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Žijeme v uponáhľanom svete a 
sme čím ďalej tým viac vystavení 
stresu, ktorý nás ničí. Upozorňu-
jú na to odborníci a potvrdzujú 
to aj mnohé vedecké štúdie. Roz-
lišovať však musíme medzi stre-
som bežným, ktorý trvá krátko a 
je len prirodzenou reakciou náš-
ho organizmu na nebezpečen-
stvo a stresom dlhodobým, ktorý 
pre nás predstavuje mnohé zdra-
votné riziká.

Nie je v našich silách sa stre-
su úplne zbaviť, a ani by to nebolo 
správne, pretože v niektorých situá-
ciách nám môže dokonca zachrániť 
život. Ale aj v prípade stresu platí, 
že všetkého veľa škodí, a preto je 
dôležité naučiť sa ho znížiť na prí-
pustnú hranicu.

Spôsobov, ktorými môžeme 
zabojovať proti nadmernému stre-
su, je viacero, pričom kľúčový je 
náš životný štýl. Odborníci zväčša 
radia, aby sme si dopriali dostatoč-
né množstvo spánku, dodržiavali 
zdravé stravovacie návyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu 
na čerstvom vzduchu, trávili čas s 
rodinou a priateľmi a našli si čas na 

relax, koníčky či meditáciu.
A možno by sme si v prípa-

de zvládania stresu mohli zobrať 
príklad od Dánov. Tí patria k naj-
šťastnejším národom na svete a 
pre životnú pohodu majú dokonca 
vlastné pomenovanie, a tým je hyg-
ge. Pod týmto slovom si môžeme 
predstaviť všetko, čo nám pomôže 
navodiť príjemný pocit.  Či už je 
to útulne zariadený príbytok, vy-
chádzka v parku, večer strávený 
sledovaním obľúbených seriálov, 
šálka čaju na terase s priateľmi, 
predĺžený víkend na chate s partne-
rom alebo pyžamový deň s deťmi.

Ak chceme viesť spokojnejší ži-
vot, musíme najskôr nájsť pokoj a 
vnútornú rovnováhu. Obklopiť sa 
vecami, ktoré sú pohodlné a ľuď-
mi, s ktorými sa cítime 
dobre a v bezpečí. 
Zažiť každý deň nie-
čo príjemné, tešiť 
sa z maličkostí a 
vychutnávať si 
každý okamih, 
jednoducho si 
užívať život.

Najmä si to užívajme

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 

OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

AKCIOVÁ ZĽAVA PRE SENIOROV

75
-2

1

PD Hôrka nad Váhom, hydinárska farma

9. 6. 2022
od 10. 00 - 12. 00 h.  

Tel: 0918 760 840, 045 545 4107
pdhorka@nextra.sk

Predaj 13 a 17 týž. odchovaných kuričiek DOMINANT 
DETVA 

Chovateľské potreby Apivet
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Rozvoz objednávok zadarmo.
OD MARCA DO NOVEMBRA

OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME

4,20 € / ks

7
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Občianska
riadková
inzercia

1. Auto-moto/predaj
»Predám Škoda Octavia 
(r.v.1998/112000km), gará-
žované. Tel: 0908881688

2. Auto-moto/iné
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA. Tel: 0908205521
»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné.. Slušne 
zaplatím. Tel: 0949371361

4 Byty/prenájom
»Prenájom pekného 2-izb. 
bytu vo Zvolene-Môťová, 
po komplet. rekonštrukcii, 
čiastočne zariadený. Tel: 
+420776233187, vlade-
na111@seznam.cz
»Poskytnem ubytovanie v 
súkromnom dome, 9 poste-
lí. Tel: 0905165409

6. Pozemky/predaj
»Predám parcely v Detve 
nad Lidlom do podielového 
spoluvlastníctva. Výmera 
54 a 167 árov po 160 eur za 
m2. Tel: 0951583800

7. Reality/iné
»Kúpim byt aj pôvod-
ný stav v hotovosti. Tel: 
0948068938

8. Stavba
»Kúpim haki lešenie. Tel: 
0908532682 

9. Domácnosť
»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495
»Predám málo používaný 
rozkladací gauč, cena 50€. 
Tel: 0907412836

