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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 40 000 domácností 

PRESOVSKO
SABINOVSKO

č. 28 / 12. júl 2019 / 23. ROČNÍK
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Posledné kolo 
dotácií v auguste 2019

+421 908 405 606
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OČNÁ OPTIKA DIANA

1+1PRI KÚPE KOMPLETNÝCH 
OKULIAROV DRUHÉ

ZDARMA
Príklad využitia: 

 ako náhradné okuliare  riešenie diaľka-blízko
 aj pre partnera alebo rodinného príslušníka

Akcia platí pri kúpe kompletných okuliarov s jednoohniskovými  
stečenými šošovkami s antireflexnou, hydrofóbnou a tvrdenou úpravou.

Hlavná 24, Prešov
e-mail: optikadiana@gmail.com

0948 727 772
Po-Pi: 9.00-17.00, So: 9.00-12.00WWW.OPTIKADIANA.SK 

VYŠETRENIE ZRAKU

Príjmeme na prácu v SR

PLAT: 7,00€/hod. 

85
-0

44
8

ZATEPĽOVAČOV 
MURÁROV

tel.: 0917 393 957
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Bukové palivové drevo
od 38 €

DOVOZ ZDARMA

G-WOOD, spol. s r.o. Veľký Šariš 
tel. 0948 287 440
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Reálna  záruka

12 rokov

LETNÁ AKCIAK

OBNOVA STRIECH

0949 765 613

OBNOVA
ETERNITOVÝCH, PLECHOVÝCH A PLOCHÝCH STRIECH
VÝMENA ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV
OBNOVA KOMÍNOV
TESÁRSKE PRÁCE
OBHLIADKA ZDARMA

OBNOVA
ETERNITOVÝCH, PLECHOVÝCH A PLOCHÝCH STRIECH
VÝMENA ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV
OBNOVA KOMÍNOV
TESÁRSKE PRÁCE
OBHLIADKA ZDARMA

SERVIS
OKIEN

rýchlo a lacno
0918 217 665
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35presovsko.sk
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PRESOVSKO
SABINOVSKO

Monika Janovčíková 0905 719 145
Radoslav Ruščák 0905 373 406
Distribúcia:
distribucia.po@regionpress.sk 
www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
Šéfredaktor: Ivan Brožík 

párny týždeň: Prešov, N.Šebasto-
vá, sídl. II, III, centrum, Solivar, Švá-
by, Šalgovík, ku Surdoku, Dúbra-
va, Šidlovec, Okrúhliak, Rúrky, Ku 
Surdoku, Sekčov, 17. novembra, 
Štúrova, Budovateľská, Sabinov, 
Lipany, Fričovce, Kapušany, Ken-
dice, Ľubotice, Veľký Šariš 

nepárny týždeň: Prešov, N.Še-
bastová, sídl. II, III, centrum, Soli-
var, Šváby, Šalgovík, ku Surdoku, 
Dúbrava, Šidlovec, Okrúhliak, 
Rúrky, Ku Surdoku, Sekčov, 17.no-
vembra, Štúrova, Budovateľská, 
Drienov, Drienovská Nová Ves, 
Dulova Ves, Fintice, Haniska, Le-
mešany, Ličartovce, Malý Šariš, 
Petrovany, Široké, Župčany, Bre-
zovica, Kamenica, Pečovská Nová 
Ves, Šarišské Michaľany

presovsko@regionpress.sk

Redakcia: Kúpeľná 3 
PREŠOV

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

BV 57.000 Bratislavsko Východ
BZ 67.000 Bratislavsko Západ
DS 26.000 Dunajskostredsko
GA 30.000 Galantsko+Šaliansko
HC 24.000 Hlohovecko+Sereďsko
KM 15.000 Komárňansko
LV 30.000 Levicko
MA 25.500 Malacko
NR 48.000 Nitriansko
NZ 35.000 Novozámocko
PK 21.000 Pezinsko
PN 32.500 Piešťansko+NM+MY
SC 25.000 Senecko
SE 31.000 Senicko+Skalicko
TO 38.000 Topoľčiansko+PE+BN
TN 52.000 Trenčiansko+DCA+IL
TT 45.500 Trnavsko
ZM 18.000 Zlatomoravsko

BB 51.100 Banskobystricko+BR
KY 30.000 Kysucko=CA+KM
LI 35.500 Liptovsko=LM+RK
LC 30.000 Lučenecko+VK+PT
MT 39.250 Martinsko+TR
OR 38.600 Oravsko=DK+NO+TS
PB 35.500 Považsko=PB+PU
PD 35.000 Prievidsko
ZV 36.500 Zvolensko+DT+KA
ZH 26.500 Žiarsko+ZC+BS
ZA 52.000 Žilinsko+BY

BJ 31.000 Bardejovsko+SK+SP
GE 25.000 Gemersko = RV+RS+RA
HU 25.000 Humensko=VT+SV+ML
KE 82.750 Košicko
KS 22.250 Košicko okolie
SL 13.100 Ľubovniansko
MI 30.500 Michalovsko+TV+SO
PP 40.000 Popradsko+KK
PO 40.000 Prešovsko+SB
SN 30.000 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.

