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Žijeme v uponáhľanom svete a 
sme čím ďalej tým viac vystavení 
stresu, ktorý nás ničí. Upozorňu-
jú na to odborníci a potvrdzujú 
to aj mnohé vedecké štúdie. Roz-
lišovať však musíme medzi stre-
som bežným, ktorý trvá krátko a 
je len prirodzenou reakciou náš-
ho organizmu na nebezpečen-
stvo a stresom dlhodobým, ktorý 
pre nás predstavuje mnohé zdra-
votné riziká.

Nie je v našich silách sa stre-
su úplne zbaviť, a ani by to nebolo 
správne, pretože v niektorých situá-
ciách nám môže dokonca zachrániť 
život. Ale aj v prípade stresu platí, 
že všetkého veľa škodí, a preto je 
dôležité naučiť sa ho znížiť na prí-
pustnú hranicu.

Spôsobov, ktorými môžeme 
zabojovať proti nadmernému stre-
su, je viacero, pričom kľúčový je 
náš životný štýl. Odborníci zväčša 
radia, aby sme si dopriali dostatoč-
né množstvo spánku, dodržiavali 
zdravé stravovacie návyky, pravi-
delne sa venovali pohybu a pobytu 
na čerstvom vzduchu, trávili čas s 
rodinou a priateľmi a našli si čas na 

relax, koníčky či meditáciu.
A možno by sme si v prípa-

de zvládania stresu mohli zobrať 
príklad od Dánov. Tí patria k naj-
šťastnejším národom na svete a 
pre životnú pohodu majú dokonca 
vlastné pomenovanie, a tým je hyg-
ge. Pod týmto slovom si môžeme 
predstaviť všetko, čo nám pomôže 
navodiť príjemný pocit.  Či už je 
to útulne zariadený príbytok, vy-
chádzka v parku, večer strávený 
sledovaním obľúbených seriálov, 
šálka čaju na terase s priateľmi, 
predĺžený víkend na chate s partne-
rom alebo pyžamový deň s deťmi.

Ak chceme viesť spokojnejší ži-
vot, musíme najskôr nájsť pokoj a 
vnútornú rovnováhu. Obklopiť sa 
vecami, ktoré sú pohodlné a ľuď-
mi, s ktorými sa cítime 
dobre a v bezpečí. 
Zažiť každý deň nie-
čo príjemné, tešiť 
sa z maličkostí a 
vychutnávať si 
každý okamih, 
jednoducho si 
užívať život.

Najmä si to užívajme

» Renáta Kopáčová, redaktorka
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Vláda SR ako aj Národná rada SR 
schválili finančnú pomoc pre senio-
rov v podobe skoršieho vyplatenia 
13. dôchodku. Návrh novely zákona 
o 13. dôchodku pripravil rezort prá-
ce v spolupráci s poslancami Národ-
nej rady SR, ako pomoc pre seniorov 
v období vysokej inflácie. Novela 
navrhuje vyplatiť 13. dôchodok v 
celej výške jednorazovo všetkým 
poberateľom, ktorí naň budú mať 
nárok, a to už v júli 2022.

Nárok na predčasný 13.dôchod-
koch majú poberatelia starobného, 
predčasného starobného, invalidného 
dôchodku, ako aj o poberatelia všet-
kých pozostalostných dôchodkov – 
vdovských, vdoveckých a sirotských. 
Novelou zákona o 13. dôchodku (z. č. 
296/2020 Z. z.) bude vyplatený 13. dô-
chodok v celej výške v júli z rozpočtovej 
kapitoly Ministerstva práce, sociálnych 
vecí a rodiny Slovenskej republiky v 
celkovej výške približne 301,2 miliónov 
eur. Pri predpokladanom počte pobe-
rateľov dôchodkových dávok 1,44 mi-
lióna osôb pôjde v priemere približne o 
sumu 209,60 eur. 

Podmienky nároku na 13. dôcho-
dok ostávajú zachované rovnako, 
ako v predchádzajúcom období. Pri 
poberaní viacerých druhov dôchod-
kov, vrátane dôchodkov z cudziny, sa 
ich výška zráta a podľa výslednej sumy 
bude poberateľovi vypočítaná výška 

13. dôchodku, ktorá sa bude odvíjať od 
životného minima, ktorého nová hod-
nota bude známa k 1. júlu 2022.

