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DUNAJSKOSTREDSKO

Najcitanejsi tyZdennik na Slovensku

Najblizsie k lud'om
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Spolo¢nost AVE SK odpadové hospodarstvo s.r.o. WE PALIVOVE el bl ey

prijme na prevadzky

D REVO e OCHRANA OBJEKTOV: EVENTY/ AKCIE / DISCO / CASINO
POLIENKA BUK, DUB, HRAB . ZABEZPECEN'E: SPORTOVYCH PODUJATI / KONCERTOV
o PCO - PULT CENTRALNEJ OCHRANY
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DZOMOSECURITY

SUKROMNA BEZPECNOSTNA SLUZBA

0911 778 151

* moLacs Sme na trhu uj viac

LIEY ] ]

ETHHCE _a/‘oZGMADﬂ...

» Vodic nakladnej dopravy - prevadzka Senec
Mzda: 1 750 € brutto

Ku kaZdej objedndvke
hodnotny darcek
+Vodicsky preukaz CaE, platna kvaIiﬁkaEné karta vodica (KKV) www.palivovedrevo.sk

« ADR vyhodou, nie podmienkou (pripadne vieme zabezpecit) [ 0917 649 213

10-0102

Pre viacinformacii kontaktuje cislo: +421 915 805 311

HLADATE
NOVYCH LUDI?

» Pracovnik prevadzky odpadového hospodarstva - prevadzka Vrakuia
Mzda: 6,60 € / hod.

36-0029

ZAVOLAJTE
0910 973 657

« Triedenie druhotnych surovin podla komodit (papier a plast)
« UdrZiavanie cistoty pracoviska - Dalie préce podla pokynov nadriadeného
« Preukaz VZV vyhodou - Moznost kariérneho rastu

Pre viac informacii kontaktuje cislo: +421 911 478 633 . X LEPSIAPRACA®
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STAVEBNE PRACE L'L‘ﬁi'ia:fske PREDAM OBYTNY PRITES ADRIA

. 6-miestny, garaZovany, malo pouZivany
0944 421175 | jano.palo1985@gmail.com j Tel.: 0907 720 244

N/i RSKAREARMARTOROLNICAY | Kipim hodinky, budiky, hodinarske siciastky a naradie.

GAVANTE)) Vykupim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi Andrej
OVINKA- alebo zo stariich zasob. Tel.: 0918 170 073 09 I I 28 88 68 Takacs

BROJLEROVE KURENCE L
BROJLEROVE KACICE 3
A MULARD KACERY NA VYKRM

15-0077

81-0126
78-0042

2-14 DNOVE MULARD KACERE

TR O v PRESTRESENILA [P

CELOROCNY PREDAJ NOSNIC _ﬁ . K Ru H aw EH

0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

0'3_11/781 15 63 WWW.HYDINARSKAFARMA.SK Bﬂ ZE n ay

. HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
CENA DOPRAVY: 7,50€

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

cena za material a pracu 26,99 € / m2
0915470 099 | SME MADARSKA FIRMA

X449 0918 709 028}

od 400€ do 30 000€ www.beStPOZICka.sk 3

O P R AVY OPRAVIME POSKODENE
MIESTA, SKRIDLY, PLECHY,

ODKVAPY A KOMINY. m Lexmont s.r.o., Zelezniéna 1420/47, Senlca
STRI ECH 0918 263913 ¢ -hﬂ. . tel. 0908 726 900, 0915 778 188, lexmont@lexmont.<k, I3 - lexansenica

37-0096

37-0097
63-0077

Sutaz tyzdna s Tiposom

(29 Viac na dvojstrane vo vnutri (F[TiPOS
ZODPOVEDNE

Vase vyhry, naa radost
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Bezplatny tyZdennik

