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Najblizsie k lud'om
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OC Sedmicka

na Svatojanskej ulici.

Dhidite sa Zabgw;t’ Caka vas

| pepase,  Tvorivé dielnicky
od 10.00 do 17.00 Malovanie na tvar
Skakacie hrady

Cukrova vata zadarmo
Mr.Bubble a jeho bublinovy
bublinova show workshop

OC Sedmicka, Svatojanska, Komarno

InterCora
Sedmicka

BENU™ Lekaren WOOLWORTH® /ACTION

81-0127
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od 50€ d 3,50 €/ m? Vykdpim aj diely, nastroje Ci celé vybavenie po hodinrovi .
Prezliteni I % m aleho zo0 starsich zasob. Tel.: 0918 170 073 : MINOVINKA:
rez at’enle. v | BROJLEROVE KURENCE
a dosekavanie f BROJLEROVE KACICE
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2-14 DNOVE BROJLEROVE KACICE
2-14 DOVE MULARD KACERE
CELOROCNY PREDAJ NOSNIC

0D 8. TYZDNA CENA PODLA VEKU

0911045678 2/ I HCADATE NOVYCH LUDI?

= PR . S
RPN Skoliace centrum strecharov a:

ZAVOLAJTE

AT~ INFOLINKA 0903 921710
ity 0918 709 028 Revmm ;
Ty www.bestpozicka.sk | LEFSIAPRACA

Sutaz tyzdna s Tiposom

031/781 15 63 « WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
3 iidiasies HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA

CENA DOPRAVY: 7,50€

CEX Viac na dvojstrane vo vnutri
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 IJUNA.ISKOS!REDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIA[ISKO

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970 PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750  SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

Ll 37270 IJP]'OVSKO»LM»RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880  ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 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-S0
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

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.

Poutzitie - Z kvetov nechtika lekarske-
ho si mdZete pripravit mast, ktor 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
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: Brav¢ov(i 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 ¢aj nepite dlhodobo.

»ren

Zdrojfoto Tantel oe pixabay

«  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* - 0D 55 000 EUR*
BOX XL / 37,5 m* - OD 79 900 EUR*

*CENY SU BEZ DPH
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Ludia sa nemenia,
len Zivot im obcas
vymeni obal

Na strednej Skole
bola Katka nenapad-
na. Také to Skaredé
kacatko, z ktorého si
kazdy obcas utahoval.
Nebola miss Skoly.
Ked sme sa fotili, stala
niekde na kraji alebo
vzadu. Zato poziciava-
la zosity, pisala Glohy
chronickym neporiad-
nikom a dokazala po-
moct aj tomu, kto si to
velmi nezaslazil.

Nedavno som orga-
nizovala stretavku po
dvadsiatich  rokoch.
ESteZe mam doma sta-
ry notes s telefonnymi
Cislami, dokonca aj na
pevné linky rodicov.
Inak by som Katku asi
nikdy nenasla. Ziadny
Facebook, Instagram
ani LinkedIn. Necha-
la som jej odkaz, kde
a kedy sa stretneme.

V defi D sme sedeli
v prijemnej zahrad-
nej reStauracii. Vsetci
prisli vyobliekani, vy-
voniani a viac-menej
som kazdého hned
spoznala. Potom vosla
elegantna Zena. Taka,
aku by ste pokojne vy-
strihli z médneho ca-
sopisu. Sebavedoma,
upravena, jednoducho
neprehliadnutelna.

A7 ked povedala:
»Ahojte...“, docvaklo
mi, kto to je. Nase ka-
Catko Katka.

Chlapi zrazu ne-
napadne stahovali
bruchd, baby si upra-
vovali vlasy. Co vam
poviem... Katka vyze-
rala fantasticky.