Vydavateľ: 
REGIONPRESS s.r.o.
Študentská 2, 917 01 Trnava
IČO: 36252417 
reg. MKSR EV 3676/09

DISTRIBÚCIA (40.000 domácností)
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA
v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

Naše OCEĽOVÉ DVERE so ZÁRUBŇOU, CHRÁNIA-ZATEPLIA-ODHLUČNIA Váš domov
BEZPEČNOSTNÉ DVERE

DUB
vzor
DUB
vzor

ČEREŠŇA
vzor

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 270€

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge    všetky dvere SKLADOM

0917 56 36 12
0911 60 20 40

Sídlisko Sekčov (smer Šalgovník)
Podnikateľské centrum PYRAMÍDA
Keratsinske nám. 1, prízemie, č. dverí 105/A

Otvorené:
Po-Pia:
9-17

Prevŕtať panel ? Zavesiť obraz - poličku, luster ?
Poskladať alebo rozobrať nábytok ? 
Opraviť, vymeniť niečo v domácnosti ?

Potrebujete
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- DOMÁCI MAJSTER
HODINOVÝ MANŽEL

0915 94 90 71
hodinovy.majster22@gmail.com
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TEPOVANIE

U VÁS DOMA strojom KARCHER.

sedačiek, kobercov, áut

UPRATOVANIE
bytov, domov, firiem

0905 186 136 AJ
VÍKENDY

0948 283 110          
Prostejovská 9, Prešov
michnakstefan@gmail.com
www.michnakzaluzie.sk

 ŽALÚZIE
 MARKÍZY
 LÁTKOVÉ ROLETY
 GARÁŽOVÉ BRÁNY  
 BALKÓNOVÉ ROLETY
 SIETE PROTI HMYZU
 ROLETY DEŇ / NOC 
 PLASTOVÉ LAMELOVÉ 

 DVERE
 PROTIPEĽOVÉ SIETE

Michňák
Žalúzie
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ZĽAVY AŽ 
DO 40 % 

najmodernejšími profi strojmi

0911 60 20 40

•panelu
•železobetónu
•jadrové vŕtanie

Najlacnejšie
REZANIE
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Diamond cut s.r.o.

www.diamantoverezanie.sk
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»Predám disky 5Jx13 cena 
dohodou t.č. 0910 562 594
»KÚPIM MOTO JAWA ČZ+ND 
0908 517 300
»Kúpim motocykel: JAWA,CZ-
125,175, 250,350,M A NE T, 
STADION,PIONIER-MUSTAN-
G,BABETU aj nepojazdné-
nekompletné,aj ND. PENIAZE 
HNEĎ NA RUKU, volať,alebo 
sms 0905 450 533
»Kúpim Jawu 90, 175, 250, 
350 a CZ 125, 150, 175, 250 aj 
nepojazdné. 0949 50 5827
»Kúpim starú motorku a 
predvojnový bicykel. Po-
núknite. 0915 376 374

»PREDÁM DOM V ROZKO-
VANOCH. 3 IZBY 2 KUCHYNE 
CHODBA ŠPAJZ KÚPEĽNA. V 
KAŽDEJ IZBE JE KACHLOVA 
PEC A GAMATKY NA ZEMNÝ 
PLYN. DOM MA 2 VCHODY A 
ČASŤ DOMU JE PODPIVNI-
ČENÁ .VZDIALENOSŤ Z ROZ-
KOVAN DO LIPAN JE 3 KM. 
ZASTAVANÁ PLOCHA 617 A 
PRIESTORY NA BÝVANIE 90 
METROV ŠTVORCOVÝCH.TEL 
0905 166 860

»POZEMOK POD LESOM 0944 
767 325
»POZEMOK CHATU DOM 0949 
467 691

»Predám 1-izb. byt 43m2, 
Šváby 59.000€ 0919 200 
148
»Kúpim byt v PO, od 78m2, 
balkón. Platba hotovosť. 
0905 785 951
»Kúpim Váš dom, byt. Plat-
ba v hotovosti. Tel: 0944 
630 600

»Môžete vysýpať zadarmo 
zeminu z výkopových prác, 
suť z búračiek a pod. vo Fu-
lianke v akomkoľvek množ-
stve. 0902 189 034
»Čistenie hrobov a obnova 
písma, serióznosť, korekt-
nosť a spoľahlivosť. T.Č. 
0919 205 521
»Kúpim haki lešenie, 0908 
532 682

»Kúpim jelenie parožie za 

Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 4 dolu.

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    
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Ponúkame prácu na pozíciu
„MONTÉR“

- potrebný vodičský preukaz
- odborná spôsobilosť v Elektrotechnike § 21 vítaná

- nástup ihneď

V prípade záujmu, životopis pošlite na: durica@dason.sk

PRÁCA Prešov, Košice
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predtým

 

 

1 000 modelov
od štandardných

po exkluzívne
Staré dvere?
Opäť nové a pekné za jediný deň!

Miloš Veverica - RENOKOM
DULOVÁ VES 100, 082 52
Tel.: 051/7798 333, 0905 489 360
Mail: milos.veverica@atlas.sk

Dvere nemusíte už nikdy natierať
Žiadne stavenisko a za jediný deň
Žiadne vybúranie, špina a hluk
Ľahká údržba
Vhodné pre každé dvere a zárubne
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SBS
LAMA SK
príjme strážnikov
na obchodné prevádzky

v Sabinove

Nástup IHNEĎ!

0948 181 008

800 € brutto/ mesiac
+ variabilná zložka
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Nie čumák, ale 
ňufák.Nie náčelník, ale veliteľ.

Slovenčina naša Nie otáčky, ale obrátky.
Nie omluvenka, ale ospravedlnenka.

