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strecav9C

Vystavba striech  Opravy, rekonstrukcie e Stresné krytiny

Sy Tondach [~0%.] # FAKRO i TERRAN A/

Vyuzite
JUNOVU AKCIU:

krytina Terran s aZ 45% zlavou
Nezmeskajte tato jedineénd prilezitost!
NAJLEPSIE CENY NA REKONSTRUKCIU
PLOCHYCH STRIECH IBA U NAS

- Vystavba striech
- Rekonstrukcie

« StresSné krytiny

- Stresné doplnky
- Stresné okna

CALUNNICTVO

» obnova a vyroba calineného
nabytku na mieru

» calineny nabytok pre deti

» predaj matracov

tel.: 0904 697 765 mancalcaluvnictvo@gmail.com [
Turen 442, 903 01 :

PROFESIONALNE
VYSETRENIE ZRAKU -

BEZ CAKANIA ;- ’C

o i S
SE I:vi EC 0
0950 248 511 s

LICHNEROVA 8, SENEC
WWW.OPTIKASENEC.SK

91-0003

NajCitanejSie regionalne noviny

@ 0908 186 129 www.strechysc.sk

26. TYZDEN / 28. JUN 2024

TyZdenne do 35 420 domacnosti

Denne detske tabory

Praca s dravymi vtakmi ¢ Nauka o prirode

Sportové a spoloéenské hry * Kipanie

v bazéne ¢ Jazda na koni ¢ Ruc¢né prace

Terminy dennych taborov pre rok 2024:
» 08. - 12. jula » 05. - 09. augusta
» 22, - 26. jula » 19. - 23. augusta

OFRV

prijmeme s nastupom ihned’

VODICA NAKLADNEJ DOPRAVY

praca s hydraulickou rukou a hakovym natahovakom
potrebny: VP sk. C+E, KKV
plat: 8 az 10 €/ hod. v ¢istom / podla sktisenosti

©® 0903613 313 marcel.vavro@fradex.sk E

10-0121

VYCVICIM vasho
PSA, profesional
©® 0908 728 081

51-0001

Sukromna materska skola
ZAZRACNY SVET

Trnavska 11, Senec
Celodenna starostlivost
pre deti vo veku od 2 rokov

Zapis deti na skolsky rok 2024/2025
prebieha elektronicky alebo osobne
pocas celého roka

BlizSie info: 0917 602 817

www.dczazracnysvet.sk info@dczazracnysvet.sk

OPTIK
MORVAY.

kumenarstvo vyroba pomnikov

oprava starych hrobov

Dus$an Gapéo | Q Igram 117 J.'/

2 0905 663 786 | Q Reca 375 Mozmost AJNA SPLATKY

gapco64@gmail.com @ Kamenarstvo Gapéo

Nova kolekcia

SLNECNYCH

§ Kompletné strechy, g
| rekonstrukcie |

Okoty |

J tel.: 0905 746 124 'o

» = = >

VRTANE

www.vrtystudne.sk

tel.: 0948 522 974
mail: info@vrtystudne.sk

OKULIAROV

e 0905 433 944

Lichnerova 16, 903 01 Senec

www.OPTIKMORVAY.sk

\(VVKUP
STUDNE Ao

a ich sucasti, platno
kasmirové sukne, Satky
brokatové Satky, Stofky

20908 627 952)

32-0032
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Bezplatny tyZdennik
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vydava spoloénost

JREGIONPRESS
so sidlom Pekdrska 7489/40A,
917 01 Trnava, IC0: 36252417,

Rotnik |, Vydanie 9, tyZder 26/2024.

