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3Viac na dvojstrane vo vnútri
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AKCIA do 30.9.2026!! 

www.cisteniehrobu.sk 

Dosekávanie písma 

  1hrob 55€,2hrob 85€  

Obnova písma 1,2€/znak 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

Účinne a  
ekologicky HROBOV 

9€/znak 

Do Dušičiek stíhame 

IMPREGNÁCIA ZDARMA! 

na mieste 

ČISTENIE 

Ing. Rudolf Huliak
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HĽADÁM CHATU,
CHALUPU,

ALEBO
DOM NA PREDAJ.

0911 848 411
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LIKVIDÁCIA ŠKODLIVÉHO HMYZU
(PLOŠTICE, BLCHY, MRAVCE, PAVÚKY, OSY, SRŠNE)

0917 457 889
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60908 850 6360908 850 6360908 850 636 www.zahradyliptov.skwww.zahradyliptov.skwww.zahradyliptov.sk

ZÁHRADY LIPTOV - ZÁHRADNÝ SERVIS
KOMPLET SLUŽBY PRE VAŠU ZÁHRADU V LIPT. MIKULÁŠI A OKOLÍ

starostlivosť o trávnik starostlivosť o trávnik 

kosenie, vertikulácia, hnojenie ...kosenie, vertikulácia, hnojenie ...

strijhanie živých plotov a krovstrijhanie živých plotov a krov

zakladanie nových záhrad, 3D vizualizáciazakladanie nových záhrad, 3D vizualizácia

starostlivosť o trávnik 

kosenie, vertikulácia, hnojenie ...

strihanie živých plotov a krov

zakladanie nových záhrad, 3D vizualizácia
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párny týždeň:
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, 
Bešeňová, Hubová, Ivachnová, Kala-
meny, Komjatná, Likavka, Liptovská 
Osada, Liptovská Teplá, Liptovská 
Štiavnica, Liptovské Sliače, Liptovský 
Hrádok, Lisková, Ludrová, Lúčky, Štiav-
nička, Švošov

nepárny týždeň: 
Liptovský Mikuláš, Ružomberok, 
Bobrovec, Dúbrava, Gôtovany, Hybe, 
Jakubovany, Jamník, Kráľova Lehota, 
Kvačany, Lazisko, Liptovská Porúb-
ka, Liptovský Hrádok, Liptovský Ján, 
Liptovský Ondrej, Partizánska Ľupča, 
Podtureň, Pribylina, Svätý Kríž, Trste-
né, Uhorská Ves, Vavrišovo, Veterná 
Poruba, Vlachy, Závažná Poruba, 
Ľubeľa

INZERCIA

liptovsko@regionpress.sk

Redakcia: Garbiarska 905 
LIPTOVSKÝ MIKULÁŠ

Lucia Nosická  0911 196 170
Lucia Stupková Galicová  0908 792 859

www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk

DISTRIBÚCIA (37.270 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6219/24 

vydáva spoločnosť 

  
so sídlom Pekárska 7489/40A, 
917 01 Trnava, IČO: 36252417.

Ročník III, rok 2026

SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

www.regionpress.sk
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0905 944 240       milan1802@azet.sk 

Stolárstvo
Milan Čerňanský

interiérové dvere

vstavané �atníky

kuchynské linky

epoxidové stoly

altánky

Vyrábame pre Vás:
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S úctou Michal Paška, 
poslanec Zastupiteľstva 
Žilinského samosprávneho kraja

Objednávateľ: Michal Paška, Jefremovská 614/4, 031 04
Liptovský Mikuláš. Dodávateľ: REGIONPRESS, s.r.o.,
Pekárska 7489/40A, 917 01 Trnava

Nikdy nemôžeme
zabudnúť 
a nezabudneme! 
V Liptovskom Mikuláši
sme si dôstojne
pripomenuli 
82. výročie
Slovenského
národného povstania.
Ďakujeme všetkým,
ktorí sa v roku 1944,
riskujúc vlastné životy,
postavili zlu.

