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Udalosti uplynulých troch rokov nám 
dali všetkým poriadne zabrať a podpí-
sali sa aj na našom duševnom zdraví. 
Mnoho ľudí žije v strachu, obavách a úz-
kosti a odborníci bijú na poplach. Poč-
ty ľudí, ktorí vyhľadávajú ich pomoc, 
rastú. A niet sa čomu čudovať.

Dlhé obdobie pandémie spôsobené 
koronavírusom a nutnosť dodržiavať 
prísne opatrenia nás všetkých po psy-
chickej stránke poriadne oslabili. Ešte 
sme sa z toho ani poriadne nestihli 
spamätať a už sme čelili ďalšej výzve 
- vojne na Ukrajine, ktorá nás hlboko 
zasiahla. Strach z choroby tentokrát 
vystriedal strach o život, pocit straty 
istoty, bezpečia. Ak k tomu pripočíta-
me obavy z následnej finančnej krízy, 
ktoré vyvolávajú u mnohých ľudí stres 
a ešte k tomu všetkému nestabilnú spo-
ločenskú situáciu, je len pochopiteľné, 
že to má vážny vplyv na naše duševné 
zdravie. Čo s tým?

Nezostáva nám nič iné, len sa oň 
poriadne starať rovnako ako o to fy-
zické. Dopriať by sme si mali podľa 
odborníkov dostatok spánku a pestrú 
vyváženú stravu bohatú na vitamíny. 
Veľa času by sme mali tráviť na čer-

stvom vzduchu, venovať sa veciam, 
ktoré nám prinášajú radosť a byť čo 
najčastejšie v kontakte s ľuďmi, s kto-
rými sa cítime príjemne a v bezpečí. 
Tiež by sme si mali nájsť čas na učenie 
sa či objavovanie nových vecí. A ak 
budeme cítiť, že si s našimi duševnými 
trápeniami nevieme poradiť, nemali by 
sme sa báť obrátiť sa na tých, ktorým 
dôverujeme, prípadne vyhľadať pomoc 
odborníkov. Na Slovensku, našťastie, 
funguje viacero liniek bezplatnej a 
anonymnej psychologickej pomoci, 
kde pôsobia ľudia schopní a pripravení 
okamžite poskytnúť pomoc, prípadne 
nás ďalej nasmerovať.

Zima už pomaly skladá zbrane a one-
dlho privítame všetkými farbami hýriacu 
jar. Vyberme sa do prírody a tíško pozo-
rujme jej čaro, dýchajme 
jej vône, načúvajme spe-
vu vtáčat či žblnkaniu 
potoka. Jarná príroda 
má obrovské kúzlo a 
do života nám pri-
náša radosť, ktorú 
v týchto časoch 
všetci veľmi po-
trebujeme.

Pustime si do života radosť

» Renáta Kopáčová, redaktorka

-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk

Redakcia: Partizánska 1128 
POVAŽSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

 

POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

Lenka Migilová  0905 915 035
Emília Rosinová  0907 673 930

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
 

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
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
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (33.590 domácností)

Obezita je v modernej spoločnosti 
veľmi rozšírená a je celosvetovo na 
vzostupe. Podľa odborníkov z Úra-
du verejného zdravotníctva SR (ÚVZ 
SR) však netreba zabúdať na to, že jej 
vzniku možno častokrát účinne pred-
chádzať. „Venujte pozornosť riziko-
vým faktorom, ktoré vám ako jednot-
livcovi zvyšujú riziko vzniku obezity 
a snažte sa ich vplyv minimalizovať. 
Škodlivé vplyvy sa snažte nahradiť 
či vyvažovať faktormi, ktoré naopak 
znižujú riziko obezity,“ radia.

Základné princípy zdravšej živo-
tosprávy možno podľa nich zhrnúť do 
siedmich bodov:

1. Jedzte zdravo: Pridajte do jedál-
nička ovocie a zeleninu. Svetlé pečivo 
nahraďte celozrnným. Stravujte sa as-
poň 5x denne, nevynechávajte raňajky. 
Vymeňte bežné sladkosti za zdravšie 
varianty. Vyhnite sa fast foodu (rýchle-
mu občerstveniu). Vyhnite sa vypráža-
niu. Znížte príjem soli a alkoholu.

2. Dodržiavajte pitný režim: Pit-
ný režim dospelého človeka by mal 
zahŕňať približne 2-2,5 litra tekutín. 
Nezabudnite na správny výber nápoja, 
uprednostňujte čistú pitnú vodu alebo 
nesladený čaj. Vyhnite sa sladeným 
nápojom.

