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BYSTRICKO
BREZNIANSKO

28. týždeň / 12. júl 2024

Leto sa už pomaly, ale isto rozbehlo, 
počasie nám praje, a tak si môžeme 
užívať pekné dni plné zaujímavých 
zážitkov.

Leto je na množstvo a výber všako-
vakých podujatí asi tým najbohatším 
ročným obdobím. A hoci dovolenka 
ako taká trvá zvyčajne len nejaký ten 
týždeň či dva, užívať si relax a oddych 
môžeme doslova každý deň. 

Keďže dni sú oveľa dlhšie ako po 
zvyšok roka, nič nám nebráni napláno-
vať si vždy po práci nejaký zaujímavý 
program. Príjemné letné večery priam 
lákajú na vychádzky do parku, na po-
sedenia pri chladenom nápoji kdesi 
v meste na terase, na návštevu filmo-
vých predstavení v letnom kine, ale aj 
na rozličné koncerty.

Víkendy sú zasa priam stvorené
na vylihovanie s dobrou knihou pri 
vode, na oddych na chate či chalupe, 
na rybárčenie či na zorganizovanie 
dobrej grilovačky, počas ktorej si môže-
me užiť pekné chvíle s blízkymi a pria-
teľmi. Zlákať sa môžeme dať aj na náv-
števu rozličných hudobných festivalov, 
divadelných predstavení pod holým 

nebom či prehliadok folklórnych súbo-
rov. Veľa zábavy nám môže do života 
priniesť aj plánovanie všakovakých 
dobrodružných výprav a výletov. Po-
čas nich môžeme napríklad splavovať 
mnohé slovenské rieky, ryžovať zlato, 
pozorovať hviezdnu oblohu, vydať sa 
na turistiku a spoznávať našu pestrú 
faunu a flóru či zažiť prekrásne výhľa-
dy z desiatok rozhľadní. Vďaka náv-
števe slovenských hradov a zámkov 
môžeme spoznávať históriu, počas ho-
rúcich dní sa zasa schladiť v niektorej z 
našich prekrásnych jaskýň. Podniknúť 
tiež môžeme návštevu zoologickej zá-
hrady, zvieracej farmy, botanickej zá-
hrady či prezrieť si rozličné technické 
pamiatky. 

Možností, ako si užiť leto, stráviť 
príjemné nezabudnu-
teľné chvíle a nabiť sa 
dobrou energiou, sa 
nám ponúka veľa. 
Využime ich a uží-
vajme si leto každý 
deň.

Užívajme si leto každý deň

» Renáta Kopáčová, redaktorka

príjemné nezabudnu-
teľné chvíle a nabiť sa 
dobrou energiou, sa 
nám ponúka veľa. 
Využime ich a uží-
vajme si leto každý 
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od 18 - 80 ROKOV
PÔŽIČKY
od 400€ do 30 000€

INFOLINKA

0918 709 028
www.bestpozicka.sk
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 CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 65 €      DVOJHROB 95 € 

Dosekávanie písma 
Do 10 znakov 100 €, 11 a viac 10 €/znak 

Obnova písma 1,30 €/znak 
Doprava a impregnácia ZDARMA!! 

Ing. Miroslav Greisiger 
0940 653 651, 0919 205 521 

www. greisiger.sk  

AKCIA 
do 

16.7.2024!! 
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Matuškova 48, Vlkanová
0910 252 245  |  www.tuvsud.com/stk  
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Každý týždeň: 
Banská Bystrica, Badín, Brusno, Čerín, 
Dolná Mičiná, Dúbravica, Harmanec, 
Horné Pršany, Hrochoť, Hronsek, Kyn-
ceľová, Ľubietová, Lučatín, Malachov, 
Medzibrod, Nemce, Podkonice, Poniky, 
Priechod, Selce, Slovenská Ľupča, Tajov, 
Vlkanová, Brezno, Čierny Balog, Dolná 
Lehota, Nemecká, Podbrezová, Predaj-
ná, Valaská 

bystricko@regionpress.sk

Redakcia: Jegorovova 14081/37
BANSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

 

BYSTRICKO
BREZNIANSKO

Erika Steklá         0905 915 034
Iveta Janisíková     0907 727 204

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

43 200 výtlaèkov

B. Bystrica

Brezno

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

DISTRIBÚCIA (56.200 domácností)

BV   97.240 BRATISLAVSKO východ
BZ  106.540 BRATISLAVSKO západ
DS  34.320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA  34.390 GALANTSKO-ŠALIANSKO
HC  30.330 HLOHOVECKO-SEREĎSKO
KM  16.450 KOMÁRŇANSKO
LV  30.580 LEVICKO
MA  29.680 MALACKO
NR  54.170 NITRIANSKO
NZ  35.050 NOVOZÁMOCKO
PK  22.970 PEZINSKO
PN  41.870 PIEŠŤANSKO-NM-MY
SC  35.420 SENECKO
SE  36.750 SENICKO-SKALICKO
TO  41.930 TOPOĽČIANSKO-PE-BN
TN  60.750 TRENČIANSKO-DCA-IL
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SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
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PO  49.940 PREŠOVSKO-SB
SN  32.540 SPIŠSKO-LE-GL

Vydavateľ nezodpovedá za obsah a 
pravdivosť inzerátov. Neprešlo jazy-
kovou úpravou.