Slovenčina naša
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najlepšiu cenu! 0944 132 200
»Strihanie pudlíkov 0915 
979 330

»KÚPIM VOJENSKÉ VECI DO 
1945 BODÁKY ŠABLE VYZNA-
MENANIA A INÉ ! 0911 711 119

»KTO DARUJE RODINE V 
TAŽKEJ FINANČNEJ SITUÁCII 
OBLEČENIE OBUV ŠKOLSKÉ 
POMÔCKY HRAČKY DROGÉ-
RIU POTRAVINY ĎAKUJEM T.Č 
0948 710 036

»GRAMOFÓNOVÉ PLATNE 
0911 565 876

»Pečiem syrové oblátky na 
rôzne príležitosti. T.Č 0907 
357 693
»Kúpim staré zlaté zuby, 
zlaté a strieborné mince a 
hodinky OMEGA, bodáky, 
nem. helmy. 0907 166 358
»Kúpim staré odznaky, vy-
znamenania, mince 0907 
910 755

»Muž 47. Hľadám pria-
teľku časom možno viac 
0907967396
»Senior hľadá kamarátku 
bacuľku vek do 72 r. 0949 
815 740 Prešov
»SYMPATICKÁ 55 R HĽADÁ 
PRIATEĽA NA ZOZNÁMENIE 
0944 724 181

Občianska
riadková
inzercia

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

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

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobil-
ný operátor.
Cena je 0,60 € s DPH za kaž-
dých začatých 30 znakov textu 
vášho inzerátu vrátane me-
dzier. Nič iné neúčtujeme.
TIP 1: Ak chcete inzerát na viac 
týždňov, pošlite rovnakú sms 
toľkokrát, v koľkých týždňoch 
chcete inzerovať.
TIP 2: Ak chcete inzerát uverejniť 
v ľubovoľných iných našich no-
vinách, PO zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zad-
nej strane vľavo dolu. Službu 
PlatbaMobilom.sk technicky 
zabezpečuje ELET, s.r.o.

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

13 RôZNE / predaj    

14 RôZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    
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 ZÁRUKA MIN. 20 ROKOV
 NAJLEPŠIA CENA
 ŽIADNA ZÁLOHA
 PRVOTRIEDNA

   KVALITA

NON STOP linka0944 720 932

 zameranie   odborné poradenstvo
 cenová kalkulácia na mieste  ZADARMO !!!

OBNOVA STRIECH
 ETERNITOVÝCH  PLECHOVÝCH

 PLOCHÝCH  KANADSKÝ  ŠINDEĽ
RODINNÝCH DOMOV, PANELÁKOV A BYTOVIEK

BEZ DEMONTÁŽE!
SO ZACHOVANÍM PÔVODNEJ KRYTINY

BITÚMENOVOU LEPENKOU

VYKONÁVAME OPRAVY: KOMÍNOV a ODKVAPOVÝCH ŽĽABOV

obnova plochých striech technológiou COPERNIT
 záruka minimálne 20 rokov

Slovenská firma
NAJLEPŠIA

CENA
NA TRHU

už 10 rokov

O úcte i neúcte

» Ivan BROŽÍK / šéfredaktor

Úcta je uznanie vážnosti, autority 
niekoho, hodnoty niečoho. Úcta je 
teda do istej miery aj akceptácia. 

Naopak, neúcta je iba tak nanajvýš 
prejavom samoudelenej si nadradenos-
ti, povýšenectva, neochoty zaoberať sa 
nejakými inými záujmami a hodnota-
mi, ako tými vlastnými. Okrem iného 
„biznisu“, samozrejme.

V našej spoločnosti nám chýba 
schopnosť úcty, úctivosti. Ťažko ju ča-
kať od politikov egoistov a kariéristov, 
tí majú tak akurát vzťah  k peniazom a 
k moci, ani tu vlastne nemožno vravieť 
o úcte, skôr o znásilnení systému, ktorý 
im moc iba prepožičal, určite nie však 
bez výhrad daroval. To je totiž princíp 
demokracie, u nás roky ignorovaný. Ak 
by politici mali úctu k občanom, plnili 
by a splnili by svoje predvolebné sľuby 
a neobmedzili by sa iba na ľúbivé lži a 
rozdávanie úplatkov zo štátneho roz-
počtu, teda, z nášho spoločného ma-
jetku. Ale to by museli mať najskôr úctu 
aj sami k sebe. Zatiaľ nám predvádzajú 
iba neúctu – k sebe samým, k sebe na-
vzájom medzi politickými stranami, k 
sebe ako opozícia a koalícia a k nám, 
občanom  štátu, ktorý majú zverený do 
rúk – nami, tými spomínanými no pre 

nich zjavne nepodstatnými občanmi 
štátu.

Jeden z vás, vážení čitatelia, nedáv-
no okrem iného do redakcie napísal, ci-
tujem: „Úctu alebo neúctu k slovenskej 
reči je poznať na každom z nás denne, 
podľa ochoty naučiť sa správne spi-
sovne rozprávať, je možné aj povedať- 
vtáka poznáš po perí a človeka po reči. 
Ľahúčko sa vykrikuje som presloven-
ský, ale ťažko môže byť niekto preslo-
venský, ak neovláda alebo si nechráni 
spisovnú slovenčinu (samozrejme ak 
študoval na slovenských školách) - k 
tomu je potrebné viac námahy ako len 
slovná pretvárka!“ Nuž a platí to nielen 
o úrovni poznania jazyka. Platí to o 
spoločenskej úrovni ako takej, je to o 
úcte a neúcte.

Účet by mal vystaviť volič, lenže 
mnohí z voličov už tiež stratili úctu k 
sebe samým. Takže, ako z 
toho von? Jednoducho – 
uznávať vážnosť, nieko-
ho prirodzenú autoritu a 
hodnoty čohokoľvek čo 
hodnoty má.

