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www.mikanal.sk
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OPRAVY A SERVIS NATERY

« plastovych a hlinikovych STRIECH
g:llg:iia g::ir;aroti hmyzu OPRAVA Ié(_)l.ldiNOV m

° mobil: KUPIM STARY

° t | |
moner i 0940 954 513|: | NABYTOK a iné
0905 308 280 ' J¢ (Za prijaterna cenu): _ G

za NAJLEPSIU CENU !t KUPIM byt v Michalovciach, Wi Vypratavanie

STUDNER 1..hisove. Platba v hotovosti. e n:ﬁnutelnmU

0907 148 965 F
0905 195 458 g

KOSENIE travy a rezanie krovia L ACN? V?KOP |
: : : ZLAVNENA CENA
krovinorezom. Michalovce a okolie STUDNI pre dachodcov! IMPREGNACIA A DOPRAVA ZDARMA

Tel.: 0904 408 962 0915 877 159

© 0915 887 596 PoONUKNITE  [( | 0908 638 343

87-0117

7-0100

v PRED o Ayl
- -

-

LIKVIDACIA AZBESTOVYCH STRIECH lf PREDAM CHATU s pozemkom & e '
v Leeis. i, 0944 923 476, info@leeis sk \ e e HO™A B os11 995,087 0949 651250 [

Sutaz tyzdna s Tiposom

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

Vase vyhry, nasa radost
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Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (31260 domécnosti)
any tyzderi:

Michalovce, Mocarany, Topolany, Vibo-
vec, Budkovee, Cicarovce, Dubravka, Jov-
53, KaluZa, Klokocov, Krdsnovee, Kusin,
Lastomir, Nacina Ves, Palin, Pozdisovce,
Rakovec nad Ondavou, Sliepkovee,
Strazske, Sedovee, Thoviste, Tnava pri
Labord, Zemplinska Sirokd, Sobrance,
TrebiSov, Cejkov, Hriadky, Zemplinske
Hradiste

neparny tyZder:

Michalovce, Lozin, LUcky, Petrovce nad
Laborcom, Staré, Velké Kapudany, Vin-
né, ZaluZice, Z&vadka, Sobrance, Velké
Revidtia, TrehiSov, Kralovsky Chlmec

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

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

Zapadné Slovensko

BV 97240 BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zipad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

IV 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 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
T 49930 TRNAVSKO

IM 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
L 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR

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

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-T-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-50
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

MEDZI NEBOM

ATELOM

Preco nas
po hadke boli
zaladok?

Poznate to. Pohadate
sa s partnerom, kolegom,
navonok ste pokojni. Ne-
hadzete taniere, nebd-
chate dverami a nikomu
sa nevyhraZate odcho-
dom do Tibetu. Dokonca
si poviete, Ze vam je to
jedno. LenZe vas Zald-
dok mad na vec dplne
iny nazor. Zrazu nemate
chut jest. V bruchu citi-
te kameri, Zalidok sa
stiahne ako peiazenka
tri dni pred vyplatou
a vecCer sa prehadzuje-
te v posteli ako rezne
na panvici. Nasi stari
rodi¢ia mali pre takyto
stav jednoduché vysvet-
lenie: ,LeZi ti to v Za-
ladku.“ A mali pravdu.
Mozog a traviaci trakt
st prepojené ovela viac,
nezsimyslime. Odborne
sa tomu hovori os mo-
zog — Crevo. Emocie sa
do travenia premietajil
rychlejsie, nez stihneme
povedat posledné slovo
v hadke. Ked sa nahne-
vame ¢i dostaneme do
stresu, mozog vyplavi
adrenalin a kortizol.
Telo sa okamzite prepne
do reZimu ,,bojuj alebo
ute¢“. Problém je, Ze pri
konflikte s manZelom
nemdZete ani utiect do
lesa, ani ho nahanat po
dvore s hrablami. A tak
organizmus urobi to, ¢o
povazuje za rozumné.
Na chvilu vypne trave-
nie. Zaltidok pracuje po-
malSie, jedlo v fiom zo-
stava dlhsie a ¢lovek ma
skutocny fyzicky pocit
taZoby. Presne ten, kto-
ry nasi predkovia opi-
sali vetou, Ze nam nieco
leZi v zaladku. Tymto sa
to vSak nekon¢i. Stres
zéroven podporuje tvor-
bu Zaltido¢nej kyseliny.
Vysledkom moze byt
pélenie zahy, kice, tlak
v zalidku alebo pocit
na vracanie. Mozog teda
dokaze predstierat, Ze
je vsetko v poriadku,
Zalidok nie. A moZno
prave preto veta ,,lezi
ti to v Zaladku® patri
medzi najpresnejSie
zdravotné diagndzy,
aké kedy vymysleli
nase staré mamy.

