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Predám XPS - extrudovaný PMP (Styrodur). Rozmer 1250x600 mm - 0,75 m2/ks

hrúbka 10mm - 1,80�/ks

hrúbka 20mm - 2,00�/ks

hrúbka 30mm - 2,80�/ks 

hrúbka 40mm - 3,60�/ks

hrúbka 50mm - 4,70�/ks

hrúbka 80mm - 7,10�/ks

hrúbka 100mm - 8,90�/ks

hrúbka 120mm - 11,90�/ks

hrúbka 150mm - 16,20�/ks

Chcete u�etriť
a chystáte sa zatepliť ?

0944 127 393
0948 628 420

info@zateplidom.sk

Na zateplenie domu si môžete vybrať z viacerých materiálov

DOVOZ VRÁMCI OKRESOV TO, PE, BN, TN NAD 300� ZADARMO

Fasádny polystyrén F70 Isover

50mm - 2,90� m2

100mm - 5,90� m2

150mm - 9� m2

200mm - 12� m2

Možnosť aj iné hrúbky

EPS Grafit Fasádny Greywall SIVÝ
50mm - 7,60� m2

100mm - 7,60� m2

150mm - 11,50� m2

Sklotextilové armorovacie sieťky
OMFA 50m2 145g - 33� / 160g - 35�

Montážna pena pištoľová polyuretánová
Nízkorozťažná SMART 750ml - 5�

Polyuertánové lepidlo na polystyrén 

750ml KRAFTFIX - 6,90�

Tanierik tepelno izolačný TIT 60, 100ks/bal.
Pri odbere 100ks - 5� bal.

Pri odbere 500ks - 20� - 5 bal.

Pri odbere 1000ks - 33� - 10 bal.

Fasádne hmoždinky s oceľovým tŕňom
10x70 - 0,09�, 10x90 - 0,11�, 10x110 - 0,13�

10x120 - 0,14�, 10x140 - 0,16�, 10x160 - 0,18�

10x180 - 0,19�, 10x200 - 0,22�, 10x220 - 0,25�

10x260 - 0,29�

V ponuke aj Styrodur SOKLOVA DOSKA 

všetky hrúbky, rozmer 1000x600mm - 0,6m2/ks

Rohova lišta Vertex+sieť 2,5m - 1�/ks

APU lišta Vertex s tkaninou 2,4m - 2�/ks

Čistič PU peny 500ml - 4,50�

ZAKLADACIE LIŠTY       Profil Soklový

STAVEBNÁ FIRMA
REKONŠTRUKCIE DOMOV - BYTOV

    zateplenie domov-stropov
    maľovanie, omietky
    oplotenie, zámková dlažba
    izolácie domov, striech
    výmena okien, dverí
    elektrika, vodoinštalácie

sadrokartóny
oprava striech, komínov
výmena krytiny
výmena rín
altánky, prístrešky
búracie práce
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ZA NAJLEPŠIE CENY! 0940 300 123
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CHLADNIČKY, MRAZNIČKY. SERVIS!

0944 070 007
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PLASTOVÉ A
HLINÍKOVÉ OKNÁ

0907 302 864

0951 672 306
0951 858 586

Hoop s.r.o
hoop@hoop.sk
www.hoop.sk

Generála Svobodu 1069/4
958 01 Partizánske

ŽALÚZIE  ROLETY PERGOLY
MARKÍZY GARÁŽOVÉ  BRÁNY
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OPRAVA HYDRAULÍK,
VALCOV, ZDVIHÁKOV
A PALETOVÝCH VOZÍKOV

PREDAJ
REPASOVANÝCH
ZDVIHÁKOV
A VOZÍKOV

0944 221 511    KRU�OVCE

WWW.MEDOSERVIS.SK
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STRECHY, TESÁRSKE
A POKRÝVAČSKÉ

PRÁCE
zateplenie domov,

rekonštrukcie, prístavby,
nadstavby, omietky,

potery, maľovky,
nátery striech,

elektroinštalácie, izolácie
domov, výmena rín,

jadrá, zámková dlažba,
oplotenia, altánky

0948 107 877

ZĽAVA PRE SENIOROV
20%
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KAMENÁRSTVO HUMAJ
0905 268 842

