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STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK

CISTENIE HROBOV

* ROYAL CLEAN -

e Cistgnie hrobov * Obnova pisma a dosekavanie pisma
» Cistenie zamkovych dlazieb, beténovych ploch,...
* Predaj Cistiacej a impregnacnej chémie
VELKONOCNA AKCIA PLATNA PRI OBJEDNAVKACH DO VELKEJ NOCI

JEDNOHROB 9o€ 75€ /ZNAK

Obnova pl'sma 120¢ 1€,
DVOJHROB 10¢ 120€ 10 ro€na zaruka na znaky
0911 996 087 0949 651250 info@cistenie-hrobov.sk www.cistenie- hrobovsk:

Impregnacia a doprava ZDARMA

FORMALITY VYBAVIME ZA VAS
PENIAZE V HOTOVOSTI IHNED
0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

»y W
ZALOZNA
SPERKY A ELEKTRONIKA

NAJLEPSlA (o) 128 www.KASA sk

L EKTRONIKY
/EZLATYCH SP
\Y, \\/\ESTE

—.— Otvaracia doba

P E N IAz E Pondelok - Piatok
KASA PRE VAS 8:00 - 12:00, 12:30 - 16:00
— Sobota: zatvorené

e a

Prijima objednavky na

« kurcata brojlere jednodiiové
» kurcata brojlere okolo 1kg

« moriaky 7-tyzdriové w l

* nosnice 6-16 tyzdiové HYDINA KUBUS 0.

e}

o kafky, husi a husoka‘c'ky VELKY SLAVKOV 290

Objednavky na tel. ¢.: 052/776 73 59, 052/776 73 60, 0911 952 229
Informdcie: Pondelok - Piatok od 8.00 do 15.00 hod.
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Jakubany, Kamienka, Kolackov,
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kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240 Bratislavsko \ychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16.450 Komariiansko

IV 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36750 Senicko+Skalicko

T0 41930 TopolGansko+PE+BN

TN 59870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

u 37270  Liptovsko=LM+RK

IC 30860 Ludenecko+Vk+PT

MT 38570 Martinsko+TR

OR 32480 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
Vychodné Slovensko

B 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190 Humensko=VT+SV+ML

KE 92130 Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

S 12940 Lubovniansko

M 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 Spigsko+LE+GL

.

Stastie ako dar

Dostala som do daru netradi¢ny ka-
lendar. Pri kaZdom dni je pripisana
zaujimava myslienka. Dovednaich je
tam 365. Vyriekli ich zname osobnos-
ti, ale aj anonymni ludia. VSetky vSak
maji jedno spoloc¢né, a tym je Stastie.

Listujiic v atlej kniZocke sa dozve-
ddm, Ze Stastim je pevné a Gprimné
priatelstvo a tieZ vedomie, Ze sme milo-
vani, ale je nim aj dobry skutok ¢i pocit
volnosti a slobody. Rovnako ¢itam, Ze
Stastim je spdsob putovania po ceste
Zivota alebo aj Zivot sam, ako aj to, ze
Stastie je vSade a Ze sa za¢ina premenou
nasho vnftra.

Je Gichvatné, o vietko dokaZe nas
Tudi urobit $tastnymi a o to viac ma udi-
vuje, Ze ak sa niekoho spytate, ¢i je Stast-
ny, tak zvycCajne len pokr¢i ramenami.
Akoby sme sa zabiidali tesit z toho, ze
po birke svieti slnko, Ze vecernt oblohu
rozziarilo tisice hviezd, Ze vzduch v lese
vonia po ihli¢i, Ze zur¢i potok, ze v par-
ku spievajii vtacence, Ze zahon zakvitol
vonavymi kvetmi a po like lietaji pes-

trofarebné motyle.

Ak by sme sa snazili sformulovat
univerzalnu definiciu $tastia, pravdepo-
dobne by sme neuspeli, pretoze kazdého
z nas napliia pocitom $tastia nieco iné.
Stastnymi nas robia urcité momenty, ale
aj ludia, s ktorymi zdielame svoje Zivoty,
praca, ktora nas napliia ¢i konicky, kto-
rym sa venujeme. Pre niekoho je Stastim
moznost urobit Stastnymi inych, starat
sa o chorych ¢i nidznych.

Ak sa moZno prestaneme za Stas-
tim nahanat a planovat, ako ho v bu-
dicnosti dosiahneme, ale budeme si
viac vSimat kazdodenny Zivot, veci a
ludi okolo seba a nebude-
me to, Ze sme zdravi, Ze
moZeme chodit do prace,
Ze mame priatelov, ktori
nas podrzia, rodinu,
ktord nas miluje, vni-
mat ako samozrej-

most, zistime, Ze
mame Stastia na
rozdavanie.

