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Uštipnutie hmyzom nie je v let-
ných mesiacoch ničím neobvyklým. 
Zvyčajne sa nezaobíde bez drobných 
či väčších  opuchov a nepríjemné-
ho svrbenia postihnutého miesta. 
Niekedy sa však môže dostaviť aj 
alergická reakcia. Preto je dobré ve-
dieť, ako uhryznutie a uštipnutie od 
hmyzu správne ošetriť a čo robiť, ak 
sa prejavia príznaky alergie. 

Pozor by sme si mali podľa odbor-
níkov dávať na včely, osy aj mravce. 
„Ak neviete identi�kovať hmyz, ktorý 
vás poštípal – nevadí, prvá pomoc je 
rovnaká,“ uvádza na sociálnej sieti 
Slovenský červený kríž a pridáva na-
sledovné rady:

• Pokiaľ v rane vidíte žihadlo, opa-
trne ho vysuňte z rany. Nikdy ho ne-
stláčajte na jeho konci, pretože tam má 
jedové vačky a stlačením by ste jed vy-
pudili pod kožu. 

• Náhla bolesť je normálnym sprie-
vodným znakom. Podľa rozsahu reak-
cie chlaďte postihnuté miesto stude-
ným obkladom. Ak je vpich v ústach 
– cmúľajte ľad, pretože chlad spomaľu-
je vstrebávanie jedu. 

• Ak je postihnutá končatina, dajte 
ju do zvýšenej polohy, aby ste zmiernili 
opuch.

• Ak ste alergik, užite lieky – antihis-
taminiká, ktoré máte predpísané leká-
rom. Ten vám môže pre istotu predpísať 
aj adrenalínové pero, ktoré si môžete 
sami aplikovať do vonkajšej strany ste-
henného svalu v prípade anafylaktic-
kej reakcie. Tá môže nastúpiť s mierny-
mi príznakmi, ktoré však náhle môžu 
vyústiť až do anafylaktického šoku. 

Všímajte si preto: 
• pokles tlaku – závraty,
• sťažené dýchanie, bolesť na hrudi, 
pískanie,
• opuch jazyka, krku, či tváre,
• bolesť brucha, vracanie, hnačka,
• vyrážka, začervenanie kože, jej svr-
benie až bolesť

V takom prípade vždy volajte na ties-
ňovú linku 155 alebo 112. Najrizikovej-
šie skupiny z hľadiska ohrozenia života 
po uštipnutí hmyzom sú dojčatá, senio-
ri a alergici. 

Prvá pomoc pri uštipnutí hmyzom

» ren
zdroj foto terski pixabay
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SAMOZBER

V OSTRATICIACH PRI PARTIZÁNSKOM

BLIŽŠIE INFO 0902 982 120, 0903 767 190

PREDAJ JABĹK 
A SLIVIEK NA 

KVAS
0903 426 217,
0911 153 041

PRED PRÍCHODOM SI OVERTE DOSTUPNOSŤ A POVETERNOSTNÉ PODMIENKY

www.samozberjablk.sk, www.samozbersliviek.sk
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MALÍN - SLIVIEK - JABĹK - HRUŠIEK
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Zateplenie domov
- fasády, omietky,

hydroizolácie,
natieračské práce,

nátery striech,
vypratávanie domov,

bytov

0902 353 085
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Prijmem na TPP
šikovného, samostatného 

DISPEČERA
Výkon práce: Ilava

Prijmem na TPP
šikovného, samostatného 

DISPEČERA traktoristov

Výkon práce: Ilava

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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Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
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Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
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Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk
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Emília Rosinová  0907 673 930
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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
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V školských jedálňach pribudnú nové 
receptúry, chutnejšie pokrmy, čerstvá 
zelenia a ovocie a zároveň sa zníži ob-
sah cukru v nápojoch. Vyplýva to z re-
vízie Materiálno–spotrebných noriem 
a receptúr pre školské stravovanie. Je 
to záväzný dokument, ktorým sa pri 
príprave jedál riadia školské jedálne. 

„Naším cieľom je, aby školské jedál-
ne poskytovali deťom zdravé a chutné 
pokrmy. Zníženie obsahu cukru, soli a 
nezdravých tukov v jedlách je kľúčové pre 
zdravý vývin detí. S novými receptúrami 
a zvýšeným využitím čerstvej zeleniny a 
ovocia sa snažíme nielen zlepšiť kvalitu 
školského stravovania, ale aj podporiť 
správne stravovacie návyky, ktoré budú 
mať pozitívny vplyv na ich zdravie,“ uvie-
dol minister školstva Tomáš Drucker. 