NÁJDETE NÁS: TOVARNÍKY, Pod Kaštieľom 252

JEDNO-HROB - 2000€

DVOJ-HROB    - 3000€
AKCIA!!! KONEČNÉ CENY
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www.kamenarstvohumaj.sk         Kamenárstvo HUMAJ

Zálohy neberieme          Platba až po ukončení

volať vopred

TRVÁCNOSŤ V KAMENI, ÚCTA V REMESLE
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6www.interclima.sk    0911 069 257

KLIMATIZÁCIE
3,5 kW cena s montážou 750,00 �
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INZERCIA

TOPOĽČIANSKO
PARTIZÁNSKO-BÁNOVECKO

Ing. Miroslava Remeňová    0903 921 710

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

párny týždeň: Bánovce nad Bebravou, 
Behynce, Biskupice, Bojná, Dolné Ozorovce, 
Dvorec, Horné Obdokovce, Horné Ozorovce, 
Chrabrany, Chynorany, Jacovce, Kolačno, 
Krušovce, Kšinná, Ludanice, Malé Bielice, 
Malé Chlievany, Malé Uherce, Ostratice, 
Partizánske, Ruskovce, Rybany, Topoľčany, 
Tovarníky, Tvrdomestice, Uhrovec, Urmince, 
Veľké Bielice, Veľké Dvorany, Veľké Chlieva-
ny, Zlatníky  
nepárny týždeň: Bánovce nad Bebravou, 
Behynce, Belince, Biskupice, Bošany, Bro-
dzany, Čeľadince, Dolné Ozorovce, Dvorany 
nad Nitrou, Horné Chlebany, Horné Ozorov-
ce, Hradište, Hrušovany, Chrabrany, Ješko-
va Ves, Kamanová, Klátova Nová Ves, Ko-
niarovce, Kovarce, Krásno, Krušovce, Malé 
Bedzany, Malé Bielice, Malé Chlievany, 
Nedanovce, Nitrianska Streda, Partizán-
ske, Práznovce, Rajčany, Skačany, Solčany, 
Topoľčany, Tovarníky, Veľké Bedzany, Veľké 
Bielice, Veľké Dvorany, Veľké Uherce, Veľký 
Klíž, Žabokreky nad Nitrou 

topolciansko@regionpress.sk

Redakcia: Tovarnícka 2104/19 
TOPOĽČANY

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 (41.930 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6225/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník II, rok 2025

Počas letných prázdnin si mnoho študen-
tov hľadá brigádu. Ak so svojim zamest-
návateľom uzavrú dohodu o brigádnickej 
práci študentov, majú právo uplatniť si 
odvodovú odpočítateľnú položku - zná-
mu tiež ako odvodová úľava a znížiť si tak 
vymeriavací základ na platenie poistné-
ho na dôchodkové poistenie. Z výplaty 
im tak zostane v peňaženke viac.

„O takúto úľavu je možné požiadať len         
u jedného zamestnávateľa na jednu doho-
du o brigádnickej práci študentov. Ak majú 
viacero dohôd - brigád, na ostatné si už od-
vodovú úľavu uplatniť nemôžu. Tlačivo pre 
zamestnávateľa, prostredníctvom ktorého 
môžu o odvodovú úľavu požiadať, je k dis-
pozícii na webovej stránke Sociálnej poisťov-
ne,“ objasnila inštitúcia.

Maximálne 200 eur mesačne
Odvodová odpočítateľná položka pred-

stavuje 200 eur za kalendárny mesiac. Ak 
má brigádujúci študent vymeriavací základ 
- hrubú mzdu, na základe určenej dohody 
nižší ako 200 eur za mesiac, odvodová úľa-
va je v sume tohto vymeriavacieho základu. 
Ak je jeho hrubá mzda nižšia ako 200 eur 
za mesiac, odvodová úľava je v sume tohto 
vymeriavacieho základu. Ak je hrubá mzda 
vyššia ako 200 eur mesačne, odvody mu za-
mestnávateľ vyráta z rozdielu hrubej mzdy 
a sumy 200 eur. „Brigádnici môžu zarobiť 
toľko, na akej sume sa dohodnú so zamest-
návateľom, respektíve viacerými zamestná-
vateľmi. Sociálna poisťovňa výšku príjmu 

z brigád neobmedzuje – obmedzená je len 
výška odvodovej úľavy na sumu 200 eur 
mesačne, pričom sa môže týkať len jednej 
dohody o brigádnickej práci študentov,“ pri-
blížila Sociálna poisťovňa (SP) a doplnila, že 
pri platení poistného za zamestnávateľa na 
účely úrazového a garančného poistenia sa 
odvodovo odpočítateľná položka v sume 200 
eur neodpočítava.

