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BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO
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INZERÁT
0905 719 137

INZERÁT
0905 915 035

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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ZA PRIATEĽNÚ CENU

 

FARBA KTORÁ VYDRŽÍ
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�NÁTERY VO VÝŠKACH
�NÁTERY KOSTOLOV

�OPRAVA A MUROVANIE
KOMÍNOV

�VÝMENA STRIECH

0940 366 431

NÁTERY
 STRIECH
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za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE

0907 148 965

0905 195 458
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Chirurgická ambulancia 
MUDr. Milan Jacko, MBA

Dlhoročná prax s penovou
sklerotizáciou žíl dolných končatín

0903 684 312

MYSLITE NA PEKNÉ NOHY UŽ DNES.
NEČAKAJTE DO LETA.

Sv. Jakuba 21, 085 01 Bardejov
KONZULTÁCIA 
JE BEZPLATNÁ
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0904 154 364 

Spoločnosť
Lumasek 
s. r. o. príjme
pracovníka

VIAC INFORMÁCIÍ

OBSLUHU
CNC LASERA
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ZATEPĽOVAČOV A OBKLADAČOV
IDEÁLNE CELÉ PARTIE.

PRÍJMEME

0905551384
Zateplenie od 30€/m2, Práca v Bardejove,

Svidníku a Košiciach

info@markoamarko.sk
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0903 902 123 6
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Tel:0905 267 750 Bardejov

pri zavolaní
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INZERÁT
0905 915 035

Sabaraca pub

okná/dvere
garážové brány/
oplotenie

OD 01. 03. 2026 NÁS NÁJDETE NA NOVEJ
ADRESE UL.ŠTEFÁNIKOVA 2881 BARDEJOV

Statex
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GOOGLE
FACEBOOKREKLAMA

0905 915 035
rozsypana@regionpress.sk

Bardejov
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4,50

DO KONCA MARCADO KONCA MARCA

www.gombarnatery.sk

0911 946 071

Nátery striech
Čistenie striech

Syntetické
a polyuretánové farby

Slovenská
firma
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URBÁRSKA 
SPOLOČNOSŤ TARNOV
zvoláva Valné zhromaždenie
15.3 2026 o 15.00 v sále kultúrneho domu Tarnov
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VYPRACOVANIE CENOVEJ PONUKY ZDARMA 5
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0905 915 035
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Mestská športová
hala Mier

OC Hypka

Bumerang

Generali

30 ROKOVV BARDEJOVE UŽ

ulica Mlynská pri OC Hypka
Alkohol pre výnimočné

príležitosti
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Noviny celá SRNoviny celá SR
Google reklamaGoogle reklama
ttvorba webstránokvorba webstránok  
tvorba tvorba e-shopove-shopov
Facebook reklamaFacebook reklama

0905 915 035
0905 719 137

10. marca 1982          
všetkých deväť planét bolo zoradených 
na jednej strane Slnka

Výročia a udalosti

6. marca 1869               
Dmitrij Ivanovič Mendelejev predviedol po prvý raz ruskej chemic-
kej spoločnosti periodickú tabuľku prvkov

Výročia a udalosti
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GOOGLE
FACEBOOKREKLAMA

0905 719 137
onufer@regionpress.sk
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DAŇOVÉ PORADENSTVO

člen SKDP č.osvedčenia 315/2026 
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5 NAPREDUJTE S NAMI ! 

tvojdanovyporadca@gmail.com  +421 907 918 878

BUSINESS CONSULTING ZK s.r.o. 

ZÁHRADNÉ
CENTRUM MIČURIN
BARDEJOV

SADBOVÉ ZEMIAKY V PONUKE 
OD 6.MARCA

POSTREKY, HNOJIVÁ, SUBSTRÁTY
OSIVÁ ZELENINY, BYLINIEK 

       A KVETOV

kontakt zahrady@gmail.com

Po-Pia 8.30-17.00 So 8.30-12.00 

Mičkova ul. (Za ČS SHELL, smer

Prešov)

Záhradné centrum Mičurin Bardejov
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TUNIAK LAMAREA  
2 druhy, 80g 

CHRUMKY
KAKAO 
60 G

CHRUMKY
KAKAO 
60 G

3,99€

  

