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LIKVIDÁCIA
AZBESTU 0904 638 568

Likvidácia azbestových 
strešných krytín

www.azbeststrechy.sk
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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?
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PONÚKAME KUFRE RÔZNYCH VEĽKOSTÍ A FARIEB
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0948 823 624

STARÁ ĽUBOVŇA
Nám. Sv. Mikuláša 26

(pri VÚB banke)

OD ROZVOJ

0905 507 735

najlepšie ceny

 v okrese SL
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PONÚKAME KUFRE RÔZNYCH VEĽKOSTÍ A FARIEB

STARÁ ĽUBOVŇA

OD ROZVOJ

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 STARÁ ĽUBOVŇA

0905 464 6320910 863 603

PRENÁJOM STENOVÉHO 
A STROPNÉHO DEBNENIA
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8OBJEDNÁVKY: 0905 204 171 | 0903 568 101

  Výroba samonosných 
 schodísk
  Obloženie betónového 
 schodišťa drevom
  Schodišťové zábradlie
  Materiál drevo - buk, dub, 
 aj cudzokrajná drevina, nerez
  Montáž po celej SR

 Schody vyrábame  od roku 2020
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Špeciálna akciaŠpeciálna akcia

ku Dňu matiekku Dňu matiek

10+(4+1) ZDARMA

Potešte svoju manželku,

mamku, svokru, babku a

darujte jej darček, na

ktorý nezabudne

Potešte svoju manželku,

mamku, svokru, babku a

darujte jej darček, na

ktorý nezabudne

Kúpte si balíček 10-tich kyslíkových terapií v hyperbarickej komore 
a my Vám k tomu dáme 4 ZDARMA a navyše pre veľký úspech 
1 terapiu darujeme dieťatku so špeciálnymi potrebami *

* Akcia platí do 31.5.2024

0940 500 545
alebo cez messenger

BeOXY - hyperbarické
centrum

0944 215 068

Predám používané japonské malotraktory
Yanmar, Kubota, Iseki,... Cena od 5999eur s DPH
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INZERCIA

ĽUBOVNIANSKO

Alena Berithová  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

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
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.

DISTRIBÚCIA (12.940 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6208/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417. 

Ročník I, Vydanie 2, týždeň 19/2024.

Múzejníci a spoločne s nimi aj náv-
števníci múzeí oslavujú 18. mája 
Medzinárodný deň múzeí. Tento 
deň je zároveň pripomienkou toho, 
aké významné poslanie tieto inšti-
túcie v našej spoločnosti zastávajú.

Múzeá slúžia verejnosti predo-
všetkým tým, že zhromažďujú, trie-
dia, vedecky spracovávajú a chránia 
dedičstvo minulosti. No ich úlohou je 
aj osvetová a kultúrna činnosť. Vďa-
ka tomu všetkému sa môžeme ľahšie 
oboznámiť s našim kultúrnym a prí-
rodným dedičstvom, s našou históriou 
a lepšie sa zorientovať v tom, kto sme a 
odkiaľ pochádzame.

Väčšina múzeí po celom svete pri 
príležitosti tohto sviatku pripravuje 
pre návštevníkov množstvo pútavých 
aktivít. Inak tomu nie je ani na Sloven-
sku, kde si Medzinárodný deň múzeí 
každoročne pripomíname celoeuróp-
skym podujatím pod názvom Noc mú-
zeí a galérií. Mnohé múzeá a galérie 

zostávajú v tento deň otvorené do ne-
skorých nočných hodín a okrem pre-
hliadky expozícií a výstav ponúkajú 
neraz nevšedné zážitkové podujatia. 
Počas nich odhaľujú návštevníkom 
rozličné tajomstvá a tí tak majú často-
krát možnosť nazrieť aj do inak neprí-
stupných častí mnohých kultúrnych 
pamiatok. 

Tohtoročná Noc múzeí a galérií 
sa uskutoční 18. mája. Potešiteľné je, 
že sa do nej zapája množstvo sloven-
ských múzeí, galérií, ale aj hradov a 
zámkov, ktoré skutočne majú záujem-
com čo ponúknuť. Ak vám 
teda učarovala história, 
príroda, veda či umenie, 
nenechajte si ujsť skve-
lú príležitosť zúčastniť 
sa tohto podujatia a 
možno sa vám po-
darí objaviť aj čosi 
dosiaľ nepoznané.

