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VYSOKA SKOLA EKONOMIE A MANAZMENTU

TyZdenne do 16 450 domacnosti

98%

www.stkok.sk

=BITUMbZ R

zamestnanost
absolventov

Vytvor si
svoju buducnost.

VYSKUSAITE CEMENTOVD |
INJEKTAZ

dokazeme aplikovat speviiujiici material
do trhlin, muriva, betonov, zeminy, Strkov, ..

BITUM s.ro. V. (:Iememlsa 13,917 01 TRNAVA
tel.: 0907 831971, mail: bitum@hitum.sk, www.hitum.sk

25. jl'lla 1897 Vyrodia a udalosti
[spisovatel’ Jack London odplaval na Klondike, aby sa pripojil k Zla-
tej hortiCke; tu napisal svoje prvé ispesné pribehy
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od 400€ do 30 000€ LA AL L bestpOZlea sk B KOMINOV pOdrezavanle @

; , . Bl - chemicka injektaz
HYDINARSKAMFARMARTOROUNICAl stavba kominov, krbov, peci 100% odstraneni : vIhkosti
PONUKAINAIRR EQAYIIGRACCIUTN /v ckokrbysro.sk-0907 262 007, 0918 469 799

= www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331
KURIGKY NOSIVE »
ROZNEJ FARBY §-12-15-18 =

MULARD KACICE A KACERE NA WW
BROJLEROVE KACICE NA VYKRM k.,au

Viac informacii o studiu:
{} +421907 729 427

novezamky@vsemba.sk

im Nitrianska cesta 61, Nové Zamky

vsemba

81-0183

47-031
20-0026
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PREDAJ RASTOVEJ A ZNASKOVEJ KRMNEJ ZMEST
0905 551 499  031/781 15 63 * WWW.HYDINARSKAFARMA.SK
Kl .-.... HYDINARSKA FARMA TOPOLNICA
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Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad

DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO

GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO

HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO

KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170 NITRIAMSKU

NZ 35.050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870 PIESTANSKO-NM-MY

SC 35420 SENECKO

SE 36.750 SENICKO-SKALICKO

T0 41930 TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 TRENCIANSKO-DCA-IL

m 49930 TRNAVSKO

M 20930 ZLATOMORAVSKO
Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR

KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

Ll 37270 IJP]'UVSKO»LM»RK

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

yA'l 38400 ZVOLENSKO-DT-KA

IH 26.880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780 ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

B 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-S0
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
L

Novinky pre cyklistov

v Slovenskom raji

Cyklisti, ktori sa chystajii navstivit
Narodny park Slovensky raj a jeho
okolie, sa moZu tesit na este lepSie za-
zitky vdaka novému projektu, ktory
prinasa sériu noviniek znacne zvysu-
jucich komfort a dostupnost pre vset-
kych cyklistov.

V obciach Hrabusice, Betlanovce,
Letanovce, Arnutovce, SpiSska Nova
Ves, KoSiarny briezok, Cingov, Mlynky,
Dedinky a Stratena vybudovali 10 nabi-
jacich stanic pre elektrobicykle. Okrem
toho postavili aj 7 cyklistickych pristres-
kov, ktoré st strategicky umiestnené v
blizkosti turisticky zaujimavych miest.
Tieto inovativne prvky st navrhnuté tak,
aby reflektovali najnovsie trendy v cyklo-
turistike a zaroven poskytovali maximal-
nu pohodlnost a bezpe¢nost.

Komplexné sluzby pre cyklistov
Aby navstevnici mali vSetko potrebné
a pohodlné pre informované spoznava-
nie daného regiénu, nainsStalovali tam
stojany na bicykle, velkoplo$né mapy,
informacné tabule, odpadkové koSe,
lavicky a stoly. Odpocivadla pontikaji
nielen priestor na oddych, ale aj moder-
né technologické rieSenia. StreSna kon-
Strukcia obsahuje fotovoltické obojstran-
né panely, ktoré zabezpecujii energiu
pre kompletny ostrovny systém s Li-On
batérioviym tloZiskom s kapacitou 5 kW.