Redakcia: Trnavska 1t

903 01 SENEC

senecko@regionpress.sk
INZERCIA

Peter Bukovinsky 0905 915 040

Zora Kovatova 0905 719 132

Edita Schubertova 0910 922 916

Mgr. Barbora Knapova 0910 973 657
Distribticia:

Zora Kovatova
www.regionpress.sk
www.facebook.com/Senecko.sk

Vychadzame
na recyklovanom
papieri

0905 719 132

DISTRIBUCIA (35420 domdanosti)
Kazdy tyzden: ;
Senec, Bernoldkovo, Blatné, (ataj,
Dunajska Luzng, Hamuliakovo, Hruba
Borga, Hruby SUr, Igram, vanka pri Du-
naji, Kaplna, Krdlova pri Sendi, Malinovo,
Most priBratislave, Novd Dedinka, Reca,
Rovinka, Tomdov, Turer, Viky, Zdlesie,
Chorvatsky Grob, Velky Biel, Kostolnd
pri Dunaji

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

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

Zapadné Slovensko

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

v 30580 LEVICKO

MA 29680 MALACKO

NR 54170  NITRIANSKO

NZ 35050 NOVOZAMOCKO

PK 22970  PEZINSKO

PN 41870  PIESTANSKO-NM-MY
SC 35420 SENECKO

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

M 20930 ZLATOMORAVSKO

Stredné Slovensko

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

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

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

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

IA 50780  ZILINSKO-BY

Vychodné Slovensko

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

KS 24900 KO3ICKO okolie

SL 12940 LUBOVNIANSKO

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

PO 49940 PRESOVSKO-SB

SN 32540 SPISSKO-LE-GL

o Slovenska Grafia a.s.
Pekna cesta 6, 834 03 Bratislava

vyrobna spolo¢nost v oblasti polygrafického priemyslu

-y -

RIJME
« PREVADZKOVYCH ELEKTRONIKOV

» MECHANIKA POLYGRAFICKYCH STROJOV
» STROJNIKA ENERGETICKYCH ZARIADENI

Mzda: min.1450€-2000 €

od skiisenostia zrucnosti uchadzaca
- OPERATORA PRIPRAVY TLACE
 SKLADNIKA
- OBRABA(CA KOVOV
* ROBOTNIKOV do vyroby a lisovne
* NASTAVOVACOV OREZOVY(CH LINIEK

Mzda: min.1050€-1500€

od skuisenosti a zrucnosti uchadzaca

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

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

« SPECIALISTU BOZP a PO
Mzda: min. 1 500 €

od sktisenosti a zrucnosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou alebo vysokoskolské
« Word, Excel - pokrocily

« KOORDINATORA SKLADOVEHO HOSPODARSTVA
Mzda: min.1250€

od skuisenosti a zru¢nosti uchadzaca

Poziadavky:
« vzdelanie stredoskolské s maturitou
- Word, Excel

Mzda vratane zakladnej zlozky mzdy od 750 €

Benefity: 13.a14.mzda

» kazdorocné 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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Obcianska

[iaquvé
inzercia

01 AUT0-MOTO / predaj

02 AUT0-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 ROINE / iné

15 HLADAM PRACU

16 ZOZNAMKA

(hcetg si
podat

inzerat?

Poslite SMS na cislo

8866 v tvare:

RPmedzera SC medzera
Cislo rubrikymedzera Text
inzeratu

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

Riadkova inzercia realit
je od 26.10.2023 zrusena,
inzerat si mdzete podat
len cez www.mojinzerat.sk

Spatnou SMS véam' potvrdime
prijatie inzeratu a jeho cenu,
ktort vam vyuctuje vas mobilny
operdtor. (ena je 0,60 € s DPH
za kazdych zacatych 30 znakov
textu vasho inzerdtu vrdtane
medzier. Ni¢ iné nelctujeme.
Upozornenie! Sluzba nefunguje
u operatora 02 a 4ka.

TIP 1: Ak cheete inzerdt na viac
tyzdiiov, poslite rovnakd sms
tolkokrdt, v kolkych tyzdrioch
cheete inzerovat.

TIP 2: Ak chcete inzerdt uverejnit
v [ubovolnych inych nasich no-
vindch, SC zamerite za skratku
novin, ktord najdete v tirdZi.
Sluzbu PlatbaMobilom.sk tech-
nicky zabezpecuje ELET, sr.o.




