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[ubovniansko ) maliarske prace

vnutorné omietky

. | bklady a dlaZb
Vdm Zeld kipelne na KIGE

vy! - y - 3D vizualizacie
stastnij novyj rok 2023 | JBV servis s.r.o.

9.januar 1995 Vyrotia a udalosti P
Valerij Vladimirovi¢ Polakov prezil 366. dein vo vesmire na stanici W

Po precitani noviny odhod'te

Mir, ¢im prekonal vtedajsi rekord do triedeného odpadu / PAPIER /

A, ; = £
;E'g;;gamn - SOS TECHNICKA

Vas pozyva na
Sezdna otvorena:

¢ Spustené vleky Faklovka a detsky vlek RWMVIQ/ Meb
o Celodenny skipass 22 eur
¢ Previdzkova doba 9.00-16.00 13. janwér 2023 018.00 hod.
* No¢né lyZovanie streda, piatok a sobota 17.00-20.00 Kultdrny dom Nova Lubovia

* Bufet, ¢ajovna goralského typu, : ;
pozicovna lyziarskej vystroje, skiservis Vstupné 38,- Eur/osoba
2 x vecera, pripitok, kdva, tombola

Velerom nds bude sprevddzat super kapela

GENERACIA

Vstupenky je mozné zakupit si v Skole
Levocéska 40, Stara Lubovina

Info: 0949 705 818, 0907 649 508 E
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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

Nech sa splnia!

Mame za sebou Silvester aj vitanie
nového roka. Kym za odchadzaji-
cim rokom sa snaZime urobit ¢iaru,
ten nadchadzajiici ocakavame v na-
deji, Ze prinesie Cosi nové, lepsie.

Vstup do nového roka je pre nas
akymsi prelomovym obdobim, akym-
si novym zaciatkom. Na jednej strane
premyslame nad tym, ¢o sa ndm v tom
predchadzajicom podarilo a hodnoti-
me tieZ situacie, v ktorjch sme zlyhali,
no a na strane druhej uvaZujeme nad
tym, ¢o by sme mali urobit inak, aby
ten nadchadzajuci bol lepsi.

A prave v tejto stvislosti si mnohi
z nas davaji kazdoro¢ne na Novy rok
predsavzatia a planuja, ¢o vsetko by
chceli dosiahnut alebo zmenit, ¢i uz v
osobnom Zivote, vo vztahoch alebo v
praci. Na mnohych férach som sa vSak
stretla aj s takym nazorom, zZe davat si
novorocné predsavzatia je nezmysel,
pretoZe ich dosahovanie vobec nie je
lahké a mdZe nas to zbytocne deprimo-
vat.

,Davat, alebo nedavat si predsa-
vzatia?“ znela otazka jednej z diskutu-
jacich. Osobne som presvedcena o tom,

Ze prijimanim novoro¢nych predsavza-
ti rozhodne nemame Co pokazit. Ved
ak si vytyCujeme nové vyzvy, moZzeme
vdaka nim na sebe pracovat, a tym sa
postvat vpred a stat sa mozno spokoj-
nej$imi a lepSimi Iudmi, tak to isto za
nejaké to Gsilie stoji. Samozrejme, cie-
le, ktoré si davame, by mali byt realne a
mali by sme sa k nim snazit dopracovat
postupne, krok za krokom. Vyhneme
sa potom moznému sklamaniu ¢i ne-
Gspechu.

Zaroven som presvedcena o tom,
Ze nemusi ist o predsavzatia, ktoré
nas privedd k dokonalosti ¢i nebodaj
pohnii dejinami. MoZno postaci, ak
si zaumienime, Ze sa budeme k ostat-
nym, ale i k sebe spravat laskavo a s
reSpektom, vyhybat sa predsudkom
a odsudzovaniu ¢i hod-
noteniu inych, radsej
vypocCut, pochvalit,
objat. Aj takéto zdan-
livé drobnosti rozo-
zvucia okolity svet
a prispeja tym k
lepSiemu  Zivotu
nas vsetkych.

