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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, 
Liptovský Hrádok, Liptovská On-
drašová, Okoličné, Palúdzka, Biely 
Potok, Černová, Hrboltová, Beše-
ňová, Ivachnová, Kalameny, Kom-
jatná, Likavka, Liptovská Lúžna, 
Liptovská Osada, Liptovská Teplá, 
Liptovské Revúce, Liptovské Sliače, 
Lisková, Lúčky, Ludrová, Štiavnička, 
Valaská Dubová, Švošov
nepárny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, 
Liptovský Hrádok, Liptovská Ondra-
šová, Okoličné, Palúdzka, Iľanovo, 
Ploštín, Bobrovec, Dúbrava, Gôtova-
ny, Hybe, Jakubovany, Jamník, Krá-
ľova Lehota, Kvačany, Lazisko, Lip-
tovská Kokava, Liptovská Sielnica, 
Dovalovo, Liptovský Ján, Liptovský 
Ondrej, Ľubeľa, Partizánska Ľup-
ča, Podtureň, Pribylina, Svätý Kríž, 
Trstené, Uhorská Ves, Vavrišovo, 
Veterná Poruba, Vlachy, Vlachy-Kr-
meš, Vlašky, Závažná Poruba, Va-
žec, Východná, Lipt. Porúbka

INZERCIA
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LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ
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Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
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MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

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-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

„Sľúbili sme si lásku, sľúbili vravieť 
pravdu len, sľúbili sme si vydržať, 
sľúbili sme si nový deň“...

Tak zneli slová piesne, ktorú ľudia 
počas novembrových udalostí v roku 
1989 svorne spievali na námestiach slo-
venských miest štrngajúc pritom kľúčmi. 
Nemohla som tam byť osobne prítomná 
a všetko, čo sa v tých rozhodujúcich ho-
dinách, dňoch a týždňoch odohrávalo, 
som s napätím, zatajeným dychom a 
zimomriavkami sledovala na televíznej 
obrazovke z nemocničného lôžka. Pod 
srdcom som vtedy nosila svojho syna. 
Tíško som sa mu prihovárala v nádeji, že 
nás čakajú lepšie časy a tiež vo viere, že 
on sa bude mať lepšie, ako sme sa mali 
my.

Pravdou je, že sa za tých viac ako 
tridsať rokov, ktoré už uplynuli od „sa-
metovej“ revolúcie, mnohé zmenilo k 
lepšiemu. O to viac ma mrzí, že som čo-
raz častejšie svedkom toho, ako pokoru 
postupne vytláča arogancia, že pravdu 
sa mnohí naučili ohýbať podľa toho, ako 
sa im to práve hodí, že empatiu nahradi-
li tvrdé lakte a spolupatričnosť, ktorá z 
námestí vtedy priam sršala, vystriedal 
individualizmus a snaha sebapresadiť sa 
za každú cenu. Rovnako ma znepokojuje 

stupňujúce sa napätie v našej spoločnos-
ti, ktoré najmä v posledných týždňoch 
prinieslo so sebou aj viacero tragických 
udalostí.

Nežná revolúcia v roku 1989 predsta-
vuje jednu z najvýznamnejších udalostí 
v našich novodobých dejinách. Od roku 
2001 slávime na Slovensku 17. november 
ako štátny sviatok - Deň boja za slobodu 
a demokraciu a treba povedať, že tento 
deň je zároveň Medzinárodným dňom 
študentstva. A boli to práve študenti, kto-
rí v boji za slobodu a demokraciu zohrali 
významnú rolu, keď sa počas novembro-
vých dní v roku 1989 odvážne postavili 
na odpor totalitnému komunistickému 
režimu. Je našou úlohou pripomínať 
tieto udalosti mladej generácii a vysvet-
ľovať jej, že sloboda nie je samozrejmosť, 
ale i to, že slobodu si nemožno zamieňať 
so svojvôľou, a že sa ne-
môže stať akousi vstup-
nou bránou k agresii, 
k násiliu či k šíreniu 
dezinformácií, ale 
mala by viesť k po-
kore, úcte, toleran-
cii, ohľaduplnosti 
a predovšetkým k 
zodpovednosti.

Nežná...