Viac ako päťdesiat
pretekárov 
si zašportovalo 
na štvrtom ročníku
Podturnianskeho
behu. Radosť bola
pozerať najmä 
na tých najmenších.
Rád som toto
podujatie podporil 
z regionálnych 
dotácií Žilinského
samosprávneho
kraja.

Prehliadku folklórnych
kolektívov z celého
Žilinského kraja 
hostilo Múzeum
liptovskej dediny 
v Pribyline. Na piatom
ročníku podujatia
Zôsyp boli ľudové
tradície a tance
predstavené v ich
prirodzenom prostredí.
Predstavili aj knihu
Sliačanmi nosené. 

Klobúk dole, Liptovský Hrádok! Nielen za výborne zorganizované Dni
mesta a tradičný Hornoliptovský jarmok, ktorý som navštívil aj 
s poslaneckým kolegom Tomášom Martausom, ale aj za novučičký
amfiteáter, ktorý sa stal novým kultúrnym a spoločenským centrom
(minimálne) horného Liptova. 
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Mostová ul. 1322/3, Ružomberok  Tel.: 0903 390 230

KROJE A FOLKLÓRNE OBLEČENIE
ŠITIE NA ZÁKAZKU     ĽUDOVÉ VÝROBKY

Ručná a remeselná
výroba a predaj
ľudových výrobkov 
a krojov

MAĽOVANIE  STRIECH

+421 940 876 441 www.striechacolorcoat.com

čistenie & nátery striech
rodinné domy - chaty - kostoly - priemyselné objekty
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www.hydinashop.sk

0905 207 059

ESURDOVOZ NA AD
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mládky,

brojlerové
kuriatka

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov

BEZPEČNOSTNÉ DVEREBEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 460 �

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

Otvorené:
Po-Pia: 9-17

0905 468 802 KEŽMAROK, Hlavné námestie 78

V ponuke aj bezpečnostné dvere
SECURIDO a SECUM 

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Riadková
inzercia

» KÚPIM STARÉ  VZDUCHOV-
KY PONÚKNITE. 0949 505 
827

» Sympatický 42-ročný muž 
by rád spoznal ženu od 18 
rokov na vážne zoznáme-
nie. 0910 12 7995

» Kúpim KRÁLIČIE... KOŽE 
0905 350 531
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PONÚKAM:
•  Úprava obočia
•  Farbenie obočia
•  Farbenie mihalníc
•  Depilácia, masáže
•  Hĺbkové čistenie pleti
•  Ošetrenie zrelej pleti
•  Hydratačné ošetrenie

OXYGENOTERAPIA

MIKRODERMABRÁZIA

O�ETRENIE CO2
CARBOXY EXOSOMI

Nový moderný salón, ktorý ponúka 

profesionálne služby v príjemnom a útulnom 

prostredí. Všetky ošetrenia sú poskytované  
na objednávku s dôrazom na individuálny prístup 

a spokojnosť každej klientky. 
Doprajte si chvíľu oddychu.

Omladenie bez bolesti
Kozmetika Ľubka

◆ tel.: 0903 977 499  ◆  

Ľubela 462  ◆  Zdravotné stredisko
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

ŽERIAVNIKA

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

VODIČA sk. C
na sklápač

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

SKLADNÍKA

0905 501 318

1
4
-0
1
1
4

1
4
-0
1
1
4

Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

OBSLUHU
STAVEB. STROJOV

0905 501 318
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Prijmeme
do zamestnania

plat dohodou

AUTOMECHANIKA

0905 501 318
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KUCHYNE, VSTAVANÉ SKRINE
A NÁBYTOK NA MIERU

KVALITA     INOVÁCIA     DÔVERA

VÝMENA DVIEROK
A PRACOVNÝCH DOSIEK

KOMPLETNÝ SERVIS OD A PO Z

Ulica Martina Martinčeka, Liptovský Mikuláš
0950 600 030     info@kralovstvonabytku.sk

www.kralovstvonabytku.sk
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sieť 39
regionálnych
novín

www.regionpress.sk
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IVACHNOVÁ

