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KUPIM 2 - 3-1ZBOVY BYT

Modra / Pezinok
Platba v hotovosti. 0910 32 3176

10-0177

www.akhydroizol.sk

PLASTOVE HLINIKOVE

OKNAaDVERE - | QOPRAVA
ZALUZIE - SIETKY « ROLETY - SERVIS OKIEN
10905 425 790, 0903 82 82 30 »STREd(v:bHY
. Wwindorpezinok@gmail.com opravaaudrzba
— Holubyho 35, PEZINOK  prepny | > Odstranenie zatekania
TROCAL (po schodoch nad hodindrstvom HOFI) ~ AJNASPLATKY > klamplars!(e kay
SALAMANDER © www.windorpezinok.sk Quatro - N odkvapovy systém o
Doutovanie slovenského jazyka 0905 425790 [l 0903 969 611 H

Slovenska Grafia a.s.

Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
vyrobna spoloc¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

4 b
RE;

PRUME IHNED

- KNIHAROV - ZORADOVACOV
- PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
- MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV

Mzda: min. 1450€-2100¢€

od skdsenostia zruénosti uchadzaca

» ROBOTNIKOV do vyroby
« NASTAVOVACOV OREZOVYCH LINIEK

Mzda: min.1130€-1600 €

od skuisenosti a zrucnosti uchddzaca

Poziadavky:
« zdravotna sposobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou
Mzda vratane priplatkov do 250 € a zakladnej zlozky mzdy od 700 € - 1000 €

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdorocné zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedélni ainé beneﬁty

evve

tel.: 02/49493 853, 02/49493 854 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk

06-0075

(&
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Cistenie a revitalizacia zanedbanych

zahrad a pozemkov * Orezy a vyruby stromov

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie
- chemicka injektaz
100% odstranenie vihkosti

29. TYZDEN / 18. JUL 2025

TyZzdenne do 22 970 domacnosti

MALIARSKE PRACE

BRATISLAVA - SENEC - TRNAVA - PEZINOK
DUNAJSKA STREDA - GALANTA

@ kompletna renovacia stien
@ dekoraéné omietky
@ renovadie stien
@ tapety

08-0075

0902752971 _

TOP
VODA

Tel.: 0908 124 331

20-0028

STRECHY, I'ESARSI(E
A POKRYW\(SKE
PRACE

zateplenie domov,
rekonstrukcie, pristavhby,
nadstavhy, omietky,
potery, malovky,
natery striech,
elektroinstalacie, izolacie
domov, vymena rin,
jadra, zamkova dlazba,
oplotenia, altanky

ZLCAVA PRE SENIOROV
20%

0948 107 877

* Stavba
teplovzdusnych
krbov a teplovzdusnych rozvodov

* VloZkovanie kominov
» RekonsStrukcia starych kominov

» Obhliadka
komina zdarma

www.kominicek.sk
0905 702 276 » 0917 850 155

20-0010

Hladate kuchynu?
VOAR

KUCHYNE

KRTKOVANIE) [PALvove
CISTENIE A MONITORING KANALIZACIE LU CCLITE TR

Ku kazdej objedndvke

CISTENIE LAPACOV TUKOV

0905 351406

WWW.KRTKOVANIEZSK.SK )

KAMENARSTVO
PETROVIC

» preciznost, profesionalitu, seri6znost
* prace prevedené v najvyssej kvalite
* maximalnu spokojnost

www.kamenarstvo-petrovic.sk

PEZINOK
Myslenicka 23

e

hodnotny darcek
www.palivovedrevo.sk

0917 649213 |

ot

01-0008
10-0032
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0907 724 351,033 / 640 53 48
pezinok@kamenarstvo-petrovic.sk
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pezinsko@regionpress.sk

INZERCIA

Zora Kovacovd 0905 719 132
Edita Schubertova 0910 922 916
Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (22970 domacnost)
Kazdy tyzden:

Crinava, Pezinok, Bahon, Dola-
ny, Dubova, Jablonec, Modra,
Svaty Jur, Vinicné, Budmerice,
(Castd, Slovensky Crob, Harmé-
nia

Vydavatel nezodpoveda za obsah a
pravdivost inzeratov. Nepre3lo jazy-
kovou tipravou.

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-
de, Ze viete 0 mieste, kam nase noviny
nechodia, dajte nam, vediet. Dakujeme.

