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TyZdenne do 67 000 domacnosti

_ZUBNA AMBULANCIA |

| ' Stromova 16 - Kramare

0905 662 407

+ WWW.ZUBARVBRATISLAVE.SK

AMBULANCIA IMPLANTOLOGIE

0907 709 992
nazarbabinski@gmail.com

32-0005-7

RENOVACIA ...

= vyrobime a zrenovujeme aj BEZFALCOVE dvere
= nové dvere na mieru do pévodnych zarubni

= bez burania, Spiny a hluku
= vyborna udrzba, Ziadne natery
= obhliadka, poradenstvo a klucka ku kazdym dveram ZDARMA

Jelenia 24, 1. poschodie, Bratislava tel.: 0919 188 535
www.portas-renovame.sk

eurpska jednotka v renovc

KOBERCE e PVC

Komplexné sluzby zakaznikom su pre nas samozrejmostou

Poradenstvo Obsivanie

a individualny pristup

Rezanie podlahovej
krytiny na mieru

TRIV STAHOVANIE

DOMACE A MEDZINARODNE

Sivani Vas tovar Vam Koberec aj PVC Vam K
kobercov  dovezieme po celej SR LI CHTTEINERETNE EINE AN

BYTY=KANCELARIEsTREZORY=KLAVIRE

NAKLADNA DOPRAVA
EXPORTNE BALENIE
SKLADOVANIE

Pre velky zaujem o nae sluzby pranie kobercov
rozsirujeme sluzbu pre Bratislavu, a to v podobe
0DVOZU a DOVOZU priamo na adresu zakaznikovi.

OBJEDNAVKY: +421(0)905 869 836

Sluzba je spoplatnend 9,90 € (jednorazovo) a obmedzena
na jeden den v tyzdni, a to v utorok.

Zakaznik si moze sam zabezpeit odvoz a dovoz kobercov
na nasu kamennd zberiiu.

Cistiaren SUNIX
. L ]
www.pranie-kobercov.sk o Miynarovicova 18,

PO-P19:00 - 18:00 SUPERLUXE  Bratislava — Petrzalka

_
.-.'.'\\

Kiaae i

STARTUJE!

sledujte nas facebook
facebook.com/koberce.breno.sk

Bratislava, Mgrtin,
Nitra, Trencin, Zilina

BRENO.sk

gy I
najvacsi vyber

pri nakupe

Regionpress 07/2

bytové PVC 5m

ponukame tiez v Sirkach

Plati len do 31. 7. 2019!
Vztahuje sa iba na tovar v predajni. Zlavy sa
nescitavaju. Neplati spatne, na sluzby,
na akciovy tovar, ani na objednavku.

BX/ 1928 Shaarea )

KUPON NA Z%AVU

32-0003-7

52-0001-1
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Prosha o0 pomoc: Prosime Vas, v pripa-

de, Ze viete 0 mieste, kam nade noviny
nechodia, dajte ndm, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 57000 Bratislavsko ychod
BZ 67000 Bratislavsko Zapad
DS 26000 Dunajskostredsko
GA 30000 Galantsko+Saliansko
HC 24000 Hlohovecko+Seredsko
KM 15000 Komariansko

v 30000 Levicko

MA 25500 Malacko

NR 48000 Nitriansko

NZ 35000 Novozamocko

PK 21000 Pezinsko

PN 32500 Piestansko+NM+MY
SC 25000 Senecko

SE 31000 Senicko+Skalicko
T0 38000 Topoltiansko+PE+BN
TN 52000 Trenciansko+DCA+L
T 45500 Tmavsko

IM 18000 Zlatomoravsko
Stredné Slovensko
BB 50000 Banskobystricko+BR
KY 30000 Kysucko=CA+KM

u 35500  Liptovsko=LM+RK
L€ 30000 Ludenecko+VK+PT
MT 39250 Martinsko+TR

OR 38600 Oravsko=DK+NO+TS
PB 30000 Povazsko=PB+PU
PD 35000 Prievidsko

IV 36500 Zvolensko+DT+KA
IH 26500 Ziarsko+Z(+BS

IR 52000 Zilinsko+BY
Vychodné Slovensko
BJ 29000 Bardejovsko+SK+SP
GE 25000 Gemersko=RV+RS+RA
HU 25000 Humensko=\T+SV+ML
KE 82750 Kosicko

KS 22250 Kosicko okolie

SL 12000 Lubovniansko

Ml 30500 Michalovsko+TV+50
PP 35000 Popradsko+KK

PO 40000 PreSovsko+SB

SN 30000 Spissko+LE+GL

|

0 ucteineticte

Ucta je uznanie vaznosti, autority
niekoho, hodnoty niecoho. Ucta je
teda do istej miery aj akceptacia.

Naopak, netcta je iba tak nanajvys
prejavom samoudelenej si nadradenos-
ti, povySenectva, neochoty zaoberat sa
nejakymi inymi zaujmami a hodnota-
mi, ako tymi vlastnymi. Okrem iného
»biznisu“, samozrejme.

V nasej spolo¢nosti nam chyba
schopnost ticty, tctivosti. Tazko ju ¢a-
kat od politikov egoistov a kariéristov,
ti majii tak akurat vztah k peniazom a
k moci, ani tu vlastne nemozno vraviet
o (icte, skor o znasilneni systému, ktory
im moc iba prepozical, urcite nie vsak
bez vyhrad daroval. To je totiZ princip
demokracie, u nas roky ignorovany. Ak
by politici mali Gctu k ob¢anom, plnili
by a splnili by svoje predvolebné sluby
a neobmedzili by sa iba na labivé 1zi a
rozdavanie uplatkov zo Statneho roz-
poctu, teda, z nasho spolocného ma-
jetku. Ale to by museli mat najskor tictu
aj sami k sebe. Zatial nam predvadzaji
iba netictu — k sebe samym, k sebe na-
vzajom medzi politickymi stranami, k
sebe ako opozicia a koalicia a k nam,
obcanom Statu, ktory majii zvereny do
rak — nami, tymi spominanymi no pre

nich zjavne nepodstatnymi obcanmi
Statu.