„Ide o kompenzáciu výrazného 
rastu spotrebiteľských cien, keďže 
inflácia za domácnosti dôchodcov do-
siahla vo februári medziročnú hodno-
tu 9,9 %. Ďalším dôvodom je aj predpo-
kladané zvýšenie medziročnej miery 
inflácie za domácnosti dôchodcov za I. 
polrok 2022 o 9,3 %,“ informuje rezort 
práce, sociálnych vecí a rodiny. Podľa 
v súčasnosti platnej legislatívy sa kom-
plexné zvýšenie dôchodkových dávok 
na základe rastu spotrebiteľských cien 
premietne až od 1. januára 2023.

Pomoc vo forme skoršieho vyplate-
nia 13. dôchodku je jedným z vládnych 
opatrením pomoci pre najviac ohroze-
né skupiny obyvateľov, ktoré zasiahla 
vysoká inflácia.

Finančná pomoc pre seniorov

» ren
Ilustračné foro. zdroj sabinevanerp pixabay
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»Predam Hyundai Accent 
Tel: 0905 595 282

»ČZ-JAWA Odkúpim Motocy-
kel/Diely-SERIÓZNA DOHO-
DA 0908205521
»Kupim motocykle Jawa/
CZ/Babetta/Stadion/Pio-
nier/Simson aj iné..Slušne 
zaplatim. 0949 371 361

»Ponúkam prenájom pek-
ného 2-izbového, slnečného 
bytu vo Zvolene (Môťová). 
Byt je čiastočne zariadený, 
po kompletnej rekonštukcii, 
výmera 40 m2, ihned k na-
sťahovaniu, max. pre 2 oso-
by. Platba 450 € mesačne. 
Kontakt: +420776233187, 
vladena111@seznam.cz

»Predam parcely v Detve 
nad Lidlom do podieloveho 
spoluvlastnictva. Vymera 
54 a 167 arov po 160 eur za 
m2. Tel: 0951583800

»Kúpim garáž v Brezne 
- Fraňa Kráľa alebo ŠLN. 
0905283612

»Kúpim haki lešenie .tel 
0908 532 682

»Predám nerezový kombi-
novaný sporák AMICA gem 
5133 Di Eco + plechy. Elek-
trickú rúru treba opraviť. 
Cena 50,-€. Tel.: 0903 845 
395

»ODKUPIM STARE MINCE 
BANKOVKY KROJE VYZNAME-
NANIA A INE 0903868361

»SYMPATICKA 56 R HLADA 
PRIATELA NA ZOZNAMENIE 
0940642703

Občianska
riadková
inzercia

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

01 AUTO-MOTO / predaj        

02 AUTO-MOTO / iné 

03 BYTY / predaj 

04 BYTY / prenájom 

05 DOMY / predaj   

06 POZEMKY / predaj 

07 REALITY / iné       

08 STAVBA                    

09 DOMÁCNOSŤ    

10 ZÁHRADA A ZVERINEC    

11 HOBBY A ŠPORT   

12 DEŤOM    

13 RÔZNE / predaj    

14 RÔZNE / iné    

15 HĽADÁM PRÁCU    

16 ZOZNAMKA    

18. mája 1984
začala výstavba sídliska Ťahanovce v Ko-
šiciach

Výročia a udalosti
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Je podľa odborníkov dokázané, že 
pravidelná fyzická aktivita pomáha 
v prevencii a v zvládaní neprenos-
ných ochorení ako sú rôzne srdco-
vé ochorenia, mŕtvica, cukrovka či 
rôzne druhy rakoviny. Pomáha tiež 
pri predchádzaní vysokého krvné-
ho tlaku či pri udržiavaní zdravej te-
lesnej hmotnosti. Priaznivo ovplyv-
ňuje aj duševné zdravie a kvalitu 
života jednotlivca.

Nedostatok pohybu je spolu s ne-
správnymi stravovacími návykmi dô-
ležitým rizikovým faktorom v rozvoji 
kardiovaskulárnych a onkologických 
ochorení, ktoré sú najčastejšou príči-
nou úmrtí na Slovensku. Už samotná 
chôdza podľa odborníkov významne 
prispieva k udržiavaniu si zdravia, 
a to u dospelých aj u detí. Ak sa dieťa 
nevenuje aktívnemu športu a ani iným 
namáhavejším fyzickým aktivitám, 
malo by podľa Slovenskej asociácie pre 
výživu a prevenciu počas dňa spraviť 
minimálne 12-tisíc krokov. Vhodným 
doplnením sú prechádzky v prírode.