0903 988 500

Štiepaný buk sypaný: 70 €/1 prm  •  Štiepaný smrek sypaný: 55 €/1 prm

Štiepaný buk paletový: 115 €/1,15 prm Štiepaný buk paletový: 169 €/1,6 prm
1 m2

Suché palivové drevo rovno do pece za príplatok.
Štiepeme drevo pre vás na mieru od 25 – 40 cm.
Pri väčšom odbere množstevné zľavy.
Cena dopravy po dohode.
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B. BYSTRICA, J.KRÁĽA 4, CENTRUM, PRI POTOKU

CINTORÍN  RADVAŇ NOVÉ URNOVÉ  MIESTA ZAKÚPITE U NÁS

0917 216 390

-50%

na všetky pomníky

     Výroba kuchynských 
    pracovných dosiek, krbov, 

 schodov, parapiet 
z materiálov mramor, žula,

 travertíny, guartzit, 
umelý kameň, onyx

ESTA ZAKÚPITE U NÁS

h 
ov,

ula

v,

a,

OBHLIADKA  ZDARMAOBHLIADKA  ZDARMA



LI26-37 strana 6

Najčítanejšie regionálne noviny
6

3
5
-0
0
1
3



LI26-37 strana 7

Najbližšie k ľuďom 7

35
-0
01
3



LI26-37 strana 8

SLUŽBY, BÝVANIE Najčítanejšie regionálne noviny
8

1
4
-0
0
5
7

J. Žuffu 267/7
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 � www.profikominy.sk

45%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV

� ZATEPĽOVANIE

   A SIEŤKOVANIE

   KOMÍNOV Erimont s.r.o., Lučivná 315Erimont s.r.o., Lučivná 315
0905 279 418, Michal Hudáč0905 279 418, Michal Hudáč

e-mail: hudachudac@@erimont.skerimont.sk

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

0905 279 418  0905 279 418  
obhliadka ZDARMA

Kontaktujte nás v pracovných dňoch 
od 7.00 hod. do 17.00 hod.

FRÉZOVANIEFRÉZOVANIE a  a 
VLOŽKOVANIE VLOŽKOVANIE 
  K O M Í N O VK O M Í N O V

>  revízie komínov >  revízie komínov 
 ku kolaudáciám RD  ku kolaudáciám RD 
>  frézovanie a vložkovanie >  frézovanie a vložkovanie 
 komínov komínov
>  strojové čistenie >  strojové čistenie 
 zadechtovaných  zadechtovaných 
 komínov komínov
>  fasádne komíny>  fasádne komíny
>  čistenie a kontrola komínov>  čistenie a kontrola komínov
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ZATEPĽOVANIE

sieť 39
regionálnych
novín

www.regionpress.sk
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POKRÝVAČSKE  A KLAMPIARSKE
PRÁCE STRIECH

• Montáž strešných okien
• Predaj odkvapového systému 
   a ohýbanie plechov do dĺžky 
   4 metrov
• Prerábanie malých staveb. prác

JÁN KLIMO, 0915 746 313, jk.klimo@gmail.com
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OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS
BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti
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ZĽAVA pre
seniorov

MAĽOVANIE PLOCHÝCH A PLECHOVÝCH STRIECH 
KVALITNOU DVOJZLOŽKOVOU FARBOU

www.bituflex.sk
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ETERNITOVÝCH, PLECHOVÝCH,
KANADSKÝ ŠINDEĽ, PLOCHÝCH

OBNOVA STRIECHOBNOVA STRIECH

NON STOP - 0944 720 932

zameranie odborné poradenstvo cenová kalkulácia ZDARMA!!!

VYKONÁVAME OPRAVY: KOMÍNOV a ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV

ZÁRUKA

20 ROKOV

slovenská
firma

BITUMÉNOVOU LEPENKOU bez demontáže pôvodnej krytiny

!!! NOVINKA !!!
BITUMÉNOVÁ LEPENKA určená pod solárne panely.

