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| LIPTOVSKO

MIKULASSKO-RUZOMBERSKO

AT

now VIDEO SLUZBY

| EXTERIEROVE MALOVANIE |
| (plotov, bran, zabradli, okien,.dveri,...)

| STAROSTLIVOST 0 ZAHE

— e —— '_
= 0952 247 926 | petolahky@gmail.com 7~ g
=% - e o o A

CISTENIE B«

RY A CISTENIE STRIECH

© 0911 269 334 |_® basil.sk

AUTOFOLIE ZLE y
Kompletné éi St eni e Monte2 a lepenis. | ok ! 1. s licenciou na vykon leteckych pr‘ A
HROBOV d omova bytov 0907 456 227 g Jozo FASANOK 0905 666 303 www.jozofasanok.sk §
IMPREGNACIA ZDARMA « Umyvanie
velkoformatovych a www.nabytok-prestige.sk

bytovych okien

« Tepovanie sedaciek
a kobercov

« Hibkové ¢istenie
podiah

Ing. Miroslav Greisiger
AKCIA PLATI do 31.7.2026!!

18-003

Prestige

Plavisko 7,Ruzomberok,Tel:0948 073 123

Uz aj Akciové kuchyne na mieru !

MUDr. lvana Stodolu
Lipt. Mikulas ponuka

k prendjmu formou

priameho ndjmu nebytové - ’ .
priestory za Géelom Prijmeme Dosekavanie
do pracovného pomeru. .

N, s détumoy dmrtia
Sonl KRAJCIRKU [ o " G
(Podmienky v pinom zneni SICKU Text 9¢/znak
je mozné najst na: Conova pisma 1,20¢/znak

www.nsplm.sk, plat dohodou

www.zilinskazupa.sk a na
RS SREY +421 905 479 675 & /«cia pLATI do 317 20261

14-0124

)

Polohovacie

KRESLO

—===

Dizka 186 cm

y T : Trojmiestna rozkladacia
- i pohovka

vyrobniky, sody
- O S : e ] NT
+421903 520 992 | Mostovd 7 | Ruzomberok

i,

14-0019

Sutaz tyzdna s Tiposom

CEY Viac na dvojstrane vo vnutri
ZODPOVEDNE
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Vychadzame
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papieri

DISTRIBUCIA (37270 doméanost)

pamy tyidelt v

Liptovsky Mikulés, Ruzomberok, Svo-
Sov, Liptovsky Hradok, Liptovska On-
drasova, Okolicné, Pallidzka, Cernovd,
Hrboltovd, Bederiova, Ivachnovd, Ka-
lameny, Komjatnd, Likavka, Liptovska
0sada, Liptovska Tepla, Liptovské Re-
Wlice, Liptovské Sliace, Liskova, Lucky,
Ludrova, Stiavnitka, Valaska Dubova

neparny tyzden:

Liptovsky Mikulds, RuZomberok, Lip-
tovsky Hrddok, Liptovskd Ondradova,
Okolicné, Palldzka, llanovo, Plodtin,
Bobrovec, Dubrava, Hybe, Jakubova-
ny, Jamnik, Kralova Lehota, Kvacany,
Lazisko, Liptovska Kokava, Liptovska
Sielnica, Dovalovo, Liptovsky Jan,
Liptovsky Ondrej, Lubela, Partizanska
Lupca, Podturen, Pribylina, Svaty KriZ,
Trstené, Uhorskd Ves, Vavrisovo, Ve-
ternd Poruba, Viachy, Viachy-Krmes,
Vlasky, Zavazna Poruba, Vychodnd,
Liptovska Portibka

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 ndm, 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 NITRIAI!SKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™N 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 LIP]'OVSKO-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

n 38400 IVOLENSKO-DT-KA

IH 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50.780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

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

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

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

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

DOLEZITY MOST V BESENOVEJ JE ZREKONSTRUOVANY

b v

Zilinsky samospravny kraj ukongil rekonstrukciu mosta na ceste 111/2213
v BeSenovej. Ide o délezita dopravnu stavbu, ktord bola pred obnovou
v kategérii ,velmi zIy” a jej oprava bola nevyhnutné.

Investicia vo vySke viac ako 993-tisic eur priniesla vyrazné zlepsenie
technického stavu mosta, vyssiu bezpecnost, véicsi komfort pre
vodi€ov a lepSie dopravné prepojenie regionu.

Na zIly stav mosta a potrebu jeho opravy sme spolu s kolegom

z krajského zastupitel'stva a starostom Beserovej Martinom Baranom
upozornovali prakticky uz od roku 2023. Som preto velmi rad, Zze sa
tato rekonstrukcia podarila dotiahnut do Uspesného konca.

PENIAZE NA VELKOPLOSNE OPRAVY CIEST SCHVALENE
r ea,..\_‘_ Pri doprave este zostanem. Spolu

s mojim zdstupcom Roébertom
Kolérom a starostom BesSenovej
Martinom Baranom sme sa

@ v pondelok 6. jula 2026 zGcastnili
zasadnutia Zastupitel'stva Zilinského
samospravneho kraja (ZSK) v Ziline.
Potesilo ma, Ze v rédmci druhej
tohtoro¢nej Gpravy rozpo&tu ZSK

| boli vyclenené peniaze aj na opravy
-y ciest Il. a lll. triedy, o ktoré dlhodobo
Ziadam.

Opravené budu Useky ciest

v Hrboltovej, v Liskovej, v Liptovskej
Stiavnici, medzi Liptovskou Osadou a
Liptovskymi Revicami a v Stiavnicke.

poslanec Zastupitel'stva ZSK
a primator RuZomberka

o4
WISNIOWSKI

OKNA, GARAZOVE BRANY, OPLOTENIA
MARKIZY, PERGOLY, ZALUZIE, ROLETY, SIETKY

OD 1.7.SME V NOVYCH PRIESTOROCH!!!
MODOM, 1. Maja 4313 Liptovsky Mikulas
info@levit.sk, www.levit.sk, 0917 546 147

Doprava “ EKOLI FTC}V
ZDARMA KVALITNE
enerreey BRIKETY A PELETY

RK,LM a PP Pre Gsporné a ¢isté karenie

I_—";;II-.};LT;?

