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PLASTOVÉ DOSKY IHNEĎ K ODBERU
tel.:  055/728 91 24

Toplast Košice � mobil: 0908 989 410

PLOTY LAVIČKY
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VYVÝŠENÉ ZÁHONY PIKNIKOVÉ STOLY
do záhrad pre škôlky

www.toplast.com
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Každoročne 10. mája si pripomína-
me Svetový deň Pohybom ku zdra-
viu. Vyhlásený bol Svetovou zdra-
votníckou organizáciou v roku 2002 
a jeho cieľom je poukázať na nedo-
statočnú fyzickú aktivitu a sedavý 
spôsob života.

Podľa zistení Svetovej zdravotníc-
kej organizácie 60 až 85 percent ľudí 
na svete vedie sedavý spôsob života, 
čo môže mať negatívny vplyv na naše 
zdravie. Nedostatok pohybu v našom 
živote môže prispievať k rozvoju rôz-
nych chronických ochorení a čím viac 
sedíme, tým väčšie sú naše zdravotné 
riziká.

Ak chceme zistiť, či aj my vedieme 
sedavý spôsob života, musíme si urobiť 
zoznam všetkých činností, ktoré po-
čas dňa vykonávame v sede či v ľahu. 
Počíta sa práca za stolom v kancelárii, 
ale aj doma za počítačom, taktiež šofé-
rovanie, jedenie, sledovanie televízie či 
čítanie. V prípade, že nám tieto aktivity 
počas dňa zaberú viac ako 6 hodín, ob-
vykle sa to označuje za sedavý spôsob 
života. No a myslím si, že sa to pravde-
podobne týka väčšiny z nás. Jediný spô-
sob, ako z toho von, je začať sa hýbať.

Pravidelný pohyb má totiž podľa 

odborníkov mnoho zdravotných vý-
hod a pomáha v prevencii a v zvládaní 
neprenosných ochorení, ako sú rôzne 
srdcové ochorenia, mŕtvica, cukrovka 
či rôzne druhy rakoviny. Pomáha tiež 
pri predchádzaní vysokého krvného 
tlaku či pri udržiavaní zdravej telesnej 
hmotnosti. Priaznivo však ovplyvňuje 
aj duševné zdravie a celkovo kvalitu 
nášho života.

Nie všetci sa radi potíme v posil-
ňovni alebo podnikáme všakovaké ae-
róbne cvičenia. V takomto prípade nám 
môže byť skvelým pomocníkom oby-
čajná chôdza, ktorá je zároveň bezplat-
ným a navyše podľa odborníkov veľmi 
účinným spôsobom, ako žiť aktívnejšie 
a zdravšie. Výhodou je, že nie je potreb-
né zháňať žiadnu špeciálnu športovú 
výbavu, postačí, ak si zadovážime po-
hodlné topánky a dokon-
ca ani nemusíme naraz 
prechodiť celé hodiny, 
zdravotný prínos má 
už každodenná tri-
dsaťminútová rez-
ká prechádzka. A 
na tú si skutočne 
môže nájsť čas 
asi každý.

Hýbme sa!

» Renáta Kopáčová, redaktorka

Rakovina je všeobecné pomenova-
nie, ktoré sa používa pre rozsiahlu 
skupinu nádorových ochorení. Pre 
rakovinu je typické nekontrolované 
a časté delenie buniek v tele. Také-
to bunky už nedokážu plniť svoju 
pôvodnú funkciu, spravidla vytvá-
rajú zhluky čiže nádory a častokrát 
dokážu zo svojho prvotného miesta 
migrovať aj do vzdialenejších častí 
tela.

