(OREGIONPRESS

LUBOVNIANSKO

NajCitanejSie regionalne noviny

Leto a uzivanie liekov

Rdzne ochorenia sa niektorym z nas
nevyhybajii ani pocas letnych me-
siacov. Prave v tomto obdobi by sme
si vSak mali dat na uZivanie liekov
obzvlast pozor. V opacnom pripade
si moZeme privodit rozlicné tazkosti.

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

Medzi lieky, ktoré spésobuja taka-
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 zvysend citlivost na
slnko, si precitate v pisomnej informa-
cii pre pouzivatela - pribalovy letak,
pripadne sa spytajte vasho lekarnika,“
radia odbornici zo SUKL.

Zvysena citlivost pokozky na sln-
ko moze podla nich negativne ovplyv-
nit aj dlhodobé kozné ochorenia ako
napriklad atopicka dermatitidu, psori-
azu alebo herpes,” objasnuji a doda-
vajl: ,,Pri uZivani takjchto liekov sa
odportca 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“.

»ren
zdroj foto pexels pixabay
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sviatok SR

Vyrocia a udalosti

Sviatok svatych Cyrila a Metoda - Statny

a VLOZKOVANIE
* revizie kominov kOll"nOV
ku kolaudaciam RD

» frézovanie a vloZkovanie kominov

» strojové Cistenie

0905 468 802 KEZMAROK, Hlavné namestie 78

DUB ORECH
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i

v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge (/-1 {40 V0 (B o]

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Va$ domov

BIEUENNN CENA od 390 €

ANTRACIT

Vzor

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

zadechtovanych kominov
» fasadne kominy
» Cistenie a kontrola kominov

Kontaktujte nds v pracovnych diioch
od 7.00 do 17.00 hod.

kovanie ZDARMA www.kominar-poprad.sk
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Odvodova alava pre studentov

Pocas letnych prazdnin si mnoho
Studentov hlada brigadu. Ak so svoj-
im zamestnavatelom uzavri dohodu
o brigadnickej praci Studentov, maji
pravo uplatnit si odvodovil odpoci-
tatelnii polozku, takzvanii odvodo-
v ilavu, a zniZit si tak vymeriavaci
zaklad na platenie poistného na doé-
chodkové poistenie a v peniaZzenke
im zostane viac.

»0 urcenie dohody na tcely uplat-
nenia odvodovej odpocitatelnej polozky
moZu poziadat v jednom kalendarnom
mesiaci len u jedného zamestnavatela a
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov. Ak maji viacero dohod -
brigad, na ostatné si uz odvodova tlavu
uplatnit nemé6zu,“ pribliZuje Socialna
poistoviia. Tla¢ivo pre zamestnavate-
la, prostrednictvom ktorého pisomne
informuji zamestnavatela o uplatneni
tejto alavy, je k dispozicii na webovej
stranke Socialnej poistovne.

Odvodova tlava predstavuje 200
eur za kalendarny mesiac. Ak ma bri-
gadujici Student vymeriavaci zaklad
na zaklade urcenej dohody niZsi ako
200 eur za mesiac, odvodova tlava je
v sume tohto vymeriavacieho zékladu.
Ak je jeho vymeriavaci zaklad vyssi ako
200 eur, Student plati poistné na do6-
chodkové poistenie z vymeriavacieho
zakladu, ktory sa urci ako rozdiel medzi
mesacnym prijmom alebo priemernym

mesacnym prijmom a sumou 200 eur.
,Brigadnici mdzu zarobit tolko, na akej
sume sa dohodnti so zamestnavatelom,
respektive viacerymi zamestnavatelmi.
Socialna poistoviia vysku prijmu z bri-
gad neobmedzuje — obmedzena je len
vyska odvodovej (ilavy na sumu 200 eur
mesacne, pricom v jednom kalendar-
nom mesiaci si ju Student moze uplatnit
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov,” objasiiuje instittcia.