Pod lavickou je nainstalovana techno-
légia, ktord umozni cyklistom nabijat
svoje elektrobicykle priamo na mieste.
Toto rieSenie je nielen praktické, ale aj
ekologické, ¢o zodpoveda filozofii trvalo
udrZatelného rozvoja regiénu. ,Stcas-
tou odpocivadiel s aj nabijacie stanice
pre elektrobicykle spolu s prehladnymi
turistickymi mapami s vyznacenymi
sietami dalSich elektronabijaciek a miest
na oddych. Nabijacie stanice obsahujit
elektronické infopanely s mapou a infor-
maciami o projekte a blizkom okoli,” pri-
bliZila vykonna riaditelka KoSice Regi6n
Turizmus, Lenka Vargova Jurkova.

Slovensky raj poniika vy3e 110 km
znacenych cyklotrds poprepajanych na-
priec celou lokalitou cez unikatne miesta
ako Cingov, Podlesok, Dedinky, Stratena,
Tomasovsky vyhlad, Prielom Hornadu,
Letanovsky mlyn a mnoho inych, ktoré
dokonca nadvézuji aj na $irSie okolie
SpiSa a Gemera.

»ren
zdroj foto KOCR KoSice Region Turizmus

Tri tipy, ako zmysluplnejsie
travit prazdninoveé dni

Ci uZ travite dovolenku v zahraniéi
alebo objavujete krasy Slovenska, ur-
Cite mate naplanované dni, kedy chce-
te jednoducho ,,vypniit“ a oddychnut
si od beZného zhonu a povinnosti.

Dovolenka ¢i prazdniny st pre ¢lo-
veka nielen prijemné, ale aj potrebné.
Preto mame pre vas tri tipy, ako tieto dni
vyuzit naozaj naplno a odniest si z nich
to najlepsie, bez pocitu prazdnoty a zne-
chutenia z navratu do vSednej reality.

1. Dovolte samym sebe oddychovat.

Nemali by sme zabtdat, Ze prvym
diiom, ktory dal podla pribehu stvore-
nia Boh ¢loveku zaZit, bola prave nede-
la. Nemusite sa teda citit previnilo, ked
oddychujete. Namiesto toho sa radsej
aplne vedome ponorte do oddychu, s
vdacnostou spociiite v BoZej pritom-
nosti a vychutnavajte si dobra a krasy,
ktoré pre vas Boh stvoril ako dar.

2. Venujte sa ¢innostiam, ktoré ob-
Cerstvuji a oZivuji vasu dusu.
Dovolenka ¢i prazdniny nemaji byt
o prazdnote. Prave naopak. Mali by byt
ako hora, ktora vam po vystupe umoz-
ni pozriet sa na bezné veci znadhladu a
nanovo v nich najst zabudnuty zmysel
a krasu. Venujte sa pocas svojej dovo-
lenky Cinnostiam, ktoré mate naozaj
radi a ktoré umoznia vasej dusi uvolnit

sa a zhlboka sa nadychnut.

3. Neberte si volno od konania dobra.
Dovolenka nie je vyhovorkou pre
nase neresti ani pre zbytoc¢ni stistrede-
nost na samych seba. Nehodnotte kva-
litu svojich prazdninovych zazitkov
vySkou utratenej sumy, mnozstvom
zaktpenych darcekov, alebo vydare-
nostou fotiek. Ak chcete byt v zavere
dovolenky naozaj spokojni, aktivne
venujte svoj ¢as aj druhjym — a mozno
prave tym, ktori stt na tom horSie ako
vy. Cielene vyhladavajte prilezitosti
na konanie dobra. Napriklad niekam
pozvite osamelého priatela ¢i zname-
ho. Prekvapte seniora vo svojom okoli
pohladnicou. Alebo sa zrieknite jednej
zmrzliny ¢ suveniru, a urobte radost
niekomu, kto potrebuje pomoc.

Pre in$piraciu na konanie dobra na-
vstivte stranku www.acnslovensko.sk.
Priamo cez niu moZete pomoct konkrét-
nym ludom v nidzi.

-

g

»acn
zdroj foto ACN
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Obcianska

!'iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO0-MOTO / iné

08 STAVBA

»  Kdpim  haki
tel.0908 532 682

leSenie

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11 HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HCADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

Chcetg Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera KM medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

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

Spdtnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktorti vam vydctuje vas mobilny
operdtor. Cena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdnov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyzdnoch
cheeteinzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, KM zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, s.ro.