           
Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301,

 Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 
Hervartov 84, Sveržov 85, Gaboltov 85, Mokroluh 136  
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foto len ilustračné

   

 

 

 
  

 

 

 

52% 

foto len ilustračné

110g

 

VÍNO 
OSTROŽOVIČ

VÍNO 
OSTROŽOVIČ

SLIVKA
HRUŠKA  

0,5 l,  38%

ARÓNIA 
100% 
ŠŤAVA  
0,7 L 

0,5 L, 38%

TULLAMORE
40%, 0,7 L

Týždeň 09
AKCIA trvá od 1.3.2026

do 8.3.2026
do vypredania zásob

OLIVOVÝ 
OLEJ
0,5 l

4,44€

OLIVOVÝ 
OLEJ
0,5 l

06/202609/2026

0,5 l, 38%

VÍNO 
OSTROŽOVIČ 
0,7L, CABERNET 
SAV.

POPRADSKÁ
KÁVA
500 G

220 g, Opavia
PIŠKÓTY

MASLO
250g
MASLO
125g 0,99€ DOMESTOS 

5ks/bal. 

ARÓNIA 
100% 
ŠŤAVA  

VESELÝ 
MAKOVNÍK 
400 G

2,99€

0,66€

TUNIAK LAMAREA  
2 druhy, 80g 

2,22€

EIDAM 45%
100 g, NA VYPRÁŽANIE
Krajina pôvodu Nemecko

0,69€

8,99€

0,7 L, 37,5% 

BOROVIČKA 
KONIFERUM

HELL
250ml,
ENERGETICKÝ
NÁPOJ 

0,69€

VÍNO
OSTROŽOVIČ 

       
 Devín,

VÍNO
OSTROŽOVIČ 

       
 Devín,

6,99€

BRANDY
0,5 L, 40 %

GRUZÍNSKE
BRANDY
0,5 L, 40 %

GRUZÍNSKE

DESERT MILKA
110 G

2,49€

VESELÝ 
MAKOVNÍK 
400 G

CHLIEB 
TMAVÝ 
1000 G

1,49€

CHLIEB 
TMAVÝ 
1000 G

FRIZZANTE 
ŠUMIVÉ VÍNO
0,7L, BIELE, SUCHÉ

DESERT MILKA
110 G

1,59€

FRIZZANTE 
ŠUMIVÉ VÍNO
0,7L, BIELE, SUCHÉ

0,7 L, 37,5% 

BOROVIČKA 
KONIFERUM

HELL
250ml,
ENERGETICKÝ
NÁPOJ 

SPRCHOVACÍ 
GEL 
PALMOLIVE
250 ml
viac druhov

1,49€

0,7 L, 37,5%

BECHEROVKA
VODKA

0,7 L, 37,5%

BECHEROVKA
VODKA

7,99€

KÁVA 
POPRADSKÁ
2x250 g

5,99€

PEREG 
VÍNO
0,75 L, 11%

PEREG 
VÍNO
0,75 L, 11%

0,7 L, 45%

16,99€

MARHUĽOVICA 
OLD HEROLD
0,7 L, 45%

MARHUĽOVICA 
OLD HEROLD

14,99€

TULLAMORE
0,7 L, 40%, 

BEBE
DOBRÉ RÁNO 
50 G, mliečne

0,55€

BEBE
DOBRÉ RÁNO 
50 G, mliečne

7,99€

VODKA
KORTYŠA  
40%, 0,7 l40%, 0,7 l

8,99€

VODKA
KORTYŠA  
40%, 0,7 l

12,99€

GORAL 
VODKA
0,7 L, 40 %

GORAL 
VODKA
0,7 L, 40 %

11,99€

0,77€

TYČINKA
46 G, ČOK. 
3 BIT

TYČINKA
46 G, ČOK. 
3 BIT

1,69€

1 L  

ANTIBAK-
TERIÁLNE
MYDLO
1 L  

ANTIBAK-
TERIÁLNE
MYDLO

KÁVA JACOBS
200 g,  2 druhy
KÁVA JACOBS
200 g,  2 druhy

9,99€

BRANDY
0,5 L, 40 %

GRUZÍNSKE
BRANDY
0,5 L, 40 %

GRUZÍNSKE

6,99€
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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ZABEZPEČUJEME REALIZÁCIU
ŠKRIDĽOVÝCH STRIECH
              na KĽÚČ

