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— PREKLADY 0907 846 195, antalova.anna@gmail.com § TOMASAK
- u stavebné prdce
A u stavby RD od zdkladu
HYDROIZOLACIE gl i
« balkény = poklddka zimkovych dlazieb
. = zateplovcie prdce
tera Sy, s ER’Vlsv OKIEN = dovoz sypkych hmét
o OPRAVY A UDRZBA dist
. z z = liprava terénu éelnjm
4 OKNA = DVERE = TESNENIA = SKLA | | " itedaiom
0907 103 755 0949119535 | www.servisokien.com | 0904 569 227 J%

[oborpbod sty

Ul. Bottova 19, Martin
tel.: 043/ 4220 120 NON-STOP
0911 043 778, 0903 807 640
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 AUTOSHOLA (

LUBOMIR LiSKA "i.

WWW. autoskola liska.sk
info@autoskola-liska.sk

Martin, Kuzmanyho ¢. 36
043/4133 534

STAVEBNA
CINNOST

Kvalitneé sluzby
za rozumnu cenu
= REKONSTRUKCIE BYTOV A DOMOV
= ZATEPLOVANIE

= SADROKARTONARSKE PRACE
= OBKLAD, DLAZBY, MALOVANIE

VITAGER

= VODOINSTALACIE, ELEKTROINSTALACIE
= BURACIE PRACE .

= POKLADKA ZAMKOVE) DLAZBY
= REVIZNE SPRAVY

= FASADY

= MONTAZ OPLOTENIA

TRy, 0948 415 817 4
vitager.sro@gmail.com . WWW.vitager.eu £

N ‘d

i OC Galéria prizemie A. Bernolqka 8316/48A 010 01 Zilina  zilina@mojaskrina.sk
| -
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IN-HOLZ podlahy

BRUSENIE PARKIET
VYROBA NABYTKU
NA MIERU
VSTAVANE SKRINE

0949 327 800
in-holz@marticonet.sk

1 . [ STAHOVANIE

| 0911 319 509 ARt

MARTIN sre

OREZAVANIE |
A\VYRUB

e

0905 514 652

www.kvmont.sk

18-0008

.

VSTAVANE SKRINE

SUPER KVALITA ' ABS HRANY  HLINiKOVE KOVANIE
V CENE: hlinikové kovanie, komplet korpus, hoky, dna,

police, veSiakové tyce, ABS hrany, posuvné dvere
AKCIA: zameranie ,dovoz ,montaz V CENE

0917 346 632 "jtoxsatercomailon [vypotet ceny ¢

S.P.0. - servis plastovych ol

SETRIME VVDAJE ZA TEPLO Ry

REVIZIE - OPRAVY « UDRZBA
NASTAVENIE - PRETESNENIE

ey
STAVEBNE PRACE

- rekonatrukcia bytovych j ja or
« rodinnych domov
- obklad - dlazba - sadrnk_arton

- maliarske prace 3

18-0012

ok

ontake: 0902 727 471 84

!(ANA'L - servis
‘&I(IIII(IWAHIEE

VYSOKOTLAKE CISTE

MOJASKRINA SK

www.mojaskrina.sk

+421 948 857 047
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Nech sa splnia!

Mame za sebou Silvester aj vitanie
nového roka. Kym za odchadzaji-
cim rokom sa snaZime urobit ¢iaru,

AKmeta (StMQ)
MARTIN

JREGIONPRESS
Vydavatel:
REGIONPRESS, s.r.0.
Pekarska 7489/40A, 917 01 Tmava

ten nadchadzajiici ocakavame v na-
deji, Ze prinesie Cosi nové, lepsie.

Vstup do nového roka je pre nas
akymsi prelomovym obdobim, akym-

IC0: 36252417 - . . - .
reg. MKSR EV 3676/09 si novym zaciatkom. Na jednej strane
premyslame nad tym, ¢o sa ndm v tom
; INZERCIA predchadzajiicom podarilo a hodnoti-
Alena Spirkova 0908979477 e tie situacie, v ktorych sme zlyhali,

Ing. Peter Hanakovit 0905 423 331

Distribuicia:

distribucia mt@regionpress.sk

no a na strane druhej uvaZujeme nad
tym, ¢o by sme mali urobit inak, aby
ten nadchadzajuci bol lepsi.

