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Volajte: 0917 148 458 - Kopečná 242/2, Poprad 

 
     OBHLIADKA A CENOVÁ PONUKA ZDARMA     
                                                                 

     OPRAVA LAKU EUROOKIEN  
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VÝSTAVBA RD na kľúč

REKONŠTRUKCIE
rod. domov, bytov,

bytových jadier, a iné
stavebné činnosti ...

ZATEPĽOVANIE
info: 0902 60 73 75
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0902 60 73 75

PRENÁJOM 

STROPNÉHO 

DEBNENIA 

A LEŠENIA
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SPŠTaD Poprad prenajíma 
administratívne priestory

Tel.: 052/ 7723063    e-mail: posta@spspp.sk
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Okamžitý výkup

tel. 0905 924 303tel. 0905 924 303

Kúpime ornú pôdu
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SERVIS 
OKIEN A DVERÍ

Ponúkame kvalitnú opravu 
plastových okien a dverí. Výmena 
skla, tesnenia, nastavenie okien
a dverí, výmena komponentov
a iné.

Kancelária:

Podtatranská 135/2

bl. Lipa, 058 01  Poprad

www.oprava-servis-okien.sk
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Obhliadka TERMOKAMEROU
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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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OBNOVA STRIECH
Reálna záruka 12 ROKOV Obhliadka ZDARMA

0949 765 613
VÝMENA ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV

OBNOVA KOMÍNOV

OBNOVA KANADSKÉHO ŠINDĽA

PRIEMYSELNÉ BUDOVY    BYTOVÉ JEDNOTKY    SKLADOVÉ PRIESTORY

AKCIA!Let
ná

AKCIA!Let
ná

PVC
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• Čistenie hrobov • Obnova písma

• Dosekávanie písma

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

AKCIA 
JEDNOHROB  90€  50€ 
DVOJHROB  140€  85€
Obnova písma   1,50€  1€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA
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ČISTENIE HROBOV
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a ich súčastí, plátno

kašmírové sukne, šatky

brokátové šatky, što�y 

VÝKUP
KROJOV

0908 627 952
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INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA
0905 338 878
0907 877 862

Najväčší výber pomníkov na Slovensku

www.kamenarstvosvit.sk
0948 906 102

Predajňa SVIT, ul. SNP 145 oproti Bille
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 Maľovanie interiéru, exteriéru
 Strojové maľovanie AIRLESS
 Tapetovanie
 Benátsky štuk, mramor, travertín...

Maliarske 
a dekoratívne práce

Tel.: 0908 476 208 | email: info@gilax.sk | www.gilax.sk

Obhliadka a cenová 

ponuka ZDARMA

 Vŕtanie studní a vrty 

 pre tepelné čerpadlá

 Výkopové, zemné 

 a búracie práce 

 Dovoz sypkých 

 materiálov 0905 542 711
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Geodos, s.r.o.

0948 081 256
KONTAKT:
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21

vonkajšie/vnútorné

ŽALÚZIE

ROLETKY

ŠIROKÁ

PONUKA

PRODUKTOV

ŠPIČKOVÉ

KOMPONENTY

KVALITNÉ

PREVEDENIE

VÝHODNÉ

CENY

MARKÍZY

SIEŤKY

ZAMERANIE

A PONUKA

ZADARMO
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 BISTRO  BAR  DANCE CLUB  RESTAURANT 
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PIZZA * BURGER * ŠALÁTY * KRÍDELKÁ 

* KURACIE NUGETKY * KREVETY *

Zaregistruj sa na 

www.collective.sk 

a získaj zľavový kód

na 10% ZĽAVU NAVŽDY 

na jedlo, donášku, alkohol, 

nealko, kávu, pochutiny

www.collective.sk POPRAD Dostojevského 23 (za Výkrikom)

0903 939 797

je váš nákup NAJLACNEJŠÍ

Cez náš nový

DONÁŠKA 10% zľava 
  + nápoj ZADARMO

Kačací burger 

s hranolkami 450g

NÁŠ TIP

cena 8€

KLAMPIAR - POKRÝVAČ
0907 940 920

STRECHY
OPRAVY REKONŠTRUKCIE

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

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

NÁTERY STRIECH
VÝMENA STRIECH
OPRAVA KOMÍNOV

 

Za priateľnú cenu
0908 842 631

DOBROVOĽNÁ DRAŽBA
Rodinný dom 

Najnižšie podanie: 19 500 EUR

Páči sa mi

POPRADSKO.SK

na facebooku

Staň sa fanúšikom
stránky a sleduj:

- nové inzeráty

- dôležité info
- tipy na voľný čas
- súťaže, ...
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www.regionpress.sk