ZĽAVA pre
seniorov

>>>

>>>
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HLINIKOVÉ SYSTÉMY

PLASTOVÉ SYSTÉMY

ODSUVNÉ PORTÁLY

PÁSKY - ISO CONNECT 

PODLAHOVÉ PROFILY - PHONOTHERM

OKNÁ    -   DVERE    -    PORTÁLY
VÝMENA OKIEN v rámci programu

OBNOV DOM s potrebnými Certifikátmi. 

DOPLNKY:
- PARAPETY, ŽALÚZIE, ROLETY

TEL.: 0918 881 874

E-MAIL: info@topoknoslovakia.sk

ADRESA: Kúpeľná 19, Bardejov 
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KVALITA
ZARUČENÁ

INZERCIA

BARDEJOVSKO
SVIDNÍCKO-STROPKOVSKO

JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Bc. Lenka Rozsýpaná  0905 915 035

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Slovenská 18 
BARDEJOV

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  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
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

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (37.210 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6213/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BJ 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BJ 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text 51 až 100 znakov 	 2 €
•	 Text 101 až 150 znakov	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BJ“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

» HĽADÁM OSOBU NA STA-
ROSTLIVOSŤ PRE ZŤP VOZÍČ-
KARA. PLAT 1600 EUR
0902626269

» Kúpim KRÁLIČIE KOŽE 
0905350531
» Kupim domace tkane 
platno, vrecia, kroje, sukne, 
satky, starozitnosti, porce-
lan. 0909101716

Riadková
inzercia

6 HOBBY A ŠPORT

0 RÔZNE

INZERÁT
0905 915 035
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v�d� v ��O�O� v týc�to term�noc��

Raslavice-KD. . . . . . . 9,00 hod.
��u�any. . . . . . . . . . . �,�� ho�.
Kop�ivni�a . . . . . . . . �,�� ho�.
�a�ha�. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��ezov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
Porúbka-kostol . . . . ��,�� ho�.
Kurima-kostol . . . . . ��,�� ho�.
�ubinné . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�ažlin . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�eloveža�p. zbroj. . . ��,�� ho�.
Komárov-kostol . . . ��,�� ho�.
Bardejovská N/Ves 
den. centrum. . . . . . . ��,�� ho�.

�n��ejová . . . . . . . ��,�� ho�.
D. Lúka-den. centr.. . ��,�� ho�.
�bo�ov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�milno�p. Alnus . . . . ��,�� ho�.
�oky�ov . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�a�nov�potraviny . . . ��,�� ho�.
K�užlov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
��abské�kostol . . . . ��,�� ho�.
�nakov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�ukov . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�al�ov . . . . . . . . . . ��,�� ho�.

17.3., 7.4., 28.4., 19.5.,

9.6., 30.6., 11.8. 202631

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT
od 2.3.2026

>> Auto bude stáť na stanovišti 
alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

VOLAJTE  0907 893 351 � 0907 684 441
0915 252 372 � 0905 345 352

0,5
0

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.
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N
epríjemný problém? Vypi-
jem čaj a prejde to... – to si 
asi myslelo veľa ľudí z Vášho 

okolia. Začali užívať preháňadlá 
a v dôsledku toho... ich metabo-
lizmus zmizol. Polovicu dňa strá-
vili na záchode, no nedokázali sa 
vyprázdniť a nadúvanie, plynatosť 
a kolika sa zhoršili. Už každý druhý 
človek v Chorvátsku má problémy s 
trávením a zápchou. Rovnako ako 
Barbora z Bratislavy, ktorá urobila 
katastrofálnu chybu s použitím ča-
jov a iných preháňadiel.

„ D o br ý  d e ň , 
volám sa Baša a 
chcem Vás ochrá-

niť pred laxatí-

vami  a  u k ázať 

Vám  pr í ro d nú 

metó du,  ktor á 

prinavráti Vašim 

črevám zdravú prácu. Nikdy v ži-
vote by som si nepomyslela, že sa s 
takýmto intímnym problémom po-
delím na verejnosti. Ale ak môžem 
pomôcť tisíckam ľudí zbaviť sa tráp-
nej zápchy, nadúvania a plynatosti, 
chcem to urobiť.

