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Najcitanejsi tyZdennik na Slovensku

NajbliZsie k lud'om 39 titulov do 1500 000 domacnosti, kazdy tyZzden ZADARMO
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CYPRUS TURECKO
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Call centrum 0850 555 111
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ZODPOVEDNE




DOMACNOST, SLUZBY

Najéitanejsie regiondlne noviny

20 roéné skdsenosti v praxi |
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eternit07y7ch, pIechovS’lch, Sindlovych
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a plochych striech

=» Bez potreby demontaze

» Poradenstvo p4»).\:{/:\
=» Oprava kominov a montaz/oprava
odkvapovych Zlabov

LETNA AKCIA

Naj-strecha sro

.- /

0940 776 203

88-0035

www.naj-strecha.sk

VYPREDAJ

2ENEW

TEMPUS TRANS s.r.o. SAFARIKOVA 91, 048 01, mobil. +421 918 957 263, www.tempus.sk

88-0004

H KAMENARSTVO N BOFBQQVA: tGe:‘rl‘mersllja'\ 5d8'!) :"’ada'te
cas’ Za autosalonom Hyunaal amest
ELCZMA TORNALA: Cintorinska ul. Skiste :':nca?
INZERCi0y
Spracovanie, vyroba a predaj v na§i¢,.
PRIRODNEHO KAMENA e "WEnéd.

Prerdbame staré
beténové hroby
na ZULOVE

za VYHODNE CENY!

vojta@regionpress.sk

0907 887 322

me hrobky '

« hroby (jedno-dvoj)
e urnové schranky 5
- obklady krbov, parapety

« pracovné dosky

... aj atypické rozmery

INZERCIA
0907 887 322

@

Priprava a realizacia online kampani

058 /73315 72 &
www.kamenarstvohelczman.sk bsoscsceco - LEPSIA @
helczman@centrum.sk 0905 451 073 3 PRACA

NAJDITE

" Kompletna vyroba web stranok NOVYCH
\ - LUDI
VSETKO na jednom mieste
o - - +421 907 887 322
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OPRAVUJEME ETERNITO!

BEZ mmﬂgm

RIESENIE
STRECHU!
PLEGHOVE, SINDLOVE A PLOCHE STRECHY

? STAREJ STRESNEJ KRYTINY
1ADKA A PORADENSTVO

DOHODNITE SI TERMIN BEZPLATNE) OBHLIADKY
0903 771666 - TOPRENOVA.SRO@GMAIL.COM

CISTIAREN PERIA

Zelezni¢né 44, Lu¢enec

ZBERNE DNI

pondelok, utorok, streda
pripadne po tel. dohovore.

047/433 3432
0905511912

Bezplatny tyZdennik
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ROZNAVSKO-RIMAVSKOSOBOTSKO-REVICKO
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gemersko@regionpress.sk
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Bc. Jan Vojta 0907 887 322

Distribicia:
Www.regionpress.sk
www.facebook com/regionpress.sk

Vychadzame

na recyklovanom

papieri
DISTRIBUCIA (30830 domacnost)
pamy tyzden:
Revlica, JelSava, Tornala, Rimavska So-

bota, Sobotka, Batka, Hnusta, Rozitava,
PleSivec

neparny tyzden:

Revica, Tormala, Rimavskd Sobota,
Sobotka, Roziiava, Betliar, Brzotin, Dob-
Sind, Gemerska Horka, Gemerska Polo-
ma, Henckovee, Jablonov nad Turfiou,
Jovice, Krdsnohorska Dlhé Luka, Lipov-
nik, PleSivec, Stitnik, Viachovo

43-0038

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Inzerat bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vylctuje V&S mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):

« Text do 50 znakov 1€
« Text51aZ100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0-Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejfiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regionoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,GE* v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

LETAKY
0907 887 322




RADSE,
RAZ VIDIET:
AKO STO KRAT

~ PoCuTt,

—

o
lar
a diskusia
, 24.07. 2026, 18:00

urant Palazzo, Rybarska 2847,
ska Sobota

OBYVATELIA
RIMAVSKEJ SOBOTY?
PRIDTE ZISTIT,
AKO OPRAVIME

SLOVESKO. WWwWWw.pravonapravdu.
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ZDRAVIE, FIRMAM

Najéitanejsie regiondlne noviny

EVENTIVNE VYSETRENIE
HO ZAKALU pa\pJ:\ 3@,

Mate viac ako sestdesiat rokov a horsie vidite aj s okuliarmi? Pri¢inou
moéze byt najcastejsie ochorenie seniorov - sivy zakal. Jeho prvotnym
priznakom je zahmlené videnie a zastrete farby. Sivy zakal prichadza
potichu a ak sa neliec¢i, mbze viest az k Uplnej slepote.

