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ĽUBOVNIANSKO
Č. 12 / 25. MAREC 2022 / 26. ROČNÍK

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0907 877 8620907 877 862

www.KASA.sk

PREDAJ A SERVIS PC
Kristián KALETA

ZNAČKOVÉ PC
NOTEBOOKY
MONITORY, TABLETY

KOPÍROVANIE  
LAMINOVANIE 
TLAČ - FOTOGRAFIE, OZNÁMENIA
Prerobenie VHS  DVD

EL-COMP, Mierová 14, SL (za večierkou)
0905 464 632, info@lubovnan.sk

otvorené: PON - PIA 10.00 - 17.00 h

NAJCOMP, Nám. sv. Mikuláša 26 (pri VÚB)
0948 823 624, info@najcomp.sk

otvorené: PON - PIA 09.00 - 17.00 h

0905 507 735

najlepšie ceny
 v okrese SL
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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KEDYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447
kalejatransport@gmail.com

• ROYAL CLEAN •
• Čistenie hrobov    • Obnova písma a dosekávanie písma

• Čistenie zámkových dlažieb, betónových plôch,...
• Predaj čistiacej a impregnačnej chémie

VEĽKONOČNÁ AKCIA PLATNÁ PRI OBJEDNÁVKACH DO VEĽKEJ NOCI
JEDNOHROB  90€  75€

     DVOJHROB  140€  120€
Obnova písma   1,20€  1€/ZNAK

Impregnácia a doprava ZDARMA
10 ročná záruka na znaky

0911 996 087   0949 651 250    info@cistenie-hrobov.sk    www.cistenie-hrobov.sk

99
-7

0

Objednávky na tel. č.: 052/776 73 59, 052/776 73 60, 0911 952 229
Informácie: Pondelok - Piatok od 8.00 do 15.00 hod.

Prijíma objednávky na

• kurčatá brojlere jednodňové

• kurčatá brojlere okolo 1 kg

• moriaky 7-týždňové

• nosnice 6-16 týždňovéň

• kačky, husi a husokačky
HYDINA KUBUS s.r.o.
VEĽKÝ SLAVKOV 290
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ĽUBOVNIANSKO

Alena Berithová  0907 877 862

Distribúcia:

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

Každý týždeň: 
Stará Ľubovňa, Čirč, Forbasy, 
Hniezdne, Hromoš, Chmeľnica, 
Jakubany, Kamienka, Kolačkov, 
Kyjov, Ľubotín, Nižné Ružbachy, 
Nová Ľubovňa, Orlov, Plaveč, 
Plavnica, Podolínec, Šambron, 
Šarišské Jastrabie, Údol, Veľký 
Lipník, Vyšné Ružbachy

lubovniansko@regionpress.sk

Redakcia: Mierová 14
STARÁ ĽUBOVŇA

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
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    32.480 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.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (12.940 domácností)

Dostala som do daru netradičný ka-
lendár. Pri každom dni je pripísaná 
zaujímavá myšlienka. Dovedna ich je 
tam 365. Vyriekli ich známe osobnos-
ti, ale aj anonymní ľudia. Všetky však 
majú jedno spoločné, a tým je šťastie.

Listujúc v útlej knižočke sa dozve-
dám, že šťastím je pevné a úprimné 
priateľstvo a tiež vedomie, že sme milo-
vaní, ale je ním aj dobrý skutok či pocit 
voľnosti a slobody. Rovnako čítam, že 
šťastím je spôsob putovania po ceste 
života alebo aj život sám, ako aj to, že 
šťastie je všade a že sa začína premenou 
nášho vnútra.