Spadla som do pasce laxatív
To bol aj môj prípad. Nemohla som 
sa vyprázdniť, skrúcal sa mi žalúdok. 
Mala som nafukovanie a také bubla-
nie v črevách... stala som sa posad-

nutou návštevami toalety. Jedla som 
slivky a jablká na kilá a nič... Keď som 
sa už nedokázala vyprázdniť bez 
vypitia 10 čajov za sebou, išla som 
k špecialistovi a počula som:

Dajte si šálku kávy a vyfajčite ci-

garetu – za chvíľu to pôjde hladko! 

zamrazilo ma. Akože mám dostať 
infarkt z predávkovania kávou a ra-
kovinu pľúc z fajčenia, aby som sa 
zbavila zápchy? Absurdné!

prírody
Rozhodla som sa, že pôjdem za od-
borníkom na prírodné terapie. Starká 
mi hneď vysvetlila, že boj so zápchou 
nie je ničenie tráviaceho systému pre-
čisťovaním. Potrebujete len aktivovať 

črevá pre ich prirodzenú prácu. Uká-
zala mi zmes bylín, ktoré sa na tento 
typ problémov používajú už stáročia. 
Odporučila mi doplnok obsahujúci 
tento prírodný, rastlinný recept vo 
vysokej, ale 100% bezpečnej dávke.

Prišla som domov a okamžite som 
prehltla tabletku. Cítila som sa trochu 
ako pokusný králik, ale bola som plná 
nádeje, že to pomôže. Oh, pomohlo 
to a ako! Po pár minútach nafuko-
vanie a krútenie v žalúdku prestalo. 

Potom som sa hladko zbavila zápchy. 
Dni plynuli a ja som sa cítila už len 
lepšie. Zabudla som na trápenie na 

záchode, trápnu plynatosť a boles-

ti brucha. Konečne sa cítim ľahká 

a zdravá a moja pleť sa zlepšila. Je to 
veľká úľava!“. 

tráviaci system
Táto rastlinná metóda je jedinou 
správnou odpoveďou na problémy 
s vyprázdňovaním. Vďaka svojim re-
generačným vlastnostiam obnovuje 

správny svalový tonus a obnovuje 

tráviaci systém. 
To je dôvod, prečo až 98% ľudí 

priznalo, že po prvej dávke sa účin-

ne zbavili zápchy a pocitu plnosti. 
Zároveň ich to zbavilo trápneho na-
fukovania a plynatosti a bolestivá 
kolika zmizla tak rýchlo, ako len 

mohla. Ale to nie je všetko! Ďalších 
87% ľudí potvrdzuje, že ich reflux 
a kŕče v žalúdku ustúpili a vďaka 
vyčisteniu od usadenín a toxínov 
zmizol nepríjemný zápach z úst, 
slabosť organizmu a kožné prob-
lémy. 

Na Slovensku je nedávno dostup-
ný prírodný prípravok na zápchu. 
Dá sa získať len telefonickým pre-
dajom. Objednávanie je jednoduché 
a bezpečné. Navyše v rámci akcie 
získa prvých 100 ľudí prípravok 
ZADARMO!

Zabudnite na dlhé a únavné návštevy toalety, pocit plnosti a plynatosti. Stačí, že – ako 

40 tisíc. Slovákov – využijete prírodnú metódu, ktorá obnoví správnu peristaltiku čriev

a zdravý rytmus vyprázdňovania. Už žiadne starosti, stres a trápnosť spôsobená 

zápchou, nadúvaním a bolesťou.

PREKONAJTE  ZÁPCHU  PRIRODZENE!

Zbavte sa zápchy rýchlo, efektívne 

a bezpečne!

Prvých 100 ľudí, ktorí zavolajú do 06.03.2026, má nárok 

na 100% zľavu! Prírodný prípravok na zápchu potom dostanete 

úplne ZADARMO!

