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Každý týždeň:
Dolný Kubín (+ prímestské časti), 
Tvrdošín, Námestovo, Nižná, Trste-
ná, Zábiedovo, Brezovica, Čimhová, 
Liesek, Štefanov, Vavrečka, Ťape-
šovo, Lokca, Vasiľov, Babín, Hruš-
tín, Podbiel, Krivá, Dlhá nad Ora-
vou, Chlebnice, Sedliacka Dubová, 
Horná Lehota, Oravský Podzámok, 
Medzibrodie nad Oravou, Bziny, 
Veličná, Revišné, Oravská Poruba, 
Párnica, Istebné, Žaškov, Vyšný Ku-
bín, Jasenová, Zemianska Dedina

+ v párnom týždni navyše:
Oravský Biely Potok, Habovka, Klin, 
Bobrov, Zubrohlava, Rabča, Rabči-
ce, Sihelné, Oravská Polhora, Pribiš, 
Leštiny, Osádka, Malatiná

+ v nepárnom týždni navyše:
Oravská Jasenica, Oravské Veselé, 
Mútne, Beňadovo, Breza, Krušet-
nica, Lomná, Zákamenné, Novoť, 
Oravská Lesná, Vitanová, Hladov-
ka, Suchá Hora, Zázrivá, Kraľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

Redakcia: Trojičné námestie 191 
TVRDOŠÍN
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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
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Žijeme v uponáhľanom svete a 
sme čím ďalej tým viac vystavení 
stresu, ktorý nás ničí. Upozorňu-
jú na to odborníci a potvrdzujú 
to aj mnohé vedecké štúdie. Roz-
lišovať však musíme medzi stre-
som bežným, ktorý trvá krátko a 
je len prirodzenou reakciou náš-
ho organizmu na nebezpečen-
stvo a stresom dlhodobým, ktorý 
pre nás predstavuje mnohé zdra-
votné riziká.

Nie je v našich silách sa stre-
su úplne zbaviť, a ani by to nebolo 
správne, pretože v niektorých situá-
ciách nám môže dokonca zachrániť 
život. Ale aj v prípade stresu platí, 
že všetkého veľa škodí, a preto je 
dôležité naučiť sa ho znížiť na prí-
pustnú hranicu.

Spôsobov, ktorými môžeme 
zabojovať proti nadmernému stre-
su, je viacero, pričom kľúčový je 
náš životný štýl. Odborníci zväčša 
radia, aby sme si dopriali dostatoč-
né množstvo spánku, dodržiavali 
zdravé stravovacie návyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu 
na čerstvom vzduchu, trávili čas s 
rodinou a priateľmi a našli si čas na 

relax, koníčky či meditáciu.
A možno by sme si v prípa-

de zvládania stresu mohli zobrať 
príklad od Dánov. Tí patria k naj-
šťastnejším národom na svete a 
pre životnú pohodu majú dokonca 
vlastné pomenovanie, a tým je hyg-
ge. Pod týmto slovom si môžeme 
predstaviť všetko, čo nám pomôže 
navodiť príjemný pocit.  Či už je 
to útulne zariadený príbytok, vy-
chádzka v parku, večer strávený 
sledovaním obľúbených seriálov, 
šálka čaju na terase s priateľmi, 
predĺžený víkend na chate s partne-
rom alebo pyžamový deň s deťmi.

Ak chceme viesť spokojnejší ži-
vot, musíme najskôr nájsť pokoj a 
vnútornú rovnováhu. Obklopiť sa 
vecami, ktoré sú pohodlné a ľuď-
mi, s ktorými sa cítime 
dobre a v bezpečí. 
Zažiť každý deň nie-
čo príjemné, tešiť 
sa z maličkostí a 
vychutnávať si 
každý okamih, 
jednoducho si 
užívať život.

Najmä si to užívajme

» Renáta Kopáčová, redaktorka

6
6
-1
9
9

Volajte 0905 638 627   www.LCU.sk

! OCHRANA pred BANKAMI, pred PODVODMI 



OR22-19 strana- 3

SLUŽBY, BÝVANIEORAVSKO
3

Muchovník (Amelanchier) je nenároč-
ná rastlina. Pochádza zo Severnej Ame-
riky a u nás sa zvyčajne pestuje ako ker. 
Jeho plody pripomínajú čučoriedky a 
obsahujú množstvo vitamínov a ďal-
ších zdraviu prospešných látok.

Muchovník bude zdobiť vašu záhra-
du počas celého roka. V marci zakvitne 
pôsobivými jemnými bielymi kvetmi. 
Krásne sú však aj listy tohto kra, pre-
tože neustále menia farbu, najskôr sú 
zelené so striebristým nádychom, ne-
skôr sa sfarbujú do zelených odtieňov a 
na jeseň je ich farba výrazne červená. 
Navyše vás v júli muchovník obdarí aj 
šťavnatými a veľmi zdravými plodmi, 
ktoré sa hodia na priamu konzumáciu 
ale aj na spracovanie. Môžete ich sušiť, 
zavárať aj mraziť.

