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POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

23. TÝŽDEŇ / 7. JÚN 2024

mbuildpu

zemnepracepu.skinfo@zemnepracepu.sk

0907 140 749

ZEMNÉ A VÝKOPOVÉ PRÁCE | STAVEBNÉ PRÁCE |

BÚRACIE PRÁCE | PRENÁJOM KONTAJNEROV |

LIKVIDÁCIA ODPADOV | NÁKLADNÁ DOPRAVA |

ŠTRKY A PIESKY | BETÓNOVÉ LEGO KOCKY
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Kontaktná osoba: Lukáš Pivko, +421 911 942 799

Náplň práce, právomoci a zodpovednos�: Opravy vozidiel, vykonávanie servisných 

prehliadok na vozidlách, montáž autodoplnkov a príslušenstva. 

Benefity: Stabilný pracovný kolek�v, profesionálny rast - technické školenia

Životopisy, resp. žiados� do zamestnania zasielajte prosím 
na e-mail automp@automp.sk príp. osobne na prevádzke

MZDA: 1500 - 2000€

Autoklampiar v autorizovanom 
servise zn. MAZDA a KIA

Nimnická cesta
Púchov PRIJME
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Spoluhráči z kapely Dalibora Rúčka BELOS z Beluše 

prosia svadobčanov, ktorým kapela v rokoch 

1986-1994 hrala v Beluši, Púchove alebo v okolí 

na svadbe, o zapožičanie videokazety pre vytvorenie 

spomienkového videoarchívu na kapelu.

Odmena dohodou. 

Kontakt: 0905 712 866
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REVÍZIE 
KOMÍNOV 

0911 574 864

ku kolaudácii
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Spoločnosť Bartošek s.r.o. hľadá 
pracovníkov na pozície:

Kontakt: 0903 195 369 

PREDAVAČKA – 1250€ plus príplatky

EXPEDIENT – 1400€ plus príplatky

VODIČ C – 1450€ plus príplatky
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0917 606 6020917 606 6020917 606 602

OKNÁ  DVERE  PERGOLY
www.PROFIOKNOSK.euwww.PROFIOKNOSK.eu

AKCIA do 30.6.2024
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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
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Každý týždeň: 
Dolný Moštenec, Horný Moštenec, 
Milochov, Orlové, Podmanín, Považská 
Bystrica, Považská Teplá, Považské Pod-
hradie, Praznov, Šebešťanová, Dolný 
Lieskov, Domaniža, Plevník - Drienové, 
Prečín, Pružina, Sverepec, Udiča, Horné 
Kočkovce, Hrabovka, Nosice, Púchov, Be-
luša, Dolné Kočkovce, Horovce, Lednické 
Rovne, Nimnica, Streženice, Visolaje, 
Brvnište, Dolná Mariková, Hatné, Horný 
Lieskov, Jasenica, Papradno, Stupné, 
Dohňany, Dolná Breznica, Lúky, Lysá pod 
Makytou, Mestečko, Záriečie 

povazsko@regionpress.sk

Redakcia: Partizánska 1128 
POVAŽSKÁ BYSTRICA

INZERCIA

POVAŽSKO
BYSTRICKO-PÚCHOVSKO

Emília Rosinová  0907 673 930

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

Považská
Bystrica

Púchov

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 (33.590 domácností)

Bezplatný týždenník

EV 6203/24 

vydáva spoločnosť 

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

Ročník I, Vydanie 6, týždeň 23/2024.