Najblizsie k tud'om
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Vychadzame
na recyklovanom
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DISTRIBUCIA (34320 doméanost)

parmy tyzdef: ,

Samorin, Dunajskd Streda, Malé Bla-
hovo, (ilizska Radvar, Dolny Stal, Gab-
tkovo, Jahodnd, Malé Dvorniky, Ohrady,
Okot, Opatovsky Sokolec, Velké Dvorni-
ky, Velky Meder, Vrakdn, Baka, Balori,
Dunajsky Kl&tov, Jurovd, Kostolné Kra-
¢any, Kralovicove Kracany, Kdtniky, Lu¢
na Ostrove, Medvedov, Povoda, Topol-
niky, Trhové Hradskd, Trstené na Ostrove

neparny tyzdef:

BAC, Blatné na Ostrove, Cenkovce, Holice,
Horny Bar, Stvrtok na Ostrove, Travka,
Velka Paka, Zlaté Klasy, Malé Blahovo,
(abikovo, Hornd Poton, Kvetoslavoy,
Lehnice, Michal na Ostrove, Orechové
Potdn, Rohovee, Samorin, Velké Bla-
hovo, Velky Meder, Viydrany, Dunajska
Streda

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou tpravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106,540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330  HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NI'I'RIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko
BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

yA') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-Z(-BS

IA 50.780 ZILINSKO-BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190 HU[JIENSKO-VT—SV—ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

Mi 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520 POPBADSKO—KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

|

Informacie o kvalite vody na kiipanie

Cakajti nas horiice letné dni a to
nas priam laka kamsi k vode. Do-
lezité vSak je, poznat kvalitu vody,
do ktorej chceme vkrocit. Vybor-
nym pomocnikom nam moézZu byt
interaktivne mapy s informaciami
o kvalite vody na kiipanie na pri-
rodnych vodnych plochach, pri-
rodnych a umelych kapaliskach
z dielne Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR). Najdete ich na
www.uvzsr.sk.

Cez interaktivne mapy mézu zau-
jemcovia zistit zakladna informaciu
uzZ pri pohlade na ikonu vybranej pri-
rodnej vodnej plochy ¢i kapaliska,
no mapy obsahuji aj viac podrobnos-
ti. ,Farba ikony vyjadruje urcita ka-
tegdriu kvality vody na kiipanie, do
ktorej bola vodna plocha zaradena
na zaklade ostatnych dostupnych vy-
sledkov analyz. Jednotlivé kategorie
reprezentuji urCit aroven kvality
vody na kapanie, pri¢om zohladnuji
aj mozné zdravotné rizika. Zaroven
st pre kategorie so zniZenou kvalitou
vody na kiipanie dostupné zdravotné
odporicania,” objasnuji odbornici
z Odboru hygieny Zivotného prostre-
dia a zdravia UVZ SR.

Hodnotenie zohladnuje
vysledky analyz

Hodnotenie zohladnuje vysledky
poslednych Standardnych analyz

kvality vody na kiapanie, ktoré zrea-
lizovali regionalne Grady verejného
zdravotnictva a vysledky obvyklych,
pravidelnych analyz kvality vody na
kiGipanie vykonanych prevadzkova-
telmi kapalisk. Informacie obsahuja
aj tdaje o datume posledného Stan-
dardného odberu vzoriek. Udaje sii
aktualizované kazdych 24 hodin.

Dalsie informacie najdete
na webe

Kapacia sezona oficidlne trva od
15. jana do 15. septembra. V tomto
obdobi st zaroven na webovych sid-
lach aradov verejného zdravotnictva
v pravidelnych tyzdiovych interva-
loch zverejniované aj dalSie informa-
cie o stave prirodnych vodnych pléch
a umelych kupalisk a kvality vody
na kiipanie. »ren

llustracné foto.

