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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KEDYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447
kalejatransport@gmail.com

0907 263 750  info@stroj-omietky.sk

VÁPENNOCEMENTOVÉ
SÁDROVÉ STROJOVÉ

OMIETKY

85
_0

70
8

Obhliadka zdarma
Kvalitne za prijateľné ceny
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• ROYAL CLEAN •
• Čistenie hrobov    • Obnova písma

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

AKCIA PLATNÁ PRI OBJEDNÁVKACH DO KONCA JÚLA
JEDNOHROB  90€  65€

     DVOJHROB  140€  95€
Obnova písma   1,20€  1€/ZNAK

Impregnácia a doprava ZDARMA
Záruka na znaky

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

Ľubovniansko
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Aj vy sa niekedy sami seba pýtate, či 
ste dobrým človekom? Je pre vás ťaž-
ké dať si na túto otázku jednoznačnú 
odpoveď? Zamýšľate sa nad tým, čo 
vlastne definuje dobrého človeka, 
podľa čoho ho môžeme rozpoznať?

Hoci všetci nazeráme na túto otáz-
ku inou optikou, väčšina z nás sa asi 
zhodne na tom, že dobrý človek je ten, 
kto je v prípade potreby ochotný podať 
pomocnú ruku, myslí nie len na seba, 
ale aj na ostatných, nie je pomstych-
tivý, neporovnáva sa s inými, neoho-
vára, nezávidí, neubližuje slovom ani 
skutkom, nezraňuje, nehodnotí iných 
a ani ich nesúdi, nepovyšuje sa nad 
ostatných. Naopak, má úctu k ľuďom, 
správa sa k nim slušne, úctivo a s reš-
pektom, je tolerantný, priateľský, vľúd-
ny, láskavý, dobrosrdečný, vždy hrá 
fér, dokáže odpúšťať, vie byť vďačný 
aj za málo, pochváliť iných, je prajný a 
čestný. Vie iným poradiť, zastať sa slab-
šieho, je úprimný, jeho slová a činy sú 
v súlade.

Nik z nás nie je dokonalý, o tom 
niet pochýb, a ani by nebolo dobré o do-
konalosť usilovať, to však neznamená, 
že by sme sa mali prestať snažiť na sebe 
pracovať. Ak sa skutočne túžime stať 
lepšou verziou samých seba, najskôr 
si musíme povedať, kým by sme chceli 
vlastne byť a zadefinovať si, na ktorých 
dôležitých aspektoch svojho ja chceme 
popracovať. Aj uvedomenie si vlast-
ných nedostatkov nám môže pomôcť 
vykročiť na cestu za svojím lepším ja. 
Je k tomu však rozhodne potrebná po-
riadna dávka odhodlania, vytrvalosti, 
sebazaprenia a trpezlivosti.

Lepším človekom sa 
isto nik z nás nestane zo 
dňa na deň a pravdepo-
dobne nás čaká beh na 
dlhú trať, ale ako už 
kedysi povedal LAO-
-C :́ „Aj cesta dlhá ti-
síc míľ sa musí začať 
prvým krokom.“

Byť lepším človekom

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ

A HLINÍKOVÉ
OKNÁ

SERVIS A OPRAVA OKIEN

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

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

PONUKA PRÁCE NA SLOVENSKU

0903 770 810 / hanzalova@vikra.sk

Prijmeme na dlhodobú spoluprácu

DO NEMECKA

+

2500 - 3000€
ELEKTRIKÁR A POMOCNÝ ELEKTRIKÁR

STAVBÁR
POKRÝVAČ PLOCHÝCH STRIECH
VODÁR/KÚRENÁR/INŠTALATÉR

Hľadáme
pracovníkov na vedúce

pozície v oblasti stavebníctva.
Nemecký jazyk podmienka

Nástup ihneď

+421 944 016 775 85
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firma HOT BUILDING s. r. o.
s dlhoročnými skúsenosťami v zahraničí, ponúka

STABILNÚ PRÁCU pre jednotlivcov, ale
i ucelené partie VO VIEDNI.

Realizujeme hlavne montáže odvetraných fasád,
presklenných fasád, montáž okien a iné montážne
práce. Pracujeme súčasne na viacerých projektoch,
POSKYTUJEME PRÁCU CELOROČNE.

Znalosť nemeckého jazyka je výhodou.