Www.regionpress.sk

www.facebook com/regionpress.sk

A prave v tejto stvislosti si mnohi
z nas davaji kazdoro¢ne na Novy rok

Vychadzame . PP
na recyklovanom preds.avza.tla a planuja, co Ysetlfo by
papieri chceli dosiahnut alebo zmenit, ¢i uz v
; osobnom Zivote, vo vztahoch alebo v
DISTRIBUCIA (38570 domdcnost) praci. Na mnohjch férach som sa viak
Kazdy tyZdeti: stretla aj s takym nazorom, Ze davat si

Martin, Vttky, Turany, TurCianske
Teplice, Zaturcie, Kostany nad Tur-
com, Priovce, Sucany, Turtianske
Klacany, Zabokreky, Skiené, Sucany,
Dulice, Blatnica, DanovéDraz-
kovce, Klastor pod Znievom, Krpelany,

Beld -

novorocné predsavzatia je nezmysel,
pretoZe ich dosahovanie vobec nie je
lahké a mdZe nas to zbytocne deprimo-
vat.

Necpaly, Podhradie, Sklabiia, Stitovo,

Turtianska Stiavnitka, Valca, Diviaky,
Dolnd Stubria, Horna Stubia, Dubo-
vé, Maly Ceptin, Mogovce, Slovenské

Pravno, Hgj

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosf inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

,Davat, alebo nedavat si predsa-
vzatia?“ znela otazka jednej z diskutu-
jacich. Osobne som presvedcena o tom,

Ze prijimanim novoro¢nych predsavza-
ti rozhodne nemame Co pokazit. Ved
ak si vytyCujeme nové vyzvy, méZeme
vdaka nim na sebe pracovat, a tym sa
postvat vpred a stat sa mozno spokoj-
nej$imi a lepSimi Iudmi, tak to isto za
nejaké to Gsilie stoji. Samozrejme, cie-
le, ktoré si davame, by mali byt realne a
mali by sme sa k nim snazit dopracovat
postupne, krok za krokom. Vyhneme
sa potom moznému sklamaniu ¢i ne-
Gspechu.

Zaroven som presvedcena o tom,
Ze nemusi ist o predsavzatia, ktoré
nas prived k dokonalosti ¢i nebodaj
pohnit dejinami. MoZno postaci, ak
si zaumienime, Ze sa budeme k ostat-
nym, ale i k sebe spravat laskavo a s
reSpektom, vyhybat sa predsudkom
a odsudzovaniu ¢i hod-
noteniu inych, radSej
vypocCut, pochvalit,
objat. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvucia okolity svet
a prispeja tym k
lepSiemu  Zivotu
nas vsetkych.

» Rendta Kopacova, redaktorka

9.januar 1995

Mir, ¢im prekonal vtedajsi rekord

Valerij Vladimirovi¢ Polakov prezil 366. dei vo vesmire na stanici

\yrocia a udalosti

@

kamstav

kompletné kamenarske sluzby

SERIOZNOST -

www.kamenarstvo-kamstav.sk

MARTIN Kollarova 79 (pri SAD Martin)
Radi Vas navstivime: 0908 965 976, 0907 840 778

FLEXIBILITA + TRADICIA odr. 1989

BV 97240  Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad icui. H 4 b4 4
DS 2300 Dunajekostedsko Spisujeme objedndvky bez financnej zdlohy.
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16450 Komédriiansko
IV 30580 Levicko
MA 29680 Malacko
NR 54170 Nitriansko
NZ 35.050 Novozamocko
PK 22970 Pezinsko
PN 41870 Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko
SE 36750 Senicko+Skalicko
T0 41930 TopolGiansko+PE+BN
™ 59.870 Trendiansko+DCA+L
m 49930 Trnavsko
M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 56200 Banskobystricko+8R
KY 29300 Kysucko=CA+KM
u 37270  Liptovsko=LM+RK
IC 30860 Lucenecko+VK+PT
MT 38570 Martinsko+TR
OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS
PB 33500 Povaisko=PB+PU
PD 40150 Prievidsko
IV 38400 Zvolensko+DT+KA
H 26880 Ziarsko+ZC+BS
A 50780 Zilinsko+BY
Vychodne Slovensko
B 37210 Bardejovsko+SK+SP
GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA
HU 27190 Humensko=VT+S\V+ML o
KE 92130 Kosicko - 50 /o
KS 24900  Kosicko okolie
sL 12940  Lubovniansko
M o Mosmovo na vsetky pomniky
PP 41520 Popradsko+KK d9.1.2023
PO 49940 PreSovsko+SB
SN 32540 Spigsko+LE+GL °
]
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18-0005

VAKUMAKX sro.40

“el'l(lllllléll_'(i_lll S palivami a tepelnou lel:llnlmu

DREVENE BRIKETY: RUF. VALCOVE

PELETY ENPLUS A1

Sklady vo Vritkach, osobny odber, predaj na baliky,
moznost dovozu, rozvoz aj v sobotu, v3etko skladom.

