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KYSUCKO
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Najcitanejsi tyZzdennik na Slovensku

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA
tvrdé a makké

TVRDE DREVO
0d57 €-73 €
/prms *
MAKKE DREVO
od 4k € - 60 €

/prms *
* prms = priestor. meter sypany

AKCIA balik podpalo-
vacich triesok zdarma

cena je vratane DPH

0917 249 284

aktualny cennik:

www.pilavelkerovne.sk

doprava: 1€/km

C.
\, OKRES CADCA (LV &

D 5091222

Vyvoldvacia cena:
Drazobna zabezpeka:
Détum konania drazby:

Cas konania drazby:
Obhliadky:

Miesto konania drazby:

sidlo drazobnika - Sladkoviova 181/6, 010 01 Zilina

info: 0918 834 834,

HRAJ
ZODPOVEDNE

~

“ZAMER PRIAMEHO
NAJMU €.TU 20/2026

Zilinsky samospravny kraj, odbor zdravotnictva,
Komenského 48, 011 09 Zilina

(dalej len ,vyhlasovatel “) zverejriuje zdmer prenajat
majetok formou priameho najmu a to nebytové
priestory v stavbe ( CZS - Turzovka)s. ¢. 41

postavenej na pozemku KN-C &.382/4 , k. a.
Turzovka, zapisanej na LV ¢. 2525 priestor o celkovej
vymere: 35,73 m? pre Ucel najmu : poskytovanie ZS

a sluZieb suvisiacich s poskytovanim ZS

Podmienky ndjmu st uverejnené pod oznacenim
Zamer priameho najmu ¢. TU 20/2026, na webovom
sidle vyhlasovatela www.zilinskazupa.sk a na uradnej
tabuli v sidle vyhlasovatela.

Zastavand plocha: 198,79 m?
Vymera pozemku: 131,50 m?

Lehota na dorucenie cenovych ponuk je do 27.06.2026
Qa adresu vyhlasovatela. /

24-0159

Pontikame

SPRACOVANIE KO\IU NATERY
o REZANIE PLECHU STRIECH

CERTIFIKOVAN!MI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

zakazkové

Volajte:0944 813 531 M

h SKRUZOVANIE WWW pokrokextra jwwwipokrokextratsk

2 LULLSR B75kazkovelobrabariie pokrokextra@gmail'com STAVBY
[ﬂh&hﬂ@?ﬂm drobnyeh'odberatel'ov. REKONSTRUKCIE
= | zaTEPLOVANIE, OMIETKY,
09031806720840911709'209, { iamsmpshoariog

ELEKTRIKA, JADRA,

) STRECHY, KROVY, ALTANKY,
MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH g2y

od 4,50 €/m2 - v cene je farba + praca KOVOVYROBA

tel: 0905 922 418

0949 242 223 |}

86-0101

VYKUPIME 0SOBNE AUTA

- POJAZDNE, V HOTOVOSTI 0918/566 211

0903 431 746 E"R/l(g

www.zberneteplicka.sk

47-007

47-018

PALIVOVE DREVO

- metrovica
- polienka
- pelety
0948 141 080

Z trvalo udrzatelného slovenského lesa

25.400,- €

5.000,- €
03.08.2026
10.00 hod.

14.07.2026 o 15:30 hod.
21.07.2026 o 15:30 hod.

91-004

Malovanie a Cistenie striech
Malovanie a Cistenie fasad
Airless malovanie

Obhliadka a nacenenie
zadarmo

Tel.: 0944 633 170

d‘ \9) ﬁ @ lime house

P
Lime house

68-0024

Sutaz tyzdna s Tiposom

Viac na dvojstrane vo vnutri

KY26-28 strana
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Vase vyhry, nasa radost
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www.facebook.com/regionpress.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (29300 domaost)

pamy tyzderi:

Kysucké Nové Mesto, Dubie, (adea,
Cierne, Krasno nad Kysucou, Rakové,
Staskov, Turzovka, Zborov nad Bystri-
cou, Budatinska Lehota, Dolny Vadicov,
Lodno, Lopusné Paite, Radola, Rudina,
Rudinka, Sneznica, Nové Bystrica, Stard
Bystrica, Viysny Kelcov

nepamy tyzden:

Nova Bystrica, Stara Bystrica, Turzov-
ka, Viysny Kelcov, Dubie, Cadca, Cierne,
Krasno nad Kysucou, Rakovd, Staskoy,
Zhorov nad Bystricou, Budatinska Leho-
ta, Kysucké Nové Mesto, Dolny Vadicov,
Lodno, Lopusné PaZite, Radola, Rudina,
Rudinka, Sneznica

evwve »
Blizsie k Vam
0d Kysiic, cez Zilinu, Bytéu,
Martin aZ po Povazsk( Bystricu
a Pachov. Aj tu plati, Ze za kazdymi
novinami st Iudia, ktori svoj region
poznaji lepSie nez navigacia.

Nasu zilinska pobocku vedie Dana.
Oficialne veduca. Neoficialne ¢lovek,
ktory drzi tim pokope eSte skor, ako sa
stihne ¢okolvek skomplikovat.

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

oo
ISKO MRRTINSKO

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

0 vizualnu podobu novin sa stara
Marek. Jeho grafiky poznaja nasi
klienti uz dlhé roky a okrem dizajnu
vie vzdy poradit aj s tym, ako
reklamu urobit ¢o najefektivnejsie.

Dakujeme za Vasu déveru.

Sledujte nas na nasich
FB a IG strankach

REGION

PRESS
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BITUFLEXs.r.o. OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVE) STRECH

PRACUJEME VYHRADNE

Vs

NEREZOVE KQMiN OVE VLOZKY
'OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin sro.

FREZOVANIE, VLOZKOVANIE KOMINOV

%0948 267 814

&3 kominsro@kominsro.sk
@& kominsro.sk

KOMINOV ¢z

- Frézovanie 1m - 15 € od 15€/m :

- Certifikovany Ziaruvzdorny material

- Akcia 10m komin vyfrézovanie,
vyvlozZkovanie komplet 900€

- Obhliadka zdarma, dohoda ista

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

POTREBUJETE REKLAMU
DO NOVIN KYSUCKD,
ALEBO DO INYCH REGIONOV

NA SLOVENSKU ?

REGION
PRESS

X kysucko@regionpress.sk

Vydavatel nezodpoveda za obsah a NA ZAKLAD E ZMLUVY
pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy- S— o
kovou tipravou., - odstrdnenie necistét -ZAMERANIE ZDARMA
Prosha o pomoc: Prosime Vs, v pripa- - penetrdcia - BEZZALOHY 6 8
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny - vynikaijiica
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme. kY . /] stnostvod Ind A | desi
nepriepustnostvody zn.index mineral design

Za adné Slovensk /o p
o gmo muw,od - vzhlad skridle -zdruka 25 rokov . 4 1 6
BZ 1065/0 BRATISLASKOzipad | - VysokdZivotnost adlhoroéné skiisenosti 6 3 4 9
B S0 CAMEDSLM ZABEZPECUJEME REALIZACIU
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO :
[TORENE =TI EE SN SKRIDLOVYCH STRIECH www.bituflex.sk . 7 p)
'l‘VM 318?38 ﬁ";‘l"&%““"s"o >>> na KLUC <<< Bituflexroznava@gmail.com
MA 29680 MALACKO
NR 54170 NITRIANSKO Ve N
NZ 35050 NOVOZAMOCKO 8 'I 9
PK 22970 PEZINSKO
PR VRTANIE STUDNI
SC 35420 SENECKO 1 2 4
SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T 41930 TOPOLCIANSKO-PEEN éGistenie vitanvch studni
TN 60750 TRENCIANSKO-DCA-L
L i 4 cistenie vrtanych studni 6
IM 20930 ZLATOMORAVSKO + vsakovacie vrty

