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® svetovo ocenované medoviny Apimed @& vcelie produkty a kozmetika
@ kvalitny slovensky véeli med ® vcelarske potreby

PONUKA PRACE NA TPP Al DOHODU - na poziciu PREDAVAC / PREDAVACKA

Ak mate radi prirodu a produkty z nej, ponikame Vam moznost pracovat v prijemnom prostredi s voriou véelieho
plastu a v time zanietenych ludi. Sta¢i, ak mate chut uéit sa nové veci, ste pracovity, zodpovedny a lojalny.
Prax s predajom tovaru a ovladanie cudzieho jazyka su vyhodou.

Pracovna doba: Pondelok — Piatok (v pripade zaujmu aj kazda druha Sobota) 9.30 - 17.30 hod.
Miesto prace: Predajiia APIMED, Hviezdoslavovo nam. 22, Bratislava Staré mesto
Termin nastupu: jun 2024

Krizna 62, Bratislava Hviezdoslavovo nam. 22, Bratislava
Pondelok - Piatok: 9:00 - 17:30 Pondelok - Piatok: 9:30 - 17:30
Sobota: 9:00 - 17:30 Sobota: 9:30 - 17:30

(kazdy neparny tyzden)

91-0097
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BRATISLAVA
bratislavsko@regionpress.sk

INZERCIA

Zora Kovacova 0905 719 132
Edita Schubertovd 0910 922 916
Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657

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

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

DISTRIBUCIA (106540 domacnost)
Kazdy tyzden: Dlhé Diely, Karlova
Ves, DUbravka, Lamac, Petrzalka, De-
vinska Nova Ves, Devin, Horsky park,
Zahorskd Bystrica, Rusovce, Jarovee,
Cunovo, Koliba, Kramére

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

Prosba o pomoc: Prosime Vas, v pripa-

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

Zapadné Slovensko

BV 97240  BRATISLAVSKO vychod

BZ 106540 BRATISLAVSKO zépad

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

T 41930  TOPOLCIANSKO-PE-BN

™ 60.750 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

LC 30860 LUCENECKO-VK-PT

MT 38570 MARTINSKO-TR

OR 34980 ORAVSKO-DK-NO-TS

PB 33590 POVAZSKO-PB-PU

PD 40150 PRIEVIDSKO

n 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-VT-SV-ML

KE 92130 KOSICKO

KS 24900  KOSICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

M 31260 MICHALOVSKO-TV-SO

PP 41520  POPRADSKO-KK

PO 49940  PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-CL

PRIJMEME PRACOVNIKOV SBS

Praca v stabilnej spolocnosti

Nutny preukaz odbornej

zdravotna spésobilost,

Objekt - Bratislava

v Bratislave

re corado@corado.sk
sposobilosti, 0948 116 981

bezihonnost

BlizSie informacie: 0905 449 843

TRAKTORY

Praca vhodna aj pre déchodcov a invalidov

"<«  Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava
L] vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

PRIUME IHNED
« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV
« MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV

« STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI
Mzda: min.1450€-2000€

od sktisenosti a zruénosti uchadzaca
« OPERATORA PRIPRAVY TLACE
« SKLADNIKA
« OBRABACA KOVOV
« EXPEDIENTA
« ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
* NASTAVOVACOV OREZOVY(CH LINIEK

Mzda: min.1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« zdravotna sp6sobilost na vykon prace v noci
« vyucenie v odbore vyhodou, nie podmienkou

Mzda vratane priplatkov do 250 € a zdkladnej zlozky mzdy od 640 € - 1000 €

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min. 1 250 €

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou

+ Word, Excel
Mzda vratane zdkladnej zlozky mzdy od 750 €

.

Benefity: 13.a14.mzda

« kazdoroc¢né zvysenie mzdy
« mimoriadne a jubilejné odmeny
« hlavné jedlo zdarma v zavodnej jedalni a iné benefity

Blizsie informdcie:
tel.: 02/49493 853, 02/49493 854, 02/49493 111,
e-mail: kariera@grafia.sk, www.grafia.sk
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SBS
LAMA SK

prijme bezpecnostnych
pracovnikov
do obchodnej prevadzky

v Bratislave
1300 € brutto/ mesiac

POS nutny! Moznost ubytovania

0948 696 208

PALIVOVE
DREVO

POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
SMREKOVE PELETY

Nevdhajte sazdsobit
palivovym drevom uz dnes!

