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Druhá májová nedeľa patrí už 
tradične mamám, matkám, ma-
mulienkam, mamičkám. Tento 
sviatok je oslavou materstva, kto-
rý slávia ľudia po celom svete a 
zároveň je výbornou príležitosťou 
poďakovať mamičkám za všetko, 
čo pre nás robia.

Mama nás sprevádza po celý 
život. Je to ona, ktorá nás nosila pod 
srdcom, ktorá nás s láskou objala pri 
príchode na svet, prebdela nejednu 
noc pri našej postieľke, stála pri na-
šich prvých krôčikoch, pofúkala veľa 
boliestok, zovrela nás v náručí, keď 
nám bolo ťažko.

Mama je slovo, ktoré sme vyslo-
vili ako prvé. Je to ona, ktorá nás učí 
tajomstvám života. Teší sa z našich 
úspechov, slávi naše víťazstvá a po-
drží nás, keď prekonávame ťažké ži-
votné skúšky, krízy či neúspechy.

Mama stojí pri nás, aj keď stráca-
me pevnú pôdu pod nohami a stojí 
pri nás aj vtedy, keď zablúdime, aby 
nám pomohla nájsť opäť tú správnu 
cestu. Je to ona, ktorá nám dôveru-
je, keď nad nami už možno iní lámu 

palicu, ktorá nás miluje, aj keď všetci 
ostatní sa nám obrátili chrbtom.

Nezabudnime na Deň matiek a 
nájdime si čas porozprávať sa s našou 
mamou, navštíviť ju, zatelefonovať, 
alebo napísať pekný list, prípadne 
pohľadnicu, podarovať kvety či ne-
jakú milú drobnosť a vyjadriť našu 
vďaku.

Za seba by som nám, všetkým 
mamám, rada zaželala, aby sme 
na seba nemali prehnané nároky a 
nenakladali si na plecia viac, ako 
unesieme a podelili sa o povinnosti 
s ostatnými. Naše deti nás budú mi-
lovať, aj keď nebude doma vždy per-
fektne upratané, nebude na stole kaž-
dý deň teplá večera a bielizeň nebude 
v skrini uložená podľa 
šablóny. Budú nás mi-
lovať pre lásku, kto-
rú im dávame a pre 
prekrásne chvíle, 
ktoré spolu preží-
vame. Budú nás 
milovať pre našu 
jedinečnosť, pre 
to, aké sme.

Mama je len jedna

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Ako sme už informovali na strán-
kach našich novín, do platnosti 
vstúpila v uplynulých dňoch novela 
zákona o sociálnom poistení, kto-
rá prináša viaceré dôležité zmeny. 
Tentokrát sa podrobnejšie venuje-
me ďalším z nich.

Zmeny pri úhrade 
a vyplácaní dávok

Novela sociálneho poistenia upra-
vuje aj obdobia, ktoré sa hodnotia na 
vznik nároku na materské, dôchodko-
vé dávky a dávku v nezamestnanosti. 
Po novom sa už nebudú zamestnanco-
vi započítavať obdobia, v ktorých ne-
mal vymeriavací základ. Pri posúdení 
nároku na dávku bude rozhodujúci 
reálny príjem, a teda to, či takýto za-
mestnanec má vymeriavací základ z 
ktorého sa platilo poistné.

Súčasťou úpravy sú aj zmeny pou-
kazovania (vyplácania) dávok. Krátko-
dobé dávky sociálneho poistenia (ne-
mocenské dávky, krátkodobé úrazové 
dávky, dávku garančného poistenia a 
dávku v nezamestnanosti) bude možné 
vyplácať aj na iný účet v banke, alebo v 
pobočke zahraničnej banky ako je účet 
prijímateľa, alebo jeho manžela/man-
želky. Každý žiadateľ si tak bude môcť 
určiť ľubovoľný účet a jednoducho ho 
zapísať do žiadosti, pričom nebude po-
trebný súhlas majiteľa takéhoto účtu.

