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„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

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

Výročia a udalosti
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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  
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521 
»Kúpim Vzduchovky, flo-
bertky ponúknite. 0949 
505 827 
»Kupim starodavny bicykel 
aj nekompletny,rozne die-
ly(kolesa,svetla,kostry,a-
td).tel. 0907 687634 

BYTY PREDAJ 03
»2-izb. byt, Košúty I., doho-
dou. T.č.: 0908 555 810
»2-izb. byt, centrum, 
125.000 €. T.č.: 0919 044 
835
»3-izb. byt, Ľadoveň, doho-
dou. T.č.: 0919 044 835
»3-izb. byt, Záturčie. T.č.: 
0907 332 221
»4-izb. byt, centrum, pô-
vodný stav, dohodou. T.č.: 
0948 601 825
»3-izb. byt, Priekopa, 2 
balkóny, kompletná rekon-
štrukcia, 76m2, 137.000 €. 
T.č.: 0918 815 152
»3-izb. byt, Košúty I. T.č.: 
0918 815 152
»2-izb. byt, Podháj, nový 
balkón, kompletná rekon-
štrukcia. T.č.: 0918 815 152

BYTY PRENÁJOM 04
»2i zariad. Ladoven 520 s 
energ. Volny. 0905420106 
»Prenajmem prerobenu za-
riadenu garsónku na Seve-
re, 0911 919 801 
»Dám do prenájmu 3-iz-
bový byt v Záturčí - 76 m2, 
zariadený, prerobený. Voľný 
od 1.1.2023, kontakt: 0905 
727 777 kedykoľvek
 
DOMY PREDAJ 05
»RD, v strede obce Horná 
Štubňa, dohodou. T.č.: 0948 
601 825
»RD, Turčianske Teplice, 
195.000 €. T.č.: 0907 332 
221

POZEMKY PREDAJ 06
»Stavebné pozemky “IBV 
Jazernica”, 68 €/m2. T.č.: 
0907 332 221
»Pozemky určené na vý-
stavbu RD, Turč. Jaseno, od 
73.150 €. T.č.: 0917 650 188
»Sklabiňa, 2.000m2, 
89.000 €. T.č.: 0919 044 835 

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

05 DOMY / predaj   

Chcete si podať inzerát?
Pokračovanie na strane 6 dolu.

04 BYTY / prenájom 

06 POZEMKY / predaj 

01 AUTO-MOTO / predaj          

Stredisko lavínovej prevencie, ktoré 
je neoddeliteľnou súčasťou Horskej 
záchrannej služby, je v hľadáčiku 
turistov najmä v zimnom období. V 
týchto dňoch oslávilo 50. výročie svoj-
ho vzniku. 

„Lavíny predstavujú v zimnom ob-
dobí pre návštevníkov hôr najväčšie 
nebezpečenstvo. Zasypaná osoba má 
po 15 minútach zasypania 93-percentnú 
šancu na prežitie. Po 30-tich minútach sa 
šance na prežitie znižujú na 40 percent,  
a po 45 minútach je šanca na prežitie 
26-percentná. Po 90-tich minútach je ná-
dej, že záchranári nájdu obete živé, len 
15-percentná. Prácu všetkých horských 
záchranárov, lavínových špecialistov, 
kynológov ich dobrovoľných kolegov, 
operátorov si nesmierne vážim. Pri prí-
ležitosti 50. výročia vzniku Strediska la-
vínovej prevencie im chcem poďakovať 
za ich plné nasadenie, odvahu, profesio-
nalitu a osobnú angažovanosť,“ povedal 
minister vnútra SR Roman Mikulec.

Pri príležitosti 50. výročia vzniku 
Strediska lavínovej prevencie Horskej 
záchrannej služby boli v sobotu 5. no-
vembra 2022 v Liptovskom Mikuláši oce-
nené viaceré osobnosti pre ich prínos a 
nasadenie v oblasti záchrany životov a 
tiež prevencie pred možnými tragickými 
udalosťami v horách. Ocenenia príslušní-
kom Horskej záchrannej služby odovzdal 
minister vnútra SR Roman Mikulec, ria-
diteľ Horskej záchrannej služby Marek 

Biskupič a riaditeľ strediska lavínovej 
prevencie Filip Kyzek. „Práca v horách 
je krásna a nesmierne náročná zároveň. 
Hory vedia veľa turistom dať, ale aj zo-
brať. Som nesmierne hrdý na všetkých, 
ktorí pomáhajú v horách tým, ktorí to naj-
viac potrebujú. A zároveň preventívnym 
krokmi zabraňujú možným tragédiám, či 
už je to v oblasti lavínového nebezpečen-
stva, bezpečnosti turistických trás a ďal-
šími krokmi,“ povedal minister vnútra SR 
Roman Mikulec