Zzdroj foto egmuripixabay

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0910 973 657

' LEPSIAPRACA®

3 1

7

Y,

Lolor-Dent

A A

Teljeskorii fogaszati
szakrendelo
Dr. Dedk Henrietta

Egyszerii, gyors,
fajdalommentes

Ingyenes allapotfelmérés

elétte

Ha on is hasonlé esztétikai problémakkal kiizd,

forduljon hozzank bizalommal!
»Semmi sem olyan hatalmas, mint a mosoly ereje!*

Cim: 9022 Gy6r, Bajcsy-Zsilinszky u. 52/A. 1.emelet/6.
(Arkadtol 5 perc sétara)

Tel. szam: +36-30/60-99-252
www.colordent.hu, info@colordent.hu
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Riadkova
inzercia

1AUTO0-MOTO

»Kdpim motocykle Jawa/(Z
/ Simson / Babetta / Pio-
nier / Stadion aj iné... 0949
371361

»KUpim  tovarensky trak-
tor alebo malotraktor,
moze byt aj stary, nepo-
jazdny. Tel. 0949 350 195
»Kilpim auto do roku 1995.
Tel. 0950 844 677

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

8 DARUJEM

Chcetg Si
podat riadkovy
Inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) DS
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP DS 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena sptnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Domazahrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom

- Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzertu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,DS" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0)



Najblizsie k ludom

SLUZBY, BYVANIE

Vedomostami nabita aplikacia Tukapp pre seniorov

Cielom druhého MIRRI SR hackathonu s nazvom Seniori v digi-
talnom svete, ktory bol financovany z Planu obnovy a odolnosti
SR, bolo néjst sposob ako motivovat seniorov k pouZivaniu di-
gitalnych zariadeni, zvysit ich digitalnu gramotnost a pomahat
im orientovat sa lepsie v digitdlnom svete.

Vitazny tim navrhol prototyp aplikacie na vzdelavanie seniorov
a znevyhodnenych oséb v digitalnych zrucnostiach hravou for-
mou - a tak vznikla aplikacia pre seniorov Tukapp.

TukApp sprostredkovava priblizne 100 tém z réznych kategorii
rozdelenych podla zlozitosti a seniorov motivuje k tomu, aby
si ju otvorili kazdy den. Formou interaktivnych tloh a hier moti-
vuje k opakovaniu znalosti a na druhej strane prostrednictvom
sutazivosti s inymi pouzivatelmi udrZiava seniora v prostredi,
kde sa vzdelava a napreduje.

Tukapp je verejne dostupna a bezplatna webova aplikacia kom-
patibilna so vSetkymi zariadeniami a operacnymi systémami.
Je zdrojom spolahlivych informacii a nastrojov na zdokonale-
nie digitalnych zrucnosti. Od ucenia sa zakladnych funkcii na
tablete a prace s internetovym prehliadacom az po bezpec-
nostné tipy a triky. MéZete ju pouzivat aj na cestach — nutné je
mat pripojenie na internet.

Financované
Eurépskou tniou
NextGenerationEU

1

PLAN [ OBNOVY,

Plne sebestacne (off-grid)

Modularne jednotky

Bez pripojenia na siete

Bez planovania a stavebného procesu
Okamzite pripravené na poutzitie po dodani

BOX XS /13,2 m* - OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m* - OD 55 000 EUR*
BOX XL /375 m* - 0D 79 900 EUR*

*CENY SUBEZ DPH

TukApp véak nie je len nastrojom na ziskavanie vedomosti, ale
aj na zvysovanie dovery seniorov vo svoje schopnosti a seba-
doveru pri pouzivani technoldgii. Je to krok smerom k inkluziv-
nejSiemu digitalnemu svetu, kde kazdy, bez ohladu na vek, ma
moznost vyuzivat vyhody modernych technolégii a internetu.
Aplikacia pomaha seniorom rozsirit ich digitalnu gramotnost,
¢o im umoziiuje komunikovat s rodinou a priatelmi cez soci-
alne siete, pristupovat k informaciam online, nakupovat a mat
pristup k zabave a kultdrnym aktivitam.

D-l
/D
Bezplatne zaregistrovat TUKAPP
a pouzivat aplikiciu mozete

G ,
ete ‘O(‘ /
na https://tukapp.sk/registracia.

