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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
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T: 0908 13 11 99

Doprava v cene!
BEZKONKURENČNÁ CENA!
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aj zadĺžený
s možnosťou ostať

ďalej bývať
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Banská Bystrica, Badín, Brusno, Čerín, 
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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kúpim PIONIER 20,21,05 
BABETA,STELA aj die-
ly0949505827

»Kupim 2-3 izb.byt na Fon-
corde od majitela bez RK. 
Nepriechodne izby. Platba 
hotovost. Tel. 0903 44 76 
06

»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

»ODKUPIM STARE MIN-
CE BANKOVKY A OBRAZY 
SLOVENSKYCH MALIAROV 
0903868361
»Kúpim staré mechanické 
hodinky, mince a bankov-
ky.0905767777

»Dôchodca hľadá priateľku 
na rozhovory pri káve. Tel. 
0904 453 003

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 BB medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP BB 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, BB 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                    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

16 ZOZNAMKA    
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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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Ministerstvo financií SR aj v roku 
2023 spúšťa stážový a brigádnický 
program pre stredoškolských stážis-
tov a vysokoškolských brigádnikov. 
Hlavným cieľom rezortu je podľa 
jeho informácií snaha investovať do 
perspektívnych mladých ľudí a zís-
kať tak kvalitných budúcich zamest-
nancov štátnej a verejnej správy.

Rezort financií ponúka širokú škálu 
pracovných skúseností na rôznych sek-
ciách ministerstva akými sú: Tlačový 
odbor, Inštitút finančnej politiky, Útvar 
hodnoty za peniaze, Sekcia správy ma-
jetku a služieb, Sekcia informačných 
technológií, Sekcia rozpočtu kapitoly.

Komu je program určený? 
Stážový neplatený program je pri-

márne určený pre študentov a študent-
ky 1. a 2. ročníka stredných škôl. Tieto 
programy im umožnia vzdelávať sa 
praktickou formou prostredníctvom 
prenosu poznatkov alebo know-how a 
získať praktické skúsenosti pre ich bu-
dúcu prácu. 

Brigádnicky program je vytvorený 
najmä pre študentov a študentky 3.-5. 
ročníka vysokých škôl. Vysokoškoláci 
tak získajú prax a skúsenosti v odbore a 
mnohé ďalšie cenné kontakty, ktoré im 
môžu pomôcť v budúcej kariére. „Hľa-
dáme vysokoškolských študentov a štu-
dentky prioritne 3. – 5. ročníka ekono-
mického, právnického, humanitného a 

technického zamerania, motivovaných 
mladých ľudí na 12-týždňový brigád-
nický program a tiež stredoškolských 
študentov a študentky 2.- 3. ročníka na 
krátkodobú 10-dňovú stáž,“ priblížil re-
zort financií na svojom webe.

Prihlášky je možné posielať do 
31.marca 2023. Oba programy pre štu-
dentov začnú od 1. júna 2023. „Okrem 
finančného ohodnotenia, cenných 
skúseností, vedomostí a zručností, zís-
kate aj osvedčenie, ktoré Vám môže po-
môcť v ďalšej kariére. Všetkým študen-
tom, ktorí sa zúčastnia neplatenej stáže 
alebo platenej brigády, bude poskyt-
nutý individuálny prístup, praktický 
tréning a zároveň sa budú zúčastňovať 
vybraných pracovných stretnutí a všet-
kých podstatných udalostí,“ uviedlo 
ministerstvo financií a doplnilo, že 
brigádnici budú pracovať maximálne 
20 hodín týždenne a program potrvá 
tri mesiace a pre tých najlepších s mož-
nosťou predĺženia o ďalšie tri mesiace. 

Otvárajú nové študentské programy

» ren
zdroj foto StockSnap pixabay

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

Výročia a udalosti
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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

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
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SBS
LAMA SK
prijme bezpečnostných
pracovníkov na
obchodnú prevádzku 

850  €  brutto/ mesiac 
Nástup ihneď ! POS nutný!

0948 491 167

v Banskej Bystrici

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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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?

08
-0

00
1

 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.
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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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