(JREGIONPRESS

Najblizsie k lud'om

/10. 331 2026

CISTENIE HROBOV

* Obnova pisma, ddtumy Gmrtia
+ Mahrebné dopinky

120€

IMPREGHACIA A DOPRAVA ZDARMA

0911996 087 0343 651250

tende-hraboy. s

FREZOVANIE
a VLOZKOVANIE
i Mominov

# frézovanie a vloZkovanie kominov

» strojové &istenie -

. , g
zadechtovanych kominov -“'f'-‘:"“ﬁe_'-;
» fasadne kominy £ i
» Cistenie a kontrola kominov |

Kontaktujte nds v pracovnych diioch
od 7.00 do 17.00 hod.

www.kominar-poprad.sk
www.kominyfrezovanie.sk

Erimont s.r.o. Lucivna 315
e-mail: hudac@erimont.sk

Michal Hudac

© mechanicke Gistenie striech

© cistenie striech vysokotlakovym
zariadenim

© natieranie farby ruéne/strojom

© striekanie velkych plach

© pouzivame zariadenie AIRLLESS

cena za 1m? uz od 4€

< 0944 871606

UYKUP

FOERME&LITY ¥ YHAVIME 1.4

Kale|alrandpori@ginail. cam
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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
poniikajii v tejto sivislosti na socialnej
sieti uZitocné rady:

Odportica sa udrziavat v interiéri teplotu
pod 32 °C pocas dtia, 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 slnecnych licov cez okna tiene-
nim - Zaliziami alebo roletami. Odpojte ¢o
najviac elektrickych zariadent, ktorych pou-
Zivanie nie je v tom Case nevyhnutné. Zo za-
riaden totiZ moZe salat teplo a moZe tak do-
chadzat k zohrievaniu vzduchu v interiéri.

Najvhodnej$im a najprirodzenejSim
spdsobom na zvysenie pridenia vzduchu v
izbe je vetranie. Odporti¢ame vetrat priesto-
ry v no¢nych alebo v skorych ranngch hodi-
néch. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné,

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

pritomnyich os6b. Prid vzduchu dlhsi cas
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
01, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dalsim
zdravotnym problémom.

Pri pouZiti klimatizacie pozatvarajte
dvere a okna. V pritomnosti deti dbajte, aby
teplota nebola nastavena 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. Vyparnik 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 moze 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 tjm, ak
sa pred odchodom von napijete, nie prilis
chladného népoja, najlepsie nechladenej
mineralky.

»ren
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Zitajte nds:

www.cujte.sk
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NATERY,
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OPRAVA
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Vase vyhry, nada radost
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DISTRIBUCIA (12940 domécnosti)
KaZdy tyZderi;

Stara Luboviia, Cirt, Forbasy, Hniezdne,
Hromos, Chmelnica, Jakubany, Ka-
mienka, Kolackov, Kyjov, Lubotin, Nizné
Ruzbachy, Nova Luboviia, Orlov, Plavet,
Plavnica, Podolinec, Sambron, Sarisske
Jastrabie, Udol, Velky Lipnk, Vysné
Ruzbachy

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 nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

Nechtik ma mnohorakeé vyuzitie

Nechtik lekarsky je velmi lieciva
a vSestranne vyuzitelna bylinka,
ktori si moZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnic¢ku, 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 pecene, na Zalidocné a Crev-
né ochorenia, detoxikuje organizmus
a lymfaticky systém, posobi priaznivo
na nervovy systém, upokojuje, uvolfiuje
menstruacné kice, poméaha vykasliavat
hlieny, zmierniuje reumatické bolesti 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.

Pouzitie - Z kvetov nechtika lekarske-
ho si mdZete pripravit mast, ktort moéze-
te beZne pouzivat na hydratovanie su-
chej pokozky, ako aj na dalSie vonkajSie
problémy ako si1 hojace sa rany, vredy,
opuchy, zapareniny, prelezaniny, omrz-
liny ¢i popaleniny. Upokoji aj pokozku
spalenil od slnka. Obzvlast vhodna je
na kicové Zily ¢i ako prva pomoc pri
plesiiovych ochoreniach néh. Rovnako
prospeje pokozke rik pocas zimnych
mrazivych dni.