Je úchvatné, čo všetko dokáže nás 
ľudí urobiť šťastnými a o to viac ma udi-
vuje, že ak sa niekoho spýtate, či je šťast-
ný, tak zvyčajne len pokrčí ramenami. 
Akoby sme sa zabúdali tešiť z toho, že 
po búrke svieti slnko, že večernú oblohu 
rozžiarilo tisíce hviezd, že vzduch v lese 
vonia po ihličí, že zurčí potok, že v par-
ku spievajú vtáčence, že záhon zakvitol 
voňavými kvetmi a po lúke lietajú pes-

trofarebné motýle.
Ak by sme sa snažili sformulovať 

univerzálnu definíciu šťastia, pravdepo-
dobne by sme neuspeli, pretože každého 
z nás napĺňa pocitom šťastia niečo iné. 
Šťastnými nás robia určité momenty, ale 
aj ľudia, s ktorými zdieľame svoje životy, 
práca, ktorá nás napĺňa či koníčky, kto-
rým sa venujeme. Pre niekoho je šťastím 
možnosť urobiť šťastnými iných, starať 
sa o chorých či núdznych.

Ak sa možno prestaneme za šťas-
tím naháňať a plánovať, ako ho v bu-
dúcnosti dosiahneme, ale budeme si 
viac všímať každodenný život, veci a 
ľudí okolo seba a nebude-
me to, že sme zdraví, že 
môžeme chodiť do práce, 
že máme priateľov, ktorí 
nás podržia, rodinu, 
ktorá nás miluje, vní-
mať ako samozrej-
mosť, zistíme, že 
máme šťastia na 
rozdávanie.

Šťastie ako dar

» Renáta Kopáčová, redaktorka

prevratná technologická inovácia

  Spevnenie pokožky
 Odstránenie tuku
 Lymfodrenáž
 Vyhladenie vrások
 Obnova kontúr

KRÁSA TELA A T VÁRE

Objednávky: 
0948 994 514 

Zdravotnícka 2, Poprad

PRO SHARE BEAUTY
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7Po dohode,aj prídeme

NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hovädzie kože

viac ako
25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ČEREŠŇA
MATNÁ

ORECH
MATNÝ

ČEREŠŇA
vzor

DUB
MATNÝ

ČEREŠŇA
MATNÁ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA
v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

ČEREŠŇA
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 440€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

A.I.I. Technické služby s. r. o. prijme ihneď

Le t n á ú d r ž ba c ie st a komu n i k ác i í v BA 
0 9 4 8  6 1 2  1 2 3 ,  0 9 4 8  9 1 6  7 2 7  z ichova@ai i . sk

• VODIČ "C" Priemerná mzda 1.250,- € brutto
• VODIČ „B“ a „T“ Priemerná mzda 1.100,- € brutto

• RUČNÝ PRACOVNÍK Priemerná mzda 900,- € brutto

UBYTOVANIE ZDARMA
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KOMINÁRSTVO
na trhu už 30 rokov

Vykonávame práce v rámci celej SR

Karol a Bc. Ján Kmeč
revízni technici komínov

0907 933 226 | 0915 426 164
mail: kmekom@kmekom.sk

KMEKOM, s.r.o., Nová Ľubovňa 27
www.kmekom.sk

- revízie komínov ku kolaudácii
  novostavieb a rodinných domov
- frézovanie, vložkovanie 
  a vonkajšie fasádne komíny
  s obhliadkou zdarma,
- kontrola a čistenie
        aj zadechtovaných komínov

- revízie komínov ku kolaudácii
  novostavieb a rodinných domov
- frézovanie, vložkovanie 
  a vonkajšie fasádne komíny
  s obhliadkou zdarma,
- kontrola a čistenie
        aj zadechtovaných komínov
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CHCETE ochranu pred BANKAMI,
 SÚDMI, EXEKÚTORMI a DRAŽBAMI?!
! Kvôli dlhom volajte 0905 638 627 !

INZERCIA
0907 877 862
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1051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

ZĽAVA -45%

- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY

Repík lekársky ( Agrimonia Eupa-
toria ) je liečivá bylinka, ktorá sa v 
ľudovom liečiteľstve využíva najmä 
na zmiernenie tráviacich ťažkostí 
a hojenie rán. Rastie na lúkach aj 
popri poľných cestách, ale pestovať 
ho môžete aj vo svojej bylinkovej 
záhrade. Nie je príliš náročný, po-
stačí ak mu nájdete slnečné miesto. 
Rásť bude aj v kvetináči na balkóne 
či terase.

Repík lekársky je trváca bylinka, 
ktorá dorastá do výšky 50 až 100 cm a 
kvitne od júna až do augusta. Na lie-
čebné účely zbierame jeho kvitnúcu 
vňať.

