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DARCEKOVÉ KO�E A BALENIA

NEALKOHOLICKÉ NÁPOJE

VÝBEROVÁ KÁVA A SYPANÉ CAJE

COKOLÁDY A BONBONIÉRY

CIGARY

250+ DESTILÁTOV    160+ VÍN     REMESELNÉ PIVÁ250+ DESTILÁTOV    160+ VÍN     REMESELNÉ PIVÁ

ˇ

ˇ
ˇ

BERNOLÁKOVÁ 2, LEVICE Liker Shop liker_shop_lv
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0907 369 497 - CENY DOHODOU

ZATEPLENIE BUDOV
REKONŠTRUKCIE BYTOV

BYTOVÉ JADRÁ
MUROVANÉ PLOTY
ZÁMKOVÁ DLAŽBA

DLAŽBY     OBKLADY
KÚPELNE NA KĽÚČ

OMIETKY     STIERKY
BÚRACIE PRÁCE
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RýchlyÊservis
poctivá montáž

Montáž a servis
interiérových
žalúzií
nové sieťky s rámom
výmena sieťoviny

0910Ê546Ê570
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• ZÁMKOVÁ DLAŽBA
ZATEPĽOVANIE DOMOV

MUROVANÉ PLOTY
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mládky,
morky
brojlerové
kuriatka

www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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 0911 939 149

0948 255 662

PRIAMO NA MIESTE
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Hodinový manžel, údržba domácností a záhrad,
rekonštrukcie RD a bytov, maľovanie, letiskové prepravy

BorisÊÊÊ0940Ê125Ê226
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Viac na dvojstrane vo vnútri
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INZERCIA
Blažena Valkovičová   0905 422 015

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

párny týždeň: Levice, Demandice, 
Horné Semerovce, Horné Turovce, Hro-
novce, Vozokany nad Hronom, Jur nad 
Hronom, Kalná nad Hronom, Krškany, 
Lok, Plášťovce, Pohronský Ruskov, 
Malinovec, Santovka, Šahy, Šarovce, 
Tekovské Lužany, Lipník, Tlmače, Veľké 
Turovce, Veľký Ďur, Želiezovce 

nepárny týždeň: Levice, Bátovce, 
Čajkov, Čaka, Devičany, Farná, Hronské 
Kľačany, Hronské Kosihy, Kozárovce, 
Malé Kozmálovce, Nový Tekov, Puka-
nec, Rybník, Šahy, Lipník, Tlmače, Veľké 
Kozmálovce, Veľké Ludince, Želiezovce, 
Žemberovce 

levicko@regionpress.sk

Redakcia: Mlynská 2238
LEVICE

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

DISTRIBÚCIA (30.580 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6233/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

Čakajú nás horúce letné dni a to 
nás priam láka kamsi k vode. Dô-
ležité však je, poznať kvalitu vody, 
do ktorej chceme vkročiť. Výbor-
ným pomocníkom nám môžu byť 
interaktívne mapy s informáciami 
o kvalite vody na kúpanie na prí-
rodných vodných plochách, prí-
rodných a umelých kúpaliskách 
z dielne Úradu verejného zdravot-
níctva SR (ÚVZ SR). Nájdete ich na 
www.uvzsr.sk.

            
Cez interaktívne mapy môžu záu-

jemcovia zistiť základnú informáciu 
už pri pohľade na ikonu vybranej prí-
rodnej vodnej plochy či kúpaliska, 
no mapy obsahujú aj viac podrobnos-
tí. „Farba ikony vyjadruje určitú ka-
tegóriu kvality vody na kúpanie, do 
ktorej bola vodná plocha zaradená 
na základe ostatných dostupných vý-
sledkov analýz. Jednotlivé kategórie 
reprezentujú určitú úroveň kvality 
vody na kúpanie, pričom zohľadňujú 
aj možné zdravotné riziká. Zároveň 
sú pre kategórie so zníženou kvalitou 
vody na kúpanie dostupné zdravotné 
odporúčania,“ objasňujú odborníci  
z Odboru hygieny životného prostre-
dia a zdravia ÚVZ SR.

Hodnotenie zohľadňuje
 výsledky analýz

Hodnotenie zohľadňuje výsledky 
posledných štandardných analýz 

kvality vody na kúpanie, ktoré zrea-
lizovali regionálne úrady verejného 
zdravotníctva a výsledky obvyklých, 
pravidelných analýz kvality vody na 
kúpanie vykonaných prevádzkova-
teľmi kúpalísk. Informácie obsahujú 
aj údaje o dátume posledného štan-
dardného odberu vzoriek. Údaje sú 
aktualizované každých 24 hodín.