0911 332 335, 0911 357 560
www.vakumax.sk

TATRANSKY PROFIL - PERODRAZKA
-
0917 266 883

& STASTNY NOVY ROK
proje
Faddkeis Martinikio

PLASTOVE — HLINIKOVE - DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly
RIPLAST s.r.o., Kollarova 73, 036 01 Martin
0918 64 93 84, martin@riplast.sk

www.riplast.sk @

86-0019

26-0007



MARTINSKO SLUZBY
4 2 -
ARUCNY Ll PLASTOVE OKNA
0d389 € ZARUCNY. B
.~ APOZARUCNY ] =
+montaz  crpvie z +5a6komorové
o
= 15-bodowé zamykanie »  GEALAN
= zvukotesniaca a tepelnd izolacia SALAMANDER
= oo sl insnd e ndtrukecla

= PVC povrchova tprava v dekore dreva

www.vchodove-dvere.sk
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0917 578 839
www.altitudo.sk}

MONTAZ SADROKARTONU 0904

o

£

0917 678 746 -

PALIVOVE
DREVO

BUK, SMREK
Tm 1

m

plnometer ukladany
DOPRAVA ZDARMA

0940850121 ).

0918 956 201
jozef@adamovsky.sk
www.adamovsky.sk

SADROKARTONARSKE PRACE
UPRAVA PODKROVi
SYSTEMY - RIGIPS - KNAUF
MONTAZ KAZETOVYCH
STROPOV
MALOVANIE - STIERKOVANIE
ZATEPLENIE RD A BUDOV
KOMPLETNE
REKONSTRUKCIE RD A BYTOV
MURARSKE PRACE,

OBKLADY, DLAZBY

26-0005

DREVO

NA KURENIE

BRIKETY

s dovozom

0905 835 191

Firma OARDNAMAN je obchodnym partnerom nakupnej spoloénosti

« sietky proti
hmyzu

« Zaluzie

» textilné rolety

MARKIzY

¥ . "
ZALUZIE, ROLETY

« sekéné
« vyklopné
« rolovacie

« manualne
« pohon

V]AlRL N s ]V

real iz & cie

VRUTKY, 1. Csl. brigady 53  varinsky@varinsky.eu

043/4303 474, 0915106610

www.varinsky.eu

\Jjpredey!

845 444

SKOCTE S| KNAM

PRE ZLAVY
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GALERIA
MARTIN

WWW.GALERIAMARTIN.SK

18-0007

56-0001

26-0015



ZAUJALO NAS / SLUZBY, ZAMESTNANIE
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WET
riadkova

inzercia

02 AUT0-MOTO / iné

»Vykupim motorové vozidld
vSetkych znaciek, staré, ne-
pojazdné, havarované. TC.
0905505129

»KUpim murovanu garaz. T.C.:
0905505129

»Kpim  SIMSON,  PIONIER,-
JAWU 90,250,350 aj die-
ly.0949505827

04 BYTY / prendjom

nPrenajmem fizbu v RD na
Podhaji. Cena 270e/mes. Info
nat.¢. 0907150537

05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

»KUpim dom v okrese Martin
do 15km do 150.000 €. T.:
0908 922101

»Kupim ornd pddu v okoli MT
aTR.T.C: 0905 925 991

08 STAVBA

»Preddm  sklolamindtové
Zumpy 0 objeme 5.000, 8.000
2 10.000 litrov a vodomerné
plastové Sachty. Cena od 650
€. Doveziem, osadim, vyko-
nam aj tlakovd skusku. T.¢:
0905 925 991

»Kipim haki leSenie, 0908
532 682

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Preddm krasne Yorkshire
teriér Steniatka. Odchované
vbytey Cistote. Zaockované,
Cip, preukaz 0911376672

11 HOBBY A SPORT

»Kupim  dychové nastroje,
heligonku, akordedn, husle.
0915 876 860

13 ROZNE / predaj

»Preddm rozne nové svietidla
a nahradné skld zo zruenej
predajne za vypredajové
ceny. T&: 0910 704 738

