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Malovanie
domov, bytov
fasady, stierky

zateplenie

plavacky

ODKUPIM STARE VECI
LP platne, hracky, knihy, foto-
aparaty, vianocné ozdoby, stary
nébytok ainé 0904 046 416 ) &

REGION
PRESS

(

CISTENIE KANALIZACIE

(WC, umyvadlo
zvody, potrubie)
(kamerovanie, trasovanie)

0903 405 087
4L VsPOMOC

STAHOVANIE

Levice

Dispecing SK - 0950 333 222
www.stahovanie-profi.sk ) ¢

Staveh“inv K.B.S.I.0.
11 SNPB19Y/89D)
AKCIA

na stavebny
MATERIAL

q Plastové okna a dvere inych
rozmerov Vam dodame na objednavku.

NAJiEpg), CENA 0905 546 100

stavebné prace
rekonstrukcie bytov
zateplovanie
biiracie a vykopové prace
omietky, stierky
zamkova dlazba
odizolovanie zakladov
izolovanie coklov
s drenaznou rirou
hrubé vyspravky

CENY DOHODOU

Okna a dvere
ihned’
k odberu

0911720510

PLASTOVE A HLINIKOVE OKNA,
\ DVERE A GARAZOVE BRANY
LM BEZPEGNOSTNE DVERE SOFIA A SECURIDO

= SALAMANDER, SCHUCO, REHAU, GEALAN, ALUPLAST

NAJLEPSIE kobjednanym oknam bezpeénostné kiucky Hoppe ZDARMA

CENY 6-komorovy profil za cenu 5 komorového
VOKRESE - parapety, Zaluzie a siete za akciové ceny

- vonkajsie rolety a vonkajsie Zaluzie
Wmm@l - demontaz - montaz - likvidacia odpadu
20 FOKV
EivoKON

- okna na novostavby za extra vyhodné ceny

10908 471 473 AL

Zabezpecenie materidlu, odvoz sute |

Il‘!I-BKOVE " AJ A MONTA
CISTENIE NATOVY "In j

* kohercov ® sedatiek ® DVERI A ZRRUB
® bytov a kanceldrii ® dut R0ZP( PR :
POZICIAVANIE TEPOVACOV P '

OVADOMU
A L] | zATEPLOVANIEDOMO
PRACE 0D A PO Z UROVANE PLOTY

« Injektaz proti vihkosti stien 81 U
« Fasady rodinnych domov

« Stierkovanie malovky

« Malovanie starych striech

« Umyvanie a obnovenie fasady

0952319630

1ZOMER

AUTORIZOVANA —
MONTAZNA FIRMA

HYDROIZOLACIA STRIECH
PYE FOLIOU FATRARDL

HYDROIZOLACIA
MODIFKOVANYM
ASFALTONYM PASDHM

POKRYVACSKE
A TESARSKE PRACE

MATE PROBLEM 50 STRECHOU?

IZOMER

. 0903 727 829

Sutaz tyzdna s Tiposom

HRAJ
ZODPOVEDNE

Viac na dvojstrane vo vnutri

MURARSKE -
STAVEBNE PRACE

rekonstrukcie domov a bytov
zateplovanie fasady
betdnovanie
prendjom lesenia
zamkova dlazba
stierky - omietky - malovanie
biracie prace
stahovanie a vypratavanie
ploty - pletiva
najlacnejsie v okrese
zdruka na prdacu

A 0919 211 533 - 0940 173 313 j&

Hodinovy maniel, édriba domdcnosti a zéhrad,
rekonstrukcie RD a bytov, malovanie, lefiskové prepravy

Boris 0940 125 226

10

ROKDY

ZARUKA

\L ':I' HH{

([ TIPOS

Vase vyhry, nasa radost
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parny tyzdefi: Levie, Demandice,
Homé Semerovce, Homé Turovce, Hro-
novce, Vozokany nad Hronom, Jur nad
Hronom, Kalnd nad Hronom, Krdkany,
Lok, Plastovce, Pohronsky Ruskov,
Malinovec, Santovka, Sahy, Sarovce,
Tekovské Luzany, Lipnk, Timade, Velké
Turovce, Velky Dur, Zeliezovce

nepamy tyzdefi: Levice, Bdtovce,
(ajkov, (aka, Devicany, Farnd, Hronské
Klacany, Hronské Kosihy, Kozarovce,
Malé Kozmalovce, Novy Tekoy, Puka-
nec, Rybnik, Sahy, Lipnik, Timace, Velké
Kozmalovce, Velké Ludince, Zeliezovce,
Zemberovce

