Najcitanejsi tyZdennik na Slovensku

KYSUCKO

¢ADCIANSKO-KYSUCKONOVOMESTSKO

NajbliZsie k lud'om 39 titulov do 1500 000 domacnosti, kazdy tyZzden ZADARMO

Informacie o kvalite vody na kiipanie

Cakajti nas horiice letné dni a to
nas priam laka kamsi k vode. D6-
lezité vSak je, poznat kvalitu vody,
do ktorej chceme vkrocit. Vybor-
nym pomocnikom nam moézZu byt
interaktivne mapy s informaciami
o kvalite vody na kiipanie na pri-
rodnych vodnych plochach, pri-
rodnych a umelych kapaliskach
z dielne Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR). Najdete ich na
www.uvzsr.sk.

Cez interaktivne mapy mézZu zau-
jemcovia zistit zakladna informaciu
uzZ pri pohlade na ikonu vybranej pri-
rodnej vodnej plochy ¢i kapaliska,
no mapy obsahuji aj viac podrobnos-
ti. ,Farba ikony vyjadruje urcita ka-
tegdriu kvality vody na kiipanie, do
ktorej bola vodna plocha zaradena
na zaklade ostatnych dostupnych vy-
sledkov analyz. Jednotlivé kategorie
reprezentuji urit droven kvality
vody na kapanie, pri¢om zohladnuji
aj mozné zdravotné rizika. Zaroven
st pre kategorie so zniZenou kvalitou
vody na kiipanie dostupné zdravotné
odportcania,” objasiiuji odbornici
z Odboru hygieny Zivotného prostre-
dia a zdravia UVZ SR.

Hodnotenie zohladnuje
vysledky analyz

Hodnotenie zohladnuje vysledky
poslednych Standardnych analyz

kvality vody na kiapanie, ktoré zrea-
lizovali regiondlne tGrady verejného
zdravotnictva a vysledky obvyklych,
pravidelnych analyz kvality vody na
kiGipanie vykonanych prevadzkova-
telmi kapalisk. Informacie obsahuja
aj tdaje o datume posledného Stan-
dardného odberu vzoriek. Udaje st
aktualizované kazdych 24 hodin.

Dalsie informacie najdete
na webe

Kapacia sezona oficidlne trva od
15. juna do 15. septembra. V tomto
obdobi st zaroven na webovych sid-
lach aradov verejného zdravotnictva
v pravidelnych tyzdnovych interva-
cie o stave prirodnych vodnych pléch
a umelych kuapalisk a kvality vody
na kiipanie. »ren

llustracné foto.
Zzdroj foto egmuripixabay

Z trvalo udrzatel'ného slovenského lesa

HRAJ
ZODPOVEDNE

47-0010

NATERY
STRIECH 2«

OPRAVA, V3etko za
C1{VY 4[4 dobrii cenu
VAPKOVANIE STRIECH
A MALOVANIE FASAD
CISTENIE SKRIDLE

+421 940 187 990

Malovanie a Cistenie striech
Malovanie a Cistenie fasad
Airless malovanie

Obhliadka a nacenenie
zadarmo

Tel.: 0944 633 170

d. @ ﬁ @ lime house

Lime house

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA
tvrdé a makké

PEKNY DOM

’»NATVERY STRIECH A FASAD’
= VYMENA ZLABOV, OPRAVA KOMINOV
> CISTENIE STRIECH, ZATEPLOVANIE FASAD

1 @ rod. domy ebyt. domye obch. priestory ehaly, kostoly],,

0940167 755

TVRDE DREVO
- 0d57 €-73 €
@h Brier MﬁK/IermIS)REVO
KOMINARA
d &bk € - 60 €
Eitajte NAS* Ako predist O Jprms *
n 06 N ej * prms = priestor. meter sypany
more v AK(;lA ba}ik podpalo-
po dobe vacich triesok zdarma
A cena je vratane DPH
it 0917 249 284

aktualny cennik:
www.pilavelkerovne.sk
doprava: 1€/km

Viac na str. 2

Sutaz tyzdna s Tiposom

Viac na dvojstrane vo vnutri
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pamy tyzderi: o
Kysucké Nove Mesto, Dubie, (adca,
(lerne, Krasno nad Kysucou, Rakova,
Staskov, Turzovka, Zborov nad Bystri-
cou, Budatinska Lehota, Dolny Vadicov,
Lodno, Lopusné Pazite, Radola, Rudina,
Rudinka, Sneznica, Nové Bystrica, Stard
Bystrica, Viysny Kelcov

nepamy tyzden:

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

Vydavatel nezodpoveda za obsah a

pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy-

kovou Uipravou.

