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Hovorí sa, že strach je dobrý sluha, 
ale zlý pán a v živote sa o tom už isto 
presvedčil každý. Ja osobne bojujem 
so strachom v rôznych podobách 
celý svoj život, niekedy sa mi darí 
viac, inokedy menej.

Strach patrí k životu, stretávame sa 
s ním takmer denne a svojim strachom 
či obavám čelí každý z nás. Nie všetci 
sa  obávame rovnakých podnetov. Nie-
kto má strach z výšok, z vystupovania 
na verejnosti, z lietania či hmyzu, ďalší 
zasa z utrpenia, choroby, bolesti alebo 
zosmiešnenia, iní sa boja tmy, smrti, 
zmeny či neistoty a ďalší zasa neza-
mestnanosti, chudoby či vojny, no a 
vo všeobecnosti máme často strach zo 
všetkého nového či nepoznaného. Ak 
by sme chceli vymenovať všetky naše 
strachy, nestačila by nám na to ani celá 
novinová strana, to však nie je dôležité.

Oveľa nutnejšie je uvedomiť si, že 
strach by sme v žiadnom prípade ne-
mali vnímať len ako čosi negatívne. Už 
od nepamäti nám pomáha chrániť sa 

pred nebezpečenstvom, čím sa pre nás 
stáva akýmsi nástrojom sebazáchovy a 
vlastne nám umožňuje prežiť.

Tak ako môže byť strach na jednej 
strane veľmi užitočný, môže sa na stra-
ne druhej stať aj našim nepriateľom a to 
vtedy, keď ho prestávame zvládať, keď 
sa stane akousi brzdou nášho života a 
nedovoľuje nám dosiahnuť tie najlep-
šie veci, robiť to, čo nás napĺňa alebo 
to, po čom sme vždy túžili. Čo s tým?

„Ak sa niečoho bojíte, urobte 
to,“ čítala som kdesi. Myslím si, že len 
vtedy, ak to urobíme, ak sa strachu 
skutočne postavíme, stratí nad nami 
svoju moc a nám sa bude 
oveľa lepšie dýchať, ľah-
šie kráčať a budeme sa 
cítiť voľnejší a slobod-
nejší. Zvládnuť to nie je 
ľahké, no nie je to ani 
nemožné, len treba 
nabrať odvahu a ne-
vzdávať sa.

Strachu sa treba postaviť

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Brojlerové kuriatka, 
mládky, husi, kačky, 

morky
www.hydinashop.sk

0944 842 953
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»Kúpim továrenský traktor 
alebo malotraktor, aj starý 
nefunkčný. Tel: 0949350195
»Kúpim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné.. Slušne 
zaplatím. Tel: 0949371361
»Kúpim JAWU 250, 350, 
SIMSONA, CZ 175,250. Tel: 
0949505827

»Predám 2 izbový byt po 
rekonštrukcii vo ZV. Nie cez 
RK. Tel: 0915150942

»Prenajmem kompletne 
zariadený 1-izb. byt na ulici 
Novosady, na 4. poschodí v 
Detve. Tel: 0915966999
»Poskytnem ubytova-
nie v RD, Zv. Slatina. Tel: 
0905165409

»Predám podiel v lesnom 
spoločenstve urbariátu 
Sielnica - cca 10 ha. Cena 
dohodou. Tel: 0904354916

»Prenajmem garáž vo 
ZV za nemocnicou. Tel: 
0915550327
»Kúpim urbár v okolí Zvo-
lena. V hotovosti Seriózne. 
Tel: 0903443977

»Kúpim haki lešenie. tel.: 
0908 532 682

»Predám včelí med a 
domácu medovinu. Tel: 
0904577495
»Predám kožuch Nutria, č. 
42-44, cena dohodou. Tel: 
0908618202 volať do 18h

»Predám biele víno samo-
rodák. Tel: 0910146453

»Kúpim akékoľvek zlaté a 
strieborné mince, šperky, 
hodinky. Tel: 0915627285
»Kúpim staré mechanické 
hodinky PRIM a iné hodin-
ky.0905767777
»Kúpim dychové nástroje, 
heligónku, akordeón, hus-
le. Tel: 0915876860

