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Máme za sebou Silvester aj vítanie 
nového roka. Kým za odchádzajú-
cim rokom sa snažíme urobiť čiaru, 
ten nadchádzajúci očakávame v ná-
deji, že prinesie čosi nové, lepšie.

Vstup do nového roka je pre nás 
akýmsi prelomovým obdobím, akým-
si novým začiatkom. Na jednej strane 
premýšľame nad tým, čo sa nám v tom 
predchádzajúcom podarilo a hodnotí-
me tiež situácie, v ktorých sme zlyhali, 
no a na strane druhej uvažujeme nad 
tým, čo by sme mali urobiť inak, aby 
ten nadchádzajúci bol lepší.

A práve v tejto súvislosti si mnohí 
z nás dávajú každoročne na Nový rok 
predsavzatia a plánujú, čo všetko by 
chceli dosiahnuť alebo zmeniť, či už v 
osobnom živote, vo vzťahoch alebo v 
práci. Na mnohých fórach som sa však 
stretla aj s takým názorom, že dávať si 
novoročné predsavzatia je nezmysel, 
pretože ich dosahovanie vôbec nie je 
ľahké a môže nás to zbytočne deprimo-
vať.

„Dávať, alebo nedávať si predsa-
vzatia?“ znela otázka jednej z diskutu-
júcich. Osobne som presvedčená o tom, 

že prijímaním novoročných predsavza-
tí rozhodne nemáme čo pokaziť. Veď 
ak si vytyčujeme nové výzvy, môžeme 
vďaka nim na sebe pracovať, a tým sa 
posúvať vpred a stať sa možno spokoj-
nejšími a lepšími ľuďmi, tak to isto za 
nejaké to úsilie stojí. Samozrejme, cie-
le, ktoré si dávame, by mali byť reálne a 
mali by sme sa k nim snažiť dopracovať 
postupne, krok za krokom. Vyhneme 
sa potom možnému sklamaniu či ne-
úspechu. 

Zároveň som presvedčená o tom, 
že nemusí ísť o predsavzatia, ktoré 
nás privedú k dokonalosti či nebodaj 
pohnú dejinami. Možno postačí, ak 
si zaumienime, že sa budeme k ostat-
ným, ale i k sebe správať láskavo a s 
rešpektom, vyhýbať sa predsudkom 
a odsudzovaniu či hod-
noteniu iných, radšej 
vypočuť, pochváliť, 
objať. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvučia okolitý svet 
a prispejú tým k 
lepšiemu životu 
nás všetkých.

Nech sa splnia!

» Renáta Kopáčová, redaktorka

a odsudzovaniu či hod-
noteniu iných, radšej 
vypočuť, pochváliť, 
objať. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvučia okolitý svet 
a prispejú tým k 
lepšiemu životu 
nás všetkých.

9.január 1995   
Valerij Vladimirovič Poľakov prežil 366. deň vo vesmíre na stanici 
Mir, čím prekonal vtedajší rekord

Výročia a udalosti
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Každý týždeň: Banská Štiavnica, Ban-
ská Belá, Štiavnické Bane, Žarnovica, 
Brehy, Hodruša - Hámre, Hronský Be-
ňadik, Nová Baňa, Rudno nad Hronom, 
Tekovská Breznica, Veľká Lehota, Žiar 
nad Hronom, Bartošova Lehôtka, Dolná 
Trnávka, Hliník nad Hronom, Janova 
Lehota, Jastrabá, Kosorín, Kremnica, 
Lovča, Lovčica - Trubín, Lutila, Pitelová, 
Prestavlky, Sklené Teplice, Slaská, Stará 
Kremnička, Trnavá Hora, Vyhne, Hodru-
ša - Hámre, Vyhne 

ziarsko@regionpress.sk
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BZ  106.540 Bratislavsko Západ
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HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
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SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»KUPIM moped PIONIER 
alebo BABETA zaplatim do 
400e 0904274781