Veľmi výhodná aj na bežné prekrytie strechy
- znižuje teplotu strechy na 40 až 50 stupňov.

Neskoro večer niekto 
”omylom skúsil” našu kľučku.

 

   Domov je miesto, kde chceme cítiť
pokoj, súkromie a istotu. 
Koľkokrát ste už pri odchode z bytu
potiahli za kľučku ešte raz? A potom
pre istotu ešte druhýkrát? 
Presne tak to bolo aj u Martina K.
„Naše staré dvere mali vlastný život.
Pri každom otvorení a zatvorení sa
šuchli o podlahu, pri prievane si
zapískali a večer som pravidelne
kontroloval zámky.“ „Manželka raz
poznamenala, že kým ja skontrolu-
jem všetky zámky, ona stihne spraviť
kávu,“ boli to tri zámky a retiazka.
Úsmev nám však trochu zamrzol vo
chvíli, keď sme si všimli, ako niekto
neskoro večer na chodbe ”omylom
vyskúšal” našu kľučku a my sme
nemali odvahu zistiť, kto  je za
dverami a dodnes to nevieme...
  Vtedy prišlo rozhodnutie: dvere,
ktoré chránia rodinu, by nemali stáť
iba na optimizme a dobrej viere, že
sa nikto nepovolaný do vnútra
nedostane. Pochopil som, že
vchodové dvere, nás musia chrániť,
spomína Martin K.
 Ako mladá rodina sme hľadali
cenovo dostupné riešenie, avšak nie
na úkor kvality, a našli sme
dodávateľa, na ktorého sme sa na zá-

klade odporúčania mohli spoľahnúť.  
 Z ponúk na trhu v porovnaní kvality
a  ceny  boli  dvere  od   dodávateľa 
Oceľové dvere s.r.o. najlepšou
voľbou. Vybrali sme si oceľové
bezpečnostné dvere so zárubňou
a14-bodovým uzamykacím sytémom,
tesnením, zateplením a odhlučnením.
Súčasťou riešenia bola aj praktická
podsvietená kľučka a vyhotovenie z
nehorľavého materiálu. Otázka, ktorú
si pri výmene dverí položí takmer
každý, koľko dní budeme žiť na
stavenisku, bola zbytočná. Montáž
bola príjemne rýchla, v priebehu
niekoľkých hodín a prevedená čisto,  
profesionálne. 
 Rozdiel po montáži bolo cítiť
okamžite. Dvere sa zatvorili pevne a
tlmene, žiadne nepríjemnosti, menej
hluku z chodby, bez podfukovania. 
  A predovšetkým prišiel pocit, ktorý
sa nedá vyjadriť iba technickými
parametrami – a to,  že keď večer
zatvorím dvere, rodina je za nimi
chránená. „Dnes by som výmenu
odporučil každému, na bezpečnosť
rodiny sa neoplatí myslieť až vtedy,
keď vás niečo vystraší, alebo
prekvapí zlodej, ktorého nikto
nepozval,“ odporúča Martin K. 

Bezpečnostné dvere I Oceľové dvere s.r.o. 
Predajňa Kežmarok, Hlavné námestie 78 

 Otvorené : Po - Pia : 9:00 - 17:00 
Kontakt :  0905 468 802 ,  e-mail: ocelovedvere@ocelovedvere.sk
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ČISTENIE ŠKRIDIEL
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18. septembra   
Židia v tento deň slávia sviatok Roš ha-ša-
na, príchod nového roka 5781

Výročia a udalosti
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20. septembra 1633   
Galileo Galilei bol súdený inkvizíciou

Výročia a udalosti
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Nový školský rok prinesie v Žilinskom 
kraji nové študijné a učebné odbory, 
rozšírenie zdravotníckeho vzdelávania, 
podporu duálneho vzdelávania aj ďal-
šie investície do moderných technológií           
a odborných pracovísk.