Muchovník - pestovanie
Muchovník nie je náročný na pesto-

vanie. Ide o mrazuvzdorný ker. Zasadiť 
ho môžeme na slnečné stanovisko ale-
bo do polotieňa a dokonca z neho vy-
tvoriť aj jedlý živý plot. U nás sa pestuje 
najčastejšie Muchovník Lamarckov. 
Táto odroda chuťou pripomína sladké 
plody čučoriedky. Jeho výhodou však 
je, že na rozdiel od čučoriedky nepo-
trebuje kyslú pôdu. Vysádzame ho do 
priepustnej, skôr ľahkej pôdy. Ker do-
rastá do výšky troch metrov a široký 

môže byť až šesť metrov, čo však doká-
žeme ovplyvniť rezom a získať tak nižší 
tvar.

Plody plné zdravia
Plody muchovníka obsahujú vita-

mín A, C, E, K ale aj vitamíny skupiny 
B a tiež množstvo minerálov ako naprí-
klad draslík, horčík, mangán, sodík, 
vápnik či železo. Pre vysoký obsah an-
tioxidantov pomáhajú plody muchov-
níka pri prevencii mnohých ochorení 
aj posilnení imunity. Odvar z plodov 
sa používa pri zápaloch horných dý-
chacích ciest a ústnej dutiny. Odvar z 
kvetov zasa posilňuje srdce a znižuje 
krvný tlak. V muchovníku tiež možno 
nájsť polyfenoly, ktoré spomaľujú pro-
ces starnutia a pôsobia ako prevencia 
kardiovaskulárnych ale aj mnohých 
ďalších ochorení.

Zasaďte si muchovník 
- ker vhodný do každej záhrady

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
zdroj foto pixabay
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auto-moto/iné
»Kúpim staré motorky a mo-
pedy aj diely 0940086411
»kupim stare motorky typu 
jawa 250/350 0908795502
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521

záhrada a zverinec
»Predám krmivá pre brojle-
re, morky, kačky, husy, nos-
nice, králiky, bielkovinový 
koncentrát. 0902171603
»Predám brojlere vo veku 3 
týždne 0902171603

hobby a šport
»kupim MINCE BANKOV-
KY MEDAILY MILITARIE 
atd...0940086411

Občianska
riadková
inzercia

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    

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera OR medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP OR 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 operátora O2 a 
4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, OR zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

INZERCIA

0907 727 203

/Párnica – Terchová – Žilina/ - Vodiči by mali 
počítať so zdržaním na ceste II/583 od Párnice cez 
Zázrivú do Žiliny počas prebiehajúcej rozsiahlej 
rekonštrukcie. Na dvoch úsekoch je doprava pre-
smerovaná do jedného jazdného pruhu riadeného 
semaformi. Cesta patrí ŽSK a rekonštruuje  ju spo-
ločnosť MBM Group. Ďalšie dva úseky na tejto trase 
začnú opravovať v lete a ostatné tri v jeseni.

/im, ww žsk, or/ 

/Dolný Kubín – Orava/ - V rámci Noci múzeí a 
galérií v sobotu 14. mája 2022 od 13.00 hodiny 
Oravská galéria v Dolnom Kubíne ponúka tvorivé 
aktivity pre malých i veľkých, workshop na vytvo-
renie si tašky s vlastnou potlačou, ukážku výroby 
tradičnej farbiarskej techniky a aktuálne výstavy. 

/og, or/

/Habovka/ – V krajských kolách súťažných pre-
hliadok folklóru detí a mládeže Eniki Beniki a 
Vidiečanova Habovka 14. mája 2022 v Habovke 
reprezentujú Oravu folklórny súbor Roháčik zo 
Zuberca, Andrej Matúš zo Zázrivej s hrou na he-
ligónku, spevácke duo sestier z Hladovky Petra a 
Klaudia Bušové, spevácka skupina FS Roháčik a 
Goralská muzika bratov Brnušákovcov zo Suchej 
Hory.

/oks, or/
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BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás

splátky od 98 € splátky od 99 €

prístrešky

splátky od 99 €splátky od 49 €

VYUŽITE PRED ZDRAŽENÍM 
ŠPECIÁLNE ZĽAVY !  VYHRAJTE 400 €

balkóny rámové
bezrámové zimné záhrady 

splátky od 149 €

 Zľavy platia do 15. 5. 2022

 50%
až do
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!

4
3
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Výhodnejšie podmienky
ako v banke

96 mesiacov

Výhodný úrok od 3,49%

U nás sa za autá 
teraz neplatí

.

