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Nech sa splnia!

Mame za sebou Silvester aj vitanie
nového roka. Kym za odchadzaji-
cim rokom sa snaZime urobit ¢iaru,
ten nadchadzajtci ocakavame v na-
deji, Ze prinesie Cosi nové, lepsie.

Vstup do nového roka je pre nas
akymsi prelomovym obdobim, akym-
si novym zaciatkom. Na jednej strane
premyslame nad tym, o sa ndm v tom
predchadzajiicom podarilo a hodnoti-
me tieZ situacie, v ktorjch sme zlyhali,
no a na strane druhej uvazujeme nad
tym, Co by sme mali urobit inak, aby
ten nadchadzajuci bol lepsi.

A prave v tejto stvislosti si mnohi
z nas davaji kazdoro¢ne na Novy rok
predsavzatia a planuja, ¢o vsetko by
chceli dosiahnut alebo zmenit, ¢i uz v
osobnom Zivote, vo vztahoch alebo v
préaci. Na mnohych férach som sa v8ak
stretla aj s takym nazorom, ze davat si
novorocné predsavzatia je nezmysel,
pretoZe ich dosahovanie vObec nie je
lahké a mo6Ze nas to zbytocne deprimo-
vat.

,Davat, alebo nedavat si predsa-
vzatia?“ znela otazka jednej z diskutu-
jacich. Osobne som presvedcena o tom,
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Ze prijimanim novoro¢nych predsavza-
ti rozhodne nemame o pokazit. Ved
ak si vytyCujeme nové vyzvy, moZeme
vdaka nim na sebe pracovat, a tym sa
postvat vpred a stat sa mozno spokoj-
nej$imi a lepsimi Iudmi, tak to isto za
nejaké to Gsilie stoji. Samozrejme, cie-
le, ktoré si davame, by mali byt realne a
mali by sme sa k nim snazit dopracovat
postupne, krok za krokom. Vyhneme
sa potom moznému sklamaniu ¢i ne-
aspechu.

Zarovenl som presvedCena o tom,
Ze nemusi ist o predsavzatia, ktoré
nas privedd k dokonalosti ¢i nebodaj
pohnd dejinami. Mozno postaci, ak
si zaumienime, Ze sa budeme k ostat-
nym, ale i k sebe spravat laskavo a s
reSpektom, vyhybat sa predsudkom
a odsudzovaniu ¢i hod-
noteniu inych, radsej
vypocCut, pochvalit,
objat. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvucia okolity svet
a prispeja tym k
lepSiemu  Zivotu
nas vsetkych.

» Rendta Kopacova, redaktorka
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Vyrocia a udalosti

TyZzdenne do 16 450 domacnosti

V D 5 O & 2 O & & & 4
tesarstvo - klampiarstvo - pokryvaéstvo g

TOVAR, SERVIS DODAME DO 2 HODIN
Okoc T;.E.,..RWBS,{:,.N G N ac MTondach ZBLacHoTRAPEZ: ’
Rezivo, OSB dosky, skridla, odkvapy, stresné hoknaane ceny ’
sk" idla vy «ladu. 0Zaj Vyho
(J-0 /T8 PLECHYa 2kridle ihned zos
J Strechy na ktuca rekonstrukcie :ltne;“ajte Javolat! ’

0€/m2

ARRI s.r.0., Budovatelska 20, Oko¢, tel.: 0905 746 124, www.strecha.ws

Sme odbornici na lisovanie kovovych komponentov
pre rozne odvetvia, najma pre automobilovy

| priemysel, vykurovanie a elektroniku.
PRIDAJ SA DO NASHO TiMU FARGUELL NITRA!
HLADAME SIKOVNE RUKY,
NOVYCH KOLEGOV DO VYROBY!
OPERATOR / ZORADOVAC / NASTROJAR / UDRZBAR

