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28. augusta 1949  
bola násilne zlikvidovaná gréckokatolícka cirkev v Mukačevskej 
eparchii

Výročia a udalosti
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Každý týždeň:
Dolný Kubín (+ prímestské časti), 
Tvrdošín, Námestovo, Nižná, Trste-
ná, Zábiedovo, Brezovica, Čimhová, 
Liesek, Štefanov, Vavrečka, Ťapešovo, 
Lokca, Vasiľov, Babín, Hruštín, Pod-
biel, Krivá, Dlhá nad Oravou, Chlebni-
ce, Sedliacka Dubová, Horná Lehota, 
Oravský Podzámok, Medzibrodie 
nad Oravou, Bziny, Veličná, Revišné, 
Oravská Poruba, Párnica, Istebné, 
Žaškov, Vyšný Kubín, Jasenová, Ze-
mianska Dedina
+ v párnom týždni navyše:
Oravský Biely Potok, Habovka, Klin, 
Bobrov, Zubrohlava, Rabča, Rabčice, 
Sihelné, Oravská Polhora, Pribiš, Leš-
tiny, Osádka, Malatiná
+ v nepárnom týždni navyše:
Oravská Jasenica, Oravské Veselé, 
Mútne, Beňadovo, Breza, Krušetnica, 
Lomná, Zákamenné, Novoť, Oravská 
Lesná, Vitanová, Hladovka, Suchá 
Hora, Zázrivá, Kraľovany

oravsko@regionpress.sk
spravodajstvodk@regionpress.sk

Redakcia: Trojičné námestie 191 
TVRDOŠÍN

INZERCIA

 

ORAVSKO
DOLNOKUBÍNSKO-NÁMESTOVSKO-TVRDOŠÍNSKO

Jessika Kontrová  0907 727 203
Mária Miklušáková  0905 400 035

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

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

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
TT  49.930 TRNAVSKO
ZM  20.930 ZLATOMORAVSKO

BB    56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY  29.300 KYSUCKO-CA-KM
LI  37.270 LIPTOVSKO-LM-RK
LC    30.860 LUČENECKO-VK-PT
MT    38.570 MARTINSKO-TR
OR    34.980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB    33.590 POVAŽSKO-PB-PU
PD     40.150 PRIEVIDSKO
ZV    38.400 ZVOLENSKO-DT-KA
ZH  26.880 ŽIARSKO-ZC-BS
ZA  50.780 ŽILINSKO-BY

BJ  37.210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE  30.830 GEMERSKO - RV-RS-RA
HU  27.190 HUMENSKO-VT-SV-ML
KE  92.130 KOŠICKO
KS  24.900 KOŠICKO okolie
SL   12.940 ĽUBOVNIANSKO
MI  31.260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP  41.520 POPRADSKO-KK
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.

DISTRIBÚCIA (34.980 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6216/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 17, týždeň 34/2024.
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POKLÁDKA 

ZÁMKOVEJ DLAŽBY
KOVEJ 

+48 608 799 936

+48 509 814 460

V školských jedálňach pribudnú nové 
receptúry, chutnejšie pokrmy, čerstvá 
zelenia a ovocie a zároveň sa zníži ob-
sah cukru v nápojoch. Vyplýva to z re-
vízie Materiálno–spotrebných noriem 
a receptúr pre školské stravovanie. Je 
to záväzný dokument, ktorým sa pri 
príprave jedál riadia školské jedálne. 

„Naším cieľom je, aby školské jedál-
ne poskytovali deťom zdravé a chutné 
pokrmy. Zníženie obsahu cukru, soli a 
nezdravých tukov v jedlách je kľúčové pre 
zdravý vývin detí. S novými receptúrami 
a zvýšeným využitím čerstvej zeleniny a 
ovocia sa snažíme nielen zlepšiť kvalitu 
školského stravovania, ale aj podporiť 
správne stravovacie návyky, ktoré budú 
mať pozitívny vplyv na ich zdravie,“ uvie-
dol minister školstva Tomáš Drucker. 