Na ilustráciu uviedla SP príklady sumy 
odvedeného poistného za zamestnanca                   
a zamestnávateľa.

Uvádzame príklad k vymeriavaciemu 
základu - hrubej mzde, 200 eur:
• Z vymeriavacieho základu 200 eur sú odvo-
dy na sociálne poistenie: 

- za zamestnanca vo výške 14 eur 
- za zamestnávateľa vo výške 45,60 eura 

• Z vymeriavacieho základu 200 eur pri 
uplatnení odvodovej úľavy sú odvody na so-
ciálne poistenie: 

- za zamestnanca vo výške 0 eur 
- za zamestnávateľa vo výške 2,10 eura 

Študenti a brigády počas leta

» ren

zdroj foto nattanan23 pixabay

MONTÁŽ, PREDAJ
A SERVIS

KLIMATIZÁCIÍ
0905 935 026

www.najlacnejsieklimatizacie.sk
Predaj aj na
splátky cez

AUX
KAISAI

ROTENSO

Showroom Koniarovce
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Tatranský
a zrubový profil,
dlážkovica, OSB,

KVH, rezivo,
terasovka, šindeľ,

plávajúca
a kompozitná podlaha

 0948 038 516
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV
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0905 66 22 29
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3-SKLO  
ZA CENU 2-SKLA

Akcia sa vzťahuje na plastové 
okná v laminácii alebo  
s hliníkovým klipom.

TOPOĽČANY • 0911 311 220
topolcany2@slovaktual.eu

PARTIZÁNSKE • 0905 211 572
partizanske@slovaktual.eu

www.slovaktual.sk/akcia

AKCIA PLATÍ DO 31. 7. 2025
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www.stahovanieblesk.sk

 

0903 432 588

Sťahovanie BLESK

Sťahovanie a preprava
tovaru!

Aj zahraničie
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www.hindickyhydroizolacie.sk, minohindicky@gmail.com

             

Krajčírsky salón MÓDA STYLE

0903 509 825
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Vypratávanie
domov, bytov, 

garáží, povál, pivníc

Likvidácia 
nebezpečného 

odpadu

Búracie práce

0902 266 147
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2Pílenie stromov

Zateplenie domov, 
fasády (s dotáciou), 

rekonštrukcie 
byty/domy, jadrá, 

omietky, potery, 

maľovky, nátery
fasád, striech, 

elektroinštalácia, 

zámková dlažba, 
strechy/krovy, 

izolácie FATRAFOL
a výmena rín

0902 266 147
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poruchy,
vodoinštalácie,

oddrenážovanie
domov, oplotenia,
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01 Auto-moto / predaj

»BABETA STARY PIONIER 
SIMSON KUPIM TIETO MO-
TORKY AJ POKAZENE SOM 
ZBERATEL 0915 215 406

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

» KÚPIM VZDUCHOVKY,FLO-
BERTKY,PISTOLE PONUKNI-
TE.0949505827

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) TO 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP TO 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
� Text do 50 znakov   1 €
� Text 51 až 100 znakov  2 €
� Text 101 až 150 znakov 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá� , pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali�  v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „TO“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)

Ak vás počas leta zavedú cesty do 
Trnavy, nenechajte si ujsť príle-
žitosť absolvovať bezplatné letné 
prehliadky Trnavy so sprievodcom 
a lepšie tak spoznať toto pekné 
mesto s bohatou históriou. Pre-
hliadky sa budú konať počas celých 
letných prázdnin a záujemcovia sa 
ich môžu zúčastniť bez registrácie. 
Sprievodca na nich počká každý 
pracovný deň o 10.30 h pred mest-
skou vežou.