Ďalšie informácie nájdete
na webe

Kúpacia sezóna o�ciálne trvá od 
15. júna do 15. septembra. V tomto 
období sú zároveň na webových síd-
lach úradov verejného zdravotníctva 
v pravidelných týždňových interva-
loch zverejňované aj ďalšie informá-
cie o stave prírodných vodných plôch 
a umelých kúpalísk a kvality vody   
na kúpanie.

Informácie o kvalite vody na kúpanie

Ilustračné foto.

zdroj foto egmuri pixabay

» ren
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 PRIJÍMAME OBJEDNÁVKY
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

11

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399
0905 355 145

farmafrajkovci@gmail.comfarmafrajkovci@gmail.com

PredajÊrastovejÊaÊznáškovejÊkŕmnejÊzmes i

(priÊgalante)

hydinárskaÊfarmaÊtopoLnica

031/781Ê15Ê63Ê•Êwww.hydinarskafarma.sk
HydinárskaÊfarmaÊTopoľnica

CENAÊDOPRAVY:Ê7,50€

CELOROČNÝ PREDAJ NOSNÍC
OD 8. TÝŽDŇA CENA PODĽA VEKU
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NOVINKA:
    BrojlerovÉ kurence
brojlerové kačice
a mulard káčery na výkrm
2-14 dňové brojlerové kačice
2-14 DŇové mulard Káčere
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Recyklácia a vyradenie 
vozidla z evidencie

Autorizovaný spracovateľ - Piec auto s.r.o.

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

0915 261 120

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

» Kúpim motocykle Jawa/
ČZ/Simson/Babetta/Pio-
nier/Stadion aj iné... 0949 
371 361

»  Kúpim auto do roku 1995. 
Tel. 0950 844 677

» KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

» KÚPIM STAROŽITNOSTI STA-
RÉ VECI KROJE 0918439124
» VÝKUP STAROŽITNOSTÍ 
0917048113

»  cca 50 LP operná a ko-
morná hudba 0908 564 
239

» Seriozny muž hľadá pria-
teľku nad 65r. 0903404189

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

4 DOM A ZÁHRADA

6 HOBBY A ŠPORT

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

»  Predám 2 kolovra�  50€/
ks, k tomu darujem moták 
a benku,v ruksaku s chrá-
ničmi aj s prilbou nové det-
ské kolieskové korčule  31-
34 nastaviteľné,fritézu olej, 
retro chrbtový kôš, orig.3m 
plyš.behúň, 4ks hokerlíky 
30x30x30, demižón 25 l 
opletený 0903 400 138

0 RÔZNE
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0902 266 147

STAVEBNÉ 
A TESÁRSKE PRÁCE

ZATEPĽOVANIE, REKONŠTRUKCIE, 
ELEKTROINŠTALÁCIE, JADRÁ,

 OMIETKY, POTERY,  MAĽOVKY, 
ZÁMKOVÁ, PLOTY, KOVOVÝROBA, 

NÁTERY, KOMÍNY, RÍNY

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

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

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

Váš inzerát bude po skontrolovaní 
spoplatnený spätnou SMS, ktorú 
Vám vyúčtuje Váš mobilný operá-
tor. Cena spätnej SMS je 1€ pri texte 
do 50 znakov, 2€ pri texte do 100 
znakov a 3€ pri texte s dĺžkou nad 
100 znakov. Službu platbamobilom.
sk technicky zabezpečuje ELET s.r.o.
Komerčné inzerá� , pozvánky na 
akcie, ponuky zamestnania a 
reali�  v riadkovej inzercii neuve-
rejňujeme. V prípade záujmu o 
zverejnenie tohto � pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.

Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

SMS je možné podať aj v ďalších 
regiónoch, v ktorých vychádzajú 
noviny siete REGIONPRESS. V ta-
kom prípade nahraďte písmena 
„LV“ v texte Vašej SMS kódom no-
vín, ktorý nájdete v tiráži.
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | SME MAĎARSKÁ FIRMA

OPRAVÍME POŠKODENÉ 
MIESTA, ŠKRIDLY, PLECHY, 

ODKVAPY A KOMÍNY.
OPRAVY
STRIECH 0918 263 913
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SBS
LAMA SK
prijme bezpečnostného
pracovníka na obchodnú
prevádzku v

POS nutný! Nástup ihneď.