Stredné Slovensko o . 4 3 9
BB 56200 BANSKOBYSTRIGO-6R 4 inZinierka geoldgia
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM 6 4
U 37270 LPTOVSKO-LM-RK L
IC 30860 LUCENECKO-VK-PT a hydrogedog'cky prleskum
M 38570 MARTINSKO-TR . , , .
OR 34980 ORAVSKO-DICNO-TS 4 sachty k vitanym studniam / 3 6
PB 33500 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO sy
I 38400 IVOLENSKO-DFKA 4 hydrogeologicky posudok A
H 26830 ZIARSKO-ZC-BS
ZA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

el 0905 663 333  www.vrtanie-studni.eu 31617138 1
HU 27190  HUMENSKO-VT-SV-ML

KE 92130  KOSICKO

KS 24900 I’(OSI(KOOkol'\e —— . — .
W a0 momosonvso [ 19, jl'lla 1903 Vyrocia a udalosti 17. jiila 1989 Vyrocia a udalosti
PP 41520 POPRADSKO-KK og? - o v , ] . s

PO 43940 PRESOVSKO-SB skoncila sa prva Tour de France, vitazom Milos Jakes predniesol v plzefiskom kultirnom dome Cerveny Hradek
——— 52 Stal Maurice Garin svoj legendarny prejav odsudzujtici poZiadavky demokratizacie
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Najblizsie k ludom

PORADNA / SLUZBY, BYVANIE

3 —

Opatrnost pri priprave a skladovani potravin

,»0bzvlast v letnom 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 sii spracované do ta-
kzvanych piatich kltcov k bezpecnej-
§im potravinam,* hovori a radi doktorka
Katarina Kromerova, zastupkyna 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.
Chrante priestory kuchyne a jedlo pred
hmyzom, hlodavcami a inymi zvieratami.
Umyvajte si ruky pred manipulaciou s po-
travinami a Casto aj pocas pripravy jedla.
Umyvajte si ruky po pouZiti toalety.

Preco? Aj ked vécsina mikroorganiz-
mov nespdsobuje choroby, nebezpecné
mikroorganizmy moézeme najst v pode,
vode, u zvierat i u ludi. Tieto mikroor-
ganizmy sa prenasSaji rukami, ale aj na
utierkach a néaradi, predovietkym na
doskach na krajanie, a aj ten najmensi
kontakt ich moze preniest do jedla a vy-
volat choroby spésobené jedlom.

Oddelujte surové potraviny
auvarené pokrmy

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

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

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

Budte dokladni pri vareni
a ohrievani pokrmov

Potraviny dokladne tepelne uprav-
te, predovsetkym maso, hydinu a ryby.
Jedla, ako s napriklad polievky a vy-
vary, privedte do varu a presvedcte sa,
¢i dosiahli teplotu asponi 70 °C, u masa
a hydiny sa presvedcte, Ci Stava je ¢ira a
nie ruzova. Idealne je pouzivat teplomer.
Uvarené jedla dokladne prihrievajte.

Preco? Spravna tepelna tiprava zabija
takmer vSetky nebezpe¢né mikroorganiz-
my. Stidie preukézali, Ze varenie potra-
vin pri teplote 70 °C mdZe pomoct zaistit
ich bezpecnost pre konzumaciu. Potravi-
ny, ktoré vyZaduji zvlastnu pozornost, st
mleté méso, rolované pecené méso, velké
kusy mésa a celd hydina.

Skladujte potraviny

pribezpecnej teplote

o Pri nakupoch sa snazte potraviny vyZa-
dujtice chladenie ¢i mrazenie transportovat

podla moznosti v chladiacej taske a €o naj-
skor uskladnit v chladnicke ¢i v mraznicke.
o Rychlo schladte v chladnicke vSetky
uvarené a skaze podliehajlice potraviny
(najlepsie pod 5 °C).
o Pred servirovanim udrZujte jedlo hord-
ceviac ako 60 °C.
¢ Neskladujte jedla prili$ dlhy ¢as, dokon-
caani v chladnicke.
¢ Nerozmrazujte potraviny pri izbovej
teplote
o Pri cestovani uprednostnite potraviny, kto-
1é si nevyZzadujt chladenie, pripadne ich po-
Cas cesty uskladnite v prenosnej chladnicke.
Preco? Mikroorganizmy sa mézu mno-
Zit velmi rychlo, ak sa potraviny skladuji
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 rozmnoZujd aj
pri teplote pod 5 °C.