Prosha 0 pomoc: Prosime Vs, v pripa-
de, Ze 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

v 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

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK

LC 30.860 LUCENECKO-VK-PT

mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY
Vychodne Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP

GE 30830 GEMERSKO - RV-RS-RA

HU 27190  HUMENSKO-VT-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

./

Riadkova

inzercia

1AUTO0-MOTO

» Kdpim aj nefunkéné Babet-
ta, Simson, 0940 232 500

2 ELEKTRO, TECHNIKA

3 DOMACNOST, NABYTOK
4 DOM A ZAHRADA

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) PB
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

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

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktord Vam
vyUctuje V43 mobilny operator.
Cena spétnej SMS (vrdtane DPH):
« Text do 50 znakov

1€

« Text 5127100 znakov 2€
« Text101az 150 znakov 3€
Cisla rubrik:

1- Auto-Moto

2 - Elektro, technika
3 - Doméacnost, nibytok
4-Dom azdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detom
8 - Darujem
9 - Zoznamenie
0 - Rozne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzeratu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PB" v texte
Vadej SMS kddom novin, ktory ndj-
dete v tirazi.
(Sluzbu platbamobilom.sk
technicky zabezpeCuje ELET S.r.0)

Eitajte N9

Poradiia kominara: Ako predist nocnej
more v podobe poZiaru komina?

Sychravé dni a chladné vecery nas
prirodzene tahajii k teplu doméaceho
krbu ¢i pece. Kym si vSak uZivate
praskanie dreva, v komine sa moze
potichu schovavat nebezpecenstvo.

Vznietenie sadzi v komine patri k
najcastejSim pri¢inam poziarov
rodinnych domov. Ako tomu efektivne
predist? Opytali sme sa odbornika, Ing.
Stefana Deméaka.

wZakladom bezpecnosti je spravne
palivo. Nikdy v kachliach nepdlte odpad,
plasty ani mokré drevo. VIhké drevo md
nizku vyhrevnost a produkuje obrovské
mnozstvo dechtu, ktory sa usddza na

Nezahudajte, Ze Cisty komin vam nielen

zachrani majetok a zdravie, ale aj vjrazne
Setri naklady na palivo. Zverte
bezpe¢nost svojej rodiny do rik
profesionalov.

Kominarstvo Ing. Stefan Deméak -
vas partner pre pokojny a bezpecny
domov.

Kontakt:

Ing. Stefan Demldk -
Demcak

Sladkovicova 1301/5, 075 01 TrebiSov

Tel.: 056 / 67223 63

Mob.: 0905 741378

kominarstvo.demcak@gmail.com

Kominarstvo

NATERY
STRIECH

CERTIFIKOVANYMI FARBAMI
CISTENIE SKRIDIEL

PRIJEMNE CENY

Volajte:0944 813 531

STAVEBNE _
A TESARSKE PRACE
ZATEPLOVANIE, REKONSTRUKCIE,
ELEKTROINSTALACIE, JADRA,

OMIETKY, POTERY, MALOVKY,
ZAMKOVA, PLOTY, KOVOVYROBA,
NATERY, KOMINY, RiNY

0902 266 147

SUMNA
STRECHA

stendch komina. Staci potom jedna iskra a
nestastie je na svete,“ varuje Ing. Stefan
Demcak.

3 zlaté pravidla pre bezpecny
domov:

Kirte iba suchym drevom: Drevo by
malo schniit minimalne dva roky.
Zabezpecte privod vzduchu: Dusenie
ohria zvySuje tvorbu nebezpecnjch
usadenin.

Nepodcenujte prevenciu: Pravidelné
Cistenie a kontrola komina nie st
prezitok, ale zakonna povinnost.

LEPSIAPRACA®

l RISS Plus, s.r.o.

PRIJME

ROZVOZCU A PREDAJCU
STAVEBNEHO MATERIALU
V STAVEBNINACH

1000 € /netto

mesaéne

Radola
Vadi¢ovska cesta 395

0903 623 454
riss@riss.sk

VIAC INFO NA WWW.LEPSIAPRACA.SK

/

_ZAMER PRIAMEH

0
NAJMU C.TU 19/2026

\

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

majetok formou priameho ndjmu a to nebytové

postavenej na pozemku KN-C ¢&. 141/6, k. 0. Kysucké
Nové Mesto, zapisanej na LV ¢. 1566 o celkovej

zdravotnej starostlivosti a sluZieb suvisiacich
s poskytovanim ZS

Podmienky najmu st uverejnené pod oznacenim

tabuli v sidle vyhlasovatela.

@ adresu vyhlasovatela.

