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Hľadáte
zamestnanca?Skúste to 

INZERCIOU
v našich
novinách.
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0905 245 995
DODACIA DOBA OD 3 DNÍ

ŽALÚZIE

Košice, Priemyselná 4
www.safiroll .sk
safiroll@safiroll.sk

• drevené interiérové žalúzie
• vertikálne textilné žalúzie
• retiazkové ­ ISO systém
• 

• 

• slnečné clony na okná
• sieťky proti hmyzu
• plastové zhrňovacie dvere

šafi­ro

vonkajšie hliníkové role�
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Ponuka BRIGÁDY 
(v Banskobystrickom kraji.)

Maľovanie cestného označenia na komunikácii.
Zabezpečené ubytovanie a odvoz z KE, denné diéty.
Podmienka: Vodičský preukaz skupiny B.

Jedlíkova 5, Ko�ice 0905 744 995

www.studentservis.sk  

Mzda: 7€/hod.Mzda: 7€/hod.

DREVENÉ OKNÁ    DVERE www.drevsting.sk
0905 489 069    

Južná trieda 78, KOŠICE

 
ŠETRIA Vaše 

ENERGIE !

Naše okná

AKCIA
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JAHODY AŽ K VAŠIM DVERÁM
Cena už od 3,50 € / kg

BIELE
vzor

BIELE
vzor

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ

DUB
MATNÝ

ORECH
MATNÝ
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www.ocelovedvere.sk
ocelovedvere@ocelovedvere.sk

kovanie ZDARMA

zameranie ZDARMA

v ponuke aj

INTERIÉROVÉ
DVERE

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

DUB
vzor
DUB
vzor

0917 56 36 12

0911 60 20 40

• Sídlisko Terasa, Sokolovská 5   |   Po-Pia: 8-17
• Sídlisko Ťahanovce, Americká trieda   |   Po-Pia: 9-17
   obchodný dom KLAS (bývalá MILA) 1. posch.

odborná montáž s licenciou
technickej služby od polície SR

AKCIA 390�

v ponuke aj hladké dvere a odtieň Wenge   všetky dvere SKLADOM

   
Oprava a montáž žľabov, komínov
Práce vo vý�kach v�etkého druhu

0911 150 447

Oprava
zatekajúcich
a po�kodených
striech - fasád
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Klampiarska – zváračská výroba
Prístrešky, atiky, oplechovanie každého druhu
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Tel:0905 267 750 KOŠICE

KOMPLEXNÉ

ELEKTROINŠTALAČNÉ PRÁCE

0915 584 194
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Kancelária v Košiciach, Strojárenská 13, 1.posch.

Informácie ohľadom umiestnenia

055/622 00 11 | 0905 962 161

SERVIS

MONTÁŽOPRAVA

www.samoplus.sk
OMAS sulp 0919 204 754

DODANIE

SIETE PROTI 

HMYZU

SIETE PROTI 

HMYZU

Dôchodcovia a ZŤP 

ZĽAVY do 35%
Zľava sa vypočíta podľa odberu a množstva, uplatnenie zľavy

je potrebné nahlásiť  vopred pri zameraní technikovi 
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Kúpim obrazy, známky, knihy
0907 225 216
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KOMPLEXNÉ REKONŠTRUKCIE
domy  |  byty  |  jadrá

   |   www.rekonstrukcie-kosice.sk
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0907 268 305

Maľby - nátery schodísk a nebytových priestorov.
Obnova bytov, fasád a nátery striech.

remal.kosice@centrum.sk
0905 625 433
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Maľovanie, stierkovanie, sieťkovanie,
omietky, plávajúce podlahy,

drobné stavebné práce ¦ 0909 103 422
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STOLÁRSKE PRÁCE

0905 509 836
. OKNÁ . DVERE . SCHODISKÁ .
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Rekonštrukcie
bytov a rodinných domov

0910 433 877
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Kúpim 1 až 2 izbový byt
Hotovosť 0944 141 077
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HODINOVÝ MANŽEL

0910 265 473
VODÁR   ELEKTRIKÁR   MURÁR-OBKLADAČ
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ÚDRŽBA ZÁHRAD, KOSENIE
0911 399 933 • sluzbyvam.sk
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služby tlače
kosicko@regionpress.sk

JEDNOHROB  90€      75€
DVOJHROB  140€   120€

Obnova písma   1,50€  1,20€/ZNAK
Impregnácia a doprava ZDARMA

0911 996 087   0949 651 250    www.cistenie-hrobov.sk 8
3
_
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ČISTENIE HROBOV
• Čistenie hrobov
• Obnova písmaAKCIA 
• Dosekávanie písma
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BEARTRUCKSERVIS

osobnéoooss
úžitkovéúúžžžiitúúúú
vozidlávovoovv

NákladnéNNNááákák
osobné
úžitkové
vozidlá

Nákladné

beartruck.technik@gmail.com

Ľubina 1 Košice, Nad jazerom

0918 155 144

SERVIS a PNEUSERVIS
PLNENIE KLIMATIZÁCIÍ
GEOMETRIA KOLIES
DIAGNOSTIKA
PROFI ZARIADENIA
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www.kondi-elektro.sk
0905 583 996Kondi s.r.o.

elektroinštalačné práce

kompletná montáž fotovoltiky

zriadime prípojky

žiadosť, projekt, revíziu

montáž a revízie bleskozvodov

príprava trafostaníc na úradné skúšky

údržba a opravy el. zariadení 

VN- vysokonapäťových

NN- nízkonapäťových
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STK
JAZERO