Kompletné zmeny v školskom stravova-
ní (revízia školského stravovania 2024):
• Nové receptúry pre školské jedálne,
• Úprava pôvodných receptúr, 
• Zvýšenie kvality podávaných jedál, 
Zvýšenie minimálnych požiadaviek na 
kvalitu používaných surovín,
• Zníženie obsahu soli a prídavných látok 
v receptúrach, 
• Zlepšenie chuťovej stránky pripravova-
ných jedál,
• Zníženie cukru v nápojoch,
• Príprava jedál z čerstvých surovín,
• Podávanie čistej pitnej vody – priorita,
• Obmedzenie pokrmov s obsahom mäk-

kých mäsových výrobkov, výrobkov z 
údených mias a pokrmov pripravovaných 
technologickým postupom vyprážania,
• Spriehľadnenie a zjednodušenie meto-
dického usmernenia pre prípravu pokr-
mov v školskej jedálni,
• Zjednodušenie práce a viac možností 
pri príprave stravy: pani kuchárky môžu 
používať viac ovocia, viac zeleniny, jedlá 
môžu dochucovať rôznymi bylinkami bez 
obmedzenia, výber dvoch jedál na výber, 
možnosť väčšej variability pri príprave 
pokrmov.

„Všeobecné princípy Aplikácie sú 
vypracované v súlade s odporúčaniami 
Svetovej zdravotníckej organizácie v ob-
lastiach reformulácie cukru, soli a tukov. 
Dodržiavanie uvedených princípov, ako 
aj kontrola ich dodržiavania je mimoriad-
ne dôležitá pre zdravý vývin detí a mláde-
že v súvislosti so školským stravovaním. 
Zaradenie nových receptúr, ako aj revi-
dovanú Aplikáciu princípov k Materiálno 
– spotrebným normám a receptúram pre 
školské stravovanie 2024 tak odporúčam 
uplatniť v praxi,“ povedala hlavná odbor-
níčka hlavného hygienika SR pre odbor 
hygieny detí a mládeže z ÚVZ SR Jana 
Hamade. 

Ako uviedol rezort školstva, zmeny 
v školskom stravovaní pozitívne ohodno-
tili aj Slovenská asociácia pre výživu ap 
revenciu, Slovenská poľnohospodárska 
univerzita v Nitre a Slovenská pediatrická 
spoločnosť.

Zmeny v školskom stravovaní

» ren
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  Hľadáme manuálne zručných pracovníkov 
do sériovej výroby modulárnych stavieb 
s ochotou pracovať. Prax a skúsenosti 
sú výhodou. Ponúkame stabilnú prácu, 

zaujímavé platové ohodnotenie a zaškolenie.

kontakt: 
+421 918 836 765

Mzda: 900 - 2 000 EUR/mesiac

Miesto práce: Bytča-Hliník nad Váhom 

 - montáž podlahových krytín
 - montáž sadrokartónu
 - montáž drevotrieskových stien
 - montáž vonkajšieho opláštenia 

Výrobný pracovník v sériovej 
modulárnej výrobe a výstavbe

na plný
úväzok,
živnosť
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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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www.palivovedrevopetrik.sk

STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRIDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÝN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- NÁTERY STRIECH
- PRÍSTAVBY
- OPLOTENIA
- ZÁMKOVÉ DLAŽBY
- FASÁDY
- ÚDRŽBA DOMOV

0948 107 877
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4 Vypravte sa na Babky, Ďumbier, Chopok či Sivý vrch

Užite si letnú turistiku na 
Liptove
Liptov je prekrásny horský región 
nachádzajúci sa na severe Slovenska. 
Keďže ho zo všetkých strán obkole-
sujú hory, je ideálnym miestom pre 
turistiku. Nachádza sa tam približne 
50 turistických chodníkov a znače-
ných trás v celkovej dĺžke 1185 km. 

Túra na Babky
Babky (1566 m n.m.) sú súčasťou Zá-

padných Tatier a poskytujú prekrásne 
výhľady na Liptov. Túra na ne nepatrí 
medzi najnáročnejšie, takže by ste ju 
mohli bez problémov zvládnuť. Výcho-
diskový bod túry je na začiatku Bob-
roveckej doliny, konkrétne v lokalite 
Bobrovecká vápenica. Trasa vedie po 
modrej značke popri kalvárii po zváž-
nici cez rázcestie Pod Babkami až na 
Chatu pod Náružím. Trasa pokračuje 

po modrej značke do Pod Babkami, z 
ktorého sa vydávate na zelenú značku 
až na Babky. 