0917 649 213

Obcianska
riadkova

inzercia

01AUT0-MOTO / predaj
02 AUTO-MOTO / iné

08 STAVBA

»Kipim haki leSenie. Tel.
0908 532 682

09 DOMACNOST

10 ZAHRADA A ZVERINEC
11HOBBY A SPORT

12 DETOM

13 ROZNE / predaj

14 ROZNE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

»Hladam si priatelku od 45
do 52 rokov, aj invalidnd.
Tel. 0915 204 433

Chcetg si .
podat inzerat?
Poslite SMS na Cislo 8866 v tvare:

RP medzera BZ medzera Cislo
rubriky medzera Text inzeratu

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

Riadkova inzercia realit je od 26. 10.
2023 zruSend, inzerat si mozete po-
dat len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS vam potvrdime prija-
tieinzerdtu.a jeho cenu, ktorti vam
vylctuje vas mobilny operator.
(ena je 0,60 € s DPH za kazdych
zaatych 30 znakov textu vasho
inzeratu vrdtane medzier. Nit iné
nelctujeme. Upozorenie! Sluzha
nefunguje u operatorov 02 a 4ka.

96-0009



GRILOVACIE BRIKETY
Balenie 2,5 kg. OBI €. 4376620 (1,4 €/kg).

POJAZDNY GRIL NA DREVENE
UHLIE , JAXON"

Rozmery 104,5 x 103 x 63 cm, kvalitny grilovaci rost
z0 smaltovanej liatiny, teplomer na veku. 0BI €. 1974013

PLYNOVY GRIL

»CHICAGO NEXT 3 R TURBO"

3 hordky z nerezovej ocele pre vykonné priame

a nepriame grilovanie/pecenie, TURBO ZONE 800 °C
(4,1 kW) s infracervenou mriezkou. 0BI €. 24128728

Top cena

PIVNY SET

Stdl 220 x 50 cm alebo 220 x 70 cm, borovicové
drevo/ocel, 3-dielny. 0BI €. 1531029 a i.

-
]
W

obi.sk/bobri-bonus +, ~

Plati od 24. 5. do 6. 6. 2024 alebo do vypredania z&sob.

BZ24-21 strana
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SUPRAVA ZAHRADNEHO
NABYTKU ,,SURINAME"
3-dielna stprava zahradného nabytku -

2x kreslo, 1x st6l, vhodnd na balkan Ci terasu.
0BI €. 2343812

\ 74
O

NAJDOVERYHODNEJSIA
ZNACKA

=

ZOSTAVA ZAHRADNEHO
NABYTKU ,,CANERA"

Ocelova kanstrukcia s ruéne vyplatenym

polyratanom v Ciernej alebo hnedej farbe.

2 kresla: cca § 62 x v 85 x h 61 cm, pohovka:

cca $108 x v 85 x h 63 cm, stdl s doskou

z bezpecnostného skla: cca § 47 x v 38 x d 78 cm.
Vratane potahov v béZovej farbe.

0BI €. 4866141, 4597340

@IS X

33-0002
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Nechtik zahoji rany a pomozZe aj pri koZnych problémoch

Pestujeme nechtik lekarsky

Nechtik lekarsky je velmi lieCiva a
vSestranne vyuzitelna bylinka, kto-
rit si moéZete dopestovat vo svojej
zahrade. Ide o letni¢ku, ktora kvitne
od jari aZ do jesene oranzovymi, pri-
padne Zltymi kvetmi.