Kompletné zmeny v školskom stravova-
ní (revízia školského stravovania 2024):
• Nové receptúry pre školské jedálne,
• Úprava pôvodných receptúr, 
• Zvýšenie kvality podávaných jedál, 
Zvýšenie minimálnych požiadaviek na 
kvalitu používaných surovín,
• Zníženie obsahu soli a prídavných látok 
v receptúrach, 
• Zlepšenie chuťovej stránky pripravova-
ných jedál,
• Zníženie cukru v nápojoch,
• Príprava jedál z čerstvých surovín,
• Podávanie čistej pitnej vody – priorita,
• Obmedzenie pokrmov s obsahom mäk-

kých mäsových výrobkov, výrobkov z 
údených mias a pokrmov pripravovaných 
technologickým postupom vyprážania,
• Spriehľadnenie a zjednodušenie meto-
dického usmernenia pre prípravu pokr-
mov v školskej jedálni,
• Zjednodušenie práce a viac možností 
pri príprave stravy: pani kuchárky môžu 
používať viac ovocia, viac zeleniny, jedlá 
môžu dochucovať rôznymi bylinkami bez 
obmedzenia, výber dvoch jedál na výber, 
možnosť väčšej variability pri príprave 
pokrmov.

„Všeobecné princípy Aplikácie sú 
vypracované v súlade s odporúčaniami 
Svetovej zdravotníckej organizácie v ob-
lastiach reformulácie cukru, soli a tukov. 
Dodržiavanie uvedených princípov, ako 
aj kontrola ich dodržiavania je mimoriad-
ne dôležitá pre zdravý vývin detí a mláde-
že v súvislosti so školským stravovaním. 
Zaradenie nových receptúr, ako aj revi-
dovanú Aplikáciu princípov k Materiálno 
– spotrebným normám a receptúram pre 
školské stravovanie 2024 tak odporúčam 
uplatniť v praxi,“ povedala hlavná odbor-
níčka hlavného hygienika SR pre odbor 
hygieny detí a mládeže z ÚVZ SR Jana 
Hamade. 

Ako uviedol rezort školstva, zmeny 
v školskom stravovaní pozitívne ohodno-
tili aj Slovenská asociácia pre výživu ap 
revenciu, Slovenská poľnohospodárska 
univerzita v Nitre a Slovenská pediatrická 
spoločnosť.

Zmeny v školskom stravovaní

» ren
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auto-moto/iné

»Výkup mot. vozidiel, všet-
ky značky, nepojazd., staré, 
havarované. T.č.: 0905 505 
129 
»Kúpim murovanú garáž. 
T.č.: 0905 505 129

STAVBA
»Kúpim haki lešenie. tel. 
0908 532 682

rozne ine
»Kúpim staré plechové 
hračky. T.č.: 0905 505 129

zoznamka

01 AUTO-MOTO / predaj        

09 DOMÁCNOSŤ    

Občianska
riadková
inzercia

02 AUTO-MOTO / iné 

08 STAVBA                    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

15 HĽADÁM PRÁCU    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

16 ZOZNAMKA    

Chcete si
podať inzerát?
Pošlite SMS na číslo 8866 
v tvare: RP medzera OR 
medzera Číslo rubriky 
medzera Text inzerátu

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

Riadková inzercia realít je 
od 26.10.2023 zrušená, in-
zerát si môžete podať len 
cez www.mojinzerat.sk 
Spätnou SMS vám potvrdíme prija-
tie 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 operátorov O2 a 4ka.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms toľ-
kokrát, v koľkých týždňoch chcete 
inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, OR zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

31. augusta 1971  
Program Apollo: astronaut Dave Sco� sa stal prvým človekom, ktorý ria-
dil vozidlo na mesačnom povrchu; stalo sa tak počas misie Apollo 15

Výročia a udalosti
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Uštipnutie hmyzom nie je v let-
ných mesiacoch ničím neobvyklým. 
Zvyčajne sa nezaobíde bez drobných 
či väčších  opuchov a nepríjemné-
ho svrbenia postihnutého miesta. 
Niekedy sa však môže dostaviť aj 
alergická reakcia. Preto je dobré ve-
dieť, ako uhryznutie a uštipnutie od 
hmyzu správne ošetriť a čo robiť, ak 
sa prejavia príznaky alergie. 

