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HĽADÁM ASISTENTKU V BARDEJOVE
k imobilnej žene, nástup po zaučení ihneď.

Odmena 6,81/hod.  0902 197 538  
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PROF-STRECHAPROF-STRECHA

ZA PRIATEĽNÚ CENU
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�NÁTERY
 STRIECH

�NÁTERY VO VÝŠKACH
�NÁTERY KOSTOLOV

�OPRAVA A MUROVANIE
KOMÍNOV

�VÝMENA STRIECH

FARBA, KTORÁV YDRŽÍ
0940 366 431
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0908 152 485

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV

NÁTERY
STRIECH
OPRAVA

KOMÍNOV
za rozumnú cenu
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NOVÁ STRECHA

 

OPRAVA KOMÍNOV

mobil: 
 0940 954 513

Za prijateľnú cenu
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NÁTERY
STRIECH
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Viac na dvojstrane vo vnútri
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INZERCIA

0905 915 035
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INZERCIA
JUDr. Viliam Onufer 0905 719 137
Mgr. Lenka Remetová 0905 915 035

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

Mestá-obce (každý týždeň): 
Bardejov, Bardejovská Nová Ves, Bardejov-
ská Zábava, Dlhá Lúka, Miháľov, Andrejová, 
Bartošovce, Becherov, Beloveža, Brezov, 
Buclovany, Cigeľka, Dubinné, Fričkovce, 
Gaboltov, Gerlachov, Hankovce, Harhaj, 
Hažlín, Hertník, Hervartov, Hrabovec, Hrab-
ské, Chmeľová, Janovce, Kľušov, Kobyly, 
Kochanovce, Komárov, Koprivnica, Kružlov, 
Kurima, Kurov, Lenartov, Lopúchov, Luka-
vica, Lukov, Malcov, Marhaň, Mokroluh, 
Nižný Tvarožec, Osikov, Raslavice, Richvald, 
Rokytov, Smilno, Snakov, Stebník, Stuľa-
ny, Sveržov, Šarišské Čierne, Šiba, Tarnov, 
Tročany, Vaniškovce, Vyšná Voľa, Zborov, 
Zlaté, Bokša, Sitník, Stropkov, Breznica, Du-
plín, Chotča, Nižná Olšava, Tisinec, Svidník, 
Cernina, Dubová, Giraltovce, Hrabovčík, 
Kapišová, Kračúnovce, Kuková, Kurimka, 
Ladomirová, Lúčka, Nižný Mirošov, Nižný 
Orlík, Stročín, Šarišský Štiavnik, Vyšný Miro-
šov, Vyšný Orlík, Železník, Želmanovce, 

bardejovsko@regionpress.sk

Redakcia: Slovenská 18 
BARDEJOV

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 (37.210 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6213/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník III, rok 2026

58
_0

01
9

VYPRACOVANIE CENOVEJ PONUKY ZDARMA
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FOTO A VIDEO Z DRONU
Pre �rmy, reality, obce a aj pre vás.

fotovideozdronu@gmail.com0940 354 357
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Pondelok - Piatok
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za NAJLEPŠIU CENU !!!

STUDNE

0907 148 965

0905 195 458
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Práca celoročne
Nástup možný ihneď

0949 000 200

Oblečenie, náradie, cestovné
a ubytovanie hradené zamestnávateľom.

PRIJME TESÁROV,
MURÁROV
A POMOCNÍKOV
NA STAVBU NA TPP

TOBI TEAN s.r.o.

8,50 - 10,50 �
za hodinu
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Práca v BJ pre

ZATEPĽOVAČOV

8,00€/hod.

0917 393 956

N á t e r y 

s t r i e c h
0905 480 575
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INZERCIA

0905 915 035
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Ponúkam
za výhodnú cenu

KOMPLETNÉ
ČISTENIE

KOPANÝCH
STUDNÍ

tel.0905 764 689
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Plne sebestačné (off-grid)
Modulárne jednotky
Bez pripojenia na siete
Bez plánovania a stavebného procesu
Okamžite pripravené na použitie po dodaní

BOX XS / 13,2 m² – OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC / 25 m² – OD 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m² – OD 79 900 EUR*
*CENY SÚ BEZ DPH

S Ecocapsule Box môžete už o 3 mesiace!