Žilinský samosprávny kraj vstupuje do 
školského roka 2026/2027 so 47 strednými 
školami a jednou jazykovou školou vo svo-
jej zriaďovateľskej pôsobnosti.„Chceme aby 
mladí ľudia v našom kraji získavali vzde-
lanie, ktoré im dáva reálnu perspektívu do 
budúcnosti. Preto školy postupne moderni-
zujeme, prepájame ich so zamestnávateľmi 
a podporujeme odbory, ktoré reagujú na 
technologické zmeny aj potreby trhu práce. 
Zároveň nám záleží na tom, aby sa naši žiaci 
učili v kvalitnom, bezpečnom a modernom 
prostredí,“ uviedla predsedníčka Žilinského 
samosprávneho kraja (ŽSK) Erika Jurinová. 

Od septembra pribudli na stredných ško-
lách v kraji nové študijné a učebné odbory. 
Žiaci sa môžu vzdelávať napríklad ako tech-
nik CNC zariadení, autotronik či barbier, 
pribudli tiež odbory informačné a sieťové 
technológie, reklamná tvorba či chemické 
aspekty ochrany a tvorby životného prostre-
dia. V Strednej priemyselnej škole stavebnej 
v Žiline sa zároveň v odbore staviteľstvo za-
vádza nový predmet protipožiarna ochrana 
stavieb, pripravený v spolupráci s Hasič-
ským a záchranný zbor SR. 

Významná novinka prichádza aj do 

zdravotníckeho vzdelávania. Stredná zdra-
votnícka škola v Žiline je jednou zo šiestich 
škôl na Slovensku, na ktorých sa začína ex-
perimentálne overovanie nového modelu 
vzdelávania. Prvý cyklus tvorí jednoročné 
všeobecné vzdelávanie, na ktoré nadväzuje 
druhý cyklus – vzdelávanie v novom štvor-
ročnom študijnom odbore všeobecná sestra. 
Od nového školského roka zároveň poskytu-
je vzdelávanie v študijnom odbore praktická 
sestra aj Stredná zdravotnícka škola v Mar-
tine.

Žilinský samosprávny kraj pokračuje aj       
v podpore prepájania vzdelávania s praxou. 
Štúdium v systéme duálneho vzdelávania 
ponúka v novom školskom roku 31 stredných 
odborných škôl v kraji, vďaka čomu môžu 
žiaci získavať praktické skúsenosti priamo    
u zamestnávateľov. 

Modernizácia odborného vzdelávania 
pokračuje aj prostredníctvom projektov 
zameraných na nové technológie a zelené 
zručnosti.„Naším cieľom je, aby mladí ľudia 
získavali vzdelanie, ktoré im dáva reálnu 
perspektívu a reaguje na potreby trhu práce. 
Preto školy modernizujeme a investujeme do 
nových technológií a kvalitného odborné-
ho vzdelávania. V Kysuckom Novom Meste 
smeruje takmer 2,5 milióna eur do vybave-
nia pracovísk pre robotiku, elektromobilitu, 
automatizáciu či virtuálnu realitu a ďalších 
takmer 3,6 milióna eur do technologického 
centra pri SPŠ IT a Gymnáziu,“ priblížila 
predsedníčka ŽSK Erika Jurinová. 

V Žilinskom kraji pribudnú nové 
odbory a moderné technológie

» ren

Obohatí, prekyprí a chráni pôdu

Zelené hnojenie pre vašu záhradu
Zelené hnojenie nám ponúka mož-
nosť ako nahradiť v záhrade maš-
taľný hnoj a zároveň dodať pôde po-
trebné živiny. Začať s ním môžeme 
ihneď po zbere úrody.

Zelené hnojenie môžeme v záhrade 
využiť všade tam, kde pestujeme zele-
ninu, dokonca sa nemusíme báť použiť 
ho v skleníku či fóliovníku.

O čo vlastne ide?
Pri zelenom hnojení ide o spôsob 

hnojenia pôdy pomocou živých rastlín 
a ich zapracovanie v skorom rastovom 

štádiu do pôdy, pričom ide o metódu 
veľmi šetrnú k životnému prostrediu.

