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O BNOVAYSITRIECHYS

ETERNITO}IYCH, PLECHO\I?SZH,
KANADSKY SINDEL, PLOCHYCH

# slovenska u'\fh
firma \

BITUMENOVOU LEPENKOU
bez demontaze povodnej krytiny
=>zameranie > odborné poradenstvo
=cenova kalkulacia ZDARMA!!!

NON STOP - 09LL 720 932

VYKONAVAME OPRAVY: KOMINOV a ODKVAPOVYCH ZLABOV : |

26. TYZDEN / 28. JUN 2024

CISTENIE KOBERCOV

od4,50€ za kus

KOBEREC

ODVEZIEME / DOVEZIEME

+421 910613 264
www.rugbox.sk

TyZzdenne do 24 900 domacnosti

N

Oprava zatekajucich a poskodenych

striech - fasad

Pristresky, atiky,

v ~

Klampiarska - zvaraéskéa vyroba

oplechovanie kazdého druhu

Oprava a montaz zl‘abov, kominov
Prace vo vyskach vsetkého druhu

66-176

CISTENIE HROBOV

« Cistenie hrobov *« Obnova pisma
* Dosekavanie pisma

AKCIA

JEDNOHROB =0 HO€
DVOJHROB 12c: 85€

Obnova pisma 1s2< 1€/ZNAK
Impregnacia a doprava ZDARMA

0911996 087 0949 k651 250

www.cistenie-hrobov.s|

NASE POBOCKY:

83_0003

POZIC
od 18 do 80 rokov

NONSTOP (VYBAVTE SI POZICKU AJ CEZ MOBIL)

Moldava n/B. KOSICE
QHviezdoslavova 18 QFejova 1

- oproti VUB BANKE (vo dvore)

@ 0904 031 113 0918 709 028
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s HOME
ho CREDIT
®

Nové, lepsie pozicky

OVA STRIECH

-
y -
- I‘I »PRIEMYSELNE BUDOVY > BYTOVE JEDNOTKY » SKLADOVE PRIESTORY

©
KY %
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W,
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Bl Bl (aj PLOCHE) strechy

VYMENA ODKVAPOVYCH ZEABOV

OBNOVA KOMINOV i
OBNOVA KANADSKEHO SINDEA

od 300€ do 20 ggg¢

dka ZDARMA

ETERNITOVEa PLECHOVE | ‘

- pri retauracii Stara Sypka
- vchod priamo z ulice, ZLTA REKLAMA

{JAREK

Cisti caliuneny nabytok
a koberce uVas doma ajunas |
www jarekcistikoberce.sk | 0915 937 226 )5

6-07-1

vySkové
W prace

z

it MINOV,
NOVA STRECHA.

Za priatelnd cenu

Prendjom elektrickych
polohovacich posteli s dovozom

0908 842 631

53_0079

0908 152 485

n
0
w
~
=

(WYKUP
KROJOV

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové satky, Stofky

(0908 627 952

A JIK_KAMENARSTVO KOSICE

Komplet kamendrske prdce, Juind trieda 66

= pomniky, nahrobky, urnové hroby, gravirovanie portrétov

= bezplatna obhliadka a cenova ponuka priamo na cintorine Letﬂé

= vykop hrobov, osadenie panelov a Gcast pri pohrebe ZL’AV A
Predaj hotovych hrobov gE‘;‘;‘e,
na verejnom cintorine a krematoriu ZAKAZN,‘;(%?

0907 909 152
0903 999 123
0903 300 011

info@kamenarstvokosice.sk

www.kamenarstvokosice.sk

KS24-26

HLADATE ZAMESTNANCA?

KUPA a PREDAJ DOMOV a BYTOV
€= 0940 859 014 <O§

CISTENIE STRIECH I FASAD

VAPKOU od RIAS
—

a MACHU

77-13-7

183

66

37-04-1
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BEZPECNOSTNE

Nase OCELOVE DVERE so ZARUBNOU, CHRANIA-ZATEPLIA

odborna montaz s licenciou
technickej sluzby od policie SR

Sidlisko T , Sokolovska 5
0911 2020 40 Sidisko Tahanovee, Americks

WWW.

ik, ROLETY
———.
AKCIA 390¢ SIETE PROTIHMYZU 5
g - kovanie ZDARMA DASO japonské zasteny, rolety latkové,
4 zameranie ZDARMA plissé, vertikalne zaluzie latka, drevo,

ocelovedvere@ocelovedvere sk

obchodny dom KLAS (byvald MILA) 1. posch.