» Rendta Kopacova, redaktorka

KRASA TELA A TVARE
ELLU M6* Alliance

evratnd technologicka inovécia

PRO SHARE BEAUTY
g
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o Spevnenie pokozky
o Odstranenie tuku

o Lymfodrenaz

o Vyhladenie vrasok
o Obnova kontur

Objednavky:
0948 994 514
Zdravotnicka 2, Poprad

vykupi '
hovddzie koze :

Po dohode,aj prideme

- 10940 653 651, 0919 205 521 NAHROBNE FOTO,

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

CHCETE ochranu pred BANKAMI,

SUDMI, EXEKUTORMI a DRAZBAMI?!
! Kvoli dlhom volajte 0905 638 627 !

KOMINARSTVO

na trhu uz 30 rokov

mrevizie kominov ku kolaudacii

novostavieb a rodinnych domov
mfrézovanie, vlozkovanie “ .

a vonkajsie fasadne kominy. i

s obhliadkou zdarma, Iy
mkontrola a Cistenie i
.1,aj zadechtovanych'’komjnov

,"r Vykonavame prace v ramci celej SR

Karol a Bc. Jan Kmec¢
revizni technici kominov

0907933 226 | 0915 426 164

mail: kmekom@kmekom.sk
KMEKOM, s.r.0.,, Nova Lubovna 27
www.kmekom.sk y

\

CISTENIE HROBOV
DOSEKAVANIE PISMA

Cistenie: Jednohrob 160€ 80€ Dvojhrob 150€ 125€
Impregnacia hrobu ZDARMA, Doprava ZDARMA
Obnova pisma: 1,3€ 1€/znak.
Dosekévanie pisma priamo na cintorine: Do 12 znakov 95€,
13-30 znakov 8€/znak, 31 a viac znakov 7€/znak

Krycie dosky uz od 500€, Zulovy jednohrob uz od 1700€,

dvojhrob od 2800€, pomnik vratane napisu uz od 500€

AKCIA!!Ceny platia pri objednani do 31.3.

Ing. Miroslav Greisiger

TABULKY S MENAMI,
VAZY A SVIETNIKY,

57-00 TT04

www.cisteniehrobu.sk CHODNIKY.....

A.LL Technické sluzby s. r. o. prijme ihned’
«VODIC "C" Priemerna mzda 1.250,- € brutto

+VODIC ,B“a ,T“ Priemerna mzda 1.100,- € brutto
+ RUCNY PRACOVNIK Priemerna mzda 900,- € brutto

Letna udriba ciest a komunikacii v BA
0948 612 123, 0948 916 727 zichova@aii.sk

CERESNA
“MATNA

MATNY

-

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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ORECH

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

CERESNA

2

AKCIA 440¢

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

'BEZPECNOSTNE DVERE ||

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V&3 domov

Otvorené:
Po-Pia: 9°0-17

0907 877 862

18-0003



LUBOVNIANSKO

SPOLOCNOST / OKNA - DVERE, SLUZBY, CUJTE.SK

Repik lekarsky

Repik lekarsky ( Agrimonia Eupa-
toria ) je lieCiva bylinka, ktora sa v
Tudovom liecitelstve vyuZiva najmi
na zmiernenie traviacich tazkosti
a hojenie ran. Rastie na likach aj
popri polnych cestach, ale pestovat
ho moZete aj vo svojej bylinkovej
zahrade. Nie je prili§ naro¢ny, po-
staci ak mu najdete slne¢né miesto.
Rast bude aj v kvetinaci na balkone
Ci terase.

Repik lekarsky je trvaca bylinka,
ktora dorasta do vysky 50 aZ 100 cm a
kvitne od jina aZ do augusta. Na lie-
Cebné cely zbierame jeho kvitntcu
viiat.

U¢inky na zdravie - Repik lekarsky
ma priaznivé G¢inky na celé travenie a
vylucovanie. Podporuje spravne fun-
govanie pecene a Zl¢nika. Jeho G¢inky
sa vyuzivaji aj pri zapaloch zaltido¢nej
sliznice, ¢i hnackach. Pre svoje protiza-
palové Gcinky sa repik pouziva aj ako
G¢inné kloktadlo pri zapaloch v tstnej
dutine.

Repik lekarsky - kloktadlo si pri-
pravite tak, Ze jednu aZ dve polievko-
vé lyZice suSeného repika lekarskeho
vloZte do Salky, zalejte 0,3 litra vriacej
vody a prikryte tanierikom. Nechajte

Iihovat 10 minat a potom precedte.
Vlazny odvar kloktajte viackrat denne.
Pripravujte si ho vZdy Cerstvy.

Repik lekarsky - ¢aj. Jednu lyZicku
susSeného repika lekarskeho zalejte §al-
kou vriacej vody a prikryte tanierikom.
Nechajte ladhovat 10 mintt a potom pre-
cedte. Pijeme vzdy 2 — 3 $alky za deti do
zmiernenia tazkosti.

