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Optimalna teplota v interiéri

Letné horiicavy a extrémne vysoké tep-
loty nas vedia poriadne potrapit. Aby
sme ich Iahsie zvladli, je dolezité udrzia-
vat'v interiéri optimalnu teplotu. Odbor-
nici z Oradu verejného zdravotnictva SR
poniikajii v tejto sivislosti na socialnej
sieti uZitocné rady:

Odporiica sa udrziavat v interiéri teplotu
pod 32 °C pocas dia, 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 slne¢nych lacov cez okna tiene-
nim - Zaldziami alebo roletami. Odpojte ¢o
najviac elektrickych zariadent, ktorych pou-
Zivanie nie je v tom Case nevyhnutné. Zo za-
riadent totiZ moZe salat teplo a moZe tak do-
chadzat k zohrievaniu vzduchu v interiéri.

Najvhodnej$im a najprirodzenejSim
spdsobom na zvysenie priidenia vzduchu v
izbe je vetranie. Odporticame vetrat priesto-
ry v no¢nych alebo v skorych rannych hodi-
nach. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné.

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

pritomnych osob. Prid vzduchu dlhsi cas
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
oci, usi, dutin, k bolestiam zubov a k dalsim
zdravotnym problémom.

Pri pouZiti klimatizacie 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. Vyparnik kli-
matizacnej jednotky dezinfikujte. Spravnou
Gdrzbou 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 vonkaj$im a
vniitornym 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 napoja, najlepsie nechladenej
mineralky.
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« Urnové hroby

« Krycie dosky

« Nové zaklady

« Dosekavanie

pisma
KUCHYNSKE DOSKY « OKENNE PARAPETY

Malacky, Zahoracka 10 « Jablonové 391
pondelok / streda / piatok: 10.00-15.30 h

 Stupava, Hlavna 17 « Bratislava, Slavicie Gdolie

pondelok / streda / piatok: 09.00 =16.00 h

REKONSTRUKCIE RD, BYTOV
A NEBYTOVYCH PRIESTOROV

fasady  maliarske prace

zateplovanie

sadrokartony  zamkové dlazby

0905 297 980 | info@legendsk.sk

10-0001

UPCHATY
ODPAD?

KANALIZACIA?

NETRAPTE SA!
POMOZEME VAM!

NONSTOP
0908 151 982

www.cistyodpad.sk

STAVEBNE
PRACF

»MALIARSKE
A NATIERACSKE PRACE
» STIERKOVANIE
» SADROKARTON _
» OBKLADY A DLAZBY

» POKLADKA PARKIET
» RUCNE OMIETANIE
» ZATEPLOVANIE
_ »TAPETOVANIE
¢ 0903150740

10-0008

15-0004

KRTKOVANIE

CISTENIE KANALIZACIE

VODOINSTALATERSKE PRACE
— EETETE.
0915 213 700 - www.upchaty-odpad.sk

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB

Ku kaZdej objedndvke

hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

0917 649 213 )

10-0014
10-0102

NOVU KLIMATIZACIU?
ZANECHAJTE KONTAKT A MY SA VAM OZVEM E!

R&T TRADE 4.

A BEZ ZALOHY 227 hinkowcmslety
azaluzie
SR OZREJME ... T
Foancwn . PLASTOVE OKNA Roletky
Obhlladka A DVERE = denanoc L
KAISAI ZDARM A it MALIARSKE PRACE
"‘w KLIMATIZACIA nielen ochladzuje a ohrieva, ale Cenazahfiia: 1800 A SADROKARTONY
aj EFEKTIVNE CISTi VZDUCH - SKVELE PRE ALERGIKOV demo:g:i, T
montaz, 3 Y
” parapety, Bl A STARSIE DOMY. Usetrite za drahé
FOTOVOLTIKA | REKUPERACIE AFK MALACKY prr::;aari)k:H -— energie a vymeiite oknd efte dnes!