. sme s vami o kazdom pocasi.
ZALUZIE | MARKizZY

DVERE

-ODHLUCNIA V4§ domov

- .o
—
— %

strings, zaluzie hlinik, bambus, drevo

dason.sk %‘,“

Vzorkova predajna
Stani¢na 1, Kosice

tel: 0915479 711
055/729 08 68
dason.ke@dason.sk

| g
Po, Ut | 8:30-16:30 Str|8:00-17:30 St|zatvorené Pia|8:30-15:00

KOPANIE, VRTANIE
A CISTENIE STUDNI

v ponuke aj
INTERIEROVE
DVERE

ocelovedvere sk

| Po-Pia: 820-17%
trieda | Po-Pia: 9%0-17%

Malovanie, stierkovanie, sietkovanie,

omietky, plavajuce podlahy,
drobné stavebné prace ! 0909 103 422 §

UDRZBA ZAHRAD, KOSENIE
0911 399 933 e sluzhyvam.sk ):
ekonstrukcie kl’lpelm’J

R
[ 0910 433 877

)
<
&
3

7

[

0905 186 889

www.studnevychod.sk

STAVEBNE PRACE

Beténovanie a murovanie, domov, ters, opornych mdrov

0904 600 174

37-130
25_0026

- 4
Prijmeme

1600€/brutto
0948 107 877 |

PECE

KRBY
SPORAKY

0905 770 994 | www.kachliarks.sk

% = STK

JAZERO

STK + EK

BEZ CAKANIA ZA PRIAZNIVE CENY
Objednavky 055-304 57 27

Po - Pia:

Napajadla 7 A, KoSice
www.stkkosice.sk

AN N
:I.IKVIDI-'\CIA&:

I NEBEZPECNEHO ODPADU A

AZBESTOVYCH STRIECH
0910 336 600 - 0905 655 414 |_

REKONSTRUKCIE

bytovych jadier

STAVBY

rodinnych domov na klt¢

vodoinstalacné a elektroinstalacné prace, obklady,
dlazby, sadrokartonové podhlady a priecky, omietky,

GISTENIE » MONTAZ « MONITORING « OPRAVA

/0951 500 000

KOSENIE,STRIHANIE PLOTOV, |

OREZ STROMOV a iné WWW.ZATEPLOVANIEKOSICE.Sk PPRT T By L]

(0905 879 057 hezkonkurenéné ceny”

0911901 330

37-112

J

SIETE PROTI

HMYZU
. MONTAZ

0905 583 996

[

KO n d | s.r.o. www.kondi-elektro.sk
« elektroinstalacné prace
+ kompletna montaz fotovoltiky
« zriadime pripojky

Ziadost, projekt, reviziu
« montdz a revizie bleskozvodov
« priprava trafostanic na tradné skusky
« iidrzba a opravy el. zariadeni

VN- vysokonapatovych

NN- nizkonapatovych

o

®

-DoDANIE M -SERVIS 4

Déchodcovia a ZTP
ZLAVY do 35%

Zlava sa vypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie zlavy
je potrebné nahlasit vopred pri zamerani technikovi

KANALIZACIE =D

66-56

PREPICHY CIEST - PRiIPOJKY

e
WinStyle &~

Plastové okna a dvere
Interiérové dvere

Bezpecnostné dvere
Hlinikové okna, dvere

Garazové brany

UZITOCNE KONTAKTY

WWWw.moj .Sk

malby, zateplenie rodinnych domov, oporné mury,
ploty, zakladové platne, vinylové a PVC podlahy-

2 0949 707 583

KS24-26

Jednohrob reanacia Tieniaca technika

i ety | 7 0P same B Siete proti hmyzu

Prec sy 10902 509 700 s www.winstyle.sk
WinStyle © 9940838483

www.cisteniehrobovsaris.sk




OD PONDELKA

OD PONDELKA1.7.DO NEDELE 7. 7.
ALEBO DO VYPREDANIA ZASOB

YEEEIERM PONDELOK

34%

Z LAUA
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OBJAVTE VIAC AKO :
115

