren
zdroj foto RitaE pixabay

0918 561 609 :

PALIVOVE DREVO MAKKE

METROVICA STIEPANA A TRIESKY 25 az 60cm

73-0021

0948 095 954  palivourbarls@gmail.com
__ PALIVOVE HEADAM CHATU,
STIEPANE DREVO CHALUPU
SMREKOVE ¢
TRIESKY ALEBO
BUKOVE DOM NA PREDAJ.
TRIESKY -

(& 0911 848 411

HALOREALITY

CELOSLOVENSKA REALITNA KANCELARIA

' KAVOVAR

KAZDEMU NASMU KLIENTOVI

Pri podpise vyhradnej zmluvy na predaj nehnutelnosti.

0908 931 038 |

viac info na www.haloreality.sk/jambrichova

- =
73-0083

POTREBUJETE PRED KUPOU

+ VYMENTE SVOHU STARU NEHNUTELNOST ZA NOVU
 ZISKAJTE OKAMZITE PENIAZE
* PRAVNA POMOC BEZPLATNE

ZAVOLAJTE NAM 0948 089 515

www.mediatoreal.sk

9, jiila 1968

v Bratislave uskutocnili prvi transplantaciu srdca v strednej Eurépe a v
poradi 24. na svete (patdesiatstyrirotna pacientka kratko po operacii zomrela)

Vyrocia a udalosti

OBNOVA STRIECH

- ETERNITOVYCH - PLECHOVYCH
- PLOCHYCH - KANADSKY SINDEL
RODINNYCH DOMOV, PANELAKOV A BYTOVIEK

BEZ DEMONTAZE!

SO ZACHOVANIM POVODNEJ KRYTINY

BITUMENOVOU LEPENKOU

- zameranie - odborné poradenstvo
« cenova kalkulacia na mieste ZADARMO !!!

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV

-

0944 720
- R

ODDLZENIE NEHNUTELNOSTI

od exekaicii, iverov bez nutnosti predaja
tel.: 0940 089 592

* _Slovenské firma

INON STOP |8,

932

- I -

« ZARUKA MIN. 25 ROKOV!
« NAJLEPSIA CENA

« ZIADNA ZALOHA
- PRVOTRIEDNA

i 4% kvatiTA
obnova plochych striech technolégiou COPERNIT
zaruka minimalne 25 rokov

43-0004

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&3 domov

DUB _
MATNY

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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DUB ORECH
SEDY MATNY
i

v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge (871 {0\ (LD [0

odborna montaz s licenciou
- technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT BIBEIEUE

VZor

2

AKCIA 440¢

zameranie ZDARMA

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:

Po-Pia: 9%0-17°

POMNIKOCH
PRIAMO NA CINTORINE
cistenie dvojhrobu 100€

0944 229 001
=MONTAZ ZALUZIi

sietok a roliet
vsetkych typov
= Oprava
= Udrzba

771220095

Zamerni b JDARMA

