STK + EK
BEZ ČAKANIA ZA PRIAZNIVÉ CENY

Napájadlá  7 A, Košice 

www.stkkosice.sk

Po - Pia: 

7.00 - 17.00

So: 

7.00 - 13.00

Objednávky 055-304 57 27

Zľava sa vypočíta podľa odberu a množstva, uplatnenie
zľavy je potrebné nahlásiť vopred pri zameraní technikovi

SIETE PROTI HMYZU,
SERVIS, MONTÁŽ,

DODANIE,OPRAVA

Zľava sa vypočíta podľa odberu a množstva, uplatnenie zľavy je potrebné nahlásiť vopred pri zameraní technikovi

DOCHODCOVIA

a ZŤP Z¼AVY 35%do

www.samoplus.sk
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SIETE PROTI HMYZU,
SERVIS, MONTÁŽ,

DODANIE,OPRAVA
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HRUBÁ MZDA: od 1000 € / mesiac

Finálna úroveň mzdy závisí od 

kvalifikácie a skúseností.

Priemerná mzda vodiča: 1000 - 1750 € mes.

MIESTO VÝKONU PRÁCE:

Košice a Košice okolie

POŽIADAVKY:

� Vodičský preukaz skupiny C

� Kvalifikačná karta vodiča

� Psychologická spôsobilosť

BENEFITY:

� Moderné vozidlá, pravidelná obnova
vozového parku

� Možnosť bezplatného rozšírenia
kvalifikácie

� Polročné a koncoročné odmeny

� Stravné lístky aj za dovolenkové dni

� Príspevok na DDS

a ďalšie

KOSIT a.s., www.kosit.sk

Kontakt: personalne@kosit.sk, +421 917 505 369

 �

� NÁBOROVÝ BONUS 2000 €

 � HĽADÁME VODIČOV SKUPINY C
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0905 611 093

ŽALÚZIE
        a SIETE

SERVIS OKIEN

www.eurofal.sk | eurofal@gmail.com

bezpečnostné dvere, plastové okná

UMÝVANIE OKIEN 

SPOJENÉ S PREMAZANÍM 

A NASTAVENÍM OKIEN

LETNÁ

AKCIA

-30%
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Predajňa ABTEX-CERVA Rastislavova 68 Košice
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e-mail: kominarstvo.demcak@gmail.com

z vydavateľstva
Georg o láske povrchnej 

i trvalej, o bolesti 
i o radosti,

o pominuteľnosti 
i o večnosti.

Kniha dostupná u vydavateľa
a v kníhkupectvách

OKAMIHY
ŽIVOTA

OD POMINUTEĽNÉHO
K VEČNÉMU

LADISLAV KEBLÚŠEK NOVÁ KNIHA
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... sme s vami v každom počasí.

Po, Ut | 8:30-16:30  •  Str | 8:00-17:30  •  Št | zatvorené  •  Pia | 8:30-15:00

dason.sk

ŽALÚZIE  |  MARKÍZY
ROLETY

SIETE PROTI HMYZU
japonské zásteny, rolety látkové,

plissé, ver kálne žalúzie látka, drevo,
strings, žalúzie hliník, bambus, drevo

  

                -30%
Vonkajšie žalúzie,

                          
               Rolety AL   -35%

   

JARNÁ AKCIA! Záručná doba

4 ROKY UŽ 
ROKOV

NA

do 15.6.2024

26
 Markízy, Pergoly

Vzorková predajňa
Staničná 1, Košice

 tel: 0915 479 711
       055/729 08 68
dason.ke@dason.sk

Prax a vzdelanie v oblasti stavebníctva vítaná

0948 107 877

Prijmeme majstra na obhliadky rodinných domov

Podmienky: Vodičský preukaz B,
vlastné auto 2
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1600�/brutto
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HĽADÁTE ZAMESTNANCA?

www.regionpress.sk
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Občianska
riadková
inzercia

01 AUTO-MOTO / predaj          

02 AUTO-MOTO / iné          

08 STAVBA    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

09 DOMÁCNOSŤ    

14 RÔZNE / iné    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

» Kúpim haki lešenie
0908 532 682

» 52 ročný muž hľadá ženu 
diskrétne t č 0911240989 
sms

» Predám garáž, Užhorod-
ská KE pri teplovode. Cena 
dohodou. tč. 0908 881 465
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STRECHY - MONTÁŽ - VÝMENA
- PLECHOVÉ
- ŠKRYDĽOVÉ
- ŠINDĽOVÉ
- HYDROIZOLÁCIE
- VÝMENA RÍN
- LIKVIDÁCIA AZBESTU 

- ZATEPLENIE DOMOV
- PRÍSTAVBY
- BYTOVÉ JADRÁ
- ELEKTROINŠTALÁCIE
- POTERY, OMIETKY
- VODA, KÚRENIE

0948 107 877
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ČISTENIE POZEMKOV
A RUČNÉ BÚRACIE PRÁCE
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  0944  047  008,  0903  634  202

     

DACHMANN
www.dachmann.sk

PLASTOVÉ OKNÁ A DVERE
DREVENÉ A

 
HLINÍKOVÉ

OKNÁ
SERVIS A OPRAVA OKIEN

Kováčska 63, 040 01 Košice, kosice@dachmann.sk
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- EXTERIÉROVÉ ŽALÚZIE, ROLETY
- PREDAJ PARAPETNÝCH DOSIEK 
- ZASKLIEVANIE BALKÓNOV 
- SIETE PROTI HMYZU, ŽALÚZIE 
- GARÁŽOVÉ BRÁNY
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INZERCIA
kosicko@regionpress.sk

