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T PALIVOVE
STAHOVRNEY ™ DREvo

0918 799 309_‘ p| UKLADANE

makka metrovica - 43 €/prm

www.stahovaniesvasnou.sk |s R

BYTY, KLAVRE KANCELARE,TREZORY,D0PRAVA tvrda metrovica - 57 ¢/prm
= rm
“ Gﬁ‘“ Stiepané tvrdé - 73 ¢/p
“\g‘\ kvalitné o 4-5 m dizky zlava 5€ = 1 MPR
““‘ w DOVOZ ZABEZPECIME
NATERY & 0911 090 185

0905 193 790

STRIECH 21}
ZII.I “n Balzova 39/B _ g?frlz‘é?lie Za dobru cenu

- vapkovanie
hudova Kondela nabytok +£421 940 187 990
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47-107

25. jlila 1897 VyroGia a udalosti

spisovatel Jack London odplaval na Klondike, aby sa pripojil k Zla-
tej horucke; tu napisal svoje prvé uspesné pribehy

ODKVAPOVY SYSTEM ( mETﬂUKOBﬁ )
AHKA STRESNA KRYTINA KLAMPIARSKE CENTRUM
OHYBACIE CENTRUM KJ k Tas

- , ) fotovoltika NA KLUC
STRESNE OKNA OBCHODNY

PARTNER '
PARAPETY A PRISLUSENSTVO QUALITY @ o !
\\aJSdorlar

prace domov a bytov a

y///
///

B www.majsolar.sk =g
+421 949 655 299

Med 6,30 aZ 7,20 EUR/kg
Zelezo 0,132z 0,21 EUR/kg
Mosadz 3,90 az4,50 EUR/kg

info: www.zbernezilina.sk,0902 916 093
OTVARACIE HODINY: po —pia 8.00-17.00, so 8.00-12.00

47-021

tel: 0903 638 463
UAIHTEIEN ETEE e-mail: obchodza@metalskoba.sk

© 0952 060 388 5 EpERAOER NN I

47-095
68-042
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Bezplatny tyZdennik

Stipendijna schéma je spustena

Najlepsi budiici bakalari, magistri a in-

nielen oslovili, ale aj udrzali,“ doplnil Stat-

KAMENARSTVO

EV6214/24 Zinieri moZu ziskat Stipendium aZ do ny tajomnik pre vysoké Skolstvo a vyskum J ANTAR
vydava spolonost vySky 12-tisic eur. Ministerstvo Skolstva Robert Zsembera.
JREGIONPRESS  spustilo novii eurofondovii schému Stu- - ndhrobné pomniky

50 sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rotnik I, rok 2025

dujem doma, Slovensko ma odmeni,
ktora podpori domécich aj zahrani¢nych
Studentov s vynimoc¢nymi vysledkami

AKké sit podmienky - Podmienkou je na-
stup na denné $tadium v akademickom roku
2025/2026 na verejnej alebo Statnej vysokej

- Zulové zakrytia hrobov
- urny a urnové schranky

-lampase, vazy, krize...

Redakdia: Vysokoskoldkove6 @ aktivnym pristupom k vzdelavaniu. Skole na Slovensku v Studijnjch progra- 090 8> 52 071 Dofivotnd zdruka na prdcu
B _ IUNA - prihlasovanie je otvorené do 31. jilana moch, ktoré patria do domén inteligentnej p , k P
Zlinsko@regionpresssk  stranke stipendia.portalvs.sk. $pecializicie SR - napriklad informatika, — www.kamenarstvojantar.s 8
matematika, architektiira, biotechnologie, Obhliadka, zameranie a graficky navrh ZDARMA | |8
INZERCIA I . e e o
et Dara Mriziord. 0908 979,468 ,»Ak chceme Slovensko, ktoré stoji na ve-  doprava, zdravotnictvo, ale aj ucitelstvo ¢i
Bagrrbo?;%ajéizélos\z/ia o915 780 751 domostiach, musime si vaZit talentovanych  pedagogické vedy. Kompletny zoznam pod- FREZOVANIE
ludi. Talentové tipendié st doleZitym fakto- porovanjch odborov je dostupny na webe F REZO‘,AN 1E 0d 15€/bm
W regionpress sk rom pri motivacii mlagl{zcll Ealento'v k §t1:1diu stipendia.portalys.sk. - PRESTAVBY
www.facebook.com/regionpress.sk na Slovensku. Zaroven mozu motivovat na- . NADSTRESD'NCH
danjch $tudentov zo zahranicia prist studo- ~ Co bude rozhodovat - Pri vjbere ucha- COUANIE
. vat na naSe vysoké Skoly,” uviedol minister ~dzacov budi rozhodovat nielen vyhorné KOVANIE
Vychadzame Skolstva Tomas Druck smkv. ale ai vosledk itaziach
na recyklovanom Skolstva Tomas Drucker. znamky, ale ) vjsledky v sutaziach, na
papieri olympiadach a dalSie mimoskolské aktivity.