»Predám rozobranú kach-
ľovú pec. Tel: 0907296953
»Predám fotoaparát Zenit 
11, poloos na Dáciu 1300, 
číselníkové telefóny. Tel: 
0904276635

Občianska
riadková
inzercia
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    

13 RôZNE / predaj    

Pestovanie byliniek si už získalo za 
posledné roky na Slovensku veľa priaz-
nivcov. Miesto si našli na našich balkó-
noch, terasách i v záhradách. Založte 
si aj vy bylinkovú záhradu a čerstvé 
bylinky budete mať vždy poruke. S ich 
pomocou dokážeme dochutiť a prevo-
ňať pripravované pokrmy či nápoje ale 
aj posilniť naše zdravie.

Medovka lekárska - je nenáročná na pes-
tovanie, zvládne slnko i polotieň. Dopes-
tovať si ju môžeme zo semiačok, alebo z 
priesad. Výsadbu z priesad do voľnej pôdy 
či kvetináčov zväčša realizujeme v mesia-
coch apríl a máj, ale nič sa nestane, keď ju 
zasadíte aj o čosi neskôr.

Levanduľa úzkolistá - obľubuje slnečné 
stanovište. V záhradníctve zakúpené prie-
sady vysádzajte do vzdialenosti približne 
30 centimetrov, pretože sa ešte rozrastú.

Mäta pieporná – nie je príliš náročná, po-
stačí ak jej nájdete polotieň. Rásť bude aj v 
kvetináči na balkóne či terase. Listy zbiera-
me od júna do augusta, tesne pred rozkvit-
nutím.

Repík lekársky - je trváca bylinka, ktorá 
dorastá do výšky 50 až 100 cm a kvitne od 
júna až do augusta. Nie je príliš náročná, 
postačí ak jej nájdete slnečné miesto. Rásť 
bude aj v kvetináči na balkóne či terase. 
Na liečebné účely zbierame kvitnúcu 
vňať. 

Šalvia lekárska – vysádzame ju na tep-
lých slnečných miestach. Má rada suchšiu 
pôdu a v zime je potrebné chrániť ju pred 
mrazom. Šalvia dorastá do výšky 20 až 70 
cm, rastie ako poloker a zakvitá peknými 
fialovými kvetmi. Pestovať ju môžete nielen 
v bylinkovej ale aj v okrasnej záhrade.

Rozmarín lekársky - je vždyzelený polo-
ker a dorastá do výšky 40 až 200 cm. Ide o 
trvalku, ktorá obľubuje slnečné stanovište 
a suchšie pôdy. Treba ho však chrániť pred 
mrazom. Jeho lístky môžeme zberať počas 
celého roka. Pre svoju výraznú aromatickú 
chuť je táto bylinka obľúbená aj v kuchyni. 
Výborne ochutí pečené mäso a zeleninu a 
hodí sa aj pri príprave rýb.

Bazalka - je jednoročná bylinka. Obľubu-
je teplé slnečné stanoviská chránené pred 
mrazom a vetrom. Jej listy a vňať zberáme 
od júna až do septembra a pestovať ju mô-
žeme na záhone alebo počas celého roka na 
okennom parapete.

Bylinková záhrada

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay

STROJOVÉ POTERY (PODLAHY)
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»Predám funkčnú mláťač-
ku 22, sečkáreň, konský 
pluh dvojak, špulier a snice, 
80r. nástenné hodiny, pet-
rolejovú lampu, komplet 
krosná, cena dohodou. Tel: 
0908370306

»Kúpim staré zváračky aj 
pokazené. Tel: 0944707491

»Práce okolo domu a v zá-
hrade. Tel: 0940870790
»Hľadám prácu v potravi-
nárstve, pom. kuchárka, 
mám potravinárske mini-
mum, zdravotný preukaz. 
Tel: 0908618202 volať do 
18h
»Hľadám prácu, výpomoc 
v domácnosti, a pod.. Tel: 
0905165409