PRODUKTOV
INSPIROVANYCH Masca rpon

@s KAZDY DEN NIZKE CENY'

www Ildl sk N
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DACHMANN

www.dachmann.sk
PLASTOVE OKNA A DVERE

DREVENE A HLINiKOVE
OKNA

SERVIS A OPRAVA OKIEN

rTEy HOME
DREVIEY cheoir

- EXTERIEROVE ZALUZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETN YCH DOSIEK
- ZASKLIEVANIE BALKONOV

- SIETE PROTI HMYZU, ZALUZIE
l;}ual:rn - GARAZOVE BRANY

Kovacska 63, 040 01 Kosice, kosice@dachmann.sk

0944 047 008, 0903 634 202

STROJOVE
OMIETKY = __

-
BUILDING

g

= sadrové
l 4421902 158 753 = vapenno-cementové
mcbuilding.sk@gmail.com

kvalita:

BAUMIT, KNAUFF

Pasohime KE okolie - PO okolie

Realizujeme __

jeme
TROJOVE POTERY

A OMIETKY

® 0948 300 988 {7 |

STRECHY - MONTAZ - VYMENA

OVE - ZATEPLENIE DOMOV
, sy
: OVE JADRA
- ELEKTROI
! - POTERY, 0
ACIA AZBESTU - VODA, KUR

0948 107 877

HLADAME VODICOV SKUPINY C

KOSIT a.s., www.kosit.sk

83-0027

KNA

ZALUZIE

PLASTOVE

SIETERROMIIHMYZU 7%

1500

B % = = o ™ =3 IR
" ) - N -3 e =3 =3 \,
Sl 3 A & \ S
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1500 2400 - I |

’| 1500

SAMOplus

SKLADNA 1/ CANA

1.POSCHODIE, STARE NAKUPNE STREDISKO NAD TESCOM

900

DOCHODCOVIA
aZTP ZLAVY(..35%)|

Zlava sa vypocita podla odberu a mnoistva, uplatnenie zlavy je potrebné nahldsit vopred pri zamerani technikovi

0919 204 754

samoplussro@gmail.com

DODANIEFOPRAV/A=
iDochodcoviaa ZTP|

| ZEAVYEDD

| Zlavasavypocita podla odberu a mnozstva, uplatnenie
| zlavy je potrebné nahldsitvopred pri zamerani technikovi

0919 204 754

samoplussro@gmail.com
www.samoplus.sk

66-56

A ZENIT

WWW.ZENITSK.SK

AKCIOVE CENY

ROZVOZ|POICELEJISR!

KosS - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

DOBRAYSTRECHA

Exolon® Ultralight Exolon® 5X/16
| 2/10 ¢ira Seda i
9,50 €/m? 16,52 €/m?2

&
i
8
<
&

HRUBA MZDA: od 1000 € / mesiac
Finalna droven mzdy zavisi od

kvalifikacie a skusenosti.

Priemerna mzda vodi¢a: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VYKONU PRACE:
Kosice a Kosice okolie

POZIADAVKY:

- Vodi¢sky preukaz skupiny C
- Kvalifikacna karta vodica

- Psychologicka spdsobilost
BENEFITY:

- Moderné vozidla, pravidelna obnova
vozového parku

- Moznost bezplatného rozsirenia
kvalifikacie
- Polro¢né a koncorocné odmeny

- Stravné listky aj za dovolenkové dni

- Prispevok na DDS

a dalSie

Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

KS24-26

» tvorba WWW
» E-commerce
» SEO optimalizacia

REGION
PRESS

Komplexné sluzby » tlat
pre Vase podnikanie » inzercia

O marketing na mieru O

- e B
% &g

aj do inych regionov Slovenska.

Rozsirte svoje podnikanie REGION

PRESS

www.regionpress.sk

DAJTE 0 SEBE VEDIET !