Bukové brikety

@ 100% buk

TEPLO

NA ZIMU
bez, 5@? 575

Smrekové pelety

@ nizka popolnatost

F:'\".".L]TNE BUK OVE BRIKET ¥ @ dihé horenie @ vysokd vyhrevnost
A PREMIOVE PELETY @ vysoka vyhrevnost @ kvalita Al
282¢/ a12¢/

960 kg 1005 kg

% 0905 546 999

OBJEDNAJTE info@ekoliptov.sk

@ www.ekoliptov.sk
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14-0050

14-0081

LIKVIDACIA SKODLIVEHO HMYZU
(PLOSTICE, BLCHY, MRAVCE, PAVUKY, 0SY, SRSNE)

14-0004

0917 457 889

+421 915 525 105
info.rbcplus@gmail.com
www.rbeplus.sk
Rekonstrukcie domov a bytov
Montaz ndbytku
Plastové okna a dvere

Dodavka a poradenstvo

Dihoroéné skiisenosti realizacie stavebnych projektov |

BRIKETY = UHLIE
EKOHRASOK

PALETOVANE DREVO
BRIKETY AJ NA PALETE

Uhoiné skladv Ruzomberok
Bystrickd cesta - oproti Shell
UHLIE JE POD STREGHOU
OBJEDNAVKY: 0907 674 081

14-0009

0915 628 451
0908 231 684

« STAVEBNE PRACE -

« TAMKOVE DLAZBY .
« PIESKY, STRKY, DREVO

« TEMNE A VYKOPOVE PRACE

« [ZOLACIE PODKROVI

« SADROKARTONY

- PLOTY

56-0012

SPECIALNE VYSKOVE A STAVEBNE PRACE

g -
e

L

: - .r- --.'I-[.l:"‘:aI .
T

k

«montdzZne prdce « renovdcia kominov
« natieranie striech « vykopové prdce
s vymena zlab. zvodov  .zateplovanie RD
NATIERANIE FASAD - CISTENIE FASAD
PROTIPLESNOVY NATER
NATIERANIE STRIECH UZ OD 6,50 €/M2
“ - '- n——
= [

0903 106 853
HORORQVER 949 413 476

14-0117



Sa oplati.

Zvolensky il BESEE
smotanovy jogurt BE

200 g, rézne druby

(100 g =0,25) .

(LP:100g=0,23) °

9% ) USETRITE"

0.1 gkl
=045
-

Kofola Origindl | =="%.

4x2,251=01 -
@Hﬂ:ﬂh

+24loh za ‘
obaly 0,60 € ot ]

(11=10,67] 4
555§ oo
599 e

PARKSIDE

aj online

PARKSIDE

Aku strunova

kosacka, 20V
kus, bez batérie

CENOVY
TRHAK

® |

*Forneue it prieshum sgeming NMS Market Revrarch Sowiia, sealisovany v obdot
Na otz ko 7 obchodnich metaroo na Soventios povahu = oot i, e

Peomeia tovaru v letaba plati od 13. 7 do W, 7, 2036 alebg do vypredania rasch. Chy

od pondelka13.7.do 19.7.

Lider v €erstvosti’
a nizkych cenach.

Marhule ] oo ‘
cen:z: kg 1 79 0 6 5 f:lmi?m

stehenné rezne
cena zalkg
bez kosti a kode

99 Bravéové karé
cena za 1kg

[ ] 540 Veelku, bez kosti

orieSky
plesto

sLidlPlus ai do 2,
viac na www.lidl.sk

rdekoricie. Fima LIDL & vyheadnge pravo zmien v badeniach 3 varianboch posdikaného iovaru, Odber madnyg v obwyldom mnodsive.

' VYBRANE
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~
POKRYVACSKE A KLAMPIARSKE
PRACE STRIECH
el + Montaz streSnych okien

« Predaj odkvapového systému

a ohybanie plechov do dizky

4 metrov

— = « Prerdbanie malych staveb. prac

JAN KLIMO, 0915 746 313, jk.klimo@gmail.com |5

ﬁiﬁwﬁ:

¢ DREVOQ

3&5»«1 DL

SMREK

43€/PRM
BUK

\ 2% |ZOLACI E
* STARSIE RODINNE DOMY, NOVOSTAVBY

4 © 0951387 690

RCrane,Sro. ¥ yer -

prendjom autozeriavov

" PRENAJOM MOBILNYCH
AUTOZERIAVOV 20, 30, 40,
99 TON A JELESKOPICKY
MANIPULATOR

2 0907 461110
Budovatelska 25, Liptovsky Mikulas

rcranesk@gmail.com, www.rcrane.sk e MﬂTE ‘"ﬂZﬂHOST?
NEVADI, POCAS NE) VAS

Allo 1Z m 1o PRIPOJIME UPLNE ZADARMO
ot RYCHLE ;

t. 0907 843 502
Spolahlivo, rychlo a et
(@) www.uhlieallo.sk @@@ mﬁnﬂﬂ@ ag 2 AR
PONUKAME: PALIVA:
PELETY DREVEN E
O, O O B,
x_l ch) 41F | m khé§kh dykk

.5 280€/960K0 319€A.