Zosúladenie 
československých dôchodkov

Zmena sa týka poistencov, ktorí získa-
li pred 1. januárom 1993 tzv. českosloven-
ské obdobie dôchodkového poistenia, za 
ktoré mali získať dôchodok z Českej re-
publiky. V praxi však vznikali prípady, 
kedy nárok na dôchodok takémuto po-
istencovi v Českej republike nevznikol 
(vzhľadom na prísnejšie podmienky ná-
roku ako v Slovenskej republike). Takýto 
poistenec teda dostával iba čiastkový 
dôchodok od Slovenskej republiky. Na 
základe novej právnej úpravy sa až do 
vzniku nároku na dôchodok z Českej 
republiky bude výška dôchodku zo Slo-
venskej republiky vypočítavať aj z čes-
koslovenského obdobia dôchodkového 
poistenia, za ktoré by inak vznikol nárok 
na dôchodok z Českej republiky. Práv-
na úprava sa bude týkať poberateľov 
starobných, predčasných starobných aj 
invalidných dôchodkov.

Novela sociálneho poistenia 
prináša novinky

» ren
Ilustračné foto. zdroj foto martaposemuckel pixabay
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! OCHRANA pred BANKAMI, pred PODVODMI 
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Zvykne sa hovoriť „soľ nad zlato“. 
Pravdou však je, že soľ dokáže byť 
dobrý „sluha“ ale aj zlý „pán“. Ak to 
s jej konzumáciou preháňame, ko-
ledujeme si o zdravotné problémy. 
A tak aj v tomto prípade platí staré 
- známe „menej je niekedy viac“.

Ak dodržíme odporúčané množ-
stvo, tak soľ nášmu telu prospieva. 
Väčšina ľudí však podľa správ od od-
borníkov konzumuje priveľa soli - v 
priemere ide o 9 až 12 gramov denne, čo 
je v prípade dospelých približne dvoj-
násobok odporúčaného maximálneho 
denného príjmu. Nadmerný príjem soli 
však predstavuje viaceré zdravotné ri-
ziká, okrem iného zvyšuje krvný tlak, 
zvyšuje riziko srdcovo-cievnych ocho-
rení a nadmerne zaťažuje naše obličky.

Zlepšite svoje zdravie
Svetová zdravotnícka organizácia 

odhaduje, že ak by sa celosvetová 
spotreba soli znížila na odporúčanú 
úroveň, mohlo by sa tým predísť až 2,5 
miliónom úmrtí ročne.„Zníženie príj-
mu soli je pritom jedným z najefektív-
nejších krokov, ktorými sa dajú zlepšiť 
zdravotné vyhliadky jednotlivcov a aj 
celej populácie,“ píšu odborníci z Úra-
du verejného zdravotníctva SR na soci-
álnej sieti.

„Obsah soli dokážete postupne a 
účinne znižovať pomocou niekoľkých 
relatívne jednoduchých krokov,“ radia 

verejní zdravotníci. Prinášame ich od-
porúčania:
- uprednostňujte varenie čerstvých su-
rovín s nízkym obsahom soli
- skontrolujte obsah soli na etiketách 
potravín a polotovarov, ktoré zvyknete 
kupovať
- na ochutenie jedál uprednostnite by-
linky, koreniny, ocot, citrónovú šťavu, 
paradajky, cibuľu či cesnak
- namiesto sterilizovanej zeleniny v sla-
nom náleve použite čerstvú alebo mra-
zenú – ak sa aj tak rozhodnete použiť 
sterilizovanú zeleninu, aspoň ju pred 
použitím opláchnite od zvyškového 
nálevu

Náš tip:
Skúste si spočítať, koľko soli denne 

zjete bez toho, aby ste siahli po soľnič-
ke - skrytá forma soli tvorí podľa zistení 
odborníkov obvykle 75 až 85% denné-
ho príjmu.

Menej soli pre naše zdravie

» ren
Ilustračné foto. zdroj mkupiec7 pixabay
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»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361
»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kupim starodavny bicykel 
aj nekompletny,rozne die-
ly(kolesa,svetla,kostry,a-
td).tel. 0907 687634
»KÚPIM AUTO V AKOMKOĽ-
VEK STAVE AJ HAVAROVANE.
T.0907296305
»Kupim stare motorky typu 
jawa 250/350 0908795502

»Predám nerezový kombi-
novaný sporák AMICA gem 
5133 Di Eco + plechy. Elek-
trickú rúru treba opraviť. 
Cena 100,-€. Tel.: 0903 845 
395

»ODKUPIM STARE MINCE 
BANKOVKY KROJE VYZNAME-
NANIA A INE 0903868361
»Kúpim staré, mechanické 
hodinky, bankovky, mince. 
Tel. 0905/767 777

»Predam 3/4 bicykel a el. 
kosacku 0907536 317

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0907277466

Občianska
riadková
inzercia

Chcete si podať inzerát?
Návod nájdete na strane 6 dolu.