DISTRIBUCIA (50780 domaost)

pamy tyzdef: Binovd, Brodno,
Budatin, BytCica, Povazsky Chlmec,
Trové, Zadubnie, Zastranie, Zavodle,
Zilina, Beld, Bitarovd, Dolny Hricov,
Cbelany, Horny Hricov, Kotrtina Lucka,
Krasfiany, Horny Hricov, Lietavska L¢-
ka, Nededza, Portibka, Rosina, Straza,
Teplicka nad Vdhom, Terchova, Turie,
Varin, Visriové, Hlinik nad Vahom, Vel-
ka BytCa, Hvozdnica, Kolrovice, Kote-
Sova, Predmier, Stiavnik, Velké Rovné
nepamy tyzdefi: Banova, Brodno,
Budatin, Byttica, Mojsova Llcka,
Povazsky_Chimec, Tmové, Zastranie,
Zavodie, Ziling, Zilinskd Lehota, Beld,
Bitarovd, Kamennd Poruba, Konskd,
Kotrcina Lucka, Krasiany, Lietava, Lie-
tavskd Lucka, Babkov, Lietavska Svin-
na, Mojs, Nededza, Nezbudskd Lucka,
OvCiarsko, Podhorie, Portibka, Rajec,
Rajeckd Lesnd, Poluvsie, Rajecké Tep-
lice, Rosina, Stranavy, Strdza, Stretno,
Teplicka nad Vdhom, Terchova, Turie,
Varfn, Visiiové

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdlvosf inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tipravou.

Prosha o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

Prichddzajii s novinkami - Na novy
Stipendijny program je z eurofondového
Programu Slovensko vyclenenych vySe 38
miliénov eur. Ide o pokracovanie predcha-
dzajlicej schémy financovanej z Planu obno-
vy a odolnosti SR. Novy projekt vak prinasa
niekolko podstatnych noviniek. Po prvy raz
sa o Stipendium mo6zu uchadzat aj Studenti
magisterského stupiia, ak uz pocas bakalar-
skeho $ttidia ziskali talentové Stipendium a
preukazu dalsi rozvoj nadania. Vyska pod-
pory sa zvySuje: doméaci Studenti mozu zis-
kat 4 000 eur rocne, zahranicni az 5000 eur.
+Vyraznym posunom je, Ze Stipendié st do-
stupné aj pre Studentov II. stupiia. Chceme,
aby tych najlepsich slovenské vysoké Skoly

V samostatnej skupine budti posudzovani aj
Studenti zo znevyhodneného prostredia.

Stipendia st financované z Programu
Slovensko a zo Statneho rozpoctu v ramci
narodného projektu Poskytovanie Stipendii
pre talentovanych domacich a zahrani¢nych
Studentov za Gicelom ich $ttidia na vysokych
Skolach v SR.

Podrobné informacie najdu uchadzaci o
Stipendium na stipendia.portalvs.sk. ,Final-
ny zoznam podporenych uchadzacov bude
znamy po ukonceni zapisov na vysoké Skoly
a uskutocneni nevyhnutnyjch administrativ-
nych krokov, v zavere tohto kalendarneho
roka,” uzavrel rezort Skolstva. »ren

’”

