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WK“ P““ZIBIE[ « Cistenie hrobov * Obnova pisma "gik:fl:‘slsﬁ“

* Dosekavanie pisma

STACI ZAVOLAT PRIDEME KEDYKOLVEK Obhliadka zadarmo.
ODTAHOVA SLUZBA AKCIA L] AR 21
e | JEDNOHROB e /9€ W INZERUJTE
A DVOJHROB wcc 120€ U NAS
Obnova pisma 152 1,30€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA gggzkgzzmsmgﬁ

0911996 087 0949 651250

www.cistenie-hrobov.sk

- najcitanejsie regionalne noviny
- najvadsia distribuicia
- vydavané kazdy tyzden
- grafika v cene inzeratu
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PENIAZE V HOTOVOSTI IHNED
0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

: VO VELKOM SLAVKOVE

NOSNICE
Termin: od marca cca kazdé 3 tyZdne

KURCATA BROJLERE
Jednodiiové = termin: cca 4.4.a 13.4.
B Jednokilové = termin: koniec aprila, zatiatok méja

MORIAKY
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PP AUTO s.r.o. Partizanska 107, 058 01 Poprad
www.ppauto.sk, predaj@ppauto.sk +421 0903 905 280, +421 918 767 443
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Prosha 0 pomoc: Prosime Vias, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Obcianska

riadkova
inzercia

01AUTO0-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA

» Kipim 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

Oslavme prvy maj

Predo dvermi je 1. mdj. Pre vicsinu z
nas je volnym diiom, pretoZe si pripo-
miname Sviatok prace. KedZe povin-
nym prvomajovym sprievodom spred
Novembra 89, ktoré sa konali v uliciach
miest a obci po celom Ceskoslovensku,
uZ davno odzvonilo, méZeme si ten-
to sviatocny den uzit podla vlastnych
predstav.

M4j sa zvykne nazyvat mesiacom
lasky a typicky je najma bozkami pod
Cere$niou. NaSe staré mamy pripisovali
prvomajovému bozku pod rozkvitnu-
tou CereStiou priam magické ucinky.
Tradovalo sa, Ze dievka, ktora dostane
bozk pod kvetmi CereSne, bude mat do-
statok lasky po cely rok. Co tak podnik-
nat romantick vychadzku do prirody?
Mozno na nejak t rozkvitnuti Ceres-
fiu nadabime.

Dalsim velmi peknym zvykom,
ktory sa ndm s 1. majom spaja, je sta-
vanie Majov. V predvecer prvého maja
zvykli mladenci svojim vyvolenym

dievkam postavit pred rodiovskym
domom vysoky M4j. Zvycajne iSlo o
brezovy, pripadne ihli¢naty stromcek,
ktory bol este vyzdobeny papierovymi
stuzkami a dal$imi ozdobami. Hoci
korene tejto tradicie siahaja do davnej
minulosti, zachovala sa nam, i ked v
tro§ku pozmenenej podobe, aZ dodnes.
V mnohych slovenskyjch mestach a ob-
ciach este stale stavaji mladi muzi Maje
napriklad pred tie domy, kde byva diev-
Ca stice na vydaj. Inde sa zasa stavia len
jeden Gstredny Maj pre celé mesto ¢i
dedinu a Sikovni mladenci ho vztycia
na namesti, pred miestnym @iradom ¢i
kultdrnym domom. Podu-

s ludovou zabavou, spe-
vom a tancom. Tak co,
date sa zlakat alebo uz
mate na tento denl iné
plany? Nech uz je to
akokolvek, uZite si
pekny prvy majovy
den.

» Rendta Kopacova, redaktorka

UZITOCNE KONTAKTY

WWW.moj

RIZIKVE URZY a V'YRUBY STROMOV
Shamy, k. st oty 0918 290 314

66-122
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%
www.azbeststrechy.sk/

LIKVIDACIA 220
AZBESTU 0904638568

DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE - EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
OKNA - PREDAJ PARAPETN VCH DOSIEK
SERUIS A OPRAUA OKIEN - ZASKLIEVANIE BALKGNOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
" ﬂ,"-m,“: i ; . 'y
Dynpmore SEEE CIUARFD e diov Briny