0911122 070 _ mdmgroup.sk

%  KLIMATIZACIE | TEPELNE CERPADLA

63-0018

8 0903 342475 | rttrade11@gmail.com

Sutaz tyzdna s Tiposom

Viac na dvojstrane vo vnutri ([E[TIPOS

Vase vyhry, nasa radost

HRAJ
ZODPOVEDNE
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390  GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

[\ 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM
u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
IC 30860 LUCENECKO-VK-PT
MT 38570 MARTINSKO-TR
OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150 PRIEVIDSKO

IV 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
IH 26880 ZIARSKO-Z(-BS

ZA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BI 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Nechtik ma mnohorakeé vyuzitie

Nechtik lekarsky je velmi lieciva
a vSestranne vyuzitelna bylinka,
ktorii si moZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnicku, 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, ktor mo6ze-
te beZzne pouZivat na hydratovanie su-
chej pokozky, ako aj na dalSie vonkajSie
problémy ako si1 hojace sa rany, vredy,
opuchy, zapareniny, preleZzaniny, 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: BravCovii mast alebo Cis-
tl vazelinu vloZte 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 suSeného 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 Caj nepite dlhodobo.
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Zdroj foto Tantel oe pixabay

VYCVICIM véasho
PSA, profesional
©® 0908 728 081

36-0002

MIBOVE Karol Mikias

www.tepovaniekm.sk
tel.: 0949 851110

(-REKONSTRUKCIE RD |

*IZOLACIE 3
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STRIECH V" (o
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0902 272 708 ):

INZERCIA
0908 979 469

Osud Ti nedoprial s nami dlhsie byt,
no v nasich srdciach budes navzdy Zit.

16. jula 2026 uplynie S rokov, ¢o (
nés navzdy opustil manzel, otec,

brat, $vagor, stryko, krstny otec *

(f :

-

3

opustila nasa drahd

LIBOR TRUBA.

s rodinou, sestra s rodinou a ostatnd rodina.

S ldskou a victou spominajii manzelka s dcérou, brat

Kto ste ho poznali, venujte mu tichii spomienku.

Dia 4. jila 2026 sme si pripomenuli
prvé vyrocie, odkedy nds navzdy

MARIA SIROVA ; Gajar.

Kto ste ju poznali, venujte jej tichti
spomienku. S ldskou spomina manZel
asynovia Milan a Rdbert s rodinami.

-0078

59-0016

Riadkova
inzercia

1AUTO-MOTO
2 ELEKTRO, TECHNIKA

» Kdpim zvdracku ks200,
250, 350, triodyn, 0949 386
463

3 DOMACNOST, NABYTOK

4DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE, 0908
532682.

» Preddm pSenicu, kukuricu,
jacmen po 28 €/q, hrach 40
€/, slnecnicu 20 €/mech.
Milan Cauner, Kostoliste, 0911
206783.

» Predam tohtoro¢nu p3eni-
U cena 22€/q. Gajary 0917
980 931

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

» Predam kurata zivé na
chov, aj odistené. Milan Cau-
ner, Kostoliste, 0908 151 966.

6 HOBBY A SPORT
7 DETOM
8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

15-0079

CISTENIE A DEZINFEKCIA STUDNI

STUDNIGNE SACHTY

Kipim hodinky, budiky, hodinarske suciastky a naradie.
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi
aleho zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

CERPADLA
STUDNICNE RORY

81-0126

E3 KOVOSROT VASIN....

VRTANIE STUDNI

== WIW.STUDNESZABADOS.COM
. 0915123 143 . ﬂé

Prevadzky: iry

GBELY ( objekt tehelne )
HOLIE { pri smaltouni)

» Likvidacia autovrakov

» Vyradime Vam vozidlo z evidencie

- Odt'ahova sluzha ZADARMO!
www.kovosrotvasin.sk « Tel: 0903 373 854

63-0006

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
Cena spatnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
* Text 51a7100 znakov 2¢€
« Text 101aZ 150 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domécnost, nabytok
4-Dom azéhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akce, 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 novindch
vinychregiénoch. Vtakom pripade
nahradte pismena ,MA" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpecuje ELET sr.0.)




