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POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

26. TÝŽDEŇ / 28. JÚN 2024

Je tu leto a k nemu neodmysliteľne 
patria aj komáre. Väčšina z nás ich 
vníma ako obťažujúci hmyz znižu-
júci náš  komfort. Odborníci z Úradu 
verejného zdravotníctva SR približu-
jú možné riziká aj možnosti ochrany.

Veľké množstvo bodnutí vyvoláva 
podľa nich u ľudí nervozitu, zníženie 
sústredenosti, nepozornosť, nespa-
vosť, podráždenosť a iné. „Zo zdravot-
ného hľadiska ide o mikroporanenia a 
inokuláciu - teda vpravenie výlučkov 
slinných žliaz do ľudského tela. Sa-
motné bodnutie - pichnutie, poštípanie 
vyvolá lokálnu imunitnú reakciu, kto-
rú vnímame ako bolesť, pálenie, svr-
benie, sčervenanie a opuch. Normálna 
imunitná reakcia sa môže u niektorých 
osôb zmeniť na alergickú reakciu, pri-
čom uvádzame, že vážne alergie na ko-
máre sú najmenej desaťkrát zriedkavej-
šie ako nebezpečné a život ohrozujúce 
komplikácie po bodnutí včelou či osou 
a výskyt ochorení prenášaných komár-
mi v našich končinách je veľmi zried-
kavý,“ popisujú odborníci a dodávajú, 
že komáre najviac útočia ráno hodinu 
pred a hodinu po východe slnka a večer 
hodinu pred a hodinu po západe slnka.

Preventívnymi opatreniami, prevažne 
však s lokálnymi účinkami, môžu byť:

Individuálna ochrana:
• oblečenie s „uzlíkmi“, aby hmyz ne-
mohol vkĺznuť pod oblečenie a natie-

ranie nepokrytých častí repelentnými 
prípravkami. 
• Používanie éterických látok vo vonných 
lampách, elektrických prístrojov s vypa-
rovaním proti hmyzu a lapačov hmyzu. 
• Mechanická ochrana obydlí sieťami 
na okná a dvere. Ich ochrannú funkciu 
zvyšuje ošetrenie rámov a sietí insekti-
cídmi, určenými na tento účel. 

Starostlivosť a čistota obytného 
prostredia: 
• likvidácia plytkých stojatých vôd, v kto-
rých je možný výskyt vajíčok komárov, 
• pravidelné kosenie trávnych porastov 
v okolí obydlí, 
• vyprázdňovanie nádob na polievanie zá-
hrad (na hladinu je možné umiestniť plá-
vajúce fólie, polystyrénové dosky, prípad-
ne naliať malé množstvo jedlého oleja), 
• likvidácia komunálneho odpadu z 
okolia obydlí (napríklad plechovky a 
plastové fľaše, kde sa v zachytenej daž-
ďovej vode môžu liahnuť komáre), 
• podpora hniezdenia hmyzožravých 
vtákov (lastovičiek). 

Ako sa chrániť pred komármi

» ren
zdroj foto FotoshopTofs pixabay

Spoluhráči z kapely Dalibora Rúčka BELOS z Beluše 

prosia svadobčanov, ktorým kapela v rokoch 

1986-1994 hrala v Beluši, Púchove alebo v okolí 

na svadbe, o zapožičanie videokazety pre vytvorenie 

spomienkového videoarchívu na kapelu.

Odmena dohodou. 

Kontakt: 0905 712 866
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80915 782 120

od 220
€/paleta

Spoločnosť Bartošek s.r.o. hľadá 
pracovníkov na pozície:

Kontakt: 0903 195 369 

PREDAVAČKA – 1250€ plus príplatky

EXPEDIENT – 1400€ plus príplatky

VODIČ C – 1450€ plus príplatky
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-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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LODOSTAV SK 
s.r.o.