3. Cvičte: Ak máte problém s pohy-
bovou aktivitou ako jednotlivec, nájdi-
te si blízkeho človeka či skupinku ľudí, 
s ktorou pôjde cvičenie jednoduchšie. 

Nájdite športové aktivity, ktoré vás ba-
via, skúšajte nové pohybové aktivity.

4. Obmedzte sedenie pri počítači 
alebo s mobilom: Minimalizujte seda-
vý spôsob života.

5. Pozor na vplyv reklám: Nepod-
liehajte vplyvu marketingu a reklám, 
ktoré často propagujú aj nezdravé 
potraviny a jedlá. Neverte zázračným 
či módnym riešeniam, ktoré sľubujú 
rýchle výsledky bez akejkoľvek náma-
hy či zmeny.

6. Odbúrajte stres: Skúste sa každý 
deň potešiť aspoň jednou maličkosťou. 
Udržiavajte kontakt s blízkymi, ktorí 
vám pomáhajú odbúravať stres bež-
ných dní.

7. Doprajte si kvalitný spánok: Do-
prajte si dostatok času na oddych. Dajte 
svojmu telu príležitosť zregenerovať sa, 
spracovať fyzickú a psychickú záťaž a 
načerpať nové sily.

Informácie poskytol ÚVZ SR / Fb

Znižujte riziko obezity

» ren
zdroj foto b1 pixabay

INZerÁT,KTOrÝ
PreDÁVapovazsko@regionpress.sk
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15€/bm

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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90948 107 877

Bytové jádra, domy, byty,
priečky, obklady, dlažby,

stierky, vymaľovky,
voda, elektroinštalácie,

kúrenie

REKONŠTRUKCIE
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montáž - výmena
škridlové - plechové

výmena rýn
prístavby, rek. domov

STRECHY

KROVY
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AKCIA!
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60,79 €

60,00 €

52,70 €

23,00 €

75,99 €

75,00 €

65,90 €

28,80 €

Objednajte si ročné predplatné a nechajte si vaše obľúbené tituly posielať priamo do schránky. Ponuka platí len do 31.3.2023    
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15. marca 1939  
Nacistické Nemecko obsadilo Česko a vyhlásilo na jeho území Pro-
tektorát Čechy a Morava

Výročia a udalosti
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Finančná správa v spolupráci so Štát-
nou pokladnicou spustila do ostrej 
prevádzky online úhradu 15 druhov 
daní cez portál finančnej správy 
(PFS). Uhradiť daň tak môžete  aj 
prostredníctvom platobnej karty vy-
užitím Google Pay, Apple Pay, alebo 
prenesením platobných údajov do 
internetbankingu vybraných bánk.

„Dlhodobým cieľom finančnej sprá-
vy je prinášať klientom také riešenia, 
ktoré zvýšia ich komfort pri plnení si 
daňových povinností voči štátu,“ infor-
muje Finančná správa, ktorá novinku 
spúšťa aj vďaka desiatkam daňových 
subjektov, ktoré sa zapojili do skúšob-
nej prevádzky. V uplynulých týždňoch 
si daňové subjekty, ktoré prejavili záu-
jem, vyskúšali platbu dane z pridanej 
hodnoty, spotrebných daní ako aj dane 
z príjmov. Finančná správa si overila 
správnosť technického riešenia a zá-
roveň získala spätnú väzbu o funkč-
nosti, ktorú implementuje. „Teší ma, 
že klientom môžeme priniesť túto novú 
službu, ktorá im výrazne zjednoduší 
úhradu dane. Ďakujeme za prejavený 
záujem daňových subjektov zapojiť 
sa do skúšobnej prevádzky, som rád, 
že nám pomohli vylepšiť naše služby 

pre všetkých klientov,“ skonštatoval 
prezident finančnej správy Jiří Žežul-
ka. Inštitúcia platby kartou prináša v 
spolupráci so Štátnou pokladnicou. 
„Využitie platobnej brány finančnou 
správou je pre Štátnu pokladnicu vý-
znamným míľnikom v procese digita-
lizácie služieb štátu. Prioritou Štátnej 
pokladnice je neustále rozširovať mož-
nosti elektronických platieb za služby 
verejného sektora občanom a právnic-
kým osobám. Štátna pokladnica uvíta-
la zámer finančnej správy a spoločne 
pripravili, implementovali a uvádzajú 
do produkcie pre klientov finančnej 
správy možnosť zaplatiť preddavky a 
dane prostredníctvom platobnej brány 
Štátnej pokladnice cez portál finančnej 
správy,“ informuje Finančná správa na 
svojej webovej stránke.