»Predam televizor - kvalit-
ny. 0910295897

»Prdám Yorkshire teriér šte-
niatka odchované v byte, v 
čistote, začipované, majú 
preukaz. Tel.: 0911 376 672

»ZO STARÝCH DOMOV KÚPIM 
STAROŽITNOSTI, ĽUDOVÉ KRO-
JE A STARÉ VECI 0918439124

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

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

Príklad:
RP ZH 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 nefunguje 
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, ZH zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

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   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

16 ZOZNAMKA    
13

 12
3 
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PROFESIONÁLNE 
MALIARSKE SLUŽBY

byty  domy  administr. budovy fasády
     : mocolor.sk     www.mocolor.sk

0940 943 216

ytyytyyty
     : mo     : mo
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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

Zvoliť si tú správnu strednú školu nie je 
vôbec ľahké a pritom ide o jeden z najdô-
ležitejších míľnikov v živote. Nezabúdaj-
me tiež, že zvážiť treba viacero faktorov. 

„Vyber si takú školu, aby si v budúc-
nosti pracoval tam, kde ťa to bude baviť,“ 
radia odborníci z Centra poradenstva a pre-
vencie v Čadci a ponúkajú budúcim stredo-
školákom nasledovné užitočné rady:

Pri výbere povolania 
si polož nasledujúce otázky:

Aké mám schopnosti a predpoklady? Čo 
ma baví? Aký som osobnostný typ? Čo ho-
vorí realita? 

Odpovedz si aj na otázky:
Aký mám vzťah k učeniu? Som študijný 

typ? Ako mi ide učenie? Aké mám známky? 
Robím radšej niečo praktické alebo mám 
radšej knihy a vedomosti? Akú úroveň kva-
lifikácie chcem dosiahnuť? Ako ma vidia 
učitelia a rodičia? Čo mi povedal psychológ 
na konzultácii počas DVP? Ako dlho sa bu-
dem pripravovať na povolanie ? Mám šancu 
dostať sa na školu? Bude ma škola baviť? 
Má škola perspektívu? Mám šancu zvlád-
nuť štúdium? Ktoré sú profilové predmety? 
Nemám s nimi problémy? Bude štúdium 
finančne náročné? Mám šance sa po škole 
uplatniť? Chcem ísť po skončení strednej 
školy na vysokú školu?

Rozhoduj sa za seba:
Niekedy sa stáva, že nerozlučné kama-

rátky sa rozhodnú ísť na tú istú školu. Ne-
skôr jedna z nich zistí, že ju škola nebaví 
a štúdium zvláda s veľkými ťažkosťami. 
Treba si uvedomiť, že to, čo sa páči tvojim 
kamarátom a spolužiakom, nemusí byť 
vhodné pre teba.

Výhody štúdia v mieste bydliska:
- najväčšou výhodou sú nižšie finančné ná-
klady na štúdium, nie sú poplatky za inter-
nát, celodennú stravu 
- máš istotu svojho rodinného zázemia 
- nemusíš sa prispôsobovať toľkým zme-
nám, máš stabilný okruh priateľov, zná-
mych a prostredia 
- môžeš venovať štúdiu toľko času, koľko 
potrebuješ a na tom mieste, ktoré ti vyho-
vuje 
- odbornú prax môžeš vykonávať v mieste 
svojho bydliska alebo v jeho okolí 

Výhody štúdia mimo bydliska:
- máš možnosť oveľa väčšieho výberu škôl a 
študijných odborov ako doma 
- internát býva väčšinou blízko školy, takže 
nemusíš denne cestovať 
- máš možnosť naučiť sa väčšej samostat-
nosti a zodpovednosti za seba 
- získaš nové skúsenosti, nové obzory, no-
vých priateľov

Najviac informácií o škole budúci stre-
doškoláci získajú, keď ju osobne navštívia.

Informácie poskytlo 
Centrum poradenstva a prevencie v Čadci.

Ako si vybrať strednú školu?