Pestovanie

Nechtik lekarsky nie je velmi naroc-
ny na pestovanie. Darit sa mu bude v
zahrade aj v nadobach na balkéne ¢i
terase. Oblubuje slnecné miesto a dobre
priepustni pédu. Semena sa vysievaji
priamo do pody, do hibky 2a%3 cm.
Liecivé u¢inky

Nechtik lekarsky Cisti krv, hoji rany,
zmieriiuje kicové Zily, zapaly ciev, lie¢i
popéaleniny ¢ omrzliny. Caj z tejto by-
linky pdsobi priaznivo na ¢innost pe-
Cene, na Zalido€né a ¢revné ochorenia,
detoxikuje organizmus a lymfaticky
systém, posobi priaznivo na nervovy
systém, upokojuje, uvoliiuje menstru-
acné kice, pomaha vykasliavat hlieny,
zmierfiuje reumatické bolesti aj bolesti
hlavy ¢i migrény.

Zber

Oranzové kvety nechtika zbierajte od
juna do septembra pocas slnecného po-
ludnia. Pozbierané kvety suste v tieni ¢i

tme v suchom prostredi.

Pouzitie

Z kvetov nechtika lekarskeho si mo-
Zete pripravit mast, ktor(t moZete bezne
pouzivat na hydratovanie suchej pokoz-
ky, ako aj na dalsie vonkajsie problémy
ako st hojace sa rany, vredy, opuchy,
zapareniny, prelezaniny, omrzliny ¢i po-
paleniny. Upokoji aj pokozku spalent od
slnka. Obzvlast vhodna je na kicové Zily
¢i ako prva pomoc pri plesiiovych ocho-
reniach n6h. Rovnako prospeje pokozke
rtk pocas zimnjch mrazivych dni.

Nechtikova mast

Budeme potrebovat: 100g vazeliny
alebo bravcovej masti, hrst suSenych
okvetnych listkov nechtika lekarskeho,
nadobku na mast

Postup: Bravcovii mast alebo Cistll
vazelinu vloZte do hrnca s hrub$im
dnom a zohrejte. Potom do nej pridajte
nechtik, dobre premie$ajte a zlozZte zo
sporaka. Hrniec prikryte pokrievkou a
vSetko nechajte stat do dalSieho dia.
Potom mast opédt ohrejte a nasledne
precedte cez gazu do vhodnej nadobky
¢i pohéara s uzaverom.

Nechtikovy caj
Jednu cajovi lyZicku suseného kve-

Tlustracné foto.

Far

zdroj foto TanteLoe pixabay

tu nechtika lekarskeho zalejte 250 ml
vriacej vody a nechajte prikryté lithovat
10 minft. Nasledne precedte cez sitko a
mbZete popijat.

Nas tip: Caj z nechtika lekarskeho
nam moze posluzit aj na pripravu ob-
kladov napriklad pri zapale spojiviek.
Nechajte ho vychladntt na teplotu tela.
Nasledne don méZete namacat Stvorce z
gazy a prikladat na oci.

Pozor!

Bylinky st vybornym pomocnikom
pri rznych ochoreniach, uzivat by sme
ich vSak mali s rozumom a mierou, pre-
toZe u kazdého moézu mat iné Gcinky
a aj ich dlhodobé uZzivanie ndm moze
namiesto ocCakavanej pomoci skor
uskodit. Ak si nie ste isti s ich pouzitim,
poradte sa vZdy so svojim lekarom.

»ren

SO

[ESOK-SK

EXPERT NA KAMEN

STRK - PIESOK - OKRASNE KAMENE
DOPRAVA - PORADENSTVO
VELCKOOBCHODNE CENY

Zahorska Bystrica, Csl. tankistov 1
0914 113 117 - WWW.PIESOK-SK.SK

BZ24-21
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CISTENIE HROBOV

Dosekadvanie pisma

Predam byvaly mlyn
a dvojgeneracnu vilu v Gbeloch,
so vsetkymi inZinierskymi sietami.
Su to architektonicky
zaujimavé nehnutelnosti,
ponukajuce vela moznosti ich vyuZzitia.

