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Ako sa chranit pred komarmi

Je tu leto a k nemu neodmyslitelne
patria aj komare. Vicsina z nas ich
vnima ako obtaZujici hmyz zniZu-
jiici nas komfort. Odbornici z Uradu
verejného zdravotnictva SR pribliZzu-
ji mozné rizika aj mozZnosti ochrany.

Velké mnoZstvo bodnuti vyvolava
podla nich u ludi nervozitu, zniZenie
ststredenosti, nepozornost, nespa-
vost, podrazdenost a iné. ,,Zo zdravot-
ného hladiska ide o mikroporanenia a
inokulaciu - teda vpravenie vyluckov
slinnych Zliaz do ludského tela. Sa-
motné bodnutie - pichnutie, postipanie
vyvola lokalnu imunitni reakciu, kto-
ri vnimame ako bolest, palenie, svr-
benie, sCervenanie a opuch. Normalna
imunitna reakcia sa méZe u niektorych
0s0b zmenit na alergicka reakciu, pri-
¢om uvadzame, Ze vazne alergie na ko-
mare sl najmenej desatkrat zriedkavej-
Sie ako nebezpec¢né a zivot ohrozujlice
komplikacie po bodnuti v¢elou ¢i osou
a vyskyt ochoreni prenaSanych komar-
mi v nasich konc€inach je velmi zried-
kavy,“ popisujit odbornici a dodavaja,
Ze komare najviac Gtocia rano hodinu
pred a hodinu po vychode slnka a vecer
hodinu pred a hodinu po zapade slnka.

Preventivnymi opatreniami, prevazne

vsak s lokalnymi ticinkami, m6zu byt:
Individudlna ochrana:

e obleCenie s ,,uzlikmi“, aby hmyz ne-

mohol vkiznut pod oblecenie a natie-

ranie nepokrytych cCasti repelentnymi
pripravkami.

e PouZivanie éterickych latok vo vonnych
lampach, elektrickych pristrojov s vypa-
rovanim proti hmyzu a lapacov hmyzu.

e Mechanicka ochrana obydli sietami
na okna a dvere. Ich ochrann1 funkciu
zvySuje oSetrenie ramov a sieti insekti-
cidmi, ur€enymi na tento Gcel.

Starostlivost a cistota obytného
prostredia:
e likvidacia plytkych stojatych vod, v kto-
rych je mozny vyskyt vajicok komarov,
e pravidelné kosenie travnych porastov
v okoli obydli,
o vyprazdnovanie nadob na polievanie za-
hrad (na hladinu je moZné umiestnit pla-
vajtce folie, polystyrénové dosky, pripad-
ne naliat malé mnoZstvo jedlého oleja),
e likvidacia komunalneho odpadu z
okolia obydli (napriklad plechovky a
plastové flase, kde sa v zachytenej daz-
dovej vode m6zu liahnut komare),
e podpora hniezdenia hmyzoZzravych
vtakov (lastoviciek).

»ren
zdroj foto FotoshopTofs pixabay

KERAMIKA
[ LUXUSNE KUPECNE]

Sverepec hyvala budova ,Konik“

0949 204 816

Bl keramika@keramikasro.sk

» ohklady» dlazby » sanita

» kiipel'iiovy nabytok » vane

» hatérie » sprchoveé kity
» fasadne prirodné kamene
» imitacie tehly a kameiia

» plavajice a kompoz. podiah

» zrkadla na mieru

Uplne novy showroom
3D graficky navrh ZADARMO!

Najnizsie ceny
na Slovensku

www.keramikasro.sk

26. TYZDEN / 28. JUN 2024

gitajte NG4S’

TyZzdenne do 33 590 domacnosti

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
PRIJEMNE CENY

od 220 RUF

€/paleta NESTRO
O 0915 782 120

Volajte:0944 813 531

75-048

Ve

J

)
LODOSTAV SK PRy

Spoluhraci z kapely Dalibora Ricka BELOS z Beluse
prosia svadobcanov, ktorym kapela v rokoch MURAROV A OMIETKAROV 5
1986-1994 hrala v Belusi, Puchove alebo v okoli

| e0o15859781 Qg
na svadbe, o zapozicanie videokazety pre vytvorenie
spomienkového videoarchivu na kapelu. Pondkam ertky

Odmena dohodou.