Ako sa tam dostať: Ak využijete do-
pravu autom, priamo vo východisko-
vom bode trasy v lokalite Bobrovecká 
vápenica sa nachádza bezplatné par-
kovisko s dostatočnou kapacitou. Au-
tobusová zastávka je vzdialená asi 2,5 
km chôdze od Bobroveckej vápenice na 
križovatke s obcou Jalovec, kam sa dá 
dostať prímestskou linkou z Liptovské-
ho Mikuláša.

Náš tip: Počas trasy sa môžeme za-
staviť pri partizánskom bunkri. Ide o 
jaskyňu s fotogra�ami a popisom, v 
ktorej sa skrývali partizáni.

Túra na Sivý vrch
Rovnako ako Babky, aj Sivý vrch 

(1805 m n.m.) je súčasťou Západných 
Tatier. Ponúka výhľady na Liptov a Ora-
vu, ktoré rozhodne stoja zato. Dostup-
ný je pritom z oblasti Hút aj  z Bobrovca. 
Túra naň nepatrí medzi najnáročnejšie, 
no rozhodne je jednou z najkrajších. 
Túru na Sivý vrch môžete začínať na za-
čiatku Bobroveckej doliny, konkrétne v 

lokalite Bobrovecká vápenica. Trasa 
vedie po modrej značke popri kalvárii 
po zvážnici cez rázcestie Pod Babka-
mi až na Chatu pod Náružím. Trasa 

pokračuje po modrej značke do Sedla 
Predovratie, z ktorého stúpa po zelenej 
značke až na Sivý vrch (1805 m n.m.). 
Naspäť sa dá ísť po identickej trase.

Ako sa tam dostať: Ak využijete do-
pravu autom, priamo vo východisko-
vom bode trasy v lokalite Bobrovecká 
vápenica sa nachádza bezplatné par-
kovisko s dostatočnou kapacitou. Au-
tobusová zastávka je vzdialená asi 2,5 
km chôdze od Bobroveckej vápenice na 

križovatke s obcou Jalovec, kam sa dá 
dostať prímestskou linkou z Liptovské-
ho Mikuláša.

Výstup na Ďumbier a Chopok
Ďumbier je s výškou 2043 m n.m. 

najvyšším vrcholom Nízkych Tatier. 
Výstup na vrchol nepatrí medzi najná-
ročnejšie. Trasa je plynulá, doplnená o 
úžasné výhľady na obe strany Nízkych 
Tatier. Liptov, Spiš, Horehronie, Západ-
né a Vysoké Tatry či Slovenské rudoho-
rie sú ako na dlani. Odporúčame trasu 
po zelenej značke z Lúčok cez Širokú 
dolinu a Krúpove sedlo až na Ďumbier 
(2043 m n.m.) s návratom po červenej 
značke vedenej po hrebeni cez Demä-
novské sedlo na Chopok (2024 m n.m.) 
a následne po modrej značke dole cez 
Lukovú až na Mikulášsku chatu. 

Ako sa tam dostať: V tejto oblasti 
sa nachádza aj autobusová zastávka, z 
ktorej sa odveziete späť na parkovisko 
na Lúčky alebo priamo do Liptovské-
ho Mikuláša. Demänovská dolina je 
s Liptovským Mikulášom prepojená 
pravidelným autobusovým spojením, 
ktoré je pomerne dobre načasované pre 
potreby turistov. Východiskový bod 

túry sa nachádza priamo na zastávke 
autobusu, rovnako cieľ trasy.

Náš tip: Zostup z Chopku si môžete 
skrátiť jazdou na lanovke. 

Informácie a foto: Visit Liptov

» ren

Výhľad z Babiek.

Sivý vrch.

Obdivujme 
naše skvosty
Slovensko sa pýši množstvom pre-
krásnych hradov, zámkov a zrúca-
nín, ktoré môžeme pri potulkách 
našou vlasťou obdivovať. Ponúka-
me malú ochtnávku. 

V Spišskej kotline v nadmorskej 
výške 634 metrov sa na vápencovej 
skale týči národná kultúrna pamiatka 
Spišský hrad. Svojou rozlohou prevy-
šujúcou štyri hektáre je považovaný 
za jeden z najväčších hradných kom-
plexov strednej Európy. 

