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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

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

Výročia a udalosti



MT22-44 strana- 3

SLUŽBYMARTINSKO
3



MT22-44 strana- 4

ZDRAVIE / SLUŽBY, ZDRAVIE Najčítanejšie regionálne noviny
4

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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AUTO-MOTO PREDAJ 01 

AUTO-MOTO Iné 02 
»Výkupim motorové vozi-
dlá všetkých značiek, staré, 
nepojazdné, havarované. 
T.č.: 0905 505 129
»Kúpim murovanú garáž. 
T.č.: 0905 505 129  
Kúpim SIMSON,PIONIER STE-
LU,BABETU,STADION aj die-
ly.0949505827

BYTY PREDAJ 03
»3-izb. byt, Priekopa, 2 
balkóny, 76m2, komplet re-
konštrukcia, 137.000 €. T.č.: 
0918 815 152
»3-izb. byt, Košúty I., 
153.000 €. T.č.: 0918 815 152
»3-izb. byt, Ľadoveň, 
127.000 €. T.č.: 0918 815 152
»3-izb. byt, Turany, 125.000 
€. T.č.: 0919 044 835
»2-izb. byt, centrum, čias-
točná rekonštrukcia. T.č.: 
0919 044 835

BYTY PRENÁJOM 04
»32m centrum Štúrka zaria-
dený 400 € aj s energiami 
1mes.depozit.0915231659
 
DOMY PREDAJ 05

POZEMKY PREDAJ 06

REALITY INÉ 07
»Kúpim 1-izb. byt v hoto-
vosti. T.č.: 0918 815 152
»Kúpim dom v okrese Mar-
tin do 15km do 150.000 €. 
T.č.: 0908 922 101
»Kúpim ornú pôdu v okolí 
MT a TR. T.č.: 0905 925 991

STAVBA 08
»Predám sklolaminátové 
žumpy o objeme 5.000, 
8.000 a 10.000 litrov a vo-
domerné plastové šachty. 
Cena od 650 €. Doveziem, 
osadím, vykonám aj tlako-
vú skúšku. T.č.: 0905 925 
991 
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682 

DOMÁCNOSŤ 09 

ZÁHRADA A ZVERINEC 10

HOBBY A ŠPORT 11
»Na spoločenské tance 
hľadám tanečného part-
nera (okolo 13 ročného), so 
základnými skúsenosťami. 
Kontakt: 0944 296 923

DEŤOM 12

RôZNE PREDAJ 13

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

05 DOMY / predaj   

07 REALITY / iné       

Chcete si podať inzerát?
Pokračovanie na strane 8 dolu.

04 BYTY / prenájom 

06 POZEMKY / predaj 

01 AUTO-MOTO / predaj          

08 STAVBA                    
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10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RôZNE / predaj    

12 DEŤOM    
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Problémy s kĺbmi a bolestivý pohyb ?
Posledné roky sa medzi populačné 

ochorenia dostal na prvé priečky zdravot-
ný problém týkajúci sa ťažkostí s  kĺbmi 
a pohybovým aparátom. Ako sa zrýchľu-
je tempo života, každým dňom je menej 
času na oddych a menej času dať telu 
pauzu. Tým čoraz viac sa zaťažuje celý 
organizmus a v neposlednom rade trpí aj 
kostra, kĺby, šľachy a svaly, ktoré nemajú 
čas resp. výživu na samoregeneráciu. 

V  dnešnej dobe sa stalo „luxusom“ do-
priať si chvíľku oddychu a  práve preto by 
mala byť nevyhnutnosťou každého dňa 
dostatočná výživa, príjem kvalitných po-
travín a  dopĺňanie živín a  cenných mine-
rálov. 

Problémy s  kĺbmi môžu začať nenápad-
ne – bolesťami, ktoré riešime tabletkou. 
V prevažnej miere je to tabletka, ktorá pô-
sobí utlmujúco, analgeticky a  tým pádom 
bolesť potláča, ale nerieši príčinu zdravot-
ných problémov. Odporúčaním odborníkov 
lekárov sa do popredia dostávajú výživové 
doplnky obsahujúce hovädzie kolagénové 
peptidy, chondroitín, glukozamín sulfát a 
ďalšie látky ktoré pomáhajú pri liečbe po-
hybového aparátu, podieľajú sa na rýchlej-
šej rekonvalescencii po úrazoch či operá-
ciách a pomáhajú predchádzať bolestiam. 