Nechtikova mast - Budeme potre-
bovat: 100g vazeliny alebo bravcovej
masti, hrst susenych okvetnych listkov
nechtika lekarskeho, nadobku na mast

Postup: Brav¢ov(i mast alebo Cis-
tl vazelinu vlozZte 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 su$eného kvetu nechtika lekarskeho
zalejte 250 ml vriacej vody a nechajte
prikryté lahovat 10 mintit. 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 Tantel oe pixabay

Pacisami

LUBOVNIANSKO
na facebooku
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Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

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

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

Inzerét bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktori Vam
vyUctuje Vas mobilny operdtor.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):
« Textdo 50 znakov 1€
« Text51az100 znakov 2€
« Text101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7 - Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0-Rozne

Komercné inzeraty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V- pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novinach
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,SL" v texte
Vasej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdz.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET sr.0.)

WWWw.moj

Biadkpvé
inzercia

» Kdpim staré mince, ban-
kovky, medaile. 0910 209
091

7 DETOM
8 DARUJEM

Stravovanie, vyber

potravin a ich priprava g

R

www.regionpress.sk

REGION
JPRESS

0917 56 36 12
0911 60 20 40
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odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

ANTRACIT

VZor

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

2

'BEZPECNOSTNE DVERE |

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

BIEVERIN AKCIA od 480€

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere sk

66-0153

P4 -

SUMNA STREGHA

Néatery striech
Néitery kostolov
opravy kominov
Viymena striech
Gistenle oprava
marovanie fasad

0940 849 592

E—
58-00090

[ PROF-STRECHA |

‘NATERY
STRIECH

*NATERY VO VYSKACH
*NATERY KOSTOLOV
*OPRAVA A MUROVANIE

. KoMiNov
*VYMENA STRIECH

0940 366 431

FARBA, KTORAV YDRZi

58-0044-4

ZA PRIATELNU CENU |




Najblizsie k ludom

TIP NA VYLET / SLUZBY

CISTENI
HROBOV,

RENOVACIA

= vality
jednohrob  80¢ req
dvojhrob 120€ aidie
mal'ba Pisma 1,50€/mak d AOPrava
. o -
PREDAJ SVIETNIKOV A VAZ
0902 509 700

Predaj krycich dosiek, pomniky s napismi,

nahrobné fotky, tabul
www.cisteniehrobovsaris.sk
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Trnava laka na bezplatné
prehliadky so sprievodcom

AK vas pocas leta cesty zavedi do
Trnavy, nenechajte si ujst bezplatné
prehliadky mesta so sprievodcom.
Pripojit sa k nemu méZete pocas
celych letnych prazdnin kazdy pra-
covny den o0 10.30 hodine pred mest-
skou veZou. Prehliadky mesta trvajit
pribliZne 60 minit, nevyzZaduji si
registraciu a poniikajii ochutnavku
poznania trnavskej historie.

Prehliadky odkryvajt dve tvare Trna-
vy. V pondelok, stredu a piatok sa venu-
ja sakralnej Trnave, priCom Gcastnici so
sprievodcom navstivia Baziliku sv. Miku-
1asa 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 st vybornou
ochutnavkou Trnavy pre kazdého, kto
chce mestu lepsie porozumiet. Staci prist
pred mestskd vezu a za hodinu ziskat za-
kladny 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
samostatnit prehliadku podla svojich
predstav a potrieb. ,Chceme, aby si
navstevnici prehliadku uZili pohodlne
a s dostato¢nym priestorom na vyklad.
odporicame rezervovat si individualny
termin. Vdaka tomu si mozu zvolit tra-
su, ¢as aj tempo, ktoré im najlepsie vy-
hovuja,” dodava Alexander Prostinak.