Minimálne dve hodiny týždenne
Príroda je zdrojom pokoja, kde je 

možné nájsť uvoľnenie, relaxáciu a pri-

navrátiť si vnútornú rovnováhu. Pozi-
tívne vplýva aj na znižovanie krvného 
tlaku, znižovanie výskytu kardiovas-
kulárnych ochorení všeobecne, a tiež 
na znižovanie výskytu diabetu typu 
II. U ľudí, ktorí praktikujú prechádzky 
v prírode, sa zlepšuje fyzická zdatnosť 
a majú kvalitnejší spánok. Zdravotné 
benefity je možné pociťovať už po krát-
kom čase kontaktu s prírodou, avšak 
štúdie odporúčajú minimálne 2 hodiny 
týždenne. Pri ľahkej dvojhodinovej pre-
chádzke po rovnom teréne (3 km/h) v 
prírode či v parku, ktorú môžu absolvo-
vať aj malé deti a seniori, je možné spáliť 
približne 5 kcal na kilogram váhy. Pri 
šliapaní do kopca sa dá spáliť za 2 hodi-
ny až približne 17 kcal na kilogram váhy.

Zdroj informácií Fb
Úrad verejného zdravotníctva SR

Pohyb prospieva telu aj mysli

» ren
Ilustračné foto. zdroj louiepastore pixabay

52
-0
00

1-
31

43
-0
01
0

interiérové // exteriérové
PLOTY A BRÁNY samonosné // dvojkrídlové

PRÍSTREŠKY A PREKRYTIE TERÁS
ZÁBRADLIE interiérové // exteriérové

TEL.: 0910 171 103

VÝROBA SCHODOV
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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.

Spoločnosť Jobbees ako prvá na svete 
rozbieha unikátny slovensko-český pro-
jekt pod názvom Rollnik. Vďaka nemu 
budú môcť získať stálu prácu v oblasti 
poľnohospodárstva aj ľudia, ktorí boli 
doposiaľ zvyknutí len na krátke, jedno-
razové, či sezónne brigády.

Vďaka dlhoročným skúsenostiam a sil-
nému zázemiu, dokázala spoločnosť Job-
bees vytvoriť revolučnú profesiu, v ktorej 
záujemcovia nájdu stály, trvalý pracovný 
pomer na pracovnú zmluvu, a to aj na 
dobu neurčitú, s istotou a stabilitou až do 
dôchodku. Jej názov Rollnik je kombiná-
cia slovenského slova roľník, teda gazda, 
hospodár, farmár a anglického slova roll, 
teda rolovať, otáčať, posúvať. „Ide o to, že 
ľudia budú počas celého roka „rollovať“, 
to znamená premiestňovať sa z miesta na 
miesto, pracovať niekoľko týždňov v za-
hraničí, potom byť doma s rodinou, opäť 
niekoľko týždňov v zahraničí, opäť doma 
a vykonávať pritom rozličné poľnohospo-
dárske činnosti od práce vo vinohradoch, 
v ovocných sadoch či na chmeľnici až po 
zber úrody, vždy podľa toho, ako to má 
príroda zariadené, a to počas celého roka,“ 
objasňuje Martin Sebera, konateľ spoloč-
nosti Jobbees a dodáva, že ľudia, ktorí 
túto prácu už vyskúšali, sú spokojní. Vek 
pritom nehrá úlohu. „Spravidla zarábajú 
viac peňazí než v iných nekvalifikovaných 
prevádzkach a získavajú stále zamestna-
nie na zmluvu, so všetkými istotami a vý-
hodami,“ upresňuje.

Istoty aj na dôchodok
Projekt Rollnik má aj výrazný sociálny 

efekt a niektorým ľudom významne zlep-
ší kvalitu ich života a zabezpečí ich aj na 
dôchodok. „Sezónne práce v poľnohospo-
dárstve patria k typickým „dohodovým“ 
prácam. Treba si uvedomiť, že niektorí „do-
hodári“ sú evidovaní na úrade napríklad 
aj dvadsať rokov, neustále sa odhlasujú a 
prihlasujú, aby išli pracovať niekam na do-
hodu o vykonaní práce. Z dohody nemajú 
žiadne zdravotné poistenie, žiadne dôchod-
kové poistenie, žiadne istoty. Dôchodkový 
vek si počká na každého bez rozdielu, a nie-
ktorí nebudú mať nárok ani na minimálny 
dôchodok,“ upozorňuje konateľ a pripomí-
na, že vďaka stálej práci, ktorú Rollnik po-
núka, majú ľudia nielen pravidelný príjem, 
ale môžu dostať svoje financie späť pod 
kontrolu a zabezpečia sa aj na neskoršie ob-
dobie. „Poľnohospodárstvo je jedno z mála 
odvetví, kde sa bude manuálne pracovať 
ešte dlho, preto je tu istota práce až do dô-
chodku,“ uzatvára Martin Sebera.

