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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
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

www.c
Pomníky s nápismi , krycie dosky

čistenie
betónových plôch

isteniehrobovsaris.sk

Predaj a stavba urnových
a detských pomníkov

0902 509 700

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

€
120

80
€

1,00€/znak

Predaj a montáž svietnikov a váz

Vyčistenie
okolia hrobu,
impregnácia
a doprava

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality
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051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169

     

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

VEZMEM DIEŤA 1.STUPŇA ZŠ 
DO INDIVIDUÁLNEHO 

DOMÁCEHO VZDELÁVANIA.
Telefón: 0903 284 450 E-mail: annaoeoe@gmail.com
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NAJLEPŠIE výkupné ceny

KOŽBYT
spol. s r.o.

vykúpi
hovädzie kože

viac ako

25 rokov

0918 593 240
vykup-kozi.sk

Blíži sa čas komunálnych volieb. Bill-
boardy aj rozličné reklamné pútače 
sa plnia plagátmi s podobizňami tých, 
ktorí sa uchádzajú o našu priazeň. Na 
stránkach novín a časopisov pribúdajú 
inzeráty kandidátov na posty staros-
tov, primátorov, županov i poslancov 
a taktiež výpočty ich predvolebných 
sľubov. Na každom kroku je cítiť, že sa 
zvolebnieva.

Pri tejto príležitosti som si spomenula 
na obľúbenú rozprávku z mojich detských 
čias. Boli to príbehy o Ferdovi mravcovi, 
chrobákovi Truhlíkovi a lienke. A práve 
pri spomínanom Truhlíkovi by som sa 
rada pristavila. Bol známy tým, že na kaž-
dom kroku rečnil o tom, ako všade bol, 
všetko videl a všetkému rozumie. Avšak 
vo chvíli, keď bolo potrebné pristúpiť od 
slov k činom, ukázala sa jeho pravá tvár. 
Prečo o tom vlastne hovorím? Pretože by 
sme mali byť obozretní a zistiť si skôr, ako 
vložíme do urny náš hlasovací lístok, či tí, 
ktorým chceme dať svoj hlas, sú skutočne 
aj ľuďmi činu, nie len planých sľubov.

Rovnako sa majme na pozore, aby 
sme si za svojich zástupcov nevybrali ľudí, 
ktorí žijú v presvedčení, že majú patent na 
všetko. Domnievajú sa, že práve oni vedia 
najlepšie, čo je pre ich okolie dobré a nie 
sú ochotní načúvať iným, pripustiť roz-
dielny názor, robiť kompromisy či hľadať 
napriek rozdielom spoločné konštruktív-
ne riešenia a v podstate v praxi napĺňajú 
heslo „kto nejde s nami, ide proti nám“.

Už o pár dní nás čakajú spojené voľby, 
teda voľby do orgánov samosprávy obcí a 
voľby do orgánov samosprávnych krajov. 
Nezrieknime sa príležitosti uplatniť si 
svoje volebné právo a zvoliť 
si tých, ktorí nás budú na-
sledujúce roky zastupovať. 
Voľme múdro, pretože 
práve od nich bude vo 
veľkej miere závisieť to, 
ako sa nám bude v na-
šich krajoch, mestách 
a obciach žiť.

Zvolebnieva sa

» Renáta Kopáčová, redaktorka

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

Najčítan
ejšie

regioná
lne

noviny
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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KEDYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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Alena Berithová

0907 877 862

ĽUBOVNIANSKO

berithova@regionpress.sk

POSLEDNÁ
MOŽNOSŤ
OSLOVIŤ
VOLIČOV

S nami sa o Vás dozvie každý
uzávierka 18.10.2022

16. októbra 1793    
Mária Antoinetta, manželka Ľudovíta XVI. 
bola počas Francúzskej revolúcie sťatá. 

Výročia a udalosti
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- MÓDA

- OBUV - VÔNE

Námestie Sv. Mikuláša 17, Stará ¼ubovòa   
( stavba  J&T Centrum 1. poschodie ), ved¾a banka VÚB 

Tel: +421 944 977 859

www.labellabutik.sk  
*Zľavu si uplatníte v kamennej predajni po predložení tohto inzerátu. Zľava platí iba na nezľavnený tovar. 

- DOPLNKY
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Ako pripraviť imunitný systém na chrípkové obdobie?
Stres, nadmerné zaťaženie organiz-

mu, genetika, nedostatok spánku – tieto             
a mnohé ďalšie faktory dokážu oslabiť 
imunitu a následne je väčšia šanca, že 
nás budú trápiť rôzne choroby či zápaly.