Mobil: 0902 317 047

PLASTOVE OKNA A DVERE

UNIVERZAL TRADE s.r.o. -

JARNE zeavy O]

Zaluzie, sietky, rolety aj hlinikové + 3l

NAJLEPSIE CENY U NAS

LG B EDEX YL XT¥], Zavodna 3, Bratislava

NEVYHADZUJTE KNIHY

DARUIJTE ICH NAM
0907 701 786

KONT-BLESK

MATEJ SALAY, Kostolnd 13,900 24 Velky Biel

Obnova pisma

Ing. Miroslav Greisiger
0940 653 651, 0919 205 521
www. greisiger.sk

18-0009

ODVOZ
DOVOZ

Odpadov velkokapacitnymi kontajnermi.
Stavebného materialu, strku, piesku, drte,
zeminy - preosiatej ornice

Zabezpecujeme prevoz VZV, UNC,
traktorbagrov, malych stavebnych strojov

jahod zacina

Asparagus Vel'ké Levare
07:00 - 17:00 hod.

bude zverejnené na www.bioaspa.eu

Bioaspa Hollého 406, Kiity
08:00 - 18:00 hod. |

5-0061

E-mail: okna@univerzaltrade.sk

92-0016

www.univerzaltrade.sk
Napli prace: jednoduché upratovacie
a Cistiace prace v zavodnej kuchyni
a jedalni: umyvanie riadov, nadob
v kuchyni a pod.
Miesto prace: Bratislava, VICie Hrdlo, zavodnd jedalen
Zmennost: pondelok-piatok, ranna zmena: 6.00-14.30
Uvizok: hlavny pracovny pomer, dohoda, brigady,
vypomodii na Zivnost
Mzda: od 4,29 € do 6 € netto
Ostatné: potravindrsky preukaz, vitana prax v Cistenf
zavodnej kuchyne a jedalne

Kontakt: 0917 761 637

10-0106

e-mail: kontblesk@kontblesk.sk

02/45916297 | 0903 414 044

™R . .
&) Lukainterior s.r.o

Stolarstvo a nabytkarstvo,
navrhy interiéru, dizajnu.

[l pndot
-

& 0949 471100
kardi3112@gmail.com
@ www.stolarstvolukainterior.sk

20-0077

Obchodna verejna sutaz na najom majetku

Bratislavského samospravneho kraja — druhé kolo obchodnej verejnej sutaze

Bratislavsky samospravny kraj, Sabinovska
16, 820 O5 Bratislava, ICO: 36 063 606 vy-
hlasuje obchodnu verejnu sutaz s pouzitim
systému elektronickej aukcie o najvhod-
nejsi nadvrh na uzatvorenie ndjomnej zmlu-
vy, ktorej predmetom su pozemky a stav-
by evidované na LV ¢. 2258 a LV ¢. 4265
v k. U. Raca ako aj stavby nepodliehajtice
evidencii v katastri nehnutelnosti nacha-
dzajuce sa v k. U. Raca.

Do dlhodobého najmu sa poskytuje maje-
tok vo vyluénom vlastnictve Bratislavského
samospravneho kraja, nezapisanych na lis-
te vlastnictva ako aj zapisany na LV ¢. 2258
a LV ¢ 4265, vedené Okresnym uradom
Bratislava, katastralny odbor, okres Bratisla-
va lll, obec Bratislava-Raca, v k.U. Raca, a to:

STAVBY:

a) stavba: Spol. Techn. Vybavenie kotolna so sup.
¢.9362, postavenej na pozemku s parc. ¢. 3282/35,

b) stavba: Skola so sup. ¢. 7700, postavena na po-
zemku s parc. ¢. 3282/31, 3282/32, 3282/33,

c) stavba: Stravovacia cast so sup. ¢. 7700, posta-

vena na pozemku s parc. ¢. 3282/34,

stavba: Vymennikova stanica, postavena na po-

zemku s parc. €. 3282/23 (neevidovana na LV)

e) stavba: Oplotenie aredlu SOS (neevidovana na LV)

d)

www.bratislavskykraj.sk

f) stavba: Oplotenie tenisového dvorca (neevido-

vana na LV)

stavba: Oplotenie tenisového ihriska - bezecké-

ho aredlu (neevidovana na LV)

h) stavba: Rozvody vody aredlu (neevidovana na LV)

i) stavba: Kanaliza¢ny rozvod arealu (neevidovana
naLV)

j) stavba: Kanalizacné Sachty aredlu - napadjacie
(neevidovana na LV)

k) stavba: Elektricky rozvod aredlu (neevidovana
na LV)