S BICHLE | (G e | R vvsond nunus TEFLD
%vg DODANIE | 'A% Pasid 'é ViHREWNOST 't CEN FRE ULS BOMON

PREVADZKA

RUZOMBEROK
PREVADZIA,  EVIAVAVISS

TVRDOSIN /. wosorbetonsi

dispecer@rbrbeton.sk

VYROBA, DOPRAVA A CERPANIE BETONOVYCH ZMESI
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PORADNA / SLUZBY

Optimalna teplota v interiéri

Letné horiicavy a extrémne vysoké tep-
loty nas vedia poriadne potrapit. Aby
sme ich IahSie zvladli, je dolezité udrzia-
vat v interiéri optimalnu teplotu. Odbor-
nici z Oradu verejného zdravotnictva SR
poniikajii v tejto sivislosti na socialnej
sieti uZitocné rady:

Odportca sa udrziavat v interiéri teplotu
pod 32 °C pocas diia, v noci by izbova tep-
lota nemala prekrocit 24 °C. Regulécia 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¢njch lacov cez okna tiene-
nim - Zaliziami alebo roletami. Odpojte co
najviac elektrickych zariadent, ktorych pou-
Zivanie nie je v tom Case nevyhnutné. Zo za-
riadent totiZ moZe salat teplo a moZe tak do-
chadzat k zohrievaniu vzduchu v interiéri.

Najvhodnej$im a najprirodzenej$im
spdsobom na zv{Senie pridenia vzduchu v
izbe je vetranie. Odporticame vetrat priesto-
ry v nocnych alebo v skorych rannych hodi-
nach. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné.

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

pritomnych osob. Prid vzduchu dlhsi cas
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
o¢i, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dalsim
zdravotnym problémom.

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

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

Pri prechode z chladného do hortice-
ho prostredia moze prist k tzv. teplotnému
Soku, ktory dokaze celkovo oslabit organiz-
mus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit
tak, aby rozdiel teplot medzi vonkaj$im a
vniitornym 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

2

gt 1)

4l

SLUZBA

POHREBNA

DGostojna a pokojna rozlicka

uz aj na Liptove.

NONSTOP LINKA

0903 596 364

LUDSKOST - DOSTOJUNOST - EMPATIA

Ester Simerovej Martinéekovej 4506/4
Liptovsky Mikulas
www.paciga.sk

Frézovanie a vlozkovanie
KOMINOV

& L servis.com e

mg
- Frézovanietm-15 € od 15€/

- Certifikovany Ziaruvzdorny materidl

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,

vyvloZkovanie komplet 900€
- Obhliadka zdarma, dohoda ista

0911322 495, 0907 362 202, frezovanievlozkovanie@gmail.com 3

56-0003

ADAM KRTKO:

eCistenie
kanalizacie,

°lapacov tukov

eskamerovanie

<y iy STRIEKANE IZOLACIE
lokalizacia
potrubia 12,50 €/m* ' AKCIA
pur penou, hrdl an [ 3 fi
NONSTOP 0948 948 606 PPl o o pmictl
- « najlepsi pomer - od 5 05€
0BNOVA NAPIsov IREELTCIINS p%&r@ﬁfﬁy, s materiglom
A DOSEKAVANIE  Iagehe i el
-dagnostia — STAVEBNE PRACE = |
eonctrakenveene tel: 0915 363 983

konstrukcii v cene

PRIAMO NA CINTORINE

JZOLACIA

POTERY A STROJOVE OMIETKY Rt
orovaz | ZATEPLOVANIE - RSP

9,50€/m’ LTS 665 719 051

STANISLAV
SABUCHA

Cistenie dvojhrobu 100€
D044 9 00

77-0010
24-0024

MONTAZ ZALUZIi
sietok a roliet
vsetkych typov

KAMENA‘RSTVO

CINTORINSKA ARCHITEKTURA |

pomniky, obruby
opravy, rekonstrukcie, Cistenie

Zamerni b TDARMA

www.kamenarstvosabucha.webnode.sk

e-mail: stanosabucha@gmail.com
tel.: 0905 487 180

56-0005
14-0010

BEZPECNOSTNE DVERE
DO BYTOV

() montaz
) servis

0917 678 746

+ montaz

'BEZPECNOSTNE DVERE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA-ODHLUCNIA V43 domov

"ORECH antraciT JIEIETERIN AKCIA od 480€
MATNY VZor
I kovanie ZDARMA
I' zameranie ZDARMA
v ponuke aj
INTERIEROVE
v ponuke aj hladké dvere a odtiert Wenge 871 {40\ (LD [0 DVERE
odborna montaz s licenciou www.ocelovedvere. sk

technickej sluzby od policie SR ocelovedvere@ocelovedvere sk

0917 56 36 12

TG
0905 111 637

Sidlisko Terasa, Sokolovska 5 | Po-Pia: 830-17% '

0911 60 20 40

86-0003
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OTVORENE

®
HECHNT,

specialista na zahradu

NAVIGOVAT DO
PREDAJNE i Lt

2>y

Il > S
platnost akcie

15.-28.07.2026

ANOVAKOSACKA

HECHT 5534 SWE

© silny a tichy motor 173 cm3
© zdaber 51cm

@ kolesa 8/m”

© k6360 |

BYSTRICKA CESTA 182/49, 034 01

AKU PILKA
HECHT 99123

© kompatibilné s ACCU programom 1278
© vratane mazacej supravy a krytu retaze

© rychlostretaze 5 m/fs R Tu s

© automatickd brzda UV AITOKUN

© 11 cm diha lista | _ :JIJJJI"II o J1T.
1 i* ;I _.r' jo|'|'|'|n'

-
(] .