 
Nie je kolagén ako kolagén... 
rybí vs hovädzí

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 

označované číslicami I a II, tieto kolagé-
ny sú neoddeliteľnou súčasťou v  raste, 
obnove a rekonvalescencie kostí, šliach, 
väzov a kože. Pri dennom užívaní pred-
písaných dávok dostáva naše telo skrz 
hovädzí kolagén veľké množstvo ami-
nokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  prob-
lémoch s  pohybovým aparátom, boles-
tiach a pri reumatických ťažkostiach. 

 Rybí kolagén tvorí kolagén typu I. 
Tento druh kolagénu obsahuje podob-

né množstvo aminokyselín ako hovädzí 
kolagén, ale však v menšom množstve. 
Zdrojom hydrolyzácie kolagénu z rýb sú 
šupiny a koža. Tento typ kolagénu je bo-
hatý na aminokyselinu „hydroxyprolín“ 
, ktorá je základným prvkom pokožky, 
ciev a  tkanív. Rybí kolagén má bla-
hodárne účinky v  boji proti vráskam, 
zvyšuje pružnosť a  elasticitu pokožky 
a  podporuje antioxidáciu organizmu. 
Pomáha  udržiavať mladistvý vzhľad 
pleti a potláča s známky starnutia. 

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefungu-
je 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, MT zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

»Predám konzumné zemia-
ky cena 0,50kg 0907 595 
806 

RôZNE INÉ 14
»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129
»Kúpim šľapací Moskvič, 
aj nekompletný. T.č.: 0908 
912 445

HĽADÁM PRÁCU 15
»Právnik - dôchodca hľadá 
uplatnenie v advokátskej 
kancelárii alebo v obchod-
nej firme na HOME OFFICE. 
MS-OFFICE, AJ, NJ, VP sk. B. 
Ponuku prosím na mail: 
ppd@pobox.sk 

Občianska
riadková
inzercia

14 RôZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Polícia eviduje za rok 2022 rekordný ná-
rast požitia alkoholu za volantom. Počet 
smrteľných dopravných nehôd stúpa. V 
snahe predchádzať tragickým udalos-
tiam na cestách pripravuje Ministerstvo 
vnútra SR viacero návrhov opatrení a 
tiež novú informačnú kampaň „Alkohol 
za volantom môže zabíjať“. 

Kampaň sa bude konať do konca roka 
2022 formou kampaňových videí na soci-
álnych sieťach Ministerstva vnútra SR Fa-
cebook a Instagram, letákovou formou a 
tiež prostredníctvom premietania krátkych 
videí priamo v priestoroch čerpacích staníc. 
„Dôsledky nehody na zástavke Zochova v 
Bratislave sú pre celú spoločnosť traumati-
zujúce a je nemysliteľné aby sa to opakova-
lo. Aj preto spúšťame informačnú kampaň, 
ktorá má odradiť vodičov sadať si za volant 
po požití alkoholu. Alkohol síce dodáva se-
badôveru, zároveň ale spomaľuje zmyslové 
a motorické reakcie a jazda pod jeho vply-
vom je nebezpečná, ako pre opitého vodiča 
tak pre jeho okolie,“ zdôrazňuje dôležitosť 
zodpovedného prístupu minister vnútra SR 
Roman Mikulec. 

Smutná bilancia - Polícia vykonáva od 
začiatku roka 2022 dopravno-bezpečnostné 
akcie na celom území Slovenska. Za deväť 
uplynulých mesiacov polícia prostredníc-
tvom kontrol odhalila 8 068 pozitívnych 
dychových skúšok u vodičov motorových 
vozidiel. Je to najviac za rovnaké obdobie 
od roku 2015. „Realita na našich cestách 
čo sa požitia alkoholu týka, je smutná. Za 

deväť mesiacov tohto roka evidujeme 9 073 
dopravných nehôd, z toho v 1069 prípadoch 
bol vinníkom alkohol u vodiča, čo je 12 %z 
celkového počtu dopravných nehôd,“ ho-
vorí riaditeľ odboru dopravnej polície PPZ 
Tomáš Vrábel.