» ren

Najstarší náučný chodník v Národnom 
parku Muránska planina sa po vyše 
dvadsiatich rokoch dočkal kompletnej 
rekonštrukcie. Slávnostné otvorenie 
obnoveného chodníka, prepájajúceho 
obce Muráň a Veľká lúka cez Muránsky 
hrad bolo spojené s decembrovými osla-
vami 25. výročia vyhlásenia Národného 
parku (NP) Muránska planina. Financie 
na rekonštrukciu poskytol Environ-
mentálny fond a Štátna ochrana prírody 
Slovenskej republiky (ŠOP SR). 

„V rámci rekonštrukcie sa vymenili 
všetky 3 informačné body a 14 informač-
ných panelov. Aktualizovali sme aj obsa-
hovú náplň jednotlivých informačných 
panelov tak, aby bola pre návštevníkov 
atraktívnejšia a poskytovala aktuálne 
a z nášho pohľadu najdôležitejšie infor-
mácie,“ hovorí riaditeľ národného parku 
Ján Šmídt a dodáva: „Vďaka finančnej 
podpore Environmentálneho fondu a 
Štátnej ochrany prírody SR pribudlo v 
okolí hradu 35 menších popisných tabúľ, 
ktoré návštevníkovi približujú, ako sa 
využívali jednotlivé objekty Muránske-
ho hradu v dávnej minulosti. Kompletnej 
rekonštrukcie sa dočkali aj obe vyhliad-
kové plošiny na hrade, ktoré umožňujú 
návštevníkom bezpečne a pohodlne 
obdivovať jedny z najkrajších výhľadov 
v okolí,“ približuje rozsah rekonštrukcie 
Ján Šmídt. Turistickú infraštruktúru do-

plnila aj suchá toaleta osadená neďaleko 
chaty pod Muránskym hradom, na ná-
dvorí hradu pribudli jednoduché lavičky 
a vo Veľkej lúke bolo obnovené oddycho-
vé miesto. 

Náučný chodník začína v obci Mu-
ráň. Jeho prvá zastávka je situovaná 
vedľa Obecného úradu. Z tohto miesta 
sa naskytá pohľad na bralo Cigánka (938 
m n. m.), ktoré sa vypína nad Muráňom. 
Na jeho vrchole, uprostred Národnej prí-
rodnej rezervácie rovnakého mena sa na-
chádzajú ruiny Muránskeho hradu. Trasa 
ďalej pokračuje popri škole k okraju lesa, 
k symbolickej vstupnej bráne náučného 
chodníka a ďalej lesným chodníkom, 
súbežne s červeno značenou turistickou 
trasou. 

Zdroj informácií a foto: 
Správa Národného parku Muránska 

planina v spolupráci so Štátnou ochranou 
prírody Slovenskej republiky

Náučný chodník 
na Muránsky hrad vynovili

» ren
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Národná linka na podporu dušev-
ného zdravia, ktorá bola spustená v 
júli 2021, bude naďalej k dispozícii 
pre každého, kto potrebuje pomoc 
odborníkov so svojimi psychickými 
problémami. Minister zdravotníctva 
SR Vladimír Lengvarský rozhodol 
o jej prevádzkovaní do konca mája 
2023 – jej číslo je 0800 193 193.

Národná linka na podporu duševné-
ho zdravia funguje v pracovných dňoch 
od 14.00 do 22.00 hod. a počas víkendov 
od 10.00 do 18.00 hod. Volať môže kaž-
dý, kto potrebuje rady a usmernenia od 
skúseného psychológa. Linka ponúka 
online psychologické poradenstvo s 
cieľom poskytnúť anonymnú a dištanč-
nú formu komunikácie pri poskytovaní 
služieb v oblasti starostlivosti o duševné 
zdravie. Prináša bezpečný priestor na 
rozhovor o neistote, obavách, či psychic-
kých problémoch v časoch následkov 
pandémie, aktuálneho vojenského kon-
fliktu na Ukrajine, či iných neistotách, 
ktoré prináša súčasná doba. Odborníci 
poskytujú podporu aj zdravotníkom, 
ktorí zažívajú nadmernú záťaž a sú vy-
stavovaní zvýšenej pravdepodobnosti 
rozvoja stresom podmienených psy-
chických porúch. Poradia volajúcim pri 
zvládaní akútnej stresovej reakcie, či 
príznakoch rozvíjajúcej sa posttrauma-
tickej stresovej reakcie na mimoriadne 
stresové udalosti.