Najlepší recept ako podporiť oslabenú 
imunitu je jesť veľa ovocia, zeleniny, vyvá-
žená strava a dostatok pohybu na čerstvom 
vzduchu. Ak to však nie je postačujúce, 
imunitu je vhodné podporiť aj doplnkami 
stravy. Hitom posledného obdobia je nová, 
účinnejšia forma – vitamíny a minerály       
v lipozomálnej forme.

 
Čo je lipozomálna forma?

Predpona „lipo“ znamená tuk a práve 
tuk tu hrá významnú úlohu. Pri lipozomál-
nej forme sa potrebné minerály a vitamíny 
na mikroúrovni obaľujú do maličkých čias-
točiek tuku. Táto forma je telu prirodzená 
a zabezpečuje jednak ochranu potrebných 
látok pred žalúdočnými kyselinami, ale 
predovšetkým rýchle a ľahké vstrebávanie. 
To vedie k vysokej rýchlosti a účinnosti 
príjmu vitamínov a minerálov podáva-
ných práve v tejto forme. Štúdie hovoria 
až o 90-percentnej vstrebateľnosti. Tuky, 
do ktorých sa potrebné látky obaľujú sú 
pripravené z prírodných fosfolipidov, sú 
biokompatibilné a netoxické.

 
Prečo práve Vitamín C a Zinok?

Každý z nás sa neustále stretáva s rôzny-
mi mikroorganizmami, ktoré vdychujeme, 

či konzumujeme. Naše biele krvinky tieto 
látky odhaľujú, napádajú, neutralizujú       
a premieňajú na netoxický odpad, ktorý  
z tela vylúčime. A práve vitamín C a zinok 
patria medzi najdôležitejšie látky, ktoré 
biele krvinky potrebujú na svoje správne 
fungovanie. Ich nedostatok sa prejavuje 
zvýšeným sklonom k tvorbe zápalov a in-
fekcií.

Okrem podpory funkcií bielych krviniek 
má vitamín C veľa ďalších funkcií: Podpo-
ruje hojenie rán, tvorbu kolagénu, prispie-
va k antioxidácii organizmu, zmierňuje prí-
znaky nachladnutia, podporuje ochranu 
pred pľúcnymi ochoreniami (napr. astma), 
tlmí vyplavovanie histamínu, čím môže 
zmierniť priebeh alergickej reakcie. Zinok  
v kombinácii s vitamínom C nielen prispie-
va k správnemu fungovaniu imunitného 
systému, ale podieľa sa aj na správnom 
fungovaní metabolizmu, pomáha lepšie 

znášať prepuknutie chorôb spôsobených 
vírusmi či infekciami, zlepšuje správne 
fungovanie nervového systému, podporuje 
rast vlasov a nechtov, pomáha bojovať pro-
ti akné a podporuje krvný obeh.

Ako sa pripraviť na chrípkové obdobie?

Najvhodnejšou cestou je dostatočný prí-
jem kvalitného ovocia a zeleniny, vyváže-
ná strava, otužovanie a dostatočný pohyb. 
Čím je človek starší, tým by mal venovať 
viac času a pozornosti svojmu imunitnému 
systému. Žiaľ, v dnešnej uponáhľanej dobe 
je to často priam nemožné. Dostupnou al-
ternatívou sa za posledné roky stali výživo-
vé doplnky. Akýkoľvek výživový doplnok 
alebo vitamín je odporúčané začať užívať 
ešte pred chrípkovou sezónou, alebo na 
jej začiatku – nie pri prepuknutí choroby. 
Každý imunitný systém má inú rýchlosť 
vstrebávania a podľa toho sa preukazuje 
nástup účinku. Pri preventívnom užíva-
ní vitamínov je čas nástupu účinku pri 
strete s vírusom takmer okamžitý (to má 
za následok slabší priebeh choroby, resp. 
bezpríznakový). Pri prepuknutí choroby 
a následnom začatí užívania vitamínov je 
nástup pomalší. Práve pre tieto skúsenosti 
čoraz viac ľudí siahne práve po lipozomál-
nych vitamínoch, pretože majú najvyššiu 
vstrebateľnosť a tým pádom aj pri neskor-
šom nasadení dosahujú oveľa väčší efekt     
a rýchlejšiu úľavu.                                                                           

                » red.
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Počas jesennej prechádzky prírodou 
iste natrafíte na strom s oranžovo-
červenými plodmi jarabiny vtáčej. Sú 
veľmi bohaté na vitamín C a tak si ich 
nezabudnite nazbierať do zásoby.