Letné bezplatné prehliadky pontika
Regi6én Trnava uz 6smu sezénu. Za tento
Cas ich absolvovalo tisice navstevni-
kov. Ide o spdsob, ako spoznat Trnavu
so sprievodcom, bez planovania a bez

vstupného. »ren

zdroj foto: Region Trnava
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ENTIVNE VYSETRENIE

O ZAKALU p4:\») {46

Mdte vioc ako Sestdesiot rokov a horsie vidite aj s okuliarmi? Pri¢inou
méde bvi nojéosteigie ochorenia seniorov - shvy 28kal. Jaho prvotnym
priznakom ja zahmlené videnie a zastraté farby, Sivy zdkal prichddza

potichu a ak sa neliedi, mbde viest a k dpinej slepote.

Objadnajte sa este dnes zadarmo na vstupnd vysatrenie do OSnaj

Kliniky MecVizia a zistite, &i noozaj trpite shrym zakalom.

NeoVizia

LI TRAR

Leedl #voT

POUKAZ NA PREVENTIVNE
VYSETRENIE €
ZAKALU ZADARMO

VEHO

Qéna kKlinika NeoVizia Poprod
O Erivan - Dibé Hony 8, il 0918 588 020 email: popradi@necvizio sk
Qéna ambulancia NeoVizia Ruzomberok

Paikinikn Apoka - A Beralaho 1590010 w0007 S35 828 emcll ueomibe ikt &k

Tento preukoz predicite no recepcii kiinky MeoVizriodo 31.08. 2026

SL26-28 strana
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Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [#] T’PDSIBET]

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

SL26-28 strana



Swajpni a pokracuj.

Novy spdsob vyberu sSportovych 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 kategorii ¢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 obozndmit 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 zrebov od TIPOSu

G
o 050«\ kazdy v hodnote 35 €
s“\?

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 informdacie a statut sutaze ndjdete na www.tipos.sk/region

SL26-28 strana 5
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Palickovana ¢ipka zo Spanej Doliny

Do Reprezentativneho zoznamu ne-
hmotného kultiirneho dedicstva Slo-
venska bolo v uplynuljch diioch zapisa-
nych dalsich sedem prvkov. Medzi nimi
aj Pali¢kovana ¢ipka zo Spanej Doliny.
Celkovo je v Reprezentativnom zozna-
me nehmotného kultirneho dedicstva
Slovenska zapisanych 57 prvkov.

Palickovanie Cipiek sa zacalo Sirit na Slo-
vensku v druhej polovici 16. storocia s pri-
chodom banickeho obyvatelstva z Nemecka
do stredoslovenskych banskych miest. Pre
nedostatok polnohospodarskej pody bola
vyroba Cipiek vyznamnym doplnkovym
zdrojom obZivy rodin v osadéch v okoli bani,
aj preto patri Spania Dolina k najvjznamnej-
$im banickym cipkarskym strediskam Slo-
venska. Palickovanie ¢ipiek sa odovzdavalo
medzigeneratne v ramci rodinného spolo-
Censtva. Pali¢kovat sa ucili nielen dievcata,
ale Casto aj chlapci.

Cipky zo Spanej Doliny

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

Spatiodolinské ¢ipky sa zhotovovali naj-
ma z bielych alebo nebielenjch lanovych

a bavlnenych niti. Hrubsia bavlnena pria-
dza sa pouzivala na plastické zvyraznenie
obrysov ornamentdlnych motivov, Casto
v kombinécii s hustejSou vdzbou vich vnitri.

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

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

V sticasnosti nasla ¢ipka svoje vyuZzitie
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 vychadzaju
z tradi¢nych vzorov.

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

Spanodolinska ¢ipka.
autor foto Katarina Borosovd
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...0 veciach verejnych

Ndstroj pre efektivhu komunikdciu s obcanmi

Stvrtstranovy PR &lanok

Polstranovy PR ¢lanok

V roku 2026 sa na Slovensku uskutocnia komunalne a Zupné volby.
Pre mnohych aktivnych [udi v mestach a obciach je to cas, ked' premyslajd,
ako komunikovat svoje témy a svoju pracu smerom k obcanom.

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

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

Regionalne noviny patria medzi stabilné a doveryhodné komunikacné
kanaly a su distribuované priamo do domacnosti. Umozriuju hovorit

o témach pokojne, zrozumitelne a bez hluku predvolebnej kampane.

Ak uvazujete o tom, ako v tomto roku komunikovat smerom k obéanom
vo vasom regione, radi vam predstavime moznosti spoluprace

a medialneho priestoru v nasich novinach.

