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Pozor na falosnych kontrolorov

Socialna poistoviia varuje verej-
nost pred falosnymi kontrolérmi
prepoctu dochodku. Nevpistajte
ich k vam domov a nedavajte im
peniaze.

Socidlna poistoviia upozornuje
svojich klientov na falo$nych kontro-
l16rov, ktori navstevujit seniorov pria-
mo vich domoch ¢i bytoch. Ti sa pred-
stavujii a tieZ preukdzu faloSnymi
preukazmi ako zamestnanci Social-
nej poistovne a z dévodu prepocitania
ddéchodkov, ktoré sa idajne chysta, sa
domahaja vstupu do interiéru domu
¢i bytu obcCanov. Tvrdia, Ze je to do-
lezité pre urCenie vysSky sumy ich
dochodku. Socialna poistoviia vSak
takyto typ kontrol nevykonava a pri-
pomina, Ze jej zamestnanci nemaji
pravomoc vstupovat do nehnutelnosti
klientov a vyberat od nich peniaze v
hotovosti alebo inym spdsobom pria-
mo na mieste.

»Aktualne bol tento typ faloSnych
kontrolérov zaznamenany v Nitrian-
skom Kkraji. Je mozné predpokladat,
Ze vzhladom na rastice mnozstvo
podobnych podvodov k tomu mbéze
dojst aj v dalsich regionoch Sloven-
ska,“ uvadza Socidlna poistoviia a
zaroven vyzyva svojich poistencov
na obozretnost. Pripomina tiez, Ze jej
zamestnanci navstevuji klientov len

v pripadoch kontroly dodrZiavania
lieCebného rezimu - ludovo nazyvané
tiez ,kontrola na péenke®. ,, Ani vte-
dy vsak do obydlia nevstupuju a tiez
nemanipuluji s hotovostou, teda ni-
kdy od klientov neziadajii aktikolvek
Ghradu priamo na mieste a v hotovos-
ti,“ objasniuje Socialna poistoviia.

Pre spresnenie doplnime, Ze pri-
padné prepocCty ¢i valorizacie do-
chodkov spracovava Socialna pois-
toviia automaticky, teda bez kontaktu
s klientom.

,V pripade akychkolvek pochyb-
nosti odporti¢ame klientom preverit si
situadciu priamo v prislusnej pobocke
Socialnej poistovne: Kontakty - po-
bocky | Socialna poistoviia (socpo-
ist.sk) alebo na bezplatnej infolinke
Informacno-poradenského centra:

0800 123 123. ren
»

Tlustra¢né foto.
zdroj foto martaposemuckel pixabay

SL25-39 strana 1

77-0012




VZDELAVANIE / SLUZBY

Najcitanejsie regiondlne noviny

— 2

Bezplatny tyZdennik

LUBOVNIANSKO

EV 6208/24

vydava spoloénost

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

Rocnik II, rok 2025

Redakcia: Bajkalské 3852/20
POPRAD

lubovniansko@regionpress.sk

INZERCIA
Alena Berithova 0907 877 862

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (12940 domécnosti)
KaZdy tyZderi;

Stard Lubovia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisské
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

Elektronicka maturita

Maturanti méZu uZ v tomto Skolskom
roku externi Cast zo slovenského a ma-
darského jazyka a literatiiry absolvovat
elektronicky. Elektronickd maturita
podla rezortu Skolstva prinesie Skolam
modernejsi spdsob testovania. ZniZuje
administrativnu zataz, zjednodusSuje
hodnotenie a poskytuje Ziakom aj ucite-
lTom rychlu a presnii spétnii viizbu.

Slovensko sa v Plane obnovy a odolnosti
SR zaviazalo od roku 2026 umoznit elek-
tronick(i formu maturity. ,Plan obnovy
sme pretavili do konkrétneho kroku, ktory
vzdelavaciemu systému realne poméze. Je
to moderné a bezpe€né rieSenie, ktoré zjed-
nodusuje organizaciu maturitnych skasok,
zvySuje transparentnost hodnotenia a ma
praktické prinosy pre Ziakov aj Skoly,” po-
vedal minister Skolstva Tomas Drucker.

0d 8kolského roka 2025/2026 budd mat
teda Ziaci moznost maturovat v externej
Casti zo slovenského a madarského jazyka a
literattry elektronicky. ,,No nebude povin-
né pre vsetkych ziakov. Bude to moznost,
ktora $koly m6Zu vyuZit vo svoj prospech.
Obsah maturitnej skii$ky sa pritom nement,
zmeni sa iba forma testu z papierovej na di-
gitalnu. Ustna a slohova ¢ast maturity bude
nadalej prebiehat klasickjm spdsobom,“
ozrejmil rezort Skolstva.

