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párny týždeň: Kysucké Nové Mesto, 
Dubie, Čadca, Čierne, Dunajov, Krás-
no nad Kysucou, Oščadnica, Raková, 
Staškov, Svrčinovec, Turzovka, Zborov 
nad Bystricou, Budatínska Lehota, Du-
bie, Dolný Vadičov, Lodno, Lopušné Pa-
žite, Povina, Radoľa, Rudina, Rudinka, 
Snežnica, Korňa, Makov, Nová Bystrica, 
Olešná, Podvysoká, Skalité, Stará Bys-
trica, Nižný Kelčov, Vysoká nad Kysucou, 
Vyšný Kelčov  
nepárny týždeň: Korňa, Makov, 
Nová Bystrica, Olešná, Podvysoká, 
Skalité, Stará Bystrica, Turzovka, Nižný 
Kelčov, Vysoká nad Kysucou, Vyšný 
Kelčov, Dubie, Čadca, Čierne, Dunajov, 
Krásno nad Kysucou, Oščadnica, Rako-
vá, Staškov, Svrčinovec, Turzovka, Zbo-
rov nad Bystricou, Budatínska Lehota, 
Kysucké Nové Mesto, Dolný Vadičov, 
Lodno, Lopušné Pažite, Povina, Radoľa, 
Rudina, Rudinka, Snežnica 

kysucko@regionpress.sk

Redakcia: Vysokoškolákov 6   
ŽILINA

INZERCIA

 

KYSUCKO
ČADČIANSKO-KYSUCKONOVOMESTSKO

Mgr. Dana Mráziková  0908 979 468
Veronika Žideková  0905 362 803
Barbora Gajdošová      0915 780 751

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
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IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09
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V posledných rokoch sa čoraz častej-
šie stretávam s názorom, že súčasná 
mladá generácia má prehnane vy-
soké sebavedomie. Neprináleží mi 
vynášať súdy. Viem však, že kým 
prehnané sebavedomie môže hra-
ničiť až s aroganciou a priniesť viac 
škody ako úžitku, tak naopak zdra-
vé sebavedomie je čosi, čo by sme si 
mali hýčkať.

Podľa odborníkov je zdravé sebave-
domie veľmi dôležité pre zdravie, ale aj 
pre psychickú pohodu každého z nás. 
Ak hovoríme o sebavedomí, hovoríme 
vlastne o dôvere v samých seba, vo svo-
je schopnosti a vo svoje konanie. Ak sme 
však majiteľmi nízkeho sebavedomia, a 
takáto viera v seba samých nám chýba, 
zvyčajne to ovplyvňuje viacero oblastí 
nášho života a cítime sa neistí nielen pri 
budovaní medziľudských vzťahov, ale 
napríklad aj pri plnení si pracovných 
povinností.

Veľký podiel na výške našej sebadô-
very má podľa odborníkov naše detstvo 
a výchova. Ak dieťa vyrastá v prostredí, 
v ktorom sa cíti byť milované, cíti pod-
poru svojich rodičov, ktorí ho chvália za 
jeho snahu, za jeho úspechy, vedia vy-
zdvihnúť jeho pozitívne vlastnosti, po-
vzbudiť ho, keď sa mu práve nedarí, po-
chváliť ho či oceniť aj za maličkosti, učia 
ho dôvere, ale aj mu umožnia pochybiť a 
vedú ho k tomu, aby sa z vlastných ne-

zdarov poučilo a nieslo zodpovednosť 
za svoje skutky, je veľká pravdepodob-
nosť, že z neho vyrastie osobnosť vyzna-
čujúca sa zdravým sebavedomím. Ak je 
tomu naopak, tak sa z dieťaťa zväčša 
stane jedinec oplývajúci nízkou sebadô-
verou a trpiaci obavami a úzkostnými 
stavmi.

