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Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
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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 Vychod

BZ 106540 Bratislavsko Zapad

DS 34320 Dunajskostredsko

GA 34390 Galantsko+Saliansko

HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
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NR 54170  Nitriansko
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m 49930 Trnavsko
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MI 31260 Michalovsko+TV+50

PP 41520 Popradsko+KK
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SN 32540 SpiSsko+LE+GL
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Nastava adventné obdobie

BliZi sa advent. NaSe mesta a obce sa
zahalili do tisicov trblietajiicich sve-
tielok, v uliciach zneji koledy i via-
nocné melddie, zovsadial citit vonu
ihlicia, viano¢nych medovnickov, vo-
navého puncu a sladkej medoviny.

Toto S$tvortyzdnové obdobie je
Casom pripravy na Vianoce. Mnohi sa
zvyCajne vrhame na velké upratovanie
bytu a tieZ na zhananie vianoc¢nych dar-
Cekov. Nenechajme sa tym vSak celkom
pohltit. Spomalme, zastavme sa trosku a
popremyslajme nad tym, o je skutocne
dolezité.

Vyberme sa s kolegami, priatelmi
a rodinou do ulic vychutnat si spolo¢ne
Caro adventu a uZime si neopakovatelnii
atmosféru a prijemné chvile s tymi, v kto-
rych spolo¢nosti sa citime dobre.

Myslim si, Ze prave v obdobi adventu
mozeme stravit vela prijemnych chvil s
nasimi najblizSimi. Pocas dlhjch zim-
nych vecerov ich mézeme zapojit nielen
do pecenia viano¢nych dobr6t, ale aj do
tvorenia. Spolo¢ne si moZeme zhotovit

rozlicné dekoracie, adventny veniec,
ozd6bky na viano¢ny stromcek, svietni-
ky ¢i iné drobnosti a vniest tak do nasich
pribytkov ¢arovnd viano¢nti atmosféru.

Vynarajii sa mi milé spomienky z det-
stva. VZdy v tomto predviano¢nom case
som mala plné ruky préace nielen s vykra-
jovanim medovnickov, ktoré sme spolu
so starkou vypekali pre celd rodinu uz
mesiac pred Vianocami, ale aj s vyrobou
a pisanim viano¢nych pohladnic. Bolo
dolezité, aby sa v¢as dostali k nasim bliz-
kym a priatelom. No a priznajme si, Ze tra-
di¢né viano¢né pozdravy predsa len maji
svoje Caro, tak pre¢o po nich nesiahnut aj
dnes. Ved také nami vyrobe-
né prianie, doplnené kras-
nym vinsom, isto vSetkych
potesi a sprijemni im ten-
to sviatoCny Cas.

PrezZime adventné
obdobie v kruhu mi-
lovanych bez stresu
a zbytocného zho-
nu.

» Renata Kopacova, redaktorka

MONTAZ SADROKARTONOV

eSadrokartonove priecky
eSadrokarténové stropy
eSadrokartonové kastliky
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Zdravé kosti
bez osteoporozy

www.siévakiaskiﬁs.sk

Koze vykupujeme vysusené, bez hlav
anoziciek. Cena kozi sa méze menit.

( e A
HLADATE
ZAMESTNANCA?

SKUSTE TO

[INZERCIOU

v nasich novinach

0907 877862
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Vyhliudkové veZa
nad Kluknavou

£
¥

kralik s lie¢ivom, nosnice,

brojlery a kacice, bazant,

Vykup PREDA
saopakuje kaidé [Mbirid:
3 tyzdne od .

vzdy v STREDU v tychto terminoch:

29.11., 20.12. 2023, 10.1.,
31.1.,21.2.,13.3. 2024

()
Cire..ocoeveeeeena. 9,00 hod.
Lubotin........... 9,20 hod.
Plave€....ccccc... 9,35 hod.
Orlov...cccccccc.. 9,50 hod.
Hromos.......... 10,15 hod.
Plavnica-Coop..... 10,40 hod.
Udol-pohos. Zas . . .. 11,00 hod.
Chmelhica-MS .... 11,20 hod.
Jakubany-p. zbroj.. . 11,45 hod.
N. CLubovia-n. cen. . 12,00 hod.
Kolackov-poz. zbr... 12,20 hod.
Jarabina......... 13,15 hod.