»Nemáš s kým ísť na pre-
chádzku výlet, aj kovid mi 
zobral susedov aj kamarát-
ku, tiež si sama, hľadám si 
kamarátku seniorku na voľ-
ný čas len zo Zvolena nájde 
sa ozvite sa som žena. Tel: 
0908355554
»Som sama hľadám ka-
marátku zo Zvolena ozvi-
te sa budem rada. Tel: 
0904041603
» Hľadám muža s podob-
ným osudom hyperhydro-
zy. Tel: 0904598313
» Sympatická 56 r hľadá 
priateľa na zoznámenie. 
Tel: 0907277466

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 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 druhej 
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    

Mozog je jeden z najdôležitejších 
orgánov v ľudskom tele.  Prospie-
va mu akákoľvek aktivita, kvalitný 
spánok, pobyt v prírode, pohyb, tré-
ning pamäti, dostatok tekutín ale aj 
kvalitná zdravá a vyvážená strava.

„Vhodným príkladom je stredo-
morská strava zahŕňajúca zeleninu, 
ovocie, olivový olej, obilniny, chlieb, 
strukoviny, ryby, vajíčka, mliečne 
výrobky, mäso. Dôležité je redukovať 
príjem alkoholu. Vitamíny skupiny B 
sú dopingom pre celý nervový systém,“ 
radia odborníci z Odboru podpory 
zdravia a výchovy k zdraviu Úradu ve-
rejného zdravotníctva SR.

Pravidelnou konzumáciou na-
sledujúcich potravín môžeme podľa 
odborníkov zlepšiť fungovanie svojho 
mozgu:
- Potravinové zdroje vitamínu E, ako je 
rastlinný olej, semená, avokádo, ore-
chy.
- Zdroje antioxidantov vrátane vitamí-
nov A, C, D, E, K, ktoré sa nachádzajú v 
pestrofarebnom ovocí a zelenine.
- Ryby obsahujúce omega-3 mastné ky-
seliny.
- Tmavozelená listová zelenina, ako na-
príklad kel, špenát, mangold.
- Všetky strukoviny nám môžu pomôcť 
stabilizovať hladinu cukru v krvi, a 
tým zabezpečiť priebežné dodávky po-
trebnej energie aj do mozgu.

- Káva, čaj a horká čokoláda; kofeín 
konzumovaný v týchto formách a s 
mierou môže stimulovať duševnú bys-
trosť.

Náš tip:
Avokádová nátierka

Budeme potrebovať: 1 väčšie avoká-
do, 2 lahôdkové cibuľky,  kúsok čer-
stvej uhorky, 200 g syra balkánskeho 
typu, 2 lyžice olivového oleja, šťavu z ½ 
citróna, soľ, čierne mleté korenie

Postup:
Zrelé avokádo prepolíme, odstráni-

me z neho kôstku, zbavíme ho šupky a 
vložíme do mixéra. Pridáme citrónovú 
šťavu, olej a dohladka rozmixujeme. 
Potom pridáme pomrvený syr, nakrá-
jané jarné cibuľky, uhorku, dochutíme 
soľou a mletým čiernym korením. Opäť 
rozmixujeme. Podávame s celozrnným 
pečivom.

Potraviny pre mozog

» ren
zdroj foto stevepb pixabay
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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863
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Firma MEUM a.s.
Prijme Vodiča

na nákladné vozidlo
v Čiernej Vode-Šorjakoš,

Bližšie info na: Alena Lisíková
0907 083 184, expedicia@meum.sk
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Akreditovaný kurz