Máte pozemok bez infraštruktúry?
Chcete tam rýchlo bývať alebo na ňom zarábať?

www.ecocapsule.com            0907 877 864

23. júla 1992  
v Bratislave sa dohodli zástupcovia českej ODS a slovenského 
HZDS na zániku česko-slovenskej federácie

Výročia a udalosti
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HUMEX
Kpt .  Ná lepku  3 ,  Barde jov ,  
za  p reda jňou  C ITROEN na  k ruhovom ob jazde  
Kon tak t :  054  472  25  86  -  0911  803  590

Otvorené : PO-P IA :  8 :00  -  17 :00   SO :  8 :00  -  12 :00

3799�

 

  

LETNÁ AKCIA 
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STIGA Estate 598W
Traktorová kosačka

Motor:4 takt STIGA ST550

2 Valec - maximálny výkon 18HP
 Prevodovka: Hydrostat

Záber: 98 cm

IHNEĎ
K ODBERU

2599�

+ DARČEK

2 nože

SUPER CENA

zdarma mulčovač + nabíjačka + ťažné zariadenie

3799�

2 valec 18 HP

HYDROSTAT

 

 

SUPER CENA
2599�

+ DARČEK
zadarmo nabíjačka

Traktorová kosačka 
Motor: 4 takt. Stiga ST450

  Prevodovka: Hydrostat

Záber: 84 cm

2 nože 

1999�

VYUŽITE NAŠU AKCIU NA ZÁHRADNÉ 
TRAKTORY ZA FANTASTICKÉ CENY

S PRÍSLUŠENSTVOM A DARČEKOM ZDARMA

 
  

 
 

STIGA VARI RL 84 H 

 

199�

AKCIOVÁ CENA
229�

STIHL MS 162

Ľahká motorová píla
Zdvihový objem: 30,1 cm3

Výkon: 1,2/1,6 kW/k
Hmotnosť: 4.5 kg

399�

SUPER CENA

629€

2199�

+ DARČEK

SUPER CENA
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Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

Predaj krycích dosiek, pomníky s nápismi,
náhrobné fotky, tabuľky s menami

www.cisteniehrobovsaris.sk

Používame materiál nemeckej kvalityPoužívame materiál nemeckej kvality

jednohrob 80€

dvojhrob     120€
maľba písma    1,50€/znak

ČISTENIE
HROBOV
RENOVÁCIA
PÍSMA

0902 509 700

impregnácia
a doprava

PREDAJ SVIETNIKOV A VÁZ
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Bardejov

0918 488 379

VIAC INFO NA WWW.LEPSIAPRACA.SK 

PRIJME
STAVEBNÉHO
MONTÁŽNEHO
PRACOVNÍKA

ZS MONT s.r.o.

1 000 - 1 600 � 
mesačne
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0905 915 035

» HĽADÁM OSOBU NA STA-
ROSTLIVOSŤ PRE ZŤP VO-
ZÍČKARA. PLAT 1600 EUR 
0902626269
» Hľadám kamarátku, ktorá 
je tiež sama a je na dôchod-
ku vek 60+, z BJ a okolia t.č. 
0944321533

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

0 RÔZNE

» PREDÁM SILNU OFF ROAD 
KOLOBEŽKU zn. KAABO WOLF 
WARRIOR 11 .Cena dohodou 
0949 431 783
» Predám elektrostimulacny 
prístroj zn. COMPEX SP 6 vo 
výbornom stave .Cena doho-
dou 0949 431 783

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE
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POREZ 
DTD A 

OSB NA 
POČKANIE

MK - interiér

STOLÁRSKE POTREBY A KOVANIA

• DREVOTRIESKY • OSB • PRACOVNÉ

DOSKY • POREZ + OLEPENIE ABS • 

,,Váš interiér začína u nás.”

0910 844 478  I  WWW.MK-INTERIER.SK  I  MKINTERIERBJ@ATLAS.SK

NÁJDETE NÁS NA NOVEJ ADRESE
BARDEJOV, POŠTÁRKA 2747

(V AREÁLI LOGISTICKÉHO CENTRA MAKOS)
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Týždeň 28 
AKCIA trvá od 12.07.2026 

do 19.07.2026

TRADIČNÉ 
SLOVENSKÉ MASLO
83%

28/2026

HELL
250 ml

Bj-Vinbarg B/9, Bj-Komenského 46, Kračúnovce 53, Hertník 301, 

Malcov 134, Richvald 179, Koprivnica 133, Bartošovce 116, 

 

Hervartov 84, Sveržov 85 , Gaboltov 85, Mokroluh 136, Osikov 109

SMOTANOVÁ 
NÁTIERKA SABI

3,99€

 

DOMESTOS 
5ks/bal. 

