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Vianoce patria na Slovensku k naj-
krajším, najobľúbenejším a naj-
významnejším sviatkom v roku a sú 
bohaté na rozličné ľudové zvyky a 
tradície, ktoré ešte podčiarkujú ich 
magickú atmosféru.

Na Štedrý deň sa tešíme všetci bez 
rozdielu veku. Tento čarovný čas, kedy 
sa stretne celá rodina a večer jej čle-
novia spoločne zasadnú k sviatočne 
prestretému štedrovečernému stolu, 
nám prináša pokoj v duši. V niektorých 
rodinách majú zvyk sa všetci spoločne 
pomodliť, inde zasa zhodnotia celý rok 
či spievajú vianočné piesne. Sú rodiny, 
kde sa pri štedrovečernom stole zvykne 
prestierať jedno miesto navyše pre ná-
hodného hosťa.

Zvyky a tradície sa však na Sloven-
sku neviažu len k Vianociam, ale aj k 
novému roku, ktorý nám už klope na 
dvere. V minulosti bolo rozšírené, že 
to, čo človek robí na Nový rok, bude 
robiť aj celý zvyšok roka. Preto sa ľudia 
v tento deň vystríhali hádkam, snažili 

sa byť slušní, milí a priateľskí a zacho-
vať si pohodu, pokoj i odpočinok. Aby 
počas nastávajúceho roka nik netrpel 
hladom, dbalo sa na to, aby sa každý 
člen rodiny na Nový rok dobre naje-
dol. Tradične sa varila šošovicová po-
lievka, aby sa v rodine držali peniaze 
a nesmela sa jesť hydina, aby z domu 
neuletelo šťastie. V prvý januárový deň 
sa tiež nezametalo ani sa nevyhadzo-
vali odpadky, to preto, aby sa z domu 
nevynieslo bohatstvo. Rovnako sa ne-
odporúčalo ani prať či vešať bielizeň, 
symbolizovalo to nešťastie.

Milí naši čitatelia, či už pestujete vo 
vašej rodine také, či onaké 
zvyky a tradície, za re-
dakciu REGIONPRESSu 
vám všetkým želám 
vianočné sviatky plné 
pohody, pokoja, spo-
kojnosti a nech vás 
počas celého roka 
sprevádza zdravie, 
šťastie a láska.

Pokojné a radostné sviatky!

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, 
Liptovský Hrádok, Liptovská Ondra-
šová, Okoličné, Palúdzka, Biely Potok, 
Černová, Hrboltová, Bešeňová, Ivach-
nová, Kalameny, Komjatná, Likavka, 
Liptovská Lúžna, Liptovská Osada, 
Liptovská Teplá, Liptovské Revúce, Lip-
tovské Sliače, Lisková, Lúčky, Ludrová, 
Štiavnička, Valaská Dubová, Švošov
nepárny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, Lip-
tovský Hrádok, Liptovská Ondrašová, 
Okoličné, Palúdzka, Iľanovo, Ploštín, 
Bobrovec, Dúbrava, Gôtovany, Hybe, 
Jakubovany, Jamník, Kráľova Lehota, 
Kvačany, Lazisko, Liptovská Kokava, 
Liptovská Sielnica, Dovalovo, Liptov-
ský Ján, Liptovský Ondrej, Ľubeľa, 
Partizánska Ľupča, Podtureň, Priby-
lina, Svätý Kríž, Trstené, Uhorská Ves, 
Vavrišovo, Veterná Poruba, Vlachy, 
Vlachy-Krmeš, Vlašky, Závažná Po-
ruba, Važec, Východná, Lipt. Porúbka
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Na základnej škole s materskou ško-
lou v Hladovke realizujú pod hlavič-
kou Komenského inštitútu projekt s 
názvom Nech ruky dokážu, čo srdce 
miluje.

Deti v hladovskej škole sa celoroč-
ne venujú rozvoju jemnej motoriky a 
učeniu sa tradičných remesiel Goralov 
hornej Oravy. Viac nám prezradila Má-
ria Drndášová, učiteľka ZŠ s MŠ Hla-
dovka: „Veľa sa hovorí o tom, že mladí 
ľudia väčšinu času trávia na mobile a 
počítači. No sme im my vzorom v inom 
trávení voľného času a ponúkame im 
iné aktivity. Spojili sme učiteľské sily, 
obsah jednotlivých predmetov a pre-
tkali spoločnou niťou, ktorá predmety 
spája – jazykovú zložku, dejepis, ob-
čiansku náuku a technickú výchovu. 
Zamerali sme sa nielen na poznatky, 
ale predovšetkým na rozvoj zručností a 
podporu jednotlivých remesiel. Poma-
ly vymierajú ľudoví majstri a stredná 
generácia ich zručnosti neovláda. 

