R R R O

Noviny pre obanov JALOVCA I., Il., IlI.

www.jalovec.sk

- 2023

R R R O

>

Jalovecky
o SPravodaj

2

CisLo
ROCNIK VIII.
Vydany: 28.7.2023

Vazeni obcania, v tohtorocnom cisle Jaloveckého spravodaja sa vam budeme snazit zrekapitulovat
udalosti minulého stvrtroka ako aj obozndmit vas ¢o nds ¢aka v nasledujtcich mesiacoch.

* Slovo na uvod
* Oslobodenie obce
* Brigada « Den matiek « Stavanie majov
* Gulas jednota déchodcov
* Zahajenie prazdnin
* Pravne okienko
* Bystré oko Citatela zachytilo
» BaCova cesta
* Recept * Dobra rada
« OU Informuje
* Vitip « Citat

Slovo na uvod

Mili nasi Citatelia, v rukach prave drzite druhé ¢islo
nasho Spravodaja v roku 2023. Myslim, Ze aj v tom-
to Cisle, najdete vel'a zaujimavych informacii z diania
v nasej obci. Ci je to uz stretnutie dochodcov alebo
zaCiatok vytuZenych prazdnin naSich deti. Prichadza
leto a s nim aj viac slniecka nielen do vSednych dni,
ale snad’ aj do nasich dusi.

Zastavte sa na chvilku a prelistujte si nas spra-
vodaj. Ur¢ite si v nom najdete nieCo o vas zaujme.
Ci uz z diania v nasej obci alebo dobry receptik na
chutna vyZzivu, ¢i vyborna cuketovl polievku. Praje-
me vam krasne leto plné zazitkov nech ho prezijete
hlavne v zdravi a v spolo¢nosti tych, ktorych mate
radi. /-mo-/

¢ Saska a Anicka zdobia mdje.

Oslobodenie obce

Aj tento rok sme si v aprili pripomenuli 78. vyrocie
oslobodenie nasej obce a to polozenim venca pri pa-
métniku a tiez prihovorom v miestnom rozhlase.

Je stale dolezité pripominat’ si hrézy vojny a usi-
lovat’ sa, aby sme to my ani budice generacie nikdy
nezazili.

»Kazdy potrebuje mier a priatel'stvo, mier je najdo-
lezitejSia vec na svete. V krajine, kde nie je vojna, deti
v noci pokojne spia. Kde nehucia zbrane, na oblohe
jasne svieti slnko. Potrebujeme pokoj pre vsetky deti.

Potrebujeme svetovy mier!*

/-mo-/
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Brigada

V aprili sa v nasej obci konala brigada a to vo
vysnom parku pri obchode a tiez v niznom parku.
Vyhrabala sa trava, opilili stromy, vyviezli sa ko-
nare, rozhrnula zemina a parky hned’ dostali krajsi
vzhlad. /-mo-/

Den matiek

V m4ji oslavuju sviatok vSetky mamicky. A tak im
nase deticky pod vedenim Danky Matlonovej a Kat-
ky Matejkovej nacvicili pasmo, v ktorom zaspievali,
zatancovali, zahrali na hudobnych nastrojoch ¢i za-
recitovali krasne basnicky. Po ich vystapeni vSetkym
mamam este na 'udovl nétu zahrala a zaspievala nasa
skupina Jalov¢ianka a obecny urad venoval kazdej
mamicke sladky darcek - zdravy medik.

»Matka: najkrajSie slovo na perach l'udstva®.

/Kahil Gibran/

Stavanie majov

Stavanie majov je jedna z tradicii, ktora sa dodr-
ziava aj v naSej dedinke. Za hudobného sprievodu
folklornej skupiny JALOVCIANKA sa postavili dva
maje - jeden na niznom konci pred obecnym uradom
a druhy na vy$nom konci.

/-mo-/
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* Aj takto spoza plota sa da sledovat’ stavanie mdjov.

Gulas

V sobotu 17. 6. 2023 sa nasi dochodcovia tak ako
minuly aj tento rok stretli v krdsnom prostredi nasich
hor u sympatickych hostitel'ov na chate v Bobrovec-
kej doline.

