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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: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

  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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0905 507 735

najlepšie ceny

 v okrese SL

PREDAJ A SERVIS PC-Kristián KALETA

www.slprofi.eu

ZNAČKOVÉ PC
NOTEBOOKY
MONITORY, TABLETY

TONERY a CARTRIDGE pre všetky typy tlaèiarní

KOPÍROVANIE  
LAMINOVANIE 
TLAČ - FOTOGRAFIE, OZNÁMENIA
Prerobenie VHS  DVD

EL-COMP, Mierová 14, SL (za večierkou)
0905 464 632, info@lubovnan.sk

otvorené: PON - PIA 10.00 - 17.00 h

NAJCOMP, Nám. sv. Mikuláša 26 (pri VÚB)
0948 823 624, info@najcomp.sk
otvorené: PON - PIA 09.00 - 17.00 h

IDETE NA DOVOLENKU, SLUŽOBNÚ CESTU?

�

�
�

PONÚKAME KUFRE RÔZNYCH VEĽKOSTÍ A FARIEB
S

LO
V

ENSKÝ   VÝRO
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C

A

0948 823 624

STARÁ ĽUBOVŇA
Nám. Sv. Mikuláša 26

(pri VÚB banke)

OD ROZVOJ

TEL.:0903 855 350

vlozit tepovac SL22-28 a upravit na rozmer

Ce
na

 za
požič

ania od 13€. Víkend len 30€ aj s chémiou.

Ce
na

 za
požič

ania od 13€. Víkend len 30€ aj s chémiou.

Vhodný na tepovanie

sedačiek, kobercov,

matracov atď.www.sl-rent.eu
Nám sv. Mikuláša 26 (pri VÚB)

0948 823 624

0905 464 632 

0948 823 624

0905 464 632 

PRENÁJOM VÝKONNÉHO PROFI

TEPOVAČA KÄRCHER PUZZI 10/1
PRENÁJOM VÝKONNÉHO PROFI

TEPOVAČA KÄRCHER PUZZI 10/1
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16. január 1547           
Ivan Hrozný sa stal cárom Ruska.

Výročia a udalosti
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Alena Berithová  0907 877 862

Distribúcia:

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, 
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Jastrabie, Údol, Veľký Lipník, Vyšné 
Ružbachy

lubovniansko@regionpress.sk

Redakcia: Mierová 14

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
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
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HU  27.190 Humensko=VT+SV+ML
KE  92.130 Košicko
KS  24.900 Košicko okolie
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PO  49.940 Prešovsko+SB
SN  32.540 Spišsko+LE+GL
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V kalendári medzinárodných dní a 
sviatkov je 29.január zapísaný ako Me-
dzinárodný deň bez internetu. Myslíte 
si, že by ste to bez neho dokázali vydr-
žať aspoň tých dvadsaťštyri hodín?

Surfovaním na internete trávime 
čoraz viac nášho času. Vyhľadávame 
si na ňom rozličné informácie, sledu-
jeme, čo sa deje u nás i vo svete, ko-
munikujeme na sociálnych sieťach, 
sledujeme videá, nakupujeme nielen 
spotrebný tovar, ale aj vstupenky na 
rozličné športové či kultúrne poduja-
tia, cestovné lístky či letenky, objed-
návame sa vďaka nemu na lekárske 
vyšetrenia, platíme účty či poplatky za 
parkovanie, kontrolujeme elektronickú 
žiacku knižku či domáce úlohy našich 
ratolestí a ešte veľa ďalších vecí. A tak je 
celkom pochopiteľné, že pre mnohých 
z nás je čoraz ťažšie predstaviť si svoj ži-
vot bez neho, a v niektorých prípadoch 
priam nemožné, nakoľko nás k tomu 
nútia okolnosti.

Na druhej strane však treba po-
vedať, že sú činnosti, ktoré môžeme 
trošku obmedziť či oželieť a vymeniť 
čas strávený za počítačom za takpove-
diac reálny svet. Namiesto sledovania 

videí môžeme zájsť napríklad do kina 
a komunikáciu na sociálnych sieťach 
vymeniť za tú so skutočnými ľuďmi. 

Z vlastnej skúsenosti môžem po-
tvrdiť, že zriecť sa na istý čas internetu 
nie je až také ťažké, hoci to má svoje 
úskalia. Na sklonku roka som si totiž 
dala predsavzatie, že sa od neho počas 
vianočných sviatkov odstrihnem a ne-
budem tri dni zapínať počítač. Všetko 
by bolo dopadlo na výbornú, keby som 
raz večer nesiahla po mobilnom telefó-
ne so zámerom preštudovať si program 
televíznych staníc. Zahĺbená do ich po-
nuky som si až po krátkej chvíli uvedo-
mila, že som vďaka tomu nechtiac po-
rušila svoj záväzok. Je tomu tak aj preto, 
že mnohé činnosti súvisiace s používa-
ním internetu máme už tak za�xované, 
že nám to v niektorých 
situáciách zvyčajne ani 
nedochádza. Za seba 
však môžem povedať, 
že vzdať sa ho aspoň 
na istý čas za pokus 
určite stojí. Tak čo, 
necháte sa zlákať 
a vyskúšate?