K O S I C K O
na facebooku

v

K O S I C K O
na facebooku

v

Staň sa fanúšikom
našej stránky a sleduj:

AKCIE firiem a služieb
Tipy na voľný čas
zaujímavosti, súťaže
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zasklievanie balkónov

0905Ê205Ê774ÊÊÊ0948Ê205Ê774

MONTUJEME

info@balkony-zaluzie.sk

www.balkony-zaluzie.sk
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UNIVERZITA TRETIEHO VEKU
UNIVERZITA PAVLA JOZEFA 

ŠAFÁRIKA V KOŠICIACH
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CENA ZÁPISNÉHO
OD 60 €/ROK
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INZERCIA

KOŠICKO

kosicko@regionpress.sk

Redakcia: Němcovej 30 
KOŠICE

Ing. Renáta Sakslová  0907 779 017
Mgr.Monika Nigutová  0907 779 011
Ing. Miroslav Tkáč    0911 196 170
www.regionpress.sk
www.facebook.com/regionpress.sk
 

Bezplatný týždenník

EV 6210/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 6, týždeň 23/2024.

Každý týždeň: 
Košice I, Džungľa, Košice I, Sever, Košice 
I, Sídlisko Ťahanovce, Košice I, Staré 
Mesto, Košice I, Ťahanovce, Košice II, 
Myslava, Košice II, Pereš, Košice II, Síd-
lisko KVP, Košice II, Šaca, Košice II, Západ, 
Košice III, Dargovských hrdinov, Košice III, 
Košická Nová Ves, Košice IV, Barca, Koši-
ce IV, Juh, Košice IV, Nad jazerom, Košice 
IV, Vyšné Opátske 

DISTRIBÚCIA (92.130 domácností)

Západné Slovensko

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.
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Pestrá zábava pre rodiny s deťmi 

Rozprávkové prázdniny klopú na dvere
Kde bolo, tam bolo, ale lepšie pove-
dané, ešte len bude. Na Liptove totiž 
aj tento rok odštartujú letné prázd-
niny najväčším rozprávkovým fes-
tivalom na Slovensku ZA7HORAMi 
a to už v piatok 28. júna. Návštevníci 
tohto rodinného podujatia sa už po 
7. raz môžu tešiť na bohatú porciu 
rozprávok v podaní bábkových di-
vadiel, interaktívneho vzdelávania, 
koncertov a tvorivých dielní naprieč 
Liptovom. Jedinečný festival vyvr-
cholí v nedeľu 7. júla 2024.

Desať mesiacov vzdelávanie sa a ná-
mahy v školských laviciach sa blíži ku 
koncu a preto to treba osláviť ako sa 
patrí. Na Liptove sa aj preto rozhodli 
spojiť záver školského roka so začiat-
kom letných prázdnin a pre rodiny s 
deťmi pripravili skvelú rozprávkovú 
„party“. Jej súčasťou budú nielen uči-
telia a žiaci, ale aj množstvo umelcov, 
lektorov, spevákov a hudobníkov. 

Predstavenia aj koncerty
Festival ZA7HORAMI Liptáci pre 

všetkých otvoria v piatok 28. júna 2024 
predpoludním v Liptovskom Jáne, kde 
potrvá až do nedeľného večera. Jeho 
druhá časť je putovná a počas nasle-
dujúceho víkendu 5. až 7. júla 2024 

navštívi postupne Hrabovskú dolinu, 
stredisko Jasná a Liptovský Hrádok, 
kde vyvrcholí 7. júla 2024. Desať ume-
leckých súborov odohrá počas šiestich 
dní takmer tri desiatky predstavení a 
návštevníci sa môžu tešiť aj na koncerty 
pre malých aj veľkých. „Ani tento rok 
nezabúdame na to najdôležitejšie – hra-
vé vzdelávanie v lone krásnej liptovskej 
prírody. Deťom sa budeme nenásilnou 
formou snažiť vštepiť základy �nančnej 
gramotnosti, naučíme ich dávať prvú 
pomoc, umývať si zuby, ochraňovať 
prírodu, triediť odpad, správne riešiť 
dopravné situácie a tiež šetriť energia-
mi,“ prezrádza riaditeľ festivalu ZA7HO-
RAMi Michal Rybanský.

Chystajú aj novinky
Návštevníci sa budú môcť opäť tešiť 

na množstvo noviniek a vylepšení. K 
väčšej LED obrazovke pribudne pre-
hľadnejšie značenie, priestrannejšia 
oddychová a gastro zóna a ťahákom 
pre deti bude určite aj zábavný park s 
množstvom atraktívnych nafukovacích 
hradov. Na festivale zároveň zažije pre-
miéru aj novučičká rozprávka O zábud-
livej víle z knihy ZA 7 HORAMI v podaní 
Bábkového divadla UŽ. Programovými 
ťahákmi budú víkendové koncerty sku-
piny Basawell, vystúpenia obľúbeného 

Sníčka Huga a malinyJAM či skvelá 
bubnová show v podaní Campana Ba-
tucada. Chýbať nebudú ani tradičné 
detské hviezdy ako Teáter Komika, 
kúzelník Peter Šesták a rozprávkový 
Dedo Miro v podaní charizmatického 
Miroslava Kasprzyka. 