KOSICKO - OKOLIE

SLUZBY

15 HLADAM PRACU
16 ZOZNAMKA

DISTRIBUCIA (24900 doméanost)
kazdy tyzdef:
Batkovik, Beniakovce, Bidovee, Blazice,

Obt':ianska Bezplatny tyZdennik
e KOSICKO cvose
EV 6209/24
01AUTO-MOTO / predaj |G-
ing REGIONPRESS
02 AUTO-MOTO / iné s&gdmm Pekarska 7489/ 40A,
917 01Trnava, 1C0: 36252417,
08 STAVBA Rotnik I, Vydanie 9, tyZdei 26/2024.
» Kipim haki leSenie Redald N———
edakcia: Bmcove
0908 532682 . KoéltE
09 DOMACNOST kosicko@regionpress.sk
10 ZAHRADA A ZVERINEC INZERCIA
¢ Ing. Rendta Sakslova 0907 779 017
11HOBBY A SPORT MgrMonika Nigutova 0907 779 01l
= www.regionpress.sk
12 DETOM www facebook com/regionpress.sk
13 ROZNE / predaj Vychadzame
= narecyklovanom
14 ROZINE / iné papieri

Bohdanovce, Budimir, Bukovec, (aa,

» 52 rofny muz hlada Zenu  Cizatice, Drienovec, Mald Vieska, Tep-
diskrétne t € 0911 240 989 licany, Durkoy, Geta, Haniska, Jasov,
- Kechnec, KokSov - BakSa, Kosické 0l5a-

» MUZ SYMPATICKY 45 -
180 HLADA PRIATELKU, T. ..
0907112 595

. Slandk, Slanec, Slanska Huta, Semsa, —
Chcet? SI Turiia nad Bodvou, Vajkovce, Valaliky,
Podat VySnd Kamenica
inzer ’tp Vydavatel nezodpoveda za obsah a REGION
erat: pravdivost inzeratov. Nepreslo jazy- PRESS

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RP medzera KS medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

Priklad:
RP KS 12 Predam kocik,
0987 654 321.

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zruSena,
inzerat si mdZete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyUctuje vas mobilny
operator. (ena je 0,60 € s DPH
za kaZdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozomenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyZdriov, poslite rovnaku sms
tolkokrat, v kolkych tyZdioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak cheete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KS zamerite za skratku
novin, ktord ndjdete v tirdzi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuije ELET, s.ro.

Hladjite

ny, Kysak, Mald Ida, Mokrance, Budulov,
Moldava nad Bodvou, Niznd Hutka, Niz-
nd Kamenica, NiZnd My3la, Novacany,
ObiSovce, Popro¢, Réko$, Rozhanovce,
Rudnik, Ruskoy, Byster, Zdoba, Sefia,

kovou tpravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vés, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

www.regionpress.sk

PROBLEMY S CITANIM?

Probléemy s pisanim?

CHCETE VASMU DIETATU ULAHCIT UCENIE A DAT MU DOBRY ZAKLAD
DOLEZITY PRE ZIVOT A JEHO UPLATNENIE V BUDUCNOSTI?

= Ponikame novi netradiént metadu,
ktora efektivne riedi problémy
s éitanim a pisanim formou

Prejavy:
* nechut k uéeniu
« problémy a nedspech v skole

» musite sa dietatu denne venovat’  individudlneho douéovania
+ pomalé ditanie A .
+ neditatelné pismo - r;ﬂh:::::;;::fltlt:;m
» trapenie a starosti
P Ztania alebo pisania

frudijné centrum

BASIC

0915 787 845, 0908 304 211
kegcentrumbasic.sk

www.centrumbasic.sk @

Studijné centrum BASIC
Krivd 23 - prizemie, 04001 Kofice

U3l

UNIVERZITA TRETIEHO VEKU
UNIVERZITA PAVLA JOZEFA
SAFARIKA V KOSICIACH

DIGITALNE
TECHNOLOGIE
V KAZDODENNOM
ZIVOTE

ANGLICKY
JAZYK

PRAVO

kosicko@regionpress.sk

0907 779 017

u3v.upjs.sk

KS24-26

POLITOLOGIA

CENA ZAPISNEHO
OD 60 €/ROK

RASTLINY
V ZIVOTNOM
PROSTRED]

055/234 1289, 0918 412 601

SVET OKOLO
NAS

SENIORI

MEDICINA V POHYBE

PSYCHOLOGIA

37-76-5
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Odvodova ulava pre studentov

Pocas letnych prazdnin si mnoho
Studentov hlada brigadu. Ak so svoj-
im zamestnavatelom uzavrit dohodu
o brigadnickej praci Studentov, majit
pravo uplatnit si odvodovi odpocdi-
tateInit polozku, takzvanii odvodo-
vi tlavu, a zniZit si tak vymeriavaci
zaklad na platenie poistného na do-
chodkové poistenie a v pefiaZzenke
im zostane viac.