14 ROZNE / iné

»Kupim staré plechové hrac-
ky. T.¢.: 0905505 129

»Kupim Slapaci Moskvic, aj
nekompletny. T.C.. 0908 912
445

»Kupim Ceskoslovenské por-
celanové hrnceky, salky (bez
podsalok), sady aj po kusoch.
0944402788

16 ZOZNAMKA

nDobre vyzervitalny 67r 165v
vdovec nefaj. hlada nena-
rocnu priatelku s dobrym
srdcom. Zaluby: zahrada, pri-
roda, tanec, hudba. Lipt. 0915
430727

nPonukam lasku zene 0915
036 855

Poslite SMS na ¢islo 8866
v tvare: RPmedzera MT

medzera Cislo rubrikymedze-
ra Text

Otvaraja okna do historie

Osadenim prvej info tabule spista
oblastna organizicia cestovného ru-
chu Rezort Piestany projekt Okna do
historie. Jeho zamerom je poskytniit
obyvatelom a navstevnikom mesta in-
formacie o dominantach a pamitihod-
nostiach mesta aj s pohladom na ich
niekdajsi vzhlad.

»0kna do minulosti realizujeme v
spolupraci s Balneologickym mtizeom Im-
richa Wintera — odbornjm spolupracovni-
kom projektu, pieStanskymi kiipelmi, sta-
vebnym tiradom a Krajsk§m pamiatkovym
Gradom Trnava,“ informuje vykonna
riaditelka Rezortu Pietany Tatiana Ne-
volna. ,,0 mnohych GZasnych miestach
v PieStanoch Iudia nikdy nepoculi, preto
ich chceme postupne cez tento projekt
znovu objavovat a pribliZovat verejnosti.
Historické okna poskytnil jedinecné po-
hlady na to, ¢o sa zmenilo, alebo dokonca
z PieStan iplne zmizlo. Nahratim QR kodu
moZu navstevnici rozsirit svoj zaZitok aj o
audiovizualny rozmer.”

0ziji aj zaniknuté
FrantiSkove kiipele

Dnes uZ neexistujiice Frantiskove ka-
pele na Ktpelnom ostrove oZijii pred oca-
mi kazdého, kto sa pristavi pri nducnej ta-

buli osadenej na mieste tohto zaniknutého
kiipelného domu. Dobova fotografia na
skle poskytuje davny pohlad na zanik-
nuté FrantiSkove ktpele, ktoré stali na za-
Ciatku Kipelného ostrova oproti dnesné-
mu hotelu Thermia Palace. Honosna
budova Frantiskovych kapelov bola po-
menovana podla vtedajSieho panovnika
FrantiSka Jozefa I. a patrila k prvym vel-
kym stavebnjm aktivitim najomcov ki-
pelov Winterovcov na Kiipelnom ostrove.
Objekt bol slavnostne otvoreny v jili 1898
ako moderny kiipeln§ dom urceny pre na-
ro¢nd klientelu. Pri kolisani hladiny Vahu
vsak do bazénov prenikala spodné voda a
termalnu vodu bolo potrebné dopravovat
do objektu potrubim, ¢im dochadzalo k
jej ochladeniu. Pre technické problémy
sa budova koncom 20. rokov 20. storocia
prestala vyuzivat na lieCebné tcely a sla-
Zila ako sklady a provizorne ubytovanie
pre zamestnancov ktpelov. V nasledu-
jacich desatrociach bolo predstavenych
niekol'ko zamerov vyuZitia objektu, no ani
jeden sa nerealizoval. V roku 1967 bola bu-
dova asanovana.

Po zaniknutych Frantiskovych kape-
loch sa dalsie Okno do histérie otvori pri
Starom klastore, kde budi na info tabuli
linkou dokreslené neexistujtice Casti.

»ren

decoreum.sk

DETSKA POSTEL DISNEY
- MAX MINNIE PARIS

160 X 80 CM + SUPLIK

ZUAVA NA DALSIE PRODUKTY
70 SEKCIE DISNEY NABYTOK

Vyuzite kod:
OPLATISA20

Pre ziskanie zlavy zadajte k6d OPLATISA20
do pola pre zlavovy kupén v ndkupnom
kosiku e-shopu.

r. Hradiam
na dlhodobii spolupracu v Nemecku

o A /4
vodoinstalatérov s praxou
a pomocnych inStalatérov
Nutnost nemeckého jazyka (aspon jeden z dvojice).
Platobné podmienky podla ohodnotenia.
Pracovné turnusy 2/3 tyzdne.