10. Záhrada a zverinec

11. Hobby a šport
»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince. 
Tel: 0905767777
»Odkúpim staré mince ban-
kovky, kroje aj časti, parožie 
a iné. Tel: 0903868361

13. Rôzne/predaj
»Predám cirkulár s kosom 
s 5,5 kw motorom a s kotú-
čom na pílenie priemer 70 
cm. Tel: 0940875828
»Predám Japonskú moto-
rovú pílu Profi Hitachi CS 40 
EM, nová nepoužitá, nákup 
640€, predaj 380€. Tel: 
0907186291
»Predám husle, 300 ročné 
Stradivárky, vysoká kvalita, 
dohodou. Tel: 0908888200
»Predám študentskú izbu 
modrej farby vo výbornom 
stave 50€. Tel: 0907918199

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

04 BYTY / prenájom    

06 POZEMKY / predaj     

07 REALITY / iné    

08 STAVBA    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

13 RÔZNE / predaj    

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.
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Výhodnejšie podmienky
ako v banke

96 mesiacov

Výhodný úrok od 3,49%

U nás sa za autá 
teraz neplatí

.

Kúpte alebo predajte vaše vozidlo 

BANSKÁ BYSTRICA, 
14084/179, Po-Ne 9 - 21h

.

Ak
cia

: „
Od

kl
ad

 sp
lá

to
k 

až
 n

a 
3 

m
es

ia
ce

“ T
áto

 ak
cia

 pl
atí

 pr
e ú

ve
rov

é p
rod

uk
ty 

QC
AR

_M
ED

IU
M

_a
 QC

AR
_T

OP
, so

 za
be

zp
eč

en
ím

, s 
m

ini
m

áln
ou

 ak
on

tác
iou

 vo
 vý

šk
e 2

0%
 z k

úp
ne

j ce
ny

 vo
zid

la 
a p

o s
pln

en
í ď

alš
ích

 na
sle

do
vn

ýc
h p

od
m

ien
ok

: m
ini

m
áln

a d
ob

a s
plá

ca
nia

 úv
eru

 je
 36

 m
es

iac
ov

, m
ax

im
áln

a d
ob

a s
plá

ca
nia

 je
 96

 m
es

iac
ov

, p
ri p

rod
uk

te 
QC

AR
_M

ED
IU

M
_t

áto
 ak

cia
 pl

atí
 

pr
e k

úp
u p

ou
žit

ýc
h m

ot
oro

vý
ch

 vo
zid

iel
 ni

e s
tar

šíc
h a

ko
 10

 r. 
a p

ri p
rod

uk
te 

QC
AR

_T
OP

 pr
e p

ou
žit

é m
ot

oro
vé

 vo
zid

lá 
nie

 st
arš

ie 
ak

o 5
 r. 

Ce
lko

vá
 do

ba
 sp

lác
an

ia 
v ú

ve
rov

ej 
zm

luv
e s

 od
kla

do
m

 sp
lát

ok
 je

 sú
čto

m
 nu

lov
ýc

h a
 ria

dn
yc

h s
plá

to
k (

t. j
. p

ri c
elk

ov
ej 

do
be

 fi n
an

co
va

nia
 39

 m
es

iac
ov

 m
á k

lie
nt

 3 
nu

lov
é s

plá
tky

 +
 36

 ria
dn

yc
h s

plá
to

k).
 Tá

to
 ak

cia
 pl

atí
 do

 od
vo

lan
ia.

“ Ú
ro

k 
od

 3
,4

9%
: 

Ex
klu

zív
ny

 úv
er 

s ú
rok

om
 od

 3,
49

%
 (ď

ale
j le

n „
úv

er
“) 

je 
m

ož
né

 zís
ka

ť v
 ak

ejk
oľv

ek
 po

bo
čk

e s
po

loč
no

sti
 AU

TO
CE

NT
RU

M
 AA

A A
UT

O a
.s.

 pr
i k

úp
e v

oz
idl

a s
 fi n

an
co

va
ním

 u 
vy

br
an

ýc
h p

ar
tn

ero
v. 

