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Uplynulú nedeľu sa vonku ženili všet-
ci čerti. Mohutný vietor doslova lom-
coval konármi stromov a do toho sa 
spustil silný lejak. Zakrátko, ešte ani 
nestihli na zem dopadnúť posledné 
kvapky, vyšla na oblohe prekrásna 
dúha, akoby chcela trošku zmierniť 
toto neskutočné besnenie. Vtedy som 
si uvedomila, že leto už asi zavrelo za 
sebou dvere a my sa musíme pripraviť 
na príchod jesene.

Hoci jeseň nepatrí k tým najobľúbe-
nejším ročným obdobiam, myslím si, že 
nám má čo ponúknuť a netreba ju zatra-
covať  či len pretrpieť. Je fakt, že nás už 
čakajú kratšie, chladnejšie a sychravej-
šie dni, no nemali by sme preto upadať 
na duchu, ale hľadať to, čo je na jeseni 
pekné.

Jesenná príroda predsa hýri prekrás-
nymi pestrými farbami. V záhradách, o 
ktoré sme sa počas roka starali, dozrie-
va posledná úroda a my môžeme zberať 
plody našej usilovnej práce. Nasušiť si 
jablká, hrušky či tekvicové semiačka, či 
nachystať všakovaké poklady do špajzy.

Vybrať sa môžeme na potulky do prí-
rody, na turistiku či len tak na vychádz-
ku do lesa a dýchať jeho nezameniteľnú 
vôňu. Ak budeme mať šťastie, natrafíme 

na huby krčiace sa pod oroseným ma-
chom. Okrem nich si však môžeme 
nazbierať aj rozličné plody, či už šišky, 
bukvice, žalude ako aj farebné listy, z 
ktorých môžeme počas dlhých večerov 
vykúzliť prekrásne jesenné dekorácie. 
Mesiace október a november sú tiež naj-
vhodnejším obdobím na zber koreňov 
liečivých rastlín, pretože práve v tomto 
čase sú veľmi bohaté na liečivé látky. 
Za našu pozornosť isto stojí púpava le-
kárska, echinacea purpurová a mnoho 
ďalších byliniek. Na stráňach či na okraji 
lesa istotne natrafíme aj na šípky či jara-
binu vtáčiu. Voňavý, vitamínmi nabitý 
čaj, ktorý si z nich po návrate z jesennej 
vychádzky celí uzimení a skrehnutí pri-
pravíme, nás príjemne zahreje a posilní 
aj naše zdravie. A ak si tieto plody nasu-
šíme do zásoby, budú nám robiť dobrú 
službu počas celého roka.

A ak počas jesene ná-
hodou pocítime splín, 
zabaľme sa do mäkuč-
kého teplého svetra 
a kochajme sa všet-
kou tou krásou, 
ktorú nám príroda 
nachystala.

Užime si farebnú jeseň

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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auto-moto/predaj
»Kupim nahradné diely na 
jawu, cz, manet, Tatran Tel 
0910594060 dakujem

auto-moto/iné
»Kúpim SIMSON, STELU,Pi-
onierJAWU 250,350 aj die-
ly.0949505827

stavba
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

záhrada a zverinec
»Predám ošípané do-
máci chov váha 120-160. 
0911808698

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    

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 operátorov 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 dru-
hej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

16 ZOZNAMKA    

15 HĽADÁM PRÁCU    

Vláknina je významná zložka po-
travy. Je veľmi dôležitá pre náš or-
ganizmus a prospieva celkovému 
zdraviu. Podľa odborníkov je však 
jej príjem vo všeobecnej populácii 
nedostatočný. 

Vlákninu rozdeľujeme na dva 
typy – rozpustnú a nerozpustnú vo 
vode. Tá nerozpustná zväčšuje po 
skonzumovaní objem natrávenej po-
travy a stolice, čím podporuje pohyby 
čriev a črevnú peristaltiku. Rozpustná 
vláknina sa vo vode rozpustí a v hru-
bom čreve vytvára akýsi gél. Pomáha 
znižovať hladinu glukózy ako aj cho-
lesterolu v krvi. 

