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Najblizsie k lud'om

Optimalna teplota v interiéri

Letné horiicavy a extrémne vysoké tep-
loty nés vedia poriadne potrapit. Aby
sme ich lahsie zvladli, je doleZité udrzia-
vat'v interiéri optimalnu teplotu. Odbor-
nici z Uradu verejného zdravotnictva SR
poniikaji v tejto sivislosti na socialnej
sieti uzitocné rady:

Odportica sa udrziavat v interiéri teplotu
pod 32 °C pocas dila, v noci by izbova tep-
lota nemala prekrocit 24 °C. Regulacia tep-
loty je obzvlast délezita 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 slnecnych licov cez okna tiene-
nim - zalGiziami alebo roletami. Odpojte ¢o
najviac elektrickych zariadeni, ktorych pou-
Zivanie nie je v tom Case nevyhnutné. Zo za-
riadeni totiZ moZe salat teplo a moze tak do-
chadzat k zohrievaniu vzduchu v interiéri.

Najvhodnejsim a najprirodzenejSim
spdsobom na zvysenie pridenia vzduchu v
izbe je vetranie. Odporticame vetrat priesto-
ry vno¢nych alebo v skorych rannjch hodi-
néch. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné.

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

pritomnjich os6b. Priid vzduchu dlhsi ¢as
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
0€1, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dal$im
zdravotnym problémom.

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

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

Pri prechode z chladného do hortice-
ho prostredia moZze prist k tzv. teplotnému
Soku, ktory dokaze celkovo oslabit organiz-
mus. Klimatizaciu je preto vhodné nastavit
tak, aby rozdiel teplot medzi vonkajsim a
vnitornym 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 népoja, najlepsie nechladenej
mineralky.
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0Odvoz kompletnych vozidiel do 50km ZDARMA

Autorizované stredisko
PRE ZBER A SPRACOVANIE
STARYCH VOZIDIEL
A PREDAJ POUZITYCH
NAHRADNYCH DIELOV

Info: 0903 511 858
0903 830 629

Poniikame komplexné sluzby - preprava a prdvne
tikony pri odhldseni vozidla z evidencie na
doprav. inspektordte vybavime bezplatne za Vds
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PRIEMYSELNY PARK

/smer RAVEN a.s./
Mladeznicka 2275
01701 Pov. Bystrica

Otvorené:
PO-PI:
8.00-15.30 h.

povazsko@regionpress.sk

FREZOVANIE
A VLOZKOVANIE KOMINOV

KABLOV.

www.zberneteplicka.sk

0903 431 746 EUR/,
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od 250

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

N PRIJEMNE CENY
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KERAMIKA
[ LUKUSNE KUPECNE

Sverepec byvala budova ,Konik"

0949 204 816

Bl keramika@keramikasro.sk

» obklady» dlaiby» sanita
» kipel'iiovy nabytok » vane
» hatérie » sprchoveé kiity

» fasadne prirodné kamene

» imitacie tehly a kameiia

» plavajice a kompoz. podiah
» zrkadia na mieru

Fasadne 3-vrstové kominy
Rekonstrukcie kominov

MONTAZ
4 |V CELEJ SR

Oplechovanie Frézovanie Obhliadka
kominov

tel: 0907 265 361 F

od15€/m zdarma

-

Sutaz tyzdna s Tiposom

Viac na dvojstrane vo vnutri

PB26-28 strana 1

Uplne novy showroom
3D graficky navrh ZADARMO!

www.keramikasro.sk

Najnizsie ceny
na Slovensku

HLEADATE NOVYCH LUDI?