- metrovica
- polienka
- pelety

PALIVOVE DREVO

VANKUSOV

041-568192/51, 0904 962/821

ul. NavStanitu 1032
Zilina-Bytcica

0TVHODINY:|Pon|-'zatvorené, Ut-Pia:/8:00)-17/00

www.ubytovanieBA.sk
+421915 717 358 Bratislava |

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod P = ~N y=
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
x i amemi (0948 141 080 ZALUZIE [J\1)1[1)1]3
KM 10450 KOMARHANSKO | Z trvalo udrzatelného slovenského lesa cena: 11 €/m2 D RE"O
IinvA gg’ggg knEXE\IE?(o *ISOLINE retiazka(ednoliaty nosnik) g ,
NR 54170 NITRIANSKO M A L I A R STVO - - ena: 13,50 €/m2 funid pot;eklz)l:latasj%pe?ine
: o TN [NATERY] riocr s, PSR
PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY ~N3 i o = o SNE
PN L1870 PIESTANS . ~Natery striech PLISE - TEXTILNE - STRESNE
SE 36750 SENICKO-SKALICKO ~Natery kostolov oprava STRIECH * VERTIKAL. ZALUZIE AKCI A
W eoro mmamsonal  |-Natery vo vyskach Ie||?tk"0mftﬂ0|;9y, CERTIFIKOVANYMI FARBAMI| | SIETKY Pevné navliacte JOL
T 49930 TRNAUSKD - i I renicov CISTENIE SKRIDIEL
M 20930 ZLATOMORAVSKO Oprava kf)m'nov CIORIFOSPOITGDIGOV. = - OPRAVY ZALUZIT do 31.7.2025
stredné Slovensko ~Malovanie fasad |, ERUEEEERENETE] PRIJEMNE CENY 0903 525784 |- ¢ nolienka 33cm
BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR 0940 167 755 B 0907 88 68 43 J Volajte:0944 813 531 viado.michal72@gmail.com 2 tvrdé po
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM 59 €/prms
37270 LIPTOVSKO-LM-

I 3080 WENEKOVH = = makké polienka 33cm
M 38570 MARTINSKO-TR ‘ ’ S u M N A L6 €/prms
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
o pem KAMENARSTVO RIEDL gt st
IV 38400 ZVOLENSKO-DFKA -natery striech triesok zdarma
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS 4
ZA 50780 ZILINSKO-BY » - » -natery kostolov

Vychodné Slovensko KOMPLETNE KAMENARSKE PRACE: -oprava kominov 0917,21‘9 284
B 37210 BARDEIOVSKO-SK-SP . . . MICHAL aktualny cennik:
G 30830 GEMERSKO- RV-RS-RA - pomniky, urnové hroby, hrobky www.riedl.sk Sl www.pilavelkerovne.sk
S R ] - kompletné realizacie Zulovych hrobov hu L0908 337 893 : WLIETHEIEI
o o wooie | - rekonstrukcie 33 rokov na tr ,
(R I C Bl 7ilina-Povazsky Chimec  Varin Rajec PALIVOVE DREVO LACNO
PO 49940 PRESOVSKO-SB Bytéianska 56 Martinéekova 55 Hollého 47 . Smrek od 25 €, Buk od 52 € D
ol N tcl.: 041/500 11 85 tel.: 041/569 1272  tel.: 041/542 43 31 F 0948 888 343
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ZILINSKO

KULTURA / SLUZBY, BYVANIE

Blizia sa Bratislavské korunovacneé dni

Ulice Bratislavy oZijii historiou a pripo-
meni si slavne korunovacné obdobie,
ktoré bolo jej siicastou takmer 300 rokov.
Bratislavské korunovacné dni (BKD) sa
tento rok konajit od 25. do 27. jiila a budit
venované spomienke na uhorského pa-
novnika Karola IIL. Obyvatelia a navstev-
nici hlavného mesta budit mat moznost
zazZit neopakovatelnii atmosféru a stat sa
stiCastou takmer 200-clenného koruno-
vacného sprievodu, byt svedkami aktu
korunovacie krala ¢i napinavych rytier-
skych zapasov. Organizatorom podujatia
je Bratislava Tourist Board (BTB).

Hlavny program BKD sa zacne v piatok
01830 hod. na TyrSovom nabreZi, kde sa odo-
hra rytiersky turnaj a sokoliarske vystpenie
pod nazvom Zitavsky mier v sedle. Divéci sa
moZzu tesit na vizuélne pdsobivil choreogra-
fiu s dérazom na autentickost a historickit
presnost. Stcastou tohto programu bude
predvadzanie umenia lovu na koni, letové
ukazky dravcov i praca loveckych psov.

Pestry sobotiajsi program - V sobotu
0 1530 hod. sa zacne pred Bratislavskym
hradom pri soche Svétopluka zhromaZdovat
200-Clenny historicky sprievod v dobovych
kostymoch. Jeho sti¢astou budi okrem kré-
la a jeho kralovskej manZelky aj Clenovia
sprievodnej Cestnej straZe, duchovenstvo,
Slachta, hudba a heroldi. Majestatny sprie-
vod po tvodnom slove vyrazi o 16.00 hod.
Viedenskou branou smerom do mesta, kde
sa na Hlavnom namesti o 17.00 hod. zacne

divadelno-historické predstavenie s nazvom
Na ceste do PreSporku. Jeho sticastou bude
prerozpravany pribeh korunovécie Karola
1IL., tance, boje ako aj predvedenie koruno-
vacného ritualu a zloZenie korunova¢ného
slubu pred publikom. Sobotny program vy-
vrcholi slavnostnym koncertom v Katedrale
sv. Martina 0 20.00 hod. Zaznej diela eur6p-
skej duchovnej hudby a tiez svetova premié-
ra skladby slovenského skladatela Lubosa
Gabca.