Pri hladani nastroja na testovanie sa re-
zort Skolstva riadil najlepsimi skisenosta-

mi zo sveta. Preto bola vybrana platforma
pre elektronické testovanie postavena na
systéme TAO, ktory v sicasnosti vyuziva
viac neZ 100 krajin sveta. Je nasadzovana
v Skolskych systémoch, univerzitach aj
profesijnych organizaciach, ale aj v medzi-
narodnych meraniach. OECD ju pouZziva
napriklad na testovanie PISA. ,Ziaci z roz-
nych krajov a typov kol uz novy systém
testovali. Ich prvé skaisenosti boli pozitiv-
ne. Ziakom elektronicka forma vyhovovala
a Skoly platformu hodnotili ako uZivatelsky
prijemnd,” uviedlo ministerstvo Skolstva,
podla ktorého je pre ziakov velkou vyho-
dou okamzitd spdtna vdzba — predbezné
vysledky dostanti hned po ukonceni testu.
Samotné hodnotenie je rychlejsie a presnej-
Sie — odpovede spracuje systém, vysledky
sa automaticky zapracuji do finalneho
skore a Skola aj ziak maji k dispozicii pre-
hladné reporty.

V nasledujticich mesiacoch Narodny in-
stittit vzdelavania a mladeZe urobi viacero
krokov na zabezpecenie bezproblémového
priebehu elektronickej maturity, ktora bude
10. marca 2026. ,Kazda stredna skola dosta-
ne licenciu na testovanie maturantov, Ziaci
sa na dobrovolnej baze mo6zu, ale nemusia
zapojit. Pre Ziakov pripravime v oktébri a
novembri skiiSobné testovanie, na zaklade
ktorého sa rozhodnd, ktora forma im vyho-
vuje viac, vysvetlila generalna riaditelka
Narodného instit(itu vzdelavania a mlade-

Ze Romana Kanovska. »ren
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HMalf automaticky kévovar
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SANREMO D8

Profesiandiny pakovy kavovar

JURA X10

Velky automaticky kévovar
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Zabalte detom
zdravd desiatu

www.cujte.sk ©
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BV 97240  Bratislavsko Vychod
BZ 106540 Bratislavsko Zapad
DS 34320 Dunajskostredsko
GA 34390 Galantsko+Saliansko
HC 30330 Hlohovecko+Seredsko
KM 16.450 Komariiansko

[\ 30580 Levicko

MA 29680 Malacko

NR 54170 Nitriansko

NZ 35050 Novozamocko

PK 22970 Pezinsko

PN 41870  Piestansko+NM+MY
SC 35420 Senecko

SE 36750  Senicko+Skalicko

T0 £1930 TopolGiansko+PE+BN
™ 59.870 Trendiansko+DCA+L
m 49930 Trnavsko

M 20930 Zlatomoravsko

Stredné Slovensko

Banskobystricko+BR
Kysucko=CA+KM
Liptovsko=LM+RK
Lucenecko+VK+PT
Martinsko+TR
Oravsko=DK+NO+TS
Povazsko=PB+PU
Prievidsko
Zvolensko+DT+KA
Tiarsko+2(+BS
Zilinsko+BY

Vychodné Slovensko

BB 56200
KY 29300
u 37270
LC 30.860
MT 38570
OR 34980
PB 33590
PD 40150
') 38400
H 26.880
IA 50780
BJ 37210
GE 30830

HU 27190  Humensko=VT+SV+ML
KE 92130  Kosicko

KS 24900  Kosicko okolie

SL 12940 Lubovniansko

MI 31260 Michalovsko+TV+50
PP 41520 Popradsko+KK

PO 49940 PreSovsko+SB

SN 32540 SpiSsko+LE+GL
.|

Bardejovsko+SK+SP
Gemersko = RV+RS+RA

%)

Elektrina | Voda | Odpad | Kurenie | Plyn
ol ina | Voda | Odpad | Karenie | Ply

KoSice a okolie - PreSov a okolie - vychodné Slovensko

BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA Vs domov

ANTRACIT JREIEllE! AKCIA 460¢
T kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge |8/ {470 VTG (R [o ]| DVERE
odborna montaz s licenciou V ponuke aj bezpecnostné dvere
technickej sluzby od policie SR SECURIDO a SECUM

Otvorené:

0905 468 802 - KEZMAROK, Hlavné namestie 78 « Ot
Po-Pia: 990-179
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NIE STE ODSUDENI NA HALU

Po 45 dnoch
zmiznu hez bolesti a operacie!

2 rozne pribehy, matky a dcéry, no rovnaky Stastny koniec vdaka...
novjm holandskjm FYZIOKINETICKYM KOREKTOROM.

Precitajte si a objednajte siich ZADARMO!