Nazrime do histórie

» Renáta Kopáčová, redaktorka

NATIERAČSTVO
MALIARSTVO 

NÁTERY STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

mobil: 

0940 954 513
Za prijateľnú cenu
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-nátery striech
-nátery kostolov
-oprava komínov

0908 337 893

ŠUMNÁ 
STRECHA

MICHAL
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DOBRÁ STRECHADOBRÁ STRECHA
RÝCHLO A KVALITNE

�NÁTERY STRIECH
�NÁTERY VO VÝ�KACH
�NÁTERY KOSTOLOV
�OPRAVA A MUROVANIE

KOMÍNOV

ZA VÝHODNÚ CENU
FARBY KTORÉ ŽIJÚ

0940 366 4310940 366 431

NOVÁ STRECHA.

0908 152 485
Za rozumnú cenu
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  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

Levočská 2, 080 01 Prešov, maxidachmann@gmail.com     
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- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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• Čistenie hrobov • Obnova písma

• Dosekávanie písma

0911 996 087   0949 651 250
www.cistenie-hrobov.sk

AKCIA 
JEDNOHROB  90€  65€ 
DVOJHROB  140€  95€

Obnova písma   1,50€  1,30€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA
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ČISTENIE HROBOV
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FORMALITY VYBAVÍME ZA VÁS

STAČÍ ZAVOLAŤ  PRÍDEME KE

ODŤAHOVÁ SLUŽBA

DYKOĽVEK

PENIAZE V HOTOVOSTI    IHNEĎ

sídlo Sabinov   0917 722 447

kalejatransport@gmail.com

STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRYDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- ZATEPLENIE DOMOV
- PRÍSTAVBY
- BYTOVÉ JADRÁ
- ELEKTROINŠTALÁCIE
- POTERY, OMIETKY
- VODA, KÚRENIE

0948 107 877
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15. mája 1948  
Prvá arabsko-izraelská vojna: Egypt, Jordánsko, Libanon, Sýria, 
Irak a Saudská Arábia zaútočili na Izrael   

Výročia a udalosti
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Chcete si podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 v tvare:
RP medzera SL medzera Číslo rubriky medzera Text inzerátu

Príklad: RP SL 12 Predám kočík, 0987 654 321

Riadková inzercia realít je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať len cez www.mojinzerat.sk 

Spätnou SMS vám potvrdíme prijatie inzerátu a jeho cenu, ktorú 
vám vyúčtuje váš mobilný operátor. Cena je 0,60 € s DPH za kaž-
dých začatých 30 znakov textu vášho inzerátu vrátane medzier. Nič 
iné neúčtujeme. Upozornenie! Služba nefunguje u operátora O2 a 
4ka. TIP 1: Ak chcete inzerát na viac týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch chcete inzerovať. TIP 2: Ak chcete in-
zerát uverejniť v ľubovoľných iných našich novinách, SL zameňte 
za skratku novín, ktorú nájdete v tiráži. Službu PlatbaMobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

SLUŽBY, BÝVANIEĽUBOVNIANSKO
5

HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

SKÚSTE TO

v našich novinách

0907 877 862

INZERCIOU

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 DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

CENA od 390€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:

Po-Pia: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Výmena krycích dosiek, pomníky s nápismi, náhrobné
fotky, tabuľky s menami, čistenie zámkových dlažieb 

www.cisteniehrobovsaris.sk

jednohrob
dvojhrob
maľba písma

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

     65€
     95€
    1,30€/znak

        od 79€

Cistenie
hrobov
a dosekávanie
písma

Cistenie
hrobov
a dosekávanie
písma

ˇ̌

Predaj a montáž svietnikov a váz
za zvýhodnené ceny 0902 509 700

impregnácia
a doprava

dosekávanie písma 

PP AUTO s.r.o.
www.ppauto.sk, predaj@ppauto.sk

Partizánska 107, 058 01 Poprad
+421 0903 905 280, +421 918 767 443

DOBRODRUHOVIA, NA KTORÝCH NETREBA ČAKAŤ

od 28.790,- 

od 23.890,- 

od 20.990,- 

SKLADOVÉ VOZIDLÁJEEP® COMPASS, JEEP® AVENGER A JEEP® RENEGADE DOSTUPNÉ IHNEĎ
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Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

» Kúpim haki lešenie. Tel. 
0908 532 682

» KÚPIM JAWA 250, 350 CZ 
175, 250 SIMSON AJ DIELY. 
0949505827
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Vyhliadkové veže Vyhliadkové veže 
a rozhľadne na Horehronía rozhľadne na Horehroní
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Mestské záhrady zvyčajne neposkytujú 
príliš veľkorysý priestor. Pri vhodných 
postupoch však dokážete vypestovať 
pestrú škálu zeleniny v množstve po-
trebnom pre jednu domácnosť aj na ma-
lej ploche.

