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VOSR v Rusku

Výročia a udalosti

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

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.

59
-0

38
0

59
-0

01
1

KÚPIM
BYT, DOM

aj zadĺžený
s možnosťou ostať

ďalej bývať
0948 001 811
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Každý týždeň: Banská Štiavnica, Ban-
ská Belá, Štiavnické Bane, Žarnovica, 
Brehy, Hodruša - Hámre, Hronský Be-
ňadik, Nová Baňa, Rudno nad Hronom, 
Tekovská Breznica, Veľká Lehota, Žiar 
nad Hronom, Bartošova Lehôtka, Dolná 
Trnávka, Hliník nad Hronom, Janova 
Lehota, Jastrabá, Kosorín, Kremnica, 
Lovča, Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, Stará 
Kremnička, Trnavá Hora, Vyhne, Hodru-
ša - Hámre, Vyhne 

ziarsko@regionpress.sk

Redakcia: Nám. Matice slovenskej 17
 ŽIAR n/HRONOM

INZERCIA

 

ŽIARSKO
ŠTIAVNICKO-ŽARNOVICKO

Jana Žabenská  0907 877 860
Bc. Lenka Komorová  0911 293 742

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: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (26.880 domácností)
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Dispečing SK - 0950 333 222
Žiar nad Hronom
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0907 877 860
Inzerát, ktorý predáva
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»Predám Citroen C5, r. v. 
2011. Cena: 4 200EUR. Tel.: 
0907 877 860

»Predám zimné pneuma-
tiky 195/65 R15 + hliníko-
vé disky, cena 280€. Tel: 
0908102838
»Kúpim tovarenský traktor 
alebo malotraktor, aj ne-
funkčný. Tel. 0949 350 195
»Kúpim SIMSON,PIONIER 
STELU,BABETU,STADION aj 
diely.0949505827

»Dám do prenájmu 4. izb. 
byt v ZH, komplet. zariade-
ný. Voľný ihneď. Tel.: 0907 
877 860

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Kúpim staré bankovky, 
strieborné mince a me-
chanické hodinky. Tel. 
0905/767 777
»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124

»68 r. pani, hľadá priateľa 
na vážnu známosť. Tel.: 
0902 433 649

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

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

Príklad:
RP ZH 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 nefunguje 
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, ZH zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    
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PROFESIONÁLNE 
MALIARSKE SLUŽBY

byty • domy • administr. budovy • fasády
     : mocolor.sk     www.mocolor.sk

0940 943 216

bytybyty
     : mocolor.sk     www.mocolor.sk     : mocolor.sk     www.mocolor.sk

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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Rimango s.r.o.                             Hľadáme: 
KÚRENÁROV, VODÁROV a INŠTALATÉROV 
na projekty v NEMECKO, RAKÚSKO, TALIANSKO a BELGICKO
Prijímame jednotlivcov aj ucelené partie, 

nástup možný ihneď
Znalosť nem. jazyka nie je nutnosťou 

ale výhodou
Pracovný čas: 50h/týždeň

Plat: od 18€/h brutto v závislosti od projektu a štátu
Bližšie info na osobnom pohovore. V prípade záujmu 
pošlite svoj životopis alebo nás kontaktujte na nižšie 

uvedenom tel. čísle.
Mgr. Zavradsky, jzavradsky@gmail.com, 0910 906 066



ZH 22-44 strana_ 7

služby, ZAMEsTNANIEžIARsKO
7

40
-0

06
6

OTVORENÉ

FRUCTOP

94
-0

00
4-

20

GLAZÚROVANIE 
VANÍ

0903 405 588
0905 983 602

„Už 27 rokov 

od firmy 

MOLNÁR“

3 405 588

okov 
my 
ÁR“

ANÍ

www.hilfe-in-wuerde.at
office@hilfe-in-wuerde.at

Ak máte záujem o dlhodobú spoluprácu a �nančnú istotu, kontaktujte nás

Sprostredkovanie opatrovateľskej
práce v Rakúsku už 20 rokov

 +43 699 190 48 723 | +43 7672 722 51 12
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INZERCIA
0911 293 742
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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

AJ V ZIME
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