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod
BZ 106540 BRATISLAVSKO zapad
DS 34320 DUNAJSKOSTREDSKO
GA 34390 GALANTSKO-SALIANSKO
HC 30330 HLOHOVECKO-SEREDSKO
KM 16450 KOMARNANSKO

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

SE 36750 SENICKO-SKALICKO
T0 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN
™ 60750 TRENCIANSKO-DCA-IL
m 49930 TRNAVSKO

™M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

BB 56.200 BANSKOBYSTRICKO-BR
KY 29300 KYSUCKO-CA-KM

u 37270  LIPTOVSKO-LM-RK
L 30.860 LUCENECKO-VK-PT
mr 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS
PB 33590 POVAZSKO-PB-PU
PD 40150  PRIEVIDSKO

A 38400 ZVOLENSKO-DT-KA
H 26880 ZIARSKO-ZC-BS

IA 50780  ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

BJ 37210 BARDEJOVSKO-SK-SP
GE 30830 GEMERSKO-RV-RS-RA
HU 27190 HUMENSKO-VF-SV-ML
KE 92130 KOSICKO

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO
PP 41520 POPRADSKO-KK

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL
N

UMYVANIE OKIEN 518 /

UBRATOVANIE RS
TEPOVANIER ~

MALIARSKE|/PRACE 2 611

0908437 079

Ing. Kubogka Dusan

10-0038

8ityidiiové qmrky,
brojlerové kuriatka

—
(@)}
w

59-0025

Spolocnost ecorec Slovensko, zaoberajtica
sa zhodnocovacim odpadov, hlada zamestnancov
na pracovnu poziciu

» OBCHODNY ZASTUPCA

Hladdme Obchodného zastupcu - pozicia je vhodné aj pre Sikovného absolventa
Hlavnou néplou prdce bude aktivny predaj v oblasti odpadového hospodarstva.

Pontikame zékladnd mesacnti mzdu od 1300 €
+ 45% rocnd variabilnd zlozka + 13.plat

BENEFITY: financny prispevok na stravu 8,10 €,
prispevok na dopravu, I11. pilier,
firemné vozidlo k dispozicii na sluzobné tcely,
rocné prehodnotenie mzdy a dalSie

E

Zivotopis poslite: kariera@danucem.com
Kontakt: Alena Prokopovicova - 0911 355 230

Viac informaci:

Riadkova
inzercia

T

» SPECIALISTA ELEKTROUDRZBY

Hladdme do timu kolegu na poziciu Specialista elektrotidrzby v Pezinku

Hlavnou ndplfou prdce bude preventivna a beznd tdrzba elektrickych zariadeni. 1 AUTO-MOTO

Pontikame zakladnd mesacnt mzdu od 1500 € + 15% mesacna maximalne 2 ELEKTRO, TECHNIKA

dosiahnutelnd variabilnd zlozka + 13. plat

3 DOMACNOST, NABYTOK

BENEFITY: financny prispevok na stravu 8,10 €,
prispevok na dopravu, Ill. pilier,
rocné prehodnotenie mzdy a dalSie

4DOM A ZAHRADA

»KUPIM HAKY LESENIE 0908
532682

5 ZVERINEC, DROBNOCHOV

Zivotopis poslite: kariera@danucem.com
Kontakt: Alena Prokopovicova - 0911 355 230

Viacinformacif:

6 HOBBY A SPORT

»KUPIM LUDOVE KROJE 0902
708 047

7 DETOM
8 DARUJEM

» STROJNIK VYROBY

Hladdme kolegu na poziciu Strojnik vyroby v Pezinku
Napliiou prace bude obsluha liniek, manipulacia s materialom,
Udrzba strojov pocas prevadzky aj oprav.

Pontikame zékladnd mesacnii mzdu od 1100 € + 15% mesacnd maximalne
dosiahnutelnd variabilnd zlozka + 13. plat
w47 rocny Zenaty hlada Ka-

maratku aj starsiu aj Mo-
letku 0918104 340

BENEFITY: financny prispevok na stravu 8,10 €,
prispevok na dopravu, 1. pilier,
rocné prehodnotenie mzdy a dalSie

Zivotopis poslite: kariera@danucem.com

»Kupim po starence z hure
Kontakt: Alena Prokopovicova - 0911 355 230

stare sukne, Konopné gate,
koSele Skrobenice vlnaky,
bluzky. Veci ku krojom, Cep-
ce, stuhy, opleckd. Obrazy
taniere,hrnky sosky a iné.
TieZ stard motorku a su-
Ciastky z motorky. Tel: 0904
582 551

Viac informacii:

L
ecorec

‘ACRH COMPANY

E

PK25-29 strana 2

S N—
w.w.S't

Prva pomoc
pri ustipnuti hmyzom

www.cujte.sk

Chcete si
podat riadkovy

Inzerat?

Poslite SMS na tel. ¢. 8866
v tvare RP (medzera) PK
(medzera) Cislo rubriky
(medzera) Text inzeratu.

