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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 TopolGiansko+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 Lucenecko+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
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Vziat zivot do vlastnych rak

V Zivote nie sme vSetci obdareni rov-
nako, nerodime sa do totoZného pro-
stredia a nemame identické rodinné
zazemie, ale ani zhodné schopnosti.
Ako sa s tym popasujeme, to vSak v
koneénom dosledku zavisi len od nas.

Socialne prostredie, rodinu, vycho-
vu, hodnoty, ktoré nam boli, pripadne
neboli vitepované, ale ani kolu, ucitelov
¢i spoluziakov si v detstve jednoducho
nemame moznost vybrat. Nemo6Zeme teda
povedat, Ze vsetci stojime na rovnakej
Startovacej Ciare.

Treba vSak mysliet aj na to, Ze hoci
niekto mal vynikajice zazemie, rodinu,
ktora mu bola vzorom ¢i oporou, vsemoz-
ne ho podporovala aj financne zabez-
pecila, moZe zlyhat, ak nebude na sebe
usilovne pracovat. A naopak aj Clovek,
ktory nepochadza z rovnako podnetné-
ho ¢i podporujticeho prostredia, nik sa o
jeho rozvoj prili$ nezaujimal, nesnazil sa
zistit, v ¢om spocivajli jeho prednosti, ne-
venoval sa mu, ak to nevzda, ale prijme to
ako vyzvu a zabojuje s nepriaziiou osudu,

moZe sa stat vybornym ekonémom, nada-
nym lekarom, ¢i Sikovnym remeselnikom,
ktorého budd Iudia vyhladavat a vaZit si
ho, ale tieZ moZe byt dobrym partnerom
¢i rodi¢om, hoci on sam ni¢ podobné ne-
zaZil.

Pravdou je, ze kazdy ¢lovek musi hrat
s kartami, ktoré mu Zivot rozdal. Som vsak
presvedcena o tom, Ze to, ako to napokon
s na$im Zivotom dopadne, zalezi v ko-
necnom dosledku od toho, ako my sami
svoj zivot uchopime a akd hru zahrame s
kartami, ktoré sme do vienka dostali. Ak
boli skvelé, vaZme si to a nepremarnime
Sancu stavat na pevnych zakladoch, ak
boli z1é, nevzdajme to a zabo-
jujme o seba, satisfakciou
a odmenou nadm moze byt
aj vedomie, Ze ,umenie
Zit nie je umenim hrat s
dobrymi kartami, ale
umenim zahrat so
zlymi kartami dobrit
hru.“ (Robert Louis
Stevenson)

» Renata Kopacova, redaktorka
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STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893

. ~Natery striech

=Matery kostolov
~Matery vo vwikach

85 0719

=Qprava kominoy
0940 167 755
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HLADATE
ZAMESTNANCA?

SKUSTE TO

[INZERCIOU!

v nasich novinach

0907 877862

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

PREPRAVA NA LETISKA

KRAKOW - VIEDEN - RZESZOW - KATOWICE - BUDAPEST - BRATISLAVA

;

421 903 385 843 - www.pali-transport.sk i

§ - STROJ-OMIETKY.5K
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0907263 750 INFO@STROJ-OMIETKY.SK |
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A HLINIKOVE
OKNA

SERVIS A OPRAVA OKIEN

DumLTES

=l DACHMANN

www.dachmann.sk

PLASTOVE OKNA A DVERE

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNYCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE

- GARAZOVE BRANY

HCIME Quatru

CREDIT

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

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

MATNY

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

'ORECH

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

'BEZPECNOSTNE DVERE |

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

BIEUE AKCIA 440¢
Vzor

ANTRACIT

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-1700

itajte viac na -
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Ako si bezpene
uzit leto
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01AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom

05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj

07 REALITY / iné

» Kupim za dobru cenu
dom, chalupu. Ponuknite.
0908 537 258

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» PREDAM STENATA
BERNSKY SALASNICKY PES
0951446485