Úv
er 

m
ôž

e b
yť 

po
sk

ytn
ut

ý l
en

 na
 kú

pu
 vo

zid
iel

 s r
ok

om
 vý

rob
y 2

01
4-

20
19

 a 
pr

ed
ajn

ou
 ce

no
u v

o v
ýš

ke
 8 

00
0-

30
 00

0 E
UR

. Ú
ve

r je
 m

ož
né

 po
sk

ytn
úť

 ib
a n

a d
ob

u 2
4-

60
 m

es
iac

ov
 a 

s m
ini

m
áln

ou
 

vý
šk

ou
 ak

on
tác

ie 
10

 %
. V

yu
žit

ie 
iný

ch
 sú

ča
sn

e p
reb

ieh
ajú

cic
h a

kc
ií a

 zl
iav

 ni
e j

e m
ož

né
 ko

m
bin

ov
ať 

s p
os

ky
tn

ut
ím

 to
ht

o ú
ve

ru
. P

od
m

ien
ky

 úv
eru

 sa
 m

ôž
u l

íši
ť v

 zá
vis

los
ti o

d k
on

kré
tn

yc
h v

stu
pn

ýc
h ú

da
jov

 a 
ind

ivi
du

áln
yc

h p
od

m
ien

ok
 fi n

an
co

va
nia

 po
sk

ytn
ut

éh
o z

ák
az

ník
ov

i a
 ní

m
 vy

br
an

ým
 ob

ch
od

ný
m

 pa
rtn

ero
m

. B
liž

šie
 in

for
m

ác
ie 

o v
oz

idl
ác

h, 
na

 kt
oré

 sa
 vz

ťa
hu

jú 
po

dm
ien

ky
 

úv
eru

 a 
o p

od
m

ien
ka

ch
 po

sk
ytn

ut
ia 

úv
eru

 po
sk

ytn
e p

ers
on

ál 
po

bo
čk

y. 
Sp

ros
tre

dk
ov

an
ie 

po
ist

en
ia 

nie
 je

 po
dm

ien
ko

u z
ísk

an
ia 

úv
eru

. Ú
ve

r je
 m

ož
né

 zí
sk

ať 
od

 1.
3.2

01
6 a

ž d
o o

dv
ola

nia
. R

ep
rez

en
tat

ívn
y p

rík
lad

: C
en

a v
oz

idl
a: 

12
 00

0 €
, A

ko
nt

ác
ia 

(p
od

iel
 zá

ka
zn

íka
 na

 kú
pn

ej 
ce

ne
): 3

0 %
, t.

j. 3
 60

0 €
, D

ob
a t

rva
nia

 60
 m

es
iac

ov
, R

PM
N:

 3,
49

 %
, M

es
ač

ná
 sp

lát
ka

: 1
52

,35
 €,

 Ce
lko

vá
 

vý
šk

a s
po

tre
bit

eľs
ké

ho
 úv

eru
: 8

 40
0 €

 (k
úp

na
 ce

na
 m

ínu
s p

od
iel

 zá
ka

zn
íka

 na
 kú

pn
ej 

ce
ne

), C
elk

ov
á č

ias
tka

 sp
lat

ná
 sp

ot
reb

ite
ľom

: 9
 14

1 €
 (s

plá
tka

 x 
po

če
t s

plá
to

k),
 Ú

rok
ov

á s
ad

zb
a:3

,49
 %

. U
ve

de
né

 po
čty

 vo
zid

iel
 pl

ati
a p

re 
vš

etk
y p

ob
oč

ky
 AA

A.
 Sp

olo
čn

os
ť A

UT
OC

EN
TR

UM
 AA

A A
UT

O 
a.s

. je
 sa

m
os

tat
ný

 fi n
an

čn
ý a

ge
nt

 vy
ko

ná
va

júc
i fi 

na
nč

né
 sp

ros
tre

dk
ov

an
ie 

v s
ek

to
re 

po
ist

en
ia 

ale
bo

 za
ist

en
ia 

a s
ek

to
re 

po
sk

yto
va

nia
 úv

ero
v, 

úv
ero

v n
a b

ýv
an

ie 
a s

po
tre

bit
eľs

ký
ch

 úv
ero

v, 
za

pís
an

ý v
 re

gis
tri

 po
d č

ísl
om

 20
37

71
 ve

de
no

m
 N

áro
dn

ou
 ba

nk
ou

 Sl
ov

en
sk

a. 
Sp

olo
čn

os
ť A

UT
OC

EN
TR

UM
 AA

A A
UT

O 
a.s

. v
yk

on
áv

a fi
 n

an
čn

é s
pr

os
tre

dk
ov

an
ie 

pr
e v

iac
er

ýc
h o

bc
ho

dn
ýc

h p
ar

tn
ero

v. 
Fin

an
čn

é i
nš

tit
úc

ie,
 s 

kto
rým

i m
á u

za
vre

té 
ne

vý
hr

ad
né

 zm
luv

y o
 sp

olu
pr

ác
i: V

ÚB
 Le

as
ing

, 
Ho

m
e C

red
it, 

Co
fi d

is,
 Ge

ne
ral

i, W
üs

ten
rot

, K
oo

pe
rat

íva
, F

or
teg

a, 
Un

icr
ed

it l
ea

sin
g, 

Es
so

x F
ina

nc
e.

1 300 €
OCTAVIA  

500x

od 6 999 €
od 26 €/mes.

ŠKODA OCTAVIA

1 800 € 500x

1 000 € 350x

od 11 499 €
od 42 €/mes.

od 12 499 €
od 46 €/mes.

VW PASSAT

HYUNDAI i30

1 400 €
DACIA  
200x

od 12 999 €
od 47 €/mes.

DACIA DUSTER

2 500 €
KIA  

250x

od 14 999 €
od 55 €/mes.

KIA SPORTAGE

1 500 €
SUZUKI 
200x

od 14 499 €
od 53 €/mes.

SUZUKI VITARA

0800 100 100      aaaauto.sk

Garancia kontroly najazdených KM / / Viac ako 12 000 vozidiel skladom
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Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera ZV medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

Príklad: RP ZV 12 Predám 
kočík, 0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. 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, ZV zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

14. Rôzne/iné
»Kúpim staré zváračky aj 
pokazené. Tel: 0944707491
»Predám starožitný šijací 
stroj zn. Minerva, zacho-
valý, plne funkčný. Tel: 
0907425165

15. Hľadám prácu
»Opiľujem ovocné stromy. 
Tel: 0940870790
»Hľadám prácu v potravi-
nárstve, pom. kuchárka, 
mám potravinárske mini-
mum, zdravotný preukaz. 
Tel: 0908618202

16. Zoznamka
»Sympatická 56 r hľadá 
priateľa na zoznámenie. 
Tel: 0907277466
»Muž hľadá ženu do 60 ro-
kov. Tel: 09075025890
»63r. hľadá priateľku na 
vážnu známosť /uvítam aj 
staršiu dámu/, na spoločné 
chvíle. Zn. Detva sídlisko. 
Tel: 0904439408
»Sympatická 56 r hľadá 
priateľa na zoznámenie. 
Tel: 0940642703

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

Občianska
riadková
inzercia
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interiérové // exteriérové

PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV
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15. mája 1948  
Prvá arabsko-izraelská vojna: Egypt, Jordánsko, Libanon, Sýria, 
Irak a Saudská Arábia zaútočili na Izrael   

Výročia a udalosti

BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás

splátky od 98 € splátky od 99 €

prístrešky

splátky od 99 €splátky od 49 €

VYUŽITE PRED ZDRAŽENÍM 
ŠPECIÁLNE ZĽAVY !  VYHRAJTE 400 €

balkóny rámové
bezrámové zimné záhrady 

splátky od 149 €

 Zľavy platia do 15. 5. 2022

 50%
až do
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Spoločnosť Jobbees ako prvá na svete 
rozbieha unikátny slovensko-český pro-
jekt pod názvom Rollnik. Vďaka nemu 
budú môcť získať stálu prácu v oblasti 
poľnohospodárstva aj ľudia, ktorí boli 
doposiaľ zvyknutí len na krátke, jedno-
razové, či sezónne brigády.