V prípade záujmu nás môžete kontaktovať:
 infohotbuilding@gmail.com  0911 878 009 85
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0Bližšie informácie na 0905 449 843

Príjmeme VODIČA AUTOBUSOV
na týždňovky po Slovensku a ČR

Náborový príspevok 500€

NATIERAČSTVO
MALIARSTVO 

NÁTERY 
STRIECH
OPRAVA 
KOMÍNOV

mobil: 

0940 973 777
Za prijateľnú 

cenu
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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Práca pre MUŽOV, ŽENY a PÁRY

Montéri solárných energe-
tických zariadení na strechách
                           do Nemecka

HĽADÁME ŽIVNOSTNÍKOV  
S ubytovaním

0915 971 823 - 0918 723 654

ČESKA REPUBLIKA I NEMECKO
Prácu už hľadať nemusíš, s nami
pracuješ už zajtra.
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9. júla 1968  
v Bratislave uskutočnili prvú transplantáciu srdca v strednej Európe a v 
poradí 24. na svete (päťdesiatštyriročná pacientka krátko po operácii zomrela)

Výročia a udalosti

INZERCIA
0907 877 862

Brutto na hodinu
PODĽA KVALIFIKÁCIE

20 dní platenej dovlenky,
preplácané sviatky

Nemecká pracovná zmluva
Nemecké sociálne poistenie

Vybavíme všetko
potrebné pre prácu
Možnosť turnusov

Ubytovanie zabezpečené
Stabilná celoročná prácaStabilná celoročná práca
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FRÉZOVANIE 
a VLOŽKOVANIE

0905 279 418
Michal Hudáč

Kontaktujte nás v pracovných dňoch 
od 7.00 do 17.00 hod.

obhliadka 
ZDARMA

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

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk
Erimont s.r.o. Lučivná 315

komínov

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

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

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

0908 479 600 

Chystáte sa predať svoj byt, 
dom alebo pozemok

príďte k nám do kancelárie 
MAXXIMA Real

Realitná kancelária
Hypotekárne centrum

Real

A vybavíme Vám aj úver 
a to bez starostí

 a poplatkov

Mgr. Jana Šoltýsová

Levočská 2/A
OD Kocka

Stará Ľubovňa

-----------------------------

-----------------------------www.maxxima.sk

INZERUJTE
U NÁS

0907 877 862
lubovniansko@regionpress.sk

• najčítanejšie regionálne noviny
• najväčšia distribúcia

• vydávané každý týždeň
• grafika v cene inzerátu

www.regionpress.sk

lubovniansko
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auto-moto/iné
» Kúpim Starú MOTORKU 
aj nepojazdnu 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    
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Alena Berithová
0907 877 862

ĽUBOVNIANSKO
berithova@regionpress.sk

Počet prípadov ochorenia Covid-19 vo 
svete opäť postupne narastá, a ich zvý-
šené počty zaznamenáva aj Slovensko. 
Rezort zdravotníctva v tejto súvislosti 
zverejnil desať odporúčaní konzília od-
borníkov, ktoré vychádzajú z doteraz 
efektívnych opatrení a ktoré nám môžu 
pomôcť chrániť seba aj svoje okolie:

1. Pri príznakoch sa otestujme: V 
prípade príznakov akéhokoľvek ocho-
renia horných dýchacích ciest s prí-
znakmi nádchy, kašľa, bolesti hrdla 
s teplotou, ostaňme doma, ochorenie 
„vyležme“ a neroznášajme infekciu. 
Urobme si samotest. V prípade ťažšieho 
stavu kontaktujme svojho lekára, ktorý 
môže indikovať potrebu PCR testovania. 

2. Používajme rúško či respirátor: 
Na miestach s vysokou koncentráciou 
ľudí, ako sú, napríklad, kultúrne podu-
jatia, odletové a príletové haly, čakárne 
a podobne, používajme rúško či respi-
rátor (aj keď to platné pravidlá neprika-
zujú).

3. Zvýšme opatrnosť pri cestova-
ní: Prekrývajme si ústa a nos respirá-
torom počas cesty lietadlom, vlakom 
alebo autobusom.

4. Dodržujme odstup: Vyhýbajme 
sa kontaktu s cudzími ľuďmi, držme si 
odstup aspoň dva metre. 

5. Vyhnime sa objímaniu: Pri 
stretnutiach so známymi sa neobjímaj-
me a nebozkávajme. Podajme si len 
ruky.

6. Nezabúdajme na umývanie 
rúk: Dodržiavajme hygienické opatre-
nia – často si umývajme a dezinfikujme 
ruky, prípadne používajme rukavice.

7. Zaočkujme sa proti COVID-19: 
Odporúčame kompletnú očkovaciu 
schému - dve dávky vakcíny a posilňo-
vaciu dávku.

8. Chráňme najzraniteľnejších: 
Ochraňujme predovšetkým najzra-
niteľnejšie skupiny ľudí, správajme 
sa zodpovedne k starším a k ľuďom s 
oslabenou imunitou. Pred kontaktom 
s nimi, najmä po návrate z dovoleniek, 
sa otestujme, používajme respirátor 
alebo aspoň rúško.