SENECKO SLUZBY, BYVANIE, ZAMESTNANIE

KAMENARSTVO
PETROVIC

« preciznost, profesionalitu, seriéznost
* prace prevedené v najvyssej kvalite

+ maximalnu spokojnost
www.kamenarstvo-petrovic.sk
SENEC

Bratislavska 1/B (areal cintorina) ¥ SLovensky
0905 100 134, 02 / 4564 6488 vRosea
senec@kamenarstvo-petrovic.sk ... kvalita, tradicia

OPRAVA |- {4\ Y[[W:1fe] [V
STRECHY KRATKA EAKACIA DOBA

4. jula 2024 od 7:00 do 18:00
OSLAVTE S NAMI

2. NAROD

» oprava a udrzba DLHOROCNE SKUSENOSTI ‘_‘}-‘
» odstranenie zatekania | otvory do panelu
> kIamplars!(e p"’,ky | jadrové vitanie otvorov. 0908 447 006
» odkvapovy systém | statické posudky

| odvoz odpadu www.jadrovevrtanie.sk |

( aln - ) “ﬁ
KONIG=RANKSTAHL | PLOCHE. .y

Polna 4,903 01 Senec
prijmeme do trvalého pracovného pomeru:

+ OBCERSTVENIE
. 51 Den Braven
TIKKURILA

FARBY LAKY COLORMIX | KYSUCKA 14A, SENEC | 0904 057 156 &

©
S

0040

0905 662 229

20.

I TUTTTSN | AGROMACA) a.s. prijme doTPp aanbMacn
Miesto prace: SENEC Termin nastupu: dohodou -

Mzdové podmienky (brutto): 1 250 € / mesiac Traktorista - Pusté Ulany Traktorista - Velky Grob

+ po skusobnej dobe zvysenie Miesto prace: Pusté Ulany - Li¢ny dvor Miesto prace: Velky Grob Termin nastupu: ihned
Termin nastupu: dohodou Mzdové podmienky (brutto): od 6,5 € / hod. vy3ka zékladnej

Zamestnanecké vyhody, benefity: Mzdové podmienky (brutto): od 6,5 €/ hod. v zavislosti mzdy bude upravend na zdklade praktickych

« prispevok na stravu formou prispevku od pracovnyich skiisenosti a zruénosti uchddzaca skusenosti, zrucnosti, znalosti a schopnosti uchddzaca

alebo stravovacej karty + vietky zdkonné priplatky + vietky zakonné priplatky

« prepladcané nadcasy Vodicsky preukaz: T Vodicsky preukaz: B, T

- zamestnavatelom hradené skolenia potrebné Vzdelanie v odbore: polnohospodarske Vzdelanie v odbore: polnohospodarstvo

k vykonu préace Pocet rokov praxe: 1 Pocet rokov praxe: 3

« socialne benefit . Y z z .

. précana 2 aleboy3 zmeny Traktorista - Mostova Opravar polhohospodarskych strojov

- praca v Senci - dochadzka bez stresu Miesto prace: Mostovd Termin nastupu: ihned Miesto prace: Velky Grob Termin nastupu: ihned

v dopravnych kol6nach Mzdové podmienky (brutto): od 6,5 € / hod. vyika zakladnej Mzdové podmienky (brutto): od 8 € / hod. vyska zikladne]

- zamestnanecka zlava na vietok material mzdy bude upravend na zaklade praktickych mzdy sa odvija od praktickych skiisenosti, zruénosti,
- pracovné odevy a ich tdrzba skiisenosti, zruénosti, znalosti a schopnosti uchadzaca znalosti a schopnosti uchadzaca