Pozor - nepreZeiite to. Bylinky st
vybornym pomocnikom pri réznych
ochoreniach, uzivat by sme ich vsak
mali s rozumom, pretoze u kazdého
mo6zu mat iné G¢inky a aj ich dlhodobé
uZivanie nAm moZe namiesto ocakava-
nej pomoci skor uskodit.

»ren
Repik lekarsky.
autor foto Wikimedialmages pixabay

Charita posiela pomoc na Ukrajinu

Tri kamiony potravinovej pomoci zo
Slovenska vyrazili do Mukaceva. V
ukrajinskom meste prevezme pomoc
miestna charita a potraviny prevezie
dalej do oblasti strednej a vjchodnej
UKkrajiny pre ludi trpiacich hladom.
Pomoc tvoria trvanlivé potraviny,
ktoré zakdpili vdaka Stedrosti viac
ako 12.000 darcov zo zbierky Sloven-
skej katolickej charity (SKCH).

»sVycestovat na Ukrajinu je Coraz
riskantnejsie, avsak konvoj, ktory vyra-
Za nie je prvou ani poslednou zasielkou
pomoci. Do ukrajinskych miest bolo do-
rucenych uz niekolko kamiénov a do-
davok od diecéznych, arcidiecéznych
a eparchialnych charit zdruZenych v
Slovenskej Kkatolickej charite. Obsa-
hovali potraviny, hygienické potreby,
detské plienky aj prikrmy, deky a spa-
cie vaky ¢i lieky a zdravotné pomdcky
zabezpecené z darov od slovenskych
darcov. Nebezpecni cestu na Ukrajinu
»odSoférovali“ charitni zamestnanci a
dobrovolnici. Aktualna pomoc v hod-
note 60.000 eur a objeme 72 ton nie je
vynimkou,“ informuje charita.

Po celom Slovensku zriadila Chari-
ta vySe 60 zbernych miest, do ktorjch
je moZné prispiet podla zoznamu veci
uverejneného na webovej stranke a
socidlnych sietach charity. Tou naj-
potrebnejSou pomocou je vsak financ-
na pomoc. Prispevky umoziuja akatne
reagovat na r6zne potreby prichadzaji-

cich rodin a rovnako vysielat huma-
nitdrnu pomoc zakidpent vo velkych
mnozstvach a za zvyhodnené ceny
vo velkoskladoch ludom na Ukrajinu.
,Doteraz sa v zbierke vyzbieralo vyse 1
250 000 eur, z ktorych ¢ast bola zaslana
partnerom na Ukrajine a Cast preroz-
delena medzi diecézne a arcidiecézne
charity poskytujice pomoc uteCencom
na Slovensku. KedZe na Ukrajine do-
chadza k nedostatku potravin, zdra-
votnych pomdcok ¢i pohonnych hmét,
zo zbierky Cerpame financie aj na za-
ktpenie a zaslanie akitnej pomoci na
Ukrajinu. Za kazdy dar zo srdca daku-
jeme,” odkazuje charita.

Prispiet do zbierky na pomoc
Ukrajine mdZete online na charita.
darujme.sk/ukrajina/ alebo prostred-
nictvom platby na ¢islo G¢tu SK93 1100
0000 0029 4546 3097, VS 380.

| — T

Na Ukrajinu smeruje dalSia pomoc.
»ren
zdroj foto SKCH

26. marca 1979

Vyrodia a udalosti

premiéri Egypta a Izraela Anvar Sadat a Menachem Begin a prezi-
dent USA Jimmy Carter podpisali vo Washingtone mierovii zmluvu

DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINIKOUE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETNYCH DOSIEK
SERVIS A OPRAVA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKONOV
o - SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
D o TEx - GARAZOVE BRANY
0,
ZLAVA -45% youe guatro

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

( N\
Autorizované organizacie zodpovednosti vyrobcov

E-cydings. r. 0. a SLOVMAS, a. s. tymto informujii:

: slovIiED

A Y.X 4
+ Do skupiny vyhradenych vyrobkov patria elektrozariadenia, batérie
a akumuldtory, obaly, neobalové vyrobky, vozidla a pneumatiky.

« Na vyhradené vyrobky sa vztahuje rozsirena zodpovednost vyrobcov, t. z., Ze
vyrobca takéhoto vyrobku je povinny plnit sibor povinnosti pre vyhradeny
vyrobok uvedeny na trh SR. Tym je zabezpecené, Ze o vyhradeny vyrobok, resp.
vyhradeny prid odpadu bude postarané vo vietkych fézach jeho Zivotného
cyklu.

« Financovanie triedeného zberu vyhradeného pridu odpadu, vrétane
triedeného zberu zloziek komundineho odpadu patriacich do vyhradeného
priidu, zndSajd vyrobcovia v ramci systému rozsirenej zodpovednosti vyrobcov.
V pripade neddsledného triedenia oddelene zhieranych zloziek komunaineho
odpadu, na ktoré sa vztahuje rozsirend zodpovednost vyrobcov, naklady
na triedeny zber vyhradeného pridu odpadu znasa obec.