Nech sa vám 
darí – s úctou

presovsko.sk
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HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

www.regionpress.sk
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PLASTOVÉ OKNÁ, 
DVERE

 KOMPLETNÁ STAVEBNÁ ČINNOSŤ
 PREDAJ PARAPETOVÝCH DOSÁK
 ŽALÚZIE A SIETE PROTI HMYZU

 GARÁŽOVÉ BRÁNY
možnosť predaja 

aj na splátky

Kontaktná adresa Prešov:
Levočská 2
Tel./fax: 051/7718 607
Mobil: 0903 634 202

Kontaktná adresa Košice:
Kováčska 63
Mobil: 0944 047 008

www.dachmann.sk
maxidachmann@gmail.com

83
-0

25
5

DREVENÉ OBKLADY
 Tatranský profil
 Zrubový profil

 Dlážkovica
 Terasové dosky

Dovezieme celý 
Prešovský a Košický kraj 0908 180 589

WWW.DROBNEDREVOSTAVBY.SK

 Ukončovacie a spojovacie lišty

83
-0

14
5

Priemyselný areál Šalgovík

NAJLACNEJŠIE VSTAVANÉ SKRINE
A NÁBYTOK NA MIERU.
 vstavané skrine  šatníky  vešiakové steny 
 botníky  kuchynské linky  komody 
 kancelársky nábytok  stoly AJA Prešov, s.r.o.

0910 366 966   I   aja.presov.sro@gmail.com   I   www.ajanabytok-presov.sk
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Ponúkame edukáciu vo forme:

 plaveckých cvičení
 psychologického poradenstva
 fyzioterapie a prednášok 

zameraných na oblasť pôrodníctva 
a laktačného poradenstva

Jarková 2, Prešov 
(3. poschodie)

0944 550 291
babykissmilacik@gmail.com

www.babykiss.sk
babykissecentrum

VÝKUP POUŽITEJ 
POĽNOHOSPODÁRSKEJ TECHNIKY
TRAKTORY, MANIPULÁTORY, NAKLADAČE

značky Zetor, JCB manitou, UNC 060, 
Locust, Bobcat.

Viac na tel. č. 0917 277 606
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BEZPEČNOSTNÉ DVERE

Masarykova 16, 080 01 Prešov  I  0905 597 181  I  0907 293 570

WWW.SHERLOCK-PRESOV.SK

NAJVÄČŠÍ PREDAJCA
bezpečnostných dverí v Prešove

BEZPEČNOSTNÉ
DVERE

TREZOROVÉ
SYSTÉMY

INTERIÉROVÉ
DVERE
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TU mohla byť Vaša REKLAMA
Info: 0905 719 145
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KDR 3 A, KDR 3 A PLUS
12 - 50 kW

OPTIMA KOMFORT A, PLUS
8 - 35 kW

Kotol AGRO 
14 - 25 kW

912,60 € 
1 014 €

17 kW 

Kotol AGRO DUO UNI R
15 - 35 kW 

3 521,70 € 
3 913 €

20 kW 

1 096,20 € 
1 218 €

OPTIMA KOMFORT A  
20 kW 

1 053 € 
1 170 €

KDR 3 A 
15 kW 

čerpacia 
technika

krby
pece

plyn, voda
kúrenie

kúpeľňové 
štúdio

Kompletný prehľad akcií a výpredajov nájdete na  www.mirad.sk   |   Bardejovská 23, Prešov

AKCIE a VÝPREDAJE
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Pri nákupe nad 333 € môžete u nás vyhrať relaxačný pobyt  
v Tatrách v hoteli WELLNESS HOTEL CHOPOK ****  
alebo dovolenku pri mori.

UPOZORNENIE
Do konca roka 2019 máte možnosť nákupu  
kotlov na tuhé palivo v 3. triede. Potom je už len  
dopredaj skladových zásob. V rámci noriem EÚ  
budú v ponuke len kotly v 5. triede na biomasu.

949 € 
 1 139 €

Solum
piecka

1 019 € 
1 273 €

Ignis
piecka

1 180 € 
1 475 €

Orbis
piecka

PIECKY 
VO ZVÝHODNENÝCH 
CENÁCH

-20 %
na skladové zásoby

Štátna dotácia
Na peletové a drevosplyňujúce kotly  
značky DEFRO je poskytovaná štátna dotá-
cia z programu Zelená domácnostiam.  Naša 
�rma priamo tieto dotácie nezabezpečuje, 
ale ak navštívite naše predajne, radi vám pos- 
kytneme bližšie informácie.
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Najpredávanejšie
BETÓNOVÉ PLOTY

na Slovensku

TEST  ZDRAVIA
Biorezonančné vyšetrenie celého tela 12 eur

 zisti povahu a príčinu Vášho ochorenia
 funkčnosť a stav jednotlivých orgánov
 čo Váš organizmus potrebuje
 test patogénov, alergie, potravín
 bezbolestné a vhodné aj pre deti
 trvá 60-90 min. výsledky ihneď

Prešov, Nám. mieru č. 1, Dom kultury č.dverí 116
0944 535 568Objednajte sa na:
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PREPICHY
        POD CESTY

 0950 266 604 0950 266 604

- odstránenie nečistôt
- vynikajúca nepriepustnosť vody
- rýchla obnova žľabov a komínov
- vzhľad škridle
- nízka hmotnosť
- vysoká životnosť

OBNOVA PLECHOVEJ
a ETERNITOVEJ STRECHY

BITU FLEX s.r.o. 
OBNOVA PLECHOVEJ

a ETERNITOVEJ STRECHY

Bitufl exroznava@gmail.com

- 25 rokov záruka
  a dlhoročné skúsenosti
- zameranie zdarma
- bez zálohy
- kvalitný taliansky
  materiál zn. Index