>> Auto bude stat na stanovisti alebo pred Obecnym iradom 10 minut <<

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

www.slovakiaskins.sk
Slovakia Skins s.r.o. - 913 24 Svinna 466

N ovce, kozy, osipané, husi,
morky, psy

Kamienka ....... 13,40 hod.
Hniezdne-Coop.... 14,00 hod.
NiZné Ruzbachy. .. 14,20 hod.
Podolinec-posta ... 14,40 hod.
Spisska Bela-Coop . 15,10 hod.
Lubica........... 15,30 hod.
Huncovce ........ 15,50 hod.
Vrbov ....ccc.... 16,10 hod.
Vikova........... 16,25 hod.
Abraham.-kostol... 16,40 hod.
Janovce.......... 17,00 hod.
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Po pretitani noviny odhod'te
do triedeného odpadu / PAPIER /

Obcianska

giaquvé
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

» KUPIM JAWA 250, 350 (Z
175, 250 SIMSON AJ DIELY.
0949505827

08 STAVBA

» Kdpim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

www.regionpress.sk

REGION
PRESS

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SL medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP SL 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spdtnou SMS vdm' potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktortivam vydctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vratane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdiov, poslite rovnaku sms
totkokrat, v kolkych tyZdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vinach, SL zamerite za skratku
novin, ktord néjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sro.
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Kolagen, ktory si podmanuje zdravie aj krasu naraz! Aggfgi)'g ZLAIA

V poslednych rokoch sa o kolagéne
hovori stale castejsie.

Kolagén je bielkovina, ktord tvori
skladba 19 aminokyselin prospesnjch
pre ludsky metabolizmus a jeho spravne
fungovanie. Tieto bielkoviny st ddleZitym
stavebnym prvkom.

Ludské telo si uz od atleho veku dokaze
kolagén vytvarat samo a vSak pribidanim
veku je tvorba tejto bielkoviny v naSom
tele stale slabsia a slabsSia. Bolo preuka-
zané, Ze uz pri dosiahnuti 18 roka 2ivota
kolagénu takmer nulova. Kazdy metabo-
lizmus si dokaZe robit zasoby kolagénu,
ktoré sa vSak vstrebavajii u kazdého je-
dinca rézne a podla toho sa odvija zasoba
kolagénua s tym spojené vyzivovanie po-
hybového aparatu a pokozky. V dnesnej
dobe existujit formy kolagénu, ktoré si
vieme nacerpat uzivanim réznych vyzivo-
vych doplnkov s obsahom kolagénu.

Rybi a hovddzi kolagén st velmi dolezi-
tym stavebnym prvkom v oblasti zdravej
klbove] vyzivy, podpory spravneho fun-
govania pohybového aparatu, zdravej po-
kozky, krasnych vlasov a silnych nechtov.

Hovédzi kolagén tvoria 2 typy kolagénu
atolall, tieto kolagény st neoddelitelnou
stcastou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kosti, Sliach, vdzov a koZe. Pri dennom
uZivani predpisanych davok dostava nase
telo skrz hovadzi kolagén velké mnozstvo

KOLAGEN
FORTE 2v 1

31

DARCEK

pr| kupe 2 kolagénov dostanete
vianoéné ponozky zadarmo

HOVADZI KOLAGEN
FORTE

aminokyselin potrebnych na regeneraciu
tkaniv. Hovadzi kolagén je pomocnikom
pri bolestiach kibov, po tirazoch, 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 hovadzi kolagén
a vSak v menSom mnoZstve. Zdrojom
hydrolizacie kolagénu z ryb st Supiny
a koza. Tento typ kolagénu je bohaty na
aminokyselinu ,,hydroxyprolin“ kto-
rd je zadkladnym prvkom pokozky, ciev
a tkaniv. Rybi kolagén ma blahodarne