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, 7e viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, 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

1\ 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

IM 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

') 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26.880 ZIARSKO-ZC-BS
IA 50780  ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

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

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

Optimalna teplota v interiéri

Letné horiicavy a extrémne vysoké tep-
loty nés vedia poriadne potrapit. Aby
sme ich Iahsie 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:

Odpor(ca 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 dblezita 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 - Zalziami alebo roletami. Odpojte co
najviac elektrickych zariadent, 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 vnocnych alebo v skorych rannjch hodi-
nach. Pocas diia neotvarajte okno, pokial to
nie je nevyhnutné.

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

pritomnych os6b. Priid vzduchu dlhsi ¢as
nasmerovany do tvare prispieva k zapalom
01, 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 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. Viparnik kli-
matiza¢nej 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 vonkaj$Sim a
vnitornym prostredim nebol vyssi ako 5,
maximalne 7 °C. Pri prechode z vychladenej
miestnosti do teplého vonkajsieho prostre-
dia chvilu zotrvajte v neklimatizovanom
priestore a aZ potom chodte von. Sok po
opusteni budovy viete zmiernit aj tjm, ak
sa pred odchodom von napijete, nie prili$
chladného népoja, najlepsie nechladenej
mineralky.

»ren

Nechtik ma mnohoraké vyuzitie

e Xe

Nechtik lekarsky je velmi lieciva
a vSestranne vyuzitelna bylinka,
ktori si mdZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letnicku, ktora kvit-
ne od jari aZ do jesene oranZzovymi,
pripadne Zltymi kvetmi.

Liecivé ucinky - Nechtik lekarsky
Cisti krv, hoji rany, zmieriiuje kicové Zily,
zapaly ciev, lieCi popaleniny ¢i omrzliny.
Caj z tejto bylinky posobi priaznivo na
Cinnost pecene, na Zalido¢né a Crev-
né ochorenia, detoxikuje organizmus
a lymfaticky systém, pdsobi priaznivo
na nervovy systém, upokojuje, uvolfiuje
menstruacné kice, pomaha vykasliavat
hlieny, zmierfiuje 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 mbZete pripravit mast, ktorti moze-
te beZne pouzivat na hydratovanie su-
chej pokozky, ako aj na dalsie vonkajsie
problémy ako st hojace sa rany, vredy,
opuchy, zapareniny, preleZaniny, omrz-
liny ¢i popaleniny. Upokoji aj pokozku
spalenil od slnka. Obzvlast vhodna je
na kic¢ové zily ¢i ako prva pomoc pri
plesniovych 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 hrub$im
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 ¢i
pohara s uzaverom.

Nechtikovy ¢aj - Jednu Cajovi lyzZic-
ku suSeného kvetu nechtika lekarskeho
zalejte 250 ml vriacej vody a nechajte
prikryté lahovat 10 minat. Nasledne pre-
cedte cez sitko a moZete popijat.

Pozor! - Tak ako v pripade inych by-
liniek, aj nechtik lekarsky pouZivajte
s mierou a ¢aj nepite dlhodobo.

»ren

Zdroj foto Tanteloe pixabay
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HYDINARSKANARMARTOROUNICA

INOVINKA:

BROJLEROVE KURENCE

BROJLEROVE KACICE
A MULARD KACERY NA VYKRM

2-14 DNOVE BROJLEROVE KACICE

2-14 DNOVE MULARD KACERE

CELOROCNY PREDAJ NOSNIC

0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

"

031/781 15 63 « WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
| §] YDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

(KL'lpim hodinky, budiky, hodinarske sttiastky a naradie. )
Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinarovi
aleho zo starsich zasob. Tel.: 0918 170 073

Recyklacia a vyradenie
vozidla z evidencie

Autorizovany spracovatel - Piec auto s.r.o.
Odvoz auta zadarmo

GA SA HCLV NR NZ ZM PE PN BN NM TO TT ZH ZC BS.

Uz nemusite chodit na dopravny inpektorat,
my vSetko odhlasime za Vas.

0915 261120

81-0126

(O REGIONPRESS

Riadkova

inzercia

1AUTO0-MOTO

» Kdpim motocykel Jawa
Simson MZ dychové na-
stroje heligonku  akor-
deén husle aj poskode-
né.0915876860.