Zl'ava*10

99-036

Levocska 2, 080 01 PreSov, maxidachmann@gmail.com

051/7718 607, 0903 634 202, 0915 547 169 |;
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Oxygenoterapia
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(I.kunzull:é:ia
. ZDARMA

i lika

0940 500 545
Levofsks 358/, L

42-021

FREZOVANIE
a VLOZKOVANIE
* rkevikzizle k%n,ll'p,ov 20 kan"’ﬂﬂll

# frézovanie a vloZkovanie kominov

# strojové Cistenie
zadechtovanych kominov

# fasadne kominy

# Cistenie a kontrola kominov

Kontaktujte nds v pracovnych diioch
od 7.00 do 17.00 hod.

www.kominar-poprad.sk

www.kominyfrezovanie.sk
Erimont s.r.o. Lucivna 315

DOBRA'STRECHA| [ uranATe | [ SUMNA ) ;
P ; "“':h-'
RYCHLO A KVALITNE HLADATE STRECHA 7oy
*NATERY STRIECH ZAMESTNANCA? ; l [ 3
“NATERY VO VYSKACH SKUSTE TO -natery striech LW
e atery kostolo | | %,
ooy NLFAZTATT | -oprava kominov
09403661431 . | vnasich novinach MICHAL . : -
FARBYKTORERI0 - | 0907 877 862 | | 0908 337 893 ): | Michal Hudd¢
e - V4 ) ' . N\
BEZPECNOSTNE DVERE | | urracsmo
L LA ) 4 MALIARSTVO
Naie OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V4§ domov NATERY STRIECH
OPRAVA KOMINOV
@WEZ%I}E AKCIA 440¢ mobil:
- kovanie ZDARMA 0940 954 513
\_Za prijatel'ni cenu )

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

2

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

58_0035

zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

o

- -

KOMINOYV:
NOVA STRECHA.

Za rozumnu cenu

40908 152 485

Otvorené:
Po-Pia: 9%0-17°°




OD PONDELKA

OD PONDELKA 22. 4. DO NEDELE 28. 4.
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Tepovanie osobnych

i nakladnych automobilov Q\T)y‘vri Trapia Vas bradavicky

r r )\ narukach i chodidlach? ‘
Tepovanie a profesionalne

cistenie kobercov Zatocte s nimi u nas
unikatnou technolégiou

LoZiska bradavic lokalizujeme,
odstranime hyperkeratézu a nasledne
osetrime tekutym dusikom. Nastavime
vhodny ¢asovy plan opakovania o3etreni
a tym dosiahneme Zelané vysledky.

@ 0948 028 728 Pre VaSe krasne ruky a nohy bez bradavic.
wwW

@ 0948 135 754

VYPESTUITE SI .
K A P @)010 105396 ECNTCTTL VR SKIENIKSVO
Hl 1 ?33 al 7 i Polykarbonatové skleniky

' X Kompostéry
m.kup—bj SRk opromkovodiozbaggmail.com 1 Sudy na vodu

DOPRAVA
BB 2\ DARMO!

Ponuky Sité na mieru
aj pre firmy a organizacie

=% = POELADEA ZAMKOVEJ DLAZBY
® OPORMNE MURY, PLOTY
= EAMENNY KOBEREC _ Navétivte nd e-shop!
* POELADKA PRIRODNEHO KAMENA"
~ = STAVEBNE PRACE '
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Vystiipia Sokoliari sv. Bavona a Sermiarska sklipina SH§ Péni Spisa

1 400 Sldvnostna sv. omsa v hradnej kaplnke sv. Michala Archanjela
1530 SPrfstupnenie V}”StaVY ol v el 'I.'.' .'.'.I.u.-' ik rete i
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Puatnicka cesta Via Mariae

Univerzita Komenského sa zapojila do
medzinarodného projektu rurAllure,
vdaka ktorému predstavi zaujimavé
slovenské miesta nielen turistom zo
Slovenska, ale aj zo zahranicia.

Vysledkom projektu je aplikacia,
ktord mapuje lokality kultdrneho de-
di¢stva v blizkosti eurépskych pttnic-
kych tras velmi inovativnym spdsobom,
podporujicim kultrnu spolupracu a
udrzatelny cestovny ruch v blizkosti eu-
répskych historickych patnickych tras.
K najznamej$im eur6pskym trasam sa
vdaka riesitelom zo Slovenska dostantt
aj slovenské miesta, ktoré sa stant si-
Castou pitnickej cesty Via Mariae. Nejde
vSak len o samotné zmapovanie zauji-
mavych miest, ale aplikacia prinasa aj
hodnotny obsah, informécie o dostup-
nosti daného miesta ¢i zaujimavé fakty,
historické zaujimavosti ¢i povesti.