Prosba o pomoc: Prosíme Vás, v prípa-
de, že viete o mieste, kam naše noviny 
nechodia, dajte nám, vedieť. Ďakujeme.

Bezplatný týždenník

EV 6221/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 11, týždeň 28/2024.

Počas dovoleniek veľa ľudí opúšťa 
svoje domovy neraz aj na dlhšie ob-
dobie, čo je ideálny čas pre vlama-
čov. Polícia má pre dovolenkárov 
viacero odporúčaní.

„Častou chybou pred odchodom 
na dovolenku je nedostatočné zabez-
pečenie domácnosti proti vlámaniu. 
Stretávame sa s prípadmi, kedy ľudia 
zabudnú zavrieť okno, prípadne ho 
nechajú otvorené na vetračku, alebo 
zabudnú na okná na pivnici rodinného 
domu, špajzi, toalete, na strešné okno 
a podobne,“ približuje polícia SR a od-
porúča urobiť tieto základné opatrenia:

Zabezpečte svoje obydlie
Svoj príbytok zabezpečte kvalitnými 

mechanickými prostriedkami, ako sú 
odolné okná, dvere a zámky, mreže, 
zosilňujúce fólie na sklenené časti dve-
rí a okien, bezpečnostné sklá a elektro-
nické zabezpečovacie systémy -  alarm, 
kamera, snímač pohybu a podobne. 
Vytvorte zdanie, že vo vašom príbyt-
ku je niekto prítomný, a to využitím 
elektronických spínacích zariadení, 
ktoré na určitý čas rozsvietia svetlá, 
zapnú rádio či televíziu. Pripojte svoje 
obydlie na pult centralizovanej ochra-
ny Policajného zboru. Nikdy nenechá-
vajte kľúče na dohovorených miestach 
napríklad pod rohožkou či v kvetináči, 
zlodej ich vždy nájde. Po presťahovaní 
do nového bytu ihneď vymeňte zámky 

dverí. Na zvončeky, schránky a dvere 
uvádzajte svoje priezvisko v množnom 
čísle a bez akademických titulov, aby 
ste nepritiahli pozornosť zlodejov. Ne-
uschovávajte doma väčšiu finančnú 
hotovosť. Zapíšte si výrobné čísla dra-
hej elektroniky a iných cenností v byte, 
aby polícia mohla v prípade krádeže 
tieto veci ľahšie nájsť a vrátiť.

Keď auto zostane doma
„Pred odchodom na dovolenku od-

porúčame vozidlo zaparkovať na bez-
pečnom mieste, ideálne v garáži, vo 
dvore za oplotením, na súkromnom 
pozemku u známych a podobne, kde 
bude pod kontrolou a zníži sa rizi-
ko krádeže alebo vlámania. Ak taká 
možnosť nie je, odporúčame vozidlo 
zaparkovať na frekventovanom mieste, 
kde sa pohybuje viac ľudí. Pod lampou 
pouličného osvetlenia alebo na mieste, 
ktoré je chránené monitorovacím sys-
témom obce. V aute nenechávajte veci, 
ktoré by mohli zlodeja zaujať a mohol 
by ich speňažiť, ako sú navigácie, mo-
bily, cennosti, notebooky a podobne,“ 
radí polícia a dodáva: „Neinformujte o 
odchode na dovolenku na sociálnych 
sieťach. Neodporúča sa zverejňovať ani 
statusy z dovolenky počas jej trvania, 
keďže to upozorňuje možných páchate-
ľov na opustenú domácnosť.

Počas dovolenky pozor na vlamačov

» ren



BB 24-28 strana 3



BB 24-28 strana 4

ZDRAVIE / SLUŽBY Najčítanejšie regionálne noviny
4

»Kúpim Vzduchovky,fl o-
bertky,pistole ponúkni-
te.0949505827
»ODKÚPIM PIONIERA BABETU 
SIMSONA KORADO AJ POKA-
ZENE 0915215406

»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

»ODKUPIM VECI ZO STARYCH 
DOMOV 0903868361
»Predám bicykel KROSS-He-
xaagon 2.0, 27 S black gre-
en yellow mat MiX S, cyklo 
košík, fľaša, cyklo pumpa, 
zámok. Cena 230€. Tel.: 
0903 845 395

»sSenior hlada stihlu skor 
chudu priatelku na vset-
ko pekné vypomozem 
0915488217

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si
podať
inzerát?
Pošlite SMS na číslo 
8866 v tvare:
RPmedzera BB medzera
Číslo rubrikymedzera Text 
inzerátu

Príklad:
RP BB 12 Predám kočík,
0987 654 321.