~Lutujem operaciu
haluxov”

»Niekto tomu mozno neuveri, ale
ja som svoje haluxy nevidela, kym
som neodisla do dochodku. Teda,
boli tam, ale mala som tolko préce, Ze som tomu ne-
venovala pozornost. Ked som sa rozviedla a zosta-
la som sama, dcéra mala 11 rokov a syn prave cho-
dil do skoly. Mala som obchod s luxusnym oblece-
nim a kabelkami, dovazala som ich z Talianska. Ak
prevadzkujete pekny obchod s oble¢enim, musite aj
vy vyzerat pekne. Cely den som bola v podpitkoch.

Neviem, kedy sa mi objavili haluxy

Ked som sa vecer vyzula, nohy ma boleli a boli ¢ervené.
Po ¢ase som si musela obut prili§ velké ploché topanky,
inak by som nevydrzala. AZ po $estdesiatke som zaca-
la mysliet na seba. M6j syn prevzal moju firmu a moja
dcéra s manzelom odisla do Holandska. Bola som na do-
chodku a chcela som konecne zit. Ale potom sa ukaza-
lo, Ze moje haluxy boli také velké, Ze som mala problé-
my s chddzou! Pamétdm si, ako som isla s kamaratkou
na vylet autobusom. Mohla som chodit moZzno hodinu,
a potom som sa vratila k autobusu. A to bol méj vylet!
Vsetci boli na prehliadke a ja som ¢akala v autobu-
se, kym sa vratia!

Mala som nasetrené peniaze, tak som sa rozhodla,
ze si operaciu nechdm urobit sukromne. Zaplatila
som vela penazi. Pytali sa ma, ¢i chcem najprv jednu
nohu a potom druht, ale chcela som to mat za sebou
a dat si odstranit obidva haluxy naraz. Na par tyzdnov
som sa musela prestahovat k synovi a neveste. Cely
zivot som nezavisla, takZe nerada som niekomu vy-
dana na milost a nemilost. Ale po operacii som mala
na sebe $pecidlnu ortopedickt obuv, omotant obviz-
mi a nohy ma boleli ako cert.

Operacia pomohla na kratky cas

Vsetko to trvalo vela tyzdnov, potom vyberanie
stehov, rehabilitdcia a mnozstvo odporucani leka-
rov. Nepamitam si, kolko mesiacov preslo, kym
som kone¢ne zac¢ala normalne fungovat. Bola som
takd $tastnd! Mohla som normalne chodit, dokon-
ca som letela za dcérou do Holandska. Ako dlho
trvala moja radost? Mozno 2 roky. Ked som si v8i-
mla, Ze mi rastd haluxy, myslela som si, Ze mdm
halucindcie. Ako to? Po operacii?! Potom vs$ak ne-
bolo pochyb. Vyrastli spit! O nieco mensie ako tie
predchadzajuce, ale tiez velké. A boleli rovnako.
Lekari povedali, ze som asi nedodrzala ich odpo-
rucania. Ale dodrzala! Topanky na nizkom opit-

a

N

ku som mala obuté len raz, na par hodin, na krsti-
ny mojej vnucky. Povedali mi, Ze ,niektorym sa to
stava, Ze to odrastie” a chceli si so mnou dohodnut
termin novej operdcie. Ach nie! Musela by som zno-
va zaplatit a ist pod noz a este by mi dorastli?! Mys-
lela som si, ze do konca Zivota budem Zit skoro ako
mrzak, ale... moja dcéra ma zachranila! Ale ten pri-
beh nech povie ona samal!®

| JTieto korektory
g | zachranili mia aj
il moju mamu!”

»Moje haluxy sa objavili niekedy po
tridsiatke. Moja mama vzdy hovorila, Ze ich mé z opit-
kov. V skuto¢nosti, ked si spomeniem na moju mamu
z ¢las, ked som bola dieta, mala vzdy vysoké opitky.
Ale ja preferujem $portovy $tyl: dzinsy, tenisky. Ne-
nosila som vysoké opétky a predsa som mala haluxy.
Mozno je to dedi¢né, mozno je to lotéria: niekomu sa
to stane, inému nie. Kvoli haluxom som mala problé-
my s nakupom topanok. Nosila som obnose- ,
né topanky, niekedy také obnosené, ze sa za .’
miia [udia hanbili. Pamitdm si, ako som K4
iSla kamaratovi na svadbu. Kupila som ¥

si $pecialne topanky. S plochym podpit-
kom, no elegantnejsie. Myslela som, ze to 3
nejako vydrzim. Ale kdeze! Vydrzala som .
to asi hodinu a potom som si musela obut
staré tenisky. A mala som na sebe krasne |

cervené Saty, tak ako som vyzerala? Ako i

bldzon! Ludia pozerali. Pravdepodobne by |

som isla na operdaciu, ale moja mama bola

v tom Case na operacii. Byvala s mojim bra-

tom, pretoze dlhé tyzdne nemohla chodit a haluxy

jej aj tak narastli! Hladala som iné spdsoby. Vyskusala
som snad vietko, ¢o som nasla na internete, v obcho-
doch a v lekdrnach. Nejaké obklady, masaze, masticky,
macala som si nohy v roznych ¢udnych veciach... Ni¢
mi nepomahalo. Bola som zni¢ena, ale asi mam v Zzi-
vote trochu $tastia, pretoZe teraz nemam haluxy. A ani
moja mama. A ako sa to stalo?