Zapojilo sa viacero krajin - Do me-
dzinarodného projektu rurAllure sa za-
pojili okrem Slovenska aj Spanielsko, Ta-
liansko, Nérsko, Madarsko, Rumunsko
a Portugalsko. Slovensko sa do projektu
pripdja cez putnickd cestu Via Mariae,
ktora sa na rozdiel od zahrani¢nych ciest
buduje ako nova cesta. Za Slovensko na
projekte spolupracuje okrem Univerzi-
ty Komenského aj Slovenska technicka
univerzita, Klub slovenskych turistov,
0Z Via Mariae, AiCES, OZ Priatelia Sva-
tojakubskej cesty a Oblastna organizacia
cestovného ruchu Tekov.

Patnicka cesta Via Mariae - Medzi
svetozname putnické cesty, ako Svéto-
jakubska cesta vedtca do Santiaga de
Compostela, Via Francigena, pitnické
cesty do Rima, Cesta sv. Olafa, sa do
aplikacie dostava aj slovenska putnicka
cesta Via Mariae. Je duchovnou cestou,
ktora prechadza slovenskym tzemim
z juhu na sever zo Siah do Trstenej so
zastavkami na viaceryjch vyznamnych
miestach, napriklad Plastovce, Staré
Hory, Ludrova a Trstena. ,,Pitnicka ces-
ta Via Mariae nebola doposial oznacena
v teréne. Sme velmi radi, Ze vdaka nasej
participacii na projekte sme dokazali
tlto krasnu trasu predstavit Sirokej ve-
rejnosti a stava sa stcastou aplikacie,”
hovori Tatiana Deptova z Katedry marke-
tingovej komunikacie Filozofickej fakul-
ty Univerzity Komenského v Bratislave,
ktora je v time riesitelov od zaciatku pro-
jektu v roku 2021.

Pitnicka cesta Via Mariae precha-
dza viacerymi regiéonmi a geograficky
rozmanitymi izemiami Slovenska, ktoré
pontikaji pltnikovi mozZnost plnohod-
notného duchovného vyZitia a zaroven
mu umoziuji spoznat historické, pri-
rodné a kultrne zaujimavosti priamo na
trase a v jej blizkosti. Odhaluje lokélne,
nové aj tradiné remesla, pricom cela tra-
sa ma 10 Gsekov a je dlha 192,6 km. Zna-
Cenie trasy Via Mariae zabezpecuje Klub
slovenskych turistov a k dneSnému driu
je oznaCena takmer cela trasa.

»ren
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Posilnuji bezpec¢nost na Skolach

Ministerstvo Skolstva a minister-
stvo vnitra zddraziuji dolezitost
bezpecnosti na Skolach a predsta-
vujit komplexné opatrenia na zvy-
Senie ochrany Ziakov, Studentov a
zamestnancov. Cielom je vytvorit
bezpecnejSie prostredie na vset-
kych stupnioch $kolstva.

Vysoké skoly

V ramci vysokého Skolstva sa minis-
terstva Skolstva a vnatra zameriavaji
na posilnenie bezpe¢nostnjch opatre-
ni prostrednictvom realizacie bezpec-
nostnych auditov. Pre verejné vysoké
Skoly vyhradi rezort Skolstva balik
finan¢nych prostriedkov vo vyske 1
milién eur. Z tychto penazi budd moct
vysoké Skoly financovat aj iné bezpec-
nostné opatrenia a aktivity, napriklad
Skolenia. Finan¢nii podporu dostane
aj desat sikromnjch a jedna Statna
vysoka Skola. Akadémia policajného
zboru v Bratislave a Akadémia ozbro-
jenych sil generala Milana Rastislava
Stefanika v Liptovskom Mikulasi majt
svoj vlastny bezpecCnostny Standard.
,Finan¢né prostriedky vieme z rozpo¢-
tu ministerstva Skolstva uvolnit v krat-
kom case, konkrétne do niekolkych
tyzdiiov. Hned ako informujeme rek-
torky a rektorov o konkrétnych sumach
pre jednotlivé vysoké Skoly a vyrieSia
sa zakonné povinnosti, peniaze buda
poslané na Gcty vysokych $kol,” uvie-
dol statny tajomnik Robert Zsembera.