Preto sa snažíme naučiť deti aspoň 
základné techniky jednotlivých reme-
siel, ktoré žiaci môžu pod dohľadom 
starších rozvíjať a zachovať pre ďalšie 
generácie.“ Deti sa tak postupne nau-
čia vyrábať točené i odlievané sviečky 

z včelieho vosku, vyšívať aplikácie  
goralského kroja, pliesť košíky a rôzne 
ozdoby z prútia, vyrobiť handrovú bá-
biku, kožený zápästok, vyrobiť dreve-
nú hračku a tak ďalej.

Nie je to však len o učení sa remes-
la, ale aj o budovaní vzťahov so sta-
rými rodičmi a majstrami v dedine, o 
hodnotách, ktoré nám predkovia môžu 
odovzdať, o trpezlivosti, na ktorej stojí 
ručne robený výrobok. „Aj učenie sa 
remesla je prejavom toho, že nám na 
našich predkoch a ich daroch záleží a 
teda je to tiež prejav našej lásky k ich 
mozoľom. Nech teda ruky dokážu, čo 
srdce miluje,“ uzatvára rozprávanie 
Mária Drndášová.

Nech ruky dokážu, čo srdce miluje

» ren
zdroj foto ZŠ s MŠ Hladovka
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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
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0HĹBKOVÉ ČISTENIE
KOBERCOV              0903 653 660
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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
»Kúpim SIMSON, PIONIE-
RA,BABETU,STELU aj die-
ly.0949505827

stavba
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

záhrada a zverinec
»Ponúkam na predaj 8-týž-
dňové šteniatka Nemecké-
ho ovčiaka, po papierových 
rodičoch, mama: čierna, ob-
ranár, aportér, vhodné na 
stráženie aj ku deťom, tel: 
0907 822 949
»Kúpim KRÁLIČIE KOŽE 0905 
350 531
»PREDÁM PAVY TEL. 0905 
904 321

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

VIANOCE / SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
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05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

14 RôZNE / iné    

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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FRÉZOVANIE a
OVANIE
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> revízie komínov 
   ku kolaudáciám RD
> frézovanie a vlo kovanie
   komínov
> stroj istenie
   zadechtovaných
   komínov
> fasádne komíny

istenie a kontrola
   komínov

Erimont s.r.o., L 315
 0905 279 418, Michal Hudá

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

0905 279 418
obhliadka ZDARMA

ontaktujte nás v pracovných d ch
od 7,00 hod do 17,00 hod

OV

Najčítan
ejšie
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lne

noviny
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23. decembra 1888
deň, keď si po silnom záchvate Vincent Van Gogh odrezal ucho.

Výročia a udalosti
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K najkrajším sviatkom roka neodmys-
liteľne patria aj vianočné zvyky a tradí-
cie, ktoré sú veľmi rozmanité a líšia sa 
tiež podľa jednotlivých regiónov.

Reťaz značí súdržnosť - Skôr ako si 
rodina sadne k štedrovečernému stolu, 
zväzujú sa jeho nohy reťazou, aby bola 
rodina počas roka súdržná a tiež sa naň 
položia naraz všetky jedlá, ktoré sa budú 
podávať, pretože od stola sa nesmie počas 
večere vstávať.

Šupiny z kapra zabezpečia bohatstvo 
- V niektorých rodinách sa pred večerou 
všetci členovia rodiny umyjú vo vode, do 
ktorej hodili mince. Má to zabezpečiť, aby 
boli všetci zdraví a bohatí. Vo zvyku je 
tiež dávať chlieb a peniaze pod obrus, na 
zabezpečenie dostatku peňazí a jedla na 
ďalší rok. Inde sa zasa pre zabezpečenie 
bohatstva vkladajú pod obrus šupiny z 
kapra a vložiť si ich treba aj do peňaženky.

Jabĺčko, med a oriešok - V niektorých 
rodinách hlava rodiny urobí každému čle-
novi rodiny krížik medom na čelo, aby boli 
pokorní a dobrí ako med. Počas štedrej ve-
čere je zaužívaným zvykom zjesť oblátku 
s medom a tiež rozkrojenie jablka. Ak sa 
na jeho jadrinci ukáže hviezdička, rodina 
bude v najbližšom roku zdravá. Inde majú 
taký zvyk, že každý člen rodiny rozdelí 
jedno jablko na toľko častí, koľko je ľudí pri 
stole a následne dá každému jeden kúsok. 
Keď tak urobia všetci, má každý opäť celé 
jablko. Zvyknú sa tiež hádzať orechy do 
kútov miestnosti, aby sa zachovala hojnosť 

v dome. Niekde je zasa zaužívané rozbíja-
nie štyroch orechov, pričom každý z nich 
symbolizuje jedno ročné obdobie – ktorý 
orech je dobrý, teda zdravý, v tom období 
sa očakáva zdravie v rodine. V niektorých 
rodinách si každý vyberie z misky jeden 
orech a otvorí si ho, ak je orech zdravý, 
bude zdravý aj jeho majiteľ.