Pitavy sprievodny program - V ramci
sprievodného programu je od piatku az do
nedele pripravenjch niekolko tematickych
prehliadok s témou korunovacii a Zivotom
Karola III. Jednou z noviniek je spristupnenie
presbytéria Katedraly sv. Martina, kde boli
korunovani uhorski krali a kralovské man-
Zelky. Jeho stiCastou je i nastenny zoznam tu
korunovanych panovnikov. V Starej radnici
bude pocas korunovacného vikendu vysta-
vena replika uhorskej koruny, ktorou holo
korunovanych viac nez 50 uhorskych kralov,
vratane Karola IIL.

i

»ren
zdroj foto visitbratislava
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Nakupte
vyhodne

VO vybranych
E-shopoch

decoreum.sk

KOBEREC 4959B
CHEAP HNEDA

KOBEREC CHEAP
K857A BEZOVY

Vyuzite kod:
OPLATISA10

Pre ziskanie zlavy zadajte kéd
OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupdn v ndkupnom kosiku e-shopu.

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2

37-146

N

Prva pomoc
pri uStipnuti hmyZzok

REGION / Na podanie si INZERATU

PRESS \

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin sro.

—

%0948 267 814

84 kominsro@kominsro.sk

@ kominsro.sk |

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

24-0017

Sikovnych
pracovnikov do Mobisu

LYY TN BALIC |

automobilovych komponentov

Mzda na Zivnost: 8 €/hodina + bonus
Mzda na TPP: od 816 € + bonus + stravny listok
Moznost brigady - 5,50 € netto/hodina

VLA 21 www.mkenterprise.sk

CISTENIE HROBOV

JEDNOHROB 6(')€ !)VOJ'HROB 85€
Dosekavanie pisma
Rok 60€, Datum 380¢€, text 8€/znak
Obnova pisma 1€/znak
Taburky, fotografie, vazy, svietniky, pomniky
Doprava a impregnacia ZDARMA
Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521

www.cisteniehrobu.sk

MIMORIADNA
AKCIA DO 31.7.11!

PLASTOVE - HLINIKOVE - DREVENE

OKNA - DVERE - HST portaly

RIPLAST s.ro., Ul. Za plavarfiou 3937 /1
010 01Zilina, 0908 74 74 67, zilina@riplast.sk

www.riplast.sk

3

5|8 /
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W
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Raiffeisen banka: Tatra banka, a.s, organizacnd zlozka podniku - Raiffeisen banka.

FINANCIE Najéitanejsie regiondlne noviny

Zeldte si

Parddna pézicka s 0 % urokom
uz po dvoch rokoch splacania | 1
az do 40 000 €. entor”

x

A eSte k tomu uplne bez poplatkov. .

Viac informdcii o podmienkach vyhodnej Po6zicky ziskate v pobocke alebo na
www.raiffeisen.sk/pozicka. Infolinka: 0850 850 555 | www.raiffeisen.sk

Priklad vypoctu rocnej percentudinej miery ndkladov Parddnej pézicky (RPMN): celkova vyska pézicky: 40 000 €, vyska mesacnej splatky prvych 24 mesiacov je 525,31€, vyska mesacnej splatky po
24 mesiacoch je 437,36 € (vy$ka poslednej splatky pdzicky je 437,19 €), poplatok za poskytnutie: 0 €, pocet spldtok 96, doba splatnosti 8 rokov. Standardnd trokové sadzba prvych 24 mesiacov je
5,90 % p. a. (fixnd), po 24 mesiacoch je 0 % p. a., RPMN je 6,16 % (upozoriiujeme, Ze pre vypocet RPMN sme pouzili dodato¢ny zdkonny predpoklad a pocitali sme, Ze Grokovd sadzba bude 5,90 %

p. a., pocas celej doby splacania pézi¢ky a nezahriuje znizenie urokovej sadzby na 0 % po 24 mesiacoch splacania), celkova Ciastka, ktort zaplatite po znizeni Groku, je 44 104,29 €. Pre vsetky
priklady plati, Ze pri vypocte tGrokov vychddzame zo skuto¢ného poctu dni v jednotlivych mesiacoch a predpokladu dizky kalenddrneho roka 360 dni.