» Rendta Kopacova, redaktorka

Allianz @)

Richard Hojstric¢

+421 910910 993
Profesiondlne poradenstvo
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0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT IBEIEUE
Vzor

[ 10.janudr 1904

Japonsko vyhlasilo vojnu Rusku po predchadzajlicom ttoku japonskych
torpédovych ¢lnov na rusku eskadru v pristave Port Arthur

\yrocia a udalosti

BV 97240  Bratislavsko Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko

KM 16450 Komariansko

v 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35.050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870 Piestansko+NM+MY

SC 35420 Senecko

SE 36.750 Senicko+Skalicko

T0 41930 Topoli PE+BN

™ 59.870 Trendiansko+DCA+L

m 49930 Trnavsko

IM 20930 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko

BB 56.200 Banskobystricko+BR

KY 29300 Kysucko=CA+KM

1) 37270  Liptovsko=LM+RK

LC 30.860 Lucenecko+VK+PT

M1 38570 Martinsko+TR

OR 34980 Oravsko=DK+NO+TS

PB 33590 Povazsko=PB+PU

PD 40150 Prievidsko

IV 38400 Zvolensko+DT+KA

IH 26880 Ziarsko+Z(+BS

IA 50780 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 Bardejovsko+SK+SP

GE 30830 Gemersko=RV+RS+RA

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML

KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL

.|

'BEZPECNOSTNE DVERE |

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V4$ domov

AKCIA 440¢

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA
zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIEROVE
DVERE

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17

Chcete si podat inzerat?

Obcianska

riadkova
inzercia

01AUTO-MOTO / predaj

02 AUTO0-MOTO / iné

wKdpim SIMSON, PIONIER-
JAWU 90, 250, 350 aj diely.
0949505827

03 BYTY / predaj

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

06 POZEMKY / predaj
07 REALITY / iné

08 STAVBA

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC

» Kipim KRALICIE KOZE.
0905350 531

11 HOBBY A SPORT
12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROZNE / iné

15 HADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

Poslite SMS na Cislo 8866 v tvare:
RP medzera SL medzera Cislo rubriky medzera Text inzeratu

ﬂ*? ]
CBD

£3,00EUR

gSTE

NZSIA

20% CBD olej

objednavky@cbdexpert.sk
www.cbdexpert.sk

SL23-01-strana
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< 0904 552 345

2

33-0036

Priklad: RP SL 12 Predam kocik, 0987 654 321

Spatnou SMS vam potvrdime prijatie inzerdtu a jeho cen, ktorti vam
vyUctuje vas mobilny operdtor. Cena je 0,60 € s DPH za kazdych za-
catych 30 znakov textu vasho inzerdtu vratane medzier. Ni iné ne-
(ctujeme. Upozomenie! Sluzba nefunguje u u operatorov 02 a 4ka.
TIP: Ak cheete inzerdt na viac tyZdiov, poslite rovnaku sms tolkokrdt,
v kolkych tyzdfioch cheete inzerovat.

Sluzbu PlatbaMobilom.sk technicky zabezpeCuje ELET, 0.

12.januar 2010

13.januar 1986

Haiti zasiahlo zemetrasenie so silou 7,0 Richterovej
stupnice a zdevastovalo hlavné mesto Port-au-Prince

na fotografiach zo sondy Voyager 2 boli objavené tri
nové mesiace Urana - Desdemona, Rosalind a Belinda J

Vyrocia a udalosti
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Podpora dusevného zdravia Chrarnite deti pred mrazivim pocasim

Narodna linka na podporu dusev-
ného zdravia, ktora bola spustena v
jali 2021, bude nadalej k dispozicii
pre kazdého, kto potrebuje pomoc
odbornikov so svojimi psychickymi
problémami. Minister zdravotnictva
SR Vladimir Lengvarsky rozhodol
o jej prevadzkovani do konca maja
2023 - jej Cislo je 0800 193 193.