Prehliadky mestom sprevádza sprie-
vodca cestovného ruchu s výkladom v 
slovenskom aj anglickom jazyku. Tr-
vajú 60 minút a odkrývajú dve tváre 
Trnavy. Zatiaľ čo v pondelok, stredu 
a piatok sa venujú sakrálnej Trnave 
– účastníci navštívia Baziliku sv. Mi-
kuláša a Kostol Najsvätejšej Trojice, v 
utorok a vo štvrtok zasa skupina spo-
znáva svetskú Trnavu, teda stredoveké 
Západné krídlo radnice, jednu z bášt 
mestského opevnenia a históriu najza-
chovalejšieho forti�kačného systému 
v Európe. „Letné prehliadky sú akousi 
ochutnávkou, spestrením programu v 
meste, no predovšetkým sú zdrojom 
cenných informácií o meste s bohatou 
históriou. Stačí prísť a bez registrácie 
si vychutnať prechádzku obohatenú 
o najdôležitejšie informácie a miesta, 
ktoré by mal poznať každý, kto sa do 
Trnavy vyberie,“ hovorí Alexander 

Prostinák, riaditeľ Oblastnej organizá-
cie cestovného ruchu Trnava Tourism.

Prehliadky štartujú denne
Prehliadky štartujú denne o 10.30 h 

pred mestskou vežou. Vhodné sú pre 
deti od 5 rokov, dospelých aj senio-
rov. Výklad prebieha v slovenčine a v 
prípade účasti cudzojazyčných náv-
števníkov aj v angličtine. Organizátori 
odporúčajú, aby väčšie, organizované 
skupiny, využili samostatný termín 
prehliadok. „Letné prehliadky sú ur-
čené pre individuálnych návštevníkov 
nie väčšie skupiny. Pre najvyšší kom-
fort návštevníkov odporúčame väčším 
skupinám rezerváciu individuálneho 
termínu mimo organizovaných skupi-
nových prehliadok,“ dodáva Alexan-
der Prostinák. 

Letné bezplatné prehliadky Trnavy 
sú realizované vďaka �nančnej pod-
pore Ministerstva cestovného ruchu               
a športu Slovenskej republiky.

V Trnave sa začínajú bezplatné prehliadky

» ren
zdroj foto Región Trnava

SBSÊGUARDINGÊs.Êr.Êo.

pracovná pozícia: bezpečnostný pracovník 

na prevádzke Kaufland

Mzda: 6 €/hod. brutto
nástup: ihneď
požiadavky: preukaz odbornej spôsobilosti
alebo osvedčenie, bezúhonnosť, spoľahlivosť

Kontakt. osoba: Andrej  Tel. kont.: 0948 137 340
Pre bližšie info treba volať (nie písať)
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oblasť: Kaufland Bánovce nad Bebravou 
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ONLINE
s REGIONPRESS-om

www.regionpress.sk

PPC kampane
Tvorba webstránok
a iné služby

Sme tu pre vás
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Polnovakia Agrar, s.r.o. hľadá s nástupom ihneď

PRE OBE PONUKY
UBYTOVANIE

ZADARMO

Kontaktná osoba: Ing. Jana Thebery Tel.: 0907 855 018

OŠETROVATEĽ OŠÍPANÝCH TRAKTORISTA
Podlužany pri Bánovciach nad BebravouFarma Rybany

Komplexná starostlivosť o ošípané (podľa 

sekcie, pôrodňa, resp. výkrm) presuny, 

upratovanie priestorov, asistencia pri 

veterinárnych zákrokoch u ošípaných.

Vyžadujeme poľnohospodárske vzdelanie 

alebo skúsenosti s chovom ošípaných, 

záujem o prácu v živočíšnej výrobe.

Ponúkaný plat (základná mzda): 925 €

+ individuálny bonus + dochádzkový bonus

+ príplatky za víkendy, sviatky, nadčasy.

Obsluha poľnohospodárskych strojov, 

vykonávanie postreku, sejby, mulčovania

a preprava materiálu.

