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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 106 540 domácností 

BRATISLAVSKO
západ

22. TÝŽDEŇ / 30. MÁJ 2025

SBS GUARDING s. r. o.

pracovná pozícia: bezpečnostný pracovník 

na prevádzke Billa

Mzda: 6 €/hod. brutto
nástup: ihneď + možnosť ubytovania
požiadavky: preukaz odbornej spôsobilosti
alebo osvedčenie, bezúhonnosť, spoľahlivosť

Kontakt. osoba: Andrej  Tel. kont.: 0948 137 340
Pre bližšie info treba volať (nie písať)
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oblasť: Billa Záhorská Bystrica
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PALIVOVÉ
DREVO

www.palivovedrevo.sk

Ku každej objednávke
hodnotný darček

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVÉ PELETY

0917 649 213
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Zora Kováčová   0905 719 132
Edita Schubertová   0910 922 916
Mgr. Barbora Knapová   0910 973 657

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

Každý týždeň: Dlhé Diely, Karlova 
Ves, Dúbravka, Lamač, Petržalka, De-
vínska Nová Ves, Devín, Horský park, 
Záhorská Bystrica, Rusovce, Jarovce, 
Čunovo, Koliba, Kramáre

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

bratislavsko@regionpress.sk

Redakcia: Martinčekova 17 
BRATISLAVA

INZERCIA

BRATISLAVSKO
západ

DISTRIBÚCIA (106.540 domácností)

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.

Bezplatný týždenník

EV 6238/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník II, rok 2025

Hľadáte ľudí?

inzerujte

v tejto rubrike

0905 719 132

»KÚPIM HAKY LEŠENIE 0908 
532 682

Riadková
inzercia

1 AUTO-MOTO     

2 ELEKTRO, TECHNIKA 

3 DOMÁCNOSŤ, NÁBYTOK

4 DOM A ZÁHRADA

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

6 HOBBY A ŠPORT

7 DEŤOM

8 DARUJEM

9 ZOZNÁMENIE

0 RÔZNE

Chcete si
podať riadkový
inzerát?

Pošlite SMS na tel. č. 8866 
v tvare RP (medzera) BZ 
(medzera) číslo rubriky 
(medzera) Text inzerátu.

Príklad:
RP BZ 7 Predám hlboký 
modrý kočík. 0987 654 321

Inzerát bude po skontrolovaní spo-
platnený spätnou SMS, ktorú Vám 
vyúčtuje Váš mobilný operátor.
Cena spätnej SMS (vrátane DPH): 
•	 Text do 50 znakov 	  1 €
•	 Text do 100 znakov 	 2 €
•	 Text nad 100 znakov 	 3 €
Čísla rubrík:
1 – Auto-Moto
2 – Elektro, technika
3 – Domácnosť, nábytok
4 – Dom a záhrada
5 – Zverinec, drobnochov
6 – Hobby a šport
7 – Deťom
8 – Darujem
9 – Zoznámenie
0 – Rôzne

Komerčné inzerá�, pozvánky 
na akcie, ponuky zamestnania 
a reali� v riadkovej inzercii neu-
verejňujeme. V prípade záujmu                          
o zverejnenie tohto �pu inzerátu 
kontaktujte našich obchodníkov.
SMS je možné podať aj v novinách 
v iných regiónoch. V takom prípa-
de nahraďte písmena „BZ“ v texte 
Vašej SMS kódom novín, ktorý náj-
dete v tiráži. 
(Službu platbamobilom.sk 
technicky zabezpečuje ELET s.r.o.)
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Nález a záchrana 

Einmannbunkru

Študenti Strednej priemyselnej školy 
dopravnej v Trnave idú opäť na preteky 
v úspornej jazde Shell Eco-marathon. 
Okrem toho, sa na preteky vracajú aj 
študenti bratislavskej Strojníckej fakul-
ty STU. Spolu so stovkami študentov z 
Európy a Afriky sa budú snažiť prejsť čo 
najviac kilometrov na jeden liter paliva 
alebo jednu kilowatthodinu elektrickej 
energie.

Preteky budú 10. až 15. júna na poľskom 
okruhu Silesia Ring. Rekord mladých Tr-
navákov z minulých rokov je 222 km/1 kWh            
s vozidlom prototyp na batériový pohon a 
bratislavských študentov z STU je 534 km/1 li-
ter benzínu. Pretekov sa za Slovensko zúčast-
ní aj tím z Technickej univerzity v Košiciach. 