2 ELEKTRO, TECHNIKA

» Kupim babetu aj nepo-
jazdnu,diely,ihned prices-
tujem,okamzite  zaplatim.
Tel.0949154017

4 DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

6 HOBBY A SPORT

» KUPIM STAROZITNOSTI STA-
RE VECI KROJE 0918439124

» VYKUP STAROZITNOSTI
0917048113

»  6lrhlada
0917049831

priatelku

Chcete si
odat riadkovy

inzerat?

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

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

Va3 inzerat bude po skontrolovani
spoplatneny spatnou SMS, ktord
Vam vyuctuje Vas mobilny operd-
tor. Cena spatnej SMS je 1€ pri texte
do 50 znakov, 2€ pri texte do 100
znakov a 3€ pri texte s dlzkou nad
100 znakov. Sluzbu platbamobilom.
sk technicky zabezpeCuje ELET sro.
Komercné inzerdty, pozvanky na
akcie, ponuky zamestnania a
reality v riadkovej inzercii neuve-
rejiujeme. V pripade zaujmu o
zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.

Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika

3 - Domécnost, nabytok

4-Dom azéhrada

5 - Zverinec, drobnochov

6 - Hobby a Sport

7-Detfom

8 - Darujem

9 - Zozndmenie

0 - Rozne

SMS je mozné podat aj v dalsich
regiénoch, v ktorych vychadzaju
noviny siete REGIONPRESS. V ta-
kom pripade nahradte pismena
LLV* v texte Vasej SMS kédom no-
vin, ktory ndjdete v tirdZi.

80-0002



Najblizsie k ludom

SLUZBY, AUTO-MOTO

#/ KREMATORIUM LEVICE

e kompletné pohrebné a kremacné
sluzby v jednom objekte

* predaj rakiev

e Uprava zosnulych

* vlastnd obradna sala
o Zivé kvety

urna je na druny daen,
v pripade poZiadavky
na pockanie po rozlicke

e novy urnovy hdj

24 hodinova sluzba

prevoz zosnulych

www.krematoriumlevice.sk. 0904 401 426

RECYKLACIA a VYRADENIE
VOZIDLA z EVIDENCIE

Autorizovany spracovatel starych vozidiel

EAST - WEST SK, s.r.o. www.stareauta.sk

Prevadzka: Batovce 364  east.west.sk@gmail.com

VYRADIME VASE VO:

ZABEZPECIME ODTAH vAsHo VOZIDLA

Prijem vozidiel 0911 939 149
Predaj pouzitych nahr. dielov 0948 255 662

LV26-28 strana

59-0033

59-0007

KAMENARSTVO K&K

FRANTISEK KRAKO

- vyhotovenie pomnikov

- sekanie a zldtenie pismen

- betonovanie zdkladov

- Cistenie a opravy hrobov

- krby, parapety, pracovné dosky
z prirodného kamena

Levice, Vojenska 2, 1. poschodie
PO - P18:00 - 16:00 « 0905 171 604

KANAL SERVIS

RYCHLO | GISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP

KRTKOVANIE
CISTENIE KANALIZACIi
BEZVYKOPOVE OPRAVY
MONITORING KAMEROU
rychly zasah
za najlepsie ceny
DOPRAVA ZDARMA

0907 652 710

www.kanalservis.sk

Predaj mladych
NOSNIc

11-tyzdiiové vysokozndskové
mlddky plemeno DOMINANT

= e ¥
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

PRIJIVAME OBJEDNAVKY

Dovoz priomo na adresi

Farma Frajkovci: 160 Velcice

farmafrajkovci@gmail.com « WIS EIEE] ROTEER

78-0010

DVA NA 0 - REZOVA
od

\ DOSEKAVA FREZOVANIE
DATUMOY VLOZKOVANIERF .07
i REKONSTRUKCIA |71

PRIAMO NA CINTORINE

Cistenie dvojhrobu 100€ Swvmsmcmmmv,,,,,mmm KOMINO‘, oMiNO

NO0A/ 0 00 ADKA KO 0
7_-_!?171% ZDARMAP.q

77-0010

i

Neodolatelna ponuka na model

Skoda Kodiaq

Cenové zvyhodnenie

azdo 7500 €

Predlzena zaruka

na 5 rokov alebo 100 000 km

Bezplatny servis
na 5 rokov alebo 100 000 km

Autocentrum CYDA, s.r.o.
Kalnicka cesta 1,934 01 Levice
www.cyda.sk

CYDA

Kombinovana spotreba a emisie CO, automobilov Skoda Kodiaq podfa cyklu WLTP: 1,5 —
8,51/100 km, 34 - 193 g/km. Uvedené informacie a fotografie maju len informativno-ilustracny
charakter. Podrobnosti o ponuke, kone¢nych cenach a Specifikacii vam poskytne autorizovany
predajca znacky Skoda.