Vodičský preukaz: B, T

Ponúkaný plat (základná mzda): 1 500 € 

www.polnovakia-agrar.sk
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PREDAJ KVALITNÝCH
CERTIFIKOVANÝCH

DREVENÝCH PELIET A1
A RUF BRIKIET

0918 264 568
www. gammapal-palety.sk

M. Rázusa 1797, 955 01 Topoľčany

letná akcia:
� Pelety � Brikety

Zdarma dovoz v rámci okresov TO. PE a BN
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ŽALÚZIE • SCREENY • PERGOLY

Majte tienenie 
pod kontrolou

www.zaluzie-cibula.sk

PD, Duklianska 2
0915 865 543

PE, Uherecká 23
038 740 14 60

REGISTRÁCIA A KOMPLET �TÁTNA DOTÁCIA
PREDAJ TEPELNÝCH ČERPADIEL
PREDAJ A MONTÁŽ KLIMATIZÁCII
PREDAJ PELETOVÝCH KOTLOV A KACHLÍ

ZAMAT S.R.O

www.zamatsro.sk        0908 157 257
Hlohovská cesta 106, Nemčice pri Topoľčanoch

AKCIOVÉ CENY 
TEPELNÉ ČERPADLÁ
PELETOVÉ KOTLY
PELETY A1 SMREKOVÉ
BRIKETY EXTRA VALCOVÉ, TEHLOVÉ
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Topoľčany
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

7

Dovoz priamo na adresu OD MARCA
0940 658 399

0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com

7
8
-0
0
4
9

8
0
-0
0
0
2

Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

Akcia na šrotovné - platíme 30 € za auto

Odvoz auta zadarmo
GA SA HC LV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

0915 261 120

Už nemusíte chodiť na dopravný inšpektorát,
my všetko odhlásime za Vás.

ONLINE
s REGIONPRESS-om

www.regionpress.sk

PPC kampane
Tvorba webstránok
a iné služby
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Ako sa vychystať na turistiku
Chystáte sa obuť si turistické topán-
ky a vydať sa do hôr za novými dob-
rodružstvami? Skôr ako tak urobí-
te, nezabudnite si všetko poriadne 
premyslieť a nachystať. Nielenže 
sa tak môžete vyhnúť možným ťaž-
kostiam, ale si aj lepšie celý výlet 
vychutnať. Pomôcť vám pritom 
môžu odporúčania odborníkov.

Základom ochrany zdravia počas 
turistiky je predovšetkým dôkladná 
príprava. „Vašu výbavu aj plánovanie 
prispôsobte konkrétnemu prostrediu, 
respektíve miestu, kam sa chystáte. 
Oboznámte sa preto vopred s terénom 
a podmienkami. Ak sa na turistiku 
vyberiete s dieťaťom, výbavu, terén, 
jeho náročnosť a dĺžku uspôsobujte v 
prvom rade dieťaťu s ohľadom na jeho 
vek,“ odporúčajú na sociálnej sieti 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR (ÚVZ SR) a zároveň radia 
nasledovné:

Na čo myslieť
 Nezabudnite si overiť predpoveď 

počasia a skontrolovať prípadné vý-
strahy Slovenského hydrometeoro-
logického ústavu alebo Horskej zá-
chrannej služby. 

 Ideálne je vyraziť na túru v skupine, 
nie osamote.

 Oblečte sa primerane podmienkam 
a zbaľte sa tak, aby vás neprekvapil 
akýkoľvek vrtoch počasia. Dôležitá je 
kvalitná nepremokavá a nešmykľavá 
turistická obuv a vetruodolná a nepre-
mokavá vrchná vrstva.

 Nezabúdajte na ochranu pred klieš-
ťami. Majte na pamäti, že kliešte sú 
rozšírené aj v oblastiach, kde sa dosiaľ 
vyskytovali zriedka, preto sú vhodné 
dlhé nohavice, ktoré si môžete zastrčiť 
do ponožiek. Preferujte svetlé obleče-
nie, na ktorom kliešťa ľahšie zbadáte. 
Používajte repelenty. Po návrate z prí-
rody si treba dôkladne prezrieť celé 
telo a v prípade nálezu kliešťa ho čo 
najskôr odstrániť.

