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VRANOVSKO-SNINSKO-MEDZILABORECKO

Najcitanejsi tyZdennik na Slovensku

NajbliZsie k lud'om 39 titulov do 1500 000 domacnosti, kazdy tyZzden ZADARMO

SOVGATAX) 505 141 511 | NIGAIE

MENIT OKNA?

" i?‘" ‘=—=Noves Namestie slobody 22

Lo

62-rocny opatrovatel s praxou = — HUMENNE
hlada préacu ako opatrovatel, ' 15 %= obchodny dom Jednota
pripadne drobné préce. © 0917 381 983 | 0915 856 447

KUPIM staré motorky JAWA,

unitermont@gmail.com
GARANTUJEME

evve

CZ, BABETTA, SIMSON + ND
© 0905 532 054 PONUKNITE |8

Ak ndjdete rovnaké okna lacnejSie,
rozdiel Vam vratime.

KUPIM STARY | XTI

NABYTOKainé | TERBSASdN 1
0907 148 965 B

0905 195 458 J{ Kvalita vyrobkov a dlhoroéné skisenosti = VASA SPOKOJNOST!

§ ZALUZIE o
interiérové, exterierové B wamg‘

= ROLETKY 3

latkové, den-noc,

plastové, hlinikové

= SIETE PROTI

HMYZU Bezpl

pevné, otvaracie, azameranie
plissé, rolovacie Rychle dodanie

posuvny systém

=
GALERIA =socicinio.
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REKLAMA

do novin

0908 638 343 |-

3 kvalita
Overenakva’ : .
od S\ovenskych vyrobcov -
atné poradenstvo

BUKOVE [fg
ODREZRY KRATKE g :
0908 102 786 ’sj‘j @*gﬁ

S

@_ 0915 927 993
0940 707 621
GEEVVANE WV A0  MASTER GROUP s.r.0.

projekt www.mgroupsro.sk

| Navratnost 2-3 roky!!! | “OBNOV DOM”  1afitkame na tazko dostupné miesta. Kl IR ajvatsi viber v regiéne

* Kompletna dodavka a montaZ
VETARIE ST

» Zula z celého sveta
* Vftanie na jadro do 30m ¢ Zacerpanie

Gy
0902 176 186 - 0907 098 683

0915 514 526
TR studnibf.sk

www.kamenarstvoudavske.sk §

0918 078 274

Sutaz tyzdna s Tiposom

() Viac na dvojstrane vo vnutri (F[TIPOS
ZODPOVEDNE

Vase vyhry, nasa radost
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RIADKOVA INZERCIA / SLUZBY

Najéitanejsie regiondlne noviny

KUPIM staré motorky JAWA,
CZ, BABETTA, SIMSON + ND

ay = > T\
SUMNA
STRECHA
-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov
MICHAL

0908 337 893

( NATERY |
STRIECH

RI

+ PRIEMYSELNE BUDOVY *| BYTOVE JEDNOTKY > SKLADOVE PRIESTORY

dka ZDARMA

ETERNlTQVE a PLECHOVE J OPRAVA gglMiNov
(aj PLOCHE) strechy J{5 31 mobil:

WMENAODK\{A;(‘)’WCHHABOVL WIEED - (0940 954 513
g“g‘\mﬁm%sﬂuoﬁmbm 0949 765 61 3 E \Za prijatel'na cenu

PLECHOVA STRESNA KRYTINA

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

OPRAVY

$

37-0096

OPRAVIME POSKODENE
MIESTA, SKRIDLY, PLECHY,

ODKVAPY A KOMINY. Po precitani noviny

odhod'te do triedeného
odpadu /PAPIER/

STRIECH 0918263913
BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVE)

PRACUJEME VYHRADNE
NA ZAKLADE ZMLUVY

-= "'"h_-'_._'

