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Kto som? Odkiaľ prichádzam? Kam 
smerujem? Aký je zmysel môjho živo-
ta? To všetko sú otázky, ktoré si isto z 
času na čas kladie každý z nás. Dôležité 
však je nielen klásť si tieto otázky, ale aj 
hľadať na ne odpovede.

Nie je vôbec jednoduché poznať sám 
seba, veď od nášho narodenia je tu nie-
kto, kto nám hovorí, čo máme robiť, kedy 
to máme robiť a ako to máme robiť. Často-
krát sme natoľko pohltení plnením prianí 
iných, že niet divu, že ani nevieme, kým 
vlastne sme.

Zistiť, čo milujeme, by malo byť pre 
každého z nás prioritou, a to nie len v 
oblasti pracovnej, ale aj vo všetkých os-
tatných oblastiach nášho života. Niekoho 
láka spoznávať svet, objavovať nové mies-
ta, zdolávať najvyššie hory, iný miluje hud-
bu, šport či výtvarné umenie, ďalší vidí 
svoje poslanie v záchrane životov iných 
či v pomoci núdznym, alebo aktivitách 
zameraných na ochranu životného pros-
tredia, ďalší chce dobre vykonávať svoje 
remeslo a niektorí chcú všetok svoj čas ve-

novať rodine a blízkym. 
Myslím si, že nájsť jednoznačnú od-

poveď na otázku, v čom spočíva zmysel 
života, nie je ľahké, pretože sa môže meniť 
rovnako, ako všetko okolo nás. Domnie-
vam sa však, že podstatné je naplniť ho v 
danom období tým, čo má pre nás cenu, čo 
nám prináša radosť či uspokojenie, aby sme 
mali pre čo žiť. A to je možné len vtedy, ak 
budeme načúvať samému sebe, spoznávať 
vlastné potreby, hodnoty a očakávania a žiť 
v súlade s nimi. Nie všetky dni môžeme pre-
žiť presne podľa svojich predstáv, pretože 
naša cesta životom sa len zriedka zaobíde 
bez úskalí, dejú sa veci, ktoré nedokážeme 
ovplyvniť či zmeniť, a tak sa 
jednoducho musíme z času 
na čas prispôsobiť okolnos-
tiam, či už sa nám to páči, 
alebo nie. Dôležité však 
je smerovať tú hlavnú 
linku nášho života tak, 
aby sme ho naplnili 
tým, čo má hodnotu 
práve pre nás.

Dajme svojmu životu zmysel

» Renáta Kopáčová, redaktorka

6. novembra 1945   
prezident Edvard Beneš vymenoval druhú povojnovú vládu vede-
nú Zdeňkom Fierlingerom.

Výročia a udalosti
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk
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Považská
Bystrica

Púchov

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
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KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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V jesennom období by sme mali 
venovať zvýšenú pozornosť aj pod-
pore imunity našich detí. Odborníci 
z Úradu verejného zdravotníctva 
(ÚVZ SR) ponúkajú užitočné rady:

Každodenný pobyt vonku - S deť-
mi je podľa odborníkov vhodné chodiť 
každý deň von, bez ohľadu na počasie, 
ale v primeranom oblečení. „Pravidel-
né prechádzky vonku prekrvujú sliz-
nice dýchacích ciest, očí a uší, čo pod-
poruje ich funkciu. Slnečné žiarenie 
ovplyvňuje tvorbu vitamínu D, ktorý je 
dôležitý pre správne fungovanie imu-
nitného systému,“ objasňujú.

Pravidelné umývanie rúk - Potreb-
né je vštepovať základy hygieny deťom 
trpezlivo a neúnavne už od predškol-
ského veku. „Umývanie rúk pred jed-
lom, po použití toalety, po ceste v hro-
madných dopravných prostriedkoch, 
pobyte na ihriskách a po príchode do-
mov by sa pre deti malo stať samozrej-
mosťou. Nevyhnutnosťou je naučiť deti 
používať vreckovky,“ radia odborníci. 

Zdravá strava s vitamínmi - Naj-
väčší význam pre rozvoj imunity majú 
vitamíny C, D,E a minerál zinok. Det-
ský organizmus oslabuje aj nedostatok 
nenasýtených mastných kyselín,ktoré 
si telo nevie vyrobiť. „Deťom chýbajú 
predovšetkým omega 3 kyseliny,kto-
ré sú obsiahnuté v rybom tuku, oleji z 
tresčej pečene či rakytníkovom a chia 
oleji,“ upozorňujú.

