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Najčítanejšie regionálne noviny Týždenne do 60 750 domácností 

TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

21. TÝŽDEŇ / 24. MÁJ 2024

DOM  NÁBYTKU  LEA

pondelok - piatok:  8,30 - 17,00 hod.    sobota: 8,00 - 11,00 hod.
ul. Ružová (pri kostole) � tel. 0915 972 918
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MATRACOVÉ CENTRUM

MATERASO

MÁJ
PLNÝ
ZLIAV

ZÁKAZKOVÁ VÝROBA

PRIAMO NA MIERU
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Cenník alebo viac informácií na: 
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JEDNOHROB 65 €      DVOJHROB 95 € 

Dosekávanie písma 
Dátum 100 €, inak 10 €/znak 

Obnova písma 1,30 €/znak 

Ing. Miroslav Greisiger 

MIMORIADNA AKCIA DO 31.5.!!! 

Doprava a impregnácia ZDARMA 

0940 653 651, 0919 205 521 
www. greisiger.sk  

Tabuľky, fotografie, vázy, svietniky, umučenia 

 Bez demontáže pomníka !! 

ˇ CISTENIE HROBOV 

ČESTNE ZA VÁS
Voľby do EP sú tentokrát mimoriadne dôležité.
Ak Európu ovládnu kolaboranti s vrahom Putinom,
postupne náš spoločný Európsky dom zvnútra zničia. 
Preto je veľmi dôležité voliť ľudí, ktorí Slovensko
Putinovi nezapredajú. My ľudí nikdy nezrádzame.

ĎAKUJEM za Vašu podporu
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Obhliadka a cenová ponuka zdarma. 

0904 005 299

IZOLÁCIE PLOCHÝCH
STRIECH
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PALIVOVÉ DREVO
0902 364 995
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FASÁD A ZIMNÝCH
ZÁHRAD

VÝROBA PLASTOVÝCH
A HLINÍKOVÝCH 

ILAVA - Kpt. Nálepku 810
tel.: 0905 371 379

elasticsro@elasticsro.sk

OKIEN
DVERÍ a

V ponuke máme aj
PROTIPOŽIARNE

DVERE

KUPUJTE OKNÁ PRIAMO U VÝROBCU
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FAKULTA SOCIÁLNO-
EKONOMICKÝCH VZŤAHOV

TRENČIANSKA UNIVERZITA
ALEXANDRA DUBČEKA V TRENČÍNE

032 7400 412  |  www.fsev.tnuni.sk

ĽUDSKÉ ZDROJE
A PERSONÁLNY MANAŽMENT
VEREJNÁ SPRÁVA

Bc. Ing.

DENNÁ / EXTERNÁ FORMA

PODAJTE SI
PRIHLÁ�KU DO

30.6.
2024
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Väčšina ľudí konzumuje podľa 
odborníkov priveľa soli. Dospe-
lí prijímajú v priemere približne 
dvojnásobok jej odporúčaného ma-
ximálneho denného príjmu. „Zníže-
nie celkového príjmu soli je pritom 
jedným z najúčinnejších krokov pri 
zlepšovaní zdravotných vyhliadok 
jednotlivcov a aj celej populácie,“ 
upozorňuje na sociálnej sieti Úrad 
verejného zdravotníctva Slovenskej 
republiky (ÚVZ SR). 

Svetová zdravotnícka organizá-
cia odhaduje, že ak by sa celosvetová 
spotreba soli znížila na odporúčanú 
úroveň, mohlo by sa tým predísť až 
2,5 miliónu úmrtí ročne. Nadmerný 
príjem soli totiž okrem iného zvyšuje 
krvný tlak, zvyšuje riziko srdcovo-
-cievnych ochorení a nadmerne zaťa-
žuje obličky.

Koľko soli konzumovať denne?
„Dospelí by mali denne skonzumo-

vať najviac 5 gramov soli, pričom toto 
množstvo predstavuje približne jednu 
čajovú lyžičku,“ objasňujú odborníci a 
pripomínajú, že soľ, ktorú si sami pri-
dávame do jedla pri varení častokrát 
netvorí väčšinu z celkového množstva 
soli prijatého v našej strave. Tá pochá-
dza skôr z priemyselne vyrábaných 
potravín. Aj preto sa podľa nich oplatí 
čítať etikety na kupovaných potravi-
nách.