Ponúka sa viacero možností ako sa s 
nedostatkom priestoru popasovať. Jednou 
z nich je pestovanie plodín v nádobách, či 
štvorcoch, ďalšou ťahanie rastlín do výšky. 
Aby ste boli v pestovaní zeleniny úspešní, 
využiť by ste mali všetky zákutia, dobre si 
rozvrhnúť plochu a premyslieť aké druhy 
chcete pestovať.

Pestovanie plodín v nádobách
V prípade, že priestor, ktorý máte k dis-

pozícii je veľmi miniatúrny, môžete pesto-
vať bylinky a zeleninu v nádobách. Pamä-
tajte však na to, že pestovanie v nádobách 
je náročnejšie na zavlažovanie a prípadné 
prihnojovanie rastlín, nakoľko tie nemajú 
možnosť prijímať živiny z voľnej pôdy.

Pestovanie plodín vo štvorcoch
V malých záhradách, na balkónoch či 

terasách sa dobre osvedčila metóda pesto-
vania vo štvorcoch, do ktorých budete jed-
notlivé plodiny vysádzať. Na takéto pesto-
vanie budete potrebovať hrant či vyvýšený 
okraj v tvare štvorca – postačí výška 10 až 
20 cm, na ktorý môže poslúžiť rám zhoto-
vený z drevených hranolov – ten následne 

pomocou drevených líšt ešte rozdelíte na 
jednotlivé priehradky či políčka s rozmermi 
30 krát 30 až 40 krát 40 centimetrov. Menšie 
políčka použite na pestovanie reďkoviek, 
šalátov, špenátu či byliniek. Políčka s väčší-
mi rozmermi sú vhodné pre rajčiaky, papri-
ku, kaleráb, cuketu, uhorky či mrkvu.

Náš tip: Políčka, z ktorých ste už pozbe-
rali úrodu nenechajte prázdne, využite ich 
na opätovné pestovanie reďkoviek, šalátov, 
alebo špenátu.

Pestovanie plodín do výšky
Plot záhrady môžete zasa využiť pri pes-

tovaní tých druhov zeleniny, ktoré sa ťaha-
jú do výšky. Rastliny tak získajú prirodzenú 
oporu, ktorú môžete ešte vylepšiť pletivom 
či drevenými doštičkami, ktoré na stenu či 
plot pripevníte a k nim môžete v niektorých 
miestach rastliny postupne počas rastu 
priväzovať. Takto môžete pestovať uhorky, 
cukety, fazuľku aj niektoré druhy rajčiakov. 
Pod nimi tak získate priestor pre iné plodi-
ny.

Dosiahnite pestrú úrodu 
aj na malej ploche

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto planet_fox pixabay

Milovníci divadla si môžu užiť prvý 
ročník medzinárodného divadelného 
bienále festivalu pre mladé publikum, 
ktorý organizuje Divadlo Jána Palárika 
(DJP) v Trnave a uskutoční sa od 22. do 
26. júna. Ide o jediný divadelný festival 
na Slovensku zameraný na mladých 
ľudí, ktorí si budú môcť pozrieť zaují-
mavé zahraničné i domáce inscená-
cie a vychutnať si bohatý sprievodný 
program, diskusie a koncerty na rôz-
nych miestach v Trnave.