A ETERNITOVE) STRECH

- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA i

- penetrdcia -BEZZALOHY ?,éﬁ:lvm = s
- vynikajiica - prvotriedny materidl ¥ ;oprﬁa kominu (@T1H
nepriepustnostvody zn. Index mineral design AT
- vzhlad skridle e 0950,266.604
- vysokd Zivotnost adlhorocné skiisenosti R
ZABEZPECUJEME REALIZACIU ;

SKRIDEOVYCH STRIECH R

>>> pa KLUC <<< Bituﬂexroznava@gmail.com

Mate pozemok bez infrastruktury?
Chcete tam rychlo byvat alebo na nom zarabat?
S Ecocapsule Box mozete uz o 3 mesiace!

Plne sebestacné (off-grid)

Modularne jednotky

Bez pripojenia na siete

Bez planovania a stavebného procesu
Okamite pripravené na poutitie po dodani

BOXXS /13,2 m* - OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m* - 0D 55 000 EUR*
BOX XL /37,5 m* - OD 79 900 EUR*

“CENY SUBEZDPH

0907 877 864

Sk

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV

www.ecocapsule.com

LEPSIA
PRACA

PERSONALNA AGENTURA

¢itajte N9

EFEKTIVNEJSIE

www.cujte.sk
>
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VECI, KTORE SA

(NE)ZMENILI

Ked sa zaznii
pouli¢né lampy...

Aj vase deti si uz vymod-
lili na Vianoce ¢i narodeni-
ny inteligentné hodinky,
ktoré okrem Casu meraji
tep, spanok aj pocet krokov,
pipajti, monitoruj, kontro-
luja? Ste cool...

Nam skor narodenym
stacili poulicné lampy.
A fungovali prekvapivo
spolahlivo. Nepocitali nam
kroky. Nemerali pulz. Ne-
posielali upozornenia. Len
sa vecer rozsvietilia my sme
vedeli, Ze je Cas ist domov.
Dovtedy sme jednoducho
boli vonku. Hrali sme fut-
bal na Skvare medzi pane-
lakmi, jazdili na bicykloch,
stavali bunkre, skéakali
gumu a nasi rodicia vlastne
ani nevedeli, kde sa tilame.

Ked sme spadli a odreli
si koleno, nikto neutekal
domov a nehladal vinnika.
Trochu sme ho oprasili,
mozno oplachli vodou
z najblizSej pumpy a dalej
sme sa prehanali po sidlis-
Kkach.

Ked sme vyhladli, ne-
bezali sme do ,mekaca“
¢i na burger, jeden strazil
a ostatni trhali jablka cez
plot susedovi. A ¢udyj sa

Zila bez ujmy na zdravi.

NaSe mamy nemali GPS
lokétor. Mali okno. Raz za
Cas z neho vystrcili hlavu
a zakriCali naSe meno tak
hlasno, ze ho pocula polo-
vica ulice. A fungovalo to
lepsie ako dne$né notifi-
Kkacie.

Dnes vieme o svojich
detoch takmer vSetko. Kde
s, kolko majit percent ba-
térie aj kedy boli naposledy
online. Len ob¢as nevieme,
preco im treba trikrét pripo-
menit, Ze mokry uterak ne-
patri na podlahu a Ze smeti
sa naozaj samé nevynesd.
Zmenilo sa vela. Len ten
hrejivy pocit, Ze doma na
nas ¢aka mama s vecerou,
sanikdy nezment...