(dalej len ,vyhlasovatel “) zverejfiuje zamer prenajat

priestory v stavbe (CZS - Kysucké Nové Mesto) s. ¢. 772

vymere: 981 m?, 18,80 m? pre ucel ndjmu: poskytovanie

Zamer priameho najmu ¢. KNM 19/2026, na webovom
sidle vyhlasovatela www.zilinskazupa.sk a na uradnej

Lehota na dorucenie cenovych pontk je do 20. 7. 2026

/
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LP-0043

24-0154

-natery striech
-natery kostolov
-oprava kominov

MICHAL o

0908 337 893 '

0908 979 468

MALOVANIE + VAPKOVANIE STRIECH

od 4,50 €/m? - v cene je farba + praca
tel: 0905 922 418

86-0101

@ Frézovanie kominov
@ Vlozkovanie kominov
@ Revizie kominov na kolaudaciu
® Vystavba nerezovych
a beténovo-nerezovych

kominov » ,
/%W/wq = www.kominy-kabac.sk

L 0908 591 216 L 0905 742 808

- N
NEREZOVE KOMINOVE VLOZKY
OCELOVE DYMOVODY
FASADNE 3-VRSTVOVE KOMINY

M komin s-ro.

0948 267 814

84 kominsro@kominsro.sk
@ kominsro.sk

\_ Slovensky certifikovany vyrobca nerezovych kominov )
FREZOVANIE

FREZOVANIE
od 15€/6m
VLOZKOVANIE

, REKONSTRUKCIA pe7rremrammm
KOMINOV
Na materis| 45 %

ZDARMA

24-0003

46-0004



Najblizsie k ludom ZDRAVIE

MozZete cvicit
bez namahy!

C itite stuhnutost v kolenach a ramenach? Nechce sa vam chodit na pre-

chdadzky, pretoze sa lahko unavite? Alebo mozno snivate o lepsej kondi-
cii, ale cvicenie vas nudi?

TRENINGOVY ROTOR

vam poméze udrziavat vasu dennu fyzickd aktivitu! V RAMCI

Mbzete ho polozit na podlahu alebo na stél a cvicit TEJTO PONUKY

pri sledovani televizie alebo ¢itani novin. Ani si ne- EN zA I~

vSimnete, Ze cvicite! L CVIC_ENIA

v Zabraiiuje stuhnutosti kibov 39 € BEZ NAMAHY
a svalovgm kontrakciam VDAKA CVIEENIAM

v Zlepsuje krvng obeh, co je S ROTOROM:
kl'GEove pri Zilovej stagnacii > posilnite si nohy, aby ste

= oy , - mohli samostatne chodit

v’ Pomaha pos:lnova.t svaly a klby. B

v ZlepSi sa vam pocit kazdodennej » kazdy va$ krok bude
fyzickej aktivity sebavedomejsi

Odbornici WHO odporuéaji 20 mindt (150 — 300 mi- » zvysite si silu rak

nut tyzdenne) denného cvi€enia pre zdravé svaly, kiby \_ a svoju nezavislost Y,

a krvny obeh'. Toto je obzvlast dblezité pre seniorov: sil-
né svaly na nohéch a rukdch ndm umoznuju vykonavat

kazdodenné ¢innosti samostatne. Ked' sa menej hybe- STAéI'
me, zac¢iname pocitovat stuhnutost klbov a ¢asom do- DE"“E' ROTOR NA
konca bolest. Denné cvi¢enie pomaha zmiernit tieto .

priznaky a udrziavat flexibilitu. Fyzicka aktivita stimu- -
luje krvny obeh; predchadza kicovym Zildm a opuchom Do MAcI
dolnych kon¢atin. Seniorom sa odporuca venovat sa ak-

tivitdm, ktoré nezatazuju kfby (napr. rotoped, bezecky TRE N I N G

pas, plavanie).

Rotor pre domaci tréning bol [/ Na cvicenie rik a néh

vytvoreng pre I'udi, ktori chcii: i Nastavenie odporu

©5 Zostat fit, - vstavany gombik

©5° Utivat sj vi&iu slobodu pohybu, umoziiuje nastavit

5 Cvicit lahko a bezpeéne doma, intenzitu tréningu

¥5 Starat sa o svoje kiby, svaly a krvny obeh. ¥/ Kompaktny dizajn
Rotory pouZivaj fyzioterapeuti pri ludoch s obmedze- & - lahky, maly ram pre
nou pohyblivostou. Teraz mézete aj vy vyuzivat toto za- jednoduché skladovanie
riadenie na domdce cvicenie. Domdci cvi¢ebny rotor je = .

jednoduchy a prijemny spdsob, ako si zabezpetit dennd I/ Vybavené

davku cvic¢enia. Cvi¢enia su podobné jazde na rotopedu. proti§mykov3'lmi
Jednoducho poloZte zariadenie na podlahu a Sliapte do pod[oikami

pedalov — méZete to robit jednoducho aj
pri sledovani televizie. Uz po 10 minutach
pocftite' ako sa vase Sva|y samy pOSIlﬁUJl:Il ProtiSmykové podlozky a pedale Reguldcia zataze

JARNA PONUKA!  033/877 74 90

Teraz mézete ziskat tréningovy rotor [ FZELEI] Po-Pia 8:00—20:00. So-Ne 9:00-19:00
Zavolajte a objednajte si este dnes a kuriér vam zariadenie Cena hovoru je rovnaka ako pri standardnom hovore na pevnu linku.
doruci az k dveram.

a bezpecnostnymi
popruhmi

Ponuka plati do vypredania zasob.