Na jeden liter až stovky kilometrov - 
Shell Eco-marathon je súťaž zameraná na 
úspornú jazdu, v ktorej študentské tímy zo 
stredných a vysokých škôl navrhujú a kon-
štruujú vozidlá s cieľom dosiahnuť čo najväč-
ší počet kilometrov na jeden liter paliva alebo 
jednu kilowatthodinu elektrickej energie. 
Tieto preteky poskytujú študentom technic-
kých škôl a univerzít príležitosť prezentovať 
svoje nápady a vízie o tom, ako by mohla vy-
zerať budúcnosť mestskej mobility. 

Trnavskí dopraváci - študenti zo Stred-
nej priemyselnej školy dopravnej v Trnave 
sa tento rok zapájajú do pretekov s dvoma 
autami na batériový pohon. Jedno úplne 

nové postavili do kategórie UrbanConcept      
a druhým budú súťažiť v kategórii prototy-
pov. Nové vozidlo UrbanConcept je vyrobené                                  
z karbónového a kevlarového kompozitného 
materiálu v kombinácii so sklolaminátom        
a spevňovacou platňou. Vozidlo má netra-
dičný dizajn, ktorý je výsledkom inovatívne-
ho riešenia otvárania dverí smerom nahor. 
Tím, ktorý vozidlo navrhol a zostrojil, má 12 
členov. Druhý tím pre vozidlo prototyp má 11 
členov a ich vozidlo je vyrobené z karbónové-
ho plátna v kombinácii so sklolaminátom. Pri 
jeho konštruovaní využívali 3D tlač.

Študenti z bratislavskej STU - sa tento 
rok zapoja do pretekov s prototypom na ben-
zínový pohon. Ich vozidlo je vyrobené z uhlí-
kových vlákien. Kvapkovitý dizajn poskytuje 
veľmi dobrú aerodynamiku.

Košickí študenti zo Strojníckej fakulty 
TUKE - sa zúčastnia pretekov s prototypom 
na benzín. 

Pretekov sa tento rok zúčastní takmer 119 
tímov z 25 krajín Európy a Afriky.

Slovenskí študenti 
mieria na Shell Eco-marathon

» ren

Dopraváci-Prototyp2.          zdroj: foto Seesame

PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS 
na obchodnú prevádzku -  BRATISLAVA

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0948 116 981 
 corado@corado.sk
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SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostného

pracovníka na obchodné

prevádzky a objekty

v Bratislave
POS nutný!
Práca s kamerovým systémom

1 300 € / brutto

0948 996 732
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Objednávky:

0905 621 229

NÁTER EUROOKIEN,
OKIEN A DVERÍ
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Karol Mikláš

TEPOVANIETEPOVANIETEPOVANIE

tel.: 0949 85 11 10
www.tepovaniekm.sk

HĹBKOVÉHĹBKOVÉHĹBKOVÉ

sedačky, postele,
koberce, kožené sedačky
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54,90 �  

VENTUS PRIME 4 KINERGY ECO2

www.mikona.sk

V PNEUSERVISOCH
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205/55 R17 93V K135 185/65 R15 88T K435

95,90 �   

Strojové maľovanie

interiérov novostavieb 

0905 816 749 

www.maom.sk 
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KRÁTKA ČAKACIA DOBA

| otvory do panelu
| jadrové vŕtanie otvorov
| statické posudky
| odvoz odpadu

0908 447 006

REZANIE BETÓNU

DLHOROČNÉ SKÚSENOSTI

www.jadrovevrtanie.sk
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0918 361 701, 0907 752 282

strechymolnar@zoznam.sk

LIKVIDÁCIA
AZBESTU!

zo striech
a exteriérových priestorov

ZA VÝHODNÉ CENY!
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MALIARSKE PRÁCEMALIARSKE PRÁCEMALIARSKE PRÁCE

UPRATOVANIEUPRATOVANIE
TEPOVANIETEPOVANIE
UPRATOVANIE
TEPOVANIE

0908 437 0790908 437 0790908 437 079
www.topservis-bratislava.skwww.topservis-bratislava.skwww.topservis-bratislava.sk

Vysoká

kvalita

Ing. Kubaška Dušan

UMÝVANIE OKIENUMÝVANIE OKIENUMÝVANIE OKIEN
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Všímajme si, čo sa okolo nás deje

Psychologická prvá pomoc je dôležitá
Psychologická prvá pomoc (PPP) 
vynikajúco dopĺňa znalosti prvej 
pomoci a hoci nie je terapiou, a ani 
ju nenahrádza, je to účinná metóda 
na poskytnutie okamžitej podpory, 
ktorá môže pomôcť znížiť stres a 
vážne psychické zranenia spôsobe-
né ťaživou životnou udalosťou alebo 
katastrofou. Aj preto v nej Sloven-
ský Červený kríž počas uplynulých 
dvoch rokov vyškolil takmer 1000 
svojich dobrovoľníkov a zamest-
nancov, ktorí poskytli psychologic-
kú podporu bezmála 60 000 ľuďom.