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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auto-moto/iné
»Výkupim motorové vozi-
dlá všetkých značiek, staré, 
nepojazdné, havarované. 
T.č.: 0905 505 129
»Kúpim murovanú garáž. 
T.č.: 0905 505 129
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kupim starodavny bicykel 
aj nekompletny,rozne die-
ly(kolesa,svetla,kostry,a-
td).tel. 0907 687634

stavba
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

hobby a šport
»Kúpim dychové nástroje, 
heligonku, akordeón, hus-
le. 0915876860

RôZNE INÉ 14
»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129

SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
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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   

14 RôZNE / iné    

Vaša reklama

liptovsko@regionpress.sk

01 AUTO-MOTO / predaj          

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

Príklad:
RP LI 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 uverej-
niť v ľubovoľných iných našich 
novinách, LI zameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 
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15. novembra 1915    
premiéra operety Čardášová princezná, 
najslávnejšieho diela Emmericha Kálmána

Výročia a udalosti



LI22-45 strana- 8

SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
8

8
7
-0
0
0
4



LI22-45 strana- 9

SLUŽBYLIPTOVSKO
9



LI22-45 strana- 10

služby, záhrada, auto-moto Najčítanejšie regionálne noviny
10

4
6

-0
0

3
0

 

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 1.3. 2023

0,8
0

králik s liečivom, nosnice, brojlery a kačice, 
bažant, ovce, kozy, ošípané, husi, morky, psy
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vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Stankovany-Coop . . . 9,00 hod.
Švošov. . . . . . . . . . . . 9,15 hod.
Hubová . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Černová-Coop . . . . . . 9,45 hod.
Likavka. . . . . . . . . . 10,00 hod.
Valašská Dubová. . 10,20 hod.
Komjatná . . . . . . . . 10,40 hod.
Jasenová . . . . . . . . 11,00 hod.
Vyšný Kubín . . . . . . 11,15 hod.
Leštiny . . . . . . . . . . 11,30 hod.
Bziny. . . . . . . . . . . . 12,00 hod.
Oravský Podzámok 12,25 hod.
Dolná Lehota-Coop 12,40 hod.
Horná Lehota . . . . 12,55 hod.
Sedl. Dulová-kostol 13,10 hod.
Veličná . . . . . . . . . . 13,35 hod.

Orav. Poruba . . . . . 13,50 hod.
Istebné . . . . . . . . . . 14,05 hod.
Párnica . . . . . . . . . . 14,20 hod.
Žaškov . . . . . . . . . . 14,35 hod.
Zázrivá-Coop . . . . . . 15,00 hod.
Terchová-Lidl . . . . . 15,20 hod.
Belá-Coop . . . . . . . . 15,35 hod.
Dolná Tižina. . . . . . 15,50 hod.
Stráža-kaplnka . . . . 16,05 hod.
Krasňany-námestie. 16,20 hod.
Varín . . . . . . . . . . . . 16,35 hod.
Mojš . . . . . . . . . . . . 16,50 hod.
Gbeľany . . . . . . . . . 17,05 hod.
Nededza . . . . . . . . . 17,20 hod.
Teplička-Coop . . . . . 17,35 hod.

29.11. , 20.12. 2022
10.1. , 31.1. , 21.2. , 14.3. 2023

16
vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Ludrová . . . . . . . . . . 9,00 hod.
Lipt. Štiavn.-kostol. . 9,20 hod.
Štiavnička . . . . . . . . 9,40 hod.
Lipt. Sliače . . . . . . . 10,00 hod.
Lisková . . . . . . . . . . 10,20 hod.
Turík . . . . . . . . . . . . 10,40 hod.
Lúčky. . . . . . . . . . . . 11,00 hod.
Lipt. Teplá . . . . . . . 11,20 hod.
Bešeňová-Coop. . . . 11,45 hod.
Ivachnová . . . . . . . 12,10 hod.
Partizánska Ľupča 12,30 hod.

Vlachy. . . . . . . . . . . 13,00 hod.
Ľubeľa . . . . . . . . . . 13,20 hod.
Dúbrava-knižnica . . 13,40 hod.
Dúbrava . . . . . . . . . 14,00 hod.
Svätý Kríž . . . . . . . . 14,30 hod.
Lazisko . . . . . . . . . . 14,50 hod.
Gôtovany . . . . . . . . 15,15 hod.
Galovany . . . . . . . . 15,40 hod.
Ploštin-Coop . . . . . . 16,00 hod.
Iľanovo-KD . . . . . . . 16,25 hod.
Závažná Poruba . . 16,50 hod.

22.11. , 13.12. 2022
24.1. , 14.2. , 7.3. 202333

vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Lipt. Sielnica-Coop . . 9,00 hod.
Kvačany-Coop . . . . . . 9,20 hod.
Lipt. Trnovec-Urb.Dom9,45 hod.
Bobrovec-Pošta. . . . 10,05 hod.
Trstené-Obecný dom 10,20 hod.
Pavlova Ves-O.Úrad. 10,40 hod.
Bobrovček-P.Zbroj. . 10,55 hod.
Smrečany-Coop . . . 11,30 hod.
Žiar-Coop . . . . . . . . . 11,45 hod.
Vet. Poruba-Kaplnka 12,15 hod.
Beňadiková-bar . . . 12,35 hod.