Vďaka dlhoročným skúsenostiam a sil-
nému zázemiu, dokázala spoločnosť Job-
bees vytvoriť revolučnú profesiu, v ktorej 
záujemcovia nájdu stály, trvalý pracovný 
pomer na pracovnú zmluvu, a to aj na 
dobu neurčitú, s istotou a stabilitou až do 
dôchodku. Jej názov Rollnik je kombiná-
cia slovenského slova roľník, teda gazda, 
hospodár, farmár a anglického slova roll, 
teda rolovať, otáčať, posúvať. „Ide o to, že 
ľudia budú počas celého roka „rollovať“, 
to znamená premiestňovať sa z miesta na 
miesto, pracovať niekoľko týždňov v za-
hraničí, potom byť doma s rodinou, opäť 
niekoľko týždňov v zahraničí, opäť doma 
a vykonávať pritom rozličné poľnohospo-
dárske činnosti od práce vo vinohradoch, 
v ovocných sadoch či na chmeľnici až po 
zber úrody, vždy podľa toho, ako to má 
príroda zariadené, a to počas celého roka,“ 
objasňuje Martin Sebera, konateľ spoloč-
nosti Jobbees a dodáva, že ľudia, ktorí 
túto prácu už vyskúšali, sú spokojní. Vek 
pritom nehrá úlohu. „Spravidla zarábajú 
viac peňazí než v iných nekvalifikovaných 
prevádzkach a získavajú stále zamestna-
nie na zmluvu, so všetkými istotami a vý-
hodami,“ upresňuje.

Istoty aj na dôchodok
Projekt Rollnik má aj výrazný sociálny 

efekt a niektorým ľudom významne zlep-
ší kvalitu ich života a zabezpečí ich aj na 
dôchodok. „Sezónne práce v poľnohospo-
dárstve patria k typickým „dohodovým“ 
prácam. Treba si uvedomiť, že niektorí „do-
hodári“ sú evidovaní na úrade napríklad 
aj dvadsať rokov, neustále sa odhlasujú a 
prihlasujú, aby išli pracovať niekam na do-
hodu o vykonaní práce. Z dohody nemajú 
žiadne zdravotné poistenie, žiadne dôchod-
kové poistenie, žiadne istoty. Dôchodkový 
vek si počká na každého bez rozdielu, a nie-
ktorí nebudú mať nárok ani na minimálny 
dôchodok,“ upozorňuje konateľ a pripomí-
na, že vďaka stálej práci, ktorú Rollnik po-
núka, majú ľudia nielen pravidelný príjem, 
ale môžu dostať svoje financie späť pod 
kontrolu a zabezpečia sa aj na neskoršie ob-
dobie. „Poľnohospodárstvo je jedno z mála 
odvetví, kde sa bude manuálne pracovať 
ešte dlho, preto je tu istota práce až do dô-
chodku,“ uzatvára Martin Sebera.

Rollnik – nový druh zamestnania na svete

» PR článok, zdroj foto Rollnik

Muchovník (Amelanchier) je nenároč-
ná rastlina. Pochádza zo Severnej Ame-
riky a u nás sa zvyčajne pestuje ako ker. 
Jeho plody pripomínajú čučoriedky a 
obsahujú množstvo vitamínov a ďal-
ších zdraviu prospešných látok.

Muchovník bude zdobiť vašu záhra-
du počas celého roka. V marci zakvitne 
pôsobivými jemnými bielymi kvetmi. 
Krásne sú však aj listy tohto kra, pre-
tože neustále menia farbu, najskôr sú 
zelené so striebristým nádychom, ne-
skôr sa sfarbujú do zelených odtieňov a 
na jeseň je ich farba výrazne červená. 
Navyše vás v júli muchovník obdarí aj 
šťavnatými a veľmi zdravými plodmi, 
ktoré sa hodia na priamu konzumáciu 
ale aj na spracovanie. Môžete ich sušiť, 
zavárať aj mraziť.

Muchovník - pestovanie
Muchovník nie je náročný na pesto-

vanie. Ide o mrazuvzdorný ker. Zasadiť 
ho môžeme na slnečné stanovisko ale-
bo do polotieňa a dokonca z neho vy-
tvoriť aj jedlý živý plot. U nás sa pestuje 
najčastejšie Muchovník Lamarckov. 
Táto odroda chuťou pripomína sladké 
plody čučoriedky. Jeho výhodou však 
je, že na rozdiel od čučoriedky nepo-
trebuje kyslú pôdu. Vysádzame ho do 
priepustnej, skôr ľahkej pôdy. Ker do-
rastá do výšky troch metrov a široký 

môže byť až šesť metrov, čo však doká-
žeme ovplyvniť rezom a získať tak nižší 
tvar.