Haluxy zmiznu za 1,5 mesiaca!

Ak chcete vyskusat holandské fyziokinetické korektory, volajte:

054/230 44 14
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pravidelny miestny hovor

Pani Elena s dcérkou Janou. Obidve sa zbavili haluxov!

Holandski ortopédi sa zaoberali
haluxmi

Zijem s manZzelom v Holandsku. A v tejto krajine asi
pred pol rokom vynasli fyziokinetické korektory na ha-
luxy. Prvykrat som ich videla v televiznom programe.
Ukadzali ich ortopédi. Rozpravali, ako fungovali a boli
tam fotografie Zien a muZov, ktori sa v priebehu nie-
kolkych tyzdnov zbavili haluxov. Potom som ¢akala,
kym sa dostanti do predaja. Prvy den, ked boli v ob-
chode, som od rana stala v rade. A nielen ja. Bola som
velmi znepokojend. Vedela som, Ze ich musim nosit
aspon par hodin denne. Napadlo ma, ¢i nebudi moc
tvrdé, kedze to ma narovnavat kost a prisli na to or-
topédi. A tu prekvapenie! Makké, prijemné na dotyk!
Dokonca som v nich aj spala. Prvé dni sa ni¢ nedia-
lo, ale potom bolesti a $tipanie prestali. A potom som
si v8§imla, Ze moje haluxy sa zmensuju! Celé to trva-
lo asi 1,5 mesiaca.

Haluxy jednoducho zmizli!

Mozem chodit normalne a v topankach, aké chcem,
hoci na vysoké opitky si stile neviem zvyknat. Korek-
tory som poslala aj mame. Vedela som, Ze po netspesnej
operécii nebude verit, Ze by jej nieco odstranilo haluxy,
tak som jej povedala, Ze je to len na zmensenie bolesti.
Co saz toho vyklulo? Smejeme sa na tom dodnes! Moja
mama nosila tieto korektory a vlastne ju prestali boliet
nohy, no necakala, Ze jej zmiznti haluxy. Ked zrazu vide-
la, Ze su pre¢, namiesto radosti sa zlakla a i$la k lekarovi!
Doktorka bola prekvapena, ale potom som jej povedala,
na ¢o vlastne tieto korektory st. Tento holandsky vyna-

L. .ilh}-u lez odporuc¢am kazdému z mojej domoviny!“

r', Holandské fyziokinetické korektory bezbolest-
ne eliminuju haluxy bez ohladu na ich zavaz-
" nost v priemere do 1,5 mesiaca. Jedine¢ny di-
,Ir zajn s bezpecnymi tlakovymi bodmi nuti krivé
! prsty vratit sa do svojej normalnej polohy. Na-
vySe odlah¢i metatarz a podopiera vazy, vdaka
¢omu sa prsty na nohach prestavaju prekryvat
a kosti sa postupne napriamuju. Korektory su
vyrobené zo Specialneho fyziomedicinskeho
materialu, ktory hasi zapal a navySe podporu-
je proces regeneracie chodidiel. ahko ich pri-
sposobite kazdej nohe (panskej aj damskej). Su
mimoriadne pohodlné (ako vasa druha koza!),
nepotia sa v nich nohy, da sa v nich aj spat. Na
dosiahnutie pozadovaného efektu staci 5 hodin
denne s korektormi.

UZ sa daji objednat na Slovensku a pre

prvych 100 ludi si vyrobca pripravil

Specialne prekvapenie. Kazdy, kto zavola

- do 03.10.2025,
dostanete jeden korektor ZDARMA!

47-0118
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Slo mi 0 moje
Zdravie.

Pridajte sa ajvy medzi
viac ako 270 000 byvalych
fajciarov, ktori odlozili
cigarety a urobilizmenu.

vasdovod.sk

Aky bude vas dovod?