Viac informacii telefonicky: +421 948 076 372
e-mail.: rabcan.installierung@gmail.com

HYUNDAI

MOBIS

PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

- Operdtor vyroby

- Prdca v trojizmennej prevddzke

- Odmeny a bonusy (mesacné, strtrocné, polrocné, roné)
- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi

- Mozny prispevok na ubytovanie

Plat: 6,28 €/ hod - 6,43 €/hod
Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,00 €/hod - nocnd zmena

Miesto prdce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk

MT23-01 strana-
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PALIVO
CISTY BUK

NASTIEPANE
POLIENKA 25 cm
POLIENKA 33 cm

Cistenie
kanalizacie,
lapacov tukov
kamerovanie
lokalizacia

0415158158, 041515 8169

potrubia
NONSTOP

DOVEZIEM
0908 258 112

81-0004

KVALITNE CIERNE

UHLIE =

0908 944 618

PELETY

KANEX s.r.o.

BOBROV - Obchodné
TRSTENA - Oravicka 758
Balené v BIG-BAG (1000 kg)

86-0015

PROFIT - vodoinstala¢né prace
prijme na hlavny pracovny pomer

Napli prace: [
- Cistenie kanalizcii vysokotlakovym strojom

a elektrickymi Spiralami
« Cistenie dazdovych zvodov
« Monitoring kanalizacii -
« Lokalizacia kanalizacie
+ Vodoinstalacné a kirenarske prace — drobné
Mzdové podmienky (brutto): 1200 EUR/mes|

Tel: 0905 164 412
Zivotopisy zasielajte na
e-mail: jozef.kvockuliak@gmail.com

www.krtkovaniemartin.sk

S75¢z STD DONIVO ...

PRIME

I
S
S
N
~
N

mzoa: 0D 2300 €vcistom

VIKENDY DOMA

B

Peter Telepun @ +421 917 628 262

65-007
91-0020
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Kolagéen, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz! VEDIKA
V poslednych rokoch sa o kolagéne (~ Y EXPERT
hovori stale Castejsie. Celosvetové stidie
preukazali, Ze spravne uzivanie kolagé-
nu pomaha pri siavislosti so starnutim | # 4
a pohybovymi problémami. i - Z\bANA
Kolagén je bielkovina, ktord tvori - Nov ‘NKA
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
Iudsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom. i 1 )
Ludské telo si uz od tatleho veku dokaze & -ﬁ KOLAGEN
kolagén vytvarat samo a vSak pribtidanim : ] . FOREAL
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom ! : 3 ’1eu2R
tele stale slab$ia a slabsia. Bolo preukaza- Sl
né, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo :
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus .
si dokaze robit zasoby kolagénu, ktoré sa - L +
v8ak vstrebavaji u kazdého jedinca r6zne | . E
a podla toho sa odvija zésoba kolagénu ¥ E‘ ﬁ{;&ﬁ%%&m
a s tym spojené vyZivovanie pohybového siicastou v raste, obnove a rekonvalescen- Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky- | ¥ D ARMO
aparatu a pokozky. cie kosti, $liach, vdzov a koZe. Pri dennom selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad- g :_J ZA
V dneSnej dobe existujii formy kola- uZivani predpisanych davok dostava naSe nym prvkom pokoZky, ciev a tkaniv. Rybi :
génu, ktoré si vieme nacerpat uzivanim telo skrz hovidzi kolagén velké mnoZstvo kolagén ma blahodarne Gcinky v boji proti
roznych vyZivovych doplnkov s obsahom aminokyselin potrebnjch na regeneraciu vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu Mézete teraz objednat na:
kolagénu. tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom pokozky a podporuje antioxidaciu orga- .
pri bolestiach kibov, po tirazoch, problé- nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy www.medikaexpert.sk
Rybi a hovédzi kolagén st velmi ddleZi- moch s pohybovym aparatom, bolestiach vzhlad s potlatenim znamok starnutia. alebonatel: 0904 552 345
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej a pri reumatickych tazkostiach. ( dostupné od Pon. - Pia.)
klbovej vyZivy, podpory spravneho fungo- Medika Expert prinasa na trh formu ko- o —
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-  Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén Alebo kiipit aj v predajni:
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov. druh kolagénu obsahuje podobné mnoz- s hovddzim + vitamin C. Denné davka ob- U Loty
stvo aminokyselin ako hovddzi kolagén sahuje azZ 68oomg kolagénu a 200mg vi-
Hovédzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom hy- taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
atolall, tieto kolagény s neoddelitelnou  drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koZa. a 100% bez GMO. »red. SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
\_ PAN Coboriho 1, Nitra - OC Polygon )
4 @ D

N

Zdravy spanok radSej v siilade s prirodou

Problémami so spankom trpi Coraz
viac ludi. Dévodom toho narastu st stre-
sy, ktoré ¢oraz viac ludi nedokaze dostat
z hlavy ani vo vecernych hodinach, ked
by uz hlava mala odpocivat.