ESivES

K a 4 "JUST,TURN|THE KEY/: '
oj
. -

variatorpojazdu

\ i ' L T PN = Wy - W . v, sl
* Akciové ceny platia pre drzitelov VIP kariet vo vSetkych predajniach HECHT — Specialista na zahradu v dhoch 15. - 28. 07. 2026
Do akcie je urcenych 150 ks HECHT 5534 SWE, 300 ks HECHT 99123 (max. 1 ks na osobu) alebo do vypredania zasob. www.hecht.sk
Uvedené ceny st v € s DPH. Tlacové chyby vyhradené. **Najnizsia cena za poslednych 30 dni

Ll 26-28 strana 6
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DOMACNOST

ZLAVA 20 %

NA SKUTRE
A ELEKTROKOLOBEZKY

VYPREDA

POVRCHOVE CERPADLO :

HECHT 3080 :
800 W :
4 bar :
40m :
max. prietok 3200 I/h

prikon
maix. tlak
maoix. vytlak

7 —

15. - 28. 07. 2026

alebo do vypredania zdsob

PRIEMYSELNY VYSAVAC
HECHT 8335 Z

prikon 1400 W
sact vykon 18 kPa
objem nddrze 351
hadica 15m

mozné pouzn
ako fukar

64,99€

POKOSOVAPILA :
HECHT 813
prikon 1400 W :

priemer kotuca 210 mm :
nataganie stola -45° / 0° [ 450 :
pokosové rezy 90°-45°

dofava ¥

Gzitkova
voda
69,99€"

*

59,99€
- ~ - - :
ZAPRAZNY VOZIK :
HECHT 52184 :
rozmery korby 97x516x42cm :
=, kolesd 10"x350-4
N mox. zatazenie 250kg :

_ hmotnost

23kg :

. HECHT 150
. objem 51,7 cm?® ‘
. zdber s kotaéom / strunou

: hmotnost 10 kg

INVERTOROVA ZVARACKA

auto hot-start ) HECHT 1826 ‘
vstupné kapacita 6 kVA

zvaraci prad 20-160 A
zvaracie napdtie 264V |
priemer elektréd  1-4 mm

MOTOROVY PLOTOSTRIH |

HECHT 9245

'“se!'°.“.‘ objem 254 cm?

rezanadlista max. @ strihu 22 mm

celkova dizka listy 70 cm

- hmotnost 54 kg
otocnd ,
rukoviit

124,89€"
99,99€

BENZINOVY KROVINOREZ

30/43cm

antivibraény
systém

**
3 9 I
14 189,99 ¢

AKU STVORKOLKA
HECHT 56150 HURON ! }
accu 60V /20 Ah, 1200 W [

: . 1801
integrovany
laser
84,99€" 104,99 €™
Ll * *
............................ R st i L L B s e AP LR,
; VRTACIEKLADIVO : BEZOLEJOVY KOMPRESOR :
SDS MAX HECHT 1069 HECHT 20171 :
prikon 1600 W : prikon 1TkwW @
otécky bez zatazenia  660/min : max. saci vykon 159 1/min. :
priklep 3800/min : max. tlak 8bar :
hmotnost 7,3 kg naarz 6l
ticha
prevadzka
; J09799’€*
*
99,99€ 99,99€
.......................... S T L L T L S T BT C IRt
BENZINOVAKOSACKA | CHRBTOVY POSTREKOVAC :
_ HECHT 5408 : HECHT 433 :
w ! objem 80cm? : objem 24,5 cm?
‘~ zber 41cm objem nddrze Bl
T - vyska zavihu  25-65 mm | prietok <71/min
iy b kos 451 : l
; b ] .
4-takt o postrekovacia
| trubical20cm
154,99 €™ 209,99 €
*
134,99€ 79,99 €’
................................................. T e e
PLYNOVYGRIL .| JEDNOFAZOVY GENERATOR '
HECHT FIREWOOD 3 : . K HECHT GG 3300W :
rozmery grilu - 130 x 56 x 106 cm : 'qulgl{Ing motor/ 223/cm3 :
rozmery rostu 62x4lcm : r prad12/230vV 9/13A :
celkovy vykon hordkov 10,5 kW 2x230V max. el. vgkon 3800 W
i ; nadrz 1Bl

liatinovy
rost

269,99°€"
239 99€’
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sklapacie
madio

rozmery  145x]102x96 cm |
max. zatazenie 120 kg %
max. rychlost 45km/h &

tazné
zariadenie

Specialista na zahradu

13-0200
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HRAJ
ZODPOVEDNE
Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [#)l T’PDSIBETI

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

Ll 26-28 strana



Swajpni a pokracuj.

Novy spdsob 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 zdihavého preklikavania 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 intuitivne
a prisposobené prave na pouzivatela.

Swipe Bet stavia na jednoduchosti. Nie je potrebné prechadzat mnozstvo kateg6rii ¢i vyhladavat
jednotlivé zapasy. Vybrané Sportové udalosti sa vdm zobrazuju postupne a tak sa pouzivatel moze
rozhodnut, ¢i ho konkrétny zapas zaujima alebo nie.

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

TIPOSBET zarover ponuka aj pestré bonusové ponuky. Ich aktudlne podmienky su zverejnené na
webovej stranke spolo¢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

stieracich zrebov od TIPOSu
kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Kvalifikovalo sa Slovensko
na MS vo futbale 20267

TN T

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

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

Ll 26-28 strana 9
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Drobné opravy, ktoré ste odkladali cele tyzdne? Teraz si ich
mézete vyrobit'sami — okamzite!

Velmi l’ahk)", Automatické

Prili$ diha nohavica na vasich novych nohaviciach?
Roztrhnuté vrecko na vasej obliibenej bunde? Alebo
mozno zaves, ktory treba opravit pred prichodom hostl”
Uz nemusite vytahovat tazky Sijaci stroj ani Sit ruc¢ne: — _
HandyStich je mini Sijaci stroj s technolégiou automatickéhox,
riadenia Sitia, ktory vam umozni rychlo dokoncit aj tie
najzlozZitejsie tpravy. Aj ked' newete ako S|t'

ovlédanie stehov

Automatické nastavenie Zamok
napéitia nite spinaca

SADA 0BSAHUJE:

- sadanniti, navliekat niti do ihly, '
~ Spendlik na velké cievky

IBA TERAZ

97 29 €!
m Nastavovaci
gombik

/\“} Super tenka
a odolna ihla

Zadijete si roztrhnuty Sev na ceste von

ate doma veci, ktoré potrebuju opravu
M a ¢akaju na ne uz tyzdne? V kazdej domac-

nosti sa najde takato kopa! Problém je
v tom, Ze ruéné Sitie je Unavné a vytiahnut velky
Sijaci stroj len na jednu opravu je prilis vela prace.
Vysledkom je, Ze vasa obltibena sukna stale ¢akd na
novy zips a vy opat odkladate prisitie zaplaty na no-
havice vasho vnuka.