Medzi najčastejšie problémy, s 

ktorými sa občania obracajú na odbor-
níkov, sú, napríklad, panické ataky, 
osamelosť, neistota, zdravotné problé-
my, ktoré klient ťažko zvláda, úzkosti a 
depresie, ale ide aj o získavanie infor-
mácií o psychických poruchách kvôli 
trpiacim príbuzným. Ľudia zápasia aj s 
ťažkosťami so začlenením sa do spoloč-
nosti, nepochopením zo strany okolia, 
syndrómom vyhorenia, vzťahovými 
problémami v rodinách, konfliktami či 
prípadnými samovražednými sklonmi.

Ľuďom, ktorí potrebujú pomoc pri 
riešení rôznych problémov a životných 
situácií, poskytuje služby 25 odborníkov 
vrátane 2 supervízorov. Počet volajúcich 
má rastúcu tendenciu, priemerný počet 
hovorov je približne 280 mesačne. Od 
marca 2022 bola v dôsledku vojenského 
konfliktu na Ukrajine zriadená služba 
pre poskytovanie poradenstva aj v ukra-
jinčine. Poradenstvo na tzv. „slovenskej 
linke“ poskytuje 15 poradcov, na tzv. 
„ukrajinskej linke“ je to 9 poradcov a je-
den supervízor.

Ministerstvo zdravotníctva pôvod-
ne zriadilo Národnú linku na podporu 
duševného zdravia v rámci plnenia 
opatrení Plánu obnovy a odolnosti v ob-
lasti podpory duševného zdravia v júli 
2021 na obdobie 12 mesiacov ako opatre-
nie na elimináciu dôsledkov pandémie 
na duševné zdravie. Činnosť linky bola 
predĺžená do konca roku 2022 a napokon 
bude pokračovať do konca mája 2023.

Podpora duševného zdravia

» ren

12.január 2010    
Haiti zasiahlo zemetrasenie so silou 7,0 Richterovej 
stupnice a zdevastovalo hlavné mesto Port-au-Prince

13.január 1986     
na fotografiách zo sondy Voyager 2 boli objavené tri 
nové mesiace Urána – Desdemona, Rosalind a Belinda

Výročia a udalosti

fo
to

 Š
OP

SR

Vianočný príbeh

Mama: Ako sa ti páčil

vianočný príbeh?

Jožko: Krásny mamička!

Mama: A čo sa ti najviac 

páčilo?

Jožko: Že sa už skončil...

- Janko, rád chodíš do školy?
- Áno. Aj z nej rád chodím,
ale nemám rád, keď tam 
medzi tým musím ostať.
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91-0007

Stoličkové výťahy Stannah, 
žiť doma nezávisle
Stoličkové výťahy sú naším rodinným podnikom. Sme hrdí na 
to, že môžeme slovenským domácnostiam dodávať 
najbezpečnejšie a najodolnejšie schodiskové výťahy v odvetví.

Zákaznícka podpora 24h/7d
Vynikajúca kvalita výrobkov

154 rokov výrobca

Na celom 
Slovensku

www.stannah.sk
0800 162 162
Zavolajte zadarmo

LIH
1

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 31.01.2023

10%
ZĽAVA

*
-

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť 
na zakúpenie stoličkového výťahu 
peňažný príspevok od štátu.

87-0001
461230009

Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

(PASOVACIE TESÁKY)
Kúpim veci z 1. a 2.
sv. vojny + výkup

vzduchoviek a mincí.
Celá SR

tel. 0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

za najlepšiu
cenu

za najlepšiu
cenu

VÝKUP STARÝCH
AUTOBATÉRIÍ

96-0008

Volajte:Zvoz od 100 kg zabezpečíme.

0905 964 632
031/789 86 28


