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ĽUBOVNIANSKO
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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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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

ROZUMNÁ
PÔŽIČKA0915 965 075

zamestnaným
SZČO (aj bez DP)

dôchodcom
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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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• 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
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Zima už pomaly skladá zbrane a 
dlhé chladné noci vystriedali sl-
nečné rána. Jar prebúdza k aktív-
nemu životu zvieratá, rastliny aj 
ľudí. Príroda začína hrať všetký-
mi farbami a znieť ľúbozvučnými 
tónmi. Jarné kvietky sa ukazujú 
v plnej kráse a v sadoch rozkvitli 
ovocné stromy. Včielky bzučia, 
vtáčence štebocú, voda v potoku 
žblknkoce a vzduch krásne vonia.

Prišla jar, jedno z najobľúbenej-
ších ročných období, na ktoré sa mno-
hí z nás už dlho tešili. Slnečné lúče 
nás čoraz častejšie šteklia po tvári a 
lákajú nás do prírody. Chystáme sa 
na zber prvých jarných byliniek, veď 
o slovo sa už hlási medvedí cesnak či 
prvosienky. Záhradkári sa pripravujú 
na novú výsadbu, turisti vyťahujú 
mapy, aby si naplánovali ďalšie cesty 
za poznaním. Chalupári sa už tešia 
na pravidelné víkendy strávené kdesi 
ďaleko od hlučného davu.

Jarná príroda má obrovské kúzlo 
a do života nám prináša radosť, no 
zároveň aj často pretriasaný feno-
mén – jarnú únavu. Tá nás dokáže 
každý rok poriadne potrápiť. Na vine 
však nie je moderná doba, jarnou 
únavou trpeli podľa odborníkov už aj 
naši predkovia. Vysvetlenie je pritom 
jednoduché. Po skončení zimy býva 
organizmus vyčerpaný a unavený zo 
stresov a chorôb. Dôležitú úlohu zo-

hráva i to, že počas zimy jedávame 
menej čerstvého ovocia a zeleniny. To 
všetko spolu kladie veľké nároky na 
naše telo, ktoré je nútené maximál-
ne využívať rezervy energie, ako aj 
imunitného systému, a tak sa niet čo 
čudovať, že sa dostaví únava. Jestvuje 
však zopár trikov, ako sa opäť dostať 
do formy.

Svoj organizmus naštartujeme 
pravidelnou dennou polhodinou 
rýchlejšej chôdze. Na pohyb však 
treba myslieť aj v práci. Ak máte se-
davé zamestnanie, robievajte si pra-
videlné prestávky - poprechádzajte 
sa, ponaťahujte, zacvičte si pri otvo-
renom okne a ak je to možné, obed 
si zjedzte na lavičke vonku a nie v 
kancelárii. Zmenou by mali prejsť 
aj naše stravovacie návyky. Mali by 
sme zabudnúť na ťažké jedlá, ktoré 
prevládali v našom jedálničku počas 
zimy a odľahčiť svoj tráviaci systém. 
Oprášme košík a vyrazme na trh na-
kúpiť sviežu jarnú zeleninu, veď čo 
môže byť lepšie ako čer-
stvý šalát, ktorý dodá 
nášmu telu množstvo 
tak potrebných vita-
mínov. Potom by už 
nič nemalo brániť 
tomu, aby sme si 
užívali jar plný-
mi dúškami.

Užime si voňavú jar

» Renáta Kopáčová, redaktorka

prevratná technologická inovácia
CELLU M6® Alliance

KRÁSA TELA A TVÁRE

Kontakt: Zdravotnícka 2, Poprad

0948 994 514

PRO SHAPE BEAUTY

APLIKÁCIA NOVÝM PRÍSTROJOM

KONZULTÁCIA ZDARMA

Cena: 

TVÁR/TELO 
 od 15 €

Neinvazívne a bezbolestné
 Spevnenie pokožky
 Vyhladenie celulitídy
 Lymfodrenáž
 Vyhladenie vrások
 Obnova kontúr tváre
 Rysovanie svalov
 Zoštíhlenie a formovanie
 Anti-aging
 Relaxácia
 Detox
 Opuchy/podbradok