« Kazdy moze predchddzat vzniku odpadu uz pri rozhodovani o kipe nového
vyrobku. Pre ochranu Zivotného prostredia je doleZité, aby sme kupovali
vyrobky, ktoré maju co najmenej obalov, pokial mozno z rozloZitelnych
materidlov, aby sme kupovali elektrozariadenia s najvysSou energetickou
triedou, pretoze Setrime prirodné zdroje potrebné na vyrobu elektrickej energie.
V pripade batérii a akumuldtorov sa snazime o pouZivanie batérii s dlhou
Zivotnostou alebo vyuzivame nabijatelné akumulatory.

« Zakazuje sa do volnej prirody ukladat akykolvek odpad. Batérie a akumulatory,
elektrozariadenia a odpadové pneumatiky sa nesmu vyhadzovat do komundlne-
ho odpadu.

« Konecny pouzivatel moze odovzdat elektrozariadenia, batérie a akumulatory
na miestach spatného zberu a odpadové pneumatiky u distribitorov
pneumatik. Nakladanie s odpadom z obalov a neobalovych vyrobkov je urcené
vo vieobecne zdvaznom nariadeni obce.

Viac informdcii ndjdete na webovych sidlach

www.e-cycling.sk a www.slovmas.sk.
J

Zbierame
medvedi cesnak
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Chcetg Si
podat

Obcianska

_riaquvé
inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné
» Kipim Pionier,Stelu,Ba-
betu,Simson, aj die-
ly.0949505827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DEfOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

inzerat?

Poslite SMS na Cislo

8866 v tvare:

RP medzera SL medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SL 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mo-
bilny operator. Cena je 0,60 €
s DPH za kaZdych zacatych 30
znakov textu vasho inzeratu
vratane medzier. Ni€ iné netic-
tujeme. Upozornenie! Sluzba
nefunguje u operatorov 02
a 4ka. TIP 1: Ak chcete inzerat
na viac tyzdnov, poslite rov-
naku sms tolkokrdt, v kolkych
tyZdrioch cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, SL zameite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpeCuje ELET, s.r.0.
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so Stylovym dizajnom

@, MARKIZA 05:00 TELEVIZNE NOVINY
06:00 Telerano 08:20 VOYO News 08:30 Zame-
na manzeliek 09:50 Oteckovia 10:55 Susedské
pripady 12:00 Rodinné pripady 13:00 Monk VIll.
3-4 14:55 Susedské pripady 16:00 Rodinné pri-
pady 17:00 PRVE TELEVIZNE NOVINY 17:25 Reflex
17:55 Oteckovia 19:00 TELEVZNE NOVINY 20:05
POCASIE 20:20 SPORTOVE NOVINY 20:30 Druhd
sanca 12 21:55 Tri metre nad nebom 2: Navrat
rebela 00:35 Zamena manZeliek 01:55 Monk VIII.
3-4 03:15 Zdmena manZeliek

[@ TVJ0J 05:40 Krimi 06:15 Ranné
noviny 08:35 Sudna siel 09:25 Bez servitky
10:30 Neuveritelnd premena VIII. 14,15 11:30 Lovci
ostrovov [V. 712:00 Noviny 0 12:00 12:30 Top Star
12:50 Hranica 13:55 Geissenovci - Tazky Zivot mi-
liondrov VI. 2 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Novy Zivot
17:00 Noviny 17:50 Bez servitky 19:00 Krimi 19:30
Noviny TV JOJ 20:25 Sport 20:30 Najlepie pota-
sie 20:35 Hranica 21:40 Inkognito 22:50 Inkogni-
to 23:55 Sedem 00:55 Bez servitky 02:00 Noviny
TV J0J 02:50 Kutyil s.r.o. 11.1/31

m RTVS 05:50 Damsky klub 07:30
Ranné spravy RTVS 08:30 Najkrajsie miesta na
potapanie 09:00 Na krok od neba 10:00 District
10:50 Duel Sampidnov 11:20 5 proti 5 12:25 Dam-
sky klub 13:55 Dedovizeri 14:35 Zatoka nadejf
15:25 Pravdivé pribehy 16:45 Na krok od neba
17:40 Duel 18:15 5 proti 5 19:00 Spravy RTVS
20:30 Rodicia verzus influenceri 22:10 Reportéri
22:55 DOKTOR MARTIN 23:50 Poirot: Opona 01:20
Spravy RTVS ,N“ 02:25 0 5 minit 12 03:45 District
04:30 Spravy RTVS N*

@ MARKIZA 05:00 TELEVIZNE  NOVINY
06:00 Telerano 08:25 Zamena manzeliek 09:45
Oteckovia 10:50 Susedské pripady 11:55 Rodinné
pripady 12:55 Monk VIII. 5-6 14:50 Susedské pri-
pady 16:00 Rodinné pripady 17:00 PRVE TELEViZ-
NE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 TE-
LEVIZNE NOVINY 20:05 POCASIE 20:20 SPORTOVE
NOVINY 20:30 Svadba na prvy pohlad Iil. 22:05
Survivor 23:30 Svaty Max 3 00:35 Monk VIIl. 5-6
02:20 Zdmena manZeliek 03:30 Susedskeé pripa-
dy 04:20 Rodinné pripady