Ako znížiť príjem soli?
„Príjem soli dokážete postupne a 

účinne znižovať pomocou niekoľkých 
relatívne jednoduchých krokov,“ uvá-
dzajú odborníci z ÚVZ SR a radia na-
sledovné:
• Pri varení používajte menej soli a ho-
tové jedlá už neprisáľajte.
• Soľničku radšej nedávajte pri servíro-
vaní pokrmov na stôl. 
• Postupne znižujte množstvo soli, 
ktoré konzumujete. Vaše chuťové po-
háriky si na nižší obsah soli postupne 
zvyknú. 
• Na dochucovanie používajte korenie 
a bylinky. 
• Obmedzte potraviny s vysokým ob-
sahom soli - obvykle ide napríklad o 
údeniny, instantné jedlá, hotové omáč-
ky a kečupy, slané oriešky a pochutiny, 
či takzvané ultraspracované potraviny 
- toto sú len orientačné príklady, pri-
čom obsah soli v konkrétnej potravine 
si môžete vždy overiť prostredníctvom 
údajov na obale výrobku.

Pozor na nadmerný príjem soli

» ren
zdroj foto mkupiec7 pixabay

M Ú D R Y  

Vrty

VYVŔTANIE STUDNE

UŽ ZA 1 DEŇ
0903 462 096
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h�ps://sites.google.com/view/strechygalis

TEPOVANIE 

Viac informácií na  0910 299 037
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Otváracie hodiny
Pondelok - Nedeľa

od 10-00 do 20-00 hod.

Kontakt 0905 744 913

Leto na tele
po celý rok.

Dubnica nad Váhom

Dubová 4406/16, 01841

Solárium

NOVOOTVORENÁ
PREVÁDZKA
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PLASTOVÉ OKNÁ
Dodanie do 14 dní 0907 295 570
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SADROKARTÓN 0907/295 570
Znižovanie stropov, podkrovia, priečky
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

18 týž. mládky,  18 týž. mládky,   
brojlerové kuriatkabrojlerové kuriatka 

 kačky, husokačky, morky kačky, husokačky, morky 

MAĽBY
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interiérov
a exteriérov

0907 295 570
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INZERCIA

TRENČIANSKO
DUBNICKO-ILAVSKO

Ing. Adriána Trunková 0908 979 512

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

párny týždeň: Bohunice, Bolešov, Červený 
Kameň, Dubnica nad Váhom, Dulov, Ilava, Ka-
meničany, Košeca, Ladce, Ladce-Tunežice, Nová 
Dubnica, Pruské, Slavnica, Dolná Súča, Drieto-
ma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, Vel-
čice, Ivanovce, Ľuborča, Nemšová, Neporadza, 
Omšenie, Selec, Skalka Nad Váhom, Soblahov, 
Svinná, Dobrá, Trenčianska Teplá, Trenčianske 
Jastrabie, Trenčianske Mitice, Trenčianske Stan-
kovce, Trenčianske Teplice, Trenčianska Turná, 
Trenčín, Veľká Hradná, Zamarovce 
nepárny týždeň: Bohunice, Bolešov, Bor-
čice, Dubnica nad Váhom, Ilava, Košeca, Nová 
Dubnica, Pruské, Adamovské Kochanovce, Malé 
Bierovce, Bobot, Bobotská Lehota, Dolná Súča, 
Drietoma, Horná Súča, Horné Srnie, Chocholná, 
Velčice, Ivanovce, Kostolná - Záriečie, Melčice - 
Lieskové, Horné Motešice, Kľúčové,Nemšová, 
Neporadza, Omšenie, Opatovce, Selec, Skalka 
Nad Váhom, Soblahov, Svinná, Dobrá, Trenčian-
ska Teplá, Trenčianske Jastrabie, Trenčianske Mi-
tice, Trenčianske Stankovce, Trenčianske Teplice, 
Trenčianska Turná, Trenčín, Veľká Hradná, Veľké 
Bierovce, Zamarovce

trenciansko@regionpress.sk

Redakcia: Bratislavská 31 
TRENČÍN - Zlatovce

Západné Slovensko

Stredné Slovensko

Východné Slovensko

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.