Jeden z vas, vaZeni Citatelia, nedav-
no okrem iného do redakcie napisal, ci-
tujem: ,,Uctu alebo nefictu k slovenskej
reCi je poznat na kazdom z nas denne,
podla ochoty naucit sa spravne spi-
sovne rozpravat, je mozné aj povedat-
vtaka poznas po peri a Cloveka po reci.
Lahtcko sa vykrikuje som presloven-
sky, ale tazko modze byt niekto preslo-
vensky, ak neovlada alebo si nechrani
spisovna slovencinu (samozrejme ak
Studoval na slovenskych Skolach) - k
tomu je potrebné viac namahy ako len
slovna pretvarka!“ Nuz a plati to nielen
o Grovni poznania jazyka. Plati to o
spoloCenskej Girovni ako takej, je to o
Ucte a nedicte.

Ucet by mal vystavit voli¢, lenZe
mnohi z volicov uz tieZ stratili Gctu k
sebe samym. TakZe, ako z
toho von? Jednoducho — +
uznavat vaznost, nieko-
ho prirodzen®1 autoritu a
hodnoty c¢ohokolvek c¢o
hodnoty ma.

Nech sa vam .
dari - s iictou

» Ivan BROZIK / séfredaktor

PALIVOVE DREVO

0911990 463

PLECHOVE GARAZE
voliery pre psov

0905 20 70 59
www.kupdodomu.sk

PREDAJ
LAMINATOVYCH PODLAH
- k vybranym dekrom
podlozka a liSty zdarma

20905 226 264

81-0008

Vykondavame PALIVOVE 5 - PREDAM
g Vymena tesnenia
vsetky druh
STAVEBNVCH PRAC DREVO e el b
IZBI.A'CIE STRIECH POLIENKA aj GULATINA Vsetkych dl"uhOV VSEtky hrubky 10¢m - 1,99 €
OPRAVY DOMOV suchiiedrevo] i atithodbemendont
b - Najsuchsie drevo jezo OKIEN Pri véich odberoch - dohoda
za vyhodné ceny | FHTEG IR T
CELPRIPR (L] ( 0917649213 J3| 0903791159  Jc Pt ELE
NiEroveR D ( RK Oknas.r.0 ) %TRIHANIE

www.tepovaniekm.sk

kvalita za rozumnu cenu

tel.: 0949 851110

PSOV

TIENIACA TECHNIKA -
iy B N .*;‘ LACHOVA 18, PETRZALKA
I [ % 0005 aaNoa J LEN NA OBJEDNAVKU
(L300 @ rkokna@zoznam.sk | § @ogio 982 gozjé

otvorov do panelu = jadrové vrtanie otvarov
statické posudky < odvoz odpadu

AKCIOVE CENY!
0908 447 006 v\ v-iadrovevrtanie.sk

39-0006 TT02

OPRAVA STRECHY

Oprava a tidrzba vsetkych druhov striech,
odkvapovych systémov
a klampiarskych prvkov aj na tazko
pristupnych objektoch.

Pracevovyskach 0903969611 )

www.rezaniebetonu.eu
» REKONSTRUKCIE

* DOMOV A BYTOV
* MALOVANIE
* STIERKOVANIE

» SADROKARTON

o ZATEPLOVANIE

* DOMOV A BYTOV

* ELEKTRO A VODO

* INSTALACNE PRACE

@ 0910 925 357

16-0031

BY 19-28 strana

Striekanie
fasadnych

omietok a farieb
0910 927 038

A JE 70/

»MALIARSKE
A NATIERACSKE PRACE
» ELEKTRIKARSKE
A INSTALACNE PRACE
» STIERKOVANIE
» SADROKARTON _
» OBKLADY A DLAZBY
» POKLADKA PARKIET
» RUCNE OMIETANIE
» ZATEPLOVANIE
» TAPETOVANIE

0903 150740, 0905470264 &

65-013

20

KpmerEr;é
[laquva
inzercia

PONUKA PRACE

»Hladdme opatrovatelku
na zastupovanie na 24
hodin. Strava a ubytovanie
zdarma + finan¢nd odme-
na. Tel.: 0905 386 852

ELEKTROINSTALACIE

»ElektroinStaldcie 24 hod.
Pripojky, praca s plosinou
do 22m. Revizne spravy.
Vytycovanie kablovych po-
ruch. Pilenie stromov, orezy
aj pod napatim. Projektova-
nie 0904 466 149

VODA-KURENIE-PLYN

»www.vodo-instalater.sk
0903 557 127

STAHOVANIE, DOPRAVA

»J0Z0VCl - stahovanie,
likvidacie, vynos, prenos
nabytku. ZTP, doch - 10%
0903 594 868

MALBY-STIERKY-NATERY
nMalovky-rychle-cisto
0905723 981

OPRAVA CHLADNICIEK

»ZIMMERMANN 0905 54 74

~
(o)

OPRAVA PRACIEK

»MAX-NONSTOP  VSETKY
TYPY PRACOK 02/63 83
02 51, 0903 971 472, 0918
741618

OPRAVA TV, ELEKTRO

»TV Servis u'Vas 62 4108 07,
0905 846 710

UCTOVNIiCTVO, MZDY
CALUNENIE
DOVOLENKA

KURZY
AUTO MOTO
AUTO SKLO
ZVIERATA

DOVOLENKA

ucTovNicTvo, MzpY
POZICKY

OPRAVA PRACIEK
PREDAM

PRE KRASU
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SLUZBY
Nie otacky, ale obratky. Sloventina nasa Wi 277 TERASY- ZIMNE ZAHRADY
Nie omluvenka, ale ospravedinenka. I

PROMONT GLASS s+, DREVO - HLINIK - OCEL - SKLO - PLECH - BRAMAC
. Uy
KP - SENKVICE - Mur. Pr. - Vodo + Elektro ——~
- Rez. - Vit - Bur - Panel - Beton - Murivo. | e
Odvoz - Statik. Tel. 0905 700 118, 0903 225 232 5