ZA25-29 strana 4
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2873
-22 v
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TRISTAR STOLNY VENTILATOR

Biely, priemer 40 cm, 3 nastavite/né stupne, hlu¢nost:

56,8 dB, nastavitelny uhol, ochrana proti prehriatiu.
Prikon: 45 W. 0BI €. 2729374

/

CHLADIC VZDUCHU 31

Kombinuje tri funkcie: chladenie, Cistenie

a zvlhcovanie vzduchu, 3 nastavite/né stupne, rozmer:
24 x 26 x 57 cm, 4 litrova nddrZ na vodu (do tejto
nadrZe je moZné k vode vloZit lad alebo namrazené
chladiace vlozky). 0BI €. 2731198

A SILA

RIESENIA PRE HORUCE LETNE DNI

[}

249:
-20 ¢

. -—

MOBILNA KLIMATIZACIA ,PAC 7.2"
Vykon 810 W, vhodné pre priestory o rozlohe 40-60 m?,
24 h Gasovac; s dialkovym ovladanim; rozmery

29 x 33 x 69 cm, hmotnost 20,5 kg. V ponuke tieZ
mobilna klimatizacia PAC 9.2 za 259 €. 0BI ¢. 2731206

gshnpe

DOPRAVA ZDARMA

10933
'9 %
9959

SOLARNA SPRCHA ,,UNO 20 L"
Solarna, plastové sprcha so zasobnikom,
asporné soldrne rieSenie na ohrev vody.
0BI €. 4521589

Len vo vasej OBl predajni

Svoju najblizSiu predajiiu OBI najdete na obi.sk @)

Plati 0d 18. 7. do 31. 7. 2025 alebo do vypredania z&sob.

12733
-21 %
9979

BAZEN ,,STEEL PRO"

Rozmer 300 x 201 x 66 cm, 3-vrstvovy materidl
DuraPlus - odolnejsi proti roztrhnutiu ako bezné PVC,
vzhlad listy. 0B ¢. 2549962

gshnpe

DOPRAVA ZDARMA

obchodnik
roka 2024

cena verejnosti

BAZENOVA SUPRAVA , FAST POOL"

Z PVC fdlie odolnej vogi roztrhnutiu a poveternostnym
vplyvom. S praktickym vypustacim ventilom.

Rozmery: cca @ 396 x v 84 cm. Vratane krycej
plachty a ddvkovacieho plavéka. 0BI €. 1114412

Y omx

NAJDOVERYHODNEJSIA

% DOKAZETE COKOLVEK

stiahni, zaregistruj sa a pouzivaj uz dnes

Aplikcia hey0BI ) )

M),
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Strava by mala byt lahsia, vyvaZena a pestra

Stravovanie, viber potrvm aich pnprava_

Strava ma byt v letnych mesiacoch
Jlahsia“, teda lahko stravitelna,
s nizSou energetickou hodnotou,
pretoZe organizmus v lete nepotre-
buje vytvarat teplo v takej miere ako
v zimnych mesiacoch. Podla odbor-
nikov z Uradu verejného zdravotnic-
tva SR by sme mali v tomto obdobi
dbat aj na spravnu pripravu a skla-
dovanie potravin.

»ZloZzenim ma byt strava vyvazena a
pestra, mala by obsahovat dostatok ce-
lozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny,
nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov, ryb,
hydiny, zemiakov a strukovin, menej je-
dal a potravin bohatych na tuky, najméa
nasytené tuky a na jednoduché sachari-
dy. Strava by mala obsahovat dostatok
ovocia a zeleniny, najma sezénnych,
ktoré okrem tekutin obsahuji mnoz-
stvo cennych zivin, ako st vitaminy,
mineralne latky, enzymy a vlaknina.
V lete je priebezné dopliianie vitaminov
a mineralnych latok stravou obzvlast
dolezité,” vysvetlila doktorka Tatiana
Cervetiova, hlavny hygienik SR.

Antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou

Slnecné Zziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty
v organizme. Ide hlavne o antioxidanty,

Budte dokladni pri vareni a ohrievani pokrmov.

tickych virobkov UVZ SR:

o Jedzte CastejSie a v mens$ich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mozu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tdeniny, méakké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

e Nie je vhodné jest ani prili§ vela ani
prili§ malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaji chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnt dostato¢ni stravu.

. Ie lepsie nahrédzat’ tazké a v§1datné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuji velké mnoZstvo
vody, napriklad melén, ktory obsahuje
mnoZstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumuijte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zelenino-
vé $alaty, polievky, ryby alebo Cerstva
zelenina. Z médsa je najvhodnejsia hy-
dina.

e Pocas letnjch horticav sa neodpori-
Cajit konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zataZuja traviaci systém
a vyvolavaja pocity tnavy Ci vycerpa-
nia. Kalorickym a tazkym jedlam sa vy-
hybajte hlavne na veceru. PIny a tazky

Zaladok v spojeni s vy$Simi teplotami

zdroj foto Pexels pixabay

ktoré mozZno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

Kdeich hladat:

e Vitamin A sa nachadza napriklad
v mrkve, paradajkach, malinach, mar-
huliach, 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 v rastlinnjch tukoch a ole-
joch, zelenine, orechoch, obilnych kli¢-
koch,

e velmi i€innym antioxidantom je vSak
3j lykopén - obsahuji1 ho paradajky, Cer-
veny mel6n.