DISTRIBÚCIA (60.750 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6224/24

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 4, týždeň 21/2024.
» ODKÚPIM STARY PIONIER 
BABETU SIMSONA STELU 
VOJENSKU VZDUCHOVKU 
SOM ZBERATEL PONUKNITE 
0915215406

» Kúpim Haki lešeni 0908 
532 682

» KUPIM LUDOVE KROJE 
0902708047

» SYMPATICKA 57 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia

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

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

Riadková inzercia realít 
je od 26.10.2023 zrušená, 
inzerát si môžete podať 
len cez www.mojinzerat.sk 

Spätnou SMS vám potvrdíme 
prijatie inzerátu a jeho cenu, 
ktorú vám vyúčtuje váš mobilný 
operátor. Cena je 0,60 € s DPH 
za každých začatých 30 znakov 
textu vášho inzerátu vrátane 
medzier. Nič iné neúčtujeme. 
Upozornenie! Služba nefunguje 
u operátora O2 a 4ka.
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, TN zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete v tiráži. 
Službu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpečuje ELET, s.r.o.

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

16 ZOZNAMKA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

Otázku ako ochrániť úrodu pred škod-
cami bez použitia chemikálií rieši prav-
depodobne z času na čas každý záhrad-
kár a úloha to nie je vôbec jednoduchá. 
Prinášame zopár tipov, vďaka ktorým 
by sa ju mohlo podariť zvládnuť ľahšie.

Z roka na rok pribúda záhradkárov, 
ktorí nechcú vo svojich záhradách pou-
žívať rôzne chemické postreky či príprav-
ky. Našťastie jestvujú spôsoby, ako sa 
zbaviť neželaných hostí v našich záhra-
dách aj bez zbytočných chemikálií. Zväč-
ša to však dá viac námahy a spravidla to 
vyžaduje tiež väčšiu dávku trpezlivosti. 
Príroda sa nám však za to poďakuje, o 
našom zdraví ani nehovoriac.

Využite silu rastlín - Na zeleninové 
hriadky vysaďte nechtík lekársky a ak-
samietnicu, dezin�kujú pôdu a chránia 
rastliny pred škodcami. Aksamietnica 
pôsobí proti háďatkám, nitkovitým čer-
víkom v pôde a tiež proti molici. Odstrá-
ni aj plesne a hnilobu z pôdy. K rajčia-
kom a jahodám sa hodí pažítka, kôpor 
zasa k uhorkám či šalátom. Fazuľu a 
cibuľu ochráni saturejka, kapustu zasa 
levanduľa.
Na mravce tabakom - Ovocné stromy 
zbavíte mravcov pomocou tabaku.
Postup: tabak vložte do vedra, zalejte 

vodou a niekoľko dní nechajte lúhovať. 
Potom do takto pripraveného roztoku 

namočte motúz a následne ho omotajte 
okolo kmeňa stromu.
Vaječnými škrupinami proti slimá-
kom - Zeleninu pred slimákmi ochránite 
pomocou vaječných škrupín. Rozdrvte 
ich a vzniknutý prášok nasypte okolo 
rastlín, ktoré si obľúbili slimáky.
Sódou bikarbónou proti múčnatke 
- Pred múčnatkou rastliny chráni rozto-
k,ktorý pripravíte z dvoch lyžičiek sódy 
bikarbóny a dvoch litrov vody. Následne 
striekajte na listy rastlín dvakrát do týž-
dňa, vždy ráno aj večer.
Na vošky žihľavou - Postrek, ktorý si 
pripravíte zo žihľavy, vám pomôže zba-
viť sa vošiek. Aplikovať ho však treba 
viac dní za sebou.
Postup: Nazbierajte čo najviac žihľa-

vy, natrhajte ju na menšie kúsky a vlož-
te do vedra. Následne zalejete vodou. 
Potom vedro s vodou a kusmi žihľavy 
odložte na tienisté miesto. Nechajte žih-
ľavu lúhovať 24 hodín a potom takto zís-
kaný výluh prelejte cez sitko do záhrad-
ného postrekovača.