Zrúcaniny Likavského hradu, kto-
ré stoja na jednom zo skalnatých štítov 
Chočských vrchov na pravom brehu 
Váhu, sa nachádzajú približne 25 mi-
nút od Liptovského Hrádku.

Na travertínovej kope nad 
mestom Bojnice stojí jeden z najna-
vštevovanejších a najkrajších zámkov 
nielen na Slovensku, ale aj v strednej 
Európe. Reč je o veľmi romantickom až 
rozprávkovom Bojnickom zámku.

Gemer rovnako ponúka veľa púta-
vých zážitkov. Podniknite napríklad 
výpravu vedúcu z Muránskej Huty na 
tretí najvyššie položený hrad na Slo-
vensku. Zrúcanina kedysi mohutného 
hradu Muráň sa týči na skalnom brale 
Cigánka a poskytuje prekrásne výhľa-
dy na Muránsku planinu, ale aj na ma-
jestátnu Kráľovu hoľu.

Aj lesy Malých Karpát skrývajú 
mnoho obdivuhodných miest a práve v 
letných mesiacoch je pre návštevníkov 
prístupný jeden z najmladších našich 
zámkov - Smolenický zámok, nachá-
dzajúci sa neďaleko obce Smolenice.

V malebnom prostredí stredného 
Považia severovýchodne od Nového 
Mesta nad Váhom sa zasa na vápen-
covom brale vypína hrad Beckov. Jeho 
studňu stráži drak menom Blundus a 
v hradnej kaplnke prebýva zázračná 
Beckovská madona.

No a ak sa vydáte na potulky do 
prekrásneho prostredia stredného 
Pohronia, môžete tam preskúmať po-
zostatky hradov Revište a Šášov. Oba 
sú súčasťou Pohronskej hradnej cesty, 
na ktorej môžete obdivovať množstvo 
ďalších hradov, hrádkov, strážnych 
veží, opevnených miest či kláštorov.

» ren

Hrad Likava.           zdroj foto Visit Liptov

Chopok.
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29. augusta 1966   
posledný koncert skupiny The Beatles 
(San Francisco)

Výročia a udalosti
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HĽADÁME mechanikov 
a elektromechanikov

Tel: 0907 432 761

na práce v Považskej Bystrici

ov
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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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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 
 8 týždňové morky, 8 týždňové morky,
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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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eshop.zenitsk.sk/akcia

AKCIA NA POLYKARBONÁT
REZANIE MATERIÁLU ZDARMA

ROZVOZ PO CELOM SLOVENSKU

KO�

KO�ICE

 -30%  -30%
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Odopretie alebo presmerovanie len do konca augusta 

Rodičovský dôchodok
Sociálna poisťovňa (SP) pracujú-
cim deťom poberateľov dôchodku 
pripomína, že termín na podanie 
vyhlásenia na účely nároku na ro-
dičovský dôchodok v roku 2025 je do 
31. augusta 2024. Táto lehota sa vzťa-
huje na tie oprávnené osoby, ktoré 
tak neurobili do 31. augusta 2023. Ak 
dieťa súhlasí, aby jeho rodič dostá-
val rodičovský dôchodok, nemusí 
urobiť nič – Sociálna poisťovňa ho 
po splnení zákonných podmienok 
priznáva a vypláca automaticky.

Ak si deti želajú, aby rodičovský dô-
chodok ich biologickí rodičia dostávali, 
nie je potrebné urobiť nič. Nárok naň 
vznikne/respektíve trvá bez podania 
žiadosti a Sociálna poisťovňa ho pobe-
rateľovi dôchodku priznáva a zasiela 
automaticky – za rok 2024 ho už dostali 
v júni 2024. „Novým dôchodcom ho za 
pracujúce deti Sociálna poisťovňa pri-
znáva automaticky, najskôr však od 1. 
januára 2023,“ uviedla inštitúcia.