Stredisko lavínovej prevencie Hor-
skej záchrannej služby má nenahraditeľ-
ný prínos pre prácu horských záchraná-
rov, ako aj pre potreby a bezpečný pobyt 
turistov či lyžiarov v horách. Na dennej 
báze totiž zbiera správy a vyhodnocuje 
lavínovú situáciu podľa medzinárod-
ných pravidiel. Odbornú i laickú verej-
nosť pravidelne informuje o výskyte sne-
hovej pokrývky, výstrahách a hroziacom 
lavínovom nebezpečenstve. Tragickým 
udalostiam na horách predchádza vyko-
návaním preventívnych opatrení.

Ocenili horských záchranárov

» ren
zdroj foto minv.sk
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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.

REALITY INÉ 07
»Kancelárske priestory na 
prenájom, širšie centrum, 
novostavba, 32 m2, 8 €/m2. 
T.č.: 0919 044 835
»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 
»Ponúkam na predaj nový 
prakticky 2 dielny pracovny 
stol 120x60x85 s hornou 
policou 120x60x20.V rámci 
TR alebo MT doveziem cena 
220€ 0949469924 

HOBBY A ŠPORT 11
»Kúpim dychové nástro-
j e , h e l i g o n k u , a ko r d e ó -
n,husle.0915876860
»Na spoločenské tance 
hľadám tanečného part-
nera (okolo 13 ročného), so 
základnými skúsenosťami. 
Kontakt: 0944 296 923 

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

Občianska
riadková
inzercia

14 RôZNE / iné    
INZE

RCIA

0908 979 477, 0905 423 331

11 HOBBY A ŠPORT   

08 STAVBA                    

07 REALITY / iné       Od budúceho roku by sa mali na Sloven-
sku zaviesť celoslovenské evidenčné čís-
la vozidiel, na ktorých už nebude skrat-
ka okresu. Delenie motoristov podľa 
okresov, ktoré majú uvedené na tabuľke 
evidenčného čísla vozidla /EČV/, bude 
teda od nového roka minulosťou. 

Evidenčné číslo tak bude viazané na 
vozidlo a ak ho vozidlo raz dostane, môže 
ho mať do konca svojho využitia. Pri kúpe 
nového vozidla sa teda vygeneruje EČV, 
ktoré na vozidle ostane do konca jeho 
životnosti. „Tieto novinky považujeme 
za významné, nakoľko každoročne do-
pravné inšpektoráty vykonajú približne 
400 000 zmien držby vozidiel. V novom 
roku výrazne znížime finančné náklady 
štátu za nákup nových tabuliek a ušetria 
aj občania, vlastníci motorových vozidiel 
na správnych poplatkoch,“ povedal mi-
nister vnútra SR Roman Mikulec.

Novela zákona o cestnej premávke 
tiež umožní pri predaji vozidla predáva-
júcemu ponechať si tabuľky s evidenč-
ným číslom z vozidla, ktoré by následne 
mohol prideliť na svoje ďalšie vozidlo. 
Týmto sa podľa rezortu vnútra vyšlo v 
ústrety najmä držiteľom, ktorí požiadali 
o vydanie tabuľky s takzvanou voliteľ-
nou logistikou (napríklad BASTROM), 
alebo pridelenie tabuľky zo skladových 
zásob dopravného inšpektorátu, za ktoré 
bol vyberaný zvýšený správny poplatok 

vo výške 165,50 eur za 1 kus tabuľky. Pri 
štandardnom vozidle je poplatok za 2 
kusy takýchto tabuliek 331 eur. Pre kupu-
júceho by to v takomto prípade znamena-
lo povinnosť požiadať o pridelenie iného 
evidenčného čísla na vozidlo.

Zruší sa tiež systém vytvárania 
evidenčného čísla založený na skratke 
okresu, keďže jeho uvádzanie na tabuľ-
ke už stratí svoje opodstatnenie. Skladba 
evidenčných čísel ostane rovnaká (2 pís-
mená – 3 číslice – 2 písmená), avšak evi-
denčné čísla sa začnú vytvárať nanovo od 
kombinácie AA-001AA. Tento spôsob zá-
roveň umožní požiadať o pridelenie evi-
denčného čísla vytvoreného na základe 
požiadavky občana. Nielen so skratkou 
príslušnosti k okresu pobytu alebo sídla, 
ale s akoukoľvek skratkou, napr. ABC-
DEFG, JANICKO, AAA1B2C a podobne.