Zakročte proti škodcom 
v záhrade aj bez použitia chémie

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto congerdesign pixabay
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SLOVENSKÝ CERTIFIKOVANÝ MATERIÁL 

0948 012 507 • www.profikominy.sk

40%

FRÉZOVANIE

od 15�/bm

� PRESTAVBY 

   NADSTRE�NÝCH

   ČASTÍ KOMÍNOV
� ZATEPĽOVANIE
   A SIEŤKOVANIE
   KOMÍNOV
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VÝKUP 
DRUHOTNÝCH

SUROVÍN
Kasárenská 9 (bývalé NAZA), Trenčín
www.laurie.sk � obchod@laurie.sk

tel. 0950 460 456 

Otvorené

po-pia  7:00 - 16:00

sobota 8:00 - 12:00

DEVERA s.r.o.

www.devera.skKontakt:  0908 225 695

Výroba nábytku na mieru

Stavebné rezivo ihneď k odberu
Tatranský profil cena od 9€ bez DPH za m2
Terasové dosky
Dlážkovica
Zrubový obklad
Suchá hobľovaná doska
  od 2€ bez DPH za meter
For�ne ihneď k odberu

VÝROBA A MONTÁŽ
CHATIEK, PRÍSTRE�KOV

A ALTÁNKOV
Kasárenská 5,
Trenčín
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Naučme deti ako si Naučme deti ako si 
správne umývať rukysprávne umývať ruky
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SLEDUJTE NÁS!

Trenčiansko
Dubnicko-Ilavsko
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PRIJMEME PRACOVNÍKOV SBS
Objekt - Dubnica nad Váhom

Práca v stabilnej spoločnosti

Nutný preukaz odbornej 
spôsobilosti, 

zdravotná spôsobilosť, 
bezúhonnosť

0904 175 730
 corado@corado.sk
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pred príchodom si overte 

SAMOZBER
V NÁVOJOVCIACH PRI PARTIZÁNSKOM

 fructopsk

JAHÔD

HRACHU
0948 646 309  0903 767 190
0902 982 120  0903 752 433

od 7:00 do 18:00

2
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pred príchodom si overte 
dostupnosť na číslach:

0903 767 190
0903 752 433
0902 982 120

Otvorené 7 dní v týždni
7:00 - 18:00

od 24.5.2024
AKCIA! 2,90€/kg

prebieha

9
6
-0
0
0
9

SBS

LAMA SK
prijme bezpečnostných

pracovníkov do obchodných

aj neobchodných prevádzok

1 000  € brutto / mesiac
POS nutný!

0914 333 342

v Trenčíne
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Strojárska spoločnosť RENAR, s.r.o., Nádražná 1699
018 41  Dubnica nad Váhom so zameraním 

na výrobu strihacích nástrojov a foriem

PRIJME DO TRVALÉHO PRACOVNÉHO POMERU:

Kontakt: 

Nádražná 1699, 018 41  Dubnica nad Váhom
Tel.: 042-445 66 11, 0907 741 496

Svoje životopisy zasielajte na:
cernosko@renar.sk, alebo na vyššie uvedenú adresu.

Vybraní uchádzači budú pozvaní na osobný pohovor.

ZÁMOČNÍK/NÁSTROJÁR � vhodné i pre absolventov SO�T

PRACOVNÍK NA OBRÁBACOM CENTRE CNC (Heidenhain 530) � vhodné i pre absolventov SO�T

KONŠTRUKTÉR NÁSTROJOV NA TVÁRNENIE PLECHU (Anglický jazyk)
� vhodné i pre absolventov SP� a V�T

FRÉZAR � vhodné i pre absolventov SO�T 

Poďte s naším bonusovým RENAR Karavanom
 zažiť  krásne dovolenkové chvíle naprieč Európou

Práca v

�dvojzmennej�

prevádzke !