Účinky na zdravie
Vláknina má vplyv na látkovú 

premenu a činnosť tráviaceho sys-
tému. Podporuje činnosť žalúdka aj 
čriev – zlepšuje trávenie a pomáha 
pri vyprázdňovaní. Výrazne znižuje 
hladiny cholesterolu v krvi a znižuje 
riziko vzniku srdcovocievnych ocho-
rení. „Jej príjem je vo všeobecnej po-
pulácii nedostatočný, väčšina ľudí by 
preto mala aktívne dbať na pravidel-
nú zvýšenú konzumáciu celozrnných 
obilnín, ovocia a zeleniny,“ hovoria 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR na sociálnej sieti, pričom 
odporúčajú prijať denne 25 až 35 gra-
mov rozpustenej a nerozpustnej vlák-
niny. Obilniny, ovocie a zelenina by 

mali podľa nich tvoriť vyše polovicu 
nášho denného jedálnička.

Potraviny obsahujúce vlákninu 
Dobrým zdrojom vlákniny sú naprí-

klad strukoviny - fazuľa, hrach, cícer, 
šošovica, ďalej kapusta, kel, mrkva, 
sója, jablká a hrušky, zemiaky - najmä 
so šupkou, sušené ovocie - figy, slivky, 
ale aj bobuľové ovocie - čučoriedky, 
maliny, jahody, rovnako aj pomaranč, 
brokolica, orechy a semená. „Obilni-
ny sa snažte jedávať v čo najviac pri-
rodzenej celozrnnej podobe - ovsené 
vločky, nelúpaná ryža, celozrnné pe-
čivo alebo celozrnné cestoviny,“ radia 
odborníci.

Pridajte si do jedálnička vlákninu

» ren
zdroj foto PDPics pixabay
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/Orava/ – Služby prímestskej autobusovej dopra-
vy na Orave bude naďalej poskytovať spoločnosť 
Arriva Liorbus. Vo verejnej súťaži obhájila svoju 
pozíciu, keď v porovnaní s druhým uchádzačom 
ponúkla aj finančne výhodnejšie dopravné služby. 
Podľa novej zmluvy so ŽSK dopravca do apríla 2023 
obstará 52 nových autobusov, ktoré zvýšia kvalitu 
a komfort cestovania. Budú vybavené USB zásuv-
kami na nabíjanie mobilných zariadení, bezdrôto-
vým pripojením wifi, vnútornými LCD informač-
nými panelmi a vonkajšími smerovými tabulami.

/im, ww žsk, or/  

/Oravská Polhora/ - Reprezentatívne priestory 
Európskeho centra gajdošskej kultúry otvorili v 
centre Oravskej Polhory. Je v nich dielňa na výro-
bu gájd, miestnosti na výučbu hry na gajdy, mies-
ta na workshopy, knižnica pre študentov muziko-
lógie, malá koncertná sála s nahrávacím štúdiom 
a galéria, kde sú vystavené gajdy z celého sveta. 
Projekt realizovali v programe poľsko-slovenskej 
cezhraničnej spolupráce s príspevkom takmer pol 
milióna eur. V strednej Európe jedinečnú stavbu 
otvorili v Oravskej Polhore počas 22. medzinárod-
ného festivalu Gajdovačka aj za účasti gajdošov z 
11 európskych krajín. 

/im, ww, or/

/Dolný Kubín/ – Do konca tohto roka nezatvo-
ria dolnokubínsky mestský akvapark v dôsled-
ku vysokých cien energií, ale spoločnosť Tehos 
predpokladá obmedzenie prevádzky. Pripravili 
krízový scenár úspor a realizovať by ho chceli od 
1. októbra. Vedenie mestského akvaparku aktuál-
ne pripravuje materiál na fungovanie zariadenia v 
budúcom roku v plnej aj v obmedzenej prevádzke. 
Dodávky elektriny na rok 2023 spolu s mestom sú-
ťažia prostredníctvom verejného obstarávania. 

/im, ww, or/

/Pucov/ - Na piatom ročníku Pucovského koštov-
níka sa po svätej omši stretla celá dedina pred 
obecným úradom. Návštevníci mohli ochutnať 
dobroty, ktoré navarili, napiekli a pripravili šikov-
né pucovské gazdinky a gazdovia. A veru bolo čo 
koštovať. Pripravených bolo až 72 jedál a nápojov. 
Koštovník sa niesol aj v duchu kultúrno-spoločen-
ského vyžitia. Deti sa tešili z hier, otvorené boli 
stánky s remeselníckymi výrobkami a na pódiu sa 
striedali ľudové súbory. 