Jarabina vtáčia je strom dorastajúci 
do výšky 16 až 20 metrov. Jej plody sú gu-
ľaté oranžovočervené bobule. Dozrievajú 
na jeseň a na strome ich možno pozoro-
vať až do polovice zimy. Jarabina rastie 
na okrajoch lesov, hojne sa vyskytuje aj v 
parkoch, ľudia ju tiež pestujú vo svojich 
záhradách.

Priaznivé účinky jarabiny na zdra-
vie - Jarabina má vysoký obsah vitamínu 
C. Nachádzajú sa v nej  tiež karotenoidy, 
kyselina jablčná, železo, vápnik, jód, 
flavonoidy, triesloviny, pektín, fyto-
estrogény, čo sú látky podobné ženským 
hormónom, ďalej horčík, draslík či váp-
nik. V ľudovom liečiteľstve sa oddávna 
využíva ako podporný prostriedok hor-
monálnej rovnováhy u žien. Zmierňuje 
silné krvácanie, podporuje vylučovanie 
žlče, upravuje peristaltiku čriev, pôsobí 
močopudne. Pomáha pri prechladnutí a 
osvedčila sa aj pri zápaloch horných dý-
chacích ciest.

Zber a spracovanie - Plody jarabiny 
zberáme v októbri tak, že orezávame celé 
vrcholy konárikov, bobule odtrhávame 
až neskôr. Po zbere je treba jarabinu su-
šiť, najskôr na vzduchu a potom dosuší-

me v rúre pri asi 50°Celzia. Suché plody 
skladujeme v textilných vrecúškach. Z 
jarabiny sa pripravujú šťavy, džem, kom-
pót, víno, sirup a čaj.

Pripravte si jarabinový čaj - Jarabi-
nový čaj poslúži ako prevencia pred na-
chladnutím. Pripravíte ho tak, že zmie-
šate 2 PL sušenej jarabiny, 1 PL sušených 
plodov čiernej ríbezle a 1 PL sušených 
listov čiernej ríbezle a tie vložíte do ter-
mosky a zalejete horúcou vodou. Nechaj-
te cez noc odstáť. Potom už len môžete 
počas dňa vlažný čaj popíjať.

Dajte pozor! - Neodporúča sa konzu-
mácia čerstvých plodov jarabiny, pretože 
obsahujú kyselinu parasorbovú, ktorá 
môže spôsobiť podráždenie sliznice ža-
lúdka a čriev a zapríčiniť tak nevoľnosť. 
Sušením a tepelnou úpravou táto vlast-
nosť zaniká. Rovnako sa jej radšej vyhni-
te, ak trpíte zvýšenou zrážanlivosť krvi, 
zvýšenou žalúdočnou kyselinou či častý-
mi hnačkami.

Drobné plody so silnými 
účinkami na zdravie

» ren
zdroj foto vlcoun pixabay
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 RÁZOVEJ VLNY

Vyskúšajte jedine né 
bezbolestné ošetrenie 

kombináciou 
s diatermiou

ShockWave  Dual Power

Trpíte boles ami chrbta, 
k bov, svalov a u ste 

vyskúšali všetko?

NOVINKA
pre úľavu od bolesti kĺbov a svalov!

www.schneider-rtg.sk
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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

19. októbra 1984   
príslušníci poľského Ministerstva vnútra 
prezlečení za milicionárov prepadli, uniesli 
a pravdepodobne ten istý večer aj zabili 
poľského kňaza Solidarity Jerzyho Po-
piełuszku (* 1947).

Výročia a udalosti
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Október

 

 

 

 

 

 

14.  Boris

15.  Terézia

16.  Vladimíra
17.  Hedviga

18.  Lukáš

19.  Kristián

20.  Vendelín

21.  Uršuľa

22.  Sergej

23.  Alojzia
24.  Kvetoslava

25.  Aurel
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379 €

479 €

579 €

449 €

479 €

579 €

549 €

649 €

729 €

1599 €

5799 €

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

cena predĺženia o 2m

1,64 x 1,66 x 4 m 

2 x 2 x 4 m 

2,58 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

3 x 2,15 x 4 m

3 x 2 x 4 m 

3 x 2 x 4 m 

4 x 2,7 x 4m 

6 x 4 x 10 m 

GNOM 

GRETA 

GLORIA 

GALA

GENIO

GARANT 

GAMMA 

GULLIVER 

GOLIÁŠ 

GOLEM 

GIGANT 

100 €

160 €

160 €

150 €

160 €

160 €

150 €

200 €

200 €

400 €

750 €

AKCIAAKCIA

649 €

100 €

Gamma 3x4 m
549
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