Priklad:
RP PK 7 Predam hlboky
modry kocik. 0987 654 321

Inzerdt bude po skontrolovani spo-
platneny spatnou SMS, ktorti Vam
vyUctuje Va3 mobilny operator.
(ena spétnej SMS (vrétane DPH):
« Text do 50 znakov 1€
« Text do 100 znakov 2¢€
« Text nad 100 znakov 3€
Cisla rubrik:
1- Auto-Moto
2 - Elektro, technika
3 - Domacnost, nabytok
4-Domazdhrada
5 - Zverinec, drobnochov
6 - Hobby a Sport
7-Detfom
8 - Darujem
9 - Zozndmenie
0 - Rdzne

Komertné inzerdty, pozvanky
na akcie, ponuky zamestnania
a reality v riadkovej inzercii neu-
verejiiujeme. V pripade zaujmu
0 zverejnenie tohto typu inzerdtu
kontaktujte nasich obchodnikov.
SMS je mozné podat aj v novindch
v inych regiénoch. V takom pripa-
de nahradte pismena ,PK" v texte
Vasdej SMS kédom novin, ktory ndj-
dete v tirdzi.
(Sluzbu platbamohilom.sk
technicky zabezpe€uje ELET sr.0.)
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TRISTAR STOLNY VENTILATOR

Biely, priemer 40 cm, 3 nastavite/né stupne, hlu¢nost:
56,8 dB, nastavitelny uhol, ochrana proti prehriatiu.
Prikon: 45 W. 0BI €. 2729374

A

CHLADIC VZDUCHU 3v1

Kombinuje tri funkcie: chladenie, Cistenie

a zvlhcovanie vzduchu, 3 nastavite/né stupne, rozmer:
24 x 26 x 57 cm, 4 litrova nddrZ na vodu (do tejto
nadrZe je moZné k vode vloZit lad alebo namrazené
chladiace vlozky). 0BI €. 2731198

RIESENIA PRE HORUCE LETNE DNI

A‘

——

A

et
= |
e
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MOBILNA KLIMATIZACIA ,PAC 7.2"

24 h Gasovac; s dialkovym ovladanim; rozmery
29 x 33 x 69 cm, hmotnost 20,5 kg. V ponuke tieZ
mobilna klimatizacia PAC 9.2 za 259 €. 0BI ¢. 2731206

Vykon 810 W, vhodné pre priestory o rozlohe 40-60 m?,

gshnpe

DOPRAVA ZDARMA

10933
'9 %
9939

SOLARNA SPRCHA ,,UNO 20 L"
Solarna, plastové sprcha so zasobnikom,
sporné soldrne rieSenie na ohrev vody.
0BI €. 4521589

Len vo vasej OBl predajni

Svoju najblizSiu predajiiu OBI najdete na obi.sk @)

12733
-21 %
9979

BAZEN ,,STEEL PRO"

Rozmer 300 x 201 x 66 cm, 3-vrstvovy materidl
DuraPlus - odolnejsi proti roztrhnutiu ako bezné PVC,
vzhlad listy. 0B ¢. 2549962

gshnpe

DOPRAVA ZDARMA

obchodnik
roka 2024

wEE

BAZENOVA SUPRAVA , FAST POOL"

Z PVC fdlie odolnej vogi roztrhnutiu a poveternostnym
vplyvom. S praktickym vypustacim ventilom.

Rozmery: cca @ 396 x v 84 cm. Vratane krycej
plachty a ddvkovacieho plavéka. 0BI €. 1114412

@IE3IX
nHJDﬁl%ER‘{HUDﬂEJﬁH

% DOKAZETE COKOLVEK

M),

Plati 0d 18. 7. do 31. 7. 2025 alebo do vypredania z&sob.

Aplikcia hey0BI ) )

cena verejnosti

stiahni, zaregistruj sa a pouzivaj uz dnes

0001

33
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TIP NA VYLET, PRVA POMOC
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Vyrazte za dobrodruzstvom, historiou, adrenalinom aj vodou

Zazite leto v Kosickom kraji

Ak hladate destinaciu, ktora poniika
pestra paletu zazitkov - od adrenali-
novych dobrodruZstiev, cez oddych pri
vodnych plochach, krasu prirody aZ po
bohatii historiu, Kosicky kraj je pre vas
tou spravnou volbou. Pridte a nechajte
sa uniest rozmanitostou vychodného
Slovenska, kde si na svoje pride skutoc-
ne kazdy - rodiny s detmi, zamilované
pary, vasnivi turisti aj ti, ktori tiizia po
zasltiZenom relaxe.

Pre tych, ktorym v Zilach pradi tizba po
dobrodruzstve, je KoSicky kraj pripraveny
pondtknut poriadnu davku adrenalinu.
Predstavte si, ako sa nechavate unasat
pradom rieky Hornad pocas raftingu len
na skok od Kosic v prostredi Velkej Lodiny.
Ak radsej zdolavate vysky, lanové parky
priamo v KoSiciach st idealnym miestom,

-“-'__!