/ww ocu, or/

/Dolný Kubín – Orava/ - Poznávaniu, hrám a 
stretnutiam patril týždeň pre deti v Oravskom kul-
túrnom stredisku v Dolnom Kubíne. V tvorivých 
dielňach sa naučili plstiť, pracovať s hlinou a mo-
delovať na hrnčiarskom kruhu. Oddychovali pri 
bazéne, navštívili Oravský hrad a počas hudobné-
ho workshopu si vyskúšali hru na gajdách a fujare 
trombite. 

/oks rh, or/

/Námestovo/ – Obhájiť primátorský post v Námes-
tove chce v jesenných komunálnych voľbách  sú-
časný šéf radnice Milan Hubík. Kandidovať plánuje 
ako nezávislý. Svoj program zameria na pokračo-
vanie toho, čo začal pred štyrmi rokmi. Kandidatú-
ru na primátorskú pozíciu v Námestove potvrdila aj 
občianska aktivistka Mária Červeňová. 

/im, ww, or/

/Trstená/ – O funkciu primátora Trstenej sa budú 
uchádzať štyria nezávislí kandidáti. Okrem súčasnej 
primátorky Magdalény Zmarzlákovej kandidujú pro-
jektový manažér Miloš Hucík, výsluhový dôchodca 
Jozef Liss a obchodný zástupca Ľuboš Stroka. Vy-
plýva to z informácií mestskej volebnej komisie. O 13 
miest v mestskom zastupiteľstve sa zaujíma 28 uchá-
dzačov v 3 volebných obvodoch, 11 z nich je nezávis-
lých a 17 nominovali politické strany. 

/im, ww, or/

24. septembra 1046   
počas tzv. pohanského povstania v Uhor-
sku boli umučení biskupi Gerard a Buldus 
a smrteľne zranený bol nitriansky biskup 
Bystrík, ktorý zraneniam podľahol 26. 
septembra 1046

Výročia a udalosti
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/Pucov/ – Obec bola úspešná pri podávaní pro-
jektov. Nový viacúčelový prístrešok postavia v 
priestoroch športového areálu pri hokejovom ih-
risku. Z fondov EÚ dostanú nenávratný finančný 
príspevok takmer 46 tisíc eur. Z envirofondu dosta-
ne obec 81 tisícovú dotáciu na kúpu štiepkovača, 
ramenového mulčovača a 280 kusov kompostérov. 
Každá domácnosť dostane kompostér na domáce 
kompostovanie, ramenný mulčovač bude slúžiť na 
mulčovanie krajníc ciest a hlavne kríkov a drevín, 
ktoré zasahujú do vozovky.

/ww ocu, or/  

/Vavrečka/ – Vo Vavrečke usporiadali slovenskú 
juniorskú súťaž v pretláčaní rukou armwrestling 
v Crossgyme365. Na medailových pozíciách sa 
umiestnili: Chlapci do 15 rokov: 1. Rado Vanga, 2. 
Kristián Kubašák, 3. Lukáš Bacigal, dievčatá do 15 
rokov: 1. Adriana Vojtečková, 2. Denisa Barošová 
3. Nikol Bacigalová, chlapci do 70 kg: 1. Jozef Šulc, 
2. Tomáš Protus, 3. Štefan Bernaťák, chlapci do 18 
rokov a nad 80 kg: 1. Samo Škombár, 2. Jozef Šulc, 
3. Dávid Marko, ženy open: 1. Dominika Barošová, 
2. Barbora Bajčiová, 3. Snežana Babajeva, muži 
open: 1. Marián Skrutek, 2. Štefan Nevedel, 3. Peter 
Bacigal. 

/ww, or/
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Prezentácia tradičných remesiel na 
území Košického kraja dostala opäť 
zelenú. Vo vodnom mlyne v Ková-
čovej pri Rožňave obnovili lámačku 
konope, vďaka čomu návštevník 
uvidí možnosti využitia vodnej 
energie nielen na pohon mlecích 
strojov, ale aj pri spracovaní konope 
v minulosti.