»0 urcenie dohody na Gcely uplat-
nenia odvodovej odpocitatelnej polozky
mozu poziadat v jednom kalendarnom
mesiaci len u jedného zamestnavatela a
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov. Ak majt viacero dohdd -
brigad, na ostatné si uz odvodovi tlavu
uplatnit nemo6zu,” priblizuje Socialna
poistovna. TlaCivo pre zamestnavate-
Ia, prostrednictvom ktorého pisomne
informujii zamestnavatela o uplatneni
tejto Glavy, je k dispozicii na webovej
stranke Socialnej poistovne.

Odvodova tdlava predstavuje 200
eur za kalendarny mesiac. Ak ma bri-
gadujici Student vymeriavaci zaklad
na zaklade urcenej dohody nizsi ako
200 eur za mesiac, odvodova tlava je
v sume tohto vymeriavacieho zakladu.
Ak je jeho vymeriavaci zaklad vyssi ako
200 eur, Student plati poistné na dé-
chodkové poistenie z vymeriavacieho
zakladu, ktory sa urci ako rozdiel medzi

mesacnym prijmom alebo priemernym

mesacnym prijmom a sumou 200 eur.
,»Brigadnici m6zu zarobit tolko, na akej
sume sa dohodnti so zamestnavatelom,
respektive viacerymi zamestnavatelmi.
Socialna poistoviia vysku prijmu z bri-
gad neobmedzuje — obmedzena je len
vyska odvodovej llavy na sumu 200 eur
mesacne, pricom v jednom kalendar-
nom mesiaci si ju student méze uplatnit
len na jednu dohodu o brigadnickej pra-
ci Studentov,” objasiiuje institdcia.

Socialna poistoviia uvadza pri-
klady sumy odvedeného poistného za
zamestnanca a zamestnavatela k vyme-
riavacim zakladom 200 eur a 400 eur:

e Z vymeriavacieho zakladu 200 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 14 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 45,60 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 200 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
lozky st odvody na socidlne poistenie
za zamestnanca vo vyske o eur, za za-
mestnavatela vo vyske 2,10 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur st
odvody na socialne poistenie za zamest-
nanca vo vyske 28 eur, za zamestnava-
tela vo vyske 91,2 eura.

e Z vymeriavacieho zakladu 400 eur pri
uplatneni odvodovej odpocitatelnej po-
loZky (na sumu do 200 eur) sit odvody
na socialne poistenie za zamestnanca
vo vyske 14 eur, za zamestnavatela vo
vyske 47,70 eura.

»ren

Tehotenské a materskeé pre studentky

Studentka, respektive mlada tehotna
Zena po skonceni stidia nema automa-
ticky narok na davku tehotenské a pri-
padne neskor na davku materské, ktoré
poskytuje Socialna poistovia.

»Pocas Stidia totiZ Studenti nie si au-
tomaticky nemocensky poisteni, iba ak by si
napriklad sami platili dobrovolné nemocen-
ské poistenie, o zvacsa nerobia,” uvadza
institGcia a pripomina, Ze podmienkami
naroku na tehotenské/materské st trvanie
nemocenského poistenia najmenej 270 dni
za posledné dva roky a takisto aj existencia
nemocenského poistenia ku diiu vzniku do-
vodu na poskytnutie konkrétnej davky. Vy-
nimkou, kedy narok na davku tehotenské a
materské Studentkdm moZe vzniknat, st iba
pripady, ak si poCas Stadia platili poistné
dobrovolne. ,Studentky bez poistenia ne-
majil narok na tehotenské, ale pocas Stdia
majil narok na tehotenské Stipendium od
svojej Skoly a nasledne im odo diia pérodu
vyplaca prislusny Grad prace rodicovsky
prispevok,” informuje Sociélna poistoviia.

DolezZité je nemocenské poistenie
Na to, aby mala Zena po skonceni Sttidia
narok na davku tehotenské/materské zo
Socialnej poistovne, je potrebné, aby bola
nemocensky poistend, napriklad praco-
vala ako zamestnanec, bola poistena ako
povinne nemocensky poistena SZCO alebo
dobrovolne nemocensky poistend osoba,
respektive aby jej trvala ochranna lehota ku
diu vzniku dévodu na poskytnutie davky.