9. Povinný respirátor: Dôsledne 
dodržiavajme povinnosť nosenia respi-
rátorov v zdravotníckych zariadeniach, 
lekárňach, a sociálnych zariadeniach.

10. Je potrebná opatrnosť: Buďme 
k sebe ohľaduplní, opatrní a nevysta-
vujme sa zbytočnému riziku. A to aj v 
prípade, že sme ochorenie prekonali 
alebo nepatríme k rizikovým skupi-
nám.

Ako si bezpečne užiť leto

» ren

Višne sú plody ovocného stromu 
čerešne višňovej. Pochádzajú prav-
depodobne z oblastí juhozápadnej 
Ázie, odkiaľ sa toto ovocie postupne 
rozšírilo aj do iných oblastí sveta. 
Hoci višne možno patria kvôli svojej 
kyslej chuti k menej obľúbenému 
ovociu, obsahujú mnoho zdraviu 
prospešných živín a preto by sme na 
ich konzumáciu nemali zabúdať.

Existuje viacero odrôd višní, ktoré 
sa od seba líšia farbou, tá môže byť od 
žlto-červenej až po tmavšie červené od-
tiene, chuťou, ktorá môže byť sladkastá 
či menej až veľmi kyslá, či obdobím do-
zrievania - hoci najčastejšie dozrievajú 
v júni a júli.

Višne a vitamíny: Višne sú bohaté 
na vitamíny, a to hlavne vitamín C, ďa-
lej vitamíny A, E, K a vitamíny skupi-
ny B. Z minerálov obsahujú napríklad 
draslík, horčík, meď či mangán. Sú 
taktiež zdrojom vlákniny, ktorá je ne-
vyhnutná pre zdravé tráviace procesy. 
Za svoje červené sfarbenie vďačia svoj-
mu bohatému obsahu flavonoidových 
farbív, antokyánov, ktoré majú výrazné 
antioxidačné ako i protizápalové účin-
ky. „Obsahujú i zdraviu prospešné ka-
rotenoidy, ako beta-karotén a pomenej 
i luteín a zeaxantín. Višne sú bohaté i 
na melatonín - hormón spolupodieľa-
júci sa na regulácii spánkového cyklu, 
vďaka ktorému môže konzumácia viš-

ní napomáhať pri zlepšovaní kvality 
a trvania spánku,“ konštatuje MUDr. 
Šranková z odboru podpory zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava.

Zber a použitie: Višne sa zbierajú 
už ako zrelé plody, a preto sú okamži-
te vhodné na konzumáciu alebo ďalšie 
spracovanie. Avšak skladovať ich mô-
žeme iba niekoľko dní, a to najlepšie 
neumyté v chladničke, pričom umývať 
je ich vhodné až tesne pred ich kon-
zumáciou. No môžeme ich aj vysušiť 
či zmraziť. Hodia sa na výrobu džemu 
alebo kompótu. Veľmi vhodné sú i do 
pečenia či do omáčok k mäsu a tiež sa 
z nich dá pripraviť šťava. Zo sušených 
višní si môžete uvariť výborný čaj.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Doprajte si višne, sú plné vitamínov

» ren
zdroj foto RitaE pixabay
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Región Gemer sa teší z novej cyklotra-
sy, ktorá prepojí významné pamiatky v 
obci Ochtiná a jej okolí, a poskytne cyk-
listom priestor na oddych či servis.

V blízkosti obcí Ochtiná a Slavošovce 
na Gemeri pribudol nový cyklochod-
ník, dlhý 11,2 kilometra, ktorý prepojil tieto 
obce s turisticky významnými lokalitami v 
okolí – s Ochtinskou aragonitovou jasky-
ňou a Tunelom pod Homôlkou, známym 
tiež ako Slavošovský tunel. Trasa návštev-
níkov privedie aj k jednej z gotických perál 
Gemera, k Evanjelickému kostolu v Och-
tinej, a na svojom konci sa napojí na cyk-
lotrasu vedúcu z Banskobystrického kraja. 
Trasa vedie lesnou štrkovou cestou, mimo 
automobilovej premávky, čo prispieva k jej 
bezpečnosti a poskytuje možnosť športové-
ho vyžitia v prírode aj pre celé rodiny.

Cykloturistická trasa má mierny pro-
fil a poskytuje výhľady na Slovenské 
rudohorie a Veľký Radzim. Jej začiatok 
je situovaný v obci Ochtiná, kde sa napá-
ja na cykloturistickú trasu e č 2589. Ďalej 
pokračuje v smere Ochtiná rezervár, Och-
tinský potok, Pod Bradáčom, Trejbová – 
Rejkovský potok a končí v areáli známom 
ako Dobšinského rozprávkareň, kde sa na-
chádza aj vstup do Slavošovského tunela. 
Cyklochodník sa pri tuneli napája na trasu 
vedúcu z Banskobystrického kraja, rovna-
ko sa na trasu zo susedného kraja napája v 
Ochtinej. Tým je poskytnutá možnosť cyk-
listom z banskobystrickej župy navštíviť 
pamiatky v Košickom kraji. Cyklochodník 

tiež dáva alternatívu k automobilovej pre-
prave, pretože v Ochtinej pri cyklotrase je 
miesto aj pre parkovanie áut.