Pon-Pia: 8:00-20:00, So-Ne: 9:00-18:00. Normálny miestny hovor bez príplatku

Zavolajte už teraz! 031/321 79 05

Táto metóda založená 
na prírodnej zmesi rastlín 
Vám umožňuje:

zbaviť sa zápchy a obnoviť 
zdravý rytmus pohybu čriev;

raz a navždy odstrániť 
nadúvanie a plynatosť, ako aj 
napínanie brucha a bolesť;

obnoviť správnu funkciu čriev 
a regulovať metabolizmus.

Jedinečnosť tejto prírodnej me-
tódy spočíva v tom, že neúčinku-
je jednorazovo, ale natrvalo rieši 
problém zápchy bez vedľajších 
účinkov.

Ak trpíte nielen zápchou, ale 
zároveň sa cítite slabí, malátni 
a máte depresívnu náladu – 
znamená to, že Vaše telo môžu 
napádať toxíny, a teda je to 
len 1 krok k vážnym ochore-
niam. Zápchu netreba podce-
ňovať, pretože zvyšky potravy 
v črevách kvasia a uvoľňujú 
sa do krvného obehu, čím 
dochádza k otravám orga-
nizmu. Preto mávate bolesti 
hlavy, malátnosť a dokonca aj 
kožné problémy. Dlho podce-
ňovaný problém so zápchou 
môže nakoniec viesť k vážnym 
ochoreniam...

Ak chcete raz a navždy: 

Využite prirodzenú metódu 

regulácie práce čriev! 

zmierniť zápchu,

bojovač s nadúvaním 

a plynatosťou, 

zbaviť sa koliky a bolesti 

brucha;

očistiť telo od usadenín 

a toxínov,

regulovať rytmus pohybu 

čriev...

Vaše zdravie závisí na 97% na správnom fungovaní čriev!

Barbora,
47 rokov

Zavolajte teraz

ZADARMO 

– !!

Silné tlačenie pri stolici 

vedie k hemoroidom, 

ktoré spôsobujú 

bolesť, krvácanie a 

svrbenie... Stolicu majú 

vytlačiť prirodzené po-

hyby čriev, nie násilné 

tlačenie. Preto, aby 

ste sa ochránili pred 

hemoroidmi, musíte 

sa postarať o správne 

fungovanie čriev.
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Osamelosť sa môže vyskytnúť v akejkoľvek etape nášho života

Ako zvládnuť osamelosť
V uplynulých dňoch sme si pripomenu-
li Deň osamelých. „Prináša nám to prí-
ležitosť zvýšiť povedomie o problema-
tike osamelosti a jej vplyve na duševné 
zdravie,“ uviedol v tejto súvislosti Úrad 
verejného zdravotníctva SR (ÚVZ SR). 
Tiež pripomenul, že osamelosť sa môže 
týkať kohokoľvek, bez ohľadu na vek či 
životnú situáciu.

Osamelosť sa môže vyskytnúť v akej-
koľvek etape nášho života. „Môže byť spô-
sobená rôznymi faktormi: stratou blízkej 
osoby, nedostatkom sociálnych kontaktov, 
životnými zmenami, ako je odsťahovanie 
sa do iného mesta, krajiny či chronické 
ochorenie. Osamelosť môže negatívne 
ovplyvniť nielen duševné, ale aj fyzické 
zdravie,“ objasňujú odborníci a vysvetľu-
jú, ako môže osamelosť vplývať na zdravie:

• chronická osamelosť môže byť spoje-
ná s nárastom hladiny stresových hormó-
nov, konkrétne hormónu kortizolu 

• spôsobiť zníženie kvality spánku či 
zvýšiť riziko rozvoja depresie 

• zvýšiť riziko rozvoja niektorých chro-
nických ochorení: osamelosť môže byť 
spojená s rizikom vzniku kardiovaskulár-
nych ochorení. Príčinou môže byť chronic-
ký stres, ktorý môže mať negatívny vplyv 
na zdravie srdca a ciev, prípadne môže 

osamelosť viesť k zhoršeniu zdravých ná-
vykov, ako je napríklad nezdravá strava, 
fajčenie, nedostatok pohybu, ktoré sú ri-
zikovými faktormi pre vznik kardiovasku-
lárnych ochorení. 