.

k
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0917 5636 12| 0911 60 20 40

Biadkpvé
inzercia

1AUTO-MOTO

» Kupim st. motorku, pio-
nier, babetu. 0905 253 009
»Kipim aj nefunkéné Ba-
betta, Simson. 0940232500
»KUPIM staré motorky JAWA,
(7, BABETTA, SIMSON + ND.
tel.: 0905532 054

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM

Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

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

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

V&S inzerdt bude po skontrolovani
spoplatneny spatnou SMS, ktort
Vam vyuctuje Vas mobilny operd-
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 platbamabilom.
sk technicky zabezpetuje ELET s.ro.
Komercné inzerdty, pozvanky na
akcie, ponuky zamestnania a
reality v riadkovej inzercii neuve-
rejfiujeme. V pripade zaujmu o
zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok

4-Dom azéhrada

5 - Zverinec, drobnochov

6 - Hobby a Sport

7-Detom

8 - Darujem

9 - Zozndmenie

0 - Rozne

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

BEZPECNOSTNE DVERE

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

MATNY

I_

Y

5K

LEPSIAPRACA

h 4

s

> 4

I

NAJDITE NOVYCH ZAMESTNANCOV EFEKTIVNE

ANTRACIT

AKCIA 520€

kovanie ZDARMA

vsetky dvere
SKLADOM

v ponuke 3j zameranie ZDARMA
hladké dvere v ponuke aj
aodtieri Wenge INTERIEROVE DVERE

www.ocelovedvere sk
ocelovedvere@ocelovedvere sk

Sidlisko Sekéov (smer Salgovnik) Podnikatelské centrum PYRAMIDA
Keratsinske nam. 1, prizemie, ¢. dveri 105/A, Otvorené: Po-Pia: 83°-17°°

AUTOSKLO Bt v
PCWER [l
VASE AUTOSKLO V MICHALOVCIACH.
RYCHLO, KVALITNE A BEZ STAROSTI.

® www.autosklozpower.sk
%0948 655 111
® mi@autosklozpower.sk

86-0102

Vyrocia a udalosti

skontila sa prva Tour de France, vitazom
sa stal Maurice Garin

19. jula 1903

CISTENI
HROBO

RENOVACIA
PISMA
i Pred
KC'A Pelzivamematerial nemeckej kvality
jednohrob  80¢€ req
dvojhrob 120¢ acia
malba pisma 1,50¢/: RSl S
g -
PREDAJ SVIETNIKOV A VAZ
0902 509 700

Predaj krycich dosiek, pomniky s napismi,

nahrobné fotky, tabulky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

f Vyrodia a udalosti

20. jiila 2007

v Hurbanove padol absolutny teplotny
rekord na Slovensku +40,3°C (14:58); v Du-
dinciach namerali +40°C (14:13), a tak p6-
vodny rekord z 18. jula 2007 nevydrZzal ani

2 dni

OBNOVAYSIHRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH,

* slovenska

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pévodnej krytiny
yzameranie > odborné poradenstvo = cenoua kalkulacia ZDARMA!!!

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

NON STOP - 09LL 720 932

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV :

MI26-28 strana- 2



SLUZBY, DOMACNOST, RELAX

www.stamiokna.sk
okna@stami-mi.sk
0917 054 584

ARTEL Nim. 0sloboditelov 2 (budova SATUR), Michalovee
RYCHLOSERVIS MOBILNYCH TELEFONOV

- vymena displeja, vstavanych batérif a iné
- vwykup a predaj mobilnych telefénov
- odblokovanie

o RN 0911 420 200
- batérie, kryty, nabijacky

)]