Kedy je naň vhodný čas?
Zelené hnojenie sa dá realizovať po-

čas celého roka, ak sa preň rozhodnete 
v období od polovice septembra až do 
polovice októbra, rastliny zapracujete 
do pôdy ešte koncom jesene, prípadne 
skoro na jar.

Pôdu obohatí aj chráni
Potom ako sa rastliny, ktoré ste do 

pôdy zapracovali rozložia, obohatia 
pôdu o množstvo živín. Zelené hnoje-
nie tiež chráni pôdu pred vysušením 
slnkom, eróziou vetrom a vymývaním 
živín dažďom. Rastliny, ktoré vysejete 
pôdu prekypria a niektoré z nich môžu 
pôsobiť aj proti škodcom či chorobám. 

Ako postupovať?
• Z pôdy najskôr odstráňte všetky zvy-
šky predchádzajúcej úrody a zlikvidujte 
aj burinu. 
• Potom plochu prekyprite do hĺbky pri-
bližne 5 až 7 centimetrov. 
• Vezmite osivo určené na zelené hno-
jenie a rozhadzovaním ho husto vysejte 
do pripravenej pôdy. Následne ho hrab-
ľami zapracujte do pôdy a utlačte. 
• Ideálne je pustiť sa do výsevu po daž-

di, pretože rastliny potrebujú veľa vla-
hy. V suchom počasí, treba pôdu výdat-
ne zavlažiť.
• Po tom, ako narastú rastlinky do 
výšky približne 10 až 20 centimetrov, 
pokoste ich a nechajte mierne zvädnúť 
– nemali by však uschnúť. 
• Pomocou motyky rastliny zapracujete 
plytko do pôdy. Ak je porast nízky, mô-
žete ho do pôdy zarýľovať aj bez pred-
chádzajúceho kosenia. Dajte pozor, aby 
ste rastliny zapracovali do pôdy ešte 
skôr, kým sa vysemenia.

Aké druhy rastlín vysadiť?
Výber rastlín vhodných na zelené 

hnojenie je pestrý a vhodné sú: horčica 
- ktorá pomáha potlačiť niektoré pôdne 
choroby a škodcov, repka alebo medo-
nosná facélia – ktorá  pomáha zlepšovať 
štruktúru pôdy a zvyšovať jej organický 
obsah, ďatelina – ktorá významne pri-
spieva k zlepšeniu pôdnej štruktúry, 
ale aj ozimná repka, vika huňatá či raž, 
hrach kŕmny, lupina, nechtík lekársky 
alebo lucerna.

» ren

Zelené hnojenie je pre záhradu prospešné.                         zdroj foto Caniceus pixabay

Ďatelina významne prispieva k zlepše-
niu pôdnej štruktúry.

                         zdroj foto Schanin pixabay
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Podľa odborníkov z Úradu verejného 
zdravotníctva SR by mali deti počas 
dňa prijímať dostatočne kvalitnú a pes-
trú stravu, nevynímajúc desiatu. Jesť by 
mali v pravidelných intervaloch, s časo-
vým odstupom troch hodín. 

„Každé denné jedlo - raňajky, desiata, 
obed, olovrant i večera má svoj význam         
a nemalo by byť u detí vynechávané. Desia-
ta je vhodná na doplnenie energie,“ prízvu-
kujú odborníci. Zároveň hovoria, že desiata 
je dôležitou súčasťou stravovacieho režimu 
dieťaťa. Má tvoriť asi 15 % z denného príjmu 
energie. „V prípade, že vaše dieťa trpí into-
leranciou laktózy, prípadne mliečnej biel-
koviny, je potrebné poradiť sa s lekárom 
o potravinách, ktoré sú preňho vhodné.            
Z ovocia a zeleniny je treba striedať druhy, 
ktoré má dieťa rado,“ radia odborníci.