Každý týždeň: 
Poprad, Kežmarok, Abrahámovce, 
Huncovce, Spišská Belá, Veľká 
Lomnica, Vlková, Vrbov, Spišská 
Sobota, Stráže pod Tatrami, Ba-
tizovce, Hozelec, Hôrka, Hranov-
nica, Jánovce, Kravany, Lučivná, 
Spišská Teplica, Spišské Bystré, 
Spišský Štiavnik, Svit, Štrba, Švá-
bovce, Vikartovce, 

popradsko@regionpress.sk

Redakcia: Bajkalská 3852/20 
POPRAD

INZERCIA

POPRADSKO
KEŽMARSKO

Mgr. Marcela Petreková 0905 338 878
Miroslav Imrich  0907 895 865
Alena Berithová  0907 877 862

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

Poprad

Kežmarok

Stará ¼ubovòa

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 (41.520 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6206/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 9, týždeň 26/2024.

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: 9-170905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78
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DOBRÁ 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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Realizujeme
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STROJOVÉ POTERY
A OMIETKY

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
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60904 121 559 | www.tulis.sk KLTPs.r.o.

KLAMPIARS T VO
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Maľovanie
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NÁTERY a ČISTENIE STRIECH
práce

vý�kové

  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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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

     50€
     85€
    1€/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 

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

» 44-ročná žena hľadá 
muža na vážny vzťah. 
0940572516

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

Príklad:
RP PP 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, PP zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

#KVALITAJEVNÁS
WWW.SIKOVNI.SK

KVALITY V BILLA
ODKRY SVOJE

H adáme 
kolegov/kolegyne 
do Popradu

Obchodný 

pracovník (m/ž) 

so mzdou 1 050 € 

brutto/mesiac.

V prípade záujmu 

zašlite CV na 

z.zozulakova@billa.sk

Viac informácií 

priamo na predajni 

u vedúceho predajne.
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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
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 ŽALÚZIE - interiér, exteriér
 SIETE PROTI HMYZU
 ROLETY - interiér, exteriér

 

 

 
   

 Domové dvere
bez bočného dielu

od1259 €Automatická
garážová brána

od 879 €

• komplexné stavebné práce

• stavby na kľúč • rekonštrukcie 

• komplexné stavebné práce

• stavby na kľúč • rekonštrukcie 

Brány a dvere od európskej jednotky nás presvedčili!

  Hlavná 15/33

tel./fax: 052 / 775 65 20, 0903 518 902

SIKERS SVIT

sikerssvit@sikerssvit.sk

sikerssvit@sikerssvit.sk
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Na naše okná odporúčame 
tieniacu techniku K-system

Akcia platí do 30. 4. 2024

SVIT  0903 518 902
Hlavná 15/33  svit@slovaktual.eu

www.slovaktual.sk/akcia

Platí na okná 

PASIV 

v laminácii 

alebo 

s hliníkovým 

klipom

Akcia platí 

do 31.7. 2024

3-SKLO ZA CENU 

DVOJSKLA
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Plne elektrickáPlne elektrická
Kia EV6.Kia EV6.
Teraz s revolučným
cenovým zvýhodnením

až do 11 500 €.

Kia Sales Slovakia s. r. o. : Bližšie informácie o ponuke sa dozviete u každého autorizovaného predajcu Kia.
Kombinovaná spotreba el. energie: 16,5 - 18,0 kWh/100 km. Emisie CO2: 0 g/km. Obrázok je ilustračný.

Motor Group Poprad, spol. s r.o.

Partizánska 3800
058 01 Poprad
+421 52 787 92 30
www.motorgroup.sk
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Pripravte si džem alebo sorbet

Maliny nás osviežia a dodajú vitamíny
Kto by odolal príjemnej vôni a výbor-
nej chuti šťavnatých malín. Pozná-
me ich viac druhov vrátane čiernych, 
�alových, žltých, bielych a typicky 
najčastejších červených. Maliny ra-
díme medzi sezónne ovocie a zbiera-
jú sa v lete a počas skorej jesene.

