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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 430�

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

KOMINÁRSTVO
na trhu už 31 rokov

Vykonávame práce v rámci celej SR

Karol a Bc. Ján Kmeč
revízni technici komínov

0915 426 164
mail: kmekom@kmekom.sk

KMEKOM, s.r.o., Nová Ľubovňa 27
www.kmekom.sk

- revízie komínov ku kolaudácii
  novostavieb a rodinných domov
- frézovanie, vložkovanie 
  a vonkajšie fasádne komíny
  s obhliadkou zdarma,
- kontrola a čistenie
        aj zadechtovaných komínov

- revízie komínov ku kolaudácii
  novostavieb a rodinných domov
- frézovanie, vložkovanie 
  a vonkajšie fasádne komíny
  s obhliadkou zdarma,
- kontrola a čistenie
        aj zadechtovaných komínov
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JEEP® COMPASS
 v edícii NIGHT EAGLE

SKLADOM 
so zvýhodnením až 4 200 €

Záruka 5 rokov/200 000 km

Partizánska 107, 058 01 Poprad
+421 0903 905 280, +421 918 767 443

PP AUTO s.r.o.
www.ppauto.sk, predaj@ppauto.sk

 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 1.3. 2024
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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     
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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KE

ODŤAHOVÁ SLUŽBA

DYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447
kalejatransport@gmail.com
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HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

v našich novinách

0907 877 862

INZERCIOU

INZERCIA

ĽUBOVNIANSKO

Alena Berithová  0907 877 862
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www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

Každý týždeň: 
Stará Ľubovňa, Čirč, Forbasy, Hniezdne, 
Hromoš, Chmeľnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolačkov, Kyjov, Ľubotín, Nižné 
Ružbachy, Nová Ľubovňa, Orlov, Plaveč, 
Plavnica, Podolínec, Šambron, Šarišské 
Jastrabie, Údol, Veľký Lipník, Vyšné 
Ružbachy

lubovniansko@regionpress.sk
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STARÁ ĽUBOVŇA

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 Bratislavsko Východ
BZ  106.540 Bratislavsko Západ
DS  34.320 Dunajskostredsko
GA  34.390 Galantsko+Šaliansko
HC  30.330 Hlohovecko+Sereďsko
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Blíži sa advent. Naše mestá a obce sa 
zahalili do tisícov trblietajúcich sve-
tielok, v uliciach znejú koledy i via-
nočné melódie, zovšadiaľ cítiť vôňu 
ihličia, vianočných medovníčkov, vo-
ňavého punču a sladkej medoviny.

Toto štvortýždňové obdobie je 
časom prípravy na Vianoce. Mnohí sa 
zvyčajne vrháme na veľké upratovanie 
bytu a tiež na zháňanie vianočných dar-
čekov. Nenechajme sa tým však celkom 
pohltiť. Spomaľme, zastavme sa trošku a 
popremýšľajme nad tým, čo je skutočne 
dôležité.

Vyberme sa s kolegami, priateľmi 
a rodinou do ulíc vychutnať si spoločne 
čaro adventu a užime si neopakovateľnú 
atmosféru a príjemné chvíle s tými, v kto-
rých spoločnosti sa cítime dobre. 

Myslím si, že práve v období adventu 
môžeme stráviť veľa príjemných chvíľ s 
našimi najbližšími. Počas dlhých zim-
ných večerov ich môžeme zapojiť nielen 
do pečenia vianočných dobrôt, ale aj do 
tvorenia. Spoločne si môžeme zhotoviť 

rozličné dekorácie, adventný veniec, 
ozdôbky na vianočný stromček, svietni-
ky či iné drobnosti a vniesť tak do našich 
príbytkov čarovnú vianočnú atmosféru.

Vynárajú sa mi milé spomienky z det-
stva. Vždy v tomto predvianočnom čase 
som mala plné ruky práce nielen s vykra-
jovaním medovníčkov, ktoré sme spolu 
so starkou vypekali pre celú rodinu už 
mesiac pred Vianocami, ale aj s výrobou 
a písaním vianočných pohľadníc. Bolo 
dôležité, aby sa včas dostali k našim blíz-
kym a priateľom. No a priznajme si, že tra-
dičné vianočné pozdravy predsa len majú 
svoje čaro, tak prečo po nich nesiahnuť aj 
dnes. Veď také nami vyrobe-
né prianie, doplnené krás-
nym vinšom, isto všetkých 
poteší a spríjemní im ten-
to sviatočný čas.