Na prvom ročníku festivalu Teen The-
atre Fest sa predstaví osem špičkových 
divadiel zo Slovenska, Poľska, Maďarska, 
Česka, Ukrajiny i Nemecka s inscenácia-
mi pre mladých. Sprievodný program 
budú tvoriť koncerty, besedy, seminár 
mladej kritiky, predstavenia pre rodiny s 
deťmi, workshopy či výstavy. „Trnavské 
divadlo bolo svojho času unikátnym Di-
vadlom pre deti a mládež. Táto tradícia v 
Trnave neustále rezonuje a my sa ju sna-
žíme neustále pestovať. Okrem inscenácií 
ponúkame mnoho druhov zážitkov, vzde-
lávacích, aj voľnočasových aktivít, ktoré 
oslovujú mladé publikum. Na záver našej 
jubilejnej 50. sezóny, vytvárame poduja-
tie, ktoré má ambíciu stať sa najdôležitej-
šou kultúrnou udalosťou pre mladých na 
Slovensku. Divadelné festivaly sú oslava-
mi umenia, živého kontaktu, originality a 
kreatívnych duší. Pre mladých ľudí však 
môžu znamenať ešte niečo viac – zážitok, 
ktorý určuje smer,“ povedala umelecká 

riaditeľka festivalu a umelecká šé�a DJP 
Lucia Mihálová.

Môj uhol pohľadu
Mottom prvého ročníka je „point of 

view“ alebo „Môj uhol pohľadu“. Festival 
sa zameria na témy, ktoré v aktuálnej spo-
ločenskej klíme mimoriadne rezonujú. 
Aké formy kolektívneho bytia ponúkajú 
queer ľudia? Ako hľadať spoločne radosť 
a energiu pre utopickú imagináciu? Sme 
ochotní prekročiť medzigeneračné kon-
�ikty? A koľko empatie unesieme voči 
obetiam prebiehajúcich vojnových kon-
�iktov? Slogan „point of view“ nie je pre-
hĺbenie polarizácie, ale akceptovanie aj 
opačného názoru a základnou podmien-
kou tvorivej slobody. Festival prináša aj 
dôležité spojenia divadla s miestnymi, 
regionálnymi, kultúrnymi a vzdeláva-
cími organizáciami: Kultúrne centrum 
Malý Berlín, Nádvorie – priestor súčasnej 
kultúry, Štúdio tanca a pohybu Alegria, 
Galéria Jána Koniarka v Trnave, Knižnica 
Juraja Fándlyho, Kreatívne centrum Tr-
nava, Zaži v Trnave – Mestské kultúrne 
stredisko, Región Trnava, mesto Trnava, 
Trnavský samosprávny kraj a Právnická 
fakulta Trnavskej univerzity v Trnave. 
Vďaka týmto partnerom sa budú predsta-
venia aj sprievodný program odohrávať 
na rôznych miestach v rôznych časoch a 
divadlom tak ožije celá Trnava. Festival z 
verejných zdrojov podporil Fond na pod-
poru umenia.

Divadelný festival pre mladých

» ren

Triedime odpad – praktické rady 
krok za krokom
Separovanie iste má význam a ve-
die k tomu, aby sa triedený odpad 
účelnejšie spracoval, o dopadoch na 
životné prostredie ani nehovoriac. 
Oddeliť plasty od ostatného domá-
ceho odpadu nie je na škodu a zvlá-
da to dnes asi väčšina domácností, 
ale recyklovať sa dá aj inak.

V našich mestách a obciach je viace-
ro rozdielov v recyklovaní odpadov – 
napríklad do žltej nádoby, do ktorej pat-
ria plasty, môžete v niektorých mestách 
separovať aj kovy a nápojové kartóny. 
Vždy si preto pozorne prečítajte infor-
mácie umiestnené na prednej strane 
kontajnera a postupujte podľa nich.

Takto sa to robí:

Na úvod len zhrnieme základné 
pravidlá triedenia odpadov, teda, že 
recyklovať sa dajú plasty, papier, sklo, 
kovy, nápojové kartóny, elektroodpad a 
batérie, oleje, bioodpad, pneumatiky aj 
textil. A hoci to na prvý pohľad vyzerá 
pracne, nie je to až také zložité. Najskôr 
si zriaďte nádoby – nevyužité plastové 
boxy či kartónové krabice, do ktorých 
budete jednotlivé druhy odpadu vkla-
dať a neskôr ich odovzdáte tam, kam 
patria:

• na triedenie plastov používame kon-
tajnery žltej farby. Pred vhodením PET 
�iaš do kontajnera zmenšite ich objem 
stlačením, šetríte tým priestor,
• na separáciu papiera sa používajú 
kontajnery modrej farby – pozor nepat-
ria tam kartóny od vajec ani voskovaný 
papier,
• na triedenie skla slúžia kontajnery 
zelenej farby – nedávajte do nich kera-
miku, zrkadlá ani žiarovky,
• v prípade kovov je to zložitejšie, pre-
tože každá obec má iný spôsob zberu 
odpadov. Niektoré používajú samostat-
né kontajnery červenej farby, iné zasa 
zbierajú kovy spoločne s plastom v žl-
tých kontajneroch. Podmienky zberu si 
preto overte na stránkach obce,
• rovnako ako v prípade kovov, zvolili 
samosprávy rôznu stratégiu aj v súvis-
losti s triedením kuchynského bioodpa-
du – zistite, aké nádoby naň vyčlenilo 
vaše mesto či obec a majte na pamäti, 
že tam môžete dávať neupravené zvy-
šky potravín rastlinného aj živočíšneho 
pôvodu, starý chlieb a pečivo, mliečne 
výrobky, vajcia a vaječné výrobky, po-
traviny po záručnej dobe, znehodno-
tené potraviny, nedojedenú stravu, či 
zvyšky z taniera, šupy z ovocia a zele-
niny, zvyšky z kvetov a rastlín. Rozhod-

ne tam nevkladajte plastové, sklenené, 
kovové a iné obalové materiály, použité 
jedlé oleje a tuky, zmesový komunálny 
odpad, či nebezpečný odpad akým sú 
napríklad farby,
• pozor na oleje, nevylievajte ich do pro-
stredia, ale ani do komunálneho odpa-
du či výlevky, môžu zaniesť kanalizá-
ciu a nepríjemnosti nenechajú na seba 
dlho čakať. Vždy zlejte olej po varení do 
fľaše, ktorú si na tento účel vyčleníte a 
neskôr odovzdajte oleje v zbernom dvo-
re, prípadne na benzínke,
• staré pneumatiky uschovajte v pivnici 
či garáži a niekedy cestou odovzdajte 
v predajni, ktorá ich predáva alebo po-
núknite v pneuservise,
• ak ide o elektrické zariadenia, tie 
môžete odovzdať pri kúpe nového elek-
trospotrebiča v predajni. Každý predaj-
ca je povinný odobrať ho bezplatne, 
podmienkou však je, že starý aj nový 

spotrebič je rovnakého typu – teda na-
príklad chladnička za chladničku,
• starý textil neodporúčame vyhadzo-
vať, najskôr ho vyperte, potom roztrieď-
te. Staré tričká poslúžia v domácnosti 
na zhotovenie utierok, iné kúsky odo-
vzdajte do charity či odložte a vezmite 
na najbližší swap – ide o podujatie, 
ktoré sa v posledných rokoch udomác-
nilo vo väčšine slovenských miest i 
obcí. Zaujímavé je tým, že tam môžete 
oblečenie, ktoré je vám ľúto hodiť do 
kontajnera nielen odovzdať a potešiť 
tak iných, ale na oplátku si vybrať niečo 
pekné pre seba,
• nádoby od liekov aj s nevyužitými 
liekmi odovzdajte späť do lekárne.
• použité batérie odneste do akejkoľvek 
predajne, v ktorej sa tento druh elektro-
materiálu predáva prípadne na zberný 
dvor.

» ren

Ilustračné foto.                                                                                     autor foto renáta kopáčová
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Rosmarinus o�cinalis, v preklade 
„morská rosa“ pochádza z oblastí 
južnej Európy a je ďalšou z byliniek, 
ktorú môžete pestovať aj vo svojej 
bylinkovej záhrade. Keďže nie je 
príliš náročný na pestovanie, dariť 
sa mu bude aj v kvetináči na balkó-
ne či terase.

Rozmarín lekársky je vždyzelený 
poloker a dorastá do výšky 40 až 200 
cm. Ide o trvalku, ktorá obľubuje slneč-
né stanovište a suchšie pôdy. Treba ho 
však chrániť pred mrazom. Jeho lístky 
môžeme zberať počas celého roka. Pre 
svoju výraznú aromatickú chuť je táto 
bylinka obľúbená aj v kuchyni. Výbor-
ne ochutí pečené mäso a zeleninu a 
hodí sa aj pri príprave rýb.