63
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jednotná cena 13 €/m2

155 € 120 € 175 €

190 € 245 €

6 komorové okná
za CENU 5 komorových

P
STAVEBNÉ PRÁCE • REKONŠTRUKCIE BYTOV  

• ZATEPĽOVANIE • GARÁŽOVÉ BRÁNY

61
-0
41
9

STAVEBNÉ PRÁCE • REKONŠTRUKCIE BYTOV  
• ZATEPĽOVANIE • GARÁŽOVÉ BRÁNY

e mail: oknaradek@pobox.sk, oknaradek1@gmail.com

Najčítanej
šie

regionálne

noviny
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HĽADÁTE
ZAMESTNANCA?

www.regionpress.sk

presovsko.sk



PO19-28 strana- 8

8
zdravie, acn / služby

85
_0
45
8

MIND v angličtine znamená myseľ, 
myslenie, rozum, intelekt. MIND 
je ale aj skratka pre stravu, ktorá 
ochraňuje kognitívne funkcie moz-
gu, chráni pred vznikom Alzheime-
rovej choroby a pomáha navrátiť čin-
nosť mozgu po mozgovej príhode. 

Ide o spojenie výhod stredomorskej a 
DASH diéty, ktorá dokáže spomaliť de-
generatívne procesy mozgu. Spája naj-
zdravšie diéty.

Potraviny sú rozdelené do dvoch 
skupín - na tie, ktoré sú prínosom a na 
tie, ktorým sa treba obmedziť, alebo sa 
im vyhnúť:

10 skupín potravín, ktoré sú dôle-
žité pre správne fungovanie mozgu a 
treba ich zaradiť do jedálneho lístka 
pravidelne:
Celozrnné obiloviny  - 3 a viac porcií 
denne
Zelená listová zelenina - 6 porcií týž-
denne
Ostatná zelenina - 1 porcia denne, pri-
daná k  pravidelným porciám zelenej 
listovej zeleniny
Orechy - 5 porcií týždenne
Bobuľoviny  - 2 alebo viac porcií týždenne
Fazuľa alebo strukoviny - 3 a viac por-
cií týždenne
Ryby - 1 a viac porcií týždenne
Hydina - 2 a viac porcií týždenne
Víno - 1 porcia denne, ale nie je pod-
mienkou
Olivový olej - používaný ako hlavný olej 

na varenie

5 skupín potravín, 
ktoré treba obmedziť:

Pečivo a sladkosti - menej ako 5 porcií 
týždenne
Červené mäso - menej ako 4 porcie týž-
denne
Syr - menej ako 1 porcia týždenne ( u 
ľudí s osteoporózou treba konzultovať 
u lekára)

V rebríčku najzdravších a najlepších 
diét má  MIND 4. miesto, aj napriek 
tomu, že jej princípy boli spísané iba v 
roku 2015. Ale trojročné vedecké skú-
senosti na veľkom počte potenciálne 
rizikových pacientov  a pokračovanie 
klinického skúšania na renomovaných 
pracoviskách sú dôkazom významu ta-
kejto stravy. Riziko Alzheimerovej cho-
roby dokáže znížiť o tretinu až polovicu.

Príklad rozpisu stravy 
na jeden deň:

Raňajky: grécky jogurt s ovsenými 
vločkami, čučoriedkami a orechmi
Obed: na pare robený plátok 
lososa, veľká porcia zele-
nej listovej zeleniny
Večera: zelená fazuľka 
s olivovým olejom, hne-
dá ryža, pohár bieleho 
vína

MIND diéta

» MUDr. Adriana Ilavská, PhD., MBA, MPH
Diabetologička, odborníčka na poruchy 

metabolizmu a výživy

Letné prázdniny sú už v plnom prúde. 
Každý z  nás, špeciálne to platí u  detí, 
túži po tom, aby prežil prázdniny boha-
té na zážitky. 

Čo to ale znamená, prežiť na zážitky 
bohaté leto? Určite to môže byť aj o navští-
vených miestach, a  tým nemyslím len na 
tie v zahraničí. Naše Slovensko je rovnako 
krásna krajina. Možno trošku neznáma, ale 
o to viac fascinujúca pre každého, kto sa ju 
podujme spoznávať. Bohaté leto môže pri-
niesť aj nové priateľstvá, nové lásky. A má 
určite mnoho ďalších podôb.

Jedno však má bohaté leto spoločné s bo-
hatým životom. Ide o  najdôležitejšiu prísa-
du, bez ktorej môžeme mať koľko chceme 
peňazí či majetku, ale pravé bohatstvo do 
hĺbky nespoznáme. Ide o   najdôležitejšiu 
prísadu, bez ktorej môžeme navštíviť všetky 
štáty sveta či sa hrdiť množstvom priateľov, 
ale to pravé bohatstvo života nám napriek 
tomu uniká.

Bohatý = Boh a  Ty. Naozajstné bohat-
stvo nám neprinášajú len samotné svetské 
peniaze či sláva. Ani zbieranie vlajok z na-
vštívených krajín sveta. Ozajstné bohat-
stvo nachádzame a spoznávame  vtedy, 
keď žijeme život naplnený Bohom. Ak sa 
o to, aby sme boli úspešní v škole či v pro-
fesionálnom živote (lebo aj toto sú dôležité 
veci), alebo aby sme prežili naplnený voľný 
čas, snažíme ruka v ruke s Ním. 