Prežime adventné 
obdobie v kruhu mi-
lovaných bez stresu 
a zbytočného zho-
nu. 

Nastáva adventné obdobie

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

» Kúpim haki lešenie. Tel. 
0908 532 682

» KÚPIM JAWA 250, 350 CZ 
175, 250 SIMSON AJ DIELY. 
0949505827

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera SL medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP SL 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk 

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora 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, SL zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.
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 PREDAJ 
MLÁDOK

DOMINANT

od 1.3. 2024

VOLAJTE  0907 893 351 � 0907 684 441
0915 252 372 � 0905 345 352

0,8
0

králik s liečivom, nosnice, 
brojlery a kačice, bažant,
ovce, kozy, ošípané, husi,
morky, psy

Kože vykupujeme vysušené, bez hláv 
a nožičiek. Cena koží sa môže meniť.

v�d� v ������ v týc�to term�noc��

�i�č . . . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
�ubo�ín. . . . . . . . . . . �,�� ho�.
�laveč . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
��lov . . . . . . . . . . . . . �,�� ho�.
��omoš. . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�lavni�a�Coop. . . . . ��,�� ho�.
��ol�pohos. Zas . . . . ��,�� ho�.
Chme�ni�a�M� . . . . ��,�� ho�.
�akubany�p. zbroj.. . ��,�� ho�.
�. �ubov�a�n. cen. . ��,�� ho�.
Kolačkov� . . ��,�� ho�.
�a�abina . . . . . . . . . ��,�� ho�.

Kamienka . . . . . . . ��,�� ho�.
�niez�ne�Coop . . . . ��,�� ho�.
�ižné �užba�hy. . . ��,�� ho�.
�o�oline��po�ta . . . ��,�� ho�.
�pišská �elá�Coop . ��,�� ho�.
�ubi�a . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�un�ov�e . . . . . . . . ��,�� ho�.
��bov . . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�lková. . . . . . . . . . . ��,�� ho�.
�b�ahám.�kostol . . . ��,�� ho�.
�anov�e. . . . . . . . . . ��,�� ho�.

29.11. , 20.12. 2023, 10.1. ,

31.1. , 21.2. , 13.3. 202432

>> Auto bude stáť na stanovišti alebo pred Obecným úradom 10 minút <<

MONTÁŽ SADROKARTÓNOV

0911 588 585 OBHLIADKA
ZDARMA

●Sadrokartónové priečky
●Sadrokartónové stropy
●Sadrokartónové kastlíky
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S diabetom žije celosvetovo jeden z desiatich dospelých

Riziká a možnosti prevencie cukrovky
Nezdravé stravovacie návyky a seda-
vý životný štýl sú častými faktormi, 
ktoré prispievajú k rozvoju cukrovky 
2. typu. „Riziko ochorenia možno 
znižovať prostredníctvom vyváženej 
stravy, pravidelnej fyzickej aktivity a 
kľúčové je aj udržiavanie primeranej 
hmotnosti,“ pripomínajú odborníci.

Medzinárodná diabetologická fe-
derácia odhaduje, že s diabetom žije 
celosvetovo 1 z 10 dospelých, pričom 
medzi chorými jednoznačne prevláda 
diabetes 2. typu. Predpokladá tiež, že 
až polovica chorých netuší, že má cuk-
rovku a svoje ochorenie nijako nerieši.

Rizikové faktory pre diabetes 2. typu
• Rodinná anamnéza diabetu. 
• Nadváha. 
• Nesprávne stravovacie návyky (ne-
vhodné zloženie stravy a jej nadmerné 
množstvo). 
• Fyzická nečinnosť a sedavý životný štýl. 
• Zvyšujúci sa vek. 
• Vysoký krvný tlak. 
• Porucha glukózovej tolerancie (IGT) 
- je kategória vyššej ako normálnej hla-
diny glukózy v krvi, ale pod prahom pre 
diagnostiku cukrovky. 
• História gestačného diabetu (tehoten-
skej cukrovky) 

• Nevhodná výživa počas tehotenstva. 