Každý z nás občas o sebe pochybu-
je, neverí si a je to normálne. Veď nie 
vždy sa nám všetko darí podľa našich 
predstáv. Vtedy sa, prirodzene, dostavia 
pochybnosti, ktoré nás nútia zamýšľať 
sa nad tým, či sa uberáme tou správnou 
cestou, alebo či sme niekde nepochybili. 
A to je dobre. Na druhej strane, ak nám 
chýba zdravé sebavedomie, pochybuje-
me vždy a vo všetkých situáciách, ide o 
problém, ktorý by sme mali riešiť. Pre-
dovšetkým sa učiť láske k sebe samým 
a k viere vo svoje schopnosti. Musíme sa 
prestať neustále s niekým porovnávať 
či sa za niečo kritizovať. Treba sa nau-
čiť pochváliť sa aj za drobné zlepšenia, 
osláviť naše úspechy, 
prijať a užiť si pochvalu 
od iných. Ak sa to nau-
číme, budeme v živote 
oveľa spokojnejší a 
nájdu si nás aj veci, 
o ktorých sme sa 
kedysi neodvážili 
ani len snívať.

Treba si ho rozmaznávať

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Stredná odborná škola 
sv. Jozefa Robotníka

Saleziánska 18, ������

��������������������11. 11. 2022

od 9:00 do 13:00
9. 12. 2022

www.sjoroza.sk
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5. novembra 1414   
v Kostnici sa začal koncil, v ktorého priebehu bol súdený Jan Hus

Výročia a udalosti
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 

OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

Oprava komínu GRÁTIS

- prvotriedny materiál 
  zn. Index mineral design- zľava pre seniorov

- záruka 25  rokov

www.bituflex.sk
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Občianska
riadková
inzercia

»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kúpim SIMSON,PIONIER 
STELU,STADION aj die-
ly.0949505827

» Prenájmeme dvojizbový 
byt v Čadci 0903 373 485

»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682 

»Ponukam lasku zene 
0915137808

02 AUTO-MOTO / iné 

01 AUTO-MOTO / predaj        

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RôZNE / predaj    

16 ZOZNAMKA    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera KY medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba ne-
funguje u operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, KY zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

S pribúdajúcimi sychravými dňami sa 
o slovo hlásia aj respiračné ochorenia 
a vysoká horúčka, ktorá ich niekedy 
sprevádza, vie poriadne potrápiť. Pri 
jej znížení by sme podľa lekárov nema-
li zabúdať ani na osvedčené babské re-
cepty. Patria medzi ne zábaly, bylinko-
vé čaje a dokonca aj obklady z tvarohu.

Ak teplota vystúpi nad 38°Celzia, ide 
už o horúčku a je potrebné ju znížiť. V do-
poručených dávkach môžeme užívať Para-
len, prípadne Novalgin. Ak však nechcete 
hneď siahať po liekoch, vyskúšajte zábaly, 
studenú sprchu, čaje podporujúce potenie 
či obklady z bieleho tvarohu. Rovnako ne-
zabúdajte na kľud na lôžku a zvýšenie pit-
ného režimu, pričom sa okrem vlažnej vody 
či čajov odporúčajú aj minerálne vody.

Studené zábaly - Uterák namočte do 
vlažnej vody, obtočte ho okolo hrudníka 
až po dolný okraj rebier. Snažte sa vy-
hnúť oblasti brucha, neschladzujte ruky 
ani nohy. Zábaly vymieňajte po 5-tich 
minútach.

Studená sprcha - Pomoc nám môže po-
skytnúť aj studená sprcha. Pri ochladzo-
vaní pomocou sprchy použite vlažnú, nie 
studenú vodu. Začínajte teplejšou vodou 
a pomaly ochladzujte. Po sprche sa za-
baľte do plachty, zakryte perinou a celý 
proces opakujte asi v 10-minútových in-

tervaloch, kým horúčka neklesne. Nikdy 
vo vode neseďte!

Obklady z bieleho tvarohu - Naše sta-
ré mamy používali na zníženie horúčky 
aj obklady z bieleho tvarohu a to tak, že 
ho naniesli v asi centimetrovej vrstve na 
čelo, chodidlá a predlaktia.