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

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

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 operátorov 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, BB zameňte za skratku 
novín, ktorú nájdete na zadnej 
strane vľavo dolu. Službu Plat-
baMobilom.sk technicky zabez-
pečuje ELET, s.r.o.

09 DOMÁCNOSŤ    

11 HOBBY A ŠPORT   

13 RôZNE / predaj    

16 ZOZNAMKA    

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

Rosmarinus officinalis, v preklade 
„morská rosa“ pochádza z oblastí 
južnej Európy a je ďalšou z byliniek, 
ktorú môžete pestovať aj vo svojej 
bylinkovej záhrade. Keďže nie je 
príliš náročný na pestovanie, dariť 
sa mu bude aj v kvetináči na balkó-
ne či terase.

Rozmarín lekársky je vždyzelený 
poloker a dorastá do výšky 40 až 200 
cm. Ide o trvalku, ktorá obľubuje slneč-
né stanovište a suchšie pôdy. Treba ho 
však chrániť pred mrazom. Jeho lístky 
môžeme zberať počas celého roka. Pre 
svoju výraznú aromatickú chuť je táto 
bylinka obľúbená aj v kuchyni. Výbor-
ne ochutí pečené mäso a zeleninu a 
hodí sa aj pri príprave rýb.

Účinky na zdravie
Rozmarín obsahuje vo veľkom 

množstve éterické oleje - cineol a bor-
neol. Oba pôsobia blahodarne na ner-
vovú sústavu a na podporu dobrého 
trávenia. Bohatý je aj na flavonoidy, 
triesloviny, terpenoidy, živice, saponí-
ny a vitamín A, B6 a C. Do nášho tela 
ním doplníme tiež minerály ako man-
gán, železo, meď, vápnik a horčík. „Vy-
užíva sa na posilnenie imunitného sys-

tému a krvného obehu. Môže zvyšovať 
krvný tlak a má aj výrazné antiseptické 
a močopudné účinky“, hovorí Mgr. Bla-
žová z Regionálneho úradu verejného 
zdravotníctva Bratislava. Za zmienku 
určite stojí aj účinok spôsobený jeho 
vôňou - dokáže nabudiť naše zmysly, 
posilňuje sústredenie.

Pozor – neprežeňte to
Rozmarín je vo väčších dávkach je-

dovatý, preto je potrebné dať si pozor 
na konzumované množstvo. Aj v prípa-
de rozmarínu platí, že hoci sú bylinky 
výborným pomocníkom pri rôznych 
ochoreniach, užívať by sme ich mali s 
rozumom.

Pestujeme bylinky - Rozmarín

» ren
Rozmarín. zdroj foto HansLinde pixabay
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Dispečing SK - 0950 333 222
B. Bystrica

Pod južnými svahmi Západných Tatier 
stojí Múzeum liptovskej dediny Pribyli-
na dokumentujúce ľudovú architektú-
ru Liptova. Obdivovať tam môžete go-
ticko-renesančný kaštieľ, jednotriednu 
školu s bytom učiteľa či expozíciu do-
bových úľov. V areáli pribudol aj nový 
náučný chodník s oddychovou zónou. 
Množstvo interaktívnych prvkov a za-
ujímavých informácií o prírode poteší 
najmä detského návštevníka.

Múzeum liptovskej dediny v Priby-
line sa začalo stavať v súvislosti so za-
plavením rozsiahleho územia na západ 
od Liptovského Mikuláša, pri výstavbe 
vodného diela Liptovská Mara. Z jede-
nástich zatopených obcí sem preniesli 
najvýznamnejšie kultúrne pamiatky, kto-
ré dnes tvoria základ expozície múzea. 
Pôvodné stavby boli rozobrané na mieste 
vzniku a ich vzácne časti potom previezli 
a osadili do presných kópií pôvodných ob-
jektov. Vzniklo tak najmladšie múzeum v 
prírode na Slovensku. Okrem drevených 
obytných a hospodárskych stavieb, re-
prezentujúcich typické znaky ľudového 
staviteľstva roľníckych a remeselníckych 
vrstiev, sú tam aj dva vzácne stredoveké 
kamenné objekty.