Všeobecné odporúčania Medzi-
národnej diabetologickej federácie 
pre zdravú výživu:
• Vyberať si vodu alebo nesladený čaj 
namiesto ovocnej šťavy, malinovky ale-
bo iných nápojov sladených cukrom. 
• Jesť najmenej tri porcie zeleniny každý 
deň, vrátane zelenej listovej zeleniny a 
dopĺňať ju aj surovým čerstvým ovocím. 
• Na desiatu jesť výber orechov, kúska čer-
stvého ovocia alebo nesladeného jogurtu. 
• Obmedzenie príjmu alkoholu. 
• Uprednostniť chudé mäso, hydiny 
alebo morských plodov namiesto červe-
ného alebo spracovaného mäsa. 
• Uprednostniť celozrnné pečivo, ce-
lozrnnú ryžu, alebo celozrnné cestoviny 
namiesto bieleho pečiva, lúpanej ryže 
alebo klasických “bielych” cestovín. 
• Výber nenasýtených tukov by mal 
byť olivový olej, repkový olej, kukurič-
ný olej alebo slnečnicový olej namiesto 
nasýtených tukov ako sú živočíšny tuk, 
kokosový olej alebo palmový olej. 

Odporúčané 
množstvo fyzickej aktivity

Akýkoľvek pohyb napomáha znižo-
vaniu rizika vzniku a rozvoja cukrovky 
2. typu. Mali by ste sa zamerať na naj-

menej 150 minút aeróbneho cvičenia 
strednej intenzity, napríklad chôdza, 
jogging, plávanie alebo jazda na bicykli 
týždenne, rozložené na niekoľko dní, 
prípadne v kratších intervaloch 10-15 
minút. Silový tréning má tiež svoje vý-
hody. Pomocou závaží alebo odporo-
vých pásov na posilnenie svalov môžete 
zvýšiť svalovú hmotu a zároveň zlepšiť 
citlivosť na inzulín a kontrolu glukózy.

S prevenciou 
pomôžu aj poradne zdravia

Na každom regionálnom úrade ve-
rejného zdravotníctva (RÚVZ) sa na-
chádzajú poradne zdravia. Aktivity 
poradní zdravia sa zameriavajú na zvy-
šovanie záujmu obyvateľov o vlastné 
zdravie, poznávanie zdravotných rizík 
a prevenciu chronických neinfekčných 
chorôb, a to najmä srdcovo-cievnych 
- vysoký krvný tlak, srdcová či mozgo-
vá príhoda či chorôb látkovej premeny 
- obezita, cukrovka, poruchy metabo-
lizmu tukov. V rámci prevencie môžete 
bezplatne navštíviť niektorú poradňu 
zdravia RÚVZ. „Poradenstvo pozostáva 
z vyšetrenia hlavných rizikových fakto-
rov. Ide o meranie krvného tlaku, tepo-
vej frekvencie, biochemické vyšetrenie 
krvi - odber z prsta, výsledky sú hotové 
do 10-tich minút, vyšetrenie choleste-

rolu, glukózy, meranie telesnej výšky a 
hmotnosti,“ informuje Úrad verejného 
zdravotníctva SR (ÚVZ SR). V poradni u 
návštevníkov zisťujú aj rodinnú anam-
nézu - srdcovo-cievne ochorenia často 
postihujú pokrvných príbuzných, tiež 
osobnú anamnézu - pri ochoreniach 
tepien je riziko cievnych príhod zvý-
šené, či stravovacie zvyklosti a sklon k 
pravidelnému pohybu.

Informácie ako sa objednať do porad-
ne zdravia nájdete na každej stránke 
príslušného Regionálneho úradu verej-
ného zdravotníctva.

Zdroj informácií ÚVZ SR

» ren

Ilustračné foto.  
  zdroj foto silviarita pixabay

Alebo kúpiť aj v predajni:

alebo na tel.:

( dostupné od Pon. - Pia.)