Kedy vznika narok
na tehotenské a materské

Narok na davku tehotenské vznika od
zaciatku 13. tyzdnia tehotenstva - od za-
Ciatku 27. tyzdna pred ocakavanym diiom
porodu a narok na materské spravidla od
zaciatku Siesteho az dsmeho tyZdna pred
ocakavanym driom pbrodom. ,.To zname-
na, Ze Studentka musi byt ku diiu zaciatku
27. tyzdna pred ocakavanym diiom porodu
nemocensky poistena alebo jej musi plynat
v tento deni ochranna lehota, aby splnila
jednu z podmienok naroku na tehotenské.
V pripade materského musi byt nemocen-
sky poistena alebo jej musi plynit ochran-
na lehota k za¢iatku 6. alebo 8. tyZdnia pred
ocakavanym diiom poérodu urcenym leka-
rom. Podotjkame, Ze podmienka 270 dni
dva roky spétne sa sleduje v pripade davky
tehotenské k zaciatku 13. tyzdna tehoten-
stva a v pripade davky materské ku sku-
to¢nému diu pdrodu,” objastiuje Socialna
poistoviia.
Viac informdcit o davke tehotenské ndjde-
te na webovej strdnke Socidlnej poistovne.

e

zdroj foto Robster_91 pixabay

Novinka
pre vodakov

Na Vahu v Hlohovci vybudovali pre voda-
kov nastupné a vystupné miesto. Pri stav-
be nastupiska bolo najdoleZitejSie urobit
terénne tipravy lavého brehu Vahu tak, aby
sa tu vodakom ulah¢il nastup aj vistup.

Nové nastupné miesto pri Zamockej za-
hrade néjdu zaujemcovia pér desiatok met-
rov od velkokapacitného verejného parko-
viska, plnohodnotnej cesty, cyklochodnika
a dalsej infraStruktdry. ,,Ide o pohodInejsi
a najma bezpecnejsi pristup na raft alebo
¢In pre kaZdého, kto sa rozhodne v tomto
aseku splavovat rieku Vah,“ hovori trnav-
sky Zupan Jozef Viskupic. ,Vodacky cestov-
ny ruch je v naSom regione ¢oraz popular-
nej$i. Mame tu idedlne podmienky najma
pre zacinajiicich vodakov, rodiny s detmi,
Skolské vylety, teambuildingy. Prave preto
sme cheeli lepsie spristupnit aj lavy breh
Vahu,“ hovori organizator splavov Daniel
Balaga. ,Nakup kameniva a terénne tpra-
vy — to znie jednoducho, no realizacia
bola naro¢na, kedZe nastupové miesto sa
nachadza v koryte rieky. Najtazsie bolo
zohnat techniku, ktora dokéaze pracovat v
tomto teréne. Ide o takzvany kracajici ba-
ger menzimuck. Na Slovensku ich je malo
a vSetky majl prace naplanované na roky
vopred,“ dopliia vikonna riaditelka Rezor-
tu PieStany Tatiana Nevolna.

Informdcie a foto poskytla Oblastnd orga-
nizdcia cestovného ruchu Rezort Piestany

»ren

Noveé informacné centrum a miizeum

Navstivte Zadie

Zadielska tiesnava, znama aj ako Za-
dielsky karion, je pozoruhodnou lo-
kalitou narodného parku Slovensky
kras. Je sticastou ikonickej Zadiel-
skej doliny a na dizke pribliZne 3.8
km poniika pocetné zaujimavosti a
prilezitosti pre zazitkovi turistiku.

Vstupnou branou do tiesnavy je ma-
lebna obec Zadiel, kde v ramci projektu
Attraction, vzniklo v zrekonStruova-
nom objekte nové informacné centrum
a muzeum. Jeho priestory poskytnt
navstevnikom vsetky dolezité informa-
cie o turistickjch moZnostiach, pamiat-
kach a charakteristickej faune a flére v
celej oblasti. V budove mazea otvorili v
uplynulych dnioch taktieZ expoziciu s
nazvom Zadielsky kabinet. Ide o kolek-
tivne dielo obyvatelov Zadielu, starostu
obce a umelca Michala Machcinika.
Prostrednictvom zozbieranych predme-
tov sa vytvara zbierka, ktora reflektuje
»dusu“ lokalneho miesta a pracuje so
stopou a pamédtou samotného zadiel-
skeho prostredia. ,Nové informacné
centrum by malo byt miestom prvého
kontaktu navstevnika so Zadielskou
tiestiavou, nakolko sa nachadza v tes-
nej blizkosti parkoviska. Nasim cielom
je, aby tu ludia ziskali potrebné infor-
macie o lokalite a zoznamili sa nielen so