„PPP vnímam na jednej strane ako 
rozšírenie prvej pomoci o väčšiu ľud-
skosť, láskavosť a ochotu pomôcť, ale aj 
ako snahu naučiť sa rešpektovať zvyky, 
tradície a kultúru, z ktorej zasiahnutá 
osoba pochádza. Keďže aj intervencie 
PPP a naše reakcie môžu byť niekedy 
nevhodné, treba aby sme sa naučili, 
ako sa človek počas krízovej udalosti 
môže správať, čo môže prežívať. Aby 
sme vedeli, čo urobiť a čo naopak nero-
biť vôbec. A hlavne, aby sme sa nauči-
li, že aj my sami máme vlastné limity, 
ktoré netreba podceňovať,“ zdôrazňuje 
zdravotníčka Marika Kubíková, ktorá 

pôsobí ako riaditeľka Územného spol-
ku SČK v Liptovskom Mikuláši a zá-
roveň je aj inštruktorka prvej pomoci         
a školiteľka PPP.

Čo si máme predstaviť pod PPP? 
Je to súbor jednoduchých a praktic-

kých krokov, ktorých cieľom je zmierniť 
akútny stres, obnoviť pocit bezpečia a 
podporiť zvládanie situácie.

Riadime sa pritom 3 zásadami: 
• Pozeraj - Všímať si, čo sa deje oko-

lo vás. Posúdiť situáciu, bezpečnosť a 
potreby ľudí a identi�kovať tie osoby, 
ktoré môžu potrebovať pomoc.

• Počúvaj - Aktívne načúvať ľuďom, 
ktorí potrebujú podporu. Vypočuť ich 
obavy, emócie, potreby, no bez hod-
notenia. Prejaviť empatiu a vytvoriť 
bezpečné prostredie pre ich prežívanie. 

• Prepájaj - Poskytnúť praktické 
informácie a prípadne prepojiť zasiah-
nuté osoby s ďalšou pomocou - sociál-
nou, zdravotníckou, psychologickou. 
Pomôcť im spojiť sa s rodinou, komuni-
tou alebo odborníkmi. Povzbudiť ich v 
hľadaní podpory a riešení.

PPP sa využíva aj:
- na školách,
- v prípadoch riešenia násilia,
- ako spôsob rovesníckej podpory,
- v prípravách reakcie na katastrofu,
- alebo ako efektívna zručnosť komu-     
   nitnej podpory duševného zdravia.

Naučiť sa ju môže každý
Psychologickú prvú pomoc sa môže 

podľa odborníkov naučiť poskytovať 
každý z nás a pomôcť tak rodine, pria-
teľom alebo kolegom, ktorí čelia nároč-

ným emočným výzvam. „Psychologic-
kú prvú pomoc zvládne poskytovať aj 
vyškolený laik - podobne, ako v prí-
pade predlekárskej prvej pomoci. Pre-
to Slovenský Červený kríž na svojich 
Územných spolkoch začína ponúkať 
toto školenie aj pre verejnosť. Program 
duševného zdravia vznikol vďaka 
podpore Európskej komisie,“ uzatvára 
SČK. 

Informácie poskytol 
Slovenský Červený kríž (SČK)

» ren

Ilustračné foto.                                                                                zdroj foto vdnhieu pixabay

Najlepšie je konzumovať reďkovku čerstvú

Reďkovka je veľmi výživná zelenina
Sezóna reďkovky je relatívne dlhá a zá-
visí od odrody. Zvyčajne ju pestujeme 
od apríla až do polovice septembra. Ke-
ďže nám táto nenápadná zelenina po-
núka množstvo zdravotných bene�tov, 
mali by sme ju pravidelne zaraďovať do 
svojho jedálnička.

Pestovanie a zber
Reďkovka je jednou z najstarších kul-

túrnych rastlín a vôbec nie je náročná na 
pestovanie. Najlepšie sa jej darí v mierne 
vlhkej pôde. Reďkovky nie sú len červené 
malé guľôčky, ako ich poznáme najčas-
tejšie. Existuje viacero druhov, ktoré sa 
líšia farbou, veľkosťou, chuťou a obdobím 
pestovania. Zbiera sa hlavne koreň, ale aj 
listy a naklíčené semená, najmä u bielej 
reďkovky. 