Lipt. Ondrej-pošta . 12,55 hod.
Jakubovany-O.Úrad 13,15 hod.
Konská-potraviny . . 13,40 hod.
Jamník-Konzum . . . 14,00 hod.
Lipt. Peter-O.Úrad. . 14,25 hod.
Vavrišovo-O.Úrad . . 14,40 hod.
Pribylina-zvonica . . 15,00 hod.
Lipt. Kokava-Coop . 15,20 hod.
Lipt. Porubka-Hasiči 15,45 hod.
Hybe-Coop. . . . . . . . 16,10 hod.

29.11. , 20.12. 2022
10.1. , 31.1. , 21.2. , 14.3. 2023

36

Kože vykupujeme vysušené, 
bez hláv a nožičiek. Cena koží 

sa môže meniť.

za každých 20 ks koží
3 kg KRMIVA
ZDARMA

AKCIA

Akcia platí do 28.2. 2023.
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www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

,2010  s DPH
EUR

JÓD
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ZINOK
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Prečo je pre nás dôležitý vitamín B ?
Vitamín B patrí do skupiny vitamínov 

vo vode rozpustných ako napríklad aj 
vitamín C. 

Je to skupina ôsmich odlišných vitamí-
nov, ktoré sa v kombinácii spoločne ozna-
čujú ako B komplex. Tieto vitamíny skupi-
ny B majú viacero užitočných vlastností, 
ktoré naše telo potrebuje. Je dokázané, 
že podporujú premenu potravy na ener-
giu čím samozrejme znižujú pocit úna-
vy, pomáhajú k správnemu fungovaniu 
nervového systému a podporujú správne 
psychické funkcie. V dôsledku toho môžu 
ponúknuť úľavu od úzkosti a depresie. 
Iná skupina B vitamínov zase napomáha 
k zdravým vlasom, k zdravej pokožke a k 
tvrdosti nechtov. 

 
B komplex tvorí skupina ôsmich vitamí-
nov zo skupiny B, medzi ktoré patrí :

B1-tiamín (podporuje správnu tvorbu 
glukózy)
B2-riboflavín (správne fungovanie bu-
niek, antioxidant)
B3-niacín (podporuje tvorbu energie)
B5-kyselina pantoténová ( pomáha 
zmierňovať únavu a vyčerpanie)
B6-pyridoxín (podporuje tvorbu červe-
ných krviniek)
B7-biotín ( udržiava zdravé vlasy, nechty, 
pokožku, má proti starnúci účinok)
B9-kyselina listová (správna tvorba bu-
niek - hlavne v tehotenstve)

B12-kobalamín (podporuje chuť do jed-
la, podporuje správnu funkciu nervového 
systému) Aj napriek tomu, že jednotlivé vi-
tamíny z tejto skupiny pôsobia samostat-
ne, ich vzájomná interakcia a vzájomné 
pôsobenie vytvárajú silný reťazec, ktorý 
nás udržiava zdravých.

Prečo práve lipozomálna forma 
vitamínu B ? 

Lipozomálne výživové doplnky po-
núkajú systém s  rýchlym vstrebávaním 
a účinným dodaním cenných látok priamo 
do  buniek. Lipozómy sú vysoko účinné 
z hľadiska vysokej vstrebateľnosti, pretože 

sú pripravené z  prírodných fosfolipidov, 
sú biokompatibilné a netoxické.

  Pomocou modernej technológie doká-
žeme minerály a vitamíny obaľovať do 
nano čiastočiek tuku ( lipozómu). ktorý 
má mimoriadne vysokú vstrebateľnosť a je 
telu prirodzený. Takto získavame alternatí-
vu aplikácie injekčnou formou vitamínov 
a minerálov, ktorá týmto spôsobom do-
káže dopraviť neporušené molekuly pria-
mo do krvného riečišťa. To je dôsledkom 
toho, že lipozómy sa nenarušia procesom 
trávenia pri prechode tráviacim traktom 
a sú odolné voči žalúdočným kyselinám. 
Tento spôsob „prepravy“ zaručuje až 90% 
VSTREBATEĽNOSŤ!

,70
 s DPH
EUR
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Zdravý spánok radšej v súlade s prírodou
Problémami so spánkom trpí čoraz 

viac ľudí. Dôvodom toho nárastu sú stre-
sy, ktoré čoraz viac ľudí nedokáže dostať 
z hlavy ani vo večerných hodinách, keď 
by už hlava mala odpočívať.

Nebezpečenstvo závislosti

Nedostatok spánku vedie k vytvoreniu 
bludného kruhu, v ktorom večer nevieme 
zaspať, ráno sa budíme unavení a telu 
neustále chýba regenerácia, bez ktorej 
sa zvyšuje riziko viacerých chronických 
ochorení. Práve preto sa čoraz viac ľudí – 
najmä vo vyššom veku – rozhodne riešiť 
problémy so spánkom pomocou rôznych 
syntetických tabletiek.