Objednaijte sa este dnes zadarmo na vstupné vysetrenie do O¢nej
kliniky NeoVizia a zistite, ¢i naozagj trpite sivym zakalom.

NeoVizia

LEPS| ZRAK

POUKAZ NA PREVENTIVNE
VYSETRENIE SIVEHO
ZAKALU ZADARMO

LEPSI 2IVvOT

Oc¢na klinika NeoVizia Poprad
OC Krivan - Dlheé Hony 9, tel: 0918 588 020 | email: poprad@neovizia.sk

O¢énada ambulancia NeoVizia Ruzomberok

Poliklinika Apolo - A. Bernoléaka 1490/10, tel:0907 538 928 | email: ruzomberok@neoviziask

Tento preukaz predlozte na recepcii kliniky NeoViziado 31.08.2026.

Digitalne technologie maju slizit vsetkym

Moderné digitalne technologie nam dnes vyrazne ulahcuju
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 odstrasujuco, v skutocnosti ide o jednoduché sluzby.
Tie uz davno nie st len doménou ,nastrocnych”, ale prirodze-
ne obohacuiju zivot ludom vsetkych vekovych kategorii.

Technologie pre lahsi zZivot

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 zruénosti 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 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 anglické 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) méZe kazdy ¢lovek 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
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Najblizsie k ludom

Trnava laka na bezplatné
prehliadky so sprievodcom

AK vas pocas leta cesty zavedil do
Trnavy, nenechajte si ujst bezplatné
prehliadky mesta so sprievodcom.
Pripojit sa k nemu mdZete pocas
celych letnych prazdnin kazdy pra-
covny den 0 10.30 hodine pred mest-
skou veZou. Prehliadky mesta trvajii
pribliZzne 60 minit, nevyZaduji si
registraciu a pontkajii ochutnavku
poznania trnavskej historie.

Prehliadky odkryvajii dve tvare Trna-
vy. V pondelok, stredu a piatok sa venu-
ji sakralnej Trnave, priCom ¢astnici so
sprievodcom navstivia Baziliku sv. Miku-
1a3a a Kostol NajsvatejSej Trojice. V utorok
a vo Stvrtok spoznavaji svetskil Trnavu,
objavuji stredoveké Zapadné kridlo rad-
nice, jednu z bast mestského opevnenia a
pribeh mimoriadne zachovanych hradieb
mesta. ,Letné prehliadky s vybornou
ochutnavkou Trnavy pre kazdého, kto
chce mestu lepSie porozumiet. Staci prist
pred mestskd vezu a za hodinu ziskat za-
Kkladny prehlad o histérii Trnavy,” hovori
Alexander Prostindk, riaditel Oblastnej
organizacie cestovného ruchu Trnava
Tourism.

Prehliadky sprevadza sprievodca
cestovného ruchu s vykladom v sloven-
skom jazyku. Ak sa k skupine pridaji
cudzojazy¢ni navstevnici, vyklad pre-
bieha aj v anglictine. Program je vhod-

ny pre deti od pét rokov, dospelych aj
seniorov.

Z kapacitnych dévodov st bezplatné
letné prehliadky urcené pre individu-
alnych navstevnikov, nie pre organi-
zované skupiny. Tie si m6Zu dohodnat
samostatnt prehliadku podla svojich
predstav a potrieb. ,Chceme, aby si
navstevnici prehliadku uZili pohodlne
a s dostatoénym priestorom na vyklad.
odporicame rezervovat si individualny
termin. Vdaka tomu si mdézu zvolit tra-
su, ¢as aj tempo, ktoré im najlepsie vy-
hovujt,“ dodava Alexander Prostinak.