Ukazkové pocasie umocnilo tento vylet. Gulés vy-
borne chutil, vSak ho varili ,,majstri* na slovo vzati.
Boli aj iné dobroty, ktoré vSetkym chutili.

Vsetci sa dobre citili, porozpravali, zasmiali, za-
spievali. Buduci rok je naplanované opit spolocné
stretnutie jednoty dochodcov, a snad’ sa zidu v este
vacSom pocte ako tento rok. A my im prajeme nech im
zivotny optimizmus vydrzi ¢o najdlhSie, nech sa stale
stretavaju a planuju spolo¢né vylety.

Ved’ ako sa hovori : “Vobec sa neboj staroby...

Aj nad’alej budes robit’ blaznivé veci, len o Cosi
pomalsie... ,,

/-mo-/
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Zahajenie prazdnin

Vsetky skolopovinné deti sa konecne dockali - ko-
niec Skolského roka znamena zaciatok prazdnin. A tak
ako aj po iné roky Obecny urad v spolupraci s rodic¢-
mi pripravil v prvl jilova sobotu zahéjenie prazdnin
spojené so Sportovym diiom a futbalovym turnajom.
Spoza mrakov sa predieralo slniecko a sl'ubovalo
nam pekny den. Dievcatd Karin a Klaudia Mliecko-
vé detom malovali rozne obrazky na tvar podla ich
zelania. Pomohli aj Sikovné maminky, lebo deticiek
bolo vel'a a dievcat len dve. Kazdé dieta sme zapi-
sali, rozdelili do vekovych kategoérii a mohli sme za-
gat'. Co nas tesi, je, ze na $portovom dni sme nevideli
len deticky z Jalovca, ale aj z ned’alekého Bobrovca.
A ismevy na tvarach deti ale aj rodicov, dafame sved-
¢ia o tom, ze sa im u nas pacilo a zabavili sa.

Spravnu Sportovi ndladu ndm rytmickymi pesnic-
kami navodil ako vzdy nés Jozik - Jozef Plauter, ktory
je uz neodmyslitel'ne sucastou Sportového dna a touto
cestou mu DAKUJEME, Ze obetuje svoj volny &as
a vytvara prijemnu naladu pre vSetkych.

Na hrisku sme pripavili dve prekdzkové drahy,
ktoré deticky absolvovali. Prvii kazdy sam, pripadne
s rodi¢om - popasovali sa s kuzelkami, hodom na ciel’,
¢i skokom cez $vihadlo. Miestami sme mali pocit, Ze
rodicov to bavi viac ako deti.

Na druhej drahe sme vyskusali timovost’ - deti pre-
tekali vo dvojiciach, triedili kelinky podla farby, ska-
kali podl'a predkreslenych vzorov, bezali v Skatuliach,
triedili lopticky podl'a farby, hl'adali sladki odmenu
medzi guliCkami a absolvovali aj slalom s loptou.
Vsetky to zvladli, boli vel'mi chytré a Sikovné.

Pred obedom sa deticky mohli zabavit’ na skaka-
com hrade. Pre vsetkych sutaziacich boli nachystané
nielen parky s chlebikom ale aj sladky dezert - vyni-
kajuce palacinky, ktoré aj tento rok pripravili Vladka
Oravcova a Kiko Ondrejka.

Patri im nasa poklona a pod’akovanie, ze mali tr-
pezlivost’ s malymi drobcami, ktorym chystali pala-

cinky podl'a ich vyberu a po sladkej odmene sa len
tak zaprasilo.

Nakoniec deti¢ky ¢akalo vyhodnotenie, kde vSetci
dostali diplomy, medaile, nieco na zahryznutie, ale aj
vecné ceny a to hrnceky, ¢i drziaky na fotky, ktoré za-
riadila Janka Oravcova. Mysli na naSich najmensSich
a v ramci svojich moznosti - bezodplatne, zariadi
vzdy pre nich nejaké prekvapenie. Janke DAKUJE-
ME, lebo v dnesnej dobe je to skdr vynimocné, ze ¢lo-
vek mysli na inych a snazi sa im urobit’ radost’.
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Poobede nastal ¢as na futbalovy turnaj. Tento rok
sa ho zucastnili 4 muzstva a to DRACI a LEGENDY
z Bobrovca, DHZ Pavlova Ves a nechybal ani Jalo-
vec. Na dodrziavanie pravidiel, ktoré sa stanovili pred
turnajom dohliadal Mifo Matejka, ktorému tieZ mu-
sime pod’akovat’ za jeho trpezlivost’, lebo rozhodca je
vel'mi nevd’a¢na uloha, minimalne pre jednu stranu.