K nepriaznivým zmenám v bunke 
a následnému vzniku rakoviny môže 
dochádzať z rozličných príčin. „Zväč-
ša nie je možné jednoznačne povedať, 
prečo ochorenie vzniklo, respektíve 
na vzniku rakoviny sa mohlo podie-
ľať hneď niekoľko činiteľov,“ uvádza 
Úrad verejného zdravotníctva SR na 
svojej Facebookovej stránke a dodáva: 
„Najpodstatnejšie faktory vplývajúce 
na vznik rakoviny sú vek, životný štýl, 
životné prostredie, strava, pôsobenie 
vírusov a infekcií, ale aj genetika. Mož-
ným faktorom vplývajúcim na rozvoj 
ochorenia by mohla byť aj úroveň a 
spôsob spracovania stresu, vedecké 
dôkazy sú však zatiaľ nejednoznačné.“ 
Zatiaľ čo niektoré faktory napríklad 
stúpajúci vek či genetiku nemožno 
ovplyvniť, iné podľa odborníkov ponú-
kajú štedrý priestor na zmenu a tým aj 
významné zníženie rizika vzniku rako-
viny u jednotlivcov. Výskumná organi-
zácia Cancer Research UK odhaduje, že 
štyrom z desiatich prípadov rakoviny je 
možné predísť úpravou životného štýlu 
a obmedzením vystavenia sa karcino-
génom vo vonkajšom prostredí. Znížiť 
riziko vzniku rakoviny je podľa odbor-

níkov možné:
- Zdravými rozhodnutiami a zdra-
vým životným štýlom, za súčasť kto-
rého považujú najmä pravidelný pohyb 
a aktívny (nie sedavý) životný štýl, udr-
žiavanie primeranej hmotnosti, zníže-
ný prísun živočíšnych tukov, zvýšený 
prísun zeleniny a ovocia, strukovín, 
celozrnných výrobkov, červené mäso je 
doplnkom pestrej rastlinnej stravy, nie 
základ jedálnička, vyhýbanie sa taba-
ku a miestam, kde hrozí pasívne fajče-
nie, minimálny príjem alkoholu, ochra-
nou pokožky pred slnečným žiarením.
- Pravidelnými preventívnymi le-
kárskymi prehliadkami, ktoré spolu 
s aktívnym vyhľadávaním niektorých 
nádorových ochorení a ich diagnostika 
vo včasnom štádiu (napríklad skríning 
rakoviny krčka maternice, rakoviny 
prsníka, rakoviny hrubého čreva) zlep-
šujú prognózu pacientov - čím skôr sa 
začne liečba, tým vyššie bývajú šance 
na úspešné vyliečenie.
- Očkovaním proti niektorým ví-
rusom ako napríklad: „Očkovanie 
proti ľudskému papilomavírusu (HPV) 
pomáha predchádzať veľkej časti prí-
padov rakoviny krčka maternice, ale aj 
rakovine genitálií, anusu a niektorým 
typom rakoviny hlavy a krku. Očko-
vanie proti HPV má najväčší efekt u 
dospievajúcich detí, ktoré ešte nezačali 
pohlavne žiť. Na Slovensku je očkova-
nie 9-valentnou vakcínou proti HPV 
plne hradené poisťovňami dievčatám 
a chlapcom v 12. roku života. Vakcína 
proti hepatitíde B zas môže pomôcť zní-
žiť riziko rakoviny pečene,“ objasňujú 
odborníci.

Ako znížiť riziko vzniku rakoviny

» red
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Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Kuričky Nosivé 
rôznej farby 8-12-15-18 týž

Predaj rastovej a znáškovej kŕmnej zmesi

Ponúka na predaj: (pri galante)

hydinárska farma topoLnica

Rozvoz zabezpečíme

0905 551 499 • 031/781 15 63 • www.hydinarskafarma.sk
Hydinárska farma Topoľnica
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Brojlerové kačice 1-14 dňové
Mulard Kačice - Káčere 1-14 dňové
Húsatá Landeské 1-14 dňové
Morky Biele BIG-6   6 týždňové
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Vzájomná spolupráca Štátnej ochra-
ny prírody Slovenskej republiky (ŠOP 
SR) so Slovenským rybárskym zväzom 
(SRZ) prináša prvé výsledky pri zá-
chrane jedného z ohrozených pôvod-
ných druhov rýb. V zrevitalizovanom 
rybníku v Žiari nad Hronom prebieha 
záchranný chov chráneného karasa 
zlatistého (Carassius carassius), ktorý je 
druhom národného významu.