1. Svetovd zdravotnicka organizdcia. Regiondlna kanceldria pre Eurépu (2021). Usmernenia WHO tykajlce sa fyzickej aktivity a sedavého sprdvania: prehlad.
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Najéitanejsie regiondlne noviny

Milionovy jackpot putuje do Trencianskeho kraja.

Stastie sa usmialo aj na hracov z vychodného Slovenska

Slovensko ma od konca maja nového milionara.
Hrac z Trencianskeho kraja ziskal v ciselnej lotérii
LOTO jackpot vo vyske viac ako 2,2 miliéna eur.
DalSie vysoké vyhry priniesli aj janové zrebovania
hry LOTO 5 z 35, v ktorych uspeli hraci

z Presovského a Kosického kraja.

Najvyssia vyhra padla v nedelu 24. maja 2026

v prvom tahu hry LOTO. Stastny hrac uzatvoril svoju
stavku na predajnom mieste spolo¢nosti TIPOS

v TrenCianskom kraji. Za 10-tipovu stavku zaplatil
12 eur.

V zrebovani boli vyzrebované ¢isla 10, 15, 17, 23, 25
a 39. KedZe vyherca spravne uhadol vietkych sest
Cisel, ziskal jackpot vo vyske 2 206 622,18 eura.
Dodatkovym ¢islom bolo ¢islo 21.

Darilo sa aj na vychode Slovenska

Na vyhry prvého poradia nemuseli hraci ¢akat dlho
ani v Ciselnej lotérii LOTO 5 z 35. Pocas vikendu 19. az
21. juna zaznamenala tato Ciselna lotéria dvoch
uspesnych hracov.

Prva vysoka vyhra smerovala do PreSovského kraja.
V piatkovom Zrebovani 19. juna ziskal hrac¢ 126 059
eur. Vyherny tiket tvorila $tvorica tipov doplnena

o hru Joker, pricom celkova cena stavky bola 3 eura.

) Hrame o 3 balicky

O vyhre rozhodla kombinacia ¢isel 9, 16, 19, 21 a 28.

Dalsi vyherca sa nasiel o dva dni neskér v Kosickom
kraji. V nedelnom Zrebovani 21. jina mu kombinacia
¢isel 1, 5,11, 15 a 29 priniesla vyhru 20 000 eur. Hrac¢
podal dvojtipovu stavku bez hry Joker a zaplatil za fu
1,20 eura.

Ciselné lotérie patria medzi najoblubenejsie
hazardné hry

Hra LOTO funguje na principe tipovania Siestich cisel
zradu od 1 do 49. Zrebovania sa uskuto¢nuju trikrat
tyzdenne - v stredu, piatok a nedelu. V pripade
prvého tahu je minimalna garantovana vyska
jackpotu 500-tisic eur.

LOTO 5 z 35 patri medzi Ciselné lotérie s nizSim
vkladom. Cena jedného tipu je 0,60 eura a hraci v nej
tipuju pat Cisel zradu od 1 do 35. Aj tato hra sa
zrebuje trikrat tyzdenne.

Hoci pribehy velkych vyhier pravidelne pritahuju
pozornost verejnosti, odbornici pripominaju, Zze ucast
v Ciselnych lotéridch by mala zostat predovsetkym
formou zdbavy. Vysledky Zrebovani su zalozené

na nahode a vyhra nie je zarucena.

Hazardné hry su na Slovensku ur¢ené len osobam
starSim ako 18 rokov.

DL ° » w
s®%e . stieracich zrebov od TIPOSu

o)
oIV

kazdy v hodnote 35 €

Otazka tyzdna:

Kolko Cisel sa zrebuje v Ciselnej lotérii
LOTO 5 z 35?

Spravnu odpoved vyplite EELElfie) ha stranke sutaze
www.tipos.sk/region alebo pouzite QR kéd:

e Sutaz prebieha od piatku 3.7.2026 od 10:00 hod. do piatku 10.7.2026 do 10:00 hod.

e Zo spravnych odpovedi vyzrebujeme 3 vyhercov

e Vyzrebovanych vyhercov, podrobné informdacie a statut sutaze najdete na www.tipos.sk/region

KY26-27 strana 4
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Vyhrajte kazdy den
Ciselnej lotérii
Vsetko alebo ni¢, kde
aj ni¢ znamena vsetko!