+ prijemny kolektiv + vietky zakonné priplatky Vodicsky preukaz: B, T

" . — . — Vodicsky preukaz: B, T Vzdelanie v odbore: polnohospodarstvo

Struktirovany Zivotopis zasielajte na adresu firmy: Vzdelanie v odbore: polnohospodarstvo Prax na pozicii / v oblasti: mechanik, opravar polnohos. strojov
KONIGFRANKSTAHL s.r.0., Polha 4, 903 01 Senec Pocet rokov praxe: 3 Pocet rokov praxe: 1

alebo e-mailom: a.andil@koenigfrankstahl.sk

Kontaktna osoba: Alexander Andil, tel: 0903 553 874 | tel.: +421 908 810 069 - e-mail: personalne@agromacaj.sk

AKTUALNE OTVORENE POZICIE
Logisticky velkosklad

¥ Kostolnych KraZanach A BDUT ?‘DU o

Recepcna C EV

s = LOGISTICS
(® +421 903 515 739 € Zikdadny plat od 1300€
@ pracask@cevalogistics.com (L) Dvelzmenna prevadzka

Logisticky inZinier

91-0108
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PRIJIMEME PRACOVNiKOV SBS
na obchodnu prevadzku v BERNOLAKOVE

PALIVOVE
DREVO

( Pernoud Mold CE, s.r.o. )

prijmeme do TPP Sikovného 3 POLIENKA BUK, DUB, HRAB,
a zodpovedného zamestnanca na poziciu: SMREKOVE PELETY

p - Ku kaidej objedndvke
POMOCNY PRACOVNIK hodnotny daréek
X " . www.palivovedrevo.sk
Miesto prace: Pezinok

0917 649 213
Mzda (brutto): 5 €/ hod., 13. plat,

mesacné prémie - motivacné, DDS, stravné listky (6,40 €) a iné (KRT K OV AN I E\ KAN. A’L SERVIS

PR 1 . RYCHLO | CISTO | SPOLAHLIVO | NONSTOP
Napli prace:

« pomocné prdce na dielni « rozvoz foriem ku / od klientov CISTENIE A MONITORING KANALIZACIE KRT KOVA NI E
CISTENIE KANALIZACII

- nakladanie / vykladanie kamiénov « ndkup materidlu = =
P o CISTENIE LAPACOV TUKOV| RIGITRGLUNENEN L]
« drobné ddrzby - upratovanie a iné 0905 351 406 T R
0918 907 920

WWW.KRTKOVANIEZSK.SK ) www.kanalservis.sk

Nakupte
vyhodne

Praca v stabilnej spolocnosti

vo vybranych
E-shopoch

Nutny preukaz odbornej corado@corado.sk
sposobilosti, 0948 116 981
zdravotna spésobilost,
bezihonnost

decoreum.sk

71 ';Iu?z

o

2-KOMOROVY
BOTNIK
S POLICOU

-10%

e

Dalsie poziadavky:

- vodi¢sky preukaz sk. B - preukaz (povinny) a prax na VZV
vyhodou -« seriéznost « chut pracovat, ucit sa nové veci S
« samostatnost » zodpovedny pristup k praci eko’ Let na A KC I A

+ spolahlivost « dochvilnost - prijemne vystupovanie = na kvalitné brikety, pelety a drevo

01-0003
78-0003

decoreum.sk

= 14319

- |
Prosime svoje Zivotopisy posielat e-mailom do 31.07.2024 311 o - % - |
I 9 ‘ {,ﬂﬁh &

Kontakt: tel.: +421901 701490 (;E?] _ =
e-mail: m.lasacova@pernoud.sk PR 8 9¢ Bukové brikety ¥ Smrekové peletky A1 3¢ Drevo v klietke oot DTt

960 kg /285€ 252¢€ 1005 kg /-316€ 292€ 1prm /172€ KANCELARSKA STOLICKA
600 kg /285€ 195¢ 780 kg /265€ 249€ 1,7 prm / 210€

HC- 1011 GREY SIVA BIELA

Vyuzite kod:

OPLATISA10
seneckn Pre ziskanie zlavy zadajte kod

OPLATISA10 do pola pre zlavovy
kupén v ndkupnom kosiku e-shopu.