Kontakt: 0905 712 866 J stavebné
A a maliarské prdce,
Spolonost Bartosek s.r.o. hlada striekanie striech

pracovnikov na pozicie:

PREDAVACKA - 1250¢ plus priplatky

EXPEDIENT - 14200¢€ plus priplatky

VODIC C - 1450€ plus priplatky Kvalita a seriéznost
Kontakt: 0903 195 369 :1.0910993 219 )

VODOINSTALATER, KURENAR [ ¢/stiaren peria
vyroba paplonov.

\'ymena, opravy a tidrzba rozvodov vody, kanali- a vankisoy

zacie a krenia, vyucny list, VP B, Piichov
HPP na dobu neurcitd <@
Zamestnanecké benefity g />

-Dolne Kockovee %
Mzda brutto: 1200 - 1800 €/mes.,

75-002

0915 664 775
Odvoz qf dovoz po dohode

75-008

max. vyska neobmedzena. Nastup ASAP

Kontakt: Pavol Hlisek, 0903 951 280
- Zivotopis zaslat na shdpu@shdpuchov.sk

CISTENIE HROBOV

JEDNOHROB 65 € DVOJHROB 95 €
Dosekavanie pisma
Do 10 znakov 100 €, 11 a viac 10 €/znak
Obnova pisma 1,30 €/znak
Doprava a impregnacia ZDARMA!!

Ing. Miroslav Greisiger AKCIA
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

VYROBA DREVENYCH

[{(1y4SBS
v BELUSI

od 15.7.2024
0903 903 852

do
16.7.20241! www.sbskoys.szm.sk [

18-0009

CHATIEK
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Leto a uzivanie liekov

Rozne ochorenia sa niektorym z nas
nevyhybaji ani pocas letnjch me-
siacov. Prave v tomto obdobi by sme
si vSak mali dat na uzivanie liekov
obzvlast pozor. V opacnom pripade
si méZeme privodit rozli¢né taZkosti.

Pri uzivani niektorych liekov je
nasa pokozka citlivejSia na slnecné
svetlo a ultrafialové svetlo vratane so-
larii, upozorniuji na socialnej sieti od-
bornici zo Statneho tistavu pre kontro-
lu lie¢iv (SUKL) a prizvukuji tieZ, Ze to
moze viest k neziaducim Gi¢inkom ako
st vyrazky, zaCervenanie, opuchy ¢i
dokonca popaleniny.

Medzi lieky, ktoré spdsobuja taki-
to citlivost, patria napriklad niektoré
antibiotika, retinoidy, antidepresiva,
antiepileptika, onkologické lieky, lie-
ky na tlak, cukrovku a vysoky choles-
terol, protizapalové lieky vratane tjch
volnopredajnych, masti a krémy, rast-
linné pripravky s obsahom lubovnika
bodkovaného. ,Informéacie o tom, ¢i
vas liek sposobuje zvysent citlivost na
slnko, si precitate v pisomnej informa-
cii pre pouzivatela - pribalovy letak,
pripadne sa spytajte vasho lekarnika,“
radia odbornici zo SUKL.

Zvysena citlivost pokozKky na sln-
ko mdZze podla nich negativne ovplyv-
nit aj dlhodobé kozné ochorenia ako
napriklad atopickt dermatitidu, psori-
azu alebo herpes,” objastiujit a doda-
vajl: ,,Pri uZivani takychto liekov sa
odporti¢a obmedzit pobyt na slnku v
€o najvacsej moznej miere. Rovnako je
dolezité pouZivanie slnecnej ochrany
pocas celého dna a to aj v pripade po-
bytu mimo priameho slnka“.

r w3

»ren
zdroj foto pexels pixabay

@ e ses. MATE PROBLEMY
S KOMINOM?