Co keby ste mohli vietky tieto opravy robit PRIA-
MO? Tento kompaktny mini Sijaci stroj sa zmesti do
dlane a bol vytvoreny tak, aby vam ulahcil Sitie bez
zbytoéného otalania. Vytvoreny podla vzoru profesi-
onalnych Sijacich strojov, ponuka nastavitelnu Sirku
stehu, hustotu stehu a napatie nite. Vdaka vstavané-
mu elektromotoru moézete $it rychlo a bez ndmahy.

B - 1

,,Cely #ivot som $ila profesionalne, mala som vlast- :
nu firmu a velké stroje. Teraz $ijem len prilezitost- :
ne, pre svoju dcéru, vnucata alebo susedu. A Gprim- :
ne, uZ sa nemusim zaoberat tazkym strojom, len :
W aby som opravila nohavicu alebo roz- :
[ trhnuty Sev. Tento maly mini $ijaci
stroj je pre mna skuto¢nou zachra- :
nou. Je lahky, prakticky a moje :
ruky sa tak neunavuja, ¢o je :
v.mojom veku velmi dolezité. :
Ak potrebujem nieco rychlo :
opravit, vyberiem ho zo :
zasuvky a hned urobim :
upravy.“ :

i

Helena, 72, ;
krajéirka na :
déchodku :
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Opravite roztrhnuté vrecko

Vykonny mini stroj:
SIjE AKYKOLVEK MATERIAL!

Mini stroj HandyStich mézete ovladat jednou rukou:
je lahky, prakticky a ma tvarovany tvar. Je idealny
na cesty a do akejkolvek nudzovej situacie, ked po-
trebujete nieco rychlo usit. Je pripraveny na okamzi-
té pouZzitie a nevyhnutny vsade tam, kam sa tradi¢ny
Sijaci stroj nedostane. MoZete usit roztrhany prehoz
na pohovku, zaclony a zévesy, tazky obrus alebo roz-
trhnuty baldachyn bez toho, aby ste museli odstra-
nit cely kus latky a preniest ho do stroja.

Pritlacna patka stroja je navrhnuta tak, aby umoz-
fovala Sitie jemnych latok, ako je hodvab a viskdza.
Zéaroven vysoky vykon a Siroky rozsah nastavenia
stroja umoZnuju opravy hrubsich materidlov — mo-
Zete ho pouZit na Sitie niekolkych vrstiev dZinsoviny,
platna alebo dokonca koZenych doplnkov.

Nemusite vedief' sit"!

NezaleZi na tom, Ci Sijete ako profesional, alebo
¢i nemate vela skusenosti so Sitim. HandyStich sa
neuveritelne lahko pouziva! Vdaka technoldgii
Smooth Automatic Sije automaticky a upravuje Sir-
ku stehu, hustotu stehu a napatie nite. Cely proces

bol maximélne zjednoduseny: jednoducho nastav-

LETNA AKCIA!

Len do 17.07.2026 modZete ziskat mini stroj za propagacnu

Oblecenie si mozete rychlo skratit

Zaclony skratite bez zvesovania

te zaljiadenie, stlacte tlacidlo a pohybujte strojom
pozdI|Z latky. S tymto strojom budete $it ako skuse-
na krajcirka — aj ked' ste to nikdy predtym nerobili!

Vybavenie, ktoré odporucaju
krajcirky

Mini Sijaci stroj — Ziadny profesiondlny krajcir sa
bez neho nezaobide! Tento prakticky stroj, ktory sa
zmesti do dlane, je idedlny na konzultacie s klient-
mi alebo drobné lpravy. Ani kostymni asistenti,
stylisti a pracovnici na filmovych scénach si neve-
dia predstavit svoju pracu bez praktického nastro-
ja na rychle Sitie a Upravy. VyuZite ich skusenosti
a vyberte si spolahlivé Sijacie vybavenie, ktoré
funguje v kaZzdej situacii!

Nemusite vytahovat tazky Sijaci stroj ani hfadat
krajcirsku dielfiu — vdaka mini stroju zvladnete
vSetky upravy bleskovo! Len teraz je zariadenie
dostupné v Specialnej akcii: mozete si objednat
mini stroj len za 97 29 €. Nevdhajte a objednajte
si HandyStich este dnes. Je tostroj, ktory sa oplati
mat vidy pri sebe!

cenu 29 €! Akcia sa vztahuje na 100 kusov: rozhoduje poradie volajticich.

@ 057/32179 04

10

Po-Pia 8:00-20:00, So a Ne 9:00-19:00
(Standardna cena telefonického hovoru

u daného operatora)




Najblizsie k ludom

STAVEBNE PRACE

v KUPEENE / OBKLADY v DLAZBY

BYTOVE JADRA, STIERKOVANIE, MALOVANIE
BEZBARIEROVE KUPEENE
PLAVAJUCE PODLAHY, DVERE MONTAZ

© 0951387 690 \

NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

(}l\komin S.I.0.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMiNOV
%0948 267 814