Dane môžete po novom platiť kartou

» ren
zdroj foto jarmoluk pixabay

Turisti budú môcť po trojmesačnej 
pauze opäť navštíviť jednu z najznámej-
ších jaskýň na severnom Slovensku. Po 
zimnej prestávke otvorila svoje brány 
Važecká jaskyňa. Hoci dĺžkou patrí me-
dzi kratšie sprístupnené jaskyne, zná-
ma je bohatou kvapľovou výzdobou, po-
zoruhodnými nálezmi kostí jaskynných 
medveďov, ako aj vzácnou jaskynnou 
faunou. 

„Važecká jaskyňa bola vytvorená vo-
dami Bieleho Váhu, má bohatú výzdobu s 
pozoruhodnými stalaktitmi, stalagmitmi 
i sintrovými jazierkami. V júli minulého 
roku sme si slávnostným podujatím pripo-
menuli 100 rokov od jej objavenia. Samotný 
vznik jaskyne je aktuálne predmetom me-
dzinárodného geologického a geomorfo-
logického výskumu. Predbežné výsledky 
na základe datovania naplavených štrkov 
nám ukazujú, že jaskyňa je oveľa staršia 
ako sa doteraz predpokladalo. Jej podzem-
né priestory boli vytvorené už pred viac 
ako 1 miliónom rokov,“ uvádza Pavel Bella 
zo Správy slovenských jaskýň (SSJ) Štátnej 
ochrany prírody SR. 

Jaskyňa zaujme návštevníka nielen 
bohatou kvapľovou výzdobou, ale aj vý-
znamným paleontologickým náleziskom 
kostí jaskynného medveďa, ktorý jaskyňu 
celoročne obýval a odchovával tu svoje 
mláďatá. Zo siedmich druhov netopierov, 
ktoré v jaskyni zimujú, je zaujímavý neto-
pier veľkouchý so svojimi nápadne dlhými 
ušnicami. Vo vstupných častiach sa vysky-

tuje večernica severská. 
Važecká jaskyňa je zároveň zaradená 

medzi biospeleologické lokality európ-
skeho významu. Ako upresňuje Vladimír 
Papáč, biospeleológ SSJ: „Z jaskynných 
bezstavovcov je pozoruhodný nález šťúrov-
ky, ktorý predstavuje najsevernejší výskyt 
zástupcu tohto radu pavúkovcov. Zaujíma-
vosťou je tiež, že práve vo Važeckej jasky-
ni slovenskí zoológovia ako prví na svete 
objavili a neskôr v roku 2013 opísali nový 
druh chvostoskoka, ktorý pomenovali Me-
galothorax hipmani na počesť uznávaného 
jaskyniara Petra Hipmana.“

Važeckú jaskyňu nájdete na západnom 
okraji obce Važec medzi Liptovským Miku-
lášom a Popradom. Parkovisko sa nachádza 
bezprostredne pred vchodom do jaskyne.

Okrem Važeckej jaskyne majú v tomto 
období turisti možnosť navštíviť už otvore-
nú Beliansku, Brestovskú, Bystriansku a 
jaskyňu Domica. 

Informácie a foto poskytol 
Odbor komunikácie a propagácie 

Štátnej ochrany prírody SR

Važecká jaskyňa otvorila svoje brány

» ren
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 PROTIPOŽIARNE DVERE
V ponuke máme aj
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0948 00 00 50 | sklenik@prozahrada.sk | www.prozahrada.sk

GNOM 1,64 x 1,66 x 4m 365 EUR 100 EUR
GRETA 470 EUR 150 EUR
GLORIA 575 EUR 160 EUR
GENIO 499 EUR 150 EUR
GARANT 575 EUR NAJPREDÁVANEJŠÍ 160 EUR
GULLIVER 660 EUR 209 EUR
GOLIÁŠ 733 EUR 209 EUR

TIP

š × v × d

DOPRAVA ZADARMO AKCIA PLATÍ LEN DO 22.3.
LEN PRE VÁŠ REGIÓN

AKCIA
ZADARMO

PREDMONTÁŽ
POLYKARBONÁTU

INZercIa
povazsko@regionpress.sk
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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
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0949 444 033
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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Zateplenia domov -FASÁDY
nátery fasád, nátery striech, rekonštrukcia 
domov, bytov, zámková dlažba, oplotenia,
strechy, altánky, prístrešky, izolácie domov

0940 300 123
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA

0910 336 600 • 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

ETERNITOVÝCH STRIECH
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