Bazový čaj - Čaj pripravený z kvetov bazy 
čiernej podporuje potenie organizmu. Ne-
pite ho však v žiadnom prípade horúci, 
ale len vlažný. Pripravíte si ho tak, že 2 
kávové lyžičky zalejete 2dcl vriacej vody. 
Lúhujte 10 minút v prikrytej nádobe, po-
tom sceďte.

Lipový čaj - Lipový čaj má veľa priazni-
vých účinkov na náš organizmus a pre 
svoj potopudný účinok sa používa aj pri 
znižovaní horúčky. Na jednu 2,5 dcl šálku 
dajte 1 až 2 čajové lyžičky zmesi, nechajte 
8 až 10 minút lúhovať v prikrytej nádobe, 
potom sceďte. Pite vlažný.

S horúčkou zatočia zábaly, 
bylinky aj tvaroh

» ren
zdroj foto ivabalk pixabay

Osteoporóza je ochorenie, ktoré 
sa prejavuje ubúdaním množstva 
kostnej hmoty a poruchami mik-
roarchitektúry kostí. Vedie teda k 
oslabeniu pevnosti kostí a tým k 
zvýšeniu lámavosti kostí. Prerie-
dená kosť sa stane menej odolnou 
voči mechanickým vplyvom - ťahu, 
tlaku, šmyku a krúteniu, klesá jej 
pružnosť a pevnosť, v dôsledku 
čoho sa zvyšuje riziko zlomenín.

Kvalita kostnej hmoty sa buduje 
najmä v detstve a v období dospieva-
nia. Ak v tomto období organizmus 
trpí nedostatočným príjmom vápnika 
v dôsledku nesprávnych životných ná-
vykov, nedostatočného pohybu a iných 
rizikových faktorov, výsledkom je sla-
bá odolnosť a zvýšená krehkosť kostnej 
hmoty, ktorá sa vekom zhoršuje. „V 
rámci prevencie dbajte na dostatočný 
prísun vápnika, jeho hlavným zdrojom 
má byť v prvom rade vyvážená a pestrá 
strava. Vhodne zostaveným jedálnič-
kom spravidla dokážete svojmu telu za-
bezpečiť dostatočný prísun vápnika,“ 
informuje Úrad verejného zdravotníc-
tva SR na sociálnej sieti a zároveň v sú-
vislosti so správnym stravovaním dáva 
do pozornosti tieto odporúčania:

- Doprajte si denne dostatočné množ-
stvo mlieka a mliečnych výrobkov.
- Spestrite si stravu rybami, makom, 
orechmi, sójou a jedzte veľa zeleniny.

- Nekonzumujte nadmerné množstvo 
mäsa, soli a cukrov, pretože ich zvýše-
ný príjem môže podporovať vylučova-
nie vápnika, a tým podporovať vznik 
osteoporózy.
- Obmedzte pitie kávy a alkoholu – ko-
feín znižuje hladinu vápnika, alkohol 
znižuje vstrebávanie vápnika z čreva. 
-Dôležitý je tiež dostatočný prísun vi-
tamínu D - je potrebný na efektívne 
vstrebávanie a využitie vápnika v tele, 
a tým na správnu stavbu kostí. Bez 
tohto vitamínu sa kosti oslabujú aj na-
priek dostatočnému príjmu samotného 
vápnika. Dobrým zdrojom vitamínu D 
je trávenie primeraného času na sln-
ku, ako aj konzumácia rýb (napríklad 
losos, makrela, tuniak, sardinky) či po-
travín obohatených o vitamín D.

Pozor na osteoporózu

» ren
zdroj foto FotoshopTofs pixabay
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7. novembra 1917    
VOSR v Rusku

Výročia a udalosti 8. novembra 1620    
české stavovské vojsko bolo porazené v 
bitke na Bielej hore pri Prahe

Výročia a udalosti

10. novembra 1970    
štart sovietskej sondy Luna 17 s vozidlom 
Lunochod 1 na prieskum Mesiaca

Výročia a udalosti
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA
stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754
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PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
kysucko@regionpress.sk