Narodna linka na podporu duSevné-
ho zdravia funguje v pracovnych ditoch
od 14.00 do 22.00 hod. a pocas vikendov
od 10.00 do 18.00 hod. Volat mozZe kaz-
dy, kto potrebuje rady a usmernenia od
skiiseného psycholéga. Linka pontika
online psychologické poradenstvo s
cielom poskytnat anonymni a diStanc-
na formu komunikacie pri poskytovani
sluzieb v oblasti starostlivosti o dusevné
zdravie. Prinasa bezpeny priestor na
rozhovor o neistote, obavach, ¢i psychic-
kych problémoch v Casoch nasledkov
pandémie, aktualneho vojenského kon-
fliktu na Ukrajine, ¢i injch neistotach,
ktoré prinasa sticasna doba. Odbornici
poskytuji podporu aj zdravotnikom,
ktori zaZivajii nadmernd zataz a st vy-
stavovani zvysenej pravdepodobnosti
rozvoja stresom podmienenych psy-
chickych portch. Poradia volajacim pri
zvladani akitnej stresovej reakcie, Ci
priznakoch rozvijajiicej sa posttrauma-
tickej stresovej reakcie na mimoriadne
stresové udalosti.

Medzi najcCastejSie problémy, s

ktorymi sa ob¢ania obracajit na odbor-
nikov, s, napriklad, panické ataky,
osamelost, neistota, zdravotné problé-
my, ktoré klient tazko zvlada, Gizkosti a
depresie, ale ide aj o ziskavanie infor-
macii o psychickjch poruchach kvoli
trpiacim pribuznym. Ludia zapasia aj s
tazkostami so zaclenenim sa do spoloc-
nosti, nepochopenim zo strany okolia,
syndromom vyhorenia, vztahovymi
problémami v rodinach, konfliktami ¢i
pripadnymi samovraZednymi sklonmi.

Ludom, ktori potrebujit pomoc pri
rieSeni roznych problémov a zivotnych
situdcii, poskytuje sluzby 25 odbornikov
vratane 2 supervizorov. Pocet volajacich
ma rasticu tendenciu, priemerny pocet
hovorov je priblizne 280 mesacne. Od
marca 2022 bola v dosledku vojenského
konfliktu na Ukrajine zriadena sluzba
pre poskytovanie poradenstva aj v ukra-
jin¢ine. Poradenstvo na tzv. ,,slovenskej
linke* poskytuje 15 poradcov, na tzv.
,»ukrajinskej linke* je to 9 poradcov a je-
den supervizor.

Ministerstvo zdravotnictva pévod-
ne zriadilo Narodnd linku na podporu
duSevného zdravia v ramci plnenia
opatreni Planu obnovy a odolnosti v ob-
lasti podpory dusevného zdravia v jali
2021 na obdobie 12 mesiacov ako opatre-
nie na eliminaciu dosledkov pandémie
na dusevné zdravie. Cinnost linky bola
prediZena do konca roku 2022 a napokon
bude pokracovat do konca méja 2023.

»ren

Novorodenci eSte nemajii vyvinuti
spravnu termoregulaciu, ich pokozka a
sliznice sii na nizke teploty velmi citlivé,
preto nie je vhodné chodit s nimi pocas
mrazov na prechadzky. Osobitnii sta-
rostlivost pred nizkymi teplotami vsak
potrebuji aj dojcata a batolata.

Zdravé dieta by malo stravit vonku
kazdy dent minimalne dve hodiny pocas
celého roka, vyplyva to z odporacani
odbornikov z Gradu verejného zdravot-
nictva Slovenskej republiky. V mrazi-
vom pocasi treba viak obmedzit dizku
pobytu batolata vonku maximalne na
hodinu dopoludnia a hodinu popolud-
ni. ,,Dolezité je, aby bolo dietatko do-
statoCne obleCené, do viacerych vrstiev
odevov. Ak sa k mrazu prida aj silny vie-
tor, s batolatom radSej von nechodte,”
upozoriiuji odbornici. Pripominajd, ze
rodicia by nemali zabidat na vhodné
nepremokavé oblecenie, obuv a na oset-
renie pokozky tvare a rtk ochrannym
krémom ani pri starSich detoch. ,,Ho-
lomraz pod minus 10 stuptiov Celzia,
pripadne kombinacia mrazu a silného
vetra moze detom spOsobit omrzliny,
alebo podrazdit sliznice dychacich ciest
a sposobit tak respiracné ochorenie,”
dodavaji verejni zdravotnici.