„Pomôž si človeče, aj Boh Ti pomôže.“ On 
nám pomáha aj vtedy, keď si to neuvedomu-
jeme. Napríklad keď sa bojíme o budúcnosť. 
„A prečo ste takí ustarostení o obleče-

nie? Pozorujte poľné ľalie, ako rastú: 
nenamáhajú sa a nepradú. No hovorím 
vám: Ani Šalamún sa v celej svojej sláve 
neobliekal tak ako hociktorá z nich. Keď 
teda Boh takto oblieka trávu na poli, 
ktorá dnes je a zajtra ju hodia do pece, 
či neoblečie oveľa skôr vás, vy malover-
ní?“ (Mt 6,28-30).

Letné prázdniny sú v plnom prúde. Ne-
zabúdajme ani v  zaslúžených časoch voľna 
na ľudí, ktorí si ich z rôznych dôvodov užiť 
nemôžu či nedokážu. Myslím najmä na 
zdravotne trpiacich ľudí. Tiež na tých, pre-
nasledovaných pre svoju vieru. 

Pomoc druhým nepozná voľný čas. 
Som plný viery, že ľuďom trpiacim či odká-
zaným budeme každý v rámci našich mož-
ností naďalej pomáhať aj cez prázdniny. 
Nielen dary, ale tiež modlitba je synony-
mom pomoci a dobra človeka.  A v dobro 
ľudí veril aj páter Werenfried van Stra-
aten, zakladateľ pápežskej nadácie ACN. 
„Ľudia sú oveľa lepší, ako si myslíme. Aj 
Boh je oveľa lepší, ako si myslíme.“

Slovenská národná kancelária ACN Slo-
vensko – Pomoc trpiacej Cirkvi ďakuje všet-
kým čitateľom, ktorí vo svojich modlitbách 
myslia na našich prenasledovaných a  nú-
dznych bratov a sestry. Ďakujeme tiež všet-
kým, ktorí štedrým srdcom a  finančnými 
darmi pomáhajú zmierňovať ich utrpenie.

Prajeme všetkým leto bohaté nielen na 
skutočné zážitky, ale aj hĺbku srdca a  po-
moc druhým. 

Bohaté prázdniny

» Jozef Bednár
ACN Slovensko

www.regionpress.sk
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Firma Mk-Illumination Production príjme pre svoju prevádzku šikovných, remeselne zručných ľudí s chuťou pracovať. Práca 
v kolektíve v čistom príjemnom prostredí. Po internom zaškolení a začlenení do výrobného procesu garantované zvýšenie 
hodinovej sadzby. Firma ponúka rôzne bene�ty od spoločných akcií, teambuildingov až po príspevky na ubytovanie pre 
zamestnancov z iných okresov. Stravné lístky, pitný režim a pracovné oblečenie sú samozrejmosťou.

 
Spoločnosť MK Illumination Production s.r.o. si vyhradzuje právo kontaktovať iba vybraných uchádzačov, vzhľadom na veľký počet záujemcov.

MK ILLUMINATION PRODUCTION, s.r.o Soliv Prešov
www.mk-illumination.sk/produc ce@mk-illumina  Tel  

Zámočník / zámočníčka
Ponúkame prácu zámočníkom/prípravárom s nástupom ihneď

Náplň práce, právomoci a zodpovednosti
–  pomocné práce 
–  príprava a čistenie hliníkových pro�lov pred zváraním používajúc príslušné stroje ako sú ohý-

bačky, pneumatické náradie, píly, vŕtačku a iné meracie a ručné náradie, napr. uhlovú brúsku
–  potrebné sú znalosti technického charakteru a všetkých náležitostí spojených s touto prácou 

ako napr. znalosť čítania technických výkresov, príprava polotovarov pre zváranie, technická 
príprava materiálu

 Mzda: od 675,- Eur

  Zamestnanecké výhody, bene�ty
–  práca v stabilnej a expandujúcej zahraničnej spoločnosti
–  profesionálne pracovné prostredie (�ltrovanie vzduchu, ochranné pracovné prostriedky...)
–  možnosť profesionálneho a osobného rastu (zvyšovanie kvali�kácie)
–  bonusové odmeňovanie za dochádzku
–  príspevok na stravné (formou stravovacej karty, možnosť využitia 

�remnej kuchynky)
–  sociálny program pre zamestnancov (vianočný večierok,  

rodinný deň, odmeny pri výročiach, �remné podujatia)
–  možnosť príspevku na ubytovanie
–  mladý kolektív

Zvárač/Zváračka
Ponúkame prácu MIG/TIG zváračom s nástupom ihneď

Náplň práce, právomoci a zodpovednosti
–  zváranie kovov v súlade s technickou dokumentáciou
–  práca v dvojzmennej prevádzke
–  dodržiavanie technických postupov a programov zvárania
–  samostatnosť a ochota učiť sa nové veci

 Mzda: od 855,- Eur

 Zamestnanecké výhody, bene�ty
–  práca v stabilnej a expandujúcej zahraničnej spoločnosti
–  profesionálne pracovné prostredie  

(�ltrovanie vzduchu, ochranné pracovné prostriedky...)
–  možnosť profesionálneho a osobného rastu (zvyšovanie kvali�kácie)
–  bonusové odmeňovanie za dochádzku
–  príspevok na stravné (formou stravovacej karty, možnosť využitia 

�remnej kuchynky)
–  sociálny program pre zamestnancov (vianočný večierok,  

rodinný deň, odmeny pri výročiach, �remné podujatia)
–  možnosť príspevku na ubytovanie
–  mladý kolektív
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Únia nevidiacich a slabozrakých 
Slovenska, pre ktorú zabezpečuje-
me mediálne partnerstvo, prichá-
dza s ďalším ročníkom fotografickej 
súťaže.