Dopravu do a z prace ZABEZPECIME.
Platové podmienky: od 1043,- € v hrubom mesacne (zdvisi od

pracovnej pozicie a skusenosti.
€ Farguell

Pre viacinfo: reception@farguell.com
tel. Cislo: +421 903 310 325 alebo +421 903 668 222

1060¢€
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80-0011
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DARCEK
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., 0850211112

2 150 programov a svetovy Sport
% Satelit a in5talacia bez poplatku

HYDINARSKaktarialtanalica

Haiti zasiahlo zemetrasenie so silou 7,0 Richterovej
stupnice a zdevastovalo hlavné mesto Port-au-Prince

13.januar 1986
na fotografidch zo sondy Voyager 2 boli objavené tri
nové mesiace Urana - Desdemona, Rosalind a Belinda J
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Stabilny tim KOSIT WEST
sa rozrasta!

HLADAME
Zéavoznika- pracovnika odpadového
hospodarstva

0905 551 499 - 031/781 15-63 ° Www. HVDINARSIMFARMA Sl(
B isiass HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

RO2V02 2ABEZPECIME

SBS GUARDING s. r. o.

prijme straznikov na prevadzky
Sturovo (BiLLA, LiDL) na DoPE

Hruba mzda: 878 €/mesiac

Miesto vykonu prace: Skladka Nana, EKOREAL, s.r.d
1. mdja, Nana

) o Horicka nie
Druh pracovného pomeru: piny uvdzok

choroba

Termin nastupu: ihned

2droj pixabay
x

Mzda: 3,713€/h. brutto

Nastup ihned. POS nutny!
Volat v pracovné dni od 8:00h do 16:00h
0948 022 519 * milan.bozik@guarding.sk

www.cujte.sk

KOSIT WEST s.r.o, www.kositwest.sk

Kontakt: dobosova@Kkosit.sk, +421 911 124 316

78-0007
36-0003
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  Bratislavsko Vychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komdrfiansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGiansko+PE+BN
™ 59.870 Trendiansko+DCA+L
m 49930 Tmavsko

IM 20930 Zlatomoravsko

Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+8R
KY 29300 Kysucko=CA+KM
U 37270 Liptovsko=LM+RK
IC 30860 Luenecko+VK+PT
MI 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Orausko=DK+NO+TS
PB 33590 Povaisko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA
TH 26830 Ziarsko+Z(+85

ZA 50780 Zilinsko+BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko = RV+RS+RA
HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130 Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940  Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+S0
PP 41520 Popradsko+kK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spissko+LE+GL

Podpora dusevného zdravia

Narodna linka na podporu dusev-
ného zdravia, ktora bola spustena v
jali 2021, bude nadalej k dispozicii
pre kaZdého, kto potrebuje pomoc
odbornikov so svojimi psychickymi
problémami. Minister zdravotnictva
SR Vladimir Lengvarsky rozhodol
o jej prevadzkovani do konca maja
2023 - jej Cislo je 0800 193 193.

Narodna linka na podporu dusevné-
ho zdravia funguje v pracovnych ditoch
od 14.00 do 22.00 hod. a pocas vikendov
od 10.00 do 18.00 hod. Volat mozZe kaz-
dy, kto potrebuje rady a usmernenia od
skiiseného psycholéga. Linka pontika
online psychologické poradenstvo s
cielom poskytnat anonymni a diStanc-
na formu komunikacie pri poskytovani
sluzieb v oblasti starostlivosti o dusevné
zdravie. Prinasa bezpeny priestor na
rozhovor o neistote, obavach, ¢i psychic-
kych problémoch v Casoch nasledkov
pandémie, aktualneho vojenského kon-
fliktu na Ukrajine, ¢i injch neistotach,
ktoré prinasa sucasna doba. Odbornici
poskytuji podporu aj zdravotnikom,
ktori zaZivajii nadmerna zataz a st vy-
stavovani zvysenej pravdepodobnosti
rozvoja stresom podmienenych psy-
chickych portch. Poradia volajacim pri
zvladani akitnej stresovej reakcie, Ci
priznakoch rozvijajiicej sa posttrauma-
tickej stresovej reakcie na mimoriadne
stresové udalosti.