» Kapim KRALICIE KOZE
0905350531

11HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

Chcetg Si
podat

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. Nic iné neic-
tujeme. Upozomenie! Sluzba
nefunguje u operdtorov 02
a 4ka. TIP 1: Ak chcete inzerat
na viac tyzZdnov, poslite rov-
naku sms tolkokrat, v kolkych
tyZdiioch chcete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverej-
nit v lubovolnych inych nasich
novindch, SL zamerite za skrat-
ku novin, ktord ndjdete na
zadnej strane viavo dolu. Sluz-
bu PlatbaMobilom.sk technic-
ky zabezpeCuje ELET, s.r0.
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ZAMESTNANCA? KOMINARSTVO STABSIGH
SKUSTE TO I'Ia tl‘hu Ui 30 I‘Okov
m mrevizie k_oml'nov ku kf)laudécii “ ZI nIEl
novostavieb a rodinnych domov STACGI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK

v nagich novinach mfrézovanie, viozkovanie “ ',
a vonkajsie fasddne kominy. =
s obhliadkou zdarma, i
mkontrola a Cistenie
1 ,aj zadechtovanych komjnov

‘;I Vykonavame prace v rimci celej SR

Karol a Bc. Jan Kmec¢
revizni technici kominov

0907877862 | ' o
0907933226 | 0915 426 164 FORMALITY VYBAVIME ZA VAS
il: kmekom@kmekom.sk -
T (MEKOM,sco. Nows Lubowiaz? PENIAZE V HOTOVOSTI [HNED
\ WWW.KmeKom.s JE

Eitajte NG 0917 722 447
: CESKA n:wnuun/nm:cuo .

Ponuka prace pre:

kalejatransport@gmail.com
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s N OPERATORI DO VYROBY if PRESS v Hurbanove padol absolttny teplotny
= M“" ZENY, PARY www.regionpress.sk rekord na Slovensku +40,3°C (14:58); v Du-

lef 39 dinciach namerali +40°C (14:13), a tak p6-
regiondinych vodny rekord z 18. jla 2007 nevydrzal ani
novin _J 2dni
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ZLAVA
-15%

Uzivanie vitaminu D v lete.
Potrebné alebo zbytocné?

Hovori sa, Ze v lete je zbytocné uzivat vitamin D, pretoze si vieme
prirodzenou formou nacerpat svoju davku Déka zo slnka. Ruku na
srdce a zamyslime sa, ako sa spravame pri pobyte na sinku. Vacsina
z nas sa pred priamym sinkom chrani oblecenim, nezdrziavanim sa
na priamom sInku a krémami s ochrannym faktorom. Kazdy krém,
ktory obsahuje UV faktor nas chrani pred Skodlivym slne¢nym
Ziarenim, ale zaroven nasej pokozke brani éerpat svoju dennd davku
vitaminu D., o je jeho prirodzenou vlastnostou v ramci ochrany
pokozky.

VITAM iN D3 200 ml Délezitost vitaminu D

Uginky VITAMINU D3: Tak ako kazdy z vitaminov, aj vitamin D ma svoju velmi dolezitd ulohu
e prispieva k spravnemu fungovaniu imunitného systému YV.IUdSkom Ll feini Vitamin D je znqmy ,SVOJIm AU
e prispieva k spravnej absorpcii vapnika a fosforu uglnkom n,a zuby, ,kos“’ chrupavky a 'predovsetkym pOd.pon‘,' |mur]|t-

do kosti a chrupu nehgvsystemu. Pvr.a've dgs’gatg!( zdrgyeh_o glnka v Ietg a vitamin D nam
« zlepsuje celkovy dobry pocit qokage zabezpecrg ovela Ighsm znasanie jesene a zimy, kedy je nasa
o poméha potlacat prejavy Gnavy a vycerpania imunita vystavena do boja s roznymi virusmi takmer dennodenne
Podpora a zastabilizovanie imunitného systému je najefektivnejsie

100% BEZ BEZ BEZ v obdobi, kedy nie je namahana a je v podstate v oddychovom
VEGAN LEPKU GMO LAKTOZY reiime.