Radi zachytávate krásu prírody, neo-
pakovateľné okamihy života, či dôležité 
detaily, ktoré iným unikajú, prostred-
níctvom hľadáčika fotoaparátu? Potom 
presne vám je určený už 16. ročník súťa-
že Cesta svetla. Vyhlasovateľom je Únia 
nevidiacich a slabozrakých Slovenska 
(ÚNSS), zapojiť sa môžu fotografi ama-
térski i profesionálni, vidiaci aj nevidia-
ci, na veku nezáleží.   

Novinka 16. ročníka 
– mobilná fotografia

Súťaží sa v kategóriách: čierno-biela 
fotografia, farebná fotografia a novinkou 
aktuálneho ročníka je mobilná fotogra-
fia, takže aj fanúšikovia mobilov si prídu 
na svoje. Fantázii a  kreativite sa medze 
nekladú. Jediné, čo treba dodržať je za-
chytenie problematiky zrakovo postih-
nutých alebo fenoménu svetla. 

Podmienky súťaže: 
Súťažiť môže každá fyzická osoba, 

ktorá sa prihlási riadne vyplnenou a 
podpísanou prihláškou. Na adresu orga-
nizátora ju spolu so súťažnými snímka-
mi pošle do 30. 9. 2019.

Do jednej kategórie môže autor prihlá-
siť minimálne jednu, maximálne štyri 
fotografie vo formáte 20 x 30 cm. Celkovo 

môže do súťaže poslať dvanásť fotografií. 
Tematika fotografie musí priamo ale-

bo nepriamo súvisieť s problematikou 
zrakovo postihnutých ľudí či s fenomé-
nom svetla. V prihláške súťažiaci vyzna-
čí počet prihlásených fotografií i súťažnú 
kategóriu pre každú z nich. Každú foto-
grafiu musí označiť svojím menom, adre-
sou a názvom snímky. 

Fotíte o skvelé ceny
Odborná porota súťažné snímky vy-

hodnotí do 21. 10. 2019 a určí tri najlepšie 
práce v každej kategórii. Na úspešných 
autorov fotografií čakajú zaujímavé 
ceny, napríklad mobilný telefón od spo-
ločnosti Huawei či kvalitná tlačiareň od 
firmy REGION PRESS pre tie NAJ fotky 
vytlačené aj v pohodlí domova. Žezlo 
predsedu poroty 16. ročníka Cesty svetla 
prevzal úspešný módny fotograf Lukáš 
Kimlička.

Výsledky súťaže budú zverejnené na 
stránke www.unss.sk najneskôr do 30. 
11. 2019. 

Zo všetkých súťažných fotografií po-
rota vyberie práce, z ktorých organizátor 
zostaví v novembri 2019 verejnú výstavu. 
Zároveň zo zaslaných fotografií porota 
vyberie snímky, ktoré budú použité v 
propagačnom kalendári ÚNSS na rok 
2020. 

Podrobné podmienky súťaže i Pri-
hlášku na stiahnutie nájdete na stránke 
www.unss.sk. 

Fotosúťaž Cesta svetla 2019

» Zdroj: UNSS
presovsko.sk
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PRACOVNÁ PONUKA

PRIJMEME ZAMESTNANCA

DO TRVALÉHO PRACOVNÉHO POMERU

NA PRACOVNÚ POZÍCIU

MONTÁŽ A ÚDRŽBA ZARIADENIA PREDAJNÍ
NA SLOVENSKU. HRUBÁ ZÁKL. MZDA 823,46€.

SA INFORMUJTE NA TEL. Č.:

PRACOVNÍK V MONTÁŽNEJ A
ÚDRŽBÁRSKEJ SKUPINE

V PREŠOVE A OKOLÍ.

V PRÍPADE ZÁUJMU

0904/250 449, 0903/659 318, 0907/519 304

NÁSTUPNÝ PLAT ČISTÉ 640€
(4,00€/HODINU V ČISTOM).

PREPLÁCANIE NADČASOV, ZAMESTNANECKÉ
VÝHODY, BENEFITY.
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STRÁŽIME VAŠE PENIAZE
Minulý týždeň 

sa predstaviteľom 
hnutia OBYČAJNÍ 
ĽUDIA a nezávislé 
osobnosti (OĽA-
NO) podarili dva 
veľké úspechy.

Predstavte si, že by niekto pobe-
ral státisíce eur zo štátnych dotácií 
vďaka tomu, že sfalšuje váš podpis 
alebo zneužije vaše osobné údaje. Šéf 
hasičov z Piešťan založil národný zväz 
bobistov len vďaka tomu, že zo 48 nič 
netušiacich hasičov urobil členov tohto 
zväzu. O ničom takom však títo hasiči 
nevedeli, a keď sa to dozvedeli, kona-
nie ich šéfa nahlásili na polícii a oboz-
námili s ním aj ministerku vnútra, a 
tiež prezidenta Hasičského a záchran-
ného zboru Alexandra Nejedlého.

Po dlhých mesiacoch naťaho-
vania prezident hasičov A. Nejedlý 
nepochopiteľne nepotrestal šéfa pieš-
ťanských hasičov, ale krajského šéfa 
v Trnave, pretože vraj nedostatočne 
oboznámil svojich podriadených o 
ochrane osobných údajov. Šéf piešťan-
ských hasičov navyše zostal vo svojej 
funkcii napriek rozhodnutiu discipli-

nárnej komisie, podľa ktorej sa dopus-
til podvodného konania a mal by byť 
zbavený funkcie.

Vďaka tlaku tieňového ministra 
vnútra za OĽANO Gábora Grendela 
ministerka Saková nakoniec odvolala 
šéfa piešťanských hasičov. Zodpoved-
nosť je však aj na pleciach prezidenta 
hasičov Alexandra Nejedlého, preto 
by svoju funkciu mal opustiť aj on. Čím 
skôr, tým lepšie.