84 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov

= ;
kominov

"B ( MONTAZ
8 |V CELEJ SR

PELETY
RIKETY

ROZVOZ PRIAMO AL E VAM
DORMOV, Al Y SOBOTU

VEETKO
i SKLADOM

FIRMAM,

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka

STRIECH
0917 578 839

SLUZBY

A——
STIEPANE
PALIVOVE DREVO

SMREK
48€/prms

BUK
64€/prms

0915 068 010

' KUPELNE \ BYTOVE JADRA

o prestavba bytowych jadier

o rekonstrukcie kupelni v rod. domoch a bytoch

@ realizacia bezbariérovych kipelni - ZTP

o rekonstrukcie rodinnych domov a bytov
(obklady a dlazby, omietky, sadrokartén,
maliarské prace, plavajtice podlahy)

www.kupelne-bytove-jadra.webnode.sk, tel: 0911 699 577

NATERY
STRIECH

GERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY
Volajte:0944 813 531 F;

od 15€/m
tel: 0907 265 361 |

zdarma

A

#, prace vo vyskach

FREZOVANIE

FREZOVANIE! 0d15€/bm
| VLOZKOVANIER

msuﬁn
ASTi KOMINOV

'

# I.AVA

% : namatenal45%

?'

DOVOZ NA ADRESU

)

brojlerové i
kuri tka

www. ydigasﬁop‘sl.(
0905 207‘59

JRIZITY

CISTENIE A
NATERY

STRIECH

0908 792 859 0908 662 307 www.pmwork.sk

Digitalne technologie maju slizit vSetkym

Moderné digitalne technolégie nam dnes vyrazne ulahcuja
pracu, prinasaji nové druhy zabavy a umoziuju zachytit a
zdielat vzacne okamihy s nasimi blizkymi. A hoci pojmy ako
e-mail, chat Gi livestream m6Zu na prvy pohlad pésobit tech-
nicky a odstrasujico, v skutocnosti ide o jednoduché sluzby.
Tie uz davno nie st len doménou ,nastroénych”, ale prirodze-
ne obohacuiji 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. Ciefom pro-
jektu je vyskolit viac ako 100 000 ucastnikov do polovice roka
2026 - a tento ciel sa postupne naplia.

Slovnik technologickych pojmov
Aj takymto temam sa ucastnici projektu venuju - 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.

Financované
Eurépskou tniou
NextGenerationEU

PLAN [OBNOVY,

CHAT: Vyslovuje sa “Cet”. Ide o anglickeé slovo, ktoré v preklade
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) méZze kazdy ¢lovek s pristupom
na internet. Sluzia 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 umoziuje 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.

MINISTERSTVO

INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

DIGITALNI
SENIORI

¢ D

24-0018
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Opatrnost pri priprave a skladovani potravin

,O0bzvlast vletnom obdobi, ktoré sa spa-
ja s vySSimi teplotami ¢i cestovanim,
moZete vyznamne zniZit riziko ochore-
ni z potravin dodrZiavanim niekolkych
jednoduchych zasad. Najdolezitejsie
zasady prevencie sl spracované do ta-
kzvanych piatich klacov k bezpecnej-
§im potravinam,“ hovori a radi doktorka
Katarina Kromerova, zastupkyma hlav-
ného hygienika SR so zameranim na

hygienu vyZivy a bezpecnost 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 pode,
vode, u zvierat i u ludi. Tieto mikroor-
ganizmy sa prenasaji rukami, ale aj na
utierkach a naradi, predovSetkym na
doskach na krajanie, a aj ten najmensi
kontakt ich méZe preniest do jedla a vy-
volat choroby spdsobené jedlom.

Oddelujte surové potraviny
auvarené pokrmy

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

naradie a pomocky, ako napriklad noZe a
dosky na krajanie pre manipulaciu so suro-
vymi potravinami. Uskladtiujte 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 mdaso, hydinu a ryby.
Jedla, ako st napriklad polievky a vy-
vary, privedte do varu a presvedcCte sa,
¢i dosiahli teplotu asponl 70 °C, u masa
a hydiny sa presvedcte, ¢i Stava je ¢ira a
nie ruZova. Idealne je pouZivat teplomer.
Uvarené jedla dokladne prihrievajte.

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

Skladujte potraviny

pri bezpecnej teplote

e Pri ndkupoch sa snazte potraviny vyZa-
dujtice 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 podliehajlice potraviny
(najlepsie pod 5 °C).
¢ Pred servirovanim udrZujte jedlo hora-
ceviac ako 60 °C.
o Neskladujte jedla prili$ dlhy ¢as, dokon-
ca ani vchladnicke.
e 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 méZu 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 naruSenjym
obalom, zmenenym vzhladom, farbou,
chutou alebo po uplynuti datumu spotreby.

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

) Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren

OBNOVASHRIECH

ETERNITOVYCH, PLECHOVYCH, & slovensia

\\

firma

KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

BITUMENOVOU LEPENKOU bez demontaze pvodnej krytiny
yzameranie = odborné poradenstvo = cenova kalkulacia ZDARMA!!!

11 NOVINKA !

BITUMENOVA LEPENKA uréena pod solarne panely.
Vel'mi vyhodna aj na bezné prekrytie strechy
- znizuje teplotu strechy na 40 az 50 stupriov.

ok

BIGBEAN.SK

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZI'ABOV :

7
PRENAJOM KAVOVAROQV

JURAE6 JURA X10 |

Halj automaticky kévovar

Velkj automatickj kavovar
T0ER - VIKEND 210 DN T1-60 DNi 60 DNI +
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

T0EN VIKEND 2-0ONi T1-60DNI 60 DN+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€ |

Lo

SANREMO D8 FIORENZATO F64 |
Hiynéek

Profesionalny pakovy kavovar
106N VIKEND 2-10DNI T1-60DNi 60DNI+

T0EN VIKEND 200N T-60DNI 60 DNi+
20€30€ 15€ 10€ 5¢€ |

60€ 90€ 40€ 20€ 9€

BIG BEAN, Logisticka 6, 817 01 Trnava

RLVARIK LRI LA info@domkavy.sk  Pondelok - Piatok: 08:00-16:30 Jednd sa o nezdvdznu B2B punuku

17. jula 1989

Vyrocia a udalosti

Milos Jakes predniesol v plzefiskom kulttirnom dome Cerveny Hradek
svoj legendarny prejav odsudzujtici poZiadavky demokratizacie

2 8 3

yA Nl Chcete si

1

podat riadkovy

inzerat?