' Ta_d
J }

ZQDPOVEDNE
=

~ ZLVIg O [ www.vsetkoalebonic.sk |
Zékazhrania'hazardny'chhie,gosaﬁa’-rzmladsfmakowsrok%“‘}ﬂ;f t"a T’pas

B Hazardne hry predstavuj@rizikevysokych financnych'strét, "\
Nadmerné hranie prinasa'so'sebou mozné zdravotnérizika: b4 - < g
Viac info na www.tipos.skse" . Vase vyhry, nasa radost

e ,k s { [

A
= ¥

0 Ty ¥
Az | }

35-0013
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Dobre zbaleny batoh a spravna priprava su klacoveé

Ako sa vychystat na turistiku

Chystate sa obut si turistické topan-
ky a vydat sa do hor za novymi dob-
rodruzstvami? Skor ako tak urobi-
te, nezabudnite si vSetko poriadne
premysliet a nachystat. NielenZe
sa tak moZete vyhnit moZnym taz-
kostiam, ale si aj lepsie cely vylet
vychutnat. Pomoct vam pritom
moZu odporiicania odbornikov.

Zakladom ochrany zdravia pocas
turistiky je predovSetkym dokladna
priprava. ,Vasu vybavu aj planovanie
prisposobte konkrétnemu prostrediu,
respektive miestu, kam sa chystate.
Oboznamte sa preto vopred s terénom
a podmienkami. Ak sa na turistiku
vyberiete s dietatom, vybavu, terén,
jeho naro¢nost a dlzku uspdsobuijte v
prvom rade dietatu s ohladom na jeho
vek,“ odporiicaji na socialnej sieti
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR (UVZ SR) a zaroven radia
nasledovné:

Na ¢o mysliet

Nezabudnite si overit predpoved
pocasia a skontrolovat pripadné vy-
strahy Slovenského hydrometeoro-
logického astavu alebo Horskej za-
chrannej sluzby.

Idealne je vyrazit na tiru v skupine,
nie osamote.

Chrarite sa pred slnkom.

Cast krku a u$i. Ochranny krém je pri
turistike, vratane horského prostre-
dia, nevyhnutny. Na ochranu pred sl-
necnym ziarenim pouZzivajte priprav-
ky s vysokym ochrannym faktorom
(SPF 50+), ktoré naneste na vSetky
slnku vystavené casti pokozky, naj-
ma na oblast tvare, vratane krku, usi
a zatylku. Nezabidajte ani na pery —
pouzite balzam s UV filtrom, pretoze
pery maju nizku schopnost vytvarat
vlastnt ochranu a st velmi citlivé na
slnecné Ziarenie.

Pripravky na ochranu pred slnkom
nanasajte 20 — 30 mintt pred vysta-
venim sa slnecnému Ziareniu, aby sa
znizilo riziko spalenia pokozky na
minimum. Aplikaciu opakujte kazdé
2 hodiny, pripadne Castejsie, a to v za-
vislosti od miery potenia ¢i po kontak-
te s vodou.

Zrak chrarte slneCnymi okuliarmi
s UV filtrom. Pri vybere sa uistite, Ze
skla obsahuji UVA a UVB filtre. Oku-
liare by mali byt dostato¢ne velké a
priliehavé, aby chranili aj pred od-
razenymi 1a¢mi napriklad od skal ¢i
vody.

Voda

Pribalte si Cista, pripadne mineral-
nu vodu. Nespoliehajte sa na horské
pramene alebo studnic¢ky pri turis-

zdroj foto marcinjozwiak pixabay

Oblecte sa primerane podmienkam
a zhalte sa tak, aby vas neprekvapil
akykolvek vrtoch pocasia. DoleZita je
kvalitnd nepremokava a neSmyklava
turisticka obuv a vetruodolna a nepre-
mokava vrchna vrstva.

Nezabtudajte na ochranu pred klies-
tami. Majte na pamati, Ze klieSte st
rozsirené aj v oblastiach, kde sa dosial
vyskytovali zriedka, preto st vhodné
dlhé nohavice, ktoré si mozete zastrcit
do ponoZiek. Preferujte svetlé oblece-
nie, na ktorom klieSta lah3ie zbadate.
Pouzivajte repelenty. Po navrate z pri-
rody si treba dokladne prezriet celé
telo a v pripade nalezu kliesta ho ¢o
najskor odstranit.