Najblizsie k ludom

TIP NA VYLET / SLUZBY, POLITIKA

Trnava laka na bezplatné
prehliadky so sprievodcom

AK vas pocas leta cesty zavedi do
Trnavy, nenechaijte 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
pribliZne 60 minit, nevyzaduja si
registraciu a pontkajii ochutnavku
poznania trnavskej historie.

Prehliadky odkryvaji dve tvare Trna-
vy. V pondelok, stredu a piatok sa venu-
ju sakralnej Trnave, priCom ¢astnici so
sprievodcom navstivia Baziliku sv. Miku-
1asa a Kostol Najsvétejsej Trojice. V utorok
a vo Stvrtok spoznavaji svetskit 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-
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-

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 dostatocnym priestorom na vyklad.

odporicame rezervovat si individualny
termin. Vdaka tomu si mézu zvolit tra-
su, Cas 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 spdsob, ako spoznat Trnavu
so sprievodcom, bez planovania a bez
vstupného.

LABSKA 16, ZOHOR

KAMENARSTVO

2 KAMEX

NAJVACSI VIBER VYSTAVENYCH

POMNIKOV V REGIONE

VYUZITE VYNIMOCNE

JULOVE zLvavy

ZADARMO:

50 PismeNn, DOPRAVA, VAZA, SVIETNIK, NAVRH PismA,
IMPREGNACIA, CHODNIKY, ODVOZ STAREHO HROBU

ZEavy SENIORBYV,

) 0903 792 674 D KAMEX.S5K

0905 685 249 | Zuemms

bieha aj v anglictine. Program je vhod-

) g Daniel }
KOZUCHOVA MASAR

kandidadat na mestského kandiddtka na mestsku kandiddt na mestskeho
poslanca a poslanca VUC poslankynu poslanca

Skusenosti s ochranou
a dodrziavanim
spravodlivosti.

Dlhoro¢né skusenosti
a zodpovedny pristup.

Pokrac¢ujme v rozvoji mesta
a myslime na kazdého.

Odvaha presadzovat zmeny
a redlne riesenia.

Neponukam sluby,
ale vlastny pribenh.

Nepotrebujem funkciu,
Znalosti so spravou ale kompetencie riesit
financii. problémy.

Zaujem o rozvoj realnych Nehladam vyhovorky,
potrieb pre cely region. ale rieSenia.

SLUSNOST A LUDSKY PRISTUP ¢ OTVORENA KOMUNIKACIA + VIDITELNE VYSLEDKY
KOMUNALNE VOLBY 2026 ¢ MALACKY
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HRAJ
ZODPOVEDNE
Zakaz hrania hazardnych hier osobam mladsim ako 18 rokov. [#] T’PDS[BET]

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




Swajpni a pokracuj.

Novy sposob 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 zdlhavého preklikavania 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 prispésobené prave na pouzivatela.

Swipe Bet stavia na jednoduchosti. Nie je potrebné prechadzat mnozstvo kategoérii ¢i vyhladavat
jednotlivé zapasy. Vybrané Sportové udalosti sa vam zobrazuju postupne a tak sa pouzivatel méze
rozhodnut, ¢i ho konkrétny zapas zaujima alebo nie.

Novinku najdete v mobilnom prostredi TIPOSBET a rozsiruje tak moznosti, ako si zostavit tiket. Ocenite
junajma ak sledujete Sport na cestach alebo ak chcete mat prehlad o aktualnej ponuke v prehladnej
forme.

TIPOSBET zaroven ponuka aj pestré bonusové ponuky. Ich aktualne podmienky su zverejnené na
webovej stranke spolocnosti 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

TXDF . ’ v
$%e | stieracich Zzrebov od TIPOSu

W oso™ kazdy v hodnote 35 €
S“\

Otazka tyzdna:

Kvalifikovalo sa Slovensko
na MS vo futbale 2026?

EDN TS

Spravnu odpoved vyplite FELE e ha stranke sutaZe
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

e Sutaz prebieha od piatku 10.7.2026 od 10:00 hod. do piatku 17.7.2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyZzrebujeme 3 vyhercov
* Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

35-0013



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 sméddu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
moZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnozZstvo
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 ddlezZité 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 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 smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnozstve.