PS. St tu letné prazd-
niny. MoZno je to dobra
prileZitost pripomendt si,
Ze tie najkrajsie detskeé spo-
mienky nevznikali na obra-
zovkach, ale vonku — medzi
kamaratmi, na bicykloch...
Skiisme detom dopriat to,
¢o sme kedysi mali aj my
— trochu volnosti, vela ka-
maratov a navrat domov,
ked sa rozsvietia pouli¢né

Qampy... » sz
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Biadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

» Kupim st. motorku, pio-
nier, babetu. 0905 253 009
»Kipim aj nefunkéné Ba-
betta, Simson. 0940232500
»KUPIM staré motorky JAWA,
(Z, BABETTA, SIMSON + ND.
tel.: 0905 532 054

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

»Kupim  motorovu pilu, aj
nefunkcnu aj staru dvojmuz-
nu 0905450533 »KUPIM VOJ.
VZDUCHOVKY-vz:35-47,PIS-
TOLE,PUSKY-PERKUS,FLOBERT.
0905450533

7 DETOM
8 DARUJEM

»62- rocny opatrovatel s
praxou hladd pracu ako
opatrovatel, pripadne drob-
né prace. tel.: 0917 381983

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Va8 inzerdt bude po skontrolovani
spoplatneny spatnou SMS, ktord
Vam vyuctuje Vas mobilny operé-
tor. Cena spatnej SMS je 1€ pri texte
do 50 znakov, 2€ pri texte do 100
znakov a 3€ pri texte s diZkou nad
100 znakov. Sluzbu platbamobilom.
sk technicky zabezpeCuje ELET sro.
Komertné inzerdty, pozvanky na
akde, ponuky zamestnania a
reality v riadkovej inzercii neuve-
rejiujeme. V pripade zaujmu o
zvergjnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.

Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domacnost, nabytok
4-Domazahrada

5 - Zverinec, drobnochov

6 - Hobby a Sport

7-Detom

8 - Darujem

9 - Zoznamenie

0 - Rozne

SMS je mozné podat aj v dalsich
regiénoch, v ktorych vychadzaju
noviny siete REGIONPRESS. V ta-
kom pripade nahradte pismena
,HU“ v texte Vasej SMS kédom no-
vin, ktory ndjdete v tirdzi.

Bezplatny tyZdennik

HUMENSKO

URANOVSKO-SNINSKO-MEDZILABORECKO

Najblizsie k lud'om

EV 6211/24

vydava spoloénost

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

Roénik Ill, rok 2026

Redakcia: Mierové 6508/107
HUMENNE

humensko@regionpress.sk

INZERCIA
Marianna Sovjakova 0907 895 864

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (26640 doméanosti
parny tyzden:

Humenné, Brekov, Jasenov, Kochanovee,
Topolovka, Medzilaborce, Snina, Cemer-
né, ranov nad Toplou

nepamny tyzderi:

Humenné, Brestov, Papin, Zavadka, Me-
dzilaborce, Dlhé nad Cirochou, Zemplin-
ske Hamre, Cemerné, Vranov nad Top-
(ou, Snina, Secovské Polianka, Sedliskd,
Slovenskd Kajfia, Tovamé, Zamutov

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

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zdpad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 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

T 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 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

N 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

L/



SLUZBY, POLITIKA

JREGIONPRESS

NAHLAS... *PALIVOVE DREVO®

.0 veciach verejnych 5. NhajlacnejSie v Sirokom okoli
Ndstroj pre efektivnu komunikdciu s obéanmi ;7). 1 -
.. vrde drevo BUK

esta
eSenid,

R g, - dizka 25 cm - 55 € / PRMS
- diika 33 cm - 45 € / PRMS
diikad0 cm - 45€ / PRMS
- diika 50 cm - 45 € / PRMS

9y e

Stvrtstranovy PR &lanok Polstranovy PR ¢lanok cn“a in mdan& I3 1Pn“s [uristumw mntnr ““n“ﬁ]

V roku 2026 sa na Slovensku uskutoc¢nia komunalne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pradcu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnt a vecnii komunikaciu tém
verejného Zivota v regionoch. Nejde o predvolebnt kampan. Ide

0 moznost vysvetlovat obcanom, comu sa venujete, aké problémy riesite
a aky dopad maju rozhodnutia na Zivot v meste alebo obci.