O -
4 TVJ0J06:15 Ranné noviny 08:35
Stdna sieri 09:25 Bez servitky 10:30 Neuveritel-
nd premena 11:00 Velké domy snov 11:30 Lovci
ostrovov 12:00 Noviny 012:00 12:30 Top Star 12:50
Nemocnica 13:55 Geissenovci - Tazky Zivot milio-
narov 14:55 Prestreté 15:55 Novy Zivot 17:00 No-
viny 17:50 Bez servitky 19:00 Krimi 19:30 Noviny
TV JOJ 20:25 Sport 20:30 Najlepsie pocasie 20:35
Nemocnica 21:40 Geissenovci - Tazky Zivot milio-
ndrov 22:30 Ultimatum 23:55 Niciva sila pocasia
00:55 Bez servitky 02:00 Noviny TV JOJ

m RTVS 06:05 Damsky klub 07:30
Ranné spravy RTVS 08:30 NajkrajSie miesta na
potapanie 09:00 Na krok od neba 09:55 Dis-
trict 10:50 Duel Sampidnov 11:20 5 proti 5 12:25
Damsky klub 13:55 Dedovizeri 14:35 Zdtoka
nadejf 15:30 Pravdivé pribehy 16:45 Na krok od
neba 17:40 Duel 18:15 5 proti 519:00 Spravy RTVS
20:30 7it svoj sen 22:10 Komisar Montalbano
23:55 Roditia verzus influenceri 01:35 Spravy
RTVS ,N“02:40 District 03:25 Zatoka nadeji 04:10
Reportéri 04:45 Spravy RTVS N
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@ MARKIZA 05:00 TELEVIZNE  NOVINY
06:00 Telerano 08:25 Zamena manZzeliek 09:45
Oteckovia 10:50 Susedské pripady 12:00 Rodin-
né pripady 13:00 Monk VIII. 7-8 14:55 Susedské
pripady 15:55 Rodinné pripady 17:00 PRVE TELE-
VIZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00
TELEVIZNE NOVINY 20:05 POCASIE 20:20 SPOR-
TOVE NOVINY 20:30 Svaty Max &4 21:40 Dobre
vediet! 22:50 Survivor 00:10 Zdmena manZeliek
01:30 Monk VIII. 7-8 03:00 Zdmena manZeliek
04:00 Rodinné pripady

4 TVJ0J 05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:35 Sudna sien 09:25 Bez servitky 10:30
Velké domy snov I. 2,3 11:30 Lovci ostrovov V. 9
12:00 Noviny 0 12:00 12:30 Top Star 12:50 Hra-
nica 13:55 Geissenovci - Tazky Zivot milionarov
VI. 4 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Novy Zivot 17:00
Noviny 17:50 Bez servitky 19:00 Krimi 19:30 No-
viny TV JOJ 20:25 Sport 20:30 Najlepsie pocasie
20:35 Hranica 21:40 Geissenovci - Tazky Zivot mi-
liondrov IX. 22:30 Sedem 23:35 Bizarné buracky
19,20/20 00:35 Bez servitky 01:35 Noviny TV JO)

m RTVS 06:05 Damsky klub 07:30
Ranné spravy RTVS 08:35 Vone sveta 09:00
Na krok od neba 09:55 District 10:50 Duel 11:20
5 proti 5 12:25 Damsky klub 13:55 Dedovizeri
14:35 Zatoka nadeji 15:25 Pravdivé pribehy 16:40
Na krok od neba 17:40 Duel 18:15 5 proti 5 19:00
Sprévy RTVS 20:30 VraZdy v Rocheforte 22:10
Mafidni 22:50 Ingpektor Max 23:50 Zit svoj sen
01:15 Spravy RTVS ,N“ 02:25 District 03:10 Zato-
ka nddejf 03:55 Pravdivé pribehy 04:25 Spravy
RTVS N“

4
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@MARKHA 05:00 TELEVIZNE NOVINY
06:00 Telerano 08:25 Zamena manZeliek
09:45 Oteckovia 10:50 Susedské pripady
11:55 Rodinné pripady 13:00 Monk VIIIl. 9-10
14:55 Susedské pripady 15:55 Rodinné pripa-
dy 17:00 PRVE TELEVIZNE NOVINY 17:25 Reflex
17:55 Oteckovia 19:00 TELEVIZNE NOVINY 20:05
POCASIE 20:20 SPORTOVE NOVINY 20:30 2 na
1 22:45 Survivor 00:00 Druha Sanca 12 01:15
Monk VIIl. 9-10 02:50 Zamena manzeliek
04:00 Rodinné pripady