Účinky na zdravie
Rozmarín obsahuje vo veľkom 

množstve éterické oleje - cineol a bor-
neol. Oba pôsobia blahodarne na ner-
vovú sústavu a na podporu dobrého 
trávenia. Bohatý je aj na �avonoidy, 
triesloviny, terpenoidy, živice, saponí-
ny a vitamín A, B6 a C. Do nášho tela 
ním doplníme tiež minerály ako man-
gán, železo, meď, vápnik a horčík. „Vy-
užíva sa na posilnenie imunitného sys-

tému a krvného obehu. Môže zvyšovať 
krvný tlak a má aj výrazné antiseptické 
a močopudné účinky“, hovorí odbor-
níčka na zdravú výživu z Regionál-
neho úradu verejného zdravotníctva 
v Bratislave. Za zmienku určite stojí aj 
účinok spôsobený jeho vôňou - dokáže 
nabudiť naše zmysly, posilňuje sústre-
denie.

Pozor – neprežeňte to
Rozmarín je vo väčších dávkach je-

dovatý, preto je potrebné dať si pozor 
na konzumované množstvo. Aj v prípa-
de rozmarínu platí, že hoci sú bylinky 
výborným pomocníkom pri rôznych 
ochoreniach, užívať by sme ich mali s 
rozumom.

Pestujeme bylinky - Rozmarín

» ren
zdroj foto HansLinde pixabay

Samostatným a veľmi príjemným 
spôsobom podávania syrov je  fondue 
čo znamená tavený. Ide o jedlo zo syra 
roztaveného nad ohňom. Ak si chcete 
vychutnať príjemný večer strávený 
v spoločnosti blízkych a priateľov, 
môže byť práve pohostenie v štýle sy-
rového fondue, vhodnou voľbou.

Na syrové fondue se používa veľké 
množstvo druhov syra. Vytvoriť si mô-
žete rôzne kombinácie a nájsť také, kto-
ré chuťovo ulahodia práve vám. Najlep-
šie je však kombinovať tri, minimálne 
však dva druhy syra. Fondue pripravíte 
v špeciálnom hrnci z kameniny, ktorý 
sa počas stolovania položí na lieho-
vý horák umiestnený uprostred stola. 
Každý stolovník dostane špeciálnu 
dlhú vidličku, na ňu si nastokne kúsok 
bagety alebo chleba a následne namá-
ča do hrnca s rozpusteným syrom. Ako 
príloha sa hodí nakladaná zelenina.

Príprava syrového fondue
Ako na to? Na jednu osobu si nachys-

tajte približne 150 až 200 gramov syra. 
Syry, napríklad Gruyér a Emmental, 
nastrúhajte na hrubom strúhadle, na-

sypte do fondue hrnca a zalejte bielym 
vínom. Na minimálnej teplote začnite 
pomaly ohrievať. Keď sa syr začína vo 
víne topiť, zvýšte teplotu a syr miešajte 
vareškou až kým nedostanete homo-
génnu hmotu, trvá to približne desať 
minúť. Do stredu stola postavte horák 
a zapáľte ho, bude nádobu s priprave-
ným fondue udržiavať počas konzumá-
cie stále horúcu.

Náš tip: Popri miešaní fondue doň 
môžete pridať cesnak, prípadne čerstvo 
zomleté biele korenie.

Poznáte syrové fondue 
a viete ho pripraviť?

» ren
autor Efraimstochter pixabay

16. mája 1929  
Akadémia filmových umení a vied po prvýkrát udelila ceny za zá-
sluhy, známejšie pod menom Oscar 

Výročia a udalosti 17. mája 1632  
Tridsaťročná vojna: švédske vojsko pod vedením Lennarta Torsten-
ssona dobylo Mníchov 

Výročia a udalosti

Ovplyvňuje naše fyzické aj duševné zdravie

Nepodceňujte spánok, dôležitá je jeho 
dĺžka aj kvalita
Zdravému a dostatočnému spánku by 
sme mali podľa odborníkov venovať ná-
ležitú pozornosť. Jeho význam často ne-
doceňujeme a to je veľmi nebezpečné. 
Nedostatok spánku sa môže následne 
prejaviť nielen fyzickými, ale aj psy-
chickými zmenami.

Spánok je prirodzený útlmový stav, no 
nie je to len akýsi čas nečinnosti alebo od-
dychu organizmu. „Je to biologický proces, 
ktorý je nevyhnutný pre regeneráciu orga-
nizmu, načerpanie energie a pre celkový 
priebeh jednotlivých procesov v tele člove-
ka. Kvalita aj kvantita spánku sa odráža na 
psychickom a fyzickom zdraví a tak ovplyv-
ňuje kvalitu života,“ hovorí MUDr. Šranko-
vá z Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva (RÚVZ) Bratislava 
a pripomína, že dospelý človek by mal spať 
približne 7 až 8 hodín.