Odopretie alebo presmerovanie 
dôchodku

Lehota 31. august 2024 je dôležitým 
termínom pre odopretie alebo presme-
rovanie rodičovského dôchodku zo 
strany detí pre tých rodičov, ktorí do-

siahnu dôchodkový vek počas roka 
2025. „Toto vyhlásenie môžu dotknuté 
deti podať aj preventívne, ak napríklad 
nevedia, kedy ich biologický rodič do-
siahne dôchodkový vek. Rovnako je do 
31. augusta 2024 možné podať vyhláse-
nie, ak si dieťa už viac neželá, aby jeho 
biologický rodič dostával rodičovský 
dôchodok, ktorý mal vyplatený v roku 
2023 a 2024. Nárok na rodičovský dô-
chodok v takom prípade podľa zákona 
zanikne najskôr od 1. januára 2028,“ 
informuje SP.

Vznik a zánik dôchodku 
pri podaní vyhlásenia

Ak nárok na rodičovský dôchodok za 
dieťa už vznikol, pretože pracujúce dieťa 
od minulého roka neurobilo vyhlásenie 
o nepriznaní rodičovského dôchodku 
a následne toto vyhlásenie podá do 31. 
augusta 2024, nárok na rodičovský dô-
chodok dôchodcovi zanikne najskôr od 
1. januára kalendárneho roka, ktorý päť 
rokov nasleduje po kalendárnom roku, 
v ktorom naň naposledy vznikol nárok. 

Napríklad, ak za dieťa vznikol ná-
rok na rodičovský dôchodok:
• od roku 2023 – nárok na rodičovský 
dôchodok na základe podaného vyhlá-
senia o nepriznaní rodičovského dô-

chodku zanikne najskôr od 1. januára 
2028, 
• od roku 2024 – nárok na rodičovský 
dôchodok na základe podaného vyhlá-
senia o nepriznaní rodičovského dô-
chodku zanikne najskôr od 1. januára 
2029. 

Zverenie do starostlivosti
„Ak chce dieťa rodičovský dôchodok 

priznať osobe, ktorej bolo zverené do 
starostlivosti nahrádzajúcej starostli-
vosť rodičov na základe rozhodnutia 
príslušného orgánu, vyhlásenie je 
potrebné takisto podať do 31. augusta 
2024. Za predpokladu splnenia všet-
kých zákonných podmienok Sociálna 
poisťovňa prizná rodičovský dôchodok 
od 1. januára 2025,“ približuje SP.

Ako postupovať
Podať, respektíve zmeniť či zrušiť 

Vyhlásenie o nároku na rodičovský dô-
chodok je možné urobiť priamo v Elek-
tronickom účte poistenca (EUP) alebo 
prostredníctvom formulára Vyhlásenia 
fyzickej osoby na účely nároku na rodi-
čovský dôchodok. „EUP majú zriadený 
všetci poistenci automaticky a jeho vy-
užívanie je bezplatné. Stačí si k nemu 
aktivovať prístup osobne v pobočke 
alebo elektronicky. Podrobné informá-

cie vrátane návodu aktivácie nájdete na 
webstránke Sociálnej poisťovne,“ uvá-
dza inštitúcia.

Zmena rozhodnutia o odopretí
„Ak dieťa vyhlásenie už podalo a 

nemá záujem to zmeniť, nemusí urobiť 
nič. Ak však zmení svoj názor a odopre-
tý rodičovský dôchodok chce rodičovi 
znovu priznať, zmenu vyhlásenia môže 
urobiť do 31. augusta 2024 prostredníc-
tvom formulára Zrušenie/zmena vyhlá-
senia fyzickej osoby na účely nároku 
na rodičovský dôchodok,“ objasňuje 
Sociálna poisťovňa s tým, že prihliad-
ne na to vyhlásenie, ktoré bolo podané 
ako posledné vo vzťahu ku konkrétnej 
osobe.

» ren

Ilustračné foto.                                                                        
zdroj foto GrumpyBeere pixabay

Prospievajú aj našej pokožke

Uhorky sú osviežujúce a plné vitamínov
Počas letných horúčav nás dokážu 
príjemne osviežiť. Reč je o uhor-
kách, ktoré majú veľa pozitívnych 
účinkov na naše zdravie. Môžeme 
ich konzumovať, ale prospievajú aj 
našej pokožke.

Pestovanie
Uhorky síce pochádzajú z Indie, ale 

aj na Slovensku patria medzi veľmi 
často pestované plodiny. Poznáme veľ-
ké množstvo odrôd uhoriek, stačí si len 
vybrať.