UPRATOVANIE
TEPOVANIE

Ponukame komplexny
upratovaci servis

MATE VLHKY DOM?

- podrezavanie

Upratovanie domov,
bytov, kancelarii,
nebytové

priestory

STOP

- chemicka injektaz{yooa :
100% odstranenie vihkosti DLECH( ATEPLENIE DOM(

20-0026

Umyvanie okien, www.akhydroizol.sk  Tel.: 0908 124 331

roliet a zaluzii

Tepovanie

podlahové krytiny, ? e DACIA AZB DDA REN
caluneny nabytok, G - 1 :
kancelarske stolicky,

autosedadla atd...

Tel.: 0910 144 086

20-0016

Dunajska Luzna

, , . ,_ Kamenarstvo KAM-MAN
- Zachovna a esteticka stomatologia Velké U [
- Stomatochirurgia, RTG, CT, Implantaty elke any
- Komplexné proteticke riesenia Ponukame rézne druhy Zulovych pomnikov a
- Dentalna hygiena, bielenie kamenarske prace za akciové ceny!

* Stavba
teplovzdusnych
krbov a teplovzdus$nych rozvodov

* Vlozkovanie kominov
* Rekonstrukcia starych kominov

» Obhliadka
komina zdarma

Vyberte si kvalitu za prijatelnu cenu!

www.kominicek.sk ;
0905 702 276 + 0917 850 155 ' 4421910980114 www.dentalpoint.sk

You R R sikndn  inzerujtevrubrike G905 915 040
HCADATE LUDI? Zawestnanie pgo5 718 132

Doplinky a montaz ZADARMO!

51-0103

Vel'ké Ulany, DIha 71
0903 475 820, info@kam-man.sk
www.kam-man.sk

96- 0067
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SENECKO BYVANIE, SLUZBY, ZAMESTNANIE, ZDRAVIE

PLOCHE
STRECHY

- izolacie, zateplenia
- bezplatna cen.ponuka
- realizacia do 7 dni

0904 644 980 P

https: //sites.google.com/view/strechygalis §

STAVEBNINY TUREN s.r.o.

Pracovne a volnocasové
odevy

Kompletny stavebny material
Stavebna chémia

M ﬂ
%xs OHYBANIE PLECHU ZADARMO

0905 602 887 - bonamal@bonamal.sk

Najdete nas v Dome smutku v Senci
zimne zahrady _ pristresky VA-SI, spol. s r.o.

zasklievanie batkonov, 8 Wohrebnd sluzba v Senci
tera {
addiljaiys NON STOP Sluzba

Varady - 0911 011 020, 0903 653 930
Vybavenie matri¢cnych dokladov ZDARMA

VYMENA
STRESNYCH

KLAMPIARI POZOR!!! KRYTIN,

pracovna dizka 4100 mm

KROVOV, RIN
Hydroizolacie striech

] Tel: 0917114686 E

PREVADZKA: VA-SI, spol. s r.o., Farské namestie 16, Senec
www. pohrebnasluzba-vasi.sk g

P' EQNRK

STRK - PIESOK - OKRASNE KAMENE
DOPRAVA - PORADENSTVO
VELCKOOBCHODNE CENY

TUREN 374 / BYVALE PD (okr. SENEC)
0902 555 333 - WWW.PIESOK-SK.SK ©

SC24-26 strana 5



Nepodcenujte mnozstvo tekutin a viyber vhodnych potravin

Pitny rezim a stravovanie pocas
letnych horaicav

Vysoké vonkajsie teploty sii tuamozu
sposobit tazkosti prakticky kazdému
z nas. Prinasaja rad zdravotnych ri-
zik od prehriatia organizmu, zdravot-
nych komplikacii v podobe zvysenej
telesnej teploty, malatnosti, ospalos-
ti, aZ po bolesti hlavy, zavraty, nevol-
nost i zvracanie.