Herliansky gejzir.
zdroj foto KoSice Region Turizmus

kde si preverite svoju zrucnost a odvahu.
Ak mate radi vietor vo vlasoch, rozhodne
by ste mali vyskasat aj najdlhsi Zipline v
Kosickom kraji v areali Gombasek, ktory
ma dizku aZ pol kilometra, alebo mdzete
vyskasat Zipline Befiatina. Pre milovnikov
dvoch kolies st zas pripravené stovky kilo-
metrov cyklotras.

Miesta, kde si schladite hlavu aj telo

Ked sa letné slnko poriadne oprie,
osvieZenie je na dosah ruky. Prirodzené
vodné plochy, ako napriklad rozsiahla
Zemplinska S$irava, pravom nazyvana aj
,Slovenské more®, alebo malebné Vinian-
ske jazero ¢i Palcmanska Masa, pontkaji
idealne podmienky na kiipanie, ¢lnkova-
nie a §irok{ skalu vodnych Sportov. Pre ro-
diny s detmi st zas v KoSickom kraji ideél-
ne vodné parky. Ak sa vSak chcete schladit
eSte o Cosi viac a na chvilu sa schovat pred
ostrym slnkom, zamierte do jednej z UNE-
SCO jaskyn. Nadherné krasové scenérie
vas ¢akajt napriklad v Jasovskej, Aragoni-
tovej, Dobsinskej ladovej aj Gombaseckej
jaskyni.

Upokojte svoju mysel v zaplave zelene
KoSicky kraj je skuto¢nym rajom aj pre
milovnikov turistiky a nedotknutej pri-

rody. Bezpochyby najvacsim klenotom je
Slovensky raj. Preskiimat sa vSak oplati

Gombasek.

zdroj foto KoSice Region Turizmus

aj krasy Volovskych vrchov, ktoré pond-
kajii nekone¢né moznosti na pesie tary
s prekrasnymi vyhladmi. Zamierit by ste
rozhodne mali aj do Zadielu a samotnej
Zadielskej tiestiavy. Nedaleko sa, v nad-
hernom prostredi Hajskej doliny, ukrjvaji
aj Hajske vodopady. Pre tych, ktori hladaji
pokoj a spojenie s vinarskou tradiciou, po-
nitka KoSicky kraj unikatnu Tokajski ob-
last, pretkant slnkom zaliatymi vinohrad-
mi, kde sa m6Zete prechadzat medzi radmi
vini¢a. S najmen$imi mdZete zamierit aj
do jednej zo zoologickych zahrad do ZOO
Kosice alebo do ZOO v Spisskej Novej Vsi.

Vydajte sa za pribehmi starych hradov
Nasa bohata histéria je v Kosickom kraji
vSadepritomna a rozprava pribehy minu-
Iych storoci. Navsteva majestatneho Spis-
ského hradu, ktory je pravom zapisany do
zoznamu svetového dedicstva UNESCO, je
povinnou zastavkou. Navstivte vSak aj ro-
manticky Betliar s jeho nadhernym kastie-
lom a rozsiahlym anglickym parkom, ale-
bo objavte tajomstva Turnianskeho hradu,
tyciaceho sa nad okolitou krajinou.

Informdcie a foto poskytol
Kosice Region Turizmus

»ren

Leto patri na cestach motorkarom

Prva pomoc pri nehode motocyklistu

Leto patri na cestaich motorkiarom
a s tym tieZ shvisi aj ich zvySena ne-
hodovost. Naucte sa ako poskytnit
spravnu prvii pomoc v pripade neho-
dy motocyklistu.

Radia odbornici
zo Slovenského Cerveného kriza:

o Ak ste svedkom dopravnej nehody
motocyklistu, zastavte autom 10 metrov
pred motorkarom tak, aby ste ho chrani-
li. Jeden svedok nehody by mal zistit stav
motorkara, druhy zatial ozna¢i miesto
nehody vystraznym trojuholnikom - 50 m
na ceste, 100 m na dialnici pred miestom
nehody, 70 cm od krajnice.

o Skontrolujte, ¢i motorkar nema vel-
ké vonkajSie krvacanie, ak ano, zastavte
ho tlakom na ranu. Zistite pritomnost ¢i
nepritomnost vedomia a dychania. Ak je
motorkar v bezvedomi a nedycha, za¢ni-
te s kardiopulmunalnou resuscitaciou.
Dalsieho svedka nehody poziadajte, aby
zavolal na tiestiova linku 155 alebo 112.
Zacnite s ozivovanim podla pokynov tie-
novej linky, ktora si dajte na hlasity od-
posluch. Poranenie chrbtice je v takejto
chvili druhoradé.