Po pretitani noviny
odhod'te do triedeného
odpadu /PAPIER/

ZAVOLAJTE
0907 895 864

A= UL e Rﬂg+ Commpoii ate
g r o . b T | Lo
BULH CGNE/POBREZIE}]
(~CESTA AUTOBUSOM f{ CEMA DOPRAVY: 200 EUR / TIP WA UBYTOVANIE: ODPOR)
o _,-""E""'—T- { [obajsmerny listok] { HOTEL *
g BALATON®**
"y T Mo 20 EUR{asfmoc
el 5 PRICHOD DO MICHALOVIEC:

i ! POLPENZIA e
),16,08:2026. THEOLER
[ 2 E n.i:.‘?_lfpa-f':l'nlii‘:51.'! r_x_‘nﬂﬁh_t.‘{dt' . N -

oty ey e o [
Dy L KONTAKTNA OS0BA: Mgr. Jozel Krupa
N AS Telefdnc 0949 412 779 @0 E-mai: krupa. jorel14BZgmail.com

my ODLHOD E MICHALOWIEC:
».\lﬁ 07.08.2026

0917240135

JARJOT F-(INTACTO

OTVOR TREZOR

Kazdy
den viac
V trezore!

NA PREVADZKE

V HOTELI DRUZBA
V MICHALOVCIACH

WWW.KAJOTPREVADZKY.SK | WWW.KAJOTINTACTO.SK

1E) HAZARDNE HRY PREDSTAVUJU RIZIKO FINANCNYCH STRAT A VZNIKU ZAVISLOSTI.

87-0029
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OTVORENE

@

Spitdlska I
4

S

Sobraneckd cesta

specialista na zahradu

NAVIGOVATDO *
PREDAJNE [E37m

2> 3
MICHALOVCE

SOBRANECKA CESTA 5, 07101

platnost akcie
15.-28.07. 2026

1N - \"_c,'é I& - \ =
o HECHT 5534 SWE

© silny a tichy motor 173 cm3
© zdber 51cm

© kolesa 8/m”

© kdé3601

ARKU PILKA

HECHT 99123

© kompatibilnd s ACCU programom 1278
© vratane moaozacej stpravy a krytu retaze

© rychlost retaze 5 m/s

© automatickd brzda UV Z ANTaOKUOMuUuiator

© 11cm diha lista perychionabijacka
Ll 'd.l'l'lll.l

"8
3%

u) alebo do vypredania zésob. - www.hecht.sk
ych 30 dni

MI26-28 strana- 4



Najblizsie k ludom

SLUZBY

ZLAVA 20 %

NA SKUTRE

VYPREDA

5 —

15. - 28. 07. 2026

alebo do vypredania zadsob

A ELEKTROKOLOBEZKY POVRCHOVE CERPADLO : PRIEMYSELNY VYSAVAC
HECHT 3080 : HECHT 83352
prikon 800 W : prikon 1400 W
maox. tlak 4 bar : saci vykon 18 kPa
max. vytlak 40m : objem néadrze 351
max. prietok 3200 I/h hadica 15 m
Gzitkova mozné pouzit

voda ako fukar

69,99€" 74.,99€"

59,99€

64,99¢€¢°

| - - : - N - - ~
POKOSOVAPILA : ZAPRAZNYVOZIK | INVERTOROVA ZVARACKA
HECHT 813 : HECHT 52184 \ auto hot-start HFCHT 1826 "
prikon 1400 W : rozmery korby 97x515x42.cm - vstupnd kapacita 6 kVA
priemer kotdca 210 mm : e, kolesd 10"x350-4 zvaraci prad 20-160 A
nataganie stola -45° [ 0° [ 450 : \\ max. zatazenie 250 kg : zvaracie napdtie 264V |
pokosové rezy 90°-45° : " hmotnost 23kg : priemer elektrod  1-4 mm

dofava ¥

. . 1801 &3
integrovany G— "o
laser _-d“

] * * *
: 74,99€" 89,99€" 94,99€°
............................ D L S E R S LU RR O

’ VRTACIEKLADIVO : BEZOLEJOVY KOMPRESOR MOTOROVY PLOTOSTRIH |
SDS MAX HECHT 1069 HECHT 20171 : HECHT 9245 |
prikon 1600 W ' prikon mkw laserom objem 254 cm?® |

otdacky bez zatazenia 660/min : max. saci vykon 159 I/min. : rezana lista max. @ strihu 22 mm

priklep 3800/min : max. tlak 8bar : celkové dizka listy 70 cm

hmotnost 73kg : s nadrz 61 : . . hmotnost 54 kg

v L :  otocna
ticha rukovdt
prevadzka =
* * * ‘ -
99,99€ 99,99€ 99,99 e
.......................... S T L T T L S T BT C IR
BENZINOVAKOSACKA : CHRBTOVYPOSTREKOVAC : BENZINOVY KROVINOREZ
HECHT 5408 : HECHT 433 : HECHT 150
~ \ objem 80cmd : objem 245cm?® : objem 51,7 cm?® ‘
o z&ber 4ecm - objem nddrze [SA zoberskotucom/strunou
! . vyska zdvihu  25-65 mm prietok <71[min 30/43cm
LS 3 kog 451 : | : hmotnost 10 ky
: R