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obcanom
vo vasom regidne, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: humensko@regionpress.sk | 0907 895 864

KAMENARST VO

RODINMNA FIRMA SLOVENSKY VYROBC A

I7-ROCHA TRADICIA WL SHUSEMN| PRACOVNIC

CENY PLATNE DO

31.7.2026

3D vizualizacia

Hriabka krycej dosky - 4 cm
Hribka ndhrobnej tabule - 6 cm

SRTET

1 Wiers gy 0
S

=hile

v cene je zarhnuté: 'YPISANIE STRIEBROM ALEBO
PONUKA, LAMPAS, VAZA - NEREZ
# Kamenarstvo Fil'arsky Stropkov www.filarsky.sk i Slovensky vyrobca
B L
PKOV INIK TOVCE NNE SOV
0907 353 300 0902 919 401 0905 256 079 0902 274 717 0948 730 558




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 PreSovského 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. Hrac¢
podal dvojtipovu stavku bez hry Joker a zaplatil za fiu
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 z radu od 1 do 35. Aj tato hra sa
zrebuje trikrat tyzdenne.

Hoci pribehy velkych vyhier pravidelne pritahuju
pozornost verejnosti, odbornici pripominaju, Zze ucast
v Ciselnych lotéridch 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)
oIV

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

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

Spravnu odpoved vyplite EELE e ha stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

* 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

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

HU26-27 strana- 4
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! Zakazhraniahazardnych higLo
Hazardne hry predstavujé.rizi

Nadmerne hranie prinasas@'sebou mozné zdravotneé rizika® Vase vyhry nasa radost
¥ ¢ - ]

Viac info na www.tipos.sk

.;:”m mladsim ako18 r‘;k?\;q:' t';a T’pas

¥Vysokych finanenychistré “

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

[www.vsetkoalebonic.sk]
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Prirodné verzus umelé vodné plochy

Zasady bezpecného kapania

Cistota vody na kapaliskach a tieZ bez-
pecnost pri kiipani je pre nas a tieZ pre
nase ratolesti zo zdravotného hladiska
velmi ddleZita a rozhodne by sme tiito
skutocnost nemali podceniovat.

»Ktpanie vo vodnjch plochach a pobyt
na kipaliskach st urcené pre zdravych ludi
sneporusenou pokozkou. Ak je pokozka po-
Skodend, moze byt vstupnou cestou infek-
cie,“ hovoria odbornici z Uradu verejného
zdravotnictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informacie ochladom bezpecného kipania.

Radi Ing. Darko Babjak z Odboru hy-
gieny Zivotného prostredia UVZ SR:

Vseobecné zasady pri kiipani

¢ Navstevuijte oficialne prevadzkované ka-
paliskd a vodné plochy, ktorych kvalita je
monitorovana tradmi verejného zdravot-
nictva; pred ich navstevou sa informujte o
ich aktualnom stave.

o Nenechavajte deti bez dozoru dospelej
osoby.

¢ DodrZiavajte zasady spravania sa na ki-
paliskach, pokyny prevadzkovatelov i vi-
strazné upozornenia v blizkosti prirodnych
vodnych ploch.

¢ Po kazdom kiipani sa dokladne osprchuj-
te, vyperte plavky a prezlecte sa do suchého
oblecenia.

Zasady kaipania sa

na prirodnych vodnych plochach

¢ Nevstupujte do neznamej stojatej ¢i tecticej
vody.

¢ Do hlbokej vody by sa mali odvazit iba
zdatni plavci a ani ti nikdy nie jednotlivo,
neprecefiujte svoje schopnosti a sily.

¢ Vstupuijte do vody postupne, vyhjbaijte sa
prudkému ochladeniu organizmu.

¢ Nevstupuijte do vody, ktora na zaklade sen-
zorickych vlastnosti (farba, zakal, priehlad-
nost, zapach) posobi odpudivo.