VÝNIMOČNÝ

BENEFIT

pre  zamestnancov
VÝNIMOČNÝ

BENEFIT

pre  zamestnancov

Ponúkaný plat:
950 – 3 500 Eur (mzda brutto)

Výška mzdy je vždy „závislá“ od odbornej zdatnosti 
a praxe uchádzača ! (vhodné i pre šikovných a 

snaživých absolventov SOŠT; SPŠ a VŠT škôl, ktorí 
chcú odborne „veľmi“ vysoko vyrásť)

Mzda brutto – vrátane motivačných variabilných 
zložiek

Finančné benefity  nad rámec Zákonníka práce

Sledujte nás

na facebooku!

Trenčiansko
Dubnicko-Ilavsko
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Na silnú strojársku tradíciu regió-
nu nadväzuje v Novom Meste nad 
Váhom a  v  Myjave spoločnosť ML 
Produktion. Za tridsať rokov si vy-
budovala stabilné miesto. Aktuálne 
zamestnáva takmer 250 ľudí a  do 
svojich radov prijíma nových. Viac 
prezradil Peter Varhaník, personálny 
manažér spoločnosti.

ML Produktion je súčasťou medziná-
rodnej spoločnosti, ktorá pôsobí v osem-

nástich krajinách. Slovenské závody 
produkujú kvalitné a  odolné výrobky 
z ocele, ktoré putujú do celého sveta. 
Ako vznikala ML Produktion? 

Pán Gunther Knill a  jeho kolegovia 
navštívili v  rokoch 1990 a  1991 viaceré 
východoeurópske krajiny, pretože hľa-
dali vhodnú lokalitu pre malú strojársku 
prevádzku. Tá mala rozšíriť výrobné ka-
pacity domáceho závodu v Rakúsku. Vy-
brali si práve Brezovú pod Bradlom, kde 
v tom čase fungovalo poľnohospodárske 
družstvo. Jednu halu vybavili techno-
lógiou a  prijali prvých štyroch zamest-
nancov. Vtedajší riaditeľ novovzniknutej 
prevádzky, pán Karl Schöngrundner, 
si nevedel vynachváliť ich pracovitosť 
a postupne prijímal ďalších.

Sú slovenské závody niečím výni-
močné? 

Máme takmer 250 zamestnancov 
a  sme tak druhým najväčším závodom 
organizácie, hneď po závode v Indii. Vý-
nimoční a špeci�ckí sme určite tým, že 
máme mimoriadne široký záber činností 
so strojárskym zameraním. V našich pre-
vádzkach oceľ režeme, delíme pálením, 
ohýbame, lisujeme, zakružujeme, vŕta-
me, zvárame, brúsime a  opracovávame 

na CNC zariadeniach. Takto, v  rukách 
našich šikovných kolegýň a  kolegov 
vznikajú kvalitné výrobky, ktoré putujú 
do celého sveta, najmä do štátov Južnej 
Ameriky, blízkeho východu a do Afriky.  

Je táto práca pre ľudí lákavá?
Naša práca nie je jednoduchá a biele 

rukavice u nás rozhodne nenájdete. Oceľ 
má svoju typickú vôňu a pri jej opraco-
vaní vznikajú ďalšie arómy, predstavte si 
napríklad vôňu pri zváraní, brúsení ale-
bo vŕtaní. Takéto prostredie nemusí byť 
pre každého lákavé, naši zamestnanci 
ho však majú radi. K oceli jednoducho 
musíte mať vzťah. Oni ho majú a to je pre 
nás kľúčové.

Prijímate momentálne nových za-
mestnancov?

Áno, naše tímy pravidelne dopĺňame 
o odborníčky a odborníkov, ktorí u nás 

nájdu prácu, uznanie a niekedy aj pria-
teľstvá. Momentálne obsadzujeme pozí-
cie montážnych pracovníkov, lisiarov, 
zváračov, vŕtačov a brúsičov. Koho baví 
strojarina, rozumie jej a  kto má vzťah 
k manuálnej práci, bude u nás spokojný.

Kam sa bude uberať výroba ML Pro-
duktion v nasledujúcich rokoch? 