7 N—
é‘L.w.SIt

Velkd pétracia
siitaZ pre rodiny
s dqt'mi

RegibnTurizmus

fotoposkytla KOCR Ke

N,

www.cujte.sk
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VITAMINY Z PRIRODY / SLUZBY

Cim zrelSie bobule, tym sladsie

VyuzZime sezonu egresov

EgreSe moZno patria medzi menej zna-
me bobulové ovocie, ale nemali by sme
nan zabtdat. NielenZe tieto chutné plo-
dy spestria nas jedalnicek, ale dodajit
nasmu organizmu aj mnoZstvo Zivin.
Egresova sezona sa uZ zacala a potrva
aZ do konca augusta. Kiipit si toto ovocie
mozeme na trhoch aj v obchodnej sieti,
a tieZ pestovat v nasich zahradach, pri-
padne vo vicSich ¢repnikoch na balko-
noch a terasach.

Egres je krik podobny ribezli. Jeho
plody méZu mat zelend, zeleno-zlt(i ale-
bo cerven farbu, pricom ich chut méze
byt kyslejsia i sladka, vSetko zavisi od
odrody, ktor si vyberiete.

Pestovanie

EgreSe treba vysadit na teplé svetlé
miesto a zabudnit by sme nemali ani
na dostato¢nt oporu. Ak chceme do-
siahnut velk( a pravidelnt Girodu tych-
to chutnych plodov, siahnut méZeme
po odrode Invicta. Ide o samoopelivi,
mrazuvzdorn( odrodu.

U¢inky na zdravie

Egrese st nizkokalorické, neobsahu-
ja tuky a cholesterol a st dobrym zdro-
jom zakladnych Zivin, ktoré pozitivne
vplyvajl na ludsky organizmus. Najde-

me v nich vitaminy skupiny B a vitamin
A, aj vitamin C a E, ktoré st vyborné
antioxidanty. Z mineralov obsahuji
egreSe med, mangan a draslik. ,,Egrese
s taktieZ vybornym zdrojom vlakniny
rozpustnej i nerozpustnej, pricom ne-
rozpustna vlaknina dodava stolici ob-
jem a zlepSuje jej konzistenciu, ¢o ju robi
dolezitou na predchadzanie zapchy.
Rozpustna vlaknina naopak spomaluje
pohyb jedla v ¢reve, ¢o moze zmiernit
pocit hladu a zvysit pocit sytosti,” pri-
bliZuje na socialnej sieti Regionalneho
aradu verejného zdravotnictva Bratisla-
vaMUDT. Srankova. Ako dodava, egrese
su taktiez bohaté na polyfenolové latky
ako napriklad flavonoidy, ktoré maja
antioxidacné a protizapalové Gcinky.

Pozor!

Na konzumaciu egreSov by si mali
dat pozor ludia, ktori majit problémy so
Zlénikom, pretoZe drobné zrniecka pri-
tomné v duZine ovocia im m6Zu upchat
ZICové cesty. S opatrnostou by ich mali
konzumovat aj diabetici, pretoze maji
vysoky obsah ovocného cukru.

Spracovanie

EgreSe by sme mali podla odbornic-
ky skladovat v chladnicke najviac tri az
péat dni. Plody m6zeme konzumovat v

F”'l

Iustracné foto.

zdroj foto Pipsimv pixabay

Cerstvom stave, pripadne ich vyuzit na
pripravu kolacov, kompoétov, Stavy ¢i
dZemov. Dokonca sa dajii aj susit.

Rychly egresovy kolac

Suroviny: 4 ks vajce, 250 g prasko-
vy cukor, 150 g maslo, 420 g polohruba
mika, 2 KL s6da bikarbdna, 400 g egrese

Postup: EgreSe ocistime, umyjeme
a nechame odkvapkat na site. Vajcia v
mise vySlahadme s cukrom do peny. Pri-
dame rozpustené uz vychladnuté maslo
a na zaver primieSame miku zmieSant
so sédou bikarbo6na.

Plech vysteliem papierom na pe-
Cenie, alebo vymastime maslom a
vysypeme mikou. Cesto vylejeme na
plech a pokladieme nan egreSe. Na-
sledne plech vloZime do rary vyhriatej
na 175°C a pecieme pribliZzne 30 mint.
Pred podavanim mo6zeme muacnik po-
sypat praskovym cukrom.