Zruší sa aj dvojkrokový prepis vo-
zidla spočívajúci v tom, že najskôr pôvod-
ný vlastník odhlási vozidlo na svojom do-
pravnom inšpektoráte, a potom ho nový 
vlastník prihlási na svojom inšpektoráte. 
Kompletný prepis vozidla aj s vydaním 
nových dokladov sa vykoná na ktorom-
koľvek dopravnom inšpektoráte, pričom 
v prípade potreby sa budú doklady aj ta-
buľky zasielať kuriérom.

Prechodné obdobie pôvodných ta-
buliek potrvá do vyčerpania skladových 
zásob.

Novinka - celoslovenské 
evidenčné čísla vozidiel

» ren
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králik s liečivom,
nosnice, brojlery
a kačice, bažant,
ovce, kozy,
ošípané, husi,
morky, psy

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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vždy v UTOROK v týchto termínoch:

Bystrička . . . . . . . . . 9,00 hod.
Koštany nad Turcom 9,15 hod.
Turčiansky Peter . . . 9,30 hod.
Trebostovo. . . . . . . . 9,45 hod.
Trnovo . . . . . . . . . . 10,00 hod.
Valča . . . . . . . . . . . . 10,15 hod.
Benice. . . . . . . . . . . 10,30 hod.
Príbovce . . . . . . . . . 10,45 hod.
Rakovo . . . . . . . . . . 11,00 hod.
Blažovce . . . . . . . . . 11,15 hod.
Jazernica . . . . . . . . 11,30 hod.

Malý Čepčín . . . . . . 11,45 hod.
Turčianský Michal . 12,00 hod.
Mošovce . . . . . . . . . 12,15 hod.
Blatnica . . . . . . . . . 12,30 hod.
Daňová . . . . . . . . . . 12,45 hod.
Folkušová. . . . . . . . 13,00 hod.
Žabokreky . . . . . . . 13,15 hod.
Dražkovce . . . . . . . 13,30 hod.
Horný Kalník . . . . . 13,45 hod.
Turč. Jaseno . . . . . . 14,00 hod.
Sklabiňa . . . . . . . . . 14,15 hod.

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

21

vždy v STREDU v týchto termínoch:

D. Štubňa-Coop . . . . 9,00 hod.

Háj-Coop . . . . . . . . . . 9,20 hod.

Diviaky-mat. škola. . . 9,40 hod.

Dubové-obch. Mix . . 10,00 hod.

Jasenovo-p. zbroj. . . 10,30 hod.

Rudno-čierny m. . . . 10,45 hod.

Slovenské Pravno . 11,05 hod.
Brieštie. . . . . . . . . . 11,20 hod.
Kláštor p/Z-kostol .  12,00 hod.

Slovany-kostol. . . . . 12,20 hod.

Lipovec-Coop. . . . . . 13,10 hod.

T. Kľačany-Coop . . . 13,30 hod.

Sučany . . . . . . . . . . 14,00 hod.
Sučany-Coop . . . . . . 14,15 hod.

T. Štiavnička . . . . . 14,40 hod.
Turany . . . . . . . . . . 15,15 hod.
Turany-VÚB Drev. . . 15,35 hod.

Krpeľany . . . . . . . . 15,50 hod.
Nolčovo-Coop . . . . . 16,10 hod.

Ratkovo-Coop . . . . . 16,30 hod.

Šútovo . . . . . . . . . . 16,45 hod.

30.11. , 21.12. 2022
11.1. , 1.2. , 22.2. , 15.3. 202337
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Všeobecne sa vši vyskytujú vo zvýše-
nej miere skôr v zimnom ako v letnom 
období. Prenášajú sa pri osobnom kon-
takte, preto sa deti môžu nakaziť veľmi 
rýchlo, často aj za jeden deň, napríklad 
pri hraní.

„Voš môže chytiť v podstate každý, po-
stihuje všetky sociálne vrstvy obyvateľstva 
a nie je závislá od hygienických podmienok 
rodiny,“ upresňuje docentka MUDr. Jana 
Hamade, zástupkyňa hlavného hygieni-
ka SR so zameraním sa na hygienu detí a 
mládeže. Čo sa týka prenosu niektorého 
infekčného ochorenia, vši nie sú hrozbou. 
Zavšivenie však sprevádzajú mimoriadne 
nepríjemné pocity - najmä úporné svrbenie 
na hlave, ktoré najmä menšie deti riešia in-
tenzívnym škrabaním.