s individuálnym prístupom

vo Zvolene  19.6.2023
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Banskobystrický kraj je zriaďovateľom 
mnohých Domovov seniorov a  Domovov 
sociálnych služieb(DSS), v  ktorých sú 
umiestnení nielen seniori, ale aj  deti a do-
spelí  s rôznym telesným  alebo mentálnym 
postihnutím, ktorí sa nedokážu o seba po-
starať alebo ich choroba nie je zvládnuteľná 
v bežnom rodinnom živote. Práca v  týchto 
zariadeniach je ťažká, nie veľmi dobre pla-
tená, a cez to všetko v nich nájdeme zamest-
nancov, ktorí  svoju prácu robia s láskou a so 
snahou uľahčiť život klientom. Je ale fyzicky 
veľmi náročná. A tak ako sú na jednej strane 
dlhé poradovníky na umiestnenie chorých 
v týchto zariadeniach, na  strane  druhej je tu  
neustály nedostatok odborného personálu, 
ktorý by sa mal o klientov  postarať.  Vo veľ-
kej miere ho suplujú dobrovoľníci a študenti 
zo zdravotníckych škôl.  A práve systém  fun-
govania  v  sociálnych zariadeniach v Hriňo-
vej, Detve, vo Zvolene, vo Zvolenskej Slatine, 
v Banskej Bystrici, v Slovenskej Ľupči a v Se-
bedíne s  vyše 700 klientami prezentovali 
riaditeľky týchto zariadení pred komisiou 
zloženou zo zástupcov  odborných zamest-
nancov  Úradu BBSK a  poslancov BBSK za 
okresy Detva, Zvolen a  Banská Bystrica. 
Ako členka Komisie sociálnych vecí á mar-
ginálnych skupín pri BBSK som mala príle-
žitosť vypočuť si, čo všetko sa za posledných 
5 rokov v týchto zariadeniach zlepšilo, aké 
rekonštrukcie sa vykonali, v akom rozsahu  
sa zlepšilo vnútorné vybavenie pre klientov 
a  pracovné prostredie pre zamestnancov, 
ale  aj akým aktivitám sa spolu s klientami 
venujú, aké časové využitie im plánujú a 

aké  sú ich  vízie a plány do najbližších ro-
kov.  Z  vystúpení jednotlivých riaditeliek 
bolo cítiť, že svoju prácu milujú, že im veľmi 
záleží na tom, aby ich klienti mali potrebné 
zázemie, dostatočnú zdravotnú a  sociálnu 
opateru, ale aj dostatok možností na pracov-
né a voľnočasové aktivity. Zároveň pouká-
zali na nutnosť vzdelávania zamestnancov, 
odbúravanie ich stresu a  vyhorenia. Len 
taký detail, ako je úprava cestovných po-
riadkov v  prímestskej a  mestskej doprave, 
ktorá uľahčí dochádzanie zamestnancov 
do práce, vyrieši mnohé problémy. Všetko 
je však  limitované peniazmi. Potešujúce 
je, že v  posledných rokoch kraj investoval 
do komplexných rekonštrukcií mnohých 
sociálnych zariadení. Tento rok dostane 
DSS na Záhonku vo Zvolene  1 milión eur 
na rekonštrukciu jedného z pavilónov. Pani 
riaditeľka predstavila aj prípravu projekto-
vých dokumentácií na dobudovania výťahu  
a  rekonštrukcie podkrovia v  DSS Symbia, 
v ktorom by mali vzniknúť  priestory urče-
né na pracovné aktivity prevažne detských 
klientov.  

Cítim potrebu  všetkým zamestnancom 
v  zariadeniach sociálnych služieb za ich 
prácu verejne poďakovať. Neviem si vôbec 
predstaviť, že by sme ich nemali. Drží ich pri 
nej oveľa viac láska k ľuďom ako reálna vý-
plata. A to si treba vážiť! Zároveň však pev-
ne verím, že sa ich postavenie v spoločnosti 
najmä po finančnej stránke výrazne zlepší.

ČO NOVÉ V BANSKOBYSTRICKOM  KRAJI

» Lenka Balkovičová
poslankyňa BBSK
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Ubytovanie
Polpenzia, Plná penzia

Vstup do wellness - neobmedzene (bazén, sauny)
Bowling

Jazda nakoni
Kontakt
0905 990 272, 0907 988 632
wellness.palarikovo@gmail.com

Čo ponúkame Penzión BowlingReštaurácia
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!

Zľava 15 %

15- %
ZĽAVA

*
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny,vzduchovky.
Celá SR

tel. 0904 474 597
vykupparoziaeu@gmail.com

do roku 1945
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