Frézovanie, vioZkovanie,
tidriba, kompletné sluiby

Vige ake 20 rokov skisenosn

povazsko@regionpress.sk

+ ZATEPLENIE
RODINNYCH
DOMOV, FASADY

Povaiské Podhradie 357 + REKONSTRUKCIE
'ltl-;i'l-lﬁm +421 424320557 DOMOV, BYTOV

Mabil: 0905 548 264, 0905 B79 164 - "
Email: integra@integra-sh.sk + ELEKTROINSTALACIE

5-001

www.integra-sk.sk + OPLOTENIA
+ ZAMKOVA DLAZBA

+ STRECHY
0911 475 700

Maliarske a natierac¢ské prace,

stierky, fasady, sadrokartony.
Vel’koplosné striekanie
0911 937 319

Nakupte
vyhodne

75-020

vo vybranych

KOMPLETNE REKONSTRUKCIE E-shopoch

domov, bytov, byt. jadier, nebyt. priestorov,
panelakovych schodist

e malby e natery o stierky  omietky
o fasady e sadrokarton

0911 689 723

decoreum.sk

718

75-020

SYPANE DREVO

TVRDE buk, dub, hrab, jasef

drevobuilding.sk

BELLEA
Faridhd 17111
Arpdl Mnasthn Slstug

+421 948 277 &

68-030

- odstrdnenie necistot

- penetrdcia

- vynikajiica
nepriepustnostvody

- vzhlad skridle

- vysokd Zivotnost
£ zavApre

e~ seniorov

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE] I
A ETERNITOVEJ STRECH

/a8
¥/ al Y

2-KOMOROVY
BOTNIK
S POLICOU

decoreum.sk

'a—-l-m 1 43';Iu?1

PREDAJ

PALIVOVEHO

DREVA t

0918 373 680

PRACUJEME VYHRADNE "

NA ZAKLADE ZMLUVY ERGONOMICKA OTOCNA
R - § 3= KANCELARSKA STOLICKA
- ZAMERANIE ZDARMA T HC- 1011 GREY SIVA BIELA
- BEZZALOHY H—

- prvotriedny materidl MTIS

zn. Index mineral design - ;

-zdruka 25 rokov 0950266 604 Vyuzite kod:
a dlhorocné skiisenosti

OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

www.bituflex.sk ; Y

i

ktipelfiowé Didic & nbradie ', Nﬂlﬂ”f{ﬂ f Wmﬂ m
o PREDAJ SUBSTRATOV A HNOJIV DEWALT 950W -
zm VA - Iﬂ% A SURTTRATY

+ DARCEK

SNP 1425, Pov.Bystrica, pri POSTE - aredl Pracovne 0911 137 347

www.keraspol.sk
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INZERCIA
Emilia Rosinova 0907 673 930

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (33590 domdanosti)
KazZdy tyzden:

Dolny MoStenec, Homy MoStenec,
Milochov, Orlové, Podmanin, Povazskd
Bystrica, Povaskd Tepld, PovaZské Pod-
hradie, Praznov, SebeStanovd, Dolny
Lieskov, Domaniza, Plevnik - Drienove,
Precin, Pruzin, Sverepec, Udica, Homé
Kotkovce, Hrabovka, Nosice, Ptichov, Be-
luSa, Dolné Kockovce, Horovce, Lednické
Rovne, Nimnica, StreZenice, Visolaje,
Brvnidte, Dolnd Marikovd, Hatné, Horny
Lieskav, Jasenica, Papradno, Stupné,
Dohiany, Dolnd Breznica, Luky, Lysd pod
Makytou, Mestecko, Zdriecie

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-

kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106.540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

N 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270 LIP]O\ISKO-LM-RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 IVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

A 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L/

Obcianska

riadkova
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj

»Kupim nahradne diely na
stare auta: aero,skoda,tat-
ra,fiat,lada,wartburg,atd.
tel.0907/687634
»ODKUPIM  STARY  PIONIER
BABETU  SIMSONA  STELU
VOJENSKU VZDUCHOVKU
SOM ZBERATEL PONUKNITE
0915215406

»(Z-JAWA 0dkipim Moto-
cykel/Diely-SERIOZNA  DO-
HODA 0908 205 521

02 AUT0-MOTO / iné

08 STAVBA
09 DOMACNOST
10 ZAHRADA A ZVERINEC

11 HOBBY A SPORT

»Klpim staré VZDUCHOV-

KY,  FLOBERTKY, PISTOLE.