Uhorky obľubujú slnečné miesto s 
dobre priepustnou a na živiny bohatou 
pôdou. Semienka uhoriek vyžadujú 
pred výsadbou pôdu zohriatu aspoň 
na 15 °C. Vysievať ich môžeme priamo 
do záhona. Vkladáme ich do hĺbky pri-
bližne 1 až 2 cm a necháme medzi nimi 
rozostup asi 30 cm. Pôdu udržiavame 
vlhkú, ale nie premočenú a zabudnúť 
by sme nemali ani na oporu, pretože sa 
budú ťahať do výšky.

Účinky na zdravie
Uhorky obsahujú veľa vody, až 96%, 

preto sú vhodné na vylepšenie hydratá-
cie organizmu aj v letných horúčavách. 
„Obsahujú množstvo vitamínov C, A, K, 
B a minerálnych látok draslík, horčík, 
mangán, kremík, ktorými pomáhajú 

posilňovať imunitný systém, srdcovú 
činnosť a prispievajú k skrášleniu po-
kožky, nechtov či vlasov,“ popisuje na 
sociálnej sieti Mgr.Blažová z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva Bratislava a dodáva, 
že kremík nachádzajúci sa v uhorkách 
posilňuje kĺby, šľachy, chrupavky a 
väzivá. „Uhorky v sebe skrývajú dôle-
žitý enzým erepsín, ktorý štiepi bielko-
viny a tým zlepšuje využitie bielkovín 
v organizme. Protizápalový �avonol 
nazývaný �setin, nám zlepší pamäť a 
ochráni nervové bunky pred starnutím. 
Dostatočné množstvo vlákniny v uhor-
ke zase zabezpečí správny pohyb čriev, 
v kombinácii s vysokým obsahom vody 
podporí vyprázdňovanie a zabráni zá-
pche,“ vymenúva pozitíva uhoriek od-
borníčka na zdravú výživu. 

Použitie
Najlepšie je uhorky konzumovať 

čerstvé ako súčasť rozličných šalátov. 
Pripraviť si z nich môžeme aj studenú 
polievku či veľmi chutný a populárny 
dresing s názvom Tzatziky.

Náš tip: Tzatziky
Suroviny: 1 ks šalátová uhorka, 2 

strúčiky cesnak, 1 zväzok kôpor, 2 tégli-
ky grécky biely jogurt, 2 PL olivový olej, 

1 PL citrónová šťava, podľa chuti soľ, 
mleté čierne korenie

Postup: Šalátovú uhorku nastrúha-
me, vložíme do sita a vyžmýkame z nej 
vodu. Následne uhorku premiestnime 
do misky a tam zmiešame s prelisova-
ným cesnakom, nasekaným kôprom, 
jogurtom, citrónovou šťavou a olivo-
vým olejom. Na záver dochutíme soľou 
a korením. Podávame vychladené s 
pita chlebom, pečivom, prípadne ako 
dresing ku grilovanému mäsu alebo 
zelenine.

Uhorka však nemusí byť len súčasťou 
vášho letného zeleninového šalátu. Vý-
ťažky z tejto zeleniny sa vo veľkej miere 
používajú aj na kozmetické účely. Uhor-
ky dokážu zjemniť, osviežiť, upokojiť 
a hydratovať pokožku , zmenšiť póry a 
celkovo rozjasniť a zlepšiť stav pleti.

Náš tip: Uhorková maska
Uhorku vložte do mixéra a vzniknutú 

kašu naneste na tvár. Ak chcete, môžete 
do nej pre lepšiu hydratáciu primiešať aj 
tvaroh alebo biely jogurt.

» ren

Ilustračné foto.                                                                     zdroj foto No-longer-here pixabay
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RENOVÁCIA STRIECH, RENOVÁCIA GARÁŽÍ,
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVÁCIA

ŽĽABOV KOMPLETNÁ VÝMENA STRIECH

RENOVÁCIA STRIECH, RENOVÁCIA GARÁŽÍ,
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVÁCIA

ŽĽABOV KOMPLETNÁ VÝMENA STRIECH

POKRÝVAČ- TESÁR

Kontakt: Janek - 0919 495 628

ZA NAŠU PRÁCU

RUČÍME!

9
1
-0
1
3
1

Kontakt: +421 949 623 050

ZA NAŠU PRÁCU RUČÍME!

renovácia striech,
renovácia garáží,

zateplenie,
oprava a renovácia
žľabov kompletná

výmena striech

renovácia striech,
renovácia garáží,

zateplenie,
oprava a renovácia
žľabov kompletná

výmena striech

POKRÝVAČ- TESÁR

OKAMŽITÉ ZAČATIE PRÁC

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky
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DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 