4-takt

PLYNOVY GRIL :
HECHT FIREWOOD 3 :
130 x 56 x 106 cm :
62x4lcm :

105 kW :

rozmery grilu
rozmery rostu
celkovy vykon hordakov

liatinovy
rost

269,99€"
239 99€’

postrekovacia
trubical20cm

209,99 €"
L4

JEDNOFAZOVY GENERATOR :
HECHT GG 3300W §
223cm?
9/13A :
3800W :
nadrz 151 ;

zésuvky
112V DC,
2% 230V

motor
prad 12/230 v
max. el. vykon

sklapacie
madio

antivibraény
systém

’55 189,99€
AKUSTVORKOLKA |

HECHT 56150 HURON

accu 60V /20 Ah,1200W J

rozmery  145x102x96 cm |

max. zatazenie 120 kg (4
“max. rychlost 45 km/h

tazné
zariadenie

a dalSie produkty za skvelé ceny ndjdete v predajniach HECHT - Specialista na zahradu

05

13-0200

MI26-28 strana- 5
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Swipe Bet ?

u
P G | -

.‘V"‘
*
L
L N
| |

HRAJ
ZODPOVEDNE
Z3kaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [%] T’pDSIBET/

Hazardné hry predstavuju riziko vysokych finanénych strat.
Nadmerné hranie prinasa so sebou mozné zdravotné rizika.
Viac info na www.tipos.sk

MI26-28 strana-



Swajpni a pokracuj.

Novy sposob vyberu sportovych stavok prichadza na TIPOSBET

Mobilné aplikacie nas naucili prejavovat sympatie tak, ze staci potiahnut prstom dolava alebo
doprava. Rovnaky princip teraz prichadza aj do sveta Sportovych stavok. TIPOSBET predstavil
novu funkciu Swipe Bet, ktora prinasa zjednodusenie prehliadania vybranych Sportovych
udalosti.

Namiesto zdlhavého preklikdvania ponuky sa na obrazovke postupne zobrazuju predpripravené
zapasy. Zaujal vas niektory z nich? Potiahnite doprava a udalost sa prida na vas tiket. Nie je to
zapas podla vasho gusta? Potiahnutim dolava prejdete na dalSiu ponuku. Ovladanie je intuitivhe
a prispésobené prave na pouzivatela.

Swipe Bet stavia na jednoduchosti. Nie je potrebné prechadzat mnozstvo kateg6érii ¢i vyhladavat
jednotlivé zapasy. Vybrané Sportové udalosti sa vdam zobrazuju postupne a tak sa pouzivatel méze
rozhodnut, ¢i ho konkrétny zapas zaujima alebo nie.

Novinku najdete v mobilnom prostredi TIPOSBET a rozsiruje tak moznosti, ako si zostavit tiket. Ocenite
junajma ak sledujete Sport na cestach alebo ak chcete mat prehlad o aktualnej ponuke v prehladnej
forme.

TIPOSBET zaroven ponuka aj pestré bonusové ponuky. Ich aktualne podmienky su zverejnené na
webovej stranke spoloc¢nosti tipos.sk , preto je vhodné oboznamit sa s nimi eSte pred ich vyuzitim.

Sportové stavky su uréené vyluéne osobam starsim ako 18 rokov. Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

) Hrame o 3 balicky

XDF . ’ v
e . stieracich Zzrebov od TIPOSu

W oso™ kazdy v hodnote 35 €
S“\

Otazka tyzdna:

Kvalifikovalo sa Slovensko
na MS vo futbale 2026?

EDE T

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

Sutaz prebieha od piatku 10.7.2026 od 10:00 hod. do piatku 17.7.2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
* Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdacie a $tatut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

MI26-28 strana- 7
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Optimalna teplota v interiéri

Letné horiucavy a extrémne vysoké tep-
loty nas vedia poriadne potrapit. Aby
sme ich lahsie zvladli, je doleZité udrZia-
vat v interiéri optimalnu teplotu. Odbor-
nici z Uradu verejného zdravotnictva SR
poniikajii v tejto sivislosti na socialnej
sieti uZito¢né rady:

Odporiica sa udrziavat v interiéri teplotu
pod 32 °C pocas diia, v noci by izbova tep-
lota nemala prekrocit 24 °C. Regulacia tep-
loty je obzvlast dolezita v pritomnosti deti,
seniorov nad 65 rokov a chronicky chorych.
Vo vyhlaske Ministerstva zdravotnictva SR
je uvedené, Ze pocas teplého obdobia roka
je optimalna teplota 25 - 28 °C a pripustna
20-29°C.