145 g, viac druhov

1,59€0,69€

11,99€

SPIŠSKÁ
BOROVIČKA

KOSHER
0,7l, 40%

1,59€

HORČICA
850 g, Tomata

1,69€

3,99€

VÍNO
OSTROŽOVIČ

0,7l, 2 druhy, 11,5%

FURMINT, TOCCATA

KAKAO
100 g, tmavé 

CAPTAIN

MORGAN

12,99€

CAPTAIN
MORGAN

0,7l, 35% 

0,59€

foto len ilustračné
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OLIVOVÝ
OLEJ
1l

6,99€

TUNIAK
LA MAREA
2 druhy, 80g 2,22€

FERNET
CITRUS
0,7l, 30%

7,99€

SYR PLÁTKOVÝ
100 g, krajina pôvodu 
Rakúsko 0,79€

6,99€

BECHEROVKA
0,5l, 38%

14,99 €

0,375 l 

VÍNO 
TOKAJ 
4 PUTŇ.

TUNIAK
POMAZÁNKA 

0,79€

PIVO
Šariš 10°

0,39€

BOMBA
CENA

BOMBA
CENA

29,99€

RUM BUMBU
0,7l, 40%

6,99€
0,7 L, 37,5%

BECHEROVKA
VODKA

0,66€

CUKRÍKY
TEHLIČKY
6x 7,5g

 

cena za 1ks 
0,49€

HORALKY 5x50g
KARIČKA
100g, črievko 0,99€

VELVET
JACOBS

200 g

6,99€

13,99€

WHISKY
NESTVILLE

0,7l, 40%

MINI
SUŠIENKY

160g

0,79€
Stará cena 1,49€
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Ministerstvo investícií, regionálneho rozvoja a informatizácie 

Nechtík lekársky je veľmi liečivá 
a všestranne využiteľná bylinka, 
ktorú si môžete dopestovať vo svojej 
záhrade. Ide o letničku, ktorá kvit-
ne od jari až do jesene oranžovými, 
prípadne žltými kvetmi.

            
Liečivé účinky - Nechtík lekársky 

čistí krv, hojí rany, zmierňuje kŕčové žily, 
zápaly ciev, lieči popáleniny či omrzliny. 
Čaj z tejto bylinky pôsobí priaznivo na 
činnosť pečene, na žalúdočné a črev-
né ochorenia, detoxikuje organizmus 
a lymfatický systém, pôsobí priaznivo 
na nervový systém, upokojuje, uvoľňuje 
menštruačné kŕče, pomáha vykašliavať 
hlieny, zmierňuje reumatické bolesti aj 
bolesti hlavy či migrény.

Zber - Oranžové kvety nechtíka zbie-
rajte od júna do septembra počas slneč-
ného poludnia. Pozbierané kvety sušte 
v tieni či tme v suchom prostredí.

Použitie - Z kvetov nechtíka lekárske-
ho si môžete pripraviť masť, ktorú môže-
te bežne používať na hydratovanie su-
chej pokožky, ako aj na ďalšie vonkajšie 
problémy ako sú hojace sa rany, vredy, 
opuchy, zapareniny, preležaniny, omrz-
liny či popáleniny. Upokojí aj pokožku 
spálenú od slnka. Obzvlášť vhodná je 
na kŕčové žily či ako prvá pomoc pri 
plesňových ochoreniach nôh. Rovnako 
prospeje pokožke rúk počas zimných 
mrazivých dní.

Nechtíková masť - Budeme potre-

bovať: 100g vazelíny alebo bravčovej 
masti, hrsť sušených okvetných lístkov 
nechtíka lekárskeho, nádobku na masť

Postup: Bravčovú masť alebo čis-
tú vazelínu vložte do hrnca s hrubším 
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte 
nechtík, dobre premiešajte a zložte zo 
sporáka. Hrniec prikryte pokrievkou 
a všetko nechajte stáť do ďalšieho dňa. 
Potom masť opäť ohrejte a následne pre-
ceďte cez gázu do vhodnej nádobky či 
pohára s uzáverom.

Nechtíkový čaj - Jednu čajovú lyžič-
ku sušeného kvetu nechtíka lekárskeho 
zalejte 250 ml vriacej vody a nechajte 
prikryté lúhovať 10 minút. Následne pre-
ceďte cez sitko a môžete popíjať.

Pozor! - Tak ako v prípade iných by-
liniek, aj nechtík lekársky používajte            
s mierou a čaj nepite dlhodobo.