MEDIKA
EXPERT

Predaj Vitaminu D3 Medika Expert
Zadajte kod OPLATISA do pola pre zlavovy kup6n v kosiku mozny aj vo VaSej prevadzke:

e-shopu: www.medikaexpert.sk Bliz3ie informaécie na tel. &.: 0904 552 345
\ J

33-0044
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POZYVAME VAS DO NAJVACSIEHO
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demonta?, montai a vyspraviky

<, POKLADKA A LEPENIE

ﬁﬁ*’u pokladka, lepenie podlah a kobercov

7 NIVELIZACIA A BRUSENIE

.Hﬁ:l.y priprava povrchu pred pokladkou

gi% DOPRAVA TOVARU

lﬂthHﬂTIWE, HIH\'HIIFE I'Ill] lllHY

dovoz zakipeného tovaru
priamo k vam

USTIWIIHE SHI?IIHE SﬂTHIH‘f

UL GEN. STEFANIKA 5,

0908 995 976 / 0905 794 067
1.POSCHODIE V BUDOVE FARBY-LAKY BIALONCIK
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SPOLOCNOST / VOLBY

Hrad nad Vinnym je pIlny noviniek

Hrad nad Vinnym je miesto hodné
vyletu pre celé rodiny. Ocari novy
vstupny most, vstupna uvitacia sala,
takzvany Dom kapitana, galéria,
oddychova zoéna aj romanticka vy-
hliadka. Na hrade ozilo tradi¢né te-
sarstvo aj dalSie stredoveké remesla.

Na Vinianskom hradnom vrchu
tento rok pribudli chybajtce sluzby a
priestory, aby sa hradni dobrovolnici
a aj jeho navstevnici citili ¢o najlepsie.
Hned po prichode na hrad cez dreventi
lavku si méZu zaujemcovia objednat
sluzby sprievodcu a zistit, co vSetko
sa na hrade prave deje. Nedavno bol
pri archeologickom vyskume objaveny
palac a jeho stena teraz sliizi ako akasi
galéria na zorientovanie sa v historii
hradu aj celej oblasti.

Zaujme aj nova vyhliadka

Hrad Vinné pozyva na navstevu
vsetky vekové kategorie, nech uz st v
tejto Casti KoSického kraja z akjchkol-
vek dovodov. Je to skvelé miesto, kde
mozete stravit romantické chvilky na-
priklad na novej vyhliadke s vihladom
na Vychodoslovenskd niZinu. Hrad
bol totiZ postaveny na sopecnej kryhe
na juznych vybezkoch Vihorlatskych
vrchov, v nadmorskej viske 325,3 m n.
m. Je idedlnym miestom aj na piknik s
detmi, ktoré sa nebuda vediet vynadi-
vat na dobovo oblecenych majstrov te-
sarov ¢i kucharov, ktori na hrade denne

pracuji.

Michalovsky prvy rytier

Hrad nad Vinnym, ktory sa ty¢i nad
brehmi Vinianskeho jazera postavili v
13. storoci, a za jeho hradbami byval
3j druhy najmocnej$i muz Rakisko-
-Uhorska po kralovi, vtedajsi dalmat-
sko-chorvatsky ban, Albert Uzsky.
Tohto protihustiského bojovnika si na
Zempline dodnes pripominajii ako mi-
chalovského prvého rytiera.

Vinianske jazero

Po navsteve hradu sa mbZete osvieZit
vo vodach Vinianskeho jazera. To sa
rozprestiera na ploche 8 hektarova ma
hibku 3 metre. Vzniklo v sedle na upiti
dvoch vrchov vytvorenim umelej hra-
dze a privedenim vody z Vinianskeho
potoka. Je obklopené okolitymi lesmi a
vytvara jedinecné podmienky na relax,

Clnkovanie, rybolov a turistiku v okoli.
Informdcie a foto poskytla
KOCR Kosice Region Turizmus

Zdravé stravovanie
pocas letnych mesiacov

Pocas horiicich letnych dni by sme
mali nasu pozornost zamerat nie len
na dodrZiavanie pitného rezimu, ale
aj na vhodny vyber potravin.

Strava ma byt podla odbornikov v let-
nych mesiacoch lahsia, teda lahko stra-
vitelnd, s nizSou energetickou hodnotou,
pretozZe organizmus v lete nepotrebuje vy-
tvarat teplo v takej miere ako v zimnjch
mesiacoch. Stasne vSak musi strava
poskytovat dostatok vyZivnych latok. Zlo-
Zenim ma byt vyvaZena a pestra, o pred-
stavuje dostatok celozrnnych vyrobkov,
nizkotu¢nych mliecnych vyrobkov, ryb,
hydiny, zemiakov a strukovin a samozrej-
me ovocia a zeleniny - najma sezénnych,
ktoré okrem tekutin obsahujii mnozstvo
cennych vyzivovych zloziek, ako st vi-
taminy a mineraly, enzymy ¢i vlaknina.
Konzumovat by sme mali menej jedal a
potravin bohatjch na tuky, najma nasy-
tené a na jednoduché sacharidy.