Naše závody v  Myjave a  v Novom 
Meste nad Váhom sídlia v solídnych bu-
dovách, sú vybavené postačujúcou tech-
nologickou a priestorovou infraštruk-
túrou. Ideme s  dobou a  priebežne ich 
modernizujeme. Aktuálne sa zaoberáme 
aj projektami ako solárna energia a na-
bíjanie vlastných elektrických vozidiel. 
Po 30 rokoch máme na Slovensku pevné 
postavenie a pre naše dva závody máme 
ďalšie plány a vízie.

Peter Varhaník z ML Produktion:
„K oceli jednoducho musíte mať vzťah“

Pre ML Produktion pracuje na Slovensku  240 zamestnancov. 

Poď k nám pracovať 
Baví ťa strojarina a rozumieš jej? Máš rád fyzickú prácu a máš chuť pracovať 
v dobrom kolektíve? Potom hľadáme práve teba. Momentálne obsadzujeme 

pozície: montážny pracovník, lisiar, zvárač, vŕtač a brúsič.

Kontakt: praca@mlproduktion.sk | 0905 606 022

Naši zamestnanci sú u nás spokojní. Budeš aj ty! 

Peter Varhaník, personálny manažér
a prokurista ML Produktion
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Odborníci radia ako predchádzať vysokému krvnému tlaku

Strážte si svoj krvný tlak
V uplynulých dňoch sme si pripome-
nuli Svetový deň hypertenzie. Úrad ve-
rejného zdravotníctva SR (ÚVZ SR) pri-
blížil pri tejto príležitosti na sociálnych 
sieťach význam hypertenzie a jej závaž-
ných zdravotných komplikácií a posky-
tol informácie o tom, ako predchádzať, 
rozpoznať a liečiť vysoký krvný tlak.

„Predstavte si, že hadicou polievate 
záhradu. Ak ju prišliapnete, prúd vody sa 
zmenší, no tlak v hadici pred prekážkou 
- vašou nohou - stúpne. Podobne sa zvy-
šuje aj tlak v obehovom systéme, ak dôjde 
k zúženiu ciev,“ popisujú odborníci a ob-
jasňujú, že hypertenzia znamená trvalé 
zvýšenie krvného tlaku. V počiatočnom 
štádiu hypertenzie nemusíte pociťovať 
žiadne ťažkosti, a preto si vôbec nemusíte 
uvedomiť, že máte ťažkosti s krvným tla-
kom. Podľa odhadov Svetovej zdravotníc-
kej organizácie až 46 % dospelých netuší, 
že trpia hypertenziou. Komplikácie sa za-
čnú objavovať postupne, vedú k vážnym 
zdravotným následkom a odvrátiteľným 
predčasným úmrtiam.

Zasiahnutý je celý krvný obeh
Hypertenzia nadmerne zaťažuje srdce, 

ktorého svalstvo musí vyvíjať viac náma-
hy, aby dokázalo pumpovať krv v tele. Tr-
pia aj cievy, ktorými sa krv v tele prepravu-

je - poškodzuje sa ich vnútorná výstelka, 
v dôsledku čoho sa v nich môžu usádzať 
tuky a vznikať krvné zrazeniny. „Vysoký 
krvný tlak tak spôsobuje okrem poškode-
nia srdca aj poškodenie mozgu, obličiek 
alebo očí. Zasiahnutý je celý krvný obeh, 
takže transport krvi, a tým aj kyslíka a 
živín od srdca k dôležitým orgánom pre-
bieha ťažšie. Ak sa na vysoký krvný tlak 
zavčasu nepríde a nelieči sa, môže mať 
tento stav za následok ischemickú choro-
bu srdca, infarkt myokardu či mozgovú 
mŕtvicu,“ upozorňujú odborníci. Vysoké-
mu krvnému tlaku sa často hovorí aj tichý 
zabijak, pretože značná časť ľudí zistí, že 
má vysoký krvný tlak, až keď ich nečaka-
ne postihne srdcový infarkt alebo mozgo-
vá mŕtvica. Ak sa príznaky objavia, podľa 
WHO môžu byť varovaním prejavy ako 
ranné bolesti hlavy, krvácanie z nosa, ne-
pravidelný tlkot srdca, zhoršenie zraku a 
bzučanie v ušiach. „Pred vážnymi násled-
kami vysokého krvného tlaku sa môžete 
chrániť jedine tak, že ho včas zachytíte po-
mocou merania tlakomerom a podniknete 
kroky, ktorými znížite riziko zdravotných 
následkov hypertenzie,“ zdôrazňujú od-
borníci a prinášajú nasledovné rady:

Ako predchádzať vysokému krvné-
mu tlaku:
• Udržiavajte si primeranú telesnú hmot-

nosť - pozor na nadváhu a obezitu. 
• Výrazne obmedzte príjem soli - dospe-
lí by mali denne prijať najviac 5 gramov 
soli, čo je približne ekvivalent jednej ča-
jovej lyžičky.
• Nefajčite, minimalizujte príjem alkoholu.
• Chráňte sa pred stresom, doprajte si 
dostatok oddychu a priestoru pre regene-
ráciu.
• Zlepšite si fyzickú kondíciu - pasívny 
sedavý životný štýl obohaťte o aktívne 
činnosti, pri ktorých ste na nohách a v 
pohybe.
• Upravte si jedálniček - mastné či vyprá-
žané jedlá, polotovary, sladkosti a pochu-

tiny vymeňte za stravu bohatú na čerstvú 
zeleninu, ovocie či orechy.
• Dbajte na dostatok pohybu - činnosti 
ako pravidelné prechádzky, turistika, 
cyklistika, korčuľovanie či plávanie zlep-
šujú kvalitu života a podporujú zdravie.
• Pravidelne si kontrolujte krvný tlak, op-
timálne je meranie tlaku v domácom po-
kojnom prostredí, vždy v rovnakú dennú 
hodinu.
• Dodržiavajte liečbu, ktorú vám nastavil 
lekár - to sa týka nielen liečby vysokého 
krvného tlaku, ale aj iných ochorení.

Informácie poskytol ÚVZ SR / Fb

» ren

Ilustračné foto.                                                                    zdroj foto geraldoswald62 pixabay

JARNÁ AKCIA

Ko� - 046/5430 771, zenit@zenitsk.sk
Ko�ice - 055/6254 006, kosice@zenitsk.sk

30% 10%

Exolon® Ultralight 
2/10 číra

Frost 2/10
číra

10,73 �/m ²9,50 �/m ²

WWW.ZENITSK.SK

ROZVOZ PO CELEJ SR!
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Výhody tohto typu izolácie:
- zateplenie ušetrí Vaše mesačné náklady na kúrenie
- zaizolovanie asfaltovými pásmi zabezpečí Vašu 
   strechu proti zatekaniu na niekoľko desaťročí
- uloženie polystryrénu na lepidlo umožňuje zatepliť Vašu strechu bez kotvenia, 
   či iného narušenia súčasnej strechy
- izolácia touto technológiou je časovo veľmi priaznivá - naše práce 
   zrealizujeme za 1 až 3 dni, podľa počasia
- ponúkame výhodnú cenu 33,90� bez DPH/m2 pri hrúbke polystyrénu 
  130 mm a výmere väčšej ako 80m2

- garantujeme 10 ročnú záruku na prácu i materiál
- okrem izolačných prác vieme zabezpečiť aj klampiarske prvky (nové rýny, 
   zvody, oplechovanie atýk, komínov a pod.)
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0907 032 070, michal.hlubovic@gmail.com

KÚPIM MAĽOVANÉ KACHLICE A INÉ ČASTI Z KERAMICKEJ 
PECE Z MODRANSKEJ KERAMIKY, AJ JEDNOTLIVO.

KÚPIM AJ SOŠKY Z MODRANSKEJ KERAMIKY.

45,90 €
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205/55 R16 94Y

KC2000
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+421 908 979 512 trenciansko@regionpress.sk
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NÁRADIE PRE
MODELÁROV

MIESTO KONANIA
POSÁDKOVÝ KLUB TRENČÍN (ODA)
HVIEZDOSLAVOVA 205, TRENČÍN

0903 440 821
0904 228 095

AGIElektričná 23,
911 01 Trenčín
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Objem 6m³ na suť
a 

12m³ na iné odpady.