Kúpte alebo predajte vaše vozidlo 
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1 300 €
OCTAVIA  

500x

od 6 999 €
od 26 €/mes.

ŠKODA OCTAVIA

1 800 € 500x

1 000 € 350x

od 11 499 €
od 42 €/mes.

od 12 499 €
od 46 €/mes.

VW PASSAT

HYUNDAI i30

1 400 €
DACIA  

200x

od 12 999 €
od 47 €/mes.

DACIA DUSTER

2 500 €
KIA  

250x

od 14 999 €
od 55 €/mes.

KIA SPORTAGE

1 500 €
SUZUKI 

200x

od 14 499 €
od 53 €/mes.

SUZUKI VITARA

0800 100 100      aaaauto.sk

Garancia kontroly najazdených KM / / Viac ako 12 000 vozidiel skladom
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Spoločnosť Jobbees ako prvá na svete 
rozbieha unikátny slovensko-český pro-
jekt pod názvom Rollnik. Vďaka nemu 
budú môcť získať stálu prácu v oblasti 
poľnohospodárstva aj ľudia, ktorí boli 
doposiaľ zvyknutí len na krátke, jedno-
razové, či sezónne brigády.

Vďaka dlhoročným skúsenostiam a sil-
nému zázemiu, dokázala spoločnosť Job-
bees vytvoriť revolučnú profesiu, v ktorej 
záujemcovia nájdu stály, trvalý pracovný 
pomer na pracovnú zmluvu, a to aj na 
dobu neurčitú, s istotou a stabilitou až do 
dôchodku. Jej názov Rollnik je kombiná-
cia slovenského slova roľník, teda gazda, 
hospodár, farmár a anglického slova roll, 
teda rolovať, otáčať, posúvať. „Ide o to, že 
ľudia budú počas celého roka „rollovať“, 
to znamená premiestňovať sa z miesta na 
miesto, pracovať niekoľko týždňov v za-
hraničí, potom byť doma s rodinou, opäť 
niekoľko týždňov v zahraničí, opäť doma 
a vykonávať pritom rozličné poľnohospo-
dárske činnosti od práce vo vinohradoch, 
v ovocných sadoch či na chmeľnici až po 
zber úrody, vždy podľa toho, ako to má 
príroda zariadené, a to počas celého roka,“ 
objasňuje Martin Sebera, konateľ spoloč-
nosti Jobbees a dodáva, že ľudia, ktorí 
túto prácu už vyskúšali, sú spokojní. Vek 
pritom nehrá úlohu. „Spravidla zarábajú 
viac peňazí než v iných nekvalifikovaných 
prevádzkach a získavajú stále zamestna-
nie na zmluvu, so všetkými istotami a vý-
hodami,“ upresňuje.

Istoty aj na dôchodok
Projekt Rollnik má aj výrazný sociálny 

efekt a niektorým ľudom významne zlep-
ší kvalitu ich života a zabezpečí ich aj na 
dôchodok. „Sezónne práce v poľnohospo-
dárstve patria k typickým „dohodovým“ 
prácam. Treba si uvedomiť, že niektorí „do-
hodári“ sú evidovaní na úrade napríklad 
aj dvadsať rokov, neustále sa odhlasujú a 
prihlasujú, aby išli pracovať niekam na do-
hodu o vykonaní práce. Z dohody nemajú 
žiadne zdravotné poistenie, žiadne dôchod-
kové poistenie, žiadne istoty. Dôchodkový 
vek si počká na každého bez rozdielu, a nie-
ktorí nebudú mať nárok ani na minimálny 
dôchodok,“ upozorňuje konateľ a pripomí-
na, že vďaka stálej práci, ktorú Rollnik po-
núka, majú ľudia nielen pravidelný príjem, 
ale môžu dostať svoje financie späť pod 
kontrolu a zabezpečia sa aj na neskoršie ob-
dobie. „Poľnohospodárstvo je jedno z mála 
odvetví, kde sa bude manuálne pracovať 
ešte dlho, preto je tu istota práce až do dô-
chodku,“ uzatvára Martin Sebera.

Rollnik – nový druh zamestnania na svete

» PR článok, zdroj foto Rollnik
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Našou vizitkou je spokojnosť
zákazníkov po celom Slovensku.

BEZ DEMONTÁŽE

Zameranie, odborné poradenstvo
a cenová kalkulácia ZADARMO!

Najlepšia obnova strechy v najlepšej cene
obnova: eternitových

plechových   
plochých        

NAJ - STRECHA s.r.o.

Materiál - prvotriedna kvalita

0940 776 203
Pre dôchodcov špeciálna zľava!

ý

33
rokov
na trhu
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18. mája 1984
začala výstavba sídliska Ťahanovce v Ko-

šiciach

Výročia a udalosti
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0944 113 140
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