¢ Nevstupujte do zelenej vody s premno-
Zenymi riasami a sinicami a nedovolte ani
detom ¢i zvieratdm hrat sa s vysuSenym
vodnym kvetom, ktory vznikd po pokle-
se hladin v zatokach a na brehu vodnyjch
ploch.

¢ Nevstupujte do vody, v ktorej je nahroma-
deny odpad.

¢ Nekdipte sa vo vodach, kde sa zhromazdu-
je vodné vtactvo a v okoli ktorych ste nasli
uhynuté vtaky alebo iné zvierata.

Zasady kaipania sa

na umelych kapaliskach

e Pred kazdym vstupom do vody sa
osprchuijte a prejdite brodiskom.

¢ Pouzivajte WC a dodrZiavajte zasady osob-
nej hygieny.

¢ ReSpektujte vistrazné oznacenia pri ba-
zéne.

Tlustracné foto.

zdroj foto pexels pixabay

e Neskacte do vody tam, kde je to zakaza-
né, mozete ublizit nielen sebe, ale aj inym
ludom.

¢ Pred vstupom do bazéna si vSimnite farbu
vody, zakal ¢i zapach, respektive plavajiice
necistoty na hladine.

¢ Nekfipte sa vo vode, ak pachne po moci
alebo vyrazne po chlore, ak st na stendch
bazéna slizovité povlaky, alebo ak s steny
a dno bazéna poskodené.

Ako chranit zdravie najmensich

e Deti pred vstupom do bazéna osprchuite,
urobte to aj po ukonceni kiipania - vtedy je
vhodné pouzit klasické mydlo, ktoré zabez-
pedi odstranenie bakteridlnej mikrofléry z
koZe a zbavi ju zvyskov chloru.

¢ Do troch rokov dietata je potrebné mat v
bazénoch plavky s priliehavou gumickou
okolo bruska a stehien - kiipanie nahjch
deti nie je z hygienickych dévodov vhodné.

¢ Tych najmensich pocas pobytu vo vode
stale upozoriiujte na pouZivanie toalety, v
zapale hry mézu na to zabudndt.

¢ Upozortiujte deti na zdkaz pitia vody z
bazéna, veku primeranym spdsobom im
vysvetlite, preco to robit nemajt.

o U deti Specialne dbajte na hygienu rak,
najmd ti najmensi si ich vkladaja do Gst, ¢im
sa lahsie §iri infekcia.

¢ Nedovolte detom, aby vstupovali do vody,
ak sa necitia byt vdobrom zdravotnom stave
alebo majti porusenii pokozku.

,»Deti pri pobyte vo vode a v zapale hry
robia hluk. Prosim, spozornite a okamzite
skontrolujte situaciu v pripade, Ze nastalo
ticho, pretoZe v tomto pripade ide o neStan-
dardnd situaciu. Dieta sa mohlo nechtiac
na dlhsi ¢as potopit a mdze mu ist o Zivot,”
upozoriiuje doktorka Tatiana Cervefiova,
hlavny hygienik SR.

»ren

Tukapp pre seniorov

Vedomostami nabita aplikacia

Cielom druhého MIRRI SR hackathonu s ndzvom Seniori v digi-
talnom svete, ktory bol financovany z Planu obnovy a odolnosti
SR, bolo najst spésob ako motivovat seniorov k pouzivaniu di-
gitalnych zariadeni, zvysit ich digitalnu gramotnost a pomahat
im orientovat sa lepSie v digitadlnom svete.

Vitazny tim navrhol prototyp aplikacie na vzdelavanie seniorov
a znevyhodnenych os6b v digitalnych zru¢nostiach hravou for-
mou - a tak vznikla aplikacia pre seniorov Tukapp.

TukApp sprostredkovava priblizne 100 tém z réznych kategérii
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 zruénosti. Od ucenia sa zakladnych funkcii na
tablete a prace s internetovym prehliadacom az po bezpec-
nostné tipy a triky. M6Zete ju pouzivat aj na cestach — nutné je
mat pripojenie na internet.