DHZ Pavlova Ves, ktord minuly rok vyhrala pu-
tovny pohar starostu obce, priSla vitazne naladena
s cielom opat’ ziskat’ prvé miesto a vyhrat turnaj.
A veru to tak aj po prvych zapasoch vyzeralo....

Kym vs$ak nenastipilo muzstvo Jalovca. Chlapci
pod vynikajucim vedenim trénera Juraja J., kazdy za-
pas hrali svoju hru s cielom vyhrat. A tak vo finale
nastupilo muzstvo

o JVitazny tim - zlava: Kiko, .fimon, Lukas, Matus, Adam, Marek,

Filip“

Pavlova Ves verzus Jalovec. Obidva muZzstva
v predchédzajucich zapasoch neinkasovali ziadny
g0l, dosiahli plny bodovy zisk a o to napinavejsi to
bol stiboj o prvé miesto.

Psychicky aj herne odolnejsi boli predsa len mladi
chalani z Jalovca. Brankar z Pavlovej Vsi po $tyroch
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strelenych goloch zhodil rukavice aj dres, co povazu-
jeme za dost’ neSportové spravanie.

A tak do brany Pavlovej musel nastipit’ nahradny
brankar. Jalov¢anov to vSak nerozhodilo a opit’ po-
krac¢ovali vo svojej hre za vydatného povzbudzova-
nia strelili eSte jeden gol a findle za obrovskej radosti
ich aj nas vsetkych vyhrali. Kone¢ne po troch rokoch
prvé miesto aj pohar starostu obce ostava na Jalov-
ci! Myslim, ze kazdy kto turnaj videl, musel uznat’,
ze chalani pdsobili naozaj ako jeden tim, ztzitkovali
svoje skusenosti, pocuvali trénera a o je najdolezi-
tejSie hrali srdcom. Velkou oporou bol samozrejme
brankar, ktory si vel'mi dobre ,,postavil branky* a za
svoj chrbat nepustil ani jeden gol, dokonca si pripisal
dve asistencie. Taktiez padol najrychlejsi gol turnaja a
to v 10-tej sekunde zapasu proti Pavlovej Vsi a strelil
ho samozrejme hra¢ za muZzstvo Jalovec Matis§ Har-
man.

Konecné poradie turnaja: 4. miesto ziskali DRA-
CIL, 3. miesto LEGENDY, 2. miesto DHZ Pavlova
Ves a 1. miesto JALOVEC s kone¢nym skoére 12:0.
To vsak nie je vsetko, chlapci z Jalovca zobrali ¢o sa
dalo, trofej za najlepSieho brankara ziskal Adam Ja-
nosik a trofej po pre najlepsieho strelca ziskal Simon
Mojc¢ék po penaltovom rozstrele, nakol’ko mal rov-
naky pocet strelenych golov s Ondrejom Zubajom z
Pavlovej Vsi. Simon viak zachoval pevné nervy a pe-
naltovy rozstrel vyhral. Myslim, ze chalani sa posta-
rali o krasny futbalovy zazitok a zasliZene vybojovali
prvé miesto. Ved’ ako sa hovori: ,,Hrat’ futbal nohami
je jedna vec... a hrat’ futbal srdcom je vec druha...
A nasi chlapci hrali srdcom...

Gratulujeme vitazom, ktori bojovali v zloZeni:
Adam JanoSik, Kristian Ondrejka, Filip Uli¢ny,
Marek Brziak, Simon Moj¢ik, Mati§ Harman
a Lukas Krakovsky. A mozno si hovorite, ze také
priezviska na Jalovci nemame, mate pravdu. Original
Jalov€an je len Kristian Ondrejka, ale jeho spolu-
hrac¢i a kamaréati ho nenechali ,,v Stichu® a prisli za-
hrat’ za Jalovec, ako za svoju dedinu... A mozno aj
preto vyhrali - jeden za vSetkych a vSetci za jedného..
suhra a ochota pomdct’ kamaratovi priniesli vSetkym
obrovsku radost’ a emdcie na tvarach chalanov boli na
nezaplatenie...

