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- Partyrepro, robotické vysávače

- Televízory za najlepšie ceny

- Sat. prijímače Skylink a DIGI

- DVB-T2/C prijímače, antény
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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, 
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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 
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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
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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
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14. novembra 1918   
bola ustanovená prvá česko-slovenská vláda tzv. všenárodnej ko-
alície a Tomáš Garrigue Masaryk bol zvolený za prezidenta

Výročia a udalosti
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12. november 1982   
Jurij Andropov sa stal nástupcom Leonida Iľjiča Brežneva na čele 
Komunistickej strany Sovietskeho zväzu

Výročia a udalosti 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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www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345
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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!
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píšte kysucko@regionpress.sk

Pre podanie si INZERÁTU
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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

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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 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 32
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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 OD379 €
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