1) stavba: Rozvod plynu arealu (neevidovana na LV)

m) stavba: Spevnené plochy aredlu (neevidovana
na LV)

n) stavba: Tenisovy areal, postaveny na pozemku
s parc. ¢. 3282/23 (neevidovana na LV)

0) stavba: Spevnené plochy - vnutroarealova komuni-
kacia (neevidovana na LV)

p) stavba: Bezecky aredl - ihrisko na pozemku

s parc. ¢. 3282/23 (neevidovana na LV)

stavba: Futbalové ihrisko na pozemku s parc.

&.3282/23 (neevidovana na LV)

)]

@

POZEMKY v rozsahu plochy najmu 53.511 m? tvorenej

z nasledovnych pozemkov:

a) pozemok parc. ¢.3282/23, druh: Ostatna plocha,
o vymere: 46 776 m?

b) pozemok parc. &. 3282/31, druh: Zastavana plo-
cha a nadvorie, o vymere: 1804 m?

c) pozemok parc. ¢. 3282/32, druh: Zastavana plo-

cha a nadvorie, o vymere: 916 m?

pozemok parc. ¢. 3282/33, druh: Zastavana plo-

cha a nadvorie, o vymere: 675 m?

d)

NAVRHY
DO
10. 06. 2024

e) pozemok parc. ¢. 3282/34, druh: Zastavana plo-
cha a nadvorie, o vymere: 3 378 m?

f) pozemok parc. &. 3282/35, druh: Zastavana plo-
cha a nadvorie, o vymere: 866 m?

g) pozemok parc. &. 3282/141, druh: Ostatna plo-
cha, o vymere: 15 894 m?

h) pozemok parc. &. 3282/142, druh: Ostatna plo-
cha, o vymere: 630 m?

Zavazné kritérium pre vyhodnotenie po-
nuk je cena. Navrhy moézu zdujemcovia
zaslat do 10. 06. 2024 do 12.00 hod., na
adresu:

Urad Bratislavského samospravneho kraja

Sabinovska 16, 820 05 Bratislava.

Rozhodujuci je datum dorucenia navrhu
v podatelni Uradu BSK.

Moznost prendjmu Ubytovacieho zariade-
nia so sup. ¢. 7700 a okolitych pozemkov
spolo¢ne s predmetom sutaze v zmysle
podmienok uvedenych v obchodnej verej-
nej sutazi.

BlizSie informacie a podmienky obchod-
nej verejnej sutaze su zverejnené na urad-
nej tabuli BSK a na internetovej stranke
www.bratislavskykraj.sk/otvorena-zupa/
obchodne-verejne-sutaze/

nl LA

BRATISLAVSKY KRAJ

91-0092
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Pripravte si chutni natierku alebo salat

Redkovka prospeje nasmu zdraviu

Nenapadna zelenina s mierne ostrou
chutou. Rec je o redkovke, ktora ma
vdaka obsahu vitaminov, mineralov
adalsich cennych latok vela priazni-
vych i¢inkov na nase zdravie. Vyu-
Zitie tejto chrumkavej zeleniny plnej
vitaminov je v nasej kuchyni mno-
horaké a priprava chutnych Salatov
Cinatierok z nej nezaberie vela Casu.
Prinasame zopar nametov v podobe
jednoduchych receptov.