S realizáciou záchranného chovu ka-
rasa zlatistého začali v máji minulého roku 
na základe zmluvy o spolupráci medzi ŠOP 
SR a Miestnou organizáciou SRZ Žiar nad 
Hronom. „Náhradný biotop karasa sme zre-
konštruovali na vlastné náklady na pozem-
ku v blízkosti odstavného ramena Hrona. 
Ide o kruhové jazierko s hĺbkou cca. 120 cm 
a s plochou približne 80 m2. Jazierko je čias-
točne zatienené brehovým porastom vŕb a 
jelší, pričom brehy sú porastené rôznoro-
dou bylinnou mokraďovou vegetáciou,“ 
vysvetľuje okolnosti vzniku záchranného 
chovu Richard Štencl zo SRZ Rada Žilina. 
Tohtoročný kontrolný aprílový odlov po-
tvrdil prvé úspechy záchranného chovu a 
v spolupráci s Katedrou ekológie Prešovskej 
univerzity boli odobrané vzorky biologické-
ho materiálu na analýzu DNA. 

Karas zlatistý, predtým obyčajný, je 
pritom našou pôvodnou kaprovitou rybou, 
ktorá v minulosti bežne obývala stojaté 
nížinné vody, ako sú mŕtve ramená ale-
bo menšie husto zarastené rybníčky. Ako 
uvádza hydrobiológ ŠOP SR Juraj Hajdú: 

„V súčasnosti populáciu karasa zlatistého 
ohrozuje okrem straty vhodných biotopov 
aj nepôvodný karas striebristý. Našim cie-
ľom je preto po úspešnom odchove novej 
generácie postupný návrat tohto chránené-
ho druhu na vhodné lokality do voľnej prí-
rody. Vo významnej miere bude však úspeš-
nosť tohto projektu záležať aj na miestnych 
rybároch, aby v takýchto lokalitách nevy-
sádzali nepôvodného karasa striebristého. 
Jeden z faktorov, ktorý podporuje šírenie 
karasov striebristých vo voľnej prírode, je 
totiž práve človek. Rybári ho často používa-
jú ako nástrahovú rybu.“ Nezvratnú škodu 
tiež spôsobujú chovatelia okrasných foriem 
karasa tzv. „koi“, ktoré po zrušení chovu 
často vypúšťajú do voľnej prírody.

ŠOP SR sa podieľa taktiež na paralelnej 
aktivite záchrany karasa zlatistého v Koši-
ciach, kde bolo v spolupráci s Botanickou 
záhradou a Univerzitou Pavla Jozefa Šafári-
ka v Košiciach na rovnaký účel novo vytvo-
rené jazierko v areáli Botanickej záhrady. 

Informácie a foto poskytol 
Odbor komunikácie a propagácie ŠOP SR

Zachraňujú pôvodné druhy rýb

» ren

Sociálna poisťovňa v snahe pomôcť čo 
najväčšiemu počtu dlžníkov, pripravila 
ďalšiu užitočnú pomôcku: Vyhľadávač 
informácie o dlhu za obdobie generál-
neho pardonu 2023, vďaka ktorej mô-
žete zistiť, či spĺňate podmienky na od-
pustenie penále.

Vyhľadávač slúži pre vyhľadanie in-
formácie o tom, či Sociálna poisťovňa voči 
vám eviduje neuhradenú dlžnú sumu po-
istného alebo chýbajúce podklady pre pla-
tenie poistného. „Uhradenie dlžnej sumy 
za obdobie do júna 2022 spolu s doručením 
podkladov pre platenie poistného do 31. 
augusta 2023 je jednou zo základných pod-
mienok pre uplatnenie generálneho pardo-
nu 2023,“ objasňuje Sociálna poisťovňa na 
svojej webovej stránke.

Použitie vyhľadávača je jednoduché - 
do vyhľadávacieho okna zadáte svoj varia-
bilný symbol (zamestnávateľ, SZČO alebo 
dobrovoľne poistená fyzická osoba), ktorý 
vám pridelila Sociálna poisťovňa a kliknete 
na Odoslať. Vyhľadávač vás okamžite infor-
muje, či Sociálna poisťovňa pre daný varia-
bilný symbol eviduje alebo neeviduje dlžnú 
sumu alebo chýbajúce podklady pre plate-
nie poistného. Na základe tejto informácie 
máte príležitosť veľmi rýchlo svoju chybu 
napraviť a kontaktovať pobočku Sociálnej 
poisťovne s cieľom vyrovnať si záväzky.