Financované

* ra A .

2 Eurépskou uniou
NextGenerationEU

* X %

PLAN [OBNOVY

TukApp vsak 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 technoldgii a internetu.
Aplikacia pomaha seniorom rozsirit ich digitalnu gramotnost,
¢o im umoziuje komunikovat s rodinou a priatelmi cez soci-
alne siete, pristupovat k informaciam online, nakupovat a mat
pristup k zabave a kultdrnym aktivitam.

D-l
/I
Bezplatne zaregistrovat TUKAPP
a pouzivat aplikaciu mozete

na https://tuka i

Projekt Digitalni seniori a aplikacia TukApp su
financované z Planu obnovy a odolnosti SR.

D

DIGITALNI
SENIORI

MINISTERSTVO
INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE| REPUBLIKY
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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 novymi dob-
rodruzstvami? Skor ako tak urobi-
te, nezabudnite si vSetko poriadne
premysliet a nachystat. NielenZe
sa tak mdzZete vyhniit moznym taz-
kostiam, ale si aj lepsie cely vylet
vychutnat. Pomodct vam pritom
moZu odporicania odbornikov.

Zakladom ochrany zdravia pocas
turistiky je predovSetkiym doékladna
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 socialnej sieti
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) a zaroveii radia
nasledovné:

Na ¢o mysliet

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

Idealne je vyrazit na taru v skupine,
nie osamote.

Chrérite sa pred slnkom.

Cast krku a u$i. Ochranny krém je pri
turistike, vratane horského prostre-
dia, nevyhnutny. Na ochranu pred sl-
neénym Zziarenim pouzivajte priprav-
ky s vysokym ochrannym faktorom
(SPF 50+), ktoré naneste na vsetky
slnku vystavené cCasti pokozky, naj-
ma na oblast tvare, vratane krku, usi
a zatylku. Nezabudajte ani na pery —
pouZite balzam s UV filtrom, pretoZe
pery maji nizku schopnost vytvarat
vlastnti ochranu a st velmi citlivé na
slnecné Ziarenie.

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

Zrak chrante slnecnymi okuliarmi
s UV filtrom. Pri vybere sa uistite, ze
skla obsahuja UVA a UVB filtre. Oku-
liare by mali byt dostatocne velké a
priliehavé, aby chranili aj pred od-
razenymi 1a¢mi napriklad od skal ¢i
vody.

Voda

Pribalte si ¢istd, pripadne mineral-
nu vodu. Nespoliehajte sa na horské
pramene alebo studnicky pri turis-

zdroj foto marcinjozwiak pixabay

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

Nezabtudajte na ochranu pred klies-
tami. Majte na pamiti, Ze klieSte st
rozsirené aj v oblastiach, kde sa dosial
vyskytovali zriedka, preto stt vhodné
dlhé nohavice, ktoré si mozete 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 vhodni pokryvku hla-
vy. Dbajte na to, aby tienila aj zadnt

tickjch chodnikoch. Pamitajte, Ze aj
voda, ktora je priezracna, bez zakalu,
zapachu a ma ,,dobrd chut“, nemusi
byt zdravotne bezpec¢na. Vodou z ne-
znameho zdroja sa mo6zZu $irit predo-
vSetkym pdvodcovia Crevnych nakaz.
Ochorenia sa mdZu 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 neodporacame.

Jedlo

Mnozstvo jedla prispdsobte dlZke
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 vynakladand fyzickt nAmahu

Tustracné foto.

