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„Sľúbili sme si lásku, sľúbili vravieť 
pravdu len, sľúbili sme si vydržať, 
sľúbili sme si nový deň“...

Tak zneli slová piesne, ktorú ľudia 
počas novembrových udalostí v roku 
1989 svorne spievali na námestiach slo-
venských miest štrngajúc pritom kľúčmi. 
Nemohla som tam byť osobne prítomná 
a všetko, čo sa v tých rozhodujúcich ho-
dinách, dňoch a týždňoch odohrávalo, 
som s napätím, zatajeným dychom a 
zimomriavkami sledovala na televíznej 
obrazovke z nemocničného lôžka. Pod 
srdcom som vtedy nosila svojho syna. 
Tíško som sa mu prihovárala v nádeji, že 
nás čakajú lepšie časy a tiež vo viere, že 
on sa bude mať lepšie, ako sme sa mali 
my.

Pravdou je, že sa za tých viac ako 
tridsať rokov, ktoré už uplynuli od „sa-
metovej“ revolúcie, mnohé zmenilo k 
lepšiemu. O to viac ma mrzí, že som čo-
raz častejšie svedkom toho, ako pokoru 
postupne vytláča arogancia, že pravdu 
sa mnohí naučili ohýbať podľa toho, ako 
sa im to práve hodí, že empatiu nahradi-
li tvrdé lakte a spolupatričnosť, ktorá z 
námestí vtedy priam sršala, vystriedal 
individualizmus a snaha sebapresadiť sa 
za každú cenu. Rovnako ma znepokojuje 

stupňujúce sa napätie v našej spoločnos-
ti, ktoré najmä v posledných týždňoch 
prinieslo so sebou aj viacero tragických 
udalostí.

Nežná revolúcia v roku 1989 predsta-
vuje jednu z najvýznamnejších udalostí 
v našich novodobých dejinách. Od roku 
2001 slávime na Slovensku 17. november 
ako štátny sviatok - Deň boja za slobodu 
a demokraciu a treba povedať, že tento 
deň je zároveň Medzinárodným dňom 
študentstva. A boli to práve študenti, kto-
rí v boji za slobodu a demokraciu zohrali 
významnú rolu, keď sa počas novembro-
vých dní v roku 1989 odvážne postavili 
na odpor totalitnému komunistickému 
režimu. Je našou úlohou pripomínať 
tieto udalosti mladej generácii a vysvet-
ľovať jej, že sloboda nie je samozrejmosť, 
ale i to, že slobodu si nemožno zamieňať 
so svojvôľou, a že sa ne-
môže stať akousi vstup-
nou bránou k agresii, 
k násiliu či k šíreniu 
dezinformácií, ale 
mala by viesť k po-
kore, úcte, toleran-
cii, ohľaduplnosti 
a predovšetkým k 
zodpovednosti.

Nežná...

» Renáta Kopáčová, redaktorka

so svojvôľou, a že sa ne-
môže stať akousi vstup-
nou bránou k agresii, 
k násiliu či k šíreniu 
dezinformácií, ale 
mala by viesť k po-
kore, úcte, toleran-
cii, ohľaduplnosti 
a predovšetkým k 
zodpovednosti.

0907 727 201

INZERCIAZVOLENSKO
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»Predám zimné pneu. 
195/65 R15. Tel: 0908 102 
838

»Predám zváračku z dy-
nama, na Š-100 hlavu, 
kľukovku po výbruse, nový 
reťazový rozvod, prevodov-
ku po GO, riadiace skrinky, 
Š-Octáviu, Š-1203, RND, 
ruský samovar, hodiny ku-
kučky, keramické telesá – 
3ks – 3000W, novú čiernu 
prilbu. Tel: 0908370306
»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babete/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné.. Slušne 
zaplatím. Tel: 0949371361
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA. Tel: 0908205521

»Predám 2. izb. byt v Krupi-
ne blízko centra. Tel.: 0905 
309 380

»Prenájmem garsónku blíz-
ko Kaufl andu zariadenú 
cena 300€. Tel: 0908071461
»Prenájmem 2-izb. Očová. 
Tel: 0915980290

»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495
»Obťahujem gombíky do 
látky a kože, čalúnické a 
odevné. Tel: 0905292743
»Predám úplne novú vá-
ľandu pravú s úložným 
priestorom dl185cm š80cm, 
drevo buk, látka hnedá. Tel: 
0907120096

»Predám slamu, seno malé 
balíky. Tel: 0905518454
»Predám nový 20l lis 
na hrozno-ovocie, cena 
80€ (pôvodná cena 
120€), v Kováčovej. Tel: 
0420/602489105

»Kúpim dychové nástroje, 
heligónku, akordeón, hus-
le. Tel: 0915876860

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 5 dolu.