BRUSENIE PARKIET

TMELENIE, LAKOVANIE - OLEJOVANIE =
Bezprasna technoldgia lacno a kvalitne ¥

8 " L .
Bona “siys 1,00 em S0 3%

Tel.: 0917 755 577 wwBRUSENIEPARKIET com |

B S - "‘J'_.-:‘._.L
BEZRAMOVE ZASKLENIE S

2oy

Od zakladov az po strechu...  fERINTCEEY

AF TRADE SLOVAKIA s.r.0. : ladiw
0944 1149300902 156 516 www.aftrade.sk | | — = _—
PLASTOVE ROLETY -pr_onmmas;gpron:;ntglass.sk www.promohtglass.sk

Montujeme aj na tenke ramy okien v zateplenych bytovkach

——

0918 623 064 - 0915 135 811

Nie obsielka, Slovencina nasa
ale predvolanie. Nie odozva, ale ohlas.

| POBOCKA
~ RAIFFEISEN BANKY

¢V BORY MALL JE UZ OTVORENA

B\

®

Ndjdete ndas na 1. poschodi pri Orange.
Tesime sa na vas!

Bory Mall, Lamaé 6780, Bratislava
Tel.: 02/5050 5778, 5779, 5780, 5781
po - ne: 10.00 - 20.00

o Raiffeisen
Sme banka najspokojnejiich klientov na Slovensku. x
BANK
www.raiffeisen.sk | info@raiffeisen.sk RADOST BYT U NAS

BY 19-28 strana 31
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Dodrziavajte pitny rezim, aj ked necitite smad

Ako zvladnut hortacavy bez zdravotnych

rizik

Letné horiicavy a extrémne vysoké
teploty nas vedia poriadne potra-
pit. Sposobit méZu prehriatie orga-
nizmu a zdravotné komplikacie, ¢i
uz ide o zvysenie telesnej teploty,
malatnost, ospalost, bolesti hlavy,
zavraty, nevolnost, ¢i zvracanie.
Prinasame preto uzitocné rady ako
vSetky nastrahy letnych dni lepsie
zvladnut ako aj zakladné pravidla
prevencie proti nasledkom horii-
cav.

Dospely clovek by mal pocas diia vy-
pit najmene;j tri litre vody. V hor¢avach
obmedzte napoje s obsahom cukru,
chininu, kavu i alkohol. Idealna je oby-
Cajna voda. Pite pravidelne, v menSich
davkach, nie ladové, skor vlazné napo-
je. Potreba pitia rastie nielen v zavislosti
od vonkajej teploty, ale aj od telesnej
aktivity a zdravotného stavu. Vodu pite
aj vtedy, ked sméd necitite.

Detom doprajte Cistii vodu

Pre deti je na uhasenie smadu najlep-
Sia Cista pitna voda, mozete ju striedat
s neperlivymi mineralnymi vodami a
nesladenymi ovocnymi ¢i bylinkovymi
¢ajmi. MnoZstvo vody, ktoré detsky or-
ganizmus potrebuje, zavisi aj od veku a
hmotnosti. U novorodenca sa pohybuje
od 60 do 100 ml na kilogram hmot-
nosti, u batolata 120 ml/kg, u dietata v
predskolskom veku je to 100 ml/kg, v
Skolskom veku 70 ml/kg, neskor sa od-
porica za 24 hodin vypit cca 50 ml na
kilogram hmotnosti. Najma u deti dbaj-
te na to, aby pili pred, pocas i po fyzickej
namahe.

Seniori doplite aj vitaminy
Mimoriadne dolezité je dodrZiavanie
pitného rezimu pre seniorov. Ich orga-
nizmus obsahuje menej tekutin, organy
pracuji pomalSie a nedokazu vylucovat
tekutiny spolo¢ne s odpadovymi latka-
mi. Denna davku - priblizne 1,5 az 2 litre

Pit by ste mali ¢istt1 vodu doplnenti o napoje obsahujtice aj mineralne latky.

foto autor congerdesign pixabay

tekutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
vod venujte zvySenil pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi casto trpia
na vysoky krvny tlak a obsah sodika
vo vode by im mohol stav zhorsSit. Vo
vysSom veku je dolezity aj prijem vita-
minov, ktoré moze senior dostat priamo
v napoji. Mimoriadne vhodné s nesla-
dené ovocné stavy alebo dZiisy bez che-
mickych prisad, ktoré je dobré zriedit
vodou.

Chrarite si hlavu
vhodnou pokryvkou

Pri pobyte vonku pocas horti¢av ne-
podcerite riziko Gpalu. Vznika intenziv-
nym priamym slnecnym Zziarenim na ne-
chranent hlavu a zatylok. Prejavuje sa
zvySenou telesnou teplotou, bolestami

S klimatizaciou zaobchadzajte opatrne, aby priniesla osoh, nie poskodenie zdra-
via. Nastavte ju tak, aby rozdiel tepl6t medzi vonkajSim a vnttornym prostredim

nebol vyssi ako 5 maximalne 7 stuptiov Celzia, to plati v interiéri aj v aute.
foto autor kaboompics pixabay
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hlavy, povrchnym a zrjchlenym dycha-
nim, rychlym pulzom a nevolnostou.
Rodicia by mali pravidelne kontrolovat,
¢i maja deti pokryvku hlavy, kvalitné
slneCné okuliare a natierat im pokozku
ochrannym krémom s vysokym ochran-
nym faktorom proti UV Ziareniu. Deti
mladSie ako jeden rok by sa vobec ne-
mali vystavovat slnecnému Ziareniu.

Zvolte vhodné oblecenie

Letné oblecenie by malo byt lahké,
vzdusné, volnejSieho strihu, skor svet-
Iych farieb. Syntetické materialy nie st
vhodné, pretoZe neumoziuja odparo-
vanie potu. Pozor na zvysenu fyzicka
namahu — robievajte si CastejSie pre-
stavky v tieni a v Case medzi 11 aZ 15 ho-
dinou sa na slnku vobec nezdrZiavajte.