Domovy a pracoviska zabezpecte pred
prehrievanim, napriklad pred prenikanim
priamych slne¢nych licov cez okna tiene-
nim - Zaliziami alebo roletami. Odpojte co
najviac elektrickych zariadeni, ktorjch pou-
Zivanie nie je v tom Case nevyhnutné. Zo za-
riadent totiZ moZe salat teplo a moZe tak do-
chédzat k zohrievaniu vzduchu v interiéri.

Najvhodnej$im a najprirodzenejsim
sposobom na zvysenie pradenia vzduchu v
izbe je vetranie. Odporticame vetrat priesto-
ry v nocnych alebo v skorych rannjch hodi-
nach. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné.

Ak sa rozhodnete pouZivat ventilatory, je
potrebné ich umiestnit a nasmerovat mimo

pritomnych osob. Prid vzduchu dlhsi cas
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
oci, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dal§im
zdravotnym problémom.

Pri pouziti klimatizacie pozatvarajte
dvere a okna. V pritomnosti deti dbajte, aby
teplota nebola nastavena na prili§ nizku
hodnotu a aby chladny vzduch z klimatiza-
cie neftikal priamo na ne.

Dbajte na prisny reZim Cistenia klima-
tizatnej jednotky podla pokynov vyrobcu.
UdrZujte v Cistote klimatizacnti jednotku,
filtre a vzduchové prieduchy. Vyparnik kli-
matizacnej jednotky dezinfikujte. Spravnou
Gdrzbou klimatizicie predchadzate tomu,
aby bola zdrojom choroboplodnych mikro-
organizmov v priestore.

Pri prechode z chladného do horiice-
ho prostredia moze prist k tzv. teplotnému
Soku, ktory dokaze celkovo oslabit organiz-
mus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit
tak, aby rozdiel tepl6t medzi vonkaj$im a
vnltornym prostredim nebol vyssi ako 5,
maximalne 7 °C. Pri prechode z vychladenej
miestnosti do teplého vonkajsieho prostre-
dia chvilu zotrvajte v neklimatizovanom
priestore a aZ potom chodte von. Sok po
opusteni budovy viete zmiernit aj tym, ak
sa pred odchodom von napijete, nie prili§
chladného napoja, najlepsie nechladenej
mineralky.

»ren

Nechtik ma mnohorakeé vyuzitie

Nechtik lekarsky je velmi lieciva
a vSestranne vyuzitelna bylinka,
ktorii si méZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnic¢ku, ktora kvit-
ne od jari aZ do jesene oranZovymi,
pripadne Zltymi kvetmi.

LieCivé ucinky - Nechtik lekarsky
Cisti krv, hoji rany, zmiernuje kicové Zily,
zépaly ciev, lie¢i popaleniny ¢i omrzliny.
Caj z tejto bylinky pdsobi priaznivo na
¢innost pecCene, na Zaltidocné a Crev-
né ochorenia, detoxikuje organizmus
a lymfaticky systém, posobi priaznivo
na nervovy systém, upokojuje, uvoliiuje
menStruacné kice, poméha vykasliavat
hlieny, zmierriuje reumatické bolesti aj
bolesti hlavy ¢i migrény.

Zber - OranZové kvety nechtika zhie-
rajte od jiina do septembra pocas slnec-
ného poludnia. Pozbierané kvety suste
v tieni ¢i tme v suchom prostredi.

PouZitie - Z kvetov nechtika lekarske-
ho si moZete pripravit mast, ktort moze-
te beZne pouZivat na hydratovanie su-
chej pokozky, ako aj na dalSie vonkajsie
problémy ako sit hojace sa rany, vredy,
opuchy, zapareniny, prelezaniny, omrz-
liny ¢i popaleniny. Upokoji aj pokozku
spalenil od slnka. Obzvlast vhodna je
na kicové Zily ¢i ako prva pomoc pri
plestiovych ochoreniach néh. Rovnako
prospeje pokozke rik pocas zimnych
mrazivych dni.