,Dodrziavanim zakladnych pravi-
diel prevencie vieme nasledky horicav
vo velkej miere eliminovat,” hovoria
odbornici z Uradu verejného zdravot-
nictva SR a prinasaja vsetky dolezité
informécie ohladom pitnému rezimu ¢i
vhodného vyberu potravin.

Dodrziavajte pitny reZim

MnoZstvo tekutin, ktoré organizmus
potrebuje, je individualne. Zavisi napri-
klad od veku, pohlavia, telesnej hmot-
nosti, ale aj od telesnej aktivity, zloZe-
nia a mnozstva stravy, teploty ovzdusia
¢i zdravotného stavu.

e Zakladom pitného rezimu je Cista pit-
na voda. Sladené napoje treba obme-
dzovat pre nadbytok cukru a kofeinu.
Idealna je preto obyc¢ajna voda doplne-
na o mineralne vody.

Tustracné foto.

pred, pocas i po fyzickej ndmahe.

Pitny reZim u malych deti

,2Malym detom, ktoré maji nedo-
konale vyvinuty mechanizmus poci-
tu smédu, je potrebné casto pontkat
vhodné tekutiny. Pre deti je na uhase-
nie smadu najlepsia Cista pitna voda,
mdZete ju striedat s neperlivymi mine-
ralnymi vodami a nesladenymi ovoc-
nymi ¢i bylinkovymi ¢ajmi. MnozZstvo
vody, ktoré detsky organizmus potrebu-
je, zavisi aj od veku a hmotnosti. U no-
vorodenca sa pohybuje od 60 do 100 ml
na kilogram hmotnosti, u batolata 120
ml na kilogram, u dietata v predskol-
skom veku je to 100 ml na kilogram a v
Skolskom veku 70 ml na kilogram. Ne-
skor sa odporica za 24 hodin vypit cca
50 ml na kilogram hmotnosti,” uviedla
docentka Jana Hamade, zastupkyna
hlavného hygienika SR so zameranim
na deti a mladez.

Pitny reZim u seniorov

,2Mimoriadne dolezZité je dodrZiava-
nie pitného rezimu aj pre seniorov. Ich
organizmus obsahuje menej tekutin,
organy pracuji pomal$ie a nedokazu
vylucovat tekutiny spolocne s latkami z

zdroj foto kps7942 pixabay

e PocCas horticav sa odporaca vypit
minimalne 2-4 decilitre tekutin na 10
kilogramov hmotnosti, ¢o predstavuje
priblizne 1,5 aZ 3 litre tekutin denne.
Toto mnozZstvo sa v8ak zvySuje u ludi,
ktori pracuju fyzicky a viac sa potia.

¢ Pit by sa malo v mensich davkach,
CastejSie a eSte pred pocitom smadu.
Dolezité je pit pocas celého diia, aby sa
tekutiny do organizmu dostavali prie-
beZne a v dostato¢nom mnozZstve.

¢ V horti¢cavach obmedzte napoje s ob-
sahom chininu, kavu i alkohol, ktoré
vam smad nezniZia a naviac podporia
vylucovanie vody z organizmu.

o Pite skor vlazZné napoje, nie ladové.

e U starsich ludi pocas horiicav ¢asto
dochadza k nedostatonému prijmu
tekutin a nedostatocnej vyZive. Vazne
dopady horiicav a dehydratacie mno-
hokrat vidiet u tjch seniorov, ktori zo-
stand cely defi doma v rozhorticenom
byte bez Cerstvého vzduchu.

e Najmd u deti dbajte na to, aby pili

metabolizmu. Aj oni ¢asto necitia sméad.
Dennt davku - pribliZzne 1,5 aZ 2 litre te-
kutin - by si mali rovnomerne rozlozit
pocas celého dna. Najvhodnejsia je Cis-
ta pitna voda, pri vybere mineralnych
v6d venujte zvySend pozornost obsahu
sodika. Starsi ludia velmi ¢asto trpia
na vysoky krvny tlak a zvySena kon-
centracia sodika vo vode by mohla ich
zdravotny stav zhorsit. Vo vy$Som veku
je doleZity aj prijem vitaminov, ktoré
mobZe senior dostat priamo v napoji.
Pitie ovocnych napojov (dZdsov, nekta-
rov) nie je vhodné pre pomerne vysoky
obsah jednoduchych cukrov, ¢o jednak
zvySuje ich energetickt hodnotu a tiez
vylucovanie vody z organizmu,” pove-
dala doktorka Tatiana Cervetiova, hlav-
ny hygienik SR.