[l- Poslite SMS na tel. ¢. 8866

v tvare RP (medzera) LI
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:

RP L1 7 Predam hlboky
8 | modry kotik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-

6 platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.

9 Cena spétnej SMS (vrdtane DPH).
« Text do 50 znakov 1€

« Text 51a7100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

9 2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok

4-Dom azahrada
[|. 5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport

7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rdzne
Komertné inzerdty, pozvanky
[|_ na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkove] inzercii neu-
6 verejiiujeme. V pripade zaujmu

0 zverejnenie tohto typu inzerdtu

kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-

de nahradte pismena ,LI" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-

dete v tirdZi.
1 (Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpe€uje ELET sr.0.)
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Nepodcenujte mnoZzstvo tekutin a vyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horucav

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
informacie 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 smadu najleps$ia Cista pitna voda,
mobZete 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 pracujui 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.

¢ U starsich ludi pocas horiicav Casto
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch 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 - pribliZzne 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 (dZasov, 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

Ll 26-28 strana

zdroj foto dennisyang988 pixabay

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, najma 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 Cervetiova,
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.

¢ 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,

¢ velmi i¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén (obsahujii ho paradajky, Cer-
veny melon).
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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.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré moézu byt zdrojom infek-
cie, napriklad deniny, 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¢nil 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 si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnjch horticav sa neodpord-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazujl traviaci systém
avyvolavaji pocity Gnavy ¢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
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Pripravte si studenii uhorkovi polievku

Uhorky maji skvelé ucmky na nase zdrav1e

Uhorky pochadzaji z Indie a patria
medzi najstarsie iZitkové plodiny. Ak
nemate pocas horiicich dni chut na
teplé jedlo, pripravte si z nich stude-
ni polievku. Prijemne osvieZi, nasyti
a este aj doda telu potrebné vitaminy.

U¢inky na zdravie

Uhorky maji vysoky obsah vody, a to
aZ 96%, preto st vhodné na vylepSenie
hydratacie organizmu. Nijdeme v nich
mnozstvo vitaminov - C, A, K, B a mi-
neralnych latok, ako st draslik, horcik,
mangan, kremik, ktorymi uhorky poma-
hajt posiliiovat imunitny systém, srdco-
v ¢innost a prispievaji k skrasleniu po-
kozky, nechtov ¢i vlasov a tieZ podporuji
ich rychlejsi rast. ,,Kremik nachadzajtci

Uhorkova polievka nas osviezi.
zdroj foto lovini pixabay

sa v uhorkach posiliiuje kiby, 3lachy,
chrupavky a vdziva. Uhorky v sebe skry-
vaja dolezity enzym erepsin, ktory Stiepi
bielkoviny a tym zlepSuje vyuZitie biel-
kovin v organizme,” hovori Mgr.BlaZova
z Poradne zdravia Regionalneho tGradu
verejného  zdravotnictva  Bratislava.
Dodava tieZ, Ze protizédpalovy flavonol
nazyvany fisetin, ndm zlepsi pamét a
ochrani nervové bunky pred starnutim.
Stavy, ktoré sa z uhoriek uvoliiuji pocas
ich hryzenia a Zuvania v Gstach, potlaca-
ja zapaly dasien a urychluja ich hojenie.
Dostatocné mnoZstvo vlakniny zase za-
bezpedi spravny pohyb Criev, v kombi-
nacii s vysokym obsahom vody podpori
vyprazdiiovanie a zabrani zapche.

Uhorky a kozmetika

V{[t'aiky z uhoriek sa vo velkej miere
pouzivajii na kozmetické Gcely. Dokazu
zjemnit, osvieZit, upokojit a hydratovat
pokozku, zmensit péry a celkovo rozjas-
nit a zlepsit stav pleti. Vdaka obsahu
polysacharidov vytvaraji tieto extrakty
z uhorky na pokozke ,,gélovi“ vrstvu -
podobne ako aloe vera, a ta potom posobi
ako bariéra a udrZuje vlhkost. Vytazky z
uhoriek st dokonca G¢inné aj na slnkom
spalent pokozku a taktiez ak potrebuje-
me zredukovat kruhy pod o¢ami.

Uhorky ndm dodaji vitaminy.

zdroj foto artellliiiz2 pixabay

Pouzitie v kuchyni

Ideélne je konzumovat Cerstvé uhorky,
ale moZeme ich pridavat aj do Salatov,
pripadne si z nich pripravit osvieZujicu
uhorkovi Stavu, alebo studeni polievku.

Nas tip:
Studena uhorkova polievka

Suroviny:

2 Salatové uhorky, 1 stracik cesnaku,
250 g bieleho jogurtu alebo pochutkovej
smotany, 50 ml studeného zeleninového
vyvaru alebo vody na zriedenie, Cerstvii
koprovii viiat, sol, mleté Cierne korenie

Postup:

Uhorky umyte, osuste, ocistite a od-
strante z nich semiacka. Nasledne nahru-
bo nastriihajte do misky. Potom pridajte
jogurt, pretlaceny cesnak, posekany
kopor a vsetko spolu vymiesajte. Aby ste
ziskali poZzadovani hustotu, moZete zrie-
dit zeleninovym vyvarom alebo vodou.
Osolte, okorerite a dajte vychladit do
chladnicky. Polievku rozdelte do tanie-
rov, ozdobte kopcekom bieleho jogurtu
a posypte kdprom. Podavajte s nasucho
opecCenym toastovym chlebom.