Vyhľadávač zobrazuje informácie len 
za obdobie generálneho pardonu, teda 

pred 1. júlom 2022. Sociálna poisťovňa v 
ňom údaje aktualizuje jedenkrát mesačne. 
„Základnými podmienkami uplatnenia ge-
nerálneho pardonu voči dlžníkovi je zapla-
tenie celej dlžnej sumy poistného (istiny) 
a predloženie chýbajúcich mesačných vý-
kazov poistného za takzvané rozhodujúce 
obdobie, teda za celé obdobie pred 1.júlom 
2022. Uhradiť dlžné poistné a odovzdať 
mesačné výkazy je potrebné do 31. augusta 
2023. Sociálna poisťovňa v tom prípade od-
pustí dlžníkovi povinnosť zaplatiť penále,“ 
pripomína Sociálna poisťovňa, ktorá po-
čas generálneho pardonu 2023 pravidelne 
upozorňuje dlžníkov na neuhradený dlh 
či chýbajúci výkaz prostredníctvom SMS 
správ, respektíve emailom. „Aj preto by si 
dlžníci mali aktualizovať kontaktné údaje, 
potrebné pre vzájomnú komunikáciu (tele-
fónne číslo, email). Môžu tak urobiť s využi-
tím eSlužieb bez osobnej návštevy pobočky 
alebo osobne priamo v pobočke,“ dodáva.

Viac informácií o generálnom pardone, 
ale aj časté otázky a odpovede nájdete tu: 
Generálny pardon 2023.

Pripravili pomôcku 
ku generálnemu pardonu 2023

» ren

zdroj foto martaposemuckel pixabay
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V Slovenskom múzeu máp môžete 
nazrieť do tajov podzemia a tvorby 
máp týchto tajuplných priestorov. 
Aktuálna výstava zameraná na jas-
kyniarstvo a baníctvo je sprístupnená 
verejnosti do konca júna. Počas pre-
hliadky múzea sa dozviete aj to, ako 
sa jaskyne mapovali v minulosti a ako 
sa tvoria mapy jaskýň dnes. 

„Pre návštevníkov sme sprístupnili 
zaujímavé kartografické diela podzem-
ných priestorov a mnoho zaujímavých 
predmetov týkajúcich sa baníctva a jas-
kyniarstva,“ prezrádza kurátorka múzea, 
Andrea Farkašová.

 
Najnebezpečnejšie mapovanie

Pri mapovaní a tvorbe rôznych te-
matických máp je reč o povrchových 
mapách, ktoré s pomocou dnešnej tech-
nológie vznikajú pomerne jednoducho. 
Pokiaľ sa ale presunieme do podzemia, 
práca jaskyniarov a baníkov patrí medzi 
najnebezpečnejšie povolania a čo sa týka 
tvorby mapy, je  to vo viacerých smeroch 
nebezpečné. „Medzi najväčšie riziká 
patrí už len to, že ste pod zemou, kde by 
človek z dlhodobého hľadiska neprežil. 
Pri prieskume jaskynných priestorov hro-
zí nebezpečie zatopenia úzkeho priestoru 
či sifónu, alebo nedostatok kyslíka spô-
sobuje udusenie. Pri takejto práci musí 
byť speleológ dobre vybavený a musí mať 
dostatok skúseností, aby vedel správne 
konať v život ohrozujúcej situácii,“ hovorí 

speleológ zo Správy slovenských jaskýň. 

Banícka uniforma 
musí mať 29 gombíkov

Počas výstavy majú možnosť náv-
števníci nahliadnuť aj do tajov baníctva. 
Výnimočné mapové diela ukážu naše ne-
rastné bohatstvo. Výnimočnosťou sú aj 
banícke predmety a príslušenstvo baní-
kov, ktoré nesmelo v 80. tych rokoch 20. 
storočia chýbať. „Múzeum máp má obľu-
bu u školských exkurzií, ale aj u individu-
álnych návštevníkoch. Typické je najmä 
pre svoju interaktivitu a možnosť zábav-
ným spôsobom pochopiť kartografiu a 
geografiu. Aj počas práve prebiehajúcej 
tematickej výstavy si návštevníci môžu 
rôzne vystavené predmety aj vyskúšať 
či chytiť do ruky. Ozvláštnením výstavy 
je aj malá zbierka hornín a minerálov 
pochádzajúcich najmä zo stredného Slo-
venska,“ uzatvára kurátorka múzea. 