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk
Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

09 DOMÁCNOSŤ    

13 RÔZNE / predaj    

Na Vinianskom jazere otvorili v uply-
nulých dňoch vodný vlek Wake Vin-
nay. Pokojná vodná plocha jazera bola 
ideálna pre vybudovanie vleku, ktorý 
tak zatraktívnil pobyt v regióne nielen 
počas hlavnej letnej turistickej sezó-
ny, ale v prípade priaznivého počasia 
aj v jarných a jesenných mesiacoch.

Moderné vodné športy wakeboar-
ding a wakeskating si postupne aj na Slo-
vensku získavajú stále viac priaznivcov. 
Vďaka projektu, ktorého cieľom bolo vy-
tvoriť možnosti praktizovať tento šport, 
vybudovali nový vodný vlek v strede ja-
zera, práve vo vyhľadávanej letnej desti-
nácii, na Vinianskom jazere, 190 metrov 
od jeho brehu. Tento elektrický vodný 
vlek slúži pre wakeboarding, wakeska-
ting, vodné lyžovanie a kneeboarding. 
Je dlhý 180 metrov a má 2 prekážky vy-
užívané na skoky a predvádzanie trikov. 
Je určený pre širokú verejnosť ako aj pre 
profesionálnych jazdcov, usporadúvanie 
súťaží či skupinové teembuildingy. „Kaž-
dá atrakcia, ktorá pribudne na mapu Ko-
šického kraja a prinesie doň niečo nové 
zo sveta, je pre mňa veľkým potešením. 
Vidím, že v kraji pribúdajú nielen turis-
tické, ale aj športové prvky, ktoré k nám 
lákajú nielen klasických dovolenkárov, 
ale aj milovníkov športu a adrenalínu,“ 
povedal predseda Košického samospráv-
neho kraja Rastislav Trnka.

Oddych aj adrenalín - Vodný vlek 
prináša do pokojnej lokality Vinianskeho 

jazera, využívanej na oddych, možnosť 
aktívneho trávenia voľného času v tomto 
krásnom prostredí. „Oblasť Zemplínskej 
šíravy je dlhé roky vyhľadávanou loka-
litou pre dovolenkárov. Som rada, že sa 
postupne dostáva na turistické výslnie aj 
neďaleké Vinianske jazero a jeho pokojná 
voda a upravené brehy, ktoré sem lákajú 
rodiny i turistov po túre na Viniansky 
hrad,“ povedala Lenka Vargová Jurková, 
výkonná riaditeľka Košice región Turiz-
mus (KRT) a dodala: „Nové projekty ako 
Wellness pod hviezdami, kde sa nám 
podarilo vytvoriť jedinečný priestor, v 
ktorom môžu návštevníci zažiť harmóniu 
medzi prírodou a modernými wellness 
službami spolu s otvoreným vodným vle-
kom, sviežo a moderne doplnili poskyto-
vané služby v okolí jazera.“

Vodný vlek bude v prevádzke pre ve-
rejnosť od mája do septembra. Nemožno 
ho však prevádzkovať za hmly, zhoršenej 
viditeľnosti, búrky, za prudkého vetra a  
v  prípade príliš vysokej či nízkej hladiny 
vodnej nádrže.

Vodný vlek na Vinianskom jazere

» ren
zdroj foto KOCR KRT

SAMOZBER

Bioplant bioplantsk 
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PRIJMEME OPATROVATEĽKY
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1 Cena pri kúpe 1 ks: 6,99 €/ks. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 6,69 €/ks (v OBI Trnava), 6,99 €/ks (vo všetkých ostatných zúčastnených predajniach). Cena pri kúpe od 10 ks: 5,99 €/ks.
2 Cena pri kúpe 1 ks: 8,13 €/ks. Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 7,65 €/ks (v OBI Trnava), 8,13 €/ks (vo všetkých ostatných zúčastnených predajniach). Cena pri kúpe od 10 ks: 6,49 €/ks.
3 Cena pri kúpe 1 bal.: 4,99 €/bal. (0,20 €/kg). Najnižšia cena v období 30 dní pred znížením ceny tovaru: 4,79 €/bal. (v OBI Zvolen), 4,99 €/bal. (vo všetkých ostatných zúčastnených predajniach). Cena pri kúpe od 10 bal.: 3,99 €/bal. (0,16 €/kg).
Platí od 28. 6. do 31. 7. 2024 alebo do vypredania zásob. Platí len pre predajne: OBI Banská Bystrica, OBI Trnava, OBI Zvolen a OBI Žilina.