2 B ‘
zdroj foto Sorbyphoto pixabay

bielkoviny a komplexné sacharidy —
napriklad celozrnny chlieb, tuniak vo
vlastnej Stave, suSené méso. 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 urcite
az po dokladnom umyti pitnou vo-
dou. Ani na tento Gcel nevyuZivajte
vodu, ktord nie je oznaCena ako pit-
na. Neumyté lesné plody mézu mat
na svojom povrchu napriklad vajicka
pasomnice lisCej, ktoré mozu sposobit
neprijemné ochorenie - echinokokézu.
Inkubacény ¢as, 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 mézu vyvinit aj v inom
organe, vratane plic, obliCiek, sle-
ziny, nervového tkaniva. V skorych
Stadiach infekcie s Casto jedinymi
prejavmi bolesti brucha a obStrukcia
Zl¢ovych ciest.

Lekdrnicka

Do lekarnic¢ky s prvou pomocou si
pribalte aj lieky, ktoré beZne uZivate.
Nezabudnite ani na opalovaci krém s
vysokym SPF, najma 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

Pribalte si ¢ist{, pripadne mineralnu vodu.

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 biirkou
Pocas vyletov do prirody nas méze
zastihnt aj barka. Aj v tomto pripade
pontikajii odbornici z UVZ SR zopar
rad, ako sa pred fiou chranit:
e V pripade vyletov do prirody zvazte
pocasie v aktualny den, neprecenujte
svoje fyzické schopnosti.
e Pocas burky sa nezdrZiavajte na
otvorenom priestranstve, vo vode,
ani pri otvorenych lokalitich vodnych
ploch a v ich blizkom okoli.
¢ Vzdialte sa od vysokych stromov,
stoziarov, plotov ¢i zabradli.
¢ Snazte sa preckat barku v suchom
interiéri.
¢ Zamedzte kontaktu s vodiviymi pred-
metmi - kovové predmety, dazdnik ¢i
turistické palice dajte Co najdalej od
seba.
skupina ludi, snazte sa rozptylit na
vzdialenost asporni troch metrov.
¢ Pri Gistupe pred btirkou sa snazte ro-
bit mensie kroky a ruky drzte pri tele,
aby ste minimalizovali riziko krokové-
ho napatia.
Informadcie poskytol
UVZSR
»ren

zdroj foto RitaE pixabay
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INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONST}UKCIE svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

Vas domov, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stolickové vyfahy od Stannah vam déijé slobodu uZivaf si

: ¥ SMEVELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
R g MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV o . .
- Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.
HLINIK, DREVO

€I NEREZ?

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.
ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Q 0800 162 162 wwwstannah.sk

91-0002

EXOLOGICKE CISTENIE FASAD

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg

Revo,ac,.a vo svete na vsetky casti tela v jedinom stroji
fitness doraz’.la Futuristicky dizajn s minimalnym
na SlovenSkO ndrokom na priestor

Cvicenia si mdzete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

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

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

e, hamb..f:madu sk +471 005148 393 ) info@bombafasada.ck

68-001

VSESTRANNE
| VYULZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU

|| REHABILITACIA

& SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

Ohawsted Aﬁ e

Dovolenkuijte
1,,nepracujtci déchodca” na 6 dni/5 noci

$0S STRESNE PRACE

Tesar, klampiar, pokryvaé

5x ubytovanie
5x plna penzia
1x celodenny zajazd S
+ zaujimavé bonusy

Pokryvacské prace
13.7.-17.7. 24.8. Nové stre3né konstrukcle ‘ 3 ’lo |NFORMACIE:
Thae 26 ?Z';::‘(’I‘; plochych striech ﬁ\‘\ "}3 895 865
3.8.-8.8. 7.9.-1
10.8.-15.8. 14.9.- Klampiarske prace \\“““ “3 IMEDEI? SPORT +421 907
17.8.-22.8. 21.9.-26.9. Zateplenie . mbodysport.sk
www.imbodysport.sk info@i

R 1 1942
wwwormozervacie: 0918 591942 rensk Obhliadka a cenova nonuka ZDARMA

Penzién*** Oer'al\'/sské horaren, Oravsk)'/e Kontakt +421 918 081 699

Podzémok 396, lokalita Hrustin Zabava

37-0110
91-0077
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