0948 356 675

Želiezovciach
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5 € / hod. netto
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Andrej
Takács
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STAVEBNÉ A TESÁRSKE PRÁCE
ZATEPLENIE BYTOV A DOMOV, KOMPLETNÉ REKONäTRUKCIE

Ć"£x¬ö" Cz!Ĉ<!Ƞ <ýÜ¬öJ v!CÎ"Ƞ
xâËI}¤I ¤! x}â?Ƞ ¬<xz!Cý ! Cz!Ĉ<ýȠ

OMIETKY (hladká stierka, pucovka, ökrábaná)

STRECHY, ALTÁNKY, PERGOLY, KRYTÉ STÁTIA
CENY DOHODOU - MATERIÁL LACNO - 10 ROKOV ZÁRUKA NA PRÁCU

Cenová ponuka a obhliadka práce ZDARMA

0944 224 900
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0911 72 05 10

stavebné práce
rekonštrukcie bytov

zatepľovanie 
búracie a výkopové práce

omietky, stierky
zámková dlažba

odizolovanie základov 
izolovanie coklov

s drenážnou rúrou
hrubé vysprávky

CENY DOHODOU
Zabezpečenie materiálu, odvoz sute
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•  kompletné pohrebné a kremačné

 služby v jednom objekte

•  predaj rakiev

•  úprava zosnulých

•  vlastná obradná sála

24 hodinov§ sluģba
prevoz zosnulých 

 www.krematoriumlevice.sk.  0904 401 426
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urna je na druhĨ deŔ,
v pr²pade poģiadavky

na poļkanie po rozl¼ļke

•  živé kvety

•  nový urnový háj
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PLASTOVÉ A HLINÍKOVÉ OKNÁ,
DVERE A GARÁŽOVÉ BRÁNY
BEZPEĭNOSTNè DVERE SOFIA A SECURIDO
SALAMANDER, SCHUCO, REHAU, GEALAN, ALUPLAST

 k objednaným oknám bezpečnostné kľučky Hoppe ZDARMA
6-komorový profil za cenu 5 komorového

- parapety, žalúzie a siete za akciové ceny
-  vonkajšie rolety a vonkajšie žalúzie
- demontáž - montáž - likvidácia odpadu
- okná na novostavby za extra výhodné ceny
Levice, Námestie Šoltésovej 9 , budova Santal

info@oknook.sk - 0911 887 751

20 rokov na trhu

5 rokov záruka

NAJLEPŠIE

CENY
V OKRESE
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 ï www.prm«kominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15Ä/bm

ï PRESTAVBY 

   NADSTREäNÝCH

   ŕASTÍ KOMÍNOV

ï ZATEPŮOVANIE

? QGCƀKOVANIE

   KOMÍNOV

5
9
-0
0
4
3

5
9
-1
2
7

KAMENÁRSTVO K&K

Levice, Vojenská 2, 1. poschodie

FRANTIŠEK KRAKO
- vyhotovenie pomníkov
- sekanie a zlátenie písmen
- betónovanie základov
- čistenie a opravy hrobov
- krby, parapety, pracovné dosky
   z prírodného kameňa