] L it &
avotné rizika spojené s uzivanim Skutocny spotrebitzlj

4 ; 1 ] el UNSMOKE
kov, je uplne prestat tabakové ktory bol za svoju ticast YOUR WORLD
m nikotinu uzivat. v kampani odmeneny. .

s
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V jeseni klieste nespia

V jeseni je priam ideilne obdobie
na vychadzky do prirody. Odbornici
z Uradu verejného zdravotnictva SR
(0VZ SR) vSak upozoriujii, Ze klieste
nespia ani v jeseni a preto riziko za-
kliestenia netreba podcenovat.

sInfikované klieste mdzu prenasat naj-
CastejSie klieStovi encefalitidu a lymska
boreli6zu. Ide o ochorenia, ktoré mozu
zapriinit vazne zdravotné nasledky,“
prizvukuji odbornici a pripajaji nasle-
dovné rady:

Vyhyhajte sa miestam s vys$sim pred-
pokladom vyskytu klieStov - okraje lesov,
vysoké porasty trav ¢i krovie. Dajte si
pozor aj pri mestskej zeleni — v parkoch,
zahradach ¢ina cintorinoch.

V prirode noste uzavret obuv, dlhé
nohavice, ponozky (idealne zapravené do
nohavic). Vhodnejsie je svetlé oblecenie,
na ktorom si parazita skor vSimnete.

Pouzite repelent a po navrate domov si
vzdy skontrolujte pokozku. Kliesta je po-
trebné ihned opatrne odstranit.

Infikované klieSte mdéZu prenasat dve
najcastejsie ochorenia:

Kliestova encefalitida (KE) - viruso-
vé ochorenie nervového systému. MoZe
zanechat dlhodobé nasledky najmd ne-

urologického charakteru: bolesti hlavy,
{inava, pocity znecitlivenia, mravcenia,
porucha paméti/koncentrécie - zhorSenie
motorickych funkcii, dlhotrvajiice kogni-
tivne tazkosti, ochrnutie. Ochorenie méze
v rizikovych pripadoch skoncit Gmrtim.

,Nezabldajte, Ze virus KE sa moZe pre-
niest aj cez nepasterizované ovcie ¢i kozie
mlieko a vyrobky z neho. Preto odporii¢a-
me konzumovat pasterizované vyrobky,*
uvadzajti odbornici z UVZ SR a dodévaji,
Ze najspolahlivejSou ochranou je ockova-
nie.

0d zaciatku roka 2025 do 17.9. eviduji
158 pripadov KE.

Lymska boreliéza (LB) - bakterialne
ochorenie, ktoré ak sa nelieci v¢as, moze
sposobit zavazné a dlhodobé komplika-
cie, a to neurologické (Siroké spektrum od
bolesti hlavy az po meningitidu, ochrnu-
tia), kardiovaskularne, postihnutia kibov
(chronické bolesti svalov a kibov), autoi-
muinne ochorenia, psychické problémy.

Lieci sa antibiotikami, ockovanie proti
LB neexistuje.

0d zaciatku roka 2025 do 17.9. eviduji
3127 pripadov LB

Nas tip:

Informécie o tom, ako kliesta spravne
vybrat, najdete na nasej webovej stranke
cujte.sk

»ren

Konzumacia glutamatu sodného a plodnost

Glutamat sodny sa pouZiva v potra-
vinarskom priemysle ako prisada
na zvyraznenie chuti a vone potra-
vin pod oznacenim E 621 alebo MSG.
Vysledky experimentov uskutoc-
nenych na Ustave fyziolégie hos-
podarskych zvierat Centra biovied
Slovenskej akadémie vied (SAV),
v.v.i. ukazali, Ze konzumacia gluta-
matu sodného modZe predstavovat
riziko pre tispesné pocatie a zhorsit
skory embryonalny vyvin a kvalitu
embryi.

Experimenty uskutocnili vedci a ved-
kyne SAV na laboratérnych mysiach,
pricom samickam bol pocas takzvané-
ho perikoncepcného obdobia denne po-
davany glutamat sodny. ,,Perikoncepc-
né obdobie zahifia ¢asovy tsek okolo
pocatia, v ktorom dochéadza k dozrieva-
niu vaji¢ok vo vajecnikoch, oplodneniu
zrelych vajicok a ranému embryonalne-
mu vyvinu. Nase vysledky ukazali, ze
rané embrya izolované z matiek kon-
zumujlcich glutaméat sodny vykazuji
mitvych buniek ako embrya izolované
z matiek, ktorym nebol glutamat sodny
podany,“ uvadza Stefan Cikos z Ustavu
fyziologie hospodarskych zvierat Cen-
tra biovied SAV, v.v.i.

Dalsie experimenty ukazali, Ze ne-
priaznivé G¢inky glutamatu sodného na

rané mySacie embrya st sprostredkova-
né 3pecifickymi bunkovymi receptor-
mi (takzvané glutamatové receptory),
ktorych aktivacia spusti v niektorych
bunkéach embryi proces bunkovej smrti.