Aké ma byt stravovanie v lete?

Radi doktor Marek Slavik, vedici
Odbor hygieny vyzivy, bezpecnosti po-
travin, obalovych materialov a kozme-

prostredia mézu spoOsobit nekvalitny
spanok.

AKo znizit riziko
ochorenia z potravin?

,,Obzvlast v letnom obdobi, ktoré sa
spaja s vysSimi teplotami €i cestova-
nim, moéZete vyznamne zniZit riziko
ochoreni z potravin dodrZiavanim nie-
kolkych jednoduchych zasad. Najdole-
ZitejSie zasady prevencie st spracované
do takzvanych piatich kltacov k bezpec-
nej$im potravinam,” radi doktorka Ka-
tarina Kubani Kromerova, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na hygienu vyZivy a bezpecnost potra-
vin.

Udrziavajte Cistotu:

Umyvajte a Cistite vSetky plochy a za-
riadenia pouZzivané na pripravu jedal.
Chraiite priestory kuchyne a jedlo pred
hmyzom, hlodavcami a inymi zviera-

Strava by mala obsahovat dostatok ovocia a zeleniny.

zdroj foto silviarita pixabay

tami. Umyvajte si ruky pred manipula-
ciou s potravinami a asto aj pocas pri-
pravy jedla. Umyvajte si ruky po pouZiti
toalety

mov nesposobu]e choroby, nebezpecne
mikroorganizmy modZeme najst v pdde,
vode, u zvierat i u ludi. Tieto mikroor-
ganizmy sa prenasaji rukami, ale aj na
utierkach a naradi, predovietkjm na
doskach na kréjanie, a aj ten najmensi
kontakt ich moZe preniest do jedla a vy-
volat choroby spdsobené jedlom.

Oddelujte surové
potraviny a uvarené pokrmy

Oddelte surové méso, hydinu a ryby
od ostatnych potravin. PouZivajte odde-
lené naradie a pomocky, ako napriklad
noZe a dosky na krajanie pre manipula-
ciu so surovymi potravinami. Usklad-
fiujte jedlo v nddobach - obaloch, aby
ste zabranili kontaktu medzi surovina-
mi a pripravenymi jedlami.
Preco? Surové potraviny, predovset-
kym maso, hydina a ryby, ako aj ich $ta-
vy, mbzu obsahovat nebezpecné mikro-
organizmy, ktoré sa mo6Zu prenasat na
ostatné potraviny pocas pripravy jedal
askladovania.

Budte dokladni
pri vareni a ohrievani pokrmov
Potraviny dokladne tepelne upravte,
predovsetkym mdso, hydinu a ryby.
Jedla, ako st napriklad polievky a vy-
vary, privedte do varu a presvedcte sa,
Ci dosiahli teplotu aspon 70 °C, u mdsa
a hydiny sa presvedcte, Ci Stava je Cira
a nie ruzova. Idealne je pouZivat tep-
lomer. Uvarené jedla dokladne prihrie-
vajte.
Preco? Spravna tepelné Gprava usmrti
takmer vSetky nebezpecné mikroorga-
nizmy. Stadie preukazali, Ze varenie
potravin pri teplote 70 °C mdZe pomdct
zaistit ich bezpecnost pre konzumaciu.
Potraviny, ktoré vyZaduji zvlastnu
pozornost, st mleté mdso, rolované
pecené maso, velké kusy mésa a cela
hydina.

Skladujte potraviny
pri bezpecnej teplote
e Pri ndkupoch sa snazte potraviny vy-

ZA25-29 strana 6

Zadujtce chladenie ¢i mrazenie trans-
portovat podla moznosti v chladiacej
taske a Co najskor uskladnit v chladnic-
ke ¢i v mraznicke.

o VSetky uvarené jedla po vychladnuti
skladujte v chladnicke (najlep$ie pod 5
°C.

¢ Pred servirovanim udrZujte jedlo ho-
rlice viac ako 60 °C.

o Neskladujte jedla prili§ dlhy cas, do-
konca ani v chladnicke.

e Nerozmrazujte potraviny pri izbovej
teplote

e Pri cestovani uprednostnite potra-
viny, ktoré si nevyZaduju chladenie,
pripadne ich pocas cesty uskladnite v
prenosnej chladnicke.