Medzi najcCastejSie problémy, s

ktorymi sa ob¢ania obracajit na odbor-
nikov, s, napriklad, panické ataky,
osamelost, neistota, zdravotné problé-
my, ktoré klient tazko zvlada, Gizkosti a
depresie, ale ide aj o ziskavanie infor-
macii o psychickjch poruchach kvoli
trpiacim pribuznym. Ludia zapasia aj s
tazkostami so zaclenenim sa do spoloc-
nosti, nepochopenim zo strany okolia,
syndromom vyhorenia, vztahovymi
problémami v rodinach, konfliktami ¢i
pripadnymi samovraZednymi sklonmi.

Ludom, ktori potrebujit pomoc pri
rieSeni roznych problémov a zivotnych
situdcii, poskytuje sluzby 25 odbornikov
vratane 2 supervizorov. Pocet volajtcich
ma rastlcu tendenciu, priemerny pocet
hovorov je priblizne 280 mesacne. Od
marca 2022 bola v dosledku vojenského
konfliktu na Ukrajine zriadena sluzba
pre poskytovanie poradenstva aj v ukra-
jin¢ine. Poradenstvo na tzv. ,,slovenskej
linke* poskytuje 15 poradcov, na tzv.
»ukrajinskej linke* je to 9 poradcov a je-
den supervizor.

Ministerstvo zdravotnictva povod-
ne zriadilo Narodna linku na podporu
dusSevného zdravia v ramci plnenia
opatreni Planu obnovy a odolnosti v ob-
lasti podpory dusevného zdravia v jali
2021 na obdobie 12 mesiacov ako opatre-
nie na eliminaciu dosledkov pandémie
na dusevné zdravie. Cinnost linky bola
prediZena do konca roku 2022 a napokon
bude pokracovat do konca maja 2023.

»ren

Naucny chodnik

na Muransky hrad vynovili

Najstarsi naucny chodnik v Narodnom
parku Muranska planina sa po vyse
dvadsiatich rokoch dockal kompletnej
rekonstrukcie. Slavnostné otvorenie
obnoveného chodnika, prepajajticeho
obce Muran a Velka liika cez Muransky
hrad bolo spojené s decembrovymi osla-
vami 25. vyrocia vyhlasenia Narodného
parku (NP) Muranska planina. Financie
na rekonStrukciu poskytol Environ-
mentalny fond a Statna ochrana prirody
Slovenskej republiky (SOP SR).

,»V ramci rekonstrukcie sa vymenili
vSetky 3 informacné body a 14 informac-
nych panelov. Aktualizovali sme aj obsa-
hova napli jednotlivych informacnych
panelov tak, aby bola pre navstevnikov
atraktivnejSia a poskytovala aktualne
a z nasho pohladu najdoleZitejsie infor-
macie,” hovori riaditel narodného parku
Jan Smidt a dodava: ,Vdaka finanénej
podpore Environmentalneho fondu a
Statnej ochrany prirody SR pribudlo v
okoli hradu 35 mensich popisnych tabtl,
ktoré navstevnikovi priblizuj, ako sa
vyuzivali jednotlivé objekty Muranske-
ho hradu v davnej minulosti. Kompletnej
rekonstrukcie sa dockali aj obe vyhliad-
kové plosiny na hrade, ktoré umoziuju
navstevnikom bezpecne a pohodlne
obdivovat jedny z najkrajsich vyhladov
v okoli,“ pribliZzuje rozsah rekonStrukcie
Jan Smidt. Turistickd infradtrukttru do-

plnila aj sucha toaleta osadena nedaleko
chaty pod Muranskym hradom, na na-
dvori hradu pribudli jednoduché lavicky
a vo Velkej liike bolo obnovené oddycho-
vé miesto.