Oslava začiatku prázdnin
„Vlaňajší koncept sa nám osvedčil 

a na dobré sa vždy oplatí nadviazať. 
Spokojné tváre detí a slzičky v očiach 
rodičov nás presvedčili, že aj odovzdá-
vanie vysvedčenia môže byť nezabud-

nuteľná spomienka, bez ohľadu na to, 
aké známky sa na ňom nachádzajú. 
O�ciálnou časťou festival otvoríme, no 
zároveň chceme prilákať nielen obyva-
teľov Liptova, ale aj dovolenkárov z celé-
ho Slovenska či blízkeho okolia, aby so 
svojimi deťmi oslávili začiatok prázdnin 
tým najkrajším možným spôsobom,“ 
avizuje výkonná riaditeľka Oblastnej 
organizácie cestovného ruchu(OOCR) 
Region Liptov Darina Bartková.

Informácie a foto poskytla 
OOCR Region Liptov

» ren

Na Liptove chystajú pestrú zábavu pre rodiny s deťmi.

Kôpor voňavý (Anethum grave-
olens) je bylinka pochádzajúca z 
Ruska a oblasti Stredomoria. Ob-
sahuje veľa zdraviu prospešných 
látok a uplatnenie nájde aj v našej 
kuchyni. 

Liečivé účinky
Kôpor obsahuje horčík, draslík, 

fosfor, meď, sodík, zinok, železo, váp-
nik, omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale 
aj vitamíny A, B a C. Obsahom mo-
noterpénov a �avonoidov nás chráni 
pred voľnými radikálmi, neutralizuje 
niektoré typy karcinogénov ako naprí-
klad benzopyrény, ktoré sú súčasťou 
dymu z cigariet, uhlia a odpadových 
spaľovní. „Prchavé oleje v kôpri majú 
jasne preukázateľný antibakteriálny 
účinok, podobne ako cesnak. Okrem 
toho je výborným zdrojom vápnika a 
tým je prospešný pri prevencii osteopo-
rózy,“ popisuje odborníčka z Poradne 
zdravia Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva (RÚVZ) Bratislava. Jeho 
konzumácia sa podľa nej odporúča aj 
dojčiacim mamičkám, pretože podpo-
ruje tvorbu materského mlieka.

Pestovanie
Kôpor obľubuje slnečné stanoviš-

te. Vysievajte ho priamo na hriadku 
v záhrade, ale dariť sa mu bude aj v 
kvetináči. V tom prípade však bylinke 
zadovážte dostatočne hlbokú nádobu, 
keďže má dlhý koreň.

Zber
Semená kôpru zberáme v auguste a 

septembri, keď vňať začína žltnúť. Jeho 
zelenú časť zberáme počas celej sezó-
ny.

Použitie: Lístočky kôpru používame 
v kuchyni na dochutenie omáčok, pe-
čených rýb i šalátov.

Náš tip: Kôpor si môžete nasušiť, 
prípadne zamraziť aj do zásoby. Do ná-
dobky určenej na výrobu kociek ľadu 
vložte lístky kôpru a zalejte vodou. Ľa-
dové kocky vám v zimných mesiacoch 
výborne poslúžia pri príprave omáčok. 
Ak máte kôpru veľa, jeho čerstvé vet-
vičky môžete mraziť aj v plastových 
vzduchotesných nádobách.

Zdroj informácií RÚVZ Bratislava 
/ Fb

Pestujeme bylinky - kôpor

» ren
zdroj foto Kathas_Fotos pixabay
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ZAMESTNANIEKOŠICKO
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Požiadavky na zamestnanca

 
základné vzdelanie

 
stredoškolské bez maturity

 stredoškolské s maturitou

 
pozícia vhodná aj pre absolventa

 

HĽADÁTE
PRÁCU? 

Košice

Ihneď

Plný úväzok

Zamestnanecké výhody, 
benefity

 

Stabilné zamestnanie v našej 
 spoločnosti

 

Kvalitné vstupné zaškolenie 

 

Teplá strava (výber z 8 druhov jedál)
za symbolickú cenu
Program zdravotných benefitov

 
 

Vernostné za každý odpracovaný rok 

 
 

Odmeny pri životných udalostiach: 
 svadba, narodenie dieťaťa, životné 
 jubileum, pracovné výročie ...

 

 

Smartphone, Multisport karta,
zľava na nákup v predajniach Fresh Plus

LABAŠ s.r.o., Textilná 1, 040 12 Košice 
email: personalne@labas.sk

i

Náplň práce, právomoci
a zodpovednosti
Chystanie tovaru v sklade (veľkoobchod ) 
podľa objednávok
Práca s elektrickým vozíkom a skenerom
Nepretržitá trojzmenná prevádzka
Udržiavanie čistoty a poriadku na pracovisku
Možnosť získať VZV preukaz
Voľné pracovné miesta v suchom sklade, 
v chladničke ( príplatok za chlad 100 € ), 
na odd. polohovania ( práca s VZV )
Pranie a prenájom prac. oblečenia

Skladník
Letný náborový bonus 200�

950 - 2 000 € /mesiac
Priemerná hrubá mzda 1 600 €

 

Miesto práce

Termín nástupu

Pracovný pomer

Mzdové podmienky (brutto)
Osobnostné predpoklady 
a zručnosti
Zdravotný preukaz
Veľmi dobrý zdravotný stav
Fyzická zdatnosť
Dôslednosť, precíznosť
Bezúhonnosť
Chuť pracovať

6
6
-1
3
-8

Požiadavky na zamestnanca
 stredoškolské s maturitou
 nadstavbové/vyššie 

 odborné vzdelanie
 vysokoškolské I. stupňa
 vysokoškolské II. stupňa

HĽADÁTE
PRÁCU? 