Touto cestou im GRATULUJEME a dafame, ze
o rok opat’ pridu a my si budeme moct’ pozriet’ krasny
futbal...

A este jedno velké pod’akovanie vSetkym, ktori sa
podiel’ali na priprave a realizacii Sportového dna.

/-mo-/

Pravne okienko

V dobrom aj v zlom...

V dneSnom kratkom ¢lanku sa dotkneme prob-
lematiky bezpodielového spoluvlastnictva man-
Zelov, ktoré pozname aj pod skriatenym pojmom
»BSM*“. Bezpodielové spoluvlastnictvo manZelov
vznika priamo zo zikona a len medzi manzZelmi.
Pravna tdprava vychadza zo zasady, Ze majetok
nadobudnuty jednym manzZelom za trvania man-
Zelstva je spoloénym vlastnictvom oboch man-
Zelov. Opitovne upozoriiujem na skuto¢nost’, Ze
BSM nevznika medzi spolubyvajicimi, partnermi,
druhmi a druzkami.

V tvode je nevyhnutné zdoraznit’, ze Obciansky
zékonnik rozliSuje dve formy spoluvlastnictva, a to
podielové spoluvlastnictvo a bezpodielové spoluvlast-
nictvo manzelov. Podielové spoluvlastnictvo urcuje
mieru ucasti spoluvlastnika na pravach a povinnos-
tiach spojenych s vlastnictvom podielu veci. Bezpo-
dielové spoluvlastnictvo nie je vyjadrené¢ Ziadnym
podielom, a preto obaja manzelia st vlastnikmi celej
veci. Ich vlastnictvo je obmedzené vlastnickym pra-
vom druhého manzela. Pravo uzivat’ veci v bezpodie-
lovomyvlastnictve maji obaja manzelia, uhradzaju
spolo¢ne naklady na tieto veci a v pripade beznych za-
lezitosti maju manzelia moznost’ samostatne hospoda-
rit’ s uvedenymi vecami. Bezné zalezitosti rozumieme
ako kazdodennu spravu spolo¢ného majetku. V pripa-
de, ak ide o iné, ako bezné zalezitosti, je nevyhnutné,
aby sa manzelia na postupe dohodli, a preto v pripade
nedodrzania dohody manzelov, je pravny ukon tyka-
juci sa veci relativne neplatny.

Podstata nazvu ¢lanku spociva v tom, ze kazdé-
mu je zrejmeé, ze pokial’ je manzelstvo harmonicke
a nevyskytuju sa v flom negativne vplyvy, bezpo-
dielové spoluvlastnictvo manzelov nepredstavuje
problém a nebezpecenstvo. Problémy nastavaju az
v pripade, ak za manZzelstva vznikna spolo¢né dlhy,
z ktorych su manzelia zaviazany ako solidarny dlz-
nici. O to va¢sim problémom je, ak zaviazany z dlhu
je jeden z manzelov, pricom zakon pripista, aby sa
pohl'adavka veritel'a len jedného manzela uspokojila
z majetku patriaceho do bezpodielového spoluvlast-
nictva manzelov. Obvykle sa tak deje najmé v pripa-
doch podnikania, nehospodarneho Zivota, alternativne
v dosledku zvicSenej zavislosti jedného z manzelov
¢i uz na omamnych a psychotropnych latkach, alebo
na hracich automatoch. Jednym slovom, ked’ manzel
ohrozuje spolo¢ny majetok dlhmi, ¢i hyrivym Zzivot-
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nym Stylom.

Obciansky zékonnik mysli v takychto pripadoch aj
na ochranu prav druhého manzela, ktory je opravneny
podat’ na sud navrh na zruSenie bezpodielového spo-
luvlastnictva manzelov za Casu trvania manzelstva.
Bezpodielové spoluvlastnictvo manzelov sa da zuzit’
aj prostrednictvom notarskej zépisnice, avsak takato
notarska zapisnica sa da vyhotovit’ len v pripade, Ze
vec maju manzelia este len nadobudnut’, t.j. posobi na
v buducnosti nadobudnutu, presne Specifikovant vec,
ktora ma byt z BSM vylucena.