Socialna poistoviia uvadza pri-
klady sumy odvedeného poistného za
zamestnanca a zamestnavatela k vyme-
riavacim zakladom 200 eur a 400 eur:

e 7 vymeriavacieho zakladu 200 eur s
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 14 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 45,60 eura.
¢ Z vymeriavacieho zakladu 200 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky st odvody na socialne poistenie
za zamestnanca vo vyske o eur, za za-
mestnavatela vo viyske 2,10 eura.
e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 28 eur, za zamestnava-
tela vo vySke 91,2 eura.
¢ Z vymeriavacieho zakladu 400 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
loZky (na sumu do 200 eur) sit odvody
na socialne poistenie za zamestnanca
vo vyske 14 eur, za zamestnavatela vo
vyske 47,70 eura.

»ren
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KOMPLEXNE ELEKTROINSTALAGNE SLUZBY

< ELEKTROINSTALACIE RODINNYCH DOMOV A BYTOV
« REKONSTRUKCIE A OPRAVY ELEKTROINSTALACII
+ KAMEROVE SYSTEMY A SMART DOMACNOST

- BLESKOZVODY A REVIZIE

@ +421905 508 133 @ es.elektro@outlook.sk
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Chcetg Si
podat
inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SL medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spdtnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vdm vydctuje vas mobilny
operator. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Nit iné neuctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
uoperatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdrov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chete inzerdt uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vindch, SL zamente za skratku
novin, ktord najdete v tirdzZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

0907 877 862

lubovniansko@regionpress.sk
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* najvacsia distribticia
« vydavané kazdy tyzden
- grafika v cene inzeratu
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AKko sa chranit pred komarmi

Je tu leto a k nemu neodmyslitelne
patria aj komare. Vic¢Sina z nas ich
vnima ako obtaZujlici hmyz zniZu-
jlici na§ komfort. Odbornici z Uradu
verejného zdravotnictva SR pribliZu-
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 Zzliaz do ludského tela. Sa-
motné bodnutie - pichnutie, poStipanie
vyvola lokalnu imunitna reakciu, kto-
rd vnimame ako bolest, palenie, svr-
benie, sCervenanie a opuch. Normalna
imunitnd reakcia sa moZe u niektorych
0sOb zmenit na alergickd reakciu, pri-
¢om uvadzame, Ze vazne alergie na ko-
mare st najmenej desatkrat zriedkavej-
Sie ako nebezpecné a Zivot ohrozujlice
komplikacie po bodnuti v¢elou ¢i osou
a vyskyt ochoreni prenaSanych komar-
mi v naSich koncinach je velmi zried-
kavy,”“ popisuji odbornici a dodavaja,
Ze komare najviac tocia rano hodinu
pred a hodinu po vychode slnka a vecer
hodinu pred a hodinu po zapade slnka.

Preventivnymi opatreniami, prevaZne

vs$ak s lokalnymi i¢inkami, mozu byt:
Individudlna ochrana:

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

mohol vkiznut pod oble¢enie a natie-

ranie nepokrytych Casti repelentnymi
pripravkami.

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

e Mechanicka ochrana obydli sietami
na okna a dvere. Ich ochrannt 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,
e yyprazdnovanie nadob na polievanie za-
hrad (na hladinu je moZné umiestnit pla-
vajace 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 hmyzoZravjch
vtakov (lastoviciek).

»ren
zdroj foto FotoshopTofs pixabay

Tehotenské a materskeé pre studentky

Studentka, respektive mlada tehotna
Zena po skonceni stiidia nema automa-
ticky narok na davku tehotenské a pri-
padne neskor na davku materské, ktoré
poskytuje Socialna poistovia.

»Pocas Studia totizZ Studenti nie si au-
tomaticky nemocensky poisteni, iba ak by si
napriklad sami platili dobrovolné nemocen-
ské poistenie, o zvacsa nerobia,” uvadza
institGcia a pripomina, Ze podmienkami
naroku na tehotenské/materské st trvanie
nemocenského poistenia najmenej 270 dni
za posledné dva roky a takisto aj existencia
nemocenského poistenia ku diiu vzniku do-
vodu na poskytnutie konkrétnej davky. Vy-
nimkou, kedy narok na davku tehotenské a
materskeé Studentkdm moZe vzniknit, st iba
pripady, ak si pocas Stadia platili poistné
dobrovolne. ,Studentky bez poistenia ne-
majil narok na tehotenské, ale pocas Stdia
majil narok na tehotenské Stipendium od
svojej Skoly a nasledne im odo dia pérodu
vyplaca prislusny Grad prace rodicovsky
prispevok,” informuje Socialna poistoviia.