CELU M6 INTEGRAL
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FRÉZOVANIE a 
VLOŽKOVANIE

KOMÍNOV
> revízie komínov 
   ku kolaudáciám RD
> frézovanie a vložkovanie
   komínov
> strojové čistenie
   zadechtovaných
   komínov
> fasádne komíny
> čistenie a kontrola
   komínov

0911 918 050
obhliadka ZDARMA

Kontaktujte nás v pracovných dňoch
od 7,00 hod do 17,00 hod

0911 918 050, Štefan Folvarčík

www.kominar-lubovna.sk
www.kominyfrezovanie.sk
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FÚKANÉ IZOLÁCIE 4,40 €/m2

pri hrúbke 10 cm

OD

0908 658 910
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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

Marcus Aurelius     
Všetky hriechy sveta plynú z nedostatku 
lásky. 

C i t á t y

Výroba vstavaných skríň, 

kuchynských liniek, 

pokládka plávajúcej podlahy, 

výroba záhradného nábytku 

a iné... 0911 240 274
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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KEDYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447
kalejatransport@gmail.com

www.pozicajsima.euwww.pozicajsima.eu
požičovňa minibagrov

mininakladačov a minidumprov
stroje do 850 kg v St. Ľubovni

Netráp sa a požičaj si stroj
urobíš si to sám

a ešte sa pri tom zabavíš
0948 544 401

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-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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auto-moto/iné

» Kúpim Pionier, Stelu, 
Babetu, Simson, aj diely. 
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    

www.pracahned.eu

Automobilka Jaguar hľadá aj teba, 
tak neváhaj a zamestnaj sa.

Ubytovanie, doprava a nadštandardný plat ťa čaká. 

0908 961 969  0917 839 697  0948 002 048
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Jar už prevzala žezlo a tak si po dlhej 
zime môžeme spestriť naše príbytky, 
predzáhradky, balkóny či terasy pre-
krásnymi jarnými dekoráciami plný-
mi pestrofarebných kvetov.

Záhradné centrá už ponúkajú 
množstvo v malých kvetináčikoch kvit-
núcich jarných cibuľovín vhodných aj 
na pestovanie v nádobách a tiež rôzne 
jarné kvety. Výber je skutočne pestrý. 
Zvoliť môžete šafrany, hyacinty, mod-
rice, narcisy či tulipány a doplniť ich 
sirôtkami, prvosienkami či sedmok-
ráskami. Jednotlivé druhy môžete aj 
kombinovať a vytvoriť tak originálne 
dekorácie.

Budete potrebovať:
- kvetináče, debničky, hranty, ale aj 
menej tradičné nádoby akými sú na-
príklad starý košík, plechový krčah, už 
nepoužívané maľované šálky a misky 
či drevené koryto. Ak nájdete doma ne-
jaké staršie nádoby, ktoré ste predtým 
používali, najskôr ich dobre očistite a 
umyte v horúcej vode,
- pracovné rukavice,
- záhradnícky substrát,
- jarné cibuľoviny a jarné kvety na dopl-
nenie výsadby,
- mach, kôra, vetvičky,
- drobné dekorácie podľa vlastnej fan-
tázie.

Takto sa to podarí:
- Na dne kvetináčov vytvorte drenážnu 
vrstvu z hlinených črepov alebo ke-
ramzitu. Táto vrstva by mala byť vyso-
ká najmenej päť centimetrov, zabránite 
tak prípadnému odhnívaniu koreňov 
rastlín.
- Nádobu naplňte záhradníckym sub-
strátom. V prípade, že použijete košík, 
pred výsadbou ho vysteľte igelitovou 
fóliou.
- Z kvetináčikov vyberte rastliny a za-
saďte ich do nádoby.
- Pôdu okolo utlačte a pokryte machom.
- Prázdne miesta medzi kvietkami do-
plňte vetvičkami, kôrou či drobnými 
jarnými dekoráciami podľa vlastnej 
fantázie.
- Na záver rastliny polejte a nezabudni-
te na pravidelnú zálievku.