Gcinky v boji proti vraskam, zvySuje pruz-
nost a elasticitu pokozky a podporuje
antioxidaciu organizmu. Pleti pomaha
udrziavat mladistvy vzhlad s potlacenim
znamok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu
kolagénov, v ktorych st obsiahnuté zloz-
ky v navySenych dennych davkach. Den-
na davka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje az
6 800 mg kolagénu s pridanym vitaminom
C. Denna davka hovédzieho kolagénu for-
te obsahuje aZ 8 000 mg kolagénu s prida-
nym MSM Opti+. text:Medika Expert

. Glutation - antlumdant

= -~ 13%

+ 0D ZADARMO

KU KAZDEMU
LIPOZOMU

L

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

(dostupné od Pon. - Pia.)

Alebo kupit aj v predajni:

G i il

SLNIECKO ZDRAVA VYZIVA
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Coboriho 1, Nitra - OC Polygon
AN e

S diabetom Zije celosvetovo jeden z desiatich dospelych

Rizika a moZnosti prevencie cukrovky

Nezdravé stravovacie navyky a seda-
vy Zivotny §tyl sti Castymi faktormi,
ktoré prispievajii k rozvoju cukrovky
2. typu. ,Riziko ochorenia moZno
zniZovat prostrednictvom vyvaZenej
stravy, pravidelnej fyzickej aktivity a
klcové je aj udrziavanie primeranej
hmotnosti,” pripominaji odbornici.

Medzinarodna diabetologicka fe-
deracia odhaduje, Ze s diabetom Zije
celosvetovo 1 z 10 dospelych, pri¢om
medzi chorymi jednoznacne prevlada
diabetes 2. typu. Predpoklada tiez, Ze
az polovica chorych netusi, Ze ma cuk-
rovku a svoje ochorenie nijako neriesi.

Rizikové faktory pre diabetes 2. typu

¢ Rodinna anamnéza diabetu.

¢ Nadvaha.

e Nespravne stravovacie navyky (ne-
vhodné zlozZenie stravy a jej nadmerné
mnozstvo).

¢ Fyzicka necinnost a sedavy Zivotny $tyl.
* ZvySujici sa vek.

o Vysoky krvny tlak.

e Porucha glukézovej tolerancie (IGT)
- je kategoria vysSej ako normalnej hla-
diny glukézy v krvi, ale pod prahom pre
diagnostiku cukrovky.

e Historia gestacného diabetu (tehoten-
skej cukrovky)

¢ Nevhodna vyZiva pocas tehotenstva.

Vseobecné odporiicania Medzi-
narodnej diabetologickej federacie
pre zdrava vyZivu:

e Vyberat si vodu alebo nesladeny caj
namiesto ovocnej Stavy, malinovky ale-
bo inych napojov sladenych cukrom.

¢ Jest najmenej tri porcie zeleniny kazdy
den, vratane zelenej listovej zeleniny a
dopliiat ju aj surovym erstvym ovocim.
¢ Na desiatu jest vyber orechov, kiiska Cer-
stvého ovocia alebo nesladeného jogurtu.
¢ Obmedzenie prijmu alkoholu.

e Uprednostnit chudé maso, hydiny
alebo morskych plodov namiesto Cerve-
ného alebo spracovaného mésa.

e Uprednostnit celozrnné pecivo, ce-
lozrnnti ryzu, alebo celozrnné cestoviny
namiesto bieleho peciva, lapanej ryze
alebo klasickych “bielych” cestovin.

e Vyber nenasytenych tukov by mal
byt olivovy olej, repkovy olej, kukuric-
ny olej alebo slnec¢nicovy olej namiesto
nasytenych tukov ako st zivo¢isny tuk,
kokosovy olej alebo palmovy olej.