© .
24  TVJ0J 05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:35 Sudna sier 09:25 Bez servitky 10:30
Velké domy snov I. 4,5 11:30 Lovci ostrovov IV. 10
12:00 Noviny 012:00 12:30 Top Star 12:50 Nemoc-
nica 13:55 Geissenovci - Tazky Zivot miliondrov VI.
5 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Novy Zivot 17:00 No-
viny 17:50 Bez servitky 19:00 Krimi 19:30 Noviny
TV J0J 20:25 Sport 20:30 Najlepsie pocasie 20:35
Nemocnica 21:45 Na hrane 22:30 Myslienky vra-
ha X. 9 23:30 Letecké katastrofy XX. 5 00:30 Bez
servitky 01:30 Krimi 02:05 Noviny TV JOJ

m RTVS 06:05 Damsky klub 07:30
Ranné spravy RTVS 08:25 Vone sveta 08:55
Na krok od neba 09:55 District 10:50 Duel
11:20 5 proti 5 12:25 Damsky klub 13:55 De-
dovizen 14:35 Zatoka nddeji 15:25 Pravdivé
pribehy 16:45 Na krok od neba 17:40 Duel
18:15 5 proti 519:00 Spréavy RTVS 20:30 (o ja
viem 22:05 Cestou necestou 22:45 Maigret
00:15 VraZdy v Rocheforte 01:50 Sprdvy RTVS
,N*03:00 District 03:45 Zatoka nadeji 04:30
Spravy RTVS N



LUBOVNIANSKO

SPOLOCNOST / CBD EXPERT

Nepodcenujte spanok

Podla odbornikov by sme mali
zdravému spanku venovat nalezit
pozornost. DoleZita je nielen jeho
diZka, ale aj kvalita. Nedostatok
spanku sa moZe prejavit nielen fy-
zickymi, ale aj psychickymi zme-
nami.

Okrem toho, kolko hodin spime, by
sme si mali v8imat aj kvalitu nasho
spanku, pretoze aj od nej zavisi, ako
sa budeme citit. Ak je nas spanok casto
preruSovany, nie je podla odbornikov
kvalitny.

DiZka zdravého spanku

Institicia The National Sleep Founda-
tion vydala vSeobecné odporticania,
tykajtice sa spanku a rozdelila ich do
deviatich vekovych skupin, pricom
kazda skupina ma svoju odporiicani
optimalnu dizku spanku. Dospeli by
mali spat kaZdii noc 7 az 9 hodin a star-
§i nad 65 rokov 7 aZ 8 hodin. V pripade
mladeZe od 14 do 17 rokov je to 8 azZ 10
hodin, u deti vo veku od 6 do 13 rokov
je to 9 aZ 11 hodin, od 3 do 5 rokov 10
az 13 hodin a od 1 do 2 rokov je to 11 aZ
14 hodin. Babatka od 4 do 8 mesiacov
by mali optimalne spat 12 aZ 15 hodin
a od o do 3 mesiacov 14 aZ 17 hodin.
Tieto vSeobecne odporicané hodnoty
samozu u jednotlivcov lisit, pretoZe ne-
ber( do Gvahy ich individualne potre-
by. Pre optimalnu dizku spanku treba
zohladnit napriklad aj celkovy zdravot-

ny stav ¢i kazdodenné aktivity cloveka.
Na Co si dat pozor

- Ziadny televizor ¢ potita¢ do spalne
nepatri.

- Spaliiu pred spanim poriadne vyvet-
rajte.

- Zaobstarajte si kvalitny matrac a van-
kas.

- Dodrzujte  pravidelny spankovy
rytmus, teda snaZte sa zariadit si veci
tak, aby ste lihali a vstavali vZdy v rov-
nakom case.

- Pred spankom uZ necvicte a vyhnite
sa stresu.

- PrispGsobte svoje stravovanie a pitny
rezim - veCerajte minimalne 3 aZ 4 ho-
diny pred tym, ako idete spat. Vyhybaj-
te sa mastnym jedlam a jedzte stried-
mejSie. Vyvarujte sa tiez pitiu kavy a
Cierneho ¢aju.

»ren
Engin_Akyurt pixabay

Chrante sa pred kliestami

Spolu s prebuidzajiicou sa prirodou sa
o slovo hlasia aj klieste. Chrarite pred
nimi seba aj svojich blizkych.

Klieste st malé parazity a pre Clo-
veka predstavujit nebezpecenstvo naj-
ma v pripade, ak st infikované, pretoze
vtedy prenasaji neprijemné ochorenia.
Na Slovensku sa najcastejSie vyskytuji
dve z nich: lymska boreli6za a kliesto-
va encefalitida.