Účinky na zdravie - Repík lekársky 
má priaznivé účinky na celé trávenie a 
vylučovanie. Podporuje správne fun-
govanie pečene a žlčníka. Jeho účinky 
sa využívajú aj pri zápaloch žalúdočnej 
sliznice, či hnačkách. Pre svoje protizá-
palové účinky sa repík používa aj ako 
účinné kloktadlo pri zápaloch v ústnej 
dutine.

Repík lekársky - kloktadlo si pri-
pravíte tak, že jednu až dve polievko-
vé lyžice sušeného repíka lekárskeho 
vložte do šálky, zalejte 0,3 litra vriacej 
vody a prikryte tanierikom. Nechajte 

lúhovať 10 minút a potom preceďte. 
Vlažný odvar kloktajte viackrát denne. 
Pripravujte si ho vždy čerstvý.

Repík lekársky - čaj.  Jednu lyžičku 
sušeného repíka lekárskeho zalejte šál-
kou vriacej vody a prikryte tanierikom. 
Nechajte lúhovať 10 minút a potom pre-
ceďte. Pijeme vždy 2 − 3 šálky za deň do 
zmiernenia ťažkostí.

Pozor – neprežeňte to. Bylinky sú 
výborným pomocníkom pri rôznych 
ochoreniach, užívať by sme ich však 
mali s rozumom, pretože u každého 
môžu mať iné účinky a aj ich dlhodobé 
užívanie nám môže namiesto očakáva-
nej pomoci skôr uškodiť.

Repík lekársky

» ren
Repík lekársky. 

autor foto WikimediaImages pixabay

Tri kamióny potravinovej pomoci zo 
Slovenska vyrazili do Mukačeva. V 
ukrajinskom meste prevezme pomoc 
miestna charita a potraviny prevezie 
ďalej do oblastí strednej a východnej 
Ukrajiny pre ľudí trpiacich hladom. 
Pomoc tvoria trvanlivé potraviny, 
ktoré zakúpili vďaka štedrosti viac 
ako 12.000 darcov zo zbierky Sloven-
skej katolíckej charity (SKCH).

„Vycestovať na Ukrajinu je čoraz 
riskantnejšie, avšak konvoj, ktorý vyrá-
ža nie je prvou ani poslednou zásielkou 
pomoci. Do ukrajinských miest bolo do-
ručených už niekoľko kamiónov a do-
dávok od diecéznych, arcidiecéznych 
a eparchiálnych charít združených v 
Slovenskej katolíckej charite. Obsa-
hovali potraviny, hygienické potreby, 
detské plienky aj príkrmy, deky a spa-
cie vaky či lieky a zdravotné pomôcky 
zabezpečené z darov od slovenských 
darcov. Nebezpečnú cestu na Ukrajinu 
„odšoférovali“ charitní zamestnanci a 
dobrovoľníci. Aktuálna pomoc v hod-
note 60.000 eur a objeme 72 ton nie je 
výnimkou,“ informuje charita.

Po celom Slovensku zriadila Chari-
ta vyše 60 zberných miest, do ktorých 
je možné prispieť podľa zoznamu vecí 
uverejneného na webovej stránke a 
sociálnych sieťach charity. Tou naj-
potrebnejšou pomocou je však finanč-
ná pomoc. Príspevky umožňujú akútne 
reagovať na rôzne potreby prichádzajú-

cich rodín a rovnako vysielať huma-
nitárnu pomoc zakúpenú vo veľkých 
množstvách a za zvýhodnené ceny 
vo veľkoskladoch ľuďom na Ukrajinu. 
„Doteraz sa v zbierke vyzbieralo vyše 1 
250 000 eur, z ktorých časť bola zaslaná 
partnerom na Ukrajine a časť preroz-
delená medzi diecézne a arcidiecézne 
charity poskytujúce pomoc utečencom 
na Slovensku. Keďže na Ukrajine do-
chádza k nedostatku potravín, zdra-
votných pomôcok či pohonných hmôt, 
zo zbierky čerpáme financie aj na za-
kúpenie a zaslanie akútnej pomoci na 
Ukrajinu. Za každý dar zo srdca ďaku-
jeme,“ odkazuje charita.