Nechtík má mnohoraké využitie

Zdroj foto TanteLoe pixabay

» ren
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Nepodceňujte množstvo tekutín a výber vhodných potravín

Pitný režim a stravovanie počas 
letných horúčav
Vysoké vonkajšie teploty sú tu a môžu 
spôsobiť ťažkosti prakticky každému 
z nás. Prinášajú rad zdravotných ri-
zík od prehriatia organizmu, zdravot-
ných komplikácií v podobe zvýšenej 
telesnej teploty, malátnosti, ospalos-
ti, až po bolesti hlavy, závraty, nevoľ-
nosť či zvracanie. 

„Dodržiavaním základných pravi-
diel prevencie vieme následky horúčav 
vo veľkej miere eliminovať,“ hovoria 
odborníci z Úradu verejného zdravot-
níctva SR a prinášajú všetky dôležité 
informácie ohľadom pitnému režimu či 
vhodného výberu potravín.

Dodržiavajte pitný režim
Množstvo tekutín, ktoré organizmus 

potrebuje, je individuálne. Závisí naprí-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zlože-
nia a množstva stravy, teploty ovzdušia 
či zdravotného stavu.

• Základom pitného režimu je čistá pit-
ná voda. Sladené nápoje treba obme-
dzovať pre nadbytok cukru a kofeínu. 
Ideálna je preto obyčajná voda doplne-
ná o minerálne vody. 

• Počas horúčav sa odporúča vypiť 
minimálne 2-4 decilitre tekutín na 10 
kilogramov hmotnosti, čo predstavuje 
približne 1,5 až 3 litre tekutín denne. 
Toto množstvo sa však zvyšuje u ľudí, 
ktorí pracujú fyzicky a viac sa potia. 
• Piť by sa malo v menších dávkach, 
častejšie a ešte pred pocitom smädu. 
Dôležité je piť počas celého dňa, aby sa 
tekutiny do organizmu dostávali prie-
bežne a v dostatočnom množstve. 
• V horúčavách obmedzte nápoje s ob-
sahom chinínu, kávu i alkohol, ktoré 
vám smäd neznížia a naviac podporia 
vylučovanie vody z organizmu. 
• Pite skôr vlažné nápoje, nie ľadové. 
• U starších ľudí počas horúčav často 
dochádza k nedostatočnému príjmu 
tekutín a nedostatočnej výžive. Vážne 
dopady horúčav a dehydratácie mno-
hokrát vidieť u tých seniorov, ktorí zo-
stanú celý deň doma v rozhorúčenom 
byte bez čerstvého vzduchu. 
• Najmä u detí dbajte na to, aby pili 

pred, počas i po fyzickej námahe. 

Pitný režim u malých detí
„Malým deťom, ktoré majú nedo-

konale vyvinutý mechanizmus poci-
tu smädu, je potrebné často ponúkať 
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smädu najlepšia čistá pitná voda, 
môžete ju striedať s neperlivými mine-
rálnymi vodami a nesladenými ovoc-
nými či bylinkovými čajmi. Množstvo 
vody, ktoré detský organizmus potrebu-
je, závisí aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml 
na kilogram hmotnosti, u batoľaťa 120 
ml na kilogram, u dieťaťa v predškol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v 
školskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skôr sa odporúča za 24 hodín vypiť cca 
50 ml na kilogram hmotnosti,“ uviedla 
docentka Jana Hamade, zástupkyňa 
hlavného hygienika SR so zameraním 
na deti a mládež.

Pitný režim u seniorov
„Mimoriadne dôležité je dodržiava-

nie pitného režimu aj pre seniorov. Ich 
organizmus obsahuje menej tekutín, 
orgány pracujú pomalšie a nedokážu 
vylučovať tekutiny spoločne s látkami z 

metabolizmu. Aj oni často necítia smäd. 
Dennú dávku - približne 1,5 až 2 litre te-
kutín - by si mali rovnomerne rozložiť 
počas celého dňa. Najvhodnejšia je čis-
tá pitná voda, pri výbere minerálnych 
vôd venujte zvýšenú pozornosť obsahu 
sodíka. Starší ľudia veľmi často trpia 
na vysoký krvný tlak a zvýšená kon-
centrácia sodíka vo vode by mohla ich 
zdravotný stav zhoršiť. Vo vyššom veku 
je dôležitý aj príjem vitamínov, ktoré 
môže senior dostať priamo v nápoji. 
Pitie ovocných nápojov (džúsov, nektá-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoký 
obsah jednoduchých cukrov, čo jednak 
zvyšuje ich energetickú hodnotu a tiež 
vylučovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Červeňová, hlav-
ný hygienik SR.