Zdravá desiata 
by mala podľa nich obsahovať:

• celozrnné pečivo + nátierka/syr, 
• porciu ovocia a zeleniny - zdroj vlákni-

ny a vitamínov, 
• mlieko (probiotické a acido�lné výrob-

ky) a jogurty – zdroj vápnika, ktorý je dôle-
žitý pre vývoj dieťaťa, 

• kvalitný nápoj - čistá voda, ktorú je mož-
né striedať s nesladeným čajom, čerstvými, 
vodou zriedenými šťavami alebo nesýte-
nou minerálnou vodou, prípadne stolovou 
vodou. Vodu môžeme deťom ochutiť aj čer-
stvým ovocím (citrón, limetka, pomaranč, 
jahody, uhorka, jablko) a bylinkami (mäta, 

medovka). „Pozor, ovocie nenechávame vo 
vode dlhodobo, môže totiž podliehať ska-
ze,“ upozorňujú odborníci.

Nevhodná desiata:
• energetické a rôzne sladené nápoje, 
• sladkosti – obsahujú rýchle kalórie. 

„Deťom ich nemusíte úplne zakazovať, no 
uprednostnite kvalitné výrobky, napríklad 
cereálne keksíky, sušené ovocie či tyčinky 
s vyšším obsahom kakaa,“ radia odborníci. 

So sladkosťami striedmo - Rodičia 
by nemali podľa odborníkov odmeňovať 
deti za plnenie školských úloh a výsled-
kov sladkosťami. Mali by sa tiež vyvarovať 
dávať dieťaťu sladkosti medzi hlavnými 
chodmi. Vhodnejšie je občas pripraviť im 
sladkú desiatu alebo raňajky. „Odmenou 
pre deti tak nemusí byť vždy len sladká 
dobrota, ale potešia sa aj zdravej aktivite. 
Zoberte ich na prechádzku do prírody, kto-
rá môže byť spojená s poznávaním okolia, 
choďte sa s nimi bicyklovať, alebo si s nimi 
vyskúšajte adrenalínovú aktivitu, ktorá 
bude deti baviť. A navyše, spoločne urobíte 
niečo aj pre vaše zdravie. Takéto činnosti 
sú prospešné nielen pre fyzickú, ale aj pre 
psychickú pohodu školákov a adolescen-
tov,“ uzatvárajú odborníci.

Informácie poskytol Úrad verejného 
zdravotníctva Slovenskej republiky a re-
gionálne úrady verejného zdravotníctva

Zabaľte deťom zdravú desiatu

» ren

Začína sa nový školský rok a tak by 
sme nemali zabúdať ani na dostatoč-
ný a kvalitný spánok našich ratoles-
tí. Ten  je podľa odborníkov pre deti            
a tínedžerov kľúčový.

Ako uvádzajú na sociálnej sieti odbor-
níci z Úradu verejného zdravotníctva SR 
(ÚVZ SR), pre školopovinné deti a dospie-
vajúcich je dostatočne dlhý a kvalitný 
spánok nevyhnutný pre:

• správne fungovanie imunitného sys-
tému až po obnovu energetických zásob,

• posilňovanie a regeneráciu pamäte, 
pretože počas spánku sa zdokonaľujú 
organizačné schopnosti, plánovanie                
a poznávacie a kognitívne funkcie,

• rast a vývin, vyvíjajúci sa mozog           
a schopnosť koncentrovať sa.

Pravidelný režim zaspávania
„Naučte dieťa pravidelnému režimu 

zaspávania a vstávania,“ radia odborníci 
a pridávajú nasledovné odporúčania:

• Pravidelný spánkový režim je vhod-
né nastavovať už pred začiatkom školské-
ho roku, aby si naň dieťa zvyklo a stihlo 
si ho osvojiť. Menším deťom spravidla po-
máha, ak majú pred spaním predvídateľ-
nú rutinu a poznajú jasný sled udalostí, 
ktoré predchádzajú uloženiu do postele. 
Napríklad po sprche či kúpeli sa prezlie-

kajú do pyžama, vyčistia si zuby, uložia 
sa do postele, po rozprávke, zápise do 
denníčka či bozku na dobrú noc sa svetlo 
zhasne a nasleduje už len spánok.