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

0904 552 345

-40% 

LIMITOVANÁ 
ZĽAVA

ku každému
lipozómu

+ jód zadarmo

13,8623,10 EUR

9,9616,60 EUR

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne 

hovorí stále častejšie. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 
užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 

aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , kto-
rá je základným prvkom pokožky, ciev 
a  tkanív. Rybí kolagén má blahodárne 

účinky v boji proti vráskam, zvyšuje pruž-
nosť a  elasticitu pokožky a  podporuje 
antioxidáciu organizmu. Pleti pomáha   
udržiavať mladistvý vzhľad s  potlačením 
známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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Nalaďte si svoje zmysly, otvorte sa fantázii a túlajte sa krajinou, ktorá 
rozpráva unikátne príbehy jej zabudnutých hrdinov.

Na poľsko-slovenskom pohraničí v okolí miest Svidník, Bardejov na 
slovenskej a Krynica, Gorlice a Krosno na poľskej strane sa rozprestiera 
krásny kraj horskej prírody, kultúrneho dedičstva a jedinečnej 
architektúry. Kedysi v stredoveku ho začínala osídľovať najzápadnejšia 
vetva východných Slovanov a hoci v Poľsku im hovorili Lemkovia 
a na Slovensku Rusíni, ide o dve pomenovania pre ten istý národ.

Dnes nám kúsok tejto unikátnej histórie pripomínajú obce Zborov, 
Kružlov na Slovensku a Uście Gorlickie v Poľsku, kde sa dodnes 
zachovalo kultúrne dedičstvo Lemkov a Rusínov s charakteristickým 
dialektom, spôsobom života, hospodárskymi statkami a drevenými 
chrámami. 

V krajine spomienok Lemkov a Rusínov nájdete až 42 unikátnych 
drevených kostolíkov, z ktorých päť je zapísaných v UNESCO (Hervartov, 
Ladomírová, Bodružal, Kwiatoń, Brunary), Bardejovské Kúpele 
(s múzeom ľudovej architektúry), minerálne pramene Cígeľka a Frička, 
kúpele Wysova a Krynica, Zborovský hrad, cintoríny 1. aj 2. svetovej 
vojny (cintoríny 1. sv. v. projektoval známy architekt Dušan Jurkovič), 
množstvo cyklotrás a turistických chodníkov.

www.krajinaspomienok.sk

Projekt bol podporený z Programu cezhraničnej spolupráce Interreg 
V-A Poľsko-Slovensko 2014 – 2020.

Krajina spomienok 
Lemkov a Rusínov

Skanzen SNM – Múzea 
ukrajinskej kultúry - Svidník

Hrad Zborov
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 Týždenne 
 až v 12 940 domácnostiach
 Výroba grafiky 
 a FB reklama ZDARMA
lubovniansko@regionpress.sk | 0907 877 862 | 0905 338 878

HĽADÁTE ZAMESTNANCOV?
Firmy, podniky, organizácie

Inzerujte svoje 
ponuky v novinách
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info@galerica.sk www.galerica.sk0948 88 88 55 

DOPRAVA ZADARMO  VŠETKO SKLADOM

Bez budovania 

základov snehu a vetru

5 rokov záruka na konštrukciu 

10 rokov záruka na polykarbonát

Š x V x D Cena 2mNázov

ODOLNÉ

POLYKARBONÁTOVÉ

SKLENÍKY

Galerica 
Gamma 3x4 m

BIO HNOJIVO

chrániace rastliny 
pred škodcami

4 L

ZADARMO

GNOM 1,64 x 1,66 x 4 m 379 € cena pr enia o 2m 100 €

GRETA 2 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GLORIA 2,58 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GENIO 3 x 2 x 4 m 479 € cena pr enia o 2m 160 €

GALA 3 x 2 x 4 m 449 € cena pr enia o 2m 150 €

GAMMA 3 x 2,15 x 4 m 549 € 649 € cena pr enia o 2m 160 €

GARANT 3 x 2 x 4 m 579 € cena pr enia o 2m 160 €

GOLEM 4 x 2,7 x 4 m 1 599 € cena pr enia o 2m 400 €

GULLIVER 3 x 2 x 4 m 649 € cena pr enia o 2m 200 €

GOLIÁŠ 3 x 2 x 4 m 729 € cena pr enia o 2m 200 €

GIGANT 6 x 4 x 10 m 5 799 € cena pr enia o 2m 750 €

�����
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Celá SRC
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