Na 400-miliónový pochybný ten-
der ministerstva obrany na vozidlá 
4x4 zase upozornil tieňový minister 
obrany za OĽANO Jaroslav Naď. Pod-
mienky súťaže, ktoré stanovilo minis-
terstvo pod vedením SNS, totiž spĺňalo 
len vozidlo od jediného výrobcu, ktoré 
navyše nebolo overené v bojových mi-
sách. Vďaka upozorneniam Jara Naďa 
Úrad pre verejné obstarávanie pozasta-
vil tento pochybný tender a prebieha 
jeho vyšetrovanie.

Toto sú výsledky práce hnutia 
OĽANO za posledný týždeň. Strážime 
vaše peniaze a nebojíme sa poukázať 
na korupciu. 

Ďakujeme, že stojíte za nami. 03
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Meno a  priezvisko už od nepamäti 
predstavujú najdôležitejšie identi-
fikačné znaky, ktoré nás celý život 
sprevádzajú. Ako uvádza zákon, kaž-
dý musí mať meno a priezvisko. 

To však neznamená, že meno ale-
bo priezvisko sú nezmeniteľné. V praxi 
sa rozlišujú dve kategórie zmien mena 
alebo priezviska, a to zmeny, na ktoré 
nie je potrebné povolenie a zmeny, na 
ktoré je potrebné povolenie príslušné-
ho úradu. Povolenie na zmenu mena 
a  priezviska sa nevyžaduje napríklad 
vtedy, ak ide o zmenu cudzojazyčného 
mena na jeho slovenský ekvivalent, 
zmenu mena a  priezviska dieťaťa po 
jeho právoplatnom osvojení,  zmenu 
mena a priezviska z dôvodu zmeny po-
hlavia, zmenu priezviska po rozvode 
manželstva ako aj pri  ďalších situáci-
ách uvedených v zákone. Zmena mena 
alebo priezviska, na ktorú nie je po-
trebné povolenie, sa v matrike vykoná-
va na základe písomného vyhlásenia 
osoby, o ktorej meno alebo priezvisko 
ide, alebo jej zákonného zástupcu. 

V  prípade druhej kategórie zmien 
mena alebo priezviska musí fyzická 
osoba požiadať o povolenie príslušný 
okresný úrad podľa svojho trvalého, 
prípadne posledného trvalého pobytu 
na území Slovenskej republiky. Zmenu 
mena alebo zmenu priezviska môže 
príslušný úrad povoliť najmä ak ide o 

meno a priezvisko hanlivé alebo ak sú 
na to dôvody hodné osobitného zrete-
ľa. Príslušný úrad preskúma žiadosť 
fyzickej osoby na zmenu mena alebo 
priezviska z hľadiska toho, či sú splne-
né dôvody, ktoré sú hodné osobitného 
zreteľa a či takáto zmena nie je v rozpo-
re so zákonom. 

V  prípade fyzickej osoby, u  ktorej 
prebieha zmena pohlavia, okresný 
úrad povolí používať neutrálne meno 
a  priezvisko, ak podá žiadosť a  prilo-
ží k  nej aj potvrdenie zdravotníckeho 
zariadenia, v  ktorom liečba prebieha. 
Na zápis zmeny mena alebo zmeny 
priezviska je príslušný matričný úrad, 
v ktorého matrike je zapísané meno 
alebo priezvisko štátneho občana Slo-
venskej republiky, ktorého sa zmena 
mena alebo priezviska týka. Zmena 
mena a priezviska podlieha poplatko-
vej povinnosti okrem prípadov presne 
vymedzených zákonom, kedy je zápis 
zmeny oslobodený od poplatku.

Zmena mena alebo priezviska

» Tím advokátskej kancelárie 
   V4 Legal, s.r.o. 

e-mail: info@v4legal.sk,   www.v4legal.sk
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MUŽOV AJ ŽENY
� MONTÁŽ PODLOŽIEK, 

PRUŽINIEK, GUMIČIEK...
(jednoduchá a fyzicky nenáročná 

práca zameraná na zručnosť)

�3,85€/HOD. + 150€ BONUSY 
+ 130€ ZA ŠTVORZMENKU 

+ 1,20€/HOD.,  NOČNÁ�
Miesto práce: MYJAVA

UBYTOVANIE ZDARMA
 + STRAVNÉ LÍSTKY

KONTAKT: 0918 493 960
mail: stajanslovakia@azet.sk
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 STAJAN SLOVAKIA 
PRIJME:

Vodič kamiónovej prepravy 
(JIT prepravy) 
- od 810 € brutto + 160 € variabilná zložka
+ ďalšie prémie
- požadujeme: Vodičský preukaz typu E, alebo C
- práca na 3 zmeny
- zmennosť je od pondelka do piatku

prijme do pracovného
pomeru:

Potrebujete ubytovanie? – zabezpečíme!
Miesto výkonu práce:

Devínska Nová Ves (BA)- Lozorno 

e-mail: praca@schnellecke.com   
  tel.: 0800 144 140
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0800 162 162
www.stannah.sk 

600 000 
Stannah 
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ZASKLIEVANIE TERÁS A ZIMNÉ ZÁHRADY

www.balkona.eu
0918 477 323

Ku každej objednávke darček
Možnosť splátok s 0% úrokom

zimné záhrady 

Možnosť výhry 300 €

terasy

ZĽAVY AŽ DO 30%

balkóny
splátky od 35 € splátky od 149 € splátky od 98 €

rámové
bezrámové
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