Ovplyvňuje naše fyzické 
aj duševné zdravie

Spánok je dôležitý pri spracovaní emócií 
a ukladaní spomienok. Bez dostatočného 
spánku tak človek nedokáže dostatočne 
prijímať a zapamätávať si nové informácie 

a sústrediť sa. Spánok je rozhodujúci aj pre 
fyzický výkon ako aj pre zotavenie po fyzic-
kom výkone. Pri nedostatku spánku dochá-
dza k rýchlejšiemu fyzickému vyčerpaniu, 
k spomaleniu reakčného času a tým sa 
zvyšuje riziko zranenia. „Taktiež dochádza 
k rýchlejšiemu psychickému vyčerpaniu, a 
tým sa oslabuje motivácia zvládať atletické 
výzvy,“ argumentuje odborníčka. Po fyzic-
kom výkone je dostatočný spánok taktiež 
nesmierne dôležitý, pretože urýchľuje fyzic-
ké zotavovanie, stimuluje obnovu svalov a 
pomáha doplniť zásoby energie buniek.

Hrozia zdravotné ťažkosti
Nedostatok spánku môže viesť k vážnym 

zdravotným následkom. Cyklus spánku a 
bdenia a jeho dostatočné a pravidelné do-
držiavanie je nevyhnutné aj na predchá-
dzanie rozvoja rôznych ochorení. Počas 
spánku nastáva prirodzený pokles krvného 
tlaku. Pri nedostatku spánku nedochádza 
k jeho dostatočnému poklesu, čo časom 
môže prispievať k zvyšovaniu rizika rozvoja 
ochorení kardiovaskulárneho systému. Po-
čas spánku taktiež prirodzene klesá množ-
stvo glukózy v krvi. Nedostatok spánku 
preto môže byť spojený s narušením spra-

covania glukózy v tele a možným rizikom 
vývinu cukrovky. „Prebiehajúci nedostatok 
spánku taktiež môže ovplyvňovať imunit-
né procesy, čo môže viesť k nedostatočnej 
alebo oneskorenej imunitnej odpovedi voči 
infekciám, a teda k ľahšiemu in�kovaniu a 
ťažšiemu priebehu ochorenia,“ objasňuje 
MUDr. Šranková. Je podľa nej nesmierne 
dôležité nezanedbávať dôležitosť spánku 
a dopriať telu pravidelný, kvalitný a dosta-
točný spánok. Spoločné pomenovanie via-
cerých zdravých spánkových návykov sa 
nazýva „spánková hygiena“. 

Medzi tieto návyky patrí napríklad: 
• dodržiavanie určitej pravidelnosti v ča-
soch zaspávania a zobúdzania sa. Človek 

by mal zaspávať a vstávať približne v tých 
istých časoch každý deň. 
• Taktiež je dôležité niekoľko hodín pred 
spánkom vynechať konzumáciu kofeínu, 
nikotínu, alkoholických nápojov či väčších, 
vysokokalorických porcií jedál. 
• Rovnako nie je dobré vykonávať fyzickú 
aktivitu pred spánkom, ale venovať sa skôr 
relaxačným aktivitám. 
• Dôležité je aj správne prostredie v spálni či 
detskej izbe, ako je vhodná teplota v miest-
nosti, pohodlný matrac a vankúš, dostatoč-
ná tma ako aj ticho a neprítomnosť elektro-
nických zariadení. 

Zdroj informácií RÚVZ Bratislava / Fb

» ren

Ilustračné foto.                                                                        zdroj foto Engin_Akyurt pixabay
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Služby 
Špičkovej
Kvality

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

Ponuka sa nekumuluje s inými 
zľavami a kampaňami. 
Platí do 24/5/2024

Vieme výborne robiť
životy ľudí úžasnými.

Zakúste teplo domova so 
stoličkovými výťahmi Stannah, ktoré 
sú navrhnuté tak, aby vám priniesli 
nezávislosť a pokoj na duši. 
Dôverujte našej tradícii starostlivosti 
o bezpečnosť a pohodu, vďaka 
ktorej akýkoľvek priestor zmeníme 
na radostné a pohodlné miesto.
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