Ochladte sa zdravo
s klimatizaciou

Znasat horticavy pomaha klimatiza-
cia, dolezité vsak je, aby bola spravne
nastavena a udrziavana v Cistote. Udr-
Ziavanie konStantnej teploty v interiéri -
bez ohladu na vonkajsiu, mo6ze uskodit
najma detom a seniorom. Nevhodne na-
stavena klimatizacia spdsobuje bolesti
hlavy, hrdla, prechladnutie, oslabenie
imunity i celkovo organizmu, anginové
bolesti, pocit upchatého nosa, boles-
ti dutin, chrbtice, ¢i svalov. Ak mate
chladny prad vzduchu nasmerovany
do tvare, vysusuje vam kozu, oci a pri-
spieva k opakovanym zapalom oc¢i, usi,
prinosovych dutin, aj k bolestiam zubov
a trojklaného nervu. Rovnako si treba
uvedomit, Ze pri prechode z chladné-
ho do horticeho prostredia méze prist
k takzvanému teplotnému $Soku, ktory
dokaze celkovo oslabit organizmus.

42

Klimatizaciu si nastavte tak, aby rozdiel
teplot medzi vonkajSim a vnatornym
prostredim nebol vy$si ako 5 maxi-
malne 7 stupniov Celzia. Klimatizacnt
jednotku, filtre a vzduchové prieduchy
udrzujte v Cistote, inak sa mozu stat
zdrojom plesni a baktérii. Cely klimati-
zaCny systém si dajte raz rone skontro-
lovat v servise. Sti€astou beznej idrzby
je aj pravidelna dezinfekcia vyparnika
klimatiza¢nej jednotky.

Klimatizacia v aute

Pamadtajte na to, Zze nespravne po-
uzivana klimatizacia moéze uskodit a
sposobit zdravotné problémy aj v aute.
Najmd pri dlhsich cestich méZze mat
velmi negativny vplyv najma na alergi-
kov. Pridenim vzduchu z ventilacie sa
totiz rozhybu ciastocky prachu s roz-
nymi druhmi baktérii. Okrem ochoreni
dychacich ciest, bolesti hlavy, alebo
prechladnutia chrbtice moZete pri ne-
spravnom pouzivani klimatizacie v aute
dostat zapal stredného ucha, spojiviek a
injch ochoreni oc¢i a usi. Dobré je preto
klimatizaciu v aute pustit na 10 aZ 15 mi-
nit za hodinu a prad chladného vzdu-
chu smerovat tak, aby neftikal priamo
na posadku - najlepsie je viest ho na
Celné sklo, pripadne k noham. Rovna-
ko aj v aute plati idealny rozdiel teploty
vonku a vnitri 5 az 7 stupniov Celzia, do-
drZte ho aj v najvacsich horticavach. Ak
z auta Casto vystupujete a nastupujete,
rozdiel tepldt by mal byt eSte nizsi. Pri
pouzivani klimatizacie v aute sa okolo
vyparnika kondenzuje voda obsiahnuta
vo vzduchu na jadre vyparnika, odkial
sa odvadza pod vozidlo. Okolo vypar-
nika je neustale vlhké prostredie, co je
vyborna Zivna pdda pre rdzne plesne,



ktorych spdry sa nachadzaji vo vzdu-
chu a Casto neprijemne zapachaj. Zlik-
vidujete ich antibakteridlnym sprejom.

Kiipte sa bezpecne

Ak sa chystate k vode, majte na pa-
miti, Ze najbezpecnejsie je kipat sa na
oficialne prevadzkovanych kiapaliskach
a na vodnych plochach, ktorych kvali-
tu monitorujii organy verejného zdra-
votnictva. Pred navstevou kapalisk s
povolenou prevadzkou sa informujte o
ich aktualnom stave. Aktualne vysled-
ky kontrol uverejiiuje Grad verejného
zdravotnictva pocas letnej kpacej se-
z6ny pravidelne na internetovej stranke
WWW.UVZSL.SK

Nezabudajte tieZ, Ze kiipanie a pobyt
na kapaliskach je idedlny pre zdravé
osoby - nevstupujte do bazéna ak mate
infekéné ochorenie. Pred kazdym vstu-
pom do bazéna sa osprchujte a prejdite
brodiskom, rovnako aj po kazdom k-
pani sa ¢o najskor dokladne osprchujte
a prezlecte do suchého obleCenia. Ne-
vstupujte do vody, ktora pdsobi odpu-
divo, ¢i uzZ ide o farbu, zakalenie alebo
zapach. Nevstupujte do zelenej vody s
premnoZenymi riasami, sinicami a na-
hromadenym odpadom, nekipte sa ani
vo vodach, kde sa zhromazduje vodné
vtactvo a v okoli ktorych st uhynuté
vtaky a zvierata. Nekipte sa v bazéno-
vej vode ak pachne po moci alebo vyraz-
ne po chlére, ak st na stenach bazéna
slizovité povlaky a steny a dno bazéna
st poskodené. ReSpektujte oznacenia o
zakaze kiipania sa a upozornenia v oko-
li vodnej plochy a pokyny prevadzkova-
telov vodnych kapalisk.

Ako si poradit

s horiicavami na pracovisku
Extrémne vysoké teploty sa nam ne-

vyhybaji ani v praci a predstavujii pre

nas organizmus velka zataZ. Ta potom

moze viest k poklesu vykonnosti, zvy-

Senej inavnosti a moZe sposobit aZ pre-

hriatie organizmu. Za ti¢elom prevencie
portch zdravia v stvislosti so zvySenou
zatazou teplom pocas letného obdobia
odport¢a Urad verejného zdravotnic-
tva SR zabezpecit na pracoviskach tieto
preventivne opatrenia:

Pitny reZim v praci

Dostupnost a dostatok pitnej vody na
mieste vykonu prace pre zamestnancov
je samozrejmostou, priCom zamestna-
vatel musi pitnt vodu zabezpecit na
vlastné naklady. Okrem toho odporii-
Came konzumaciu dostato¢ného mnoz-
stva vhodnych ndapojov, ktoré maja
obcerstvujtice vlastnosti a sliiZia na do-
plnenie tekutin, soli a dal$ich latok stra-
tenjch nadmernym potenim. Prostred-
nictvom pitného reZimu sa odporica
doplnit najmenej 70 % vody stratenej za
pracovnd zmenu nadmernym potenim
a dychanim. Napoje musia byt zdravot-
ne neSkodné, majit mat vhodné chutové
vlastnosti a teplotu. Majt obsahovat ¢o
najmenej cukru (do 6 %), pretoZe slad-
ké napoje zvysuji pocit smadu. Napoje
nemajit obsahovat ani malé mnoZstvo
alkoholu, pretoZe alkohol zvySuje me-
tabolizmus a tym aj produkciu tepla v
organizme. Teplotu napojov odporica-
me v rozmedzi 12 aZ 15 °C. Za vhodné sa
povazuji napriklad stolové mineralne
vody s obsahom Na+ do 100 mg/l, by-
linkové cCaje, ovocné caje alebo Stavy.
Finan¢ne uhradzat tieto obcerstvujlice
napoje nie je povinnostou zamestnava-
tela. Pitny rezim na pracovisku s nad-
mernou zatazou teplom, vyber vhod-
nych napojov, ich primerani teplotu a
mnozstvo zamestnavatel konzultuje s
lekarom pracovnej zdravotnej sluzby.
V odé6vodnenych pripadoch, ktoré st
stanovené vyhlaskou MZ SR €. 99/2016
Z. z. o podrobnostiach o ochrane zdra-
via pred zatazou teplom a chladom pri
praci, ma zamestnavatel poskytovat na-
vyse aj napoje, prostrednictvom ktorych
sa dopliiajii aj mineralne latky stratené

S5H
LETO

Nezabudnite chranit seba a deti vhodnou pokrjvkou hlavy.

foto autor Victoria Borodinova pixabay

potenim. Mineralne napoje zamestna-
vatel poskytuje zamestnancovi, ktory
dlhodobo vykonava pracu zaradend do
triedy 1b az 4, ak st splnené podmienky
pre skratenie ¢asu prace podla § 4 ods.
2 alebo ak zamestnanec vykonava dlho-
dobit pracu na vonkajSom pracovisku
pocas mimoriadne teplych dni. V pripa-
de poskytovania mineralnych napojov
sa odportca podavanie stredne mine-
ralizovanych véd (500 aZ 1 500 mg/l),
pricom mineralna voda by mala tvorit
polovicu odportcanej davky tekutin;
druht polovicu odportacanej davky by
mala dopliiat pitna voda.

Pracovny odev

Vhodny pracovny odev ma byt jed-
novrstvovy, podla moznosti svetlej far-
by a z prirodnjch materidlov, pretoze
syntetické materialy neumoziuja odpa-
rovanie potu.

Uprava reZimu prace
a dalSie opatrenia

V pripade potreby by sa mali umoznit
zamestnancom prestavky v praci, aby
sa mohli ochladit osprchovanim alebo

Majte na pamati, Ze najbezpecnejsie je kiipat sa na oficialne prevadzkovanych kapaliskach. foto autor Free-Photos pixabay
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umytim pokozKky chladnou vodou. Na
vnatornom pracovisku, na ktorom je v
dosledku zataZe teplom z technologic-
kyich dévodov prekracovana pripustna
operativna teplota, a na inych pracovis-
kach za mimoriadne tepljch dni sa cas
prace upravi tak, aby bol dodrZany naj-
ma dlhodobo a kratkodobo Ginosny ¢as
prace. Ochranné a preventivne opatre-
nia vSak zamestnavatel musi vykonavat
aj vtedy, ak teploty eSte nedosahujit hod-
noty opraviujiice k stanoveniu reZimu
dlhodobo a kratkodobo Ginosného ¢asu
prace, ale na pracovisku uz prekracuji
pripustnil operativnu teplotu. Sicasna
legislativa jednoznaCne nestanovuje
teplotni hranicu, kedy zamestnavatel
musi vykonavat jednotlivé opatrenia
na ochranu zdravia zamestnancov. Vo
vSeobecnosti vSak plati, Ze ak na praco-
visku, na ktorom sa vykonava dlhodoba
praca, nemozno zabezpeCit optimalne
alebo aspon pripustné mikroklimatické
podmienky, zamestnavatel musi vyko-
nat ochranné a preventivne opatrenia
zamerané na ochranu zamestnancov
pred poskodenim zdravia v désledku
nadmernej horti¢avy, pricom ide napri-
klad o Gipravu ¢asu prace, posun zaciat-
ku pracovnej zmeny, rotacia/striedanie
zamestnancov, zaradovanie prestavok,
pitny reZim, klimatizacia/niitené vetra-
nie a podobne.

Tienenie, vetranie a klimatizacia
Na pracovisku je potrebné zabranit
insolacii, to znamena prenikaniu pria-
mych slnecnych lacov cez okna alebo
svetliky, tienenim, napriklad Zaltiziami
alebo roletami. Ak nie je na pracovis-
ku klimatizacia, je potrebné zabezpecit
zvySenie pohybu vzduchu vetranim.
Pri pouzivani ventilatorov je potrebné
umiestnit a nasmerovat ich tak, aby ne-
dochadzalo k neZiaducemu priamemu
ochladzovaniu povrchu tela zamestnan-
cov. Aj ked klimatizacia sa uz dnes stava
beZnou stcastou mnohych pracovisk,
najma v novsich budovach, je potrebné
ju vyuzivat primerane a to tak, aby roz-
diel medzi vnatornym a vonkajSim pros-

tredim bol 5°C, maximalne 7 °C.

Informécie poskytol: Odbor preventiv-
neho pracovného lekarstva UVZSR a
Odbor hygieny Zivotného prostredia,
Odbor hygieny deti a mladeZe,
Referit komunikacny UVZ SR

Dvojstranu pripravila Renata Kopacova



.y |
SPRAVODAJSTVO / SLUZBY

MIND diéta

MIND v anglictine znamena mysel,
myslenie, rozum, intelekt. MIND
je ale aj skratka pre stravu, ktora
ochranuje kognitivne funkcie moz-
gu, chrani pred vznikom Alzheime-
rovej choroby a poméaha navratit ¢in-
nost mozgu po mozgovej prihode.