Letné bezplatné prehliadky pontka
Regibén Trnava uz 6smu sezénu. Za tento
Cas ich absolvovalo tisice navstevni-
kov. Ide o sp6sob, ako spoznat Trnavu
so sprievodcom, bez planovania a bez
vstupného.

»ren

*

zdroj foto: Region Trnava

Palickovana ¢ipka zo Spanej Doliny

Do Reprezentativneho zoznamu ne-
hmotného Kkultiirneho dedicstva Slo-
venska bolo v uplynulych diioch zapisa-
nych dalSich sedem prvkov. Medzi nimi
aj Palitkovana ¢ipka zo Spanej Doliny.
Celkovo je v Reprezentativnom zozna-
me nehmotného kultirneho dedicstva
Slovenska zapisanych 57 prvkov.

Pali¢kovanie Cipiek sa zacalo $irit na Slo-
vensku v druhej polovici 16. storocia s pri-
chodom banickeho obyvatelstva z Nemecka
do stredoslovenskych banskjch miest. Pre
nedostatok polnohospodarskej pody bola
vyroba Cipiek vyznamnym doplnkovym
zdrojom obZivy rodin v osadéach v okoli bani,
aj preto patri Spania Dolina k najvjznamnej-
$im banickym Cipkarskym strediskam Slo-
venska. Pali¢kovanie Cipiek sa odovzdéavalo
medzigeneracne v ramci rodinného spolo-
Censtva. Pali¢kovat sa ucili nielen dievcata,
ale ¢asto aj chlapci.

Cipky zo Spanej Doliny

Cipky zo Spanej Doliny sti mnohopérové
a ich zakladom je dierkova ,riecicka“ (kosa
mriezka) a v nej upletené motivy v tvare
obdiZnika, $tvorca, trojuholnika a srdca
vo véazbach typu platno alebo polpar, ocka
a paviciky. Kontidry motivov st zvjraznené
vpletenou hrubSou nitou. Ak ¢ipka slazi ako
vlozka spéjajica dva kusy platna, ma rovné
okraje. Cipky urcené na lemovanie majti na
jednom okraji vejarikovité ziibky.

Spatiodolinské ¢ipky sa zhotovovali naj-
mi z bielych alebo nebielenych lanovych

5 —

a bavlnenych niti. Hrubsia bavlnena pria-
dza sa pouzivala na plastické zvyraznenie
obrysov ornamentalnych motivov, Casto
v kombin4cii s hustejSou vazbou vich vnitri.

V druhej Stvrtine 20. storocia sa farby ¢i-
piek zacali prispdsobovat farebnosti vysiviek
lokalit, kde sa pouzivali ako sacast tradic-
ného ludového odevu — na rukavcoch, cep-
coch, zasterach ¢i muzskych koseliach.

Po itlme ¢ipkarskej produkcie v polovici
20. storocia sa v 70. rokoch zdvihla vina zauj-
mu o palickovan ¢ipku vSeobecne a Spatio-
dolinské ¢ipky sa zacali pliest aj mimo Spanej
Doliny.

V sti€asnosti nasla ¢ipka svoje vyuZitie
v bytovom textile vo forme palickovanych
deciek, palickovanych lemovani na obru-
soch ¢i palickovanych obrazoch, ale aj vo
vytvarnom a Gzitkovom umeni, kedy slo-
venski remeselnici a umelci vychadzaja
z tradi¢nych vzorov.

Informacie a foto poskytlo Centrum pre
tradi¢nd ludovi kultaru pri SLUK-u. 5 rep

Spaniodolinska cipka.
autor foto Katarina Borosovd

JREGIONPRESS

NAHLAS...

...0 veciach verejnych

Stvrtstranovy PR &lanok

Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunélne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych ludi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslaju,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k ob¢anom.

REGIONPRESS otvara priestor pre pravidelnu a vecnii komunikaciu tém
verejného Zivota v regiénoch. Nejde o predvolebnu kampan. Ide

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

Regiondlne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umoznuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

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

a medidlneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Jan Vojta | vojta@regionpress.sk | 0907 887 322

«  Plne sebestacneé (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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HRAJ
ZODPOVEDNE
Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [#] T’pDSIBETl

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

GE26-28 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 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 intuitivne
a prispdsobené prave na pouzivatela.