Kultúrne pamiatky 
zo zatopených obcí

K najväčším klenotom svetskej a sak-
rálnej ľudovej architektúry, ktoré môžete 
na mieste navštíviť, patria goticko-rene-

sančný kaštieľ z Parížoviec a ranogotický 
Kostol Panny Márie z Liptovskej Mary. 
Kaštieľ patrí k najstarším zemianskym 
stavbám Liptova a pri jeho prehliadke 
zaujmú viaceré architektonické detaily a 
neskorogotické nástenné maľby. Kostol 
je oveľa starší, jeho základy sú románske 
a pochádzajú pravdepodobne z 12. storo-
čia. Bol prestavaný v druhej polovici 13. 
storočia, neskôr ho rozšírili a v 17. storočí 
pristavili vežu. Zaujímavým objektom je 
aj jednotriedna škola s bytom učiteľa z Va-
laskej Dubovej a expozícia dobových úľov 
v ovocnom sade pri škole. V hornej časti 
areálu múzea sa nachádza statická expo-
zícia historickej Považskej lesnej železni-
ce, ktorá približuje technickú pamiatku 
bývalej Považskej lesnej železničky. Tá 
od začiatku 20. storočia spájala Liptovský 
Hrádok s dolinami Čierneho Váhu a slúži-
la na dopravu dreva, aj na prepravu osôb, 
predovšetkým lesných robotníkov. Počas 
hlavnej turistickej sezóny môžu vo vybra-
né dni záujemcovia podniknúť aj jazdu 
historickým vláčikom.

Múzeum liptovskej dediny v Pribyline

» ren
Zdroj informácií a foto Visit Liptov, Visitliptov.sk
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Príroda je zdrojom pokoja, kde je 
možné nájsť uvoľnenie, relaxáciu a 
prinavrátiť si vnútornú rovnováhu. 
Zdravotné benefity je možné poci-
ťovať už po krátkom čase kontaktu 
s prírodou, avšak štúdie odporúčajú 
minimálne 2 hodiny týždenne.

K aktívnej prechádzke či turistike 
je potrebné zabezpečiť si v prvom rade 
dostatočný pitný režim. Pred pohybo-
vou aktivitou je dobré dopriať si jedlo 
bohaté na sacharidy a po výkone, teda 
po pohybovej aktivite, viac proteínov, 
pričom narýchlo môže byť proteínová 
tyčinka.

Na turistiku je potrebné pripraviť 
si stravu energeticky bohatšiu, avšak 
by nemala zaťažovať tráviaci trakt 
počas pohybovej aktivity, najmä kom-
binácia rýchlych zdrojov energie – sa-
charidy, pohotovostného zdroja ener-
gie – cukry a zásobné zdroje energie vo 
forme tukov (orechy).

Príklad jedla pre malých aj veľkých 
na výlet do prírody:

Desiata – posilní vás jablkové pyré 
s kešu orechmi a chýbať by vo vašej vý-

bave nemalo ani ovocie. Hodí sa jablko, 
hruška, banán aj hrozno. Zo zeleniny 
je vhodná uhorka, mrkva, rajčina, ka-
leráb. Pribaľte si tiež  orechy, sušené 
ovocie, čokoládovú tyčinku 70% horká 
s vysokým podielom kakaa alebo raw 
tyčinku. Nezabudnite na vhodné teku-
tiny.

Obed – na obed si do vaku zabaľte 
celozrnný rožok, k nemu klasické mas-
lo, šunka s vyšším podielom mäsa, 
plátok syra, obohatené zeleninou – 
dobrou voľbou je šalát, uhorka, papri-
ka, a posilnia vás aj mrkvové muffiny. 
Nezabudnite na dostatočné množstvo 
vhodných tekutín.

Zdroj informácií Fb / Úrad verejného 
zdravotníctva SR

Aké jedlo si zbaliť 
na dlhšiu prechádzku alebo túru

» ren
Ilustračné foto. zdroj Couleur pixabay
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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Hoci figovník evokuje skôr vôňu 
diaľav, dopestovať si jeho chutné 
sladké plody môžete aj na Sloven-
sku. Darí sa mu najmä v jeho južnej 
a juhozápadnej časti.

