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HOLANDSKÝNÁBYTOKKZMASÍÍVVVVVUUHOLANDSKÝNÁBYTOKZMASÍVU

0918 219 910 0905 224 993

ZĽAVA1
5%Pri oso

bnom
odbere

PREDAJŇA: Priemyselná 5805, MICHALOVCE
bigshopmichalovce@gmail.com

SECONDHAND BAZÁR - STAROŽITNOSTI

DUB PIASTOWSKY DUB IÓNOVÝ

6,50€/m
26,50€/m
2

www.minimax.sk

ZELENINÁRSKA 24
MICHALOVCE

NAKUPUJTE ONLINE!

LAMINÁTOVÉ PODLAHY 7mm

VÝPREDAJ PODLÁHAKCIAAKCIA
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0905 188 051

KRTKOVANIEKRTKOVANIEKRTKOVANIE

www.cisteniekanalizacie.sk

 Prečistenie kanalizácií
Monitorovanie kanalizácie
Vývoz žumpy
Prenájom mobilných WC

Pochádzam z Michalovského regiónu

NAJNIŽŠIE CENY!
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domov - bytov - firiem
Tel.: 0950 887 934

V Y P R A T Á V A N I EKRT - VRT
Pretláčanie - krtkovanie

Popod cesty, chodníky, 

zatrávnené plochy 

pre inžinierske siete, 

elektrika-voda-plyn

0902 348 974
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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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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 390€
všetky dvere

SKLADOM

v ponuke aj

hladké dvere

a odtieň Wenge

0917 56 36 12 | 0911 60 20 40
Sídlisko Sekčov (smer Šalgovník) Podnikateľské centrum PYRAMÍDA
Keratsinske nám. 1, prízemie, č. dverí 105/A, Otvorené: Po-Pia: 8-17
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28. novembra 1989   
Nežná revolúcia: Československá vláda a Občianske fórum sa dohod-
li na zrušení článku ústavy o vedúcej úlohe komunistickej strany

Výročia a udalosti
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FILANTROPIAFILANTROPIA
MICHALOVSKO-KOŠICKEJ EPARCHIEMICHALOVSKO-KOŠICKEJ EPARCHIE 

 

 

      “SOCIÁLNE VÝDAJNE POTRAVÍN PO NOVOM“,     

f i lantropiamke.mkpe.skf i lantropiamke.mkpe.sk   socia l food.sksocia l food.sk   f i lantropiamke          f i lantropiamke

0910 1 4 4 3670910 1 4 4 367 0917 845 0890917 845 089 Dukl ianska 1925/16,  071 01  Mic halovce       8 .00-16.00
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Ponuky a zameranie ZDARMA. 0940 88 88 29

STRECHY
Najlacnejšia strešná krytina v okolí

Tesárske

Pokrývaèské

Klampiarske

P
R
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Všetko pre vašu strechu, prístrešky, altánky a iné.
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OPRAVY A SERVISOPRAVY A SERVISOPRAVY A SERVIS

0905 308 280

plastových a hliníkových
okien a dverí
žalúzií, sietí proti hmyzu
montáž
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LACNÝ VÝKOP
STUDNÍ

AKCIA

0915 877 159

2. decembra 1805   
v bitke troch cisárov pri Slavkove zvíťazilo 
vojsko cisára Napoleona Bonaparteho nad 
spojenými silami rímskonemeckého cisára 
Františka II. a ruského cára Alexandra I., čo 
viedlo k uzavretiu bratislavského mieru 
(26. decembra)

Výročia a udalosti

27. novembra 1095    
pápež Urban II. vyhlásil prvú križiacku vý-
pravu.

Výročia a udalosti

0907 895 864

REKLAMA
do novín................................

Realizujeme

0948 300 988

od 15m3 - dovoz zdarma

STROJOVÉ
POTERY

0948 300 988

PIESOK, ŠTRK,
KAMENIVO
A ZEMINA
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INZERCIA