Doplnit treba aj antioxidanty

V letnjch mesiacoch treba pamadtat
aj na to, Ze slnecné Ziarenie spotrebtiva
najmé pri opalovani antioxidanty v or-
ganizme. Ide najma o antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou a to: vitaminy A
respektive Betakarotén - provitamin A, a
vitaminy Ca E.

- Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-

liach, masle, rybéch.

- Vitamin C néjdete v ovoci, akym st
napriklad ¢ierne ribezle, jahody, citrusové
ovocie, kivi, maliny, Cernice a najdete ho
aj v zelenine, akou je paprika, karfiol, kel,
kalerah, paradajky, ale aj v zemiakoch.

- Vitamin E sa nachadza v rastlinnych
tukoch a olejoch, zelenine, orechoch,
obilnych klickoch.

- Velmi G¢innym antioxidantom je
vSak aj lykopén, ktory obsahuji paradaj-
Ky ¢i cerveny melon.

Pozor na rizikové potraviny

Zvysent opatrnost by sme mali ve-
novat aj takzvanym epidemiologicky
rizikovym potravindm, najma pokial nie
je zaruCena dostato¢na hygiena pri ich
vyrobe, skladovani a manipulécii s nimi.
Patri sem zmrzlina, lahédky, cukrarske
vyrobky, pokrmy pre dojcata a deti. Vy-
robky z mdsa, vajec a mlieka konzumujte

len dostatoCne tepelne spracované.
Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR

»ren
zdroj foto silviarita pixabay

Neéakajte kym
Vds predbehnu!
Dajte o sebe
vediet teraz!

LUBOVNIANSKO

berithova@regionpress.sk

S nami oslovite
najviac volicov!

Komunalne a zupneé

Okrem inzercie zabezpecime:
e Tlac letakov, brozur

a volebnych novin
e Roznos letakov a novin

Alena Berithova
0907 877 862
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Dajte o sebe
vediet

v najéitanejsich
regiondlnych
novindch.
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FVYESTE HODMOTU VASE) NEHMUTELNOSTI

EISTENIE FASAD RULLLGLJsrersmny

!/
A STRIECH RODINNYCH DOMOV A BYTOVIEK
B fasady alebo okenného ramu

Hdi sgstém zurutuje

Patentovana % = | 091414. 113 140
kontaktna technoldgia o aembaFas e ok 2091 8 671 541 www.susiakynaokna.sk

(OPIMPAROZ  KOPIN

Zhody, trofeje
icelé pol’ovr’licke zhierky. Ml\lﬂTIIAI(TI]II,
(PASOVACIE TESAKY) AGZAT VARI,
Kipim veciz 1. a 2.

sv. vojny + vykup F IlllllllllVIi kﬂsaﬂlﬂl,
O vzduchoviek a minci. P o
rodinné domy muicovac

> Cela SR L
ZLAVA 40% j tel. 0940 723 073 Tel: 0950 739 425
JCiM 0 H trofejeeu@gmail.com
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Ako jediny na trhu Vam prinaSame moznost splatit si Vase nové

POTVRDENE NASIMI ZAKAZNIiKMI 11! m

zariadenie, ktoré Vam bude cely Zivot Setrit VaSu penazenku. . . ¢ o
Toto zariadenie si navyse splatite z usporenych financii, ktoré poz'ostav.a z7 p'a’nvelov o vykone 445W +menic
by ste aj tak zaplatili za nakup elektrickej energie. * zariadenie na klu¢

* navratnost investicie 4-5 rokov

* rocna vyroba el. energie 3500 kWh

Zvysok zivotnosti elektrarne viac ako 25 rokov
mate vami vyrobenu elektrinu
uplne zdarma

rokov od
infolinka 0800 909 909, 0951909 909 vyrobcu
kontakt@envirotherm.sk

86-0013
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Montiz @ 4’!/Zd”0" ’ 7 AN =, M cil: 0BED NAVKY@MONTTER SK

Nehladajte 2 alebo 3 firmy, myrob:mevsetkocopotrebu;ete... www.montter.sk - 0919 383 881- 0919 383 363 §
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HLINIK VO FARBE K MONTAZI
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