„Okolie Ochtinej je takým „slo-
venským Toskánskom“, a to vďaka 
jedinečným stredovekým maľbám na-
chádzajúcich sa v miestnych gotických 
kostolíkoch,“ hovorí predseda Košického 
kraja Rastislav Trnka. „Aj napriek tomu, 
že Gemer má čo návštevníkom ponúknuť, 
nevnímame ho ako typickú dovolenkovú 
destináciu. Vďaka dotácii sa nám však po-
darilo sprístupniť 11 kilometrov dlhú cyk-
lotrasu, v rámci ktorej boli zrealizované 
terénne úpravy, vyžívanie a odvodnenie 
trasy, na trase sme postavili prístrešok, 
osadili infotabule v Ochtinej a Slavošov-
ciach a pre lepšiu orientáciu sme v Rochov-
ciach osadili rázcestník s informáciami o 
dĺžke zostávajúcej trasy,“ priblížil výsled-
ky projektu, ktorý bol financovaný z kraj-
ského dotačného programu Terra Incogni-
ta pod názvom Bicyklom k pamiatkam, 
starosta obce Ochtiná Július Rusnák.

Informácie a foto poskytla KOCR 
Košice Región Turizmus

Gemer sa približuje cyklistom

» ren

Úpal je poškodenie zdravia, ku ktorému 
dochádza pôsobením vysokej teploty 
alebo vlhkosti prostredia na organiz-
mus, kedy telo nie je schopné odvádzať 
prebytočné teplo a dochádza k poško-
deniu organizmu teplom. V horúcich sl-
nečných dňoch nie je vôbec výnimočný.

Na tepelný úpal sú náchylní najmä 
starší ľudia a malé deti. Novorodenci a 
dojčatá nemajú vyvinuté termoregu-
lačné mechanizmy, úpal im hrozí už po 
niekoľkých minútach. Rodičia by mali 
pravidelne kontrolovať, aby deti nosili 
ľahký, vzdušný, svetlý odev, pokrývku 
hlavy, dodržiavali pitný režimu a po-
užívali krémy s vysokým ochranným 
faktorom.

Príznaky tepelného úpalu:
- vyčerpanie z tepla - únava, nepokoj, 
bolesť hlavy, závrate, nevoľnosť, vra-
canie, hnačky, kŕče, rýchle dýchanie, 
zrýchlený pulz,
- poruchy vedomia,
- bizarné správanie, halucinácie, zme-
ny duševného stavu,
- zmätenosť, dezorientácia,
- bezvedomie,
- suchá koža - typická pri úpale z nad-
mernej námahy.

Prvá pomoc pri úpale spočíva v 
postupnom ochladzovaní a náhradou 
tekutín, okamžité vyhľadanie chlad-
ného prostredia s prístupom čerstvého 

vzduchu, uvoľnenie, prípadne úplné 
odstránenie odevu. Ďalšou voľbou je 
sprchovanie vlažnou vodou, prilože-
nie vrecka s ľadom na zátylok, pod pa-
zuchy - axily a na slabiny.

Odborníci hovoria, že medzi 11 až 
15. hodinou by sme sa nemali vystavo-
vať slnečným lúčom. Pri extrémnych 
horúčavách odporúčajú obmedziť alko-
holické a kofeínové nápoje, ktoré zby-
točne odvodňujú organizmus. Vhodné 
je piť minerálky s obsahom solí, ktoré 
dodávajú do organizmu stratené mine-
rály. Dôležité je aj zvýšenie príjmu čer-
stvej zeleniny a ovocia, ktoré poskytnú 
extra dávku tekutín, obmedzenie fyzic-
kej námahy (predovšetkým v poludňaj-
ších hodinách), treba obmedziť pohyb 
na slnku v najväčšej horúčave, robiť si 
prestávky na chladných miestach (v 
tieni), nosiť vhodnú pokrývku hlavy, 
preventívne ošetriť kožu opaľovacím 
krémom a nosiť slnečné okuliare.

Informácie poskytol Regionálny úrad 
verejného zdravotníctva Bratislava

Pozor na prehriatie organizmu a úpal

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto Olichel pixabay
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AIW - Práca pre opatrovateľky
    seniorov v Rakúsku 

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·
  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
• máme ponuky aj pre mužov!
• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť
• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme
všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 32
-0

03
2

0944 113 140
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