Zakladné a stredné skoly

Jednym z KklGcovych opatreni, v
ramci bezpeCnosti na Skolach, je aj
spustenie a realizacia ,Dotaznika k
ochrane mékkych cielov* pre zaklad-
né a stredné Skoly. Dotaznik vypraco-
vali odbornici z ministerstva vnuatra v
spolupraci s Policajnym zborom a jeho
Gcelom je ziskat komplexny prehlad o
stave bezpecnosti na Skolach. Ku kon-
cu marca 2024 dosiahla Gcast $kol na
vyplneni dotaznika 54%, ¢o sved¢i o
vyznamnom zaujme a zapojeni Skol-
skych zariadeni do problematiky bez-
pecnosti. Vypliiat sa bude do 31. maja
2024. ,,Procesy, ktoré sme na minister-
stve vnfitra rozbehli kvoli bezpecnosti
§kol, nabrali rychly spad. Vyclenili
sme 2050 policajtov kazdej zakladnej a
strednej Skole, ktori im aktualne poma-
haja s vyplnenim dotaznika, aby sme
vedeli identifikovat konkrétne mozné
incidenty a problémy ¢i uz ide o Sika-
nu, prvky extrémizmu, radikalizmus,“
povedala L. Statna tajomnicka MV SR
Lucia Kurilovska.

Okrem toho rezort skolstva reali-
zuje od septembra 2023 do oktdbra 2026
narodny projekt Dusevné zdravie a pre-
vencia, ktory kladie déraz na podporu
dusSevného zdravia mladeze a imple-
mentaciu preventivnych opatreni.

»ren

Rozpoznajte symptomy chronického stresu

Dlhotrvajiici stres moze byt pre nas rizikom

So stresujlicimi situdciami sa stretava
kaZdy z nas takmer denne. Podla Statis-
tik je stres vyznamnym faktorom vzni-
ku mnohych, najmé takzvanych civili-
zaénych ochoreni, kde najvyznamne;jsi
podiel tvoria kardiovaskularne a onko-
logické ochorenia.

Stres vSak podla odbornicky nemusi-
me vnimat len ako nevyhnutné zlo. ,,Je
prirodzenou reakciou nasho tela v kri-
zovych situaciach a pomaha nam celit
nebezpecenstvu, alebo sa mu vyhnit,“
hovori Mgr.Blazova z Poradne zdravia
Regionalneho Giradu verejného zdravot-
nictva (RUVZ) v Bratislave a objastiuje,
Ze pri stresovej reakcii dochadza v na-
Som organizme k vyplavovaniu viace-
rych horménov: adrenalinu, noradre-
nalinu, kortizolu, dopaminu, ktoré nam
pomahajit zvladat r6zne prijemné aj
menej prijemné situacie, pricom medzi
fyzické prejavy pri vyplaveni ,,streso-
vych® horménov patri: zvySeny krvny
tlak, zrychleny srdcovy tep, zvySena
svalové napétie, potenie, prival energie.
»Stres sa stava rizikom pre nase dusev-
né aj fyzické zdravie v pripade, ak trva
dlho, opakuje sa, teda stava sa chronic-
kym a dochadza k moZnosti vzniku psy-
chosomatickych ochoreni,” priblizuje
odbornicka.

Priciny stresu:

¢ nadmerna pracovna zataz,

e zdravotné problémy,

¢ problémy v osobnom Zivote,

¢ nepriazniva ekonomicka situacia,

o tazké Zivotné udalosti — napriklad
strata blizkej osoby,

e socialny a spolocensky tlak,

o Stadium, skasky v Skole.

Symptomy chronického stresu

Symptomy chronického stresu sa pre-
javia v oblasti fyzickej, emocionalnej a
behavioralnej, teda v oblasti spravania.
Najcastejsie st to: bolesti hlavy, nevol-
nost, hnacky, bolest na hrudi, stuhnuté
svalstvo, tiky, brnenie v koncatinach,
staZené plytké dychanie, podraZdenost,
hnev, frustracia, problémy s koncen-
traciou, zabudanie, pocit neistoty, bez-
mocnosti, ohrozenia, panika, prejeda-
nie sa alebo nechut do jedla, vyhybanie
sa zodpovednosti, problémy so span-
kom, agresivita, vybuchy hnevu, Casty
plag, vyhybanie sa spolo¢nosti.