Obsah batoha
Ochrana pred slnkom

Na ochranu pred slnkom si neza-
budnite zobrat vhodnia pokryvku hla-
vy. Dbajte na to, aby tienila aj zadnt

tickjch chodnikoch. Pamatajte, Ze aj
voda, ktora je priezracna, bez zakalu,
zapachu a ma ,,dobrd chut®, nemusi
byt zdravotne bezpecna. Vodou z ne-
znameho zdroja sa mozu S$irit predo-
vSetkym pdvodcovia ¢revnych nakaz.
Ochorenia sa mdzu prejavit priznakmi
ako nevolnost, bolesti brucha a hlavy,
hnacky, kice a zvracanie, teploty az
triasky.

V chladnejSom obdobi je vhodné
mat so sebou aj teply napoj — ¢aj. Kon-
zumadciu alkoholu neodporti¢ame.

Jedlo

MnoZstvo jedla prispdsobte dizke
tary. Idealne je zbalit si trvanlivé po-
traviny, ktoré si nevyzaduja chladia-
renské skladovanie, ako napriklad
pastéty/konzervy, chlieb, pecivo, tieZ
Cerstvé ovocie a zeleninu. Jedlo na
turistiku by malo obsahovat vzhla-
dom na vynakladant fyzickd ndmahu

[lustracné foto.

zdroj foto Sorbyphoto pixabay

bielkoviny a komplexné sacharidy —
napriklad celozrnny chlieb, tuniak vo
vlastnej Stave, suSené maso. Vyhnite
sarychlo sa kaziacim potravinam, kto-
ré treba skladovat v chlade, ako napri-
klad tresku ¢i iné majonézové Salaty,
Sunku, Gdeniny, syry a podobne.

Ak chcete konzumovat lesné ovocie,
ktoré najdete pocas cesty, tak urcite
az po dokladnom umyti pitnou vo-
dou. Ani na tento cel nevyuzivajte
vodu, ktora nie je oznaCena ako pit-
na. Neumyté lesné plody moézu mat
na svojom povrchu napriklad vajicka
pasomnice lisCej, ktoré mézu spodsobit
neprijemné ochorenie - echinokokdzu.
Inkubacny cas, teda ¢as od nakazenia
sa po objavenie sa prvych priznakov
mdZe trvat aj niekolko rokov. Klinic-
ky sa ochorenie prejavuje najma tvor-
bou cyst, najcastejSie v peceni. Cysty
sa zriedkavo mozu vyvinuat aj v inom
organe, vratane plic, obliciek, sle-
ziny, nervového tkaniva. V skorych
stadiach infekcie st Casto jedinymi
prejavmi bolesti brucha a obstrukcia
ZI¢ovych ciest.

Lekdrnicka

Do lekarnic¢ky s prvou pomocou si
pribalte aj lieky, ktoré beZzne uZivate.
Nezabudnite ani na opalovaci krém s
vysokym SPF, najmd do horskych ob-
lasti. Zide sa vam aj G¢inny repelent,
a to najmad proti klieStom ¢i komarom.

Mobilny telefon
NainStalujte si aplikacie zachran-
nych sluZieb, ale majte na pamati, Ze

Pribalte si ¢ist(, pripadne mineralnu vodu.

nie vSade je dostatocny signal, aby
fungovali. UloZte si preto ich €isla, aby
ste ich mohli v pripade potreby kon-
taktovat aj telefonicky. Mobil majte
pred odchodom plne nabity a vhodné
je tieZ pribalit si power banku (externa
batériu na dobijanie).

Ochrarite sa pred biarkou
Pocas vyletov do prirody nas moze
zastihnut aj birka. Aj v tomto pripade
pontikajii odbornici z UVZ SR zopar
rad, ako sa pred fiou chranit:
o V pripade vyletov do prirody zvazte
pocasie v aktualny deil, neprecenujte
svoje fyzické schopnosti.
e Pocas birky sa nezdrZiavajte na
otvorenom priestranstve, vo vode,
ani pri otvorenych lokalitach vodnjch
pléch a v ich blizkom okoli.
e Vzdialte sa od vysokych stromov,
stoZiarov, plotov ¢i zabradli.
e Snazte sa preckat biirku v suchom
interiéri.
o Zamedzte kontaktu s vodivymi pred-
metmi - kovové predmety, dazdnik ¢i
turistické palice dajte co najdalej od
seba.
o Ak sa v teréne pohybujete ako vacsia
skupina ludi, snazte sa rozptylit na
vzdialenost aspon troch metrov.
e Pri Gistupe pred btrkou sa snazte ro-
bit mensie kroky a ruky drZte pri tele,
aby ste minimalizovali riziko krokové-
ho napdtia.
Informacie poskytol
UVZSR
»ren

zdroj foto RitaE pixabay
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Najblizsie k ludom

PORADNA / SLUZBY

Prirodné verzus umelé vodné plochy

Zasady bezpecného kiipania

Cistota vody na kipaliskach a tieZ bez-
pecnost pri kiipani je pre nas a tieZ pre
nase ratolesti zo zdravotného hladiska
velmi doleZita a rozhodne by sme tiito
skuto¢nost nemali podceriovat.