Tabletky na spánok fungujú u mnohých 
ľudí, ale najmä krátkodobo. Ich hlavným 
rizikom je vznik závislosti – mozog cel-
kom stratí schopnosť navodiť si pohodu 
potrebnú pre spánok a bez tabletiek je 
spánok celkom nemožný. Iné skupiny 
liekov pôsobia utlmujúco a hrozí pri nich 
predávkovanie. Existujú aj tabletky bez 
týchto dvoch hlavných rizík, ale tak ako 
väčšina liekov, hrozia pri nich nežiadúce 
bočné efekty: brnenie v rukách a nohách, 
nechutenstvo, zápcha či hnačka, točenie 
či bolesti hlavy – je ich celý rad a sú veľmi 
individuálne.

Zdravý život a čaje

Pokiaľ sú vaše problémy so spánkom 

chronické, skôr než siahnete k akýmkoľ-
vek tabletkám, mali by ste urobiť maxi-
mum pre fungovanie v zdravom režime: 
dve až tri hodiny pred spánkom mať kľud, 
nesledovať elektronické prístroje (hlavne 
mobily), nejesť alebo ak jesť, tak len ľah-
ké jedlá bez zbytočného cukru a tuku, cez 
deň mať aspoň hodinu pohybu – ideálne 
na čerstvom vzduchu a pred spánkom 
mať svoj ukľudňujúci rituál – napríklad 
čítanie knihy.

Okrem týchto psychohygienických 
zvykov sa mnohým ľuďom osvedčilo piť 
bylinkové čaje – ale treba vedieť aké. 
Osvedčený relaxačný účinok má medov-

ka lekárska, valeriána lekárska, mäta 
prieporná, ale aj ľubovník bodkovaný, 
chmeľ či levanduľa.

CBD ako prírodná cesta k rovnováhe

V poslednej dobe čoraz viac ľudí vyskú-
šalo na podporu rýchlejšieho a kvalitnej-
šieho spánku CBD. Laické reakcie sú pozi-
tívne. A tie potvrdzujú aj vedecké štúdie. 
CBD nie je liek, je to prírodná látka, ktorá 
je pochádza z konopy siatej a poznali ju 
prastarí predkovia vo všetkých častiach 
zeme. Funguje tak, že stimuluje recepto-
ry endokanabinoidného systému v tele   
a ten pomáha hľadať rovnováhu v mno-
hých procesoch organizmu. Podľa štúdie 
vedcov z Univerzity v Colorade v časopi-
se Permanente Journal z roku 2019 sa po 
mesiaci užívania CBD prejavilo zlepšenie 
u 66% pacientov trpiacich nespavosťou. 
Obdobné výsledky majú aj viaceré men-
šie štúdie, avšak presný rozsah a očaká-
vané účinky nie sú zmapované natoľko, 
aby existovalo niečo ako záruka. Dôležité 
je vždy dávkovanie a to si musí nájsť kaž-
dý individuálne. Štúdie sa však zhodujú 
v tom, že u pacientov užívajúcich CBD sa 
neprejavili žiadne vedľajšie účinky. 

Tak ako pri čajoch, aj pri CBD však pla-
tí, že žiaden prípravok nedokáže plne na-
hradiť efekt zdravotného životného štýlu 
a preto každému, odporúčame, aby pra-
coval najmä na odstránení dôvodov, pre 
ktoré sa mu nedarí ľahko zaspať.                          
             » red.

Foto: Canva.com
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16. novembra 1989    
V Bratislave sa uskutočnil nepovolený študent-
ský pochod za lepšie podmienky v školstve

Výročia a udalosti
18. novembra 1992    
zriadenie Národnej banky Slovenska.

Výročia a udalosti
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13. novembra 2019   
Pri zrážke linkového autobusu a nákladného auta medzi Nitrou a Zlatými Mo-
ravcami zahynulo 12 ľudí, išlo o jednu z najtragickejších nehôd v histórii Slovenska

Výročia a udalosti
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0918 361 701, 0907 752 282

strechymolnar@zoznam.sk
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 LIKVIDÁCIA AZBESTU
zo striech a exteriérových priestorov

ZA VÝHODNÉ CENY!

AIW - Opatrujte s nami
seniorov v Rakúsku

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·

  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 

• máme ponuky aj pre mužov!

• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť

• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme

všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 3
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379 €

479 €

579 €

449 €

479 €

579 €

549 €

649 €

729 €

1599 €

5799 €

1,64 x 1,66 x 4 m 

2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 

6 x 4 x 10 m 

GNOM 

GRETA 

GLORIA 

GALA

GENIO

GARANT 

GAMMA 

GULLIVER 

GOLIÁŠ 

GOLEM 

GIGANT 

DOPRAVA ZADARMO

VŠETKO SKLADOM

UŽ OD

379 €
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