Nechtikova mast - Budeme potre-
bovat: 100g vazeliny alebo bravcovej
masti, hrst susenych okvetnych listkov
nechtika lekarskeho, nadobku na mast

Postup: BravCovii mast alebo Cis-
tl vazelinu vloZte do hrnca s hrubSim
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte
nechtik, dobre premieSajte a zloZte zo
sporaka. Hrniec prikryte pokrievkou
a vSetko nechajte stat do dalSieho dia.
Potom mast opéat ohrejte a nasledne pre-
cedte cez gazu do vhodnej nadobky Ci
pohara s uzaverom.

Nechtikovy ¢aj - Jednu Cajovi lyZic-
ku suSeného kvetu nechtika lekarskeho
zalejte 250 ml vriacej vody a nechajte
prikryté lahovat 10 mintt. Nasledne pre-
cedte cez sitko a mozZete popijat.

Pozor! - Tak ako v pripade inych by-
liniek, aj nechtik lekarsky pouZivajte
s mierou a Caj nepite dlhodobo.

»ren

Digitalne technologie maju slazit vsetkym

Moderné digitalne technolégie nam dnes vyrazne ulahcuju

-

CHAT: Vyslovuje sa “cet”. Ide o anglické slovo, ktoré v preklade

pracu, prinasaji nové druhy zabavy a umoziujui zachytit a
zdielat vzacne okamihy s nasimi blizkymi. A hoci pojmy ako
e-mail, chat Gi livestream m6Zu na prvy pohlad posobit tech-
nicky a odstrasujuco, v skutocnosti ide o jednoduché sluzby.
Tie uz davno nie sii len doménou ,nastroénych”, ale prirodze-
ne obohacuiju zivot ludom vsetkych vekovych kategorii.

Technoldgie pre lahSi Zivot

Ministerstvo investicii, regionalneho rozvoja a informatizacie
SR (MIRRI SR) realizuje vdaka financiam z Planu obnovy a
odolnosti projekt Digitalni seniori.

Projekt pomaha seniorom a znevyhodnenym osobam ziskavat
digitalne zrucnosti potrebné pre moderny zivot. Cielom pro-
jektu je vyskolit viac ako 100 000 ucastnikov do polovice roka
2026 - a tento ciel sa postupne naplia.

Slovnik technologickych pojmov
Aj takymto témam sa ucastnici projektu venuji — a postupne
zistuju, Ze ,zloZité" pojmy st v skutocnosti celkom jednoduché:

E-MAIL: Vyslovuje sa “imejl”. Skratka z anglickych slov elec-
tronic mail, Cize elektronicka posta. E-mail je vlastne taky elek-
tronicky list, ktory sa posiela adresatom prostrednictvom in-
ternetu, namiesto klasickej posty.

o Financované
* ra A .
> | Eurépskou uniou
NextGenerationEU

PLAN [OBNOVY

znamena hovorit. Chat je elektronicky rozhovor dvoch alebo
viacerych ludi v redlnom ¢ase. Na chatovanie (Cetovanie) pou-
zivame Specialne sluzby alebo aplikacie, ako je

napriklad WhatsApp, Viber, Skype a dalSie.

LIVESTREAM: Vyslovuje sa “lajvstrim”. Tento anglicky vyraz
oznacuje zivé video vysielanie prostrednictvom internetu. Li-
vestreamovat (lajvstrimovat) moZe kaZdy Elovek s pristupom
na internet. Slizia na to sluzby ako YouTube, Facebook, In-
stagram alebo TikTok a iné.

WEB: Vyslovuje sa “veb”. Preklad tohto anglického slova zna-
mena siet. Je to iny vyraz pre internet, kedZe internet tvori siet
tisiciek pospajanych pocitacov po celom svete.

TABLET: Prenosny pocitac, ktory je zabudovany v samotnom
displeji. Displej je spravidla dotykovy, o umoznuje pocitac
ovladat.

DATOVY BALICEK: komunikacia mobilného zariadenia s inter-
netom vyzaduje data na prenos informacii do a zo zariadenia.
Tieto data sa predplacaju, rovnako ako mintty na telefonova-
nie, u mobilnych operatorov.