0949505827

12 DETOM

13 ROZNE / predaj
14 ROINE / iné
15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

»68r s domom hlada part-
nerku, 0909 105 842

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera XX medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

Priklad:
RP PB 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si moZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorttvam vyuctuje vas mobilny
operator. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné nelctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
totkokrat, v kolkych tyzdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, XX zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, 0.

Stavebna firma vykonava

altanky, pristresky, opravy a nater striech,
vymena krytiny, ryn, izolacie striech,
zateplenia domov-fasady,
izolacie domov,obklady a jadra.

0944 805 999

20-0036

Zateplenie domov-fasady

rekonstrukcie bytov-domov,
omietky, sadrokartony,

dlazby, malovanie, vymena ryn,
altanky a pristresky.

0949 506 153

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

)

Zfavana Frézovanie Obhliadka
material od15€/m  zdarma

0, =
45% tel: 0907 265 361 &

KAMEN/\RSTVO
JANTAR

- ndhrobné pomniky
- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky
-lampase, vazy, krize...
0908 252 071 Dozivotnd zdruka na pracu
www.kamenarstvojantar.sk
Obhliadka, zameranie a graficky ndvrh ZDARMA

FRIELENY = [PIELEY

_ EKOHRASOK - PALIVOVE DREVO
SKAROVKY A STUPNICE NA S@ieDY

AUTODOPRAVA NAINIZSIE ceny

S HYDRAULICKOU RUKOU ALEBO CELOM
0948 153799 www.drevoza.sk

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

-

47-022

Pre podanie si INZERATU

piste povazsko@regionpress.sk

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie -
- chemicka injektaz{yvooa

100% odstranenie vihkosti
www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

REGION
PRESS

20-0026

Frézovanie a vlozkovanie
KOMI“ov frézovanie
- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com

24-0036

<
0
S

FREZOVANIE

FREZOVANIE 0d 15€/m

\VLOZKOVANIEWP
. L e i)
S==_ REKONSTRUKCIA\:

; ervA4 - ZATEPLOVAN

KOMINOV/
= OBH

46-0007-1

PRIIMEME

SIKOVNEHO, SAMOSTATNEHO

DISPECERA

do vyznamnej dopravnej spolocnosti v llave
BlizSie informacie: 0905 449 843

75-011

.
20-0016

Lakovanie motocyklov, veteranov

0903 234 271

0083

20.

UPRATOVACKA
Teplitka nad vahom [SSi|

plny Uvazok, na dohodu (brigady) p—

Termin nastupu: ihned;, prip. dohodou

Mzda: ?50-1000 EUR/mesiac
Zaklad 4,31 - 4,60 EUR /hod.+ priplatky,
dochadz. bonus, prisp. strava a doprava

praca@ssigroup.sk, +421 905 168 503

65-011

Den Slovakov Zijucich v zahranici - pamat-
| ny deri SR

(5. jula 6. jula 1957
Sviatok svatych Cyrila a Metoda - Statny John Lennon sa po prvykrat stretol s
sviatok SR Paulom McCartneym

(5. jila (8. jiila 2010

Iveta Radicova sa stala prvou premiérkou
| Slovenska

PB24-26 strana 4
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' PALIVOVE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety

0948 141 080

L Z trvalo udrzatelneho Slovenskeho lesa

Opticky
internet od DIGI
HYLNDAI PRE AUTOMOBILOVY PRIEMYSEL

uz (‘\ - Operdtor vyroby
y M )BIS - Prdca v trojzmennej prevddzke
' € - Odmeny a bonusy (mesacné, stvrtroné, polrocné, roné)