Necháte sa zlákať?

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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HP STEEL SK s.r.o.
Strojárska výroba CNC-obrábanie 

ponúka voľné pracovné miesta

0908 974 489 Práca je v Bardejove

CNC Sústružník, 
riadiaci systém Siemens, Fanuc

CNC Frézar 
riadiaci systém Heidenhain

Možnosť zaškolenia aj pre nestrojárov
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HP STEEL SK s.r.o.
Presná stojarenská výroba

CNC- obrábanie

0908 974 489 Práca je v Bardejove

Technológ -  konštruktér
- práca s CAD-CAM softvérom
- tvorba technologických 
 postupov do výroby
- tvorba programov pre CNC 
 - obrábacie stroje
 

Náplň práce:
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21. januára 1976    
prvý komerčný let nadzvukového Concor-
du.

22. januára - 1905      
krvavá nedeľa v Petrohrade.

Výročia a udalosti

19. januára 1976      
členovia štvorice Beatles odmietli ponuku 30 miliónov dolárov za 
obnovenie skupiny.

Výročia a udalosti
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Pomaranče sú výborným zdrojom 
vitamínu C a zvyšujú tak našu odol-
nosť voči infekciám. Vedeli ste, že 
stačí, ak denne skonzumujeme je-
den väčší pomaranč, približne 200g 
a máme pokrytú odporúčanú den-
nú dávku tohto vitamínu? 

Pomaranče sú jedným z najvýdat-
nejších zdrojov stopového prvku selé-
nu, ktorý sa tiež účastní na zachovaní 
prirodzenej imunity. Obsiahnutý je v 
nich aj vitamín A, B1, B2, B6 a E a mine-
rály – horčík, fosfor, mangán a draslík, 
ktorý prispieva k prevencii srdcových 
infarktov  a vzniku krvných zrazenín. 

Účinky na zdravie
Konzumáciou pomarančov môžeme 

predchádzať tvorbe obličkových kame-
ňov, podporíme naše trávenie, vstre-
bávanie živín, najmä železa. „Chránia 
tiež naše cievy, udržiavajú ich pružné a 
priechodné, pôsobia ako prevencia ra-
koviny a mnohých chronických ocho-
rení,“ hovorí odborníčka na zdravé 
stravovanie Mgr. Blažová z Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava. Pomaranče pomôžu 
udržať našu pokožku sviežu a znižujú 
príznaky starnutia. Dostatok vitamí-
nu C v tele tiež napomáha k hojeniu 
rán. Vďaka vysokému obsahu draslí-
ka majú pomaranče odvodňujúce a 
lypolytické účinky – teda rozkladajú 
naše tukové „vankúšiky“. Nakoľko sú 

pomaranče z veľkej časti tvorené vo-
dou, doplnia nášmu telu aj tekutiny, 
keďže nedostatok tekutín môže viesť 
k problémom so zápchou. „Vôňa tých-
to šťavnatých plodov má vplyv aj na 
naše duševné zdravie, zmierňujú stres 
a podráždenosť, pôsobia antidepresív-
ne,“ dopĺňa odborníčka.

Vedeli ste, že...
Pomarančovník je vždyzelený strom, 

ktorého domovinou je Ázia, predovšet-
kým juhovýchodné oblasti. Odtiaľ sa 
postupne rozšírili aj do ďalších kútov 
sveta, najmä však do subtropických 
oblastí. Ich významnými producentmi 
sú napríklad Čína, Brazília, Mexiko či 
Taliansko aj Španielsko.

Informácie poskytol 
RÚVZ Bratislava

Pomaranče sú plné zdravia

» ren

 zdroj foto Skica911 pixabay

Najmä po sviatkoch, kedy to zvyčaj-
ne preženieme s jedlom a aj pohybu 
máme menej, sa zvyknú u mnohých 
z nás objaviť ťažkosti s trávením. V 
kuchyni pri tom máme bylinky, kto-
ré nám vedia od problémov uľaviť. 
Poznáte ich?

Bazalka pravá, pamajorán obyčajný, 
rozmarín lekársky, dúška tymianová či 
mäta pieporná sú bylinky, ktoré zvy-
čajne používame pri ochutení našich 
pokrmov a pritom ani netušíme, aké 
poklady sa v nich ukrývajú. 