Košice

Ihneď

Plný úväzok

Zamestnanecké výhody, benefity
 Stabilné zamestnanie v našej 

 spoločnosti
 Kvalitné vstupné zaškolenie 
 Možnosť kariérneho rastu

Program zdravotných benefitov 
 Vernostné za každý odpracovaný rok 
 Vianočná odmena
 Odmeny pri životných udalostiach 

 /svadba, narodenie dieťaťa, životné 
 jubileum, pracovné výročie

 Firemné akcie: MDD, Mikuláš - 
 Mikulášske balíčky, Vianočné balíčky

 Smartphone s neobmedzeným 

Zamestnanecká karta so zľavou 
na nákup v predajniach Fresh plus

 paušálom a internetom

++

LABAŠ s.r.o., Textilná 1, 040 12 Košice 
email personalne@labas.ski

Náplň práce, právomoci
a zodpovednosti

 Zabezpečovanie plynulého chodu 
 prevádzky v čase neprítomnosti 
 vedúceho predajne.
 Vykonávanie priebežných kontrol 
 a navrhovanie riešenia problémov 
 vo všetkých častiach obchodu 
 v čase neprítomnosti vedúceho predajne.
 Prijímanie sťažností zákazníkov, 
 vybavovanie reklamácií. 
 Objednávanie tovaru, príjem tovaru 
 do systému, riešenie nezrovnalostí.
 Riešenie preceňovania a odpis tovaru.
 Zabezpečenie organizácie práce 
 na MO predajni FRESH, určuje pracovné zmeny, 
 úlohy zamestnancov MO, kontroluje prácu 
 pokladníkov, predavačov a vedúcich zmien.
 Bezplatné zabezpečenie 
 pracovného oblečenia 
 a prania zamestnávateľom.

ZÁSTUPCA VEDÚCEHO
 maloobchodnej predajne Fresh Plus, Ko�ice

1 150 - 1 700 € / mesiac
Priemerná hrubá mzda 1600 € 

Miesto práce

Termín nástupu

Pracovný pomer

Mzdové podmienky (brutto)

6
6
-1
3
-8
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Šalát s vajíčkom a uhorkou

Nezabúdajme na hlávkový šalát
Hlávkový šalát je na jar aj v lete 
súčasťou takmer každého zele-
ninového taniera, alebo aspoň 
vizuálnym spestrením našich 
pokrmov. Jeho hodnota je však 
podľa odborníkov väčšia ako len 
ozdobná.

Šalát obsahuje množstvo prospeš-
ných látok. „Ukrýva sa v ňom množstvo 
vitamínov – B1, B2, B6, B9, C, E, K a 
hodnotný je aj pre obsah železa, váp-
nika, sodíka, zinku, selénu, horčíka a 
draslíka. Jeho priaznivé účinky sa pre-
javia aj vďaka obsahu vlákniny,“ hovorí 
Mgr. Blažová z  Poradne zdravia Regio-
nálneho úradu verejného zdravotníctva 
(RÚVZ) Bratislava.

Účinky na zdravie
„Konzumácia šalátu nám môže po-

môcť pri tráviacich ťažkostiach, posilní 
náš imunitný systém, odstráni únavu, 
podporí okysličenie buniek, zabezpečí 
lepšie zužitkovanie bielkovín v našom 
organizme, posilní nervy a pre nízky 
obsah kalórií pomôže aj pri redukcii 
hmotnosti,“ hovorí odborníčka na 
zdravú výživu a dodáva, že čím je šalát 
tmavší, tým viac obsahuje antioxidan-
tov a tie zabraňujú vzniku zápalových 
procesov.

Vplyv na cievy
Vitamín C a betakarotén v šaláte 

chránia a posilňujú naše cievy, zlep-
šujú prietok krvi a tým zabraňujú 
vzniku infarktu. Draslík prítomný v 
hlávkovom šaláte znižuje krvný tlak 
a výhodný pomer omega-3 a omega-6 
mastných kyselín má priaznivý vplyv 
na zvyšovanie hladiny HDL cholestero-
lu („dobrého cholesterolu“) a zároveň 
na zníženie hladiny LDL („zlého cho-
lesterolu“).

Šalát a Diabetes melitus
Je štúdiami preukázané, že zelená 

zelenina znižuje riziko vzniku diabetu 
2. typu. Dôvodom je nízky glykemický 
index, ktorý nespôsobí vysoký nárast 
hladiny cukru v krvi. Odporúčaný je 
najmä rímsky šalát, pretože obsahuje 
viac esenciálnych mikroživín, tiež ob-
sahuje lactucaxantín – antidiabetic-
ký karotenoid, ktorý znižuje hladinu 
glukózy.

Šalát a nespavosť
Pri rozrezaní šalátu je vidno bielu 

tekutinu, ktorá obsahuje lactucarium, 
látku, ktorá má relaxačné a spánok 
vyvolávajúce účinky podobné ako pri 
pôsobení ópia. Nemusíte sa však báť 
vedľajších účinkov.

Šalát a zdravie očí
V šaláte sa nachádza aj látka nazývaná 

zeaxantín, ide o antioxidant, ktorý zlep-
šuje videnie a bráni vekom podmienenej 
makulárnej degenerácii. V kombinácii s 
luteínom, ktorý je v ňom tiež prítomný, 
znižuje vznik katarakty - sivého zákalu. 