,Uvedené vysledky nie je mozné
priamo prenaSat na Cloveka, pretoze
vyskum v tejto oblasti nie je z etickych
dévodov u ludi mozny. In silico analy-
za dat z dostupnyjch databaz obsahuja-
cich informacie o génoch aktivnych v
Tudskych vajickach a ranych embryach
ale ukazuje, Ze tieto produkuji podob-
né bunkové receptory viazuce gluta-
mat ako boli identifikované v mysacich
vajickach a ranjch embryach. Naviac,
glutamatové receptory boli detegované
aj vo vajickach a embryach dalsich dru-
hov cicavcov,“ dodava Stefan Cikos.

Vysledky boli publikované v reno-
movanych medzinarodnych vedeckych
Casopisoch. »ren
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zdroj foto SAV

Pitny reZim a vhodna flasa na pitie

Kolko a akeé tekutiny by mali pit deti?

Dodrziavanie spravneho pitného re-
Zimu je jednou z najddleZitejSich zasad
zdravého zivotného Stylu. Podla odbor-
nikov z Uradu verejného zdravotnictva
SR (UVZ SR) je potrebné preferovat pitie
vyhradne cistej pitnej vody.

»,Mnozstvo vody, ktoré detsky organiz-
mus potrebuje, zavisi predovsetkjm od veku
a hmotnosti dietata, ale aj od injch faktorov,
ako st fyzicka aktivita, teplota prostredia
a typ stravy. U dietata v Skolskom veku je
to 70 ml a u dospelych je to cca 50 ml na kg
hmotnosti za 24 hodin,“ objastiuji odbornici
anailustraciu uvadzaji: toto mnozstvo u die-
tata s hmotnostou 20 kg predstavuje 1400 ml
vody/dei, u dietata vaZiaceho 30 kg je to 2100
ml vody/def, u dietata s hmotnostou 40 kg
2800 ml vody/defi. ,,0dpori¢ame aj pedago-
gickym pracovnikom, aby vyzjvali deti napit
sa, najma po telesnej aktivite, v stresujtcich
situaciach a po¢as mimoriadne tepljich dni,”
hovoria odbornici a dodavajit: ,,Deti by mali
vypit pred odchodom do Skoly aspori jeden
pohér vody. Vypit naraz velké mnoZstvo vody
nie je vhodné. Pokial ma dieta dostatok teku-
tin pocas dna, vecer staci pit mensie mnoz-
stvo vody, najmé pred spanim.“

Co poniiknut detom pit okrem vody?
Pre spestrenie pitného reZimu moéZeme
podla odbornikov jednorazovo denne po-

niknut dietatu nesladeny bylinkovy alebo
ovocny Caj, pripadne nesjtendt mineralnu
vodu. ,,Ovocné Stavy predstavujit dolezity
zdroj vitaminov a mineralnych latok, Stavy
odporiiCame podéavat zriedené, napriklad
v pomere 1:1 s vodou. Nevhodné st silne mi-
neralizované vody sytené oxidom uhlicitym,
vetky sladené napoje, ako st napriklad co-
lové napoje, napoje s umeljmi sladidlami,
energetické napoje s obsahom chininu, kava
aalkohol,” prizvukujti odbornici.

Ktora flasa je vhodna?

Je najvhodnejsie, aby si dieta do Skoly nosi-
lo vlastnt flaSu. T4 idedlna by mala byt lahko
Cistitelna, mat odmerku a udrZiavat teplotu
napoja. ,,PET flase z uZ vypitjch napojov st
urcené iba na jednorazové pouZitie, preto ich
neodporiame znova pouzivat. Vhodné st
flase na opakované pouZivanie: vyrobené
z plastu (Tritan, PP), skla alebo z nerezovej
ocele. Sklo je povaZované za vysoko inertny
(ne¢inny) material, ktory neuvoltiuje do vody
Ziadne neZiaduce latky. Jeho nevyhodou je
vSak vyssia hmotnost a riziko rozhitia. Aké-
kolvek plastové a nerezové flase urCené na
opakované pouZitie st bezpecné, ak sa do-
drziavajii podmienky pouzitia uvedené na
obale, pribliZuji odbornici.

AKo sa spravne starat o flasu?
o Flase urcené na opakované pouZivanie

Ilustracné foto.

zdroj foto Adam364593133 pixabay

je potrebné pred prvym pouzitim dokladne
oplachnut tak, aby nedoslo k vytvoreniu mik-
robialneho biofilmu alebo pomnoZovaniu
mikroorganizmov, hlavne ak sa do flia$ dava-
j1dztisy alebo mliecne vyrobky.

o Je dolezité flasu umyvat kazdy den tep-
lou vodou s jemnym saponatom. Vhodné je
pouzit kefku pre dokladné mechanické vycis-
tenie vntitornych stien. Po umyti je potrebné
nechat flasu otvorent, aby dobre preschla.

o FlaSe, najma plastové, by sa nemali ne-
chavat na priamom slnecnom svetle. Teplo
a UV Ziarenie m6Zu zniZovat kvalitu materia-

lu a podporovat rast mikroorganizmov.