Nielen pre seniorov plati, Ze pitny re-
Zim okrem Cistej vody moZno doplnit aj o
mineralne vody s obsahom rozpustnych
latok (RL) 200 — 500 mg/l, teda nizko
mineralizované. Vody s obsahom RL
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mnozstvach. Vody s vysokou minerali-
zaciou a s vy$$im obsahom sodika nie st
vhodné okrem seniorov ani pre osoby s
kardiovaskularnym ochorenim, ani pre
dojcaté, a to vratane pripravy ich stravy.
Voda s obsahom fluoridov nad 1,5 mg/1
nie je vhodna na pravidelnii konzumaciu

pre dojcata a pre deti do siedmich rokov.

Stravovanie a vyber potravin

Strava ma byt v letnych mesiacoch
lahS$ia, teda lahko stravitelna, s niz-
Sou energetickou hodnotou, pretoze
organizmus Vv lete nepotrebuje vytva-
rat teplo v takej miere ako v zimnych
mesiacoch. Sti¢asne vSak strava musi
poskytovat dostatok zivin. ,,ZloZenim
ma byt strava vyvaZena a pestra, mala
by obsahovat dostatok celozrnnych
vyrobkov, ovocia a zeleniny, nizkotuc-
nych mlie¢nych vyrobkov, ryb, hydiny,
zemiakov a strukovin, menej jedal a
potravin bohatych na tuky, najma na-
sytené tuky a na jednoduché sacharidy.
Strava by mala obsahovat dostatok ovo-
cia a zeleniny, najma sezénnych, ktoré
okrem tekutin obsahujit mnoZstvo cen-
nych Zivin, ako st vitaminy, mineralne
latky, enzymy a vlaknina. V lete je prie-
bezné dopliianie vitaminov a mineral-
nych latok stravou obzvlast dolezité,”
vysvetlila doktorka Tatiana Cervetiova,
hlavny hygienik SR.

Treba dopliiiat antioxidanty

Slnecné Ziarenie spotrebtiva pri dlh-
Som vystaveni sa slnku antioxidanty v
organizme. Ide hlavne o antioxidanty,
ktoré mozno doplnit stravou, vitaminy
A (respektive betakarotén - provitamin
A), C, Ealykopén.

e Vitamin A sa nachadza napriklad v
mrkve, paradajkach, malinach, marhu-
liach, masle, rybach,

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

e vitamin E vrastlinnych tukoch a olejoch,
zelenine, orechoch, obilnych klickoch,

¢ velmi (i¢innym antioxidantom je vsak
aj lykopén (obsahuji ho paradajky, Cer-
veny mel6n).

6

Co, kedy a ako jest?

Radi doktor Marek Slavik, veduci Od-
boru hygieny vyZivy bezpecnosti potra-
vin a kozmetickych virobkov UVZ SR:
e Jedzte CastejSie a v mensSich davkach.
Vyhybajte sa lahko kaziacim sa potra-
vinam, ktoré mo6zu byt zdrojom infek-
cie, napriklad tideniny, makké salamy,
majonézové Salaty ¢i niektoré mlieCne
vyrobky.

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

e Je lepSie nahradzat tazké a vydatné
ovocia a zeleniny. Vyberte si najma také
druhy, ktoré obsahuja velké mnoZstvo
vody, napriklad mel6n, ktory obsahuje
mnozstvo mineralnych latok a zaroven
dopliia telu tekutiny.