Maliny majú pre ľudský organizmus 
množstvo zdraviu prospešných látok. 
„Z vitamínov má popredné miesto vi-
tamín C, ktorý je silný antioxidant. 
Obsahujú minerály, ale aj stopové prv-
ky: meď, draslík, železo, horčík, váp-
nik, zinok, kobalt. Meď obsiahnutá v 
malinách sa odporúča tým, ktorí trpia 
stresovým vypätím,“ približuje na so-
ciálnej sieti Mgr.Klinčáková z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva v Bratislave. Plody tohto 
ovocia obsahujú aj pomerne vysoké 
množstvo vitamínu A. Ten podporuje 
zdravý zrak, chráni bunky, ovplyvňuje 
kvalitu zubov, kostí, vlasov a pokožky. 
Vďaka biotínu a vitamínu B7 sa pri pra-
videlnej konzumácii týchto červených 
plodov môžete onedlho tešiť z pevných, 
odolných a hlavne dlhších vlasov. „Bio-
tín je nevyhnutný pre správny stav 
pokožky. Už od pradávna sa maliny 
používali pri prechladnutí a akútnych 
ochoreniach dýchacích ciest, pri chríp-

ke, horúčkovitých stavoch, bolestiach 
kĺbov a neuralgii,“ popisuje odborníč-
ka. Pozitívny účinok majú maliny aj pri 
problémoch s trávením. 

Pozor!
Opatrne by sa mali maliny podávať 

alergikom a malým deťom.

Použitie
Maliny môžeme využiť pri príprave 

koláčov, smoothies, do jogurtov či cere-
álnych kaší. Pripraviť si z nich môžeme 
aj vynikajúci ovocný džem. V horúcich 
letných dňoch nás však príjemne osvie-
ži napríklad sorbet. Prinášame skvelé 
recepty, na ktorých si isto pochutnáte.

Malinový džem s mätou
Suroviny: 1kg malín, 500g cukru 

krupice, šťavu z dvoch citrónov, tri 
stonky mäty
Postup: Maliny umyjeme a necháme 

odkvapkať na site. Potom vložíme do 
misy, popučíme vidličkou a premiešame 
s cukrom. Necháme odležať do nasledu-
júceho dňa. Na ďalší deň vlejeme zmes 
do hrnca a privedieme k varu. Vložíme 
stonky mäty. Varíme a priebežne mie-
šame až kým nezískame džem požado-
vanej konzistencie, môže to potrvať pri-
bližne 20 minút. Pred koncom varenia 

vyberieme z hrnca mätu a vmiešame cit-
rónovú šťavu. Džem vlejeme do čistých 
zaváracích pohárov, dôkladne uzatvorí-
me viečkom a otočíme hore dnom.

Malinový sorbet
Suroviny: 250 ml vody, 500 g malín, 

250 g práškového cukru, 1 ČL čerstvej 
citrónovej šťavy
Postup: Vodu zmiešame s cukrom a 

zahrievame kým sa cukor nerozpustí. 
Potom do hrnca k sirupu vsypeme ma-
liny a varíme ich za stáleho miešania 
až kým sa rozvaria a vznikne malinové 
pyré. To následne scedíme do misky 

tak, aby sa tam nedostali zrniečka. Ne-
cháme vychladnúť. Potom vmiešame 
citrónovú šťavu a misku vložíme do 
chladničky. Po hodine preložíme sorbet 
do nádoby vhodnej na mrazenie a vlo-
žíme do mrazničky. Mrazíme aspoň 4 
hodiny, pričom každú polhodinu zmes 
premiešavame vidličkou. Podávame na 
tanierikoch zdobený malinami a lístka-
mi mäty alebo medovky.

Náš tip: Ak je sorbet určený dospe-
lým, môžete doň tesne pred podávaním 
primiešať pár kvapiek malinového likéru.

» ren

Ilustračné foto.                                                                         zdroj foto congerdesign pixabay
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By
linná mas vyrobená

po
d a
100-ro nej receptúry

Jan Nosek,

z roku 1939 Prirodzená úľava od bolesti

úplne ZADARMO.

bezplatných balíkov je len 30 kusov. Akcia platí do 
05.07.2024.

tel.  054/230 44 04

1 miesto

Zdravie 
v prírode

2022

R
ok 1922. Jan Nosek býva na chate v No-
vohradských horách. Venuje sa vareniu 

ujem o jeho prvé povolanie. 

Jan Nosek vedie do 2. septembra 1922 pokoj-

me zbieral 

nom pomere.  Chce 
DO 7 :

na 

 a chcú 
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Nové informačné centrum a múzeum 

Navštívte Zádielsku tiesňavu
Zádielska tiesňava, známa aj ako Zá-
dielsky kaňon, je pozoruhodnou lo-
kalitou národného parku Slovenský 
kras. Je súčasťou ikonickej Zádiel-
skej doliny a na dĺžke približne 3.8 
km ponúka početné zaujímavosti a 
príležitosti pre zážitkovú turistiku. 