V ponuke mame aj
PROTIPOZIARNE
DVERE

n

- Doprava do zamestnania firemnymi autobusmi
- Mozny prispevok na ubytovanie

Plat: 7,48 €- 8,11 €/hod
Priplatky za zmenovost:
0,35 €/hod - poobednd zmena
2,20 €/hod - nocnd zmena

naprve 3 mesiace

Miesto prce: Zilina — Gbelany
kontakt: praca@mobis.sk
0415158158, 0415158169

Ekamstav |

kompletné kamenarske sluzby
www.kamenarstvo-kamstav.sk ;
B. BYSTRICA, J.KRAEA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

(novootvorena predajiia - prestahovana z Radvane)

0917 216390 .~

65-005

digislovakia.sk © 0850 2171112

SPISUJEME ﬂ! -&-- =
(0]:3/50),'7:1/,4'4 - .
PREROK ~ = '
2024 | f
zZA
REKONSTRUKCIA « hydroizolécie Fatrafol L e
+ domov + omietky + izolacie domov :
+ bytovna kl'ué « zamkovadlazba + elektroinstalacia
+ nadstavby a pristavby s strechy # krovy + jadra a natery striech
« zatepleniadomov  _saltanky + mal'ovky
« fasady #oplotenia 'y ypRATAVANIE domov, bytov, zahrad,
povali, pivnic, garazi a nebezpecného

® 090‘!- 865 898 odpadu azbest, eternit

26-0092

Priprava a realizacia online |
kampani Kompletna vyroba Novd poZicoviia kajako

‘ web stranok na Horndde 8
A - B

PB24-26 strana 5



Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horticav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informacie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smédu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
moZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnoZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,Mimoriadne dolezité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomalSie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnoZstvo sa vSak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom sméadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostatocnom mnozZstve.

¢ V horticavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smdd nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starSich ludi pocas horiicav ¢asto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady horiicav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennit davku - pribliZzne 1,5 aZ 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL
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zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnjch mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnjch
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopiiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

6

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickyjch virobkov UVZ SR:

e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

¢ Nie je vhodné jest ani prili$§ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢ni stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z médsa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity navy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

—

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren
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(9, jula 1968 Vyrocia a udalosti

v Bratislave uskutocnili prvii transplantaciu srdca v strednej Eurdpe a v
poradi 24. na svete (patdesiatstyrirocna pacientka kratko po operacii zomrela)

éc k iarové skla

5, jula 1943 Vyrotia a udalosti

druha svetova vojna: zacala sa najvacsia tankova bitka v historii -
| Bitka v Kurskom obliku

4. jula 1837 VyroGia a udalosti

prva dial’kova Zeleznitna trat zatala prevadzku medzi britskymi
_mestami Birmingham a Liverpool

3, jula 1988 Vyrocia a udalosti

americky kriznik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo
Airbus A300 spolocnosti Iran Air
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GRIL alebo =
FRITEZA -

Tato ponuka plati pri kipe
schodiskového vyfahu Stannah do
31.7.2024 a nie je platnd s inymi

akciami alebo ponukami. ]
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLEMIA BALKONOV
A TERAS » PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLMNIKOVE A NEREZOVE

ZABRADLIA A BRANY
Zakuste teplo domova so
stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déveruijte nasej tradicii starostlivosti

ZAMERANIE A

3D VIZUALIZACIA

o bezpecnost a pohodu, vdaka @

ktorej akykolvek priestor zmenime
na radostné a pohodIné miesto.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif
na zakUpenie stolickového vytahu
periazny prispevok od $tétu.

¥4 Spitkovej
Kvality

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk
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lfq omy

So

EKOLOGICKE
CISTENIE

Patentovana
kontaktna technolégia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

Ed BombaFasada

www.BombaFasada.sk

0905 148 393

DOMKAVY.SK
TRNAVA

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
Z 1. a 2. svV. vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com
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