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
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www.palivovedrevopetrik.sk

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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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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NÁTERY, OPRAVA,
ČISTENIE

- STRIECH 
- KOMÍNOV

0940 128 302

za dobrú cenu
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0944 842 953

DOVOZ NA ADRESUDOVOZ NA ADRESU

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

izolácie striech,
obklady a dlažby

0940 110 852 
-Dolné Koèkovce-Dolné Koèkovce
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na vystavené sedačky  20 - 40 %
ZĽAVY
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Lakovanie motocyklov, veteránov

0903 234 271
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PLECHOVÁ STREŠNÁ KRYTINA
cena za materiál a prácu 26,99 € / m2 
0915 470 099  | ŽĽABY - HLINÍK 20€/m

altánky, prístre�ky, opravy a náter striech, 

výmena krytiny, rýn, izolácie striech, 

zateplenia domov-fasády,

izolácie domov,obklady a jadrá.

 0944 805 999

Stavebná firma vykonáva
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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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elektroin�talácie | servis | revízie |

fotovoltika | smart home

DRelektro

+421 902 231 340

rucek.elektro@gmail.com
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.ŽALÚZIE     ROLETY     SIEŤKY.
www.top-zaluzie.sk 0919 488 433

UŽ AJ NA SPLÁTKY
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Tatra-Gold spol. s r. o., Beluša Tatra-Gold spol. s r. o., Beluša 
výroba fólie, vriec a sáčkovvýroba fólie, vriec a sáčkovvýroba fólie, vriec a sáčkov

Životopisy posielajte na: personalne@tatra-gold.sk
Telefón: 042/465 1521 
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Operátor/ka výroby – balenie sáčkov do kartónov
Mzda: 800 - 1000 € základná mzda 
+ k základnej mzde prináležia prémie do výšky 400 € 
+ príplatky za nočné zmeny.
Trojzmenná prevádzka, víkendy voľné.

Operátor extrúzneho zariadenia
– obsluha extrúzneho stroja na výrobu fólie
Mzda: 1000 - 2000 € základná mzda + k základnej mzde prináležia 
príplatky za nočné zmeny, soboty, nedele, sviatky.
Nepretržitá prevádzka – dva dni denná, dva dni nočná, dva dni voľna.

Nastavovač stroj. zariadenia – nastavovanie strojov
Mzda: 1000 - 2000 € základná mzda + k základnej mzde prináležia 
príplatky za nočné zmeny.
Trojzmenná prevádzka, víkendy voľné.

Mechanik/elektrikár – údržba strojov a elektrikár vo výrobe
Mzda: 1000 - 2000 € základná mzda + k základnej mzde prináležia 
príplatky za nočné zmeny, soboty, nedele, sviatky.
Nepretržitá prevádzka – denná, nočná, dva dni voľna. 

Benefity: príspevok pri životných jubileách, darčekové poukážky na
Vianoce, vianočná odmena, vitamínové balíčky, 13. a 14. prémie, 

víkendový pobyt v aquaparku Bešeňová, železničná stanica 
päť minút pešo od miesta výkonu práce.

prijme  do pracovného pomeru 

OBNOVA PLECHOVEJ

A ETERNITOVEJ STRECHY

BITUFLEX s.r.o.

PRACUJEME VÝHRADNE
NA ZÁKLADE ZMLUVY

- odstránenie nečistôt
- penetrácia
- vynikajúca

nepriepustnosť vody
- vzhľad �kridle
- vysoká životnosť

Oprava komínu GRÁTIS

ZĽAVA pre
seniorov

BEZ ZÁLOHY
ZAMERANIE ZDARMA- ZAMERANIE ZDARMA

- BEZ ZÁLOHY
- prvotriedny materiál
zn. Index mineral design

- záruka 25 rokov
a dlhoročné skúsenosti

www.bituflex.sk
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AKCIA 
do 

30.6.2024!! 

CISTENIE HROBOV ˇ 
JEDNOHROB 65 €      DVOJHROB 95 € 

Dosekávanie písma 
Dátum 100 €, inak 10 €/znak 

Obnova písma 1,30 €/znak 
Ing. Miroslav Greisiger 

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

10%
ZĽAVA

*-
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Celá SRC
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PRE PODANIE

SI INZERÁTU

PÍŠTE NA
povazsko@regionpress.sk