PouZivajte zdravotne
bezpedcnii vodu a suroviny

PouZivajte zdravotne bezpe¢nd 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 melona priamo na jeho jedlt Cast).

Tustracné foto.
zdroj foto 089photoshootings pixabay

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

Preco? Suroviny, vratane vody a ladu,
mozu byt kontaminované nebezpetny-
mi mikroorganizmami a chemikaliami.
Toxické chemikalie sa mozZu vytvarat v
poskodenych a plesnivych potravinach.
Starostlivost pri vybere potravin a jedno-
duché opatrenia, ako napriklad umyva-
nie a Stpanie, mdzZu zniZit rizika.

) Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren

bean~—
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BIGBEAN.SK

7
PRENAJOM KAVOVAROV |

JURAE6 JURA X10

Haly automalicky kévovar Velkj automaticky kavover
T0EN  VKEND 2-10DNi T1-60DNi 60 ONi+
25€ 35€ 20€ 15€ 7€ |

TOER VIKEND 210DNi T-60DNi 60N +
20€ 30€ 15€ 10€ 5€

SANREMO D8 FIORENZATO F64 |

Profesionalny pakovy kavovar Miyncek
T0EN  VKEND 2-10DNi 1-60 DNi 60 DNi +

106N VIKEND 2-10DNI T-60DNi 6O DNi+
20€ 30€ 15€ 10€ 5¢€ |

B60€ 90 € 40€ 20€ 9€

BIG BEAN, Logisticka 6, 917 01 Trnava

Uhorky nds osvieZia

a dodaju vitaminy =

www.cujte.sk

KY26-28 strana

NI:\JI?ITE
NOVYCH

ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

ZAVOLAJTE
0915780751

LEPSIAPRACA®

BEZPECNOSTNE DVERE

DO BYTOV

@ montaz
) servis

0917 678 746

+ montaz
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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

KY26-28 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

KY26-28 strana 5
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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
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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.
»ren



Najblizsie k ludom

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

www.imbodysport.sk

FITNESS / VZDELAVANIE

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

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokom na priestor

Cvicenia 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 cvicenia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvicenie s trénerom aj individudine
Od jednoduchych po komplexné cviky

DO DOMU A BYTU

sﬁ%’
IMB0OVY SrPORT

info@imbodysport.sk
INFORMACIE: +421907 895 865

SPORTOVE KLUBY

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

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy zazitok, minimum priestoru,

bezpecna spatna vazba

Digitalne technolégie maju sluzit 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 témam sa ucastnici projektu venuju — a postupne
zistuju, Ze ,zloZité" pojmy st v skutoc¢nosti 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,

maximalna pridana hodnota

. e @

: € = o
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) 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, Co 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.

DIGITALNI
SENIORI

MINISTERSTVO
INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE

SLOVENSKE] REPUBLIKY




EKOLOGICKE CISTENIE FASAD
PATENTOVANOU TECHNOLOGIOU

EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
K NAJVYSSEJ KVALITY _
NAJLACNEJSIE 5 www.bombafasada.sk +421905 148 393 (=) info@bombafasada.sk

NA MIERU

."©'\ BEZPLATNA
U1/ UKAZKA

Do g

0800 333 223 [H e

DAJTE PREDNQST SLOVENSKEJ KVALITE z > -
S NAMI SA VZDY VIETE DOHODNUT -

ODOLNE ZVARANE KONSTRUKCIE s i 1
SME VELKA SPOLOCNOST, VIAC NEZ 90 LUDI sns STRE v NE Pmm?
= MENIME VASE SNY NA REALITU UZ 25 ROKOV Tesar, klampiar pokryvaé
HLINIK, DREVO - - Pokryvadské prace

CI NEREZ? s Ve U ~ - - " Nové stresné konstrukcie
- = Oprav

Izolacia plochych striec

ZAMERANIE A Klampiarske prace

3D VIZUALIZACIA .:' 5 7 WWW.Cthe.Sk

91-0077

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* - OD 55 000 EUR*
BOX XL /37,5 m* - OD 79 900 EUR*

*CENY SU BEZ DPH
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