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V období zvýšeného počtu res-
piračných ochorení odborníci 
neustále zdôrazňujú, že v tomto 
prípade zohráva dôležitú úlohu aj 
dobrá imunita. „Obranyschopnosť 
organizmu môžete podporovať 
zvýšeným príjmom vitamínov A, 
C, E a väčšiny vitamínov zo sku-
piny B-komplexu a vitamínu D,“ 
vysvetľuje na sociálnej sieti Úradu 
verejného zdravotníctva SR dok-
torka Tatiana Červeňová, hlavný 
hygienik SR.

Uvedené vitamíny môžeme podľa 
jej slov získať konzumáciou dosta-
točného množstva čerstvej zeleniny, 
ovocia a celozrnných obilnín. Boha-
tými zdrojmi vitamínu C sú naprí-
klad paprika, chren, citrusové ovo-
cie, kivi, zelené vňate, kel či kapusta.

• Súčasťou prevencie môžu byť 
aj probiotiká. Doktorka Tatiana Čer-
veňová dopĺňa, že je potrebné užívať 
ich pravidelne a dlhšie, aspoň nie-
koľko týždňov. Najlepšie je užívať 
ich v prírodnej forme ako sú jogurty, 
kvasená kapusta, acido�lné či kefí-
rové produkty.

• Dôležitý je každodenný pobyt 
na čerstvom vzduchu, pomôžu aj do-
statok spánku a aktívny životný štýl, 
pripomína doktorka Tatiana Červe-

ňová. Vhodné je tiež obliekať sa pri-
merane počasiu a vrstviť oblečenie. 

• Nemenej kľúčové sú podľa od-
borníčky aj dôkladná hygiena rúk, 
teda ich umývanie mydlom a teplou 
vodou, dezinfekcia a respiračná hy-
giena, to znamená kýchať a kašľať do 
vreckovky, respektíve do ohybu lak-
ťa, nikdy nie do dlane.

• V prevencii nielen chrípky, ale 
aj ostatných respiračných infekcií 
je vhodné vyhýbať sa preľudneným 
priestorom, v interiéri často a nára-
zovo vetrať s oknami dokorán a vy-
hýbať sa kontaktu s chorými osoba-
mi na takéto infekcie alebo osobami          
s príznakmi respiračného ochorenia.

Posilnite svoju imunitu

» ren

Ilustračné foto.   zdroj foto Wonderval pixabay

V decembri sa uskutočnilo záťažové 
testovanie Platformy elektronického 
testovania (PET), v ktorej bude v mar-
ci realizovaná elektronická maturita. 
Ide o dôležitý míľnik v príprave novej 
podoby maturitnej skúšky plánovanej 
na rok 2026. Do záťažového testovania 
sa zapojilo 8 443 žiakov z takmer 600 
stredných škôl. 

Študenti si eMaturitu vyskúšali v novej 
platforme, ktorú zavádza v rámci digita-
lizácie školstva ministerstvo v spolupráci 
s Národným inštitútom vzdelávania a 
mládeže (NIVaM). Cieľom testovania bolo 
overenie funkčnosti platformy pre elektro-
nické testovanie (PET) a pripravenosti škôl 
na reálnu eMaturitu. „Zdôrazňujem, že 
nechceme, aby už prvý rok prebehlo sto-
percentné elektronické testovanie. Školy aj 
študenti sa na to musia pripraviť, aby sa-
motná elektronická forma nebola prekáž-
kou pri dosahovaní výsledkov. Nie každý 
študent musí maturovať elektronicky, 
ale každá škola musí byť na elektronické 
testovanie pripravená,“ povedal minister 
školstva Tomáš Drucker.

Do záťažového testovania sa zapojilo 8 
443 žiakov z 598 stredných škôl z celkové-
ho počtu 612, čo predstavuje 97,7 % práv-
nych subjektov stredných škôl s maturitou. 
„Zaznamenali sme len ojedinelé technické 
ťažkosti, problémy s prihlásením u niekoľ-
kých žiakov, nefunkčnosť internetu na jed-
nej škole a niekoľko drobných technických 

situácií. Všetky boli priebežne riešené, 
pričom technická podpora bola zabezpe-
čená počas celého testovania,“ spresnila 
generálna riaditeľka NIVaM Romana Ka-
novská.