Pre ilustraciu si uvedieme konkrétny pripad. Man-
zelia po uzavreti manzelstva si kupili nehnutel'nost’
na byvanie — dom. Jeden manzel zacal podnikat’ ako
zivnostnik (Zivnostnici rucia za svoje zavizky v pod-
nikani celym svojim, aj osobnym majetkom). Manze-
lovi sa sice v podnikani darilo, avSak mal dlznikov,
ktori mu nesplatili splatné faktary. Z tohto dévodu
sa manzel dostal do sekundarnej platobnej neschop-
nosti (tato situacia nastala v kauze konkurzu Vaho-
stavu). ManZel nebol schopny zaplatit’ vSetky svoje
dlhy z majetku z podnikania, a preto svojim verite-
Pom musel zaplatit’ zavizky z majetku, ktory patril do
bezpodielového spoluvlastnictva manzelov — predat’
dom, v ktorom byvala jeho manzelka, v ktorom jeho
manzelka mala investované aj vlastné finan¢né pro-
striedky. Prakticky povedané, manzelia prisli o vSet-
ko... V pripade, ze by manzelia mali zrusené BSM
v okamihu, kedy zacal manzel podnikat’ a kupili by
v tomto rezime nehnutel'nost’, manzel by zodpovedal
len do vysky svojho spoluvlastnickeho podielu, pri-
¢om manzelka by za dlhy nezodpovedala vdbec.

Zakon stanovuje aj vynimky pre veci, ktoré ne-
patria do bezpodielového spoluvlastnictva manzelov,
aj napriek tomu, Ze tieto druhy manzel ziskal pocas
manzelstva. Konkrétne ide o veci ziskané dedi¢stvom,
darom a veci, ktoré sluzia osobnej potrebe alebo vy-
konu povolania len jedného z manZzelov. Zaroven do
BSM nepatria veci, ktoré boli vydané v rdmci predpi-
sov o restitiicii majetku a majetok, ktory mal manzel
vo vlastnictve pred uzatvorenim manzelstva.

Bezpodielové spoluvlastnictvo manzelov zanika zo
zékona rozvodom manzelov, pripadne smrt'ou jedné-
ho z manzelov. Tu je nevyhnutné uviest’, Ze opustenie
spolo¢nej domacnosti nepredstavuje dovod na zrusSe-
nie bezpodielového spoluvlastnictva manzelov. BSM
zanika aj vyhlasenim konkurzu na majetok jedného
z manzelov. Po zruSeni bezpodielového spoluvlast-
nictva manzelov v stlade s Ob¢ianskym zédkonnikom
musi nastat’ jeho vyporiadanie, ktorému sa budeme
venovat’ v d’alSom ¢lanku.

JUDr. Karin Krajci

Bystré oko Citatel'a
zachytilo

na niznom kompostovisku zacinal opat® horiet’
odpad, ktory tam nema co robit’.

Stale sme nepoucitel’ni a nevaZime si prirod
Pytam sa dokedy budeme nezodpovedni?

Gratulujeme Vlad’ke Oravcovej, ktora na
Bacovej ceste vyhrala prvé miesto v plies-
kani bi¢om, na druhom mieste skonéila Viki
Matlorova...
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Slavnostné otvorenie salaSnickej sezony Bacova cesta 2023 na salasi Pastierska

a symbolické ,,odomknutie“ lik a pasienkov v Bobroveckej doline 28. 5. 2023

BOBROVEC, s.r.o.

Folklérny siihor Liptov z Ruzomberka

Majstrovstva Bobroveckej doliny v plieskani pastierskym bicom, 10. ro¢nik
Muzi

Salas

Zeny

Deti

Dakujeme...
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RECEPT

Cuketovo-jablkova vvziva (nielen) pre deti

Vyborna pochut’ka bez cukru, ktoru si zamiluju nie-
len najmensi.

Priprava: 15 min.
Uprava: 10 min.