ilustračné foto

NAŠA JÚLOVÁ PONUKANAŠA JÚLOVÁ PONUKA

BOBRIA SILA
V AKCII

DOSKA OSB „3 ECO”
62,5 × 205 cm, hrúbka od 12 mm. OBI č. 4735486 (4,67 €/m2)

Od 10 ks1

5,99ks

SADROKARTÓNOVÁ DOSKA
Biela. Rozmery: 1 200 × 2000 × 12,5 mm. OBI č. 5250196 (2,71 €/m2)

Od 10 ks2

6,49ks

CEMENT „32,5 R”
OBI č. 4887782 (od 0,16 €/kg)

Od 10 bal.3

3,99bal. 

L0043_SK_4_stores_support_July_Print_ad_207x137mm_v02.indd   1 2024. 06. 21.   15:22
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Na väčšinu živnostníkov a ostatné 
samostatne zárobkovo činné osoby 
(SZČO) čakajú zmeny, ktoré súvisia s 
ich odvodovými povinnosťami voči 
Sociálnej poisťovni. Tá im do 22. júla 
2024 sama oznámi vznik, trvanie ale-
bo zánik povinného sociálneho poiste-
nia a výšku ich odvodovej povinnosti, 
ktorá sa na nich bude vzťahovať.

Z oznámenia Sociálnej poisťovne 
sa živnostníci dozvedia všetky potrebné 
informácie o výške ich vymeriavacieho 
základu na platenie poistného, o výške 
poistného na sociálne poistenie, vrátane 
informácie o dátume splatnosti a spôso-
bu úhrady poistného. „Prvýkrát SZČO 
zaplatia poistné v novourčenej výške do 
8. augusta 2024 (za mesiac júl 2024). Týka 
sa to živnostníkov a ostatných SZČO, ktoré 
podali daňové priznanie v riadnom ter-
míne, teda do 31. marca 2024,“ informuje 
Sociálna poisťovňa a dodáva, že uvedené 
sa netýka SZČO, ktoré podávajú daňové 
priznanie za kalendárny rok 2023 v pre-
dĺženej lehote. „Tým Sociálna poisťovňa 
informácie o vzniku, pokračovaní alebo 
zániku povinného sociálneho poistenia 
oznámi do 21. októbra 2024 a novourčené 
poistné následne prvý raz zaplatia do 8. 
novembra 2024 (za mesiac október 2024),“ 
objasňuje inštitúcia.

Povinné poistenie SZČO vzniká od 1. 
júla 2024 tým fyzickým osobám, ktoré za 
kalendárny rok 2023 dosiahli príjem z pod-

nikania a inej samostatnej zárobkovej čin-
nosti vyšší ako 7 824 eur (čiže mali príjem 
7 824,01 eura a viac), za rok 2023 nemali 
predĺženú lehotu na podanie daňového 
priznania a zároveň majú k 1. júlu 2024 
platné oprávnenie na vykonávanie činnos-
ti. „Ak SZČO nevykonáva činnosť na zák-
lade oprávnenia, povinné poistenie SZČO 
jej vzniká na základe dosiahnutej hranice 
príjmu. Tým SZČO, ktoré dosiahli príjem 
rovný alebo nižší ako 7 824 eur, povinné 
sociálne poistenie nevzniká, respektíve 
30. júna 2024 im povinné sociálne poiste-
nie zaniká,“ približuje Sociálna poisťovňa.

Minimálna a maximálna výška po-
istného – V kalendárnom roku 2024 platí 
pre povinne poistenú SZČO minimálny 
mesačný vymeriavací základ 652 eur a z 
toho vyplývajúce poistné je mesačne vo 
výške 216,13 eura (pre SZČO, ktoré majú 
priznaný starobný dôchodok alebo pred-
časný starobný dôchodok a pre SZČO, kto-
ré sú poberateľmi výsluhového dôchodku 
a dovŕšili dôchodkový vek, je mesačná 
suma poistného 177,01 eura. Maximálny 
mesačný vymeriavací základ pre SZČO v 
kalendárnom roku 2024 je 9 128 eur, z toho 
vyplývajúce poistné je mesačne vo výške 3 
025,93 eura (pre SZČO, ktoré majú prizna-
ný starobný dôchodok alebo predčasný 
starobný dôchodok a pre SZČO, ktoré sú 
poberateľmi výsluhového dôchodku a do-
vŕšili dôchodkový vek, je mesačné poistné 
2 478,25 eura.