Preco? Mikroorganizmy sa mozZu
mnozit velmi rychlo, ak sa potraviny
skladuju pri izbovej teplote. Tym, Ze sa
teplota udrziava na hodnote pod 5 °C
alebo nad 60 °C, rast mikroorganizmov
sa spomaluje alebo zastavuje. Niektoré
nebezpecné mikroorganizmy sa vSak
rozmnoZuji aj pri teplote pod 5 °C.

PouZivajte zdravotne
bezpecnii vodu a suroviny

PouZivajte zdravotne bezpec¢nii vodu.
Vyberajte si ¢erstvé a zdravé potraviny a
tie, ktoré boli vyrobené bezpe¢nymi po-
stupmi, ako je napriklad pasterizované
mlieko, syry vyrobené z pasterizova-
ného mlieka ¢i jedla bez pouZzitia suro-
vych vajec. Umyvajte ovocie a zeleninu
pitnou vodou, tyka sa to napriklad aj
Supy meldna (pri porciovani neumyté-
ho melbna si moZete nechtiac preniest
mikroorganizmy zo Supy meléna pria-
mo na jeho jedld Cast). Nekonzumujte
potraviny s narusenym obalom, zmene-
nym vzhladom, farbou, chutou alebo po
uplynuti datumu spotreby.
Preco? Suroviny, vratane vody a ladu,
mozu byt kontaminované nebezpeény-
mi mikroorganizmami a cudzorodymi
latkami. Toxické latky sa moZu vytvarat
v poskodenych a plesnivych potravi-
nach. Starostlivost pri vybere potravin
a jednoduché opatrenia, ako napriklad
umyvanie a Stipanie, mdZu zniZit rizika.

i Informadcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren
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Pozor na nebezpecné hry deti na trati

Zeleznice Slovenskej republiky (ZSR)
varuji pred nebezpenymi hrami deti
na trati a apelujii na rodicov. Vlak chy-
by neodpiista.

Letné prazdniny znamenaji pre deti ¢as
oddychu, volnosti a dobrodruZstiev. Pre
Zeleznice Slovenskej republiky je to viak
aj obdobie zvySenej obavy. KaZdorocne v
tomto Case stiipa pocet nebezpecnjch si-
tudcii, pri ktorych sa deti pohybuji v bliz-
kosti kolajnic, a teda aj v blizkosti moznej
tragédie. ,,Z minulosti, Zial, pozname aj
pripady, ked sa pre niektoré z nich takato
»zabava“ skonila smrtou,” uvadzajii ZSR
adodavaji,,Opatovne vyzyvame vetkjch
rodicov, pedagdgov a verejnost k ostra-
Zitosti. Zelezni¢na trat nie je ihrisko. Je to
priestor, kde si aj mala nepozornost alebo
naivna detska hra moze vyziadat Zivot.”

Dohovorte alebo volajte policiu

,Nechcem navadzat deti, tak nebudem
konkrétny, ale ako dieta som aj ja sam pri
kolajach vyrastal, preto presne viem, ¢o
deti laka. Kolajisko mimo stanice je jed-
no z najnebezpecnejsich miest na pohyh
kohokolvek nepovolaného, preto prosim,
ak niekoho vidite pri kolajach, tak to bud
hlaste policii, alebo takito situaciu rieste
dohovorom. Ja este dnes citim jeden takyto
dohovor tratovym robotnikom, avsak to
bola ina doba, ked'si Iudstvo este dovolilo
vychovavat tak akosi spolocne,” pribliZil
vlastni skiisenost generalny riaditel ZSR
Ivan Bednarik.

Nie je to hra, je to hazard

Niektoré deti ¢i tinedZeri si neuve-
domujd, Ze vlak nie je auto a nedokaze
rychlo zastavit. Jeho brzdna draha moze
dosiahnut aj viac ako jeden kilometer.
Rusnovodi¢ vo vacSine pripadov ne-
dokéaze v€as zastavit a zrazke sa neda
vyhnit. Tragédia sa tak Casto odohra
v zlomku sekundy a uZ niet cesty spat. Aj
ked trat vyzera opustend, vlak moze prist
necakane a rychlo. Niektoré moderné
vlakové jednotky st tiché a v kombinacii
s nepozornostou, napriklad sliichadlami
na usiach alebo pozeranim do mobilu, si
dieta ani neuvedomi bliZiace sa nebez-
pecenstvo.

Rodicia, ucte deti
reSpektovat Zeleznicu

»Apelujeme na rodicov, aby doma
otvorene hovorili o rizikach Zeleznice.
Hry na trati, prechddzanie cez kola-
je mimo priecesti, lezenie na vagodny,
mosty ¢i konstrukcie - to vSetko st ¢in-
nosti, ktoré moézu skondit trvalym zra-
nenim, zasahom elektrickym pridom
alebo smrtou. ZSR tiez eviduja pripady,
kedy si deti chceli spravit ,,cool selfie” z
vrchu vagona. No prave tam hrozi zasah
elektrickym pridom z trakéného vede-
nia s napdtim az 25 000 voltov. Elektrina
si cestu najde aj cez vzduch a nie je nutny
ani fyzicky kontakt, aby sa z beznej foto-
grafie stal boj o Zivot,” varujti ZSR.