Náš tip:
Šalát s vajíčkom a uhorkou

Suroviny: 2 ks hlávkový šalát, 3 ks 
vajce, 1 ks šalátová uhorka, 2 dl smo-

tana alebo biely jogurt, pažítka, podľa 
chuti cibuľa

Postup: Šalát rozdelíme na listy, 
umyjeme a necháme na site odkvapkať. 
Uhorku umyjeme a nakrájame na kolies-
ka. Vajcia uvaríme na tvrdo a pokrájame 
na štvrtiny. Na pripravenú misu poukla-
dáme šalát, naň dáme uhorky a vajíčka. 
Zalejeme smotanou alebo bielym jogur-
tom. Posypeme posekanou pažítkou, 
prípadne cibuľou nakrájanou na krúžky. 

» ren

Ilustračné foto.                                                                                   zdroj foto Andy333 pixabay

Teploty vonku pomaličky stúpajú 
a odborníci zo Štátneho ústavu pre 
kontrolu liečiv (ŠÚKL) radia, ako pri 
stúpajúcich teplotách skladovať lie-
ky tak, aby nedošlo k ich znehodno-
teniu alebo strate účinnosti.

Lieky sa vo všeobecnosti odporúča 
skladovať na suchom a tmavom mieste 
pri teplotách do 25 °C. Poznáme však 
veľa výnimiek, napríklad lieky, ktoré 
potrebujú nízku regulovanú teplotu a 
musia sa skladovať v chladničke. Ide 
napríklad o inzulín, rôzne kvapky do 
nosa, očí alebo uší, sirupy, roztoky, 
masti, čapíky či emulzie a aerosóly. 
„Pozorne čítajte písomnú informáciu 
pre používateľa (PIL). Pri uskladnení 
lieku si vždy prečítajte informácie na 
obale a v takzvanom príbalovom letá-
ku, nájdete tam aj inštrukcie, pri akej 
teplote je potrebné liek skladovať,“ 
odporúčajú odborníci a dodávajú, že 
zabúdať by sme nemali ani na kontrolu 
dátumu exspirácie.

Rady odborníkov zo ŠÚKL:
• Pri užívaní liekov si dávajte pozor, 
aby ste ich nezabudli na priamom sln-
ku, napríklad položené na stole alebo 
na kuchynskej linke, prípadne v aute. 
Bezprostredne po užití lieky odložte 
naspäť na suché a tmavé miesto.
• Okrem vysokej teploty lieky znehod-
nocuje aj zvýšená vlhkosť.
• Nezabúdajte, že lieky sú jednou z naj-

častejších príčin otráv v domácnosti. 
Medzi najohrozenejšie skupiny patria 
najmä deti a počas letných prázdnin 
sa riziko otráv liekmi zvyšuje. Uistite 
sa preto, že vaša domáca lekárnička je 
odložená na bezpečnom mieste, kde na 
ňu nemajú dosah.

Pri skladovaní liekov sa riaďte 
týmito pravidlami:
• lieky skladujte na bezpečnom mieste 
mimo dosahu detí,
• po užití lieku sa vždy uistite, že ste 
balenie nezabudli odložiť späť na bez-
pečné miesto,
• lieky neskladujte na miestach v blíz-
kosti potravín alebo sladkostí,
• so staršími deťmi hovorte o zodpo-
vednom užívaní a skladovaní liekov.

POZOR!
V prípade, že máte podozrenie na 

otravu liekmi, okamžite kontaktuje 
pohotovostnú záchrannú službu na 
čísle 155 alebo 112. Kontaktovať môžete 
aj Národné toxikologické informačné 
centrum a to:
• počas pracovnej doby v čase do 15.30 
hod. na telefónnych číslach: 02/ 5477 
4166 a 0911 166 066
• počas pohotovostnej služby po 15.30 
hod. a počas víkendov na telefónnom 
čísle: 02/ 5477 4166

Zdroj informácií: ŠÚKL / Fb

Skladovanie liekov v lete

» ren

Absolventi škôl každoročne po ma-
turitách či štátniciach riešia dilemu, 
či sa v závere školského roka musia 
ihneď prihlásiť do Sociálnej poisťov-
ne, kedy, koľko a či vôbec majú platiť 
sociálne odvody, prípadne či majú 
nárok na dávku v nezamestnanosti 
alebo iné dávky.

Sociálna poisťovňa pre nich v tejto 
súvislosti pripravila niekoľko rád ako po-
stupovať v rôznych životných situáciách, 
pričom základná rada ako sa po škole v 
tejto oblasti zorientovať znie: „Povinnosti 
voči Sociálnej poisťovni bezprostredne 
po ukončení štúdia študenti nemajú – 
čakajú na ich až po uplatnení sa na pra-
covnom trhu podľa konkrétnej situácie, v 
ktorej sa ocitnú,“ približuje inštitúcia.

Prvá rada: Po škole odchádzam do za-
hraničia/neplánujem ešte pracovať: „Ak 
si študent po škole plánuje užiť voľno, ne-
pracovať, cestovať doma či po svete alebo 
na dlhšiu dobu odísť študovať či pracovať 
do zahraničia, nemá voči Sociálnej po-
isťovni žiadne povinnosti, okrem pobe-
rateľa sirotského dôchodku, ktorý končí 
štúdium,“ uvádza Sociálna poisťovňa. 