Nas tip: Ak mate rad3ej mafiny, méo-
Zete klasicky plech na pecenie vymenit
za plech na pecenie mafinov vystlany
nato uréenymi papierovymi kosickami.

»ren

HIKVISION

Zariadenia maju nadstandardnu zaruku na 5 rokov

+ SUcastou balenia je instalacna sada na uchytenie na stenu

Interaktivny displej
na vyucbu aj

videokonferencie

Viybaveny najmodernejsimi technolégiami
s vynikajucim vizudlnym zobrazenim
pre rézne profesiondlne potreby
ako su konferencie, vyuka a dalsie.

HIKVISION DS-D5B65RB/C

Jas displeja: 350 cd/m?
Pozorovaci thol: 178°(H)/178°(V)
Doba odozvy: 6 ms

Zivotnost panelu: 50 000h

Pocet dotykovych bodov: Max 45 bodov
Podporované jazyky: cestina, slovencina

Operacny systém: Android 11.0
Rozhrania: WiFi, Bluetooth
Pamét: 4 GB

Kapacita UlozZiska: 64 GB
Reproduktory: 2 x 16 W
Rozmery: 1507 x 930 x 86 mm

Vhodny pre firmy, Skoly a edukacné centra

PREDAINA CENA 1 692 EuRr s DPH

=mart
ooks

LICENCIA NA
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VELKOST
DISPLEJA:

5"

L) (%)
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https://eshop.zmgroup.sk/interaktivne-ploche-panely/

Z+Mgroup, as.

Martincekova 17 | 851 04 Bratislava | Slovak Republic
pobogka: Pribinova 13 | 022 01 Cadca | Slovak Republic
pobocka: Cermelska 3 | 040 01 Kosice | Slovak Republic

www. zmgroup.sk

zmgroup@zmgroup.sk

Kontaktujte nas: +421 414 331 340
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Dolezita je aj tepelna aprava a skladovanie

Bezpecné rozmrazovanie potravm

Aby boli potraviny, ktoré konzumu-
jeme bezpecné pre naSe zdravie,
mali by sme sa naucit ich spravne
rozmrazovat, spracovat aj sklado-
vat. Odbornici z Uradu verejného
zdravotnictva SR (UVZ SR), poniika-
ju rady Eurdpskeho uradu pre bez-
pecnost potravin (EFSA):

¢ Pred rozmrazovanim rozlomte velké
kusy mrazenych ryb, kreviet alebo bo-
bal v baleni. Rozmrazte len nevyhnut-
né mnoZstvo potravin a zvySok nechaj-
te zmrazeny.

e Aby ste prediSli kontaminacii inych
potravin, maso, ryby a morské plody
rozmrazujte na podnose v chladnicke.

e Zeleninu a ovocie rozmrazujte pod
teccou studenou vodou, najlepsie v
pdvodnom obale.

e Pri manipulécii S potravinami napri-
vin na mensSie, sa uistite, Ze mate Cisté
ruky a kuchynské pomdcky.

Dalsie odporicania EFSA k roz-
mrazovaniu potravin:
e Rozmrazené potraviny uchovavajte v
pdvodnom obale alebo vo vhodnej na-
dobe, aby ste predisli kontaminAcii.
e Potraviny rozmrazujte pri nizkej teplo-
te, aby ste zabranili mnoZeniu baktérii.

e Rozmrazené potraviny pred konzu-
maciou tepelne upravte, aby ste odstra-
nili baktérie.

e Po rozmrazeni potraviny znova ne-
zmrazujte.

¢ VZdy dodrZziavajte pokyny vyrobcu na
skladovanie, aby ste sa uistili, Ze potra-
viny zostanii bezpec¢né.