Plody plné zdravia
Plody muchovníka obsahujú vita-

mín A, C, E, K ale aj vitamíny skupiny 
B a tiež množstvo minerálov ako naprí-
klad draslík, horčík, mangán, sodík, 
vápnik či železo. Pre vysoký obsah an-
tioxidantov pomáhajú plody muchov-
níka pri prevencii mnohých ochorení 
aj posilnení imunity. Odvar z plodov 
sa používa pri zápaloch horných dý-
chacích ciest a ústnej dutiny. Odvar z 
kvetov zasa posilňuje srdce a znižuje 
krvný tlak. V muchovníku tiež možno 
nájsť polyfenoly, ktoré spomaľujú pro-
ces starnutia a pôsobia ako prevencia 
kardiovaskulárnych ale aj mnohých 
ďalších ochorení.

Zasaďte si muchovník 
- ker vhodný do každej záhrady

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
zdroj foto pixabay
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16. mája 1929  
Akadémia filmových umení a vied po prvýkrát udelila ceny za zá-
sluhy, známejšie pod menom Oscar 

Výročia a udalosti
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Ponuka
práce

Prijmeme 
 operátorov/ky 

výroby 
do automobilového 
priemyslu v Kriváni.

Nástupný BONUS 50€.
Práca na 3 zmeny. 

Mzda:
od 750€ - 950€/brutto

e-mail: nitra@mahax.sk.sk
Pre viac info: 0944 425 183

Mahax Slovakia, s.r.o.

0907 727 201

INZERCIAZVOLENSKO
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Máte stres? Nezabúdajte na dostatok horčíka
Magnézium, po slovensky horčík, je 

dôležitým prvkom pre celý rad proce-
sov ľudskom tele, či už pri svaloch, ner-
voch, obehovom systéme, stavbe kostí 
či pri uvoľňovaní energie z glukózy. O to 
zarážajúcejšie je poznanie, že až tretina 
slovenskej populácie trpí jeho nedo-
statkom. Obzvlášť negatívne dôsledky 
to má u ľudí, pre ktorých je typické ne-
pravidelné stravovanie, rýchly životný 
štýl   a nadmerná psychická záťaž.

Magnézium sa dá ľudovo opísať výra-
zom „životabudič“. Určite sa Vám už sta-
lo, že ste cítili nedostatok energie, pocit 
ťažkého tela, vyčerpanie, únavu a s tým 
spojené depresívne stavy. Tieto príznaky 
nedostatku magnézia ešte stále patria 
medzi znesiteľnejšie prejavy nedostatku 
horčíka. Dlhodobý nedostatok magnézia 
sa môže prejaviť aj na nesprávnom fungo-
vaní centrálneho nervového systému, čo 
môže viesť k ochoreniam ako sú depresie 
a v dnešnej dobe medzi aj tetaniu. Tetánia 
sa vyskytuje najmä u mladších ročníkov a 
zväčša jej predchádza obdobie duševné-
ho vypätia, stresu či depresie spojenom   s 
nedodržiavaním stravovacieho a pitného 
režimu.

Tetánia sa aj napriek pokrokovej tech-
nológii veľmi ťažko diagnostikuje, keďže 
sa u každého postihnutého prejavuje iný-
mi príznakmi. Medzi najznámejšie patria 
búšenie srdca, brnenie v končekoch rúk a 

nôh, niekedy aj v jazyku, pocit nedostat-
ku vzduchu, malátnosť a celková slabosť. 
Pri ťažších záchvatoch môže dôjsť aj ku 
chvíľkovej strate vedomia či kontroly nad 
koordináciu svojho tela. Pre laikov môže 
ísť o príznaky podobné infarktu. 