Nielen pre seniorov platí, že pitný re-
žim okrem čistej vody možno doplniť aj o 
minerálne vody s obsahom rozpustných 
látok (RL) 200 – 500 mg/l, teda nízko 
mineralizované. Vody s obsahom RL 

nad 500 mg/l nepite trvalo a vo väčších 
množstvách. Vody s vysokou minerali-
záciou a s vyšším obsahom sodíka nie sú 
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s 
kardiovaskulárnym ochorením, ani pre 
dojčatá, a to vrátane prípravy ich stravy. 
Voda s obsahom ¨uoridov nad 1,5 mg/l 
nie je vhodná na pravidelnú konzumáciu 
pre dojčatá a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a výber potravín
Strava má byť v letných mesiacoch 

ľahšia, teda ľahko stráviteľná, s niž-
šou energetickou hodnotou, pretože 
organizmus v lete nepotrebuje vytvá-
rať teplo v takej miere ako v zimných 
mesiacoch. Súčasne však strava musí 
poskytovať dostatok živín. „Zložením 
má byť strava vyvážená a pestrá, mala 
by obsahovať dostatok celozrnných 
výrobkov, ovocia a zeleniny, nízkotuč-
ných mliečnych výrobkov, rýb, hydiny, 
zemiakov a strukovín, menej jedál a 
potravín bohatých na tuky, najmä na-
sýtené tuky a na jednoduché sacharidy. 
Strava by mala obsahovať dostatok ovo-
cia a zeleniny, najmä sezónnych, ktoré 
okrem tekutín obsahujú množstvo cen-
ných živín, ako sú vitamíny, minerálne 
látky, enzýmy a vláknina. V lete je prie-
bežné dopĺňanie vitamínov a minerál-
nych látok stravou obzvlášť dôležité,” 
vysvetlila doktorka Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik SR.

Treba dopĺňať antioxidanty
Slnečné žiarenie spotrebúva pri dlh-
šom vystavení sa slnku antioxidanty v 
organizme. Ide hlavne o antioxidanty, 
ktoré možno doplniť stravou, vitamíny 
A (respektíve betakarotén - provitamín 
A), C, E a lykopén.
• Vitamín A sa nachádza napríklad v 
mrkve, paradajkách, malinách, marhu-
liach, masle, rybách, 
• vitamín C v ovocí (čierne ríbezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny, 
černice), zelenine (paprika, kar¯ol, kel, 
kaleráb, paradajky), zemiakoch, 
• vitamín E v rastlinných tukoch a olejoch, 
zelenine, orechoch, obilných klíčkoch, 
• veľmi účinným antioxidantom je však 
aj lykopén (obsahujú ho paradajky, čer-
vený melón). 

Čo, kedy a ako jesť?
Radí doktor Marek Slávik, vedúci Od-

boru hygieny výživy bezpečnosti potra-
vín a kozmetických výrobkov ÚVZ SR:
• Jedzte častejšie a v menších dávkach. 
Vyhýbajte sa ľahko kaziacim sa potra-
vinám, ktoré môžu byť zdrojom infek-
cie, napríklad údeniny, mäkké salámy, 
majonézové šaláty či niektoré mliečne 
výrobky. 
• Nie je vhodné jesť ani príliš veľa ani 
príliš málo. Niektorí seniori v extrém-
nych teplotách strácajú chuť do jedla, 
opatrní by mali byť aj diabetici, tieto 
skupiny populácie by mali mať pravi-
delnú dostatočnú stravu. 
• Je lepšie nahrádzať ťažké a výdatné 
jedlá väčším množstvom čerstvého 
ovocia a zeleniny. Vyberte si najmä také 
druhy, ktoré obsahujú veľké množstvo 
vody, napríklad melón, ktorý obsahuje 
množstvo minerálnych látok a zároveň 
dopĺňa telu tekutiny. 
• Konzumujte potraviny, ktoré sú ľahko 
stráviteľné. Najvhodnejšie sú zeleninové 
šaláty, polievky, ryby alebo čerstvá ze-
lenina. Z mäsa je najvhodnejšia hydina. 
• Počas letných horúčav sa neodporú-
čajú konzumovať ťažké a mastné jedlá. 
Takéto pokrmy zaťažujú tráviaci systém 
a vyvolávajú pocity únavy či vyčerpania. 
Kalorickým a ťažkým jedlám sa vyhýbaj-
te hlavne na večeru. Plný a ťažký žalú-

dok v spojení s vyššími teplotami pros-
tredia môžu spôsobiť nekvalitný spánok.

» ren

Ilustračné foto.                                                                   zdroj foto dennisyang988 pixabay

Ilustračné foto.                                                                                      
zdroj foto kechn pixabay

Ilustračné foto.                                                                                  zdroj foto kps7942 pixabay
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU
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