INGREDIENCIE

1 kg cuketa

0.5 kg sladsie, méksie jablka
Trochu vody

POSTUP

Cuketu oSupeme, prepolime, vydlabeme zrniecka a
pokrajame na malé kocky. Jablkd oSupeme, pokra-
jame na kocky vlozime do hrnca. Prilejeme trochu
vody a dusime do polomikka.Potom priddme na-
krajant cuketu a obe suroviny podusime do mékka,
rozmixujeme v mixéri alebo ponornym mixérom do
hladka, opiat’ zahrejeme a plnime do menSich poha-
rikov. Pohare s cuketovo- jablkovou vyzivou obra-
time na 10 minat hore dnom, a potom ich zabalené
v prikryvke nechdme vychladnit' do druhého dna.
Skladujeme na suchom, chladnom, tmavom mieste.

Krémova cuketova polievka s koprom

Cerstvy kopor premeni kazda polievku na aromatic-
ky zazitok.

Priprava: 10 min.

Uprava: 20 min.

Porcie: 4

INGREDIENCIE

2 PL olivovy olej

1 ks vécsia cibul’a

4 struciky cesnak

2 ks stredne vel'ka cuketa

1 KL sol’

1 hrst’ Cerstvy kopor

podl’a chuti : ocot, cukor (nemusia byt)
trochu slne¢nicové semienka (nemusia byt’)

POSTUP

V hrnci zahrejeme olej a priddme nadrobno nasek-
nu cibul'u a cesnak. Restujeme do zlato-hneda. Me-
dzitym si umyjeme (neSupeme) cukety a pokrdjame
ich na malé kocky. Pokrajant cuketu presunieme do
hrnca, zalejeme vodou (tesne nad Uroven zeleniny),
pridame sol’ a zakryté varime zhruba 15 mintt.

Potom polievku odstavime, priddme nasekany kdpor
a vsetko spolu rozmixujeme. Krémovu polievku do-
chutime solou a pre ti, ktori maju radi sladko kyslu
chut’, mozu pridat’ aj troSku cukru a octu.

Cuketovu polievku m6zeme ozdobit’ vetvickou kdpru
a na sucho oprazenymi slne¢nicovymi semienkami.

Dobra rada

Pitny rezim v lete

Zvysené teploty, kto-
ré nas sprevadzaju cez
letné mesiace predstavu-
ju zétaz pre nas organiz-
mus. Ohrozené st vset-
ky skupiny obyvatel’stva,
ale detom a starSim l'u-

d’om je dolezité venovat’ vacsiu pozornost’. V tomto
obdobi treba dbat’ predovsetkym na dostato¢ny pitny
rezim.

Clovek by mal po¢as diia vypit' 1,5 - 2 litre teku-
tin, v pripade teplého pocasia alebo zvysenej fyzic-
kej aktivity, treba prijem upravit. Vhodnym pitnym
rezimom v tomto obdobi je pitna voda. Neodporuca
sa konzumovat sladené napoje s vysokym podielom
cukru a alkohol. Kéava nie je stcastou pitného re-
zimu. Ak si doprajete Salku kavy, mali by ste telu
zabezpecit’ aj dostatocny prijem pitnej vody. Nedo-
stato¢ny pitny rezim mdze viest’ k inave, ¢o ma za
nasledok zniZenu vykonnost, ale moze viest’ aj k bo-
lestiam hlavy, nedostatku energie a oslabeniu celé¢ho
tela.

NajcastejSiu chybu, ktoru robia l'udia v rdmci pit-
ného rezimu je predovsetkym to, ze piju az ked’ po-
cituji smid. Pit’ by sme mali pravidelne po duskoch,
aby sme jednorazovym prijmom velkého mnozstva
tekutin nezatazili obli¢ky. Vhodnym rieSenim pre
vSetky vekové kategorie je tzv. optické pitie. Na-
chystajte si do fl'aSe/dzbanu s objemom minimalne
1,5 1 pitna vodu. Ked’ tito vodu celu vypijete, splnili
ste odportcany objem tekutin v ramci pitného rezi-
mu.