DolezZité je nemocenské poistenie
Na to, aby mala Zena po skonceni Sttidia
narok na davku tehotenské/materské zo
Socialnej poistovne, je potrebné, aby bola
nemocensky poistend, napriklad praco-
vala ako zamestnanec, bola poistena ako
povinne nemocensky poistena SZCO alebo
dobrovolne nemocensky poistend osoba,
respektive aby jej trvala ochranna lehota ku
dnu vzniku dévodu na poskytnutie davky.

Kedy vznika narok
na tehotenské a materské

Narok na davku tehotenské vznika od
zaciatku 13. tyzdna tehotenstva - od za-
Ciatku 27. tyzdna pred ocakavanym dilom
porodu a narok na materské spravidla od
zaciatku Siesteho az 6smeho tyZdna pred
ocakavanym driom pdrodom. ,To zname-
na, ze Studentka musi byt ku dniu zaciatku
27. tyzdiia pred o¢akavanym diiom porodu
nemocensky poistena alebo jej musi plynat
v tento dei ochranna lehota, aby splnila
jednu z podmienok naroku na tehotenské.
V pripade materského musi byt nemocen-
sky poistena alebo jej musi plynit ochran-
na lehota k za¢iatku 6. alebo 8. tyZdna pred
ocakavanym diiom poérodu urcenym leka-
rom. Podotjkame, Ze podmienka 270 dni
dva roky spétne sa sleduje v pripade davky
tehotenské k zaciatku 13. tyzdna tehoten-
stva a v pripade davky materské ku sku-
tocnému diu pdrodu,” objastiuje Socidlna
poistoviia.
Viac informdcit o ddvke tehotenské ndjde-
te na webovej strdnke Socidlnej poistovne.

»ren
zdroj foto Robster_91 pixabay

Novinka
pre vodakov

Na Vahu v Hlohovci vybudovali pre voda-
kov nastupné a vystupné miesto, Pri stav-
be nastupiska bolo najdoleZitejSie urobit
terénne Gipravy lavého brehu Vahu tak, aby
sa tu vodakom ulah¢il nastup aj viistup.

Nové nastupné miesto pri Zamockej za-
hrade najdu zaujemcovia pér desiatok met-
rov od velkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodnika
a dalsej infraStruktdry. ,,Ide o pohodInejsi
a najma bezpecnejsi pristup na raft alebo
CIn pre kazdého, kto sa rozhodne v tomto
aseku splavovat rieku Vah,“ hovori trnav-
sky Zupan Jozef Viskupic. ,Vodacky cestov-
ny ruch je v naSom regione ¢oraz popular-
nej$i. Mame tu idealne podmienky najma
pre zacinajicich vodakov, rodiny s detmi,
Skolské vylety, teambuildingy. Prave preto
sme cheeli lepsie spristupnit aj lavy breh
Vahu,“ hovori organizator splavov Daniel
Balaga. ,Nakup kameniva a terénne tpra-
vy — to znie jednoducho, no realizacia
bola naro¢na, kedZe nastupové miesto sa
nachadza v koryte rieky. Najtazsie bolo
zohnat techniku, ktora dokéaze pracovat v
tomto teréne. Ide o takzvany kracajici ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je malo
a vSetky maja prace naplanované na roky
vopred,“ dopliia vikonna riaditelka Rezor-
tu PieStany Tatiana Nevolna.

Informdcie a foto poskytla Oblastnd orga-
nizdcia cestovného ruchu Rezort Piestany

»ren

Noveé informacné centrum a miizeum

Navstivte Zadielsku tiesnavu

Zadielska tiesnava, znama aj ako Za-
dielsky karion, je pozoruhodnou lo-
kalitou narodného parku Slovensky
kras. Je sticastou ikonickej Zadiel-
skej doliny a na dizke pribliZne 3.8
km poniika pocetné zaujimavosti a
prilezitosti pre zazitkovi turistiku.