»ren

EVENTIVNE VYSETRENIE

O ZAKALU p4\s):\z{x[e

Mdate viac ako Sestdesiat rokov a horsie vidite aj s okuliarmi? Priinou
moze byt najéastejsie ochorenie seniorov - sivy zdkal. Jeho prvotnym

priznakom je zahmlené videnie a zastreté farby. Sivy zakal prichadza
potichu a ak sa nelieci, mbze viest az k uplnej slepote.

Objednajte sa este dnes zadarmo na vstupné vySetrenie do Oénej
kliniky NeoVizia a zistite, &i naozaj trpite sivym zdkalom.

NeoVizia

LEPS] ZRAK

LERS| ZIvoT

POUKAZ NA PREVENTIVNE
VYSETRENIE SIVEHO

ZAKALU ZADARMO

O¢énda klinika NeoVizia Poprad

OC Krivan - Dihé Hony 9, tel: 0918 588 020 | email: popradiineovizia.sk

O¢nd ambulancia NeoVizia Ruzomberok
Poliklinika Apclo - A, Berncldka 1430710, tel: 0207 538 928 | email: uzomberckineovizia.sk

Tento preukaz predioZte na recepcii kliniky NecVizia do 31.08.2026.
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Najblizsie k ludom
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Nechtik ma mnohorakeé vyuzitie

Nechtik lekarsky je velmi lieciva
a vSestranne vyuZitelna bylinka,
ktori si moZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnicku, ktora kvit-
ne od jari aZ do jesene oranZovymi,
pripadne Zltymi kvetmi.

Liecivé ucinky - Nechtik lekarsky
Cisti krv, hoji rany, zmiernuje kicové Zily,
zapaly ciev, lie¢i popaleniny ¢i omrzliny.
Caj z tejto bylinky pdsobi priaznivo na
Cinnost pecCene, na Zalidocné a Crev-
né ochorenia, detoxikuje organizmus
a lymfaticky systém, pdsobi priaznivo
na nervovy systém, upokojuje, uvolfiuje
menstruacné kice, poméaha vykasliavat
hlieny, zmierfiuje reumatické holesti aj
bolesti hlavy ¢i migrény.

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

PoutZitie - Z kvetov nechtika lekarske-
ho si moZete pripravit mast, ktord moze-
te beZne pouzivat na hydratovanie su-
chej pokozky, ako aj na dalSie vonkajSie
problémy ako sit hojace sa rany, vredy,
opuchy, zapareniny, preleZzaniny, omrz-
liny ¢i popaleniny. Upokoji aj pokozku
spalenil od slnka. Obzvlast vhodna je
na kicové Zily ¢i ako prva pomoc pri
plesniovych ochoreniach néh. Rovnako
prospeje pokozke rak 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 dna.
Potom mast opat 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 minit. Nasledne pre-
cedte cez sitko a mozete popijat.

Pozor! - Tak ako v pripade injch by-
liniek, aj nechtik lekarsky pouzivajte
s mierou a ¢aj nepite dlhodobo.

»ren

Zdroj foto TanteLoe pixabay

«  Plne sebestacné (off-grid)
»  Modularne jednotky

» Bez pripojenia na siete
. Bez planovania a stavebného procesu

. Okamzite pripravené na pouzitie po dodani

BOX XS /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 SU BEZ DPH
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Prijmeme
do zamestnania

VODICA sk. C

Prijmeme
do zamestnania

AUTOMECHANIKA

Prijmeme
do zamestnania

ZERIAUNIKA

plat dohodou
0905 501 318

na sklapac
plat dohodou

plat dohodou
0905 501318

Prijmeme
do zamestnania

OBSLUHU
STAVEB. STROJOV
plat dohodou

LEPSIAPRACA®

Restauracia
U dobrého Pastiera

PRUME

CASNIKA

/ CASNICKU
Prijmeme

do zamestnania

SKLADNIKA

plat dohodou
0905 501 318

BITUFLEX s.r.o. OBNOVA PLECHOVE]
A ETERNITOVEJ) STRECHY rracuieme VYHRADNE

NA ZAKLADE ZMLUVY
- odstrdnenie necistot - ZAMERANIE ZDARMA ' i
- penetrdcia -BEZZALOHY

- vynikajiica
nepriepustnostvody zn. Index mineral design

- vzhlad skridle -zdruka 25 rokov .
- vysokd zivotnost adlhorocné skiisenosti

{ABEZPEfl[IEME REALIZACIU
SKRIDLOVYCH STRIECH
>>> na KLUC <<<

6,43-9,61€

Za hodinu

Cremosnd 8684
RuZomberok

Q 0917 711 581

VIAC INFO NA WWW.LEPSIAPRACA.SK

LP-0048

T
X tavapre T

- prvotriedny materidl ‘=@l RﬁTlS
10950,266 604"

. f

ol g -
www.bituflex.sk z

Oplatisal

www.cujte.sk

Inzercia v 39 regionalnych
tituloch na zadnej strane.

INZERUJTE V RUBRIKE

ZLAMESTNANIE

0908 792 859

galicova@regionpress.sk
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ENOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

r—\ BEZPLATNA
(©)

info@bombafasada.sk

EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY

NAJLACNEJSIE wwwhamhafasaﬂask +421905148 393 =

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

LEPSIA
PRACA @

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, llnllrwat‘,

Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcle

Opravy

Izolacia plochyich striech | “““\
Klampiarske prace \\
Zateplenie

Obhliadka a cenova nnnuI(a IDARMA
Kontakt: +421918 081699

HLINIK, DREVO
€I NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EFEKTIVNEJSIE

91-0077

4
IMBODY 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

Cvi¢enia si mbzete 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
aplikdciou, ktord zaznamendava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

www.imbodysport.sk

DO DOMU A BYTU

Vyuzitie pre celd rodinu. Sta¢i minimum
priestoru. Cvicite kedy chcete

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zétaz,
bezpecnd spatna vazba
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SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximdlna pridanad hodnota
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