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    

Správne nastavená teplota v miest-
nostiach a ich pravidelné vetranie 
sú veľmi dôležité pre náš organiz-
mus. Prinášame rady odborníkov, 
ako na to.

Počas zimných mesiacov treba dbať 
na pravidelné vetranie miestností, a to 
takzvane nárazovo, s oknom dokorán 
na niekoľko minút a niekoľkokrát den-
ne, aby sa vzduch v miestnosti vymenil. 
Príliš vysoká teplota v miestnosti spôso-
buje väčšie vyčerpanie, únavu, bolesti 
hlavy a znižuje vlhkosť vzduchu. Suchý 
vzduch vysušuje sliznice očí a dýchacie 
cesty a narúša ich prirodzenú vlhkosť. 
„Dôsledkom suchého vzduchu môže byť 
zvýšená chorobnosť, opakované zápaly 
spojiviek, nosovej sliznice, hrdla a dráž-
divý kašeľ. Suchý vzduch má vplyv aj na 
vysušovanie pokožky tváre, čo sa preja-
vuje jej predčasným starnutím a vznikom 
vrások,“ hovoria odborníci z Odboru 
hygieny životného prostredia Úradu ve-
rejného zdravotníctva Slovenskej repub-
liky. Optimálna vlhkosť vzduchu by sa 
mala počas chladného počasia pohybo-
vať od 30 – 50%. Vhodná úprava vlhkosti 
vzduchu v miestnostiach sa dá dosiahnuť 
vetraním. Vzduch sa v byte zvlhčuje aj 
v dôsledku varenia, prania, či sušenia 
mokrej bielizne.

Výskyt viróz sa častokrát mylne pripi-
suje iba chladnému počasiu. Vedeli ste, že 
ich šíreniu sa darí aj v príliš prekúrených 

miestnostiach? V teplých priestoroch sa 
podľa odborníkov všeobecne sústreďu-
je viac vírusov a baktérií, pričom radia: 
„počas zimných mesiacov je z hľadiska 
prevencie pred ochorením potrebné v 
každej obývanej miestnosti udržiavať 
určitú optimálnu teplotu.“ V priestoroch, 
kde človek dlhšie sedí, je optimálne zvo-
lenou teplotou 22 – 26 °C. Odporúčané 
teploty pre kúpeľne sú 22 – 24 °C, vstupné 
haly 18 až 20 °C, chodby a schodiská 15 
– 18 °C. V spálni by sa teplota mala po-
hybovať na úrovni 16 – 20 °C, pričom pri 
novorodencoch by to malo byť 20 °C a pri 
menších deťoch 18 až 20°C. „Takto zvole-
né teploty v miestnostiach sú vhodné pre 
regeneráciu organizmu. Urýchlia sa pro-
cesy v tele, posilňuje sa imunitný systém 
a napomôže to ku kvalitnému spánku. 
Teplota v spálni by ale nemala klesnúť 
pod 16 °C pre zníženú obranyschopnosť 
organizmu voči respiračným ochore-
niam,“ odporúčajú hygienici.

Náš tip - Ako zvlhčiť vzduch?
Pokiaľ je v priestoroch bytu veľmi su-

chý vzduch, na zvlhčovanie môžete pou-
žiť rôzne druhy zvlhčovačov, prípadne na 
radiátory umiestniť odparovače – treba 
ich však udržiavať v čistote a pravidelne 
v nich vymieňať vodu, aby ste predišli 
tvorbe baktérií.

Informácie poskytol 
Odbor hygieny životného prostredia, 

Referát komunikačný ÚVZ SR

Vetranie a kúrenie počas zimy

» ren
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»Predám funkčnú mláťač-
ku 22, sečkáreň, konský 
pluh dvojak, špulier a snice, 
80r nástenné hodiny, pet-
rolejovú lampu, komplet 
krosná. Tel: 0908370306
»Predám piecku Petrík. Tel: 
0908604935
»Predám nový nepouží-
vaný matrac Materasso, 
190x90x19 cm, tvrdosť 4. 
Tel: 0904354916
»Predám biely keramic-
ký súdok 30l a drevené 
strúhadlo na kapustu. Tel: 
0910969422
»Predám domáce vajíčka a 
orechy. Tel: 0908917582

»Kto daruje šporhert na 
drevo. Tel: 0903479450
»Kúpim staré zváračky aj 
pokazené. Tel: 0944707491