PRIJME

TEL: 0915 859 781

MURÁROV A OMIETKÁROV
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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 65 €      DVOJHROB 95 € 

Dosekávanie písma 
Do 10 znakov 100 €, 11 a viac 10 €/znak 

Obnova písma 1,30 €/znak 
Doprava a impregnácia ZDARMA!! 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

www. greisiger.sk  

AKCIA 
do 

16.7.2024!! 
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Výmena, opravy a údržba rozvodov vody, kanali-
zácie a kúrenia, výučný list, VP B, 
HPP na dobu neurčitú
Zamestnanecké benefi	

VODOINŠTALATÉR, KURENÁR

Kontakt: Pavol Hlúšek, 0903 951 280
- životopis zaslať na sbdpu@sbdpuchov.sk

Mzda bru�o: 1200 - 1800 €/mes., 
odmeňovanie podielovou mzdou 
z odovzdaných výkonov, 

max. výška neobmedzená. Nástup ASAP
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Kurz 
  v BELUŠI

0903 903 852
www.sbskoys.szm.sk

od 15.7.2024

SBSSBS
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 VÝROBA DREVENÝCH 
CHATIEK

0903 115 558
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Rôzne ochorenia sa niektorým z nás 
nevyhýbajú ani počas letných me-
siacov. Práve v tomto období by sme 
si však mali dať na užívanie liekov 
obzvlášť pozor. V opačnom prípade 
si môžeme privodiť rozličné ťažkosti.

Pri užívaní niektorých liekov je 
naša pokožka citlivejšia na slnečné 
svetlo a ultra�alové svetlo vrátane so-
lárií, upozorňujú na sociálnej sieti od-
borníci zo Štátneho ústavu pre kontro-
lu liečiv (ŠÚKL) a prízvukujú tiež, že to 
môže viesť k nežiaducim účinkom ako 
sú vyrážky, začervenanie, opuchy či 
dokonca popáleniny. 

Medzi lieky, ktoré spôsobujú takú-
to citlivosť, patria napríklad niektoré 
antibiotiká, retinoidy, antidepresíva, 
antiepileptiká, onkologické lieky, lie-
ky na tlak, cukrovku a vysoký choles-
terol, protizápalové lieky vrátane tých 
voľnopredajných, masti a krémy, rast-
linné prípravky s obsahom ľubovníka 
bodkovaného. „Informácie o tom, či 
váš liek spôsobuje zvýšenú citlivosť na 
slnko, si prečítate v písomnej informá-
cii pre používateľa - príbalový leták, 
prípadne sa spýtajte vášho lekárnika,“ 
radia odborníci zo ŠÚKL.

Zvýšená citlivosť pokožky na sln-
ko môže podľa nich negatívne ovplyv-
niť aj dlhodobé kožné ochorenia ako 
napríklad atopickú dermatitídu, psori-
ázu alebo herpes,“ objasňujú a dodá-
vajú: „Pri užívaní takýchto liekov sa 
odporúča obmedziť pobyt na slnku v 
čo najväčšej možnej miere. Rovnako je 
dôležité používanie slnečnej ochrany 
počas celého dňa a to aj v prípade po-
bytu mimo priameho slnka“.

Leto a užívanie liekov

» ren
zdroj foto pexels pixabay

INZECIA
povazsko@regionpress.sk
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KOMPLETNÉ REKONŠTRUKCIE 
domov, bytov, byt. jadier, nebyt. priestorov, 

panelákových schodíšť

0911 689 723

 maľby  nátery  stierky  omietky 
 fasády  sadrokartón
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PREDAJ
PALIVOVÉHO 

DREVA 
0918 373 680

J
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre
seniorov

BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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Potrebuješ lešenie ?
Zavolaj 0905 104 853 6
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk

Redakcia: Partizánska 1128 
POVAŽSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

Emília Rosinová  0907 673 930

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

Považská
Bystrica

Púchov

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  60.750 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 (33.590 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6203/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 9, týždeň 26/2024.