Odporacané

mnozstvo fyzickej aktivity
Akykolvek pohyb napoméaha zniZo-

vaniu rizika vzniku a rozvoja cukrovky

2. typu. Mali by ste sa zamerat na naj-

menej 150 minat aerébneho cvicenia
strednej intenzity, napriklad cho6dza,
jogging, plavanie alebo jazda na bicykli
tyzdenne, rozlozené na niekolko dni,
pripadne v kratsich intervaloch 10-15
mint. Silovy tréning ma tieZ svoje vy-
hody. Pomocou zavazi alebo odporo-
vych pasov na posilnenie svalov moZete
zvysit svalovii hmotu a zéroven zlepsit
citlivost na inzulin a kontrolu glukézy.

S prevenciou
pomoZu aj poradne zdravia

Na kazdom regionalnom trade ve-
rejného zdravotnictva (RUVZ) sa na-
chadzajii poradne zdravia. Aktivity
poradni zdravia sa zameriavaji na zvy-
Sovanie zaujmu obyvatelov o vlastné
zdravie, poznavanie zdravotnych rizik
a prevenciu chronickych neinfekénych
chordb, a to najmd srdcovo-cievnych
- vysoky krvny tlak, srdcova ¢i mozgo-
va prihoda ¢i chor6b latkovej premeny
- obezita, cukrovka, poruchy metabo-
lizmu tukov. V ramci prevencie mozete
bezplatne navstivit niektord poradiiu
zdravia RUVZ. ,,Poradenstvo pozostava
zvySetrenia hlavnych rizikovych fakto-
rov. Ide o meranie krvného tlaku, tepo-
vej frekvencie, biochemické vySetrenie
krvi - odber z prsta, vysledky si1 hotové
do 10-tich mindt, vySetrenie choleste-

Tlustracné foto.
zdroj foto silviarita pixabay

rolu, gluk6zy, meranie telesnej vysky a
hmotnosti,“ informuje Urad verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR). V poradni u
navstevnikov zistuju aj rodinni anam-
nézu - srdcovo-cievne ochorenia Casto
postihujit pokrvnych pribuznych, tieZ
osobnti anamnézu - pri ochoreniach
tepien je riziko cievnych prihod zvy-
Sené, ¢i stravovacie zvyklosti a sklon k
pravidelnému pohybu.

Informéacie ako sa objednat do porad-
ne zdravia najdete na kazdej stranke
prislusného Regionalneho aradu verej-
ného zdravotnictva.

Zdroj informdcii UVZ SR

»ren
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Krajina spomienok ey
Lemkov a Rusinov

Naladte si svoje zmysly, otvorte sa fantazii a tulajte sa krajinou, ktora
rozprava unikatne pribehy jej zabudnutych hrdinov.

Na polsko-slovenskom pohranici v okoli miest Svidnik, Bardejov na
slovenskej a Krynica, Gorlice a Krosno na polskej strane sa rozprestiera
krasny kraj horskej prirody, kultirneho dedi¢stva a jedinecnej
architektiry. Kedysi v stredoveku ho zacinala osidlovat najzapadnejsia
vetva vychodnych Slovanov a hoci v Polsku im hovorili Lemkovia

a na Slovensku Rusini, ide o dve pomenovania pre ten isty narod.

J

-

-

Dnes nam kusok tejto unikatnej historie pripominaju obce Zborov,
Kruzlov na Slovensku a Uscie Gorlickie v Polsku, kde sa dodnes
zachovalo kulturne dedi¢stvo Lemkov a Rusinov s charakteristickym
dialektom, spésobom Zivota, hospodarskymi statkami a drevenymi
chramami.