o Plastové flase sa ¢asom opotrebujt,
amozu sa objavit povrchové trhliny a praskli-
ny, vypukliny, oddelovanie vrstiev, strata ob-
jemu alebo iné deformécie, ako je zaZltnutie
¢i strata lesku alebo priehladnosti. ,,Zmeny
v dobsledku pouZivania, akymi st zafarbe-
nie od farbiv z potravin vratane lykopénu
a kurkuminu, vSak nepredstavujti zhorSenie
vlastnosti plastového materidlu. V pripade
vyraznych mechanickych zmien je potrebné
plastovi flasu nahradit novou,” radia odbor-
nicizUVZSR. »ren
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Fazulova, mrkvova, s jarnou cibulkou ¢i jablkom - staci si vybrat

Pripravme si chutné lahodné natierky

Receptov na chutné natierky nik-
dy nie je dost. Ich vyhodou je, Ze sa
daji pomerne rychlo pripravit, neraz
aj zo surovin, ktoré najdeme doma
v chladnicke ¢i komore. Poslizia
nam nielen na ranajky, ale vhod-
né sii aj na desiatu ¢i lahsiu veceru.
Nesklamii ani vtedy, ked sa nam ne-
cakane ohlasi navsteva. Prinasame
recepty na chutné natierky, ktoré sa
hodia na chlieb ¢i pecivo, ale moze-
me ich podavat aj s chlebovymi plac-
kami ¢i tortillami.

Natierka z Cervenej SoSovice

Suroviny: 100 g Cervenej SoSovice
polenej - lipanej, sol podla chuti, suse-
na bazalka, 10 ks suSenjch paradajok
v oleji

Postup:

o Cerventi $o3ovicu oplachneme v stu-
denej vode a varime pribliZzne 15 mint.
Zlejeme z nej prebyto¢nil vodu a neché-
me vychladndt.

Tlustracné foto.

¢ Cerventi $o3ovicu oplachneme v stu-
denej vode a varime priblizne 15 mint.
Zlejeme z nej prebytocnti vodu a necha-
me vychladnat.

e Upecend zeleninu spolu s uvarenou
SoSovicou vymixujeme na hladky krém.
Nakoniec primieSame 2 PL bieleho jo-
gurtu.

Natierka s jarnou cibulkou

Suroviny: 1/2 zeleru, 4 mrkvy, 2 jarné
cibulky, Stavu z polovice citréna, 250 g
tvarohu, 1 biely jogurt, sol

Postup:

e Zeler a mrkvu najemno nastritha-
me, jarnd cibulku pokrajame na kolies-
ka, vSetko vloZime do misky a dokladne
premieSame. Pridame $tavu z citréna,
tvaroh, biely jogurt a opat premieSame.
Dochutime solou.

Natierka s jablkom

Suroviny: 1 jablko, 1508 smotanovo
tvarohového syra, 2 lyZice masla, 50 g

zdroj foto ahrimonig pixabay

¢ Nasledne SoSovicu vlozime do mixé-
ra, priddme suSené paradajky v oleji
avymixujeme.

Natierka z pecenej zeleniny
Suroviny: 4 stredné mrkvy, 2 petrzle-

ny, 1 cibula, 150g Cervenej SoSovice, olej,

tymian, sol, 2 PL bieleho jogurtu

Postup:

e Mrkvu a petrzlen umyjeme, ocisti-
me a nakrdjame na mensie kusy, cibulu
pokrajame na $tvrtiny a spolu vloZime
do plechu, ktory sme si vystlali papie-
rom na pecenie. Pokvapkame olejom,
pridame sol a suSeny tymian. Pecieme
pri teplote 180 stupfiov do makka.

tvrdého syra vhodného na strithanie

Postup: Jablko ocistime, zbavime
jadrincov a na jemno postrithame. Tvr-
dy syr postrithame na hrubo. Do misky
vloZime smotanovo tvarohovy syr a vy-
mieSame ho s maslom. Pridame stritha-
ny syr a jablko a vSetko dobre premiesa-
me. MdZeme dochutit troskou soli.

Syrova natierka s paprikou
Suroviny:
250g tvrdého syra vhodného na stri-
hanie, 3 papriky roznych farieb - zelena,
Cervena, zlta, 150g Sunky, 100g majoné-
zy, 100g bieleho jogurtu, sol a korenie
podla chuti

Tlustracné foto.

zdroj foto Einladung_zum_Essen pixabay
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Tustracné foto.

zdroj foto Anestiev pixabay

Postup:

e Papriky umyjeme, rozkrojime na
Stvrtiny, odstranime z nich jadrince
a potom pokrajame na malé Stvorceky.
Rovnako pokrajame aj Sunku.

e Syr na hrubo postrithame.