Vrstvite oblecenie a chraite pokoz-
ku - Ci dietatu v ko¢iku nie je zima zistite
podla studenych riik, lic alebo chladnej
pokozky na zahlavi. ,,Pri obliekani do-
drziavajte jednoducht zasadu - vrs-

tvenie. Priamo na telo je najvhodnejSie
obliect jemn1i bavlnent1 bielizen, potom
odev z flisu, najvrchnejSia vrstva by
mala byt vinena. Na fiu dietatu oblecte
bundu. Nezabudnite na ¢iapku primera-
nej hritbky a teplé rukavice. Do kocika
vlozte ako izola¢nt vrstvu tepla deku,
na fu fusak so zapinanim na zips. Naj-
vrchnejSiu vrstvu ma tvorit nepremoka-
va prikryvka,“ radia odbornici. V mra-
zivom pocasi dostava zabrat aj pokozka
dietata. VacSmi straca vodu, vysycha-
nie pokozky mdZe urychlit aj prechod
medzi vykdrenymi miestnostami do
vonkajSieho prostredia. Dieta preto po-
trebuje mastnejSie krémy, ktoré poma-
hajii dopliiat lipidy. ,, Tvar natrite dietatu
pétnast az tridsat mintt pred odchodom
z domu, aby sa krém dostatocne vstre-
bal. Na pery pouzite kvalitné, Specialne
balzamy pre deti,” odporacaja.
Najvhodnejsi ¢as pre pobyt dietata
vonku je podla odbornikov napoludnie,
kedy teplota dosahuje najvyssie hodno-
ty. Rovnako je podla nich potrebné, aby
rodicia sledovali stupne. Pri holomraze
je teplotna hranica pre pobyt dojcata
vonku minus 3 stupne Celzia, ak je na-
sneZené tak minus 5 stupniov Celzia.
Rozdelenie veku deti - novorode-
nec: o0 az 28 dni, doj¢a: 1 mesiac az 1 rok,
batola: 1aZ 3 roky
Informdcie poskytol:
Odbor hygieny deti a mladeze
areferdt komunikacny UVZ SR
»ren
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MEDIKA

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale Castejsie. Celosvetové studie
preukazali, Ze spravne uZivanie kolagé-
nu poméaha pri siavislosti so starnutim
a pohybovymi problémami.

Kolagén je bielkovina, ktort tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnych pre
Iudsky metabolizmus a jeho spravne fun-
govanie. Tieto bielkoviny st d6lezitym sta-
vebnym prvkom.

Ludské telo si uz od ttleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribadanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slab$ia a slab$ia. Bolo preukaza-
né, ze uz pri dosiahnuti 18 roka Zivota je vo
vacsine pripadov tvorba vlastného kolagé-
nu takmer nulova. Kazdy metabolizmus
si dokaZe robit zasoby kolagénu, ktoré sa
vsak vstrebavaji u kazdého jedinca rozne
a podla toho sa odvija zasoba kolagénu
a s tym spojené vyZivovanie pohybového
aparatu a pokozky.

V dne$nej dobe existuji formy kola-
génu, ktoré si vieme nacerpat uzivanim
réznych vyzivovych doplnkov s obsahom
kolagénu.

Rybi a hovadzi kolagén st velmi dolezZi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbovej vyzivy, podpory spravneho fungo-
vania pohybového aparatu, zdravej pokoz-
ky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovéadzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou

N

stucastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnoZstvo
aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovédzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach klbov, po Girazoch, problé-
moch s pohybovym aparatom, bolestiach
a pri reumatickych tazkostiach.