Druhá rada: Mám po škole nárok na 
podporu v nezamestnanosti? „Nie, ak ste 
predtým neboli 730 dní dobrovoľne pois-
tený,“ informuje Sociálna poisťovňa.

Tretia rada: Pre nárok na dávky je 
možné poistiť sa dobrovoľne už počas 
štúdia: „Študent sa môže už od 16-tich 
rokov veku v Sociálnej poisťovni poistiť 
dobrovoľne na jednotlivé druhy poiste-
nia,“ popisuje inštitúcia.

Štvrtá rada: Končím/prerušujem 
štúdium a poberám sirotský dôchodok 
– „Ak študent-sirota poberá sirotský 
dôchodok, vo vlastnom záujme by mal 
Sociálnej poisťovni nahlásiť ukončenie 
štúdia v prípade, ak ho zanechá predčas-
ne alebo ak štúdium preruší,“ objasňuje 
Sociálna poisťovňa.

Piata rada: Začínam po škole pracovať 
alebo brigádovať –  „Ak sa hneď po ško-
le, respektíve po letných prázdninách 
študent zamestná na trvalý pracovný 
pomer alebo si nájde brigádu, nemá voči 
Sociálnej poisťovni žiadnu oznamovaciu 
povinnosť. Povinnosti zaňho bude auto-
maticky plniť zamestnávateľ,“ vysvetľuje 
inštitúcia.

Šiesta rada: Začínam podnikať - „Ak 
študent začne po škole podnikať, povin-
nosti prihlásiť sa do Sociálnej poisťovne 
a platiť poistné na sociálne poistenie mu 
vzniknú až na budúci rok (2025),“ uzatvá-
ra Sociálna poisťovňa.

Kedy sa po štúdiu prihlásiť 
do Sociálnej poisťovne?

» ren
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Spoznajte hry a hračky v priebehu storočí

Od plyšového medvedíka 
po šach
Hry a hračky majú úžasnú moc. 
Sprevádzajú nás od prvých dní živo-
ta. Často sú tým najlepším priateľom 
citlivej detskej duše a s pribúdajú-
cim vekom sa stávajú hmatateľnou 
spomienkou na bezstarostné roky 
detstva. Štátny archív v Trnave sprí-
stupnil v uplynulých dňoch výstavu 
pod názvom Od plyšového medve-
díka po šach - Hry a hračky v prie-
behu storočí. Výstava je určená pre 
všetky vekové kategórie a potrvá do 
31. októbra 2024. 

Lákadlom výstavy bude určite Ma-
gica laterna - kúzelná lampa – neveľká 
zázračná skrinka, kde zdrojom svetla je 
sviečka. Bola predchodcom diaprojek-
tora a v jej vnútri sa nachádzali sklené 
doštičky s maľovanými obrázkami a 
objektív, čím sa obraz zväčšil a premie-
tol na stenu.

Predstavia svet bábik
Dievčatá poteší dozaista množstvo 

vystavených bábik - bábiky s  biskvi-
tovými hlavami osadenými do textil-
ných alebo kožených tiel, kompozito-
vé, celuloidové a plastové bábiky od 
svetových výrobcov (�rmy Simon und 
Halbig, Armand Marseille a Kammer 
und Reinhard) s najrôznejším príslu-
šenstvom ako napríklad oblečenie, 
nábytky, zmenšeniny úžitkových pred-
metov požičaných zo sveta dospelých, 
či kúzelná izbička pre bábiky s minia-
túrnym vybavením zariadená až do 
najmenších detailov podľa dobovej 
módy.

Stavebnice aj plyšové hračky
Medzi chlapčenskými hračkami uvi-

dia návštevníci mechanické hračky, 
kamienkovú stavebnicu a hlavolam 
(ANKER), skladací drevený hrad s cíno-
vými vojačikmi, zmenšeniny a modely 
technických vynálezov, napríklad par-

ného stroja. Nechýbajú ani rôzni plyšá-
ci, kocky, rozprávkové knižky, vláčiky, 
puzzle Winnetou, spoločenské hry či 
lego. Zbierka historických kočíkov, 
80-ročný hojdací koník či krojované 
bábiky z  rôznych regiónov Slovenska 
potešia určite každého návštevníka 
výstavy.

Archívne dokumenty
Výstavu však netvoria len zbierkové 

predmety, ale aj archívne dokumenty 
mapujúce tému hračiek a hier z územia 
Trnavy, Piešťan a  Hlohovca od roku 
1593 až do súčasnosti. „Isto zaujímavá 
je prezentácia hracích kariet umiest-
nených vo väzbe úradnej knihy mesta 
Trnava z  roku 1593 alebo výsluch tr-
navského zlatníka Jozefa Domonaya 