Projekt Digitalni seniori a aplikacia TukApp su ——
financované z Planu obnovy a odolnosti SR. “'Q,J
YN

DIGITALNI
SENIORI

MINISTERSTVO

INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA

A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE) REPUBLIKY

D




Najéitanejsie regiondlne noviny

Milionovy jackpot putuje do Trencianskeho kraja.

Stastie sa usmialo aj na hracov z vychodného Slovenska

Slovensko ma od konca maja nového milionara.
Hrac z Trencianskeho kraja ziskal v ciselnej lotérii
LOTO jackpot vo vyske viac ako 2,2 miliéna eur.
DalSie vysoké vyhry priniesli aj janové zrebovania
hry LOTO 5 z 35, v ktorych uspeli hraci

z Presovského a Kosického kraja.

Najvyssia vyhra padla v nedelu 24. maja 2026

v prvom tahu hry LOTO. Stastny hrac uzatvoril svoju
stavku na predajnom mieste spolo¢nosti TIPOS

v TrenCianskom kraji. Za 10-tipovu stavku zaplatil
12 eur.

V zrebovani boli vyzrebované ¢isla 10, 15, 17, 23, 25
a 39. KedZe vyherca spravne uhadol vietkych Sest
Cisel, ziskal jackpot vo vyske 2 206 622,18 eura.
Dodatkovym ¢islom bolo ¢islo 21.

Darilo sa aj na vychode Slovenska

Na vyhry prvého poradia nemuseli hraci ¢akat dlho
ani v Ciselnej lotérii LOTO 5 z 35. Pocas vikendu 19. az
21. juna zaznamenala tato Ciselna lotéria dvoch
uspesnych hracov.

Prva vysoka vyhra smerovala do Pre3ovského kraja.
V piatkovom Zrebovani 19. juna ziskal hrac¢ 126 059
eur. Vyherny tiket tvorila $tvorica tipov doplnena

o hru Joker, pricom celkova cena stavky bola 3 eura.

) Hrame o 3 balicky

O vyhre rozhodla kombinacia ¢isel 9, 16, 19, 21 a 28.

Dalsi vyherca sa nasiel o dva dni neskér v Kosickom
kraji. V nedelnom Zrebovani 21. jina mu kombinacia
¢isel 1, 5,11, 15 a 29 priniesla vyhru 20 000 eur. Hra¢
podal dvojtipovu stavku bez hry Joker a zaplatil za fu
1,20 eura.

Ciselné lotérie patria medzi najoblubenejsie
hazardné hry

Hra LOTO funguje na principe tipovania Siestich cisel
zradu od 1 do 49. Zrebovania sa uskuto¢nuju trikrat
tyzdenne - v stredu, piatok a nedelu. V pripade
prvého tahu je minimalna garantovana vyska
jackpotu 500-tisic eur.

LOTO 5 z 35 patri medzi Ciselné lotérie s nizSim
vkladom. Cena jedného tipu je 0,60 eura a hraci v nej
tipuju pat Cisel zradu od 1 do 35. Aj tato hra sa
zrebuje trikrat tyzdenne.

Hoci pribehy velkych vyhier pravidelne pritahuju
pozornost verejnosti, odbornici pripominaju, ze ucast
v Ciselnych lotériach by mala zostat predovsetkym
formou zabavy. Vysledky Zrebovani su zalozené

na nahode a vyhra nie je zarucena.

Hazardné hry su na Slovensku ur¢ené len osobam
starSim ako 18 rokov.

DL ° » w
s®%e . stieracich zrebov od TIPOSu

o)
oI

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Kolko Cisel sa zrebuje v Ciselnej lotérii
LOTO 5 z 35?