Pozor by sme si mali podľa odbor-
níkov dávať na včely, osy aj mravce. 
„Ak neviete identi�kovať hmyz, ktorý 
vás poštípal – nevadí, prvá pomoc je 
rovnaká,“ uvádza na sociálnej sieti 
Slovenský červený kríž a pridáva na-
sledovné rady:

• Pokiaľ v rane vidíte žihadlo, opa-
trne ho vysuňte z rany. Nikdy ho ne-
stláčajte na jeho konci, pretože tam má 
jedové vačky a stlačením by ste jed vy-
pudili pod kožu. 

• Náhla bolesť je normálnym sprie-
vodným znakom. Podľa rozsahu reak-
cie chlaďte postihnuté miesto stude-
ným obkladom. Ak je vpich v ústach 
– cmúľajte ľad, pretože chlad spomaľu-
je vstrebávanie jedu. 

• Ak je postihnutá končatina, dajte 
ju do zvýšenej polohy, aby ste zmiernili 
opuch.

• Ak ste alergik, užite lieky – antihis-
taminiká, ktoré máte predpísané leká-
rom. Ten vám môže pre istotu predpísať 
aj adrenalínové pero, ktoré si môžete 
sami aplikovať do vonkajšej strany ste-
henného svalu v prípade anafylaktic-
kej reakcie. Tá môže nastúpiť s mierny-
mi príznakmi, ktoré však náhle môžu 
vyústiť až do anafylaktického šoku. 

Všímajte si preto: 
• pokles tlaku – závraty,
• sťažené dýchanie, bolesť na hrudi, 
pískanie,
• opuch jazyka, krku, či tváre,
• bolesť brucha, vracanie, hnačka,
• vyrážka, začervenanie kože, jej svr-
benie až bolesť

V takom prípade vždy volajte na ties-
ňovú linku 155 alebo 112. Najrizikovej-
šie skupiny z hľadiska ohrozenia života 
po uštipnutí hmyzom sú dojčatá, senio-
ri a alergici. 

Prvá pomoc pri uštipnutí hmyzom

» ren
zdroj foto terski pixabay
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NAJLACNEJ�IA

LIKVIDÁCIA
NEBEZPEČNÉHO ODPADU A

0910 336 600  � 0905 655 414 
likvidovatazbest@gmail.com

AZBESTOVÝCH STRIECH
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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9www.hydinashop.sk

0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

brojlerové kuriatka

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   

brojlerové kuriatka 
 8 týždňové morky, 8 týždňové morky,

INZERÁT,KTORÝ
PREDÁVA

0907 727 203
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Kavečianska 8 
040 01 Košice

Tel./Fax: 055/671 19 30

e-mail: aplus@akvaplastplus.sk  www.akvaplastplus.sk

Vysoká kvalita, záruka práce na 12 rokov

ICOPAL 3D

Staré plechové, eternitové 

strechy, šikmé aj ploché 

obnovíme, bez demontáže.

0905 272 349

SME NAJDLHŠIE NA TRHU

37
-1
93

29. augusta 1966   
posledný koncert skupiny The Beatles 
(San Francisco)

Výročia a udalosti
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Prospievajú aj našej pokožke

Uhorky sú osviežujúce a plné vitamínov
Počas letných horúčav nás dokážu 
príjemne osviežiť. Reč je o uhor-
kách, ktoré majú veľa pozitívnych 
účinkov na naše zdravie. Môžeme 
ich konzumovať, ale prospievajú aj 
našej pokožke.

Pestovanie
Uhorky síce pochádzajú z Indie, ale 

aj na Slovensku patria medzi veľmi 
často pestované plodiny. Poznáme veľ-
ké množstvo odrôd uhoriek, stačí si len 
vybrať.

Uhorky obľubujú slnečné miesto s 
dobre priepustnou a na živiny bohatou 
pôdou. Semienka uhoriek vyžadujú 
pred výsadbou pôdu zohriatu aspoň 
na 15 °C. Vysievať ich môžeme priamo 
do záhona. Vkladáme ich do hĺbky pri-
bližne 1 až 2 cm a necháme medzi nimi 
rozostup asi 30 cm. Pôdu udržiavame 
vlhkú, ale nie premočenú a zabudnúť 
by sme nemali ani na oporu, pretože sa 
budú ťahať do výšky.