e Pokial ste na mieste nehody sami,
tiestiova linku 155/112 volajte aZ po zasta-
veni krvacania a zacati oZivovania. Ope-
ratorovi nahlaste stav vedomia, dychania
a krvacania, najprv vsak nahlaste miesto,
kde sa nehoda stala.

e Pri nehodach motorkarov je treba
predpokladat poranenia chrbtice, preto
pokial neméte prakticky nacvik, nemei-
te polohu zraneného a nedavajte mu dole
prilbu, ale pockajte na prichod zachrana-
rov. Ak je vSak na nebezpecnom mieste
a st pritomné stavy ohrozenia Zivota, ako
bezvedomie s nepritomnym dychanim ¢i
velké vonkajsie krvacanie, premiestnite
ho do bezpecia - pokial mozno Rauteko-
vym hmatom.

Co s prilbou?

¢ Pri nehode motorkara je odstranenie
prilby velmi citliva zaleZitost. Je dolezité
robit to mimoriadne opatrne, aby sa ne-
poskodila kr¢na chrbtica. Prilbu musime
davat dole zasadne vo dvojici, ale len ked'
najmenej jeden z dvojice absolvoval na-
cvik snimania prilby. Pri tomto {ikone je
totiZ potrebna pomoc druhého Cloveka.
Najdolezitejsia je fixacia krénej chrbtice.
Preto jeden zachranca oboma rukami

Tlustracné foto.

zdroj foto DawidC pixabay

fixuje kréndi chrbticu a druhy za hlavou
zraneného pomaly vytahuje prilbu, bez
jej otacania zo strany na stranu. Pohyby
do stran a rotacia st nepripustné pre rizi-
ko, Ze by zraneny mohol trvalo ochrnit.

o Ak vSak zraneny ¢lovek nedycha, za-
Kklon hlavy je mozné vykonat ako zachra-
nu Zivota v kaZdom pripade.

o U postihnutého pri vedomi, ktory dy-
cha, prilbu dole nedavajte, pokial nemate
absolvovany prakticky nacvik. Pokial
je v Soku a nespolupracuje, snazte sa ho

upokojit tak, aby sa nehybal do prichodu
Specializovanej pomoci.

e Ak je viac pritomnych svedkov neho-
dy a motorka brani premévke, oznacte jej
polohu kriedou, kamienkami, pieskom
a odstrante ju z cesty.

e Pamatajte si polohu motorkara pred
jeho otacanim a premiestiiovanim.

Informdcie poskytol
Slovensky Cerveny kriz (SCK)

»ren
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PEZINSKO SLUZBY

Raiffeisen banka: Tatra banka, a.s, organizacnd zloZka podniku - Raiffeisen banka.

x Raiffeisen

Zeldte si

Parddna pdzicka s 0 % urokom

uz po dvoch rokoch spldcania | 1
az do 40 000 €. *Haneey”
A eSte k tomu uplne bez poplatkov.

Viac informdcii o podmienkach vyhodnej P6zicky ziskate v pobocke alebo na
www.raiffeisen.sk/pozicka. Infolinka: 0850 850 555 | www.raiffeisen.sk

.

Priklad vypoctu ro¢nej percentudlnej miery ndkladov Parddnej pézicky (RPMN): celkovad vyska pézicky: 40 000 €, vyska mesacnej spldtky prvych 24 mesiacov je 525,31€, vyska mesacnej splatky po
24 mesiacoch je 437,36 € (vyska poslednej spldatky pdzicky je 437,19 €), poplatok za poskytnutie: 0 €, poget splatok 96, doba splatnosti 8 rokov. Standardnd Grokovd sadzba prvych 24 mesiacov je
5,90 % p. a. (fixnd), po 24 mesiacoch je 0 % p. a., RPMN je 6,16 % (upozoriiujeme, Ze pre vypocet RPMN sme pouzili dodatoény zdkonny predpoklad a pocitali sme, Ze irokovd sadzba bude 5,90 %

p. a., pocas celej doby spldcania pozicky a nezahriuje znizenie Urokovej sadzby na 0 % po 24 mesiacoch spldcania), celkova ciastka, ktort zaplatite po znizeni uroku, je 44 104,29 €. Pre vSetky
priklady plati, Ze pri vypocte Urokov vychddzame zo skuto¢ného poctu dni v jednotlivych mesiacoch a predpokladu dizky kalenddrneho roka 360 dni.