Oživte si príbytok 
jarnými dekoráciami

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
Ilustračné foto. zdroj foto ekolo58 pixabay
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5% 
CBD olej

10% 
CBD olej

20% 
CBD olej

6% 
CBD olej

3% 
CBD olej

45,90
EUR 63,00

EUR 20,90
EUR

34,80 EUR 17,30
EUR

28,80 EUR

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  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
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Objednávky na:
www.medikaexpert.sk alebo na tel.: 0904 552 345

,6035  s DPH
EUR

,9724  s DPH
EUR ,2010  s DPH

EUR

KOLAGÉN S KYSELINOU
HYALURÓNOVOU

Krása a mladosť

Balíček
IMUNITA

VITAMÍN C a ZINOK
za zvýhodnenú cenu:

Jódové
tabletky
150 mcg

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0907 877 862

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0907 877 862

Nachádzame sa v situácii, v akej sme 
nikdy neboli. Každá naša emócia, ale aj 
rozdielna emócia niekoho iného je pod-
ľa odborníkov v poriadku v konfrontácii 
s nečakanou situáciou.

V súvislosti s tým môžeme u seba alebo 
u druhých vnímať ťažkosti s koncentrá-
ciou a pamäťou, zhoršený výkon, nepokoj, 
podráždenosť a vnútorné napätie, otupe-
nosť zmyslov až apatiu, pocit zahltenia, za-
plavenia, úbytok alebo, naopak, prebytok 
energie, nechutenstvo, nespavosť, plačli-
vosť, precitlivenosť, intenzívne negatívne 
myšlienky spojené s budúcnosťou, telesný 
diskomfort – bolesť hlavy, napätie v rôz-
nych častiach tela. 

Takto si môžeme pomôcť sami:
- Uvedomme si, že tieto pocity sú normál-
nou reakciou na nenormálnu situáciu, prij-
mime ich, neodsudzujme ich u seba ani u 
iných. 
- Prijmime fakt, že táto situácia tu jednodu-
cho je, ale jedného dňa prejde. 
- Snažme sa zachovať pokoj, zhlboka dý-
chajme. Buďme aj v tomto ťažkom období 
láskaví a pomáhajme druhým. 
- Zostaňme v spojení so svojimi blízkymi 
a priateľmi. Dodáva to pocit bezpečia a 
zmierňuje to stres. 
- Obmedzme prístup k médiám. Sledovanie 
správ v nás udržiava napätie a pocit ohro-
zenia. 

- Vyhľadávajme informácie z oficiálnych 
zdrojov. 
- Nešírme neoverené správy a hoaxy. 
- Zapojme sa do komunitnej pomoci. 
- Strach, úzkosť či plač sú v tejto chvíli úpl-
ne normálne a pochopiteľné emócie. Ne-
hanbime sa za ne. Naopak, hovorme o tom 
s blízkymi ľuďmi, nezostávajme s našimi 
myšlienkami a pocitmi osamote. Pomôže aj 
písanie denníka. 
- Počúvajme svoje vnútorné potreby a daj-
me im priestor – je v poriadku vyjadriť so-
lidaritu či zapojiť sa do pomoci, ale aj nevy-
jadrovať sa a zostať neutrálny. 
- Vyhýbajme sa alkoholu a veľkým dávkam 
kofeínu - môžu podporovať napätie a úzkosť. 

S dôverou sa obráťte na odbornú po-
moc, ak cítite, že si s intenzitou negatívnych 
pocitov neviete sami poradiť - tím odborní-
kov a odborníčok na krízovej Linke dôve-
ry Nezábudka je pripravený vám pomôcť 
prejsť cez tieto pocity. Volať môžete non-
stop bezplatne na 0800 800 566.

Ako psychicky 
zvládnuť aktuálnu situáciu

» SPRACOVALA: RENÁTA KOPÁČOVÁ
Informácie poskytla Liga za duševné zdravie

Ilustračné foto. zdroj foto cocoparisienne pixabay
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Alena Berithová
0907 877 862

ĽUBOVNIANSKO
berithova@regionpress.sk
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