Pre podanie si INZERÁTU

píšte povazsko@regionpress.sk

5. júla
Sviatok svätých Cyrila a Metoda – štátny 
sviatok SR

Výročia a udalosti

5. júla
Deň Slovákov žijúcich v zahraničí – pamät-
ný deň SR

Výročia a udalosti

6. júla 1957
John Lennon sa po prvýkrát stretol s 
Paulom McCartneym

Výročia a udalosti

8. júla 2010
Iveta Radičová sa stala prvou premiérkou 
Slovenska

Výročia a udalosti

»Kupim nahradne diely na 
stare auta: aero,skoda,tat-
ra,fiat,lada,wartburg,atd.
tel.0907/687634
»ODKÚPIM STARY PIONIER 
BABETU SIMSONA STELU 
VOJENSKU VZDUCHOVKU 
SOM ZBERATEL PONUKNITE 
0915215406
»ČZ-JAWA Odkúpim Moto-
cykel/Diely-SERIÓZNA DO-
HODA 0908 205 521

»Kúpim staré VZDUCHOV-
KY, FLOBERTKY, PISTOLE. 
0949505827

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

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera XX medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP PB 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 každých 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 inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, XX zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

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    

altánky, prístre�ky, opravy a náter striech, 

výmena krytiny, rýn, izolácie striech, 

zateplenia domov-fasády,

izolácie domov,obklady a jadrá.

 0944 805 999

Stavebná firma vykonáva
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rekon�trukcie bytov-domov,

omietky, sadrokartóny,

dlažby, ma¾ovanie, výmena rýn, 
altánky a prístre�ky.

0949 506 153

Zateplenie domov-fasády
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Lakovanie motocyklov, veteránov

0903 234 271
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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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www.palivovedrevopetrik.sk

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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Nová požičovňa kajakov Nová požičovňa kajakov 
na Hornádena Hornáde
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FASÁD A ZIMNÝCH
ZÁHRAD

VÝROBA PLASTOVÝCH
A HLINÍKOVÝCH 

ILAVA - Kpt. Nálepku 810
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

OKIEN
DVERÍ a

V ponuke máme aj
PROTIPOŽIARNE

DVERE

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU
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6Nepodceňujte množstvo tekutín a výber vhodných potravín

Pitný režim a stravovanie počas 
letných horúčav
Vysoké vonkajšie teploty sú tu a môžu 
spôsobiť ťažkosti prakticky každému 
z nás. Prinášajú rad zdravotných ri-
zík od prehriatia organizmu, zdravot-
ných komplikácií v podobe zvýšenej 
telesnej teploty, malátnosti, ospalos-
ti, až po bolesti hlavy, závraty, nevoľ-
nosť či zvracanie. 

„Dodržiavaním základných pravi-
diel prevencie vieme následky horúčav 
vo veľkej miere eliminovať,“ hovoria 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR a prinášajú všetky dôležité 
informácie ohľadom pitnému režimu či 
vhodného výberu potravín.

Dodržiavajte pitný režim
Množstvo tekutín, ktoré organizmus 

potrebuje, je individuálne. Závisí naprí-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zlože-
nia a množstva stravy, teploty ovzdušia 
či zdravotného stavu.

• Základom pitného režimu je čistá pit-
ná voda. Sladené nápoje treba obme-
dzovať pre nadbytok cukru a kofeínu. 
Ideálna je preto obyčajná voda doplne-
ná o minerálne vody. 

• Počas horúčav sa odporúča vypiť 
minimálne 2-4 decilitre tekutín na 10 
kilogramov hmotnosti, čo predstavuje 
približne 1,5 až 3 litre tekutín denne. 
Toto množstvo sa však zvyšuje u ľudí, 
ktorí pracujú fyzicky a viac sa potia. 
• Piť by sa malo v menších dávkach, 
častejšie a ešte pred pocitom smädu. 
Dôležité je piť počas celého dňa, aby sa 
tekutiny do organizmu dostávali prie-
bežne a v dostatočnom množstve. 
• V horúčavách obmedzte nápoje s ob-
sahom chinínu, kávu i alkohol, ktoré 
vám smäd neznížia a naviac podporia 
vylučovanie vody z organizmu. 
• Pite skôr vlažné nápoje, nie ľadové. 
• U starších ľudí počas horúčav často 
dochádza k nedostatočnému príjmu 
tekutín a nedostatočnej výžive. Vážne 
dopady horúčav a dehydratácie mno-
hokrát vidieť u tých seniorov, ktorí zo-
stanú celý deň doma v rozhorúčenom 
byte bez čerstvého vzduchu. 
• Najmä u detí dbajte na to, aby pili 

pred, počas i po fyzickej námahe. 