Odvodové povinnosti pre SZČO

» ren

• PRESTAVBY 
   NADSTREŠNÝCH 
   ČASTÍ KOMÍNOV
• ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV

SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE
od 15€/bm
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5Dispečing SK - 0950 333 222

B. Bystrica
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Na cestu sa vopred pripravte

Dovolenka a cestovanie s deťmi
Letné obdobie môže okrem príjem-
ných zážitkov priniesť pri nedosta-
točnej prevencii aj nepríjemnosti 
spojené s rizikom zdravotných prob-
lémov. Treba na to obzvlášť pamätať, 
ak cestujeme s malými deťmi. Aby 
bol priebeh vášho cestovania i dovo-
lenky čo najviac pokojný a bez kom-
plikácií, Úrad verejného zdravotníc-
tva SR (ÚVZ SR) odporúča riadiť sa 
nasledovnými základnými radami. 

Radí docentka Jana Hamade, zá-
stupkyňa hlavného hygienika so za-
meraním na deti a mládež:
• Pri voľbe dovolenky s malými deťmi 
dávajte prednosť krajinám s časovo 
prijateľnými trasami, ubytovaniu v ho-
teli na dobrej úrovni a dostatočne dlhej 
príprave na cestu. Voľte skôr európsku 
destináciu, cestu vlastnou dopravou a 
miesta mimo preplnených hotelov. Na 
spríjemnenie cestovania vezmite so se-
bou dostatok hračiek, prípadne kníh.
• Pre deti mladšie ako dva roky nie je 
vhodná časovo náročná cesta lietadlom 
z dôvodu ešte krehkej detskej imunity. 
S deťmi do troch rokov neodporúčame 
cestovať do tropických krajín predo-
všetkým pre riziko nákazy infekčný-
mi ochoreniami. Hrozbou pre zdravie 
môže byť aj kontakt s exotickými mik-

roorganizmami, jedovatými živočích-
mi, či parazitmi.
• „Pri starších deťoch by už nemali 
byť cestovné obmedzenia, odporúča 
sa však cestovať so zaočkovaným die-
ťaťom vzhľadom na vek, podľa očko-
vacieho kalendára. V prípade ciest do 
exotických krajín by dieťa malo byť 
zaočkované aj proti ochoreniam, proti 
ktorým existuje odporúčané očkova-
nie. Vyhnite sa rizikovej destinácii, ak 
dieťa vzhľadom na vek či ďalšie odpo-
rúčania ešte nie je očkované,” doplnila 
doktorka Adriana Mečochová, vedúca 
Sekcie epidemiológie a pripravenosti 
na pandémie ÚVZ SR.

Odporúčania pre rodičov počas 
cesty na dovolenku a počas pobytu v 
cieľovej destinácii:

Radí doktorka Tatiana Červeňová, 
hlavný hygienik SR:
• Pri cestovaní s malými deťmi upred-
nostnite ranné, skoré dopoludňajšie, 
respektíve neskoršie popoludňajšie 
hodiny s použitím vhodnej pokrýv-
ky hlavy dieťaťa - ideálne so šiltom na 
chránenie tváre a predĺženou zadnou 
časťou na ochranu krku a uší pred pria-
mym slnkom. 
• Samozrejmosťou je použitie detských 
opaľovacích krémov, ktoré chránia cit-

livú detskú pokožku pred nežiaducimi 
účinkami UV žiarenia. 
• Strava má byť ľahká a pravidelná, s 
väčším prísunom ovocia a zeleniny, 
ktoré treba bezprostredne pred konzu-
máciou dôkladne umyť pod tečúcou 
pitnou vodou. Vyberajte najmä také 
druhy, ktoré obsahujú väčšie množstvo 
vody a minerálnych látok. 
• Rýchlo sa kaziace potraviny do jedál-
nička dieťaťa odporúčame nezaraďovať 
vôbec. 
• Dôležitý je adekvátny pitný režim. 
Vhodné sú vlažné tekutiny vo zvýše-
nom množstve. Uprednostňujte čistú 
pitnú vodu, pitný režim môžete dopĺňať 

aj nesladenými ovocnými čajmi. 
• Rešpektujte dostatok spánku pre dieťa, 
dodržiavajte ho aj počas dovolenky. Die-
ťaťu zabezpečte príjemný denný aj noč-
ný odpočinok v závislosti od jeho veku, 
v prostredí, ktoré nie je prehriate, nie je 
vystavené priamemu slnečnému žiare-
niu a nie je extrémne klimatizované. 
• Počas pobytu na pláži sa deťom od-
porúča mať plážové oblečenie s UV 
filtrom, použiť krém s SPF 50 a nosiť 
klobúk s ochranou tváre, krku a uší. 
Mokré oblečenie im po kúpaní vymeniť 
za suché. V obedňajších hodinách sa 
nevystavujte priamemu slnku. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                                      zdroj foto pexels pixabay
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Pani Anna J. (73 r.) z Bratislavy

K
…

„Opúchala som, priberala a trávila som hodiny na záchode…

Teraz si nepamätám, 

si 

A to všetko je 100% prírodné
váš tráviaci 

systém!