Ako sa dokážeme vší zbaviť? - Pediku-
lóza (zavšivavenie) predstavuje pomerne 
zložitý problém. Jediným účinným opat-
rením, ako zamedziť prenášaniu vší, je 
včasné a dôsledné ošetrenie vlasov dezin-
sekčným prostriedkom. Toto opatrenie je 
účinné iba v prípade, ak sa umytie vlasov 
šampónom proti všiam uskutoční v rovna-
kom čase u všetkých postihnutých osôb, 
to znamená u všetkých žiakov danej triedy 
alebo školy, vrátane zdravých žiakov, a čle-
nov ich rodín. Oplatí sa podstupovať dennú 
kontrolu vlasov detí a pri zistení zavšivenia 
vykonať odvšivenie ihneď, respektíve veľmi 
rýchlo od jeho zistenia. Pri odvšivovaní sa 

odporúča kombinovať fyzické odstraňova-
nie lezúcich vší a hníd z vlasov s použitím 
odvšivovacích prípravkov z lekárne. Pri ich 
aplikácii je potrebné postupovať podľa ná-
vodu na použitie. „Vši a hnidy vyčesávajte 
z vlhkých vlasov, smerom od pokožky až po 
končeky vlasov. Po každom prečesaní vla-
sy dôkladne prezrite a hrebeň umyte“ radí 
docentka MUDr. Jana Hamade, pričom ne-
vyhnutné je aj dôkladné vypranie posteľnej 
bielizne, dezinfekcia predmetov osobnej 
potreby, teda hrebeňov, kief na vlasy, spo-
niek, čeleniek, aj hračiek. Bielizeň perte 
pri čo najvyššej teplote, posteľnú bielizeň 
a uteráky aj vyvarte a vyžehlite. Teplota pri 
praní čiapok a šálov závisí od materiálu, z 
ktorého sú vyrobené. Na dezinfekciu pou-
žite bežne dostupné dezinfekčné prípravky.

Odborníčka zároveň zdôrazňuje, že 
celková dezinsekcia prostredia je pri pe-
dikulóze neúčinná, pretože voš hlavová 
mimo hostiteľa neprežíva. Dôslednou sta-
rostlivosťou o vyššie spomínané osobné 
premety či bielizeň, však zamedzíte opä-
tovnému zanášaniu vší do vlasov. Zbave-
nie sa vší trvá cca 14 dní - prípravok na vši 
odstráni vši ihneď, ale ešte zostávajú hnidy, 
a to trvá asi dva týždne, kým sa zlikvidujú 
úplne. Dieťa sa môže vrátiť do kolektívu až 
po úplnom doliečení ochorenia, to zname-
ná, že sa na vlasoch nenachádza žiadna z 
foriem parazita to jest živé vši, ani hnidy.

Ako na súboj so všami 
– radia odborníci

» ren
Zdroj informácií FB / Úrad verejného zdravotníctva SR 5
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DRAŽBA - RODINNÝNN DOM s. č. 932 NA ul. LAZIANSKA,DRAŽBA - RODINNÝ DOM s. č. 932 NA ul. LAZIANSKA,
k. ú. DIVIAKY, OBEC TURČIANSKE TEPLICE (LV č. 437)k. ú. DIVIAKY, OBEC TURČIANSKE TEPLICE (LV č. 437)

 

NeNN kee ukk puu ujuu tjj ett ,ee drdd arr žaa tžž ett !eeNekupujte, dražte!

D 400222

Vyvolávacia cena:

Dražobná zábezpeka:

Dátum konania dražby:

Čas konania dražby:

Obhliadky:

Miesto konania dražby:

infoff : 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.skinfo: 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.sk

Zastavaná plocha:

158.000,- €
 15.000,- €
29.11.2022
13.00 hod.

08.11.2022 o 09.00 hod.
23.11.2022 o 09.00 hod.

Penzión Q, Rákoš 9020/3, 960 01 Zvolen (kongresová sála)

Výmera pozemku:   755 m²
165,32 m²
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FRÉZOVANIE 
              VLOŽKOVANIE 
                              KOMÍNOV

• Stavba trojvrstvových komínov

• Prestavby nadstrešných častí komínov

• Rekonštrukcia a sieťkovanie komínov

• Montáž zrealizujeme za jeden deň

 SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL

   ZĽAVA 
  na materiál 30%

FRÉZOVANIE  

od 15 €/bm

OBHLIADKA KOMÍNOV
    ZDARMA
        0904 157 144 

             0903 874 784
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VŔTANIE
A ČISTENIE

STUDNÍ

18. novembra 1992    
zriadenie Národnej banky Slovenska.

Výročia a udalosti
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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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NEMECKÉ UHOĽNÉ BRIKETY

ČESKÉ UHLIE ROZVOZ TURČIANSKE TEPLICE
+ blízke okolie

0949 898 0420949 898 042

NITRIANSKE  PRAVNO
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Pokles populácií 
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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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