Pitný režim u malých detí
„Malým deťom, ktoré majú nedo-

konale vyvinutý mechanizmus poci-
tu smädu, je potrebné často ponúkať 
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smädu najlepšia čistá pitná voda, 
môžete ju striedať s neperlivými mine-
rálnymi vodami a nesladenými ovoc-
nými či bylinkovými čajmi. Množstvo 
vody, ktoré detský organizmus potrebu-
je, závisí aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml 
na kilogram hmotnosti, u batoľaťa 120 
ml na kilogram, u dieťaťa v predškol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v 
školskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skôr sa odporúča za 24 hodín vypiť cca 
50 ml na kilogram hmotnosti,“ uviedla 
docentka Jana Hamade, zástupkyňa 
hlavného hygienika SR so zameraním 
na deti a mládež.

Pitný režim u seniorov
„Mimoriadne dôležité je dodržiava-

nie pitného režimu aj pre seniorov. Ich 
organizmus obsahuje menej tekutín, 
orgány pracujú pomalšie a nedokážu 
vylučovať tekutiny spoločne s látkami z 

metabolizmu. Aj oni často necítia smäd. 
Dennú dávku - približne 1,5 až 2 litre te-
kutín - by si mali rovnomerne rozložiť 
počas celého dňa. Najvhodnejšia je čis-
tá pitná voda, pri výbere minerálnych 
vôd venujte zvýšenú pozornosť obsahu 
sodíka. Starší ľudia veľmi často trpia 
na vysoký krvný tlak a zvýšená kon-
centrácia sodíka vo vode by mohla ich 
zdravotný stav zhoršiť. Vo vyššom veku 
je dôležitý aj príjem vitamínov, ktoré 
môže senior dostať priamo v nápoji. 
Pitie ovocných nápojov (džúsov, nektá-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoký 
obsah jednoduchých cukrov, čo jednak 
zvyšuje ich energetickú hodnotu a tiež 
vylučovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Červeňová, hlav-
ný hygienik SR.

Nielen pre seniorov platí, že pitný re-
žim okrem čistej vody možno doplniť aj o 
minerálne vody s obsahom rozpustných 
látok (RL) 200 – 500 mg/l, teda nízko 
mineralizované. Vody s obsahom RL 

nad 500 mg/l nepite trvalo a vo väčších 
množstvách. Vody s vysokou minerali-
záciou a s vyšším obsahom sodíka nie sú 
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s 
kardiovaskulárnym ochorením, ani pre 
dojčatá, a to vrátane prípravy ich stravy. 
Voda s obsahom ¨uoridov nad 1,5 mg/l 
nie je vhodná na pravidelnú konzumáciu 
pre dojčatá a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a výber potravín
Strava má byť v letných mesiacoch 

ľahšia, teda ľahko stráviteľná, s niž-
šou energetickou hodnotou, pretože 
organizmus v lete nepotrebuje vytvá-
rať teplo v takej miere ako v zimných 
mesiacoch. Súčasne však strava musí 
poskytovať dostatok živín. „Zložením 
má byť strava vyvážená a pestrá, mala 
by obsahovať dostatok celozrnných 
výrobkov, ovocia a zeleniny, nízkotuč-
ných mliečnych výrobkov, rýb, hydiny, 
zemiakov a strukovín, menej jedál a 
potravín bohatých na tuky, najmä na-
sýtené tuky a na jednoduché sacharidy. 
Strava by mala obsahovať dostatok ovo-
cia a zeleniny, najmä sezónnych, ktoré 
okrem tekutín obsahujú množstvo cen-
ných živín, ako sú vitamíny, minerálne 
látky, enzýmy a vláknina. V lete je prie-
bežné dopĺňanie vitamínov a minerál-
nych látok stravou obzvlášť dôležité,” 
vysvetlila doktorka Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik SR.