Rollnik – nový druh zamestnania na svete

» PR článok, zdroj foto Rollnik
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bystricKo

AKCIOVÁ PONUKA 
NA MESIAC

 MÁJ VO VAŠEJ 
LEKÁRNI  

AKCIOVÁ PONUKA 
Lekáre  Spojová

Zdravotné stredisko EDELMA
Spojová 25 I Banská Bystrica

Otváracia doba I Po - Pia: 8:00 – 16:30 I So - Ne: Zatvorené
Tel.: 048/286 22 68
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Výhodne nakúpite aj na  WWW.LEKARENPLUS.SK 

KAŽDÝ ŠTVRTOK
PLATÍ LEN PRE DRŽITEĽOV

VERNOSTNEJ KARTY 
A NA NEZĽAVNENÉ PRODUKTY.

ŠIROKÝ VÝBER LIEKOV BEZ DOPLATKU 
A ĎALŠIE ZĽAVY AŽ DO VÝŠKY

Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY.NA CELÝ VOĽNOPREDAJNÝ SORTIMENT

10%
A ĎALŠIE ZĽAVY AŽ DO VÝŠKY

50%
Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY.

EXTRA
ZĽAVY

PRE
DIABETIKOV.0€

VÝHODNÝ VERNOSTNÝ SYSTÉM, OKAMŽITÉ 
VÝRAZNÉ ZĽAVY Z DOPLATKOV NA VYBRANÉ LIEKY AŽ DO VÝŠKY  50% .

UVEDENÉ Z AVY PLATIA PO PREDLOŽENÍ KLIENTSKEJ KARTY LEKÁRNE.

REPELENTY SKLADOM
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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
INZERÁT,KTORÝPREDÁVA

0907 727 204 
0905 915 034
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Výhodnejšie podmienky
ako v banke

96 mesiacov
Výhodný úrok od 3,49%

U nás sa za autá 
teraz neplatí

.

Kúpte alebo predajte vaše vozidlo 

BANSKÁ BYSTRICA, 
14084/179, Po-Ne 9 - 21h

.
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1 300 €
OCTAVIA  

500x

od 6 999 €
od 26 €/mes.

ŠKODA OCTAVIA

1 800 € 500x

1 000 € 350x

od 11 499 €
od 42 €/mes.

od 12 499 €
od 46 €/mes.

VW PASSAT

HYUNDAI i30

1 400 €
DACIA  
200x

od 12 999 €
od 47 €/mes.

DACIA DUSTER

2 500 €
KIA  

250x

od 14 999 €
od 55 €/mes.

KIA SPORTAGE

1 500 €
SUZUKI 
200x

od 14 499 €
od 53 €/mes.

SUZUKI VITARA

0800 100 100      aaaauto.sk

Garancia kontroly najazdených KM / / Viac ako 12 000 vozidiel skladom
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Región Trnava odštartoval sériu bez-
platných prehliadok s názvom Nepo-
znané miesta. Najbližšia prehliadka 
sa uskutoční v sobotu 21. mája, nesie 
názov Pálffyovské statky a venovaná 
bude historickej chemickej továrni na 
Majdane neďaleko Horných Orešian.

„Mnohí ľudia vnímajú chemičku v 
útrobách Malých Karpát skôr rušivo, no ja 
im poviem viac o tom, aký význam zohra-
la v histórii panstva Jozefa Pálffyho, kde 
sa nachádzala úzkorozchodná železnica 
a robotnícke kolónie,“ hovorí Miroslav Be-
ňák, architekt a člen OZ Čierne diery, ktorý 
bude prehliadkou Pálffyovské statky spre-
vádzať a prezrádza aj jednu zaujímavosť: 
„chemická továreň na Majdane pochádza 
zo skoršieho obdobia ako turisticky veľmi 
obľúbený Smolenický zámok.“ Chemická 
továreň bola založená Jozefom Pálffym v 
roku 1880 a dnes je hodnotnou industriál-
nou architektonickou pamiatkou. Oblasť 
je momentálne využívaná ako rekreačná 
a je vhodná na prechádzky. Zároveň ňou 
vedú mnohé cyklocesty spájajúce obec 
Doľany s Vodnou nádržou Orešany alebo 
smerujúce do obce Smolenice.