¢ Konzumujte potraviny, ktoré sii lahko
stravitelné. Najvhodnejsie si1 zeleninové
Salaty, polievky, ryby alebo Cerstva ze-
lenina. Z médsa je najvhodnejsia hydina.
e Pocas letnych horticav sa neodport-
Caji konzumovat tazké a mastné jedla.
Takéto pokrmy zatazuja traviaci systém
avyvolavaji pocity tinavy ¢i vyCerpania.
Kalorickym a tazkym jedlam sa vyhybaj-
te hlavne na veceru. PIny a tazky Zald-

—
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dok v spojeni s vy$$imi teplotami pros-
tredia mozu spdsobit nekvalitny spanok.
»ren



SENECKO ZDRAVIE, SLUZBY, ZAMESTNANIE

0905 111444

ODKRY SVOJE
MAKADAM [5iE:

KVALITY V BILLA  Pstsnaiic

Hladame OKRASNE KAMENE
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rutto/mesiac.

priamo u Vas doma

Viac informdcii na ¢isle
+421911776 319, alebo .= %\
priamo na predajni

u veduceho predajne.

Predaj pouzitych
nahradnych dielov
na vSetky druhy vozidiel

Autorizovany spracovatel

RECYKLACIA AUTOMOBILOV

Sladkovi¢ovo | Bernolakovo » 0902 457 777
: www. AUT®VRAKOVISKO sk :
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g5 DIOPTRICKE
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A
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SHEADY

EKOLOGICKE

CISTENIE

FASAD

Ei1 BombaFasada
www.BombaFasada.sk

0905 148 393

Zhody, trofeje i celé
polovnicke zbierky.

Kapim veci
Z1.a 2. sv. vojny,
vzduchovky.
Vykup minci
do roku 1945

Cela SR
0904 474 597

vykupparoziaeu@gmail.com

Patentovana
kontaktna technoldgia

Bez vysokotlakovych
Cisticov

BEZPLATNA UKAZKA A KONZULTACIA
PRIAMO U VAS DOMA

OSETRENIE

CHRUPU, HYGIENA

OsSetrenie zubov
& hygiena,
poliklinika Senec

0918 326 458
zubsdental@gmail.com

46-0009

98-005

65-001

51-0122

Stannah

GRIL alebo
FRITEZA

f_*\\‘@'

Tato ponuka plati pri kipe
schodiskového vyfahu Stannah do
31.7.2024 a nie je platnd s inymi

ckcmml alebo ponukami.

3 -ﬁﬂ..n'mﬁﬁ

Vieme vyborne robif
zivoty ludi Uzasnymi.

Zakuste teplo domova so
stolickovymi vyfahmi Stannah, ktoré
s0 navrhnuté tak, aby vam priniesli
nezdvislost a pokoj na dusi.
Déveruijte naej tradicii starostlivosti

o bezpecnost a pohodu, vdaka
ktorej akykolvek priestor zmenime
na radostné a pohodIné miesto.

Pre TZP ob&anov moznost vybavit
na zakUpenie stolickového vytahu
penazny prispevok od $tétu.

@ Sluzby
% Spickovej

N

Kvality

Zavolajte zadarmo

0800 162 162

www.stannah.sk

91-0001

TUZIS SASTAT
KUCHAROM?

SPLN SI UNAS SEN
APRIHLAS SA

NA POZICIE:

MEDUSA
SERVICES

OD 1300 €
Nastupny bonus 900 €
Miesto prace: Bratislava - Devinska Nova Ves

.

OD 900 €
Miesto prace: Bratislava - Devinska Nova Ves

RAR
N/
BENEFITY:

¢ bonusy a priplatky za no¢né zmeny, vikendy, nad¢asy
» prispevok na dopravu alebo ubytovanie

* kompletné pracovné oblecenie a obuv

* bonus za odporicéanie zndmeho do 400 €

* prax nie je potrebnd, zaskolime

¢ préca vhodna aj pre déchodcov alebo absolventov

KONTAKTUJTE NAS: +421 901 902 313

91-0114
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