MICHALOVSKO
TREBIŠOVSKO-SOBRANECKO

Marianna Sovjaková  0907 895 864

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
 

párny týždeň: 
Michalovce, Močarany, Topoľany, Vrbo-
vec, Budkovce, Čičarovce, Dúbravka, Jov-
sa, Kaluža, Klokočov, Krásnovce, Kusín, 
Lastomír, Nacina Ves, Palín, Pozdišovce, 
Rakovec nad Ondavou, Sliepkovce, 
Strážske, Sečovce, Trhovište, Trnava pri 
Laborci, Zemplínska Široká, Sobrance, 
Trebišov, Cejkov, Hriadky, Zemplínske 
Hradište 

nepárny týždeň: 
Michalovce, Ložín, Lúčky, Petrovce nad 
Laborcom, Staré, Veľké Kapušany, Vin-
né, Zalužice, Závadka, Sobrance, Veľké 
Revištia, Trebišov, Kráľovský Chlmec 

michalovsko@regionpress.sk

Redakcia: Štefánikova 44
 MICHALOVCE

Michalovce

Sobrance

Trebi�ov

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
KM  16.450 Komárňansko
LV  30.580 Levicko
MA  29.680 Malacko
NR  54.170 Nitriansko
NZ  35.050 Novozámocko
PK  22.970 Pezinsko
PN  41.870 Piešťansko+NM+MY
SC  35.420 Senecko
SE  36.750 Senicko+Skalicko
TO  41.930 Topoľčiansko+PE+BN
TN  59.870 Trenčiansko+DCA+IL
TT  49.930 Trnavsko
ZM  20.930 Zlatomoravsko

BB    56.200 Banskobystricko+BR
KY  29.300 Kysucko=CA+KM
LI  37.270 Liptovsko=LM+RK
LC    30.860 Lučenecko+VK+PT
MT    38.570 Martinsko+TR
OR    34.980 Oravsko=DK+NO+TS
PB    33.590 Považsko=PB+PU
PD     40.150 Prievidsko
ZV    38.400 Zvolensko+DT+KA
ZH  26.880 Žiarsko+ZC+BS
ZA  50.780 Žilinsko+BY

BJ  37.210 Bardejovsko+SK+SP
GE  30.830 Gemersko = RV+RS+RA
HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
SL   12.940 Ľubovniansko
MI  31.260 Michalovsko+TV+SO
PP  41.520 Popradsko+KK
PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS, s.r.o.
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (31.260 domácností)

Hrubá mzda:

od 1.000 �

Miesto výkonu práce:

Ko�ice a Ko�ice okolie

C, B
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| | | +421 910 828 772
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Vyhliadková veža Vyhliadková veža 
nad Kluknavounad Kluknavou
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TIP na výlet

ZEMPLÍNSKA
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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
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GALAXY HOMEKDE NÁS NÁJDETE? MICHALOVCE SOBRANECKA CESTA 6989/1B

25. a 26. 11. 2023

30% 
ZLAVA
na všetok tovar  

vo všetkých prevádzkach  

GALAXY HOME 

v celej SR

BLACK 

FRIDAY

HUGO BOSS BOSS Alive 
Parfumovaná voda 80 ml

Demro.sk

98,90€

BRAUN Series 6 
61-B7500cc Blue

BodyLovers.sk

289,90€

SENCOR sušička ovocia 
5 sušiacich podnosov

Demro.sk

41,99€

Ceresit Stop Vlhkosti 
Aero 360°

Demro.sk

14,55€

Káva LAVAZZA Caffé Espresso 
mletá v dóze 250 g

MojePapiernictvo.sk

6,77€

Varná doska plynová 
Whirlpool GOFL 629/NB

ZlavneneSpotrebice.sk

255,00€

Plachta na gril Valencia 
105x58x95 cm

Profitent.sk

22,22€

Rotavátor, kultivátor Worcraft 
WPLM112, 7HP, 100 cm

Profitent.sk

490,24€
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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

4
6
-0
0
0
9

W W W .W ITON.SK

Spoľahlivo odstránime 
všetky mikroorganizmy, 
mach, plesne, riasy, prach, smog, 
olejové stopy či iné nečistoty.

 ČISTÍME A
 MAĽUJEME

Záruka až 12 rokov
na namaľovanú 

fasádu

Zameranie a cenová
ponuka ZDARMA

ľBudovateľská 1285, Vranov nad Top ou

AKCIA BRIZOLIT - PRI STRIEKANÍ BRIZOLITU
OPRAVA PRASKLÍN A VYSPRÁVKY ZDARMA

VLASTNÉ PLOŠINY

PRED PO

čistenie fasády

čistenie a maľovanie strechy

vysprávky a maľovanie brizolitu 

N.SK
gPoužívame airless technológie 

a pracovné postupy, ktoré 
zaručia dlhodobý 
a stály výsledok.  

 

 

zľava
50%na čistenie • fasády

• strechy

• zámkové dlažby

• striekame brizolit
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