Vodný mlyn v Kováčovej je svojím 
príbehom spojený so slávnou rodinou 
Andrássyovcov. V jeho interiéri sa za-
chovalo pôvodné originálne technické 
zariadenie a stroje pre proces výroby 
múky. „Vodný mlyn v Kováčovej je jed-
ným z klenotov, ktoré v kraji máme. Za-
choval sa takmer v neporušenom stave 
a vďaka majiteľom sa dnes môžu mla-
dé generácie zoznámiť s mlynárskym 
remeslom. V minulom roku na mlyne 
pribudlo mlynské koleso a privádzací 
drevený žľab, ktorých vznik podporil 
Košický samosprávny kraj cez program 
Terra Incognita. Tento rok k nemu pri-
budla obnovená lámačka konope, kto-
rú nie je možné vidieť nikde inde na 
Slovensku,“ povedal predseda Košic-
kého samosprávneho kraja Rastislav 
Trnka. „Lámačku konope používali 
v minulosti výlučne ženy a to hlavne 
neskoro večer, keď sa nemlelo. Podkla-
dali už predtým namočené a vysušené 
konopné byle pod drevené bucháre a 

tým sa oddelila vláknitá časť stebla od 
drevitej časti. Takto lámané konope sa 
mohlo ďalej spracovávať. Cieľom nášho 
projektu bolo aj nainštalovať kožené re-
mene slúžiace ako prevody medzi jed-
notlivými strojmi a tým zlepšiť celkovú 
názornosť technológie mletia, ktoré už 
dnes môžu návštevníci obdivovať po-
čas prehliadky mlyna,“ priblížil majiteľ 
mlyna Gejza Lyócsa.

Vodný mlyn nájdete v obci Ková-
čová, ktorá sa nachádza len niekoľko 
kilometrov od hradu Krásna Hôrka. 
Dedinka je malá, žije v nej len niekoľko 
desiatok obyvateľov, avšak čerstvého 
vzduchu a pokoja je tu na rozdávanie. 
Miestni dali obci názov Malé Košice.

Informácie a foto poskytla 
KOCR Košice Región Turizmus

V Košickom kraji obnovili jedinú 
lámačku konope na Slovensku

» ren
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 0950 266 604 0950 266 604

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

Oprava komínu GRÁTIS

- prvotriedny materiál 
  zn. Index mineral design- zľava pre seniorov

- záruka 30  rokov

www.bituflex.sk

PLASTOVÉ OKNÁ

 Aluplast
 Gealan
 Salamander

Bezpečnostné dvere
Garážové brány
Vstavané skrine

Stačí prezvoniť, a my Vám zavoláme:

0910 109 109
50 %

ZĽAVA
na žalúzie

20 rokov na trhu   |   vyše 100.000 spokojných zákazníkov

RÝCHLE DODANIE OKIEN !!!!!!

9
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GARANCIA 

NAJNIŽŠEJ 

CENY

    ZDARMA
• extra zľavy pre
   rodinné domy
   a bytové podniky,
   stavebné firmy a iné...
• cenová kalkulácia
• 3 tesnenia v cene 2 tes.
• 6-komorové okná
   v cene 5-komorových

    ZDARMA
• parapety zdarma
• dovoz nových
   a odvoz starých okien    
• zameranie
• odborné poradenstvo
• mikroventilácia
   ku každému otváravo-
   sklopnému oknu
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 Objednajte tu:

 www.samostatneslovensko.sk

 0850 606 777
 PO-PIA 9.00-18.00, SO-NE 9.00-15.00

Averz:

Reverz:

Priemer:

 11,9 g

 Rýdze zlato (999/1000)

Kov:

Internetová rezervácia

QR objednávka

DOPRAVA ZADARMO!

Distribútor:
5,95 € a poštovné ZADARMO!

V nadchádzajúcom roku si pripomíname 
. 

aj pre budúce generácie.

POZNÁMKA:

REZERVÁCIE:
32010884

CENA:

OBJEDNANIE:

len za 5,95 €
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www.hilfe-in-wuerde.at

office@hilfe-in-wuerde.at

Ak máte záujem o dlhodobú spoluprácu a finančnú istotu, kontaktujte nás

Sprostredkovanie opatrovateľskej
práce v Rakúsku už 20 rokov

 +43 699 190 48 723 | +43 7672 722 51 12
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Čas Vašej konzultácie je potrebné objednať : 0907 870 081

Výživová poradňa Čínska medicína MING

BIO meranie celého tela    18 €

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min

 ČO DOKÁŽE ZISTIŤ:

kčnosť a stav jednotlivých orgánov
ov  Vášho ochorenia

bolestí, alergií, skrytých chorôb

t zorodých organizmov
kamžite rieši zdravotné problémy,

   bezbolestne a vhodné aj pre deti, trvá 45 min
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