Účinky na zdravie
Uhorky obsahujú veľa vody, až 96%, 

preto sú vhodné na vylepšenie hydratá-
cie organizmu aj v letných horúčavách. 
„Obsahujú množstvo vitamínov C, A, K, 
B a minerálnych látok draslík, horčík, 
mangán, kremík, ktorými pomáhajú 

posilňovať imunitný systém, srdcovú 
činnosť a prispievajú k skrášleniu po-
kožky, nechtov či vlasov,“ popisuje na 
sociálnej sieti Mgr.Blažová z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejné-
ho zdravotníctva Bratislava a dodáva, 
že kremík nachádzajúci sa v uhorkách 
posilňuje kĺby, šľachy, chrupavky a 
väzivá. „Uhorky v sebe skrývajú dôle-
žitý enzým erepsín, ktorý štiepi bielko-
viny a tým zlepšuje využitie bielkovín 
v organizme. Protizápalový �avonol 
nazývaný �setin, nám zlepší pamäť a 
ochráni nervové bunky pred starnutím. 
Dostatočné množstvo vlákniny v uhor-
ke zase zabezpečí správny pohyb čriev, 
v kombinácii s vysokým obsahom vody 
podporí vyprázdňovanie a zabráni zá-
pche,“ vymenúva pozitíva uhoriek od-
borníčka na zdravú výživu. 

Použitie
Najlepšie je uhorky konzumovať 

čerstvé ako súčasť rozličných šalátov. 
Pripraviť si z nich môžeme aj studenú 
polievku či veľmi chutný a populárny 
dresing s názvom Tzatziky.

Náš tip: Tzatziky
Suroviny: 1 ks šalátová uhorka, 2 

strúčiky cesnak, 1 zväzok kôpor, 2 tégli-
ky grécky biely jogurt, 2 PL olivový olej, 

1 PL citrónová šťava, podľa chuti soľ, 
mleté čierne korenie

Postup: Šalátovú uhorku nastrúha-
me, vložíme do sita a vyžmýkame z nej 
vodu. Následne uhorku premiestnime 
do misky a tam zmiešame s prelisova-
ným cesnakom, nasekaným kôprom, 
jogurtom, citrónovou šťavou a olivo-
vým olejom. Na záver dochutíme soľou 
a korením. Podávame vychladené s 
pita chlebom, pečivom, prípadne ako 
dresing ku grilovanému mäsu alebo 
zelenine.

Uhorka však nemusí byť len súčasťou 
vášho letného zeleninového šalátu. Vý-
ťažky z tejto zeleniny sa vo veľkej miere 
používajú aj na kozmetické účely. Uhor-
ky dokážu zjemniť, osviežiť, upokojiť 
a hydratovať pokožku , zmenšiť póry a 
celkovo rozjasniť a zlepšiť stav pleti.

Náš tip: Uhorková maska
Uhorku vložte do mixéra a vzniknutú 

kašu naneste na tvár. Ak chcete, môžete 
do nej pre lepšiu hydratáciu primiešať aj 
tvaroh alebo biely jogurt.

» ren

Ilustračné foto.                                                                     zdroj foto No-longer-here pixabay

DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5 ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 
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RENOVÁCIA STRIECH, RENOVÁCIA GARÁŽÍ,
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVÁCIA

ŽĽABOV KOMPLETNÁ VÝMENA STRIECH

RENOVÁCIA STRIECH, RENOVÁCIA GARÁŽÍ,
ZATEPLENIE, OPRAVA A RENOVÁCIA

ŽĽABOV KOMPLETNÁ VÝMENA STRIECH

POKRÝVAČ- TESÁR

Kontakt: Janek - 0919 495 628

ZA NAŠU PRÁCU

RUČÍME!
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Kontakt: +421 949 623 050

ZA NAŠU PRÁCU RUČÍME!

renovácia striech,
renovácia garáží,

zateplenie,
oprava a renovácia
žľabov kompletná

výmena striech

renovácia striech,
renovácia garáží,

zateplenie,
oprava a renovácia
žľabov kompletná

výmena striech

POKRÝVAČ- TESÁR

OKAMŽITÉ ZAČATIE PRÁC

ZDARMA
doprava,vypracovanie cenovej ponuky
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