=

Zadielska tiestiava.

samotnou tiestiavou, ale aj s obcou a jej
histériou. V budiicnosti mame v plane
budovu doplnit aj o0 moZnost ubytova-
nia tak, aby si u nas navstevnici mohli
vytvorit zdkladiiu pre viacdiiové spo-
znavanie Slovenského krasu,“ povedal
starosta Zadiela, Attila Nehoda.

Haravarkovia rozpravaji pribeh

V ramci projektu boli na severnom
konci tiesnavy, pri Zadielskej chate,
osadené dve 3 metre vysoké drevené
postavicky, znazornujace hlavnych hr-
dinov pribehov o ¢arovnej krajine Ha-

ravara. Haravarkovia nie st len ozdo-
bou lokality, ale rozpravaji aj pribeh
samotnej tiesfiavy a mali navstevnici sa
takto zabavnym spdsobom zoznamia s
histériou, faunou, flérou a geograficky-
mi zvlastnostami tejto vynimocnej lo-
kality. Autorom soch je Michal Hanula,
ktory sa inSpiroval kresbami ilustratora
Mareka Rakucaka, tvorcu vizualu kra-

jiny Haravara.
Informadcie a foto poskytla Krajska
organizdcia cestovného ruchu Kosice
Region Turizmus
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Nepodcenujte mnoZzstvo tekutin a vyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horacav

Vysoké vonkajsie teploty sii tua mozZu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaji rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysSenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost ¢i zvracanie.

»,DodrZiavanim zakladnjch 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 obycajna voda doplne-
na o mineralne vody.

.

Tlustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej nAmahe.

Pitny rezim u malych deti

»Malym detom, ktoré majii nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smddu, je potrebné Casto pontikat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smédu najleps$ia Cista pitna voda,
moZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnoZstvo
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 odporii¢a za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkytia
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny rezim u seniorov

»Mimoriadne délezité je dodrZiava-
nie pitného reZimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PoCas horticav sa odporica vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnoZstvo sa v3ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom sméadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostatoénom mnoZstve.

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

o Pite skor vlazné napoje, nie ladové.

o U starsich ludi pocas horiicav Casto
dochadza k nedostatocnému prijmu
tekutin a nedostatoCnej vyZive. Vazne
dopady horticav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhordcenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia smad.
Dennt davku - pribliZzne 1,5 az 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozloZit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySent pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorSit. Vo vySSom veku
je dolezity aj prijem vitaminov, ktoré
mbZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZisov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickd hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervefiova, 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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zdroj foto dennisyang988 pixabay

mnoZstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$§im obsahom sodika nie st1
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcata, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodné na pravidelnti konzumaciu
pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnjch mesiacoch
lah$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoZe
organizmus v lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnjch
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok Zzivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnjch
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 obsahujii 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 dopiiiat antioxidanty

Slnec¢né 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.

¢ Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkich, malinich, 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 vrastlinnjch tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi G¢innym antioxidantom je vSak
aj lykopén (obsahujii ho paradajky, Cer-
veny melon).

Co, kedy a ako jest?

Radji doktor Marek Slavik, vedici Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych virobkov UVZ SR:
¢ Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhyhbajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré moézu byt zdrojom infek-
cie, napriklad ideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mliecne
vyrobky.
¢ Nie je vhodné jest ani prili$ vela ani
prilis malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaji chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnd dostato¢nit stravu.
¢ Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuji velké mnoZstvo
vody, napriklad melén, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.
¢ Konzumujte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie sii zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z mésa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodpord-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazujl traviaci systém
avyvolavaji pocity Gnavy ¢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 m6Zu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren
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Zakuste teplo domova so
stoli¢kovymi vyfahmi Stannah, ktoré
s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déverujte nasej tradicii starostlivosti
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