0O hodinu neskér
uz kolenac¢ky hlada-
la pod stolom Jozove
okuliare, trpezlivo po-
chavala Mirku, ktorej sa
rozpadlo manzelstvo,
a Janke zachranovala
blizku obliatu cerve-
nym vinom. Vtedy mi
to docvaklo. Ludia sa
velmi nemenia. Len
Zivot im obcCas vymeni
obal. Je to ako s jogur-
tom. KrajSia -etiketa,
modernejSie balenie...
ale vo vnitri je stale
ten isty poctivy jogurt,
ktorého chut poznate
celé roky.

L

» sz

Biadkpvé
inzercia

1AUTO0-MOTO

» Kdpim aj nefunktné Ba-
betta,Simson. 0940232500

2 ELEKTRO, TECHNIKA
3 DOMACNOST, NABYTOK

4 DOM A ZAHRADA

» KUPIM HAKY LESENIE 0908
532 682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV
6 HOBBY A SPORT

7 DETOM
8 DARUJEM

Chcete si
podat riadkovy

inzerat?

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

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

Vas inzerdt bude po skontrolovanf
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 diZkou nad
100 znakov. Sluzbu platbamobilom.
sk technicky zabezpeCuje ELET s.ro.
Komercné inzerdty, pozvanky na
akcie, ponuky zamestnania a
reality v riadkovej inzercii neuve-
rejiujeme. V pripade zaujmu o
zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.

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

SMS je mozné podat aj v dalsich
regiénoch, v ktorych vychadzaju
noviny siete REGIONPRESS. V ta-
kom pripade nahradte pismena
KM v texte Vasej SMS kédom
novin, ktory ndjdete v tirdzi.




Najblizsie k ludom

VITAMINY Z PRIRODY / FIRMAM

Pripravte si studenii uhorkovi polievku

Uhorky majii skvelé Gi¢inky na nase zdrav1e

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

U¢inky na zdravie

Uhorky maji 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 st draslik, hor¢ik,
mangan, kremik, ktorymi uhorky poma-
hajt posiliiovat imunitny systém, srdco-
v ¢innost a prispievaja k skrasleniu po-
koZky, nechtov ¢i vlasov a tieZ podporuji
ich rychlejsi rast. ,,Kremik nachadzajtici

Uhorkova polievka nas osviezi.
zdroj foto lovini pixabay

sa v uhorkach posﬂnuJe klby, $lachy,
chrupavky a véziva. Uhorky v sebe skry-
vaja dolezity enzym erepsin, ktory Stiepi
bielkoviny a tym zlepSuje vyuZitie biel-
kovin v organizme,“ hovori Mgr.BlaZova
z Poradne zdravia Regionalneho tradu
verejného  zdravotnictva Bratislava.
Dodava tiez, Ze protizapalovy flavonol
nazyvany fisetin, ndm zlep$i pamét a
ochrani nervové bunky pred starnutim.
Stavy, ktoré sa z uhoriek uvoliiuji po¢as
ich hryzenia a Zuvania v tstach, potlaca-
ja zapaly dasien a urychluja ich hojenie.
Dostatocné mnozstvo vlakniny zase za-
bezpeci spravny pohyb Criev, v kombi-
nacii s vysokym obsahom vody podpori
vyprazdiiovanie a zabrani zapche.

Uhorky a kozmetika

Vytazky z uhoriek sa vo velkej miere
pouZivajil na kozmetické ucely. 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 ,,gélova“ vrstvu -
podobne ako aloe vera, a ta potom pdsobi
ako bariéra a udrzuje vlhkost. Vytazky z
uhoriek st dokonca ¢inné aj na sinkom
spalenti pokoZzku a taktieZ ak potrebuje-
me zredukovat kruhy pod ocami.