Nebezpecenstvo zavislosti

Nedostatok spanku vedie k vytvoreniu
bludného kruhu, v ktorom vecer nevieme
zaspat, rano sa budime unaveni a telu
neustale chyba regeneracia, bez ktorej
sa zvySuje riziko viacerych chronickych
ochoreni. Prave preto sa Coraz viac ludi -
najma vo vy$som veku — rozhodne riesit
problémy so spankom pomocou rdznych
syntetickych tabletiek.

Tabletky na spanok funguji u mnohych
ludi, ale najmé kratkodobo. Ich hlavnym
rizikom je vznik zavislosti - mozog cel-
kom strati schopnost navodit si pohodu
potrebnt pre spanok a bez tabletiek je
spanok celkom nemozny. Iné skupiny
liekov posobia utlmujiico a hrozi pri nich
predavkovanie. Existuji aj tabletky bez
tychto dvoch hlavnych rizik, ale tak ako
vacsina liekov, hrozia pri nich neziadtce
boc¢né efekty: brnenie v rukach a nohach,
nechutenstvo, zapcha ¢i hnacka, tocenie
Ci bolesti hlavy — je ich cely rad a s velmi
individualne.

Zdravy zivot a Caje

Pokial st vase problémy so spankom

chronické, skor nez siahnete k akymkol-
vek tabletkdm, mali by ste urobit maxi-
mum pre fungovanie v zdravom reZime:
dve az tri hodiny pred spankom mat klud,
nesledovat elektronické pristroje (hlavne
mobily), nejest alebo ak jest, tak len Iah-
ké jedla bez zbytocného cukru a tuku, cez
den mat asponi hodinu pohybu - idealne
na Cerstvom vzduchu a pred spankom
mat svoj ukludnujici ritual — napriklad
Citanie knihy.

Okrem tychto psychohygienickych
zvykov sa mnohym Iudom osvedcilo pit
bylinkové caje — ale treba vediet aké.
Osvedceny relaxacny Gc¢inok ma medov-

ka lekarska, valeriana lekarska, méta
prieporna, ale aj Iubovnik bodkovany,
chmel ¢i levandula.

Salo na podporu rychlejSieho a kvalitnej-
Sieho spanku CBD. Laické reakcie st pozi-
tivne. A tie potvrdzuja aj vedecké Stadie.
CBD nie je liek, je to prirodna latka, ktora
je pochadza z konopy siatej a poznali ju
prastari predkovia vo vSetkych Castiach
zeme. Funguje tak, Ze stimuluje recepto-
ry endokanabinoidného systému v tele
a ten pomaha hladat rovnovahu v mno-
hych procesoch organizmu. Podla Stadie
vedcov z Univerzity v Colorade v ¢asopi-
se Permanente Journal z roku 2019 sa po
mesiaci uzivania CBD prejavilo zlepSenie
u 66% pacientov trpiacich nespavostou.
Obdobné vysledky majt aj viaceré men-
Sie Stadie, avSak presny rozsah a ocaka-
vané Gcinky nie st zmapované natolko,
aby existovalo nieco ako zaruka. D6lezité
je vzdy davkovanie a to si musi najst kaz-
dy individualne. Sttdie sa viak zhodujii
v tom, Ze u pacientov uzivajtcich CBD sa
neprejavili Ziadne vedlajsie Gcinky.

ti, Ze ziaden pripravok nedokaze plne na-
hradit efekt zdravotného Zivotného §tylu
a preto kazdému, odporicame, aby pra-
coval najmd na odstraneni dévodov, pre
ktoré sa mu nedari lahko zaspat.

CBD ako prirodna cesta k rovnovahe

V poslednej dobe coraz viac Iudi vyski-

Tak ako pri ¢ajoch, aj pri CBD vsak pla-

»red. )
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