Bazalka pravá – čaj z tejto bylinky 
nám môže pomôcť pri nadúvaní a nad-
mernej tvorbe plynov. Pripravíme si ho 
tak, že lyžičku sušenej vňate zalejeme 2 
dl vriacej vody a v prikrytej nádobe ne-
cháme lúhovať 10 až 15 minút. Scedíme.

Pamajorán obyčajný - zlepšuje 
naše trávenie a odstraňuje kŕče. Čaj si 
pripravíme tak, že lyžičku sušenej vňa-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nádobe necháme lúhovať 15 minút. 
Scedíme.

Rozmarín lekársky - pomáha pri 
ochoreniach žalúdka a čriev. Čaj si pri-
pravíme tak, že čajovú lyžičku sušenej 
vňate zalejeme 2,5 dl vriacej vody, ne-
cháme 5 až 10 minút lúhovať. Scedíme.

Dúška tymianová - má výborný 

vplyv na náš tráviaci systém. Čaj si pri-
pravíme tak, že lyžičku sušenej vňate 
zalejeme 2 dl vriacej vody, lúhujeme 10 
až 15 minút, scedíme. 

Mäta pieporná - pomáha pri nevoľ-
nosti aj nadúvaní a mierni kŕče. Čaj si 
pripravíme tak, že lyžičku sušenej vňa-
te zalejeme 2 dl vriacej vody a v prikry-
tej nádobe necháme lúhovať 10 minút. 
Scedíme.

Pozor – neprežeňte to
Aj v prípade týchto byliniek platí, 

že hoci sú výborným pomocníkom pri 
rôznych ťažkostiach, užívať by sme 
ich mali s rozumom a mierou. Ak nie 
ste si istí, či sú pre vás vhodné, poraď-
te sa vždy radšej so svojim lekárom. 
Vhodnosť daného čaju konzultujte aj 
v prípade, že ho chcete podávať deťom. 
Opatrné by mali byť aj tehotné či doj-
čiace ženy.

S trávením pomôžu bylinky

» ren
zdroj foto congerdesign pixabay

Konzumácia rýb sa v mnohých do-
mácnostiach obmedzuje len na ob-
dobie vianočných sviatkov a to je 
škoda. Podľa odborníkov by mali 
byť ryby súčasťou nášho jedálnička 
počas celého roka, a to minimálne 
dvakrát do týždňa.

Na náš trh sa dostávajú ryby slad-
kovodné a v poslednom období je šir-
šia paleta aj morských rýb. Zo sladko-
vodných sú najznámejšie kapor, lieň, 
ostriež, pstruh, šťuka, zubáč, úhor. 
Z morských špecialít makrela, losos, 
treska, sleď, tuniak, žralok, sardinky, 
šproty.

Omega 3 a 6
Ryby by sme mali podávať najmä 

deťom, pretože sú mimoriadne dôležité 
pri ich vývoji. „Odporúčajú sa najmä 
pre ich vysoký obsah omega 3 a 6 mast-
ných kyselín“, hovorí Mgr.Klinčáková z 
Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva (RÚVZ) Brati-
slava.

Dôležité minerály aj vitamíny
Ryby sú podľa odborníčky význam-

ným zdrojom aj minerálnych látok ako 
fosfor, selén, vápnik, draslík, horčík a 
železo, čím sa pokryje naša potrebná 
dávka, ktorú si potom nemusíme dopĺ-
ňať prostredníctvom umelých vitamí-
nov.  V morských rybách sa nachádza 
vyšší obsah minerálov ako v sladko-

vodných rybách. Najviac je zastúpený 
draslík, sodík, výnimočné postavenie 
má vápnik, ktorý sa v rybách nachádza 
7 až 10krát viac ako v mäse jatočných 
zvierat. Mimoriadne vysoký obsah 
vápnika majú ryby konzervované, 
pretože sa väčšinou konzervujú ryby 
celé, teda mäso aj kosti. Ďalej obsahujú 
ryby fosfor, horčík, ktorý je potrebný 
pre nervovú a svalovú činnosť, železo, 
zinok a meď. Morské ryby sú dôležitým 
zdrojom jódu, vitamínov A a D. 

Príprava rýb
Namiesto nezdravého vyprážania 

na prepálenom oleji si môžeme rybu 
pripraviť rôznymi inými a najmä podľa 
odborníčky zdravšími spôsobmi – mô-
žeme ju grilovať, piecť, dusiť, variť a na 
dochutenie pridať bylinky.