Záťažové testovanie je súčasťou postup-
nej prípravy na plné nasadenie elektronic-
kej maturity. Školy aktuálne čakajú tieto 
fázy:

• generálna skúška elektronickej ma-
turity, plánovaná na 10. februára 2026, 
ktorá preverí pripravenosť škôl, systému 
aj žiakov v podmienkach blízkych ostrej 
skúške,

• konanie eMaturity 10. marca 2026.

Pokyny ku generálnej skúške elektro-
nickej maturity budú zverejnené 20. ja-
nuára 2026. Na podporu škôl pri príprave 
generálnej skúšky zrealizuje NIVaM 21. a 
22. januára 2026 odborné webináre. „Ge-
nerálna skúška bude prebiehať za podmie-
nok veľmi podobných riadnej maturitnej 
skúške. Takýto postup výrazne prispeje k 
pripravenosti žiakov aj škôl na ostrú e-Ma-
turitu v roku 2026,“ doplnil rezort školstva.

Školy môžu prihlasovať žiakov na eMa-
turitu priebežne do 31. 1. 2026, vo výni-
močných prípadoch do termínu generálnej 
skúšky, teda do 10. 2. 2026. 

Ministerstvo školstva pre testovanie za-
bezpečilo systém, ktorý používajú mnohé 
krajiny a ktorý sa využíva aj pri medziná-
rodnom testovaní v rámci PISA.

Stredné školy si otestovali systém eMaturity

» ren
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Technológ - kon�truktér
práca s CAD-CAM softvérom,

tvorba technologických postupov

Práca je
v Bardejove

Strojárska výroba CNC-
obrábanie ponúka voľné

pracovné miesta

Technicko-obchodný referent/ka
excel, interný softvér

0908 974 489 

Majster výroby
požadované skúsenosti v strojárskej výrobe
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Vyvážená strava 
nie je diéta
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Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) SL 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP SL 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá� , pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali�  v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „SL“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

INZERCIA

ĽUBOVNIANSKO

Bc. Lenka Šubová  0907 877 862

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

Redakcia: Mierová 14
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Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.SN  32.540 Spišsko+LE+GL

Milí čitatelia, 
reklamní partneri

V novom roku 2026 
vám prajeme 0 % 
zrážok starostí, tlak 
optimizmu stabilne 
vysoký a neobmed-
zené slnečné lúče 
zdravia a pohody.

ĽUBOVNIANSKO

Redakcia

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Január

11. Malvína

12. Ernest

13. Rastislav

14. Radovan

15. Dobroslav

16. Kristína

17. Nataša

18. Bohdana

19. Drahomíra, 

 Mário

20. Dalibor

21. Vincent

22. Zora

23. Miloš

24. Timotej

25. Gejza

26. Tamara

27. Bohuš

28. Alfonz

29. Gašpar

30. Ema

31. Emil

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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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 DVEREBEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 460 �

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-17

0905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

V ponuke aj bezpečnostné dvere
SECURIDO a SECUM 

Milí naši čitatelia, máme za sebou 
vítanie nového roka, ku ktorému 
už akosi neodmysliteľne patria aj 
novoročné vinše. Zvyčajne si navzá-
jom želáme zdravie, šťastie, lásku, 
pokoj v duši, radosť zo života, veľa 
splnených prianí, a tiež to, aby ten 
nový rok bol lepší ako ten predchá-
dzajúci. 

Ja osobne, by som nám všetkým 
okrem vyššie uvedeného veľmi priala, 
aby sme boli jeden druhému oporou, 
aby sme sa nesústredili na vzájomné 
rozdiely, ale ťažili z toho, čo nás spája, 
aby sme sa k ostatným, ale i k sebe sprá-
vali láskavo a s rešpektom, aby sme sa 
snažili iných vypočuť, pochváliť, ob-
jať, aby sme sa vyhýbali predsudkom, 
odsudzovaniu či hodnoteniu iných, 
aby sme nemali prehnané nároky, ale 
tešili sa z maličkostí, aby sme nepoze-
rali na to, čo majú ostatní, ale vážili si 
veci, ktoré robia krajšie dni práve nám, 
aby sme nevnímali všetko okolo ako 
samozrejmosť, ale boli vďační za to, 
čo obohacuje náš život, aby sme toľko 
nedbali na to, čo si o nás iní myslia, ale 
viac načúvali sebe samým, spoznáva-
li vlastné potreby, zistili čo je dôležité 
pre nás a konali v súlade s tým, ako 
to cítime, aby sme sa neporovnávali 
s inými, ale mali na pamäti, že každý 
z nás je jedinečný, má iné nastavenie, 