Spravnu odpoved vyplite EELEfie ha stranke sutaZe
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

e Sutaz prebieha od piatku 3.7.2026 od 10:00 hod. do piatku 10.7.2026 do 10:00 hod.

e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov

e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

DS26-27 strana 4
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3dy def

' a2 100 000 €

Vyhrajte kazdy den
Ciselnej lotérii
Vsetko alebo ni¢, kde
aj ni¢ znamena vsetko!

o+

-\ »
HRAJ
ZODPOVEDNE .-

B = (N Q www.vsetkoalebonic.sk
Zékazhfaniaghazardnych hieresobam mladsim akolSrok}/—. - t’a T’pas [ ]

¥

Hazardne hry predstavuj@rizike vysokych financnychstrét, 4%

Nadmerne hranie prinasa’sé'sebou mozné zdravotne,rizika" b4 - < g
Viac info na www.tipos.sk SIS Vase vyhry, nasa radost

il | Y

4
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Dobre zbaleny batoh a spravna priprava su klacové

Ako sa vychystat na turistiku

Chystate sa obut si turistické topan-
ky a vydat sa do hor za noviymi dob-
rodruzstvami? Skor ako tak urobi-
te, nezabudnite si vSetko poriadne
premysliet a nachystat. NielenZe
sa tak mdZete vyhniit moznym taz-
kostiam, ale si aj lepsie cely vylet
vychutnat. Pomoct vam pritom
mozu odporiicania odbornikov.

Zakladom ochrany zdravia pocas
turistiky je predovSetkym dokladna
priprava. ,Vasu vybavu aj planovanie
prisposobte konkrétnemu prostrediu,
respektive miestu, kam sa chystate.
Oboznamte sa preto vopred s terénom
a podmienkami. Ak sa na turistiku
vyberiete s dietatom, vybavu, terén,
jeho naro¢nost a dlzku uspdsobuijte v
prvom rade dietatu s ohladom na jeho
vek,“ odporiicaji na socidlnej sieti
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) a zaroveti radia
nasledovné:

Na ¢o mysliet

Nezabudnite si overit predpoved
pocasia a skontrolovat pripadné vy-
strahy Slovenského hydrometeoro-
logického tstavu alebo Horskej za-
chrannej sluzby.

Idealne je vyrazit na taru v skupine,
nie osamote.

Chrarite sa pred slnkom.

Cast krku a u$i. Ochranny krém je pri
turistike, vratane horského prostre-
dia, nevyhnutny. Na ochranu pred sl-
necnym ziarenim pouZzivajte priprav-
ky s vysokym ochrannym faktorom
(SPF 50+), ktoré naneste na vsetky
slnku vystavené casti pokozky, naj-
ma na oblast tvare, vratane krku, usi
a zatylku. Nezabidajte ani na pery —
pouzite balzam s UV filtrom, pretoze
pery maju nizku schopnost vytvarat
vlastnt ochranu a st velmi citlivé na
slnecné Ziarenie.

Pripravky na ochranu pred slnkom
nanasajte 20 — 30 mintt pred vysta-
venim sa slneCnému Zziareniu, aby sa
znizilo riziko spalenia pokozky na
minimum. Aplikaciu opakujte kazdé
2 hodiny, pripadne Castejsie, a to v za-
vislosti od miery potenia ¢i po kontak-
te s vodou.

Zrak chrante slne¢nymi okuliarmi
s UV filtrom. Pri vybere sa uistite, Ze
skla obsahuji UVA a UVB filtre. Oku-
liare by mali byt dostato¢ne velké a
priliehavé, aby chranili aj pred od-
razenymi 1a¢mi napriklad od skal ¢i
vody.

Voda

Pribalte si Cista, pripadne mineral-
nu vodu. Nespoliehajte sa na horské
pramene alebo studnic¢ky pri turis-

&

zdroj foto marcinjozwiak pixabay

Oblecte sa primerane podmienkam
a zhalte sa tak, aby vas neprekvapil
akykolvek vrtoch pocasia. DoleZita je
kvalitnd nepremokava a neSmyklava
turisticka obuv a vetruodolna a nepre-
mokava vrchna vrstva.