Informácie poskytol 
RÚVZ Bratislava

Nezabúdajme na ryby

» ren
zdroj foto Shutterbug75 pixabay

Ministerstvo práce, sociálnych vecí a 
rodiny SR bude pokračovať v podpore 
pracovných miest v rámci projektu ob-
novy kultúrneho dedičstva. Vyplýva 
to z podpisu Memoranda o spolupráci s 
Ministerstvom kultúry SR. 

Národný projekt „Ľudia a hrady – 
krok k sociálnej ekonomike“ bude rea-
lizovať Ústredie práce, sociálnych vecí 
a rodiny prostredníctvom úradov práce, 
sociálnych vecí a rodiny. Ústredie práce 
preplatí celkové mzdové náklady pre 400 
ľudí, ako aj náklady na stavebný materiál 
a stravné. 

Zamestnávanie znevýhodnených - 
Projekt má za cieľ podporovať trvalo udr-
žateľné zamestnávanie znevýhodnených 
a zraniteľných osôb v sociálnej ekono-
mike. Následne chce vytvárať dlhodobú 
spoluprácu medzi účastníkmi, ktorí sa 
zapájajú do obnovy národných kultúr-
nych pamiatok a prispievať k ich zapoje-
niu na otvorenom trhu práce.  Minister 
práce, sociálnych vecí a rodiny Erik To-
máš zdôrazňuje význam projektu a pou-
kazuje na jeho podporu, ktorú získal aj 
od verejnosti. „Projekt „Ľudia a hrady – 
krok k sociálnej ekonomike“ je zatiaľ na-
stavený na roky 2024 a 2025. Z Európske-
ho sociálneho fondu na neho využijeme 
12,5 milióna eur, pričom spoluúčasť štátu 
bude 15%,“ spresňuje minister práce. 

Na celom území SR - Implementácia 

národného projektu bude pokrývať celé 
územie SR. Ministerstvo kultúry vytipuje 
približne 30 hradov, národných kultúr-
nych pamiatok. Rezort kultúry taktiež 
vyberie samosprávy a občianske zdru-
ženia, ktoré budú obnovu realizovať. 
Predpokladaná doba realizácie projektu 
je 20 mesiacov. V rámci projektu budú vy-
tvorené štyri pracovné pozície: pomocný 
zamestnanec, samostatný zamestnanec, 
koordinátor a majster. 

Práca pre štyristo ľudí - Ústredie 
práce sociálnych vecí a rodiny bude pre-
plácať minimálnu mzdu ľudí, ktorí budú 
na hradoch pracovať, respektíve celkovú 
cenu práce s povinnými odvodmi. Uplat-
nenie na trhu práce si nájde celkovo 400 
ľudí. Zároveň ústredie práce zapojeným 
subjektom preplatí paušálne náklady, 
napríklad na nákup stavebného materi-
álu alebo úhradu stravného. „Všetky for-
málne procesy chceme stihnúť tak, aby 
sa na jar už na hradoch mohlo pracovať,“ 
dodáva minister. 

Podpora v projekte Ľudia a hrady

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto DavidPogue pixabay
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Gucci Guilty 
Parfumovaná voda 50 ml

Demro.sk

113,00€

BRAUN Series 6 
61-B7500cc Blue

BodyLovers.sk

289,90€

Kuchynský robot 
ETA GRATUS VITAL II

tibi.sk

699,00€

CTM KOYUK 3.0 
matná tmavá olivová

Cykloshop.sk

1.614,00€

Káva NESCAFÉ CLASSIC CREMA 
instantná 200g
MojePapiernictvo.sk

14,40€

Umývačka 
Whirlpool WIC 3C26F
ZlavneneSpotrebice.sk

369,00€

Plachta na gril Valencia 
105x58x95 cm

Profitent.sk

22,22€

Chladiaca kvapalina 
DYNAMAX COOLANT G11

Demro.sk

12,99€

Minnie Mouse Mikina 
pre psa Minnie S

KidsMall.sk

24,90€

FLORINA hranatá rajnica 
NELIO, 4L

Kuchyňovo.sk

39,99€

Žiarovka LEDVANCE® SMART+ 
WIFI stmievateľná, RGB, GU10

TopNaradie.sk

16,58€

Štiepačka na drevo 
Scheppach HL 460

trtechnic.sk

271,00€
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0800 162 162

www.stannah.sk

Zavolajte zadarmo Pre ŤZP občanov možnosť 
vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný 
príspevok od štátu.

Pre ŤZP občanov možnosť

10%
-

ZĽAVA*

*Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami. Platí do 26. 1. 2024
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ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY
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Celá SRC
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Vyskúšajte čím skôr

Týždenne až v 12 940
domácnostiach

BUĎTE NA OČIACH 
AJ V NOVOM ROKU

v najčítanejšom
týždenníku na Slovensku

ÚČINNÚ
REKLAMU