Vstupnou branou do tiesnavy je ma-
lebna obec Zadiel, kde v ramci projektu
Attraction, vzniklo v zrekonStruova-
nom objekte nové informacné centrum
a muzeum. Jeho priestory poskytnt
navstevnikom vsetky dolezité informa-
cie o turistickych moZnostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a flére v
celej oblasti. V budove muzea otvorili v
uplynulych dnioch taktieZ expoziciu s
nazvom Zadielsky kabinet. Ide o kolek-
tivne dielo obyvatelov Zadielu, starostu
obce a umelca Michala Machcinika.
Prostrednictvom zozhieranych predme-
tov sa vytvara zbierka, ktora reflektuje
»dusu“ lokalneho miesta a pracuje so
stopou a pamdtou samotného zadiel-
skeho prostredia. ,Nové informacné
centrum by malo byt miestom prvého
kontaktu navstevnika so Zadielskou
tiestiavou, nakolko sa nachadza v tes-
nej blizkosti parkoviska. Nasim cielom
je, aby tu ludia ziskali potrebné infor-
macie o lokalite a zoznamili sa nielen so

o o e
Zadielska tiesnava.

samotnou tiestiavou, ale aj s obcou a jej
histériou. V budiicnosti mame v plane
budovu doplnit aj o0 moZnost ubytova-
nia tak, aby si u nas navstevnici mohli
vytvorit zakladiiu pre viacdiiové spo-
znavanie Slovenského krasu,“ povedal
starosta Zadiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozpravaji pribeh

V ramci projektu boli na severnom
konci tiesnavy, pri Zadielskej chate,
osadené dve 3 metre vysoké drevené
postavicky, znazornujice hlavnych hr-
dinov pribehov o ¢arovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie st len ozdo-
bou lokality, ale rozpravaji aj pribeh
samotnej tiesiiavy a mali navstevnici sa
takto zabavnym spdsobom zoznamia s
histériou, faunou, flérou a geograficky-
mi zvlastnostami tejto vynimocnej lo-
kality. Autorom soch je Michal Hanula,
ktory sa inSpiroval kresbami ilustratora
Mareka Rakucaka, tvorcu vizualu kra-

jiny Haravara.
Informadcie a foto poskytla Krajska
organizdcia cestovného ruchu Kosice
Region Turizmus

»ren
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Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horacav

Vysoké vonkajsie teploty sii tua mozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaji 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 zakladnjch pravi-
diel prevencie vieme nasledky horticav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informéacie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnozZstvo 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.
Ideélna je preto obycajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tlustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej nAmahe.

Pitny rezim u malych deti

»Malym detom, ktoré majii nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smadu, je potrebné Casto ponikat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najleps$ia 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 odporiica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkymia
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 pracuju pomal$ie 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 v3ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

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

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

o Pite skor vlazné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horacav Casto
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyzZive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tych seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhoracenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia smad.
Dennt davku - pribliZne 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 venuijte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorSit. Vo vySSom veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
moZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZisov, 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 Cervefiova, 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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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
dojcata, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodné na pravidelnti konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnych mesiacoch
lah$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoZe
organizmus v lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnyjch
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok Zzivin. ,,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, najmad sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujii 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

Slnec¢né 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, paradajkich, malinich, 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 vrastlinnjch tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

e velmi i¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén (obsahujii ho paradajky, Cer-
veny melon).

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych vyrobkov UVZ SR:
¢ Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mozu byt zdrojom infek-
cie, napriklad ideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mliecne
vyrobky.

e 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¢nil stravu.

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

¢ Konzumujte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodpord-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazujl traviaci systém
avyvolavaji pocity Gnavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky zZald-

—

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$§imi teplotami pros-
tredia m6zu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren
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zivoty ludi Uzasnymi.
Zakuste teplo domova so

DBGU 333 223 stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
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nezdvislosf a pokoj na dusi.
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0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

Zhody, trofeje i celé sws ow
polovnicke zbierky. V hajcitanejsom

Kdpim veci 2 AENITE PREDAVAT Zdenniku na Slovensku
z1.a 2. sv.vojny, ONLINE 1 ’ h

vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR

0940 723 073
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