Redkovkova natierka

Suroviny: 3 viazanicky redkovky, 100
g masla, 3 ks krémového syra, 3 na tvr-
do uvarené vajcia, 1PL nasekanej pazit-
ky, citronov $tavu a sol' na dochutenie,
redkovku na zdobenie pokrajand na
kolieska

Tustracné foto.
zdroj foto matthiasboeckel pixabay

Postup: Maslo dame do misky, ne-
chame ho zmidknat a nasledne vy-
mieSame s krémovym syrom a solou.
strithame umyté redkovky a na tvrdo
uvarené vajicka a pridame do misky k
vymie$anému maslu so syrom. Ochuti-
me citrébnovou Stavou. Natierku poda-
vame natret@ na tmavy alebo celozrnny
chlieb. Ozdobime nasekanou paZitkou
a kolieskami redkovky.

Zemiakovy $alat s redkovkami

Suroviny: 500 g zemiakov, 3PL olivo-
vého alebo repkového oleja, 2PL jabl-
¢ného octu, 2 CL hor¢ice, 1CL medu, 8
redkoviek, 2PL nasekanej pazitky, sol,
mleté Cierne korenie

Postup na zalievku: Metlickou v mis-
ke vymieSame horcicu, ocot, med, sol a
mleté Cierne korenie a za staleho mieSa-
nia prilievame olej.

Postup na Saldt: Zemiaky umyjeme,
vloZime do hrnca s vriacou vodou a uva-
rime do médkka. Po uvareni zo zemiakov
zlejeme vodu a nechame ich vychladnit.
Zemiaky zbavime Supky, rozkrojime na
polovice a vlozime do misy. Pridame
umyté a na kolieska nakrajané redkov-
Kky. Zalejeme zalievkou, dobre premieSa-
me a nechame odstat. Salat pred poda-
vanim posypeme nasekanou paZzitkou.

Tlustracné foto.

zdroj foto berggeschwister pixabay

Salat s redkovkami,
jarnou cibulkou a pazitkou

Suroviny na Salat: 2 ks hlavkového
Salatu, viazanicku redkovky, 2 vajcia,
1PL nasekanej petrzlenovej viiate, 1PL
nasekanej pazitky

Suroviny na zdlievku: 150 g syra s
modrou plestiou, 2PL citrénovej Stavy,
2PL majonézy, 125 ml kyslej smotany
pripadne bieleho jogurtu, sol

Postup zalievka: Syr s modrou ples-
nou pretlacime cez sitko, pripadne po-
riadne pomrvime medzi prstami, dame
do misky a vymieSame s citrénovou

stavou dohladka. Pridame majonézu,
kysla smotanu, pripadne biely jogurt,
podla potreby sol.

Postup 3aldt: Salat rozoberieme na
jednotlivé listy, oplachneme ich a ne-
chame odkvapkat. Redkovku pokra-
jame na kolieska, vajcia na osminky.
nier, na ne navrstvime redkovku aj
vajcia, prelejeme pripravenou zaliev-
kou a posypeme petrzlenovou viia-
tou a pazitkou. Podavame s tmavym
pecivom.
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Odbornici radia ako predchadzat vysokému krvnému tlaku

Strazte si svoj krvny tlak

V uplynulych diioch sme si pripome-
nuli Svetovy dei hypertenzie. Urad ve-
rejného zdravotnictva SR (OVZ SR) pri-
blizil pri tejto prilezitosti na socialnych
sietach viznam hypertenzie ajej zavaz-
nych zdravotnych komplikacii a posky-
tol informacie o tom, ako predchadzat,
rozpoznat a lieCit vysoky krvny tlak.

»Predstavte si, Ze hadicou polievate
zahradu. Ak ju prisliapnete, prid vody sa
zmensi, no tlak v hadici pred prekazkou
- vaSou nohou - stlipne. Podobne sa zvy-
Suje aj tlak v obehovom systéme, ak dojde
k zGiZeniu ciev,” popisuji odbornici a ob-
jastiujd, Ze hypertenzia znamena trvalé
zvysSenie krvného tlaku. V pociatocnom
Stadiu hypertenzie nemusite pocitovat
Ziadne tazkosti, a preto si vobec nemusite
uvedomit, Ze mate tazkosti s krvnym tla-
kom. Podla odhadov Svetovej zdravotnic-
kej organizacie az 46 % dospelych netusi,
Ze trpia hypertenziou. Komplikacie sa za-
¢nt objavovat postupne, vedl k vaznym
zdravotnym nasledkom a odvratitelnym
pred¢asnym Gmrtiam.