Odpočinok - Odpočinok detské 
telo výdatne zregeneruje a dodá mu 
energiu na boj s vírusmi a baktériami. 
Dieťa do 3 rokov by malo ideálne spať 
12 hodín, dieťa do 6 rokov najmenej 
10 hodín denne, starším deťom môže 
stačiť 8 hodín. Večer už by malo mať 
dieťa pokojový režim, bez televízie a 
mobilu. Prostredie pre spánok tiež ne-
možno podceňovať. Detská spálňa by 
mala byť dostatočne vetraná a vnútor-
ná teplota by nemala presiahnuť 18 až 
22 °C. Vhodný nie je ani príliš suchý a 
prehriaty vzduch, pretože ten vysušuje 
sliznicu, ktorá je vstupnou bránou pre 
preniknutie baktérií do tela.

Ochrana pred pasívnym fajčením 
- „Rôzne ochorenia, ako sú zápal prie-
dušiek, bronchitída, alergia, astma ale-
bo aj zápal ucha, môžu tkvieť aj v pa-
sívnom prijímaní cigaretového dymu. 
Ten totiž obsahuje toxické látky,ktoré 
dráždia alebo poškodzujú bunky v tele 
a znižujú obranyschopnosť,“ zdôraz-
ňujú odborníci. 

Informácie poskytol ÚVZ SR

Ako zvyšovať obranyschopnosť u detí?

» ren
zdroj foto anaterate pixabay
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9. novembra 1938   
nacisti počas tzv. Krištáľovej noci podpálili v Nemecku synagógy a 
kruto perzekvovali židovských kníhkupcov

Výročia a udalosti
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENASTRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
 - PLECHOVÉ  - PRÍSTAVBY
 - ŠKRYDĽOVÉ  - REKONŠTRUKCIE
 - ŠINDĽOVÉ  - ZATEPL. DOMOV
 - HYDROIZOLÁCIE  - FASÁDY
 - VÝMENA RÍN  - NÁTERY

- VÝMENA KROVOV

0948 107 8770948 107 877
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www.palivovedrevopetrik.sk

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

35%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

• PRESTAVBY 

   NADSTREŠNÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

4
6
-
0
0
1
9
-
8

6
8
-0
0
4

Tel:0905 267 750 Pov.Bystrica
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Su�enie ovocia

Mu�tovanie Vami privezeného ovocia

Predaj 100% prírodných �tiav 
a su�eného ovocia

Príprava a predaj ovocných 
kvasov a ovocia

Predajňa farmárskych 
a potravinárskych potrieb

Su�enie ovocia

Mu�tovanie Vami privezeného ovocia

Predaj 100% prírodných �tiav 
a su�eného ovocia

Príprava a predaj ovocných 
kvasov a ovocia

Predajňa farmárskych 
a potravinárskych potrieb

mustaren@farmarik.sk    www.mustaren-farmarik.sk

Muštáreň Farmárik
v Bole�ove

042 20 21 228
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Jesenné obdobie je priam ideálne na 
zber húb. Dopriať si ich však môžete 
aj v prípade, že nepatríte k vášni-
vým hubárom. Na pultoch predajní 
je už v súčasnosti celkom pestrý 
výber týchto zdraviu prospešných 
plodov. Prinášame recept na chutnú 
polievku i krémové rizoto. 

Hubová smotanovo 
– kôprová polievka
Suroviny: 300g húb, 4 zemiaky, soľ,

mletá rasca, mleté čierne korenie, 2 
tégliky kyslej smotany, 3PL hladkej 
múky, olej, 3PL nasekaného kôpru, 3 
vajcia

Postup: Huby očistite a pokrájajte. 
Do hrnca nalejte olej, pridajte huby, soľ, 
rascu, mleté čierne korenie a orestujte.

Zemiaky umyte, očistite, nakrájajte 
na kocky a pridajte k hubám. Zalejte 1,5 
litrom vody, prípadne hubového bujó-
nu a varte domäkka.

Vajcia uvarte natvrdo.
V smotane rozšľahajte múku, vlejte 

do polievky a varte ešte päť minút. Na 
záver pridajte nasekaný kôpor.

Polievku môžete podávať s natvrdo 
uvareným vajíčkom a celozrnným chle-
bom alebo pečivom.