Rybi kolagén tvori kolagén typu I, tento
druh kolagénu obsahuje podobné mnoz-
stvo aminokyselin ako hovddzi kolagén
a vSak v menSom mnozstve. Zdrojom hy-
drolizacie kolagénu z ryb st Supiny a koza.

Tento typ kolagénu je bohaty na aminoky-
selinu ,,hydroxyprolin“ , ktora je zaklad-
nym prvkom pokoZzky, ciev a tkaniv. Rybi
kolagén ma blahodarne tcinky v boji proti
vraskam, zvySuje pruznost a elasticitu
pokozky a podporuje antioxidaciu orga-
nizmu. Pleti pomaha udrZiavat mladistvy
vzhlad s potla¢enim znamok starnutia.

Medika Expert prinasa na trh formu ko-
lagénu, v ktorom je spojeny rybi kolagén
s hovddzim + vitamin C. Denna davka ob-
sahuje az 68oomg kolagénu a 200mg vi-
taminu C v zloZeni 100% bez glutamanov
a100% bez GMO. »red.
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KOLAGEN
FORTE2v1

31%

3800EUR

A E)
o o, CBD OLE).
= 0 %nmu VITAMINU

| ZADARMO

MbZete teraz objednat na:
www.medikaexpert.sk
alebonatel: 0904 552 345

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

- H
S SUTRTE Y ]

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA

Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
\ e
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Stolickové vytahy Stannah,

zit doma nezavisle

Stoli¢kové vytahy s nasim rodinnym podnikom. Sme hrdi na
to, Ze mézeme slovenskym domdcnostiam dodévaft

najbezpecénejsie a najodolnejsie schodiskové vytahy v odvetvi.

¥ Vynikajica kvalita vyrobkov
¥ Zékaznicka podpora 24h/7d
¥ 154 rokov vyrobca

Na celom

@.‘

Zavolajte zadarmo

Slovensku

- FREZOVANIE
- VLOZKOVANIE
- CISTENIE
- KONTROLA

KOMINOY

+ REVIZNA SPRAVA
A CERTIFIKAT V CENE

oddechtovanie kominov
KOMINARSTVO DUBOVEC

©0914276 111

VYKUP STARYCH
AUTOBATERII

4 Patentovana
AD kontaktné_x
technolégia
A lakovych
BEZPLATNA Bez vysgko.t' y
iZ Cisticov
UKAZKA
A KONZULTACIA

PRIAMO U VAS DOMA ZLAVA

K'PIM PARO

Zhody, trofeje
i celé polovnicke zbierky.

(PASOVACIE TESAKY)
Kipim veciz 1. a 2.
sV. vojny + vjkup
vzduchoviek a minci.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif

= 0800 162 162

cenu

0,
f BombaFasada 0 A)
www.BombaFasada.sk rogl;l;\le
0905 148 393 .

Volajte: zvoz 0od 100 kg zabezpetime.

r N\

0905 964 632
031/789 86 28

na zakdpenie stolickového vytfahu

Cela SR

tel. 0940 723 073
4 trofejeeuwgmail.com

pefiazny prispevok od stétu. @ www.stannah.sk

461230009

*Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampafami. Plati do 31.01.2023

ZABEZPECUJEME KOMPLETNU ADMINISTRACIU
PRE ZiSKANIE DOTACII

Mozn t né
kup
A.’NA SPLA;,K;' |

ENVIRO(,THERM

PROFESIONALITA & KVALITA Zelena

domberostiam
VELKA ZIMNA AKCIA
10KW MENIC ZA CENU 5KW !!!*

4990 €

*Akcia je limitovand
do vypredania zésob

infolinka : 0800 909 909, 0951 909 909
www.envirotherm.sk
kontakt@envirotherm.sk, fb.com/envirotherm.sk

86-0004

~§ ANTRACIT
7016
HNEDA
8003
HNEDA
8017

BIELA I
9016

STRIEBORNA
9006

0919 383 881-0919 383 363 BN OBJEDNAVKY@MONTTER SK

WWW.MONTTER.SK

SL23-01-strana