Ide o spojenie vyhod stredomorskej a
DASH diéty, ktora dokaze spomalit de-
generativne procesy mozgu. Spaja naj-
zdravsie diéty.

Potraviny st rozdelené do dvoch
skupin - na tie, ktoré st prinosom a na
tie, ktorym sa treba obmedzit, alebo sa
im vyhnat:

10 skupin potravin, ktoré si dole-
Zité pre spravne fungovanie mozgu a
treba ich zaradit do jedalneho listka
pravidelne:

Celozrnné obiloviny - 3 a viac porcii
denne

Zelena listova zelenina - 6 porcii tyz-
denne

Ostatnd zelenina - 1 porcia denne, pri-
dana k pravidelnym porciam zelenej
listovej zeleniny

Orechy - 5 porcii tyZdenne

Bobuloviny - 2 aleho viac porcii tyZdenne
Fazula alebo strukoviny - 3 a viac por-
cii tyzdenne

Ryby - 1a viac porcii tyzdenne

Hydina - 2 a viac porcii tyzdenne

Vino - 1 porcia denne, ale nie je pod-
mienkou

Olivovy olej - pouzivany ako hlavny olej

navarenie

5 skupin potravin,

ktoré treba obmedzit:

Pecivo a sladiosti - menej ako 5 porcii
tyzdenne

Cervené miiso - menej ako 4 porcie tyz-
denne

Syr - menej ako 1 porcia tyZdenne (u
Iudi s osteoporézou treba konzultovat
u lekara)

V rebricku najzdravsich a najlepsich
diét ma MIND 4. miesto, aj napriek
tomu, Ze jej principy boli spisané iba v
roku 2015. Ale trojrocné vedecké sku-
senosti na velkom pocte potencidlne
rizikovych pacientov a pokracovanie
Kklinického skti$ania na renomovanych
pracoviskach st dokazom vyznamu ta-
kejto stravy. Riziko Alzheimerovej cho-
roby dokaZe zniZit o tretinu az polovicu.

Priklad rozpisu stravy
najeden den:
Rariajky: grécky jogurt s ovsenymi
vloc¢kami, cuCoriedkami a orechmi
Obed: na pare robeny platok
lososa, velka porcia zele-
nej listovej zeleniny
Vecera: zelena fazulka
s olivovym olejom, hne-
da ryza, pohar bieleho
vina >
» MUDr. Adriana llavska, PhD., MBA, MPH

Diabetologicka, odbornicka na poruchy
metabolizmu a vyzivy

Bohaté prazdniny

Letné prazdniny sit uZ v plnom pride.
Kazdy z nas, Specidlne to plati u deti,
thZi po tom, aby preZil prazdniny boha-
té na zazitky.

Co to ale znamena, preit na zaZitky
bohaté leto? Urcite to moZe byt aj o navsti-
venych miestach, a tym nemyslim len na
tie v zahranici. NaSe Slovensko je rovnako
krasna krajina. MoZno tro$ku neznama, ale
o to viac fascinujtica pre kazdého, kto sa ju
podujme spoznavat. Bohaté leto moze pri-
niest aj nové priatelstva, nové lasky. A ma
urcite mnoho dal$ich pod6b.

Jedno vsak ma bohaté leto spolocné s bo-
hatym Zivotom. Ide o najddleZitejSiu prisa-
du, bez ktorej mozeme mat kolko chceme
peniazi ¢i majetku, ale pravé bohatstvo do
hibky nespoznédme. Ide o najddleZitejsiu
prisadu, bez ktorej moZeme navstivit vSetky
Staty sveta ¢i sa hrdit mnozstvom priatelov,
ale to pravé bohatstvo Zivota nam napriek
tomu unika.

Bohaty = Boh a Ty. Naozajstné bohat-
stvo ndm neprinasaji len samotné svetské
peniaze ¢&i slava. Ani zbieranie vlajok z na-
vétivenych krajin sveta. Ozajstné bohat-
stvo nachadzame a spoznavame vtedy,
ked Zijeme Zivot naplneny Bohom. Ak sa
o to, aby sme boli Gspesni v $kole ¢i v pro-
fesionalnom Zivote (lebo aj toto st dolezité
veci), alebo aby sme preZili naplneny volny
Cas, snazime ruka v ruke s Nim.

,PomoZ si Clovece, aj Boh Ti pomdZe.“ On
nam pomaha aj vtedy, ked'si to neuvedomu-
jeme. Napriklad ked sa bojime o budtcnost.
»A preco ste taki ustarosteni o oblece-

nie? Pozorujte polné lalie, ako rastii:
nenamahaji sa a nepradii. No hovorim
vam: Ani Salamiin sa v celej svojej slave
neobliekal tak ako hociktora z nich. Ked
teda Boh takto oblieka travu na poli,
ktora dnes je a zajtra ju hodia do pece,
(i neoblecie ovela skor vas, vy malover-
ni?“ (Mt 6,28-30).

Letné prazdniny st v plnom priide. Ne-
zabiidajme ani v zasliZenjch ¢asoch volna
na ludi, ktori si ich z r6znych dévodov uzit
nemdzu ¢i nedokazu. Myslim najméd na
zdravotne trpiacich ludi. TieZ na tych, pre-
nasledovanych pre svoju vieru.

Pomoc druhym nepozna volny cas.
Som plny viery, Ze ludom trpiacim ¢i odka-
zanym budeme kazdy v ramci nasich moz-
nosti nadalej pomahat aj cez prazdniny.
Nielen dary, ale tieZ modlitba je synony-
mom pomoci a dobra cloveka. A v dobro
Iudi veril aj pater Werenfried van Stra-
aten, zakladatel papeZskej nadacie ACN.
»Ludia si1 ovela lepsi, ako si myslime. Aj
Boh je ovela lepsi, ako si myslime.“

Slovenska narodna kancelaria ACN Slo-
vensko — Pomoc trpiacej Cirkvi dakuje vset-
kym citatelom, ktori vo svojich modlitbach
myslia na nasich prenasledovanych a nd-
dznych bratov a sestry. Dakujeme tie viet-
kym, ktori Stedrjm srdcom a financnymi
darmi pomahajii zmiertiovat ich utrpenie.