Príčinou tetánie je zmena hladiny hor-
číka a vápnika v tele. Môže ísť o pridru-
ženú chorobu v dôsledku inej poruchy, 
alebo aj o samostatný jav vyvolaný zlou 
životosprávou. Pri liečbe tetánie je preto 
dôležité poznať príčinu a riešiť príčinu. 
Zahŕňa tak rovnako správny duševný 

režim s dostatkom spánku a odpočinku, 
ako aj vhodnú stravu s dostatkom vápni-
ka, vitamínu D a horčíka. Pri horčíku je 
odporúčaná denná dávka 350 mg. Vyš-
šia dávka sa odporúča starším a v teho-
tenstve. Pri užívaní vo forme výživového 
doplnku je vhodné dať si magnéziový ná-
poj pred alebo po jedle. Pri lipozomálnej 
forme výživových doplnkov sú potrebné 
látky obalené v ochranných, mikrosko-
picky veľkých tukových obaloch, ktoré 
zabezpečia ich rýchlejšiu a vysokú vstre-
bateľnosť, až na úrovni 90%.             » red.
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Polícia aj v mesiaci apríl zazname-
nala úspešné podvody na senio-
roch. Upozorňuje najmä starších 
ľudí, aby si dali pozor a s cudzími 
osobami nekomunikovali.

Tentokrát podvodníci zaradili do 
repertoára legendu policajt. V telefóne 
sa predstavia ako policajti a predstiera-
jú, že osoba, teda vnuk či syn je zadr-
žaná políciou, komunikuje v mene ad-
vokáta, sudcu a žiada kauciu. „V marci 
vyskúšali podvodníci aj inú verziu, 
keď sa volajúci predstaví ako prísluš-
ník kriminálnej polície a potenciálnej 
obeti povie, že bude vykradnutá a má 
si nachystať všetky peniaze, cennosti 
a tieto má vyhodiť von oknom, kde už 
bude čakať údajný policajt,“ informo-
vala Mária Linkešová, vedúca odde-
lenia komunikácie a prevencie Kraj-
ského riaditeľstva policajného zboru 
Trnava.

V okrese Piešťany sa obeťou pod-
vodu stal 90 ročný starý pán. Muža 
presvedčili, že jeho brat potrebuje 
súrne 10 tisíc eur. Keď im starček pe-
niaze dal, o podvod sa pokúsili opäť na 
druhý deň. Našťastie im to druhýkrát 
už nevyšlo.

O peniaze prišla aj 83 ročná pani 
z okresu Galanta. V noci jej volala cu-
dzia osoba, ktorá jej oznámila, že jej 
syn leží v nemocnici a potrebuje hoto-

vosť 4000 eur. Peniaze nechala podľa 
pokynov v igelitovej taške pred bránou 
rodinného domu. Cez okno potom sle-
dovala muža, ktorý bol zahalený a pe-
niaze si z dohodnutého miesta zobral.

Extrémne presvedčivo znel aj te-
lefonát, ktorý prijala 81 ročná pani v 
okrese Dunajská Streda. Od dôchod-
kyne žiadal 1000 eur. Ženu otázkami 
tak zmanipuloval, že nakoniec získal 
aj všetky informácie o jej blízkych a zo-
snulom manželovi.

„Upozorňujeme, že podvodníci 
ovládajú manipulačné techniky, kto-
rými vedia od ľudí najskôr vylákať 
potrebné informácie o ich rodine a po-
tom im vyrozprávajú príbehy, ktorým 
obete ľahko uveria. Pod nátlakom a v 
snahe pomôcť blízkym v ťažkej život-
nej situácii konajú podľa presných in-
štrukcií z telefónu. Skôr ako chcete nie-
komu pomôcť, informácie si dôkladne 
preverte,“ prízvukuje Mária Linkešová 
a dodáva: „žiadame príbuzných senio-
rov, aby si v našom mene pohovorili so 
svojimi starými rodičmi a blízkymi, a 
upozornili ich na tieto podvody. Ak sa 
stanú obeťou podvodu, aj pokus o pod-
vod je trestný čin, seniori môžu ihneď 
kontaktovať políciu na bezplatné číslo 
158. Sme im k dispozícii 24 hodín den-
ne 7 dní v týždni.“

Pozor - podvodníci 
okradli ďalších seniorov

» ren
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