Doktorka Katarina Kromerovd, zad-
stupkyna hlavného hygienika SR so
zameranim na hygienu vyzivy a bez-
pecnost potravin, dalej odporiica:

e Kupujte len také mnozstvo a druhy po-

travin, ktoré ste schopni skonzumovat

do vyznaceného datumu spotreby, a pre
ktoré mate zaistené podmienky sklado-
vania podla pokynov vyrobcu na obale.
o Vyrobky/pokrmy z mésa, hydiny, vajec
konzumuite len dostatocne tepelne spra-

cované - je potrebné tepelne ich upravit

tak, aby sa dosiahla teplota najmenej
70 °C vo vSetkych Castiach spracovanej
potraviny; idealne je pouzivat teplomer.
Presvedcte sa pri tepelnej tiprave, Ci Sta-
va z masa hydiny je ¢ira a nie ruzova, ¢i
maéso hydiny nie je Cervené alebo ruzo-
vé, a v pripade vajec ¢i st bielka a Zltka
pevné (odporiica sa tepelna Giprava vajec
min. 6 minit v zavislosti od ich velkosti).
e Pri ndkupe uprednostiiujte pasterizo-
vané mlieko pred surovym.

Tlustracné foto.

zdroj foto pexels pixabay

e Pokial sti uvarené pokrmy ponechané
vizbovej teplote, mikroorganizmy, ktoré
proces varenia preZili, sa zacnti mnozit,
pripadne produkovat toxin. Cim dlhsije
interval medzi tepeln;’rm spracovanim a
¢ Vyrobky z médsa, vajec a mlieka konzu—
mujte len dostatoCne tepelne spracované.
Doékladnym varenim sa zbavujeme mikro-
organizmov, podmienkou je vSak dosiah-
nutie teploty minimalne 70 °C pocas 20
min{t vo vSetkych castiach spracovavanej
potraviny (napriklad hydina pri kosti).

e Pokrmy je nutné uchovavat bud'v tep-
lom stave (okolo 60 °C) alebo v chlade

mnozstva potravin, ktoré st este teplé,

do chladnicky. MéZu sa tak pomnoZit

mikroorganizmy.

e Zabrante skriZzenej kontaminacii su-
rovych a uvarenych potravin: bezpecne
uvarené potraviny sa mozu sekundarne
kontaminovat surovymi, a to priamo
dotykom alebo nepriamo, pouZitim toho
istého noza, dosky na krajanie a pod.

e Umyvanie rdk je nutné pred pripra-
vou potravin, pocas jej prerusenia, po
opracovani surovych potravin a, samo-
zrejme, po pouZiti toalety, prebalovani
dietata a dotyku domaécich zvierat.

e Potraviny mozu byt kontaminované
mikroorganizmami z pracovnych ploch
a kuchynskyjch pomécok. Prevenciou je
udrziavat celé kuchynské zariadenie v
Cistote.

»ren

NAJLEPSIE PONUKY

Drevena zateplena buda
pre psa-M

9 Profitent.sk

Forma na pecenie Marissa
biskup.chlebicek 26x15 cm

9 Hausmarket.sk

Chcete uSetrit na toneroch? Pri objednavke v e-shope www.tonerpartner.sk zadajte v nakupnom kosiku
zlavovy kéd OPLATISA a ziskajte zlavu 10% na kompatibilné naplne a 3% na originalne naplne.

www. TonerPartner.sk

3

ilv

KM24-29 strana

il % I

Toner PREMIUM, Cierny

~

4G9%

Parkside® Vysokotlakovy
Cistic PHD 110 F2

T

L]

2434¢

e .

STy T

et 7
f:}

HP 106A

HP 44A

s Cipom

4

a

196

oS

3734¢

g
 aad

Toner PREMIUM, Cierny
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Cestovatelska
lekarnicka

Na dovolenku je potrebné si zbalit
aj cestovatelskii lekarnicku, pricom
jej obsah podla odbornikov zavisi
od krajiny, do ktorej cestujeme, a

aj od diZky pobytu a dostupnosti
zdravotnej starostlivosti.

Co obsahuje kompletna cestovatel-
ska lekarnicka? Radi docentka Jana
Hamade, zastupkyiia hlavného hygie-
nika SR so zameranim na deti a mla-
dez:

o lieky, ktoré cestovatel beZne uZiva,

e lieky proti horticke a bolestiam hlavy,
¢ kvapky do nosa, oci, usi

e lieky proti hnacke,

e lieky proti nevolnosti pri takzvanej
chorobe z pohybu,

e lieky proti zapche,

o antihistaminika (lieky pri alergic-
kych reakciach),

e lokélne antihistaminika - krém, gél
(potrebny pri postipani hmyzom),

Tlustracné foto.
zdroj foto adexo_medical pixabay

e lieky na ochranu proti malarii, v pri-
pade pobytu v oblasti s vyskytom ma-
larie,

e sprej alebo krém proti hmyzu (repe-
lent),

o dezinfekény prostriedok,

¢ pohotovostné obvazy, elasticky ob-
vaz,

o lieky proti plestiovej infekcii ndh,

o rehydrata¢ny roztok (najma pre deti),
¢ teplomer, obvdzovi vatu, pinzetu,
noZnicky, naplasti.