Vstupnou bránou do tiesňavy je ma-
lebná obec Zádiel, kde v rámci projektu 
Attraction, vzniklo v zrekonštruova-
nom objekte nové informačné centrum 
a múzeum. Jeho priestory poskytnú 
návštevníkom všetky dôležité informá-
cie o turistických možnostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a �óre v 
celej oblasti. V budove múzea otvorili v 
uplynulých dňoch taktiež expozíciu s 
názvom Zádielsky kabinet. Ide o kolek-
tívne dielo obyvateľov Zádielu, starostu 
obce a umelca Michala Machciníka. 
Prostredníctvom zozbieraných predme-
tov sa vytvára zbierka, ktorá re�ektuje 
„dušu“ lokálneho miesta a pracuje so 
stopou a pamäťou samotného zádiel-
skeho prostredia. „Nové informačné 
centrum by malo byť miestom prvého 
kontaktu návštevníka so Zádielskou 
tiesňavou, nakoľko sa nachádza v tes-
nej blízkosti parkoviska. Našim cieľom 
je, aby tu ľudia získali potrebné infor-
mácie o lokalite a zoznámili sa nielen so 

samotnou tiesňavou, ale aj s obcou a jej 
históriou. V budúcnosti máme v pláne 
budovu doplniť aj o možnosť ubytova-
nia tak, aby si u nás návštevníci mohli 
vytvoriť základňu pre viacdňové spo-
znávanie Slovenského krasu,“ povedal 
starosta Zádiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozprávajú príbeh
V rámci projektu boli na severnom 

konci tiesňavy, pri Zádielskej chate, 
osadené dve 3 metre vysoké drevené 
postavičky, znázorňujúce hlavných hr-
dinov príbehov o čarovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie sú len ozdo-
bou lokality, ale rozprávajú aj príbeh 
samotnej tiesňavy a malí návštevníci sa 
takto zábavným spôsobom zoznámia s 
históriou, faunou, �órou a geogra�cký-
mi zvláštnosťami tejto výnimočnej lo-
kality. Autorom sôch je Michal Hanula, 
ktorý sa inšpiroval kresbami ilustrátora 
Mareka Rakučáka, tvorcu vizuálu kra-
jiny Haravara. 

Informácie a foto poskytla Krajská 
organizácia cestovného ruchu Košice 

Región Turizmus

» ren

Zádielska tiesňava.

Na Váhu v Hlohovci vybudovali pre vodá-
kov nástupné a výstupné miesto. Pri stav-
be nástupiska bolo najdôležitejšie urobiť 
terénne úpravy ľavého brehu Váhu tak, aby 
sa tu vodákom uľahčil nástup aj výstup.

Nové nástupné miesto pri Zámockej zá-
hrade nájdu záujemcovia pár desiatok met-
rov od veľkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodníka 
a ďalšej infraštruktúry. „Ide o pohodlnejší 
a najmä bezpečnejší prístup na ra� alebo 
čln pre každého, kto sa rozhodne v tomto 
úseku splavovať rieku Váh,“ hovorí trnav-
ský župan Jozef Viskupič. „Vodácky cestov-
ný ruch je v našom regióne čoraz populár-
nejší. Máme tu ideálne podmienky najmä 
pre začínajúcich vodákov, rodiny s deťmi, 
školské výlety, teambuildingy. Práve preto 
sme chceli lepšie sprístupniť aj ľavý breh 
Váhu,“ hovorí organizátor splavov Daniel 
Balaga. „Nákup kameniva a terénne úpra-
vy – to znie jednoducho, no realizácia 
bola náročná, keďže nástupové miesto sa 
nachádza v koryte rieky. Najťažšie bolo 
zohnať techniku, ktorá dokáže pracovať v 
tomto teréne. Ide o takzvaný kráčajúci ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je málo 
a všetky majú práce naplánované na roky 
vopred,“ dopĺňa výkonná riaditeľka Rezor-
tu Piešťany Tatiana Nevolná.

Informácie a foto poskytla Oblastná orga-
nizácia cestovného ruchu Rezort Piešťany

Novinka 
pre vodákov

» ren

Alebo kúpiť
aj v predajni:

SLNIEČKO ZDRAVÁ VÝŽIVA
Coboriho 1, Nitra - OC Polygon

alebo na tel.:

Volajte v pracovné dni:

 od Pondelka do Piatka,
od 10:00 do 16:00 hod.

0904 552 345

Môžete teraz
objednať na:

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert

3
3
-
0
0
2
8

AKCIA 
2+1 ZADARMO

38,90
EUR (Akcia platí iba pri nákupe dvoch

rovnakých druhov kolagénov.)/1 ks

45,90
EUR

/1 ks



PP24-26 strana- 11

SLUŽBY, BÝVANIEPOPRADSKO
11

RADÍME / SLUŽBYPOPRADSKO
11Nepodceňujte 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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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 