Hrad Zborov

V krajine spomienok Lemkov a Rusinov najdete az 42 unikatnych
drevenych kostolikov, z ktorych pat je zapisanych v UNESCO (Hervartov,
Ladomirova, Bodruzal, Kwiaton, Brunary), Bardejovské Kupele

(s muzeom ludovej architektury), mineralne pramene Cigelka a Fricka,
kupele Wysova a Krynica, Zborovsky hrad, cintoriny 1. aj 2. svetovej
vojny (cintoriny 1. sv. v. projektoval znamy architekt Dusan Jurkovic),
mnozstvo cyklotras a turistickych chodnikov.

www.krajinaspomienok.sk

Projekt bol podporeny z Programu cezhrani¢nej spoluprace Interreg
V-A Polsko-Slovensko 2014 — 2020.

8-08

mylovelyday.sk

Objednavajte na tel. Cisle: 0904 552 345
alebo piste na email: objednavky@mylovelyday.sk

SL23-47 strana 5



549 € Galerica

625€ Gamma 3x4m

M galerica

+ SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

ﬁ Bez budovania @ Odolnost voci 5 rokov zaruka na konstrukciu BIO HNOJIVO
)

zakladov -;’ shehu a vetru 10 rokov zaruka na polykarbonat ~ chraniace rastliny
pred skodcami

DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 164 x1,66 x4 m 379¢€ cena predizenia 0 2m 100 €
GRETA 2x2x4m 479 € cena predizenia o 2m 160 €
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia o 2m 160 €
GALA 3x2x4m 449 € cena predizenia o0 2m 150 €
GENIO 3x2Xx4m 479 € cena predizenia o0 2m 160 €
GARANT 3x2x4m 579 € cena predizenia o 2m 160 €
GAMMA [XddV) 3x215x4m 549 € 649€ cena predizenia o0 2m 160 €
GULLIVER 3x2x4m 649 € cena predizenia o 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia o 2m 200 €
GOLEM 4X27X4m 1599 € cena predizenia o 2m 400 €
GIGANT 6Xx4x10m 5799 € cena predizenia 0 2m 750 €

£10948 888855 infoagalericask www.galerica.sk

Firmy, podniky, organizacie

EISTENIE WM HLADATE ZAMESTNANCOV?

& D patentovana Kdpim veci Inzerujte svoje ﬁ
A kontaktna Z 1. a 2. sv. vojny, ponuky v novinach 3
FAS technologia VZdUChOka. E;

; Bez vysokotlakOVVCh p A, ° IYZdenne
BEZPLATNA Cisticov Vykup minci = 12 9‘0 d L4 t’ h -
o do roku 1945 azv omacnostiac TUMOZE

' : oWy | BYT vASA
PRIAMO U VASDOMA ~ ZLAVA Cela SR Vyroba grafiky ,{ |

f BombaFasada 50% REKLAMA
www.BombaFasada.sk rodinné 0940 723 073 a FB I'el(lama ZDARMA

0905148393 ” Hl  irofeiecuagmailcom _H lubowniansko@regionpress.sk 0907 877 862 0905 33 878 |
ENV'RO()THERME V NOVOM PROJEKTE | <. Zelend FOTOVOLTIKA

PROFESIONALITA & KVALITA ZELENA DOMACNOST'AM o~ domdcnostlam NA KL’ué
JE K DISPOZiCIl VYSE 151,6 MILIONOV EUR AJ PRE BYTOVE DOMY O VYKONE:
. A OVE . e
\ NMAMEN NEVAHAJTE i . il v 3kWza 2 940 €

Iiégfofﬂg A PREDREGISTRUJTE SA , 7 BNz )T

OPROT

ESTE DNES! LN v 7kWza5 089 €

. . . . . v 10kWza7 139 €
Ziskame Vam dotaciu pre fotovoltiku

ai d o vyé ky 4 025 € \ y 0800 909 ;nggl,iglga% 909 909
www.envirotherm.sk

kontakt@envirotherm.sk
fb.com/envirotherm.sk

V cene fotovoltiky je montaz
vratane administrativy na kfaé
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