32-0034
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Strava by mala byt lahsia, vyvaZena a pestra

Stravovanie, vyber potravinaich pnp ava

Strava ma byt v letnych mesiacoch
Jlahsia“, teda lahko stravitelna,
s nizSou energetickou hodnotou,
pretoZe organizmus v lete nepotre-
buje vytvarat teplo v takej miere ako
v zimnych mesiacoch. Podla odbor-
nikov z Uradu verejného zdravotnic-
tva SR by sme mali v tomto obdobi
dbat aj na spravnu pripravu a skla-
dovanie potravin.

»ZloZenim ma byt strava vyvazena a
pestra, mala by obsahovat dostatok ce-
lozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny,
nizkotu¢nych mlie¢nych vyrobkov, ryb,
hydiny, zemiakov a strukovin, menej je-
dal a potravin bohatych na tuky, najméa
nasytené tuky a na jednoduché sachari-
dy. Strava by mala obsahovat dostatok
ovocia a zeleniny, najma sezénnych,
ktoré okrem tekutin obsahuji mnoz-
stvo cennych zivin, ako st vitaminy,
mineralne latky, enzymy a vlaknina.
V lete je priebezné dopliianie vitaminov
a mineralnych latok stravou obzvlast
dolezité,” vysvetlila doktorka Tatiana
Cervetiova, hlavny hygienik SR.

Antioxidanty, ktoré
mozno doplnit stravou

Slnecné ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty
v organizme. Ide hlavne o antioxidanty,

Budte dokladni pri vareni a ohrievani pokrmov.

tickych virobkov UVZ SR:

o Jedzte CastejSie a v mens$ich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mozu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tdeniny, méakké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

¢ Nie je vhodné jest ani prili§ vela ani
prili§ malo. Niektori seniori v extrém-
nych teplotach stracaji chut do jedla,
opatrni by mali byt aj diabetici, tieto
skupiny populacie by mali mat pravi-
delnt dostato¢ni stravu.

° Ie lepsie nahrédzat’ tazké a v§1datné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahujit velké mnoZstvo
vody, napriklad melén, ktory obsahuje
mnoZstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumuijte potraviny, ktoré st lahko
stravitelné. Najvhodnejsie st zelenino-
vé $alaty, polievky, ryby alebo Cerstva
zelenina. Z médsa je najvhodnejsia hy-
dina.

e Pocas letnjch horticav sa neodpori-
Cajit konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zataZuja traviaci systém
a vyvolavaja pocity tnavy ¢i vycerpa-
nia. Kalorickym a tazkym jedlam sa vy-
hybajte hlavne na veceru. PIny a tazky

Zaladok v spojeni s vyS$Simi teplotami

zdroj foto Pexels pixabay

ktoré mozZno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

Kdeich hladat:

e Vitamin A sa nachadza napriklad
v mrkve, paradajkach, malinach, mar-
huliach, masle, rybach,

e vitamin C v ovoci - Cierne ribezle, ja-
hody, citrusové ovocie, kivi, maliny,
Cernice, zelenine - paprika, karfiol, kel,
kalerah, paradajky, zemiakoch,

e vitamin E v rastlinnjch tukoch a ole-
joch, zelenine, orechoch, obilnych kli¢-
koch,

e velmi i€innym antioxidantom je vSak
3j lykopén - obsahujit ho paradajky, cer-
veny mel6n.

Aké ma byt stravovanie v lete?

Radi doktor Marek Slavik, vedici
Odbor hygieny vyzivy, bezpecnosti po-
travin, obalovych materialov a kozme-

prostredia mézu sposobit nekvalitny
spanok.

AKko znizit riziko
ochorenia z potravin?

,,Obzvlast v letnom obdobi, ktoré sa
spaja s vysSimi teplotami ¢i cestova-
nim, moéZete vyznamne zniZit riziko
ochoreni z potravin dodrZiavanim nie-
kolkych jednoduchych zésad. Najdole-
ZitejSie zasady prevencie st spracované
do takzvanych piatich kltacov k bezpec-
nejs$im potravinam,” radi doktorka Ka-
tarina Kubani Kromerova, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na hygienu vyZivy a bezpecnost potra-
vin.

Udrziavajte Cistotu:

Umyvajte a Cistite vSetky plochy a za-
riadenia pouZzivané na pripravu jedal.
Chraiite priestory kuchyne a jedlo pred
hmyzom, hlodavcami a inymi zviera-

Strava by mala obsahovat dostatok ovocia a zeleniny.

zdroj foto silviarita pixabay

tami. Umyvajte si ruky pred manipula-
ciou s potravinami a asto aj pocas pri-
pravy jedla. Umyvajte si ruky po pouZiti
toalety

mov nesposobu]e choroby, nebezpecne
mikroorganizmy modZeme néjst v pdde,
vode, u zvierat i u ludi. Tieto mikroor-
ganizmy sa prenasaji rukami, ale aj na
utierkach a naradi, predovietkjm na
doskach na krajanie, a aj ten najmensi
kontakt ich moZe preniest do jedla a vy-
volat choroby spdsobené jedlom.