Kde a kedy?
„Začiatok prehliadky je o 9.45 hod. a 

bude trvať približne tri hodiny. Čas sme 
prispôsobili spoju prímestskej autobu-
sovej dopravy na trase Trnava – Horné 

Orešany, ktorý z Trnavy odchádza o 8.55 
hod. Z autobusovej stanice s príchodom 
do Horných Orešian – Pálffyho námestie v 
časti Majdánske o 9.31 hod. V oblasti však 
nie je problém ani s parkovaním osob-
ných automobilov,“ vysvetľuje Alexander 
Prostinák, zastupujúci riaditeľ Oblastnej 
organizácie cestovného ruchu Trnava 
Tourism. Prehliadka je bezplatná, no zá-
ujemcovia si miesto musia vopred rezer-
vovať. „Môžu tak urobiť prostredníctvom 
našej stránky regiontrnava.sk, e-mailom 
či telefonicky alebo aj osobne v Turistic-
kom informačnom centre Región Trnava,“ 
hovorí Alexander Prostinák.

Bezplatné prehliadky aj počas leta
Bezplatné prehliadky zo série Nepo-

znané miesta Regiónu Trnava budú po-
kračovať aj v mesiaci jún. „Počas letných 
prázdnin budú nasledovať štandardné 
bezplatné prehliadky mesta Trnavy pre 
turistov, ktoré sa budú konať každý deň,“ 
dodáva Alexander Prostinák.

Navštívte nepoznané miesta 
v regióne Trnava

» ren
zdroj foto Trnava Tourism, autor Miroslav Beňák
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PNEUMATIKY
CEZ e-shop
+ TERMÍN DO SERVISU

ONLINE!
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20. mája 1990
Hubblov vesmírny ďalekohľad poslal na 
Zem prvé snímky

Výročia a udalosti

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 727 204 
0905 915 034

Práca pre pre 
MUŽOV, ŽENY a PÁRY 

s ubytovaním

0918 723 654
0917 650 018 - 0915 971 823

ČESKÁ REPUBLIKA I NEMECKO
Prácu už hľadať nemusíš, s nami pracuješ už zajtra.
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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, fos-

for, meď, sodík, zinok, železo, vápnik, 
omega 3 a 6 mastné kyseliny, ale aj 
vitamíny A, B a C. Obsahom monoter-
pénov a flavonoidov nás chráni pred 
voľnými radikálmi, neutralizuje nie-
ktoré typy karcinogénov ako napríklad 
benzopyrény, ktoré sú súčasťou dymu 
z cigariet, uhlia a odpadových spaľov-
ní. „Prchavé oleje v kôpri majú jasne 
preukázateľný antibakteriálny účinok, 
podobne ako cesnak. Okrem toho je 
výborným zdrojom vápnika a tým je 
prospešný pri prevencii osteoporózy“, 
hovorí Mgr.Blažová z Poradne zdravia 
Regionálneho úradu verejného zdra-
votníctva Bratislava. Jeho konzumácia 
sa podľa odborníčky odporúča aj doj-
čiacim mamičkám, pretože podporuje 
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 kuchy-

ni na dochutenie omáčok, pečených 
rýb i šalátov.

Náš tip:
Kôpor si môžete nasušiť, prípadne 

zamraziť aj do zásoby. Do nádobky ur-
čenej na výrobu kociek ľadu vložte líst-
ky kôpru a zalejte vodou. Ľadové kocky 
vám v zimných mesiacoch výborne 
poslúžia pri príprave omáčok. Ak máte 
kôpru veľa, jeho čerstvé vetvičky môže-
te mraziť aj v plastových vzduchotes-
ných nádobách.

Pestujeme bylinky - kôpor

» ren
Ilustračné foto. zdroj Kathas_Fotos pixabay

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

63
-3
0

INZERÁT,KTORÝPREDÁVA
0907 727 204 
0905 915 034
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