»Rýľujem záhrady. Tel: 
0940870790
»Hľadám prácu v potravi-
nárstve, pom. kuchárka, 
mám potravinárske mini-
mum, zdravotný preukaz. 
Tel: 0908618202

»Sympatická 56 r hľadá 
priateľa na zoznámenie. 
Tel: 0907277466
»Inteligentný muž hľadá 
priateľku nad 60r. SMS 
0903404189

Občianska
riadková
inzercia

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

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

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

vždy v PIATOK v týchto termínoch:

Budča . . . . . . . . . . . . 9,00 hod.
Kováčová . . . . . . . . . 9,15 hod.
Sliač . . . . . . . . . . . . . 9,30 hod.
Sielnica. . . . . . . . . . . 9,45 hod.
Veľká Lúka . . . . . . . 10,05 hod.
Hronsek . . . . . . . . . 10,20 hod.
Vlkanová-has. zbr.. . 10,35 hod.
Badín . . . . . . . . . . . 10,50 hod.
Lieskovec-pošta . . . 11,20 hod.
Zolná. . . . . . . . . . . . 11,35 hod.
Očová . . . . . . . . . . . 11,50 hod.

Dúbravy-Coop . . . . . 12,10 hod.
Stará Detva . . . . . . 12,25 hod.
Kriváň . . . . . . . . . . . 12,45 hod.
Korytárky. . . . . . . . 13,00 hod.
Hriňová. . . . . . . . . . 13,15 hod.
Detvianska Huta. . 13,30 hod.
Látky. . . . . . . . . . . . 13,45 hod.
Stožok. . . . . . . . . . . 14,20 hod.
Vígľaš . . . . . . . . . . . 14,35 hod.
Zvolenská Slatina . 14,50 hod.

18.11. , 9.12. 2022
20.1. , 10.2. , 3.3. 202329
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0,80
králik s liečivom,
nosnice, brojlery
a kačice, bažant,
ovce, kozy,
ošípané, husi,
morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

za každých 20 ks koží3 kg KRMIVA
ZDARMA

AKCIA

Akcia platí do 28.2. 2023.
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vždy v ŠTVRTOK v týchto termínoch:

Podkriváň . . . . . . . . 9,00 hod.
Mýtna . . . . . . . . . . . . 9,25 hod.
Dobroč . . . . . . . . . . . 9,50 hod.
Kotmanová-CBA. . . 10,05 hod.
Divin . . . . . . . . . . . . 10,20 hod.
Tuhár-host. Eva . . . . 10,50 hod.
Ružina-kostol . . . . . 11,05 hod.
Lovinobaňa . . . . . . 11,20 hod.
Cinobaňa . . . . . . . . 11,40 hod.
Točnica-zvonica . . . . 12,05 hod.
Podrečany-kostol . . 12,20 hod.

Veľká Ves . . . . . . . . 12,40 hod.
Kalinovo. . . . . . . . . 13,00 hod.
Breznička . . . . . . . . 13,15 hod.
Poltár-Zelené-host. 13,40 hod.
Hrnčiar. Ves-pošta . 14,20 hod.
Hrn. Zalužany-pošta 14,40 hod.
Vidiná-Coop . . . . . . 15,00 hod.
Tomášovce . . . . . . . 15,20 hod.
Halič-CBA. . . . . . . . . 15,40 hod.

24.11. , 15.12. 2022
26.1. , 16.2. , 9.3. 202334
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12. november 1982   
Jurij Andropov sa stal nástupcom Leonida Iľjiča Brežneva na čele 
Komunistickej strany Sovietskeho zväzu

Výročia a udalosti
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15. novembra 1915    
premiéra operety Čardášová princezná, 
najslávnejšieho diela Emmericha Kálmána

Výročia a udalosti
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DRAŽBA - RODINNÝNN DOM s. č. 60 V OBCI SLIAČDRAŽBA - RODINNÝ DOM s. č. 60 V OBCI SLIAČ
k. ú. HÁJÁ NIKY, OKRES ZVOLEN (LV č. 81)k. ú. HÁJNIKY, OKRES ZVOLEN (LV č. 81)

eNN kee ukk puu ujuu tjj ett ,ee drdd arr žaa tžž ett !eeNekupujte, dražte!

D 400722

Vyvolávacia cena:

Dražobná zábezpeka:

Dátum konania dražby:

Čas konania dražby:

Obhliadky:

Miesto konania dražby:

infoff : 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.skinfo: 0918 834 834, 041/763 22 34, www.licitor.sk

Zastavaná plocha:
297.000,- €
 30.000,- €
29.11.2022
12.00 hod.