Účinky na zdravie
Reďkovka ponúka okrem sviežej chuti 

aj množstvo zdravotných bene�tov, vďaka 
ktorým by sme ju mali podľa odborníkov 
pravidelne zaraďovať do svojho jedálnič-
ka. „Reďkovka je bohatá na vitamín C, kto-
rý zohráva kľúčovú úlohu pri posilňovaní 
imunitného systému a ochrane buniek 
pred oxidačným stresom. Obsahuje tiež 
vitamíny skupiny B, vitamín K a mine-
rálne látky ako draslík, vápnik, horčík a 
fosfor,“ približuje Mgr. Katarína Blažová 
z Poradne zdravia Regionálneho úradu 
verejného zdravotníctva Bratislava. Vy-
soký podiel vody (až 95 %) a nízky obsah 
kalórií robia z reďkovky ideálnu potravinu 
pri redukčných diétach. „Je tiež výbor-
ným prírodným zdrojom antioxidantov, 
ktoré chránia pokožku pred predčasným 
starnutím a podporujú jej regeneráciu. 
Pravidelná konzumácia môže zmierniť 
prejavy zápalových ochorení, ako je akné 
alebo ekzém,“ dopĺňa odborníčka na zdra-
vú výživu.  Prítomnosť draslíka v reďkovke 
pomáha chrániť zdravie srdcovo-cievneho 
systému. Vďaka nízkemu glykemické-
mu indexu a podielu vlákniny prispieva 
reďkovka aj k stabilizácii hladiny cukru v 
krvi. „Vláknina obsiahnutá v reďkovke po-
máha zlepšovať črevnú peristaltiku a pod-
poruje trávenie. Konzumácia reďkoviek 
stimuluje tvorbu žlče, čím priaznivo pôso-

bí na činnosť pečene a žlčníka,“ vymenúva 
ďalšie pozitíva Mgr.Blažová. Okrem toho 
má reďkovka mierne močopudné účinky, 
ktoré napomáhajú prirodzenému vylučo-
vaniu toxínov z tela.

Najvzácnejšia je čierna
Najvzácnejšia na vitamíny a minerály 

je čierna reďkovka, ktorá okrem iného 
obsahuje významné množstvo draslíka, 
tak dôležitého pre kardiovaskulárny ako i 
nervovo-svalový systém človeka. Obsahu-
je horčičné silice, ktoré sú zodpovedné za 
jej charakteristickú štipľavú chuť. Šťava z 
čiernej reďkovky má veľmi dobré účinky 
pri niektorých problémoch so žlčníkom 
či pečeňou, tráviacich ťažkostiach ako sú 
nadúvanie, zápcha a pocit ťažoby po jedle. 

Sirup z tohto druhu reďkovky sa používa 
pri ochoreniach dýchacích ciest - na zmier-
nenie kašľa. 

Pozor!
Pred konzumáciou sirupu je dobré po-

radiť sa s lekárom, pretože v niektorých 
prípadoch sa šťava z reďkovky neodporú-
ča piť - napríklad tehotenstvo, ochorenia 
štítnej žľazy, žalúdočné vredy.

Použitie
Pre zachovanie čo najväčšieho množ-

stva prospešných látok je najlepšie kon-
zumovať reďkovku čerstvú, môžeme ju 
pridať do šalátov, nátierok alebo použiť 
ako prílohu k hlavným jedlám. Výborne sa 
hodí aj do smoothie nápojov. » ren

Reďkovku môžeme pridávať aj 
do šalátov.    zdroj foto _Alicja_ pixabay

Reďkovka.                                                                                         zdroj foto jhenning pixabay
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Pohybom ku zdraviu
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HĽadÁte novÝch
zamestnancov, brigÁdnikov?

0905 915 040, 0905 719 132
My Vám s tým pomôžeme inzerujte v rubrike ZAMESTNANIE
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LETO PRE SENIOROV
V ORAVSKEJ HORÁRNI!

Pobytový balí
5 x ubytovanie v dvojposte ových izbách
5 x r

výberu
5 x v r

r ravy
vystúpenie

S: 1 x áv  v r a v Hruštíne, vstup do herní, par ovanie v ar ov, WIFI, dar ravs ej hor

ŠTÁTNA DOTÁCIA
100 EUR 

A

É TERMÍNY

Cena pobytu
v hlavnej sezóne je 396 €/1 osoba. 

CEZ REKREA É POUKAZY
PREPLATENIE A

 55 % Z CENY PO YTU!

Oravský Podzámok č. 396
lokalita Hruštín Zábava

NEPRACUJÚCI DÔCHODCA

I A ZA 296 €
1 OSO A NA 6 DNÍ / 5 NOCÍ

Penzión
Oravská horáreň

***
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