Naucny chodnik zacina v obci Mu-
ran. Jeho prva zastavka je situovana
vedla Obecného tradu. Z tohto miesta
sa naskyta pohlad na bralo Ciganka (938
m n. m.), ktoré sa vypina nad Murariom.
Na jeho vrchole, uprostred Narodnej pri-
rodnej rezervacie rovnakého mena sa na-
chadzajt ruiny Muranskeho hradu. Trasa
dalej pokracuje popri Skole k okraju lesa,
k symbolickej vstupnej brane nau¢ného
chodnika a dalej lesnym chodnikom,
stibeZne s Cerveno znacenou turistickou
trasou.

Zdroj informdicii a foto:

Sprava Narodného parku Murdnska
planina v spoluprdci so Stdtnou ochranou
prirody Slovenskej republiky
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ZDRAVIE

Kolagén, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz!

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri savislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
ludsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludské telo si uz od Gtleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabs$ia a slabsia. Bolo preukaza-
né, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaze robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vs$ak vstrebavaja u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyzivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dnes$nej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uZivanim
rdznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dblezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
kibovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou

-~

stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vazov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovadzi kolagén
a v3ak v menSom mnoZstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

~

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokozky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne G¢inky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrziavat mladistvy
vzhlad s potlacenim znamok starnutia.

Medika Expert prinasa na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén
s hovadzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje aZz 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
a100% bez GMO. »red.
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MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebo natel: 0904 552 345
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Zdravy spanok radSej v siilade s prirodou

Problémami so spankom trpi Coraz
viac lIudi. D6vodom toho narastu st stre-
sy, ktoré ¢oraz viac ludi nedokaze dostat
z hlavy ani vo vecernych hodinach, ked
by uz hlava mala odpocivat.

Nebezpecenstvo zavislosti

Nedostatok spanku vedie k vytvoreniu
bludného kruhu, v ktorom vecer nevieme
zaspat, rano sa budime unaveni a telu
neustale chyba regeneracia, bez ktorej
sa zvySuje riziko viacerych chronickych
ochoreni. Prave preto sa ¢oraz viac ludi -
najma vo vy$Som veku — rozhodne riesit
problémy so spankom pomocou réznych
syntetickych tabletiek.

Tabletky na spanok funguji u mnohych
ludi, ale najma kratkodobo. Ich hlavhym
rizikom je vznik zavislosti — mozog cel-
kom strati schopnost navodit si pohodu
potrebnt pre spanok a bez tabletiek je
spanok celkom nemoZny. Iné skupiny
liekov posobia utlmujiico a hrozi pri nich
predavkovanie. Existuji aj tabletky bez
tychto dvoch hlavnych rizik, ale tak ako
vacsina liekov, hrozia pri nich neziadtce
boc¢né efekty: brnenie v rukach a nohach,
nechutenstvo, zapcha ¢i hnacka, tocenie
Ci bolesti hlavy — je ich cely rad a st velmi
individualne.

Zdravy zivot a Caje

Pokial st vase problémy so spankom

chronické, skor nez siahnete k akymkol-
vek tabletkdm, mali by ste urobit maxi-
mum pre fungovanie v zdravom rezime:
dve az tri hodiny pred spankom mat klud,
nesledovat elektronické pristroje (hlavne
mobily), nejest alebo ak jest, tak len Iah-
ké jedla bez zbytocného cukru a tuku, cez
den mat aspon hodinu pohybu - idealne
na Cerstvom vzduchu a pred spankom
mat svoj ukludiiujici ritual — napriklad
Citanie knihy.

Okrem tychto psychohygienickych
zvykov sa mnohym ludom osvedc¢ilo pit
bylinkové caje — ale treba vediet aké.
Osvedceny relaxacny Gc¢inok ma medov-

ka lekarska, valeriana lekarska, méta
prieporna, ale aj Iubovnik bodkovany,
chmel ¢i levandula.