Slovenské múzeum máp nájdete v 
obci Kynceľová neďaleko Banskej Bystri-
ce a na svoje si tam prídu aj tí najmenší 
návštevníci.

Spoznajte podzemie prstom po mape

» ren

zdroj foto Slovenské múzeum máp

Rezort školstva uzavrel výzvu na pred-
kladanie projektových zámerov na pod-
poru pri strategickom rozvoji infraš-
truktúry vysokých škôl. O spojenie do 
konzorcií pritom prejavilo záujem jede-
násť slovenských univerzít. Vzniknú tak 
spoločné študijné programy, zdieľané 
knižnice, zmodernizujú sa aj internáty.

„Očakávaným výsledkom takéhoto 
spájania vysokých škôl je zvýšenie kva-
lity výskumu a vzdelávania prostred-
níctvom zdieľanej infraštruktúry a ľud-
ských zdrojov, čím vytvoríme aj priestor 
pre zlepšenie postavenia slovenského 
vysokého školstva na medzinárodnom 
poli a zvýšime atraktivitu vysokých škôl 
pre udržanie a lákanie talentov,“ vy-
svetľuje Michal Fedák, štátny tajomník 
pre vedu, výskum a vysoké školstvo na 
Ministerstve školstva, vedy, výskumu a 
športu SR.

Výzva bola vyhlásená v rámci Plá-
nu obnovy a odolnosti SR a celkovo sa 
do nej zapojilo 11 univerzít, ktoré podali 
5 projektových zámerov na vznik kon-
zorcií a to:
- Slovenská poľnohospodárska univer-
zita v Nitre a Technická univerzita vo 
Zvolene,
- Technická univerzita v Košiciach, Uni-
verzita -Pavla Jozefa Šafárika v Koši-
ciach a Univerzita veterinárneho lekár-
stva a farmácie v Košiciach,
- Univerzita sv. Cyrila a Metoda v Trnave 

a Trnavská univerzita v Trnave,
- Slovenská technická univerzita v Bra-
tislave a Ekonomická univerzita v Bra-
tislave,
- Univerzita Mateja Bela v Banskej Bys-
trici a Univerzita Konštantína Filozofa 
v Nitre.

„Nasledovať bude proces vyhodno-
covania prijatých projektových záme-
rov, na konci ktorého obdržia žiadatelia 
hodnotiace správy, v ktorých bude po-
sudzovaný súlad projektov s cieľmi a ak-
tivitami uvedenými vo výzve a prípadné 
odporúčania na doplnenie projektov,“ 
informoval rezort školstva. Predloženie 
hodnotiacej správy bude zároveň pod-
mienkou pre zapojenie sa do pripravo-
vanej výzvy na predkladanie žiadostí 
o poskytnutie prostriedkov z Plánu 
obnovy a odolnosti SR nadväzujúcej na 
ukončenú výzvu na predkladanie pro-
jektových zámerov, pričom v súčasnosti 
sa v rámci revízie Plánu obnovy a odol-
nosti SR rokuje s Európskou komisiou aj 
o rozsahu podpory konzorcií. Tie, ktoré 
uspejú aj v rámci výzvy na poskytnutie 
finančných prostriedkov, získajú pros-
triedky prioritne na užšie prepájanie sa 
a realizovanie spoločných zdieľaných 
aktivít vo viacerých oblastiach.

Súčasťou projektových zámerov sú 
aj rekonštrukcie a modernizácie budov 
a zariadení vysokých škôl, ktoré budú 
slúžiť pre potreby konzorcia. 