Oddelujte surové
potraviny a uvarené pokrmy

Oddelte surové méso, hydinu a ryby
od ostatnych potravin. PouZivajte odde-
lené naradie a pomocky, ako napriklad
noZze a dosky na krajanie pre manipula-
ciu so surovymi potravinami. Usklad-
fiujte jedlo v nddobach - obaloch, aby
ste zabranili kontaktu medzi surovina-
mi a pripravenymi jedlami.
Preco? Surové potraviny, predovset-
kym maso, hydina a ryby, ako aj ich $ta-
vy, mbzu obsahovat nebezpecné mikro-
organizmy, ktoré sa mo6Zu prenasat na
ostatné potraviny pocas pripravy jedal
a skladovania.

Budte dokladni
pri vareni a ohrievani pokrmov
Potraviny dokladne tepelne upravte,
predovsetkym mdso, hydinu a ryby.
Jedla, ako st napriklad polievky a vy-
vary, privedte do varu a presvedcte sa,
Ci dosiahli teplotu aspon 70 °C, u mdsa
a hydiny sa presvedcte, Ci Stava je Cira
a nie ruzova. Idealne je pouZivat tep-
lomer. Uvarené jedla dokladne prihrie-
vajte.
Preco? Spravna tepelné Gprava usmrti
takmer vSetky nebezpecné mikroorga-
nizmy. Stadie preukazali, Ze varenie
potravin pri teplote 70 °C mdZe pomdct
zaistit ich bezpecnost pre konzumaciu.
Potraviny, ktoré vyZaduji zvlastnu
pozornost, st mleté mdso, rolované
pecené maso, velké kusy mésa a cela
hydina.

Skladujte potraviny
pri bezpecnej teplote
e Pri ndkupoch sa snazte potraviny vy-
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Zadujtce chladenie ¢i mrazenie trans-
portovat podla moznosti v chladiacej
taske a Co najskor uskladnit v chladnic-
ke ¢i v mraznicke.

o VSetky uvarené jedla po vychladnuti
skladujte v chladnicke (najlep$ie pod 5
°C.

¢ Pred servirovanim udrZujte jedlo ho-
rlice viac ako 60 °C.

o Neskladujte jedla prili§ dlhy cas, do-
konca ani v chladnicke.

¢ Nerozmrazujte potraviny pri izbovej
teplote

e Pri cestovani uprednostnite potra-
viny, ktoré si nevyZaduju chladenie,
pripadne ich pocas cesty uskladnite v
prenosnej chladnicke.

Preco? Mikroorganizmy sa mozZu
mnozit velmi rychlo, ak sa potraviny
skladuju pri izbovej teplote. Tym, Ze sa
teplota udrziava na hodnote pod 5 °C
alebo nad 60 °C, rast mikroorganizmov
sa spomaluje alebo zastavuje. Niektoré
nebezpecné mikroorganizmy sa vSak
rozmnoZuji aj pri teplote pod 5 °C.

PouzZivajte zdravotne
bezpecnii vodu a suroviny

PouZivajte zdravotne bezpecnii vodu.
Vyberajte si ¢erstvé a zdravé potraviny a
tie, ktoré boli vyrobené bezpe¢nymi po-
stupmi, ako je napriklad pasterizované
mlieko, syry vyrobené z pasterizova-
ného mlieka ¢i jedla bez pouZzitia suro-
vych vajec. Umyvajte ovocie a zeleninu
pitnou vodou, tyka sa to napriklad aj
Supy meldna (pri porciovani neumyté-
ho melbna si moZete nechtiac preniest
mikroorganizmy zo Supy meléna pria-
mo na jeho jedld Cast). Nekonzumujte
potraviny s narusenym obalom, zmene-
nym vzhladom, farbou, chutou alebo po
uplynuti datumu spotreby.
Preco? Suroviny, vratane vody a ladu,
mozu byt kontaminované nebezpeény-
mi mikroorganizmami a cudzorodymi
latkami. Toxické latky sa mozZu vytvarat
v poskodenych a plesnivych potravi-
nach. Starostlivost pri vybere potravin
a jednoduché opatrenia, ako napriklad
umyvanie a Stipanie, mdzZu zniZit rizika.

i Informadcie poskytol
Urad verejného zdravotnictva SR
»ren



PEZINSKO

SLUZBY

Bezdymova zona ponukla tisice zazitkov.

Zea predstavila jej letny hit.