59-0043

80-0005

59-0010



Sa oplati.

Zvolensky (il I sacEEen]
smotanovy jogurt B
S0 g, voam dauiy

UEETHITE

-44 %

USETRITE"

-28 %

PARKSIDE
fAku strunovi

kozatka, 20V
ks, bez bapérie

CENOVY
TRHAK

od pondelka13.7.do 19. 7.

Lider v cerstvosti’
a nizkych cenach.

£ Lidd Plus

199 -60% &

cema 23 1 kg 2 9 n kg
I::r-r‘-l- ber kest 2 kade 40 ¥ rm bz koasi

zarucena Kvalita
Cistachuts

U‘I'HRAHE alesto patri k Zivoy,,
oriesky

50 % plesto

wiae na Www.lidl.sk
i ] - T ] NILDT T e
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Najblizsie k ludom ZDRAVIE

OCIVIDNE

OPTIKA

meranie zraku
ZADARMO

najmodernejsie
technoldgie

pohodlne
parkovanie

e =+
' HNe
\' LeV'IC'IaCh vznika nové centrum starostlivosti ——
‘ o zrak. Prvym krokom je otvorenie jednej Ehouples I
z najmodernejSich oénych optik na Slovensku. VISIONARIO
Optika MANIA CARE prinasa unikatne spojenie:
== . S - - T . EE
@ SPICKOVYCH TECHNOLOGII P — = =
@ ODBORNEHO PRISTUPU
TOHO NAJLEPSIE ZO SVETA GUES S I I
OKULIAROV ‘ k- \
@ NADSTANDARDNEJ STAROSTLIVOSTI m ‘ I I
Levice Objednajte sa:
za Biedronkou 0800183183

LV26-28 strana 5



Najéitanejsie regiondlne noviny

HRAJ
ZODPOVEDNE
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

LV26-28 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 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 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

q
v 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 najdete na www.tipos.sk/region

LV26-28 strana 7
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Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber 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. 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

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

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporica vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa v8ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju 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 mnozZstve.

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

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starSich ludi pocas horicav casto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady hortcav 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 zvySend pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je doleZity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL
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mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu

pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v 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 celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnozZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopliiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci (Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice), zelenine (paprika, karfiol, kel,
kalerab, paradajky), zemiakoch,

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

8

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickyjch vyrobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, méakké 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.

¢ 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 si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity tinavy ¢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 mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



Najblizsie k ludom AUTO-MOTO / SLUZBY

Nové auto este vyhodnejsie

Bez urokov. Bez poplatkov. Bez starosti.

Plne sebestacne (off-grid)

Modularne jednotky

Bez pripojenia na siete

Bez planovania a stavebného procesu
Okamzite pripravené na poutzitie po dodani

BOX XS /13,2 m* - OD 29 900 EUR*
BOX CLASSIC /25 m* - OD 55 000 EUR*
BOX XL /375 m* - 0D 79 900 EUR*

*CENY SUBEZ DPH

* Reprezentativny priklad financovania pre Skoda Kamiq v akciovej cene
18 340 € vratane DPH, pri fixnej Grokovej sadzbe 0 % p. a., bez spra-
covatelského poplatku, pri vyske poskytnutého Gveru 12 838 € a pri
30 % akontécii je mesacna splatka 431,42 €. Mesacna splatka zahfiia
povinné zmluvné poistenie a havarijné poistenie. Ro¢na percentuélna
miera nakladov (RPMN) vratane poistenia je 10,37 %. Celkova suma
na thradu je 21 033,12 €. Doba splatnosti tiveru je 36 mesiacov a po-
Cet splatok je 36. Uvedené sumy st s DPH. Financovanie zabezpecuje
spolo¢nost Porsche Finance Slovakia s. r. 0., poistenie zabezpecuje spo-
lo¢nost Porsche Broker Slovakia, s.r.o. Kombinovana spotreba a emisie
CO, automobilov Skoda Kamiq podla cyklu WLTP: 5,3 - 6,0 1/100 km,
120 - 135 g/km. Uvedené informacie a fotografie maju len informa-
tivno-ilustra¢ny charakter. Podrobnosti o ponuke, kone¢nych cenach,
3pecifikacii vam poskytne autorizovany predajca znacky Skoda.