»Klpanie vo vodnych plochach a pobyt
na kipaliskach st urcené pre zdravych ludi
s neporusenou pokozkou. Ak je pokozka po-
Skodend, moze byt vstupnou cestou infek-
cie,“ hovoria odbornici z Uradu verejného
zdravotnictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informacie ohladom bezpec¢ného kipania.

Radi Ing. Darko Babjak z Odboru hy-
gieny Zivotného prostredia UVZ SR:

Vseobecné zasady pri kiipani

o Navstevuijte oficidlne prevadzkované ki-
paliska a vodné plochy, ktorych kvalita je
monitorovana tradmi verejného zdravot-
nictva; pred ich navstevou sa informujte o
ich aktualnom stave.

o Nenechéavajte deti bez dozoru dospelej
osoby.

¢ Dodrziavajte zasady spravania sa na ki-
paliskach, pokyny prevadzkovatelov i vy-
strazné upozornenia v blizkosti prirodnych
vodnych ploch.

e Po kazdom kiipani sa dékladne osprchuj-
te, vyperte plavky a prezlecte sa do suchého
oblecenia.

Zasady kapania sa

na prirodnych vodnych plochach

¢ Nevstupujte do neznamej stojatej ¢i teciicej
vody.

¢ Do hlbokej vody by sa mali odvazit iba
zdatni plavci a ani ti nikdy nie jednotlivo,
neprecenuijte svoje schopnosti a sily.

e Vstupuijte do vody postupne, vyhybajte sa
prudkému ochladeniu organizmu.

¢ Nevstupujte do vody, ktora na zaklade sen-
zorickych vlastnosti (farba, zékal, priehlad-
nost, zapach) pdsobi odpudivo.

o Nevstupujte do zelenej vody s premno-
Zenymi riasami a sinicami a nedovolte ani
detom ¢i zvieratdm hrat sa s vysuSenym
vodnym kvetom, ktory vznika po pokle-
se hladin v zatokach a na brehu vodnych
ploch.

¢ Nevstupujte do vody, v ktorej je nahroma-
deny odpad.

o Nekipte sa vo vodach, kde sa zhromazdu-
je vodné vtactvo a v okoli ktorych ste nasli
uhynuté vtaky alebo iné zvierata.

Zasady kuipania sa

na umelych kipaliskach

e Pred kazdjm vstupom do vody sa
osprchuijte a prejdite brodiskom.

* Pouzivajte WC a dodrziavajte zasady osob-
nej hygieny.

o Respektujte vistrazné oznacenia pri ba-
zéne.

Tustracné foto.

zdroj foto pexels pixabay

o Neskacte do vody tam, kde je to zakaza-
né, moZete ubliZit nielen sebe, ale aj injm
ludom.

¢ Pred vstupom do bazéna si vSimnite farbu
vody, zakal ¢i zapach, respektive plavajiice
necistoty na hladine.

o Nekfpte sa vo vode, ak pachne po moci
alebo vyrazne po chlore, ak st na stenach
bazéna slizovité povlaky, alebo ak st steny
a dno bazéna poskodené.

Ako chranit zdravie najmensich

o Deti pred vstupom do bazéna osprchuite,
urobte to aj po ukonceni kiipania - vtedy je
vhodné pouzit klasické mydlo, ktoré zabez-
peci odstranenie bakteridlnej mikrofléry z
koZe a zbavi ju zvyskov chloru.

¢ Do troch rokov dietata je potrebné mat v
bazénoch plavky s priliehavou gumickou
okolo bruska a stehien - kiipanie nahych
deti nie je z hygienick{ch dovodov vhodné.

¢ Tych najmensSich pocas pobytu vo vode
stale upozorfiujte na pouZivanie toalety, v
zépale hry méZu na to zabudnat.

o Upozorfiujte deti na zdkaz pitia vody z
bazéna, veku primeranym sposobom im
vysvetlite, preco to robit nemaj.

o U deti Specidlne dhajte na hygienu rik,
najma ti najmensi si ich vkladaji do Gst, ¢im
sa lahSie Siri infekcia.

¢ Nedovolte detom, aby vstupovali do vody,
ak sa necitia byt v dobrom zdravotnom stave
alebo majt porusenii pokozku.

,Deti pri pobyte vo vode a v zapale hry
robia hluk. Prosim, spozornite a okamzite
skontrolujte situaciu v pripade, Ze nastalo
ticho, pretoze v tomto pripade ide o neStan-
dardnd situaciu. Dieta sa mohlo nechtiac
na dlhsi ¢as potopit a moze mu ist o Zivot,”
upozoriuje doktorka Tatiana Cervefiova,
hlavny hygienik SR.