V bezpecinie sme
ani v zahradach ¢i parkoch

KlieSte sa vyskytuji v travnatych
porastoch s vyskou od dvadsat centi-
metrov do jedného metra. Najst ich mo-
Zeme v zahradach, v parkochivlesoch.
V poslednych rokoch sa v désledku kli-
matickych zmien dostavaji aj do vys-
§ich zemepisnych pol6h, dokonca az
do nadmorskej vysky nad 1000 metrov.
Striehnu na koncoch listov, na steblach
trav alebo na vetvickach prizemnjch
krikov. Oblubujt najma dubovo-hrabo-
vé lesy.

Pri potulkach prirodou by sme sa
mali vyhybat miestam s vy$s$im pred-
pokladom vyskytu kliestov, ktorymi
st okraje lesov, vysoké porasty trav i
krovie. Je dobré zvolit vhodné oblece-
nie pokryvajice ¢o najvacsie Casti tela,
najma dlhé nohavice a ponozky. Vhod-
nejsi je svetly odev, na ktorom tohto
parazita skor zbadate. Zabtudat by sme
nemali ani na pouzivanie repelentov.

Po navrate domov z prirody si musi-
me dokladne prekontrolovat celé telo.
Kliest sa najCastejSie prisaje do vlasatej
Casti hlavy, do slabin a podpazusia, za
usi, do podkolennej jamky a na intim-
ne miesta.

Prisatého kliesta vyberte spravne —
odstranujte ho pinzetou, ktora pritlacte
¢o najblizsie ku kozi. Vytahujte ho po-
maly, kjvavim pohybom bez toenia.
NajddlezitejSie je klieSta neposkodit a
nerozmliaZdit. Treba vybrat celé telo aj
s hlavickou. Ak nemate poruke dezin-
fekény prostriedok z lekarne akym je
lieh, ¢i jodova tinktira, pouZite pripra-
vok s obsahom alkoholu. Ak sa nepo-
dari odstranit kliesta celého, je vhodné
vyhladat zdravotnicku pomoc.
Informdcie poskytol Odbor epidemiologie

aReferdt komunikacny Uradu
verejného zdravotnictva SR

»ren
foto autor JerzyGorecki pixabay

KONOPNY
BIO OLEJ

MATURAL

5% CBD olej

objednavky@cbdexpert.sk
www.cbdexpert.sk

10% CBD olej

e« 0904 552 345
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CBDexpert

3% CBD olej

I‘

20% CBD olej
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LUBOVNIANSKO POLITICKA INZERCIA, SLUZBY

Necakajte kyjm Komunalne a zupné

Vds predbehnu: VOLBY 2022

Dajte o sebe
vediet teraz!

Dajte o sebe
vediet
o s v najéitanejsich
S n.a [ﬂl OSIQ“,"te regiondlnych -~
najviac volicov! novindch. =
8%  Citanost tyzdennikov: -a'i#: :

Okrem inzercie zabezpecime: 302021 -4Q 1 2021
e Tlac letakov, brozur
a volebnych novin

e Roznos letakov a novin

5%

4% 4%

S
>

REGIONPRESS
PLUS 7dni
Béjecnd zena
MY noviny e
NC pre Zeny

Zdroj: Median SK
Cital posledné vydanie

LUBOVNIANSKO Alena Berithova
berithova@regionpress.sk 0907 877 862

(9, JODOVE TABLETY
MEDIKA g 150 mog

EXPE RT Jod je v tele .pcv]t,rebny pre tvorbu

horménov Stitnej Zlazy a tym zabez-

9 pecuje jej normalne fungovanie
"-1EIJI:EA . :
K l.|:.':_.' i

‘ (J REGIONPRESS

3 Klucovou Ulohou morskych rias Kelp je

Jun E ich schopnost odstrafiovat tazké kovy

z tela a to tym, Ze viazu toxiny v Creve.

Kelp poskytuje ochranu pred radioak-

tivnym Ziarenim, ktoré sa nachadza

v nasom Zzivotnom prostredi a ktoré
moze viest k predasnému starnutiu.

KAPSULE

Uginky Jodu:
- zlepSuje mentalne funkcie
- upokojuje nervy

urychluje metabolizmus

BEZ BEZ BEZ @ BEZ_. - pomaha spalovat prebytogné tuky
@ CUKRU @ EEGED /Y L - tieZ je znémy pre svoje silné dezinfekéné Uginky

R Objednavky na:
V ponuke aj vitamin .
v I?pozoméljne,j formye 5 ll l—ﬂ l www.medlkaexpert.sk
so vstrebatelnostou |2 = alebo na tel.. 0904 552 345
az 90% = ( dostupné od Pon. - Pia
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VLHKY DOM?