PORSCHE

FINANCE GROUP SLOVAKIA

Autocentrum CYDA, s.r.o.
Kalnicka cesta 1,934 01 Levice




Oplatisdls

NAJLEPSIE PONUKY

Gucci Guilty
Parfumovana voda 50 ml

9 Drmax.sk

Zastrihdvac Philips OneBlade

360 QP2724/31
9 mojalekaren.sk

ASTORIA FORMA SAE2
tierna kat.b

9 Domkavy.sk

!
BgQme

é N

Bt

ESMARA MEN Panska lanova
kosela s kratkym rukavom

TR

-lu-"'
- I

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

11779

Plne vstavana umyvacka
riadu Siemens 60 cm

9 Siko.sk

N )

Krycia plachta na traktorovti
kosacku (Logo STIGA)

9 trtechnic.sk

4 A

hQ 9%

:

< 1290%

Benzinovy zahradny drvic
STIHLGH 370 S

9 Trtechnic.sk

P

4 A

www. TonerPartner.sk

M

BALLARINI Ferrara
Neprilnava panvica 32cm

9 Drmax.sk

-

Emos LED Ziarovka

Classic MR16 , GU10, 3W (40W) |

9 Obi.sk
F

2434¢

. g C | . i —
" i Ty 8] i STy -F
Ll Ll
-] s i
! ) 1.-""‘
Toner PREMIUM, Eierny Toner PI:EEIIVFI)I:::\‘/I cierny Cartndg:rl::;EMIUM,

3734¢

LUPILU® Detska drevena
kuchynka

T s

|

1992,

PARKSIDE® Roboticka
kosacka 20 V PAMRC 250

T

1232¢

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zIavovy kod OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatlbllne naplne a 3% na originalne naplne

| fna onlme trhowsku: jWW oplatlsa
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Najblizsie k ludom

ZDRAVIE / FIRMAM

11—

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 mdaso, 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 horta-
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 technologie 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 odstrasujico, v skutocnosti ide o jednoduché sluzby.
Tie uz davno nie st len doménou ,nastroénych”, ale prirodze-
ne obohacuiju Zivot ludom vsetkych vekovych kategorii.

Technolagie 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. Cieflom pro-
jektu je vyskolit viac ako 100 000 ucastnikov do polovice roka
2026 - a tento ciel sa postupne naplna.

Slovnik technologickych pojmov
Aj takymto témam sa ucastnici projektu venuji — a postupne
zistuju, Ze ,zloZité" pojmy st v skutocnosti celkom jednoduché:

E-MAIL: Vyslovuje sa “imejl”. Skratka z anglickych slov elec-
tronic mail, Cize elektronicka posta. E-mail je vlastne taky elek-
tronicky list, ktory sa posiela adresatom prostrednictvom in-
ternetu, namiesto klasickej posty.

Financované
Eurépskou tniou
NextGenerationEU

* %

PLAN [OBNOVY,
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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, 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

D

11

35-0088



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

HL!NiK, DREVO
CI NEREZ?

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZACIA

Viac ako 500 cvikov so zatazou do 100 kg
na vSetky casti tela v jedinom stroji

Revolucia vo svete
fitness dorazila

Futuristicky dizajn s minimalnym
narokom 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

aplikaciou, ktord zaznamenava

Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalSie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

I“ﬁ
iM20aY SPORT

www.imbodysport.sk

kademy
,:, 1AM a

&eveenkova 23,
851 01 Bratislava
Tel.: 0914 105 644

INFORMACIE: +421 904 896 262
+421907 895 865

om0
(@) v

e bombalfasada. sk

S0S STRESNE PRACE
Tesar, klampiar, llokriva

Pokryvacské prace
Noveé stresné konstrukcie

Opravy '1\“‘
W

(
Izolacia plochych striech
Klampiarske prace \ Y \J
Zateplenie N

Obhliadka a cenova nonuka ZDARMA
Kontakt: +421918 081699

www.nabytok-levice.sk
TOVAR IHNED K ODBERU

pri Stadione
L. Podjavorinskej 5, LEVICE
0918 848 645, 0908 791 413

91-0077

dovezieme
Nabytok vynesieme

zlozime

= S
STOLARSKA BIELNA

Kuchyne moderné, rustikalne,

a stary odvezieme

pracovné dosky
skrine, Satniky, obyvacky,
komody, chodby, vesiaky
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