Inovatívna kúra proti zápche Ensim Comfort sa práve 

ZADARMO! 

30 bezplatných balení 

19.07.2024
0 EUR. 

02/32 179 054

ENSIM 
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Tienenie, vetranie a klimatizácia
Medzinárodné zdravotnícke inštitúcie 
odporúčajú udržiavať v interiéri teplotu 
pod 32 °C počas dňa, v noci by izbová 
teplota nemala prekročiť 24 °C. Regulá-
cia teploty je podľa odborníkov obzvlášť 
dôležitá v prítomnosti detí, seniorov nad 
65 rokov a chronicky chorých.

„Domovy a pracoviská zabezpečte pred 
prehrievaním, napríklad pred prenikaním 
priamych slnečných lúčov cez okná tiene-
ním - žalúziami alebo roletami. Odpojte čo 
najviac elektrických zariadení, ktorých po-
užívanie nie je v tom čase nevyhnutné. Zo 
zariadení totiž môže sálať teplo a môžu tak 
prispievať k zohrievaniu vzduchu v inte-
riéri. Ak je to možné, vypnite umelé osvet-
lenie v domácnosti alebo na pracovisku. 
Najvhodnejším a najprirodzenejším spôso-
bom na zvýšenie prúdenia vzduchu v izbe 
je vetranie. Odporúčame vetrať priestory 
v nočných alebo v skorých ranných hodi-
nách. V čase vysokých denných teplôt neo-
tvárajte okno, pokiaľ to nie je nevyhnutné,” 
uviedla doktorka Tatiana Červeňová, hlav-
ný hygienik SR.

Ventilátor
Ak sa rozhodnete používať ventilátory, 

je potrebné ich umiestniť a nasmerovať 
mimo prítomných osôb. Prúd vzduchu 
dlhší čas nasmerovaný do tváre prispieva k 
zápalom očí, uší, dutín, k bolestiam zubov 
a k ďalším zdravotným problémom.

Klimatizácia
Pri použití klimatizácie pozatvárajte 

dvere a okná. Dbajte na prísny režim čiste-
nia klimatizačnej jednotky podľa pokynov 
výrobcu. Udržujte v čistote klimatizačnú 
jednotku, filtre a vzduchové prieduchy. Vý-
parník klimatizačnej jednotky dezinfikujte. 
Správnou údržbou klimatizácie predchá-
dzate tomu, aby bola zdrojom choroboplod-
ných mikroorganizmov v priestore. „Pri 
prechode z chladného do horúceho pros-
tredia môže prísť k takzvanému teplotnému 
šoku, ktorý dokáže celkovo oslabiť organiz-
mus. Klimatizáciu je preto vhodné nastaviť 
tak, aby rozdiel teplôt medzi vonkajším a 
vnútorným prostredím nebol vyšší ako 5, 
maximálne 7 stupňov Celzia,” vysvetlila 
Mgr. Milada Eštóková PhD., vedúca Odbo-
ru hygieny životného prostredia ÚVZ SR. 
Ak v interiéri udržiavate konštantnú teplo-
tu, bez ohľadu na vonkajšiu, môžete mať v 
horúcich dňoch problémy. K najčastejším 
ochoreniam patria bolesti hlavy, hrdla, 
prechladnutie, môže sa oslabiť imunita i 
celkovo organizmus. Príliš nízka teplota v 
interiéri môže byť síce osviežujúca, ale pre-
chod do vonkajšieho horúceho prostredia 
je pre zdravie rizikový. Chladný cirkulujúci 
vzduch môže vyvolávať dýchacie problémy, 
spôsobiť nachladnutie, angínové bolesti v 
krku, pocit upchatého nosa, bolesti dutín, 
hlavy, chrbtice, kĺbov, alebo vyvolať astma-
tický záchvat. Pri nesprávnom nasmerova-
ní chladného prúdu vzduchu do tváre do-

chádza k vysušovaniu kože, očí, zápalom 
očí, uší, prínosových dutín, aj k bolestiam 
zubov a trojklaného nervu. 

Klimatizácia v aute
„Nesprávne používaná klimatizácia 

môže uškodiť a spôsobiť zdravotné prob-
lémy aj v aute, najmä pri dlhších cestách. 
Klimatizáciu v aute odporúčame časovo 
regulovať, na 10 až 15 minút za hodinu. 
Prúd chladného vzduchu smerujte tak, aby 
nefúkal priamo na posádku - najlepšie je 
viesť ho na čelné sklo, prípadne k nohám. 
Aj v aute platí ideálny rozdiel teploty vonku 
a vnútri 5 až 7 stupňov Celzia, dodržte ho aj 
v najväčších horúčavách. Ak z auta často 
vystupujete a nastupujete, rozdiel teplôt 
by mal byť ešte nižší,” dodala Mgr. Milada 
Eštóková PhD., vedúca Odboru hygieny 
životného prostredia ÚVZ SR. Pri používa-
ní klimatizácie v aute sa okolo výparníka 
kondenzuje voda obsiahnutá vo vzduchu 

na jadre výparníka, odkiaľ sa odvádza pod 
vozidlo. Okolo výparníka je neustále vlhké 
prostredie, čo je výborná živná pôda pre 
rôzne plesne, ktorých spóry sa nachádzajú 
vo vzduchu a často nepríjemne zapáchajú. 
Zlikvidujete ich antibakteriálnym sprejom.