PO - PI 8:00 - 16:00

`ĉĲ× ÀħĢĉ ÖĝĢÖ ĲĺæĉÒĂÖõĝéÖ
,Öľ ĨėĉøĉĲɜ ,Öľ ĔĉĔûÀĢøĉĲɜ ,Öľ ěĢÀėĉěĢëɜ

ɒ tÖĔėÖľÖĂĢÀĢëĲĂĹ ĔėëøûÀÒ Ō ĂÀĂÌĉĲÀĂéÀ ĔėÖ zøĉÒÀ WÀāéĖ Ĳ ÀøÌéĉĲÖõ ÌÖĂÖ 
ȭȴ ȯȰȬ ʒ ĲėÁĢÀĂÖ 3qGɗ Ĕėé Ō ĸĂÖõ ĨėĉøĉĲÖõ ěÀÒľËÖ Ȭ ʵ Ĕɜ Àɜɗ ËÖľ ěĔėÀɱ
ÌĉĲÀĢÖýěø×æĉ ĔĉĔûÀĢøħɗ Ĕėé ĲĺĝøÖ ĔĉěøĹĢĂħĢ×æĉ ĨĲÖėħ ȭȮ ȴȯȴ ʒ ÀɾĔėé 
ȯȬ ʵ ÀøĉĂĢÁÌéé õÖ āÖěÀÎĂÁ ěĔûÁĢøÀ ȰȯȭɗȰȮ ʒɜ _ÖěÀÎĂÁ ěĔûÁĢøÀ ľÀæĘąÀ 
ĔĉĲéĂĂ× ľāûħĲĂ× ĔĉéěĢÖĂéÖ À æÀĲÀėéõĂ× ĔĉéěĢÖĂéÖɜ tĉÎĂÁ ĔÖėÌÖĂĢħÁûĂÀ 
āéÖėÀ ĂÁøûÀÒĉĲ ɫtq_`ɬ ĲėÁĢÀĂÖ ĔĉéěĢÖĂéÀ õÖ ȭȬɗȯȳ ʵɜ -ÖûøĉĲÁ ěħāÀ 
ĂÀ ĨæėÀÒħ õÖ Ȯȭ ȬȯȯɗȭȮ ʒɜ 3ĉËÀ ěĔûÀĢĂĉěĢé ĨĲÖėħ õÖ ȯȲ āÖěéÀÌĉĲ À Ĕĉɱ
ÎÖĢ ěĔûÁĢĉø õÖ ȯȲɜ ¥ĲÖÒÖĂ× ěħāĹ ěĨ ě 3qGɜ AéĂÀĂÌĉĲÀĂéÖ ľÀËÖľĔÖÎħõÖ 
ěĔĉûĉÎĂĉěĤ qĉėěÌæÖ AéĂÀĂÌÖ xûĉĲÀøéÀ ěɜ ėɜ ĉɜɗ ĔĉéěĢÖĂéÖ ľÀËÖľĔÖÎħõÖ ěĔĉɱ
ûĉÎĂĉěĤ qĉėěÌæÖ ,ėĉøÖė xûĉĲÀøéÀɗ ěɜėɜĉɜ WĉāËéĂĉĲÀĂÁ ěĔĉĢėÖËÀ ÀɾÖāéěéÖ 
-fȮ ÀħĢĉāĉËéûĉĲ zøĉÒÀ WÀāéĖ ĔĉÒýÀ ÌĹøûħ ±Y qɖ ȱɗȯ ɰ ȲɗȬɾûɢȭȬȬ øāɗ 
ȭȮȬ ɰ ȭȯȱ áɢøāɜ ¥ĲÖÒÖĂ× éĂàĉėāÁÌéÖ À àĉĢĉáėÀŌ Ö āÀõĨ ûÖĂ éĂàĉėāÀɱ
ĢëĲĂĉɱéûħěĢėÀÎĂĺ ÌæÀėÀøĢÖėɜ qĉÒėĉËĂĉěĢé ĉ ĔĉĂħøÖɗ øĉĂÖÎĂĺÌæ ÌÖĂÁÌæɗ 
ĝĔÖÌéŌ øÁÌéé ĲÁā ĔĉěøĹĢĂÖ ÀħĢĉėéľĉĲÀĂĺ ĔėÖÒÀõÌÀ ľĂÀÎøĹ zøĉÒÀɜ

Autocentrum CYDA, s.r.o.

Kalnická cesta 1, 934 01 Levice

www.cyda.sk
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0903 921 710 
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Ako sa vychystať na turistiku
Chystáte sa obuť si turistické topán-
ky a vydať sa do hôr za novými dob-
rodružstvami? Skôr ako tak urobí-
te, nezabudnite si všetko poriadne 
premyslieť a nachystať. Nielenže 
sa tak môžete vyhnúť možným ťaž-
kostiam, ale si aj lepšie celý výlet 
vychutnať. Pomôcť vám pritom 
môžu odporúčania odborníkov.

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

Na čo myslieť
 Nezabudnite si overiť predpoveď 

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

 Ideálne je vyraziť na túru v skupine, 
nie osamote.

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

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

Obsah batoha
 Ochrana pred slnkom

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

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

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

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

 Voda
Pribaľte si čistú, prípadne minerál-

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

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

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

Jedlo
Množstvo jedla prispôsobte dĺžke 

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

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

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

Lekárnička
Do lekárničky s prvou pomocou si 

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

Mobilný telefón
Nainštalujte si aplikácie záchran-

ných služieb, ale majte na pamäti, že 

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

Ochráňte sa pred búrkou
Počas výletov do prírody nás môže 

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