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Aj vy sa niekedy sami seba pýtate, či 
ste dobrým človekom? Je pre vás ťaž-
ké dať si na túto otázku jednoznačnú 
odpoveď? Zamýšľate sa nad tým, čo 
vlastne definuje dobrého človeka, 
podľa čoho ho môžeme rozpoznať?

Hoci všetci nazeráme na túto otáz-
ku inou optikou, väčšina z nás sa asi 
zhodne na tom, že dobrý človek je ten, 
kto je v prípade potreby ochotný podať 
pomocnú ruku, myslí nie len na seba, 
ale aj na ostatných, nie je pomstych-
tivý, neporovnáva sa s inými, neoho-
vára, nezávidí, neubližuje slovom ani 
skutkom, nezraňuje, nehodnotí iných 
a ani ich nesúdi, nepovyšuje sa nad 
ostatných. Naopak, má úctu k ľuďom, 
správa sa k nim slušne, úctivo a s reš-
pektom, je tolerantný, priateľský, vľúd-
ny, láskavý, dobrosrdečný, vždy hrá 
fér, dokáže odpúšťať, vie byť vďačný 
aj za málo, pochváliť iných, je prajný a 
čestný. Vie iným poradiť, zastať sa slab-
šieho, je úprimný, jeho slová a činy sú 
v súlade.

Nik z nás nie je dokonalý, o tom 
niet pochýb, a ani by nebolo dobré o do-
konalosť usilovať, to však neznamená, 
že by sme sa mali prestať snažiť na sebe 
pracovať. Ak sa skutočne túžime stať 
lepšou verziou samých seba, najskôr 
si musíme povedať, kým by sme chceli 
vlastne byť a zadefinovať si, na ktorých 
dôležitých aspektoch svojho ja chceme 
popracovať. Aj uvedomenie si vlast-
ných nedostatkov nám môže pomôcť 
vykročiť na cestu za svojím lepším ja. 
Je k tomu však rozhodne potrebná po-
riadna dávka odhodlania, vytrvalosti, 
sebazaprenia a trpezlivosti.

Lepším človekom sa 
isto nik z nás nestane zo 
dňa na deň a pravdepo-
dobne nás čaká beh na 
dlhú trať, ale ako už 
kedysi povedal LAO-
-C :́ „Aj cesta dlhá ti-
síc míľ sa musí začať 
prvým krokom.“

Byť lepším človekom

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE
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odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 440€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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Višne sú plody ovocného stromu 
čerešne višňovej. Pochádzajú prav-
depodobne z oblastí juhozápadnej 
Ázie, odkiaľ sa toto ovocie postupne 
rozšírilo aj do iných oblastí sveta. 
Hoci višne možno patria kvôli svojej 
kyslej chuti k menej obľúbenému 
ovociu, obsahujú mnoho zdraviu 
prospešných živín a preto by sme na 
ich konzumáciu nemali zabúdať.

Existuje viacero odrôd višní, ktoré 
sa od seba líšia farbou, tá môže byť od 
žlto-červenej až po tmavšie červené od-
tiene, chuťou, ktorá môže byť sladkastá 
či menej až veľmi kyslá, či obdobím do-
zrievania - hoci najčastejšie dozrievajú 
v júni a júli.

Višne a vitamíny: Višne sú bohaté 
na vitamíny, a to hlavne vitamín C, ďa-
lej vitamíny A, E, K a vitamíny skupi-
ny B. Z minerálov obsahujú napríklad 
draslík, horčík, meď či mangán. Sú 
taktiež zdrojom vlákniny, ktorá je ne-
vyhnutná pre zdravé tráviace procesy. 
Za svoje červené sfarbenie vďačia svoj-
mu bohatému obsahu flavonoidových 
farbív, antokyánov, ktoré majú výrazné 
antioxidačné ako i protizápalové účin-
ky. „Obsahujú i zdraviu prospešné ka-
rotenoidy, ako beta-karotén a pomenej 
i luteín a zeaxantín. Višne sú bohaté i 
na melatonín - hormón spolupodieľa-
júci sa na regulácii spánkového cyklu, 
vďaka ktorému môže konzumácia viš-

ní napomáhať pri zlepšovaní kvality 
a trvania spánku,“ konštatuje MUDr. 
Šranková z odboru podpory zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava.

Zber a použitie: Višne sa zbierajú 
už ako zrelé plody, a preto sú okamži-
te vhodné na konzumáciu alebo ďalšie 
spracovanie. Avšak skladovať ich mô-
žeme iba niekoľko dní, a to najlepšie 
neumyté v chladničke, pričom umývať 
je ich vhodné až tesne pred ich kon-
zumáciou. No môžeme ich aj vysušiť 
či zmraziť. Hodia sa na výrobu džemu 
alebo kompótu. Veľmi vhodné sú i do 
pečenia či do omáčok k mäsu a tiež sa 
z nich dá pripraviť šťava. Zo sušených 
višní si môžete uvariť výborný čaj.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Doprajte si višne, sú plné vitamínov

» ren
zdroj foto RitaE pixabay

9. júla 1968  
v Bratislave uskutočnili prvú transplantáciu srdca v strednej Európe a v 
poradí 24. na svete (päťdesiatštyriročná pacientka krátko po operácii zomrela)

Výročia a udalosti






