Na Pohode nemohol chybat akusticky koncert talentovanej spevacky Zea a jej Specialny letny hit. Videli sme
umelecké dielo fotografa Tomasa Trestika a vypoculi si kvalitny humor v podani vynikajiiceho Michaela Szatmaryho
a navyse nas naladilo i hudobné prekvapenie v jeho podani. Koncert slovenského hudobnika a spevaka Erika Sulca
roztancoval Bezdymovii zonu a D] sety nas rovnako tanecne naladili.

V poradi 29. ro¢nik obltibeného letného
festivalu Pohoda je za nami a rovnako
tak i navsteva IQOS Bezdymovej zony,
ktorti dospelym néavstevnikom prindsa uz
tradi¢ne spolo¢nost Philip Morris Slova-
kia.

0O zédbavu nebola niidza, kedZe bohaty
program sa niesol v znameni roznych Stylov
hudby, ale aj umenia a hostia si vypocu-
li diskusie so zaujimavymi osobnostami.
,»Aj tento rocnik bol v znameni emdcii, mali
sme tu pestry program od kvalitnych hudob-
nych hosti a DJ-ov, cez vynikajtice stand-up
vystipenia slovenskych komikov aZ po zau-
jimavé sutaze pre dospelych navstevnikov
Bezdymovej zény,” hodnoti Gcast na Po-
hode Beata Kujanova, komunikacna
manazérka Philip Morris Slovakia.

Nielen stand-up komik,
ale aj hudobnik

Obltibeny slovensky komik Michael
Szatmary bol sticastou programu v Bezdy-
movej zone, ked svojimi vtipmi a pribeh-
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mi zo Zivota rozosmial dospelé publikum.
Dokazom toho bola plnd zobna, ktora sa
ozjyvala nefalSovanym smiechom.

Koncert slovenskej herecky Alzbety
Ferencovej, ktora vystupuje pod umeleckym
menom Zea, priniesol tisicky emocii.
Navstevnikov nadchlo jej hudobné vystape-
nie a letna novinka, ktora exkluzivne pred-
stavila prave na Pohode. Song Backslide
napisala umelkynia eSte minuly rok. ,,Je o
tom, Ze sa nemdte vracat do minulosti, ¢i uz
vo vztahoch, alebo v inych situdcidch,” hov-
ori Zea, podla ktorej netreba rozmyslat nad
tym, ¢o ste mohli urobit inak. A tak podla
nej sa netreba bat byt zvedavy, pretoze
zdrava zvedavost vas moOze postvat dalej.
A aj zvedavost je nieCo, na o upozornila
Bezdymova z6na, ktora sa niesla v znameni
Curious X.

Zvedavost, ktora prinasa emdcie
A kto bol zvedavy, si naozaj priSiel na

svoje! Bezdymova zéna v znameni Curious
X ponutkla dospelym navstevnikom dalsi

program, ktory bol vinimoény aj tym, Ze
poskytoval réznorodé moznosti zabavy.
A nechybali ani prekvapenia v podobe cien.

V Bezdymovej z6ne si dospeli navstevnici
mohli uZit nielen hudbu. Popularny cesky
fotograf Tomas TteStik sa podelil o svoje
sktisenosti a pribehy zo sveta fotografie.
Diskusiu so Zea a Tomasom TteStikom
moderovala Vera Wisterova. Tohtoroc-
nou novinkou bolo aj natacanie podcas-
tu LUZIFCAK. Priamo v Bezdymovej zone
Jakub LuZina a Gabo Zif¢ak vyspovedali
slovenskt hudobn formaciu FALLGRAPP,
ktori vystapili aj v ramci DJ setov. Tie boli
dalej doplnené o dalSie skvelé sety ako DJS
MICHAEL PRIEST & BAD MOJO, DJ BULP, DJ
Miklei, DJ Liia. V3etci sa postarali o to, aby si
tu vSetci uzili prava festivalovi naladu.

Upozornenie: Bezdymové zariadenia IQOS nie st bez
rizika. Dodavajt nikotin, ktory je navykovy. St urcené
len pre dospelych, ktori by inak pokracovali vo fajceni
alebo uzivani inych nikotinovych vjrobkov.

Zdroj foto: PMI
=

33-0009



Domov déchodcov
mdze pockaf!
Zostante mobilni bez obmedzeni tam, kde je najkrajsie.

Stolickové vyfahy od Stannah vém dajo slobodu uzivaf
si svoj domov kedykolvek a bez prekdzok.

’ Najvyssia kvalita servisu na celom Slovensku.

. *Tato ponuka je k dispozicii
Pre TZP ob&anov moznosf vybavif na zakipenie do 08.08.2025 a nie je

stolickového vytahu pefiaZny prispevok od stétu. platnd s inymi kampariami
alebo ponukami.

www.stannah.sk
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