¢ 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 nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady hortacav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi 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 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

\ |
zdroj foto dennisyang988 pixabay

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 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 viak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

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.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad Gideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

e 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 Ginavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

g

Ilustracné foto.
zdroj foto kechn pixabay

dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



Najblizsie k ludom SLUZBY / ZAMESTNANIE

ERUCEE e ] LEPSIAPRACA®  LEPSIAPRACA®

INOVINKA: :
BROJLEROVE KURENCE |wuc, s.r.o.
BROJLEROVE KACICE :

2-14 DNOVE BROJLEROVE KACICE

Dusan Spuchlak
Drogéria - Vinohradnicke

A MULARD KACERY NAVYKRM : PRUUME MONTAZNEHO % B PRUME

2-14 DNOVE MULARD KACGERE 3 PRACOVNIKA
CELOROCNY PREDAJ NOSNIC Yo VO VYROBE
0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

63 WWW.HYDINARSKAFARMA.SK :n?sgzﬁe

= HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA Zavodské 1138
CENA DOPRAVY: 7,50€ - Vellé Levére

19. jula 1903 Vyroéia a udalosti Ji &9 0907921546

skontila sa prva Tour de France, vitazom
sa stal Maurice Garin

N P 7 OKNA DVERE
POSOBIME
NA CELOM |ZALUZIE
ZAHORIE
www.zaluzie-zahorie.sk
Zaluzie - siete - rolety - roletky
- roletky den a noc - okna -

dvere - zasklenie balkénov
- zimné zahrady

AKCIA -30% ZLAVA
na latkové roletky, interiéroveé zallzie a siete

Krdtke dodacie terminy, Siroky sortiment
kvalitnych vyrobkov. Moderné vonkajsie Zaluzie
na starsie domy - manudl, vypinac, alebo
dialkové oviadanie - vsetko je s nami mozné!

ZAMERANIE ¢ MONTAZ ¢ OPRAVY
0903 526 876 ¢ 0910 114 407 ¢ info@zaluzie-zahorie.sk

SKLADNIKA
/ SKLADNICKU

1200 - 1500 €
mesacne (brutto)

Pezinska 5862
Malacky

@ 0911118 518

Poniikame Vam predal
pouitych aj novych
autodielov.

09248 353 83524

www.autoevrakyholic.sk_

Digitalne technoldogie maju slizit 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 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 zrucnosti potrebné pre moderny zivot. Cielom pro-
jektu je vyskolit viac ako 100 000 ucastnikov do polovice roka
2026 - a tento ciel sa postupne naplna.

Slovnik technologickych pojmov
Aj takymto temam 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 PLA’N IOBNOVY:

NextGenerationEU

“x

CHAT: Vyslovuje sa “Cet”. Ide o anglicke 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 umoziuje pocita¢
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.

INVESTICII, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

@ MINISTERSTVO || DIGITALNI

SENIORI

7 —



EUROTHERM
MONT

INVESTICNE
TERAS A BALKONOV
NAJVYSSEJ KVALITY
NAJLACNEJSIE
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

HLINIK, DREVO
CI NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

ZARIADENIA \
0904 832593

Montdz
aj u zdkaznika

0904 322 451
info@bilmont.sk

www.bilmont.sk

98-0004

T W, uo:nhar’asada sk

SO0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, nokrwac

Pokryvacské prace

Nové stresné konstrukcie

Opravy 1 “ ‘“
Izolacia plochyjch striech “““\?- 3\‘\
Klampiarske prace -a\‘.““
Zateplenie

Obhliadka a cenova nnnuI(a IDARMA
Kontakt: +421918 081699

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

i‘-“%

IM3B0DY SPORT
www.imbodysport.sk

+421905148 393 =

91-0077

infa@bombafasada.sk

LEPSIA
PRACA @

NAJDITE
NOVYCH
ZAMESTNANCOV

EFEKTIVNEJSIE

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 mozete 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 zaznamenava

Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE
VYULZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

INFORMACIE:
+421907 895 865
mfo@lmbodysport sk