Swipe Bet stavia na jednoduchosti. Nie je potrebné prechadzat mnozstvo kategérii ¢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 aktudlnej ponuke v prehladnej
forme.

TIPOSBET zaroven ponuka aj pestré bonusové ponuky. Ich aktualne 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 star$im ako 18 rokov. Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

) Hrame o 3 balicky

DL ° » w
s®%e . stieracich Zzrebov od TIPOSu

g
v 050«\ kazdy v hodnote 35 €
s‘\v

Otazka tyzdna:

Kvalifikovalo sa Slovensko
na MS vo futbale 20267

i o

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

GE26-28 strana 7
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DOMACNOST, ELEKTRO Najéitanejsie regiondlne noviny

OTVORENE

®
HECNT

specialista na zahradu

=y

NAVIGOVATDO

PREDAJNE ,.r;

RIMAVSKA

SOBOTA )) & ot

CUKROVARSKA 158/2, 97901 15.- 28 07.2026
AR =4 HLL.J&:L\ < \B ‘JF, INOVA g‘.ah\ ;KA

HECHT 99123 4 HECHT 5534 SWE

© kompatibilnd's ACCp programom 1278 " *' *’ © silny a tichy motor 173 cm3

© vrétane mazacej stpravy a krytu retaze )( © zdber 51cm
ikg/

vl

© rychlost retaze 5 m/s @ kolesa 8/m”

© automaticka brzda O AT UK 1  WEYANSYV, - © k6560 |

© 11cm dihd lista :Jr_r/.‘i,ill'll NBIa 7 EIBEIGE@%&

.“‘ .: IJ 1.‘-|’m

variatorpojazd u

* Akciové ceny platia pre drzitelov VIP kariet vo vSetkych pre; Specialista na zahradu v dnoch 15. .202
Do akcie je urcenych 150 ks HECHT 5534 SWE, 300 ks HECHT 99123 (max. 1 ks na osobu) alebo do vypredania z ;CISOh www.hecht.sk
Uvedené ceny st v € s DPH. Tlacove chyby vyhradené. **NajnizSia cend z za poslednych 30 dni

13-0200
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Najblizsie k ludom

DOMACNOST, ELEKTRO

ZLAVA 20 %

NA SKUTRE
A ELEKTROKOLOBEZKY

VYPREDAJ

POVRCHOVE CERPADLO

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

prikon
maix. tlak
maoix. vytlak

zitkova
voda

89,99€"
59,99€

o —

15. - 28. 07. 2026

alebo do vypredania zadsob

PRIEMYSELNY VYSAVAC
HECHT 8335 Z

prikon 1400 W
saci vykon 18 kPa
objem ndadrze 351
hadica 15m

mozné pouzlt
ako fukar

74,99€" |
64,99€

integrovany
laser

74,99 €

POKOSOVAPILA :
HECHT 813
prikon 1400 W

priemer kotGca 210 mm
nataganie stola -45° / 00/ 45° :
pokosové rezy 90°-45°

dofava #

ZAPRAZNY VOZIK :
HECHT 52184 :

rozmery korby 97x515x42cm
10"x350-4 :
250kg :
23 kg

-~ kolesd
\ max. zatazenie
* hmotnost

W
= —

89,99 €

INVERTOROVA ZVARACKA

auto hot-start ) HECHT 1826
vstupnd kapacita 6 kVA

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

99,99€

VRTACIEKLADIVO :

SDS MAX HECHT 1069 :
prikon 1600 W :

otacky bez zatazenia  660/min :

priklep 3800/min :

hmotnost 7,3 kg

BEZOLEJOVY KOMPRESOR
HECHT 20171 :
kW

max. saci vykon 159 I/min. :
8bar :
61l :

prikon

max. tlak
nédrz

ticha
prevadzka

109,99€"
99,99€

104,99 €
*
94,99€
-
MOTOROVY PLOTOSTRIH
HECHT 9245
"'se!'°.“.‘ objem 254 cm?
rezandlista max. @ strihu 22 mm
celkova dizka listy 70 cm
- hmotnost 54 kg
otocna
rukovdt