Spájanie univerzít do konzorcií

» ren

Kolagén, ktorý si podmaňuje zdravie aj krásu naraz!
V posledných rokoch sa o kolagéne ho-

vorí stále častejšie. Celosvetové štúdie 
preukázali, že správne užívanie kolagé-
nu pomáha pri súvislosti so starnutím     
a  pohybovými problémami. 

Kolagén je bielkovina, ktorú tvorí 
skladba 19 aminokyselín prospešných 
pre ľudský metabolizmus a jeho správne 
fungovanie. Tieto bielkoviny sú dôležitým 
stavebným prvkom. 

Ľudské telo si už od útleho veku dokáže 
kolagén vytvárať samo a však pribúdaním 
veku je tvorba tejto bielkoviny v našom 
tele stále slabšia a slabšia. Bolo preuká-
zané, že už pri dosiahnutí 18 roka života 
je vo väčšine prípadov tvorba vlastného 
kolagénu takmer nulová. Každý metabo-
lizmus si dokáže robiť zásoby kolagénu, 
ktoré sa však vstrebávajú u každého je-
dinca rôzne a podľa toho sa odvíja zásoba 
kolagénu a   s tým spojené vyživovanie po-
hybového aparátu a pokožky. V dnešnej 
dobe existujú formy kolagénu, ktoré si 
vieme načerpať užívaním rôznych výživo-
vých doplnkov s obsahom kolagénu. 

Rybí a hovädzí kolagén sú veľmi dôleži-
tým stavebným prvkom v oblasti zdravej 
kĺbovej výživy, podpory správneho fun-
govania pohybového aparátu, zdravej po-
kožky, krásnych vlasov a silných nechtov. 

Hovädzí kolagén tvoria 2 typy kolagénu 
a to I a II, tieto kolagény sú neoddeliteľnou 
súčasťou v raste, obnove a rekonvalescen-
cie kostí, šliach, väzov a kože. Pri dennom 

užívaní predpísaných dávok dostáva naše 
telo skrz hovädzí kolagén veľké množstvo 
aminokyselín potrebných na regeneráciu 
tkanív. Hovädzí kolagén je pomocníkom 
pri bolestiach kĺbov, po úrazoch,  problé-
moch s pohybovým aparátom, bolestiach 
a pri reumatických ťažkostiach. 

 
Rybí kolagén tvorí kolagén typu I, tento 

druh kolagénu obsahuje podobné množ-
stvo aminokyselín ako hovädzí kolagén 
a  však v  menšom množstve. Zdrojom 
hydrolizácie kolagénu z  rýb sú šupiny 
a  koža. Tento typ kolagénu je bohatý na 
aminokyselinu „hydroxyprolín“ , ktorá je 

základným prvkom pokožky, ciev a tkanív. 
Rybí kolagén má blahodárne účinky v boji 
proti vráskam, zvyšuje pružnosť a elastici-
tu pokožky a podporuje antioxidáciu orga-
nizmu. Pleti pomáha  udržiavať mladistvý 
vzhľad s potlačením známok starnutia.

Medika Expert priniesla na trh formu 
kolagénov, v ktorých sú obsiahnuté zlož-
ky v navýšených denných dávkach. Den-
ná dávka kolagénu forte 2 v 1 obsahuje až                     
6 800 mg kolagénu s pridaným vitamínom 
C. Denná dávka hovädzieho kolagénu for-
te obsahuje až 8 000 mg kolagénu s prida-
ným MSM Opti+.       text:Medika Expert
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,3041
45,90 EUR

HOVÄDZÍ KOLAGÉN
FORTE

,1231
38,90 EUR

KOLAGÉN
FORTE 2 v 1
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Zhody, trofeje
i celé poľovnícke zbierky.

VÝKUP MINCÍ
Kúpim veci z 1. a 2.

sv. vojny, vzduchovky.
Celá SR

tel. 0940 723 073
trofejeeu@gmail.com

do roku 1945
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0800 162 162

Vylepšite svoj domov s
prvotriednou kvalitou a eleganciou!

15- %
ZĽAVA

*

Stoličkové výťahy Stannah, Slovenská 
voľba č. 1 na prekonávanie schodov.

8
7
-0
0
0
4

40
-0
00
5

40
-0
03
3

98
-0
02