08.11.2022 o 10.30 hod.
23.11.2022 o 10.30 hod.

Penzión Q, Rákoš 9020/3, 960 01 Zvolen (kongresová sála)

Výmera pozemku: 1173 m²
382,48 m²
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www.medikaexpert.sk

( dostupné od Pon. - Pia.)

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345
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Prečo je pre nás dôležitý vitamín B ?
Vitamín B patrí do skupiny vitamínov 

vo vode rozpustných ako napríklad aj 
vitamín C. 

Je to skupina ôsmich odlišných vitamí-
nov, ktoré sa v kombinácii spoločne ozna-
čujú ako B komplex. Tieto vitamíny skupi-
ny B majú viacero užitočných vlastností, 
ktoré naše telo potrebuje. Je dokázané, 
že podporujú premenu potravy na ener-
giu čím samozrejme znižujú pocit úna-
vy, pomáhajú k správnemu fungovaniu 
nervového systému a podporujú správne 
psychické funkcie. V dôsledku toho môžu 
ponúknuť úľavu od úzkosti a depresie. 
Iná skupina B vitamínov zase napomáha 
k zdravým vlasom, k zdravej pokožke a k 
tvrdosti nechtov. 

 
B komplex tvorí skupina ôsmich vitamí-
nov zo skupiny B, medzi ktoré patrí :

B1-tiamín (podporuje správnu tvorbu 
glukózy)
B2-riboflavín (správne fungovanie bu-
niek, antioxidant)
B3-niacín (podporuje tvorbu energie)
B5-kyselina pantoténová ( pomáha 
zmierňovať únavu a vyčerpanie)
B6-pyridoxín (podporuje tvorbu červe-
ných krviniek)
B7-biotín ( udržiava zdravé vlasy, nechty, 
pokožku, má proti starnúci účinok)
B9-kyselina listová (správna tvorba bu-
niek - hlavne v tehotenstve)

B12-kobalamín (podporuje chuť do jed-
la, podporuje správnu funkciu nervového 
systému) Aj napriek tomu, že jednotlivé vi-
tamíny z tejto skupiny pôsobia samostat-
ne, ich vzájomná interakcia a vzájomné 
pôsobenie vytvárajú silný reťazec, ktorý 
nás udržiava zdravých.

Prečo práve lipozomálna forma 
vitamínu B ? 

Lipozomálne výživové doplnky po-
núkajú systém s  rýchlym vstrebávaním 
a účinným dodaním cenných látok priamo 
do  buniek. Lipozómy sú vysoko účinné 
z hľadiska vysokej vstrebateľnosti, pretože 

sú pripravené z  prírodných fosfolipidov, 
sú biokompatibilné a netoxické.

  Pomocou modernej technológie doká-
žeme minerály a vitamíny obaľovať do 
nano čiastočiek tuku ( lipozómu). ktorý 
má mimoriadne vysokú vstrebateľnosť a je 
telu prirodzený. Takto získavame alternatí-
vu aplikácie injekčnou formou vitamínov 
a minerálov, ktorá týmto spôsobom do-
káže dopraviť neporušené molekuly pria-
mo do krvného riečišťa. To je dôsledkom 
toho, že lipozómy sa nenarušia procesom 
trávenia pri prechode tráviacim traktom 
a sú odolné voči žalúdočným kyselinám. 
Tento spôsob „prepravy“ zaručuje až 90% 
VSTREBATEĽNOSŤ!

,70
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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
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 Obnova rodinných 
domov

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

0907 727 201
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0918 361 701, 0907 752 282

strechymolnar@zoznam.sk
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 LIKVIDÁCIA AZBESTU
zo striech a exteriérových priestorov
ZA VÝHODNÉ CENY!

AIW - Opatrujte s nami
seniorov v Rakúsku

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·
  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
• máme ponuky aj pre mužov!
• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť
• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme
všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 32
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379 €
479 €
579 €
449 €
479 €
579 €
549 €
649 €
729 €
1599 €
5799 €

1,64 x 1,66 x 4 m 
2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m
3 x 2 x 4 m 
3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 
6 x 4 x 10 m 

GNOM 
GRETA 
GLORIA 
GALA
GENIO
GARANT 
GAMMA 
GULLIVER 
GOLIÁŠ 
GOLEM 
GIGANT 

DOPRAVA ZADARMO
VŠETKO SKLADOM

UŽ OD379 €
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