Nezabtudajte na ochranu pred klies-
tami. Majte na pamati, Ze klieSte st
rozsirené aj v oblastiach, kde sa dosial
vyskytovali zriedka, preto st vhodné
dlhé nohavice, ktoré si méZete zastrcit
do ponoZiek. Preferujte svetlé oblece-
nie, na ktorom klieSta lahSie zbadate.
Pouzivajte repelenty. Po navrate z pri-
rody si treba dokladne prezriet celé
telo a v pripade nalezu klieSta ho ¢o
najskor odstranit.

Obsah batoha
Ochrana pred slnkom

Na ochranu pred slnkom si neza-
budnite zobrat vhodnt pokryvku hla-
vy. Dbajte na to, aby tienila aj zadnt

tickych chodnikoch. Paméitajte, Ze aj
voda, ktora je priezracna, bez zakalu,
zapachu a ma ,,dobrd chut®, nemusi
byt zdravotne bezpecna. Vodou z ne-
znameho zdroja sa moézu S$irit predo-
vSetkym pdvodcovia ¢revnych nakaz.
Ochorenia sa mozu prejavit priznakmi
ako nevolnost, bolesti brucha a hlavy,
hnacky, kice a zvracanie, teploty az
triasky.

V chladnejSom obdobi je vhodné
mat so sebou aj teply napoj — ¢aj. Kon-
zumaciu alkoholu neodportcame.

Jedlo

MnoZstvo jedla prispdsobte dizke
tary. Idealne je zbalit si trvanlivé po-
traviny, ktoré si nevyzaduja chladia-
renské skladovanie, ako napriklad
pastéty/konzervy, chlieb, pecivo, tieZ
Cerstvé ovocie a zeleninu. Jedlo na
turistiku by malo obsahovat vzhla-
dom na vynakladant fyzickt ndmahu

Tlustracné foto.

——

zdroj foto Sorbyphoto pixabay

bielkoviny a komplexné sacharidy —
napriklad celozrnny chlieb, tuniak vo
vlastnej Stave, suSené mdso. Vyhnite
sarychlo sa kaziacim potravinam, kto-
ré treba skladovat v chlade, ako napri-
klad tresku ¢i iné majonézové Salaty,
Sunku, Gdeniny, syry a podobne.

Ak chcete konzumovat lesné ovocie,
ktoré najdete pocas cesty, tak urcCite
az po dokladnom umyti pitnou vo-
dou. Ani na tento cel nevyuzivajte
vodu, ktora nie je oznaCena ako pit-
na. Neumyté lesné plody moézu mat
na svojom povrchu napriklad vajicka
pasomnice lisCej, ktoré mézu spodsobit
neprijemné ochorenie - echinokokézu.
Inkubacny cas, teda ¢as od nakazenia
sa po objavenie sa prvych priznakov
moZe trvat aj niekolko rokov. Klinic-
ky sa ochorenie prejavuje najma tvor-
bou cyst, najcastejSie v peceni. Cysty
sa zriedkavo mozu vyvinat aj v inom
organe, vratane plic, obliciek, sle-
ziny, nervového tkaniva. V skorych
stadiach infekcie st Casto jedinymi
prejavmi bolesti brucha a obstrukcia
Zlcovych ciest.

Lekdrnicka

Do lekarnic¢ky s prvou pomocou si
pribalte aj lieky, ktoré beZzne uZivate.
Nezabudnite ani na opalovaci krém s
vysokym SPF, najmd do horskych ob-
lasti. Zide sa vam aj Gc¢inny repelent,
a to najma proti klieStom ¢i komarom.

Mobilny telefon
NainStalujte si aplikacie zachran-
nych sluZieb, ale majte na pamati, Ze

nie vSade je dostatocny signal, aby
fungovali. UloZte si preto ich €isla, aby
ste ich mohli v pripade potreby kon-
taktovat aj telefonicky. Mobil majte
pred odchodom plne nabity a vhodné
je tieZ pribalit si power banku (externt
batériu na dobijanie).