Prispieť do zbierky na pomoc 
Ukrajine môžete online na charita.
darujme.sk/ukrajina/ alebo prostred-
níctvom platby na číslo účtu SK93 1100 
0000 0029 4546 3097, VS 380.

Na Ukrajinu smeruje ďalšia pomoc.

Charita posiela pomoc na Ukrajinu

» ren
 zdroj foto SKCH

auto-moto/iné
» Kúpim Pionier,Stelu,Ba-
betu,Simson, aj die-
ly.0949505827

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RP medzera SL medzera
Číslo rubriky medzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP SL 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mo-
bilný operátor. Cena je 0,60 € 
s DPH za každých začatých 30 
znakov textu vášho inzerátu 
vrátane medzier. Nič iné neúč-
tujeme. Upozornenie! Služba 
nefunguje u operátorov O2        
a 4ka. TIP 1: Ak chcete inzerát 
na viac týždňov, pošlite rov-
nakú sms toľkokrát, v koľkých 
týždňoch chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverej-
niť v ľubovoľných iných našich 
novinách, SL zameňte za skrat-
ku novín, ktorú nájdete na 
zadnej strane vľavo dolu. Služ-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpečuje ELET, s.r.o.

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    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

26. marca 1979  
premiéri Egypta a Izraela Anvar Sadat a Menachem Begin a prezi-
dent USA Jimmy Carter podpísali vo Washingtone mierovú zmluvu

Výročia a udalosti
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05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:20 VOYO News 08:30 Záme-
na manželiek 09:50 Oteckovia 10:55 Susedské 
prípady 12:00 Rodinné prípady 13:00 Monk VIII. 
3-4 14:55 Susedské prípady 16:00 Rodinné prí-
pady 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 
17:55 Oteckovia 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 
POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 Druhá 
šanca 12 21:55 Tri metre nad nebom 2: Návrat 
rebela 00:35 Zámena manželiek 01:55 Monk VIII. 
3-4 03:15 Zámena manželiek 

05:40 Krimi 06:15 Ranné 
noviny 08:35 Súdna sieň 09:25 Bez servítky 
10:30 Neuveriteľná premena VIII. 14,15 11:30 Lovci 
ostrovov IV. 7 12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 
12:50 Hranica 13:55 Geissenovci - Ťažký život mi-
lionárov VI. 2 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Nový život 
17:00 Noviny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 
Noviny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie poča-
sie 20:35 Hranica 21:40 Inkognito 22:50 Inkogni-
to 23:55 Sedem 00:55 Bez servítky 02:00 Noviny 
TV JOJ 02:50 Kutyil s.r.o. II. 1/31 

05:50 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:30 Najkrajšie miesta na 
potápanie 09:00 Na krok od neba 10:00 District 
10:50 Duel šampiónov 11:20 5 proti 5 12:25 Dám-
sky klub 13:55 Dedovizeň 14:35 Zátoka nádejí 
15:25 Pravdivé príbehy 16:45 Na krok od neba 
17:40 Duel 18:15 5 proti 5 19:00 Správy RTVS 
20:30 Rodičia verzus influenceri 22:10 Reportéri 
22:55 DOKTOR MARTIN 23:50 Poirot: Opona 01:20 
Správy RTVS „N“ 02:25 O 5 minút 12 03:45 District 
04:30 Správy RTVS „N“  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Zámena manželiek 09:45 
Oteckovia 10:50 Susedské prípady 11:55 Rodinné 
prípady 12:55 Monk VIII. 5-6 14:50 Susedské prí-
pady 16:00 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELEVÍZ-
NE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 TE-
LEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ 
NOVINY 20:30 Svadba na prvý pohľad III. 22:05 
Survivor 23:30 Svätý Max 3 00:35 Monk VIII. 5-6 
02:20 Zámena manželiek 03:30 Susedské prípa-
dy 04:20 Rodinné prípady  