Kontakt: Marcela Petrekova | petrekova@regionpress.sk | 0905 338 878

Pripravte si studeniit uhorkovi polievku

Uhorky majii skvelé a€inky na nase zdravie

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

U¢inky na zdravie

Uhorky majt vysoky obsah vody, a to
aZ 96%, preto st vhodné na vylepSenie
hydratacie organizmu. Najdeme v nich
mnoZstvo vitaminov - C, A, K, B a mi-
neralnych latok, ako sii draslik, horcik,
mangén, kremik, ktorymi uhorky poma-
haji posiliiovat imunitny systém, srdco-
v ¢innost a prispievaji k skrasleniu po-
koZky, nechtov ¢i vlasov a tieZ podporuji
ich rychlejsi rast. ,,Kremik nachadzajuci

Uhorkova polievka nas osvieZi.
zdroj foto lovini pixabay

sa v uhorkach posiliiuje kiby, 3lachy,
chrupavky a vaziva. Uhorky v sebe skry-
vaja dolezity enz§m 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 protizapalovy flavonol
nazyvany fisetin, nim zlepsi pamat a
ochrani nervové bunky pred starnutim.
Stavy, ktoré sa z uhoriek uvolfiujii po¢as
ich hryzenia a Zuvania v Gstach, potlaca-
ja zapaly dasien a urychluja ich hojenie.
Dostato¢né mnozstvo vlakniny zase za-
bezpedi spravny pohyb Criev, v kombi-
nacii s vysokym obsahom vody podpori
vyprazdiovanie a zabrani zapche.

Uhorky a kozmetika

Vytazky z uhoriek sa vo velkej miere
pouZivajii na kozmetické tcely. 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
spalentl pokozku a taktieZ ak potrebuje-
me zredukovat kruhy pod oami.

Uhorky nam dodaji vitaminy.

zdroj foto artellliiiz2 pixabay

Pouzitie v kuchyni

Idealne je konzumovat Cerstvé uhorky,
ale moZeme ich pridavat aj do Salatov,
pripadne si z nich pripravit osviezujicu
uhorkovi Stavu, alebo student polievku.

Nas tip:
Studena uhorkova polievka

Suroviny:

2 Salatové uhorky, 1 stracik cesnaku,
250 g bieleho jogurtu alebo pochitkovej
smotany, 50 ml studeného zeleninového
vyvaru alebo vody na zriedenie, ¢erstva
koprovi viat, sol, mleté Cierne korenie

Postup:

Uhorky umyte, osuste, ocistite a od-
straiite z nich semiacka. Nasledne nahru-
bo nastrhajte do misky. Potom pridajte
jogurt, pretlaceny cesnak, posekany
kopor a vSetko spolu vymieSajte. Aby ste
ziskali pozadovani hustotu, moZete zrie-
dit zeleninovym vyvarom alebo vodou.
Osolte, okorefite a dajte vychladit do
chladnicky. Polievku rozdelte do tanie-
rov, ozdobte kopcekom bieleho jogurtu
a posypte képrom. Podavajte s nasucho
opecenym toastovym chlebom.

»ren
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Opatrnost pri priprave a skladovani potravin

,,0bzvlast vletnom obdobi, ktoré sa spa-
ja s vy$Simi teplotami Ci cestovanim,
moZete vyznamne zniZit riziko ochore-
ni z potravin dodrziavanim niekolkych
zasady prevencie sii spracované do ta-
kzvanych piatich klacov 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 injmi 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 néjst 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 moZe preniest do jedla a vy-
volat choroby spésobené jedlom.

Oddelujte surové potraviny
auvarené pokrmy

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

naradie a pomdcky, ako napriklad noze a
dosky na krajanie pre manipulaciu so suro-
vymi potravinami. Uskladtiujte jedlo v né-
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 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 presvedcCte sa,
¢i dosiahli teplotu aspon 70 °C, u mésa
a hydiny sa presvedcte, ci Stava je Cira 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 m6Ze poméct zaistit
ich bezpecnost pre konzumaciu. Potravi-
ny, ktoré vyZzadujt zvlaStnu pozornost, st
mleté méso, rolované pecené maso, velké
kusy mésa a cela hydina.