,»Pribalové letaky vsetkych liekov si
precitajte eSte doma pred odchodom -
je nutné splnit vSetky podmienky na
skladovanie a uchovavanie lieciv, pris-
ne dodrziavat Gcel liecby a davkova-
nie, kontraindikacie, zohladnit vedlaj-
Sie G¢inky a znaSanlivost, respektive
posobenie s inymi liekmi. Lekarnicka
musi byt v suchu, chlade a tme, aby
nedoslo k poskodeniu jej obsahu,” vy-
svetlila doktorka Tatiana Cerveriova,
hlavny hygienik SR.
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Zasady ochrany zdravia pre cestovatelov
Na ¢o pamiitat,
aby sa dovolenka vydarila

Vyrazate onedlho na dovolenku a
chcete si ju uzit o najlepsie? Na co
nezabudniit, aby sa dovolenka vy-
darila k spokojnosti celej rodiny?
Odbornici z Uradu verejného zdra-
votnictva SR (UVZ SR) pontikaji uZi-
toCné rady, na Co si davat pozor na
dovolenke a to nielen v zahranic¢i:

Cestovanie

,»Pocas cestovania autom je potrebné
klimatizaciu pouzivat tak, aby vam ne-
skodila. To znamena, aby rozdiel teplot
medzi vonkaj$im a vnitornym prostre-
dim auta nebol vyssi ako 5, maximal-
ne 7 stuptiov Celzia. TieZ je potrebné
nasmerovat prid vzduchu do priestoru
anie priamo na tvar a chrbat,” odpor-
Ca vediica odboru hygieny Zivotného
prostredia UVZ SR doktorka Milada E3-
tokova a dodava, Ze pocas leteckej pre-
pravy sa odportca pouzivat respirator.

Turistika na horach

»,V pripade turistiky na horach
zvazte pocCasie v aktudlny den, ne-
precefiujte svoje fyzické schopnosti.
Pocas burky sa nezdrZiavajte na otvo-
renom priestranstve, pri otvorenych
lokalitach vodnych pléch a ich blizkom
okoli. Opustite vrchol a hrebene hor,
postupujte do nizSich poléh a dolin,
vzdialte sa od vysokych stromov, sto-
Ziarov, kovovych retazi, plotov ¢i zab-
radli. Pocas birky preventivne vypnite
elektronické zariadenia, ako napriklad
mobil. SnaZte sa njst a preckat barku
napriklad v chate, Gtulni alebo pod pri-
streSkom, ktor§ nevy¢nieva nad okolity
terén. Ak sa rozhodnete ukryt v previse
alebo jaskyni, drzte sa ¢o najdalej od
vchodu a stien, posadte sa na izolujtci
material a spojte koncatiny. Zamedzte
kontaktu s vodivymi predmetmi - kovo-
vé predmety, turistické palice ¢i dazd-
nik dajte ¢o najdalej od seba. Pri Gstupe
pred barkou sa snazte robit mensie kro-
ky a ruky drZte pri tele, aby ste minima-
lizovali riziko krokového napdtia. Ak

Tlustracné foto.
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snazte sa rozptylit na vzdialenost as-
poni troch metrov,” radi vedtca odboru
hygieny Zivotného prostredia UVZ SR
doktorka Milada EStokova.

Zvierata ahmyz

Podla odbornikov je tieZ prospesné
vyvarovat sa kontaktu s volne sa po-
hybujtcimi zvieratami, uprednostnit
kvalitné byvanie v hoteloch vzdiale-
nych od liahni komarov, vyuzivat ne-
porusené moskytiéry - ochranné siete
proti komarom, pouzivat repelentné
pripravky, nosit koSele s dlhym ruka-
vom, dlhé nohavice, predovsetkym
po stmraku, nosit bavlnené ¢i lanové
odevy, ktoré sajii pot, chranit sa pred
klieStami, nosit vhodné oblecenie kto-
ré Ucinne brani kliestom v pristupe k
pokozke, pouzivat repelenty, po pobyte
v prirode d6kladne skontrolovat pokoz-
ku, ¢inedoslo k zaklieSteniu.