06:15 Ranné noviny 08:35 
Súdna sieň 09:25 Bez servítky 10:30 Neuveriteľ-
ná premena 11:00 Veľké domy snov 11:30 Lovci 
ostrovov 12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 
Nemocnica 13:55 Geissenovci - Ťažký život milio-
nárov 14:55 Prestreté 15:55 Nový život 17:00 No-
viny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 Noviny 
TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 20:35 
Nemocnica 21:40 Geissenovci - Ťažký život milio-
nárov 22:30 Ultimátum 23:55 Ničivá sila počasia 
00:55 Bez servítky 02:00 Noviny TV JOJ 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:30 Najkrajšie miesta na 
potápanie 09:00 Na krok od neba 09:55 Dis-
trict 10:50 Duel šampiónov 11:20 5 proti 5 12:25 
Dámsky klub 13:55 Dedovizeň 14:35 Zátoka 
nádejí 15:30 Pravdivé príbehy 16:45 Na krok od 
neba 17:40 Duel 18:15 5 proti 5 19:00 Správy RTVS 
20:30 Žiť svoj sen 22:10 Komisár Montalbano 
23:55 Rodičia verzus influenceri 01:35 Správy 
RTVS „N“ 02:40 District 03:25 Zátoka nádejí 04:10 
Reportéri 04:45 Správy RTVS „N“  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Zámena manželiek 09:45 
Oteckovia 10:50 Susedské prípady 12:00 Rodin-
né prípady 13:00 Monk VIII. 7-8 14:55 Susedské 
prípady 15:55 Rodinné prípady 17:00 PRVÉ TELE-
VÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 17:55 Oteckovia 19:00 
TELEVÍZNE NOVINY 20:05 POČASIE 20:20 ŠPOR-
TOVÉ NOVINY 20:30 Svätý Max 4 21:40 Dobre 
vedieť! 22:50 Survivor 00:10 Zámena manželiek 
01:30 Monk VIII. 7-8 03:00 Zámena manželiek 
04:00 Rodinné prípady  

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:35 Súdna sieň 09:25 Bez servítky 10:30 
Veľké domy snov I. 2,3 11:30 Lovci ostrovov IV. 9 
12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 Hra-
nica 13:55 Geissenovci - Ťažký život milionárov 
VI. 4 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Nový život 17:00 
Noviny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 No-
viny TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 
20:35 Hranica 21:40 Geissenovci - Ťažký život mi-
lionárov IX. 22:30 Sedem 23:35 Bizarné búračky 
19,20/20 00:35 Bez servítky 01:35 Noviny TV JOJ 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:35 Vône sveta 09:00 
Na krok od neba 09:55 District 10:50 Duel 11:20 
5 proti 5 12:25 Dámsky klub 13:55 Dedovizeň 
14:35 Zátoka nádejí 15:25 Pravdivé príbehy 16:40 
Na krok od neba 17:40 Duel 18:15 5 proti 5 19:00 
Správy RTVS 20:30 Vraždy v Rocheforte 22:10 
Mafiáni 22:50 Inšpektor Max 23:50 Žiť svoj sen 
01:15 Správy RTVS „N“ 02:25 District 03:10 Záto-
ka nádejí 03:55 Pravdivé príbehy 04:25 Správy 
RTVS „N“  

05:00 TELEVÍZNE NOVINY 
06:00 Teleráno 08:25 Zámena manželiek 
09:45 Oteckovia 10:50 Susedské prípady 
11:55 Rodinné prípady 13:00 Monk VIII. 9-10 
14:55 Susedské prípady 15:55 Rodinné prípa-
dy 17:00 PRVÉ TELEVÍZNE NOVINY 17:25 Reflex 
17:55 Oteckovia 19:00 TELEVÍZNE NOVINY 20:05 
POČASIE 20:20 ŠPORTOVÉ NOVINY 20:30 2 na 
1 22:45 Survivor 00:00 Druhá šanca 12 01:15 
Monk VIII. 9-10 02:50 Zámena manželiek 
04:00 Rodinné prípady  