Figovník je rozložitý ker, ktorý 
dorastá do výšky 2 až 3 metre. Nie je 
náročný na pestovanie, ale je potreb-
né, aby ste mu našli slnečné miesto, 
dobre chránené pred vetrom – ideálna 
je južná strana domu. Odmení vás za 
to chutnými plodmi, ktoré dozrievajú 
postupne od augusta až do októbra, 
takže si na nich môžete pochutnávať 
takmer tri mesiace. To, že sú plody už 
vhodné na kontumáciu zistíte vďaka 
tomu, že pôjdu ľahko odlomiť a nebude 
z nich vytekať šťava v podobe mlieka. 
Korunu figovníka môžete tvarovať, pre-
tože rastlina znáša veľmi dobre rez. V 
zimnom období je vhodné chrániť jeho 
korene pred prípadným vymrznutím, 
napríklad nástielkou z čečiny. Ak by 
omrzli konáre, ale korene zostanú ne-
poškodené, vyženú na jar zo zeme nové 
výhonky.

Náš tip: 
Jeden z najotužilejších figovníkov, 

ktorý veľmi dobre odoláva chladu a v 

našich podmienkach prináša veľkú 
úrodu je Ficus carica – odroda Brown 
Turkey. Ide o samoopelivú odrodu s 
tmavými veľkými figami, fialovo-čier-
nej farby. dorastajúcu do výšky 3 metre 
a šírky 4,5 metra.

Pozor!
Pri manipulácii s figovníkom buďte 

opatrní, pretože v celej rastline sa na-
chádza biela tekutina, pripomínajúca 
mlieko - latex, ktorý môže spôsobiť 
podráždenie pokožky tela, očí alebo 
pier.

Zasaďte si figovník

» TEXT: RENÁTA KOPÁČOVÁ
Ilustračné foto. zdroj foto simon pixabay
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interiérové // exteriérové
PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV

9. mája 1974
bolo otvorené pražské metro 

Výročia a udalosti
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Našou vizitkou je spokojnosť
zákazníkov po celom Slovensku.

BEZ DEMONTÁŽE

Zameranie, odborné poradenstvo
a cenová kalkulácia ZADARMO!

Najlepšia obnova strechy v najlepšej cene
obnova: eternitových

plechových   
plochých        

NAJ - STRECHA s.r.o.

Materiál - prvotriedna kvalita

0940 776 203
Pre dôchodcov špeciálna zľava!

ý

33
rokov
na trhu

11
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Ponuka
práce

Prijmeme 
 operátorov/ky 

výroby 
do automobilového 
priemyslu v Kriváni.

Nástupný BONUS 100€.
Práca na 3 zmeny. 

Mzda:
od 750€ - 950€/brutto

e-mail: nitra@mahax.sk.sk
Pre viac info: 0944 425 183

Mahax Slovakia, s.r.o.
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Slon a slonica sa prechádzajú.
Majú zamilovane stočené choboty . 

Odrazu slonica zastane a povie:
- Počuj, dúfam, že ma nevodíš

za nos!
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e-mail: velcon@velcon.sk

19 ROKOV NA TRHU

BALKÓNY • ZIMNÉ ZÁHRADY • TERASY

0948 787 777  |  www.balkona.eu Ku každej objednávke darček  |  Možnosť splátok s 0% úrokom

zasklievanie terás

splátky od 98 € splátky od 99 €

prístrešky

splátky od 99 €splátky od 49 €

VYUŽITE PRED ZDRAŽENÍM 
ŠPECIÁLNE ZĽAVY !  VYHRAJTE 400 €

balkóny rámové
bezrámové zimné záhrady 

splátky od 149 €

 Zľavy platia do 15. 5. 2022

 50%
až do
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AIW - Práca pre opatrovateľky
    seniorov v Rakúsku 

Kritériá 
pre spoluprácu :

 opatrovateľský kurz a prax·
  dobrá znalosť nemeckého jazyka ·

·  vek 25 až 60 rokov
 

 • pracovať v Rakúsku môžete už o pár dní 
• máme stále ponuky aj pre mužov!
• 14-dňové turnusy, rakúska živnosť
• sme partnerom rakúskeho Červeného kríža

 

Honorár 1 200 až 1 800 € brutto / 15 dní
Dopravu hradí klient, strava a ubytovanie ZDARMA!

Zavolajte hneď a zmeňte
svoj život novou prácou

 0800 24 24 44
Jednoducho spolu prejdeme
všetky kroky k novej práci. 

www.aiw.sk       Facebook: aiwsk 32
-0
00

2