MALOTRAKTOR HLINAIAI8YT RY DON
» bez znalosti jazyka - podpilovanie muriva

AGZAT,VARI,  PRACOVNIK V SKLADE | - chemicka injektaz
kovadlinu, SRR | ZLLAVY 209 | PRAcAPeRE

verak « vodié vzv (retrik) (RN AR R A
. UBYTOVANIE+DOPRAVA ZADARMO N STO P v Nemecku v
i ‘A It‘\“T - UBYTOVANIE A DOPRAVA HRADENE FIRMOU E_'

N &

> nastup ihned vihkym mairom | - eicanatee sumonaznast
[(HHILEINEST YA @0800 100 500 @0910 395 503m 12-16€/HOD.}
0918 671 541  |: m0950 301301 NETO i

nabor@wxw.sk g | )z

75-25

ENVIROJTHERM ) FOTOVOLTAICKA

PROFESIONALITA & KVALITA

POTVRDENE NASIMI ZAKAZNiKMI 1! m

Ako jediny na trhu Vam prindaSame moznost splatit si Vase nové
zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot Setrit Vasu penazenku. . . . sy
Toto zariadenie si navyse splatite z usporenych financii, ktoré poz.ostav.a z7 p'a'rlelov o vykone 445W +menic
by ste aj tak zaplatili za ndkup elektrickej energie. * zariadenie na klu¢

* navratnost investicie 4-5 rokov

* rocna vyroba el. energie 3500 kWh
Zvysok zivotnosti elektrarne viac ako 25 rokov
aj na splatky € 38,73/60 mes. mate vami vyrobend elektrinu zéruka
uplne zdarma

infolinka 0800 909 909, 0951 982nzgl?t@envirotherm . aj na splatky € 54,22/60 mes. | Vyrobcu

Oplatisdls« NAJLEPSIE PONUKY

4 N [ N Ay 4

1438%0¢ 969.90¢ 4.50€

86-0087

g0¢

FIELDMANN Eudorex Vetri Penosil 700 ml Easy
Hojdacka trojmiestna mikrovlaknova handricka Spray Foam

9 DEMRO 9 eudorex-sk.sk 9 WWW. prof|5|et sk

119906 ‘

KEMPPI MINARCMIG
EVO 200

9'Ing. Zohn Jozef - AGROZVAR

1706

1998¢

S

8 663 38

* Mil-Tec maskacové platené Daikin Altherma 3 RF, Makita hoblik Vina Hep Vina-Hep
© _ tenisky ARMY SNEAKERS EHVZ08S23E6V + ERGAOGEV KPO800K v kufriku * Camilla Kralovska modra -
9 Kiimavision 9 Zeleziarstvo JUMI 9 Vinytinka .

. - (I e ] A e L N T —
K i 5 | - bl iy T

S

= = 9 Armyvypredaj
il il
- x
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(PASOVACIE TESAKY) v A D

Dalej kitpim militarie : M \p

zl. a2 sv. vojny + www.matejovdvor.sk - 100% zéruka kvality

Celd SR a b

tel. 0940 723 073 0902 466 448 » 0902 606 436 0902 692 290

) i od 9.00 do 15.00 hod.
trofejeeu@gmail.com Sme tu pre Vas uz 30 rokov!!!

Zhody, trofeje

Stannah - gipll PAROZZy e

461220002
8-0020

24/7

Servis po celom
Slovensku

Cenovo dostupné rieSenie pre kazdé schodisko

Y Stannah je svetovym lidrom na trhu stoli¢kovych vyfahov
Y 5 rokov zéruka vratane bezplatného servisu - jedinedné na frhu
Y Pre priame, to&ité aj vonkajsie schodiskd

Volajte teraz pre bezplatnld a nezdvéznl obhliadku schodiska alebo
navstivie www.stannah.sk. Ziskajte 10% zlavu s tymto casopisom.

rronia 0800 162 162

Nazov $xVxD Cena
S e @ ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
GRETA 2x2x2m 319€

GLORIA 258x2x2m 419 €

AT axocam me SPATNE ZDVIHNUTIE PODLAH

GENIO 3x2x2m 319 €

GARANT 3x2x2m 419 € < - -
GAMMA (W@ 3x215x4m  499€ 599¢ CISTO, RYCHLO a bez BURANIA

GULLIVER 3x2x2m 449 € o . 7 ’ N

GOLIAS 3x2x2m 520€ stabilizujeme zakladovu podu

GOLEM 4x27x4m 1399 € a zastavime sadanie budov injektaZou syntetickej Zivice
GIGANT 6x4x10m 4999 €

galerica : Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

s O 0918 726 754

PRACUJEME PO CELOM SLOVENSKU
SK.ABAINNOVATOR.COM

v Dodrziavame prisne hygienické a bezpecnostné opatrenia

DOPRAVA ZADARMO www.galerica.sk
VSETKO SKLADOM 0948 88 88 55 www.mundio.sk

ZIMNE ZAHRADY - TIENENIE - ZASKLENIE

461220009

34-01
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BIELA 9016 5 Av4 de
K zimnej 2aliradeNaais T g,
STRIEDIRAA 6008 tieniaca technika ZDARMAY:

OREcH E-mail: OBJEDNAVKY@MONTTER.SK

Nehladajte 2 alebo 3 firmy, my robime vsetko c'opotrel;ujete... www.montter.sk - 0919 383 3630919 383 881

NiK VO FARBE K MONTAZI