Obsah batoha
 Ochrana pred slnkom

Na ochranu pred slnkom si neza-
budnite zobrať vhodnú pokrývku hla-
vy. Dbajte na to, aby tienila aj zadnú 

časť krku a uši. Ochranný krém je pri 
turistike, vrátane horského prostre-
dia, nevyhnutný. Na ochranu pred sl-
nečným žiarením používajte príprav-
ky s vysokým ochranným faktorom 
(SPF 50+), ktoré naneste na všetky 
slnku vystavené časti pokožky, naj-
mä na oblasť tváre, vrátane krku, uší 
a zátylku. Nezabúdajte ani na pery – 
použite balzam s UV ¡ltrom, pretože 
pery majú nízku schopnosť vytvárať 
vlastnú ochranu a sú veľmi citlivé na 
slnečné žiarenie.

Prípravky na ochranu pred slnkom 
nanášajte 20 – 30 minút pred vysta-
vením sa slnečnému žiareniu, aby sa 
znížilo riziko spálenia pokožky na 
minimum. Aplikáciu opakujte každé 
2 hodiny, prípadne častejšie, a to v zá-
vislosti od miery potenia či po kontak-
te s vodou.

Zrak chráňte slnečnými okuliarmi 
s UV ¡ltrom. Pri výbere sa uistite, že 
sklá obsahujú UVA a UVB ¡ltre. Oku-
liare by mali byť dostatočne veľké a 
priliehavé, aby chránili aj pred od-
razenými lúčmi napríklad od skál či 
vody.

 Voda
Pribaľte si čistú, prípadne minerál-

nu vodu. Nespoliehajte sa na horské 
pramene alebo studničky pri turis-

tických chodníkoch. Pamätajte, že aj 
voda, ktorá je priezračná, bez zákalu, 
zápachu a má „dobrú chuť“, nemusí 
byť zdravotne bezpečná. Vodou z ne-
známeho zdroja sa môžu šíriť predo-
všetkým pôvodcovia črevných nákaz. 
Ochorenia sa môžu prejaviť príznakmi 
ako nevoľnosť, bolesti brucha a hlavy, 
hnačky, kŕče a zvracanie, teploty až 
triašky.

V chladnejšom období je vhodné 
mať so sebou aj teplý nápoj – čaj. Kon-
zumáciu alkoholu neodporúčame.

Jedlo
Množstvo jedla prispôsobte dĺžke 

túry. Ideálne je zbaliť si trvanlivé po-
traviny, ktoré si nevyžadujú chladia-
renské skladovanie, ako napríklad 
paštéty/konzervy, chlieb, pečivo, tiež 
čerstvé ovocie a zeleninu. Jedlo na 
turistiku by malo obsahovať vzhľa-
dom na vynakladanú fyzickú námahu 

bielkoviny a komplexné sacharidy – 
napríklad celozrnný chlieb, tuniak vo 
vlastnej šťave, sušené mäso. Vyhnite 
sa rýchlo sa kaziacim potravinám, kto-
ré treba skladovať v chlade, ako naprí-
klad tresku či iné majonézové šaláty, 
šunku, údeniny, syry a podobne.

Ak chcete konzumovať lesné ovocie, 
ktoré nájdete počas cesty, tak určite 
až po dôkladnom umytí pitnou vo-
dou. Ani na tento účel nevyužívajte 
vodu, ktorá nie je označená ako pit-
ná. Neumyté lesné plody môžu mať 
na svojom povrchu napríklad vajíčka 
pásomnice líščej, ktoré môžu spôsobiť 
nepríjemné ochorenie - echinokokózu. 
Inkubačný čas, teda čas od nakazenia 
sa po objavenie sa prvých príznakov 
môže trvať aj niekoľko rokov. Klinic-
ky sa ochorenie prejavuje najmä tvor-
bou cýst, najčastejšie v pečeni. Cysty 
sa zriedkavo môžu vyvinúť aj v inom 
orgáne, vrátane pľúc, obličiek, sle-
ziny, nervového tkaniva. V skorých 
štádiách infekcie sú často jedinými 
prejavmi bolesti brucha a obštrukcia 
žlčových ciest.

Lekárnička
Do lekárničky s prvou pomocou si 

pribaľte aj lieky, ktoré bežne užívate. 
Nezabudnite ani na opaľovací krém s 
vysokým SPF, najmä do horských ob-
lastí. Zíde sa vám aj účinný repelent, 
a to najmä proti kliešťom či komárom.