Pitny reZim u deti je
vel’mi délezity, nakol’-
ko v horucéavach detsky
organizmus potrebuje
prijimat’ vhodné teku-
tiny. Je nevyhnutné, aby
rodi¢ia detom v rdmci

pitného rezimu ponukali predovSetkym pitna vodu,
na spestrenie aj nesladeny bylinkovy alebo ovocny
¢aj a nesytenu mineralnu vodu. Pitny rezim by mal
byt detom pristupny po cely deni. Hlavna odbor-
ni¢ka pre hygienu deti a mladeze Uradu verejného
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zdravotnictva Slovenskej republiky doc. Hamade
uvadza, ze mnozstvo vody, ktoré detsky organizmus
potrebuje, zavisi aj od veku a hmotnosti. U novo-
rodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml na kilogram
hmotnosti, u batol'ata 120 ml/kg, u dietata v pred-
Skolskom veku je to 100 ml/kg, v $kolskom veku 70
ml/kg, neskor sa odportaca za 24 hodin vypit cca 50
ml na kilogram hmotnosti.

Dalej uvadza, Ze je velmi ddlezité aj dodrziava-
nie priblizne rovnakych ¢asovych intervalov. Najméa
u dojciat a malych deti, ktoré nevedia vyjadrit’ pocit
smadu. StarSie deti zase Casto v zapale hry sméd po-
tlacaju, preto je nevyhnutné vytvorit’ doma 1 v $ko-
lach a v zariadeniach pre deti a mladez podmienky na
to, aby mali tekutiny k dispozicii pocas celého dna.
Striktne urcit’, kedy musi dieta pit, vSak prakticky
nie je mozné. Prijem tekutin zavisi od mnohych fak-
torov, napriklad od telesnej konstitcie, podnebia,
rocného obdobia, fyzickej ¢i psychickej aktivity.

U starSich Pudi je ne-
dostatok tekutin vel’-
mi nebezpeény. KedZze
star§i Clovek Casto nepo-

cituje sméd je dolezité ho k pitiu nabadat’, casto aj
napriek tvrdeniu, Ze nie je smédny. Je nutné sledovat’
prijem tekutin pocas dia a aktivne ponukat’ pitny re-
zim, ktory musi byt stale k dispozicii. Vhodnym na-
pojom je predovsetkym pitna voda, bylinné a ovocné
caje. Podl'a zdravotného stavu moézeme pitny rezim
doplnit’ aj ovocnymi a zeleninovymi §tavami. U se-
niorov je potrebné davat’ pozor na prijem mineral-
nych vdd s obsahom sodika, ktory m6ze mat’ vplyv
na krvny tlak. Dehydratacia predstavuje u starSich
I'udi zavazny zdravotny problém, preto ju netreba u
tejto vekovej skupiny podcenovat.
Pocas leta je piny rezim
nevyhnutnost'ou. Ci uz
sa nachadzte doma, na
pracovisku albo na dovo-
lenke dbjte na dostatoc-
prijem vhodnych tekutin
v dostato¢nom mnozstve pocas celého dna. A v ne-
poslednom rade netreba zabtdat’ ani na naSich
domacich milacikov.
Pitny rezim je ddlezity rovnakou mierou u l'udi
1 u zvierat. Preto psikovi nikdy nebrante v pristupe
k vode. Stale by mal mat’ k dispozicii dostatok Cer-
stvej vody bez ohl'adu na ro¢né obdobie. Pocas vys-
Sich teplot ju vymienajte CastejSie a misku udrziavaj-
te v Cistote.

ou informuje

prebiehaju prace na rekonstrukcii mosta pri vstupe
do nasej dedinky, tak dtfame, ze v kratkom case
bude most hotovy a bezpecnejsi pre vodicov ale aj
pre chodcov.

VTIP

CITAT

V BUDUCOM CISLE PRIPRAVUJEME:

- jul - Leto a prazdniny st v plnom pruade
- august - Stretnutie Jalov¢anov 5. 8. 2023 - 10. ro¢nik
- september - Zaciatok Skolského roka

Viete o niekom alebo niecom zaujimavom
vo vasom okoli, a myslite, Zze by sme mali
o tom napisat”? Nevahajte, kontaktujte nas:
ondrejkova@ferrumline.sk, oujalovec@alconet.sk.
Radi uvitame vase nazory, napady,
postrehy ale aj kritiku.

Spravodaj je pisany predovsetkym pre vas,
zaujima nas co by ste sa chceli dozvediet.
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