¢ Do misky vloZime majonézu a vy-
mieSame ju s jogurtom. Pridame pap-
riku, Sunku a syr. Natierku podla chuti
osolime a okorenime.

Fazulova natierka s orechmi

Suroviny:

250g konzervu bielej fazule v slanom
naleve, 4 lyZice panenského olivového
oleja, sol, korenie, 2 striiciky cesnaku,
hrst vlasskych orechov.

Postup:

o Vlasské orechy posekame na kasky.

o Striciky cesnaku pretlacime.

e Fazulu vylejeme na sito, preplach-
neme studenou vodou a nechame od-
kvapkat.

¢ Do mixéru vsypeme fazulu, prida-
me olivovy olej a dokladne vymixujeme
na natierku.

e Natierku prelozime do misky a ochu-
time cesnakom.

o Na zaver zlahka vmieSame orechy.

Nas tip:

Ak nemate po ruke mixér, mdZete po-
uzit pucidlo na zemiaky.

Mrkvova natierka s ovsenymi
vlockami

Suroviny:

150g smotanovo tvarohového syra,
50g bieleho jogurtu, 2 mrkvy, 2PL ovse-
nych vlociek, 1PL repkového oleja, tek-
vicové jadierka

Postup:

e Mrkvu umyjeme, o¢istime a na hru-
bo postrithame.

¢ Na panvicu dame olej a mrkvu na
nom asi 5 mintt podusime. Nechame
vychladndt.

¢ Do misky vloZime syr a vymieSame
ho s jogurtom. PrimieSame ovsené vloc¢-
ky a mrkvu. Pred podavanim posypeme
tekvicovymi jadierkami.

Syrova natierka s peCenym
cesnakom

Suroviny:

200g syra s modrou plesiiou, 200g
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smotanovo tvarohového syra, 3PL bie-
leho jogurtu, hlavicka cesnaku, korenie
a cukor podla chuti

Postup:

e Riru zohrejeme na stredne vysoka
teplotu. Hlavicku cesnaku zabalime do
alobalu a pecieme pol hodinu. Nechame
vychladntt a potom straciky vytla¢ime

Ilustracné foto.
zdroj foto ctwtn pixabay

zo Supky a popucime vidlickou.

e Syr s modrou plesiiou pretlatime
cez hrubé strthadlo do misky. Vymie-
Same ho so syrom a jogurtom. Priddme
cesnak a dochutime podla chuti kore-
nim a Stipkou cukru.

Vajickova natierka s avokadom

Suroviny:

1avokado, 2 vajcia, 2PL bieleho jogur-
tu, citronovi Stavu, sol a korenie podla
chuti

Postup:

e Vajicka uvarime na tvrdo, nechame
vychladntit a potom pokrajame na malé
Stvorceky.

o Avokado rozkrojime na polovice,
pomocou lyZice z neho vyberieme du-
Zinu.

¢ Do misky vlozime duZinu z avoka-
da, popucime ju vidlickou a pokvapka-
me citronovou Stavou. Pridame pokra-
jané vajcia a jogurt. Dochutime solou
a korenim.

»ren



EXPERTI NA STRECHY

POKRYVACSKE / TESARSKE PRACE

Zhody, trofeje i celé » POKLADKA PLECHOVEJ STRESNEJ KRYTINY
polovnicke zbierky. » RENOVACIA STRIECH / GARAZI

» ZATEPLENIE, OPRAVA ZLABOV \h“ﬂ

Kdpim veci »KOMPLETNAVYMENA  BWM
z1.a2.sv.vojny, STRIECH 0 “ “

vzduchovky. = ““
— -10% ‘
Vykup minci Z CENY PRACE . : .
do roku 1945 ¥

Cela SR
0940723 073

trofejeeu@gmail.com

91-0179

EKOLOGICKE CISTENIE FASAD Vés domoy, vasa sloboda.
PATENTOVANOU TEEHHDLﬂGlnu Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stolickové vyfahy od Stannah vam déju slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

0 *Tato ponuka je k dispozicii

Pre TZP obcanov moznosf vybavif na zakipenie [EERVAIPIYSE R EYIETN

stoli¢kového vyfahu pefiazny prispevok od stdtu. [RIMMUIECTIELEEEELE
ponukami.

®0800 162 162 www.stannah.sk
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@ TA Em r L i

« kompletna montaZ novych striech

et umm « kompletna renovacia striech

» renovacia Zzlabov 8, g 100
o E - - « renovacia hospodarskych budov + =, -/0.
£ R - « pokladka stresnej krytiny - zateplenie Z CENY
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» renovécia striech, renovécia garazi <
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o) +4219305 jj.E 333 > oprava a renovacia Zlabov ¢
oy J > kompletnd vymena striech <
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