Teploty na pracovisku
Vysoké vonkajšie teploty môžu spôsobo-

vať záťaž zamestnancov teplom na väčšine 
pracovísk. „U zamestnancov môže záťaž 
teplom viesť k poklesu výkonnosti, zvýše-
nej únavnosti a môže spôsobiť až prehriatie 
organizmu so zvýšením telesnej teploty, 
malátnosťou, ospalosťou, bolesťami hlavy, 
závratmi, nevoľnosťou,” vysvetľuje Mgr. Lu-
káš Juhas z Odboru preventívneho pracov-
ného lekárstva ÚVZ SR. Podrobnejšie rady 
Odboru preventívneho pracovného lekár-
stva ÚVZ SR k zvládnutiu horúčav na pra-
covisku nájdte na webovej stránke ÚVZ SR.

» ren

Ilustračné foto.                                                                  zdroj foto WebTechExperts pixabay

0908 965 976
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NAJVÝHODNEJŠIA
D O S T U P N Á

PÔŽIČKA
0905 555 863

 Maliarske a upratovacie práce
 Kosenie
 Správa okolia bytoviek
 Odpratávanie snehu

Tel.: 0918 840 543
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ko Termálne kúpalisko Termálne kúpalisko TTTTTermálneermálneermálneermálneTTTT
VieskaVieska ke 

ceTurčianske

TepliceTurčianske

Teplice

Kontakt: 043 492 34 64Kontakt: 043 492 34 64Kontakt: 043 492 34 64

Otváracie hodiny: 
denne od 9.h do 19.h 

(v prípade priaznivého počasia)

Otváracie hodiny: 
denne od 9.h do 19.h 

(v prípade priaznivého počasia)

Otváracie hodiny: 
denne od 9.h do 19.h 

(v prípade priaznivého počasia)

PLAVECKÝ BAZÉN - 50 metrov, 
s teplotou vody od 24°C do 27°C

DETSKÝ BAZÉN
s teplotou vody 
od 27°C do 29°C

TTeeTTTTTTTTTTeeTTTPre návštevníkov sú 
k dispozícii dva bazény:
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Sladučké a zdravé letné melónové hodovanie

Zaostrené na červený melón
Počuli ste už o sviatku melónov? Na 
gréckom ostrove Rhodos je tento 
sviatok počas letnej dovolenkovej 
sezóny jedným z najobľúbenejších.

Leto je už v plnom prúde a spolu s 
ním aj sezóna šťavnatých melónov, tak 
prečo si ich nedopriať? Sladučkej chuti 
týchto chutných plodov asi málokto 
odolá. Počas letných horúčav nás nie-
len osviežia a pomôžu uhasiť smäd, ale 
ponúkajú aj viacero zdravotných bene-
fitov. Červený melón, alebo inak dyňa 
červená, má pôvod v Afrike, odkiaľ sa 
pred tisíckami rokov rozšíril do Stre-
dozemia, Európy a následne do celého 
sveta. 

Podporuje trávenie, zlepšuje pamäť
Tým, že melón obsahuje až 90 per-

cent vody, má pozitívny vplyv na od-
plavovanie toxínov z tela, vďaka čomu 

pracujú efektívnejšie naše obličky. 
Vitamíny a antioxidanty, ktoré sa v 
melónoch nachádzajú, prirodzene pod-
porujú náš imunitný systém, pričom 
spomínané antioxidanty zabezpečujú 
tiež prevenciu pred mnohými druhmi 
rakoviny. Vláknina zasa podporuje 
správne vyprázdňovanie a tak sa nám 
prečisťuje trávenie. Tým, že obsahuje 
cholín, prispieva melón k upokojeniu 

organizmu, čo má pozitívny účinok na 
náš spánok a navyše cholín zlepšuje aj 
pamäť. Melón má však výborné účinky 
aj na našu pleť.

Nápoj, dezert, predjedlo, šalát
či príloha k mäsu?

Dozrievanie melónov je práve v pl-
nom prúde a na pultoch predajní je ich 
v týchto dňoch naozaj dostatok. Tak 
prečo to nevyužiť vo svoj prospech. 
Či už z melóna pripravíte osviežujúci 
nápoj, chutný dezert, originálne pred-
jedlo, zdravý šalát, alebo netradičnú 
grilovanú prílohu k mäsu, vždy budete 
za hviezdu. Ponúkame zopár chutných 
receptov a návodov ako nato.