Vianočné menu - Hoci má každý re-
gión svoje špecifiká a dokonca i každá 
rodina má svoje obľúbené vianočné menu, 
pravdepodobne na žiadnom štedrovečer-
nom stole nechýbajú oblátky, med, orechy, 
cesnak či jabĺčko. Zvyknú sa jesť ako prvé. 
Nasleduje polievka, ktorej druh rovnako 
závisí od tradícií toho ktorého regiónu či 
už je to rybacia, šošovicová, hubová alebo 
kapustnica. Potom prichádza na rad hlav-
né jedlo, teda zvyčajne zemiakový šalát a 
ryba. Ako zákusok sa podávajú opekance, 
alebo koláč „štedrák“ plnený tvarohom, 
lekvárom, makom a orechmi. V niekto-
rých častiach Slovenska si ľudia zvyknú 
pochutnávať na závinoch s kapustou či 
makom.

Vianočné zvyky a tradície

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay
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RÝCHLE DODANIE
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Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím      
a pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných pre 
ľudský metabolizmus a jeho správne fun-
govanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým sta-
vebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preukáza-
né, že už pri dosiahnutí 18 roka života je vo 
väčšine prípadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulová. Každý metabolizmus 
si dokáže robiť zásoby kolagénu, ktoré sa 
však vstrebávajú u každého jedinca rôzne 
a podľa toho sa odvíja zásoba kolagénu 
a   s tým spojené vyživovanie pohybového 
aparátu a pokožky. 

V dnešnej dobe existujú formy kola-
génu, ktoré si vieme načerpať užívaním 
rôznych výživových doplnkov s obsahom 
kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fungo-
vania pohybového aparátu, zdravej pokož-
ky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 

súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,   problé-
moch s  pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom hy-
drolizácie kolagénu z rýb sú šupiny a koža. 

Tento typ kolagénu je bohatý na aminoky-
selinu „hydroxyprolín“ , ktorá je základ-
ným prvkom pokožky, ciev a  tkanív. Rybí 
kolagén má blahodárne účinky v boji proti 
vráskam, zvyšuje pružnosť a  elasticitu 
pokožky a  podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert prináša na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojený rybí kolagén 
s hovädzím + vitamín C. Denná dávka ob-
sahuje až 6800mg kolagénu a 200mg vi-
tamínu C v zložení 100% bez glutamánov              
a 100% bez GMO.              » red.
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Pomôže CBD aj pri skleróze multiplex?
Sklerózu multiplex volajú chorobou ti-

sícich tvárí. Ako môže pomôcť CBD?

Látka CBD, čiže kanabidiol, získavaná z 
konopy siatej, ovplyvňuje nervovú sústavu. 
Nie je však psychoaktívna, harmonicky pô-
sobí na takzvaný endokanabinoidný systém 
(EKS), ktorý nám príroda „nainštalovala“ do 
tiel. Ako sme písali v predošlých článkoch, 
CBD môže uľahčiť pacientom s Parkinso-
nom či epilepsiou. Keďže CBD vplýva aj na 
imunitný systém, vedci začali skúmať jeho 
vplyv na autoimunitné ochorenia, medzi 
ktoré patrí aj skleróza multiplex.

Organizmus sám sebe nepriateľom

Základnou vlastnosťou imunitného sys-
tému je schopnosť rozlíšiť vlastné bunky 
od cudzích. Princíp je jednoduchý: vlastné 
bunky telo toleruje, cudzie likviduje. Nieke-
dy však dôjde k poruche a imunitný systém 
začne vo veľkej miere reagovať proti vlast-
ným bunkám.

Takto vznikajú autoimunitné alebo auto-
agresívne ochorenia, ktorých je viac ako 80 
druhov. Tieto chronické diagnózy postihujú 
približne päť percent populácie.