KONTAJNEROV
PRENÁJOM

0917351013
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NAJVÄČŠÍ VÝBER EXKLUZÍVNYCH POMNÍKOV

KOMPLETNÉ KAMENÁRSKE PRÁCE
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PLAST - DREVO - HLINÍK

              
              

  

www.
luna1

.sk

         DODÁVKA - SERVIS - MONTÁŽ

OKNÁ
0905 382 202

luna1@luna1.sk
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OBJEDNÁVKY UŽ PRIJÍMAME
NOVINKA - DOMINANT GREENSHELL

5 € / ks

7

Dovoz priamo na adresu
0940 658 399

0905 355 145
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www.palivovedrevopetrik.sk
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | ŽĽABY - HLINÍK 20€/m

www.facebook.com/farmadrietoma
0
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TRENČÍN - ZÁBLATIE a DRIETOMA

na tel. 0918 761 092, 0910 941 827

Tepelné èerpadlá a klimatizácie

SENDO
Továrenská 9, Chynorany

www.interclima.sk
0911 069 257
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OPTIKADROPTIKDR.OPTIK_SK

SLNEČNÉ

DIOPTRICKÉ

OKULIARE

IBA 89
€
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AKCIA PLATÍ OD 1.4. DO 30.6.2024AKCIA PLATÍ OD 1.4. DO 30.6.2024

NA VYBRANÉ OKULIAROVÉ RÁMY A SKLÁ.NA VYBRANÉ OKULIAROVÉ RÁMY A SKLÁ.

29. mája 1919
počas zatmenia Slnka Arthur Eddington po prvý-
krát testoval platnosť všeobecnej teórie relativity  

Výročia a udalosti
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TRENČÍN / SLOVAKIA
0911 908 300

0911 908 303

AIRPORT TAXI

DRINK TAXI

RENT A CAR

cena v Trenčíne

5�od
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Calvin Klein Eternity 
Parfumovaná voda 100 ml

Demro.sk

62,19€

Pánske hodinky casio 
g-shock gst-w310d-1aer

ZlatnictvoLion.sk

390,00€

Škrabadlo zoofari® 
pre mačky, 84 x 139 x 42 cm

Lidl.sk

34,99€

Americká chladnička 
Whirlpool WQ9 E1L
ZlavneneSpotrebice.sk

1.179,00€

Musetti zrnková káva 
Armonico - 1kg

Domkavy.sk

27,90€

Dekoratívne nástenné hodiny 
Town šedé
Houseland.sk

30,55€

Kosačka Worcraft RLM-20Li, 
20V 4ah, Li-Ion, robotická

ZEPA.sk

451,60€

Nafukovací paddleboard 
Allround SUP Aquaview

Lidl.sk

249,00€465,70€

EUR

DOMKAVY.SK

TRNAVA

KAVOVA5
ZĽAVOVÝ KÓD - 5% ZĽAVA NA NÁKUP ZO STRÁNKY WWW.DOMKAVY.SK 
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

Toto hovoria naši zákazníci.

Neni k tomu čo dodať.

Už po prvom kontakte sme boli veľmi milo prekvapení 
ochotou, ústretovosťou a profesionálnym prístupom 
tejto spoločnosti. Stoličkový výťah mi zmenil kvalitu 
môjho života a umožnil mi stráviť zvyšok môjho života 
v našom rodinnom dome. Moje poďakovanie patrí 
celému tímu spoločnosti Stannah.

Helena Sotáková

e patrí 

Služby 
Špičkovej
Kvality

Pre ŤZP občanov možnosť vybaviť na zakúpenie 
stoličkového výťahu peňažný príspevok od štátu.

Ponuka sa nekumuluje s inými zľavami a kampaňami.  Platí do 7/6/2024

10%
ZĽAVA

*-
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ť o 2m.

Š x V x D

ODOLNÉ POLYKARBONÁTOVÉ SKLENÍKY

 OD
379 €

ZADARMO4L HNOJIVA
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