Treba dopĺňať antioxidanty
Slnečné žiarenie spotrebúva pri dlh-
šom vystavení sa slnku antioxidanty v 
organizme. Ide hlavne o antioxidanty, 
ktoré možno doplniť stravou, vitamíny 
A (respektíve betakarotén - provitamín 
A), C, E a lykopén.
• Vitamín A sa nachádza napríklad v 
mrkve, paradajkách, malinách, marhu-
liach, masle, rybách, 
• vitamín C v ovocí (čierne ríbezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny, 
černice), zelenine (paprika, kar¯ol, kel, 
kaleráb, paradajky), zemiakoch, 
• vitamín E v rastlinných tukoch a olejoch, 
zelenine, orechoch, obilných klíčkoch, 
• veľmi účinným antioxidantom je však 
aj lykopén (obsahujú ho paradajky, čer-
vený melón). 

Čo, kedy a ako jesť?
Radí doktor Marek Slávik, vedúci Od-

boru hygieny výživy bezpečnosti potra-
vín a kozmetických výrobkov ÚVZ SR:
• Jedzte častejšie a v menších dávkach. 
Vyhýbajte sa ľahko kaziacim sa potra-
vinám, ktoré môžu byť zdrojom infek-
cie, napríklad údeniny, mäkké salámy, 
majonézové šaláty či niektoré mliečne 
výrobky. 
• Nie je vhodné jesť ani príliš veľa ani 
príliš málo. Niektorí seniori v extrém-
nych teplotách strácajú chuť do jedla, 
opatrní by mali byť aj diabetici, tieto 
skupiny populácie by mali mať pravi-
delnú dostatočnú stravu. 
• Je lepšie nahrádzať ťažké a výdatné 
jedlá väčším množstvom čerstvého 
ovocia a zeleniny. Vyberte si najmä také 
druhy, ktoré obsahujú veľké množstvo 
vody, napríklad melón, ktorý obsahuje 
množstvo minerálnych látok a zároveň 
dopĺňa telu tekutiny. 
• Konzumujte potraviny, ktoré sú ľahko 
stráviteľné. Najvhodnejšie sú zeleninové 
šaláty, polievky, ryby alebo čerstvá ze-
lenina. Z mäsa je najvhodnejšia hydina. 
• Počas letných horúčav sa neodporú-
čajú konzumovať ťažké a mastné jedlá. 
Takéto pokrmy zaťažujú tráviaci systém 
a vyvolávajú pocity únavy či vyčerpania. 
Kalorickým a ťažkým jedlám sa vyhýbaj-
te hlavne na večeru. Plný a ťažký žalú-

dok v spojení s vyššími teplotami pros-
tredia môžu spôsobiť nekvalitný spánok.

» ren

Ilustračné foto.                                                                   zdroj foto dennisyang988 pixabay

Ilustračné foto.                                                                                      
zdroj foto kechn pixabay

Ilustračné foto.                                                                                  zdroj foto kps7942 pixabay
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Pre podanie si INZERÁTU3. júla 1988  
americký krížnik USS Vincennes zostrelil civilné dopravné lietadlo 
Airbus A300 spoločnosti Iran Air

Výročia a udalosti

4. júla 1837  
prvá diaľková železničná trať začala prevádzku medzi britskými 
mestami Birmingham a Liverpool

Výročia a udalosti

5. júla 1943  
druhá svetová vojna: začala sa najväčšia tanková bitka v histórii – 
Bitka v Kurskom oblúku

Výročia a udalosti

9. júla 1968  
v Bratislave uskutočnili prvú transplantáciu srdca v strednej Európe a v 
poradí 24. na svete (päťdesiatštyriročná pacientka krátko po operácii zomrela)

Výročia a udalosti
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KOMPLETNÉKOMPLETNÉ

DIOPTRICKÉDIOPTRICKÉ

OKULIAREOKULIARE

€€€
IBAIBA

-50%-50%
SLNEČNÉ OKULIARESLNEČNÉ OKULIARE

Akcia platí do 31.8.2024 na vybrané okuliarové sklá a rámy.
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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.

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.

Táto ponuka platí pri kúpe 

schodiskového výťahu Stannah do 

31.7.2024 a nie je platná s inými 

akciami alebo ponukami.

Tá k l í kú

Ahoj, Leto!
PONUKA

GRIL alebo

FRITÉZA
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Celá SRC
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DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP

ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 

PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
povazsko@regionpress.sk