Známou autoimunitnou chorobou je roz-
trúsená skleróza alebo skleróza multiplex 
(SM). Pre pestré príznaky ju volajú aj choro-
bou tisícich tvárí. Na svete ňou trpí približne 
dva a pol milióna ľudí a vo výraznej väčšine 
sú to ženy. Ide o zápalové ochorenie cen-
trálneho nervového systému, ktoré spôso-
buje stratu obalu okolo nervových vlákien, 
myelínu. Ten telo využíva na rýchly prenos 

elektrických impulzov pozdĺž nervových 
buniek. Ak je myelín poškodený, impulzy sa 
spomalia.

Príčina SM je dodnes neznáma, môže za 
ňou stáť genetika no aj vplyv vonkajšieho 
prostredia. Jej príznaky taktiež nie je vždy 
ľahké rozpoznať, pretože sú veľmi pestré. 
Najčastejšie ju však charakterizujú ťažkosti s 
rovnováhou či výslovnosťou, dvojité videnie 
alebo ochrnutie tvárového nervu. Pridružu-
je sa tiež tŕpnutie v tvári či končatinách.

Bohužiaľ, SM je dodnes stále nevyliečiteľ-
ná choroba. Napriek tomu však vedci nachá-
dzajú nové spôsoby, ako jej priebeh uľahčiť. 
Prírodným doplnkom k liekom môže byť aj 
CBD, ktorého výhodou je, že nespôsobuje 
výrazné vedľajšie účinky.

CBD a skleróza multiplex

Endokanabinoidný systém v ľudskom sa 
podieľa na regulovaní množstva biologic-
kých procesov, vrátane imunitného. Kana-
bidiol dokáže nepriamo ovplyvniť určité 
receptory tohto systému a tak okrem iného 
potlačiť aj prehnanú imunitnú odpoveď a 
pôsobiť protizápalovo.

Článok z roku 2018 pre vedecký žurnál 
Frontiers in Neurology uvádza, že chronic-
ký zápal a zvýšená aktivita blúdivého nervu 
často stoja za únavou, ktorú pacienti so SM 
pociťujú. CBD môže podľa výskumov zní-
žiť bolesti súvisiace so zápalom, obmedziť 
užívanie opiátov a pomôcť pri nadmernej 
únave.

Okrem toho tiež CBD spomaľuje produk-

ciu T-buniek. Tieto biele krvinky zodpoveda-
jú za bunkovú imunitu tým, že likvidujú cu-
dzorodé či nádorové bunky. Keď človek trpí 
SM, T-bunky začnú napádať myelínový obal 
na nervových bunkách, čím pacienti strá-
cajú kontrolu nad svojimi svalmi. Problém 
môže čiastočne vyriešiť oslabenie T-buniek. 
Štúdia na zvieratách pre British Journal of 
Pharmacology z roku 2011 potvrdila, že CBD 
brzdí prílišné rozmnožovanie T-buniek, a 
tak spomaľuje postup ochorenia.

Nie všetky produkty obsahujúce CBD sú 
však rovnaké. Pri nákupe preto nezabudnite 
skontrolovať kvalitu produktov. Dôležité sú 
certifikáty o analýze, ktorá potvrdzuje, že 
výrobok bol testovaný v laboratóriu na čis-
totu a bezpečnosť.

Keďže pre SM je nevhodný nadmerný prí-
sun cukru, vyhnite sa CBD vo forme gumo-
vých cukríkov. Lepšou alternatívou sú naprí-
klad oleje, tinktúry či kapsule. » red.

Foto: freepik / jcomp

DYNAMAX NANO

ShopJK.sk

3,40 €

Konvektor Strend Pro 

81,67 €

ShopJK.sk
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Prijmeme
do zamestnania 

ŽERIAVNIKA
na TATRU AD20

0905 501 318

plat dohodou

17. decembra 1903    
prvý riadený motorový let lietadla bratov 
Wrightovcov

Výročia a udalosti

Vaša reklama

liptovsko@regionpress.sk
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Ponúkame:
● Stabilné miesto a dlhodobú spoluprácu 
● Platobné podmienky
    3.500 – 4.000 € za mesiac 
● Fakturácia každé 2 týždne 
    s 10-dňovou splatnosťou 
● Pracovné náradie 
● Hradené ubytovanie v RD

Stavebná firma s dlhoročnou pôsobnosťou
na belgickom trhu prijme

JEDNOTLIVCOV A UCELENÉ
MURÁRSKE PARTIE

na výstavbu rodinných domov v Belgicku.

Požadujeme:
● Vlastné auto ● Živnosť ● Serióznosť, 
pracovitosť a zodpovednosť

Viac info: ZU-COM, s.r.o. 
Mgr. Zuzana Ježeková, MSc 
+421 917 860 693,  info@zu-com.eu

ZU-COM, s.r.o. 
www.zu-com.eu
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