a  jeho učňov o  krádeži v  klariskom 
kláštore, ktorej sa dopustil pre dlhy 
z  hazardných hier z  roku 1772, zbera-
teľský album obrázkov z čokolád �rmy 
Stollwerck z  roku 1899, plagáty k  vý-
stavám hračiek, šachovému turnaju, 
fotogra�e,“ približuje Júlia Ragačová, 
riaditeľka Štátneho archívu v Trnave a 
dodáva, že k vzhliadnutiu sú aj hracie 
karty - kvarteto svetových spisovateľov, 
skladateľov, maliarov, ktoré boli vyda-
né v prvej polovici 20. storočia v nem-
čine, či záznam v  kronike Pionierskej 
skupiny Petra Jilemnického na ZDŠ na 
Engelsovej ulici v Trnave z roku 1980, 
ktorý obsahuje zaujímavé informácie 
o  takzvanej Miss Bábika. „Tých skôr 
narodených zaujmú určite dokumenty 
k  hazardným hrám, napríklad zais-
tenie nelegálnej herne v  Piešťanoch 
v roku 1924, správa o hraní hazardnej 
hry „Monte Carlo“ v  Hlohovci v  roku 
1925 či rozsudok Okresného súdu 
v Piešťanoch vo veci hrania hazardnej 
kartovej hry „očko“. Ale na výstave 
nechýbajú ani informácie o  vynález-
covi Rubikovej kocky, ktorého otec po-
chádzal z Piešťan, zaujímavosti o hrač-
ke mončiči, slávnych céčkach a ďalších 
retro hračkách, ktoré sa opäť vracajú na 
scénu,“ popisuje Júlia Ragačová. 

Pri príprave výstavy skĺbili trnav-
skí archivári informácie získané vý-
skumom z archívnych dokumentov a z 
trojrozmerných predmetov - hračiek, 
ktoré na výstavu zapožičali Trnavčan 
Ing. Viliam Šimek, pani Alena Her-
mannová z Dechtíc a Mgr. Štefan Ško-
rupa, zborový farár pôsobiaci v  Mýte 
pod Ďumbierom, ktorého zbierka 
hračiek má v súčasnosti úctyhodných 
4000 kusov.

» ren

Archívna fotogra�a.                                                          zdroj foto Štátny archív v Trnave

Archívna fotogra�a.                                                            zdroj foto Štátny archív v Trnave

Výstava diel 
Alfonsa Muchu
Nadácia Mucha pripravila na rok 
2024 šesťdielnu výstavu s názvom 
Mucha a fotogra�a: Osobná vízia, 
ktorá je treťou časťou projektu Mu-
chova cesta. Jeho súčasťou sú aj 
Piešťany, konkrétne Kúpeľný ostrov, 
ktorý Alfons Mucha rád a často na-
vštevoval. Diela tohto významného 
umelca môžu milovníci umenia ob-
divovať do 31. októbra 2024.

Piešťanské kúpele sa v roku 2023 
stali prvým miestom mimo územia Čes-
kej republiky, ktoré sa pripojilo k projek-
tu Muchova cesta. Tento rok predstavuje 
Nadácia Mucha svetoznámeho umelca 
ako geniálneho fotografa. Šesťdielna 
výstava približne 120 fotogra�ckých diel 
Alfonsa Muchu, ale aj ikonických plagá-
tov, kresieb, štúdií, osobných predme-
tov, sôch a obrazov z rodinnej zbierky 
bude prístupná na piatich miestach v 
Českej republike a jednom na Sloven-
sku, tým sú Piešťany. „Ako ukázala 
predchádzajúca séria výstav Nadčasový 
Mucha: Prepojenie sveta (2022) a Alfons 
Mucha: Kvetinové svety (2023), Mucha 
bol popredným predstaviteľom secesie, 

známym najmä vďaka svojim plagátom 
a širokej škále dekoratívnych diel, ktoré 
vytvoril v Paríži koncom 19. storočia. 
Menej známe je však to, že Mucha sa 
začal venovať fotografovaniu dávno 
predtým, ako sa preslávil vo francúz-
skom hlavnom meste, a táto vášeň ho 
sprevádzala aj v záverečnej fáze jeho 
umeleckej kariéry v 30. rokoch 20. storo-
čia,“ hovorí Tomoko Sato, kurátorka vý-
stavy. Muchova nadácia dnes uchováva 
približne 2 500 jeho fotogra�í. Zachovali 
sa ako dobové tlače alebo negatívy na 
sklenených platniach/celuloide a po-
krývajú mimoriadne širokú škálu tém: 
nielen ateliérové modely, snímky jeho 
rodiny a priateľov, portréty, krajinky, 
prírodné a architektonické štúdie, ale aj 
dokumentárne a inscenované fotogra�e 
(mise-en-scène).

Na piešťanskej časti výstavy Mu-
cha a fotogra�a: Osobná vízia sa podie-
ľalo aj župné Balneologické múzeum 
Imricha Wintera s exponátmi zo svojej 
zbierky, ktoré mapujú vzťah Alfonsa 
Muchu a jeho rodiny k Piešťanom.

Projekt Muchovej cesty iniciovala 
Muchova nadácia a formálne ho potvr-
dila Memorandom o spolupráci pri pre-
zentácii odkazu a diela Alfonsa Muchu 
a spája miesta významne spojené so 
životom umelca.

» ren

Výstava diel Alfonsa Muchu..                                                                    
zdroj foto Krajská organizácia 
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0800 162 162
Zavolajte zadarmo

www.stannah.sk

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 20/6/2024

Vieme výborne robiť
životy ľudí úžasnými.

Zakúste teplo domova so 
stoličkovými výťahmi Stannah, ktoré 
sú navrhnuté tak, aby vám priniesli 
nezávislosť a pokoj na duši. 
Dôverujte našej tradícii starostlivosti 
o bezpečnosť a pohodu, vďaka 
ktorej akýkoľvek priestor zmeníme 
na radostné a pohodlné miesto.
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Celá SRC
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0911 60 20 4 0

Najlacnej�ie REZANIE

Diamond cut s.r.o.

www.diamantoverezanie.sk

�panelu

�železobetónu

�jadrové ´ vrtanie

najmodernej�ími profi strojmi
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