Zasiahnuty je cely krvny obeh
Hypertenzia nadmerne zataZuje srdce,
ktorého svalstvo musi vyvijat viac ndma-
hy, aby dokéazalo pumpovat krv v tele. Tr-
pia aj cievy, ktorymi sa krv v tele prepravu-

je - poSkodzuje sa ich vnttorna vystelka,
v dosledku ¢oho sa v nich mézu usadzat
tuky a vznikat krvné zrazeniny. ,\Vysoky
krvny tlak tak sposobuje okrem poskode-
nia srdca aj poSkodenie mozgu, obliiek
alebo oci. Zasiahnuty je cely krvny obeh,
takze transport krvi, a tym aj kyslika a
Zivin od srdca k délezitym organom pre-
bieha taZsie. Ak sa na vysoky krvny tlak
zavcasu nepride a nelie¢i sa, moéze mat
tento stav za nasledok ischemickd choro-
bu srdca, infarkt myokardu ¢i mozgovi
mftvicu,” upozorniuji odbornici. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa ¢asto hovori aj tichy
zabijak, pretoze znacna cast ludi zisti, ze
ma vysoky krvny tlak, az ked ich necaka-
ne postihne srdcovy infarkt alebo mozgo-
va mitvica. Ak sa priznaky objavia, podla
WHO m6zu byt varovanim prejavy ako
ranné holesti hlavy, krvacanie z nosa, ne-
pravidelny tlkot srdca, zhorSenie zraku a
bzucanie v uSiach. ,,Pred vaznymi nasled-
kami vysokého krvného tlaku sa mozete
chranit jedine tak, Ze ho vCas zachytite po-
mocou merania tlakomerom a podniknete
kroky, ktorymi zniZite riziko zdravotnych
nasledkov hypertenzie,“ zdoraziuji od-
bornici a prinasaj nasledovné rady:

Ako predchadzat vysokému krvné-
mu tlaku:
o Udrziavajte si primerand telesnit hmot-

-

-

[ustracné foto.

zdroj foto geraldoswald62 pixabay

nost - pozor na nadvahu a obezitu.

e Vyrazne obmedzte prijem soli - dospe-
li by mali denne prijat najviac 5 gramov
soli, €o je priblizne ekvivalent jednej ¢a-
jovej lyzicky.

o Nefajcite, minimalizujte prijem alkoholu.
e Chrérnte sa pred stresom, doprajte si
dostatok oddychu a priestoru pre regene-
raciu.

o Zlepsite si fyzick( kondiciu - pasivny
sedavy Zzivotny $tyl obohatte o aktivne
Cinnosti, pri ktorych ste na nohach a v
pohybe.

o Upravte si jedalnicek - mastné ¢i vypra-
Zané jedla, polotovary, sladkosti a pochu-

tiny vymerite za stravu bohat{i na ¢erstvi
zeleninu, ovocie ¢i orechy.
e Dbajte na dostatok pohybu - ¢innosti
ako pravidelné prechadzky, turistika,
cyklistika, kor¢ulovanie ¢i plavanie zlep-
Suja kvalitu Zivota a podporujt zdravie.
e Pravidelne si kontrolujte krvny tlak, op-
timalne je meranie tlaku v domacom po-
kojnom prostredi, vZdy v rovnakd dennti
hodinu.
¢ DodrZiavajte lieCbu, ktorct vam nastavil
lekar - to sa tyka nielen liecby vysokého
krvného tlaku, ale aj inych ochoreni.
Informdcie poskytol UVZ SR / Fb

»ren
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Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kiapim veci
z1.a2.sv.vojny,
vzduchovky.

Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com j

Motyl Meble, TVRDOSIN
ul. Trojicné namestie 171/28

'Y MOTYL MEBLE

==

PO - PIA: 9:00 - 16:00 hod. |2

POLSKY V\'(RO%%Aa,by tku

Kuchyne, skrine, stoly, konferenc¢né stoliky |
+48 604107 214 | www.meble-motyl.pl

Penzion seniorov
e OAZA '
" Penzionisenioroy-

<[>  205/55R1694Y

AFEAMd KC2000

& Lo

ponuka’byvanie”
iulizbelvo vlastnictve

seniorajprilGalante;
S WWww.penzion-seniorov.sk

1 0905822 956/

AKCIOVA CENA

... ON THE ROAD

37-114-2

Ui\ LN REZANIE BETONU
STRECHY KRATKA CAKACIA DOBA {': .
» oprava a lidrzba DLHOROCNE SKUSENOSTI xl"::',
» odstranenie zatekania | otvory do panelu
> kIamplars!(e p"’,ky |jadror\)/,é vitanie otvorov. 0908 447 006
» odkvapovy systém | statické posudky

| odvoz odpadu www.jadrovevrtanie.sk |5

0903 969611 [

© PONUKA $IROKEHO »*
SORTIMENTU'CHEMIKALLII
\WINEPOQL NA UPRAVU A OSETROVANIE
BAZENOVEJ VODY4+< = . "~

e._e o
' ‘g SPECIALNA[CHEMIA
L \__/ PRE DOMACNOSTI. !

WinePool s.r.o.

Vajnorska 137, 831 04 Bratislava, Tel.: +421 2 5341 4156
e-mail: winepool@winepool.sk

osobny odber: Vajnorska 137, 831 04 Bratislava
www.winepool.sk

BLIUDAIGOVE

AGM

BATERIE

. i i— ] b b—

EErTEITa Bk

A ZENIT

JARNA AKCIA

o J
Frost 2/10

2/10 éira ¢ira

9,50 €/m?

Kos - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
KoSice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

WWW.ZENITSK.SK

5
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. ve , . Sluzby
Toto hovoria nasi zédkaznici. Q Epitkovei

Neni k tomu ¢o dodat. Kvality

Uz po prvom kontakte sme boli velmi milo prekvapeni
ochotou, Ustretovostou a profesiondlnym pristupom
tejto spoloénosti. Stolickovy vytah mi zmenil kvalitu
méjho Zivota a umoznil mi strévif zvy$ok méjho Zivota
v nadom rodinnom dome. Moje podakovanie patri
celému timu spolognosti Stannah.

A MERA

@ Helena Sotékova & Trustpilot

Zavolajte zadarmo

0800 162 162 - www.stannah.sk

Pre TZP ob&anov moznost vybavif na zakdpenie
stolickového vyfohu periazny prispevok od $tétu.

Ponuka sa nekumuluje s inymi zlavami a kampariami. Plati do 7/6,/2024

———— g A ). rodinné
GNOM 164x166x4m 379 € (4 dord
GRETA 2x2x4m 479 € EKO LOG ICKE l/ Yy
& GLORIA 2,58x2x4m 579 € 45
GENIO 3x2x4m 479 € 0

GARANT  3x2x4m 579 ¢ )4

GULLIVER 3x2x4m 649 € ,

GOLIAS 3x2x4m 729 € Patentovana
V 4

GOLEM  4x27x4m  1599€ , -
GIGANT  6x4x10m  5799€ kontaktna technoldgia

Vietky modely je mozné predlzovat o 2m.

Bez vysokotlakovych
Cisticov

El1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk__£p07p aon 4 A ZRA A KONZULTACIA

0905 148 393 PRIAMO U VAS DOMA

r— OR TEPELNE CERPADLA
ZIMNE ZAHRADY POZORC VODA-VODA

BEZPROBL!?MOVV
PRIMAR

SPIRALA
MOZNA DOTACIA

DOPRAVA ZADARMO

JEDNODUCHA MONTAZ 0948 88 88 55 galerica.sk

46-0003-2
65-001

ANTRACIT
7016

HNEDA
8003
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Hsl\l|]E1I17A Do VYSKY 4370¢
viga@viga.sk
tel: 0905 258 236
www. wga.sk

WWW.MONTTER.SK 0019 370 730 =5 0BJEDNAVKYGMONTTER.SK |

86-0054
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