Mobilný telefón
Nainštalujte si aplikácie záchran-

ných služieb, ale majte na pamäti, že 

nie všade je dostatočný signál, aby 
fungovali. Uložte si preto ich čísla, aby 
ste ich mohli v prípade potreby kon-
taktovať aj telefonicky. Mobil majte 
pred odchodom plne nabitý a vhodné 
je tiež pribaliť si power banku (externú 
batériu na dobíjanie).

Ochráňte sa pred búrkou
Počas výletov do prírody nás môže 

zastihnúť aj búrka. Aj v tomto prípade 
ponúkajú odborníci z ÚVZ SR zopár 
rád, ako sa pred ňou chrániť:
• V prípade výletov do prírody zvážte 
počasie v aktuálny deň, nepreceňujte 
svoje fyzické schopnosti.
• Počas búrky sa nezdržiavajte na 
otvorenom priestranstve, vo vode, 
ani pri otvorených lokalitách vodných 
plôch a v ich blízkom okolí.
• Vzdiaľte sa od vysokých stromov, 
stožiarov, plotov či zábradlí.
• Snažte sa prečkať búrku v suchom 
interiéri. 
• Zamedzte kontaktu s vodivými pred-
metmi - kovové predmety, dáždnik či 
turistické palice dajte čo najďalej od 
seba.
• Ak sa v teréne pohybujete ako väčšia 
skupina ľudí, snažte sa rozptýliť na 
vzdialenosť aspoň troch metrov.
• Pri ústupe pred búrkou sa snažte ro-
biť menšie kroky a ruky držte pri tele, 
aby ste minimalizovali riziko krokové-
ho napätia.
                                  Informácie poskytol 

ÚVZ SR
» ren

  Pribaľte si čistú, prípadne minerálnu vodu.                         zdroj foto RitaE pixabay

   Ilustračné foto.                   zdroj foto Sorbyphoto pixabay

Chráňte sa pred slnkom.                                          zdroj foto marcinjozwiak pixabay
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IQOS prináša leto plné zážitkov a výhier
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Si zvedavý?
 Curious je presne pre teba 

Stačí ak od 1. júla navštíviš akúkoľvek 

predajnu IQOS, vyzdvihneš si stierací 

žetón a  okamžite zistíš, aký zážitok ti 

toto leto prinesie. Bude to lístok na fes-

tival LOVESTREAM? Zážitková večera 

v  exkluzívnej reštaurácii? Zľava na nové 

IQOS zariadenie až do výšky 50 eur? Ale-

bo ďalšie vzrušujúce prekvapenia? Tak 

neváhaj a poď do toho!

Objav špičkové 
funkcie IQOS ILUMA 

Okrem sviežej farebnej škály, IQOS 

prináša generácii zvedavcov aj nové prel-

omové funkcie akými sú dotykový displej, 

režim pauzy, ktorý umožňuje prerušiť 

užívanie IQOSu až na 8 minút či funkcia 

autoštart, ktorá zabezpečuje jednoduché 

ovládanie. A stále pritom platí: žiadny 

dym, žiadny decht, žiadne čistenie.

Prečo je IQOS lepšou voľbou ako 
cigarety?

Cigaretový dym je neželaný spoločník         

a dospelí fajčiari  ho veľmi dobre poznajú. 

Vďaka IQOS však naňho môžeš  zabudnúť 

– nielen na končekoch prstov, ale aj vo 

vlasoch či na oblečení. Prelomová tech-

nológia tabak nespaľuje ale nahrieva. Pri 

používaní zariadenia tak vzniká aerosól 

a nie škodlivý cigaretový dym. Taktiež 

nevzniká decht – zvyšok dymu po zhorení 

cigarety, ktorý je zmesou zlúčenín s obsa-

hom karcinogénnych a toxických látok. 

Bezdymové zariadenia IQOS nie sú bez rizi-

ka. Dodávajú nikotín, ktorý je návykový a sú 

určené výhradne pre dospelých, ktorí by inak 

pokračovali vo fajčení alebo užívaní iných 

nikotínových výrobkov.

foto: PMI

Ľudská zvedavosť nás poháňa k objavovaniu nových miest, chutí a zážitkov. 
Preto IQOS predstavuje vzrušujúcu iniciatívu CURIOUS, ktorá ponúka 
dospelým fajčiarom príležitosť vyhrať nezabudnuteľné zážitky.
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