Skladujte potraviny

pri bezpecnej teplote

e Pri nakupoch sa snazte potraviny vyZa-
dujtce 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).
o Pred servirovanim udrZujte jedlo hora-
ce viac ako 60 °C.
¢ Neskladujte jedla prili$ dlhy ¢as, dokon-
caani vchladnicke.
e Nerozmrazujte potraviny pri izbovej
teplote
o Pri cestovani uprednostnite potraviny, kto-
1é si nevyZzadujti 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 v8ak rozmnoZujl aj
pri teplote pod 5 °C.

Pouzivajte zdravotne
bezpecnii 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 meld-
na (pri porciovani neumytého meléna si
moZete nechtiac preniest mikroorganizmy
z0 Supy meldna priamo na jeho jedld Cast).

e P

Ilustracné 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 nebezpecny-
mi mikroorganizmami a chemikaliami.
Toxické chemikalie sa mozu vytvarat v
poskodenych a plesnivych potravinach.
Starostlivost pri vybere potravin a jedno-
duché opatrenia, ako napriklad umyva-
nie a Stpanie, m6Zu zniZit rizika.
Informdcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren

Digitalne technoldogie maju slizit vSetkym

Moderné digitalne technolégie nam dnes vyrazne ulahcuja

CHAT: Vyslovuje sa “Cet”. Ide o anglické slovo, ktoré v preklade

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 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 zruénosti potrebné pre moderny zivot. Cielom pro-
jektu je vyskolit viac ako 100 000 uéastnikov 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 elektronickd posta. E-mail je vlastne taky elek-
tronicky list, ktory sa posiela adresatom prostrednictvom in-
ternetu, namiesto klasickej posty.

e, Financované . = -
«+  » | Eurépskou tniou PLAN LOBNOVY_.

i NextGenerationEU

znamena hovorit. Chat je elektronicky rozhovor dvoch alebo
viacerych ludi v redlnom ¢ase. Na chatovanie (Cetovanie) pou-
zivame Specidlne 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) moze 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
INVESTICli, REGIONALNEHO ROZVOJA

A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

b
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EROLODICKE SISTERE FASAD
PETENTDAAMDL TECHMDLO G0

BOMBA
FASADA

EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE

whwha Do i BaT eEads Sk 421 05 LLE 303

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

o
LEPSIA

rfesasbamibafasada. sk
PRACA
NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

Tesar, kiampiar, nokryvaé
Pokryvacské prace e
Nové stresné konstrukcie ‘
Opravy { P
Izolacia plochych striech “1‘\‘ ““‘\G““%\:\.
. : LMY qoot
Klampiarske prace L ode s
Zateplenie N
Obhliadka a cenova ponuka ZDARMA

Kontakt: +421918 081699

A

HLINIK, DREVO
€I NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

EFEKTIVNEJSIE

91-0077

Revolucia vo svete
fitness dorazila
do Starej Lubovne i

‘15"}
IM30LY SrOrRT

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

“WwWWw.imbodysport.sk
INFORMACIE: +421 904 896 262
+421907 895 865

Futuristicky dizajn s minimalnym
ndrokam na priestor

Cvicenia si mézete nastavit sami alebo
sa nechate viest umelou inteligenciou

Na velkom displeji uvidite ukazky ako
potom priebeh vasho vykonu

y_Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikaciou, ktoré zaznamendva
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE VYUZITIE

FITNESS CENTRA

Cvic¢enie s trénerom aj individudlne
Od jednoduchych po komplexné cviky

pridte si vyskusa

Levocgska 27,
Stara Lubovna, 064 01
Tel.: 0903 692 367

DO DOMU A BYTU

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

REHABILITACIA

Kontrolovany pohyb, progresivna zataz,
bezpecna spatna vazba

SL26-28 strana

SPORTOVE KLUBY

Pokrocilé funkcie pre profesionalov
a kondi¢nych trénerov

HOTELY & WELLNESS

Prémiovy z&zitok, minimum priestoru,
maximalna pridana hodnota