»ren

Priprava a realizacia online kampani

VSETKO na jednom mieste

\ Kompletna vyroba web stranok
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Vyrocia a udalosti

sa narodil Albert Marencin, slovensky prozaik, basnik, esejista,
scenarista, vytvarnik, prekladatel a kritik (+ 2019)

OBNOVAYSIRIECH

ETERNITO}IYCH, PLECHoWgH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pdvodnej krytiny

*_ lovenska
‘ma

=zameranie =>odborné poradenstvo = cenova kalkulacia ZDARMA!!!

) _ HM'NOVINKA !
BITUMENOVA LEPENKA urcena pod solarne panely.
Vel'mi vyhodna aj na beZné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupiiov.

NON STOP - 09LL 720 932

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZL'ABOV :

0

3

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

A ETERNITOVE) STRECH

- odstrdnenie necistot

- penetrdcia

- vynikajiica
nepriepustnost'vody

-vzhlad skridle

- vysokd Zivotnost

ZABEZPECUJEME REALIZACIU

S'KRIDI.'OVY'Cﬁ'STRlECH
>>> na KLUC <<<

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

-ZAMERANIE ZDARMA -~ L
- BEZZALOHY & avapre '

- prvotriedny materidl ‘=4

zn. Index mineral design

-zdruka 25 rokov
a dlhorocné skiisenosti

prijme udrzbara
na prevadzku

METRO

TEPELNE
CERPADLA

odborna montaz - garantovany servis

5-rocna zaruka na celé dielo
5-rocny bezplatny servis

www.ime.sk 0948 106 722
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10 €/hod. netto

Vyhlaska 21, nastup 21.07.

0940 992 210

NAJVYHODNEJSIA
DOSTUPNA

POZICKA IS

0905 555 863

QIME" .

* hk Kk Kk K

Go  gle hodnotenie 5/5

viac ako 120 recenzii

F“AJ’ VL B

07-0005-7

T

vSTAVEBNI'\ FIRMA
REKONSTRUKCIE DOMOV - BYTOV

* zateplenie domov-stropov
* malovanie, omietky

« oplotenie, zamkova dlazba
« izolacie domoyv, striech

« vymena okien, dveri

« elektrika, vodoinstalacie

ZA NAJLEPSIE CENY! 0940300 123

y AV 4V 4V 4V 4V 4V 4V 4V &V 4V &V &V &V & & & & 4

(HODINOVY MANZELS |
f Neviete si z niecim poradit"l -
f Vas domaci MAJSTER vzdy po ruke e

/5 0908 828 664
g !@ potancokviado@gmail.com

* sadrokartéony

* oprava striech, kominov
* vymena krytiny

e vymena rin

« altanky, pristresky

« buracie prace

20-0027
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ZIMNE ZAHRADY
ZASKLENIA BALKONOV
A TERAS *« PRISTRESKY

PREKRYTIA BAZENOV
HLNIKOVE A NEREZOVE
ZABRADLIA A BRANY

0800 333 223

|l

¥

ZAMERANIEA ., § y
3D VIZUALIZACIA | &

——

Domov déchodcov
mdéze pockat!
Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkraisie.

Stolickové vyfahy od Stannah vém dajo slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Naijvys3ia kvalita servisu na celom Slovensku.

*Tato ponuka je k dispozicii

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie do 08.08.2025 a nie je
stolickového vyfahu pefiaZny prispevok od stétu. platnd s inymi kampaiami
alebo ponukami.
@ 0800 162 162 www.stannah.sk

i
RENOVACIA STRIECH; RENOVACIAGARAZI Y
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVACIA
ZEABOV KOMPLETNA VYMENA STRIECH

ZA NASU PRACU
RUCIME!

Kontakt: Janek - 0919 495 628 |

EXPRESNA

GO ==

ONLINE:

www.gopozicka.sk

INFOLINKA:

0905188 555

EZPL{\TNI\
UKAZKA
bl =1 &

% www.bombafasada.sk
%) +421905 148 393
=) info@bombafasada.sk

POKRYVAC-TESAR
S zateplenie,

dand "~ h

-10% Z CENY PRACE D0 31.07.2025

ZDARMA “
doprava,vypracovanie cenovej ponuky

ZA NASU PRACU RUCIME!
Kontakt: +421 949 623 050

68-002
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