Príprava nových opatrení - Prioritou 
rezortu vnútra pre nadchádzajúce dni, je 
preto v čo najkratšom možnom čase prijať 
celý rad opatrení, aby odvážlivcov pod vply-
vom alkoholu na našich cestách ubúdalo. 
Bodový systém, stacionárne zariadenia na 
meranie rýchlosti v mestách a obciach, po-
silnenie kompetencií mestských policajtov, 
teoretická skúška v elektronickej podobe 
pre žiadateľov vodičského oprávnenia, 
nové návrhy v zákone o cestnej premávke 
súvisiace s jazdou pod vplyvom alkoholu sú 
všetko nové návrhy opatrení rezortu vnút-
ra v snahe predchádzať tragickým udalos-
tiam, ktoré spôsobil alkohol za volantom. 
„V súčasnosti už prebieha príprava podkla-
dov pre projekt Automatizovaného systému 
odhaľovania porušení pravidiel cestnej 
premávky financovaného z Plánu obnovy 
a odolnosti SR. 279 technických zariadení 
na dokumentovanie prekročení rýchlosti 
jazdy, porušení povinnosti zastaviť vozidlo 
na príkaz dopravnej značky „Stoj, daj pred-
nosť v jazde!“ alebo na signál so znamením 
„Stoj!“. Radary budú osádzané v miestach, 
ktoré sú prednostne označené ako nehodo-
vé miesta a úseky, alebo sú z iného dôvodu 
označené ako kritické,“ informuje rezort 
vnútra na svojom webe.

Alkohol za volantom môže zabíjať

» ren

Stredná odborná škola 

sv. Jozefa Robotníka

Saleziánska 18, ������
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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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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

Na stránkach našich novín sme už 
predstavili viacero byliniek, ktoré 
by nemali chýbať v našej kuchyni. 
Pridávame ďalšie, vďaka ktorým 
dokážeme nielen dochutiť a prevo-
ňať pripravované pokrmy či nápoje 
ale aj posilniť naše zdravie.

Petržlen - v kuchyni má naozaj vše-
stranné použitie. Pridávajte ho však až 
do hotových pokrmov. Hodí sa k vare-
ným zemiakom aj dusenej zelenine. 
Pridáva sa do zeleninových polievok a 
rôznych pomazánok.

Šalvia - jej lístky sa hodia najmä pri 
príprave jedál z bravčového mäsa a 
rýb. Použiť ju môžete aj na ochutenie 
omáčok či nátierok. Stačí jej veľmi malé 
množstvo, častokrát jeden až dva líst-
ky, ktoré môžete mraziť v nádobkách 
na výrobu ľadových kociek.

Tymian - využijete ho pri príprave 
pečeného mäsa, rýb, dusenej zeleniny 
a omáčok. Nezabúdajte naň ani pri gri-
lovaní mäsa, rýb a zeleniny. Zväčša sa 
požíva sušený.

Oregano - môžete ním v jedlách na-
hradiť majorán. Hodí sa do pokrmov z 
mletého mäsa, pri príprave pizze, ze-
miakových či zeleninových placiek, ale 
aj omáčok podávaných k cestovinám.

Rozmarín - aróma rozmarínu je 

veľmi výrazná a preto to s jeho množ-
stvom príliš nepreháňajte. Táto bylinka 
sa hodí najmä pri príprave pečeného či 
grilovaného mäsa, pripraviť si však z 
neho môžete aj ocot, ktorý zaujímavo 
dochutí vaše pokrmy.

Rozmarínový ocot
Suroviny: 1L jablčného alebo vinné-

ho octu, niekoľko vetvičiek čerstvého 
rozmarínu, vetvička petržlenovej vňa-
te, 5 guľôčok nového korenia, 2 menšie 
bobkové listy

Postup: Premyté a osušené bylin-
ky a korenie vložte do sklenej nádoby, 
zalejte octom a dobre uzavrite. Všetko 
nechajte lúhovať na slnečnom mieste 
aspoň dva až štyri týždne, pričom fľašu 
denne pretriasajte. Potom ocot preceď-
te cez sitko a prelejte do čistej sklenej 
fľaše. Na ozdobu pridajte niekoľko kús-
kov čerstvého korenia a byliniek.

Náš tip: Pri výrobe je dôležité, aby 
boli bylinky v oleji či octe úplne pono-
rené. Olej alebo ocot by mal siahať vždy 
zhruba centimeter nad bylinky. Skla-
dujte ho na tmavom a chladnom mieste.

Bylinky v našej kuchyni

» ren
zdroj foto silviarita pixabay
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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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