Prajeme vSetkym leto bohaté nielen na
skuto¢né zazitky, ale aj hibku srdca a po-
moc druhym.

» Jozef Bednar
ACN Slovensko

* Stavba
teplovzdusnych
krbov a teplovzdus$nych rozvodov

* Vlozkovanie kominov

* Rekonstrukcia starych kominov

» Obhliadka
komina zdarma

www.kominicek.sk

0905 702 276 - 0917 850 155

REGION
PRESS

Dalsie sluzby stvisiace s letakmi:
@ Priprava grafického névrhu a podkladov pre tla¢
® Rychla a kvalitnd tlac pri mensich aj vacsich objemoch
® Presné zacielenie distribucie podla Vasich potrieb

HANSCRAFT

najvacsia vybava
najlepsia cena

— )

www.HANSCRAFT.sk Showroom » OD Drevona - Vyhonské 1, Bratislava - Raéa

'-_ - :. y

41-0047
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TAK 14,00 -

Ceny st bez DPH

23,00 €/ 1000 ks

15,40 — 26,00 €/1000 ks

Vietky potrebné informacie
Vvam poskytnu:

b4

Eva Horakova
horakova@regionpress.sk
0907 702 195
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01AUTO-MOTO / predaj

02 AUT0-MOTO / iné

»Kdpim havarované alebo
motoricky poskodené auto,
motocykel. Tel. 0905 218
938

03 BYTY / predaj

»Preddm 3 izb. byt v Stu-
dienke na Zahori. Cena 73
000 €. Tel. €. 0911 231582
»Preddm 2-izb byt v Malac-
kach na sidlisku Juh, posch.
1/8, 52 m2, + pivnica, nova
fasada (zateplend bytov-
ka). V blizkosti obchody,
Skolka, posta, zdravotné
stredisko. Cena 75.000 €, k
dispozicii ihned, s moznos-
tou vybavenia hypotekar-
neho Gveru. Tel. 0948 091
425

»Predam 3 izbovy byt v
Malackach centrum, 72 m2,
cena 99 000 €. Tel.c. 0907
240195

04 BYTY / prendjom
05 DOMY / predaj

»Preddm 2-podlazny RD v
Gajaroch vhodny na 2-ge-
neratné byvanie, pozemok
10,3 ara, cena dohodou. Tel.
0905 438 605

nPreddm starsi RD v SirSom
centre PRIEVIDZE 5+, Ma
pozemok, vsetky IS cena
130000 e. Tel. 0903 987 831

06 POZEMKY / predaj

»Preddm 18 & staveb. po-
zemok v Lozorne, Sirka 18
m, 110 €/m2. 0904 644 830

07 REALITY / iné

Chcete Si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera BZ medzera
Cislo rubriky medzera Text
inzeratu

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

Spatnou SMS vam potvrdime
prijatie inzerdtu a jeho cenu,
ktord vam vyuctuje vas mobil-
ny operator.

(Cena je 0,60 € s DPH za kaz-
dych zacatych 30 znakov textu
vasho inzerdtu vrdtane me-
dzier. Nic iné nelictujeme.

TIP 1: Ak chcete inzerdt na viac
tyzdriov, poslite rovnakd sms
tolkokrat, v kolkych tyZdroch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerat uverejnit
v lubovolnych inych nasich no-
vinach, BZ zamerite za skratku
novin, ktort ndjdete na zad-
nej strane viavo dolu. Sluzbu
PlatbaMobilom.sk  technicky
zabezpetuje ELET, s.ro.

7R

ZAMESTNANIE, SLUZBY

Spolocnost zaoberajtica sa upravou
vody prijme do zamestnania
pracovnika na poziciu:

0BCHODNO-TECHNICKY
PRACOUNIK

Poiiadavky: stredoskolské alebo
vysokoskolské vzdelanie /smer chemicky,
prip. elektrotechnicky, ekonomicky, alebo

strojarsky/, voditsky preukaz sk. B.

Nastupny plat 1000 EUR brutto,
sluobné vozidlo.
Po zaskoleni uprava platu.

Kontakt: 0915 973 529

SBS GUARDING s. r. o.
prijme straznikov na prevadzky
v Bratislave

Mzda: 2,9890 €/h. brutto
Nastup ihned.

0948 113 319 » martin.kotlarik@guarding.sk

Nie cumal, ale

nufak.Nie nacelnik, ale velitel'.

10-0052

36-0007

Damaro Slovakia s.r.o

i a Prijmeme
s0 sidlom v Nitre

spolahlivé panie
na upratovanie
kancelarskych priestorov
od 17 hod. do 20 hod.
Plat: 4,80 € / hod. brutto

Kontakt: 0905 758 469

prijme na TPP

vodica MKD

Striktné dodrzZiavanie
AETR samozrejmostou.

Vikendy doma

jedna odjazdena sobota v mesiaci

Plat 1500€ (600¢
v Cistom + diéty + prémie)

Parkovanie aut v Bratislave
Kontakt: 0911 997 728

45-0217

PRUMEME

vodica sk. C
rozvoz po Slovensku
vozidlom do 12 ton

da 50 €/dei
r;;o: 401 5:; REGION
0905245918 - PRESS

Nie obdrZat ale prijat, dostat.
Nie prehmat, ale prechmat.
Nie pauza, ale prestavka.

Nie ruksak, ale plecniak.