CBD ako prirodna cesta k rovnovahe

V poslednej dobe coraz viac Iudi vyski-
Salo na podporu rychlejSieho a kvalitnej-
Sieho spanku CBD. Laické reakcie sii pozi-
tivne. A tie potvrdzuji aj vedecké studie.
CBD nie je liek, je to prirodna latka, ktora
je pochadza z konopy siatej a poznali ju
prastari predkovia vo vSetkych castiach
zeme. Funguje tak, Ze stimuluje recepto-
ry endokanabinoidného systému v tele
a ten pomaha hladat rovnovahu v mno-
hych procesoch organizmu. Podla Stadie
vedcov z Univerzity v Colorade v ¢asopi-
se Permanente Journal z roku 2019 sa po
mesiaci uzivania CBD prejavilo zlepSenie
u 66% pacientov trpiacich nespavostou.
Obdobné vysledky majt aj viaceré men-
Sie Studie, avSak presny rozsah a ocaka-
vané Gcinky nie st zmapované natolko,
aby existovalo nieco ako zaruka. DolezZité
je vzdy davkovanie a to si musi najst kaz-
dy individualne. Sttdie sa viak zhodujii
v tom, Ze u pacientov uzivajtcich CBD sa
neprejavili Ziadne vedlajsie Gc¢inky.

Tak ako pri ¢ajoch, aj pri CBD vSak pla-
ti, Ze Ziaden pripravok nedokaze plne na-
hradit efekt zdravotného Zivotného $tylu
a preto kazdému, odporiicame, aby pra-
coval najmd na odstraneni dévodov, pre
ktoré sa mu nedari lahko zaspat.

»red.
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Stolickové vyfahy Stannah,
zif doma nezavisle

Stolickové vytahy si nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na
to, Ze méZeme slovenskym domécnostiam dodéavaf

najbezpeénejiie a najodolneijsie schodiskové vytahy v odvetvi.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov
¥ Zékaznicka podpora 24h/7d
¥ 154 rokov vyrobca

Na celom

@‘

Zavolajte zadarmo
& 0800 162 162

@& www.stannah.sk

Slovensku

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif
na zakdpenie stolickového vyfahu
pefiazny prispevok od 3tdtu.

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampanami. Plati do 31.01.2023

ENVIRO{THERM

PROFESIONALITA & KVALITA

Moznost, nakupy,

VELKA ZIMNA AKCIA AJNA spy ey

10KW MENIC ZA CENU 5KW !!*

6 o 59 € *Akcia je limitovana

do vypredania zésob
vztahuje sa na invertor

Fiine poludnie
Poradime Vam ako ziskat’

VIRTUALNU BATERIU bez mesacner?BJpoplatku

91-0007

- FREZOVANIE
- VLOZKOVANIE
- CISTENIE

- KONTROLA

+ REVIZNA SPRAVA
A CERTIFIKAT V CENE

oddechtovanie kominov
KOMINARSTVO DUBOVEC

©0914276111 )i

VYKUP STARYCH
AUTOBATERII

za najlepsiu
cenu

Volajte: zyoz 0d 100 kg zabezpetime.
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0905 964 632
031/789 86 28

4 Patentovana
AD kontaktna
technologia
lakovych
BEZPLATNA Bez vysgko_tv akovy!
Cisticov
UKAZKA
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA

50%

rodinné

f BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

0P PAROZ

i celé polovnicke zbierky.
' (PASOVACIE TESAKY)
Kipim veciz 1. a 2.
sv. vojny + vykup
vzduchoviek a minci.

Cela SR

tel. 0940 723 073
4 trofejeeu@wgmail.com
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ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU
PRE ZiSKANIE DOTACII

3 Zelena
domacnostiam

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk |5
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