Uhorky nam dodaji vitaminy.

zdroj foto artellliiiz2 pixabay

Pouzitie v kuchyni

Idealne je konzumovat Cerstvé uhorky,
ale moZeme ich pridavat aj do $alatov,
pripadne si z nich pripravit osviezujiicu
uhorkovi $tavu, alebo studeni 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, erstvi
képrovii 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 poZzadovand hustotu, mozZete zrie-
dit zeleninovym vyvarom alebo vodou.
Osolte, okorenite a dajte vychladit do
chladnicky. Polievku rozdelte do tanie-
rov, ozdobte kopcekom bieleho jogurtu
a posypte kdprom. Podavajte s nasucho
opecenym toastovym chlebom.

»ren

Digitalne technologie maju slizit vSetkym

CHAT: Vyslovuje sa “Cet".

Ide o anglické slovo, ktoré v preklade

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.

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.

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

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.

Slovnik technologickych pojmov

Aj takymto témam sa ucastnici projektu venuju — a postupne
zistuju, Ze ,zloZité" pojmy st v skutocnosti celkom jednoduché: _ ) -
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.

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.

DIGITALNI
SENIORI

Financované
Eurépskou tniou
NextGenerationEU

&

INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

PLAN [OBNOVY,

MINISTERSTVO ||
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Uz si vyskusal Swipe Bet ?

T 4 Y

/

A
]

HRAJ
ZODPOVEDNE
Z3kaz 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

KM26-28 strana



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 zdihavého 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 prisposobené prave na pouzivatela.

Swipe Bet stavia na jednoduchosti. Nie je potrebné prechadzat mnozstvo kategdrii ¢i vyhladavat
jednotlivé zapasy. Vybrané Sportové udalosti sa vam 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 aktualnej ponuke v prehladnej
forme.

TIPOSBET zaroven ponuka aj pestré bonusové ponuky. Ich aktudlne 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 starsim ako 18 rokov. Hrajte zodpovedne, hrajte pre radost!

Hrame o 3 balicky

X .“L ° » w
%o | stieracich Zzrebov od TIPOSu

s?\909°m kazdy v hodnote 35 €

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 kéd:

¢ Sutaz prebieha od piatku 10.7.2026 od 10:00 hod. do piatku 17.7.2026 do 10:00 hod.
e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov
e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informacie a Statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region
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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 horticav
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 sméadu, je potrebné Casto ponikat
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 dolezité 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 odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozstvo 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 mnozZstve.

¢ V horticavach 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 nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady horiicav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely deni 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 ¢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 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 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 menSich davkach.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, médkké 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-

—1

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



O P latisalsk NAJLEPSIE PONUKY

;
BgQme

Gucci Guilty Zastrihavac Philips OneBlade ASTORIA FORMA SAE2 ESMARA MEN Panska lanova
Parfumovana voda 50 ml 360 QP2724/31 Cierna kat.b koSela s kratkym rukdavom
4 N h N
11770 5ot

L A

N
\r- #H J
I

Musetti zrnkova kava
Gentile - 500g

9 Domkavy.sk

Plne vstavana umyvacka
riadu Siemens 60 cm

9 Siko.sk

Krycia plachta na traktorovu LUPILU® Detska drevena
kosacku (logo STIGA) kuchynka

T techniesc ) T

12901"’; 627 1992,

v

Benzinovy zahradny drvic BALLARINI Ferrara Emos LED Ziarovka PARKSIDE® Roboticka
STIHLGH370S N IGEVEEL TP )] (lassic MR16 , GU10, 3W (40W) kosacka 20 V PAMRC 250

¢ Trtechnicsk ) ¢ omaxsk ) ¢ obisk ) Vo sk
= &=

9434¢ 9734 108

5 =]
=Nl e =T I P=|
www.TonerPartner.sk | // | // {9/
HP 44A HP 106A HP 650-XXL
Toner PREMIUM, Zierny Toner PI:EEI:IFI)I;J"I‘\]/I cierny Cartndg:r:I;EMIUM,

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a 2|skaJte zlavu 10% na kompat|b|Ine naplne a3%na orlgmalne naplne

KM26-28 strana 7