DIGITALNI
SENIORI

MINISTERSTVO

INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA

A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE) REPUBLIKY

D
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Opatrnost pri priprave a skladovani potravin

,»0bzvlast vletnom obdobi, ktoré sa spa-
ja s vysSimi teplotami ¢i cestovanim,
moZete viznamne zniZit riziko ochore-
ni z potravin dodrZiavanim niekolkych
jednoduchych zasad. NajdolezitejSie
zasady prevencie si spracované do ta-
kzvanych piatich klicov k bezpecnej-
$im potravinam,“ hovori a radi doktorka
Katarina Kromerova, zastupkyiia hlav-
ného hygienika SR so zameranim na
hygienu vyZivy a bezpe¢nost potravin.

Udrziavajte Cistotu:

Umyvajte a Cistite vSetky plochy a za-
riadenia pouZivané na pripravu jedal.
Chrarite priestory kuchyne a jedlo pred
hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami.
Umyvajte si ruky pred manipulaciou s po-
travinami a ¢asto aj pocas pripravy jedla.
Umyvajte si ruky po pouZiti toalety.

Preco? Aj ked vicsina mikroorganiz-
mov nespdsobuje choroby, nebezpecné
mikroorganizmy méZeme najst v pdde,
vode, u zvierat i u ludi. Tieto mikroor-
ganizmy sa prenasaji rukami, ale aj na
utierkach a néradi, predovsetkym na
doskach na krajanie, a aj ten najmensi
kontakt ich mé6ze preniest do jedla a vy-
volat choroby sposobené jedlom.

Oddelujte surové potraviny
auvarené pokrmy

Oddelte surové mdso, hydinu a ryby od
ostatnjch potravin. PouZivajte oddelené

naradie a pomdcky, ako napriklad noze a
dosky na krajanie pre manipulaciu so suro-
vymi potravinami. Uskladriujte jedlo v na-
dobéch - obaloch, aby ste zabranili kontaktu
medzi surovinami a pripravenymi jedlami.

Preco? Surové potraviny, predovsetkym
maso, hydina a ryby, ako aj ich Stavy, mézu
obsahovat nebezpecné mikroorganizmy,
ktoré sa mdzu prenasat na ostatné potravi-
ny pocas pripravy jedal a skladovania.

Budte dokladni pri vareni
a ohrievani pokrmov

Potraviny dokladne tepelne uprav-
te, predovsetkym mdso, hydinu a ryby.
Jedla, ako st napriklad polievky a vy-
vary, privedte do varu a presvedcte sa,
¢i dosiahli teplotu aspori 70 °C, u misa
a hydiny sa presvedcte, ¢i Stava je Cira a
nie ruZova. Ideélne je pouzivat teplomer.
Uvarené jedla dokladne prihrievajte.

Preco? Spravna tepelna tiprava zabija
takmer vSetky nebezpecné mikroorganiz-
my. Stidie preukazali, Ze varenie potra-
vin pri teplote 70 °C mdZe pomoct zaistit
ich bezpecnost pre konzumaciu. Potravi-
ny, ktoré vyZzaduja zvlastnu pozornost, st
mleté médso, rolované pecené maso, velké
kusy mésa a cela hydina.

Skladujte potraviny

pribezpecnej teplote

¢ Pri ndkupoch sa snazte potraviny vyza-
dujiice chladenie ¢i mrazenie transportovat

podla moznosti v chladiacej taske a €o naj-
skor uskladnit v chladnicke ¢i v mraznicke.
e Rychlo schladte v chladnicke vSetky
uvarené a skaze podliehajtice potraviny
(najlepsie pod 5 °C).
¢ Pred servirovanim udrZujte jedlo hora-
ce viac ako 60 °C.
¢ Neskladujte jedla prili$ dlhy cas, dokon-
ca ani vchladnicke.
o Nerozmrazujte potraviny pri izbovej
teplote
o Pri cestovani uprednostnite potraviny, kto-
1é si nevyZadujt chladenie, pripadne ich po-
Cas cesty uskladnite v prenosnej chladnicke.
Preco? Mikroorganizmy sa mdzu mno-
Zit velmi rychlo, ak sa potraviny skladujii
pri izbovej teplote. Tym, Ze sa teplota udr-
Ziava na hodnote pod 5 °C alebo nad 60
°C, rast mikroorganizmov sa spomaluje
alebo zastavuje. Niektoré nebezpecné
mikroorganizmy sa vSak rozmnoZuji aj
pri teplote pod 5 °C.