»ren

Vedomostami nabita aplikacia Tukapp pre seniorov

Cielom druhého MIRRI SR hackathonu s nazvom Seniori v digi-
talnom svete, ktory bol financovany z Planu obnovy a odolnosti
SR, bolo najst spésob ako motivovat seniorov k pouzivaniu di-
gitalnych zariadeni, zvysit ich digitalnu gramotnost a pomahat
im orientovat sa lepsie v digitalnom svete.

Vitazny tim navrhol prototyp aplikacie na vzdelavanie seniorov
a znevyhodnenych oséb v digitalnych zru€nostiach hravou for-
mou - a tak vznikla aplikacia pre seniorov Tukapp.

TukApp sprostredkovava priblizne 100 tém z réznych kategérii
rozdelenych podla zlozitosti a seniorov motivuje k tomu, aby
si ju otvorili kazdy den. Formou interaktivnych tloh a hier moti-
vuje k opakovaniu znalosti a na druhej strane prostrednictvom
sttazivosti s inymi pouZivatelmi udrZiava seniora v prostred:i,
kde sa vzdelava a napreduje.

Tukapp je verejne dostupna a bezplatna webova aplikacia kom-
patibilna so vSetkymi zariadeniami a operacnymi systémami.
Je zdrojom spolahlivych informacii a nastrojov na zdokonale-
nie digitalnych zruénosti. Od ucenia sa zakladnych funkcii na
tablete a prace s internetovym prehliadacom az po bezpec-
nostné tipy a triky. M6Zete ju pouzivat aj na cestach — nutné je
mat pripojenie na internet.

Financované
Eurépskou tniou
NextGenerationEU

**

PLAN [OBNOVY,
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TukApp vsak nie je len nastrojom na ziskavanie vedomosti, ale
aj na zvysSovanie dovery seniorov vo svoje schopnosti a seba-
doveru pri pouzivani technoldgii. Je to krok smerom k inkluziv-
nejSiemu digitalnemu svetu, kde kazdy, bez ohladu na vek, ma
moznost vyuzivat vyhody modernych technolégii a internetu.
Aplikacia pomaha seniorom rozsirit ich digitalnu gramotnost,
¢o im umoziuje komunikovat s rodinou a priatelmi cez soci-
alne siete, pristupovat k informaciam online, nakupovat a mat

pristup k zabave a kultdrnym aktivitam.

29y ,
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Projekt Digitalni seniori a aplikacia TukApp su
financované z Planu obnovy a odolnosti SR.

D
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Bezplatne zaregistrovat TUKAPP
a pouzivat aplikaciu mozete

na https://tukapp.sk/registracia.
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DIGITALNI
SENIORI

MINISTERSTVO

INVESTICIi, REGIONALNEHO ROZVOJA
A INFORMATIZACIE
SLOVENSKE] REPUBLIKY

&

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

98-0004

68-001

@mm/ éa, ft: e

LETO PRE SENIOROV
Dovolenkujte iba za 310 €
1,,nepracujici déchodca” na 6 dni/5 noci

Pobytovy bali¢ek zahfia:

* 5x ubytovanie

* 5x plné penzia

* Ix celodenny z3jazd Tesar, klampiar, nokrwac
+ zaujimavé bonusy

Volné terminy: Pokryvadské prace

B.7.-17.7 24.8.-29.8. Nové stresné konstrukcie

27.7.-1.8. 31.8.-5.9, Opravy }

3.8.-8.8. 7.9.-12.9. Izolacia plochych striec

10.8.-15.8. 14.9.-19.9.
17.8.-22.8. 21.9.-26.9.

Klampiarske prace
Zateplenie

$0S STRESNE PRACE

Rezervaae 091 8591 942

WWW. en.sk | i en.sk
Penzién*** Oravska horéren, Oravsky
Podzamok 396, lokalita Hrustin Zabava

37-0110

91-0077

Stannah

Vas domov, vasa sloboda.

Zostarite mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stolickové vyfahy od Stannah vam déiji slobodu uZivaf si

svoj domov kedykolvek a bez prekazok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakipenie

stolickového vyfahu pefiazny prispevok od stétu.

Q 0800 162 162

www.stannah.sk

91-0002

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

Revolucia vo svete
fitness dorazila
na Slovensko

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 vdsho vykonu

Stroj je prepojeny s mobilnou
aplikdciou, ktord zaznamenava
Vase cvi¢enia a umozni planovat
dalsie

VSESTRANNE
VYUZITIE

FITNESS CENTRA

DO DOMU A BYTU
REHABILITACIA
SPORTOVE KLUBY
HOTELY & WELLNESS

INFORMACIE:

+421907 895 865

ort.sk
www.imbodysport.sk info@imbodysP
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