ZAVOLAJTE
0907 673 930

SIAPRACA®

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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smotanovy jogurt
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*Potvrdzuje to prieskum agentury NMS Market Research Slovakia, realizovany v obdobi od 14, 5. do 19. 5. 2076 na vzorke 7 002 respondentou .
Na otazku, ktory 2 obchodnch refazcov na Stovensku povaiull za cenového lidra, uviedlo spontanne najviac - 22 40 % opytanych - prive LidL Viac na WWW. lld l . 5k
Ponuka tovaru v letdku plati od 13.7. do 1. 7. 2026 alebo do vypredania zésob. Chyby v tlaci vyhradené. Ceny st bez dekordcie. Firma LIDL si vyhradzuje prdvo zmien v baleniach a variantoch pondkaného tovaru. Odber moiny v obvyklom mnostve.
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Najblizsie k ludom

NASA REDAKCIA / SLUZBY, BYVANIE

BlizSie k Vam

Od Kystc, cez Zilinu, Bytéu,
Martin az po Povazsk(u Bystricu
a Puchov. Aj tu plati, Zze za kazdymi
novinami su ludia, ktori svoj region
poznaju lepSie nez navigacia.

Nasu zilinskd pobocku vedie Dana.
O cialne veduca. Neo cialne Clovek,
ktory drzi tim pokope eSte skor, ako sa
stihne Cokolvek skomplikovat.

Barbora neustale otvara nové
obchodné prilezitosti a klienti tvrdia,
Ze okrem dobrych napadov robi aj
vybornd  kavu. Ak raz budeme
predavat energeticky napoj
REGIONPRESS, recept uz mame.

Alena je doma v Martine a okoli.
Poznd  miestnych podnikatelov,
kultarne dianie aj ludi. A ak sa
v regiéne kona dobry rockovy koncert,
je velka Sanca, Ze ju tam stretnete.

O vizualnu podobu novin sa stara
Marek. Jeho gra ky poznaju nasi
klienti uz dlIhé roky a okrem dizajnu
vie vzdy poradit aj s tym, ako
reklamu urobit ¢o najefektivnejSie.

Dakujeme za Vasu doveru.

Sledujte nas na nasich
FB a IG strankach

Realizacie a opravy

@ www.proizol.sk & 0905798148

STRECHY

~" @ Atou—~F

GRCHTEURPUNF 1 DRy 1K
8 Vymena krovov

8 Hydroizolacie striech

8 Vymena rin, zvodov

@ Natery striech

8 Oplechovanie kominov
8 Vymena korytok

@ Podbitie striech

vietkych typov plochych striech

Ploché strechy na kI uc

MURARSKE

PRACE

8 Zateplenie domov

6 Rekonédtrukcie bytov, RD

RrD aNATROUAK WKIRZ T 0DIT

8 Kovovyroba - brany, ploty,

kované a lamelové
@ Sadrokartony, omietky
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@ Potery, murovky,
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INTEGRA s.r.o.
Kominove sy

MATE PROBLEMY
S KOMINOM?

Frézovanie, vloZkovanie,
tidrzba, kompletné sluzby

TUR(MHSI(O;IEPI.ICK!] Orlové, Podmanin, Povazskd Bystrica,

Povazska Tepld, Povazské Podhradie,
Dolny Lieskov, Domaniza, Precin, Pru-
7ina, Sverepec, Udica, Hoé Kockovce,
Hrabovka, Nosice, Puchov, Belusa, Dol-
né Kockouce, Horovce, Lednické Rovne,
Nimnica, StreZenice, Visolaje, Brvnidte,
Dolnd Marikovd, Jasenica, Papradno,
Dohriany, Liky, Z&riecie

BVT(IANSKO

SAETTY

-8
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Viac ako 20 rokov skiisenosti!

Povaiské Podhradie 357

Telefdn: +42142 432 05 57

Mobil: 0905 548 264, 0905 879 164

Email: integra@integra-sk.sk
www.integra-sk.sk

'PALIVOVE DREVO
- metrovica

Vlydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-
kovou Upravou.
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Najéitanejsie regiondlne noviny

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
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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
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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 pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa viak zvySuje u ludi,
ktori pracuja 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 dostatocnom 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
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady horacav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely deni doma v rozhortcenom
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 casto 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

PB26-28 strana
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mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
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 letnych 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 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 obsahujit 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 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).

6

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickyjch 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.
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