PouZivajte zdravotne
bezpec¢nii vodu a suroviny

PouZivajte zdravotne bezpetnd vodu.
Vyberajte si Cerstvé a zdravé potraviny a
tie, ktoré boli vyrobené bezpecnymi po-
stupmi, ako je napriklad pasterizované
mlieko. Umyvajte ovocie a zeleninu pitnou
vodou, tyka sa to napriklad aj Supy melo-
na (pri porciovani neumytého meléna si
moZete nechtiac preniest mikroorganizmy
z0 Supy meldna priamo na jeho jedld ast).

Ilustracné foto.
zdroj foto 089photoshootings pixabay

Nekonzumujte potraviny s naruSenym
obalom, zmenenym vzhladom, farbou,
chutou alebo po uplynuti datumu spotreby.

Preco? Suroviny, vratane vody a ladu,
mdzu byt kontaminované nebezpeény-
mi mikroorganizmami a chemikaliami.
Toxické chemikalie sa mézu vytvarat v
poskodenych a plesnivych potravinach.
Starostlivost pri vybere potravin a jedno-
duché opatrenia, ako napriklad umyva-
nie a $lpanie, mbézu znizit rizika.

) Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren

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 /37,5 m* - OD 79 900 EUR*

*CENY SU BEZ DPH

Plne sebestacné (off-grid)
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Nepodcenujte mnoZstvo tekutin a vyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horacav

Vysoké vonkajsie teploty sii tua mozZu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
Z nas. Prinasaji rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysSenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost ¢i zvracanie.

»,DodrZiavanim zakladnjch pravi-
diel prevencie vieme nasledky horticav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informécie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnoZstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného reZimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obycajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tlustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej nAmahe.

Pitny rezim u malych deti

»Malym detom, ktoré majii nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smddu, je potrebné Casto pontikat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smédu najleps$ia Cista pitna voda,
moZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnoZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporii¢a za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkytia
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny rezim u seniorov

»Mimoriadne délezZité je dodrZiava-
nie pitného reZimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PoCas horticav sa odporica vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnoZstvo sa v3ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom sméadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostatoénom mnoZstve.

¢ V horticavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smad nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horiicav Casto
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatoCnej vyZive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tych seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhoracenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia smad.
Dennt davku - pribliZne 1,5 az 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozloZit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vySSom veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
mbZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZisov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickd hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervefiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL

MI26-28 strana-
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mnoZstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$§im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcata, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodné na pravidelnti konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnjch mesiacoch
lah$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoZe
organizmus v lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnjch
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok Zzivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnjch
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najmd sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujii mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast doleZité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervefiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopiiiat antioxidanty

Slnec¢né Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkiach, malinich, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

e velmi i¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén (obsahujit ho paradajky, Cer-
veny melén).

11

Co, kedy a ako jest?

Radji doktor Marek Slavik, vedici Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickjch virobkov UVZ SR:
¢ Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré moézu byt zdrojom infek-
cie, napriklad ideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mliecne
vyrobky.
¢ Nie je vhodné jest ani prili$ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaji chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢nit stravu.
¢ Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuji velké mnoZstvo
vody, napriklad melén, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.
¢ Konzumujte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodpord-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazujli traviaci systém
avyvolavaji pocity navy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$§imi teplotami pros-
tredia m6Zu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY .
NAJLACNEJSIE +421905148393 =

7t www.bombafasada.sk info@bombafasada,.sk

NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE

PREBIJANIE
a PRECISTENIE

HLINIK, DREVO
€I NEREZ?

ZAMERANIE A

S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT
ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI
MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV
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-
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S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, pokryvaé

Pokryvacskeé prace o '
Nové stresné konstrukcie \)
?p:avy lochych striech | 1‘ 2\%\ '\
zolacia plochych striec o A
Klampiarske prace “ ““3 —
Zateplenie

ODPADOVYCH POTRUBI
A WC - UMYVADIEL

. DAZDOVYCH ZVODOV

A PISOAROV

A GULICIEK NONSTQP

s moznostou 1
vyuiitia vns
kamerového

systému —

3D VIZUALIZACIA e —————
Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA

Kontakt: +121918 081699 0908 580 291

91-0077

i‘\rﬂ
IM3B0DY SPORT

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vsetky Casti tela v jedinom stroji

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

info@imbodysport.sk
INFORMACIE: +421907 895 865

Futuristicky dizajn s minimdlnym
narokom na priestor

Cvitenia si mézZete nastavit sami alebo
sa nechéate viest umelou inteligenciou

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

)_Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktord zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Staci minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecna spatna vazba

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy z&azitok, minimum priestoru,
maximalna pridanad hodnota

www.imbodysport.sk
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