05:40 Krimi 06:15 Ranné no-
viny 08:35 Súdna sieň 09:25 Bez servítky 10:30 
Veľké domy snov I. 4,5 11:30 Lovci ostrovov IV. 10 
12:00 Noviny o 12:00 12:30 Top Star 12:50 Nemoc-
nica 13:55 Geissenovci - Ťažký život milionárov VI. 
5 14:55 Prestreté XIX. 15:55 Nový život 17:00 No-
viny 17:50 Bez servítky 19:00 Krimi 19:30 Noviny 
TV JOJ 20:25 Šport 20:30 Najlepšie počasie 20:35 
Nemocnica 21:45 Na hrane 22:30 Myšlienky vra-
ha X. 9 23:30 Letecké katastrofy XX. 5 00:30 Bez 
servítky 01:30 Krimi 02:05 Noviny TV JOJ 

06:05 Dámsky klub 07:30 
Ranné správy RTVS 08:25 Vône sveta 08:55 
Na krok od neba 09:55 District 10:50 Duel 
11:20 5 proti 5 12:25 Dámsky klub 13:55 De-
dovizeň 14:35 Zátoka nádejí 15:25 Pravdivé 
príbehy 16:45 Na krok od neba 17:40 Duel 
18:15 5 proti 5 19:00 Správy RTVS 20:30 Čo ja 
viem 22:05 Cestou necestou 22:45 Maigret 
00:15 Vraždy v Rocheforte 01:50 Správy RTVS 
„N“ 03:00 District 03:45 Zátoka nádejí 04:30 
Správy RTVS „N“  

PONDELOK 28.3.2022
MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA MARKÍZA

TV JOJ

RTVS

TV JOJ TV JOJ TV JOJ

RTVS RTVS RTVS

UTOROK 29.3.2022 STREDA 30.3.2022 ŠTVRTOK 31.3.2022
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Spolu s prebúdzajúcou sa prírodou sa 
o slovo hlásia aj kliešte. Chráňte pred 
nimi seba aj svojich blízkych.

Kliešte sú malé parazity a pre člo-
veka predstavujú nebezpečenstvo naj-
mä v prípade, ak sú infikované, pretože 
vtedy prenášajú nepríjemné ochorenia. 
Na Slovensku sa najčastejšie vyskytujú 
dve z nich: lymská borelióza a kliešťo-
vá encefalitída.

V bezpečí nie sme 
ani v záhradách či parkoch

Kliešte sa vyskytujú v trávnatých 
porastoch s výškou od dvadsať centi-
metrov do jedného metra. Nájsť ich mô-
žeme v záhradách, v parkoch i v lesoch. 
V posledných rokoch sa v dôsledku kli-
matických zmien dostávajú aj do vyš-
ších zemepisných polôh, dokonca až 
do nadmorskej výšky nad 1000 metrov. 
Striehnu na koncoch listov, na steblách 
tráv alebo na vetvičkách prízemných 
kríkov. Obľubujú najmä dubovo-hrabo-
vé lesy.

Pri potulkách prírodou by sme sa 
mali vyhýbať miestam s vyšším pred-
pokladom výskytu kliešťov, ktorými 
sú okraje lesov, vysoké porasty tráv či 
krovie. Je dobré zvoliť vhodné obleče-
nie pokrývajúce čo najväčšie časti tela, 
najmä dlhé nohavice a ponožky. Vhod-
nejší je svetlý odev, na ktorom tohto 
parazita skôr zbadáte. Zabúdať by sme 
nemali ani na používanie repelentov. 

Po návrate domov z prírody si musí-
me dôkladne prekontrolovať celé telo. 
Kliešť sa najčastejšie prisaje do vlasatej 
časti hlavy, do slabín a podpazušia, za 
uši, do podkolennej jamky a na intím-
ne miesta.

Prisatého kliešťa vyberte správne – 
odstraňujte ho pinzetou, ktorú pritlačte 
čo najbližšie ku koži. Vyťahujte ho po-
maly, kývavým pohybom bez točenia. 
Najdôležitejšie je kliešťa nepoškodiť a 
nerozmliaždiť. Treba vybrať celé telo aj 
s hlavičkou. Ak nemáte poruke dezin-
fekčný prostriedok z lekárne akým je 
lieh, či jódová tinktúra, použite prípra-
vok s obsahom alkoholu. Ak sa nepo-
darí odstrániť kliešťa celého, je vhodné 
vyhľadať zdravotnícku pomoc.
Informácie poskytol Odbor epidemiológie 

a Referát komunikačný Úradu 
verejného zdravotníctva SR

Chráňte sa pred kliešťami

» ren
foto autor JerzyGorecki pixabay

Podľa odborníkov by sme mali 
zdravému spánku venovať náležitú 
pozornosť. Dôležitá je nielen jeho 
dĺžka, ale aj kvalita. Nedostatok 
spánku sa môže prejaviť nielen fy-
zickými, ale aj psychickými zme-
nami.