Hubové rizoto
Suroviny: 200g čerstvých hríbov ale-

bo 50g sušených hríbov, 1/2 PL oleja, 
2 strúčiky cesnaku, 1 cibuľa, 4 lístky 
šalvie, 185g okrúhlej ryže, 60ml suché-
ho červeného vína, soľ, mleté čierne 
korenie, 1l zeleninového vývaru, syr 
parmazán

Postup: Huby očistite a pokrájajte. 
Ak budete používať sušené huby, tie 
aspoň hodinu pred prípravou rizota 
namočte do teplej vody, ktorú pred 
varením húb sceďte. Na väčšej panvici 
zohrejte olej, pridajte cibuľu a pretla-
čený cesnak a orestujte. Pridajte huby, 
nasekanú šalviu a restujte ďalšie 2 mi-
núty. Pridajte ryžu, soľ, mleté čierne ko-
renie a restujte 2 minúty. Prilejte víno a 
miešajte, kým vsiakne do ryže. Potom 
prilejte horúci vývar a miešajte, až kým 
bude ryža krémová. Podávajte posypa-
né hoblinkami parmazánu.

Huby v dvoch 
jednoduchých receptoch

» ren
zdroj foto valtercirillo pixabay
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Výroba plastových a hliníkových 

OKIEN, DVERÍ 
fasád a zimných záhrad

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU

V ponuke máme aj 
PROTIPOŽIARNE DVERE

ILAVA
Kpt. Nálepku 810

019 01 Ilava
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

www.elasticsro.sk
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Ľudí s rôznymi respiračnými ocho-
reniami v jesennom období pribúda. 
Odborníci neustále zdôrazňujú, že v 
tomto prípade zohráva dôležitú úlo-
hu dobrá imunita. Pomôcť nám môže 
ovocie i zelenina a rovnako aj bylinky.

Obranyschopnosť organizmu, 
vrátane detského, možno počas chríp-
kovej sezóny podporiť zvýšeným 
príjmom vitamínov A, C, E a väčšiny 
vitamínov zo skupiny B – komplexu. 
Získate ich konzumáciou dostatočné-
ho množstva čerstvej zeleniny, ovocia 
a celozrnných obilnín. „Najvhodnejšie 
je vyberať si z nej druhy bohaté najmä 
na vitamín C, teda papriku, chren, 
citrusové ovocie, kivi, zelené vňate, 
kel, kapustu,“ radia odborníci z Úradu 
verejného zdravotníctva Slovenskej 
republiky. Na posilnenie celkovej odol-
nosti organizmu odporúčajú udržiavať 
sa v dobrej fyzickej kondícii v podobe 
cvičenia a každodenného pobytu na 
čerstvom vzduchu. Pomôže tiež dosta-
tok spánku a otužovanie.

Bylinkové čaje
Podporiť obranyschopnosť nášho or-

ganizmu nám môžu pomôcť aj bylinko-
vé čaje. Nielen, že nás v jesenných me-
siacoch zahrejú, ale aj podporia naše 
zdravie. Staviť môžeme, na echinaceu, 
šípky aj rakytník. Mnohí tiež nedajú 
dopustiť na zázvorový čaj. Ten jednak 
posilní imunitu a pomôže tiež organiz-

mu bojovať s nachladnutím a chrípkou. 
Účinky pre zdravie sa znásobia, ak do 
čaju pridáte med a citrón.

Náš tip:
Pripravte si čerstvý zázvor približne 

vo veľkosti orecha.  Očistite ho, nastrú-
hajte, zalejte pol litrom vriacej vody a 
nechajte lúhovať 10 minút. Čaj ochuťte 
medom a citrónovou šťavou. Med ne-
pridávajte do horúceho nápoja, nechaj-
te ho mierne vychladnúť, inak prídete o 
zdraviu prospešné látky.

Pozor - Zázvor nie je vhodný pre 
každého. Vyhnúť by sa mu mali deti do 
dvoch rokov, ako aj dlhodobo chorí ľu-
dia. V kombinácii s niektorými liekmi 
môže dokonca spôsobovať zdravotné 
ťažkosti. Ak si nie ste istí, poraďte sa 
najskôr s lekárom.

Podporte svoju imunitu

» ren
zdroj foto silviarita pixabay

11. novembra 2000   
pri svätej omši o 11. hodine posvätil Mons. Alojz Tkáč, arcibiskup-met-
ropolita košický, kostol Krista Kráľa na sídlisku Sekčov v Prešove

Výročia a udalosti

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVApovazsko@regionpress.sk
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PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
povazsko@regionpress.sk
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV

SPÄTNÉ ZDVIHNUTIE PODLÁH

ČISTO, RÝCHLO a bez BÚRANIA

stabilizujeme základovú pôdu

a zastavíme sadanie budov injektážou syntetickej živice

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU

SK.ABAINNOVATOR.COM

0918 726 754

Dodržiavame prísne hygienické a bezpečnostné opatrenia
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Celá SRC
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9info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 

základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 

10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ

POLYKARBONÁTOVÉ

SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr enia o 2m 750 €
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