4-takt

PLYNOVYGRIL :
HECHT FIREWOOD 3 :
130 x 56 x 106 cm :
62x4lcm

105 kW :

rozmery grilu
rozmery rostu
celkovy vykon hordakov

liatinovy
rost

239,99 €
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BENZINOVA KOSACGKA

- HECHT 5408 :
LY 4 objem 80cm? :
! \ zGber 41cm -
T = vyska zavihu - 26-65 mm
\& 1 kos 451 ;

HECHT 433

objem 24,5 cm?®

objem nddrze [SA
<7 1[min
: hmotnost 10 ky

prietok

postrekovacia
| trubical20cm

JEDNOFAZOVY GENERATOR :
P K HECHT GG 3300W
Zasuvky motor 223 cm?
112V DC, prad 12/230 vV 9/13A :
2% 230V max. el. vjkon 3800 W :

* nadrz 1Bl

sklapacie
madio

CHRBTOVY POSTREKOVAC

: HECHT 150
. objem 51,7 cm?® ‘
zaber s kotucom | strunou
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BENZINOVY KROVINOREZ

30/43cm

" antivibraény
systém

4 189.99 ¢

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

rozmery  145x102x96 cm q
max. zatazenie 120kg &
max. rychlost 45 km/h

tazné
zariadenie

o
3
I
<Q
&



Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horicav
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 obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smédu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
mdZete 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 odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,2Mimoriadne dolezZité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomalSie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnoZstvo sa viak 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 dostato¢nom mnozZstve.

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

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starSich ludi pocas horiicav ¢asto
dochaddza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyzive. Vazne
dopady hortcav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely deni doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennit 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 ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, 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
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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
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnjch mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoZe
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnych
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 obsahujit mnozZstvo 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 dopliiiat antioxidanty

Slnecné 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, paradajkach, malinach, 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 (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

10

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych virobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.
¢ Nie je vhodné jest ani prili$§ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaja chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢ni stravu.

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z médsa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja 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 mozZu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



O P latisals NAJLEPSIE PONUKY

Gucci Guilty Zastrihavac Philips OneBlade ASTORIA FORMA SAE2 ESMARA MEN Panska lanova
Parfumovana voda 50 ml 360 QP2724/31 Cierna kat.b koSela s kratkym rukdavom

9 Drmax.sk 9 mojalekaren.sk 9 Domkavy.sk / Lidl.sk

Q
11779

Musetti zrnkova kava Plne vstavana umyvacka Krycia plachta na traktorovu LUPILU® Detska drevend
Gentile - 500g riadu Siemens 60 cm kosacku (logo STIGA) kuchynka

9 Domkavy.sk 9 Siko.sk 9 trtechnic.sk 9

I

d
1290%¢ 1992,

é

<

Benzinovy zahradny drvic BALLARINI Ferrara Emos LED Ziarovka PARKSIDE® Roboticka
STIHLGH370S Neprilnava panvica 32cm (lassic MR16 , GU10, 3W (40W) kosacka 20 V PAMRC 250

¢ Trtechnicsk ) ¢ omaxsk ) ¢ obisk ) Vo sk

z4,34e 9734 1288

F
}/ i ,j/ ml| iz=
- Toner PREMIUM, Cierny Cartridge PREMIUM,
Toner PREMIUM, Cierny s &ipom Gerny

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a 2|skaJte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a 3% na originalne naplne

<

w. Www.oplatisa.ski
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EKOLOGICKE GISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

-0\ BEZPLATNA
UKAZKA

info@bombafasada.sk

2

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

+421905148393 (@
NA MIERU

0800 333 223

DAJTE PREDNOST SLOVENSKEJ KVALITE -

S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT - -
0S STRESNE PRACE

ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE

SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI > s slins
Tesar, klampiar, pokryvac »

Pokryvacské prace ——

MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV
— >>/>
Nové stresné konstrukcie \5“'0

Opravy ‘“‘ (v
Izolacia plochych striech \9
Klampiarske prace
Zateplenie

Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA
Kontakt: +421918 081699

LEPSIA
PRACA

PERSONALNA AGENTURA

HLINIK, DREVO
CI NEREZ?

e S

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EFEKTIVNEJSIE

91-0077

t’»»
IMB0ODY SrPORT

info@imbodysport.sk
INFORMACIE: +421907 895 865

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

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

Futuristicky dizajn s minimdlnym
narokom na priestor

Cviéenia 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, ktora 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,
bezpecna spatna vazba
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SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota
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