• Predspánková rutina detí aj adoles-
centov nemá obsahovať aktivity so svie-
tivými displejmi ako je počítač, televízia, 
herná konzola, smartfón či tablet. Miest-
nosť na spanie by mala byť zatemnená, 
teda mali by byť zatiahnuté závesy či 
žalúzie. Miestnosť by mala byť tichá, vy-
vetraná a chladnejšia než ostatné obytné 
priestory v byte či dome. Vhodná je teplo-
ta do 20°C, avšak nie menej ako 16°.

Všeobecne odporúčané 
množstvo spánku:

• Školáci od 6 do 13 rokov 9 až 11 hodín 
spánku

• Staršie deti od 14 do 17 rokov 8 až 10 
hodín spánku

• Mladší dospelí od 18 do 25 rokov 7 až 
9 hodín spánku

„Pripomíname, že toto sú všeobecné 
odporúčania, ktoré nezohľadňujú indi-
viduálne potreby. Pre optimálnu dĺžku 
spánku treba tiež zohľadniť celkový 
zdravotný stav či každodenné aktivity 
dieťaťa. Okrem kvantity spánku je dô-
ležitá aj jeho kvalita, často prerušovaný 
spánok nie je kvalitný,“ uzatvárajú od-
borníci z ÚVZ SR.

Kvalitný spánok detí je veľmi dôležitý

» ren
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TOP INJECT
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zastavenie
sadania budov

0918 726 754
sk.abainnovator.com

PRACUJEME
PO CELOM
SLOVENSKU

STO, RÝCHLO a be

Rýchla aplikácia
Bez potreby výkopov 
Jednoduchá aplikácia
Dlhodob v
Garancia kvality

INJE
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0
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S TÝM SI HRAVO
        PORADÍME !

         HLINÍK, DREVO
              ČI NEREZ? 

ZDARMA

ZAMERANIE A
3D VIZUALIZÁCIA

0800 333 223
gszasklenie.sk

DAJTE PREDNOSŤ SLOVENSKEJ KVALITE
S NAMI SA VŽDY VIETE DOHODNÚŤ
ODOLNÉ ZVÁRANÉ KONŠTRUKCIE

SME VEĽKÁ SPOLOČNOSŤ, VIAC NEŽ 90 ĽUDÍ
MENÍME VAŠE SNY NA REALITU UŽ 25 ROKOV

INVESTIČNÉ ZIMNÉ ZÁHRADY
ZASKLENIA TERÁS A BALKÓNOV
PRÍSTREŠKY NAJVYŠŠEJ KVALITY

NAJLACNEJŠIE PREKRYTIA BAZÉNOV
ZÁBRADLIA A BRÁNY NA MIERU

8
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3
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Každý deň o trochu viac slobody
Váš domov uchováva spomienky celého života. Stoličkový výťah 

Joya vám umožní pohybovať sa po každom poschodí bezpečne a 

so štýlom. Toto inovatívne riešenie spája pohodlie s eleganciou.

Elegantný dizajn s prémiovými povrchmi

Intuitívne a ergonomické ovládanie

Inštalácia a servis od odborníkov Stannah po celom Slovensku

0800 162 162 www.stannah.sk

Možnosť štátneho príspevku až do výšky 98 % celkových nákladov

Platba v splátkach k dispozícii

Darček 
v hodnote 
až 200,- €

Ponuka

6
8
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Rezervácie: 0918 591942
www.oravskahoraren.sk I info@oravskahoraren.sk

Penzión*** Oravská horáreň, Oravský 
Podzámok 396, lokalita Hruštín Zábava

1 ,,nepracujúci dôchodca� na 6 dní/5 nocí

Pobytový balíček zahŕňa: 
   5x ubytovanie
   5x plná penzia
   1x celodenný zájazd
+  zaujímavé bonusy

Dovolenkujte iba za 31

Voľné termíny:
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12. 10. �  17. 10.
19. 10. �  24.10.
26. 10. � 31. 10.

 JESEŇ PRE SENIOROV
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