Ochrarite sa pred biarkou
Pocas vyletov do prirody nas moze
zastihnut aj birka. Aj v tomto pripade
pontkajii odbornici z UVZ SR zopar
rad, ako sa pred fiou chranit:
o V pripade vyletov do prirody zvazte
pocasie v aktualny deil, neprecenujte
svoje fyzické schopnosti.
e Pocas birky sa nezdrZiavajte na
otvorenom priestranstve, vo vode,
ani pri otvorenych lokalitach vodnych
ploch a v ich blizkom okoli.
e Vzdialte sa od vysokych stromov,
stoZiarov, plotov ¢i zabradli.
¢ Snazte sa preckat biirku v suchom
interiéri.
¢ Zamedzte kontaktu s vodivymi pred-
metmi - kovové predmety, daZdnik ¢i
turistické palice dajte o najdalej od
seba.
o Ak sa v teréne pohybujete ako vacsia
skupina ludi, snaZte sa rozptylit na
vzdialenost aspon troch metrov.
e Pri Gistupe pred btrkou sa snazte ro-
bit mensSie kroky a ruky drZte pri tele,
aby ste minimalizovali riziko krokové-
ho napdtia.
Informacie poskytol
UVZSR
»ren

Pribalte si ¢istd, pripadne mineralnu vodu.

zdroj foto RitaE pixabay
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Lacoste L.12.12 Rose Eau de
Parfum pre Zeny 50 ml

9 demro.sk

Xiaomi Smart Band 10,
RuzZové

9 Pracujezamna.eu

CRIVIT
Damske plavky

% Lidl.sk

NAJLEPSIE PONUKY

158

Chladnicka
Candy CHASD4385EBC

9 Tibi.sk

( N [ A

199.99% J7.9%

LAVVU Stylové
drevené hodiny LOFT

9 dizajnove-doplinky.sk

SILVERCREST®
Hrniec na pomalé varenie

T

BigBean zrnkova kava Peru
Geisha 100% Arabica 2508

9 Domkavy.sk

Drvi€ zahr. odpadu
Riwall PRO RES 3044 B

9 Obi.sk

3 196

""l
’ |

Polesie Zeriav
na zotrvacnik so svetlom

1 Drmax.sk

PARKSIDE®
Aku noznice na travnik

9 Lidl.sk

Bytova buida pre psa,
RD43171

9 dekoraciedobytu.sk
! - -

Orion domaci potieby
Davkovac medu

9 astoreo.sk

3734¢

e
|

1232¢

www. TonerPartner.sk

HP 650-XXL

Cartridge PREMIUM,
Cierny

HP 106A
Toner PREMIUM, Cierny
s Cipom

HP 44A
Toner PREMIUM, Cierny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne
: - am

" na onlme trhovisku: WWW OplatIS_ ,.

An)

ey
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EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV

-

HL!NiK, DREVO
CI NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Ohawsta (Horiroi

G ¢
*xx

Dovolenkujte
1,,nepracujici déchodca” na 6 dni/5 noci

5x ubytovanie

5x plna penzia

1x celodenny zajazd
+ zaujimavé bonusy

Pokryvacské prace - g

Nové stresné konstrukcie “\ﬁ
Opravy
Izolacia plochych striech
Klampiarske prace
Zateplenie

©

LWS
“\'\aW‘
wie

El
Rezervacie: 0918 591942

www.oravskahoraren.sk | info@oravskahoraren.sk
Penzién*** Oravska horéren, Oravsky
Podzamok 396, lokalita Hrustin Zabava

37-0110

$0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, nokriva

SO

a0
i

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA
Kontakt: +421918 081699

91-0077

Vas domov, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.
Stolickové vyfahy od Stannah vam déiji slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavi na zakipenie
stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

www.stannah.sk

Q 0800 162 162

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vSetky casti tela v jedinom stroji

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia si mozete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukdzky ako
cvicit a potom priebeh vasho vykonu

i

@R

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE
VYULZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

INFORMACIE:
+421907 895 865
info@imbodysport.sk

I.‘q‘%
IMa3ooY SPFORT

www.imbodysport.sk
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