6119
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'ZASKLIEVANIE

BALKONOV A LODZIi

UJEME

SERVIS,

( .
NTOUANTCH oySTEMOV

~ &
= AKCIA na rok 2019 podla vyberu

@2 - susiak na pradlo - kvetinovy drZiak

=t - sietka proti hmyzu

= MnoZstevna zlava 3% pri objedndvke 2 - 3 zaskleni
=X pemontai a odvoz starych ramov IDARMA
N

Funkéné modely su vystavené v obchodnej kancelarii
na ul. DvojkriZnej 33, Bratislava (Podunajské Biskupice)
(Po: 8.00-19.00, Ut: 8.00-16.30, Str: 8.00-19.00,

0905 877 690 k&

Stur: 8.00-16.30, Pia: 8.00-16.30, So: 9.00-13.00)

B.0.MAX BRATISLAVA s.r.0. autorizovana montazna firma:
02/5293 1594, 0905 615 617, 0905 361 465, homax@homax.sk

T5

WET I E
riadkova

inzercia

06 POZEMKY / predaj

»Preddam 8 & pozemok na
rekr. dom v Perneku, vset-
ky 1S. Cena 55 €/m2. 0904
644830

07 REALITY / iné

»Kdpim byt v Bratislave
0907 402 507

»Kdpim rodinny dom, SP
alebo byt 35 km od Brati-
slavy. Tel. 0903 765 606
»Preddm chatu v Ma Nad
Vyhonom, na 4 ar pozem-
ku, zast.plocha 20 m2, cena
18.000 €. Tel. 0905 438 605
»KUpim byt v Petrzalke aj
zadlZeny 0917 708 319
»Kupim 1izbovy byt v Petr-
Zalke 0917 708 319

08 STAVBA

»Kdpim haki leenie, 0908
532682

»Preddm  sklolaminatové
Zumpy o objeme 5.000,
8.000 a 10.000 litrov a vo-
domerné plastové Sachty.
Cena od 650 €. Doveziem,
osadim, vykonam aj tlako-
vl skusku. T.C: 0905 925
991

09 DOMACNOST

»Preddm vyhodne nové
dvierka na kuchynsku lin-
ku, rozne, 091917 62 33

10 ZAHRADA A ZVERINEC

»Preddm motorovd kosu
puta 0949 363 307

11 HOBBY A SPORT

»Kupim hodinky, mince, od-
znaky, pohladnice, knihy.
Tel.: 0903 753 758

»Klpim starsiu vzduchov-
ku alebo babetu. Tel. 0907
374 235

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

»Preddam jelenie parohy,
trofeje, polovnicku vystroja
taniere zdobené polovnic-
kou tématikou. Tel.. 0902
679183

»Predam prikyvku usitd z
kozusin na gauc 190x160cm
a na 2 kresla 60x160cm.
Tel.: 0902 679 183

»Preddm rozli¢nd fototech-
niku, vhodné i pre zberate-
lov a funkény starsi pisaci
stroj vhodny pre zberatelov.
T.:0902 679183

Chcetg Si
podat

Inzerat?

Poslite SMS na ¢islo

8866 v tvare:

RPmedzera BZ medzera
Cislo rubriky medzera Text

S inzeratu




/ Viac ako

600 000
Stannah

zdkaznikov
na svete

STAJAN SLOVAKIA
PRIJME:

MUZOV AJ ZENY

- MONTAZ PODLOZIEK,
PRUZINIEK, GUMICIEK...

(jednoducha a fyzicky nenaroc¢na
praca zamerana na zru¢nost)

(3,85€/HOD. + 150€ BONUSY
+ 130€ ZA STVORZMENKU
+ 1,20€/HOD., NOCNA)

Miesto prace: MYJAVA
UBYTOVANIE ZDARMA
+ STRAVNE LISTKY

KONTAKT: 0918 493 960
mail: stajanslovakia@azet.sk

www.stannah.sk

85_0475

ponuka stolickové
a vietky typy schodisk.

om poradime, ako ziskaf

enie $tatny penazny prispevok.

Zavolajte na nase
bezplatné telefénne &islo

0800 162 162

rﬂlnnvﬁn

ﬂﬂﬂ I'ﬂﬂ'.'l E.Rﬂhll‘ln

900 - 1160 EUR/netto
Zvdrog ZM1, 135
11 EUR/hod.

{prﬂernmw. Etitkovanie)
nutni stredodkolsie vrdelanie
900 - 1100 EUR/neits

85-0005

Energy

.-m.u-r!-ullhtht M-I'hduﬂil\l't

POTVRDENE
NASIMI ZAKAZNIKMI 1!
Ako jediny na trhu VAm prindsame

moznost splatit si Vase nové zariadenie,
ktoré Vam bude cely Zivot Setrit Vasu
penazenku. Toto zariadenie si navyse
splatite z usporenych financii, ktoré

by ste aj tak zaplatili za nakup
elektrickej energie.

- 3 ploché kolektory
— kompletna konstrukcia na
strechu + pripojovacie potrubie
—-300 | bojler v cene
- spolahlivo pokryje spotrebu

NASA FIRMA ZABEZPECUJE KOMPLETNU
ADMINISTRACIU PRE ZiSKANIE DOTACII

ZARUKA
0 ROKOV
D VYROBCU

Aj na splatky s 0% trokom [Fa
Y —

- 189 /J /, I

senim
¥ alehos malinkym navys
23,66€ X 96 mes. = =2271,36€

Pekny den Vam prajem,

HLADAM
BYTY a DOMY

na predaj a prendjom od majitelov.

Rada Vadm pombzem pri predaiji, alebo prendjme
Vasej nehnutelnosti. Ponukam VAam spolahlivost,
skUsenosti a profesiondiny pristup.

Petra Toméikova

Volajte, alebo napiste.
Mobil: +421 905 294 030

www.pegasreal.sk

ZASKLIEVANIE TERAS A ZIMNE ZAHRADY

www.balkona.eu
0948 787 777

zimné za’hrady

Ku kazdej objednavke darcek
Moznost splatok s 0% Grokom
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petra.tomcikova@pegasreal.sk

63-0106

petra.tomcikova@pegasreal.sk

NCHNELLECKE prljme do pracovného
pom

LOCEITICS

Vodic¢ kamionovej prepravy
(JIT prepravy)

- 0d 810 € brutto + 160 € variabilna zlozka

+ dalsie prémie

- pozadujeme: Vodicsky preukaz typu E, alebo C
- praca na 3 zmeny

- zmennost je od pondelka do piatku

Potrebujete ubytovanie? - zabezpecime!
Miesto vykonu prace:
Devinska Nova Ves (BA)- Lozorno

e-mail: praca@schnellecke.com
tel.: 0800 144 140

32-0105

32-0079