iné danosti, iné tempo, iné priority, 
iné potreby, aby sme neplytvali našim 
časom na niečo, čo za to nestojí a nebá-
li sa zmeniť veci, ktoré už nefungujú, 
aby sme menej premýšľali nad tým čo 
bolo a čo bude, ale venovali celú svoju 
pozornosť tomu, čo práve robíme, čo 
aktuálne prežívame, aby sme žili v prí-
tomnej chvíli, aby sme sa v ťažkých 
chvíľach nedali zlomiť okolnosťami či 
neprajníkmi, ale aby sme vždy zodvihli 
hrdo hlavu a zabojovali za seba a svoje 
presvedčenia, a tiež si prajem, aby sme 
občas spomalili, vystúpili z toho rých-
leho kolotoča všedných dní a dopriali 
si oddych a pekné chvíle v spoločnosti 
tých, s ktorými nám je dobre. 

Želám nám všetkým, milí naši čita-
telia, aby sa nám podarilo, vytvoriť si 
svet z vľúdnych slov a viet, z láskavých 
činov, tak ako sa to spieva v jednej 
piesni. Verím, že ak sa nám to čo i len 
trošku podarí, bude pre 
nás tento rok oveľa lep-
ší a krajší, ako bol ten 
minulý. 

Držím nám palce!

Do nového roka nám želám...

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) SL 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP SL 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
• Text do 50 znakov   1 €
• Text 51 až 100 znakov  2 €
• Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá� , pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali�  v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „SL“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

INZERCIOU
v našich novinách

0907 877 862
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vasdovod.sk
Aký bude váš dôvod?  

Pridajte sa aj vy medzi 
viac ako 270 000 bývalých 
fajčiarov, ktorí odložili 
cigarety a urobili zmenu.

Nechcela som si 
dávať za rok zase to 
isté predsavzatie.

Helena (60)

Najlepším spôsobom, ako znížiť zdravotné riziká spojené s užívaním 

tabakových a nikotínových výrobkov, je úplne prestať tabakové 

výrobky a výrobky s obsahom nikotínu užívať.

Skutočný spotrebiteľ, 

ktorý bol za svoju účasť 

v kampani odmenený.
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Historický poklad v centre Ružomberka,
takmer 100-ročný Hotel Kultúra****

Kongresový hotel s výbornou dostupnosťou
autom aj peši, ponúka moderné priestory:

84 lôžok a 6 konferenčných miestností
s kapacitou 200+ osôb
najväčšie wellness v meste (adult friendly)
parkovanie hneď pri hoteli
átrium siahajúce do výšky 5 poschodí
ideálny na rodinné aj firemné podujatia

Naskenujte QR kód
a zistite viac:

+421 918 913 016 recepcia@hotelkultura.sk www.hotelkultura.sk+421 918 913 016 recepcia@hotelkultura.sk www.hotelkultura.sk
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Váš domov, vaša sloboda.
Zostaňte mobilní bez obmedzení tam, kde je najkrajšie. 

Stoličkové výťahy od Stannah vám dájú slobodu užívať si 

svoj domov kedykoľvek a bez prekážok.

0800 162 162 www.stannah.sk

Najvyššia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Táto ponuka je k dispozícii 
do 30.01.2026 a nie je platná 
s inými kampaňami alebo 
ponukami.

Darček v 
hodnote až 

200,- €

Ponuka

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.
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ÚČINNÚ
REKLAMU

Vyskúšajte čím skôr

v najčítanejšom týždenníku na Slovensku

ĽUBOVNIANSKO

Týždenne až v 12 940
domácnostiach

BUĎTE NA OČIACH AJ V ROKU 2026

Ekológovia našli spôsob 

záchrany stromov 

pred lykožrútom
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