Odporúčania odborníkov, ktoré 
môžu pomôcť zvládnuť osamelosť

Komunikujte s rodinou a priateľmi 
- Niekedy pomôže prítomnosť niekoho             
o koho sa môžete „oprieť“. Porozprávaj-
te sa s niekým, komu dôverujete, o tom, 
ako sa cítite. Hovoriť o svojich pocitoch sa 
môže zdať skľučujúce, ale môže vám po-
môcť uvedomiť si, že nie ste sami.

Naplánujte si na každý deň aktivitu, 
na ktorú sa budete tešiť - môže to byť: 
prechádzka, turistika, bicyklovanie, plá-
vanie, čítanie knihy, maľovanie, kurz cvi-
čenia, tanca, písanie denníka, a podobne.

Trávte viac času v prírode - Trávte čas 
mimo vášho domova. Pobyt v prírode upo-
kojuje a prechádzky v prírode (mestskom 
parku) môžu zvýšiť pocit pohody a zlepšiť 
náladu.

Zostaňte v kontakte s inými ľuďmi - 
Zostaňte v kontakte s ľuďmi, ktorým mô-
žete dôverovať, a ktorých môžete požiadať       

o pomoc. Nezabudnite, že psychická po-
hoda a duševné zdravie nesúvisí s počtom 
priateľov, ktorých máme, ale s kvalitou 
vzťahov a z nášho vnútorného a subjek-
tívneho pocitu spojenia s ostatnými, teda          
s vedomím že máme vo svojom okolí nie-
koho, na koho sa môžeme spoľahnúť.

Starajte sa o seba/o svoje zdravie - 
Starajte sa o svoje telo. Jedzte zdravé po-
traviny, snažte sa jesť čo najviac čerstvého 
ovocia a zeleniny, celozrnných výrobkov 
a bielkovín. Vyhnite sa rýchlemu občer-
stveniu a potravinám s vysokým obsahom 
tuku a cukru. Nezabudnite na pravidelnú 
pohybovú aktivitu aspoň 30 minút denne 
a tiež na dostatok spánku, snažte sa spať 
aspoň 7 hodín denne.

Zapojte sa do komunitných aktivít vo 
svojom okolí - Môžete sa tak venovať čin-
nostiam, ktoré máte radi, a zároveň spo-
znať nových ľudí.

Staňte sa dobrovoľníkom - Zapojte sa 
do dobrovoľníckej aktivity vo svojej komu-
nite - keď robíte dobro pre druhých, je to 
dobré aj pre vás, prináša to pocity uspoko-
jenia a naplnenia. Zároveň môžete spoznať 
nových ľudí, získať nové kontakty, nových 
priateľov a zároveň aj nové skúsenosti.

Hľadajte pomoc - Ak sa cítite osamelí a 
máte pocit, že sa s tým nedokážete vyrov-
nať, neváhajte vyhľadať odbornú pomoc. 
Ministerstvo zdravotníctva SR spustilo        
v roku 2025 Národnú linku na podporu 
duševného zdravia, na ktorej kvali�kova-
ní odborníci poskytujú širokej verejnosti 
bezplatné a anonymné psychologické po-
radenstvo.

Telefónne číslo: 0800 193 193
„Duševné zdravie je rovnako dôležité 

ako fyzické. Ak cítite, že potrebujete pod-
poru, neváhajte sa obrátiť na kvali�kova-
ných odborníkov,“ uzatvárajú odborníci 
z Odboru podpory zdravia a národných 
programov podpory zdravia. » ren

Ilustračné foto.                                                                                                      
                             zdroj foto Dimhou pixabay
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Dlhodobáspolupráca

Platobnépodmienky

4.000–5.000€/mesiac

Fakturáciekaždé2týždne

s10-dňovousplatnosťou

Ubytovaniezabezpečenéahradené

Ponuka práce pre

MURÁRSKE
part ie

(SZČO) DO BELGICKA

Kontaktujte nás

+421 917 860693 info@zu-com.eu
+ 32492049012 www.zu-com.eu

Ponuka práce pre

MURÁ
pp

RSKE

S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV

ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE

MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ

0800 333 223
gszasklenie.sk

9
8
-0
0
4

2
4
-0
0
6
6