Takto mozZeme predchadzat stresu

e Pohybova aktivita prospieva naSmu
srdcu a cievam, tieZ zlep$i krvny obeh
a podpori uvolfiovanie endorfinov, ¢o
sposobuje zlepsenie nalady. Samotna
pohybova aktivita sltiZi aj ako rozptyle-

nie a pomaha ndm vymanit sa z cyklu
negativnych myslienok. Vyberajme si
taky druh pohybu, ktor§ nam spdsobu-
je radost.

e Dostatok spanku je velmi dolezity pre
nase telesné a rovnako aj pre nase du-
Sevné zdravie. Mali by sme si dopriat 7
az 8 hodin spanku.

e Pravidelny a vyvazZeny stravovaci re-
Zim zahfniajici pestra stravu bohat1 na
dolezité ziviny je dobrym zakladom a
predpokladom, Ze nase telo aj psychika
zvladnu zataz, ktora je na nas kladena
v pracovnych povinnostiach aj v osob-
nom Zivote.

e Socialna podpora v zmysle zdielania
svojich pocitov s blizkym c¢lovekom,
pripadne v spolocenstve ludi s podob-
nymi Zivotnymi situdciami nam pomo-
Ze odburat stres a lahsSie sa vyrovnat s
tazkostami, ktoré preZivame.

e Planovanie a organizacia Casu si
potrebné pre lepSie zvladanie naSich
povinnosti v praci, v Skole, ¢i v domac-
nosti. Vhodnejsie je ak si stanovime
mensSie, Ciastkové a redlne ciele, aby
sme sa vyhli zbytoCnému stresu z vel-
kého objemu préace, ktory ani nie sme
schopni vykonat.

Ak stres uz nezvladame
Nie vZdy je podla odbornikov mozné

Ilustracné foto.
zdroj foto keilasmile24 pixabay

zvladnut stresujiice Zzivotné udalosti

pomocou zlepSenia zivotného $tylu a s

podporou nasich blizkych. V takomto

pripade odporacaji vyhladat odbornt
pomoc psycholdga, alebo psychiatra.

Zdroj informdcii (RUVZ)

v Bratislave / Fb

»ren
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DOPRAVA ZADARMO  VSETKO SKLADOM

Bez budovania @ Odolnost voci

snehu a vetru

o ey,

5 rokov zaruka na konstrukciu
10 rokov zaruka na polykarbonat

Galerica
Genio 3x4 m

479€

M galerica

SVAJCIARSKY POLYKARBONAT
PREMIOVEJ KVALITY

BIO HNOJIVO
chraniace rastliny

pred skodcami

Nazov SxVxD Cena Cena za predizenie 2m

GNOM 1,64 x166 x4 m 379€ cena pred{Zenia 0 2m 100 €
GRETA 2x2Xx4m 479 € cena pred{Zenia 0 2m 160 €
GLORIA 258x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GENIO 3X2X4m 479 € cena pred(Zenia 0 2m 160 €
GARANT 3x2x4m 579 € cena predizenia 0 2m 160 €
GULLIVER 3X2X4m 649 € cena pred{Zenia 0 2m 200 €
GOLIAS 3x2x4m 729 € cena predizenia 0 2m 200 €
GOLEM 4x27%x4m 1599 € cena pred{Zenia 0 2m 400 €
GIGANT 6x4x10m 5799 € cena predizenia 0 2m 750 €

£1 0948888855 info@galericask www.galerica.sk

EKOLOGI

BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

14€ - 20€

OBSLUHA UMYVACEJ
LINKY

od 136

PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu

20 dnf platene] dovolenky
prepléacané sviatky

K1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Nemecka pracovna zmluva
Nemecké sociédlne poistenie
Vybavime vietko
potrebné pre pracu
MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpeéené
Stabliné celoro&né prica

wunsimeiscio | phEsimor fetschde
+421 944 995 400

58_0012

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com
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CISTENIE

— il / DQrEekv

A:Ah°dnof >
(dosonrees

J 4 7 7 . P\
Aké mate plany na zajtra? onukq
So spoloénostou Stannah ~
mate nekone¢no moznosti.

Pre TZP ob&anov moznosf vybavif
na zakUpenie stoli¢kového vytahu Fr
periazny prispevok od $tétu.

@ §|u2by
A% Spickovej

Kvality

o

*Kampari plati pre kazdt objednavku do 30.4.24, nie je retroaktivna ani
kumulovatelnd s inymi ponukami alebo kampariami.

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

46-0003-1

7 <&y rodinné
CKE X

‘qb domy
450

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

65-001

\!!skliégjte ¢im skor
UCINNU REKLAMU

v najcitanejSom tyzdenniku na Slovensku

LUBOVNIANSKO

B Tyidenne ai v 12 940

domacnostiach

46-0012

6