Stravovanie
V pripade stravovania sa pocas do-
volenky, odbornici odportcaji:

zdroj foto dpung pixabay
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e pit napoje (vratane mineralnej a pra-
menitej vody a mlieka) len v original-
nom baleni

¢ na kavu a ¢aj pouzivat len prevaren
pitna vodu alebo vodu zo spotrebitel-
ského balenia,

e konzumovat len dokladne tepelne
spracované jedlo (dokladne uvarené a
prepecené)

* nejest neumyté surové ovocie a zele-
ninu; jest len ovocie, ktoré sa da oStpat,
respektive ovocie a zeleninu, ktoré si1 d6-
kladne umyté pitnou (balenou) vodou,

e vyhybat sa konzumacii surového
madsa, surovych ryb a surovych mor-
skych Zivocichov (vratane Salatov z
nich pripravenych)

e vyhybat sa majonézam, vajickam,
studenym misam,

e mlieko a mliecne vyrobky jest iba
pasterizované, Ccize riadne tepelne
upravené (inak hrozi aj riziko nakazy
kliestovou encefalitidou),

¢ nekonzumovat jedla, ktoré uz raz boli
zohriate

¢ v zahrani¢nych destinaciach nepo-
uzivat na chladenie napojov ladové
kocky, pretoZe mézu byt vyrobené z
kontaminovanej vody,

e zvazovat, Ci je v danej destinacii bez-
pecné konzumovat zmrzlinu - pozrite
si, ¢i je zmrzlina hladka, bez krystali-
kov ladu alebo hrudiek nerozmixova-
nych surovin, ¢i vonia po pouzitych su-
rovinach; vSimnite si, ¢i s prostredie
predajne, pracovné plochy a nacinie
Cisté, ¢i st nadoby aj korniitky na zmrz-
linu chranené pred znecistenim, ¢i per-
sonal pouZiva jednorazové rukavice,
pripadne, ¢i ma kornttok okolo seba
obal, ktory brani jeho kontaminacii.
Porciovacie naradie nesmie byt sklado-
vané v nadobe so stojacou vodou (mno-
Zia sa tam mikroorganizmy),

o Casté a dokladné umyvanie rak myd-
lom a vodou, pripadne pouzitie Cistia-
cich vyrobkov na baze alkoholu,

e umyvanie zubov len pitnou (balenou)
vodou.
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Stannah

GRIL alebo
FRITEZA

. ve L, . Sluzby
To’ro.hovorla er5| zaqunlcn g’? §pitkovej
L Neni k tomu ¢o dodat Kvality

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spolo&nosti. Stolickovy vytah mi zmenil kvalitu
mdjho Zivota a umoznil mi stravit zvySok méjho Zivota
v nadom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spoloénosti Stannah.

LIUVEEEDY:

FAMERAMIE & *
@ Helena Sotdkova K Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznosf vybavit na zakdpenie
stolickového vyfahu periazny prispevok od $tétu.

Tato ponuka plati pri kipe schodiskového vyfahu Stannah do 31.8.2024
a nie je platnd s inymi akciami alebo ponukami.
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BRAVCOVA
A HOVADZIA
PORAZKA
V NEMECKU

14€-20¢€

OBSLUHA UMYVACEJ
0940 723 073
LINKY trofejeeu@gmail.com
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PODLA KVALIFIKACIE
Brutto na hodinu
20 dnf platene] dovolenky | .
preplacané sviatky A .
gt bt . S
Nemecka pracovna zmluva SRS
Nemecké socidlne poistenie
Vybavime vietko
potrebné pre pracu
MoZnost turnusov
Ubytovanie zabezpeé&ené
Stabilna celoroénd praca

www s fschin | pbEsimerfeischds
+421 944 995 400

EKOLOGICKE
CISTENIE

4 Patentovapé
AD kontaktna
technoldgia
Bez vysokotlakov{(ch
Cisticov

BEZPLATNA
UKAZKA

A KONZULTACIA

PRIAMIO U VAS DOMA ZLAVA
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