Melónové smoothie
Suroviny: 2 plátky červeného meló-

na, voda, limetková šťava, lístky mäty, 
kocky ľadu

Postup prípravy: Očistený melón 
dajte do mixéra, pridajte vodu, limetko-
vú šťavu a všetko spolu rozmixujte. Po-
tom pridajte kocky ľadu a umyté lístky 
mäty.

Melónový sorbet
Suroviny: 500 g červeného melóna, 

1 ČL nastrúhanej citrónovej kôry, 6 ČL 
práškového cukru, 120 ml vody

Postup prípravy: Vodu zmiešajte s 
cukrom a citrónovou kôrou a dajte variť 
až kým sa cukor nerozpustí. Nechajte 
vychladnúť. Zatiaľ zbavte melón jadie-
rok, nakrájajte ho na malé kúsky a roz-
mixujte. Rozmixovanú zmes zmiešajte 
s cukrovou vodou. Vložte na hodinu 
do chladničky. Po tomto čase preložte 
sorbet do vhodnej nádoby na mrazenie, 
vložte do mrazničky a mrazte 4 hodiny. 
Každú polhodinu premiešajte sorbet 
vidličkou. Môžete podávať ako dezert.

Melónový šalát so syrom 
balkánskeho typu

Suroviny: 1 červený melón, 150 g ru-
koly, 1 balíček syru balkánskeho typu, 
500 g cherry paradajok, 1 kus šalotky

Postup prípravy: Rukolu umyte 
pod tečúcou vodou a nechajte ju od-
kvapkať. Cherry paradajky umyte a 
prekrojte každú na polovicu. Šalotku 
ošúpte a nakrájajte na kolieska. Melón 
rozkrojte, vydlabte dužinu a nakrájajte 
ju na kocky. V šalátovej mise zmiešaj-
te rukolu, cherry paradajky, šalotku, 
červený melón a na kocky nakrájaný 
syr balkánskeho typu. Šalát podávajte 
vychladený s opečenou bagetou alebo 
celozrnným chlebom.

Melónové špízy
Suroviny: 1 červený melón, 2 balíčky 

syru balkánskeho typu, lístky mäty ale-
bo baby šalátu

Postup prípravy: Melón rozkrojte, 
vydlabte dužinu a nakrájajte ju na koc-

ky. Na približne rovnaké kocky nakrá-
jajte aj syr balkánskeho typu. Lístky 
mäty umyte a osušte. Na väčšie špá-
radlá alebo špajle striedavo napichujte 
kocku melónu, lístok mäty, kocku syra 
a opakujte. Hotové špízy môžete podá-
vať ako predjedlo.

Melón na grile
Suroviny: 1 červený melón, 2 cibule, 

olivový olej, soľ, korenie podľa chuti
Postup prípravy: Červený melón na-

režte na asi dva centimetre hrubé plát-
ky a pomažte zmesou olivového oleja, 
jemne nakrájanej cibuľky, soli a kore-
nia. Plátky opekajte na grile asi 5 minút 
z každej strany, až kým povrch melóna 
skaramelizuje. Grilované melónové 
plátky môžete podávať ako netradičný 
zákusok alebo prílohu ku grilovanému 
mäsu.

» ren

Ilustračné foto.                                                                           zdroj foto Adina Voicu pixabay

Ilustračné foto.                                                                                    
zdroj foto zdroj foto JillWellington pixabay

Ilustračné foto.                                                                              zdroj foto SabineThe pixabay

Ilustračné foto.                                                                                  zdroj foto kps7942 pixabay

Melónová maska
pre sviežu pleť 

Svieža pleť pôsobí mladšie a 
dokáže nám ubrať zopár rokov. 

Doprajte si teda tento chutný plod 
aj v podobe masky.

Suroviny: 1 plátok červeného meló-
na, biely jogurt, prípadne med

Postup prípravy: Melón rozmixujte 
a pridajte lyžicu bieleho jogurtu 
a vznikne hydratačná maska pre 

vašu pleť. Ak chcete maskou docie-
liť zjemnenie a rozjasnenie pleti, 

jogurt vymeňte za med.

Ako si správne vybrať? 
Skôr ako sa rozhodnete, vložiť 
melón do nákupného vozíka, 

všimnite si:
aký má melón tvar - mal byť guľatý, 

alebo vajcovitý, bez viditeľných 
priehlbín či poškodení, tvrdý.
akú má farbu - čím je melón 

tmavší, tým je dozretejší
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KÚPIM
        PAROZIE
Zhody, trofeje i celé

0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

KONTAKT Celá SR
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