Okrem toho, koľko hodín spíme, by 
sme si mali všímať aj kvalitu nášho 
spánku, pretože aj od nej závisí, ako 
sa budeme cítiť. Ak je náš spánok často 
prerušovaný, nie je podľa odborníkov 
kvalitný.

Dĺžka zdravého spánku
Inštitúcia The National Sleep Founda-
tion vydala všeobecné odporúčania, 
týkajúce sa spánku a rozdelila ich do 
deviatich vekových skupín, pričom 
každá skupina má svoju odporúčanú 
optimálnu dĺžku spánku. Dospelí by 
mali spať každú noc 7 až 9 hodín a star-
ší nad 65 rokov 7 až 8 hodín. V prípade 
mládeže od 14 do 17 rokov je to 8 až 10 
hodín, u detí vo veku od 6 do 13 rokov 
je to 9 až 11 hodín, od 3 do 5 rokov 10 
až 13 hodín a od 1 do 2 rokov je to 11 až 
14 hodín. Bábätká od 4 do 8 mesiacov 
by mali optimálne spať 12 až 15 hodín 
a od 0 do 3 mesiacov 14 až 17 hodín. 
Tieto všeobecne odporúčané hodnoty 
sa môžu u jednotlivcov líšiť, pretože ne-
berú do úvahy ich individuálne potre-
by. Pre optimálnu dĺžku spánku treba 
zohľadniť napríklad aj celkový zdravot-

ný stav či každodenné aktivity človeka.
Na čo si dať pozor
- Žiadny televízor či počítač do spálne 
nepatrí.
- Spálňu pred spaním poriadne vyvet-
rajte.
- Zaobstarajte si kvalitný matrac a van-
kúš.
- Dodržujte pravidelný spánkový 
rytmus, teda snažte sa zariadiť si veci 
tak, aby ste líhali a vstávali vždy v rov-
nakom čase.
- Pred spánkom už necvičte a vyhnite 
sa stresu.
- Prispôsobte svoje stravovanie a pitný 
režim - večerajte minimálne 3 až 4 ho-
diny pred tým, ako idete spať. Vyhýbaj-
te sa mastným jedlám a jedzte stried-
mejšie. Vyvarujte sa tiež pitiu kávy a 
čierneho čaju.

Nepodceňujte spánok

» ren
Engin_Akyurt pixabay

33
-0

01
6



SL22-12-strana6

75
-2
5

POLITICKÁ INZERCIA, SLUŽBYĽUBOVNIANSKO 6

Alena Berithová
0907 877 862

ĽUBOVNIANSKO
berithova@regionpress.sk
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ZASTAVENIE SADANIA BUDOV
������������������������

���TO, RÝCHL���������������
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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www.matejovdvor.sk - 100% záruka kvality

PREDAJ VO VAŠOM OKRESE

0902 466 448 ● 0902 606 436 ● 0902 692 290
od 9.00 do 15.00 hod.

CHCETE CHOVAŤ HYDINU?

Sme tu pre Vás už 30 rokov!!!
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Môj Stannah, 
moja sloboda

Cenovo dostupné riešenie pre každé schodisko

24/7
Servis po celom 

Slovensku

Volajte teraz pre bezplatnú a nezáväznú obhliadku schodiska alebo 
navštívte www.stannah.sk. Získajte 10% zľavu s týmto časopisom.

BEZPLATNÁ
INFOLINKA 0800 162 162

Stannah je svetovým lídrom na trhu stoličkových výťahov

5 rokov záruka vrátane bezplatného servisu – jedinečné na trhu

Pre priame, točité aj vonkajšie schodiská

Fre1
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