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VSTAVANÉ SKRINE

OC Galéria prízemie | A. Bernoláka, 8316/48A, 010 01 Žilina | zilina@mojaskrina.sk | +421 948 857 047  

www.mojaskrina.sk
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TERAZAKCIA-50%
Lenovo TAB P11 Plus
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16. marca 1968           
americkí vojaci spáchali masovú vraždu 
vietnamských civilistov v M  Lai

Výročia a udalosti
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Kontakt: 0903 846 665 
info@renaclean.sk  wwwrenaclean.sk

a za dobrú cenu!!! 
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NÁTERY STRIECHKvalitné

Obhliadka zadarmo
a RÔZNE ZĽAVY

hlavne pre dôchodcov !
903 846 665
.sk  wwwrenaclean.sk

rú cenu!!! 
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TETT REE Y STRTT IEII CHCC
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Nátery a čistenia striech
Dlhá životnosť náteru 
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NAJLACNEJŠIA

LIKVIDÁCIA

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

ETERNITOVÝCH STRIECH
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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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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

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

15. marca 1939  
Nacistické Nemecko obsadilo Česko a vyhlásilo na jeho území Pro-
tektorát Čechy a Morava

Výročia a udalosti

3
3
-
0
0
4
9



KY23-10 strana 5

luxusné prstene, zdraviekysucko
5

3
3
-0
0
0
6
-1

3
3
-0
0
0
5



KY23-10 strana6

ZDRAVIE / SLUŽBYNajčítanejšie regionálne noviny
6

služby, záhrada, zamestnanie Najčítanejšie regionálne noviny
6

zd
ro

j f
ot

o 
ŠO

P 
SR

14. marca 1994           
prezident SR Michal Kováč odvolal z funk-
cie premiéra Vladimíra Mečiara

Výročia a udalosti

13. marca 1943 
Otto Smik, najúspešnejší slovenský pilot v službách RAF počas 
Druhej svetovej vojny dosiahol svoj prvý zostrel

Výročia a udalosti
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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
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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. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com
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0949 444 033
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luxusných víriviek 

po celom Slovensku
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Obľúbené jarné práce na Českých chmeľniciach. Ubytovanie
s internetom a dopravou zo Žiliny zdarma. Teplý obed 
zdarma. Výplata aj v hotovosti, zálohy každý týždeň. Prac. 
zmena 10 hod.  U nás vek nerozhoduje! Práca nie je ťažká, ale 
hľadáme prednostne ľudí zvyknutých na fyzickú prácu. Nástupy 
od 23.3. alebo dohodou. Po zapracovaní môžete robiť aj 
stabilne na HPP s dôchodkom - myslite na vašu budúcnosť.

kratšiu dobu viac ako inde?
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 Ø zárobok 1 100-1 250 € a viac!

Viac na 0948 922 937 (stačí prezvoniť, zavoláme naspäť).
Jobbees – tradičné zárobky u tradičných českých partnerov, už viac ako 30 rokov. 6
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PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
kysucko@regionpress.sk
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